
1 
 

 

 

 به نام یزدان پاک

 

 

توانی انتخاب کنی.تو می  

 

 بیتا کیهانی

 

 

Bitakeyhani.com 

 

 

 

 

 

 



2 
 

 

 فهرست

3.........................مقدمه....................................................   

4.....................ها و نیازها.......................................... خواسته  

5.............................تمایز..................................................   

8.............................ازخود بپرسید........................................   

9.........................ابراز کردن................................................   

01....................................................خودشناسی..................   

00...............................اسی............................ نوشتن و خودشن  

01..................................ای روشن . یک انتقاد و رسیدن به نقطه   

03......................................................عزت نفس.................   

03......................................تقسیم بندی..............................   

05.....................................های کوچک.......................... قدم  

05.....................................کنم....................... من انتخاب می  

 

 

 

 

 

 

 

 



3 
 

 مقدمه

گریس بانی نویسنده ی کتاب وقتی زنان بخواهند در مصاحبه اش با زنان کار آفرین و هنرمند ،از 

:اغلب آنها این سوال را می پرسید  

ودت را بیشتر دوست داری ؟ کدام خصوصیات خ  

،سرسختی،،عاشق بودن،خلاقیت، ابتکار و نوآوریاعتماد بنفس بود:  و پاسخ های آن زنان این  

شوخ طبعی و بسیاری ازخصوصیات خوب ،دلنشین وجذاب دیگر که آن زنان به آنها اشاره کرده 

.اند  

 

آفرین مصاحبه کنم چه سوالاتی از آنها من بخواهم با زنان کار  دم فکر می کنم اگر روزیگاهی باخو   

اما من دوست خوب است خصوصیات خود را دوست داریدام کمی پرسم. پرسیدن این سوال که    

دارم این سوال را جور دیگری بپرسم.    

 کدام خصوصیات خودت را دوست نداری ؟

 

تن از خصوصیات خوب و جالب آسان است ؛باید دید آیا می توانیم از خصوصیات همیشه گف  

حرفی بزنیم. نیز  خود  ناخوشایند   

.کنیممی آنها را انکار  م و که وجودشان را دوست نداریخصوصیاتی    

 

 من یاد گرفته ام به خصوصیاتی که در من وجود دارند و دوستشان ندارم یا وجود آنها را انکار

  بیشتر بیندیشم.  می کنم 

ه دیگری در من تشخیص می دهد و من انکارشان می کنم نقطه های تاریک وجود ک  خصوصیاتی

.بتابدمن هستند که نیاز است نور آگاهی به آنها   

در شرایط و موقعیت های مختلف رفتارهای متفاوتی از خود نشان می دهند. نوع برخوردی آدمها   

نیم شکست می تواها و  سختیدهد ،چقدردربرابر  یم نشان میدار  که ما با مسائل و مشکلات زندگی    
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ظاهر شویم.  قدرتمند و یا ضعیف  

 یام خوشبینی و روحیهآن روبرو بودهها و مشکلات زندگی با چیزی که همیشه در برخورد با سختی

ام. مسائل داشته مثبتی بوده که در مواجهه با   

ام. من از دردسرها و مشکلات هام هیچگاه پشیمان نشدروبرو شده از اینکه با خوشبینی با مسائل  

ام. درسی برای آموختن بیرون کشیده  

 

 

 

 

کتاب کوچک بنویسم. کتابی باعنوان: برای همین بود که تصمیم گرفتم یک    

 

. 

. 

"توانی انتخاب کنی. "تومی  

 

ها و نیازهاخواسته  

نسخهشنویم سری    ع برایش بینیم یا میآدمها را مورد قضاوت قرار می دهیم .هر چیزی که میما   

کنیم. عجیب است که بر روی نظر خود پافشاری می پیچیم و می  

اش صبور است.  زندگی زناشوییزدم که چقدردر زنی حرف می یدرباره اییک روزدرجمع دوستانه  

به هیچ وجه تحمل نمی کردم.  را  ی این شوهرهارفتار بودم ر من خوب صبری دارد اگ :گفتم    

جلوی خودش)زن( این حرف را نزنی  ؟ ست: این چه حرفی بود گفتکه درآن جمع   ف()آقای    

آمد. گیرش میکجا مثل این مرد    می شود. پُررو   
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و منظور من از گفتن "به هیچ وجه تحمل نمیکردم" این بود که همه چیز را رها می کردم و می رفتم. 

