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 معرفی کتاب

دهد یاد بگیریم، عشق مغزمان به ما توانایی می ها، مغزمان است.ارزشمندترین موهبت ما انسان

با این حال  دهد.مغزمان به ما توان نوآوری و رشد میطعم لذت را بچشیم. یم، بورزیم، بیندیش

توانیم مغزمان را ارتقا بدهیم و بر چند روش علمی میدانیم که با استفاده از تعداد کمی از ما می

 در این کتاببرای مغزمان نیست. دنیای ما، محیط سالم توان یادگیری خود بیفزاییم. متأسفانه 

که توانایی فکر کردن، تمرکز، یادگیری، رشدو انسان بودن را تهدید میکنند را معرفی چهار خائنی 

 میشود. 

تر توانایی تفکر واقعی یادگیری و از همه مهمدستی هم توجه، تمرکز، این خائنین دیجیتالی با هم

 دزدند.را از ما می

داشتن زندگی تر از سلامت و کارایی مغزمان نیست، راز در این دنیای فناوری هیچ چیز مهم

عنصر نهایی برای بی حدومرز شدن، به انگیزه است، داشتن و نامحدود کردن ذهنتان  استثنایی،

: تمرکز، یمبرای اینکار پنج روش اساسی را در این کتاب میاموز است.کار گیری روش صحیح 

 تندخوانی، تفکر انتقادی. مطالعه، بهبود حافظه، 

اند، از به رویاهایتان محدود کردههای کنونی، شما را برای دستیابی ذهنیت و انگیزه و روشاگر 

تبع آن، بهالعاده و تر و فوقکه راهنمای داشتن مغزی بهتر و باهوشاین کتاب بهره بگیرید 

 ای زیباتر است. آینده

های ها و تمرینشده ولی متن کتاب پر است از مثالدر خلاصه کتاب بیشتر به مفاهیم اشاره 

تان جالب بود به اصل کتاب مراجعه برایمفاهیم کتاب که اگر  ،کاربردی برای بی حدومرز شدن

 ها بهره ببرید. و از تمرین کنید

 

 



 دمهمق

یا برای یادگیری ی خود مسلط شوید، یاد بگیرید بر ذهنیت یا انگیزهتوانستید اگر می

د نداشت! ابر دیگر هیچ حدومرزی وجو کنید.زبان، بازاریابی، موسیقی از آن استفاده 

و ماموریت من در این کتاب چرا که شما بی حد و مرز بودید! ، شدیدقدرتی ذهنی می

 است.همین 

هیپنوتیزم جمعی ی ، برتری یافتن و بالا رفتن است، پایان دادن به خلسهتابماهیت این ک

ی گویند همهها که میها آموختیم، همانو رسانه هاو دروغ هایی که از والدین خود، برنامه

این باور که شما محدود هستید، بزرگترین رویاهایتان را از  هایی داریم.ما محدودیت

مگی ما درونمان پتانسیل زیادی داریم، قدرت و هوش و تمرکز هکند. دسترستان دور می

نظر کنیم. هر فردی صرفبکر و دست نخورده که برای فعال کردنشان باید خود را نامحدود 

 فراتر از آنچه اعتقاد داردتواند سن، پیشینه، تحصیلات، جنسیت یا تاریخچه فردی میاز 

به سبب آسیب مغزی که در  کند. تواند به دست بیاورد، پیشرفتحقش هست و می

های کمیک و در یادگیری برایم ایجاد شد، و به دنیای کتابکودکی دیدم مشکلاتی 

 سفر قهرمان.الگویی یکسان دارند. ی این فیلم ها همه های ابرقهرمانی پناه بردمفیلم

هری پاتر و   تمام کتاب های معروف ماجراجویی مثل جادوگر شهر از، جنگ ستارگان

شنوند و این . ندایی برای ماجراجویی میشودین الگو دیده میالیس در سرزمین عجایب آ

که این ندا را نادیده بگیرد و در جهان معمول بماند یا قهرمان است که باید انتخاب کند 

را در ها و مهارت های جدید قهرمان در این سفر قدرتها پا بگذارد. در دنیای ناشناخته

 روشی جدید برای زندگی بیاموزند.از آنها بهره میگیرد تا کند خود کشف می

بهترین ساختار برای قدرت بخشیدن و هدف دادن به داستان شخصی سفر قهرمان 

دانید در جادویی اینجاست، می شماست. در کتاب بی حدومرز، شما اَبَر قهرمان هستید.

 کنید.از این در عبور  کشدسمت دیگر در چه چیزی انتظارتان را می



 بخش اول

 ذهنتان را خالی کنید

 (بی حدومرز شدنفصل یک )

 "چقدر احمقم“

  "شومنمی متوجه“

  "تر از اونم که چیزی یاد بگیرم.من خنگ“

فقط من همچین احساسی  این جملات در دوران کودکی و بلوغ ورد زبان من بودند.

بیشترشان میگفتند نید اگر از معلم های دوران بچگی من سوال کی خودم نداشتم. درباره

حتی به ذهنشان هم خطور نمیکرد من کتابی بخوانم چه برسد به اینکه کتابی نوشته 

روز اول داخل ی این ماجراها از اتفاقی در دوران مهدکودک شروع شدند. همه باشم.

همه به سمت پنجره هجوم از بیرون پنجره به گوش رسید.  کلاس بودم که صدای آژیر

نشانی های آتشین بود که قدم به اندازه کافی بلند نبود که به ماشینمشکل ابردیم. 

صندلی را برداشتم به رادیاتور آهنی بزرگ زیر پنجره تکیه دادم. روی نگاهی بیاندازم. 

. در همین حال بودم که شدم سرخوشصندلی ایستادم و آتش نشانها را دیدم و خیلی 

این اتفاق باعث شد تعادلم را از دست  ایم کشید.ناگهان یکی از بچه ها صندلی را از زیر پ

بعد از آن اتفاق من دیگر مثل سابق نشدم چرا بدهم و سر محکم به رادیاتور کوبیده شود. 

اما بعد از حادثه بسیار  مبا اعتماد به نفس و کنجکاو بود که همیشه کودکی پر انرژی و

م بسیار مشکل شده بود ساکت و در یادگیری دچار مشکلاتی شده بودم تمرکز برای

گرفتند من حتی حروف الفبا را ها خواندن یاد میوقتی سایر بچهام افتضاح بود. حافظه

های مصور باعث به کتاب علاقه .. سه سال طول کشید تا خواندن یاد بگیرمهم بلد نبودم

 ها باب ها را شبکتاشد آنقدر تلاش کنم که بتوانم داستان هایشان را خودم بخوانم 



داد که هر انسانی می تواند بر ها به من امید میخواندم آن داستانقوه زیر پتو میچراغ

نه  ند،قهرمانان محبوب من در دوران نوجوانی مردان ایکس بود. غیرممکن ها غلبه کند

های کردند و تفاوته چون مردم آنها را درست درک نمیبه خاطر قدرت زیاد شان بلک

 مدرسه نه تنها در زمیندر  .ند با آنها همذات پنداری می کردمزیادی با دیگران داشت

بازی بلکه در کلاس هم آزار و اذیت و مسخره ام می کردند به خاطر دارم روزی یکی از 

معلمان از نفهمیدن من خیلی ناامید شده بود به من اشاره کرد و گفت پسری که مغزش 

یا چیزی اسمی گذاری در واقع معمولا وقتی روی کسی درست کار نکنه اینطوریه. 

محدودیتی برای آن تعیین میکنید بزرگترها باید خیلی مراقب حرف هایی باشند که به 

ها سریع به ذهن کودکان راه پیدا میکند این همان اتفاقی زبان می آورند چرا که این حرف

من آسیب دیده بودم ذهنم مثل دیگران عمل  است که در آن لحظه برای من افتاد.

هرگز به قدر  هم نمراتمکردم هایم مطالعه میکرد حتی وقتی بیشتر از همکلاسینمی

کله شق تر از آن بودم که ناامید بشوند و هر طور که بود سال های مختلف  بودند.م نزحمات

دبیرستان در  .تحصیلی را یکی یکی پشت سر گذاشتم اما اصلاً رشد و پیشرفت نکرده بودم

را احضار کرد که صحبت  موالدین در درس انگلیسی رد شوم معلمکه  چیزی نمانده بود

ای ای با نمره فوق العاده برمعلم پروژهکنند برای گرفتن نمره قبولی چه کار باید بکنم. 

نوشتم و زندگی و دستاوردهای دو نابغه را با هم مقایسه من تعیین کرد و باید گزارش می

ان به من گفت اگر گزارش خوب مشتین معلممی کردم لئوناردو داوینچی و آلبرت انی

جالب است بدانید که هنگام  به نظرم .بولی را به من خواهد دادباشد نمره کافی برای ق

تحقیقاتم بارها به این موضوع برخوردم که آلبرت انیشتین و لئوناردو داوینچی هرکدام با 

ارم افتخار می کردم آنقدر به کنوعی از مشکلات یادگیری دست و پنجه نرم می کردند. 

-موعود فرا رسید مقاله را در کولهروز  یکه صفحات را حرفه ای صفحه آرایی کردم وقت

تصمیم داشتم آخر  و برای تحویل دادن به معلم بسیار هیجان زده بودم. مم گذاشتاپشتی

که انتظار داشتم بعد  رفتکلاس مقاله را به او بدهم سر کلاس افکارم به ثبت حالتی می



ه ک را در زمین من انداخت یمعلمم ببینم. معلم ناگهان توپدادن گزارش روی صورت  از

 آماده ضربه زدن به آن نبودم ناگهان در نیمه کلاس درس را تمام کرد و به دانش آموزان

و الان  مه من گزارشی با امتیاز ویژه نوشتمعلم گفت کخواهد غافلگیر شان کند. گفت می

درسه تلاش مام کلاس ارائه بدهم من تقریباً در تمام دوران ممی خواهم آن را برای ت

و حتی صدایم نزنند من خیلی خجالتی بودم و دوست نداشتم  مکرده بودم که دیده نشو

توانم باصلا نمی توانستم نفس بکشم امکان نداشت توجه دیگران را به خودم جلب کنم. 

مانده را نابراین تنها راه باقیگزارش صحبت کنم ب آن یستم و دربارهادر مقابل همه ب

ناامیدی که بر صورت معلمم  .انتخاب کردم با لکنت گفتم ببخشید تکلیفم را انجام ندادم

آنقدر  .نقش بحث با نگاهی که صبح انتظار داشتم در صورتش ببینم بسیار فرق داشت

 عمیق بود که قلبم شکست پس از پایان کلاس گزارش را به همراه بخش چشمگیری از

به رغم و تمام  که برای خودم قائل بودم داخل سطل زباله انداختم. یاحترام و ارزش

کردم ورودم می شوم. فکرتوانستم در دانشگاه دولتی قبول  ممشکلاتی که در مدرسه داشت

م بود اربلند کردن خانوادهس مرویای .به دانشگاه آخرین فرصت برای شروع دوباره است

تر به خودم ثابت کنم که من هم پتانسیل لازم برای همه مهم خواستم به دنیا و ازمی

آماده بودم که درس کردم در دانشگاه حتی از دبیرستان هم بدتر بود. عملدارم. موفقیت را 

باره گفتم و او پیشنهاد به یکی از دوستانم در اینبگذارم. و مدرسه را برای همیشه کنار 

کرد با او به دیدن خانواده اش بروم و فکر می گیری برای آخر هفتهکرد پیش از تصمیم

شان . وقتی به خانهاندازی بهتر به من بدهدم از محیط دانشگاه چشمنشاید دور کرد

رود این بدترین سوالی بود که در آن زمان چطور پیش می رسیدیم از من پرسید درسم

دل که سعی نکردم  گریه های از ته ،کسی می توانست از من بپرسد ناگهان زدم زیر گریه

خورده. داستان پسری که مغزش متوجه شدم از این مسئله خیلی جا  .متوقفش کنم

کرد را برایش تعریف کردم و با صبر و حوصله گوش داد وقتی حرفم تمام درست کار نمی

کاره ینده چهآدوست داری در  ؟چرا اومدی دانشگاه :شد مستقیم به چشمام نگاه کرد گفت



بگذاری؟ من برای هیچ کدام از این ی چه چیزی را با بقیه به اشتراک دوست دار ؟بشی

پرسیده بود با نها پاسخی نداشتم چرا که هیچ کس آن موقع چنین سوالاتی از من سوال

چند ورق از ها پاسخ بدهم. الواین حال احساس کردم انگار باید همان موقع به آن س

وقتی  پاسخ هایم را روی کاغذ بنویسم. اش کند و به من داد کهدفترچه خاطرات جیبی

شان داخل جیبم که خواستم بگذارم ،کارم تمام شد شروع کردم به تا کردن برگه ها

 ،فکر نمیکردم کسی دیگر ها نوشته هایم را بخواند .ها را از دستم گرفتپدردوستم برگه

. دست و پا زدم من همانطور در ناراحتی خودمواند با این حال او کاغذها را باز کرد و خ

ت با به دست آوردن تمام چیزهایی که توی این افاصله»ی خواندنش تمام شد گفت: وقت

و انگشت اشاره دست راست و چپش را به اندازه « ... در بیشتر نیستانقفهرست نوشته 

انگشتانش لحظه به نظرم حرفش مضحک بود. آن  سانتی متر از هم در هوا نگه داشت. ۳۰

چیزی »  منظورش مغزم بود. گفت: .قرارداد مدو طرف سرشان  ش فاصله بینرا بدون افزای

با هم به داخل خانه رفتیم « که لازم داری اینه همراه من بیا باید چیزی رو نشونت بدم.

