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سهراهحلکاربردیبرایمقابلهبااسترسهایزندگی:

۱-هرگزعادتبهبازگوکردنمسائلخودنزدهمهنکنید؛بازگوکردن
مسائلوزنآنهارازیادمیکند.

۲-فقطبهزمانحالفکرکنید،گذشتهتانوآیندهتانراخیلیجدی
نگیرید،گذشتهتمامشدهاستوآیندههنوزنیامدهاست.

خواب مانند روزانه های استراحت بدهید استراحت خودتان به -۳
روزانه،فیلمدیدنواستراحتهایهفتگیمانندوقتگذراندنبادوستان
وخانوادهدرآخرهفتههاواستراحتهایماهانهیاسالانهمانندمسافرت.
بااینسهگامبعدازمدتکوتاهیظرفیتروحتانافزونمیشودو

مسائلبدوناسترسبرایتانحلشدنیخواهدبود.امتحانکنید

چگونهسطحانرژیخودراافزایشدهیم؟
#یادداشتمحمودمعظمی

یکیازچیزهاییکهسطحِانرژیرادرانسانبالامیبردوبهآدمشورو
نشاطوقدرتمیدهدوپوستِصورتراشادوپرخونوچشمهارابراق

میکندایناستکه:
»بهقدرکافیاستراحتکنیدتابدنتانفرصتداشتهباشدخودش

رابسازد«.
انسانهایپرانرژیوشادوسرحال،آدمهایهدفمندیهستند.

افرادیهستندکهباخودشانآشتیاند.
ازخودودیگرانگلِهورنجشِزیادیندارندووقتوفکرشانرازیاد

صرفکارهایبیهودهنمیکنند.
کسانیکهزیادغرمیزنند،ایرادمیگیرندویاتوجیهمیکنند،عمرشان

راهدرمیدهند.
یعنیانرژیخودراصرفکاریمیکنندکهسودوفایدهایندارد.

پسمیتوانگفت:
آدمتنبلوکمانرژیوجودندارد)ممکناستشخصیبیمارباشدکه

مسئلهیآنجداست(.
درحالتعادینهآدمِتنبلوجودداردونهآدمبیحسوحال.

آدمِتنبلوبیحسوحال،یاآدمیاستکهکمخوابیدهیامشکلجسمی
دارد،یاصحنهیذهنشخیلیمشغولاستوآنقدرانرژی،درونخود
مصرفمیکندکهانرژیایبرایاوباقینمیماندتااورابهحرکتوادارد؛

ویاحتیممکناستتصمیمنگرفتهباشدکهکجابرودوچهکارکند!
بهخودتان،فرزندانتانوهمهیاطرافیانتانکمککنیدکههدفگذاری

کنندوهدفمندزندگیکنند.
هدفگذاریسببمیشودکهپرانرژیونیرومندشوید،ازتضادهاو
رنجشهایتانکاستهشود،انعطافتانبالارود،باخودتانآشتیکنیدواز
اینکهآدمِمفیدیهستید،لذتببریدوشادتروسربلندترزندگیکنید.

زندگیراتنوعببخشورنگبزن»رنگشادی»نگذاراورنگتکند
به»رنگغم“...

اگرکسیبتواندخودراباجریانروحخلاقههماهنگکند،کلامشنیز
هماهنگشدهومحققخواهدشد.امامتاسفانهموانعیوجوددارند
کهاجازهنمیدهندبهسهولتخودراباجریانروحخلاقههماهنگ
کنیم.اینموانععبارتندازغافلبودنازاینموهبتبزرگ،قضاوتها
وبرداشتهاکهباعثمحدودشدنمامیشوندوحجابهاییدرذهن
ایجادمیکنندکهگوییجلویچشمانسانرامیگیرندوباعثمیشوند
انسانبراساسدریافتهایاشتباهعملکند،داشتنیهاودانستنیها،

تکبر،تردیدوخودبینی،منیتو...

