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 گفتار پیش

ذهنی    باورهایدهنده تفکر من در مورد  نشاندهم که  های اساسی ارائه میدر کتاب ذهن قوی، من ایده

ای که من به عنوان یک رهبر  همچنین فلسفه من در مورد زندگی در دورهاست که باید پرورش دهیم و  

های زندگی را محدودیت های غلبه بر موانع وصفحات این کتاب راه  .دهد، را نشان میبودم  مطرحمذهبی  

انسانی است که شما را قادر میهویژگی)  دهدنشان می موفقیت بزرگ و اسرار حیاتی برای سازد به  ای 

  .(پیروزی در زندگی خود برسید

من را تقویت کرده و به ، قلب و ذهن امگذراندهام معنویدر طی چند دهه گذشته پس از بیداری آنچه 

طعم رنج و ،  در این دوره  .دهم  پرورش کند تا ظرفیت و عمق خود را به عنوان یک شخص  من کمک می

  که یک فرد عادی تجربه نکرده است. امدهاندوه را تا حدی چشی

ام که شامل  ردهک  تهیههای منتشر شده را  ای از آثار و سخنرانیها، من مجموعه گستردهدر طول سال

که من برای پرورش یک ذهن قوی به    و همه آنها نمایانگر روزهایی است ،ست هاطیف متنوعی از دیدگاه

همواره من  ،  افتادپی اتفاق میدرهمچنان که مسائل و مشکلات به صورت پی،  هر روز  .ماهکرد  طیسختی  

، اممسیر پیشرفت خود را طی کردهطور که  و همین   .کردم ذهن ضعیف را به ذهن قوی تبدیل کنمسعی می

 .استبوده همیشه آنجا بوده و مراقب هر قدم من در این سفر  امخود تغییر یافته
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 .افتنداتفاق میهای زندگی هر دهه یک بار بحران. 1

 "هشت بار بلند شو ،زمین خوردیهفت بار "المثل پیام مهم ضرب

زمین هفت بار  "،  المثل رایج ژاپنی آغاز کنمین فصل را با بحث در مورد یک ضربخواهم امن می

در واقع، من همیشه    شود.کند که هرگز تسلیم نمیکه ذهنی را توصیف می  "ار بلند شوهشت ب  ،خوردی

بلند ، فقط میزمین خوردید. اگر هفت بار  کمی عجیب است  ارقامکردم که این  فکر می بار  توانید هفت 

  د.اما هشت بار بلند ش زمین خورد ار کردم چگونه ممکن است هفت ب بنابراین مدتی بود که فکر می .شوید

 زمین خوردنهر بار  با  اما فهمیدم که نکته اصلی در اینجا احتمالًا این است که ما باید مصمم باشیم که  

، باید هشت کار خوب اتفاقات بدی برای ما افتاد، اگر هفت بار  به عبارت دیگر.  متحمل شیمیک بار اضافی  

بسیار مهم حرف  یک  من معتقدم که این حرف    .انجام دهیم تا در پایان بتوانیم نتیجه مثبتی داشته باشیم

اعداد جمع نمی  .است از نظر فنی  را نشان میت  اه  مطلب،این  اما  ،  شونداگرچه  مقاوم  داشتن یک ذهن 

پاهای   روی،  شویمهای زندگی روبرو میها و سختیکه با امتحانبار    هرما باید آماده باشیم که  .  دهدمی

 ایستیم.بخود 

با ، به نظر می"و هشتهفت  "،  المثلکه اعداد به کار رفته در این ضرببه نظرم جالب است   رسد 

، شویمروبرو می  ما در طول چندین دهه زندگی در این دنیا با آنها های اساسی که  میانگین تعداد بحران

المثل زنده مانده است تا به  باشد که در قالب یک ضرب  کوچکی  بینشاین ممکن است یک    .مطابقت دارد

، ما به طور متوسط با حدود در طول زندگی خود  .ما کمک کند تا مشکلات یک عمر را پشت سر بگذاریم

، بنابراین ما باید آماده  باشدبازدارنده  برای ما    ،تواند به عنوان مانعی روبرو هستیم که میموقعیت بحرانهفت  
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این بدان معنی است که تقریباً هر ده سال    .پایان دهیممثبت  تا زندگی خود را    برخیزیمباشیم که هشت بار  

  شویم.با یک تقاطع اصلی زندگی روبرو می

 خانواده یک دوره بحران در  :دوران کودکی

شویم معمولًا در حدود ده سالگی یا در کلاس پنجم یا ششم ای که در آن دچار بحران میاولین دوره

تواند این مسأله همچنین می  .، طلاق یا اخراجامل مشکلات خانوادگی است: مشاجرهاین اغلب ش  .است

اینها مسائلی است که .  مدرسه باشد، قلدری یا گریز از  ط با مدرسه مانند درگیری با دوستیک مشکل مرتب

 . شویمرو میما اغلب در کودکی با آنها روب

سالگی: ما   بیست  که  زمانی  دوره  در  و  اولین  از  یک  خود  شکست  بزرگترین 

  م.بزرگسالی رنج می بری

 .کشدطول میهم  چند سال  که  افتد،  لًا در حدود بیست سالگی اتفاق میدومین بحران بزرگ معمو

قبل می  همه  آزمایش  بزرگسالی  به  رسیدن  مسیر  .  شونداز  یک  انتخاب  شامل  است  ممکن  آزمون  این 

دی یا یافتن شرکای زندگی همچنین در این دوره است که ما برای شروع روابط ج.  دانشگاهی یا شغلی باشد 

ناام  .کنیمتلاش می اولین  تغایجاد می  ییدی ما را در بزرگسالانو این غالباً  دهنده بر  ییرکند که تأثیری 

  کنیم.نی یا اوایل بیست سالگی تجربه میاست که ما در اواخر نوجوا  یاین یک تجربه معمول .زندگی ما دارند

  اثبات و خانواده    مانیک دوره زمانی که توانایی و قابلیت ما برای خود سی سالگی:

 . شده است

ه توانایی ما در اعتماد ب  این دورهدر    .شویممالی کاملاً مستقل می  از نظر گی  ما معمولًا حدود سی سال

حمایت   از ما ممکن است با چالش مالی روبرو شویم بدون اینکه  .  گیردنفس واقعی مورد آزمایش قرار می

باشیم.  باشیم  مطمئندیگران   کرده  ازدواج  در  اگر  نگرانی  با  است  ممکن  تأمین  ،  در  خود  توانایی  مورد 

، اتفاقی خواهد افتاد که صلاحیت ما را به عنوان یک فرد  در هر صورت  .های خانواده روبرو شویمهزینه

 گیری کند.ا اوایل سی سالگی اندازهبزرگسال مستقل در اواخر دهه بیست ی
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یک دوره زمانی که ما با مشکلات کاری یا مشکلات بهداشتی روبرو  :  چهل سالگی

 .هستیم

در  ، دو نوع چالش اساسی وجود دارد که احتمالًا با آنها روبرو خواهیم شد.  سال  با نزدیک شدن به چهل 

 ءما با موضوعات مربوط به ارتقا.  ایمهای مدیریتی در سطح متوسط رسیدهاز ما به پست  ، بسیاریاین زمان

، نظر آماریاما از    .های بالای اجرایی استای ما در سمتشغل روبرو هستیم، که اغلب معیار پیشرفت حرفه

سطح متوسط عبور های مدیریتی در طول زندگی خود هرگز از موقعیتمتأسفانه بیش از نیمی از کارمندان 

، اما در هر زمینه کم و بیش یکسان بسته به شغل یا صنعت متفاوت باشداین درصد ممکن است  .  کنندنمی

ی مدیر دارند، حدود نیمی از کارکنان تجاری که تعداد زیادهای  های بازرگانی و سایر شرکتدر شرکت  .است

 10دود  ، تنها حهای تولیدی با نیروی کار زیاد. اما در شرکتهای مدیریت میانی برسندتوانند به سمتمی

احتمالی موفقیت   موانعای از  این نمونه  .های مدیریتی دست یابندتوانند به پستدرصد از کارکنان می  15تا  

های مربوط  همچنین ممکن است با بحران  .است که ممکن است در زندگی کاری خود با آن روبرو شویم

وقت در حال تشکیل خانواده هستید، با نزدیک   اگر در حین کار تمام  .به سلامتی یا خانواده روبرو شویم

های زندگی روزمره ممکن  غلهمش  .خستگی برای شما دشوارتر خواهد بود  کاهش،  شدن به چهل سالگی

وضعیت شما اغلب ممکن   .است شروع به آسیب رساندن به بدن شما کند و باعث مشکلات سلامتی شود

مشکلات کودکان با افزایش  ، زیرا، بدتر شودکندادگی که فرزندان شما را درگیر میاست با مشکلات خانو

ئم و ما بسیاری از علا .ی برای بدن ما استچهل سالگی اغلب نقطه عطف .  شوندتر میتر و بیشسن جدی 

ای   .ایمی تجربه نکردهجوان  ایام کنیم که در  مشکلات سلامتی را تجربه می ن دوره تغییرات هورمونی در 

، در ابتدا  .کنندیل دهه پنجاه یائسگی را تجربه میها از اواخر دهه چهل و اواافتد و بسیاری از خانماتفاق می

مورد اینکه چرا احساس   ، بنابراین درکنند وند که علائم یائسگی را تجربه میشمتوجه نمیبسیاری از آنها  

آنجا که آنها خودشان علل   و از .شوندشوند، گیج می های عاطفی میراز و نشیبکنند یا دچار فناراحتی می 

به عنوان   .برندرنج می  ،بیش از آنچه مجبور هستند  روند و در نهایتفهمند، به دنبال کمک نمی را نمی

دلیل مشخصی عصبانی ، بدون هیچ ادر به کنترل احساسات خود نبینید، ممکن است ناگهان خود را ق مثال
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رفتار دانید که این نوع  گذارید، حتی اگر شما به خوبی میو آن را به عهده یکی از اعضای خانواده ب  ،شوید

  چهل سالگی در انتظار ما است.نوع آزمایش اغلب در  این. شما نیست تواقعی 

 شویم.ای که با واقعیت پیری روبرو میهدور  سالگی:  پنجاه

دهم از این عبارت استفاده  من شخصاً ترجیح می  .شود سن پنجاه سالگی آستانه پیری استگفته می

رست است در ، داما در واقعیت  .کندمی  ما ایجادذهن    دربدن را  تصویری از ضعیف شدن  سریع،  ، زیرا  نکنم

، و برخی از ما ممکن است شروع به  شودای خاکستری میاین دوره از زندگی، موهای ما به طور فزاینده

، ممکن است او را ایدزمان طولانی او را ندیده  مدت   اگر به دوستی قدیمی برخوردید که.  ریزش مو کنیم

حتی ممکن است تعجب کنید چه  رسد،  اوت به نظر بار متفبسیباعث شده  نشناسید زیرا موهای کم پشت او  

 .اتفاقی برای او افتاده است که اینقدر تغییر کرده است

سالگی در مبارزه با  ، در دهه پنجاه  اندهای زیبایی شدهی که در بیست سالگی برنده مسابقهحتی افراد

 کنند، آنها ممکن است آرایش غلیظی  بیعتدر تلاش برای مقاومت در برابر سیر ط.  خورند شکست می  پیری

دیگر با    ،های لباس جوانفهمند که جدیدترین مدلاما دیر یا زود، آنها می  .یا لباس زیر سن خود را بپوشند

متناسب با  هایی  کنند که لباس می  هاییفروشگاهآنها سازگار نیست و آنها شروع به رفتن به    سالسن و  

 سن آنها دارد. 

-یم که نیمه عمر را پشت سر گذاشتهشواز طریق تحققاتی از این دست، با این واقعیت سخت روبرو می

کنیم بادهای احساس می  .اریمشویم که اکنون در زندگی در یک شیب نزولی قرار دما کاملاً آگاه می  .ایم

به طور خلاصه،   .دهند تا برای زمستان سخت آماده شویملامت میو به ما ع  وزندمیمان  در زندگی  یپاییز

ما نباید اجازه دهیم این احساس اما    .درماندگی کنیم کنیم و ممکن است احساس  زندگی ابراز تاسف می  ما از

، باید به خود یادآوری کنیم که زمان آن فرا رسیده است که در عوض  .زندگی ما را تسخیر کندفروپاشی  

 .، به پدال گاز بزنیم و مداوم به جلو حرکت کنیمهای خود را یکبار دیگر محکم کنیمموتور
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ذهنی و عینی خودمان  بی  یک دوره زمانی که با شکاف بین ارزیا  شصت سالگی:

   .کنیممبارزه می

با بقیه  تکنیم که هنوز میما احساس می  افتد؟ رسیم چه اتفاقی میوقتی به شصت سالگی می وانیم 

هرچه اشتیاق بیشتری داشته باشیم، دیگران نیز فاصله    بینند:همگام شویم، اما دیگران چیزها را متفاوت می

هایمان و عقاید عینی دیگران درباره صلاحیت ادی که بین ارزیابی ذهنی تواناییبه دلیل فاصله زی  .گیرندمی

 ی ممکن است اطراف شما افراد   .از اطراف خود تحمل کنیم  ایدلسردکننده  شرایط، ممکن است  اریمخود د

ممکن است شما   ،ارزش   ، اما پذیرفتن همه اینها به عنوانکنندد که از شما تعریف و تمجید می نباشمهربان  

 .دهندآنها فقط به شما کلمات تشویقی میرا از این احتمال غافل کند که در بسیاری از موارد 

رود، که گلف میبه بازی  الگی باشد که با همراهانش  شصت س  سندر  : ممکن است یک فرد  یک مثال

حت تأثیر تابهای گلف چقدر تگویند  به این صورت که به او می  ،نددهمی  مورد احترام و تشویق قراراو را  

نظر او آنها احتمالًا این حرف را برای جلب    ..اندمسافت پیموده شده توپ قرار گرفتهای او و  پویا و حرفه

د  فهمد که افرانمی  بزرگسالاما خود    .برنده شود  داده شود کهگذارند تا به او اجازه  او را راحت می  و،  زنندمی

کند که سبت به خودش داشته باشد و فکر میاحساس خوبی ن  او  کنند تارا تنظیم میاطراف او بازی خود  

راد دهه شصت سالگی در آن  است که اف  یوضعیتاز  این نوعی    .تواند خیلی خوب بازی کندهنوز هم می

 .گیرندقرار می

مردم    .دهندیرکی کسب و کار خود را از دست می، وضوح در زکارهای روزمرهاین دهه، افراد در  در  

دهند نه صرفا شایستگی ولی این کار را به خاطر سن و سال آنها انجام میند  ممکن است به آنها احترام بگذار

در   .مردم در حال جلب توجه هستند باز کنند  کهاحتمال  این  آنها باید چشم خود را به    بر این اساس،  .آنها

ایم کاری را که ما به آنها گفتهآنها احتمالًا  اما  ،  بگذارندم ممکن است به ما احترام  مرد  چه، اگردهه شصت

 .دهندکنند بهتر است انجام میاوت خود هر کاری را که فکر میدر عوض طبق قض بلکه ،دهندانجام نمی

ز شایستگی خود دست و پنجه  ای است که ما اغلب با اختلاف بین ارزیابی خود و ارزیابی عینی ااین دوره

 .و رسیدن به این درک واقعاً دردناک است کنیم نرم می
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  .کنیمو نارضایتی مبارزه می خشونت یش  ای که با افزادوره هفتاد سالگی: 

های سرد و شدید  فصلی است که باد  .شویمرسیم، وارد زمستان زندگی میوقتی به هفتاد سالگی می 

 .، نبردی ناامیدانه استنیروی طبیعتاین نبرد با    .ریزندو درختان شاخ و برگ میکنند  شروع به وزیدن می

اما تعداد کمی از ما همچنان در خط مقدم جبهه  .  ایمرسیم، اکثر ما بازنشسته شدهوقتی به هفتاد سالگی می 

ای شخصی خود را تأسیس و هاغلب صاحبان مشاغلی هستند که شرکت  ،در این میان  .فعال خواهیم بود

 .کنند و قصد دارند تا صد سالگی به کار خود ادامه دهنداحساس انرژی میاین افراد اغلب    .کننداداره می

 .کندیی رو به کاهش آنها را جبران نمیاما اشتیاق آنها معمولًا توانا

   کنیم.رد دستاوردهای گذشته خود پیدا میای است که ما تمایل زیادی به افتخار درمواین همچنین دوره

، به ویژه  بینید که بسیاری از آنهاد هفتاد ساله خود را مشاهده کنید، میکنید و افرااگر به اطراف خود نگاه  

، خوشحال خواهند بود که برای همیشه در مورد خود  اندبه سطح خاصی از موفقیت دست یافتهکسانی که  

 .رجزخوانی کنند

در مورد عوامل  راد غالباً  این اف  دهد؟ زیادی برای لاف زدن ندارند رخ میچه اتفاقی برای کسانی که چیز  

، زیرا تصور اینکه خودشان مسئول  کنند، غرغر میآنها شده است  رنجشوجب  که به اعتقاد آنها مخارجی  

دانند، مثلاً یکی از اعضای خانواده را مقصر میآنها معمولًا    .این کار باشند برای آنها خیلی دردناک است

آنها همچنین ممکن است   .ای دارندبرادرهایشان رفتار پسندیده  اهر وکنند که با خووالدین خود را متهم می

ابتدر سن هفتاد سالگی  .شرایط نامطلوب خود را به همسرشان نسبت دهند و   خشونتلا به  ، ما مستعد 

 ، تواند یک دوره سخت باشداین واقعاً می.  شودغلب منجر به لاف زدن یا شکایت می، که اهستیم  نارضایتی

غالباً به دلیل  ، افراد اطراف ما  کردن اوضاعنبرای بدتر    .کندمیرا بسیار دشوار  مان  واقعیدیدن خود    زیرا

، اما در حقیقت  .کنندویند واقعاً درباره ما چه فکر میمعمولًا تمایلی ندارند که به ما بگ توجه به احساسات ما،  

در   .ند که هرچه آنها بگویند تغییر نخواهیم کردکناند و تصور میاز آنها قبلاً از ما دست برداشتهبسیاری  

هایی که وجود ما را تعریف رسیم، ترجیحات، تمایلات و گرایشمی  سالگی  هفتاد   سن، زمانی که به  واقع 

برانگیز  تواند یک زمان واقعا چالشدلیل است که این دوره میبه همین    .اندشده  ثابتکنند کم و بیش  می

ند اغلب با  دهمی ، کسانی که هنوز هفتاد سال کار خود را ادامهاختلافاتی بین افراد وجود دارده اگرچ. باشد
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بتوانند با تلاش مداوم و سخت کوشی، توانایی تدریجی بعضی از آنها اگر    .شوندمشکلات سختی روبرو می

، توانایی و قدرت بیشتر موارد. اما در  ، هنوز روحیه جوانی دارندهای خود را به حداقل برسانندکاهش توانایی

، و ما درگیر این درگیری بین توانایی کاهش کندشدن میبدنی ما از اواسط دهه شصت شروع به کمرنگ  

  هستیم. تلاش آرزوی خود برای ادامه  یافته و

با انجام کارهای ساده   فقطتعریف و تمجید را یک دوره زمانی که   هشتاد سالگی:

 .آوریمبه دست می 

انجام کارهای ساده مانند خواندن، صحبت    ، مردم به خاطر تواناییرسیمهشتاد سالگی می   وقتی به

ای است که احتمالًا  دیگر، این دوره  عبارتبه    .کنندخ دادن به دیگران از ما تعریف می، شنیدن و پاسکردن

به  ای از این دست  خواهیم داشت و انجام کارهای سادهمعلولی قرار  نیز در وضعیت  شرایط جسمی    از نظر

 .استدشوار  کمک دیگرانیا  حمایتبدون صورت مناسب، 

خوردن   زمینبار  هفت  "، واقعیت زندگی این است که در طول زندگی خود حدود  طور که دیدیمهمان

ک بار با یک ، این بدان معنی است که تقریباً هر دهه یگذاریمسر میرا پشت    "بار بلند شدن و هشت  

توانیم به مرحله بعدی ، فقط با فرار از آن طوفان میردو در بسیاری از موا  .شویمروبرو میچالش دشوار  

 .صعود کنیم

 . رسددر حدود چهل سالگی به اوج خود میزندگی ما 

گی مسیر زندگی ما رو به بالا است، اما پس از آن به  رسد تا حدود چهل سالبه طور کلی، به نظر می

ی هنوز از نردبان ، ممکن است به نظر برسد که حتی بعد از چهل سالگ برخی موارددر    .یابدتدریج کاهش می

 شناخت کار و دستاوردهای ما اغلب   .پس از غروب خورشید استاثر  اما این مانند    .رویمموفقیت بالا می

  است.لکرد ما در اکثر موارد کاهش یافته ، عماما تا آن زمان .آیدپس از واقعیت به خوبی به دست می

کنیم که منافع یا کلی کسب می  یک وجههبه تدریج    معمولًا در دهه پنجاه و شصت سالگی است که

جآسیب برای  که  را  میهایی  منعکس  است  آورده  وجود  به  که  .کندامعه  زیادی   کسانی  اجتماعی  تأثیر 

انرژی و مشتاق که پر  افراد در مورد    .جامعه قرار دارندکجای  دانند که در این زمان در  ، اساساً میاندنداشته
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ایستند دشوار ی جایی که در پایان زندگی خود میبینهای مختلف فعال هستند، ممکن است پیشدر زمینه

 .، اعتبار آنها تا زمانی که به پنجاه یا شصت سالگی برسند تقریباً ثابت استاما برای افراد متوسط .باشد

 .کنیمواقعه مهم را در زندگی تجربه می  همه ما چندین

نمودار ترسیم کنیم  عادیاگر مسیر زندگی   ابتدا را روی یک  بالا    ،رشدمنحنی    ،  به سمت  به تدریج 

این    .یابد ه تدریج در یک شیب ملایم کاهش می، بپس از آن  .یابدحدود چهل سالگی ادامه میو تا    رودمی

، شویم که این خط صاف نیستاما اگر با دقت بیشتری نگاه کنیم، متوجه می  .شکل کلی نمودار خواهد بود

گودال یا  انداز ون دستهمه ما به ناچار چندی .هایی همراه استکه با فراز و نشیباست  یاندازبلکه دست

وقایع کلیدی که ممکن است  .گذاردآثار خاصی در زندگی ما برجای می  کنیم کهحوادث مهم را تجربه می

یا   التحصیلی از دانشگاه، آغاز یا پایان روابط جدین روبرو شویم شامل پذیرش یا فارغدر دنیای مدرن با آ

ها یا مشکلات زندگی ممکن است شامل مشکلات مالی، بیماریاین رویدادهای مهم    .طلاق است  وازدواج  

 .دگی نیز باشدخانوا

، زیرا آنها بخشی از  کند هیچ مشکلی ندارندهایی که زندگی به ما تحمیل میچالشو    ها این آزمایش

تا آنجا که من  .  کتاب زندگی هستند که به طور خاص برای رشد معنوی هر یک از ما تهیه شده است

در انتظار   چیزهایییم چه  دانما از قبل نمی  .فرار کند   هاییآزمایش، هیچ کس نتوانسته است از چنین  دانمیم

طور که با آنها مبارزه همان   .، باید هنگام بروز آنها مقابله کنیمهرچه که باشندبه طور کلی  ما است، اما  

میمی درونی  تواکنیم،  قدرت  کنیمنیم  توانایی  کسب  بسیاو  را  خود  داشتیم های  انتظار  آنچه  از  بیشتر  ر 

ی ما قرار خواهد ، حل مشکلات مشابهی که پیش روهر بار بر یک سختی غلبه کنیم  و   گسترش دهیم

   .تر خواهد بودگرفت بسیار آسان

نی را در  توانیم ایمنی ذهاما می    ، تواند یک تجربه بسیار دشوار باشدبه عنوان مثال، ابتلا به بیماری می 

 .، آماده مقابله با آن هستیمیم دوباره با بیماری مبارزه کنیم، بنابراین اگر مجبور شوعلائم بدست آوریمبرابر  

بلاً در مورد چگونگی تأمین  ما قگیری خواهیم کرد:  آوری کرده و تصمیم، افکار خود را جمعما پیش از موعد

 .ایمیت املاک به وراث خود فکر کردهوصریزی برای سالخوردگی و نحوه های خانواده، نحوه برنامههزینه
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، بسته به اینکه  رکت خود را به یک جانشین بسپارید، ممکن است لازم باشد شاگر صاحب مشاغل هستید

  دربارهگیری  کافی برای تصمیم  فرصتتواند  تجربه قبلی شما با بیماری می  .وضعیت شما چقدر جدی است

 .دهدمهمی را در اختیار شما قرار چیز چنین 

   .های خانوادگی در چهل سالگی و بالاتر از آنکلیدهای عبور از بحران . 2

 .توانند حمایت متقابل فراهم کنندشرکای ازدواج می

به تعبیری، وقتی از   .تواند فرصتی برای درک ارزش داشتن یک شریک زندگی باشداوقات بیماری می

اغلب ما    .دهدج اقدامات تسکینی به ما ارائه میازدوا  موضوع،  بریمهای جسمی رنج میها و ناراحتی بیماری 

ید که کناحتمالًا احساس می   ،هستیدکنید تحت فشار  دانیم، وقتی احساس میشرکای خود را مسلم می

ای از بهشت جه شوید که همسر شما مانند فرشتهو شما ممکن است متو  ، ستبه خاطر شما آنجا همسرتان  

 .داشتنی و دلسوز استواقعاً چقدر دوست 

در برخی از موارد سالگی  تا اوایل پنجاه  سالگی  ، احتمالًا در اواخر چهل  شاره کردمطور که قبلاً اهمان

کنند، که اغلب ی است که زنان شروع به یائسگی میاین زمان .دچار بیماری یا ضعف سلامتی خواهیم شد

تیاق و همسر ما هنوز پر از اش  ،کنیماحساس ناخوشی میوقتی    .شودهای عاطفی میباعث فراز و نشیب

  و پذیرفتن این امر به خاطر و از جایگاه بالایی برخوردار است،  کند  انرژی است، درآمد خوبی کسب می

 .ناپذیر استارزش ما اجتناب

بگویم که همسر موفقمی به جای  توانم  به دلیل احساس تعهد اخلاقی،  از همسر  "اکراه"تر،    خود ، 

دین آموخته است که افراد وظیفه اجتماعی به طور سنتی  این احتمالًا به این دلیل است که    .کندمراقبت می

   .دارند که از خانواده خود حمایت کنند و ما را تحت فشار قرار داده است تا همسرمان را ترک نکنیم

، اغلب موقعیت  کندچهل سالگی موفقیت بیشتری کسب می ، همسری که پس ازدر روابط زناشویی ما

 .برد از بین میروزهای اولیه آنها را  کند و این اغلب تعادل قدرت ری بیشتری نسبت به دیگری پیدا میبرت

ر جسمی جذابیت بیشتری داشته باشد، در  ، کسی که از نظگامی که یک زن و شوهر جوان هستندهن

رسد ارزش آنها کمتر به شکل  اما به محض رسیدن به چهل سال، به نظر می  .شوداین رابطه برنده برتر می
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بنابراین حتی   .های آنها در جامعه بستگی داردد و بیشتر به دستاوردها و موقعیت ظاهری آنها بستگی دار

 دنیای در    ، اگرشدندتحقیر میخود    یای جواندر روزه  "کمتر از حد متوسط"  یافرادی که به دلیل ظاهر

، کاریزماتیک در  یت خود را به عنوان افرادی توانا، بالغتوانند احترام و محبوبچهل و پنجاه ساله باشند، می

ها تغییر  رسد طی سالیب چیزهایی که به نظر ما جذاب میبه این ترت  .چهل یا پنجاه سالگی به دست آورند

تواند به همراه داشته باشد کمک متقابل  که یکی از مزایایی که ازدواج می باید به یاد داشته باشیم .کندمی

همسر خود  شدن  ، از انگیزه تسلیم  در نظر گرفتن این جنبه از ازدواجبنابراین باید سعی کنیم بدون    .است

 .دوری کنیم

 باید چه کار کنیم؟ کار کنیم،دور از خانواده  مجبوریموقتی 

، انتقال  ن به چهل سالگی با آن روبرو شویمهایی که ممکن است هنگام رسیدنوع دیگری از بحران  

یدی ، اگر پدری به مکان جدبه عنوان مثال  .دهدخانواده ما را تحت تأثیر قرار میشغل است که اعضای  

در ، اما بسیاری از کودکان بزرگتر مایلند  ولًا مایلند با او نقل مکان کنند، کودکان دبستانی معممأمور شود

 انتخاب ه  واداز خان  دورجدیدی را    ، کسانی که شغلبنابراین در بسیاری از موارد  .مدرسه فعلی خود بمانند

بینی پیش  .تواند یک تجربه واقعا سخت برای خانواده باشداین می  .که به تنهایی بروند  پذیرندمیکنند،  می

از چند سال به پایان برسد، اما همچنین  اند پس  تومیامر  این    .مدت دوام این جدایی اغلب دشوار است

، ممکن است به جایی برسد که مشخص اگر این مدت طولانی باشد  .تواند بیش از ده سال ادامه یابد می

ه افراد خانواده را برآورده  های هماما اگر بخواهیم خواسته  .توانیم آنها را خانواده بنامیممینباشد آیا واقعاً  

 .مجبور به تحمل این درد باشیم و زندگی خانوادگی خود را فدا کنیم، ممکن است کنیم

ها به  یموناندازد که آنها در آفریقا برای دستگیری مبه یاد داستانی در مورد روشی می این وضعیت مرا

را با یک رشته به درخت نارگیل  کنند و آن  نارگیل توخالی را با برنج پر می  آنها یک پوسته  .برندکار می

کند برنج کند و سعی میدست خود را داخل پوسته نارگیل میشود و  میمونی به دام نزدیک می  .بندندمی

تنها    .تواند آن را از پوسته خارج کندکند و نمیگیرد، دستش گیر میاما وقتی میمون برنج را می  .را بگیرد

ما او چنان پر از ، اکه در آن نگه داشته است رها کند  کاری که او باید انجام دهد این است که برنجی را
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را رها کندنمی  کهحرص است   آن  ناامیدیو    .تواند  از روی  اسیر  جیغ می  در حالی که  به راحتی  کشد، 

  اسیر   ،که به خاطر طمع بیش از حدوقتی  یعنی    ،افتدچیزی است که برای ما اتفاق میدقیقا  ین  ا.  شودمی

  .شویمخود می

اما علت    .شوندمی  ناراحتیی روبرو شویم که باعث  های متناقض زیادما باید در زندگی با موقعیتهمه  

تواند چیز دیگری را از به دست آوردن یک چیز می  .تقریباً همیشه میل بیش از حد است  نگرانیاصلی این  

-خواهیم، رها کنیم و به داشتهاوقات مجبور شویم چیزی را که می  ، بنابراین ممکن است گاهیدست بدهد

، و اگر خودمان را تحت فشار ه چیز را به روش خود داشته باشیمتوانیم همما نمی.  های خود بسنده کنیم

کند و گرفتار میمونی بشویم که برنج را رها نمی، ممکن است مانند  خواهیم برسیما به آنچه میقرار دهیم ت

 .ودشمی

 . کلید سعادت است ،قناعت با آنچه که دارید

ه بیشتر از همه  اگر چیزی ک  .، خانواده چند گزینه داردکنداش کار می در مثال پدری که دور از خانواده

توانند با پدر در آن صورت، خانواده می  .توانند زندگی مشترک را انتخاب کنندد، میدهنبه آنها اهمیت می

توانند تصمیم بگیرند که جداگانه زندگی آنها همچنین می.  تواند در کنار خانواده بماندپدر میزندگی کنند، یا  

ی ماندن اگر خانواده تحصیلات فرزندان را در اولویت قرار دهند و تصمیم بگیرند که بهترین کار برا  .کنند

ماند ه مادر در کنار فرزندان میحالی کر بگذارد در  کنا، پدر مجبور است خانواده را  در مدرسه فعلی آنها باشد

آنها در تحصیل کمک کند به  این حالت  .تا  اوضاع هماناما در  دارد که  این خطر وجود  طور که ، هنوز 

