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  چكيده
كه بر نفس خويش برخورد كساني  ،در مقابل شرايط مختلف زندگي كه ممكن است براي هر كسي پيش آيد

هاي با  تسلط برخود از توانايي. فرق دارد ،ها حاكم هستند  و كساني كه ديگران و غرايزشان بر آن ،حاكمند
افراد دو  معمولاٌ. دست آورد بايد آن را به ،ارزشي است كه اگر كسي به راستي بخواهد بر سرنوشتش حاكم شود

و گروه ديگر  ،دهند و سرنوشت بر آنان حاكم است گار ميروز يها هادثدست ح گروهي كه خود را به: گروهند
ديگران مستقل بوده و به  يهااز فكر و عقيد گيرند و كاملاٌ كساني هستندكه خود براي آينده تصميم مي

. زند كنند هميشه بدشانس هستند و شانس به گروه دوم لبخند مي گروه اول فكر مي. ديگران وابستگي ندارند
انساني كه برخورد . ونه نيست و تفاوت فقط در چگونگي رفتار و روش زندگي آنان استكه اينگ در صورتي
كند هميشه با  پس بنابراين سعي مي ،هايش است داند كه خود مسئول پيروزي و شكست مي ،مسلط است

كه هدفي را در نظر  در برابر فشارهاي زودگذر مقاومت كند و هنگامي. رفتاري قوي و محكم ظاهر شود
اراده انسان در اين جا نقش مهمي . گيرد از خود پشتكار نشان داده و ثابت و استوار در مسير آن گام بردارد مي

تسلط بر خود توانايي مادرزادي نيست و هر . توان برخود بيشتر تسلط پيدا كرد با تقويت اراده مي. كند را ايفا مي
اي از يك آموزش شخصي جهت مسلط  خلاصه هشددر اين مجموعه سعي . دست آورد تواند آن را به كسي مي

  .شودشدن بر خود تهيه 



 

  ميچگونه بر خود مسلط شو
 ،حال هستند خيال و بي شود بي رفتار افرادي كه هيچ گونه تسلطي بر خود ندارند طوري است كه احساس مي

ها و  ابل هوستوانند در مق كنند و به سختي مي هاي زودگذر رها مي و خوشحالي ها هخود را در دست لحظ
  . گذارند ديگران به راحتي بر وي عقايدشان اثر مي. خود مقاومت كنند  يها تمايل

دوست دارند هميشه در حالت خوابيده يا . شود نيستند اي كه بر اثر ورزش ايجاد مي حاضر به قبول خستگي
اگر بخواهند به هدفي . دكنن حتي از سيگار و قمار پرهيز نمي ،به رژيم غذايي توجهي ندارند ،نشسته باشند
كنند  در حرف زدن زياده روي مي كنند غالباٌ سطحي عملي مي در اين راه ثابت قدم نيستند و غالباٌ ،دست يابند
كنند كه بتوان با اراده عليه نواقص و عيوب مبارزه كرد  حتي تصور اين را نيز نمي. راز نگهدار نيستند و معمولاٌ

  . تصادف و ايجاد ارتباط با ديگران هستند ،افكار خود به دنبال شانس ها و و براي موفق شدن در طرح
 مختلف رفتاري كاملاٌ ها هكساني كه بر رفتار خود مسلط هستند در مقابل حادث ،بر عكس اين دسته از افراد

. بندند ميگيرند و با آينده نگري به آنچه ارزشمند و ديرپاتر است دل  زود تصميم نمي ،موقر و متين دارند ،آرام
در  در كارها پشتكار دارند و. كنند كنند و از زياده روي در غذا خودداري مي ورزش مي ،بر جسم خود حاكمند

با نيروي اراده عليه . زنند و رازدار اسرار ديگرانند بدون فكر حرف نمي. كنند ها زودگذر مقاومت مي مقابل هوس
  . كنند هايشان حساب مي تنها روي خود و تلاش براي موفقيت. كنند ضعف و كمبودهايشان مبارزه مي

اما براي رسيدن به تسلط كامل . سوي راحتي است به) كه گناه هم نيست(هاي طبيعي انسان  البته گرايش
 ،برخورد مسلط شوند ٌتنها كساني كه بتوانند كاملا. رفتاري محدود كننده و حساب شده مورد نياز است ،برخود
  . يابند بالاي موفقيت دست مي ياه هد كه از نظر فردي و شخصي به درجتوانند اميدوار باشن مي

  :آيد تسلط بر خود با آموزش مناسب و تلاش در جهت صحيح به سادگي به دست مي
آن به صورت يك حركت يا يك رفتار ظاهر  هطبيعي است كه نتيج ،شود وقتي فكري در ذهنمان ايجاد مي