قانونزندگی؛قانونباورهاست،باورکنیدنیرویآدمیبیکراناست.
باورکنیدهیچکاریازارادهآدمیخارجنیست.باورکنیدکهازعشق
آفریدهشدهاید.پسعشقرابیافرینید.باورکنیدلایقبودنهستید.باور
کنیدکهاکنونمهمترینلحظهاست.باورکنیدکهروحشماقدرتصعود
بهماورارادارد.باورکنیدکهشماهممیتوانیدوتمامباورهایخودرااز

تهدلباورکنیدتازندگیشماراباورکند

گرانبهاترینگنجینهیزندگیقلبیعاشقاستکهبههمه؛بهدوست،
دشمن،انسان،گل،پرنده،وهمههستیعشقمیورزد…

اتحاد ملت روزنامه اي براي آنانكه انديشه ثروت آفريني دارند؛

وت رابطه اندیشه و ثر
دارایی است. دارایی و ثروت اندیشه که راستی به 
قدرتمندیکهقوتیباهدفمشخص،عدمراسخواشتیاق
سوزانترکیبمیشود،راهرسیدنبهثروترابهرویشما
میگشاید.وقتیکسیعمیقاًمیخواهدبهخواستهخود
برسدمطمئناًبههدفشمیرسد.مهمترینامرساختن
آماده چیزی برای واقع به کسی وقتی است، اندیشه

میشودبهآنمیرسد.
بهراستیاگرانسانهاپایعقیدهخودبایستندوبههدف
خودبچسبندوآنقدرمداومتکنندتاخواستهآنهابه

وسواسیدایمیمبدلگردد،چهاتفاقهاکهنمیافتد.
فرصت:

*فرصتپشتدرحیاطخلوتشماکمینمیکند،گاه
بهصورتبدبیاریظاهریمیشود،گاهشکلشکست
موقتیمیگیرد،بههمیندلیلاستکهخیلیهانمی

توانندفرصتمناسبراتمیزدهند.
*میتوانبااستفادهازاصولمشخصوشناختهشده

انگیزهناملموساندیشهرابهثروتمادیتبدیلکرد.
*یکیازعللعمدهشکستوناکامیایناستکهدر
برخوردبامشکلاتموقتیمتوقفمیشویمودستاز

تلاشبرمیدادریم.
*هرگزبهگفتهدیگراندستازکارنکشیدوقبلاز

موفقیتشکستهایموقتیرابپذیرید.
*نظریهسالمتنهاچیزیاستکهبریرسیدنبهآن

نیازدارید.
حرکتی میشود، جاری شما سوی به ثروت وقتی
بسسریعدارد،باتنعمهمراهاست،آنگونهکهتعجب
میکنیدکهدراینچندسالکجاپنهانبودهاستبدانید
کهاینموضوعمهمیاست.اینراهمبدانیدکهثروت
نصیبکسانیمیشودکهسختکوشندوازمداومت
و میکنید شروع را اندیشیدن وقتی برخوردارند. لازم
ثروتمندمیشویددرمییابیدکهثروتبایکحالتذهنی

آغازمیشود،بایدهدفمشخصیداشتهباشید.
»موفقیتازآنکسانیاستکهذهنیتموفقدارند«

اجازه تفاوت بی که است کسانی آن از »شکست
میدهندذهنیتشکستدرآنهانفوذکند«

ما کنیم باور نمیفهمیم را آنچه نمیخواهیم ما
رمیدهیم. قرا مان سنجش معیار را محدودیتهایمان

»بلکهبایدبدانیمچهمیخواهیم«
»مابایدبدانیممسلطبرسرنوشتخودهستیم،ما
کاپیتانروحخودهستیم،زیرااینقدرتراداریمکهافکار
خودراکنترلکنیم.مغزماباافکاریکهدرذهنخود
داریمعجینمیشود.ودرشرایطیقرارمیگیردکهنیروی
انسانهاووضعیتزندگیراکهباشرایطافکارماسازگاری