کتاب ها را نگاهی  .د که تمام دیوارها از کف تا سقف پوشیده از کتاب بودندررا به اتاقی بم

نامه مردان و زنان بزرگ تاریخ هستند و تعدادی کتاب های انداختم و متوجه شدم زندگی

جیم ازت »خودیاری و رشد فردی قدیمی مثل جادوگر بزرگ کردن و قدرت تفکر مثبت. 

نمیدونم چطور باید این » جواب دادم: « ها را بخونی.می خوام هر هفته یکی از این کتاب

 «تکالیف دانشگاه هم خیلی زیادند.خوندن زیاد برام راحت نیست و  میدونی، کار را بکنم.

فهرست خواسته هایم را با صدای « اجازه نده دانشگاه جلوی تحصیلت رو بگیره.» گفت: 

. این کارم را به بازی گرفت و روحم رابلند خواند شنیدن رویاهایم از زبان فرد دیگر ذهن 

مان کاری را انجام وقتی حرفش تمام شد گفتم دقیقاً هکاملاً با هدف و انگیزه آشنا کرد. 

با شروع هفته جدید به دانشگاه رفتم تمام وقتم را روی  می دهم که پیشنهاد داده است.

 انهتمام وقتم را در کتابخ .انم فراتر از حد تصور بودوخگذاشتم که قول داده بودم ب یکتابهای

د کردم. یک شب از فرط خستگی بیهوش شدم از چنمی گذراندم و گویی آنجا زندگی می



به هوش  دو روز طول کشید تا در بیمارستان پله پایین افتادم و ضربه دیگر به سرم خورد.

 ۵۳ مشدم وزن آرزو میکردم مرده باشم داشتم تلفته دلم  .کردم مردمآمدم فکر می

کیلوگرم شده بود آنقدر آب بدنم را از دست داده بودم که دائم سرم به دستم وصل بود. 

همان لحظه « حتماً راه بهتری هم هست.» ا به خودم می گفتم: به رغم تمام بدبختی ه

یکی از پرستارها با فنجانی چای به داخل اتاق آمد که رویش عکس انیشتن بود موضوع 

همان گزارشی که در دوران مدرسه وادارم کرده بود حسابی تحقیق و تلاش کنم. نقل 

ان با همان سطح آگاهی که هیچ مشکلی را نمی تو» : قولی کنار تصویر انیشتین بود

در آن لحظه ناگهان با خودم فکر کردم: شاید سوالم اشتباه  «.کرد کرده است حل شایجاد

حل  ایرا به شیوه مادارم تلاش می کنم مشکلات یادگیریمتوجه شدم که بوده است. 

همان لحظه به خودم قول  کنم که به من آموزش داده بودند، یعنی فقط با تلاش بیشتر.

متوجه شدم  نیز به مرور تغییر کرد. نگرشمل قوادم که راهی بهتر پیدا کنم و با این د

همه ی کلاس های دانشگاه درباره چیز هایی بود که باید می آموختیم و هیچ کلاسی 

 آموزان نحوه یادگیری را بیاموزد. نبود که به دانش

ام به من داده بود یربتمرکز کردم که م ییهاارستان مرخص شدم فقط روی کتاباز بیم

نظریه هوش چندگانه، علوم نظریه یادگیری بزرگسالان،  یدرباره یهایهمچنین کتاب

تندخوانی و حتی شیوه های باستانی بهبود اعصاب، رشد فردی، روانشناسی آموزشی، 

کند که بتوانم بهتر از آن کار حافظه را پیدا کردم. باید میفهمیدم مغز من چطور کار می

کردند و به مرور مفاهیم جدید را چند ماه بعد از مطالعات هم راحت تر تمرکز می. بکشم

میزان انرژی و شد. و راحت حواسم پرت نمی می فهمیدم چرا که دیگر تمرکز داشتم

توانستم اطلاعات را در کسری کنجکاوی هم افزایش یافته بود. برای اولین بار در عمرم می

به من اعتماد  می جدیدی که در خود کشف کرده بودتوانای. از ثانیه بخوانم و درک کنم

کردم اگر احساس میبه نفسی داد که پیش از آن هرگز نداشتم. البته ناراحت هم بودم. 

شد سالها پیش ترس و تردید و رنج را از این شیوه فرایادگیری در مدارس تدریس می



مثل این و بیشتر تمرکز کنم.  بخوانمگفتند درس م دور کرده بودم. معلم ها فقط میخود

بالاخره ها بگویی گیتار بزند بدون اینکه نحوه انجامش را آموزش دهی. بود که به معلم

اشتراک به دیگران  با وارد قسمت بعدی سفر قهرمان شدم و باید آموخته هایم را

های عملی گذاشتم. من بیش از دو دهه مجموعه قابل اطمینان و اثبات شده از روشمی

 را برای بهبود یادگیری گردآوری کردم که بسیاری از آنها در این کتاب آورده شدند. 

بی حد و مرز شدن فقط به معنی یادگیری سریعتر و تند خوانی و داشتن حافظه فوق 

گیرید، اما بی حد و مرز بودن به معنی کامل و بی بله تمام اینها را یاد میالعاده نیست. 

و مرز بودن یعنی پیشرفت کردن بیشتر از آنچه اعتقاد دارید بی حد نقص بودن نیست. 

 امکان پذیر است. 

 مدل بی حد و مرز

کنید دلیلش ای یادگیری یا زندگی استفاده نمیاگر در حال حاضر از تمام پتانسیل خود بر

این محدودیت باید از بین برود و در یکی از این سه این است که محدودیتی وجود دارد، 

 گزین شود:حوزه جای

  ،آنچه لیاقتش را دارید یا محدودیت در ذهنیت شما: به خودتان، توانایی های تان

 آنچه ممکن است، باور کافی ندارید.

 انگیزه، محرک، هدف یا انرژی لازم را برای عمل کردن ی شما: محدودیت در انگیزه

 ندارید.

 و بر اساس  تان: فرآیندی به شما آموزش داده شده استهایمحدودیت در روش

 اما برای دستیابی به نتایج مدنظرتان موثر نیست.  آن عمل می کنید،

من به شما کمک می کنم در صادق هستند.  هااین نکته ها برای فرد، خانواده یا سازمان

مرز عمل کنید. اجازه بدهید کمی بیشتر ی که برای خود برگزیده اید بی حدومسیر

 توضیح بدهم: 



  :)اورها و گرایش ها و فرضیات وجودی درباره اینکه چه کسی بذهنیت )چه چیزی

لیاقت چه هستیم، عملکرد جهان چگونه است، قادر به انجام چه کارهایی هستیم، 

 چیزی را داریم و چه چیزی امکان پذیر است.

  :)ای مشخص رفتار کند.هدف فرد و انرژی لازم برای این که به شیوهانگیزه )چرا 

 ای به خصوص شیوهی مشخص جهت دستیابی به هر چیزی، روش )چگونه(: فرآیند

 منظم و منطقی و روشمند برای آموزش.

تان های شما در ذهنآرمانمحل تلاقی ذهنیت و روش، ایده پردازی قرار می گیرد. 

مانند، چرا که انرژی کافی برای انجام دادنشان ندارید. جایی که هر سه اینها با هم می

آید. سپس واژه چهارم را داریم که همان بی حدومرز پدید می حالتبرخورد می کنند، 

 این کتاب سه بخش اصلی دارد:  در ادامه این بخش سازی است.یکپارچه

 یاد میگیرید وقتی باورهای محدود کننده خود مرز( در بخش دوم )ذهنیت بی حدو

 را ریشه کن کنید، چه چیزهایی ممکن میشوند.

 ( کشف می کنید چرا هدفتان قدرت شماست و مانگیزه بی حدودر بخش سوم )رز

 .راههای آزاد کردن انرژی و محرک خود را خواهید آموخت

 فهمید یاد گرفتن با استفاده از مرز( میدر بخش چهارم )روش های بی حدو

آشنا خواهید شد که  هاییتکنیکچگونه است و با ابزارها و فرآیندهای اثبات شده، 

 دهند.اه و آنچه لیاقتش را دارید، هل میشما را به سمت زندگی دلخو

 

 

 

 

 



 (چرا این مسئله اهمیت داردفصل دوم )

م فعال یالعاده در وجودمان داریم که منتظرهایی فوقما ابر قدرت گیاعتقاد دارم هممن 

هایی مثل پرواز کردن، ایجاد کردن زره آهنی یا شلیک کردن لیزر منظورم قدرتشوند. 

هایی مهارت گویم.هایی کاربردی در زندگی واقعی را میلکه مهارتباز چشمانمان نیست، 

تمرکزی لیزر گونه، خلاقیتی  پوش،حافظه زرههمچون پرواز کردن در انبوهی از کتاب ها، 

. همانطور که هر ابرقهرمانی ذهن آگاهی و نگرش ذهنی برترمرز، تفکری شفاف، بی حدو

وظیفه ماست که آن ها را بشناسیم و شکست دشمنانی خونی نیز دارد. هایی دارد، قدرت

 بدهیم.

سیل اطلاعات دیجیتالی، حواس پرتی هستند: یادگیری  یزمینهاین دشمنان چهار خائن 

 . دیجیتالی، فراموشی دیجیتالی و استنتاج دیجیتالی

 سیل اطلاعات دیجیتالی

در یک روز به در مقایسه با قرن پانزدهم، اکنون در عصر ارتباطات، جهل انتخابی است. 

فرد در کل عمرش به  یک ۱۴۰۰آوریم که در دهه اطلاعات به دست می ایاندازه

دهند اگر اجازه ندهیم که نشان می دنشواهدی فزاینده وجود دار آورد.دست می

باید بهایش را بپردازیم و بهایش حافظه ای منحرف یا کسل شود، ذهنمان لحظه

  مه مغزی و خستگی است.ضعیف، 

 پرتی دیجیتالیحواس

زود » همیشه هنگام مکاتبه آنلاین میگفتیم:پیش از اختراع شدن تلفن های همراه، 

حالا اصلا فضای مجازی را ترک کنیم. لا دیگر از این جمله استفاده نمیحا« برمیگردم.

شاید حفظ ارتباط موجب شود کنیم. اکنون در فضای مجازی زندگی میکنیم. نمی

 اما شادتر نخواهیم بود.داشته باشیم، احساس امنیت بیشتری 



 دیجیتالیفراموشی 

مانفرد اسپیتزر، آخرین بار که مجبور شدید شماره تلفن کسی را به یاد آورید کی بود؟ 

کند که برای توصیف این مسئله استفاده میاز عبارت فراموشی دیجیتالی شناس، عصب

های شناختی منجر ن رفتن تواناییتال چطور به از بیاستفاده بیش از حد از فناوری دیجی

ستفاده بیش گوید مسیرهای حافظه کوتاه مدت در اثر استفاده نشدن و اوی میمی شود، 

مان اتکا ممکن است به حافظه بلند مدتشود. وری به جای آنها، دچار زوال میااز حد از فن

به منبع خارجی اینکه خود را مجبور کنید اطلاعات را به خاطر آورید و هم آسیب بزند. 

  ای دائمی است.راهی برای ساختن و تقویت حافظهاتکا نکنید، 

 دیجیتالیاستنتاج 

در دسترس بودن تمام اطلاعات بدین معناست که درباره همه چیز نظراتی نیز در دسترس 

-جنجالی داشته باشید، می یبه موضوع. اگر دوست دارید بدانید باید چه احساسی است

نتیجه نهایی این است که استنتاج )ترکیبی های دیگران را بخوانید. ت نظرتوانید در اینترن

مرز شدن ی بی حدواز تفکر انتقادی و حل مسئله و خلاقیت که مهارتی بسیار مهم برا

هایی که برای تفکر انتقادی و استدلال موثر ه خودکار شدن بدل می شود. ماهیچهباست( 

 شوند. ور دچار زوال میکنیم در این فرآیند به مراستفاده می

 متوقف کردن خائنان

ها و رقبا به های ناشی از آزمونچالشدر سفر قهرمان، قهرمانان هم به خائنان نیازمندند. 

کنند رشد کنیم و بهتر شویم. اگر خائن ضعیف باشد چیزی برای شکست ما کمک می

 ا برخیزد.دادن نخواهد بود و نیازی نیست قهرمان با تمام قدرت و نیرو از ج

فناوری هم مانند هر ابزار دیگری به خودی خود خوب یا بد نیست و باید آگاهانه از آن 

 استفاده کنیم. 

