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مقدمه
است  اين  می شويم  مواجه  آن  با  زندگی  در  ما  همۀ  که  از مشکلاتی  يکی 
که درست وقتی به نظر می رسد همه چیز رو به راه است، یک چیزی رخ 
می دهد. گاهی اوقات آن يك چیز خارج از کنترل ماست اما همچنان بايد 
آن را حل و فصل کنیم. گاهی اوقات مشکلی در يك رابطه يا در خانه يا 
محل کار يا مدرسه وجود دارد. گاهی اوقات يك دوست يا همسر يا فرد 
مهم ديگری به کمك نیاز دارد. گاهی اوقات به نظر می رسد زندگی خودمان 
از تعادل خارج شده است. ضرب المثل معروفی هست که می گويد حادثه 

خبر نمی کند.  
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خوشبختی ما، تا حد زيادی، به اين بستگی دارد که وقتی تغییرات )که 
گريزناپذير هستند( در زندگی مان رخ می دهند، چطور از پس آنها بربیايیم. 
اغلب اوقات، وقتی تغییرات رخ می دهند، جهت گیری خودمان را گم می کنیم 
و نمی دانیم داريم به کدام سمت می رويم. و اغلب اوقات، از جايی سر در 
می آوريم که نمی خواهیم آنجا باشیم. چرا اين طور می شود؟ چون يك نقشۀ 
راه برای ذهن مان نداريم. روی کرۀ زمین، ما می توانیم به لحاظ جغرافیايی 
تقريباً به هر جايی که می خواهیم برويم؛ برای اين کار، فقط کافی است يك 
نقشه داشته باشیم و نگاهی به آن بیندازيم. اما به لحاظ ذهنی، موضوع کاملًا 

فرق دارد. 
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در اين کتاب، شما شش واژه را کاوش خواهید کرد که می توانند کمك تان 
کنند در زمانی که دقیقاً نمی دانید به کدام سمت برويد يا چه کاری انجام 
دهید، جهت حرکت خودتان را پیدا کنید. من آنها را واژه های جهت گیری 
کلی زندگی می نامم چون اين واژه ها به جمع بندی اين مسئله می پردازند که 
وقتی مسیرتان را پیدا کرديد، دوست داريد در کجا باشید يا، به بیان دقیق تر، 

چه کسی باشید.
تئوری  با  اگر  انتخاب آمده است.  تئوری  انتهای کتاب اصطلاح نامۀ  در 
انتخاب آشنا نیستید، می توانید به اين اصطلاح نامه مراجعه کنید. اين کتاب 
بر اساس تئوری انتخاب نوشته شده است؛ بنابراين اگر با اين نظريه دربارۀ 
رفتار انسان آشنا نیستید، مراجعه به توضیحات انتهای کتاب می تواند برايتان 

مفید باشد. 
با شش  بیندازيد،  به تمام کتاب  توصیه می کنم در آغاز نگاهی اجمالی 
جهت گیری کلی زندگی آشنا شويد و مقدمۀ مربوط به هر يك را بخوانید. 

جهت گیری های کلی زندگی کدام اند؟

شادمانی
قدرت

مسئولیت پذیری
کنترل

موفقیت
روابط خوب  
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احتمالاً تا الان فهمیده ايد که همۀ ما می خواهیم، همیشه، همۀ اينها باشیم. 
افسوس که نیستیم! ولی اين خواستۀ ماست.

به  تا  باشد  شما  راهنمای  يا  راه  نقشۀ  که  است  اين  کتاب  اين  هدف 
کتاب های خودياری که  اکثر  با  احتمالاً  کتاب  اين  البته  برسید.  خواسته تان 
پرُ از توضیح  تاکنون خوانده ايد کاملًا فرق دارد. يك فرقش اين است که 
يا توصیه نیست. اين شما هستید که محتوا را فراهم می کنید. در واقع، شما 
هستید که علائم و راهنماهای اين سفر را برای خودتان تدارک می بینید. به 
معمولی  خودياری  کتاب های  از  جذاب تر  کتاب  اين  امیدوارم  دلیل  همین 
باشد. مسلماً، اين کتاب دشوارتر نیز هست که البته اشکالی ندارد: ساختن 

آن زندگی که شما می خواهید، بی شک دشوار است.
در ادامه توضیح داده ام که برای استفادۀ حداکثری از اين کتاب، چطور آن 
را بخوانید. آيا شما هم می خواهید به مؤثرترين شیوه از اين کتاب استفاده 

کنید؟

به  شروع  نداريد،  حداکثری  اثربخشی  به  علاقه ای  خیر□اگر 
خواندن فصل اول کنید. احتمالاً متوجه مطالب آن خواهید شد!