شود" این بود که بگذارآن زن به همین از گفتن "جلوی خودش این حرف را نزن پُر رو می منظور ف

اشند ر بت. به هر حال هرچه آدمها نا آگاهاش باشد و سرش گرم زندگی چیزی نگویدشکل ادامه دهد،

شان کرد. توان رامت ترمیراح  

  هردوی ما اشتباه فکر می کردیم. من با توجه به خواسته های خودم به زندگی آن زن نگاه می کردم

  به زندگی آن د و به آن اطمینان داشتیشه به آنچه می اندیجتو نیز با و ف  برایش دل سوزاندمو 

نگاه می کرد. زوج    

که آن زن به زندگی اش داشت و دلیلی که باعث صبوری او   ی سومی هم وجود داشت،نظرینظریه

 بود .)هر دلیلی می توانست باشد(. 

 

که هرکدام در جایگاه خودش مهم و ارزشمند است.   دارند  تفاوتیی مانسانها نیازها و خواسته ها  

  او خوشبخت است دیگر چه می خواهد؟ دل بگویید در شاید با نگاه کردن به ظاهر زندگی یکنفر  

اما واقعیت این است:  است، بدبختو  دل بسوزانید که او بیچارهبرایش یا   

چون شما تمام خواسته هایی که از زندگیاگر فکر می کنید او خوشبخت است ،این نظر شماست،  

؛می دانید  و او را خوشبخت بینید در ظاهر زندگی دیگری می ا ارید ر د در سر ی کهرویای و تمام دارید    

واسته ی او. خ نه شماست اما تمام آن چیزی را که می بینید خواسته ی  

.افراد در شرایط مختلف و در سنین مختلف باهم فرق دارد  هایخواسته   

واقعیت ها به تو می گوید :خوب چشمهایت را باز کن و  اتفاقا کتاب به تو امید واهی نمی دهد.   این  

کنی. عبور  ها تلخیاز و  می توانی راهی بیابیتو اما اند ردناک د ببین.واقعیت ها اغلبرا  

 

تمایز   
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میشه سخت ترین کار اینست که "خودت" باشی .شبیه دیگران شدن و بارها به خودم گفته ا م؛ ه  

آسان است. تن رفآنها فکر کردن و به راه آنها مثل   

را تقلید می کنند و هر  بینند اما کارهای آنها  میادیگران ر افراد دردسرها و مشکلات که ما می بینم    

دهند. میگوش   بدون اندک تفکری گویند میآنچه بقیه   

پاسخی متفاوت گرفت؟عمل کرد و و می توان مانند دیگران فکر  چگونه  

  فکر نکنیم و مانند دیگران عمل سخت است ترجیح می دهیم تنهایی از آنجایی که فکر کردن به 

 کنیم . 

خودت روبرو می شوی. حالاهای ضعفاندیشیدن با  راه یسخت است. گاهی درمیانه اندیشیدن  

.شاید نهان شان کرده بودی روبرو شوی وصادقانه بپذیریپهایی در باره خود که ا واقعیتباید ب   

ن هن تان می گذرد و گفتذ افشای آنچه در  شوی کمی از خود بگویی ،از ضعف هایت.  جایی مجبور   

افراد آسان نیست. ها برای اغلب کاستیز  ا  

فورد در کتاب نیمه تاریک وجود گفته :  دبی  

استی ک  از آنجا که سخت تلاش کرده بودم تا خودم را بپوشانم ،هیچ طاقت کسانی را نداشتم که "

 هایشان را آشکار می کردند."