 



 (مغز بی حدومرز شما )فصل سوم 

ترین . سرعت مغز شما با سرعت پرشتابکندهزار فکر تولید می ۷۰مغزتان در روز تقریباً 

های موجود در جهان عمل از تمام رایانه مغز شما سریع تر های مسابقه یکی است.ماشین

حتی وقتی آسیب دیده باشد، قادر به تولید نهایت است. اش بیو ظرفیت ذخیره کندمی

بیایید به این فکر نبوغ است و همچنان می توانید مثل تمام انسان ها راحت زندگی کنید. 

تقریباً ته است. کنیم که فردی معمولی با معمولی بودن خود به چه چیزهایی دست یاف

ها و زبان با دیگران ارتباط برقرار کنید. گرفتید چطور با استفاده از واژه بعد از یک سال یاد

صدها کلمه جدید و معنای آنها را روزانه آموختید و در تمام دوران مدرسه به این کار 

مغز . کندد که ما را از حیوانات متمایز میهای ما همان چیزی هستنمغزادامه دادید. 

رودگاه، مغز شما بخشی از سیستم عصبی مرکزی است. همچون برج مراقبت در فانسان، 

ها را های اطلاعات و فرایندها و انگیزهها و خروجیهم مسئول کنترل است و تمام ورودی

 ، مخچه، قشر مغز.ناحیه اصلی دارد: ساقه مغز ۳. مغز کندکنترل می

هرکدام مغزی داریم و محیط اطرافمان هستند،  هاچون مغزهای ما در معرض تاثیر ژن

بیا کند. ود را با نیازهای مالکش منطبق میخ مغزکه کاملا مختص به خودمان است. هر 

قحطی یک فردی را بررسی کنیم که در محیطی مملو از عوامل اضطراب آور همچون فقر، 

و مراقبت شده یا نبود امنیت بزرگ شده است. این فرد با شخصی که در محیطی مرفه 

ساختار مغزی کاملاً متفاوتی خواهد داشت. اما پیش از اینکه نتیجه بزرگ شده است، 

از شما بگیرید محیطی بهتر از دیگری است و عملکرد بهتر مغز را به همراه خواهد داشت، 

که کودکی دشوار یا رشد  دهدنشان می تحقیقات خواهم تجدید نظر کنید.می

 شود که به موفقیت می انجامند.هایی میقاوم شدن مشخصهبرانگیز، موجب مچالش

 

 



 درک انعطاف پذیری عصبی

های لندن در مقایسه با کسانی که سن و تحصیلات دهد راننده تاکسیحقیقات نشان میت

ماده خاکستری بیشتری در هیپوکامپ » و هوشی مشابه داشتند و راننده تاکسی نبودند، 

تری در مقایسه با پر یها مراکز حافظهر، راننده تاکسیبه عبارت دیگ« د.خلفی داشتن

ای متقاعد کننده برای های لندن، نمونهبررسی راننده تاکسیهمتایان خود داشتند. 

هنگام قرار گرفتن در  ،نمایش انعطاف پذیری عصبی مغز یا توانایی شناخت و تبدیل خود

العاده ما توانایی خارقاست. یر پذفمغز ما انعطامعرض یادگیری و تجربیات جدید است. 

را در طول زمان، از طریق شکل دادن مسیرهای عصبی تغییر ساختار و سازماندهی آن

انعطاف پذیری یعنی یادگیری شما و داریم. جدید با تجربه و یادگیری هر چیز جدیدی 

انید توسازی و بازنویسی مغز خود، میچیزی ثابت نیست. با بهینهبه تبع آن زندگیتان، 

خواهید باشید یا هر چیزی را داشته باشید و با دیگران به اشتراک بگذارید. هر چیزی می

کند هیچگونه محدودیتی وجود هایی صحیح را اعمال میوقتی ذهنیت، انگیزه و روش

 ندارد.

 مغز دوم شما

غز دومی هم دارید که نکته مهم دیگر این است که شما به یک مغز محدود نیستید و م

گیری اعتماد به حال به حس ششم خود برای تصمیمآیا تا تان است. ن حس ششمهما

در دهه  اید چرا اینطور بوده است؟ه داشته اید؟ تا به حال فکر کردهاید یا دلشورکرده

توان این تاثیر که روده تاثیر بسیار زیاد بر عملکرد مغز ما دارد. میم ایکشف کردهگذشته، 

های درخت در زمین مواد مغذی لازم و آب ضروری ریشهبیه کرد. را به عملکرد درخت تش

همین صورت مواد  بهرا از خاک بیرون کشیده و با دیگر گیاهان ارتباط برقرار می کنند. 

کنیم از طریق روده هایمان جذب میشوند. برای سوخت رسانی به مغذی که مصرف می

یلی کمی از وزن کل بدن را تشکیل مقدار خ مغز مغزمان به این مواد مغذی متکی هستیم.



مان را استفاده میکند، بنابراین مواد مغذی تفاوت درصد از انرژی مصرفی ۲۰دهد اما می

  چشمگیر در نحوه عملکرد مغز ما در هر روز ایجاد می کنند.

 واقعیت گریزان

د چه چیزی را در مدرسه به ما می آموزنمدرسه جای بسیار خوبی برای یادگیری است. 

هایی بکنیم و چه چیزهایی را به خاطر بیاوریم. اما کلاس های خیلی یاد بگیریم، چه فکر

اینکه چطور خودمان فکر کنیم و چگونه به کمی هستند که یادگیری را به ما بیاموزند، 

کنترل یادگیری خود را به دست بگیریم. اگر محیط کار با چنان ما باید خاطر آوریم. 

که هرگز مطمئن نیستیم کار فردا برای من چه معنایی خواهد سرعتی در حال رشد است 

نامعلوم  ایآیندهتوانیم برای مان میداشت، فقط با به دست گرفتن کنترل کامل یادگیری

همین کاری است که الان انجام میدهید. اسمش یکی از راه های محبوب من، آماده شویم. 

که می توانم  مغزهاییم بلکه از تمام ی که دارزمن نه تنها از تمام مغ»است.  خواندن

 «کنم.قرض بگیرم هم استفاده می 

 

 

 

 

 

 

 

 



 (چطور کتاب بخوانیم و به خاطر بسپاریمفصل چهارم )

می دقیقه افول  ۴۰تا  ۱۰دهند توانایی طبیعی ما برای تمرکز، بعد از تحقیقات نشان می

اده کنید. بر اساس این کنم از تکنیک پومودورو استفکند. به همین خاطر پیشنهاد می

ای ضروری دقیقه ۵دقیقه است و در ادامه استراحتی  ۲۵ایده، زمان بهینه برای هر وظیفه 

 .است تاثیر تقدم و تاخر مربوط می شود حافظه. دلیل تاثیر این تکنیک به است

در ابتدای جلسه یادگیری، یا تان هایتقدم این است که بیشتر احتمال دارد آموختهتاثیر 

نفر غریبه را ملاقات  ۳۰حتی تعاملی اجتماعی را به خاطر بسپارید. در مهمانی شاید 

 اید. خواهید داشت که اول ملاقات کرده بیش از همه چند نفری را به خاطرکنید. 

مثلاً در  تان را به خاطر آورید.هایآموخته آخریناین است که احتمال دارد  تأخرتاثیر 

 اید نیز به خاطر خواهید آورد. ی را که آخر ملاقات کردهچند نفر همان مهمانی نام

اگر تصمیم بگیرید در مدت دو ساعت بدون استراحت کتابی را بخوانید، ممکن است فقط 

دقیقه میانی شوید  ۳۰بسپارید، سپس متوجه شیب نزولی در دقیقه اول را به خاطر  ۲۰

 و مجدداً انتهای مطالعه تان را به یاد بیاورید. 

مهمترین عامل برای داشتن تمرکز زیاد، فراموش کردن چیزی است که : موش کنیدفرا

اول اینکه سه چیز را باید حداقل موقتی فراموش کنید. شود. تان میپرتیموجب حواس 

کنیم کنیم بیش از آنچه که واقعاً درک میفرض میمعمولا  یادگیری چیز جدیددر زمان 

باید گیرد. ا برای جذب اطلاعات جدید قرار میتوانایی مو این سر راه  دانیماز موضوع می

فراموش کنید و با فلسفه دانید، کنید میدانید یا فکر میموقتاً آنچه را درباره موضوعی می

دوم اینکه فراموش کنید چه چیزی ضروری  بدان نزدیک شوید.« ذهن آغازگر » ذن به 

دهد. اگر با ظیفه را همزمان انجام نمیا چند وبرخلاف باور عمومی، مغز شمیا مهم است. 

هنگام مطالعه  شود.تان مشکل میمحل حاضر نباشید، یاد گرفتن برایجان و دل در 

رسد را در آن ای که به ذهنتان میتفکر یا ایدهدفترچه را نزدیک خود نگه دارید و این 



سومین  بروید.کنید. سپس آن را موقت رها کنید تا پس از پایان کار فعلی سراغش ثبت 

مثلاً این باور درباره خودتان که حافظه های خود را فراموش کنید. که محدودیتاین چیز

 تان خوب نیست یا در یادگیری کند هستید را فراموش کنید. 

ای انفعالی گیری تجربههای سنتی به بسیاری از افراد آموختن که یادآموزه: عمل کنید

اما مغز انسان آنقدر و اطلاعات را فقط مصرف کنید.  است. باید ساکت در کلاس بنشینید

آموزد. یادداشت د می گیرد با مصرف کردن چیزی نمیکه با خلق چیزهای جدید یا

 را انجام دهید. گفنه شده برداری کنید و تمام تمرین های 

 

توانید تر میراحتدهید، طلاعات پیوند میوقتی احساسی را به ا: وضعیت روحی

توانید تجربه یادگیری را از کسالت به هیجان، کنجکاوی و میبه خاطر آورید.  اطلاعات را

ینید طوری بنشحالت بدن یا شیوه تنفس خود را تغییر دهید. حتی شادی تغییر دهید. 

به خاطر داشته باشید، نشستید. انرژی و هیجان زده بودید مییا بایستید که اگر بسیار پر

شما بستگی دارد. آگاهانه حالات هیجان و لذت و  یادگیری کاملاً به حالت روحی

 کنجکاوی را انتخاب کنید. 

دانید باید چیزی با هدف آموزش اطلاعات به فردی دیگر بیاموزید اگر ب: تدریس کنید

هایتان تمالاً یادداشتارائه بدهید، بیشتر توجه خواهید کرد و احاید، را که یاد گرفته

آموزید: یک بار را درس می دهید، دو بار آن را می وقتی چیزیتر خواهد بود. دقیق

 خودتان و بار دیگر از طریق آموزش به فردی دیگر. 

کنیم: جلسات کاری، مان وارد میچیز های مهم را در تقویم برنامه ما: وارد کنید

 تانو... اگر رشد و توسعه فردی خود را در تقویم گردهمایی اولیا مربیان، قرار دندانپزشکی

 .. اید احتمالاً انجام نخواهد شدارد نکردهو



اید، ه خاطر آوردن آنچه آموختهبها برای کاهش فراموشی، یکی از بهترین راه:مرور کنید

-لانه آنچه را در جلسه قبل آموختهیک دقیقه زمان صرف کنید و فعابا تکرار فعالانه است، 

 بازیابی کنید.اید، 

انتخاب است و آن انتخاب کاملاً در دستان دن، مرز بوبی حدو: با دقت انتخاب کنید

دانند باید همان را د که ته قلبشان میشماست. اکثر افراد واقعاً به انجام کاری علاقه دارن

از گیرند نه تعهد. د، چرا که آن را ترجیح در نظر میدهناما آن را انجام نمیانجام بدهند. 

احتمالش بیشتر است که  زی را بنویسیم،بنویسید، وقتی چی خواهم تعهد خود راشما می

 انجامش بدهیم.

کنند بنابراین نقشی مهم برای سوالات، تمرکز شما را هدایت می: ذهنتان را آماده کنید

تمرکز خود  پرسند،مطالعه معمولاً سوالات کافی نمی درک مطلب دارند. چون مردم موقع

در اینجا سه یابد. اهش میو حفظ مطالب در ذهن شان ک دهند و درکرا از دست می

توانم از میچطور -ام: را آورده سوال اصلی که در طول سفر قهرمانی خود باید بپرسید

چه زمانی از آموخته -چرا باید از آموخته هایم استفاده کنم؟ -هایم استفاده کنم؟ آموخته

 هایم استفاده خواهم کرد؟ 

 

 

 

 

 

 



 نقش دوم

 ذهنیت بی حد و مرز

 (دوی باورجافصل پنجم )

 شوند،ا تردیدهای اخلاقی که با آنها روبرو مییابرقهرمانان ی گذشته کلاتِصرف نظر از مش

سوپر من شدند. با تسلیم شدن در برابر باورهای محدود کننده، هرگز واقعاً ابرقهرمان نمی

کند شاید در روزی خوب بتواند از روی یک ساختمان بلند یا حداقل هیچ وقت فکر نمی

لباس مرد آهنی در بدترین زمان  احتمالاً» کند: طبقه بپرد. تونی استارک فکر نمی چند

آنها ابر قدرت دارند و هر « ممکن برام مشکل ایجاد میکنه، چون من همیشه گند میزنم.