 .اند پیش نرودریزی کردهبرنامه

ا برای  ، فرزندان فشار شدیدی ربه خاطر اولویت دادن به تحصیل فرزندان از هم جدا شونداگر خانواده  

 در، ممکن است د ادامه تحصیل دهند و عقب بیفتندها نتوانناگر بچه  .کنندمدرسه احساس میموفقیت در 

در موارد   .کنند یا در خانه خشونت نشان دهند  مقابلهمعاشرت با یک گروه بزهکار در برابر والدین خود  

واده پرخاشگر ، آنها ممکن است به عنوان راهی برای تخلیه ناامیدی خود نسبت به سایر اعضای خانشدید

تر است ند که از نظر جسمی از او قوی مامواردی که مادر در کنار پسری می  به خصوص در  .و بدرفتار شوند
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رسد این است که پسر شروع به لگد زدن یا آنچه بعضاً به پایان میدر حالی که پدر کار بسیار دور دارد،  

که پسرش فقط استرس ، به این فکر ل کندا مادر ممکن است درد را تحمام .کندضرب و شتم مادرش می

کند و اگر این چیزی است که برای ورود به یک دانشگاه برتر لازم است مجبور خواهد شد خود را رها می

و کبودی است و ممکن است   ضربههمسایه ممکن است متوجه شود که همیشه تحت    .آن را تحمل کند

، و همسایه ممکن است مشکوک "من زمین خوردم"گوید ،  است او ب  ممکن  .از آنچه که اتفاق افتاده بپرسد

 .خورداو به طور مکرر زمین میچطور ممکن ، زیرا شود

آرزوها   .شودمی  حریصخود  از توانایی  ه پسر به بیش از حد  ممکن است بخشی از مشکل این باشد ک

متوسط، به ویژه پس در حد  خوشبختی   ازرضایت    کسببا  توانیم  اما ما می  .در درون ما ادامه خواهند یافت

خواهیم در زندگی داشته  توانیم هر آنچه را که میما نمی  .ها را کنترل کنیماز چهل سالگی، این خواسته

، به شما لطف کرد  کسیاگر    .، بنابراین باید ذهنیت راضی بودن را با موفقیت متوسط پرورش دهیمباشیم

، الی کودکان در مدرسه مشکلی ندارد اگرچه تلاش برای کمک به تع  .دهیدآن را منبع خوشبختی خود قرار  

ه حتی اگر سوابق مدرس  .والدین و کودکان باید بدانند که پیشرفت تحصیلی تنها معیار موفقیت نیستاما  

روابط هماهنگ با  ،  از جمله خانواده نزدیکعلائم موفقیت در تربیت  اما  ،  فرزندان ما بی عیب و نقص نباشد

 .نیز از دیگر معیارهای موفقیت است ، یا احساس فرزندی در فرزندانهر و برادرخوا

از دست بدهد.   ماندنخانواده    و در کنارکردن  پیشرفت شغلی را با کار نهای  ممکن است فرصت   پدر

از او استخدام کند یا    ممکن است تصمیم بگیرد که شخص دیگری راکند،  در آن کار می او    ی کهشرکت

سته نشود  ممکن است هرگز از او خوا  .را پس دهدخرج کرده  خانواده    ی که برای های هزینهک  تا    بخواهد

و در آخر    . شود  برای او فراهم، حتی اگر بعدا پست بالاتری در مکان جدیدی  که دوباره نقل مکان کند

تماشای رشد فرزندان تواند خوشبختی را در  اما او هنوز هم می  .ممکن است در همان موقعیت باقی بماند

بندی در زندگی خانوادگی وی لزوما تصمیم بدی از این منظر، اولویت  .اش پیدا کندخانواده  و حضور در کنار

 .نیست و ممکن است بهترین تصمیم برای خانواده وی باشد

شرایط    .این یک نمونه از هفت بحران یا نقطه عطف مهم زندگی است که قرار است با آن روبرو شویم

کند تا بدانید، در این به ما کمک می  .مقابله کنیمطوفان  با  ، باید تصمیم بگیریم که چگونه  هرچه باشد
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کنیم که از منظر  ما اغلب مواردی را دنبال می  .میل بیش از حد است  ،، علت اصلی عذاب مابیشتر موارد

کنیم های خود هستیم، فراموش میخواستهما فقط به دنبال رسیدن به  به نظر نرسند اما وقتی    ارزشمندعینی  

که چگونه دیگران ممکن است شرایط مشابه را اداره کنند و حس قضاوت مناسب خود را از دست بدهیم 

منافع شخصی خود تمرکز    بروقتی  ، ما اغلب  به طور خلاصه  .تا ببینیم آیا ما بیش از حد حریص هستیم

 .بریمشویم، رنج میافل مینظر گرفتن دیدگاه دیگران غکنیم و از در می

 . هیچ اتفاق وحشتناکی رخ نداده است خدا رو شکر که  .3

ا آن روبرو خواهیم شد آماده  توانیم خود را برای هفت بحرانی که احتمالًا در طول زندگی بمطمئناً می

بودن از  شاکرتوانیم با می .توانیم از پس آن برآییمعاً مهم است این است که چگونه می، اما آنچه واق کنیم

 .، خوشبختی پیدا کنیمتوانست موجب بدبختی زندگی ما شودهای بحرانی که میعدم مواجهه با موقعیت

، بسیاری از افراد در حال مبارزه با کودکانی به عنوان مثال. شویمهای رخ داده غافل میما غالباً از بدبختی

دانند اند، معمولًا نمیسانی که با این مسائل روبرو نشدهاما ک  .اندکان روی آوردههستند که به بزهکاری کود

اینکه   .اندکه این مشکلات را پشت سر نگذاشتهکه چقدر خوشبخت هستند   آنها احتمالًا هرگز حتی به 

د این مشکلات قطعاً اما نبو  .انداند، فکر نکردهآمیز شدهبزهکار شده یا مرتکب اعمال خشونتفرزندانشان  

  .تواند مایه خوشبختی باشدمی

از خشونت خانگی رنج میما همچنین در مورد قرب میانیانی که  از نظر    .شنویمبرند،  مردان معمولًا 

توانند به راحتی با دو بازو همسران  از مردان آنقدر قدرت دارند که میتر هستند و بعضی  جسمی از زنان قوی

راستش را   .تواند منجر به مرگ شوددر بدترین شرایط، خشونت خانگی می  .کامل در اختیار بگیرندخود را  

 .، تعداد بسیار کمی از مردان ژاپنی آنقدر قوی هستند که بتوانند همسران خود را با دو بازو بگیرندبخواهید

به جز کسانی که   .توانم همسرم را بلند کنم. من احتمالًا نمیآنها هستم  باید اعتراف کنم که من یکی از

، قدرت عضلانی ، یا کسانی که با کار در ساخت و سازدهندمانند جودو یا کشتی انجام می  های رزمیورزش 

نی که  هر مرد ژاپ  .را ندارندهمسران خود  تحمل وزن  ، اکثر مردان ژاپنی قدرت  اندغیرمعمول پیدا کرده

 حتی ممکن است شایسته یک جایزه باشد..  ها بالا ببرد شایسته یک تشویق استبتواند همسر خود را از پله
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میزان خشونت همسر    .توانند این کار را انجام دهندداد بسیار کمی از مردان ژاپنی میبه همین ترتیب تع

 .ژاپنی به طور طبیعی از نظر ساختاری کوچک هستنددر ژاپن کمتر از ایالات متحده است زیرا مردان 

علیه    اگر آنها  .، بسیاری از زنان ژاپنی از قدرت کافی برای مقابله با مقاومت برخوردارنددر عین حال

دلیل این است   "توازن قدرت"به اعتقاد من این  .  ند آنها را اوت کنندتوان، احتمالًا میبرخیزندهمسرانشان  

 .خشونت خانگی علیه زنان در ژاپن داریم که موارد کمتری از

ممکن است زمانی فرا برسد که نقش زن و شوهر معکوس شود و ما شاهد افزایش تعداد مواردی از  

های رزمی و های دفاع شخصی مانند ورزشامروزه بسیاری از زنان در کلاس  .خشونت خانگی زنان باشیم

را بدست آورند تا از خشونت   عمیق هایضربههایی از قبیل ضربه آرنج و کنند تا مهارتبوکس شرکت می 

و این    .شاید در آینده نزدیک شوهر مجبور باشد مراقب خود باشد و از زندگی خود بترسد  .در امان بمانند

های دفاع از همسرش که در کلاس اقدام ناشی از "باشد  تواند مرگ تصادفی شوهربار، بدترین سناریو می 

  ."ا ذینفع بیمه زندگی خود معرفی کردکرد و در عین حال خود را به عنوان تنهشرکت می خود

توانیم از اینکه  بیان کنم این است که مطمئناً می  کنم در اینجانکته اصلی که سعی می،  در هر صورت

شوند که متوجه نمیاما مردم معمولًا حتی    .این نوع اتفاقات هنوز برای ما اتفاق نیفتاده سپاسگزار باشیم

امیدوارم که این دیدگاه به    .توانند از آن قدردانی کنندخانه چیزی است که آنها واقعاً مینبود مشکلات در  

 .شما کمک کند خوشبختی خانواده خود را پیدا کنید

   هاهای خود و تقویت آن. آگاهی از توانایی4

، عملکرد تحصیلی فرزندانتان  نرم کنید  ن است با آن دست و پنجهمسئله خانوادگی دیگری که ممک

، برخی دیگر انتخاب اول دانشگاهی خود ادامه دهند  توانند بهدر حالی که برخی از دانشجویان می  .است

، شوندبسیاری از اوقات که دانشجویان در دانشگاه مورد نظر خود قبول نمی  .ممکن است این کار را نکنند

، اما اغلب برای خود دانشجویان  .آنها کمی بیش از حد حریص هستنداز دید یک تماشاگر مشخص است که  

 .دشوار است که این را ببینند به خاطر صلاحیت علمی که دارند، 
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مان مدارس ابتدایی ممکن  معل  .نباشند  ی، دانشجویان ممکن است دانشجویان حریصدر برخی موارد

که ممکن است   خواهند تا آنجاکنند، زیرا آنها میهای برتر  ن را وادار به رفتن به دانشگاهآموزااست دانش

های معتبر  دانشگاهآموزانی که وارد هرچه تعداد دانش .های برتر اعزام کنندآموزان خود را به دانشگاهدانش

ند چه از آنجا که برای معلمان دشوار است بگوی .بهتر خواهد بود اولیه، شهرت مدرسه شوند بیشتر باشدمی

خواهند تا آنجا که ممکن است به مدارس عالی وزان خود میآمشود، از دانشکدام مدرسه وارد میکسی به  

ند این است که  آموزان باید بدانآنچه در این مورد دانش .مراجعه کنند تا شانس قبولی خود را افزایش دهند

  دهند.فشار قرار میتحت  ،آموز دانشخود اولیه و نه مدرسه  نفعآموزان را به  معلمان بیشتر دانش

فارغ از اینکه شما   .ای برخوردار استالعادههای کلی شما از اهمیت فوقها و محدودیت اییدانستن توان

با این حال، به هیچ   .، دانستن مکان خود ضروری استنظر خود پذیرفته یا رد شویدتوسط مدرسه مورد  

نجام دهید ا  ا ، کاری که باید بعدایددانستید که در کجا ایستادهوقتی    .گویم که باید تسلیم شویدوجه نمی

ممکن است احساس کنید که استعداد  .توانید با توانایی خود انجام دهید فکر کنیداین است که به آنچه می

وم د با پشتکار مدااما اگر تلاش خود را بر توسعه توانایی خو  ،یابی به چیزی استثنایی را نداریدلازم برای دست

جای تلاش برای به    .ها به رسمیت شناخته شویدتوانید در برخی از زمینهشما در نهایت می  ،متمرکز کنید

 .، باید نقاط قوت منحصر به فرد خود را شناسایی کرده و از آنها بهترین استفاده را ببریدپیروزی در همه چیز

متوجه شدم که یکی از نقاط قوت من علاقه  وقتی جوان بودم    .کندیبرای من هم همین قضیه صدق م 

 .افرادی که دوست دارند کتاب بخوانند معمولًا استعداد نوشتن کتاب را دارند .زیاد من به مطالعه کتاب بود

ای رفهاگر دوست دارید یک نویسنده ح  .خواهند بنویسند باید زیاد بخوانندعبارت دیگر، کسانی که میبه  

توانید انتظار داشته یرا بدون مقدار قابل توجهی ورودی، نمیز ،زیاد خواندن باشد ن قدم شما باید، اولیشوید

. کند نویسنده شویدد علاقه به مطالعه به شما کمک میبنابراین ایجا  .باشید که خروجی زیادی تولید کنید

این ترتیب نقاط قوت خود  به  بر  باید  را توسعه دهیم  شویم  متمرکز،  آنها  در احتمالًا میمن    .و  توانستم 

 .آینداز افراد از پس این نوع کار بر می، اما فکر کردم بسیاری  ای اداری به طور منطقی موفق باشمکاره

، بنابراین تصمیم گرفتم که بر روی توسعه بهتری برای کارهای خلاقانه دارم  احساس کردم که استعداد

 .خود را افزایش دادمبه این ترتیب من توانایی  .خلاقیت خود تمرکز کنم
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 .کنیدتا خود را گم ن روشن نگه دارید،درونی خود را  چراغتحت هر شرایطی  . 5

 .زندگی مانند یک مدرسه برای تربیت روح شما است 

اما هشت بار بلند    زمین خوردنهفت بار  "بسیاری از خوانندگان جوان ممکن است هنوز نتوانند با ایده  

های مختلفی را در زندگی خود تجربه خواهید کرد و بسیاری اما شما نیز تجربه  .ارتباط برقرار کنند  "شدن

، اجازه ندهید مشکلات شما یدر چنین مواقع.  از این تجربیات ممکن است درد و غم به همراه داشته باشد

و   بنابراین یک زندگی آسان  .گیریم برای یادگیری در این دنیا متولد شویمما تصمیم می.  را دلسرد کند

چیزی .  آل نیستی لزوماً برای رشد معنوی ما مناسب و ایدهسرگرم کننده و بدون هیچ گونه آزمایش و آزار 

این تجربیات  کنیم زیرات که ما اندوه و رنج را تجربه میخواهم دوباره به شما یادآوری کنم این اسکه می

 .دهیم پرورش کند تا روح خود را دشوار به ما کمک می

 .ددهنل کودکی والدین خود را از دست میبرخی از افراد در اوای.  ن دنیا واقعاً سخت استزندگی در ای

کارمندان را مجبور به ترک ، بسیاری از مشاغل تحت فشار قرار گرفته و  در طی یک دوره رکود اقتصادی

خانو.  کنندشغل خود می اداره میمشاغل  پدر شما  می ادگی که  و  کند  نیز  تواند ورشکسته شود  پدر شما 

بدهید. شما میناامیدانه خودکشی کند از دست  رانندگی  را در حوادث   های. گرفتاری توانید عزیزان خود 

  .افتدماری از این دست هر روز اتفاق میشبی

یک تماس تلفنی از کارفرمای  با  فقط    ولیشغلی پیدا کنید    ،شما ممکن است پس از چندین بار مصاحبه

این روزها سالانه   .افت کنید که به شما بگویید این شرکت تازه ورشکسته شده استدریاین پیام را  خود  

چیز غیرمعمولی   هااتفاق، این  شونداز تجارت خارج می  ،بیش از ده هزار شرکت در ژاپنبا  هزاران کسب و کار  

، روزی که قرار بود کار خود را شروع دهدشرکتی که به شما شغل پیشنهاد می  بنابراین ممکن است  .نیست

اندازی کسب و کار خود با  حتی اگر تصمیم به راه  .این قطعاً یک تجربه دشوار خواهد بود  .کنید دیگر نباشد

ارد که هر  وجود د ، این احتمالاگر رکود اقتصادی اتفاق بیفتد ،یابی به موفقیت بزرگ داریدانداز دستچشم

ببندیدچقدر تلاش کنید  اینها برخی از تجربیات دردناکی است که   .، در نهایت مجبورید تجارت خود را 

، همیشه به یاد داشته  نیست که در چه شرایطی قرار داریداما مهم    .ممکن است مجبور شوید تجربه کنید
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اینکه شما در این دنیا متولد و    ،تیک مدرسه برای تربیت روح شما اسباشید که زندگی در این دنیا مانند  

 .آوری کنیدعاید تا اوقات خوبی نداشته باشید بلکه تجربیات مختلفی را جمشده

 .کنیم استفادهتغذیه روح ها و مشکلات، برای توانیم از رنجما می

ای  دوم، به شیوه  .کنیمنتیجه تلاش خود را دریافت می، ما همیشه  . اولحقایق زندگی کاملاً ساده هستند

دیگران و کمک به سعادت بسیاری از مردم جهان   منفعت رساندن به، آرزوی خیرخواهانه خود را برای  دیگر

اگر ما    .، هیچ سختی و مشکلی وجود ندارد که نتوانیم بر آن غلبه کنیم. و سومبه رسمیت خواهیم شناخت

بیفتد پیشدر طول زندگی ما  را که ممکن است    هاییگرفتاریبتوانیم   ، هیچ چیز جای بینی کنیماتفاق 

بختی که در توانیم خود را برای مقابله و غلبه بر هر بداین بدان معنی است که می .  تعجب نخواهد داشت 

توانید انجام دهید این است که شرایط را بدترین کاری که می  .شویم آماده کنیمزندگی با آن روبرو می

که زندگی   کنیدنگه دارید و تصور  راکد  انید و تا پایان زندگی خود را  خوشبختی خود مقصر بد  نبودبرای  

ترین چیز این است که تلاش کنید تا رویدادهای ناگوار  مهم  .شما به دلیل یک اتفاق خاص نابود شده است

   کنید بهترین زندگی را داشته باشید.را به عنوان یک ماده مغذی برای روح خود تبدیل کنید و سعی 

 شود.  مهربانقلب دلسوز و موجب پرورش یک تواند م می درد و غ

، همدل و دلسوز پرورش مندانهسخاوت  ، وانیم یک قلب مهربانتفقط از طریق تجربه غم و اندوه میما  

، قحطی و سایر بلایا هر بینم که حوادث ناگوار، از جمله جنگبه عنوان یک رهبر مذهبی، وقتی می  .دهیم

برند کنم که بتوانم به افراد زیادی که رنج میوقوع است، صمیمانه آرزو می  حالروز در سراسر جهان در  

گذرد که دلم از غم و اندوه خسته نشود و درد و غم بسیاری از روزی نمی  .دهنده باشمکنم و نجاتکمک  

-های اخیر، به دلیل رکود اقتصادی، بسیاری از شرکت کنم. به ویژه در سالمیمردم را روز به روز احساس  

هایی که هر یک از وقتی به سختی   .اندا هزار نفر را از کار بیکار کردههاند و ده ورشکسته شده  های بزرگ

اما هرچه بیشتر از   .آوردبزرگی به همراه می  مشکلاتواقعاً    ،کنمها باید متحمل شوند فکر میوادهآن خان

ت خود به عنوان یک برای انجام رسال  ی، احساس نیاز شدیدتررنج موجود در این جهان آگاه شوم  درد و

 این واقعیت   .باشم  ، مجبور نبودم برای کمک اینجارفتگر همه چیز درست پیش میا  .کنمرهبر مذهبی می
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خودم را وقف کمک و نجات این    دهد کهبرند، به من دلیل بیشتری میکه امروز بسیاری از مردم رنج می

ممکن    .شود کار ما واقعاً برای جهانیان ارزشمند باشدهمین رنج گسترده است که باعث می  .ها کنمروح

 نداشته زندگی خود    بهگرایانه  خواهم که نگاه پوچست گاهی از زندگی خسته شده باشید، اما من از شما میا

خاطر داشته باشید که چراغ  ه  ، همیشه بی قرار داریدطوفانی یا نامطلوب  مهم نیست که در چه شرایط  .باشید

معنای این . تلاش کنید تا در طول زندگی خود به چراغی نور تبدیل شوید .درونی خود را روشن نگه دارید

به این معنی که    "اما هشت برابر بلند شدن  زمین خوردنهفت بار  "، روحی  ت استزندگی با روحیه مقاوم

 .دهیددر این زمینه ادامه   امیدوارم این ایده را در ذهن خود حفظ کنید و تمام تلاش خود را تا آخر
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 .تجربیات پدر من از فقر، بیماری و درگیری1

 . معنوی من کمک کردهایی که پدرم متحمل شد به پرورش رشد سختی

وقتی برای اولین بار در مورد    .صحبت کنم  قویخواهم در مورد زندگی با قلب  در این فصل، من می

آنچه به   .معنای این عبارت کار آسانی نیست برای دقیقگیری ر کردم، فهمیدم که تصمیماین موضوع فک

  قوی را مثال زد.کنم زندگی با قلبی می، زندگی پدر مرحومم، سابورو یوشیکاوا بود، که فکر رسیدذهنم 

دگی او گوش ها و مشکلات مختلف زنهای پدرم در مورد بیمارینیدن داستانمن بزرگ شدم و به ش

 هااین داستان  .شدرشد معنوی من  موجب پرورش    ،هایی که پدرم متحمل شدبه عبارتی، سختی  .کردممی

، ، بدون اینکه خودم تجربه کنمهایی مانند آنچه او متحمل شده استبه من آموختند که تجربه و مصیبت

 .چگونه است

، مشکلات سلامتی  نمایی و کمک در حل مسائل مالی، به دنبال راهآیندبه طور کلی، مردم به دین می

از   .، بیماری و درگیریکرد: فقرین مسئله اصلی را تجربه  پدر من هر سه ا  .و درگیری با دیگران هستند

، م نحوه برخورد پدرم با این مسائل، در مورد درد و رنج فقر، با دیدن و شنیدن مداوهمان زمان کوچکی

 .بیماری و درگیری اطلاعاتی کسب کردم

، ممکن است مردی را ببینید که در طول راه بدون مشکل از نردبان  کنیداگر فقط به رزومه من نگاه  

با استموفقیت  رفته  واقعیتلا  در  اما  رن.  دیدن چگونگی  با  من  اطرافیانم،  و  مادر  و  پدر  از ج و سختی   ،

هایی از آنچه نباید انجام دهم را به من نشان . در بعضی مواقع، آنها نمونهزندگی مطلع شدم  هایسختی 
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ستم از هر دو نوع مثال  من توان.  ، آنها به من یاد دادند که چه کاری باید انجام دهمدر مواقعی دیگر  .دادند

  .یاد بگیرم

 پدرم در روزهای اولیه مبارزه با فقر 

هفت سال داشت از دست داد و مادر بیوه وی مجبور شد چهار فرزند  زمانی که  پدر من پدرش را تنها  

آن   :گفتاو به من می  .بنابراین پدر من دوران کودکی سختی را پشت سر گذاشت.  را به تنهایی بزرگ کند

برادر کوچکترم از  باید  را    مکردمیمراقبت    زمان  او  که  بودمو در حالی  به مدرسه میکول کرده  . مرفت، 

  .او بدون پدر بزرگ شد و جوانی خود را بدون پدر برای مراقبت از خانواده سپری کردبنابراین، 

ا به ام  .رفتتوکیو    بهبرای تحصیل در دوره راهنمایی    ،به حمایت برادر بزرگتر خود  ،او پس از دبستان

راه او برای موفقیت .  ، به زودی مجبور شد به زادگاه خود در توکوشیما بازگردددلیل وقوع جنگ اقیانوس آرام

من که آن زمان حدود بیست سال داشت،   ، پدردر طول جنگ  .شد  بسته  کاملشغلی در توکیو به طور  

خوا مادر،  از  بود  کوچکترمجبور  برادر  بزرگتر،  برهر  باردار  خانواده، همسر  اعضای  دیگر  و  بزرگتر  اش ادر 

 .، زیرا برادر بزرگترش به جبهه جنگ اعزام شده بودکندتأمین  ها راهای آنمراقبت کند و هزینه

سوم    طبقهاساس معاینه بدنی برای خدمت در    ، زیرا براز شانس پدر من، او هرگز به سربازی اعزام نشد

کسانی که به عنوان طبقه سوم  ،  رت نزدیک شدن دشمن در سواحل ژاپندر صو  رفت. انتظار میرار گرفتق

در خانه  " خانوادهپدر من به عنوان عضوی از . های بامبو مبارزه کنندبایستند و با نیزه ،وندشبندی می طبقه

در زمان جنگ بود که از پدر من خواسته    .وظیفه مراقبت از تمام خانواده خود را بر عهده گرفته بود  "بمان

وانست حقوق تدر یک دهکده کوهستانی دور افتاده، او احتمالًا نمیاما    .شد در یک مدرسه تدریس کند

این او همزمان کارهای بنابر.  ش بدست آوردابرای تأمین هزینه زندگی خانواده  کافی را فقط از طریق آموزش 

  .دادانجام میمختلفی 

کردم. حداقل را حساب  ی که تجربه کرده بود  ، تعداد مشاغلدادمهای پدرم گوش میوقتی به داستان

من گفت، برای تأمین    پدرم به  .آوردمبیست شغل را پدرم تجربه کرده بود، اما همه آنها را به خاطر نمی
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چرخ گرفته تا   ، از فروش سبزیجات روی یک چرخ دستی دوکرداش باید همه جوره کار میغذای خانواده

  .توانست پیدا کند تا درآمد اضافی داشته باشدسایر کارهای جانبی که می

 کرد  نکوهشعدالتی و فساد را و بی  بودعدالت    پدرم به دنبال

مهارت خوب نوشتن به او کمک کرد تا پشتوانه   .من در سیاست فعال بود  ، پدردر طول بیست سالگی 

نظری در این زمینه داشته باشد و او را به یکی از رهبران اصلی جنبش چپ در زادگاهش توکوشیما تبدیل  

او با فساد مالی، ،  ها و سایر نشریاتروزنامهدر    کرد.عنوان سردبیر مجلات چپ فعالیت میاو عملاً به    .کند

او صریح و پیوسته مقامات را .  فرماندار توکوشیما را پیگیری و محکوم کرداز جمله پرونده ادعای پیوند،  

به اعتقاد  بخشوده شوند.  اند که هرگز نباید  آنها عملی نابخشودنی مرتکب شدهگفت  می  زیرامحکوم کرد  

  .خورندکه شهروندان به سختی غذا می اندمرتکب فساد مالی شده  مانیدر زآنها   پدرم

دنبال  به    با جدیدتمن مطمئن هستم که آنها  .  کردندن قدرت چنین انتقادی را تحمل نمی مسلماً صاحبا

اما در آن زمان پدر من هیچ آدرس ثابتی نداشت و در حالی که به نوشتن    .تعقیب و دستگیری پدرم بودند

به تعبیری، او مانند   .گاه دیگر منتقل شدگاهی به مخفی، از مخفیاددلاتی در انتقاد از دولت ادامه میمقا

، که دائماً کردزندگی میلادن و بنیانگذار و رهبر شبکه القاعده(  )یکی از اعضای خاندان بنبن لادن  اسامه

از  های افغانستان در حال گریز بود.  به مکان دیگر در کوه  مکانیگرفت و مرتب از  تحت تعقیب قرار می

آثاری که وی هنگام آخرین  .  ، اسباب و اثاثیه و وسایل خانه نداشتدرم دائماً در حال جابجایی بودآنجا که پ

ماساهورا   "به نام     ، مجموعه بیست جلد اثرو با خود به همراه داشت  ها نگهداری کردحرکت در اطراف کوه

او دیگر نتوانست   در نهایتاما    .ت زندگی بود که در پارچه پیچیده شده بودحقیقبود که بیان  ،  "تانیگوچی 

ر کرد و آنها را در آنجا دفن کرد، فکر کرد  ای حف، بنابراین چالهها را با خود دارد فرار کنددر حالی که کتاب

داند چه اتفاقی هیچ کس نمی.  دیدرا  بود که آنها    باریاما این آخرین    و آنها را ببرد،  تواند برگرددکه بعدا می

رفتیم و در آن مناطق می  جستجورفت، برای  اگر ما به مکانی که پدرم می  .ها افتاده استآن کتاب  برای

اگر خیلی مثبت نگاه کنیم،   .های توکوشیما پیدا کنیمممکن است آنها را در جایی از کوهکردیم،  حفاری می 

اما    .تقریباً شبیه سبک زندگی عیسی مسیح استی،  جای  خوابیدن درشیوه زندگی وی، از جمله هر شب  
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شاید به    .، شباهت داشتبک زندگی بسیاری از فعالان سیاسی که امروز در اطراف هستندهمچنین به س

کرد و محل اقامت ثابتی تغییر شغل شد و از پلیس فرار می  این دلیل بود که او بیش از بیست بار مجبور به

ای امن به خانه دیگر نقل مکان داد از خانهیه وی در حالی که به کار خود ادامه مرسد ک. به نظر مینداشت

، درست در زمان ه پدرم قبل از تجربه نوع دوم رنج )بیماری(بود ک. این سومین نوع رنجی )درگیری(  کرد

   .تولد من تجربه کرد

به دلیل شروع کار منفی علیه    پدرم از طرف فرماندار توکوشیما به جرم افترا شکایت شد واز  ،  سرانجام

من مطمئن نیستم که   .پدر من در دادگاه منطقه توکوشیما با فرماندار جنگید .فرماندار به دادگاه منتقل شد

، اما من شنیدم که این دادخواست در دادگاه عالی در دادگاه منطقه پیروز شد یا خیرآیا او در این دادخواست  

است شده  نظر  تجدید  نداشتپول    مدرپ  .تاکاماتسو  وکیل  گرفتن  برای  فرماندار کافی  وکیل  بنابراین   ،

استفاده   دولت  توسط  منصوب شده  وکیل  از  که  او گفت  به  وکیل  توکوشیما  بدون  آنها  که  گفت  و  کند 

من هرگز به وکیلی اعتماد  "ت:  پدرم پیشنهاد آنها را رد کرد و گف.  توانند محاکمه مناسبی داشته باشندنمی

، پس مطمئناً شوداو اصولًا توسط دولت انتخاب می  .شودوقش با پول مالیات پرداخت میم که حقکن نمی

 فرماندار از خود در برابر وکیل . بنابراین او "من خودم با آن مبارزه خواهم کرد.  از من دفاع کندخواهید نمی

خودش در دادگاه    استدلال و تدبیر ، اما با  نداشت  در این زمینه ای  . حتی اگر هیچ صلاحیت و تجربهدفاع کرد

  .تجدیدنظر در این پرونده پیروز شد

، به این معنی است که پدر من فرماندار را به تنهایی شکست  عیت که دادگاه به نفع وی رأی داداین واق

به  داستان  این    .دادگاه تجدیدنظر قضاوت کرد که استدلال پدر من معتبر و انتقاد وی مشروع است.  داد

. کردعدالتی و فساد را نکوهش میکرد و بی. او همیشه عدالت را دنبال میکندپدر من را  توصیف می  خوبی

استفاده  ءسو  برای فشار بر افراد ضعیف  کرد که افراد دارای اقتدار از قدرت خوداو به سادگی تحمل نمی

 کنند. 
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 بینم.خودم همان سرکشی پدرم را میدر روح 

من در مورد موضوعات مختلف  بنابراین حتی اگر موضع اساسی    .بزرگ شدم  هاداستانمن با شنیدن این  

زیرا یک نگرش کاملاً سرسختانه دارم که به   ،بینی باشمتوانم کاملاً غیرقابل پیشکارانه باشد، میمحافظه

که ما باید یک جامعه پایدار و را    ای این اعتقادمکارانهمن معمولًا به صورت محافظه.  منزله اشتیاق است

شوم که کاملاً تحمل آن را اما وقتی با موقعیتی روبرو می  .کنم، بیان میمنظم با رشد پایدار ایجاد کنیم

 خودمسرکش پدرم را در  ، روحیه  در چنین مواقعی  .اژدها پرخاشگر شوممثل  ن لحظه  توانم هماندارم، می

 .کنم احساس می

من از این . حتی با بالاترین مقام مقابله کنماشد، حاضرم  باگر مجبور باشم، حتی اگر بر خلاف منافعم  

 سازگاریصلح و  یشه به دنبال  ، و من هماگرچه شخصیت من بسیار آرام است  .نظر به پدرم شباهت دارم

سرکشی در من ایجاد  ، یک روحیه  شوماقاتی کاملاً ناعادلانه روبرو میها یا اتفهستم، اما وقتی با موقعیت