 

می گذرد افشا می کنند ذهن و قلب شاننچه را که در ما گاهی از کسانی که صادقانه آ  

شویم. یمتنفر م  

که و تمام آن چیزی   می خواهید  از زندگی روبروی طرف مقابل می نشینید و تمام آنچه را که قتیو   

که با افشای  نهان کردن ندارید. شاید فکر کنید گر چیزی برای پدی آورید برشما گذشته به زبان می  

استی های خود آنها را می ز کبا گفتن ا شما  اما دهید،سیبی را می آر ه یخود به فرد مقابل اجازه 

  پذیرید. 

  ی کافی شهامت دارید که خود را تغییردهیدپذیرید یعنی به اندازهیم وقتی اشتباهات خود را 

دارید. ی فردی گام برمیه سوی توسعهو شجاعت ابرازاش راداشته باشید،ب وقتی صداقت  
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بله ضعف هایی دارم هایم را دارم. ی کافی شهامت پذیرش ضعفبه اندازه "من نقص هایی دارم، من

"و آنها جزئی از من هستند.   

 

 

خود را بسیار خوب  ی خودشان چیزی نگویند و درباره در ابتدای آشنایی دهند رجیح میغلب افراد تا

 و موجه نشان دهند. 

 

و کاستی های  ها ضعفد نمی کنتلاش  افراد ؛دیدی در کنارش بدی هم وجود دارد  هر جا خوبی "

د."نکن  نند و تنها خوبیها را نمایانرا پنهان ک انوجودش  

   

 که یکی جوانتراز دیگری بود   دو خانمین درباشگاه ورزشی شنیدم. اتفاقی موقع تمر ا ر گفتگوی زیر 

 مشغول ورزش کردن بودند. 

 

پرسید.  رامی چیزی از خانم جوانتر آبود به  تر ه مسنخانمی ک  

ی پسرها آشغال هستند. فت: همهبا صدای بلندی گ جوانتر   

 ستارده مُ مرد خوب .دراحتت کنم،مرد خوب وجود ندار  گذار چیزی به تو بگویم و ب ،: ببینمسن تر 

.دخاکش کردنو   

شروع به تجزیه و تحلیل انواع مرد کرد.  وبعد خانم مسن تر   

آن  و دراز و نشست می رفتم به حرفهای در دست داشتمپنج کیلویی  یوزنهدر حالیکه یک   

که به اندازه ی کافی بلند و رسا هم   نها ی آادن به حرفهاد فضولی کردن وگوشدوگوش می دادم. 

 بود 

رفت وشمارش از دستم در  ،یساز  رفتم بعد میش بار حرکتی را که باید سی وش،یک مزیت داشت،   

  گوش بدهم. دادم تا به حرفهایشان   همچنان با قدرت ادامه می 
 
بوی در آینه صورت همچون ل  
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دیدم و ادامه میدادم. ا میخودم ر   

 

آشغال هستند، اتفاقا آشغالها را گلچین می  ی زنها همه یا  "تا زمانیکه فکرمی کنید همه ی مردها 

  آنها به سمت تان می آیند." و کنید 

 

ه است. هانانتخاب های ما از روی غریزه و ناآگا اغلب    

د. نگذار ان تاثیر میمهایما همگی برانتخابهای معاشرتو  های ما ما،طرز فکرما،عادتتربیت   

فرض کنید:  زنم. بگاهانه ب آ برایتان مثالی از یک انتخابگذارید    

بینم،میم را همفکر خودم نشوم وپس از یکی دو بار معاشرت آن آدمیبا کسی وارد رابطه من    

روم. ار مینم کم کک    

  نفس این رفتار به عزتگیرد. ست که او نیز اگر در من چیزی را نپسندد فاصله با ستش اینر د

تشخیص دادم این آدم باب میل من نیست بتدای آشناییار اما اگرد کمک می کند.   دو طرف   

 ولی  
ُ
  تا به  بینممی و آنقدربی حرمتی نقدر ادامه می دهمآشاید بهتر شود و  صبر می کنم،بخ

در اینجا دیگر مقصر طرف شکست بیانجامد ودرنهایت می گویم:" گرفتار یک آشغال شدم ."   