دارندهماهنگمیکند«.
از را خود اذهان باید کلان ثروت اندوختن از »قبل
پولهستیم طالب اگر کنم. انباشته ثروت به اشتیاق
بایدذهنیتپولداشتهباشیمتااشتیاقبهثروتمارابه

طرحیمشخصبرایدستیابیبهآنمجبورکند«.
فصل۲:اشتیاقنقطهشروعهمهموفقیتها

»آنچهرامغزانسانتصوروباورکندبهآنمیرسد«
رمزموفقیت:کسیکهپلههایپشسرشراویران
میکند،برایخودراهبازگشتیباقینمیگذارد،یاباید

پیروزشودویاازبینبرود.
هرکسکهطالبپیروزیاستبایدکشتیهاوپلهای
پشتسرشرادرآتشبسوزاندوراههایعقبنشینی

رابرخودببندد.
اشتیاق شرایط در را ذهن میتوان که است اینگونه
سوزانبرایپیروزیقراردادواینشرطلازمموفقیتاست.

ششراهبرایتبدیلاشتیاقبهطلا:
۱-مبلغموردنیازخودرادقیقاًمشخصسازد.

۲-مشخصکنیدبرایرسیدنبههرچیز،بایدچهچیز
راازدستبدهید.

۳-تاریخمشخصیبرایدستیابیبههدفخوددرنظر
بگیرید.

۴-برنامهایقطعیبرایاجرایبرنامهخودبریزید.
۵-دربارهازخودگذشتگیخودتصمیمبگیرید.

۶-یادداشتخودرابهصدایبلند،روزیدوباربخوانید
وباورکنیدکهصاحباینپولوداراییشدهاید.

درکاربرنامهریزیبرایثروتمندشدنبهکسیاجازه
ندهیدکهرویایشماراازبینببرد.بایدباموفقهای
روزگارودورانگذشتهخودآشناشوید.بایدبازندگی
کسانیآشناشویدکهرؤیایآنچهراکهارزشمنداستبه
دنیایماارزیانیداشتهاست؛بهمنوشماامکانداده

استتااستعدادهایخودرابروزدهیم.
»هرقدردرزندگیبخواهیموتوقعداشتهباشیمهمان

اندازهبدستمیآوریم«
ازماراهیوجوددارد،اگرخوبگوش برایهرکدام

بدهیمکلماتمناسبخودرامیشنویم.

فصل۳:ایمان
»محدودیتذهنماهمانمحدودیتیاستکهمابرای
آن«درنظرمیگیریم،فقروتنعمهردونشأتگرفتهاز

ذهنماهستند«.

ایمانمهمترینعنصرذهناست.وقتیایمانبااندیشه
درهممیآمیزد،ذهننیمههوشیاربیدرنگارتعاشآنرا
درکمیکندوآنرابهفراستلایتناهیتبدیلمینماید.

چگونهایمانرادرخودایجادکنیم:میتوانیدبهکمک
تلقینبهخود،اشتیاقرابهمعادلفیزیکییاپولیآن
تبدیلکنید.ایمانحالتیازذهناستکهمیتوانآن
رابهکمکتدبیریاآموزشهایتکراریبرایذهننیمه

هوشیاروبهکمکاصلتلقینبهخودایجادنمود.

بدشانسیوجودندارد:ذهننیمههوشیاراندیشههای
اندیشههای شکل همان به درست را مخرب یا منفی

سازندهبهعملتبدیلمیکند.

اینهمانپدیدهغریبیاستکهمیلیونهانفرآنرا
بدشانسی یا بدبیاری را آن بسیاری و تجربهکردهاند

میدانند.