خواهد بگوید که  گویی می .عدالتی عصبانی شددرم حتی در روزهای بزرگترش از بیبه یاد دارم پ .شودمی

اجازه نمی بیفتدمطلقا  اتفاق  پنجاه سالگیحتی    .دهد چنین چیزی  او  در  اغلب   همچنان،  بود و  داغ  داغ 

اگرچه من پسری خونگرم بودم که   .من هر چه بزرگتر شدم کم کم آرام و ساکت شدم   .شدعصبانی می

را در سنین خیلی زودتر از   خونگرمی، اما تمایل به  کردمکردم و علیه دیگران صحبت می می  انتقادسریع  

 .پدرم برطرف کردم

کرد قبل ای چوبی که قبلاً در آن زندگی میحادثه دیگری از درگیری که پدرم تجربه کرده بود در خانه

پلیس خانه کوچک چوبی را   یک بار  .، اتفاق افتادک بتونی که امروز نیز پابرجا استاز ساختن خانه کوچ

کردند هنوز ممکن است این واقعه را به یاد  زمان در آن منطقه زندگی می در آن کسانی که  .محاصره کرد

حتی ممکن است آنها به یاد بیاورند که پدر من کجا بود وقتی پلیس برای دستگیری به خانه او .  بیاورند

 پدر من واقعاً یک مبارز به معنای واقعی کلمه  .مخفی شده بود  دیواراو در واقع در فضای بین سقف و    .آمد

 .کردرسید و همیشه مقامات را انتقاد میتیاو هرگز از پلیس نم .بود
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کردن از چیزی که احساس ترسم از انتقاد  من نمی .او را در درون خود دارم  سرکشتا به امروز روحیه  

، من بالاترین مقامات و در حقیقت .نظر از اینکه منفی باشد یا به ضرر من باشدکنم اشتباه است، صرفمی

  .آورندعدالتی را به دنیا میم هر زمان که احساس کردم آنها بیا نقد کردهو قدرتمندترین نهادها را 

 فقط با مذاکره خانه خود را ساختبدون وثیقه و پدر من  

، او  جنگدر طول    .برددرم از همان کودکی از فقر رنج میپ  .حالا بگذارید به تجربه فقر پدرم برگردم

  .کردهای آرد جوشانده در سوپ زندگی می زمینی، انگورهای شیرین و کوفتهسیب  بااو . غذای کمی داشت 

  .دهد که سطح زندگی خانواده وی در آن زمان پایین بوده استاین نشان می

بود تقریباً سی ساله  از فعالیتوقتی  اشت، تصمیم گرفت  با شور و  آن یاق زیادی در  های سیاسی که 

اما به نظر شاید اطرافیان وی اظهار    .گیری کندمشغول بود کناره داشتند که زمان آن فرا رسیده است، 

بعد از ازدواج پدر و   .شود و در همان زمان با مادرم ازدواج کرد  ساکنکرد که باید  رسد پدر من فکر میمی

نه نداشت، اما با  اقع پولی برای ساختن خااو در و  .، او خانه چوبی را ساخت که قبلاً به آن اشاره کردممادرم

که چگونه    بگذارید توضیح دهم  .اش به هر حال مذاکره کند، او موفق شد برای ساخت خانهکمال تعجب

ای نداشت اما هیچ وثیقه  .ابتدا سعی کرد از یک بانک وام بگیرد  .انگیز دست یافتاو به این شاهکار شگفت

ارائه   وام  برای  بتواند  او.  دهدکه  برای ساختن خانه  بنابراین  نجاری که  گرفتهاش  از  کار   قرض   ،بود  به 

 .اینگونه بود که پول لازم برای ساخت خانه را قرض گرفت. خواست

باید اولین کسی باشد  پدرم    .چیزی نگفت  ،خواستقرض  هنگامی که پدرم از او  نجار  که  من مطمئنم  

ر پدرم قادر به پس دادن  اگ  .بدهد  قرضای که برای ساختنش اجاره شده بود  خواسته برای خانهکه از او  

اش را به صورت رایگان ه ساخته بود بپردازد و پدرم خانهای را کنبود، نجار مجبور بود هزینه خانهقرض  

کننده    ، او واقعاً یک مذاکره از این نظر  .توانست در پیروزی بر دیگران کاملاً قاطع باشدساخت! پدرم میمی

، خواستلب دیگران برای انجام آنچه او میاو بسیار روان صحبت بود و هیچ تردیدی در مورد ج  .سخت بود

   .نداشت
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 .بدهی بزرگ پدر من او را مجبور کرد که یک کار ثابت پیدا کند

درست در همان زمان ورود من به دانشگاه بود    .رسید پدر من استعداد شغلی نداردمتأسفانه، به نظر می

ان بود که مانع از داراصلی شکست پدرم در تجارت آگاه شدم: گرایش او به انتقاد از سرمایهکه از دلیل  

خواهم یک من فهمیدم که اگر می  .هایش برای تبدیل شدن به یک صاحب تجارت موفق شد انجام توانایی

، بنابراین شروع به پرورش ذهنیتی ها دارم، نیاز به ایجاد برخی ویژگیمدیر تجاری موفق یا کارآفرین شوم

 .متفاوت از ذهن پدرم کردم

. کرداو همیشه از ثروتمندان انتقاد می، زیرا  کردود که پدرم در تجارت خوب کار نمیاحتمالًا طبیعی ب

رفت و وی مجبور   قرضمدت سه سال کارخانه زیر    به، اما تقریباً  افتتاح کرد  مانپشت خانهای را  کارخانه  او

از طرف دیگر   .فرسا برای او بوده استای طاقتاین حتماً تجربه  .بیست سال آینده را پس دهدبدهی  شد  

گفت که این به لطف بدهی بیست ساله بود که پدر من که بیش از بیست بار شغل خود را تغییر  مادرم می

او را به سمت یافتن یک کار ثابت سوق  ،بنابراین بدهی .یک شغل بچسبد داده بود سرانجام مجبور شد به 

 .، دیگر آزادی تغییر شغل را نداشت و در نهایت شغل پایداری داشتبدهکار بود  خرخره آنجا که او تا    از.  داد

نند او کار وی گفت که فردی خلاق ما  .کرد که دوست ندارد در دفتر کار کنده شکایت میپدر من همیش

تجارتش   شکست، زیرا او مسئول بدهی ناشی از  اما او مجبور به تحمل آن بود  .دانددفتر را کسل کننده می

این شرایطی بود که من    .ها را پس دادل محدود شد تا زمانی که همه بدهیآزادی وی در تغییر شغ  .بود

من با بورسیه   .کردندزندگی می  خیلی سادهر و مادرم  من بزرگ شدم پدوقتی    .ام را در آن گذراندمجوانی

ام و  ابتدایی کلاس خصوصی نرفتههرگز در مدرسه    .در مدرسه دولتی و دانشگاه استاترون تحصیل کردم

ن واقعاً هیچ وقت من را آزار ، اما ایکردیمسختگیری می  ما همیشه در مورد پول   .اممعلم خصوصی نداشته

 .کردی من تهیه مییشه غذاهای خوبی برا، زیرا مادرم همدادنمی

 .کلیدهای موفقیت در تجارت و ثروت مالی که در جوانی کشف کردم

قیت مالی کشف چگونگی فرار از فقر و دستیابی به موف  .دانم فقیر بودن چگونه استکنم میفکر می

راد  اف من تحقیق خود را در مورد اینکه چه چیزی    .های من در دوران جوانی بودترین نگرانییکی از اصلی
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 .، انجام دادم اندد به موفقیت مالی در تجارت رسیدهکند و اینکه چگونه افراموفق را از دیگران متمایز می

 .هایی بودم که آنها را به موفقیت رسانده بودهای متمایز یا ذهنیتمن به دنبال ویژگی

،  اساساً  .گیردران قرار میحمایت بسیاری از دیگ  به این نتیجه رسیدم که کار افراد موفق مورد  در نهایت

 .رمز موفقیت در کسب و کار و فراوانی مالی انجام کارهایی است که باعث شادی هرچه بیشتر افراد شود 

گی های تجاری و مالی ما به تعداد افرادی بستنوع شغلی یا صنعتی هستیم، موفقیت  مهم نیست که در چه

 شما منابعی که برای دستیابی به این هدف نیاز داریم چیست؟به نظر    .کننددارد که از کار ما قدردانی می

این منبع برای ایجاد شادی برای بسیاری از افراد از طریق   .و مداوم ماست  جدیهای  تلاش   حاصل این  

به طور مداوم خود را   ، بایدکنیمینکه در زندگی چه مسیری را طی مینظر از اصرف  .کار ما ضروری است

این یکی از رازهای   .یریم و پیشرفت کنیم تا به نتایج بهتری نسبت به دیگران برسیم، یاد بگآموزش دهیم

 .موفقیت است که در جوانی کشف کردم

توانایی تشخیص   به نظر من  کار  و  موفقیت کسب  اساسی  از کلیدهای  دیگر  از  یکی  مهم  چیزهای 

های آن تفاوت قائل شویم، شاخهوانیم بین تنه درخت و برگ و  تاینکه که آیا می  .اهمیت بودچیزهای بی

توانند بلافاصله تصمیم بگیرند تجاری موفق میمدیران    .توانیم مدیران ارشد باشیمکند که آیا میتعیین می

  .های غیرضروری چه کاری باید انجام دهندکه برای نجات صندوق و قطع شاخ و برگ

ها  موفقیت در کسب و کار، یافتن توانایی استفاده از فرصتیکی دیگر از کلیدهای مهم دستیابی به  

شمارند های خود را غنیمت میشوند، فرصتارشد و کارآفرینان موفق تبدیل میکسانی که به مدیران    .است

باقی   صبوراط و  ا احتیتوانند بکنند، اما در عین حال میاسب را برای ریسک کردن انتخاب میو لحظه من

آنها محافظت کنندبمانند . تجارت خود را از  ، وقت خود را برای جلوگیری از خطر شکست بخوانند و از 

احتمالیبحران دهند  های  باشیمبه طور خلاصه  .نجات  محتاط  حال  عین  در  و  باید جسور  رمز    .،  اینها 

 .آموختم یموفقیت کسب و کار است که من در تحقیقات و مشاهدات خود در روزهای جوان
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 .های عمدهدر زمینه بیماریتجربیات پدرم 

زمانی که من به دنیا آمدم به دلیل    تقریباپدرم    .بردپدرم علاوه بر فقر و درگیری، از بیماری نیز رنج می

، در دوران پس 1950در اواسط دهه    .بیماری سل به سختی بیمار شد و حدود یک سال در آسایشگاه بود

احتمالًا به دلیل تغذیه    پدرم  .تغذیه بزرگترین علت سل در آن زمان بودءسو.  ، سل شیوع داشتاز جنگ

 .کنددر تجارت نیز وضعیت او را بدتر میعتقدم استرس ناکامی  ، اما مافی به این بیماری مبتلا شده استناک

های  در سال .، این بار با زخم شدید معدهزمان ورود به دانشگاه، پدرم دوباره مریض شد، تقریباً در بعداً

، که سرانجام یکی از آنها منجر به مرگ وی های مختلف مبتلا بودآخر زندگی خود، همچنان به بیماری

نه بازنشستگی ، پدرم در آستابنیان نهادم  1986ی را در سال  سال قبل از اینکه من علم شادچندین    .شد

تاب شد و بی  .شدرفت، عصبانی میخواست پیش نمیعلم شادی به روشی که می اندازیبود و از اینکه راه

تجارت با انبوهی ، این  . اما پس از حدود سه سالاندازی کردر توکوشیما یک مدرسه خصوصی راهبا برادرم د

، پدرم کاملاً احساس کرد که دستیابی به موفقیت در شکست تجاریبا این دومین    .از بدهی روبرو شد

 .تجارت چقدر دشوار است

من توانستم پدرم را متقاعد کنم که   .، جنبه مثبتی نیز داشته این کار با شکست به پایان رسیداگرچ 

تواند نظرات خود را در مورد پرورش من به او گفتم که می   .را مدیریت کنمعلم شادی  به من اجازه دهد  

و همه چیز از   .، اما من از او خواستم تا از عملیات اداری سازمان دوری کنداعضاء توضیح دهدذهن برای  

 .، شکست تجاری پدرم لزوما چیز بدی نبوداین زمینهبنابراین، در  .این طریق خوب پیش رفت

 . بود  اهل عملپدر من مردی شجاع و 

که سایر   هایینشینیها و عقبمن از تجربیات پدرم در مورد فقر، بیماری و درگیری و همچنین شکست

من با چشم یک ناظر دقیق، دائماً   .، چیزهای زیادی آموختمام با آن روبرو بودنددوستان و اعضای خانواده

یط مختلف زندگی تماشا و بررسی ، همسایگان و اطرافیانم را با شرانحوه برخورد والدین، برادر، سایر اقوام

ماهیت واقعی چیزهایی که "،  پرسیدمدادم، مرتباً از خودم سوالاتی می وقتی این کار را انجام می  .کردممی

های مختلف زندگی اعمال  ین مشخصی وجود دارد که در موقعیتآیا قوان   "افتد چیست؟ ق میدر جهان اتفا
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در زندگی آنها بودم زیرا    یسازی قانون علت و معلول ن در حال پیاده. میل مشکلات چیست؟ دل"و    شود؟ 

شد، بیان یی میدلایل رخ دادن برخی موارد برای افراد خاص و علل و حوادثی را که منجر به نتایج نها

  کردم.

لف خود های مختکرد و اغلب با چالش زندگی پر فراز و نشیب افتخار می  پدر من به خاطر زنده ماندن از

حوصلگی کنم تمایل او به بیهای من، فکر میاما براساس مشاهدات و تحلیل ،کردبا پیروزی صحبت می

وفقیت بزرگ نیست زیرا  ابی به مپدرم قادر به دستیاز نظر من،    .باعث شد که زندگی سختی را تجربه کند

 کسبکافی برای کنترل صحیح اوضاع    شناختکند بدون آنکه  و خیلی زود اقدام به عمل می  کندمی  عجله

در آن  وقتی خودم و پدرم را    .عمل بوداهل  ، این قدرت پدر من بود: او مردی با شهامت و  اما برعکس.  کند

 .کنمبه خاطر شجاعت و انرژی تحسین می ، عمیقا او راکنمزمان مقایسه می

با   مردی  من  و  پدر  بودشور  نکردنی  باور  میاگرچ  .نشاط  رنج  بیماری جدی  از  از    برده در جوانی  و 

  کرد.تشویق می  کار کردندائماً خود را به  ، اما همیشه سرشار از انرژی بود و  سلامتی ضعیفی برخوردار بود

 .ست دادن تواناییاز ترس شکست و از دنویسی نامه .2

 پدرم هنگام مرگ، آرزو داشت که قوانین شجاعت را منتشر کند.

کتابم،  همان آخر  عنوان  در  که  شجاعت"طور  کردم"قوانین  اشاره  در  ،  پدرم    2003آگوست    12، 

، او نی صحبت کردیم و در پایان مکالمهما تلف .آخرین مکالمه من با او حدود شش ماه قبل بود. درگذشت

ام و من هنوز قوانین شجاعت را ننوشته  وی گفت که  .گفت که باید کتابی درباره شجاعت بنویسمبه من  

بنابراین پدرم از من خواست که قوانین   .است  شادی، علم  های سازمان مناین کتاب اساسی برای فعالیت 

ه در جواب گفتم ، به یاد دارم کبه درخواست او  .شجاعت را به عنوان بخشی از مجموعه قوانین منتشر کنم

  با موضوع شجاعت برای من دشوار است.که نوشتن یک کتاب کامل فقط 

، قانون شجاعت  تصمیم گرفتم برای تحقق آرزوی او  ،این آخرین سخنان پدرم با من بود  اما از آنجا که 

هایی را در مورد ، من صحبت2007حدود سال    و را بنویسم. چندین سال بعد را به فکر آن موضوع گذراندم
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سرانجام در اوایل سال  .  تنظیم شد  "قوانین شجاعت "این موضوع شروع کردم که در نهایت تحت عنوان  

  تم آرزوی پدرم هنگام مرگ را برآورده کنم.با انتشار این کتاب توانس 2009

بهاکنون که   به خرج دادن چقدرکه    کنمکاملا احساس می،  کنماین روند فکر می  دوباره   شجاعت 

می  .استسخت   دشوارتر  فقط  این  میو  پیرتر  هرچه  ما  زیرا  محافظهشود،  و  ترسو  محتاط،  کارتر شویم 

طور اما همان  .کنیم  تقویتتوانیم روحیه خود را  حتی اگر شکست بخوریم، می،  وقتی جوان هستیم  .شویممی

های بیشتری و همچنین گزارش   کنیمنشینی میبیشتر عقبکنیم، طبیعتاً  ی را کسب میکه تجربیات مختلف

سرانجام   شویم و. در نتیجه، به تدریج خونسرد و محتاط میشنویمبینیم و میاز شکست دیگران را می

  دهیم.شجاعت خود را از دست می

با دیدن اینکه   .است   طبیعیو بعد از آن کاملاً  سالگی  ، شصت  راین شجاع ماندن در چهل، پنجاهبناب

، فهمیدم که شجاعت برای داشتن زندگی آخر زندگی خود شجاعانه باقی ماندهای  پدر من حتی در سال

، یک چیزی که او کردها کار من را تماشا میطور که پدرم در طول سالهمان   .معنادار چقدر ضروری است

 .هستم شجاعتداشت بود که من فاقد احتمالًا از من راضی نبود این بر

 . شودس از اشتباه باعث فقدان شجاعت می تر

آنهایی که از همان دانشگاه خودم،   خصوصاً.  بینمیش را در بین کارکنان سازمانم میمن همین گرا

-فارغالبته این فقط گرایش  دارند.  ، دقیق و ترس از اشتباه  اند. محتاطالتحصیل شدهدانشگاه توکیو فارغ

ژاپن که در دوران دانشجویی سرآمد هستند، به عنوان بسیاری از مردم    .التحصیلان دانشگاه توکیو نیست

این به این دلیل است که همه آنها احساس .  ، ترس از اشتباه دارندالتحصیلان دانشکده پزشکیمثال فارغ

ه بر کسب آنها همیش  .اندربه کردهاند، را تجآن اشتباه کردهتلخی از کسر امتیاز برای هر مشکلی که در  

طبیعی ترس از اشتباه را القا   این عمل به طور.  ، بنابراین از هرگونه خطا بیزار بودندنمره عالی متمرکز بودند

   .کندمی

یک  از    باشماما اگر مجبور    ،ا کفایت هستندالتحصیلان دانشگاه توکیو افراد باهوش و ببسیاری از فارغ

شکست آنها فاقد شجاعت هستند زیرا ترس از    .است  شجاعت، این عدم  مشترک آنها نام ببرمنقطه ضعف  
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آنها به تشویق شدن از طرف   .ترسند که غرور خود را آزار دهند. آنها میاندو خطا را در خود ایجاد کرده

 .صحبت کنند  نهاآهای  در مورد شکستدیگران  تحمل کنند که  توانند  اند، بنابراین نمیدیگران عادت کرده

خواهند این است زیرا آخرین چیزی که آنها می،  مانندچیزی که منجر به شکست شود دور میآنها از هر  

 نند. اند اشاره کیگران به اشتباهاتی که مرتکب شدهکه د

های کنند، اغلب بورکراتیی را در امتحانات دانشگاه کسب میباهوش که نمرات بالا   این دانشجویان 

. در رسد کارآفرینان موفق مشاغل خطرپذیر باشندشمندان هستند اما بعید به نظر می، محققان و دان دولتی

وکیو یک سازمان مذهبی ، من احتمالًا تنها کسی هستم که بیش از یک قرن از عمر خود در دانشگاه تواقع 

ا آنجا که من  ت .بنامم "اغلتجارت مش"توانم یک دین را ام، اگرچه مطمئن نیستم که آیا میتاسیس کرده

اند، هیروماسا ازو  جدیدی را شروع کرده  التحصیلان دانشگاه توکیو که با موفقیت مشاغلدانم، تنها فارغمی

که   ،آکا هوریمون  ،و تاکافومی هوری  های استخدام هلدینگ  رسانیگذار شرکت خدمات اطلاعبنیان  ،هستند

اندازی امی که هوریمون تجارت خود را راههنگ .تاسیس کرد با مسئولیت محدود رالیودور  تجارت اینترنتی

، زیرا به جای شرکت در او هرگز مدرک نگرفت  .داشت، وی یک رشته علوم دینی در دانشگاه توکیو  کرد

دو   اینها تنها.  من معتقدم که او سرانجام دانشگاه را رها کرد.  ، از قبل مشغول اداره امور خود بودهاکلاس 

  .اندبه دانشگاه توکیو رفته کارآفرینی هستند که

اما دانشجویانی که بیشتر وقت   .چالشی لازم است  شجاعت، روحیه و  برای شروع یک تجارت خطرپذیر

، در عوض .، اغلب از این روحیه جسورانه برخوردار نیستنداندی تحصیل در دانشگاه برتر گذراندهخود را برا

فتن از نردبان موفقیت کنند شانس بیشتری برای بالا ردهند که فکر میهایی را ترجیح میآنها اغلب شغل

کمبود شجاعت ضعفی   .های بزرگ یا مشاغلی که نیاز به صلاحیت دارنداز جمله در شرکت   ،شغلی دارند

  .کنیمباهوش و درخشان ژاپنی مشاهده می است که معمولًا در بین این دانشجویان

 . جاعت استایمان منبع ش

چیز را تا آخرین کردم و همه  ریزی میکرد من خیلی محتاط هستم، برنامهمطمئن هستم پدرم فکر می

ما وقتی محتاط    .دهمکرد که من کارهای جدی انجام نمیاو احتمالًا احساس می  .کردمجزئیات بررسی می
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 وقتی برای   .یم و بخواهیم از آنها محافظت کنیمچیزهای زیادی داشته باش  کهشویم  کارتر میو محافظه

، اعضای زیادی در سازمان من  .شویمداریم، اغلب با مخالفت شدید روبرو می تغیر امور گامی جسورانه برمی

، اگر بخواهیم این جنبش را در سراسر  چون ما یک گروه مذهبی جدید هستیماما  ،اهوش و باسواد هستندب

، اعضا با شرایط دشواری روبرو خواهند ک سازمان جهانی واقعی تبدیل شویمهان گسترش دهیم و به یج

  .شوندشد که در آنها مجبور به شجاعت می

  دلیل این امر آن   .هستند  های شجاعیشخصیت  ،های برجسته مذهبی در تاریخ تقریباً همه شخصیت

شوند و به  گذار شناخته میدهند معمولًا به عنوان بدعتکه تعالیم معنوی جدیدی ارائه می  ست که افرادیا

های سنتی کسانی که به آموزه  .شوندبا ستم یا آزار و اذیت روبرو می  دلیل گسترش اعتقادات خود اغلب

در   .بینندی خود نمیاعتقادی در باورهای فعل بینند زیرا هیچ  ای جدید نمیهپایبند هستند، نیازی به آموزه

های ر و اذیت دادگاه شاهنشاهی و فرقههای جدید در یک زمان مورد آزاتاریخ آیین بودایی ژاپن نیز، فرقه

 .قدیمی بودایی تندای و نارا قرار گرفتند

و از چیزهای جدید احساس   این ذات انسانی است که بخواهد با آنچه قبلاً پذیرفته شده است بماند

فقط کسانی  .مستعد سرکوب یا آزار و شکنجه جانشینان خود هستندگذار، بنیان، بنابراین رهبران خطر کند

  تاثیر توانند ر ببرند و تا پایان پایداری کنند، می که بتوانند از چنین سرکوبی و آزار و شکنجه جان سالم به د

 .بگذارندبر جای خود را در تاریخ 

، فرقه سرزمین خالص واقعی است که امروز ادعا می کند  های بودایی که باقی مانده استی از فرقهیک

دارد پیرو  میلیون  )  .ده  به عنوان رئیس کشیش  1499  -  1415رنیو  معبد هونگان در کیوتو خدمت (  در 

وانست برای ، راهبان جنگجوی اعزامی از فرقه تندای بیشتر معبد را آتش زدند و او به سختی تکردمی

وی سپس در مناطق اطراف دریاچه بیوا سرگردان شد و سرانجام در منطقه هوکوریکو در  .زندگی فرار کند

ی پیدا ، فرقه سرزمین خالص واقعی قدرت و بزرگاما بعداً، در قرن شانزدهم  .امتداد دریای ژاپن قرار گرفت

است   العادهخارقواقعاً    .( جنگید1582  -  1534نوبوناگا اودا )سالاران از جمله  کرد و علیه بسیاری از جنگ

اند علیه یکی از ، به نیرویی به اندازه کافی قدرتمند تبدیل شد که بتوتقریباً از بین رفته بودای که  که فرقه

 توانیم شجاعت خود را جمع کنیم و تقویت کنیم؟چگونه می  .سالاران آن زمان بجنگدقدرتمندترین جنگ
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یمان ما است که  ، این ااما از نظر مذهبی و معنوی .، اعتقاد ما به هدفمان استشجاعت، به طور کلی منبع

 .شودباعث شهامت ما می

 قوی. کلیدهای ضروری برای زندگی با قلب  .3

 اولین کلید: عبور از مانع زندگی 

 .را به اشتراک بگذارم  قویخواهم کلیدهای اساسی زندگی با قلب  برای پایان دادن به این فصل، من می

با این    .همه ما به ناچار در زندگی با موانع مختلفی روبرو هستیم  .عبور از موانع زندگی شماست  ،اولین کلید

 مان قرار بر سر راهکه  ما باید از پس موانعی    .توانیم اجازه دهیم آنها راه ما را مسدود کنندحال، ما نمی

 .برآییم و از آنها عبور کنیمگیرد، می

ما به شرایط فردی ما بستگی    انواع موانع پیش روی  .تواند از موانع زندگی جلوگیری کندهیچ کس نمی

خواهیم از نچه مهم است این است که چگونه می آ  .های خانوادگی ماموقعیت  و  از جمله مشاغل، سن،  دارد

 .این موانع عبور کنیم

ه نوع موانعی پیش روی ما ، چه موقع یا چبرو نشویم ممکن است ندانیم چگونهزمانی که با آنها روتا  

هم که ایمان خود را گسترش دهند، بخواعلم شادی   ، حتی اگر از همه اعضایبه عنوان مثال  .گیردقرار می

هایی روبرو سختی  اما مهم نیست که با چه نوع  .شود برای همه متفاوت خواهد بودموانعی که ظاهر می

، آنها را به عنوان موانع منحصر به فرد خود در نظر بگیرید و برای غلبه بر آنها بهترین تلاش خود  هستید

 .را انجام دهید

 .کلید دوم: قدرت بازگشت به عقب را بدست آورید

زندگی خود  خی از مراحل  همه ما در بر  .، مقاومت استساسی دیگر برای زندگی با ذهن قویکلید ا

انتقادات تند شویممی  جدا  جامعه به خصوص وقتی از    .نشینی هستیمناگزیر از شکست و عقب ، احتمال 

را محکوم می  .بسیار زیاد است ما  کنیم، وقتی سقوط می  .توانیم احساس دلسردی کنیمکنند نمی وقتی 

ترین سطح در پایین  احساس کنیم کهدهیم ممکن است  خوریم و اعتبار خود را از دست میشکست می
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اما این همان زمان است که ما باید   .دشویم یا زمین بخوریم قلب ما ضعیف میوقتی تحقیر شو  .هستیم

 .مقاومت خود را برای برگشتن به عقب و برخاستن دوباره تقویت کنیم 

کردند تعریف میدادم آگاهی نداشتم، اما ناظرانم از من  از کاری که در آن زمان انجام می  اگرچه من 

ای صحبت آنها در مورد من به گونه  ".گشتجیب و غریب که هر چقدر که له شود، باز مییک فرد ع"

شوند در آن زمان احساس یز دیگری هستم و در واقع باعث میکردند که گویی عروسک غلت گیر یا چمی

 .یک شخصیتی داشته باشم

اما من    ،انمانتظار داشتند که برای مدت زمان طولانی مطیع بم  مسرپرستان  ،پس از انتقاد شدید به من

ین آموزش شدید باعث دلسردی کردند که اسرپرستان من فکر می  به وضوح انتظارات آنها را دنبال نکردم.

 .شومم پس بزنم و در عوض به یک کارمند مطیع تبدیل میتوانشود به طوری که دیگر نمیمن می

کنند تا آنها را به  "مجازات    "نیروهای تازه کار را  " از ناظران انتظار دارند که  های ژاپنی معمولًاشرکت

، آنها  پیوندندتخدام شده به یک شرکت در ژاپن می، وقتی افراد تازه اسبنابراین  .تبدیل کندمطیع  کارمندان  

 .کندکارمندان مطیع تبدیل میبینند که آنها را به  های سخت را طی چندین سال اول میمعمولًا آموزش 

بدون   بینند تا اینکهمایز هستند به ویژه سخت آموزش میای که از دیگران متکارگران توانمند و شایسته

یدی های شدید و شدبا نظارت بر این وظیفه، ناظران معمولًا آموزش .کنندسوال از رئیس خود اطاعت می

 .دهندرا به کارمندان سطح پایین می

شدیدی دریافت  انتقاد فوق خود هر وقت از ما .بودچه گیری آنها با من دانستم که دلیل سختمن نمی

اما در هفته بعد، من   .احتیاطی من استکفایتی یا بیدهنده بیگیرم که نشانتوبیخ آنها را جدی می ،کردم

به  دارم که سرپرستانم مرا    من به یاد .گردمه زندگی سرزنده و معمول خود برمیشوم و باز آن خلاص می

   .تر شد، قویموزش کامل و شدید خود در سال اولکه با آ کردند توصیف می "مرد سخت"عنوان 

خواهند نیروهای جدید خود را چکش ها میدهند زیرا آنپنی این کار را لزوماً انجام نمیهای ژاشرکت

کنند تا بدون اعتراض و سوال    "مطیع"ا  که کارمندان خود رخواهند این است  آنچه آنها معمولًا می  .بزنند

شده باشند که مانند اما برخی از افراد هر چقدر سخت تربیت . ، انجام دهندشودآنچه را که به آنها گفته می
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، برعکس  .های رهبری هستنداین افراد دارای ویژگی  .، به اعتقادات خود پایبند خواهند بوددیگران باشند

  .نیستند  مناسب، بیشتر مناسب کار دیگران هستند و از نظر رهبر بودن  شوندبه راحتی تسلیم میکسانی که  

، صرف نظر ند درست است انجام دهندکن ر داشته باشند آنچه را که فکر میرهبران مجبور هستند اصرا

، رهبران گویندآنها چه میمهم نیست دیگران به    .از اینکه چند بار به آنها گفته شده که این کار را نکنند

کنند تن مسئولیت عواقب آنچه که فکر میآنها باید با عزمی راسخ در پذیرف  .نباید تسلیم سرکوب شوند

  درست است را انجام دهند.

 .حفظ کنیدقدرت را حفظ کنید تا دوره را تا پایان  

افراد داخل سازمان    ،شودام، وقتی یک سازمان بزرگ میعلم شادی تجربه کرده طور که من درهمان

آنها تمایل به بلاتکلیفی   .گویند یا نحوه ارزیابی افراد بالای آنها هستندران آنچه دیگران در مورد آنها مینگ

   .خاطر انجام نادرست کارها مورد مواخذه قرار بگیرنده ترسند که بدارند، زیرا می

اگر    .خوردت تأیید از دیگران به درد ما نمیکنیم؟ همیشه درخواسا اگر انتقادی دریافت کنیم چه میام

توانید آن را کنید که فقط شما میتی پیدا میتوانید به نفع سازمان خود باشید یا مأموریکنید میاحساس می

تحت فشار یا مورد انتقاد قرار ،  دهید حتی اگر به شما فریاد بزنند، شما باید این کار را انجام  انجام دهید

ای خودخواهانه  اینکه شما انگیزهقسام چیزها را در مورد شما بگویند:  ممکن است مردم انواع و ا  .دبگیری

اما اجازه ندهید هیچ  .کنیدید یا قانون یک سازمان را نقض میده ید، هرگز به حرف دیگران گوش نمیدار

 .کنید درست است باز داردنها شما را از انجام آنچه فکر مییک از ای

اق درون خود نگاه کنید و مطمئن باشید که اقدامات شما نه بر اساس خودخواهی یا تمایل اگر به اعم

ممکن است به طور کلی به نفع همه خواهد بود.  به خودخواهی بلکه بر اساس اعتقاد راسخ شما است که  

قدرت مقاومت با    ، اما من دوست دارم شما بتوانیدخورده باشید  ضربه خاطر اقدام جسورانه بارها و بارها  ه  ب

    خود را پس بگیرید.
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خوانید،  د که همه شما که این مقاله را می، هیچ دلیلی وجود ندارتوانستم این کار را انجام دهماگر می

تواند خواست انجام دهد، میاست که اگر هر کس آنچه را که می  درست.  توانند همان کار را انجام دهندنمی

 .باعث سقوط کل سازمان شود

 ، این وضعیت معادل هرج و مرج کلاس است و برای رسیدگی به شرایط این اتفاق در مدرسه بیفتداگر  

  باید ناظران دیگری فراخوانی شوند.