خودم را گول زدم و ادامه دادم.  اما  دیدمان ابتدا چیزهایی را قصر منم که هممنیست،  مقابل  

زیر برف کردم و ادامه دادم .  م را اما سر  لنگد انستم یک جای کارمیدمی در اینجا من   

 

نمی تواند دیگری را تغییر دهد.ما فقط می توانیم خودمان را تغییر دهیم.""هیچکس   

 

 

 ازخود بپرسید

به هم می ریزد و کلافه ام می کند، ازخودم می پرسم چرا این اتفاق افتاد؟ کجا  را  که مرا   یاتفاقهر   
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چه چیزی  من نیاز به مطالعه ،تحقیق و مشورت دارم.  دانستم؟میاشتباه کردم ؟ چه چیزی را باید   

ین اتفاق دردناک بود ولی باعثادرست است  بگیرم؟ هارتی باید یادم چه باید در من تغییر کند ؟  

  

کنم.   آگاهانه تر انتخاب یرم. واین درس باعث می شود بگ شد من درس مهمی از زندگی  

از  اغلب مسائل و مشکلات بیشم.می دانم کن  می همیشه از زوایای مختلف به یک موضوع نگاه  

،تربیت محیط .مثل: ، به موارد زیادی بستگی دارد یک مسئله د بهطرز نگاه افراراه حل دارند. یک    

  اندداشته ه در زندگیکهایی  تجربه، یادگیری و  انوادگیخ

 

"ذارند. گتارتاثیرمیفیری های فکری و مشکلات زندگی برر رگگرفتاریها و د"  

 

با قرار گرفتن در شرایطی سخت و  رفتاری عجیب می بینیم ،او  مناسیاز آدمی که ما سالها می ش ا م  

دهد.  یش بینی نشده انجامپ هایرفتار ممکن است  هولناک  

 

"گذارد. س ،اضطراب و نبود اعتماد بنفس بررفتارتاثیرمیتر  "  

 ابراز کردن

مان بر روان و متوجه نیستیم تا چه اندازه روابطما برخی روابط عزت نفس ما را کاهش می دهند.   

از محیط کسب کرده  که از روی عادت و   فتارهای غریزیگذارد.ما ر ر میار و شخصیت مان تاثیرفت  

همیم مشکل از کجاست. فینم دهیم و پاسخی تکراری می گیریم و  ایم را انجام می  

وانیم تاز طریق یادگیری در خانواده است و دیگر نمیتعصب عجیبی داریم که حرفها و رفتارهایمان   

)من همین هستم عوض نمی شوم(. تغییرش دهیم   

 

افراد دیگر  عجمنپسندیم اما هیچگاه در  را  لوت مان رفتارهایی از پدر و مادرمانخ ممکن است در   
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یرا از قضاوت شدن می ترسیم. ز  ای کنیمتباهات والدین اشارهاش حاضر نیستیم به  

کنند. میری فک مان چه می گویند و درباره ما چهدیگران راجع به ما و خانواده با خود می گوییم:   

 

".صادقانه خود را ابراز کنیمشود ترس و شرم مانع می "  

 سوالی  ن همه خانم هستند،دوستانه در واتساپ که افراد حاضردرآچندی پیش در یک گروه 

 پرسیدم. 