مولاً در صحبت باورهای محدود کننده مع گونه احساس محدودیت را از خود دور کردند.

تان که تمرکزشان بر چیزی است عنی همان مکالمات درونیشوند، یهای فردی آشکار می

به جای این کار باید بر چیزی تمرکز کنید که در که به نظرتان توان انجامش را ندارید. 

 دهید و آنچه قرار است امروز و در آینده به دست آورید. حال حاضر هم به خوبی انجام می

 اصلاح باورهای محدود کننده

مرز همچون تفاوت میان دماسنج و ای محدود کننده و ذهنیت بی حدوورهتفاوت میان با

این خواند. نی دمای محیط را میدماسنج فقط یک عملکرد دارد یع ترموستات است.

عملکرد بسیار شبیه واکنش اکثر مردم به باورهای محدود کننده است. یعنی احساس 

ترموستات دمای  طرف دیگر، ازکنند و زندگی خود را محدود نگه میدارند. محدودیت می

اگر ترموستات محیط را اندازه می گیرد و باعث می شود محیط به آن واکنش نشان دهد. 

دهد که به حالت رد یا گرم است، محیط را تغییر میمتوجه شود اتاق بیش از حد س

ن تاداخلی یا خارجی برای محدود کردن هایاگر شما با تلاشآل تعیین شده در بیاید. ایده

مثل ترموستات عمل کنید و باورهای محدود کننده را رد کنید و  توانیدمیروبرو شوید، 

 محیطی بسازید که با اهداف بلندپروازانه شما همخوان باشد. 



 :برای این کار سه راه وجود دارد

 باورهای محدود کننده خود را نام ببریدراه اول: 

یا هر شخصیت، روابط، تحصیلات،  ها،ممکن است این باورها مربوط باشند به استعداد

توانید آنچه دوست های درونی مبنی بر این که نمیشود به زمزمهز دیگری که منجر میچی

لازم را ندارید،  گویید توانایین شروع کنید و هر بار به خود میاز همین الا دارید باشید.

های محدود کننده ها را شناسایی کنید. باورسعی کنید منشاء این حرف توجه کنید.

هایی شوید اینها واقعیتمتوجه میبه محض آگاهی، گیرند. معمولاً از کودکی نشأت می

درباره شما نیستند، بلکه فقط نظر هستند و احتمالش بسیار زیاد است که این نظرها 

اینگونه « من همیشه به این کارها گند میزنم.» وقتی با خود فکر می کنید: اشتباه باشند. 

چون قبلاً این کارها را خوب انجام نمی دادم، به این معنی نیست که حالا » بله کنید: مقا

 « . سرت رو برای خودت نگه دار.هم نمیتونم انجامش بدم

 راه دوم: به واقعیت ها برسید

های اصلی باورهای محدود کننده این است که بسیاری از مواقع کاملاً یکی از استبداد

درباره تجربیات جمع خجالت می کشید؟  ا واقعا از صحبت کردن درآیا شماشتباه هستند. 

به جای خود در زمینه صحبت کردن در جمع فکر کنید که البته ترسی بسیار رایج است. 

تمرکز بر احساسی که در آن زمان داشتید، در نظر بگیرید اوضاع چطور پیش رفت. آیا 

یا رئیستان روز بعد به شما گفت باید آصحنه پایین فرستادند؟ از شما را مسخره کردند و 

هیچ به گمانم شغلی جدید برای خودتان پیدا کنید و هرگز یک کلمه هم حرف نزنید؟ 

بعد باید این سوال را بکنید: چه مقدار از عملکرد ضعیف ندادند. کدام از این اتفاقات رخ 

  کردند؟های درون سرم رهایم نمیشده من به این خاطر بود که صحبت درک

منتقد  ندارند،در حال انجام کاری هستند که برای انجامش اعتماد به نفس ها وقتی خیلی

کنند. دهند تمرکز توانند بر کاری که انجام میکند که نمیشان میشان آنقدر گمراهدرون



 دلایلی است که باید یاد بگیریمآیند. یکی از برنمی  انجامشبنابراین خیلی خوب از عهده 

 . حدود کننده خود را ساکت و با آنها مقابله کنیمباورهای م

 باوری جدید خلق کنیدراه سوم: 

حیح تان صهای پذیرفته شدهه هم از محدودیتباوری خلق کنید ک رسیدهحال وقت آن 

کنیم یکی از باورهای محدود فرض مفید باشد. تان تر باشد و هم برای خود بی حدومرز

شوید و تان دچار مشکل میمهمترین لحظات زندگی ه همواره درتان این است ککننده

ترین لحظات چکس در مهمآورید. در این مثال، باور جدیدتان این خواهد بود که هیکم می

شود و اینکه باید به تعداد دفعاتی که بهترین عملکرد را زندگی خود همیشه پیروز نمی

 اید، افتخار کنید. زیر فشار داشته

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 (یریادگیهفت دروغ مربوط به ) ششم فصل

 

 .کندینم رییتغ هوش،: کی شماره دروغ

 میدار اعتقاد که ییهاتیمحدود ای خود یهاتیمحدود یدرباره آگاهانه ما از یاندک تعداد

 امکان واقع در پس است، رممکنیغ شرفتیپ میکن باور ما اگر. میکنیم فکر دارند، گرانید

 . داشت مینخواه بهبود

 ثابت، تیذهن در دارد، وجود تیذهن جور دو ،یروانشناس استاد دوئک، کارول نظر از

 رند،یرناپذییتغ و ثابت شانهیپا یاستعدادها و هوش و مهارت دارند، اعتقاد آموزان دانش

 تلاش با توانندیم را شانیهاییتوانا و استعداد دارند اعتقاد آموزان دانش رشد، تیذهن در

 .ندده بهبود خوب سیتدر و

 و تلاش با یهرکس دارند اعتقاد اما باشند، نینشتیا توانندینم همه کنندیم فکر آنها

 .شود ترباهوش شیحالا از تواند یم نیتمر

 نیا از هرکدام انتخاب م،یده یم ادامه را دارند مانیهاخانواده که یتفکر وهیش ما اکثر

 .باشد داشته یزندگ هب ما نگرش ینحوه بر یریچشمگ ریتاث تواندیم هاتیذهن

 .میکنیم احساس خود وجود در را یزیهرچ بهبود ییتوانا ما رشد، تیذهن انتخاب با

 یبستگ زین رشد تیذهن جادیا در تانییتوانا به بلکه است، ریپذ انعطاف تنها نه شما هوش

 .دارد

 .دارد تیاهم هوشتان نوع بلکه د،یباش باهوش چقدر ستین مهم

 وابسته و اعمال و رفتار از یبیترک زها،یچ از یاریبس همچون و اردد یمختلف انواع هوش

 . است موضوع و بستر به



 .میکن یم استفاده مغزمان درصد۱۰ از فقط ما: دو شماره دروغ

 دست از بدون که ستین مغز از یاهیناح چیه دهد،یم نشان دهید بیآس یمغزها یبررس

 فعال یمغز ینواح تمام دادند نشان یغزم یهااسکن. شود بیآس متحمل ،ییتوانا دادن

 نشان یعملکرد خود از مغزمان یها بخش تمام م،یهست درخواب که یزمان یحت هستند،

 .دهندیم

 م،ینکن استفاده را مغز از بزرگ یبخش اگر. کندیم استفاده یناپسیس هرََس ندیفرا از مغز

 صورت در مگر ست،ین رنطویا اما شود مشاهده یاریبس انحطاط ینواح رودیم انتظار

 . یمغز یهایماریب

 

 .هستند شکست اشتباهات،: سه شماره دروغ

 از شیب ک،یزیف بخصوص یعلم یهانهیزم تمام در تا داد انجام یادیز یکارها نینشتیا

 نینشتیا کرد فرض توانیم ایآ. باشد شده شرفتیپ موجب ما عصر دانشمندان تمام

 اشتباهات خود یشغل ریمس در یو ست،ین طور نیا شده؟ینم یاشتباه مرتکب گاهچیه

 نینشتیا ایآ. شودیم دهید او آثار نیمهمتر از یبرخ در که شده مرتکب یاساده یاضیر

 .وجه چیه به دانستند؟یم یسرشکستگ هیما اشتباهاتش، لیدل به را

 ست،ا نکرده امتحان را یدیجد زیچ چیه درواقع نکرده، اشتباه هرگز که یکس: گفتیم او

 میشویم مدرسه وارد یوقت از. ستیاشهیر میترسیم اشتباهات از نقدریا ما چرا نکهیا لیدل

 نشان مختلف یهاآزمون در اشتباهاتمان تعداد و کنندیم قضاوت اشتباهاتمان با مارا

 .رد ای میشویم رفتهیپذ دهدیم

 شیب کردن اشتباه از که چرا م،یدار فاصله خود یواقع یهاییتوانا از یلیخ ما از یاریبس

 امتحان درحال شما که دهند یم نشان اشتباهات که است نیا تیواقع. میترس یم حد از



 سهیمقا بلکه ست،ین گرانید با خود کردن سهیمقا فقط یزندگ. دیهست دیجد یزیچ کردن

 . دیبود روزید که است یکس با خودتان کردن

 

 .است قدرت دانش،:چهار شماره دروغ

 در ما فرهنگ. شودیم آن شدن قدرتمند موجب که است عمل انجام اما است مهم دانش

. باشد قدرت که دارد را نیا لیپتانس فقط دانش درواقع .کندیم دایپ رادیا بخش نیهم

 آموخته را آنچه که نجاستیا چالش اما است ساده میآموزیم آنچه یدرباره کردن صحبت

 .بود خواهند زیچ همه یایگو خود جینتا. دیده نشان د،یا

 

 .است مشکل یلیخ دیجد یزهایچ یریادگی: پنج شماره دروغ

 جهینت تینها در کردن تلاش اما بود، نخواهد آسان همواره یریادگی که است نیا تیواقع

 شیب ،یریادگی دیکن احساس شود یم باعث یناکاف یهاروش ای زهیانگ نداشتن .دهدیم

 .است مشکل حد از

 با که دیهست یکسان از اگر. است ساده و کوچک یهاقدم برداشتن ،مسئله نیا حل راه

 دیدانیم اگر اما. است خوب هم یلیخ دارد، را عملکرد نیبهتر دستش در کتاب داشتن

 .دیباش یریادگی یبرا گرید ییهاراه دنبال به ست،ین موثر تانیبرا روش نیا

 .دیکن یصبور دیبا. است ثبات شما تیموفق راز

 دیبا چطور دیبدان اگر قطعا که یندیفرآ هاست، روش از یا مجموعه ،یریادگی درواقع

 . بود خواهد ترراحت دیریادبگی

 



 .است مهم گرانید انتقاد: شش شماره دروغ

 .میباش نداشته گرانید انتقاد از یترس میریبگ ادی که است نیا بودن حدومرز یب از یبخش

 .اند آمده فائق خود انیاطراف ینفم ینظرها بر که است یکسان از مملو خیتار

 .میترسیم گرانید نظر از م،یکنیم فکر دیجد یزیچ امتحان به که یزمان ما اکثر

 ممکن دارند اعتقاد را آنچه توانندینم مردم و هستند بندهیفر و فاسد یعموم تصورات

 .دهند قیتطب دهد یم رخ واقعا آنچه با است،

 را خود یواقع لیپتانس هرگز د،یرینگ دهیناد را خودتان یدرباره ناعادلانه یهاقضاوت اگر

 به ای کند تیهدا را شما یزندگ گرانید نظر و انتظار دینده اجازه. کرد دینخواه کشف

 . بکشاند ینابود

 

 .شود یم آغاز تولد بدو از نبوغ: هفت شماره دروغ

 قیطر از. ودشیم داده پرورش شخص وجود در بلکه شود،ینم حاصل تولد بدو از عظمت

 نابغه و دهد پرورش خود در را یاستعداد تواند یم یهرکس آموزش، و جانیه و نیتمر

 .برسد نظر به

 

 

 

 

 

 