انجام میکس اقدامات جسورانه  ما  شوندتلقی می   "سازکلمش"دهند  انی که  بدانیم که  اگر  اما حتی   .

  به کل جهان، نتایج مثبتی به وجود آوریم. تلاش کنیم تا با کمک ، باز هم بایدهستیم "سازمشکل"

. و برای  ضروری است  ضعیف، قدرت ادامه مسیر و دستیابی به نتایج مثبت برای پرورش قلب  در نهایت

  پذیری را بدست آوریم.را پشت سر بگذاریم و قدرت انعطاف، باید موانع موجود در زندگی این منظور

پذیری روحیه ما را بالا  انعطاف .به سرعت بازگردیمدهد تا از هر شکست پذیری به ما اجازه میانعطاف

آوری یک کلید تاب.  ، مهم نیست چند بار دلسرد شویمشودو بزرگواری میاندیشی  مثبتبرد و باعث  می

امیدوارم که این فصل به شما کمک کند تا دو کلید اساسی برای   .است  ویقاساسی برای زندگی با قلب  

پذیری برای برگشتن بارها ور از موانع زندگی و قدرت انعطافقدرت عبقوی را پرورش دهید:  قلب  زندگی با  

 .و بارها به عقب
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 ارتقاء رشد شخصی  .1

 شود ها و مشکلات زندگی، موجب توسعه بیشتر روح میسختی

این فصل می کنمدر  درونی صحبت  بلوغ  پرورش  مورد  در  دین    .خواهم  رشد  اساساً هدف  پرورش 

و این رشد معنوی همان چیزی است که امیدوارم همه آن را پرورش   توسعه رشد درونی استشخصی یا  

های دشوار زندگی که اکنون غیرقابل عبور ای از چالشکند تا با مجموعه کمک می   فردیدهند، زیرا به هر  

 .رسد، روبرو شود و بر آنها غلبه کندبه نظر می

های مستقیم  هستید، احتمالًا به دنبال راه حل  ییهاها و شکستکنید دچار سختیوقتی احساس می

تواند به شما در حل این مشکلات کمک . در این زمان، بلوغ درونی واقعاً میبرای خود مشکلات هستید

به نظر    ه است،شود مشکلات شما کوچکتر از آنچه در ابتدا بودتوسعه ظرفیت روحی بیشتر باعث می  .کند

 .اندس کنید که مشکلات خود کاهش یافتهتواند باعث شود احسامی راین رشد شخصیبناب .برسند

 ، داشته باشید  بی عیب و نقص و بدون مشکلپذیر نباشد که یک زندگی کاملاً  شاید برای شما امکان

توانید تصور کنید اما احتمالًا می   .کنیدمیتجربه    قطعا رنج و ناراحتی را    و در مواجهه با مشکلات زندگی

وجود دارد. به عنوان مثال، حتی اگر من    رهایی از این مشکلات و حل کردن آنهاهای مختلفی برای  که راه

 همان رویکرد شما شدم، دقیقاًحاضر با آن مواجه هستید مواجه میدقیقاً با همان موضوعی که شما در حال  

یط شما به روشی کاملاً من به عنوان فردی با دیدگاه و طرز فکر متفاوت، به شرا  .گرفتمرا در پیش نمی

 .متفاوت پاسخ خواهم داد
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 .کنید دست و پنجه نرم می  کنید،ی از آنچه تصور می مسائل کوچکتر  حقیقت این است که شما اغلب با

شوید که واقعا بینید، متوجه میتر یا از دیدگاهی کلی میکلات کنونی خود را از منظری وسیع وقتی مش

 .چقدر ساده و شخصی هستند

های محدود خود خارج از نظرات و دیدگاهتوانید  خورید زیرا نمیحل شکست میغلب در یافتن راهشما ا

 .های شخصی شماست ب نیازمند نگاهی فراتر از دیدگاهحل مشکلات شما اغلبه مسائل بپردازید، چرا که  

د کوچک و کند، گویی یک موجوبخشی از خودت وجود دارد که به دیگران و خودت کاملاً جدا فکر می

به همین دلیل است که باید   .داردرا از غلبه بر مشکلاتتان باز می  شما  ، این احساس جدایی  .فردی هستی

 .از خود کوچک خود خارج شوید

 های شماست میل به محافظت از خود علت اصلی محدودیت

توانید با تشخیص شما می  خارج شوید؟   "خود"توانید انجام دهید تا از خود کوچک  پس چه کاری می

هایی است این که این خود کوچک از چه چیزی ساخته شده است، شروع کنید، که به نظر من محدودیت

های خود تحمیلی اغلب از یک ذهنیت متمرکز بر خود ناشی کنید و این محدودیتکه بر خود تحمیل می

 .مانمنیت عبارت دیگر، تمایل ما به حفظ خود وبه  ،شوندمی

که در تشخیص کوچکترین تهدیدی    بینیمای است که ما در حیوانات نیز میحفظ خود غریزهمیل به  

کنند که ممکن است در هر انات دائماً با این ترس زندگی میحیو  .مهارت دارند  ،برای رفاه و امنیت خود

ات احتیاطی را در به همین دلیل، آنها تمام اقدام  .لحظه از زندگی مورد حمله قرار بگیرند و طعمه آنها شوند

به آنها نزدیک ای از خطر  هنگامی که نشانه  .برابر هر نوع تهدیدی برای محافظت از خود انجام خواهند داد

این شکلی است که    .شوند تا به محض اینکه لازم باشد، فرار فوری کنندزنند و آماده میشود، یخ میمی

 .گیردخود در زندگی حیوانات به خود می میل به حفظ

کنیم و ما به دیگران نگاه می  .شودود در زندگی خود ما نیز آشکار میهمان میل به محافظت از خ

توانیم و وقتی نمی "اگر این شخص با من چیزی خصمانه بگوید یا انجام دهد چه؟ "شویم،  گاهی نگران می

این شخص "کنیم:  ما فکر می  .کنیماحساس کنیم همه اطرافیانمان دشمن ما هستند، به همه شک می
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های این شخص ممکن است یک انگیزه پنهان داشته  تعریف"یا    "بدرفتاری با من باشد  ممکن است به فکر

توانند حتی به همسر و فرزندان خود  واهند از خود محافظت کنند که نمی خبرخی از افراد آنقدر می   ".باشد

دهند تا حداکثر هایی را از دست مید و فرصتکنننشینی میآنها در نهایت در درون خود عقب  .اعتماد کنند

 .کنند حد توجه خود را به خود معطوف می این افراد به سادگی بیش از .آشکار کنندپتانسیل خود را آزادانه 

 .جذب بیش از حد خودمان دلیل واقعی احساس درماندگی و گرفتار شدن در برابر مشکلات زندگی است

 ران فکر کنیدکمتر به خود و بیشتر به دیگ .2

 شناخت و تغییر نگرش متمرکز بر خود 

خواهم سه ذهنیت مهم را که برای پرورش بلوغ درونی اساسی هستند، مورد بحث قرار بنابراین، من می

ما فقط انسان هستیم، بنابراین   .کنده کمتر به احساسات خودمان فکر میاولین ذهنیت قلبی است ک .دهم

نگرانی در های ما در مورد خودمان است. کند، نگرانیبه طور معمول از ذهن ما عبور می اولین افکاری که

 .شودگری که به رفاه شخصی ما مربوط میمورد آسیب، ناراحتی و هر چیز دی

آرزویی دارید،    در مورد اینکه چه احساسی دارید و چه  ی هستیداز افکار  سرشاراگر متوجه شدید که  

به    .ری افکار خود را تغییر دهید و شروع به دیدن خود از دیدگاه دیگران کنیدمحوسعی کنید جهت خود

این من  "را با افکاری مانند  تان  ران منشأ ناراحتی شما هستند، قلبکه دیگ  جای اینکه باور داشته باشید

فرزندانم غیرممکن است کنار با  که من خیلی بدبختم« و »  م هستتقصیر شوهر»  .مصرف کنید  "است

بیایم«، ضروری است که »من«، »من« و »خودم« را با افکار »شوهرم«، »همسرم« یا »من« جایگزین  

تری از دیدگاه آنها و هد که درک عمیقداین کار به شما این امکان را می  انجام  ".های منبچه".  کنید

این است که    آنچه مهم است  .اینکه چگونه ممکن است در مورد شما فکر و احساس کنند به دست آورید

 .از تمرکز بر احساسات خود دست بردارید و افکار و احساسات دیگران را در نظر بگیرید
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 صرف زمان بیشتر برای تمرین نگرش متمرکز بر دیگر

کنیم، رسیدن به شادی برای ما دشوار  رافمان از منظری خودمحور نگاه میوقتی به چیزها و افراد اط

مدت شود که برای  گی، خوشبختی هرگز نصیب کسانی نمیتغییر ناپذیر زندبر اساس یک حقیقت    .است

 .شوندطولانی روی رنج و درد خود متمرکز می

کسانی که    .کنیمکمتری را صرف این موضوع می  هر چه احساس شادی بیشتری داشته باشیم، زمان

را می  از لحظهشناسند، فکر نمیخوشبختی واقعی  باکنند که  از وقت خود  نگرانی در مورد خودشان   ای 

در تمام روز به خودتان فکر اگر در پایان روز به گذشته نگاه کنید و متوجه شوید که یک بار  .استفاده کنند

کسانی که وقت  .اید، این نشانه شادی سرشاری است که در حال حاضر زندگی شما را پر کرده استنکرده

ر چگونه است یا کنند که امروز یک نفبه این فکر می  کنند،صرف فکر کردن در مورد دیگران می  خود را

هایی برای بهبود زندگی دیگران کنند فرد دیگری در زندگی چگونه است و دائماً به دنبال راهاینکه فکر می

 .چشنددانند و میطعم خوشبختی را میاینها هستند، 

از    سرشاراست، مطمئناً زندگی  برعکس، فردی که در طول روز در نگرانی و احترام به خود گیر کرده  

داشت خواهد  بر    .ناراحتی  مداوم  تمرکز  اما  کنیم،  محافظت  آسیب  از  را  خود  بخواهیم  که  است  طبیعی 

 .کندما را به معنای واقعی خوشحال نمی احساسات خود 

در پایان، برای پرورش قلبی سرشار از شادی، ضروری است که میزان زمانی را که صرف فکر کردن 

هر   .کنید، افزایش دهیدکنید کاهش دهید و مدت زمانی را که صرف فکر کردن به دیگران می خود می به 

 .رساند بگذرانید، شما را به خوشبختی نمیاید  تی در مورد اینکه چقدر آسیب دیدهچقدر زمان زیادی را با ناراح

اند، چگونه شما را آزار داده   شوید که فقط به این نکته توجه کنید که دیگرانمیناراحت  شما فقط وقتی  

اید تأمل کنید و احساس توانید به خاطر صدمه و بدبختی که به دیگران وارد کردهدر حالی که در عوض می

بهتر است بگویید: »آنچه گذشت اکنون گذشته است و کاری که این شخص برای آزار   .پشیمانی کنید

ام آشکارا ن شخص ایجاد کردهما دردی که من برای ایا  .دادن من انجام داد دیگر برای قلب من مهم نیست
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بنابراین، اولین طرز فکر برای پرورش بلوغ درونی این است   «.اشتباه بوده است و من از رفتار خود پشیمانم

 .های دیگران تغییر دهیدخود به سمت در نظر گرفتن دیدگاه که ذهنیت خود را از تمرکز بر احساسات

 ها باز کنیدارزشاستانداردهای مختلف   ذهن خود را به روی. 3

 نگاهی فراتر از دیدگاه شخصی شما 

همه    .های مختلف است، تمایل به تصدیق نظرات و دیدگاهدومین طرز فکر برای پرورش بلوغ درونی

بنابراین پذیرش هایی استفاده کنیم که از نظر شخصی مناسب یا مفید هستندما تمایل داریم از ارزش   ،

این جنبه از طبیعت انسان با خود محوری   .هایی متفاوت از خودمان نیازمند تلاش استدیدگاهنظرات و  

الگوهای محدود تفکر خود قرار که قبلاً توضیح دادم مرتبط است و ما را در معرض خطر دائمی بازگشت به  

 .دهدمی

ای  فرد را به همان شیوه  ای منحصر بههها و دیدگاههمه متفاوت هستیم، و همه ما ارزش ها،  ما، انسان

رسد اما برخی از افراد هستند که به نظر می  .دهیمکنند، پرورش میها الگوهای بدیع خلق میکه پروانه

 .دهند به الگوی ثابت تفکر خود پایبند باشند و از یک چیز یا چیز دیگری ایراد بگیرندترجیح می

دهند که همیشه  را اولویت اصلی خود قرار می  این  به عنوان مثال، برخی از مادران بسیار وقت شناس 

این نوع مادر هرگز    .سر وقت حاضر شوند و از فرزندان خود نیز انتظار دارند که همین کار را انجام دهند

هر بار که    .کندهای مثبت او را تصدیق نمیبخشد و هرگز ویژگیرا به خاطر عادت دیرکردش نمی  پسرش 

ود را از خود به پسرش او انتظارات خ  .کندکند و مدام او را نصیحت میسرزنش می، او را  کندمیپسرش دیر  

 .تواند تاخیر پسرش را تحمل کندکند و به سادگی نمیفرافکنی می

لایی  این که فرزندش در صدر کلاس خود باشد، اتاقش را مرتب نگه دارد، از معلمان تمجیدهای با 

مهم نیست که او چقدر   .احترام قرار گیرد، اهمیت چندانی ندارد  هایش مورد دریافت کند یا توسط همکلاسی

زمینه میدر  نشان  برتری  زندگی  دیگر  عیبهای  قضاوت  به  همچنان  او  میدهد،  ادامه  او  و   .دهد های 

 .بردشابهی، از همان نوع نظارت رنج میشوهرش، بدون شک، تحت معیارهای قضاوت م
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ریچه منحصر به فرد  لب ناخودآگاه دیگران را از طریق یک ددهد که چگونه ما اغاین مثال نشان می

دهیم، زیرا مانند مادر در این مثال، ما همیشه  شویم که این کار را انجام میما متوجه نمی  .کنیمقضاوت می 

ایم، بنابراین برای ما منطقی است که دیگران را از طریق های یکسانی پیروی کردهها و دیدگاهاز ارزش 

 .ی خودمان درک کنیمکنندهاوتچشمان قض

ای به این واقعیت توجه کنید که هر فردی منحصر  ه به قضاوت دیگران بنشینید، لحظهاما قبل از اینک

در این مثال، مادر  .کند آگاه شویدی که در این دنیا با ما زندگی میبه فرد خود را دارد و از تنوع روح انسان

اما، با تصدیق فضایل او،   .س سستی اش از زمان مقصر استگوید که پسرش به خاطر احسادرست می

با تصدیق این قدرت،   .برای مثال، شاید او جنبه اجتماعی خوبی دارد  .تواند عیوب او را متفاوت ببیندمی

 .ممکن است متوجه شود که شخصیت اجتماعی او دلیل تأخیر مکرر او بوده است

از   دیگران  دیدن  برای  ما  مثبت گسترش ظرفیت  ویژگی های  دیدگاه های مختلف و کشف و تصدیق 

  .مختلف آنها بخشی از رشد ما به عنوان انسان است

 های دیگران به رسمیت شناختن نظرات و ارزش

امتناع ما از گوش دادن به نظرات و دیدگاه ناشی از  انسانی  های دیگران بیشتر تضادها و اختلافات 

کنیم با دیگران خودمان پایبند هستیم و هر چیز دیگری را رد می ما اغلب زمانی که به طرز فکر    .است

 .شویمدرگیر می

برخی از مادرشوهرهای سنتی    .های آن باشدروابط تیره مادر با عروسش ممکن است یکی از نمونه

توانند آنها به سادگی نمی  .کنند، مشکل دارندهایی که انتظارات آنها را برآورده نمیبرای پذیرش عروس

این واقعیت را بپذیرند که عروسشان در میان بسیاری از زنانی است که دیگر با تصورات سنتی یک همسر  

 .گنجدآل که چندین دهه پیش آن را پذیرفته بودند، نمیایده

اند، زیرا آنها تغییراتی را که در اطراف اکثر افراد دیگر تغییرات فرهنگی و اجتماعی در زنان را پذیرفته

اما مادرشوهر    .اندهای دیگر را تماشا کرده اند و تصاویری از تلویزیون یا رسانهدهد را تجربه کرده ها رخ میآن
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مهم نیست که یک عروس چقدر عجیب و   .به این تصاویر کاملاً جدا از زندگی خود فکر کند  تواندمیفقط  

 .بر مادرشوهر واقعی ما دارد غریب و غیر متعارف ممکن است روی صفحه نمایش داده شود، تأثیر کمی

شویم، بنابراین باید تلاشی آگاهانه های شخصی خود متمرکز میها و ایدهما به طور طبیعی بر ارزش 

های زندگی ها و فلسفههای مخالف باز نگه داریم و ارزش داشته باشیم تا ذهن خود را برای نظرات و دیدگاه

 .ار و ارزشمند باشندتوانند برای ما معنادرا پیدا کنیم که می

 تواند باعث نگرش قضاوتی شوددستاوردهای شما می

نگرش  موفقیت ایجاد یک  باعث  تواند  می  اغلب  دلگرمی شما  و  غرور  منابع  ها و دستاوردهای شما 

تواند به عنوان رفتاری می  اند وه همان سطح از موفقیت دست نیافتهقضاوت آمیز علیه کسانی شود که ب

تواند باعث رنج و عذاب دیگران و همچنین  اگر مراقب نباشید، منبع شادی شما می  .داده شودپست نشان  

  .خودتان شود

 .شودهمیشه به یک کودکی شاد ترجمه نمیبه عنوان مثال، متولد شدن در یک خانواده تحصیلی موفق  

ی یک کودک است رسد متولد شدن از پدر و مادری باهوش یک شرایط بسیار خوش شانس برابه نظر می

زیرا به این معنی است که شما احتمالًا از هوش طبیعی برخوردار خواهید بود و به احتمال زیاد در مدرسه  

کند که دائماً با  او احساس می  .العاده استن حال، از دیدگاه کودک، فشار فوقبا ای  .نیز موفق خواهید شد

انهای درخشان والدینش مقایسه میموفقیت بار  جام کارهای خوب یا بهتر از والدین را به دوش شود و 

کنند که بتوانند از چنین فشارهایی شوند، اغلب آرزو میکه از والدین دانشگاهی متولد می  کودکانی  .کشدمی

 .فرار کنند

به عنوان والدین، ما باید بدانیم که قضاوت در مورد فرزندانمان بر اساس معیارها و انتظارات شخصی 

 کاری که ما باید انجام دهیم این است که آنها را از منظرهای مختلف ببینیم   .خودمان غیر واقعی است

برای مثال، ممکن است   .های مثبت آنها را بشناسیمدهد نقاط قوت و ویژگیانجام این کار به ما امکان می.

متفک عمیقاً  شما  ساکت  پسر  دارد،  بزرگی  پتانسیل  فرزندتان  که  شوید  اینکه متوجه  یا  است،  عمیق  ری 

وقتی انتظار داریم فرزندانمان به صورت کپی از خودمان بزرگ   .دخترتان ذهنی بسیار خلاق و نوآور دارد



 
 
 
 
 
 

 
 

 59 ی پرورش بلوغ درون

 

فرز میشوند،  محدودیت  و  خفگی  احساس  از    کنندندانمان  آمدن  کوتاه  خاطر  به  فرزندانمان  سرزنش  و 

  .کندبرای ما ناراحتی و رنج ایجاد می انتظاراتمان نیز

 های مختلف برای حل تعارضات خانوادگی پذیرش دیدگاه

پرورش چنین افکار وسیع    .های متنوع را تا حد امکان یادآوری کنیمما باید دائماً اهمیت پذیرش ارزش 

ها، نظرات و عقاید متفاوتی  ید پذیرای کسانی باشیم که دیدگاهما با  .است  شخصی مارشد    حاصلبخشی  

 .دارند

اختلافات خانوادگی    مشکلات وعامل بسیاری از    ،های مختلفپذیرش شایستگی دیدگاهایل به  عدم تم

تحصیلی از نظر  موفق    والدحتی اگر پدر تنها    .بیایید به مثال کودکی با والدین بسیار ماهر برگردیم  .است

و در این   ایجاد کنداش  آشفتگی عاطفی بزرگی برای خانوادهتواند  اگر او زورگو باشد، به راحتی می  باشد،

و  مادر آنها نیز باید با طبیعت زورگوی او برخورد کندبرند،  کان تنها کسانی نیستند که رنج میمورد، کود

ه خاطر تلاش نکردن کافی هنگامی که والدین هر دو تحصیلات عالی دارند، والدین اغلب فرزندان خود را ب

 .اس کنند که جایی برای کمک گرفتن ندارندها احسشود که بچهکنند و این باعث میسرزنش می

دهند د که فرزندانشان چیزی را بروز میبینن ا از منظر دیگری ببینند، اغلب میاما اگر والدین فرزند خود ر

، نگرش فرزندانشان نسبت به  بدانند  ارزشمند ها را  لدین بتوانند این ویژگیاگر وا  .که والدین فاقد آن هستند

برای کودکی که ارزش او را صرفاً بر اساس معیارهای موفقیت شخصی والدینش  .شود تواند مثبتمیآنها  

میارزیابی می غیرقابل تحملی عذابکنند،  به طرز  باشدتواند  بسیار طولانی  .آور  فرزندشان والدین  از  تر 

در سنین کودکی   اما اگر والدین فرزندشان را  .تر باشنداند، بنابراین طبیعی است که بسیار موفقزندگی کرده

با خودشان مقایسه کنند، ممکن است متوجه شوند که کودک خیلی بیشتر از آنها در آن سن انجام داده  

 .است
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 سازی دوران کودکی خودداری کنید آل از ایده

و این یک بخش طبیعی از   آورنداز دوران کودکی خود را به یاد میای رمانتیک  والدین معمولًا نسخه

اما داستان   .اید بداندی را که شما در سن او انجام دادهبودن است که بخواهید فرزندتان همه چیزهایوالدین  

 .استواقعیت احتمالًا کاملاً متفاوت با والدین اغلب مملو از خاطرات نادرست است و 

ر  شمگیکنیم در حالی که دستاوردهای چات دوران کودکی خود را فراموش میما اغلب عیوب و اشتباه

توانند با احساس ناخوشایند کنم که بسیاری از والدین میو من فکر می  آوریمو باشکوه خود را به یاد می

 .ارتباط برقرار کنند فرزندانشان باشان های دوران کودکینشان دادن کاستی

خانه  زدند، سرحال و سرحال به  وقتی فرزندانم به خانه مادربزرگشان در شهر من در شیکوکو سر می

گفتم که در سن آنها همیشه اهل مطالعه، کوشا و پدر آنها معمولًا به فرزندانم میمن به عنوان    .آمدندمی

افتاد، ظاهراً مادرم دیدگاه بسیار متفاوتی را در مورد دوران اما همان.  سخت کوش هستم طور که اتفاق 

خوان ه من در واقع آنقدرها هم بچه درس مادرم به آنها گفته بود ک  .کرده بود تعریفکودکی من برای آنها 

با    .آمدمگذراندم و فقط هنگام غروب آفتاب به خانه مینبودم و بخش زیادی از وقت آزادم را بیرون می

 .مادرم درست است  تعاریفگوش دادن به روایت مادرم از وقایع و دیدن آنها از دیدگاه او، احساس کردم که  

از یک بازی  پیدا کرده بودم و وقتی  را    ایکه من قورباغه  ه بودنم گفتبه فرزندا  من  او همچنین درباره

آن نداشتم به  ای از انجام  از اینکه کاری را که هیچ خاطره  .را با کلاه به خانه آوردم  آن  ،بیسبال برگشتم

آورد، توان گفت درست است، اما اگر مادرم آن را به خاطر میدیگر نمی  .کشیدممن بگویند خجالت می

 .احتمالًا من این کار را کردم

طور که لاک پشت  خواندم، همان اراده درس می دیدم که همیشه با پشتکار و  من هم خودم را فردی می

با توجه به خاطرات   .امدههایم ذکر کرو این تصور از خودم را در کتاب  کندیبرای رسیدن به مقصد تلاش م

 .خواندمهای فوق برنامه نداشتم، درس میط قبل از امتحان زمانی که فعالیت مادرم، من در کودکی فق

ها شنبه در تمرین بودم و بازیدوتا    شنبهوقتی فکر کردم، به یاد آوردم که من واقعاً هر روز بعد از مدرسه، از  

 .شدها برگزار میو مسابقات ما یکشنبه 
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ل آخر دبیرستان  و من در تمام سا  بنابراین تصور اینکه آیا زمانی برای مطالعه داشتم یا نه سخت است

با استانداردهای آن زمان، بسیاری از مدارس زندگی   .کردمفوق برنامه شرکت می  هایهر سال در فعالیت

ام را پایین بیاورد، هرگز  مادرم حافظهاما قبل از اینکه   .گرفتندورزشکار دبیرستانی را در نظر می عادی یک

دهد مت نشان میاین قس  .دانستم و شروع به دیدن جنبه جدیدی از خودم کردمخودم را یک ورزشکار نمی

 .های ما متفاوت بودکه چقدر برداشت

فق  ام اما به این دلیل موآموز خوبی بوده او همچنین به فرزندانم گفت که من دانش   .این تمام ماجرا نبود

چیزی که او به خاطر داشت   .ام که سرم از چیزهایی پر نشده است که مانع از حفظ دانش جدیدم شودشده

این بود که من در تمام دوران دبستان روزهایم را در خارج از منزل گذراندم، همیشه در دبیرستان تمرین  

هایش توضیح داد  راین او به نوه بناب  .تنیس داشتم و در دبیرستان همیشه در تمرین شمشیربازی ژاپنی بودم

این ایده ممکن   .توانم به راحتی دانش را جذب کنم، زیرا در ابتدا اطلاعات کمی در ذهنم وجود داردکه می

اما درست بود که وقتی مدرسه راهنمایی را شروع کردم، پیشرفتی در .  به نظر برسد  دارخندهاست کمی  

 .تحصیلاتم دیدم

رسد، و  تر به من میام راحتتأثیر خودم قرار گرفتم، زیرا متوجه شدم که مطالعهبه یاد آوردم که تحت 

توانستم بنابراین به یک معنا می  .تواند هر چیزی را جذب کندکردم مغزم میبه یاد دارم که احساس می

لاً پر از شاید ذهن من قادر بود چیزهای جدید را به سرعت یاد بگیرد زیرا قب  .ببینم که مادرم حرفی داشت

 .دانش نبوده است

در مقابل، بسیاری از کودکان در توکیو دوران کودکی خود را با پر کردن دانش تا حد امکان در خاطرات 

از آنجایی   .گذرانندآنها علاوه بر تکالیف مدرسه در کلاس اول یا دوم دروس تکمیلی را می  .گذرانندخود می

 .یابند، معمولًا تا ورود به دانشگاه راه زیادی در پیش دارندان ادامه میها معمولًا تا پایان دبیرستکه این دوره

 طرفانه پرورش دیدگاه بی

دیدن   .دهدا به چیزها و دیگران را تغییر میهر یک از ما ادراکات متفاوتی داریم، که نحوه نگرش م

اگر پدر و مادر هستید، امیدوارم   .حقیقت آنچنان که هست حتی برای من هم چالش برانگیز بوده است
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بسیاری از   .های مثبت او را تصدیق کنیدتلف مورد توجه قرار دهید و ویژگیفرزندتان را از منظرهای مخ

ها هایی است که من با آنهایی در روابط والدین و فرزند هستند که مشابه آن مردم احتمالًا درگیر چالش

گویند، اما  ران کودکی خود به فرزندان خود میا از نحوه گذراندن دوهای خود روالدین نسخه  .اممواجه شده 

تقریباً مسلم است که پدربزرگ و مادربزرگ دوران کودکی   .کننداوقات، خاطرات نادرستی را حفظ میبیشتر  

 .آورنداد میوالدین را به شکل متفاوتی به ی

دین های جانبدارانه والبه دلیل نگرش کنیم  اضطرابی که در داخل خانه پیدا میبسیاری از آشفتگی و  

  .این بررسی ممکن است به طرف شریک زندگی آنها نیز اشاره شود  .شودنسبت به فرزندانشان ایجاد می

های زیادی دارد، حتی اگر باور داشته باشد که اینطور است، ن مثال، همسری که از شوهرش شکایتبه عنوا

است او را با شخص دیگری مقایسه کند که زمانی با او در عوض، ممکن    .ممکن است عینی فکر نکند

از دیدگاه شوهر، هر کسی که قبلاً همسرش با او قرار داشته است، هیچ ربطی به خودش   .قرار داشته است

 .ندارد و انتقادات او غیرمنطقی است

 .اینطور نیست کنیم، اما اغلب  س دلایل درست و منصفانه قضاوت میکنیم که بر اسا ما اغلب تصور می

طرفانه  ای انسانی بگشاییم و از منظری بی هکنیم تا قلب خود را به روی تفاوت مهم این است که ما تلاش  

 .به افراد زندگی خود نگاه کنیم

 های مختلفدرک احساسات دیگران و باز کردن قلب خود برای دیدگاه

اولین طرز فکر این است که با    .تا الان درباره دو طرز فکر برای پرورش بلوغ درونی صحبت کردم

صرف زمان کمتر برای فکر کردن به خود و زمان بیشتر برای فکر کردن به دیگران و درک احساسات آنها  

ها و نگاه کردن های متنوعی از ارزش ذهنیت دوم پذیرفتن مجموعه .غلبه کنید ،بر ذهنیت متمرکز بر خود

 .های مختلف استبه جهان از دیدگاه 

نکته کلیدی    .کندانه، محل کار و با دوستان کمک میتوسعه این طرز فکر به بهبود روابط تیره در خ

کنیم دست برداریم و از قضاوت در مورد دیگران استفاده میهای ثابتی که برای  این است که از دیدگاه

فرزندان مشکل دارید،   اگر در تربیت  .خودداری کنیم ،اجبار دیگران به پیروی از قوانین سفت و سخت خود
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پی از خودتان بزرگ شوند، دیدن آنها از منظری متفاوت و دانستن اینکه آنها مجبور نیستند به صورت ک

های خود دیگران را قضاوت ما اغلب بر اساس دیدگاه .شود احساس راحتی بیشتری داشته باشیدباعث می

 .عی کنید طرز فکر خود را تغییر دهیدکنیم، بنابراین اگر با اطرافیان خود مشکلی دارید، سمی

 . بخشش راه بلندی به سوی خوشبختی است 4

 بخشش، یک وضعیت ذهنی چالش برانگیز اما مذهبی است 

سومین طرز فکر برای پرورش بلوغ درونی این است که قلبی بخشنده داشته باشیم و آن را در زندگی 

تمرین بخشش برای داشتن یک زندگی شاد   مربوط به طرز فکر دوم است؛  .روزمره خود به اجرا بگذاریم

 .تواند دشوار باشد، زیرا بخشش یک حالت ذهنی مذهبی استانجام آن می .ضروری است

شود، توانایی قضاوت درباره  در این دوران مدرن، دانشی که در مدرسه و محل کار به ما آموزش داده می

ها و کند تا عیب تحصیلات ما، ما را تشویق می  .کندتوانایی بخشیدن آنها تقویت میتر از  دیگران را قوی