ایمانشماهمانعنصریاستکهعملذهننیمه
هوشیاررامشخصمیسازد.میتوانیدباتلقینبهخود

ذهنناهوشیارتانرافریبدهید.
برایرسیدنبهاینمهموبرایآنکهبهآنجامهعمل
بپوشانید،خودراچنانببینیدکهانگاربهخواستهخود
نرسیدهاید.توجهداشتهباشیدکهعملشرطلازمموفقیت
است.لازماستکهاحساساتمثبتذهنراتشویقو
احساساتمنفیراکناربگذاریدوبراساسآنعملکنید.
ایمانآنچیزیاستکهبهشماحیات،قدرتوعمل

میبخشد
ایماننقطهشروعانباشتثروتاست.

ایمانتنهاپادزهرشکستاست.
ایمانمبنایهمهاعجازهاست،همهاسراریاستکه

آنرابهکمکقانونعلمنمیتوانتحلیلنمود.
ایمانعنصریاستکهاندیشهرامتحولمیسازد.

*ایمانتنهاعاملیاستکهبهکمکآنمیتواننیروی
فراستالهیرادرخدمتانسانگرفت.

فصل۴:تلقینتبهخودراهنفوذبرذهننیمههوشیار
تلقینبهخود،مفهومیاستکهارتباطیمیانذهن
هوشیارونیمههوشیاربرقرارمیسازد.درواقعارتباطی
میانذهنهوشیاروذهننیمههوشیاراست.تلقینبه
خود،خودبهخودبهذهننیمههوشیارمیرسدوانرا

تحتتأثیرافکارقرارمیدهد.
انسانطوریساختهشدهکهمیتواندبهکمکحواس
پنجگانهخوددریافتیذهننیمههوشیارراکنترلکند.اما
بهخاطرداشتهباشیدکهذهننیمههوشیاررابهزمین
حاصلخیزتشبیهکردیمکهاگردرآنبذرهاینامطلوب
بکاریموازآنمراقبتنکنیم،علفهایهرزدرآنبهوفور
رشدمی:نند.تلقینبهخودعاملیکنترلکنندهاست
کهانسانبهکمکآنمیتـواندداوطلبانهذهنخودرابا

افکاریخلاقتغذیهکند.
همانطورکهمیتواندافکاریباطبیعتمخربرادر

زمینحاصلخیزخودکشتنماید.
فصل۵ـدانشتخصصی

»هربدبیاری،هرشکستوهردلشکستگیباخودبه
هماناندازهیابیشترامتیازیمثبتدارد.«

مابادونوعدانشعمومیوتخصصیروبروهستیم.
آننقش تنوع و اندازه به توجه بدون دانشعمومی،

چندانیدرتحصیلثروتبازینمیکند.
کنند می گمان که است بوده انسانی نفر میلیونها

»دانشقدرتاست«هرگزچنینچیزینیست.
لاتین کلمه یک از انگلیسی زبان در آموزش کلمه
اقتباسشدهکهمفهومعملازدرونراتداعیمیکند.

دانش که نیست کسی لزوماً کرده تحصیل انسان
عمومیوتخصصیزیاددارد.بلکهکسیاستکهذهنش
راوسعتبخشیدهوبهکمکآنمیتواندبهخواسته

خودبرسد.
به ماه سه تنها ادیسون توماس که نکنید فراموش
مدرسهرفتوهنریفوردبیشاز۶سالبهمدرسهرفت

وبهمردیثروتمندتبدیلشد.
فصل۶:تخیل:کارگاهذهن

خیالکارگاهیاستکهدرانتمامبرنامههایناشی
ازانسانشکلمیگیرد.عملبهکمکقوهتخیلذهن

جاریمیشود.
ذهنخیالیانسانبهدوشکلتصورخلاقوتصور

مصنوعیعملمیکند.
تصویرمصنوعی:اینذهنیتچیزیراخلقنمیکند
بلکهصرفاًبهاستنادتجربه،آموزشومشاهداتدریافتی
استفاده آن از مخترعین اغلب که رمیکند کا گذشته