 بخش سوم

 ی بی حدومرزانگیزه

 (هدفهفتم ) فصل

 مردم د،یکن انیب درست راندیم شیپ به را شما که یباور دیبتوان اگر. دیکن شروع چرا با

 .خواست خواهند د،یکنیم شنهادیپ را آنچه

 شانیها شباهت و هاتفاوت ای آنها یواقع یمعنا ایآ د،یکن دقت هدف و صودمق یها واژه به

 لیدل مقصود،. کند دایپ دست آن به دارد آرزو فرد که است یانقطه هدف، د؟یدان یم را

 اهداف نییتع اهداف، به دنیرس یراهها را یکی.است هدف به دنیرس یبرا فرد

 :دیریبگ درنظر را ریز موارد است، هوشمندانه

 بودن مشخص*

 بودن یریگ اندازه قابل* 

 بودن ییاجرا*

 بودن نانهیب واقع*

 بودن برزمان یمبتن*

 باشند سالم*

 باشند داریپا*

 باشند جذاب*

 باشند مرتبط*

 باشند یواقع*



 هستند یزیچ چه هستند، یکس چه دانندیم دانند،یم یزندگ در را هدفشان که یکسان

 داشته یایزندگ دیتوانیم ترراحت د،یبشناس را ودتانخ یوقت اند،آمده وجود به چرا و

 .دارد یخوانهم تانیاصل یهاارزش با که دیباش

-میتصم تواندیم هدف. شودیم لیتشک تانیاصل بخش زهیانگ اهداف از شما یزندگ هدف

 هر هدف و علاقه .دهد قرار ریتاث تحت را رفتارتان کرده، تیهدا یزندگ در را شما یها

 .انجامدیم یگرید به یکی ستند،ین زیچ کی یول دارند قرار سمت کی در دو

 حیترج یگرید به را یکی ستین یازین داد، پرورش همزمان توانیم را مختلف قیعلا

 .کندیم روشن درون از را شما که است یزیچ علاقه و شور .دیده

 یوقت. دیبگذار کاشترا به جهان با را آن تا دیهست نجایا شما که است یزیچ همان هدف

. قمانیعلا قیطر از گرانید به کمک: میدار هدف کی ما همه دیفهمیم د،یکن فکر خوب

 .میا کرده جمع که است ییهامهارت و دانش گذاشتن اشتراک به ما یفهیوظ نیتر مهم

 یکس چه نکهیا است، تیهو شود، ینم یبررس زهیانگ یجو و جست در معمولا آنچه

 هرچه است، یقدرتمند جمله "هستم من". دیباش یکس چه دیبا دیکنیم فکر ای دیهست

 .کند یم مشخص را شما سرنوشت د،یده قرار واژه دو نیا نیب

 د،یکن دور خود از ای جادیا خود در را یهدف ای عادت دیریگیم میتصم آگاهانه یوقت

 که است نیا ما یزهیانگ نیمهمتر. دیکنیم احساس خود در العادهفوق یقدرت ناگهان

 یروهاین نیقدرتمندتر از یکی نیا م،یباش داشته خود از ماندگاهید با سازگار یعملکرد

 .دیکن استفاده خود نفع به آن از است، یهست جهان

 یهمخوان یینها هدف با تانیهاارزش اگر د،یریبگ نظر در را خود یهاارزش دیبا شما

 ریغ در کنند، یبانیپشت تانیها ارزش از دیبا شما رفتار. شد دینخواه موفق باشند، نداشته

 .داشت دینخواه شانانجام یبرا یازهیانگ چیه نصورتیا



 و خود یهاارزش اگر شوند، یبند تیاولو دیبا و دارند یمراتب سلسله ما یهاارزش

 از معمولا اختلاف شود،یم جادیا تناقض و منازعه یبرا ییفضا م،ینشناس را کانمانینزد

 .شودیم یناش اهارزش تناقض

 زهیانگ شما به یکاف اندازه به اند،خورده وندیپ شما یهاارزش و تیهو هدف، به که یلیدلا

 .دهدیم قرار راهتان سر بر روز هر که یموانع تمام با مواجهه یبرا یحت بخشند،یم

 شکل به که است بخش لذت و دردناک احساسات از یامجموعه زهیانگ ست؟یچ زهیانگ

 نکهیا رد،یگیم نشئت هدف از زهیانگ. شوند یم مصرف ما اعمال شدن انجام یابر یسوخت

 .دیشو رو روبه خود اقدامات عواقب با کاملا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 هشتم )انرژی( فصل

 تیاهم از ما همه. هستند کارها انجام یبرا لازم سوخت یکیزیف و یذهن یسرزندگ

 .است ارتباط در یانرژ یساز نهیبه و تیریمد با کاملا زهیانگ و میخبر با زمان تیریمد

 : حدومرز یب یمغز یانرژ دیتول یبرا یشنهاداتیپ

 به کی درجه سوخت که کندیم عمل بهتر یزمان متیق گران ییخودرو مثل هم مغز-۱

 ادیز دانیاکس یآنت و یمعدن مواد و نیتامیو که تیفیک با یغذاها خوردن. شود داده آن

 .کند یم محافظت استرس از و هیتغذ ار مغز دارند،

 توسط آن شتریب که دارد ازین مناسب عملکرد یبرا مختلف یمغذ ماده ۴۵ به انسان مغز

 .کرد نیتام مناسب ییغذا میرژ قیطر از دیبا رو یباق و شوندیم دیتول مغز خود

 و گردو سالمون، یماه سبز، برگ با جاتیسبز مرغ، تخم تلخ، شکلات ،یبروکل آووکادو،

 . هستند یمغز عملکرد یبرا موثر مواد ملهج از آب

 محافظت تفکر یهامهارت و حافظه از که دهد یم رییتغ یشکل به را مغز کردن ورزش -۲

 یاهیناح یعنی شودیم پوکامپیه یاندازه شیافزا موجب منظم یهواز یهاورزش .کند

 . دارد بسزا ینقش یریادگی و یزبان یحافظه در که مغز از

 نیا که یزمان. دیبجنگ آنها با دیبا دیهست بازدارنده یمنف افکار نیا ریدرگ هم شما اگر -۳

 .دیبرس دیخواهیم آنچه به دیتوانیم واقعا دینک دور خود از را مخرب یهاحرف نوع

 شلوغ یشهر در اگر. گذاردیم ریتاث مغزتان عملکرد یرو دیکنیم تنفس که ییهوا -۴

 به ای دیکن زتریتم را اطرافتان یهوا ه،یتصف یهاستگاهد از استفاده با دیکنیم یزندگ

 .دارند ترپاک ییهوا که دیبرو یمناطق

 شودیم باعث طیمح بودن زیتم. دیکن جمع خود اطراف از را یپرت حواس عوامل و یشلوغ

 .دیباش داشته یشتریب تمرکز و یسبک احساس



 لیپتانس نیا ندارد، ارتباط انتیعصب یکیولوژیب یهاشبکه با تنها شما یمغز لیپتانس-۵

 ینوع به دیبگذران را خود وقت یهرکس با. است مرتبط تانیاجتماع یهاشبکه با نیهمچن

 .دیشو یم لیتبد فرد همان به

 گفتن سخن نحوه بر آنها. دیارتباط در آنها با همه از شیب که دیهست ینفر۵ نیانگیم شما

 .گذارندیم ریتاث خودتان یدرباره شما

 ای محکم ضربات. است یضرور اریبس آن از یوربهره نیشتریب یبرا مغز از محافظت -۶

 تا ای و دیکن شانیرها ای ست،ین مناسب اصلا ادیز سرعت با یرانندگ و یافراط یهاورزش

 .دیکن اطیاحت امکان حد

 مداوم یریادگی د،یده انجام مغز سلامت یبرا دیتوانیم که ییکارها نیمهمتر از یکی-۷

 .میهست مغزمان تیظرف توسعه به قادر یهمگ ما. تاس

 را دیجد اطلاعات باشند قادر که میداریم نگه نرم و ریپذ انعطاف را مانیهاذهن ما

 .کنند پردازش

 زولیکورت هورومون. میکنیم نرم پنجه و دست اضطراب با خود یزندگ در ما یهمگ -۸

 رخ مکرر اتفاق نیا اگر دهد، کاهش را اضطراب یکیزیف اثرات تا شودیم آزاد بدن در

 .شودیم مغز عملکرد کاهش باعث مغز در زولیکورت انباشت دهد،

 ای دیریبگ بهتر یهامیتصم د،یکن فکر ترشفاف شود، بهتر تمرکزتان دیدار دوست اگر-۹

 .دیبخواب خوب دیبا د،یباش داشته یبهتر حافظه

 .است مهم غذا و آب دازهان به بقا یبرا مناسب، زمان در یکاف و خوب خواب

 

 

 



 (کوچک و ساده یها قدمنهم ) فصل

 تانهدف به شدن کینزد یبرا دیتوانیم که یاقدام نیکوچکتر یعنی کوتاه، و ساده یقدم

 هانیا زمان طول در باشد، یانرژ و تلاش زانیم نیکمتر ازمندین که یاقدام. دیده انجام

 .شوندیم عادت

 ییکارها تمام از که است نیا ستند،ین کردن عمل به قادر مردم که یاصل لیدلا از یکی

 انجام دیبا که یکار میکنیم احساس ای میکنیم یخستگ احساس میده انجام دیبا که

 .میگذاریم کنار کاملاً ای میاندازیم قیتعو به را آن نیبنابرا است، نیسنگ حد از شیب شود

 ترمشکل را کار انجام امر، نیا که دکنیم جادیا مغزمان در تنش ینوع ناتمام فیوظا

 .کرد خواهد

 دستتان از یکار که دیستین یتیموقع در یوقت ای دیهست دور کار از یوقت گناه احساس

 درباره بد احساس داشتن. شودیم عذاب و رنج باعث فقط و کندینم یکمک چیه دیبرآ

 نیبنابرا. کند دایپ ادامه شتریب شما در تعلل شودیم باعث احتمالاً کار در نکردن شرفتیپ

 مهربان خود با شودینم شرفتیپ باعث خودتان کردنتیاذ د،یبده استراحت خودتان به

 .دیباش

 به فهیوظ کردن میتقس یبرا یراه که است نیا موضوع نیا تیریمد یبرا راه نیبهتر

 سمت به را شما که شودیم منجر یعادات به تینها در که دیکن دایپ کوچکتر مراحل

 یکل فهیوظ کردن لیتکم به خرد، فیوظا نیا از کی هر انیپا از پس و برندیم تیموفق

 .دیشویم ترکینزد

 آن به دنیرس ریمس کوچکتر، قطعات به دیاندازیم قیتعو به که یهرکار شکستن با

 .شود یم مشخص



 یهاکیتکن از یکی مانیهایزندگ از یمهم یهابخش یخودکارساز یبرا عادت خلق

 .ردیگیم انجام ما نفع به معمولاً و ناخودآگاه یادیز حد تا که است یاساس یساز دهسا

 کی اساس بر کرد، جادیا خوب عادات توانیم چطور که میپردازیم موضوع نیا به حال

 عادت به دیجد رفتار که کشد یم طول روز ۶۶ متوسط طور به افتندیدر قاتیتحق یسر

 .برد یم زمان روز ۲۵۴ تا یبرخ در و روز ۱۸ یبرخ در شود، لیتبد

 یعادت با آن کردن نیگزیجا بلکه ست،ین عادت آن به دادند انیپا واقع در عادت ترک

 .است سازنده و متفاوت

 زهیانگ د،یکن جادیا خود در را دیجد یعادت دیبتوان که باشند خود یجا در زیچ سه دیبا

 هر کردن لیتبد رایز دیباش داشته را آن انجام به لیتما دیبا. لیتعج و لازم ییتوانا ،یکاف

 به یهامهارت به و است مشکل اریبس یکار عادت، به د،یندار دوست واقعاً که یزیچ

 .دارد ازین یخصوص

 عادت به رفتار کردن لیتبد د،یخواهیم را آن واقعا دیشو مطمئن دیجد یعادت خلق یبرا

 عادت ایآ. بود خواهد ممکن ریغ د،یده انجام را یکار دیباش نداشته دوست که یصورت در

 اگر راستاست؟ هم شما یذات یها ییتوانا با دیکن جادیا خود در دیدار یسع که یدیجد

 هم د،یکن لیتبد عادت به را آن دیبتوان ستین ممکن باشد، سخت تانیبرا یکار انجام

 انجام نالا نیهم را دیجد عادت کند تان بیترغ که دیکن جادیا خود یبرا زهیانگ اکنون

 .باشد یزیچ هر تواندیم زهیانگ نیا د،یده

 

 

 

 