؟ی شما چیستبعنوان یک زن بزرگترین دغدغه  

نفر پاسخ دادند و بقیه در سکوتی محض حتا یک جمله یدر این گروه چهارده نفره فقط سه   

؟امتناع ورزند  خود افراد از گفتن نظر  زی باعث می شود وشتند. چه چیننکوتاه    

"می کنیم. از ترس قضاوت شدن خود را سانسور  ما اغلب"  

 

 خودشناسی

 

شناخت درستی  ،ما نظرمان را می پرسند سکوت کنیمه از خود نگوییم و در جایی که از تا زمانیک  

مهم دارم و آن یک انسان در مقابل خودم یک وظیفهی. من به عنوان ود پیدا نمی کنیماز خ  

م پی ببرم، تار رفم به جنبه های مختلف روان و است. با شناخت خود می توان" خودشناسی "  

روم. علائقم را بشناسم ،یاد بگیرم، ارتباط برقرار کنم، رشد کنم و در مسیرم هدفمند پیش ب  

برای جسم مان انجام می دهیم و با تست های را  پ سالیانهاهمان گونه که اغلب ما چک  

  مطمئن می شویم ،روان ما همعضای بدنمان ا رنگارنگ از سلامتمختلف و آزمایش های  

؟پ سالیانه روان تان اهمیت می دهید اپ دارد.آیا شما به چکاچکنیاز به   

 

 نوشتن وخودشناسی
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گیر به افراد زیادی پیشنهاد می دهم بنویسند. از خودشان بنویسند. از موضوعی که با آن در  من  

ۀمی روند یا می گویند:من حوصل هخیلی از آنها از نوشتن طفر ها. هستند،از مشغله ها و روزمرگی  

ر   ساعتها درد دل کنند و موبایل  با چت  ی. عجیب است که می توانند در صفحهندارم نوشتن 
ُ
غ  

در دفتر  قتی در تنهایی وخلوت و د و یک صفحه در دفتر با قلم بنویسن نمی توانند روزی بزنند اما   

 می نویسی در واقع با خودت روبرو می شوی. می توانی آنچه را در قلب و ذهنت می گذرد و

  ار استآزارت می دهد بنویسی. نوشتن در تنهایی یعنی روبرو شدن با خود. برای اغلب افراد دشو  

اه شدن بهخود. یعنی آگ یکدن با خود یعنی دیدن نقاط تیره و تار و شکه با خود روبرو شوند.روبر   

ای نداریسیلی خوردن است چاره چیزی شبیهضعف ها واشتباهات خود.من تجربه اش کرده ام .    

باید بپذیری.    

 

 

   و بر رویاید آنها را انکار کنی داری .یا ب های وجودت را در تنهایی می بینی. دو راهتمام سیاهی 

  که در آن صورت به   ،ها ببندی روی واقعیتچشمت را به و  بکشیتاریک وجودت خط نقاط 

میگذاری. اری و قراری با دوستان ت می کنی و تلفن را برمی دی پر قوی قلم و کاغذ را به کنار احتمال   

ود را در شلوغی وجمع بیابی تا خ می خواهی خیلی سری    ع از این وضعیت رها شوی .می خواهی  

ی که ساعتی قبل با تاریکی های از تیرگی ها ی وجودت خلاص شوی. می خواهی فراموش کن  

روی آنها بکشی و خود را در شلوغی گم کنی.  ای.حالا قصد داری پرده ملاقات کردی وجودت  

ودت آشنا میشوی. وجود دارد.وقتی شروع به نوشتن می کنی و با نقاط تاریک وج هم حالت دومی  

ی و با پذیرش آنها ازکنا آنها را در قسمتی از دفتر لیست می  حت آنها را می پذیری. فرار نمی کنی  

جودت را می پذیری واز آنها و شان کم میکنی.توبا شهامت ضعف ها و تیرگی های و قدرتشدت    

مثبت بهره می گیری. در جهت   

، ایسرزنش شده بخاطر داشتن آن ست که اغلباتو می دانی خود خواهی خصلتی   
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گیریمیقسمتی از آن را در جهت مثبت به کار  اما وقتی آن را بپذیریشاید قبلا انکارش می کردی   

ودبه سلامتی ات، به وجکه توبه خودت توجه خاص داری،  مهم است ود خواهی از آن جهتخ  

یت قرار می دهی. نها را اولو آنها وقت می گذاری و آ ت؛برایابه علائق ارزشمندت ،به کارت و   

