
 

 

 
 

 لدیاز زبان جک کنف یشکر گسار یعادت ها
اهمیتی ندازد دز . مب ته طىز فسهنگی شرطی ػده ایم که ته جبی ػکسگصازی و تمسکص تس زوی داػته هبیمان، زوی چیصهبیی که ندازیم تمسکص کنیم

ػکسگصازی یکی اش . شندگی تبن چه چیصهبیی دازید و چه چیصهبیی ندازید، وقتی ػکسگصازی می کنید می تىانید ػبدی و زضبیت زا احظبض کنید
وقتی ػکسگصاز داػته هبی فعلی تبن تبػید ، ته . تسین حبلت هبی احظبطی و ازتعبػی اطت که هس کع می تىاند آن زا تب تمبم وجىد حع کندتبلا

دز ادامه جک کنفیلد ػؽ عبدت ػکسگصازی تسای . طىز طثیعی چیصهبی تیؼتری زا جرة می کنید که می تىانید ته خبطس آن هب نیص ػکسگصاز تبػید
 :دهد وانی زا ته مب آمىشغ میجرة فسا
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شمبنی که تب ػکسگصازی زوشتبن زا آغبش می کنید، خىد زا . هس صثح هس چیصی زا که دز شندگی قدزدان آن هظتید دز دفتر ػکسگصازی تبن یبدداػت کنید

طبطع مثثتی اش خىد همچنین ته ػما کمک می کند تب انسژی . تسای قدزدان تىدن هس چیصی که دز طىل زوش تسایتبن اتفبق می افتد آمبده می کنید
این ازتعبػبت و انسژی مثثت، الهبم تخؽ آن هب می ػىد تب تخىاهند ته ػما کمک کنند . کنید تب افساد مثثت مثثت تیؼتری ته طمت ػما جرة ػىند

 .تب ته اهدافتبن تسطید
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د، حع قدزدانی و ازشغ ػبن زا تیؼتر می کنید و آن هب زا تؼىیق می کنید که شمبنی که اجبشه دهید افساد تدانند که ػما چقدز قدزدان آن هب هظتی
تیؼتر افساد اش قدزدانی ػفبهی لرت می تسند امب گبهی می تىانید آن هب زا تب یبدداػت هبی نىػته ػده غبفل . این انسژی مثثت زا ته دیگسان تدهند

 .گیس کنید
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شمبن ایده آل این کبز، شمبن زفتن یب . زا تنظیم کنید تب ته طىز هؼیبزانه ػکسگصاز هس چیصی تبػید که تب آن مىاجه می ػىیدهس زوش شمبن خبصی 
قدزدان افسادی که اش کنبز آن هب عثىز کسدید تبػید، مظیسی که تس زوی آن قدم تسمی دازید یب زانندگی می کنید، تبتلىهبی . تسگؼتن اش سر کبز اطت

مثل یک تبشی دز تمبم ... ه تبعث می ػىند مظیسهب زا زاحت تس پیدا کنید و ته مقصد تسطید، تبزانی که گیبهبن و دزختبن زا تغریه می کندخیبتبن ک
 .وضعیت هب ته دنثبل چیصهبی خىة تگسدید
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دز این صىزت هس . چیصهبی کىچک که ته عنىان یبدآوز عمل می کنند، همیؼه تب خىد ته همساه داػته تبػیدچیصی مبنند طنگ تب ػکل قلج یب طبیس 
ه ػما تبز که دطتتبن زا دز جیج تبن می کنید، آن ػئ، ػکسگصازی زا ته ػما یبدآوزی می کند و اگس ذهن تبن زوی چیصهبی منفی منحسف ػده تبػد، ة



 

 

دز این لحظه، تىفق کنید، نفع تکؼید و لحظه ای وقت تگرازید تب دوتبزه حع ػکسگصازی زا . ی منفی هظتیدیبدآوزی می کند که دز ططح ازتعبغ
 .تجسته کنید
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غرا دازید، اگس دز کمدتبن اگس دز یخچبلتبن . تهترین زاه فعبل کسدن ػکسگصازی، قدزدانی اش مىهثت هبیی اطت که تیؼتر افساد آنهب زا نبدیده می گیسند
وعده غرایی می خىزید، اش یک  3اگس دز زوش . شرایط تهتری دازید دنیب % 70لثبض دازید، اگس طقفی تبلای سرتبن اطت، تبوز داػته تبػید یب نه، اش 

ازید؟ خبنىاده تبن طبلم هظتند؟ کبمپیىتس آیب تلفن دازید؟ مبػین د. میلیبزد نفس دز کسه ی شمین اوضبع تهتری دازید که فقط یک وعده ی غرایی دازند
 .این نعمت هبی طبده زا جؼن تگیسید... و دطترطی ته اینترنت دازید تب تب دنیب دز تمبض تبػید؟ آة پبکیصه تسای نىػیدن دازید؟ 
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جؼن گسفتن مىفقیت هبی تصزگتبن قدزدان مىفقیت هبی  علاوه تس. ویژگی هبی مثثت و دطتبوزدهبی خىدتبن تبػیدفسامىغ نکنید که قدزدان 
یکی اش زاه هبی . همه ی مب ته قدزدانی نیبش دازیم امب مهم تسین قدزدانی، قدزدانی اطت که اش خىدمبن می کنیم. کىچک زوشانه تبن هم تبػید

تبن جلىی آینه صحثت کنید و تبتت مىفقیت هبی هس ػج ته مدت چند دقیقه تب خىد. قدزتمند طپبض گصازی اش خىدتبن انجبم تمسین آینه اطت
 .زوشتبن قدزدان خىد تبػید

  
زوشانه ممکن اطت دز اتتدا طثیعی احظبض نؼىد، ممکن اطت ػکسگصازی تسای چیصهبیی که اش قثل دازید تسایتبن عبدی تمسین عبدت ػکسگصازی 

ید و ضمیس نبخىدآگبهتبن زا شرطی می کنید تب تبعث ػىد چیصهبی دیگسی اتفبق عبدت، شروع ته تغییس ذهنتبن می کن 6نثبػد، امب تب تمسین مداوم این 
 .عبدت طبده زا دطت کم نگیسید 6این . تیفتد که می تىانید ػکسگصاز آن هب نیص تبػید
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