طور در نتیجه، همان  .هایی برای آنها قائل شویمها و محدودیت عیوب را در افراد دیگر پیدا کنیم و محدودیت 

های ودمان در قالبکه در بخش قبل توضیح دادم، ما اغلب تمایل داریم که آنها را بر اساس استانداردهای خ

 .خاصی قرار دهیم

برای   .طلبد، زیرا بخشش چیزی نیست که به طور طبیعی حاصل شودبخشیدن کسی تلاش زیادی می

  .تمرین بخشش، باید این حقیقت روحانی را بدانیم که بخشش واقعاً یک قدرت واقعی است

 رها کردن کینه

ناشی از عدم تمایل ما به رها کردن خشم و رنجش    اغلب اوقات، ناراحتی و تنش در روابط ما با دیگران 

به آنهاست این احساسات گرفتار می  .نسبت  به گردن ما در  را  ناراحتی خود  اعماق وجود،  شویم زیرا در 

اغلب، احساسات ما ممکن است معتبر باشند، و دیگران ممکن است مسئول    .اندازیمشخص دیگری می

اما، از دیدگاه طرف مقابل، ممکن است او نیز همین احساس را نسبت به ما داشته   .نیمی از علت باشند

انگیز انسانی است، مانند مرگ یک فرد در تصادف مد حوادث غمبرخی از موارد تلخی و کینه، پیا  .باشد
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ممکن است احساس کند که    پدری که پسرش در یک تصادف مرگبار تریلر تراکتور کشته شد،  .رانندگی

او ممکن است برای راننده آرزوی زندگی در زندان یا حتی مرگ   .تواند راننده کامیون را ببخشدنمی  هرگز

کینه غیرقابل کنترل را احساس   کنم که هر پدر و مادری همان رنج ومن فکر می  .با مجازات اعدام کند

 .داندهایی را بسیار مستحق میکند و چنین مجازات می

واهید راننده کامیون را به  بخ  اگرکند زیرا  ، شما را خوشحال نمیقصاصاما چنین احساسات خشم و  

مرگ فرزند شما   .ترین حکم ممکن، حتی مجازات اعدام متهم کنید، آرزویی برای ناراحتی او استسنگین

ناراحتی بیشتری بر قلب شما خشم نسبت به راننده تنها  ابراز شود و ه خودی خود باعث ناراحتی شدید میب

 .کندمیوارد 

ای به وضعیت اسفناک راننده فکر کند، ممکن است متوجه شود که راننده کامیون مرد  اگر پدر لحظه

توانست بدون روز حادثه، او می  .کندار طولانی بدون خواب کافی کار میهای بسیشیفت  جوانی است که در

واقعی مانند این، رانندگان کامیون لزوماً در موارد    .فرصتی برای استراحت شدید، سفری طولانی داشته باشد

 .افراد غیرمسئول نیستند، بلکه خود قربانی شرایط بسیار سخت هستند

ای از  رادران و خواهران یا حتی خانوادهاین راننده کامیون جوان پسر پدر دیگری است و ممکن است ب

متأسفانه، در   .ی کندخودش داشته باشد و ممکن است تحت شرایط سخت مالی یا شخصی دیگر زندگ

تواند غرق شدن در رنج و رنج گیرد و فقط مینی هرگز این موارد را در نظر نمیبسیاری از موارد، پدر قربا

تواند از سرزنش راننده کامیون به خاطر درد و ناراحتی عمیق خود دست او نمی   .درونی خود را احساس کند

 .رساند نمیام این کار او را به خوشبختی بردارد، اما انج

این دنیا مکان کاملی نیست   .وضعیت هر چقدر هم که ناعادلانه باشد، باید بتوانیم دیگران را ببخشیم

بنابراین، در یک نقطه، ما باید آن را در قلب خود پیدا کنیم تا   .که همه چیز در آن به طور منظم کار کند

کند تا خشم و رنجش به ما کمک نمی  حساساتما باید بدانیم که نگه داشتن ا  .بخشش را تمرین کنیم

ادامه دهیم باید تصمیم بگیریم که رها کنیم و  بنابراین  باید فردی را ک  .شادی پیدا کنیم،  ه سرزنش ما 

  .برد از احساس گناه و درد دل رنج میببخشیم زیرا او احتمالًا قبلاً ،کنیممی
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 های فعلی رابطه تمرین بخشش برای حل چالش

در این عصر و زمان، احتمالًا آرزوی    .ذهنیت ضروری در زندگی دوستیابی ما استبخشش نیز یک  

ای ما معمولًا انتظار نداریم که شاهزاده  .گرایانه استآلای کامل، بیش از حد ایده یافتن یک رابطه افسانه

ت دهیم و سپس با جذاب پیدا کنیم که ما را از پا درآورد یا شاهزاده خانم زیبایی را که بتوانیم از شر نجا

 .خوشبختی زندگی کنیم

های مجدد ها، شاهد افزایش میانگین سن ازدواج، افزایش نرخ طلاق، افزایش تعداد ازدواجدر طول سال

 .پایان ادامه یابدتواند بیایم و فهرست مسائل مرتبط با روابط میو افزایش جمعیت مجردها بوده 

عمیق   رنجش و عصبانیت  .رابطه ضروری است  در   تمشکلا  گونه این تمرین بخشش برای غلبه بر   

اعتمادی نسبت به همه  منجر به احساس طرد شدن، ترس و بیتواند  نسبت به جنس مخالف اغلب می

و این    تواند افراد را از وارد شدن به یک رابطه جدید بازداردو این احساسات می  .مردان یا همه زنان شود

همه مردان یا همه زنان بدون توجه به اینکه چقدر با شریک قبلی خود   کند کهتصور را در آنها تقویت می

 .متفاوت هستند، شبیه همسر قبلی خود خواهند بود

احساس  رد شده است، ممکن است   ،است  که درخواست داشتهبه عنوان مثال، مردی که هر بار از زنی  

 .مجبور به نزدیک شدن به زن دیگری نکندکند و ممکن است هرگز خود را  کند که هر زنی او را رد می

خود نسبت به زنان، توانند بر اساس دیدگاه مغرضانه  . آنها به راحتی میمردان موجودات حساسی هستند

 .طلبانه ایجاد کنندیک ذهنیت شکست

  .ها و اشتباهات گذشته خود ببخشیمدیگران و خودمان را به خاطر شکستما باید خود را متعهد کنیم که  

 .ایم، نه تنها یک بار بلکه بارها ببخشیمبه خاطر اعمالشان از آنها رنجیدها باید تلاش کنیم تا کسانی را که  م

اما دوباره زندگی کردن    .ممکن است در گذشته مورد توهین، خجالت، تحقیر یا تحقیر قرار گرفته باشید

  .اندازدو رنج خود به دام می  اید، فقط شما را در چرخه دردو پشت سر گذاشتن دردی که متحمل شده

به وضعیت درعوض، می این احساسات،  یادگیری فراموش کردن  با کنار گذاشتن شکایات خود و  توانید 

 .های مثبت آنها را به خاطر بسپاریدا بهتر است سعی کنید بیشتر ویژگیی .ذهنی بهتری بروید
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 ارزشمند برای روح شما های پذیرفتن تجربیات شکست به عنوان سنگ شکن

با این حال، از نوشتن در   .اممن خودم تجربیات سخت زیادی را در کار در دنیای تجارت تجربه کرده

 .مورد این چیزها خودداری کردم، زیرا حفظ آنها به صورت مکتوب هیچ ثمره مثبتی به همراه نخواهد داشت

بهایی بودند که روح من را های گرانسنگ  کنم آن تجربیات و افرادی که با آنها کار کردم،فکر می

هر چیزی که آنها به من گفتند به من به عنوان یک رهبر مذهبی کمک کرد تا    .جلا داده و تقویت کردند

من خودم قبلاً آنچه را که ملحدان  .های بهتری را به پیروانم ارائه دهمرهبری بهتری داشته باشم و آموزه 

ماتریالیست بگو  اعضایها ممکن است  آموزه  ویند وقتی که  افراد مشابه در مورد  به  ما  علم شادی  های 

هایی که پیروان من در تلاش برای به اشتراک بنابراین درد و سختی  .امشوند را تجربه کرده نزدیک می

افراد زیادی   .شوند، تجربیات دست اول خودم در آن زمان بودها با دیگران متحمل میگذاشتن این آموزه 

های ارزشمندی تبدیل شد که  گفتند، اما این تجربیات در نهایت به درس که به من چیزهای بدی می  بودند

 .روح من را جلا داد

ام چیز هایی که در گذشته پشت سر گذاشتهمن با گفتن به دیگران در مورد آزار و اذیت و سایر سختی

ها فکر کنم ام که به آن سالنظر گرفته  مشی خود را دربنابراین، من همیشه خط  .آورمزیادی به دست نمی

 .های ارزشمند زیادی به من آموختند و شرکتی که تجارب مهم بسیاری را به من ارائه کردافرادی که درس 

در حالی که هدف   .بینم که من و این افراد در سطوح کاملاً متفاوتی وجود داشتیمدر نگاهی به گذشته، می

من در زندگی ناشی از فراخوانی بود که برای کمک به نجات جان هر چه بیشتر مردم در این دنیا ممکن  

بود، هدف همکارانم در میان تاجران معمولی بود که مشغول به دست آوردن امرار معاش و حمایت از خانواده  

 .خود بودند

ه سوی خوشبختی است، برای من چندان منطقی  به عنوان کسی که وقف هدایت بسیاری از مردم ب

برای من انجام نیست که احساس رنجش، نفرت یا ترحم به خود را فقط به این دلیل که برخی چیزها را  

   .شدم که این احساسات بار عاطفی هستند که باید از پس آنها بر بیایم متوجه  .اند، نگه دارمداده یا گفته
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 یافتن قلبی برای بخشش 

درون خود نگاه کنید و متوجه شوید که در رنج شما احساساتی از قضاوت، رنجش یا خشم وجود   اگر به 

بخشش یک مفهوم انتزاعی یا   .خواهم که صمیمانه رها کنید و بر آن احساسات غلبه کنیددارد، از شما می

ز واقعی یک قلب بخشنده پیش نیا  .فقط یک کلمه خوب نیست که ما دوست داریم از آن استفاده کنیم

بدون قلب بخشنده، غیرممکن است که در دنیایی که با چنین انبوهی از مردم   .برای خوشبختی شماست

اند که با شما مخالفت شما افرادی بوده   من شک ندارم که در زندگی  .شریک هستیم، شاد زندگی کنیم

اما من از شما   .افتادشما اتفاق نمیکنید هرگز برای  اید که آرزو میهایی را تجربه کردهاند یا تجربهکرده

 .ها غلبه کنید تا در قلب خود آرامش پیدا کنیده با تمرین بخشش بر همه این رنجشخواهم کمی

بخشیدن افرادی    .دهداید به شما میابی را که در مدت طولانی داشتهترین خویک قلب بخشنده آرام

کنید طعمی عالی داشته باشد، شود هوایی که تنفس میمی  شوید، برای اولین بار باعث که از آنها رنجیده می

دهد که صمیمیت دهد تا نور خورشید مانند یک آغوش گرم احساس شود، و به شما اجازه می اجازه می

را تلخی و کینه درون شما دادید، زیبلاً همه این چیزها را تشخیص نمیشما ق  .اطرافیانتان را متوجه شوید

  .بترسید و روی احساسات خود متمرکز شویدشد از مردم باعث می

می اکنون  خوشبختی  سختییافتن  درخشان  تواند  تجربیات  به  را  گذشته  های 

 تبدیل کند

توانیم آنچه در گذشته برایمان اتفاق افتاده را تغییر دهیم، بهترین  ام که از آنجایی که نمیقبلاً گفته

اشتباهات خود را بررسی کنیم و از آنها درس بگیریم، اما این  توانیم انجام دهیم این است که کاری که می

 .من هنوز معتقدم که این درست است ،که ما قدرت خلق آینده را در اختیار داریم

با بهبود وضعیت ذهنی کنونی خود، شروع به  .خواهم دیدگاه متفاوتی را ارائه دهماما من همچنین می

بیابی  .کنیموضعیتی متفاوت مییات گذشته خود در  دیدن تجرب بتوانید خوشبختی را در زمان حال  د، اگر 

 .شود که قرار بوده شادی را به زندگی شما بیاورداید به کسی تبدیل میهرکسی که با آنها برخورد کرد

ا تان رهای رابطهمافوقی که شما را سرزنش کرد، مدیر اجرایی که شما را رها کرد، مردان یا زنانی که زخم
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شوند که شما را به سوی خوشبختی کنونی هایی تبدیل میبر جای گذاشتند، همه این افراد به راهنمای

شود که روح کند، به سنگ آهنی تبدیل میهای لازم را به شما میه توصیههر فردی ک  .کنندهدایت می

به یک معنا، آنها نقش یک شرور را در مسیر خوشبختی شما بازی کردند، بنابراین باید   .دهدشما را جلا می

 .هرگونه احساس نارضایتی نسبت به آنها را کنار بگذارید

به عنوان مثال، برخی   .توانید گذشته خود را با دید بهتری ببینیدگر در حال حاضر خوشحال هستید، میا

ای اما لحظه .اید، مقصر بدانندطر شرایط نامطلوبی که در آن بودهبه خااز شما ممکن است ناراحتی خود را 

ممکن    .شوندشما تبدیل به تجربیاتی درخشان میهای  ها و بدبختیشوید، تمام سختیکه خوشحال می

اندازید و به یاد بیاورید که چگونه شما و همسرتان اید نگاهی بیروزهایی که به تازگی ازدواج کردهاست به  

 .کردید و آنها را به عنوان خاطراتی طلایی از پشتکار خود ببینیدک آپارتمان کوچک و خراب زندگی میر ید

سرچشمه بدبختی فعلی    ایدید، دوران سختی که پشت سر گذاشتهدر مقابل، اگر اکنون ناراضی هست

کند که مجبورید سرزنش میفزایید، اگر همسرتان مدام شما را  تان بیو برای اینکه به بدبختی  .شودشما می

نه تنها در یک آپارتمان کوچک زندگی کنید، بلکه آن را با مادرشوهرت شریک شوید، مطمئناً گذشته شما 

اما صرف نظر از اینکه تجربیات شما چقدر دشوار بوده    .برای هر دوی شما.  باعث ناراحتی شما خواهد شد

 .شما را نسبت به گذشته تغییر دهدتواند دید شادی شما در حال حاضر همچنان می است،

و   .های بسیار متفاوتی نسبت به گذشته خود داشتیم اشاره کردمدر مورد اینکه من و مادرم دیدگاهقبلاً  

البته من به چیزی   .تواند متفاوت باشددهد که چقدر برداشت ما از رویدادهای مشابه میاین مثال نشان می

دانم که او کارهایی را که از روی عمد انجام کنم، زیرا میراض نمیکه مادرم در مورد من گفته است اعت

 .داده است تا روحیه فرزندانم را بالا ببرد

به هر حال دوست دارم بفهمی که بخشش نیروی محسوسی دارد و در میان مراحل مختلف عشق، 

مختلفی را پیدا کنیم که انواع توانیم افراد  در این دنیا، ما می  .بخشش عشق به ویژه قدرت معنوی دارد

می انجام  را  میکارها  مرتکب  را  مختلفی  اشتباهات  و  و   .شونددهند  رفتارها  خاطر  به  آنها  از  انتقاد  اما 
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های ثابت تنها دنیا را به مکانی دشوار برای زندگی تبدیل  دن آنها در قالباشتباهاتشان یا تلاش برای جا دا

 .می کند

آنچه   .و بنابراین طبیعت انسانی ما در اصل با شکوه است  در درون داریم  از ما طبیعتی الهیهر یک  

مهم است این است که به همه کمک کنیم پتانسیل الهی خود را توسعه دهند و به اوج شکوه بیشتری 

  .برسند

 . همه ما وظیفه داریم که شاد باشیم 5

 ها و نقاط ضعف کشف هدایای منحصر به فرد پنهان در کاستی

این مسئولیت برای رسیدن به خوشبختی فقط   .ما نه تنها حق داریم، بلکه وظیفه داریم شاد باشیمهمه  

به خودتان تعلق ندارد، بلکه به تک تک افرادی که با آنها در این دنیا شریک هستید و شامل افرادی که از 

 .اید نیز تعلق داردآنها رنجیده

 .آل کمک کنیمتوانیم به ایجاد یک دنیای ایده، میزمانی که هر یک از ما به خوشبختی دست یابیم

و زمانی به ثمر خواهد  شودایجاد دنیای بهتر با اذعان به حق و وظیفه ما برای رسیدن به خوشبختی آغاز می

 .رسید که همه، از جمله خودمان و دیگران، مسئولیت خود در یافتن خوشبختی را انجام دهیم

پذیرش روشی است که دیگران زندگی   برای شاد بودن انجام دهیم؟   توانیم وظیفه خود راچگونه می

های مثبت توانیم جنبههای زندگی متفاوت را بشناسیم و با این کار میما باید استانداردها و سبک  .کنندمی

آنچه ما در ابتدا به عنوان عیب و ضعف دیگران   .کنیم پیدا کنیمو نقاط قوت هر فردی را که ملاقات می

  .های استثنایی باشد که به آنها داده شده استت کردیم، ممکن است در واقع موهبتقضاو

یافته  دست  بزرگ  شاهکارهای  به  که  دورهکسانی  تجربه  اند،  را  تنهایی   های 

 اند کرده

گیری اجتماعی توجه عمومی های اخیر، در ژاپن، افزایش تعداد موارد اختلالات اوتیسم و کنارهدر زمان

عنوان شرایط پزشکی ام که این موارد را به های مختلفی را بررسی کردهگزارش   .خود جلب کرده استرا به  
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از نظر   .های واقعی ناتوانی یا بیماری جدی را نشان دهندکنم نشانهکنند، اما هنوز فکر نمیتوصیف می

با این حال،   .دهندن میهایی از اختلال یا نقص فکری را نشاعینی، درست است که برخی از کودکان نشانه

کنند که رسیدگی به برخی از ها فقط به این واقعیت ساده اشاره میتوانم احساس کنم که این گزارش نمی

اداره می  .کودکان دشوار است به سختی  ما  از کودکان در جامعه  برخی  به  این طبیعی است که  شوند و 

 .نظارت و مراقبت بیشتر نیاز دارند

با چهل یا بیشتر کودک را مدیریت میلمان مدرسهبه عنوان مثال، مع کنند، کار  ای که یک کلاس 

 .سختی بر دوش دارند، به خصوص اگر هر یک از این کودکان حتی برای والدین خود انگشت شمار باشند 

ساز بدانند و ممکن است بخواهند آموزان خود را مشکلدر این شرایط، معلمان ممکن است بیشتر دانش

 .هایی از اختلال در نظر بگیرندهای آنها را دنبال کنند، نشانهتوانند دستورالعملزانی را که نمیآمودانش

دهند نیز گیری اجتماعی از خود نشان میهمین موضوع را می توان در مورد کسانی که علائم کناره

گیری اجتماعی از کنارهای  واقعیت امر این است که اکثر محققان، فیلسوفان یا نویسندگان دوره  .بیان کرد

هر کسی که تا به حال موفق به دستیابی   .اندای خود تجربه کرده را به عنوان بخشی از فرآیند توسعه حرفه

من  .  هایی را پشت سر گذاشته است که در تنهایی قرار گرفته استبه شاهکارهای بزرگ شده است، دوره

ی ای است که بسیاراین ویژگی  .موفقیت بزرگی دست یافتکنم بدون تجربه این نوع تجربه به  فکر نمی

کشند ممکن  کسانی که خود را به خلوت می  .توانند با آن ارتباط برقرار کننداز دانشمندان و مخترعان نیز می

   .ای نیز در درون آنها وجود داردالعادهرا داشته باشند، اما پتانسیل فوقهای شخصیتی خود است ویژگی

ای است برای آزمایش قلب عشق و بخشش  ا بیماری هدیهمعلولیت ی  یک عزیز با

 شما 

بسیار گستردهدر طول سال  "اوتیسم " معنای  به  استفاده شده استها  در هنگام    .ای  پزشکان  شاید 

  .شوداند و این باعث آرامش بیماران میکنند که مشکل را حل کردهتشخیص بیماری یا اختلال احساس می

آنها احتمالًا بر این باورند که وظیفه آنها این است که نامی برای مشکلات بیماران خود بگذارند و برای 
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اما ما باید مراقب باشیم که پزشکان خود را در هنگام ارائه یک تشخیص، به    .درمان آنها دارو تجویز کنند

 .ویژه اگر پزشک با این نوع ذهنیت کار کند

ای در درون ما  خدا هستیم که پتانسیل فوق العادهها همه فرزندان  که ما انسان  درعوض، باید باور کنیم

طور و حق و ظرفیت یافتن شادی را همان   ا داریم که خودمان را متحول کنیمما این پتانسیل ر  .نهفته است

کار، نحوه درک های خود را تغییر دهیم و با انجام این این توانایی را داریم که دیدگاه ما .که هستیم داریم

 .کنیم تغییر دهیماز دنیایی را که در آن زندگی می خود

ای  است یا نیازهای ویژهتر  او داده شود که اداره کردنش سخت  لزوماً بدبختی نیست که فرزندی به

تواند چیز بسیار مهمی را به  کنید، فرزندتان میرسد که شما بار اضافی را تحمل میحتی اگر به نظر ب .دارد

با بزرگ کردن   .تواند به شما درسی در مورد معنای عشق ورزیدن بدهدفرزندتان می   .شما آموزش دهد

تواند هایتان حمل کنید و قلبتان چقدر میتوانید روی شانهشوید که چقدر وزنه را میفرزندتان، آزمایش می

 .فرزندتان را دوست داشته باشد، پرورش دهد و ببخشد

قل که  آنهایی  ببه خصوص  قوی  میب  مواجه  تجربیاتی  با  دارند،  که  خشش  عشقی  میزان  که  شوند 

امیدوارم تعداد بیشتری از مردم   .توانند نسبت به دیگران نشان دهند، مانند یک بیماری، نشان دهندمی

بیاموزند که به قدرت درون همه ما برای بهبود، رشد و پیشرفت ایمان داشته باشند و بدانند که پرورش 

دهد که بر گناهان دیگران و همچنین گناهان خود غلبه کنیم و به ظاهر  نی به ما این امکان را میلوغ دروب

 .غلبه کنیممشکلات غیرقابل عبور  
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 یافتن مسیر مناسب در زندگی  .1

 های رشد شخصی بزرگسالی جوان: ساختن پایه

بزرگسالی یا جایی این فصل به معنای پرورش قدرت درونی است، چه در سن جوانی باشید، چه در سن  

کنند، دارای تمرکز و تعهد برای توسعه هوش، تیزتر کردن ذهن و اکثر جوانان احساس می  .در این بین

کنند و آرزوی دستیابی به آنها را دارند. اما، ها ارزش پیدا میآنها در این ویژگی  .های هستنداثبات توانایی

 .های خود را تغییر دهندر بزرگسالی، باید به تدریج ارزش با افزایش سن و رسیدن به سنین میانسالی تا اواخ

بنابراین وقتی   .های یک فرد موفق استدر دوران جوانی، ما هنوز باور داریم که هوش و توانایی نشانه

یا ما  ،  کندمعتبر و موفق تبدیل می  فردما را به یک  ؛  کنددهیم که هوش ما را ثابت میکاری را انجام می

کنم که چه احساسی درک می  قطعا من  .کنیم می  موفقیتاحساس    و  کندمی   معروفه معتبر  را در یک حرف

های معتبر مانند پزشکی، یا در هر شغل دیگری که به  های بزرگ و موفق، در زمینهوقتی در شرکت.  دارد

  نتیجههای نوجوانی ما در بیست سالگی  کنیم، کار سخت سالدهد، شغلی پیدا میما احساس موفقیت می

 .گیردمی

دار را  به نخبگان  پیوستن  آرزوی  بیست سالگی  نوجوانی و  افراد در سنین  پرورش  بیشتر    قدرت ند و 

که قادر به  هستند  تبدیل شدن به فردی    به دنبالآنها اغلب    .درونی ممکن است اولویت اصلی آنها نباشد

کنم این یک طرز فکر من فکر می.  فکر کردن سریع، مفید برای دیگران و شناخته شدن توسط جامعه است

 .طبیعی است برای جوانان 
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 ارزش بیشتر در پرورش قدرت درونی   میانسالی تا اواخر بزرگسالی: یافتن

ای بین نیمه دوم سی کنیم و در نقطهی زندگی خود را آغاز می سالدر اواسط سی سالگی، مرحله میان

بسیاری   .گیریمتری مانند حمایت از خانواده را بر عهده میهای سنگینسالگی و آغاز دهه چهل، مسئولیت

تر شدن است و روابط آنها با دیگران شوند که زندگی آنها در حال پیچیدهاز افراد در این سن متوجه می

اکنون که همه   .رسیمهای گرگ و میش به مرحله نهایی بزرگسالی میسپس، در سال   .شودتر میپیچیده

اید به این فکر کنیم که بقیه عمر خود را اند، باند و زندگی خود را آغاز کردهرا ترک کرده  خانه فرزندان ما  

کند زیرا ما اغلب این موضوعی است که هرگز در دهه بیست زندگی به ذهن ما خطور نمی  .چگونه بگذرانیم

طور اما همان  .شویمبه طور کامل درگیر رشد خود هستیم و کاملاً در یک ذهنیت متمرکز بر خود غرق می

ک طرز فکر ضروری برای بزرگسالان جوان است، زیرا دوران بزرگسالی کنم که این ی که گفتم، من فکر می

حیاتی است که ما این پایه را .  جوانی زمان بسیار مهمی در زندگی برای ایجاد پایه و اساس آینده ما است

 .تری را که پیش رو داریم تحمل کنیمهای سنگینبه اندازه کافی قوی کنیم تا مسئولیت

هایی مانند حمایت از خانواده رسیم، باید در زندگی و اجتماع مسئولیتنسالی میزمانی که به سنین میا

از آنجایی که با افراد زیادی زندگی و کار   .های بالاتر در محل کار را به دوش بکشیمو انجام تعهدات پست

 .ایمشود که بفهمیم به چه نوع افرادی تبدیل شدهکنیم، این فرصت به ما داده می می

خر بزرگسالی، ممکن است موقعیت خود را در محل کار از دست بدهیم و در حالی که فرزندانمان  در اوا

کنیم شویم و به طور جدی به این فکر میاند، با رنگی از تنهایی مواجه میرفته   پیش ماهاست که از  مدت

باقی زندگیکه چگونه  کنیممانده  زندگی  ممکن  بهترین شکل  به  را  اواخر    .مان  تا  میانسالی  دوره  در  و 

اغلب طلبی جوانی ما  جاه  .کندای پیدا میدرونی برای ما اهمیت فزاینده  قدرت  پرورش بزرگسالی است که  

ای بیسبال، برخی ممکن است رویای جذب شدن به لیگ حرفه .شامل ثروتمند شدن و مشهور شدن است

گذاری تجاری را در سر  شانس شدن و ثروتمند شدن در یک سرمایه ها دلار در سال، یا خوش درآمد میلیون 

ز موفقیت هستیم که جهان اساساً، مراحل اولیه زندگی زمانی است که ما به دنبال هر شکلی ا  .داشته باشند

 .آن را تحسین کند و تحت تأثیر قرار گیرد
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اما از اواسط بزرگسالی و فراتر از آن، ممکن است متوجه شویم که زندگی همیشه ساده نیست و باید  

های روابط انسانی فردی را توسعه دهیم تا به ما کمک کند راه خود را از طریق پیچیدگیهای بینمهارت

این دوره زمانی است که کسانی که در ابتدای یک ماراتن سر خط هستند انرژی خود را خرج   .کنیمپیدا  

گیرند به سمت پایان، و کسانی که در ابتدا در خط مقدم نبودند، سرعت می.  مانندکنند و از دسته عقب میمی

ای میانی تمرکز خود را به  هبه همین ترتیب، کسانی که در سال  .کنندو به تدریج جلوتر از گروه حرکت می

 .شوندکنند، به تدریج ظهور کرده و شناخته میپرورش غنای درونی معطوف می

برند، شروع به ایجاد روابط موفق با دیگران خواهند درونی پی می قدرت پرورش کسانی که به اهمیت 

موفقیت شخصی به زندگی این زمانی خواهد بود که ما باید ذهنیت خود را از تلاش برای دستیابی به    .کرد

ها باشیم و چه والدینی های مدیریتی در شرکتو موفقیت با گروه بزرگی از افراد تغییر دهیم، چه در پست

هایی را که در دوران جوانی ما باید این فرآیند درونی را طی کنیم تا ارزش   .کنندها را بزرگ می که بچه

توجهی بر زندگی ما در اواسط درونی تأثیر قابل  قدرت  پرورش ایم کنار بگذاریم و بدانیم که  خود حفظ کرده

 .بزرگسالی و بعد از آن خواهد داشت 

 درونی را آموزش دهند   قدرتتوانند نحوه پرورش  فقط تعداد کمی می 

  .پرسید این ممکن است سوالی باشد که اکنون می "درونی بپردازیم؟   قدرت توانیم به پرورش  چگونه می"

توانید کتاب درسی بیابید که نحوه کار را توضیح دهد یا کسی که بتواند راهنمایی روشنی احتمالًا نمی اما  

نظران ممکن است حکیمان یا صاحب  .در مورد این موضوع ارائه دهد، چه در مدرسه و چه در محل کار

را در همسایگان خود یا در محل  بتوانند پاسخ سؤال شما را به شما ارائه دهند، اما احتمالًا بعید است که آنها  

 .در واقع یافتن پاسخ روشن برای این سوال کار دشواری است .کار خود ملاقات کنید

نمی تجاری  بزرگان  که چگونه  حتی  بگویند  به شما  بلافاصله  دهید   قدرتتوانند  پرورش  را    .درونی 

یک هفته به آنها فرصت دهید تا  توانند انجام دهند این است که از شما بخواهندبهترین کاری که آنها می

های زندگی بخوانید و افکار خود را در حین  در مورد آن فکر کنند، در آخر هفته چند کتاب در مورد فلسفه
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های ذهن اکثر مدیران با اعداد و ارقام در صورت  .خوانند به اشتراک بگذاریدهایی که میمراجعه به کتاب

 .درونی دارند قدرت پرورش مالی مشغول است و جای کمی برای فکر کردن در مورد 

 توان آنها را خریدچیزهایی در زندگی وجود دارد که با پول نمی 

 .های مهمی بیاموزیمدرس  1Takafumi Horie توانیم با نگاه کردن به تجربهبه عنوان مثال، ما می

تاب او که می گوید مردم را می توان با پول خرید، دادستان عمومی ای از خطی در کپوشش گسترده رسانه

 .توکیو را خشمگین کرد

  .تواند منجر به فساد شوددانستند که به طور بالقوه میآنها احتمالًا آن را یک مفهوم غیراخلاقی می

توان شد، اگر به جای اینکه بگوید چیزی وجود ندارد که با پول نمیهوری احتمالًا با حکم زندان مواجه نمی

هیچ چیز فاسدی در    .درونی برای همه ضروری است  قدرتنوشت که  خرید، شعاری روی جلد کتابش می

 .مورد تشویق چنین طرز فکری وجود ندارد

قا مقامات مجری  این است که  باور حمایت نون توکیو احساس می احساس من  این  از  او  کردند که 

توان از طریق پول حل کرد و به دلیل احساس درستی و وظیفه برای محافظت کند که همه چیز را میمی

شاید هوری قربانی غرور جوانی خود شد و هنوز   .از استانداردهای اخلاقی جامعه، علیه هوری اقدام کردند

این حقیقت   .توان آنها را خریدایی در این دنیا وجود دارد که با هیچ پولی نمیمتوجه نشده بود که چیزه

انسان است جوانان به ویژه آرزوی   .تواند همه مشکلات زندگی را حل کندپول نمی.  تغییرناپذیر زندگی 

ا را  توان آنهثروتمند شدن دارند، اما حقیقت این است که چیزهای زیادی وجود دارد که با پول هرگز نمی

اگر به آنها پاداش مالی بدهید، ممکن است برخی افراد با شما  .شودخرید، و این شامل روابط خوب نیز می

بنابراین، پول فقط یک ارزش ثانویه یا فقط .  توانید قلب آنها را بخریدخوب رفتار کنند، اما با این وجود، نمی