میکنند.
الهامات ذهنیت این کمک به انسان خلاق: تصور
که است ذهنیت این وسیله به میکند. دریافت را
نقطهنظرهایجدیدبهانسانمنتقلمیشودبهکمکاین
ذهنیتاستکهشخصمیتواندباذهننیمههوشیار

سایرینارتباطبرقرارسازد.
»اگرارادهایباشد،راهیوجوددارد«

فصل۷:برنامهریزیسازانیافته
هیچکسبهتنهاییتجربه،آموزش،تواناییودانش
کافینداردکهباانبهثروتکلانبرسد.بدونهمکاری

دیگراناینمهمامکانپذیرنیست.
درصورتشکستهربرنامه،برنامهبعدیرابهاجرا
موفقیت با انتخابیشما برنامه اگرنخستین بگذارید.
همراهنبود،جایانرابابرنامهدیگریتغییردهیدوانقدر
ادامهدهیدتابرنامهایمؤثرومفیدبیابید.باهوشترین
افرادبدونداشتنبرنامههایمعینوعملینمیتوانند
موفقشوند.اینحقیقتمهمرابهذهنبسپارید.وقتی
برنامهایبهشکستمنتهیمیشودبدانیدکهشکست

موقتی،بهمفهومناکامیدائمینیست.
نپندارد، راشکستخورده تازمانیکهخود »انسان

شکستخوردهنیست«.
فصل۸:تصمیمگیری:غلبهبرتردیدودودلی

دلایل مهمترین جمله از تصمیمگیری در ناتوانی
شکستوناکامیاست.کسانیکهنمیتواندسرمایه

نمیتوانند که هستند کسانی استثنا بیندوزند،بدون
تصمیمگیریکنند.

اکثرکسانیکهازتنعمدورمیمانندبهسادگیتحت
که میدهند اجازه میگیرند. قرار دیگران عقاید تأثیر
روزنامهنگارانواطرافیانوشایعهپردازانبهجایآنها
فکرکنند.اظهارعقیدهارزانترینکالایرویزمیناست.
هرکسعقیدهایداردومیتـوانددیگرانراتحتتأثیرقرار
دهد.اگرهنگامتصمیمگیریتحتتأثیرعقایددگیران

قرارگیریددرکارخودموفقنمیشوید.
شمابرایخودمغزوذهنیدارید.ازآناستفادهکنید

وبرایخودتصمیمبگیرید.
»ارزشتصمیماتبستگیبهشجاعتداردکهبرایارائه

آنلازمدارید«
فصلنهم:ابرام

وقتی است. اراده قدرت پایداری و مداومت مبنای
نیرویمیلواشتیاقوارادهبهدرستیترکیبشودترکیبی

مقاومتناپذیرایجادمیشود.
فقرنصیبکسیمیشودکهذهنشمایلبهآناست.
بههمینصورتثروتهمنصیبکسانیمیشودکهبرای
جذبآنآمادگیدارند.باابنحالدرهردوموردقوانین
مشابهیحاکمهستندذهنیتفقربدوناستفادهآگاهانه
ازعاداتمناسبآنرشدمیکند.ذهنیتپولبایددر
اشخاصایجادشودمگراینکهکسانیبااینذهنیتمتولد

شود.
بهمفهومدقیقاینپاراگرافتوجهکنید،تابهمعنای
مداومتدرجریانانباشتثروتورسیدنبهموفقیت
پیببرید.بدونمداومت،ازهمانآغازمغلوبمیشوید.