رهمه حال د همیشه و  هایتخواسته یکشیخواسته هایت در راه رسیدن به اهدافت دست نم از  

و در مواقعی که اما در این مسیر فراموش نمیکنی که به دیگران هم کمک کنی لویت دارند برایت او   

بگیری.  را  نیاز هست دستشان   

 

حتی یک قدم به سمت موفقیت پیش بروی دیگران را فراموش نمیکنی. پس  تاگر در مسیر    

.ایگرفتهثبت به کار  م خودخواهی خود را در جهتی  

( موفقیتت و پیش رفتن وگام نهادن درمسیر ) توجه به جسم و روان و کار    

 

ای روشنیک انتقاد و رسیدن به نقطه    

چند فرهنگسرا  پاییز_ برای معرفی کتاب بهپس از چاپ کتابم _مجموعه داستان های دوباره   

روهی از افراد که به داستان نویسی علاقه داشتند آخر هفته هاا گراجعه کردم. در یک فرهنگسر م  

استانهای یکدیگر می د ند و به نقد وبررسیدخوانهایی میدور هم جمع می شدند و داستان 

 پرداختند. 

هدیه دادم. کتابم را به سرپرست آن جمع یک جلد از     

نگاه مثبت و خوبی و ا. ی کتاب گفت، نظرش را دربارهآمد به فرهنگسرا  سرپرست ی بعد کهجلسه   

شارها نیز عیف ترین داستان کتاب ض ی صحبتش به،اما در ادامهشت دا تابداستان ک اولینبه    

.ضعیف ترین داستان کتاب بود  "همسایه ها"از نظر او داستان . کرد    

ترین داستانجالب اینجاست که ماهها بعد ضعیف هر چند که او یک مخاطب معمولی بود ،اما   

تلنگری برای شناخت بیشتر خودم شد.  )البته از نظر یک مخاطب(منتاب ک  
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پاسخی که بتوانم آن خانم را قانع کنم  وقتی انتقاد شنیدمکتابم   من درجلسه ی نقد و بررسی   

ملموس جامعه و نداشتم. در نهایت گفتم که من داستانها را با توجه به رویدادهای واقعی   

ما هر روزه با آنها برخورد داریم برای من ایده و می نویسم. اتفاقاتی که در اطراف ما وجود دارند و   

استانم می شوند. دسوژه های   

 عزت نفس

داستان  درست است که م متوجه شدمم را شناختماهها بعد که جنبه های دیگر وجود خود  

را های یک زن روزمرگیاین داستان  ی آن خانم چیزی برای گفتن نداشتهبه گفت همسایه ها   

اشاره دارد.  عزت نفسغیر مستقیم به موضوع به طور ا ام؛کردهروایت     

رسیدم ،دریافتم من به صورت وی خودم به شناخت بهتری ر ی بیشتر و تمرکز طالعهموقتی با   

در داستانم روایت کردم.  رگیر بودمدبا آن  ودمخ آگاه مسئله ای را که درونود ناخ  

ن خودم نرسیده بودم و نتوانستم ایناخت دقیقی از شه در زمانی که از من انتقاد شد هنوز به گرچ  

یااشاره به خلاء داستان آورده امدم تمام آنچه در همیفاما چند ماه بعد بیان کنم ؛ دقیق وضوع را م  

از آن بیخبر بوده ام.  من بوده که سالها در من وجود داشته و   

"ی کنند. نوشته های ما ناخود آگاه ما را روایت م "  

 

بندی تقسیم  

م ؛به چند جا سربزنم و کارهایی را انجام ده یک روز در یش وقتی می خواستم تا یکی دوسال پ  

کارهایم بروم. تخاب کنم و از صبح زود به دنبال  انسعی می کردم یک روز در هفته را   

لند خرید ازبدخترم، لیست  یمدرسه یکار بانکی، شرکت در جلسهورزشی،رفتن به باشگاه   

ویکی دو کاردیگر. مایشم شگاه و گرفتن جواب آز یآزمافروشگاه ،رفتن به    

به خانه میرسیدم باعجله به آشپزخانه می رفتم و مشغول آشپزی می شدم.  که  به محض این بعد    