 
بله□به خواندن ادامه دهید، شما همین حالا هم قالب اصلی کتاب 
انتخاب  که  است و شما هستید  تعاملی  کتاب  اين يك  کرده ايد.  تجربه  را 
می کنید به کجا می خواهید برويد و چطور می خواهید از مفیدترين بخش های 

کتاب برای خودتان استفاده کنید.   
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برای استفادۀ حداکثری از اين کتاب، ابتدا بخش نگاه کن هر فصل را 
مطالعه کنید تا ببینید هر واژه شما را به کدام جهت راهنمايی می کند. اگر بر 
اساس وضعیت تان، آن جهت مناسب حال شما به نظر می رسید، به خواندن 
آن فصل ادامه بدهید. اطلاعات بیشتری وجود دارد که به شما کمك خواهد 

کرد مطمئن شويد يك جهت گیری مناسب شماست. 
)اگر در حال حاضر مشکل خاصی در زندگی نداريد، اين اطلاعات را 
در ذهن تان نگاه داريد و کتاب را روی میز کنار تختخواب تان بگذاريد. دفعۀ 
بعد که با مشکلی مواجه شديد، کتاب را برداريد و به فصلی مراجعه کنید 
به نظر می رسد. در هر فصل بخش هايی وجود دارد  از همه  که مناسب تر 
که شما را مطمئن می کند در جهت صحیح حرکت می کنید. بنابراين فقط از 
يك جای کتاب شروع کنید. اگر آنجا برايتان مناسب نباشد، خواهید فهمید. 
علاوه بر سؤالات موجود در اين کتاب، شما يکی از بهترين راهنماها را در 
سیستم درونی خودتان داريد: اگر در حالِ دريافت سیگنال های منفی هستید 
)برای کسب اطلاعات بیشتر دربارۀ سیگنال منفی، به اصطلاح نامه مراجعه 
کنید( يا اگر احساس ناکامی يا بی حوصلگی می کنید، يعنی در جهت مناسب 

خودتان قرار نداريد.(
هر فصل کتاب از نهُ بخش تشکیل شده است. هر بخش دارای هدف 
خاصی است، هر چند در هر فصل به آن اهداف اشاره نخواهد شد. بنابراين 
اگر علاقه مند هستید بیشتر بدانید، به خواندن مقدمه ادامه دهید تا ببینید هر 
بخش چه هدفی دارد. )اگر علاقه مند نیستید، خواندن فصل اول را شروع 

کنید.( 
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ایست. هر فصل با يك سؤال خیلی . 1
کوتاه شروع می شود که جهت گیری 
کلی آن فصل را مشخص می کند، 
شادمان  آيا می خواهی  مثال:  برای 
اين سؤال  به  پاسخ تان  اگر  باشی؟ 
فصل  آن  خواندن  به  بود،  مثبت 
سراغ  به  نبود،  اگر  دهید.  ادامه 
يك فصل ديگر برويد. اين بخش 
همچنین حاوی يك نقل قول است 
که امیدوارم برايتان منبع الهام باشد 

- يا سرگرم تان کند!
به طور . 2 بخش  اين  در  کن.  نگاه 

اين  که  شده  داده  توضیح  کلی 
جهت گیری کلی چه زمانی ممکن 
است بهترين کاربرد را داشته باشد 
و شما در کجای زندگی تان، آن را 

بیش از همه مفید خواهید يافت.
بخـش، . 3 ايـن  در  بـدِه.  گــوش 

بررسی  را  درونی تان  سیگنال های 
آيا  کنید  تصديق  تا  کرد  خواهید 
مطالعه  را  درست  فصل  داريد 
آنها  همۀ  احتمالاً  نه.  يا  می کنید 
کاربرد نخواهند داشت، اما اگر در 
باشید،  درست  فصل  مطالعۀ  حالِ 
کارتان  به  حتماً  آنها  از  بعضی 

خواهند آمد.
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اين . 4 در  کن.  بررسی  را  علائمت 
ارائه  افرادی  از  مثال هايی  بخش 
شده است که آن جهت گیری کلی 
خواندنش  حالِ  در  شما  )که  را 
ممکن  گرفته اند.  پیش  در  هستید( 
اين  در  را  خودتان  مسئلۀ  است 
به  صرفاً  نبینید.  يا  ببینید  مثال ها 
دلیل اينکه مثال دربارۀ شما صدق 
را  کلی  جهت گیری  آن  نمی کند، 
تمام  دربارۀ  مثال  ارائۀ  نکنید.  رد 
از  يك  هر  که  مختلفی  راه های 
جهت گیری های کلی ممکن است 
مؤثر واقع شوند، تقريباً غیرممکن 
در  شما  شخصی  مثال  اگر  است. 
وجود  شده  ارائه  مثال های  میان 
خودتان  تخیل  قدرت  از  نداشت، 