 د، اما نباید به هدف اصلی زندگی ما تبدیل شودتواند مفید باشمطمئناً می  .یک ارزش ثالث در زندگی است

 

 
تأسیس کرد، هوری به  2006را در سال    .Livedoor Coالعاده موفق است که شرکت اینترنتی ژاپنیکارآفرین فوقتاکافومی هوری یک   1
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 های خود به عنوان یک انسان یفای مسئولیت. ا2

 ایجاد حس وظیفه در مراحل اولیه زندگی 

مراحل اولیه زندگی، از نوجوانی تا اواسط دهه    درونی را پرورش دهیم؟   قدرتتوانیم  پس چگونه می

در این دوره بسیار   .انسان استیک  سی، زمان ارزشمندی برای ایجاد آگاهی آگاهانه از وظایف ما به عنوان  

که ما به عنوان انسان وظایف خاصی داریم و برای انجام  پرورش دهیممهم است که این حس را در خود  

 .ها تلاش کنیم این مسئولیت

ما به عنوان اعضای   .توانیم زنده بمانیمها اساساً موجوداتی اجتماعی هستند و ما به تنهایی نمینسانا

-چه مسئولیت ؛  ای و خصوصی کامل جامعه وظایف خاصی داریم که باید انجام دهیم، از جمله وظایف حرفه

 .ندانمانهای خانوادگی در قبال والدین و فرزهای اجتماعی همسایگی باشد و چه مسئولیت

های خود در بزرگسالی ایجاد کنند و نهایت تلاش اند احساس روشنی از مسئولیتکسانی که توانسته 

زندگی . توانند در پایان در پرورش یک پایه درونی قوی موفق شوندخود را برای انجام آن انجام دهند، می

 .پاشد این افراد به راحتی از هم نمی

 شود درونی تبدیل می   قدرت حس درستکاری به 

اند و توان تفاوت بین کسانی که از سنین پایین با احساس وظیفه زندگی کردهاز بیرون به سختی می

نکرده دادکسانی که زندگی  را تشخیص  به نظر   .اند  داریم،  در حالی که هنوز زیر سی و پنج سال سن 

رسد گاهی اوقات، به نظر می .ما ندارد  هایها یا شکست رسد که این ویژگی ارتباط زیادی با موفقیتمی

موارد متعددی وجود دارد که کسانی که سعی    .کندکه احساس وظیفه در جهت مخالف موفقیت عمل می

ها را نادیده  رسند و کسانی که مسئولیتدر انجام وظایف خود به عنوان یک انسان دارند، احمق به نظر می

رسد مسیر زندگی کامل و موفق را کنند، به نظر میزندگی می  خواهدمیگیرند و آن گونه که دلشان  می

 .ایماما همه ما از درس مورچه و ملخ آموخته .کنندطی می
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مانند .  رودبرد، اما ملخ از بین میدر افسانه کلاسیک، مورچه از زمستان سخت جان سالم به در می

گذرانند، احساس عمیق تعهد نسبت به جامعه میمورچه، افرادی که زندگی خود را در تلاش برای انجام یک  

 .کسانی هستند که پایه محکمی برای رشد فضیلت دارند

برای زندگی با همین احساس تعهد اخلاقی، باید وظایف خود را در موقعیتی که در آن قرار دارید انجام 

ما این است که به شهروندان اگر شما یک مقام دولتی هستید، وظیفه ش  .دهید، مثلاً به عنوان والدین یا معلم 

و  .کشور خود خدمت کنید و در عین حال به آرزوی همیشگی خود برای کمک به کل جامعه پایبند باشید

کسی که وظیفه خود را با نگرش منصفانه و ایثارگرانه انجام داده است نباید در شغل یا زندگی خود همان 

بیند زیرا معتقد است که  ا تعطیلات زیاد و سستی مینتایجی را دریافت کند که شغل خود را شغلی آسان ب

 .او حق این کار را دارد شودداشتن حقوق ناچیز باعث می

معلمی را در نظر بگیرید که قلب خود را برای پرورش  .  همین ایده برای معلمان مدرسه نیز صادق است

مید که آنها برای خدمت به خیر  گیرد، به این اعنوان بزرگسالان برجسته به کار میآموزان خود به دانش

حالا معلمی را در نظر بگیرید که فقط برای حقوقش   .اجتماعی و شادی و رضایت در زندگی خود رشد کنند 

اگر این دو معلم در مراحل   .کند تا بدون اخراج از کار اضافی اجتناب کندکند و تمام تلاشش را میکار می

عدالتی در چنین بی.  شدگرفتند، چیزی در جامعه درست نمیمیبعدی زندگی خود با نتایج یکسانی پاداش  

 .جامعه به سادگی غیرقابل قبول است

کنیم و همه ما در نهایت آنچه را  همه ما تحت قوانین معنوی یکسانی از علت و معلول زندگی می

ستیم، ثمره کار ما  گاهی اوقات، در حالی که هنوز در اوایل و میانه بزرگسالی ه  .ایم درو خواهیم کردکاشته

کسانی که از آزادی ،  پیمایندو به همین دلیل است که کسانی که راه آسان را می  شودبه وضوح ظاهر نمی

شان فاسد های انسانیدهند در قبال مسئولیتکنند و به خود اجازه میخود به نحوی منفی سوء استفاده می

های مزایای بیشتری نسبت به کسانی که مسئولیت  ممکن است گاهی به نظر برسد که از،  تفاوت شوندو بی

 .شوندمند می اند، بهره خود را پذیرفته
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ای محکم اند، زمینههای خود به کار گرفتهاما کسانی که آزادی خود را برای انجام تکالیف و مسئولیت

 .خواهند برداشتها را در زندگی بعدی خود  برای زندگی خود خواهند ساخت و در نهایت ثمره این تلاش 

این نوع .  کننداند، حس احترام به خود درست میدانند با خودشان صادق بوده این افراد به دلیل اینکه می

گذارد، زیرا از دانستن این امر ناشی  زند و بر جامعه تأثیر منفی نمیاحترام به خود به دیگران صدمه نمی

 .انداند و صادقانه زندگی کردهدهشود که آنها به احساس درستکاری خود پایبند بومی

دهد قلبی سخاوتمند  ایم به ما اجازه میاحساس روشنی از اعتماد به نفس که با یکپارچگی زندگی کرده

های خود در مراحل اولیه زندگی به ما امکان درک و انجام وظایف و مسئولیت.  و بزرگوار پرورش دهیم

 .نیمدرونی را در آینده درک ک قدرتدهد ارزش می

 تمایل به فرار از مسئولیت بخشی از یک مکانیسم دفاعی است 

دهند از وظایف خود فرار کنند و تا حد امکان از مسئولیت در اوایل بزرگسالی، بسیاری از افراد ترجیح می

بسیاری از کودکان از وقتی که    .توانیم با فکر کردن به نحوه رفتار کودکان درک کنیمما می .فرار کنند

خواهند ها نمیآن. آیددهند، بدشان میهایی را برای انجام دادن به آنها میوالدینشان وظایف و مسئولیت

کنند و هیچ تردیدی در مورد درخواست به حرف والدین خود گوش دهند، اما بر حقوق خود پافشاری می

کنند به محض ذکر  ادی برای مطالبه پیدا کنند، اما سعی میتوانند حقوق زیآنها می  .کمک هزینه ندارند

آنها ممکن است ناگهان بلند شوند و خانه را ترک کنند یا سعی کنند با   .والدین از مسئولیت خود فرار کنند

ها خارج -بیان شیوا که چگونه این وظایف والدین است و نه فرزندان، راه خود را از انجام این مسئولیت

 .کنند

والدین در تلاش برای   .شودک معنا، این رفتاری است که از میل به محافظت از خود ناشی میبه ی

فرستند و معلمانی استخدام کمک به رشد هوش کودکان خود، اغلب فرزندان خود را به مدارس خوب می

از منافع برای دفاع  ،  کننداز هوش خود به روشی اشتباه استفاده می  "باهوش"اما این کودکان    .کنندمی

این غریزه برای محافظت از خود شبیه غریزه محافظت از خود در برابر خطر است که یک   .شخصی خود

استفاده از هوش ما فقط برای محافظت از منافع   .کنیممکانیسم دفاعی ذاتی است که در حیوانات پیدا می
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تواند ما را از کند و می ایجاد میشخصی خود، سرزنش، انتقاد یا توهین به دیگران، برای دیگران دردسر  

 .مسیر درست زندگی خارج کند

های  هایی برای فرار از وظایف و مسئولیتاگر فرزندان ما شروع به استفاده از زیرکی خود کنند تا بهانه 

عنوان والدین متوجه شویم که این طرز فکری نیست که فرزندانمان باید در خود بیابند، مهم است که ما به

اینکه آیا زندگی آنها به نتایج مثبت یا منفی منجر خواهد شد بستگی به این    .طول زندگی پرورش دهند

یافتن راهی برای فرار از مسئولیت ممکن است   .کنند یا نهدارد که آیا آنها زندگی مسئولانه را انتخاب می

ا در درازمدت به نتایج پشیمانی سوق تواند آنها ردر ابتدا برای آنها مفید به نظر برسد، اما این ذهنیت می

بنابراین، برای همگان واقعاً ارزشمند است که فرزندان خود را در مورد اهمیت پرورش احساس وظیفه    .دهد

 .و مسئولیت آموزش دهند

 القای روحیه خود انضباطی در کودکان ضروری است 

اساساً دو نوع آدم در دنیا    .کنیمروحیه خود انضباطی ویژگی مهمی است که باید در فرزندان خود القا  

هستند وابسته  دیگران  به  که  آنهایی  و  هستند  متکی  خود  به  که  آنهایی  دارد:  اول  .  وجود  نوع  کودکان 

دانند آنها بدون نیاز به آموزش والدین یا معلم آنچه را که باید انجام دهند می.  توانند خود را تنبیه کنندمی

به عنوان مثال، وقتی کودک   .کودکان نوع دوم فاقد روحیه خود انضباطی هستنداما    .دهندو انجام می

کند که تکالیف خود را به مدرسه بیاورد، ممکن است مادرش را سرزنش کند که تکالیف خود  فراموش می

او حتی ممکن است سعی کند تقصیر را به گردن معلمش   .بیند، گذاشته استرا در جایی که صبح نمی

آموزان یادآوری نکرد که روز بعد تکالیف اصرار کند که تقصیر معلم بود که در پایان روز به دانش بیندازد و

پرورش این نوع   .خود را بیاورند، در حالی که معلم کاملاً آگاه است که کودکان خردسال فراموشکار هستند

دین باید فرزندان خود  وال .سفسطه برای نسبت دادن عیب به دیگران هیچ کمکی به کودکان نخواهد کرد

 .را راهنمایی کنند تا آنها بتوانند حس نظم و مسئولیت را در خود پرورش دهند

همچنین ممکن است یک کودک وابسته والدین خود را به خاطر بیدار نکردن او در صبح برای رسیدن 

کند  سرزنش  مدرسه  به  موقع  بهانه  .به  احتمالًا  کودکان  ترتیب،  این  بربه  مختلفی  از های  فرار  ای 
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عنوان والدین باید فرزندان خود را راهنمایی کنیم تا اهمیت آورند، اما در نهایت، ما به های خود میمسئولیت

کنندمسئولیت درک  اعمالشان  قبال  در  را  خود  از .  پذیری  رفتن  بالا  برای  انضباط شخصی  روحیه  ایجاد 

ستند، در حال حاضر این پتانسیل را دارند کسانی که قادر به نظم بخشیدن به خود ه  .جمعیت حیاتی است

 .که از افراد عادی بزرگتر شوند

 تواند باعث رفتارهای خود ویرانگر شود فقدان روحیه خود انضباط می

کسانی که به دیگران وابسته هستند نیاز به نظارت و راهنمایی دائمی از سوی دیگران در مورد آنچه  

باید انجام دهند دارند  با حمایت همه جانبه  به    .1که  عنوان مثال، کودکانی که امتحانات ورودی خود را 

این به    .کنندگذارند، اغلب با ورود به دبیرستان شروع به شکست در تحصیل میوالدین خود پشت سر می

توانند آنچه را این دلیل است که والدین اغلب در هماهنگی با برنامه درسی دبیرستان مشکل دارند و نمی

 .توانند به تحصیلات خود کمک کنندآموزند دنبال کنند، بنابراین دیگر نمیزندانشان میکه فر

آورند و همچنان به این تصویر از خود یک  یاد می  ها هنوز دستاوردهای باشکوه گذشته خود را بهبچه

اینکه چه کاری انجام  .کنندآموز برجسته نگاه میدانش آنها درمورد  دهند دچار   اما بدون کمک والدین، 

آید، شروع به دریافت اخطار از معلمان شوند که نمراتشان پایین میآموزان متوجه میدانش  .شوندمشکل می

 .کنند کنند که به تنهایی خوب عمل میهای خود عقده حقارت ایجاد میکنند و نسبت به همکلاسیمی

  .شوندبدرفتاری کرده و دچار مشکل میاین کودکان اغلب به دلیل تمایل به جلب توجه به خود شروع به  

آنها باید همیشه در اوج باشند یا در کانون توجه باشند، بنابراین ممکن است سعی کنند با تبدیل شدن به  

به عنوان مثال، آنها    .ها به این هدف برسندساز اصلی در مدرسه و اعمال نفوذ بد روی همکلاسیمشکل

های خود را به خانه خود  جو در خانه به خود ببالند و همکلاسیممکن است در مورد چگونگی نوشیدن آب

آموزان برای نوشیدن با آنها  آنها شروع به مشارکت سایر دانش  .دعوت کنند و به آنها آبجو پیشنهاد دهند

در   .تر شوداین تخلفات جوانی ممکن است منجر به رفتارهای جسورانه  .کننددر سن دوازده یا سیزده می

 
کنند و این دوره امتحان اغلب نه تنها برای فرزندان،  قبولی در دبیرستان انتخاب میآموزان امتحان ورودی را برای  در ژاپن، برخی از دانش  1

 .بلکه برای والدین نیز زمان تلاش است
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شوند یا به طور کلی می  محرومشوند و در نهایت از مدرسه  ها در حال نوشیدن آبجو گرفتار مینهایت، آن

ای از این است که چگونه فقدان اتکا به خود به عنوان شکلی مخرب از خودسازی این نمونه.  شونداخراج می

 .شودظاهر می

توانید به فرزندتان انجام دهید،  میرا که    یهای، طبیعی است که بخواهید تمام مراقبت والدبه عنوان یک  

خواهید نگهدارنده خود را آزاد کنید تا با این حال، به تدریج، شما می .  انجام دهید، و این در ابتدا خوب است

شما باید او را راهنمایی کنید تا به فردی   .هایش را انجام دهدبه فرزندتان اجازه دهید تا خودش مسئولیت

تبدیل شود به خود  ابتدا احساس پوچی کنید، زیرا درگیر شدن شدید در زندگی   .متکی  ممکن است در 

اما اگر واقعاً فرزندتان را دوست دارید، باید او   .تر برای والدین استداشتنیفرزندتان به نظر روشی دوست

 .ی منضبط تبدیل شود که بتواند در قبال خودش مسئول باشدرا طوری تربیت کنید که به فرد

 توسعه حس انصاف و بی خودی .3

 از سرزنش بیش از حد دیگران و خود خودداری کنید 

هر دو نوع  .توان به دو دسته تقسیم کرد: سرزنش کننده و خود تنبیه کنندهبه همین ترتیب، افراد را می

کنند و خود تنبیه کنندگان خود را سرزنش میگران را سرزنش میآل هستند، اما سرزنش کنندگان دیایده

 .نندک

اینکه مسئولیت خود را بر عهده بگیرند، به اشتباه تقصیر را به گردن    ، مقصران عادت دارند به جای 

ذهنیت سرزنش   .گیرندتوانیم افراد زیادی را پیدا کنیم که در این گرایش قرار میاندازند و ما میدیگران بی

کنند با نسبت دادن عیب نه به خود، بلکه به  آنها سعی می  .کننده ربطی به باهوش بودن یک فرد ندارد

 .تواند به خصوص دشوار باشدبرخورد با مقصران باهوش می  .از خود محافظت کنند  ،چیزهای خارج از خود

نگشت اتهام را به جای خودشان به سوی های منطقی که اتوانند هر بار به دلیل زیرکی استدلالها میآن

 .رود، از مسئولیت فرار کننددیگران نشانه می

ها جنبه  خودتنبیه کننده.  کننداز سوی دیگر، خود تنبیه کنندگان اغلب بیش از حد خود را سرزنش می

برای هر    کنند و اغلب خود راای در شخصیت خود دارند و دائماً با خود عذابی دست و پنجه نرم میشکننده
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این  .  رونددهند و به سمت ذلت میآنها خود را با احساس گناه و شرم عذاب می  .داننداشتباهی مقصر می

تواند نه تنها برای خود بلکه برای دیگران نیز دردسر ایجاد  ذهنیت مستعد ابتلا به افسردگی است که می

 .کند

تا در  ،  سرزنش کردن و خود تنبیه کردن،  ها اجتناب کنیمبسیار مهم است که از هر یک از این افراط 

 .عوض بتوانیم مسیری معنادار برای رشد شخصی در پیش بگیریم

 پرورش قلب منصفانه باعث رشد درونی می شود 

و به عنوان یک انسان، من معتقدم   های ما بر اساس اکتشاف ذهن درست استآموزهدر علم شادی،  

 .قضاوت و رفتار منصفانه و فداکارانه با دیگران باشیمضروری است که ما دائما در تلاش برای 

ها، خواهران و برادران  ما در طول زندگی خود انواع مختلفی از روابط را با دوستان، معلمان، همکلاسی

توان با میزان فداکاری و عادلانه بودن  و رشد ما به عنوان یک انسان را میم  و والدین خود برقرار می کنی

وقتی با این طرز فکر به دیگران   .نظر از اینکه انجام این کار به نفع خود است یا خیرید، صرفاین افراد سنج

 .توانیم روابط خود را با دوستان و خانواده بهبود ببخشیمشویم، مینزدیک می

خواهند در مقابل، اگر مدام خواهان شناسایی و منفعت شخصی برای خود باشیم، دوستان و خانواده ما می

آنها برای گذراندن وقت با ما انگیزه کمتری دارند، زیرا انرژی آنها از این که دائماً انتظار   .ما فاصله بگیرنداز  

 .شودتأیید و تمجید داشته باشند، تخلیه می

اینکه ما بتوانیم    .طرفانه داشته باشیمبه همین دلیل است که ما باید همیشه تلاش کنیم تا نگرش بی 

های خود  با ادامه تلاش  .دهیمهایی دارد که انجام میبستگی به تلاش   ، عه دهیم یا نهچنین ذهنیتی را توس 

در طول ده، بیست و سی سال، در حالی که آرزوی خود را برای تبدیل شدن به فردی منصف و فداکار 

 .طرفی را در خود پرورش دهیمتوانیم به تدریج روحیه بی کنیم، میحفظ می
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 قهرمان انقلابی ژاپن یادگیری از یک  

طرفانه، هنگامی که به طور مداوم و پایدار برگزار شود، این قدرت را دارد که حتی قلب  نگرش واقعاً بی

نمونه خوبی ،  یک سامورایی ژاپنی و رهبر بازسازی میجی  -تاکاموری سایگو    .دشمنان ما را به دست آورد

احیای میجی در ژاپن اساساً درگیری   .جلب کرداعتماد دشمنانش را    ،طرفانهاز کسی است که نگرش بی

ترمیم نیروهای  می،  بین  حمایت  امپراتوری  مستقیم  حکومت  به  کشور  بازگشت  از  که  و کسانی  کردند 

هنگامی که   .کردندنیروهای شوگونی بود که از شوگون رئیس وقت ژاپن، یوشینوبو توکوگاوا حمایت می

شروع به تغییر  ،  دانستندکه خود را ارتش امپراتوری می،  سازیجزر و مد جنگ به نفع نیروهای طرفدار باز

کرد و ارتش شوگون ضعیف شد، ارتش امپراتوری، با استانداردهای امپراتوری بالا، به سمت شمال حرکت 

 .نیروهای شوگونی قلمروهای فئودالی شمال شرقی. کرد تا طرفداران را محاصره کند

هنگامی که ارتش امپراتوری  .و شونایی را نیز محاصره کرددر این لشکرکشی، ارتش شاهنشاهی قلمر 

نیروهای شونایی را شکست داد، تاکاموری سایگو دستور داد که شمشیرهای دشمن را مصادره نکنند، حتی 

اگر این چیزی است که برای پیروزمندان در جنگ مرسوم بود، اما در عوض با نیروهای دشمن با احترام 

 .ها آسیب نرساندحقیر نکرد یا با برداشتن شمشیرها به غرور آنها به عنوان ساموراییرفتار کرد و آنها را ت

در نتیجه، نه تنها به نیروهای شکست خورده اجازه داده شد تا شمشیرهای خود را نگه دارند، بلکه مردان 

را بین دو خود سایگو خود را خلع سلاح کردند تا در میان دشمن قدم بزنند و صحنه آرامش قابل توجهی  

 .دشمن ایجاد کردند

جنگند و تا دانست که نیروهای شونایی به دلیل احساس وظیفه خود در قبال شوگونات میسایگو می

در ذهن سایگو، اینها مردانی با روحیه خصمانه    .همین اواخر در کنار اقتدار حاکم، یعنی صالحان حاکم بودند

اگرچه سایگو در طرف   .یا پست نبودند، بلکه افرادی بودند که در حال گذراندن تغییرات بزرگ زمانه بودند

دانست که پیروزی او فقط به این معنی است که کشور جنگید، اما میمقابل بود و برای تغییر و انقلاب می

 .او و علیه آنها استدر حال تغییر به نفع 
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توانستید بگویید سایگو کرد که نمی سایگو در کلام و رفتار با رهبر شونایی با چنان احترامی رفتار می

ای را ایجاد  خواهند رفتار کنند و صحنهطبیعی است که نیروهای برنده هر طور که می  .پیروز بوده است

انجام میتواند  دانند که طرف شکست خورده نمیکنند، زیرا می اعتراض کندبه هر کاری که  اما    .دهد 

را جلب کرد روحیه خویشتن از مردان شونایی  اعتماد بسیاری  به دشمنش  احترام سایگو نسبت   .داری و 

ای های سایگو را به صورت نوشتاری حفظ کردند و مجموعهسرانجام، مردم شونای بسیاری از کلمات و آموزه 

 .( هنوز در منطقه شونای باقی مانده است"های نانشو، سایگوآموزه"کون )از کلمات او با عنوان نانشو ای

ها بعد، سایگو در مبارزه دیگری، این بار علیه دولت جدید امپراتوری، جنگید، جایی که با شکست  سال

این شاگردان . در این میان، جوانان شونایی شاگرد او شده بودند .مواجه شد و در نهایت جان خود را گرفت

 .مراهی با او را برگزیدند و با او هلاک شدنده

ها است که آن را  رسیدن به یک قضاوت منصفانه در مورد خیر یا شر مستلزم درک بسیاری از دیدگاه

دهند استثنائیان واقعاً اجازه نمی  .اما به عنوان یک فرد، مهم است که با همه منصف باشیم  .کنددشوار می

همه ما در  .مهری رفتار کنندتکبر تبدیل شود یا با شکست خوردگان با بی غرورشان در پیروزی به غرور و

و عرصه جودو  و  شمشیربازی،  بیسبال،  بوکس،  مانند  ورزشی  مسابقات  جمله  از  زندگی،  مختلف  های 

بسیاری هستند که    .شویمهای شرکتی و آکادمیک، با برد و شکست مواجه می های رقابتی محیطفرهنگ

رحمانه با  رسند، شروع به رفتار ناپسند و بیهای بالاتر میآورند یا به مقاموقتی دست برتر را به دست می

آمیزی حتی در میان کودکان نیز چنین رفتارهای توهین  .کنندکنند و افراد ضعیف را بدنام میدیگران می

 .ستنداما این افراد شایسته احترام نی. کندبیداد می

کسانی که در طرف برنده هستند باید با افرادی که در طرف بازنده هستند با روحیه فروتنی و شفقت  

ایم، یک قلب ثابت و پایدار نظر از اینکه در کجا ایستادهمن معتقدم ضروری است که صرف  .رفتار کنند

 .نسبت به دیگران انصاف داشته باشیم
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 ه دشمنان را به دوستان تبدیل کندیک شخصیت بزرگ این قدرت را دارد ک

طرفانه  انجام وظایف، پرورش احساس مسئولیت و انصاف نسبت به دیگران و همچنین حفظ نگرش بی

کند جوهر واقعی شما درخشش خود را برای دیگران آشکار می   .افزایدبه تدریج بر درخشندگی روح شما می

اگر هنوز جوان   .اطرافیان شما متوجه درخشندگی روح شما خواهند شدتوان آن را پنهان کرد و  و دیگر نمی

بسیار مهم است، در حالی که هنوز از آزادی . های خود تمرکز کنیدهستید، باید بر انجام وظایف و مسئولیت

 .د را انجام دهیدبرخوردار هستید، وظایف خو

 .یابدثروت مالی شما نیز افزایش می  یابد وبا افزایش سن، وسعت و عمق تجارب زندگی شما افزایش می

تری را در محل کار به عهده خواهید های مهمشما موقعیت اجتماعی بالاتری به دست خواهید آورد و نقش

در چنین مواقعی، بسیار حیاتی    .دهدگرفت که به شما قدرت بیشتری برای مدیریت و هدایت افراد دیگر می

، طرفانه رفتار کنید و از منظری بالاتر به آنها بنگریدرش منصفانه و بیشود که با افراد اطراف خود با نگمی

دهید، ظرفیت قلب و هایی که برای انجام این کار انجام میتلاش   .با چشمان و قلب خدا مانند خودتان

دهد و در نهایت روح شما را به  دهد، روشنایی نور درونی شما را افزایش میشخصیت شما را افزایش می

 .دهدرشد سوق میسمت 

رسید و با انتقادات زیردستان  به عنوان مثال، زمانی که به یک موقعیت مدیریتی در شرکت خود می

وقتی در این    .شوید، ممکن است برای پذیرش نظرات آنها با ذهنی آرام دچار مشکل شویدخود مواجه می

انتقاد   ی،فردی با ظرفیت واقعی و بزرگواربینید، باید به خود یادآوری کنید که  مواقع ذهن خود را آشفته می

می را  میسازنده  اصلاح  را  خود  اشتباهات  فروتنی  با  و  حتی پذیرد  دیگران،  قلب  طریق  این  از  و  کند 

بنابراین آنچه مهم است ایجاد شخصیتی است که دشمنان شما را   .کشانددشمنانشان را به سوی خود می

 .به دنبال کردن شما تشویق کند
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 چراغزمان عبور از   انستن د .4

 تشخیص اینکه چه زمانی است که وظایف خود را به دیگران بسپارید

گیری از خط مقدم های طلایی زندگی، تمایل به کنارهیک نگرش ضروری برای تزکیه در طول سال

زندگی در شرایط پر    پایانهای  کنم که در تمام سالمن مطمئناً برای همه دعا می  .در زمان مناسب است

دهیم های زیادی را ارائه می، ما خدمات، سمینارها و گردهمایی علم شادی در واقع، در  .جنب و جوش باشند

های خاصی اما در زندگی کاری خود، مسئولیت  .تا همه را تشویق کنیم که هدفشان صد ساله شدن باشد

به دوش می قبال جامعه  در  اف  .کشیمرا  بین  ما  زیادی کار میهنگامی که  مسئولیتراد  باید  های کنیم، 

بنابراین ضروری است که   .کنیم انجام دهیمای خود را در قبال شرکت یا سازمانی که در آن کار میحرفه

 .هایمان است هایمان متناسب با وزن مسئولیتمطمئن شویم توانایی

نشینی از خط مقدم کار را  د عقبکند، بای اگر اثرات پیری به طور محسوسی کار روزمره ما را مختل می

و زمانی که زمان آن فرا    های بعد با آن مواجه خواهیم شدای است که در سالاین مسئله  .در نظر بگیریم

رسد، ممکن است مجبور شویم موقعیت کمتری را در شرکت یا شغل دیگری انتخاب کنیم که برای آن می

بازنشستگی نیز یکی از کلیدهای ضروری برای انجام وظایف گیری یا  تصمیم به کناره  .تر باشیممناسب

 .ای ما استاجتماعی و حرفه

بگیرد باید  که  است  برای هر کسی  بسیار دشوار  بزرگتر همان  .بازنشستگی یک تصمیم  ما  طور که 

 .ندکشود و رها کردن وابستگی به اقتدار و استحقاق را دشوار میشویم، منیت ما به طور کلی بزرگتر میمی

کند که با پیشرفت ما از پنجاه سالگی به هفتاد  فقدان خودآگاهی عینی اغلب ما را به این توهم وادار می

های ما با ما در حال پیشرفت است، در حالی که در واقع صلاحیت ما از سال قبل به عقب سالگی، توانایی

و در   کنیمذیرش واقعیت خودداری میشوند، اما ما از پاطرافیان ما متوجه اثرات زوال ما می  .رفته است

 .شودنهایت، برداشتن قطعات بعد از ما برای دیگران سخت می

های آسیایی که تحت تأثیر افکار کنفوسیوس قرار دارند، مانند ژاپن، سنت احترام  در برخی از فرهنگ

لای سرشان برخورد تندی تر به ندرت با افراد باترها نیز وجود دارد، بنابراین افراد جوان گذاشتن به بزرگ 
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کنند که باقی ماندن در جایگاه یا نقش کنند، که دلیل دیگری است که بسیاری از مردم احساس میمی

برای مثال، یک مادر ممکن است هرگز از نق زدن دخترش در مورد همان چیزهایی   .خود مشکلی ندارد

یا یک مدیر    .بتواند به تنهایی زندگی کند  که از روز اول به او گفته بود دست بکشد، حتی اگر دختر اکنون 

به ضرر  این  امتناع کند و  استعفای سمت خود  از  اوج خود  از دوران  عامل مسن ممکن است حتی پس 

 .زیردستان و تجارت خود باشد

گیری از موقعیت شما واقعاً دشوار است، اما باید بدانید که نشان دادن تمایل به رها  دانستن زمان کناره 

گیری در زمان مناسب، گسترش روحیه انصاف توانایی کناره  .رین لحظه درخشان زندگی شماستکردن آخ

 .و ایثار است که قبلاً در مورد آن صحبت کردم

کنید و چیزی در مورد خودتان مانند گذشته نیست، باید تصمیم شوید که اشتباه میوقتی متوجه می

به دیگری  بگیرید که مسئولیت را  امر زمانی صدق می  .بسپاریدهای خود  کند که زیردستان شما همین 

خواهید کار خود را به آنها  شما می،  دهندهایی از رشد و توانایی در انجام کارهای مهمتر را نشان مینشانه

های طلایی زندگی هستند این است که جایگاه خود را بشناسند توصیه من به کسانی که در سال .بسپارید

 .آیند کنار بکشندمت موقعیت یا شغلی که با توانایی فعلی خود از عهده آن برمیو خود را به س

 های طلایی در چهل سالگی آماده شدن برای سال

های لازم را در مورد زمان ماندن در سمت شما و زمان استعفا ارائه ام به اندازه کافی آموزهمن نتوانسته

اما ما همچنین    .توانیم سالم و فعال بمانیمتا زمانی که می در هر صورت، من معتقدم ضروری است که    .دهم

های بنابراین در سال .  کندهای ما معمولًا در دهه چهل زندگی شروع به کاهش میباید بدانیم که توانایی

های طلایی ما باید تلاش کنیم تا مجموعه دانش و مهارت خود را تازه کنیم و بیشتر توسعه  منتهی به سال 

 .دهیم

اما اگر از  .  تواند به ما کمک کند پنج تا ده سال دیگر ادامه دهیمهایمان مییک سال تجدید توانایی 

بنابراین بسیار مهم است   .های خود خواهیم بودتزکیه خود دست برداریم، به زودی شاهد کاهش توانایی

تا آنجا که ممکن است  ،یم تابار تازه کنهایمان را هر چند وقت یککه چیزهای جدید یاد بگیریم و توانایی
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شود، بنابراین باید سعی کنیم با  های ما به طور طبیعی منسوخ میدانش و مهارت  .با زمان همگام شویم