روی می توانم  حالا  ،مدیگر کاری ندار  د کهلم راحت می شوقتی همه ی کارها را انجام می دادم  خیا  
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  ای برای نوشتن نداشتم. اب بخوانم و بنویسم، اما عملا" انرژیدهم و کتمبل لم ب 

 

یردروانی زیادی از من می گ جسمی و  دادن چندین کار در یک روز انرژی من نمی دانستم که انجام  

  بالیدم که چقدر فعال و زبر و زرنگ هستم. اما واقعیت این بود در تمام روزدر دلم به خودم می

به ساعت نگاه  برسم.  میشود تا به جلسهکارم در بانک تمام اعتی  س همین که حواسم باشد چه  

،از کدام فروشگاه  ایشگاه تعطیل نشود آزمنگران بودم  .م می شوندی تماک    خریدهایم کردم کهمی  

برای اینکه خریدم را تکمیل کنم یکجا بخرم و مجبور نشوم ی لیست خریدم را خرید کنم که همه  

  ه بررسم ووقتی دخترم از مدرسدیک باشد تاسری    ع بیکی دوجای دیگر سر بزنم ،به خانه نز به 

باشم.  حتما خانهگردد می  

  

ا انجام داده ام و حالا با خیال لم می دادم حس خوبی داشتم که کارها ر  مبلروز وقتی روی در پایان   

نوشتن نداشتم و اینگونهخواندن و  انرژی من .افتادتفاق نمیا.اما این می خوانم و می نویسم راحت  

می دادم. یک روزرا بدون نوشتن هدر    

 

یک روز آنقدر خسته باشم که نتوانم بنویسم. هیچ چیز بدتر از این نیست که    

  نمی توانستم در  ادم تمام انرژی مرا می گرفت و ن چندین کاررا انجام می دروز شلوغ که درآیک 

شته باشم. داتمرکز کافی روز برای نوشتن پایان   

 

  ام می دادم و بعد اگر من در روز فقط یک یا دوکار که از نظر مسافتی به هم نزدیک بودند انج 

و جسمم را خسته  م و نوشتن در اختیار داشتم وذهنیشتری برای خودبآمدم زمان خانه میبه   

   را می کردم و هم نوشتن روزانهتقسیم بندی  کارهای بیرون راهم   ریزیبااین برنامه کردم. نمی 

م. برنامه ام داشتدر   
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در انجام کارهایی که می توانم بهدسته بندی کنم و ویت ها ن یاد گرفتم کارهایم را براساس اولم  

جایی که نوشتن نقش پررنگی در زندگی ام دارد هر روز و از آن وزهای بعد موکول کنم عجله نکنمر   

قرار دهم.  یرم و نوشتن را دراولویتزمان ویژه ای برای آن در نظر بگ  

 

های کوچکقدم  

 کارهای بزرگ از کنار هم قرار گرفتن کارهای کوچک خلق می شوند.درست مثل ساختن یک پازل. 

های بزرگ برداری و خود را با اغلب فشارهای روحی و جسمیدمقاگر بخواهی در مدت کوتاهی   

خسته است. که از خودش رضایت خسته و درگیر کنی درنهایت چیزی که از تو می ماند یک آدم  

 ندارد. 

رسیده  نود  به نقطه ی سر صد بوده با تلاش و هزار درد یبه نقطه دم که هدفش رسیدنآ نای  

طرافیان کار او فوق العاده است اما از نظر خودش به جایگاه دلخواهش نرسیده و ااست. از نظر   

  و خود را توانمند  وبی به خود ندارد خ شکست خورده است و یک آدم شکست خورده نگاه

داند. نمی  

های بزرگ های کوچک برای خودم طراحی کنم .اندیشیدن به هدفمن یادگرفتم هدف  

شک احساسگرچه هیجان انگیز است اما اگر در زمان مشخص نتوانم به آن مرحله برسم بی  

یابد. توانمندی من کاهش می   

 

