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و از آن  دیمانند ققنوس خود را از نو بساز  دیبا دیمتفاوت و بهتر از گذشته برس ای جهیبه نت دیخواهیاگر م 

کار را انجام  نیکه چگونه ا دهمیکتاب به شما آموزش م نیدر ا .د�ایب رونیب دیکه قبلاً در آن بود یاانهیآش

  .دیده

  کند. ر�تغ تانیتا زندگ دی. فکرتان را عوض کن۱

را متحول  تانیزندگ دیپس اگر فکرتان را عوض کن دهندیشما را شکل م یزندگ طیواقع افکار شما شرا در

شما  گریه عبارت دب .سازدیشما را م یاست که زندگ یز یفکر شما همان چ تیفیک ،یاز هر عامل شیب .دیکنیم

 خواهندینم یز یکنند که چه چیفکر م نیمولاً به امعافراد ناموفق  .دیکنیکه مرتب به آن فکر م دیشویم یکس

توسط خودانگاره شما مشخص  دیکنیفکر م یز یشما اغلب به چه چ نکهیسرزنش کنند. ا دیرا با یو چه کس

 ایکه دن کندیمشخص م نیو ا دیدار  تانیهایاست که شما درباره خودتان و توانمند یباور ه خودانگار .شودیم

از  یبیترک .است یبخش اول درباره خود آرمان :شودیم لیتشک شخودانگاره از سه بخ .دینیبیرا چگونه م

ها را بهتر آل دهیا نیااگر ه ک دیبه آن برس دیخواهیکه م ییهاو هدف لیفضا ،اتیخصوص ،هاآل دهیا ،هاارزش

 یذهن ریبخش دوم خودانگاره شما تصو .دیبرس دیخواهیزمان به آنچه م نیتر در کوتاه دیتوانیم دیدرک کن

شما  یذهن ریصوت .دیکنیو درباره خود چگونه فکر م دینیبیشما خودتان را چگونه م دهدیم نشماست که نشا

عزت نفس است که منظور  ،بخش خودانگاره نی. سومدهدیشما را نشان م یعملکرد و اثربخش یادیتا حد ز 

 ،نگرش ،اقیاشت دیشماست که در شما تول یمنبع انرژ  و دیاست که شما تا چه حد خودتان را دوست دار  نیا

 ترکیشما نزد یقیکه به خود حق دیگذار یم شیرا به نما یو هر بار که شما رفتار  کندیم یو خوشبخت تیشخص

احساس  ،دیدرباره خود بهتر فکر کن شودیسبب م خودانگاره نکهی. خلاصه ارودیعزت نفس شما بالاتر م ،باشد

 ،درباره خود دارد یکه هر کس یراتنظ .دیرا نشان ده یعملکرد بهتر  یو در همه ابعاد زندگ دیداشته باش یبهتر 

به حداکثر  دنیمانع رس نیداشته باشد. بزرگتر  یاچه رابطه ایو با دن ندیاشخاص را چگونه بب کندیم ن�تع

هستند و علت آنها معمولاً انتقاد پدر  دیبر ترس و شک و ترد یت که اغلب مبتنشماس یاحساسات منف ،عملکرد

دوران شاد  کیو از آن  دیکن ریتجارب دوران کودک را از نو تفس دیتوانیو مادر از کودک است. اما شما م

کمک به  یکه هست فقط بازخورد است که برا یز یوجود ندارد و هر چ یدر زندگ ی. در واقع شکستدیبساز 

به عنوان  یپس اگر به هر تجربه منف دیبرس تیو به موفق دیاموز یب یز یو چ دیشماست تا خودتان را اصلاح کن

 نیا تیموفق دی. کلدیاستفاده کن تیبه موفق دنیاصلاح رفتار و رس یاز آنها برا دیتوانیم ،دینگاه کن خوردباز

آن  یبرا دیبا یچه مبلغ دیمشخص کن نکهیدوم ا .دیداشته باش یهدف یدر زندگ یز یاست که قبل از هر چ

در نظر  یخود هدف ی. براپرداخت دیرا خواه متیق نیکه ا دیو مصمم باش دیر یبگ میتصم دیو سوم با دیبپرداز 

 ییآن را جا .دیدلار پول نقد داشته باش ونیلیم کی دیخواهیم ندهیسال آ ۱۰که  دیر یبگ میمثلاً تصم .دیر یبگ

 ،دیداشته باش یمبلغ ینیدر مدت مع دیخواهیکه م دیگرفت میتصم یوقت .دیو زمانش را مشخص کن دیسیبنو