 .تر دوست شویم و به یادگیری چیزهای جدید ادامه دهیمافراد جوان

م و باید برای بازنشستگی  توانیم از مواجهه با محدودیت نهایی خود فرار کنیبا این حال، در پایان، ما نمی

رسد، ممکن است مجبور شویم بخواهیم به موقعیتی منتقل شویم زمانی که زمانش فرا می  .خود آماده باشیم

هایمان باشد، یا اگر نتوانیم موقعیتی را در شرکت پیدا کنیم، باید به زندگی دوم خود فکر که مناسب توانایی

 .ه زمانی بازنشسته شویم، نه اینکه شخص دیگری از ما بخواهدما دوست داریم تصمیم بگیریم که چ  .کنیم

و .  های گرگ و میش خود آماده کنیم، حتی زندگی سوم و چهارمما باید خود را برای مراحل بعدی سال

 .گیری کنیمسازد تا به درستی و با ظرافت از خود کنارهپرورش نگرش منصفانه و ایثارگرانه ما را قادر می

 قلب  صمیم از  کردن ستایش  .5

 دهدشما را افزایش می سطح تمرین روحیه ستایش، 

دهیم قلبی پر از اغلب، ما اجازه می  .نگرش اساسی دیگری که باید ایجاد کنیم روحیه ستایش است

قابل درک است که    .شویمویژه وقتی وارد بزرگسالی میفخرفروشی، قضاوت و تحقیر بر ما تأثیر بگذارد، به

ا میحتما  تفاق  این  ما  میبرای  ما  از  بعد  که  زیرا کسانی  کاملاً افتد  و  فاقد صلاحیت هستند  آیند هنوز 

اید، اگر تا به حال از سپردن کار خود به آنها احساس نگرانی کرده  .صلاحیت ندارند، که اغلب چنین است

ه درازی در پیش دارند تا اینکه زیردستان شما هنوز تازه کار جوان هستند و را  .به خاطر بد قلبی نیست لزوماً  

های شما تیره و تار در عین حال، اگر متوجه شدید که برداشت  .واقعاً برای انجام نقش شما آماده شوند

شوند، مهم است که ذهنیت خود را آگاهانه به سمت ستایش شود و کلمات شما تحقیرآمیز و انتقادی میمی

ستایش دیگران یک تمرین ارزشمند و ضروری در زندگی است، به ویژه برای تشویق  .دیگران تغییر دهید

های خود را توسعه دهند و اهداف تواند به آنها کمک کند تا تواناییآمیز میکلمات ستایش  .رشد جوانان

واقعاً نشانه  روحیه ستایش    .تواند پیشرفت آنها را متوقف کنددر مقابل، تحقیر آنها می.  بالاتری داشته باشند

ایجاد تمایل برای تمجید از دیگران یک تمرین ضروری برای شما برای پرورش   .یک فرد بزرگ قلب است

 .است  بزرگقلبی 
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 کند ستایش کردن قلب مردم را به روی شما باز می

کنیم، حتی زمانی که واقعاً تحت تأثیر کار از دیگران مقاومت می  کردن  تمجید  تفکرما اغلب در برابر  

کنیم که این به معنای پذیرش شکست خودمان خت و دستاوردهای آنها هستیم، زیرا به نوعی احساس میس

آلی هایشان، نگرش ایدهدانیم که خودداری از تحسین دیگران به خاطر تلاش اما، البته، همه ما می  .است

ماست، و ستایش ما ممکن  هرکسی که کار استثنایی انجام داده است سزاوار ستایش    .برای تمرین نیست

داشتن موقعیت بالا، توانایی استثنایی   .است در واقع آنها را تشویق کند که قلب خود را به روی ما بگشایند

دهد، اغلب افراد را به سمت اتخاذ یک نگرش محتاطانه و محدود نسبت به دیگران سوق می  ،و ثروت مالی

آنها بیشتر افکار   .سیار خصوصی و از نظر اجتماعی محتاط هستندها معمولًا ببنابراین افراد دارای این ویژگی

 .دارند، زیرا معتقدند برای موفقیت باید به توانایی خود وابسته باشندو احساسات خود را برای خود نگه می

بنابراین، اگر متوجه چنین فردی شدید که به چیزی واقعاً ستودنی دست یافته است، قلب خود را در درون 

توانیم انجام دهیم، ستایش کاری است که همه ما می  .آمیز بگوییدیدا کنید تا به او کلمات ستایشخود پ

 .بدون توجه به موقعیت یا نقشمان، حتی اگر آنها را »بالاتر از خود« ببینیم

کمک اندک،  درآمد  یک  که  است  طبیعی  مثال،  عنوان  تقریبا  به  را  خیریه  موسسات  به  کلان  های 

اما حتی اگر به اندازه کافی درآمد نداشته باشیم که بتوانیم مبلغ زیادی را اهدا کنیم، باز  .دکنغیرممکن می

انجام این کار باعث توهین آنها    .های هنگفتی کرده است، ستایش کنیمتوانیم از کسی که کمکهم می

هایشان شناخت تلاش آنها ممکن است ما را به خاطر  .  شود آنها احساس قدردانی کنندباعث می.  شودنمی

ارائه دهندبه خاطر بسپارند و توصیه روحیه   .های ارزشمندی برای حمایت از موفقیت ما در روزی به ما 

از سن و سال    یک ویژگیستایش   فارغ  و  در جامعه  نقشی  و  موقعیت  در هر  افراد  است که همه  قلبی 

 .توانند به آن عمل کنندمی

 های گذشته شما کمک کندتواند به جبران تحقیرمی ستایش کردن 

آمیزی است که در  یکی دیگر از نتایج مثبت تمرین روحیه ستایش، قدرت آن در اصلاح چیزهای تحقیر

کنم کسی زندگی را بدون شکایت، توهین یا تهمت فکر نمی  .ایدطول زندگی خود در مورد دیگران گفته
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اید نگاهی دیگران را مورد انتقاد و تحقیر قرار دادههایی که  اگر به زمان  .زدن به دیگری طی کرده باشد

اندازید، زمانی که تصور می کنید در زندگی پس از مرگ به تمام چیزهایی که در طول زندگی خود به  بی

شاید شما   .ای از وحشت را در قلب خود احساس کنیدکنید، ممکن است رگهاید اعتراف میدیگران گفته

خاطر بیاورید که فکر کنید ممکن است چیزهای ناپسندتری بیش از آنچه که به    آنقدر چنین مواقعی را به 

اگر وقت بگذارید و تمام اظهارات منفی خود را در   .اندازدیاد داشته باشید گفته باشید، شما را به وحشت می

 .دمورد دیگران یادداشت کنید، ممکن است بتوانید به راحتی یک دفترچه را با چنین کلماتی پر کنی

آمیزی که به دیگران  در مقایسه، احتمالًا برای شما دشوار خواهد بود که یک دفترچه را با کلمات ستایش

اگر در زندگی پس از مرگ از شما خواسته شود که هم دفترهای تحقیر و هم ستایش   .اید پر کنیدارائه کرده

آمیز ارسال کنید اما فقط توهین  خود را نشان دهید، ممکن است مجبور شوید چندین دفترچه پر از کلمات

های خود، ممکن است بخواهید برای فرصتی پس از بررسی یادداشت  .یک خط در دفتر ستایش داشته باشید

اگر تمام کلماتی را که در تمام زندگی   .برای اصلاح نگرش خود، آموزش روح بیشتری را درخواست کنید

دانید که برای رشد ظر ارزیابی دیگران باشید، زیرا از قبل میاید ببینید، احتمالًا نیازی نیست منتخود گفته

دارید نیاز  بیشتر  چه چیزی  به  گونه حرف   .معنوی  هر  جبران  از  مهمی  بخش  واقع  در  دیگران  ستایش 

 .ایدآمیزی است که در طول زندگی خود در مورد دیگران گفتهتحقیر

 خواهد های دیگران شجاعت میقدردانی از موفقیت

کنید، ممکن است احساس خجالت کنید، هنگامی که برای اولین بار شروع به تمرین روحیه ستایش می

اما   .صداقتی هستیدممکن است احساس کنید که در حال بی  .شوندگویی کلمات به زور از شما خارج می

این واقعاً   .هدخواتمجید یا تمجید از دیگران جسارت زیادی می  .لازم نیست این احساس را داشته باشید

دانند، به خصوص زمانی که  یک اقدام شجاعانه است. بسیاری از مردم ستایش کردن را بسیار دشوار می

افزار کامپیوتری مدیر عامل یک شرکت نرم  .فرد در چیزی موفق شده باشد که علاقه خاصی به آن دارد

ن واقعی برای موفقیت و توانایی داند ممکن است از ابراز تحسیکه شرکت خود را رقیب مایکروسافت می

 .بیل گیتس احساس ناراحتی کند
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شرکت  سابق  رئیس  ناکامورا،  کونیو  است،  کرده  تمرین  را  ستایش  روحیه  که  کسی  از  خوبی  نمونه 

زمانی که ناکامورا رئیس ماتسوشیتا   .شودماتسوشیتا الکتریک است که امروزه به نام پاناسونیک شناخته می

از آنجایی که ناکامورا این    .صنعت الکترونیک نامید  "قهرمان"قیب خود سونی را  الکتریک شد، شرکت ر

سخنان را بیان کرد، با موفقیت شرکت در حال مبارزه را به طور کامل تغییر داد و آن را در یک بازگشت به  

 .هدایت کرد V شکل

  "قهرمان"رقیب خود را    اما قبل از بازسازی شرکت خود، ناکامورا روحیه ستایش را تمرین کرد و شرکت

این برخلاف تصور رایج آن زمان بود. ماتسوشیتا الکتریک رهبر الکترونیک   .و شرکت خود را رقیب نامید

سونی اغلب به عنوان یک خوکچه هندی برای   .ژاپن بود و سونی بعدها به عنوان یک رقیب ظاهر شد

گیری ولات جدید سونی قبل از تصمیمشد تا شاهد موفقیت محصماتسوشیتا الکتریک در نظر گرفته می

 .ماتسوشیتا الکتریک برای توسعه محصولات مشابه باشد

خواست که بگوید سونی قهرمان صنعت الکترونیک است. احتمالًا تمجید  مطمئنم ناکامورا جسارت می

بیان   آمیز شرکتش پس ازو من به او برای بازسازی موفقیت  .از شرکت رقیب او از این طریق خطرناک بود

های رقیب خود به طور منصفانه و آشکار، یا تصدیق درک و تمجید از قابلیت   .گذارماین سخنان احترام می

 .برتری محصولات و خدمات رقیب خود و پذیرش فروتنی عدم شایستگی شما بسیار دشوار است

 روحیه ستایش شما منعکس کننده پتانسیل شما برای رشد بیشتر است 

برای    .توانیم دلایلی را پیدا کنیم که چرا انجام کارها غیرممکن استکارمند، ما به راحتی می به عنوان  

های های تلویزیون از شیشه نمایش تخت رواج پیدا کنند، صفحه های صفحهمثال، قبل از اینکه تلویزیون 

کنید، حتی اگر  ها را سنگین و درهم و برهم حمل  شد آنشدند، که باعث میضخیم و محدب ساخته می

ها، بیایید بگوییم که یکی از مدیران یک شرکت جایی تلویزیونبا توجه به دشواری جابه  .یک مرد بالغ باشید

اما وقتی  .کردهای تلویزیون را سبک وزن و صفحه تخت تصور مینمایش الکترونیکی نسل بعدی صفحه

شود که چگونه  عه دهند، احتمالًا به او گفته میکند که چنین تلویزیونی را توساو از مهندسانش درخواست می
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حتی اگر رقیب او قبلاً با موفقیت یکی را ایجاد کرده بود، مهندسان او هنوز هم  .انجام آن غیرممکن است

 .پذیر نیست ارائه دهند ممکن است توضیحاتی در مورد اینکه چرا انجام آن از نظر تئوری برای آنها امکان

ه و صادقانه کار برتر و استثنایی رقبای خود را تصدیق کنید و به چالش کشیدن مهم است که متواضعان

آمیز، به خود پتانسیل رشد با بیان کلمات تحسین  .خود برای ارائه محصولات و خدمات بهتر ادامه دهید

 .ایداما اگر فاقد این ذهنیت هستید، محدودیتی برای پتانسیل خود برای رشد تعیین کرده.  دهیدبیشتر می

چه به عنوان یک سازمان و چه به عنوان یک فرد، ظرفیت ستایش دیگران و تازه واردان به خاطر تلاش 

اما انتقاد ناعادلانه و سخنان   .دهد به رشد بیشتری دست یابیدو دستاوردهای سختشان به شما امکان می

 .ت که باید به خاطر بسپاریداینها نکات ضروری اس .  کندتحقیرآمیز تنها مانعی برای رشد شما ایجاد می

درونی در   قدرتامیدوارم آنچه در این فصل در مورد آن صحبت کردم نکاتی را در مورد چگونگی حفظ  

 .های مختلف زندگی از جمله کار، فرزندپروری و رشد شخصی به شما ارائه کرده باشدزمینه
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 پرورش ذهن قوی . 1

 را به عنوان جوینده حقیقت توسعه دادم  طلبیمبارزهچگونه اعتماد به نفس و 

می فصل  این  کنمدر  قوی صحبت  ذهن  قدرت  مورد  در  یا   .خواهم  درونی  قدرت  قوی،  ذهن  یک 

ها مان با آنهای دشواری که در طول زندگیکند تا بر چالشسرسختی ذهنی است که به ما کمک می

. آنچه در این کتاب درباره  1کتابی به نام قوانین عرفانی منتشر کردم   2005در سال    .روبرو هستیم غلبه کنیم

من موضوعاتی   .رسدعه معاصر کاملاً عجیب به نظر میآن صحبت کردم احتمالًا برای اکثریت مردم جام

گیرند و احتمالًا شوند یا مورد بحث قرار نمیام که مطمئناً در آموزش رسمی تدریس نمیرا اضافه کرده

های این کتاب کاملاً با آنچه بسیاری از مردم معتقدند بنابراین ایده   .بحث آشکار در محل کار دشوار است

 .در دنیای امروز درست است، مغایرت دارد

آمیزی مانند »زندگی پس از مرگ«، »اصل مالکیت معنوی«، های تحریکدر قوانین عرفانی، سرفصل

کن است برخی از خوانندگان فهرست مطالب مم  .کشی« و »غیبت به مثابه قدرت« را وارد کردم»اصل کانال

اما من این کار را عمدا انجام دادم زیرا این کتاب مخالفت . را بترساند و آنها را وادار به دوری از کتاب کند 

 .امبا باورهای رایج در این جهان است و دلیلی بر اعتماد قوی من به حقایق معنوی است که کشف کرده

دانستم که به عنوان جوینده حقایق با خودم صادقانه  یرا میمن جرأت کردم این کتاب را منتشر کنم ز

ام ام، یا خود را فریب نداده ام، پشم را بر چشمانم نکشیدهمن هرگز خود را به خطر نینداخته .امزندگی کرده

 
 .منتشر شد  IRHاز انتشارات 2015نسخه انگلیسی آن در سال . است  Shinpi no Hoعنوان اصلی ژاپنی 1
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من در انتقال و گسترش حقایق معنوی که کاملاً مطمئن هستم .  ماهکه در تلاش برای کشف حقایق بود

 .تند، شرمنده نبودمکه درست هس

من مایلم که خودم را    .ام با دیگران هم صادق باشمطور که با خودم صادق بودهمن دوست دارم همان 

من به هیچ وجه قصد ندارم پیام خود را با   .امطور که به دنبال حقایق بودهوقف اشاعه حقایق کنم، همان

خواهند بشنوند، به آنها نشان دهم، تعصبات روز تنظیم کنم، حقیقت را خم کنم، فقط آنچه را که دیگران می

خواهند ببینند به آنها نشان دهم تا توجه آنها را جلب کنم، در بین آنها محبوب شوم، یا فقط آنچه را که می

 ا جلب کنم. لطف و نظر آنها ر یا

بنابراین، اطمینان   .گویم که به شدت معتقدم درست استموضع من ساده است: من فقط چیزی را می

گویم بپذیرند یا انکار کنند یا چگونه  کند، مهم نیست که دیگران آنچه را که میمن به حقایق تزلزل نمی

و من معتقدم که تا زمانی   .ضع بمانمخواهم در برابر حقایق صادق و متوا من فقط می  .آن را ارزیابی کنند

 .شناس هستند حتما پیام مرا خواهند پذیرفتکه قلبی وفادار و راستگو دارم، کسانی که وظیفه

ممکن است معلمان   .هایی که مردم در اولین مواجهه با حقایق معنوی دارند آگاهممن کاملاً از واکنش

ر کلاس خودداری کنند و اگر در محل کار در مورد  مدرسه از تدریس یا بحث در مورد چنین موضوعاتی د

برخی از دوستان نزدیک شما ممکن    .مسائل معنوی صحبت کنید، همکارانتان ممکن است شما را طرد کنند

است به شما گوش دهند، اما برخی دیگر ممکن است وقتی شروع به صحبت در مورد اعتقادات معنوی خود  

   .محیط را ترک کنندکنید، می

دلیل  .حال حاضر، ممکن است تعجب کنید که چرا این فصل را با موضوعی مانند این شروع کردمدر 

های دشواری که جویندگان ها، متوجه شدم که ذهن قوی برای غلبه بر چالشآن این است که در طول سال 

 .مان با آن مواجه هستند، ضروری استمعنوی مانند من در طول زندگی

های پذیرفته رای زندگی می کنند، ناگزیرند که با باونظر از اینکه در چه دورهجویندگان حقیقت، صرف

حتی  .های جهان فیزیکی سازگاری ندارندشده جوامع خود در تضاد باشند، زیرا حقایق دینی اغلب با ارزش 
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که صد، های معنوی  آید، زیرا آموزهدر میان کسانی که به حقایق دینی اعتقاد دارند، تضادها به وجود می

 .هایی که برای مردم امروزی مناسب است، متفاوت استاند، با آموزههزار یا دو هزار سال پیش تدریس شده

 .کاک و تقابل بیشتری مواجه خواهیم شدحتر باشیم، با اصطتر و جدیهر چه نسبت به حقایق صادق

ذهن    .دهدزمایش قرار میاین دوران سختی مانند این است که موضع ما را نسبت به حقایق در معرض آ

های دشواری که با آن روبرو قوی چیزی است که ما را از به خطر انداختن باورهایمان یا فرار از چالش

  .داردهستیم باز می

 مبارزه با استکبار دنیای معاصر

 .فروتن باشیمدر حالی که کاملاً از انتظارات جامعه آگاه هستم، هنوز معتقدم که باید نسبت به حقایق  

آوری ها جمعآنچه امروز مردم به درستی باور دارند، بر اساس تجربیات و دانش عملی است که در طول سال 

اینکه این دانش رایج همه چیز است، تکبر استکرده آنها بدانند که تصور  اما مایلم  ارائه حقایق   .اند،  با 

 :کنممطرح میآنچنان که هستند، سوالات زیر را برای خوانندگان خود 

 دانید؟واقعا چقدر می •

 اید؟چقدر از حقایق را واقعاً درک کرده •

 اید؟آیا به اندازه کافی برای جستجوی حقایق تلاش کرده •

 اید حقایق را یاد بگیرید یا گوش دهید؟ آیا سعی کرده •

 اید چشمان خود را به حقایق باز کنید؟آیا سعی کرده •

 طرفانه است؟ه معتقدید درست است، بی آیا کاملاً مطمئن هستید که دانشی ک •

وقتی برای اولین بار کتاب من را خواندید، واکنش اولیه شما ممکن است انکار اعتبار حقایق و رد آنها 

توانم با اطمینان می  .خواهم که سعی کنید ذهن خود را به روی حقایق باز کنیدباشد. اما من از شما می

البته ممکن    .های من چیزی جز حقیقت نیستق معنوی در کتاببگویم که تک تک سخنان درباره حقای

های معنوی و های من ممکن است شبیه مطالبی باشد که در کتاباست متوجه شوید که مطالب کتاب
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اما من فقط پس از بررسی دقیق، آنچه را که معتقدم   .مذهبی نوشته شده توسط سایر نویسندگان آمده است

خواهم حقایق معنوی را به  دهم که میمن این کار را صرفاً به این دلیل انجام می .امحقایق است گنجانده

 .ای ساده و سرراست به مردم منتقل کنم توانم به شیوه هر تعداد که می

 دهد های دشوار زندگی روح ما را صیقل می چالش

توانیم مستمر میما فقط از طریق خود انضباطی مداوم و    توانیم ذهنی قوی پرورش دهیم؟ چگونه می

 ت.برخلاف تصور رایج، این قدرت درونی یک توانایی ذاتی نیس .ذهن خود را تقویت کنیم

توانند ببینند، اند که دیگران میاندیش تنها پس از اینکه به نتایج ملموسی دست یافتهمعمولًا، افراد قوی

اعماق بزرگسالی، در بسیاری از موارد   اکثر آنها تا زمانی که به  .شوندخاطر مصمم بودنشان شناخته می  به

در نتیجه، وقتی زندگی کسانی را که   .شونداند، شناخته نمیاواخر بزرگسالی، یا حتی پس از مرگشان رسیده

اما   .اندرسد که آنها اینگونه متولد شدهکنیم، به نظر می شود دارای قدرت ذهنی هستند مرور میگفته می

توانم با اطمینان بگویم این است که اراده یا استحکام ذهنی یک توانایی طبیعی نیست که  چیزی که می 

ام که ما آن را تنها از طریق در عوض، من متقاعد شده  .عطا شده باشددر هنگام تولد در این جهان به ما ا 

 .آوریمهای مختلف زندگی به دست میها و سختیفرآیند غلبه بر آزمایش 

می  را  مطلب  این  اکنون  از شما که  و بسیاری  کنید  مقاومت  ایده  این  مقابل  در  است  ممکن  خوانید 

اما مواجهه    .کنید و تا آخر عمر راحت و شاد زندگی کنیدها و مشکلات دوری  بخواهید در عوض از مصیبت

اجتناب بخشی  ناملایمات  و  مشکلات  شماستبا  زندگی  از  شرایط   .ناپذیر  با  مواقع  برخی  در  مطمئناً 

ممکن است در تحصیل یا محل کار شکست بخورید، با مشکلات رابطه   .نامساعدی مواجه خواهید شد

های دردناک غمگینی یا خصومت بین فردی را خود جدا شوید و تجربهدست و پنجه نرم کنید، از نزدیکان  

 .تجربه کنید

می آرزو  قلبتان  در  جایی  در  غماحتمالًا  دردها،  همه  از  بتوانید  که  رنجکنید  و  اما ها  کنید،  دوری  ها 

در این    های سخت فرار کنید، زیرا انجام این کار آموزش معنوی را که قرار نیست شما از زمان   .توانیدنمی

توانید به هدف مورد نظر خود از شدید، نمیرو نمیاگر هرگز با سختی روبه  .کندگذرانید باطل میدنیا می
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اگر در زندگی با   .تولد در این دنیا، یعنی تربیت و صیقل دادن روح خود از طریق تجربیات مختلف، برسید

 .زیادی در آموزش معنوی خود ترک کنید هایی روبرو نشدید، ممکن است این دنیا را بدون پیشرفتچالش

شویم که ممکن است تا حدی بر  های منحصر به فردی متولد میهر یک از ما با استعدادها و قابلیت

رود، کردند زندگی ما چگونه پیش می اما اگر اینها تنها عواملی بودند که تعیین می  .زندگی ما تأثیر بگذارد

ها و  هر یک از ما با انواع مسائل، موقعیت .توسعه دهیم یا پرورش دهیمتوانستیم قدرت درونی خود را نمی

ها، هر چند دشوار باشد، مان مناسب است، و با غلبه بر آن شویم که برای تربیت معنویشرایطی مواجه می 

 .توانیم روح خود را بدرخشیم و فضیلت را رشد دهیممی

ها  وقتی سختی .ا امتناع از فرصت رشد فضیلتدرخواست یک زندگی آسان و بدون چالش برابر است ب

با خودت روراست   پس قوی باش .  توانیم روح خود را جلا دهیم و بگذاریم بدرخشدگذاریم میرا پشت سر می

فطرت الهی خود را گرامی بدارید و به آن احترام بگذارید و به ذات واقعی خود به عنوان فرزند خدا   .باش 

  .ایمان قوی داشته باشید

 ناپذیرایجاد یک روح مشتاق و یک قلب تزلزل .2

 شود یأس و رضایت: دو نگرش که منجر به از دست دادن آرزوها می 

کنم که بدون ناپذیر«، در مورد ایجاد حالتی از ذهن صحبت میهایم، »ذهن تزلزلدر یکی از کتاب

های یخ پایدار هستند زیرا کوه.   1ماندمی گیریم، مانند کوه یخ پایدار  توجه به شرایطی که در آن قرار می

ناپذیر مانند یخ زیر  یک ذهن تزلزل.  دارای حجم عظیمی از یخ هستند که در زیر سطح اقیانوس قرار دارد

ریزد  سازد تا زمانی که جزر و مد در اطراف ما فرو میاین قدرت درونی است که ما را قادر می؛ سطح است

ناپذیر  یم با موفقیت در زندگی اغلب دشوار خود زندگی کنیم، یک ذهن تزلزلاگر بخواه.  ثابت قدم بمانیم

یکی از .  های ذهنی ضروری دیگری نیز وجود دارد که باید آنها را پرورش دهیماما نگرش .  ضروری است

وقتی به درون .  روح مشتاق دلیلی بر فطرت الهی ماست ن است.میل به بهبود خودماو  آنها روحیه مشتاق  

 
1 Ryuho Okawa, an Unshakable Mind (Tokyo: IRH Press, 2015). 
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های خود، تبدیل شدن به  کنید، آیا میل شدید و جدی برای یادگیری بیشتر، توسعه تواناییگاه میخود ن

انسان بهتر، ایجاد نتایج بهتر و ایجاد شادی برای دوستان و خانواده خود یا برای بسیاری از مردم در سراسر  

توانید اجمالی از آنها را یا می   گیرد،اگر چنین افکار و احساساتی از درون سرچشمه می  کنید؟ جهان پیدا می

 .در درون خود بیابید، این دلیل بر فطرت الهی شماست

این آرزوی جدی شماست که به خدا نزدیک .  ذات الهی شما پتانسیل شما برای شبیه شدن به خداست

نشانه آن است که  این  .  شما باید آرزوی خود را برای بهبود خود گرامی بدارید و آن را ارزشمند بدانید.  شوید

 .شما ذات خدا را در درون خود دارید

اگر احساس می پیشرفت  حتی  برای  پتانسیلی  نیست که  این معنی  به  ندارید،  کنید که چنین تمایلی 

ها، کنید در دام شکست شوید، شاید به این دلیل که احساس میشما صرفاً موقتاً دچار ناامیدی می .ندارید

 .ایداید یا در یک مشکل دشوار گیر کردهرفتار شدهیا اشتباهات گذشته خود گ

کنی، گویی در هر کاری  مواقعی وجود دارد که دیگر به خودت اعتقادی نداری و احساس ناامیدی می

شویم، همه ما در مقطعی از زندگی دچار رکود می.  دهی، مهم نیست که چقدر تلاش می کنی که انجام می

ها ها و خانهتواند ضربهشود که نمیای موفق که ناگهان متوجه میفهدرست مانند یک بازیکن بیسبال حر

ای از رکود را ممکن است دوره.  دهدکند، به رکود ادامه میرا بزند و در عوض هر چقدر هم که تلاش می

 .ایدممکن است احساس کنید به مرزهای توانایی خود رسیده. در محل کار سپری کنید

ر بزرگی  پروژه  است  باشیدممکن  داده  بود، شکست  شده  سپرده  شما  به  که  راه.  ا  است  حل ممکن 

مشکلات دشوار را در محل کار پیدا نکنید، یا ممکن است از کنار آمدن با نوسانات اقتصادی یا روندهای 

اید و ندانید ممکن است احساس کنید در دام افتاده.  به سرعت در حال تغییر زمانه احساس ناامیدی کنید 

کنیم گیر  در مواقع سختی مانند این، احساس می. ت شما رو به افول است چه کاری انجام دهیدوقتی صنع 

یکی دیگر از دلایل فقدان اراده  .  دهیمشویم و روحیه خودسازی را از دست میما دچار ناامیدی می.  ایمکرده

دهیم موفقیت آسان رضایت میوقتی از خود راضی هستیم، به .  برای بهبود خود، از خود راضی بودن است

میل ما برای موفقیت ممکن است در ابتدا ضعیف بوده  .  دهیمو انگیزه خود را برای بهبود خود از دست می

سپس وقتی .  توانیم به آنها برسیم تمایل داشته باشیمباشد، و ما را به سمت تعیین اهدافی که به راحتی می 



 
 
 
 
 
 

 
 

 104 فصل پنجم

 

به عنوان مثال، .  ت از وضعیت فعلی خود راضی و راضی شویمبه سطح معینی از موفقیت رسیدیم، ممکن اس

افراد ممکن است علاقه از  آنها، فقط برخی  اعتقاد  به  باشند، که  نداشته  بالاتر  مقام  به یک  ارتقاء  به  ای 

 2000این افراد ممکن است احساس کنند که حقوق ماهیانه . کندخستگی و درد را به زندگی آنها وارد می

آنها ممکن  .  های اوقات فراغت گاه به گاه و سبک زندگی آنها کافی استال کردن فعالیتدلار برای دنب

ها از نوشیدن، قمار یا خواندن کارائوکه و رفتن به قرار ملاقات یا بازی گلف در آخر  است فقط بعد از ساعت

ست قصد داشته  آنها امیدوارند با این روش زندگی کنند و پس از بازنشستگی، ممکن ا.  هفته لذت ببرند

. باشند از حقوق همسر خود زندگی کنند یا به حمایت مالی فرزندان خود یا مستمری دولتی متکی باشند

کنند و همیشه راه آسان را انتخاب می، های خودپسندانه مانند اینجنبه منفی از دست دادن خود در زندگی

 .دهندیه خودسازی را از دست میاین است که روح، کنند ور میهای فیزیکی غوطهخود را در لذت

 به خود ایمان داشته باشید و صبورانه منتظر بمانید تا انرژی خود را بازیابی کنید 

دانیم که چیزی درست نیست و نمی حتی در میان این روزهای بد، ما جایی در اعماق قلب خود می

کنیم برای انجام کنیم که احساس می هایی را سپری میهمه ما دوره   .وانیم به همین شکل زندگی کنیم ت

اما در چنین زمانی،   .خواهیم به آنها برسیم فکر کنیمتوانیم به اهدافی که میانگیزه هستیم یا نمیکاری بی

ا در عمیقا باور داشته باشید که فرزند خدا هستید و فطرت الهی ر  .شما باید به خودتان ایمان داشته باشید

رسد که دوباره احساس شارژ حتی اگر در حال حاضر انرژی نداشته باشید، زمانی فرا می  .درون خود دارید

طور که در یک سال فصول مختلف وجود دارد و بعد از اینکه پاییز و زمستان را پشت خواهید کرد، همان

 .کنید  شما به سادگی باید این را باور .سر گذاشتیم، مطمئناً بهار خواهد آمد

از دوره به زور  نکنید  با صبر و   .های سخت خارج شویدبهتر است سعی  این است که  نکته کلیدی 

اگر با صبر و حوصله    .خواهید یک بشکه را با یک قطره قطره از آب پر کنیدحوصله منتظر بمانید، انگار می

های رکود معمولًا این دوره  .نیدتوانید انرژی خود را پر ککم کم قدرت خود را بازیابی کنید، به تدریج می

پس  .افزایدکشد و مبارزه ناامیدانه فقط بر رنج شما میشش ماه، یک سال یا شاید حتی سه سال طول می
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رسد زمانی فرا می  .کنیای را از قطرات باران پر میآرام و صبور باش و چنان منتظر باش که انگار بشکه

 .دبینیکه دوباره خود را پر از انرژی می

 ناپذیر منبع خوشبختی پایدار است قلب تزلزل 

ناپذیر و روحیه مشتاق، ذهنیت ضروری دیگری که باید پرورش دهیم، قلب تزلزل علاوه برذهن تزلزل

بینیم که دیگران در حال تکان خوردن هستند، از نوسانات خلقی شدید وقتی می   .اپذیر یا ذهن آرام استن