کنممن انتخاب می  

اریم همواره درحال انتخاب هر روز صبح که از خواب بیدار می شویم تاشب که سر بربالین می گذ  

،یاشامل نیمرو،عسل ،پنیر ،گردو هستیم.انتخاب یک صبحانه ی مفصل و کامل در شروع روز کردن   

تخاب می کنیم امروز کدام لباس را بپوشیم ان ما  .یتکه نان تست آغشته به کره با چا کیخوردن   

از مسیر متفاوتی به محل ،کدام کفش با این لباس مناسب تر است . ما انتخاب می کنیم امروز   
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.کارمان برویم.ما انتخاب می کنیم آخر هفته باکدام یک از دوستان یا همکارمان به پیک نیک برویم    

سرمثل انتخاب هم زرگ و سرنوشت سازانتخاب های بتاانتخاب های کوچک وساده گرفته  ایناز   

در زندگی ما اتفاق که   رشته تحصیلی ،شغل ،محل زندگی و بسیاری از انتخاب های دیگر ،  

.،موفقیت یا شکست در آنها بر کاهش یا افزایش عزت نفس ما تاثیر می گذراندافتند می  

 وقتی به انتخابی دست می زنیم که در نتیجه ی آن احساس غرور و سربلندی می کنیم و به

فزایش می رسیم که تحسین و تشویق اطرافیان را کسب می کنیم ،عزت نفس مان اامتیازاتی   

  حساس شکست ،سرخوردگی و درمقابل انتخاب هایی هم هستند که در نتیجه ی آن ایابد می

  شوند. باعث کاهش عزت نفس در ما می نصیب مان می شود. این انتخاب ها  طردشدن

آگاهی و تفکر است. ،تر دچار انتخاب های اشتباه شویمچیزی که باعث می شود ما کم  

.احساس و غریزی انجام می دهیم به شکست می انجامدتخاب هایی که از روی ان اغلب   

 ما انتخاب های غریزی را از روی عادتهایی که از خانواده و محیط کسب کرده ایم انجام 

 می دهیم. 

   را نمی پسندیم،اما  کارها و تفکرات آنها  بعضیمادر خود انتقاد می کنیم و از زندگی پدر و 

.ار می بریمزندگی خودمان به ک در ا همان الگو ر   

هیم،احساس مان بر عقل و یا اولین انتخابی که به ذهنمان می رسد را انجام می دحرکت اولین   

اب می کنیم و کمی بعد به مشکل غلبه می کند ،به حس مان رجوع می کنیم و انتخ مان آگاهی  

.خوریممی   

همیشه صحیح نیست. وقتی تصمیم به انتخاب می گیریم ،اولین چیزی که به ذهنمان می رسد   

.ر اغلب اوقات اولین راه احمقانه ترین و اشتباه ترین راه استد اتفاقا    

ان رسید را سری    ع به مرحله اجرا نمی توان اولین حرفی که می شنویم یا اولین تصمیمی که به ذهنم  

وریم. آ در   

دارد. آگاهانه انتخاب کردن،آگاهانه تصمیم گرفتن احتمال و  وانتخاب تفکرانسان توانایی   
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ما  ح عزت نفسدرصد خطاها و شکست های ما را کاهش می دهد و تفکر و انتخاب های صحی  

د. افزایش می دهرا   

است که ما به خود داریم. احساس ارزشمندی ما در چیزی که مهم است نگاه متفاوت و ارزشمندی  

دگی کم و زیاد می شود.اما این ما هستیم که ضعف یا قدرت را زنادهای ویدمواجهه با مسائل و ر    

منفعل بودن را انتخاب می کنیم.  این ما هستیم که سرسختی یا  انتخاب می کنیم.   

ت به سیرموفقیر مقدم به قدم دای قبلی هری مهارت های جدید و بهبود مهارتبا یادگیما    

و لذت می بریم. موزیم آرسیم و ازمسیرمیشکوفایی می  
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