 (یغرقگ ای انیجردهم ) فصل

 خصوص به یتیفعال ریدرگ یقدر به افراد آن در که کنندیم فیتوص یحالت را انیجر

 لذت قدر آن تجربه نیا خود ندارد، تیاهم شانیبرا یگرید زیچ چیه انگار که شوندیم

 .هستند انجامش به ضرحا ییبها هر به مردم که است بخش

 :میدانند مشخصه هشت یدارارا  انیجر

  مطلق تمرکز -۱

  اهداف به کامل توجه -۲

  شده تند ای کند زمان که احساس نیا -۳

  تجربه آن اثر در پاداش احساس -۴

 بودن دردسر یب احساس-۵

  حد از شیب نه اما است زیبرانگ چالش یکم تجربه -۶

  .دهند یم رخ خود یودخ به شما اقدامات انگار -۷

 .دیکن یم یراحت احساس دیده یم انجام که یکار از -۸

 دهندیم نشان هاپژوهش دهد،یم شیافزا ادیز اریبس را شما یوربهره یغرقگ حالت

 .کند کارآمدتر برابر ۵ تا را شما تواندیم یغرقگ ای انیجر

-مرحله همان واقع در نیا است، تلاش اول مرحله ،شودمی فیتعر مرحله چهار در انیجر

 حالت به دنیرس یبرا که دیابی دست یزیچ آن به تا دیکنیم کنکاش قیعم که است یا

 شیپ که است یاستراحت همان درواقع است، اعصاب تمدد دوم مرحله. دیدار ازین انیجر

 شما که چرا است یضرور اریبس مرحله نیا د،یباش داشته دیبا انیجر در زدن رجهیش از

 است، انیجر سوم مرحله. دهدیم نجات تاناکنون هم یهاتلاش لیدل به سوختن از را



 را خود تلاش تمام که یزمان د،ننامیم سوپرمن را آن که است یا مرحله همان نیا

 در را هرآنچه است، تیتثب یینها مرحله .افتد یم اتفاق خودکار رسدیم نظر به د،یکنیم

 مرحله نیا در است ممکن د،یدهیم قرار هم کنار دیاآورده بدست انیجر مرحله طول

 دیشا اما دیافتیم یبیسراش در و دیگذریم اوج نقطه از چون دیکن یدیناام احساس یکم

 .دیکن آغاز آن از بعد را یگرید یچرخه دیبتوان

. دیده قرار انیجر حالت در ممکن حد تا را خود دیبا دیشو حدومرز یب دیدار یسع اگر

 عوامل حذف دیبرس انیجر حالت به باشد قرار اگر د،یکن حذف را یپرت حواس عوامل دیبا

 است ممکن شود پرت حواستان یکار انجام زمان در اگر. است یضرور اریبس یپرتحواس

 خودتان به. دیکن معطوف کار آن به را خود حواس دوباره که بکشد طول قهیدق ۲۰ تا

 د،یاگرفته نظر دررا  انیجر به شدن وارد یراب یکاف زمان دیشو مطمئن د،یبده یکاف زمان

 و دیده انجام دیدار دوست که را یکار. بردیم زمان قهیدق ۱۵ انیجر حالت به دنیرس

. است تیشفاف فقدان ان،یجر بازدارندگان نیموثرتر از یکی. دیباش داشته یمشخص اهداف

 .شود انیجر از مانع تاس ممکن نیا د،یکن دایپ دست یزیچ چه به دیدار یسع دیندان اگر

 یلیخ باشد ساده اریبس دیدهیم انجام که را یکار اگر د،یبکش چالش به را خود یکم دیبا

 که یکار اگر گرید طرف از ناسازگارند هم با انیجر و کسالت و دیشویم کسل عیسر

 اتفاق انیجر شود یم باعث نیا و شد دیخواه کلافه احتمالاً باشد، مشکل دیدهیم انجام

 باشد زیبرانگ چالش هم یکم و دیدار دوست دیدهیم انجام که یکار اگر اما. فتدین

 .کندیم ریدرگ اریبس را شما و بود خواهد  جذاب تانیبرا احتمالاً

 یمعنا به بودن  یافهیوظ چند بود، مورد چهار نیا مراقب دیبا خود انیجر حفظ یبرا

 یکمتر اریبس ییکارآ دهندیم انجام هم اب را کار چند که یکسان ست،ین بودن حدومرز یب

 .کند یم تمرکز فهیوظ کی یرو همواره که دارند یکسان از



 دیبا اول انیجر به ورود از شیپ دارند،یم باز انیجر به ورود از را ما آور، اضطراب عوامل

 مبارزه موجود نیا با و دیبکش بالا را خود محافظ وارید د،یکن یدگیرس موضوع نیا به

 و تمام دیباش قادر تا دیکن ریناپذ نفوذ یخارج آوراضطراب عوامل یبرا را فضا و دیکن

 .دیکن تمرکز رو شیپ فیوظا یبرا کمال

 و دیده انجام ممکن شکل نیبهتر به را آن دیبا قطعاً که دیشو یکار وارد باور نیا با اگر

 طور به که دیرس دینخواه یحالت به هرگز ،کشاندیم ینابود به را شما شکست نکهیا

 .دیابییم یبرتر کامل

 خود دیبا. رفت خواهد نیب از انیجر د،یآ فائق شما بر شرور ییگراکمال دیده اجازه اگر

 دیدار که است واضح ینشان بلکه ندارد یاشکال تنها نه کمال فقدان که دیکن متقاعد را

 .دیبریم شیپ درست یجهت در را خود

 انجام که یکار به نداشتن اعتقاد. است یطانیش ییگرا لکما اندازه به نداشتن اعتقاد

 مختل را یمنیا ستمیس و حافظه که شودیم زولیکورت هورمون شدن آزاد باعث دیدهیم

 مهم ینوع به دیکن دایپ دست مهم یزیچ به است قرار دیباش نداشته اعتقاد اگر. کندیم

 .بود دیخواهن موفق صورت نیا در که دیکنیم نیتضم را جهینت نبودن

 

 

 

 

 

 

 



 بخش چهارم

 های بی حدومرزروش

 (تمرکز) یازدهم فصل

 یکار معطوف را خود حواس تمام که یزمان دیا کرده تجربه خود یزندگ در بارها احتمالاً

 که است بوده نیا تان تیموفق لیدل. دیداشت را عملکرد نیبهتر د،یاکرده خصوص به

 زیچ چیه دیدندا اجازه و دیاکرده فکر بدان فقط د،یکن تمرکز تانفهیوظ بر دیاتوانسته

 .کند دور آن از را شما

 فهیوظ آن تا میکن خاص یافهیوظ به معطوف را خود مغز قدرت سازدیم قادر را ما تمرکز

 یزهایچ به میتوانیم م،یکنیم تمرکز که یزمان. میده انجام ممکن شکل نیبهتر به را

 دارد احتمال رکمت میدار یکمتر تمرکز که یزمان برعکس،. میکن دایپ دست العاده خارق

 متعهد کار آن انجام به یکاف اندازه به چون میآور دست به میخواهیم واقعاً را آنچه

 . است یپرت حواس تمرکز، اول دشمن. یکیزیف نظر از هم و یاحساس نظر از هم م،یستین

 است یاعضله همچون تمرکز. میکن تمرکز چگونه که نشده داده درس ما به واقعا هرگز

 ادی دیتوانیم که است یزیچ تمرکز. شودیم تریقو دیبده نشیتمر شتریب هرچه که

 دیهست که یکار هر انجام حال در دیکن یسع. دیشو بهتر روز هر و دیکن نیتمر و دیریبگ

 دیهست یکس با مکالمه حال در اگر مثلاً د،یکن موضوع همان متوجه کاملاً را حواستان

 از حواستان دیکرد احساس اگر د،ینکن جهتو مکالمه آن جز زیچ چیه به دیکن یسع

 تمرکز کردن نیتمر به متعهد را خود اگر د،یکن متمرکز را خود دوباره شده، پرت مکالمه

 .دیآیم در تانزهیغر شکل به زود یلیخ د،یکن روز در شتریب ای ساعت کی مدت به

 و یپرت حواس دچار صورت نیا در دیده انجام هم با همزمان را کار چند که دینکن یسع

 .شد دیخواه تمرکز عدم



 اطراف طیمح در یکیزیف یشلوغ است، اطراف طیمح کردن زیتم تمرکز شیافزا گرید راه

 . شودیم منجر استرس و اضطراب سطح شیافزا و عملکرد کاهش به تینها در

 آرام را تانآشفته ذهن کنندیم کمک یرزم یهنرها و وگای مراقبه، همچون یابزارها

 .دیکن استفاده یتنفس ناتیتمر از دیتوانیم ای دیکن

 سر شتریب تمرکز با و دیکن تمام است، شده شما اضطراب موجب که را یکار دیکن یسع

 .دیده انجام دیبا که دیبرگرد یکار همان

 دیهست یکار انجام حال در که یزمان مثلا د،یکن نییتع زمان خود یها یپرت حواس یبرا

 اختصاص یخاص زمان ای ساعت آن به شود،یم شما ذهن اردو یا دغدغه ای ینگران و

 ۲۰ ،ینگران آن شودینم باعث «کنمیم فکر موضوع نیا به بعداً» ترساده عبارت به د،یده

 فکر موضوع نیا به ۴:۱۵ ساعت» گفتن دیشا اما د،یاین ذهنتان به دوباره بعد قهیدق

 .شود واقع موثرتر «کنمیم

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 (مطالعهدوازدهم )ل فص

 ی خود را بهینه کنم؟توانم زمان مطالعه، چطور میمانممیدانشجو باقی خر عمر من تا آ

 ی با شتاب و سریع بهترین راه برای یادگیری هر مطلبی است؟آیا مطالعه

 برداری کنم؟ توانم بهتر یادداشتچطور می

تان خواهم نشانتان بدهم چه چیزهایی ممکن هستند، میخواهم نشاندر این فصل می

دهم چطور پس از یادگیری روش درک یک موضوع پس از یک بار خواندن، احساس ب

؛ آنچه را خوانده اید به خاطر خواهید آورد، توانایی تعیین رودمحدودیت در شما از بین می

ها گیرند، ایند دیگران چطور یاد میترین نکات را خواهید داشت و درک خواهید کرمهم

 .کنممی مطرح شما با کتاب این در که ستنده مطالبی از چشمگیر بخشی

 شان صحبت کردیم،های دیگری که در این کتاب دربارهتوانایی تندخوانی همچون مهارت

د بیاموزید توانیاید. میاید یا ندادهین توانایی را در خود پرورش دادهتوانایی ذاتی نیست. یا ا

 شد خواهد ابرقدرتی ا انجام دهید،مرز کنید و وقتی این کار رمطالعات خود را بی حدو

 . شویدمی مندبهره آن از عمر تمام در که

 چهار مرحله ی صلاحیت

اند که چهار سطح صلاحیت یادگیری وجود دارد. شصت مطرح کردهروانشناسان از دهه 

دانید خبر ندارید. مثلاً شاید ار نام دارد که یعنی از آنچه نمیاولی عدم صلاحیت ناهوشی

حتی از این واقعیت که چیزی به نام تندخوانی وجود دارد هم اطلاع نداشته باشید بنابراین 

 اکنون قادر به تندخوانی نیستید. از این موضوع هم آگاهی ندارید که هم

دانید آگاهی دارید. شیار نامیده می شود، از آنچه نمیدر مرحله بعد که عدم صلاحیت هو

وانند تتر میهای تندخوانی خیلی سریعمی دانید که مردم از طریق تکنیک برای مثال



انید دو نمی ایدخودتان در این حوزه آموزش ندیده بخوانند و مطالب را درک کنند، اما

 چه ابزارهایی برای تندخوانی ضروری هستند.

سطح سوم صلاحیت هوشیار است. در این حالت شما از وجود مهارتی آگاه هستید و 

 بنابراین. کنید تمرکز کاملاً باید انجامش برای اما  ظرفیت اجرای آن مهارت را دارید،

 .بردمی زمان اما  د،دهی انجام را کار توانیدمی

ن به دنبالش است. در ه چهارم صلاحیت ناهوشیار است همان که دانشجوی درونتامرحل

تان ذاتی است. وقتی باید انجام دهید و به نوعی برای دانید کاری را چطوراین حالت می

شیوه خواندن  ، تندخوانی بهکنیددر تندخوانی به صلاحیت ناهوشیار دست پیدا می

ه تر بخوانید، بلککنید سریعتان را وادار نمیشود؛ دیگر خودتان تبدیل میمعمول

 .دهیدناخودآگاه این کار را انجام می

 اما شب امتحانی خواندن چیست؟

ان هایی است که بسیاری همچنان بعد از پایداری برای مطالعه، یکی از سنتشب زنده

کنند. دلیل اصلی استفاده از این روش، معمولاً عقب دوران مدرسه از آن استفاده می

نجام دهد. البته بسیاری نیز افتادن کاری است که فرد باید برای امتحان یا ارائه مهم ا

 به هرچند است؛ سازیآماده روش موثرترین  اعتقاد دارند که فشرده خوانی شب امتحان،

 .گرفت نخواهند خوبی چندان ینتیجه زیاد احتمال

پوشی از بخش عمده علاوه بر این، درس خواندن پیش از امتحان معمولاً نیازمند چشم

دهد ها نشان میکوس دارد. نتایج حاصل از پژوهشخواب فرد است که عملاً نتیجه مع

 که خواب کافی برای موفقیت ضروری است و کم خوابی مانع یادگیری می شود.