انجام  دیتوانیکه م یکار  ۱۰از  یبعد فهرست دیپول نقد دار  یبلغکه در حال حاضر چه م دیبرس جهینت نیبه ا

تا به  دیآن کار را شروع کن درنگیو ب دیشروع کن دیخواهیاز کجا م قاً یکه دق دیبدان دیما باش .دیکن هیته دیده

  . دیبرس دیاخود در نظر گرفته یکه برا یهدف
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که در  یهر کس .دیبرس در یک حوزه یکه به سطح عال اینست ریو کم نظ یعال یزندگ کیداشتن  یبرا گرید راه

فقط  کندیفرق نم دیکنیکه م ینوع کار  .سال زمان گذاشته است ۷تا  ۵حداقل  ،برسد یبه سطح عال یزندگ

به من  یگر ید زیانجام دهم بهتر از هر چ یآن را به خوب انمکدام مهارت است که اگر بتو دیاز خود بپرس دیبا

  تا ثروتمند شوم؟  کندیکمک م

و مطالب  دیمطالعه کن یمطالب آموزش .دیکن هیحفظ سلامت روان خود ذهن خود را با مطالب مثبت تغذ یبرا

ساعت در روز  کیصرفاً خواندن  .دیبده صیکار تخص نیاز زمان خود را به ا قهیدق ۶۰ یو روز  دیبخوان یمعنو

طلب و برندگان  تی. با اشخاص مثبت و موفقکند یم لیاشخاص تبد نیتر و پرحقوق نیاز بهتر  یکیشما را به 

  . دیندارند مصاحبت نداشته باش یاخود برنامه یکه در زندگ یو با کسان دیمعاشرت کن

 یاست که شما برا ندهیبه آ شی. اول گرادیتوجه کن یفکر  شیگرا هفتبه  دیبا یدادن در زندگ ر�تغ یبرا

داشته ای  یچگونه زندگ دیخواهیم قاً یدق نکهیساله درباره ا ۵ شیگرا کی .دیخود پنداره شفاف دار  ندهیآ

به آن  ندهیدر سال آ دیخواهیکه م یهدف ۱۰از  یفهرست .مربوط به داشتن هدف است شیگرا نیمدو .دیباش

هدف  نیبه ا دنیرس یبرا یاو برنامه دیده هدف را انتخاب کن نیهدف موجود در ا نیمهمتر  د،یکن هیته دیبرس

و  یعال دیکنیکه م یکه در کار  دیاز امروز تلاش کن .شدن است یبه عال شیسوم گرا شی. گرادیر یدر نظر بگ

که  دیهست یشما تنها کس یانهیهر زم . دراست یر یگجهینت یبرا شیچهارم گرا شی. گرادیو نقص شو بیعیب

فهرست را با توجه به  نیو بعد ا دیکن هیته یهر روز خود فهرست یبرا پس دیآور یرا به دست م جهینت نیبهتر 

در  ر�انجام دهم که تغ توانمیاست که من م یچه کار  دیاز خود بپرس وستهیپ و دیکن یبند فیرد تیاهم

 دیپر از مسئله و چالش است و شما با یزندگ .به راه حل است دنیرس شیگرا یبعد شیکند؟ گرا جادیا میزندگ

تمام مدت عمر  یر یادگیخود را به  .به رشد است شیگرا ،شیگرا نیششم .دیراه حل متمرکز شو یور شهیهم

 جادیاحساس اضطرار در خود ا .به عمل و اقدام است شیگرا ،است زیهمه چ دیهفتم که کل شیگرا .دیملزم کن

  .دیبه سمت هدفتان حرکت کن وستهیو پ دیها و مسائل توجه کنو به فرصت دیکن

  .دیخود استفاده کن یهای. از توانمند۲

 ی. از روش عصادیخود را تحت فشار قرار ده نکهیمگر ا دیبرخوردار  ییهایاز چه توانمند دیدانیواقعاً نم شما

که  یانهیرا در هر زم ییجادو یعصا کی دیتوانیم دیتصور کن .دیاستفاده کن یزندگ یهانهیدر همه زم ییجادو

 ،دیخلق کن یاپنداره نکهیا یبرا د؟یدار  ییچه آرزو .دیر یدر نظر بگود را خ یو سه آرزو دیتکان ده دیخواهیم

  . دینداز یقوه تصور خود را به کار ب دیبا

 یدر هر کار  ،دیخودتان را دوست داشته باش شتریاست که هرچه ب نیآنها ا نیاول .دارد یادیز  دینفس فوا عزت

به خود  دیشویم داریاز خواب ب که بحصهر روز  نیبنابرا شودیشما اضافه م ییو به کارا دیر یگیم یبهتر  جهینت