و رفتار روي روان  ها ولي بايد دانست در اين حالت حركت. يار زياد استتاثير فكر بر اعمال هر كسي بس. شود
و رفتار هستند كه روي  ها گذارند و حركت اعمال هستند كه روي فكر تاثير مي ،جا در اين. شوند منعكس مي

  . تاثير دارند ،روان
توانيم با در  ما مي. دانستشناسي فردي  هاي درماني در مورد روان توان منشا يك رشته روش اين واقعيت را مي

تغيير ) تدريج البته به(طورعمقي  روان خود را به ،شود پيش گرفتن رفتار بيروني كه مربوط به هدف معين مي
 مثلاٌ(شود  مربوط مي يا ژهيوني را در پيش بگيرم كه به حالت وعبارت ديگر اگر من نوعي رفتار بير به. دهيم

ند بلكه من شكل يك نماي ظاهري باقي نخواهد ما رفتار بيروني فقط بهاين ) اين كه من برخورد مسلط هستم
اي در رفتار رواني  اين موضوع يك اصل پايه. شوم واقعي و در عمق برخورد حاكم مي طور كاملاٌ كم كم به

تواند صفات و  مي ،اين مسير پيشرفت كند با استفاده از همين اصل اگر كسي بخواهد در. انسان است
حال اين . دهند مبارزه كند هايي كه آزارش مي دست آورد و با عيب به ،را كه به نظر او مفيدند هايي ارزش
  :ها چيره شد  توان بر آن كنيم تا دريابيم چگونه مي ها را يكي پس از ديگري بررسي مي عيب

  
  :خيال بودن بي -1

توجهي به نظافت و طرز لباس  بي و با ها هادثنه خالي كردن در برابر وقايع و حاين وضعيت با شا معمولاٌ
هر روز در مرتب كردن خود سعي . جسماني پرتحرك است كسي كه مسلط است از نظر. پوشيدن همراه است

كند باز هم  حتي زمان كه احساس آرامش مي. كند از هر دقيقه عمرش نهايت استفاده را مي. كند و تلاش مي



 

تفاوتي  تفاوتي روحي و رواني ابتدا بايد با هر نوع بي بارزه با بيبنابراين براي م. نمايد رفتار خودرا كنترل مي
  . جسماني مبارزه كرد

  
  :هاي زودگذر هوس _2

با فكر و شناخت  ،كند و قبل از تسليم شدن ها مقاومت مي در برابر هوس ،كسي كه برخود حاكم باشد
براي آموزش . كند نيز اين كار را نمي ها تاما گاهي وق ،ايستد در برابرشان مي ،ها آن هبه وجود آورند يها عامل

درحال قدم زدن در  ،مثلاٌ. در اين زمينه بايد با حداقل تلاش كوشيد و خود را محدود كرد كه كار ساده است
تسلط بر خود با چنين . دقيقه عقب بيندازيد هواي سرد اگر هوس يك نوشيدني گرم كرديد آن را براي چند

ها را به   هاي آني پرهيز كرد و آن تواند به سادگي از هوس هر كسي مي. شود مياي آغاز  هاي ساده محدوديت
  . تاخير انداخت

  
  :كاري بي -3

انساني . بسيار مضر است ،كار باقي بمانيد ترين احساس ناراحتي در جايي بي عادت كردن به اين كه بدون كم
كند و نه تنها از  دادن آن احساس رضايت ميبا كار و فعاليت مانوس است و از انجام  ،كه بر خود مسلط باشد

كار ماندن حتي براي  از بي. پروري مبارزه كرد  ين بايد با تنابنابر. كند بلكه احساس لذت مي ،برد آن رنج نمي
اجازه ندهيد چيزي  ،ايد كاري را انجام دهيد هنگاميكه تصميم گرفته. يك ربع يا نيم ساعت خودداري كنيد

  . غرق كار شويد خود را به كار بيشتر عادت دهيد و سعي كنيد كه عميقاٌ. دحواس شما را پرت كن
  
  :به سادگي تحت تاثير قرار گرفتن -4

شود  ها و پيشنهادهايي كه از سوي ديگران مطرح مي در برابر قضاوت ماٌيدابراي حاكم شدن برخود بايد 
هميشه تا حقيقت چيزي را نفهميديم آن را قبول نكنيم و بر . تقويت كرد اين روش را بايد حتماٌ. مقاومت كرد
  . داقدام كني داي گرفته ي كه قبلاٌيها  شخصي خود و تصميم ياهاساس نظر