عادت ساده ی محبوبم  ۷ی کمک به دیگران برای یادگیری سریع تر و بهتر، با سالها تجربه

 کنم.مرز کردن مطالعه را ارائه میبرای بی حدو



 .دیکن استفاده فعال یورادآی از: اول عادت

 دیکنیم یبررس سرعت به و مرور را مطالب آن قیطر از که است یندیفرا فعال یادآوری

 .دیآور یم خاطر به را آن از مقدار چه که

 دیباش داشته نظر در را ها نکته نیا فعال یادآوری از استفاده جهت

 د؛یکن مرور دیکنیم مطالعه که را یمطالب -۱

 د؛یآور خاطر به دیا خوانده را آنچه هر و د،یکن قطع را یآموزش لمیف د،یببند را کتاب-۲

 د؟یآورد خاطر به را مطالب از مقدار چه. دیندازیب مطالب به ینگاه دوباره-۳

 .دیکن استفاده نیمع یزمان فاصله با تکرار از: دوم عادت

 .باشد تانیروح حالت به حواستان: سوم عادت

 اریبس خاطرات آوردن ادی به یبرا بوها دیکن استفاده خود ییایبو حس از: چهارم عادت

 .شود یم حافظه بهبود موجب یروزمار یبو. هستند موثر

 ذهن یرو بر یقیموس: پنجم عادت

-ییتوانا یقیموس. اندشده انجام یریادگی و یقیموس ارتباط درباره یشماریب یهاپژوهش

 .دهد یم شیافزا یریادگی در را مان

 دیکن حدومرز یب را خود یریادگی است قرار اگر .دیکن گوش مغزتان تمام با: ششم عادت

 قدرتمند اریبس یارتباط. باشد شده میتنظ کاملاً تانکردن گوش مهارت دیشو مطمئن دیبا

 یداریشن افراد، چهارم کی از شیب یریادگی و دارد وجود یریادگی و کردن گوش انیم

 .میآموزیم شتریب دنیشن با یعنی است



 نیا به را مغزمان قدرت تمام که است نیا  م،یکنینم گوش خوب ما نکهیا لیدلا از یکی

 کندیم انکمکت که کردم ارائه یابزار من مشکل نیا رفع یبرا. میدهینم اختصاص عمل

 :دیبسپار خاطر به را نکته چهار نیا. دیکن گوش مغزتان کل با

 در زین گرید ییهااتفاق د،یسپاریم گوش یکس یحرفها به یوقت ادیز احتمال به: توقف

 دنیشن از شیب کردن، گوش دیباش داشته ادی به. هستند دادن یرو حال در فضا همان

 زیچ هر که دیکن درک را اطلاعات نیا دیانتویم یصورت در تنها است؛ ندهیگو کلمات

 .دیباش کرده متوقف ذهنتان در را یگرید

 نکهیا تا آموخت دیخواه شتریب احتمالاً د،یبگذار سخنران یجا را خود اگر: یهمدل

 .دیده گوش منفعلانه

 به وابسته یریادگی دیباش داشته خاطر به. دیده گوش ها صحبت به یآمادگ با: یآمادگ

 را سخن نیا از آنچه د،یباش داشته جانیه احساس یکم اگر و است یروح حالت

 .گرفت خواهد قرار تان مدت بلند حافظه در دیآموزیم

. دیده انجام را کار نیا د،یکن صحبت سخنران با میمستق که استیمه تانیبرا اگر: مرور

 .کند تکرار را خصوص به یانکته دیبخواه ای دیبپرس سوال او از

 طیشرا نیبهتر در کردن مطالعه .دیبردار ادداشتی خود یهاادداشتی از :هفتم عادت

 است نیا یبردار ادداشتی یاصل تیمز. شودیم تانذهن در مطالب حفظ بهبود موجب

 مشخص با. دیکن حفظ را خود تفکر وهیش و واژگان در را لازم اطلاعات شودیم باعث که

 شوندیم مربوط شما به که یاطلاعات انیم دیتوان یم ،یبردار ادداشتی از خود هدف کردن

 فعال کردییرو از اهداف، شدن مشخص محض به. دیشو قائل زیتما شوندینم که ییآنها و

 دیدار ازین را آنچه قاًیدق که دیکن گوش هدف نیا با. دیکن استفاده یبردار ادداشتی یبرا

. کنند تانکمک یادآوری یبرا بعداً که دیسیبنو یاگونه به را هاادداشتی و دیکن افتیدر

. دیکنیم استفاده خود واژگان از امکان صورت در دیشو مطمئن است مهم اریبس نیهمچن



 د،یباش فرد یهاگفته کردن یکپ حال در شما اگر دارد؛ وجود زین تریاساس یمشکل البته

 ،یریادگی لحظه نیترمهم در یعنی نیا و دیکنینم پردازش را آن از یبخش چیه احتمالاً

 زیچ همه از نیبنابرا. دیاگرفته کار به نوشتن کتهید یبرا را خود مغز از ریچشمگ یبخش

 دیهست یکس شما د،یستین کاتب شما. دیکنیم گوش واقعا دیشو مطمئن که است مهمتر

 یهاادداشتی جلسه، انیپا از پس. کند استفاده بعداً تا آوردیم دست به را اطلاعات که

 د،یکن حفظ بهتر را اطلاعات کندیم کمک شما به کار نیا. دیکن مرور عیسر را خود

 یبردار ادداشتی زمان در احتمالاً که یزیچ هر با را خود یهاادداشتی دیتوانیم نیهمچن

 .هستند تازه تانذهن در هنوز اطلاعات که چرا دیکن لیتکم د،یاانداخته قلم از

 یبردارادداشتی یروزرسانبه یبرا نکته سه

 دیدواریام که دیکن فکر باره نیا در د،یکن آغاز را یبردار ادداشتی نکهیا از قبل: دینک فکر

 .شود بتانینص یزیچ چه جلسه نیا از

 یزیچ چه دیکن مشخص و دیبده گوش شده ارائه اطلاعات به دقت با: دیکن مشخص

 .است ترمهم همه از شما هدف یبرا

 یاطلاعات د،یکنیم مرور ارائه از پس را دخو یهاادداشتی که همانطور: دیکن یبند تیاولو

 . دیکن یبند تیاولو هستند؛ ارزشمند همه از شیب تانیبرا که را

 

 

 

 

 

 



 (حافظه) سیزدهم لصف

 بکنم؟ توانم یم ییکارها چه بدهم بهبود الان نیهم را خود حافظه نکهیا یبرا

 کنم؟ دایپ یدسترس اطلاعات نیا به یراحت به ازین زمان رد توانم یم چطور

 پس د،یآور ادی به را یزیچ دینتوان اگر. است یریادگی ندیفرا بخش نیمهمتر حافظه قطعاً

. بود نخواهد کار در هم یدانش حافظه، بدون. دیریبگ ادی دیتوانینم یزیچ چیه واقع در

 . است تان ییدارا نیمهمتر از یکی شما حافظه

 دیکن مرزوحد یب را تانحافظه دیبا واقعا د،یکن روز به یاساس را خود مغز است قرار اگر

 مهم اریبس یتیواقع با دیده اجازه. است تانیمغز عملکرد از یمهم بخش حافظه که چرا

 میتعل یحافظه فقط م؛یندار بد و وبخ یحافظه اسم به یزیچ: کنم راحت را التانیخ

 .میدار دهیند میتعل و دهید

 هر و دیدهیم انجام اکنون که است یاقدامات تمام یبرا یاساس واقع در شما حافظه

 ییتوانا هاانهیرا ابر با ما تفاوت نیمهمتر دیشا. داد دیخواه انجام ندهیآ در که یاقدام

 عمل و میریبگ نظر در را خود یرو شیپ تیموقع ای هاتیواقع نکهیا. باشد استدلالمان

 .میریبگ میتصم مختلف طیشرا در و میکن ینوآور م،یکن

 :است یضرور همه یبرا حافظه بهبود چرا که لیدل پنج

 . است یذهن بیتاد ینوع کردن حفظ -۱

 .کرد دایپ گوگل در شودینم را زیچ همه-۲

 .کندیم جادیا میکنیم فکر شاندرباره آنچه از یفهرست کردن، حفظ -۳

 از بالا سرعت با فقط که میکنیم فکر خود فعال حافظه در موجود یهادهیا با ما -۴

 .است یدسترس قابل مغز شده رهیذخ حافظه



 ییتوانا بهبود موجب حافظه یالگو و کندیم کمک یریادگی به حافظه دادن نیتمر -۵

 .شودیم یریادگی

 :دیباش داشته خاطر به یآن یحافظه شیافزا یبرا را نکته ۳ نیا همواره

 یبرا که میآور ادی به را ییزهایچ دارد احتمال شتریب اریبس که است نیا تیواقع: زهیانگ

 .میدار زهیانگ آوردنشان خاطر به

 لشیدل د؟یکنیم فراموش دنیشن از پس قاًیدق را یکس نام بار کی وقت چند هر: مشاهده

 اطراف دیداشت دیشا. دیبود نکرده توجه کاملاً دیدیشن را نامش یوقت که است نیا احتمالا

 یدرباره هنوز دیشا. دیشناسیم را یگرید یکس چه دینیبب که دیکردیم نگاه را اطاق

 اکثر. دیانبوده حاضر اتاق در کاملاً باشد، چه هر لشیدل. دیشیاندیم رتانیاخ یهاصحبت

 ستین حافظه در مطلب داشتن نگه مشکل م،یستین یمطلب یادآوری به قادر که یاوقات

 حتماً  که دیکن یشرط ار خود د،یهست یجد خود حافظه بهبود یبرا اگر. است توجه بلکه

 .دیباش حاضر کاملاً د،یآور خاطر به را زیچ همه دیلیما که یتیموقع هر در

 اطلاعات ادیز حجم آوردن خاطر به

 نیا  دهم،یم انجام بزرگ یهاگروه یبرا کردن صحبت هنگام اغلب که ییکارها از یکی

( کلمه صد تا یس بایقرت) ندیبگو یتصادف را کلمه یتعداد خواهم یم مخاطبان از که است

 موجب شهیهم من کار نیا. کنمیم تکرار آخر به اول از و اول به آخر از را آنها خودم بعد

 نکته که کنمیم را نکاریا من. ستمین رتیح نیا دنبال به من اما شودیم مخاطبان رتیح

 .دارند را کار نیا ییتوانا همه: کنم اثبات را مهم

 یریادگی وهیش نیا. دانندیم زجرآور و کنندهکسل اریبس را وار یطوط یریادگی افراد اکثر

 میدانیم همه. ستین موثر زهایچ اکثر آوردن خاطر به یبرا و ردیگیم یانرژ ذهنتان از

 ۴۸ از پس تنها د،یآور خاطر به شکل نیبد دیکنیم یسع که یاطلاعات درصد ۸۵ بایتقر

 است نیا  ست،ین کارآمد وار یطوط یریدگای که یلیدلا از یکی. رودیم دست از ساعت



 یبرا خود مغز  تریلیتحل بخش از شما. کندیم ریدرگ را مغز از کوچک بخش تنها که

 روش از استفاده با. دیکنیم استفاده دیاموزیب دیبا آنچه یرهیذخ و اطلاعات پردازش

 ریدرگ را خود لیپتانس از یکم یلیخ مقدار و مغزتان از یبخش تنها وار یطوط یریادگی

 .دیکن یم

 مطالب یادآوری به قادر یزمان هر از بهتر تا آموزمیم را ییهامهارت شما به بخش نیا در

 خاطر به را مطالب نکهیا به دیام احساس کنندیم کمک شما به هامهارت نیا. دیباش

 آورد دیخواه خاطر به را آنها حتما نکهیا به علم از نفس به اعتماد احساس با د،یآور

 .شود نیگزیجا

 حافظه در فعال تمرکز

 نظر در یانفعال یتیفعال را یریادگی افراد اکثر: دارد یادیز اریبس تیاهم مفهوم نیا

 اگر و شوند یم روبرو ها یسخنران ای هاادداشتی  ها،کتاب در یاطلاعات با آنها. رندیگیم

 پس از کنندیم احساس  نسپارند، خاطر به اگر اما! یعال که بسپارد خاطر به را مطالب

 اگر و ردیگیم کار به را یتصادف کردیرو همان یانفعال دگاهید نیا. ندیآیبرنم یکار چیه

. مهارت و تمرکز تا است بوده تکرار و شانس جهینت در شتریب بمانند، ذهنتان در اطلاعات

 یآگاه و مداخله و شودیم دتانیعا بهتر یجینتا فعالانه، کردیرو از استفاده با اما

 .بود خواهد بخش تیرضا تانیبرا  ،یفرد

 تجسم

 یکلمات فقط نه و داستان کی ریتصاو دنید با. است قدرتمند اریبس شما یبصر حافظه

 جادیا ادآوردنی به یبرا قدرتمندتر یارتباط دیتوانیم کنند،یم فیتوص را ریتصاو آن که

 . دیکن

 