امابامداومتدرشماربرندگانقرارمیگیرید.
فصلدهم:قدرتهمکاران

مغزانسانرامیتوانبایکباطریمقایسهکرد.این
الکتریکی، طریهای با مجموعه که است حقیقت یک
درمقایسهبایکباتریبرقبیشتریتولیدمیکنند.
همچنینمشخصاستکههرباطریباتوجهبهواحدها

وظرفیتخودبرقتولیدمیکند.
مغزهمبهشکلمشابهیفعالیتمیکند.بعضیاز
مغزهادرمقایسهبامغزهایدیگرانفعالترندوباکنارهم
قرارگرفتنهماهنگچندمغزانرژیفکریبیشتریدر
مقایسهبایکمغزسادهتولیدمیشود.درستهمانطور

کهچندباطریبیشازیکباطرینیروایجادمیکند.
درانتخابهمکارانخودوسواسکافیبهخرجدهید،
یکیازآنهاماهیتیاقتصادیداردودیگریماهیتیروانی.
با بتواند هرکس است. مشخص آن اقتصادی ویژگی
اشخاصیکهازشعورمقبولبرخوردارباشندهمکاری
کند،باآنهاهماهنگباشدوازتوانآنهابهرهبجوید،
بهسودخودکارکردهاست.اینتعاونوهمکاریمبنای
تقریباًهمهموفقیتهایبزرگبودهاست.درکشماازاین
حقیقتبزرگمیتواندموقعیتمالیشمارامشخص
سازد.درکمرحلهروانیاصلگروههمکاربسیاردشوارتر

است.
شایداینعبارتشمارادردرکموضوعکمککند.
هردومغزیکهدرکنارهمقرارمیگیرندمغزسومیبا
نیرویینامرئیوناملموسایجادمیکنندکهمیتواندبا

مغزسومیدرارتباطباشد.

تاثیر آلودگی هوا بر قدرت باروریِ زنان
نتایجیکبررسیحاکیازتاثیرمنفیآلودگیهوابرقدرتباروریدرزنان

است.
در گرفتن قرار دریافتند درمطالعهایجدید پزشکان ایسنا، گزارش به
معرضهوایآلودهمیتواندبرتعدادسالهاییکهامکانباروریزنانوجود

دارد،تاثیربگذارد.
گروهیازمتخصصانایتالیاییدربررسیخودبهمطالعهتاثیرآلایندههابر
قدرتباروریپرداختهودریافتندزنانساکندرمناطقشهریِآلودهنسبت
بهزنانیکهدرمناطقپاکوباهوایسالمزندگیمیکنندسهبرابربیشتر

احتمالداردکهفرآیندتخمکگذاریدرآنانبامشکلروبروشود.
کارشناساناظهارداشتند:درحالیکهاینشرایطلزومااحتمالبارداریزنان
رادردهه۲۰سالگیواوایلدهه۳۰سالگیازبیننمیبردامامیتواندبه

کاهشسالهایباروریآنانویائسگیزودهنگاممنجرشود.

سلول مشخصی تعداد حاوی تخمدان اینکه به اشاره با متخصصان
فولیکولاست،اظهارداشتند:دربررسیهاییکهپیشازاینانجامشده
آمدهاستسیگاربهاینفولیکولهاآسیبمیزندودراینمطالعهنیز
ذرات و دوده ،)NO۲( نیتروژندیاکسید آلایندههای که مشخصشد
فلزاتسنگینناشیازسوختخودروهاوبخشصنایعدراینزمینهتاثیر

مشابهسیگاردارد.
دراینبررسیمتخصصانایتالیایینمونهخون۱۳۱۸زنراموردآزمایش
قراردادندتاوضعیتتخمکگذاریآنانمشخصشود.همچنینمیزان

آلایندههایموجوددرمحیطزندگیاینافرادارزیابیشد.
بهگزارشروزنامهایندیپندنت،آنهامشاهدهکردند:زنانیکهدرمحیطهایی
باسطحبالاییازآلایندهNO۲زندگیمیکردندفرآیندتخمکگذاریآنانبا

مشکلروبروشدهومیزانذخیرهتخمکآنانکمتربودهاست.
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