  
  :حواس پرتي -5
تقويت و رشد  ،تر برخودبراي تسلط بيش. هاي عصر ماست حتييكي از نارا ،توجهي وعدم تمركز قواي فكري بي

جهت جلوگيري از حواس پرتي دو روش بسيار ساده را . ترين اصول است مركز فكر از مهمتوجه و قدرت ت
  . دست بياوريد هدهيم كه با به كار بردن آن نتايج عالي را ب توضيح مي

  »تمرين براي تقويت توجه خارجي«) الف
: مثلاٌ. گاهي يابيدبدنتان در قدم زدن آ يها حركت هسعي كنيد از هم ،رويد هنگاميكه درجايي خلوت راه مي

ساق پا را احساس كنيد يا لباسي  يها حركت ،گذاريد كنيد و جلوي پاي راست مي وقتي كه پاي چپ را بلند مي
به آن توجه  طور معمول بدن و حواسي كه به يها با درك حركت. شود را حس كنيد جا مي كه روي بدن جابه

   .توانيد قدرت توجه خود را زياد كنيد ، ميكنيد نمي
  »تمرين براي تقويت قدرت تمركز دروني«) ب

چندين بار  ،اگر نفهميديد. سعي كنيد ده خط آن را بدون حواس پرتي بخوانيد. دست بگيريد كتاب مشكلي را به
  . روز بعد دوباره اين ده خط را بخوانيد و ده خط ديگر به آن اضافه كنيد. اين كار را تكرار كنيد



 

  
  خودپسندي خودنمايي، غرور، تكبر و -6

خواهد خود را در نظر ديگران  چونكه شخص مغرور هميشه مي. شود با ديگران مربوط مي  هابطها به ر اين عيب
در حالي كه حاكم بودن برخود از . بزرگ جلوه دهد و هميشه در اين فكر هست كه روي ديگران تاثير بگذارد

  . جهتي به معناي مستقل بودن از ديگران است
  
  ها  حسادتها و  هوس -7

هايي دارد كه اين موفقيت را كسب كرده  سعي كنيد در يابيد او چه خصوصيت ،اگر كسي وضعيت مناسبي دارد
  . از حسادت دوري كنيد و مستقل باشيد. است

  
  نفرت داشتن، كينه ورزيدن -8

سعي كنيد . اندبه شما آسيب خواهند رس ،خواهيد از ديگران بگيريد ا بيش از انتقامي كه شما ميه اين احساس
  . اين رفتارهاي منفي را از بين ببريد

  
  فضولي در كارهاي ديگران -9

چيزي كه ما . عالي است ،ميل به بيشتر دانستن و جستجو براي درك و فهم دنيايي كه ما را احاطه كرده است
  . مورد در امور ديگران است هاي بي كنيم كنجكاوي در راه تسلط برخود آن را رد مي

  
  ه خود يييد و تبرأل مفرط به تمي -10

احساس نياز . كاري نياز به توضيح داشته باشيد ييد هرلازم نيست براي تأ ،اگر نسبت به ديگران مستقل باشيد
دهيم وابسته  آن است كه در وضعيتي قرار داريم كه به كسي برايش توضيح مي هبه توضيح به ديگران نشان

  . وابستگيهستيم و مسلط شدن برخود يعني رد اين 
  

  خشم و غضب -11
  :توانيد خشم خود را كاهش دهيد مي با اجراي اين سه اصل. بايد صبور باشد ،شخصي كه عصبي مزاج است

  . شروع به تنفس عميق و آهسته كنيد )الف
  .شود ي كه باعث طولاني شدن خشم مييها كند كردن حركت آهسته و )ب
  .با صداي آهسته و آرام صحبت كنيد )ج

در . »كنم بهتر خشم خود را مهار مي من هر روز بهتر و«: تلقيني مانند يها تواند از جمله باني ميفرد عص
  . كمك به كاهش خشم خود استفاده كند

ها و   ها مبارزه كرد ولي خواندن آن  هاي ديگر وجود دارند كه براي حاكم شدن بر خود بايد با آن بسياري از عيب
. برسيد ،توان به نتايجي كه انتظار داريد ها مي ا با به كار بردن اين توصيهتنه. هايشان كافي نيست توصيه

خواهيد دنبال كرده و عمل كنيد نوشته  هميشه يك كارت كوچك كه روي آن اصلي را كه مي شود توصيه مي
 اين كارت را در پايان هر روز بررسي كنيد و. يا ساك دستي خود حمل كنيد و در كيف بغلي يا كيف پول و