استفاده کنید. 
نقشۀ خودت را پیدا کن. از شما . 5

چشم انداز  شد  خواهد  دعوت 
که  فردی  از  را  خودتان  شخصی 
در  کنید.  خَلق  باشید  می خواهید 
برای  فراوانی  سؤالات  بخش  اين 
راهنمايی شما مطرح خواهند شد.
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مشخص . 6 دقیقاً  را  خودت  جای 
خودارزيابی  برای  بخش  اين  کن. 
داريد  آيا  کنید  مشخص  تا  است 
در همان جهتی حرکتی می کنید که 
شما  تعهد  بخش،  اين  می خواهید. 
برای تغییر کردن را به چالش خواهد 
کشید و به شما کمك خواهد کرد 
می خواهید  که  کاری  آن  بر  دقیقاً 
تا همان  کنید  تمرکز  بدهید  انجام 
انسانی باشید که می خواهید باشید.

مسیرت را ترسیم کن. مهم نیست . 7
انسانی  از  دقیق  تصوير  يك  حتماً 
ذهن تان  در  باشید  می خواهید  که 
بدانید  دقیقاً  يا  باشد  داشته  وجود 
تصويری  چنین  به  رسیدن  برای 
می خواهید چه کاری انجام بدهید.  
نکتۀ مهم اين است که اين تصوير 
تبديل  واقعیت  به  را  خودتان  از 
انجام بدهید  بايد کاری  کنید. شما 
حالِ  در  الان  که  کاری  با  متفاوت 
بخش  اين  هستید.  دادنش  انجام 
نکته  همین  کردن  مشخص  برای 
است. اين نکته واضح است )البته 
امیدوارم اين طور باشد!( و ساده، هر 
راحت  دادنش  انجام  احتمالاً  چند 

نخواهد بود.    
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هر . 8 انتهای  در  فرعی.  مسیرهای 
فصل، سه مسیر فرعی هست. )خُب 
آيا  ببینید  دارد.  وجود  استثنا  يك 
می توانید آن را پیدا کنید.( هر يك 
از اين مسیرها طراحی شده تا در 
رسیدن به خواستۀ واقعی تان، کمی 
در  اگر  کند.  کمك  شما  به  بیشتر 
بخش های اصلی کتاب گیر کرديد، 
گشت  يا  استراحتگاه  به  می توانید 
تغییر  بازآفرینی  منطقۀ  يا  و گذار 
مسیر بدهید. بعد از اينکه اطلاعات 
کمی  يا  کرديد  کسب  بیشتری 
خواهید  آماده  کرديد،  استراحت 

بود تا به جادۀ اصلی برگرديد.
ارائۀ . 9 با  بخش،  اين  یادآوری. 

خردمندانه  سخنی  توصیه،  يك 
پايان  به  را  فصل  طنزآمیز،  يا 
می رساند. بعد از آن، وقتش است 

که از جاده خارج شويد!
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قبل از اینکه شروع کنید ...
بعضی از مشکلاتی که در زندگی با آنها مواجه می شويم، اصلًا نمی توانند 
اين  بدهید  انجام  بهترين کاری که می توانید در چنین مواردی  حل شوند. 
است که راهی پیدا کنید تا در عین حال که اين مسائل به جای خود باقی 
هستند، با صلح و آرامش زندگی کنید. و بعضی از مشکلاتی که در زندگی 
با آنها مواجه می شويم، فقط در صورتی می توانند حل شوند که دو يا چند 
نفر با يکديگر همفکری کنند و اگر شما يکی از آن افراد نباشید مفید خواهد 
بود. هر از گاهی، همۀ ما ممکن است به يك مشاور بی طرف، يا باتجربه يا 

بسیار متخصص نیاز داشته باشیم تا راهنمايی مان کند. 
انجام  با علاقه  را  تمرين ها  دقیق خوانديد، همۀ  را  کتاب  اين  اگر  پس 
داديد و همۀ راهنمايی ها را عیناً دنبال کرديد ولی همچنان مشکلاتی داشتید، 
بايد بگويم به دنیای انسان ها خوش آمده ايد! تصديق کنید که برای حل کردن 
مشکلات، خیلی تلاش کرده ايد و دقت کنید که در طی اين فرايند چه قدر 

قوی تر شده ايد. 
سپس به همان مشکلی که اين کتاب آن را حل نکرده نگاهی بیندازيد و 
از خودتان بپرسید آيا حالا می توانم با اين مشکل زندگی کنم؟ اگر پاسخ تان 

همچنان منفی بود، يك مشاور برای خودتان پیدا کنید. 
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لذت  ماجراجويی  اين  از  امیدوارم  کنید.  شروع  و  بزنید  ورق   – حالا 
ببريد!





»21«

فصل 

شادمانی
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