زنند، ممکن است های سخت جیغ میکنند یا در زمانشوند، گریه میافسرده میبرند، عصبی یا  رنج می

گیرد و اما هنگامی که کفش به طور ناگهانی روی پای دیگر قرار می  .آور باشدتماشای آن خیلی خجالت

با سختیدر موقعیت دشواری قرار می آمدن  یا کنار  ها گیرید، ممکن است متوجه شوید که کنترل خود 

 .آسان نیست چندان

  .هایمان را درست مثل گل رس به هر شکلی که دوست داریم، تبدیل کنیمتوانیم قلبدر حقیقت، می

به همین ترتیب،  .توانیم مثلاً یک کاسه، یک بشقاب یا یک توپ ایجاد کنیماز خاک رس بی شکل، می

خواهید قلبتان نابراین اگر میب .تواند شکل هر تصویری را که در ذهن خود داریم به خود بگیردقلب ما می

باید انجام دهید این است که به سادگی به خودتان بگویید که  از نوسانات دست بردارد، تنها کاری که 

خواهید توانید تمرین کنید و قلب خود را به آنچه میاینگونه می  .ناپذیری داشته باشیدخواهید قلب تزلزلمی

 .تبدیل کنید

ثبات است و دائماً احساسات خشم، ناامیدی و فردی باشیم که از نظر عاطفی بیخواهیم  ما مطمئناً نمی

تر است اگر در نهایت به آن آدمی تبدیل شویم که خودمان احساس این دردناک  .کندنارضایتی را تخلیه می

برای حفظ ها آرامش خود را حفظ کنیم و  توانیم حتی در میان سختی ناپذیر، میاما با قلبی تزلزل  .دفع کنیم

توانید با آموزش مداوم ذهن خود برای چرخش در جهت می  .ناپذیر، باید ذهنی قوی بسازیمیک قلب تزلزل

 .درست، آن را تقویت کنید
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 .های مواجشود، مانند برگ پرتاب شده توسط سیلابور درغم و اندوه، شکننده و مهجور میقلب غوطه

همیشه با تسکین درد خود در .اما باید سعی کنیم تاثیر بزرگترین آشفتگی زندگی خود را به حداقل برسانیم

 .مواقع غم و با کنترل کردن خود از پرواز در زمان شادی به دنبال یک ذهن آرام باشید

زاحمت بمانید این آرزو را در خود تلقین کنید که همیشه آرامش ذهنی خود را حفظ کنید، آرام و بدون م

توانید کنترل روح خود را به دست بگیرید که  اینگونه می  .و با پشتکار در تلاش برای بهبود خود اصرار کنید

  .ناپذیر منبع شادی پایدار استقلب پایدار و تزلزل . راهی مطمئن برای یافتن خوشبختی واقعی است 

 سه مرحله رشد شخصیت. 3

 د مرحله اول: تیز، توانا و فصیح شوی

در مرحله اول زندگی، از دوران کودکی   .حال بیایید بررسی کنیم که در چه جهتی باید خود را ارتقا دهیم

با تربیت ذهن و بدن خود به سرمایه  باید  های ارزشمندی برای جامعه تبدیل  و مدرسه تا دوران جوانی، 

انضباطی به فردی تیزبین، باهوش و خوش ای است که باید تلاش کنیم تا با تمرین خود  این دوره  .شویم

 .بیان تبدیل شویم

کنیم تا بتوانیم توانایی خود را در سنین نوجوانی و بیست سالگی، بیشتر وقت خود را صرف مطالعه می

باهوش، تیزبین،   .برای فکر کردن سریع، بیان واضح خود و تعریف دقیق و حل مسائل مختلف توسعه دهیم

طبق فلسفه   .خواهیم در مراحل اولیه زندگی ایجاد کنیمهایی هستند که مییژگی فهیم، باهوش: اینها و

 .خواهیم به آن تبدیل شویمها اولین نوع فردی است که میسنتی چینی، فردی با این ویژگی

سازیم و توسعه این  ای از تزکیه نفس است که در آن ما شالوده موفقیت خود را میدوران جوانی دوره

شوند، افرادی که نامیده می "نخبگان جوان"دهد که به اصطلاح را به سمت افرادی سوق می ها ماویژگی

اما به زودی، در حدود سی سالگی، باید به مرحله بعدی رشد روح خود    .ها به آنها امید زیادی دارندشرکت

 .شودست آغاز میبرویم و این تغییر با تفکر در مورد آنچه که فرد »تیزبین، توانا و فصیح« فاقد آن ا

   مرحله دوم: جسور، پویا و بزرگوار شوید
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نیازی به گفتن نیست    .چیزی که افراد باهوش و سخنور اغلب فاقد آن هستند، طرز فکر رهبری است

در   .شود که دیگران را به رسمیت بشناسنددهیم باعث میکه تیزبینی و توانا بودن در کاری که انجام می

های شخصیتی در طول دوران مدرسه یا در شروع کار، قطعاً منجر به  واقع، ایجاد اولین مجموعه از ویژگی

رسیم، معمولًا بین سی تا چهل  با این حال، به زودی به نقطه عطفی می  .ارزیابی بالایی از کار ما خواهد شد

 .کنیم چیزی کم استسالگی، زمانی که احساس می 

  .غلب فاقد آن هستند، بزرگواری است که برای هدایت و رهبری دیگران لازم استچیزی که جوانان ا

این   .کند تا ما را به عنوان رهبر بشناسند و از ما پیروی کنند این طرز فکر است که دیگران را تشویق می

می را  دیگران  آغوش کشیدن  در  و  پذیرش  قدرت رهبری،  ما  می  .دهدبه  قادر  را  ما  سازد که  همچنین 

شتباهات دیگران را ببخشیم، آنها را به تصحیح اشتباهاتشان سوق دهیم و با پشتکار آنها را به مسیر درست ا

 .هدایت کنیم

افرادی که   .اندجسور، پویا و بزرگوار: اینها صفات سطح دومی هستند که در اندیشه چینی توصیف شده

ادگی در انجام کارهای روزمره خود  های شخصیتی هستند، نسبت به افرادی که به س دارای این ویژگی

های سطح بالاتر هستند دارای خاصیت افرادی که دارای این ویژگی  .تیزبین هستند، توانایی بیشتری دارند

  .شود دیگران بخواهند از رهبری آنها پیروی کنندمغناطیسی یا کالیبر بالایی هستند که باعث می

 پویاغلبه بر بدبینی برای ایجاد یک شخصیت 

ناپذیر برای جلوگیری از تحت تاثیر قرار گرفتن فراز و نشیبقبلاً در مورد اهمیت پرورش قلبی تزلزل

کنیم، اغلب خود  ور که در زندگی سپری میطهمان  .ای احساسی شادی و غم، درد و لذت صحبت کردمه

آیند و حوادثی که علیه ها و مشکلات به وجود مینشینیعقب  .یابیمناخوشایند و نامطلوب می را در شرایط  

توانیم پویا باقی ها را توسعه دهیم، می اما اگر بتوانیم این دسته دوم از ویژگی   .دهدکنند رخ میما کار می 

آن  با  که  موانعی  بر  و  موقعیتبمانیم  در  غلبه کنیم، حتی  روبرو هستیم  این صورت ها  غیر  در  هایی که 

 .هیم ناله کنیم، گریه کنیم، غر بزنیم یا دیگران را سرزنش کنیم خوامی
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این نگرش ذهنی را صرفاً خوش شما مطمئناً می با خوش توانید  اما  بنامید،  نادانی  بینی بیبینی  خیال 

به عنوان مثال، اگر    .بین تمایل دارند که دقیق و اهل مطالعه نباشندبه طور کلی، افراد خوش   .متفاوت است

گوید که خوب عمل کرده  بین بپرسید که در یک آزمون چه احساسی دارد، احتمالًا میفرد خوش   از یک

توانند این نوع از افراد می.  اما وقتی امتیاز او منتشر شد، ممکن است تعجب کنید که واقعاً بد است  .است

 .اشتباه انجام داده است   داند که در آزمون چه مشکلاتی راشانس باقی بمانند، زیرا او حتی نمیشاد و خوش 

اند، بنابراین اغلب  برعکس، افراد با دستاوردهای بالا مستعد تمرکز بر اشتباهاتی هستند که مرتکب شده

شوند، آنها از امتیازهایی که از نمره کامل کم شده ناراحت می  .کنندای در خود ایجاد میدیدگاه بدبینانه

ترین افراد در مدرسه در نتیجه تلاش برای جبران ین و باهوش بسیاری از بهتر  .حتی اگر یک امتیاز باشد

این تمایل به ویژه در ژاپن مشهود است، جایی که هر چه بیشتر از نردبان   .شوندکمبودهای خود بدبین می

 .شوندتر میکنند، بدبینروند و آموزش رسمی بیشتری دریافت میدانشگاهی بالا می

این کمال مثبت  باز میگرایی  جنبه  اشتباه  از  را  آنها  دائماً در کارهای    .دارداین است که  کسانی که 

تواند شوند که می شوند، مانع از عملکرد و جریان کاری روزانه شرکت خود میروزمره خود مرتکب اشتباه می

انی که  تواند برای سازماز این نظر، دقیق بودن می  .ضرر زیادی برای کسب و کار آنها به همراه داشته باشد

با این حال، اگر آنها بخواهند رهبر شوند، صرفاً پایبندی به جزئیات صورت   .کنند سودمند باشددر آن کار می

تمایل به جزئیات یک ویژگی رهبری نیست، زیرا اغلب آنها را به سمت وسواس در .  کندحساب را پر نمی

میپروژه سوق  خود  روشهای  با  که  را  افرادی  و  بردهد  آنها  کنار های  ندارند  مطابقت  کارها  انجام  ای 

 .گذارندمی

ما همچنین باید بر    .ما مطمئناً باید برای بهبود چابکی ذهنی خود سخت کار کنیم، اما این کافی نیست

مردم تنها زمانی شروع به دنبال کردن شما خواهند .  بدبینی غلبه کنیم و یک گرایش اساساً پویا ایجاد کنیم

 .روشنی نسبت به زندگی داشته باشید کرد که دیدگاه مثبت و

در عوض، آنها    .رهبران نباید صرفاً بر این اساس قضاوت کنند که آیا شخص اشتباه کرده است یا نه

ای جسور، پویا و بزرگوار فردی که دارای روحیه  .باید بتوانند تصویر بزرگ را ببینند و همیشه آرام بمانند
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برآید، حتی مسئولیت اشتباهات دیگران را بر عهده بگیرد و همیشه    تواند با لبخند از پس بحراناست، می

  .این یک ویژگی ذاتی نیست. رهبری را بر عهده بگیرد

آیند، اما اغلب قلدرهای  های جسورانه و پویا به دنیا میها با ویژگیرسد برخی از بچهاگرچه به نظر می 

این افراد رئیس معمولًا در مدرسه موفق نیستند و اغلب در   .مانندزودرنج هستند که از تحصیل عقب می

 .توانند کارها را به روش خود انجام دهندکفایت هستند، زیرا آنها فقط میکار بی

 .پس نباید از اولین گام یعنی تبدیل شدن به زوداندیشان، سخنرانان فصیح و افراد شایسته و توانا بگذریم

  .عد برویم و شخصیتی جسور، پویا و بزرگوار به دست آوریماما در نهایت باید به مرحله ب

 های قهرمانانه با پرورش بزرگواری پرورش خصلت

اگر در طول    .توانید درون خود را بسازید، احتمالًا نه در یک لحظه، اما مطمئناً در طول زمانشما می

اگر به    .و بزرگوارانه را توسعه دهیدهای جسور، پویا  توانید ویژگیده سال یا بیشتر به آن ادامه دهید، می

 .خواهید تغییر دهیدتوانید به تدریج خود را به سمتی که میهای خود برای یک دهه ادامه دهید، میتلاش 

دگرگونی درونی شما دیدگاه دیگران را نیز    .در این مدت، این تنها خودتان نیستید که تغییر خواهید کرد

 .تغییر خواهد داد

تواند شما را تا این حد پیش ببرد. هنگامی که چابکی ذهنی گرایی هوشمندانه فقط میالبه هر حال، کم

کنید قهرمانانه تلاش  و کسب شخصیت  رشد  برای  باید  دادید،  توسعه  را  افراد    .خود  قهرمان  شخصیت 

قهرمانی کنند، زیرا  شوند و به شما کمک میکند که در اطراف شما جمع میباهوش و توانمندی را جذب می

بهترین کار این است که در دهه سی یا چهل خود شخصیتی جسور،   .چیزی است که آنها فاقد آن هستند

پویا و بزرگوار به دست آورید، زیرا این دوره مرکزی در زندگی ما و نقطه عطف اساسی است که ما شروع 

اواسط   .رویمدیریتی بالا می های مکنیم و از نردبان شغلی به سمت پستبه شناسایی دستاوردهای خود می

 .بزرگسالی زمانی است که ما باید به دنبال ایجاد صفات بزرگوارانه یک قهرمان باشیم

آل خود داشته باشید، توانیم خودمان را فوراً تغییر دهیم. حتی اگر امروز بینشی قوی از خود ایدهما نمی

ها و توانید به تدریج عادتن فرصت دهید، میاما اگر ده سال به خودتا  .فردا این تصور محقق نخواهد شد
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تا زمانی که آرزوی خود را حفظ  .خواهید باشیدتمایلات خود را تغییر دهید تا به فردی تبدیل شوید که می

انداز خود ادامه خواهید داد. اما اگر در وهله اول آرزوی رشد نداشته باشید، کنید، به حرکت خود به چشم

 .کردهرگز پیشرفت نخواهید 

کنند: آنها بر نقاط  متفکران سریع که مایل به تلاش برای بهبود خود نیستند، اغلب از دیگران انتقاد می

اگرچه تجربه و دانش انباشته آنها    .مانندجو میکنند و در طول زندگی خود عیبضعف دیگران تمرکز می

به موقعیت می آنها در دستیابی  به  اماتواند  بزرگی دست   های مدیریتی کمک کند،  به موفقیت  ندرت  به 

ضروری است که در این مرحله خود را متحول    .یابند زیرا ظرفیت رهبری و هدایت دیگران را ندارندمی

-ای از ویژگیهای خود را گسترش دهیم و بزرگواری را پرورش دهیم. این دومین مجموعهکنیم تا ظرفیت

   .های شخصیتی است که باید به دنبال آن باشیم

 حله سوم: آرام، عمیق و باوقار شوید مر

کند، آرامش، عمیق بودن و های شخصیتی که فلسفه شرقی به ما توصیه میسومین دسته از ویژگی

ای از چنین شخصیتی است، تاکاموری سایگو، سامورایی ژاپنی قرن نوزدهم و کسی که نمونه  .وقار است

 .اشاره کردم، او شخصیتی شجاع از عمق و آرامش داشتبه آن  4ای است که در فصل قهرمان افسانه

  .های خود به صفات قهرمانی دست یابندتوانند با گسترش تدریجی ظرفیت افراد باهوش و سخنور می 

با عمیق کردن افکارشان و دنبال کردن بینش در تنهایی  آنها ایجاد شخصیتی آرام و عمیق  قدم بعدی 

اگر همیشه مشغول تعامل با دیگران   .کنیم تا به خرد دست پیدا کنیماین راهی است که ما باید طی    .است

نمی آوریمباشیم،  به دست  قطعاً   .توانیم خرد  مطالعه مجدانه  از طریق  اطلاعات  آوردن  به دست  اگرچه 

به دست   .کندتواند پایگاه دانش ما را گسترش دهد، اما این به تنهایی ما را به معنای واقعی عاقل نمی می

ها، در تلویزیون و سایر رسانه  .خرد به معنای دریافت مداوم اطلاعات و انتشار آن در زمان ورود نیست  آوردن

ای از موضوعات به خوبی بسیاری از آنها در مجموعه  .بینیمهای مختلف میهای زیادی را در زمینهمایون

 .اندتسلط دارند، اما این بدان معنا نیست که آنها خرد را به دست آورده
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ما باید عمیقا فکر کنیم و افکار خود را در سکوت صیقل دهیم تا    .آیدعقل فقط در سکوت بدست می

یکی دیگر از   .هایمان آرامش و عمق بخشیمتوانیم به شخصیت اینگونه می.  بینش عمیقی به دست آوریم 

استهایی که میویژگی اضافه کنیم، وقار  به شخصیت خود  واقعی    .خواهیم  به یک رهبر  تبدیل شدن 

افتد ناراحت هایی که در اطرافمان اتفاق میمستلزم آشفتگی و خرد عمیقی است، که اگر به راحتی از چی

 .توانیم به آن دست پیدا کنیماحتیاطی نشان دهیم، نمیشویم و به آنها واکنش بی

پریم یا مانند مگسی که در خبری میآوری اطلاعات شویم، در نهایت مانند ملخ از هر اگر گرفتار جمع

من منکر    .شویمیابیم گرفتار میاهمیتی که میشود در دام اطلاعات بیای گرفتار مییک ظرف شیشه

ارزش کسب اطلاعات و دانش نیستم، اما برای توسعه آن به خرد، باید عادت تفکر عمیق را در خود پرورش 

ناپذیر  توانیم شخصیتی باوقار، عمیق و تزلزلست که میاز طریق این فرآیند کسب بینش عمیق ا  .دهیم

 .بسازیم

تبدیل شدن به چنین فردی با    .شوداین شخصیت یک شخص بزرگ است که در شرق تدریس می 

خواهیم اگر می  .خواهیم به آن تبدیل شویمدرجه بالایی از عمق و آرامش، سومین نوع از افرادی است که می

ی یا جهانی، یا در مواقع بحرانی یا اضطراری نقش محوری داشته باشیم، باید در مسائل مهم در مقیاس مل

انجام چنین مسئولیت عظیمی بیش از یک نگرش متهورانه و مثبت نیاز دارد،   .ها را توسعه دهیماین ویژگی

یر و  ناپذهای مهم غلبه کنیم، خرد عمیق، ذهن تزلزلسازد تا بر چالشآنچه ما را قادر می  .نه به ذکاوت

 .دهندناپذیر است که در کنار هم شخصیتی آرام، عمیق و باوقار را تشکیل میقلب تزلزل

اینها سه مرحله رشد شخصیت انسان هستند که در فلسفه سنتی شرق توصیف شده است، و این در 

  .آمیز از رشد درونی ما استواقع دیدگاهی بینش

 ست داد؟ تحلیل شخصیت: چرا جورج دبلیو بوش ال گور را شک

گیرند، اما از برخی  در دنیای غرب، کسانی که باهوش و با کفایت هستند، اغلب مورد ارزیابی قرار می

نمونه   .شناسند و برایشان ارزش قائل هستندتر شخصیت انسانی را میهای عمیقجهات، آنها نیز ویژگی

پیروزی بوش در برابر ال گور، معاون وقت رئیس جمهور در دولت کلینتون،   .،ی از آن را در جورج دبلیا
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کردند که گور ها فکر میاحتمالا اکثر آمریکایی.  انتخابات ریاست جمهوری  ،ایالات متحده  2000در سال  

گور با مدرک از دانشگاه هاروارد به خاطر هوش استثنایی و ذهن تیزش   .تر از این دو استقطعا باهوش

گفتند اگر برای رئیس جمهور کلینتون اتفاقی بیفتد جای او آنقدر باهوش بود که حتی برخی می  .وف بودمعر

با این حال، این گور باهوش   .تواند ریاست جمهوری را بر عهده بگیردنگرانی نیست، زیرا گور به راحتی می

 .نبود، بلکه بوش بود که به عنوان رئیس جمهور انتخاب شد

رسد که او به  بلکه به نظر می،  ای نداشتاو موفقیت تحصیلی برجسته.  پ باهوشی نبودبوش واقعاً تی

از طرف دیگر، گور از آن دسته افرادی بود که باید   .لطف نام خانوادگی خود توانسته از دانشگاه عبور کند

و حتی  شود که او تک تک جزئیات را بررسی کرده  گفته می  .کردشخصاً همه چیز را خودش مدیریت می

گیری مستقیماً از طریق تلفن همراه خود با مردم تماس گرفته است تا در مورد مسائل صحبت قبل از تصمیم

 .اندازدگور من را به یاد ریوتارو هاشیموتو، نخست وزیر سابق ژاپن می .کند

گرفت س مینویس قانون پیشنهادی را تهیه کرده بودند تمااو مستقیماً با دستیاران قانونگذاری که پیش

او بدون شک تیزبین و باهوش بود، اما به جزئیات  .گذاشتو نظرات خود را در مورد آن با آنها در میان می

از منظر شخصیت انسانی، بوش به این دلیل به عنوان رئیس جمهور انتخاب شد که    .نیز وسواس داشت

او با وجود اینکه کمی ساده لوح بود، توانست از کسانی استفاده کند   .توانایی استفاده از افراد دیگر را داشت

 .که از خودش داناتر و توانمندتر بودند

در  .  جورج دبلیو بوش در مسائل دیپلماتیک دانا نبود.  دهدیک حکایت وجود دارد که این را نشان می

شرمانه ماند و ها، او بیبه گزارش   اما بنا  .یک مورد، او حتی نتوانست از رهبران نقاط داغ جهان نام ببرد

داد این بود که نام کارکنان خود را بپرسید، که فقط سه دقیقه طول  گفت که تنها کاری که باید انجام می

این    .توانست از دیگران استفاده کنداگرچه بوش مطمئناً به اندازه گور باهوش نبود، اما قطعاً می  .کشدمی

 . دلیل ناخودآگاه مردم برای رای دادن به او بودتفاوت در شخصیت آنها احتمالًا

من معتقدم این به این دلیل است که مردم غرب اساساً بینشی نسبت به شخصیت دارند که شبیه به 

جمهور سابق، عمق و آرامش سطح سوم توانیم بگوییم که آیا بوش، رئیسما نمی  .فلسفه سنتی شرق است
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های قهرمانانه خاصی بود که  دانیم که او دارای ویژگیخیر، اما میرشد شخصیت را به دست آورده است یا  

من معتقدم که به همین دلیل بود که او توانست خود را از گور متمایز کند که   .با سطح دوم مرتبط است

 .احتمالًا به برد او منجر شد

رسید به نظر می  .داشته باشدبا این حال، بوش ممکن است هنوز راه درازی برای رسیدن به خرد واقعی  

کند و تمایل زیادی به قضاوت بر اساس دوگانگی خیر در مقابل شر  که او از تفکر سیاه یا سفید حمایت می

بوش مردی با ایمان مذهبی قوی است   .رساندتر به او سود بیشتری میبنابراین پرورش خرد عمیق   .دارد

توسعه بیشتر درک او از حقایق   .استی روابط نزدیک داردهای مسیحی دست ررسد که با گروهو به نظر می

دهد که این مثال عملی نشان می  .کندمذهبی و معنوی احتمالًا به او در پرورش عمق شخصیت کمک می

  .تاثیر قرار دهدتواند ما را در زندگی واقعی تحت چگونه رشد شخصیت می

 العاده ذهن قویاستفاده از قدرت فوق  .4

های شخصیتی را که باید ها و ویژگیپایان دادن به این فصل، اجازه دهید به طور خلاصه ویژگیبرای  

، در نوجوانی و بیست سالگی،  در اولین مرحله زندگی خود  .مان توسعه دهیم، خلاصه کنمدر طول زندگی

پویا و بزرگوار در سی و چهل سالگی خود را به فردی جسور،    .خود تیزبین، توانا و فصیح را پرورش دهید

در نهایت، از دهه چهل تا پنجاه و شصت، خود را توسعه دهید تا فردی آرام، عمیق و باوقار .  تبدیل کنید

هایمان برای تبدیل شدن به رهبران بزرگ تا زمانی که آرزوهایمان را به جان بخریم و در تلاش   .شوید

های درونی خود را در هر مرحله از و ویژگیتوانیم به تدریج خودمان را متحول کنیم  استقامت کنیم، می

 .رسیدن به هر یک از سه مرحله رشد شخصیت ممکن است دو دهه طول بکشد   .زندگی خود پرورش دهیم

های خود را در مدت زمان دهد که به تدریج شخصیتالعاده ذهن قوی به ما این امکان را میاما قدرت فوق

 .نیروی این نیروی درونی خودمان را تربیت کنیم و توسعه دهیمتوانیم با ما می. طولانی بسازیم

ای بهاترین هدیهدر نهایت، توانایی شکل دادن به خود آزادی واقعی است که به ما اعطا شده و گران

دهد، آزادی لوس کردن خود  آزادی که به ما شادی و خوشبختی واقعی می  .است که به ما داده شده است

و قدرت ذهن    .کند نیست، بلکه آزادی توسعه خودمان استکاری که ما را خشنود مییا آزادی انجام هر  
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اراده    .دهد که لذت پایدار توسعه خود را در مدت زمان طولانی تجربه کنیمقوی به ما این امکان را می

ن را به  توانیم آها در شرایط مختلف میها و سختیما تنها با غلبه بر چالش.  قوی یک توانایی ذاتی نیست

ما باید به پتانسیل خود برای پرورش این قدرت ایمان داشته باشیم و هدف خود را برای رشد   .دست آوریم

 .مستمر در زندگی هدف قرار دهیم
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 گفتارپس

با این    .وقتی جوان بودم، معتقد بودم که اگر بتوانم باهوش و سخنور باشم، هیچ چیز غیرممکن نیست

در   .حال، با گذشت زمان، اهمیت پرورش قلبی قوی، روحیه پایدار، بلوغ درونی و غنای درونی را آموختم

اکنون،   .ناپذیر را منتشر کردم که به یک کتاب پرفروش تبدیل شدسی و دو سالگی کتاب تفکر شکست

شوم که دائماً در تلاش یکنم، متوجه مها بعد، وقتی این کتاب »ذهن قوی« را به جهان عرضه میدهه

 .ورزد شود و در تفکر مثبت و سازنده اصرار میام »یک سرسخت واقعی« باشم که هرگز تسلیم نمیبوده 

های ماندگاری دارد و از صمیم دهد که کتاب خوبی است و درس من معتقدم که مطالعه پیوسته نشان می

 .دقلب امیدوارم که برای هر چه بیشتر مردم رزق معنوی باش

 تألیف: ریوهو اوکاوا 

 گذار علم شادیبنیان

 درباره نویسنده

المللی پرفروش، به ذار و مدیر عامل یک جنبش جهانی، علم شادی، و نویسنده بینریوهو اوکاوا بنیانگ

شفقت عمیق و   .دنبال یک هدف ساده است: کمک به مردم برای یافتن شادی واقعی و ایجاد دنیای بهتر

های دینی، عنوان آموزه  2300احساس مسئولیت او در قبال خوشبختی هر فرد، او را بر آن داشته تا بیش از  

معنوی و خودسازی را منتشر کند که طیف وسیعی از موضوعات از جمله چگونگی تأثیر افکار ما بر واقعیت، 

حل جدیدی کند تا راه دهد به ما کمک میاوکاوا ارائه می خرد شرقی که  و راه روشنگری  ماهیت عشق،

او همچنین در مورد   .برای مسائلی که اکنون به صورت شخصی و جهانی با آن روبرو هستیم پیدا کنیم

می در زمینه جهانی  دین و سیاست  رابطه  اقتصاد و همچنین  و  امروز،    .نویسدموضوعات مدیریت  به  تا 

   .زبان ترجمه شده است 29سراسر جهان فروخته و به  میلیون نسخه در 100های اوکاوا بیش از کتاب

را    "علم شادی " ، اوکاوا1986اوکاوا خود را وقف بهبود جامعه و ایجاد دنیایی بهتر کرده است. در سال  

ها به عنوان یک جنبش معنوی برای ایجاد شادی بیشتر برای نوع بشر از طریق اتحاد مذاهب و فرهنگ

علم شادی از زمان آغاز خود در ژاپن به یک سازمان جهانی با    .یس کردبرای زندگی در هماهنگی تأس



 
 
 
 
 
 

 
 
 

اوکاوا دلسوزانه به رشد معنوی  .کشور به سرعت رشد کرده است 100میلیون عضو در بیش از  12بیش از 

  .دهددیگران متعهد است. او علاوه بر نوشتن و انتشار کتاب، به سخنرانی در سراسر جهان ادامه می

 شادی   درباره علم

دهد تا هدف و شادی معنوی را بیابند و آن یک جنبش جهانی است که به افراد قدرت میعلم شادی  

میلیون عضو در سراسر جهان، علم   12با بیش از    .شادی را با خانواده، جوامع و جهان به اشتراک بگذارند

شادی قصد دارد آگاهی از حقایق معنوی را افزایش دهد و ظرفیت خود را برای عشق، شفقت و شادی 

 ها درفعالیت .را داریم گسترش دهد تا با هم بتوانیم جهانی را ایجاد کنیم که همه ما آرزوی زندگی در آن

ها و باورهای این اصول فلسفه  .عشق، خرد، خوداندیشی و پیشرفت( استعلم شادی بر اساس اصول شادی )

 .رودگیرد و از مرزهای فرهنگ و مذاهب فراتر میجهانی را در بر می

شامل .آموزد که خودمان را آزادانه ببخشیم بدون اینکه انتظاری در عوض داشته باشیمبه ما می  عشق

   .دادن، پرورش و بخشش است

کند و ما را به معنای واقعی زندگی و اراده خدا )جهان،  نش حقایق معنوی هدایت میما را به بی  خرد

 .کندبالاترین قدرت، بودا( باز می

می   انعکاس   خودبازتابی ما  اعمال  و  افکار  به  را  قضاوت  بدون  و  کند آگاهانه  ما کمک  به  تا  آورد 

به ما   .تر کنیمرا پیدا کنیم و ارتباط خود را با بالاترین قدرت عمیق  "جوهر روحمان    "ترین خودمان  واقعی

 .کندکند تا به ذهنی پاک و آرام دست یابیم و ما را به مسیر درست زندگی هدایت میکمک می

توانیم برای تجلی و  اقداماتی که می، های مثبت و پویای رشد معنوی ما تأکید دارد بر جنبه شرفتپی

،  شودموجب گسترش روح ما میاین مسیری است که نه تنها  .  گسترش شادی در سراسر جهان انجام دهیم

 .یابدکنیم نیز ارتقا میبلکه به پتانسیل جمعی جهانی که در آن زندگی می

  



 
 
 
 
 
 

 
 
 

 ها و رویدادها برنامه

برنامه .  درهای علم مبارک به روی همگان باز است های  ها و رویدادهای مختلفی از جمله برنامه ما 

های مطالعه و رویدادهای کتاب را خودکاوی و رشد خود، سمینارهای معنوی، جلسات مراقبه و تفکر، گروه

 .دهیمارائه می

 اند که: های ما به این منظور طراحی شدهبرنامه 

   .تر کنددرک شما از هدف و معنای زندگی شما را عمیق •

 قید و شرط افزایش دهد.روابط خود را بهبود بخشد و ظرفیت خود را برای عشق ورزیدن بی •

 . به آرامش ذهنی دست یابید، اضطراب و استرس را کاهش دهید و احساس مثبت کنید •

 ...و خیلی چیزهای دیگر کنیدهای زندگی غلبه در جهان یاد بگیرید چگونه بر چالش •

 سمینارهای بین المللی 

هر سال دوستانی از سراسر جهان به سمینارهای بین المللی ما می پیوندند که در مراکز مذهبی ما در 

شود، از شود و موضوعات متنوعی را شامل می های مختلفی ارائه میهر ساله برنامه  .ژاپن برگزار می شود

 .گانه به سوی روشنگری، و دوست داشتن خود، به نام چند موردن مسیر هشتجمله بهبود روابط، تمری

 ماهنامه علم شادی 

های ویژه، تجربیات تغییر زندگی اعضا و سایر اخبار اعضای سراسر نشریه ماهنامه ما آخرین سخنرانی

بررسی کتاب را پوشش میجهان،  موضوعات دیگر  و بسیاری    دانلود درقابل   PDF فایل های  .دهدها 

happyscience-na.org   های پرتغالی، چینی و سایر  های پشتیبان به زبانها و نسخه موجود است. نسخه

آدرس زبان به  ایمیل  طریق  از  بیشتر،  اطلاعات  برای  هستند.  دسترس  در  درخواست  صورت  در   ها 

tokyo@happy-science.org با ما تماس بگیرید.  
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