موضوع ديگري . ايد ايد يا اين كه در برابر آن مقاومت كرده ها شديده بينيد كه آيا در آن روز تسليم اين گرايش



 

هر فكري كه در مغز ما كاشته . است تلقين به خود ،تواند موثر باشد و رواني ما مي يذهنكه در تغيير رفتارهاي 
عبارت ديگر فكري  به عمل در آوردن خود است به هداراي نيرويي خاص براي مرحل ،شده و جاي گرفته باشد

خود ايجاد  تر هستم در اگر من اين باور را كه آرام مثلاٌ. آورد اجرا در مي هكه در روان ما ثبت شود خود به مرحل
  . تر خواهم شد و هر چه بيشتر سعي كنم بيشتر نتيجه خواهم گرفت آرام واقعاٌ ،كنم

كنند و كم كم  كوچك هستند كه در رفتارهاي بيروني شما تغيير ايجاد ميهاي  بايد باور كنيد كه اين تلاش
بايد دانست تنها تمايل داشتن به چيزي كافي نيست بلكه بايد . آورند وجود مي تسلط كامل شما بر خودتان را به

افراد . اشتتر اينكه پشتكار بايد د براي اين كار بايد تلاش كرد و از همه مهم دست آورد و معمولاٌ آن را به
رها كرده و نتايج بسيار خوبي را كه  ،دليل نداشتن پشتكار زيادي هستند كه يك برنامه بسيار خوب را به

  . اند دست بياورند را از دست داده توانستند به مي
  

  دست آوردن شخصيتي بهتر هچند تمرين تكميلي جهت ب
  

را بدون ارايه دليل منطقي مطرح كرده  كه نويسنده نظر شخصي خود ،هنگام مطالعه يك مطلب :1تمرين 
  . هاي بدون دليل قرار نگيريد خطي بكشيد كه عادت كنيد تحت تاثير گفته ،است

  
  . كند اين تمرين توجه و تمركز شما را تقويت مي. اي را خوانده و خلاصه كنيد مقاله :2تمرين 

  
آن را رها نسازيد و در اين مدت به دقيقه راجع به يك موضوع فكر كرده و  1سعي كنيد درمدت  :3تمرين 

  . كند اين تمرين تمركز شما را تقويت مي. هيچ موضوع ديگري فكر نكنيد
  

اين تمرين شخص را . معناي دقيق آن را پيدا كنيد رسيد فوراٌ اي مي هنگاميكه به مطلب ناشناخته :4تمرين 
  . دارد به منظم بودن وا مي

  
  . كند اين تمرين اراده شما را تقويت مي. طول يك روز بگذريداز خوردن يك وعده غذا در  :5تمرين 

  
اين كار براي مسلط شدن . صدايي برويد و خود را وادار به خواندن مطلبي كنيد به جاي پر سر و :6تمرين 

  . به خود و تمركز مناسب است
  

ين كار باعث تسلط بر ا. بدن خود را در سرما به لباس كم و در گرما به لباس بيشتر عادت دهيد :7تمرين 
  . شود خود مي

  
 تمركز و ،اين تمرين. چشايي يا لامسه متمركز كنيد ،بويايي ،شنوايي هسعي خود را روي حافظ :8تمرين 

  . كند حافظه را تقويت مي
  



 

هاي جسماني و اگر بيشتر  اگر فعاليت فكري شما زياد است كمي از وقت خود را به فعاليت :9تمرين 
   .جسماني است كمي از وقت خود را به مطالعه و استراحت بدهيدهاي شما  فعاليت

  . شود ا باعث تعادل ميه اين تمرين
  

مدت زمان را افزايش . حركت باشيد بي براي چند ثانيه روي زمين سفتي دراز بكشيد و كاملاٌ :10تمرين 
اي مسلط شدن بر بدن موثر اين تمرين بر. هاي خود را بكشيد و سپس از مدتي آرام رها سازيد ماهيچه. دهيد
  . است

توانيد  مي شما ديگر. برسيد تانياه عبور كنيد و به هدف ها دهد تا از همه مانع تسلط بر نفس به شما اجازه مي
در زندگي . زيرا هرآنچه كه براي موفقيت موردنياز باشد در خود خواهيد داشت ،نظر بگيريد هاي بزرگ در هدف

زيرا داشتن تسلط به نفس به شما . ايد گونه خواهد بود كه شما خواسته زندگي همانزيرا اين  ،موفق خواهيد بود
  . اي بياييد دهد تا بتوانيد خوشبختي را در زندگي داخلي و احساسي و همچنين حرفه اجازه مي

  