 ارتباط

 را آن دیبا د،یجد اطلاعات یریادگی یبرا است؛ یضرور یریادگی و حافظه یبرا اصل نیا

 .دیبده ارتباط دیدانیم اکنون هم آنچه با

 ساحسا

 خود یخود به اطلاعات. کندیم زیانگخاطره را آن ،یزیچ هر به احساسات افزودن

 مان مدت بلند حافظه در میکن بیترک احساسات با را آنها اگر اما هستند، یشدن فراموش

 .گرفت خواهند یجا

 مکان

 نداشتند یازین ،شکارچی هیاول یهاانسان که چرا میآوریم ادی به خوب یلیخ را هامکان ما

 یضرور شانیبرا زیچ همه مکان داشتن خاطر به اما بسپارد خاطر به را کلمات و اعداد

 .کجاست غذا  کجاست، زیخحاصل خاک کجاست، زهیپاک آب که بدانند داشتند ازین بود؛

 

 

 

 

 

 

 

 



 (یخوان تندچهاردهم ) فصل

 است؟ مهم نقدریا خواندن چرا

 دهم؟ شیافزا  مطلب درک و خواندن یبرا را خود تمرکز چطور

. است نداشته وجود مازاد اطلاعات همه نیا هرگز خیتار در. دیآمد خوش اطلاعات عصر به

 روز هر و است شده دیتول اطلاعات گذشته سال هزار چند از شیب گذشته، دهه چند در

 یمیمستق ارتباط که دهندیم نشان  هاپژوهش .شودیم شتریب و رشتیب دیتول سرعت هم

 مهارت با که یکسان. دارد وجود یزندگ در تانتیموفق و خواندن در شما ییتوانا انیم

 تمام در تیموفق یبرا شتریب ییهافرصت و شتریب درآمد بهتر، شغل کنندیم مطالعه

 . داشت خواهند یزندگ یهاعرصه

 خسته و ریگ قتو اریبس یکار است، کننده کسل یکار خواندن افراد اکثر یبرا متاسفانه

 من»: دیبپرس خود از آخرش و دیبخوان را یکتاب از صفحه کی شده حال به تا ایآ. کننده

 یبرا یوقت اما. دیستین نطوریا شما فقط دیبدان است، مثبت جواب اگر «خوندم؟ یچ الان

 دانشگاه یبرا لازم مطالب خواندن بر علاوه را هفته در کتاب کی خواندن فهیوظ خودم

 .شدم خود یریادگی در ریچشمگ یشرفتیپ متوجه  ردم،ک نییتع

 

 ؟شود یم شما مغز شدن مرز و حد یب موجب چطور خواندن

 یبرا خود مغز از واقع در دیکنیم مطالعه که یزمان. اندازدیم کار به را شما مغز خواندن

 خواندن. است مناسب و دیشد ینرمش که دیریگیم بهره همزمان مختلف یعملکردها

 با که است یاعضله همواره مغز و است یذهن یهانیتمر تمام از فراتر ینیتمر ماش یبرا

 خواندن. شودیم حافظه بهبود موجب خواندن. شودیم ترقدرتمند شتریب یهاچالش

 روزنامه یحت ای خواندن کتاب زمان در که ییکارها از یکی شودیم تمرکز بهبود موجب



 یزمان برخلاف است، مشخص یزیچ به خود توجه کردن معطوف م،یدهیم انجام خواندن

. شود یم شما واژگان رهیدا شیافزا موجب خواندن. میکنیم جستجو نترنتیا در که

 تفکر. شودیم شما درک بهبود موجب خواندن و بخشد یم بهبود را شما لیتخ خواندن

 را رکد و یهمدل اما هستند یضرور تیموفق یبرا  ها،مهارت در شدن استاد و عیسر

 .گرفت دهیناد دینبا

 

 مطالعه یابیارز خود

 در کلمه تعداد اساس بر مطالعه سرعت. است تانیکنون مطالعه سرعت نییتع قدم نیاول

 .شودیم یریگ اندازه قهیدق هر

 . دیده انجام را ریز مراحل حال

 .کند صدا قهیدق دو از بعد که دیکن میتنظ یطور را هشدار زنگ -۱

 .دیکن توقف درآمد، صدا به زنگ که یزمان و دیکن خواندن به شروع بمناس یسرعت با -۲

 .دیکن میتقس دسته سه به را آن و دیبشمار یمعمول خط سه در را کلمات کل تعداد -۳

 .دیبشمار دیا خوانده که را یخطوط تعداد -۴

 .دیکن ضرب دیاکرده مطالعه که یخطوط تعداد در را خط هر کلمات تعداد نیانگیم -۵

 .قهیدق در کلمات تعداد شود یم نیا و دیکن میتقس دو به را عدد نیا -۶

 از کمتر اگر. است قهیدق در کلمه ۲۵۰ تا ۱۵۰ متوسط طور به فرد هر خواندن سرعت

 به دیبا و است بوده مشکل تانیبرا یلیخ مطلب احتمالاً د،یاخوانده قهیدق در کلمه۱۰۰

 .دیباش یدرمان کمک دنبال

 



 :دارند وجود مطالعه راه رس بر که ییها چالش

 هر. کنندیم مطالعه کم یلیخ ای ندنکینم مطالعه اصلاً  ای لیدل چند به معمولاافراد 

 یلیخ. است خسته یکار روز هر انیپا در و کندیم کار روز در یطولان یساعات یکس

 نیا از و ونیزیتلو لم،یف مثل دیکن سرگرم رفعالیغ یشکل به را خود که است ترراحت

 شیایمزا اگر اما فهممیم را مسئله نیا. دیده انجام خواندن ازمندین یتیفعال نکهیا تا لیقب

. دیده اختصاص کردن مطالعه به را یزمان روز در دیبا که دیدانیم د،یباش کرده درک را

 رایز دانندیم دشوار یندیفرا را آن که است نیا افراد نکردن طالعهم گرید یاصل لیدل

 ۳۰۰ یکتاب خواندن شودیم موجب و کشدیم طول قهیدق ۵ شانیبرا صفحه کی خواندن

 .باشد ایجورج تا ورکیوین از زدن قدم مثل شانیبرا یاصفحه

 .داد ارتقا ای آموخت را آن توانیم یمهارت هر ونهمچ و است مهارت ینوع کردن مطالعه

 

 مطالعه باب در ها یفهم کج

 .کند ینم درک را مطالب یخوب به خوانند یم عتریسر که یکسان: اول افسانه

 .دارد یشتریب تلاش به ازین و است تر سخت خواندن عیسر: دوم افسانه

 .برند ینم لذت مطالعه از خوانند یم تندتر که یکسان: سوم افسانه

 

 .دیکن استفاده خود انگشت از خواندن در  :یبصر سرعت شیافزا

 پرسه اطراف طیمح در و بمانند متمرکز شما چشمان شود یم موجب انگشت از استفاده

 که چرا دهد یم شیافزا را خواندن سرعت واقع در خواندن یبرا انگشت از استفاده. نزنند

 .شودیم جذب یحرکت نوع هر به شما چشم



 مطالعه یانبج نکات

 باشد، شده داده قرار زیم یرو صاف کتاب اگر. دیبگذار زیم یرو دار بیش یکم را کتابتان

 وارد خود چشمان به یاضاف فشار کار نیا با و دیکنینم نگاه مطالب به میمستق: احتمالاً

 مختل موجب کار نیا د؛ینیبب وضوح به را مطالب که دیشو یم خم جلو به یکم. دیکن یم

 .دیکنیم یخستگ احساس و شودیم بدنتان در ژنیاکس انیجر شدن

 فشار بهشان ای شدند خسته چشمانتان اگر. دیکن مطالعه قهیدق ۲۵ تا ۲۰ فقط بار هر

 . دیببند را خود چشمان و دیکن استراحت یکم شد، وارد

 یزندگ در تیموفق از ییبالا درجه به که یکسان. دیکن لیتبد عادت به را کردن مطالعه

 به یریادگی و خواندن کردن نامحدود. بودند مطالعه عاشق همواره اندکرده دایپ دست

 نیشتریب ،یریادگی یبرا خود تیظرف از که یافراد. دهدیم یآزاد از رینظیب یزانیم شما

 و نگرندیم ینفس به اعتماد تسلط احساس با اطراف جهان به تینها در برندیم را بهره

 .ترساند نخواهد را آنها یچالش ای فهیوظ چیه

 

 

 

 

 

 

 

 



 پانزدهم )تفکر( فصل

 نینشتیا. است تفکر یبرا دیجد یکردهایرو ازمندین معمولا بزرگ، یزیچ به یابیدست

 آن م،یاگرفته کار به مسئله خلق زمان در که یتفکر ی وهیش با میتوانینم ما»: گویدمی

 خصوص به یدگاهید معمولاً ما. دیآ یم در جور عقل اب کاملا حرف نیا« .میکن حل را

 در که را یکردیرو هر انداز چشم نیا و میدار خود مطالعات در و خانه در کار، محل در

 نکهیا یکی. دارد یاساس مشکل دو امر نیا اما. شماردیم باطل رد،یگینم یجا دگاهید نیا

 مشکل. هستند معتبر هنوز شود دییتا که شوند دهیکش چالش به دائم دیبا هادگاهید تمام

 و هستند تفکر از خاص یشکل یجهینت اغلب هاچالش که است نیا ثابت، دگاهید دوم

 .افتی تازه یدگاهید یارائه با توانیم تنها را پاسخ

 اساس. کرد ارائه مسئله کارآمد حل جهت را تفکر کلاه شش مفهوم بونو یب ادوارد دکتر

 شکل به و میکن میتقس مجزا یشده فیتعر کردعمل شش به را تفکر که است نیا روش

 :میبگذار سر بر کلاه یتعداد یاستعار

 نیا در. دیگذاریم سر بر دیسف کلاه دیهست اطلاعات یآور جمع حالت در که یزمان*

 .است قیحقا تمام آوردن دست به و اتیجزئ یآور جمع بر شما تمرکز زمان

. دیکن وارد تانتفکر به را خود ینیب خوش تا دیکن عوض رنگ زرد یکلاه با را خود کلاه*

 د،یاشده رشیدرگ که را یچالش ای مشکل هر مثبت نقاط دیدار یسع حالت نیا در

 .دیکن مشخص را آن یذات ارزش و ییشناسا

 مقابله به چالش، خوب یجنبه به کردن نگاه از تا دیکن سر یمشک یکلاه دیبا سپس*

 .دیکنیم درک را خوردن شکست عواقب حالت نیا در. دیآور یرو مشکلات با

 دیده اجازه دیبا. شود یباز وارد دیده اجازه احساساتتان به تا دیکن سر را تانقرمز کلاه*

 دیتوانیم نیهمچن. دهند نشان را خودشان تانیهاترس یحت و مشکل درباره احساساتتان

 .دیکن وارد مکالمه به گمان و حدس



 دیشو مطمئن و دیریبگ قرار تیریمد حالت در تا دیبگذار سر بر را یآب کلاه سرانجام*

 بهره زین گرید یهاکلاه تمام از که یاگونه به د،یباش کرده ارائه موثر را خود کار دستور

 .دیباش گرفته

 ست؟یچ شما یریادگی وهیش

 بهتر یریتصو یهارسانه و لمیف نمودارها، ر،یتصاو قیطر از شما یعنی: یبصر یریادگی

 .دیریبگ ادی دیتوان یم

 کتاب ،یبررس و بحث ،یسخنران دن،یشن قیطر از تانیبرا یریادگی یعنی: یسمع یریادگی

 .است ترراحت رهیغ و یصوت

 .دیریبگ ادی یزیچ یکیزیف تعامل قیطر از دیده یم حیترج یعنی: یجنبش یریادگی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 خاتمه

 دیکرد کتاب نیا خواندن به شروع یوقت د،یباش جهان مردم اکثر هیشب هم شما اگر

 تان حدومرز یب ی نسخه با دیایب. کردندیم کنترل را ذهنتان هاتیمحدود از یامجموعه

 اعتقاد گرید. دیدار زین مرزوحد یب یتیذهن مرز،وحد یب حالت در شما. میکن ملاقات

 درک شما مرزوحد یب خود. دیده انجام دیتوانینم هرگز که هستند یادیز یکارها دیندار

 و دیکردیم تصور گذشته در که است یزیچ آن از ترقدرتمند یابزار مغزتان که کندیم

 زهیانگ شما مرزوحد یب خود. دیابی دست یمهارت هر به دیتوانیم مغزتان گرفتن کار به با

 راستاهم تانیاهایرو با را خود عادات دیبا چطور دیدان یم اکنون. دارد زین یمرز و حد یب

 طول تمام در بهبود و مدت تمام یریادگی به متعهد که دیدار را نیا ییتوانا شما. دیکن

 .دیشو خود عمر

 دیجد دانش از استفاده با. ستین اشیقهرمان یهاتیمز به منحصر یابرقهرمان چیه سفر

 . دیکن مرزوحد یب را خود و اموزندیب عتریسر و بهتر دیکن کمک تانانیاطراف به خود،

 .دیباش خودتان و دیبدار دوست را تانیواقع خود د؛یبشناس را خود

 یادگیری یآرزو و عشق با

 

 

 

 

 

 



 

 

 تهیه کنندگان:

 مریم مرادی

 اعظم طهماسبی

 ریحانه طهماسبی

 مهرآبادالمللی بینشورای کتاب فرودگاه 
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