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 درباره نویسنده:

خود را با نوشتن  یتجارت بازنشسته شد تا سبک زندگ  یایاز دن بود که یسی) انگل۱۹۱۲-۱۸۶۴آلن ( مزیج

با  شتر یهستند. اگرچه او ب تیالهام و معنو یها نهیدر زم کیاو کلاس یو تفکر دنبال کند. کتاب ها

نوشته است که  زین گر یکتاب د  نیکند شناخته شده است، اما چند  یانسان فکر م کیعنوان به عنوان 

هر  یآلن برا مزیسعادت، هشت ستون رفاه و کتاب مراقبه ج ر یپردازند، از جمله مس یبه قدرت فکر م

 یم ر یرا به تصو یشخص یها تیقابل شیافزا یآلن استفاده از قدرت تفکر برا یروز از سال. کتاب ها

 گذارد.  یم ر یأثنو ت شهیکشد. آثار آلن همچنان بر مردم سراسر جهان از جمله جنبش اند

  

 :همانطور که یک مرد فکر میکند خلاصه کتاب

مانند نوشتن  د،یبه آن برس دیخواه یوجود دارد که م یهدف خاص ای د؟یقدرتمند شو دیخواه یم ایآ
و  یکه با دنبال کردن مراحل عمد  دیگو  یمشاوره به شما م اتیکتابتان؟ به طور معمول، ادب  نیاول

کردن و   زیخود، تم یها تی: فهرست کردن اولودیانجام اقدامات خاص، اهداف خود را دنبال کن
 یا هیهمان توص نی. خوب، ایشبکه خود در کنفرانس بعد یمهارت ها نیتمر  ایخود  زیم یسازمانده

 .دیکن  ینم دایخلاصه کتاب پ نیاست که در ا

را که در حال حاضر  یکند قصد دارد به شما کمک کند تا قدرت  یمرد فکر م کیعوض، همانطور که  در 

شما،  یدر زندگ  زیشد که چگونه همه چ دیکتاب، متوجه خواه  نی. با خواندن خلاصه ادیدرک کن دیدار 

 سطشما، تو یزندگ  طیو شرا یهنر یشما گرفته تا دستاوردها یو سلامت جسمان تیاز قدرت شخص

حد و حصر حداکثر استفاده را  یب یآزاد نیکه چگونه از ا  دیفهم دیشود. و خواه یم نییافکار شما تع

 .دیببر 
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 .میده ر ییخود را تغ یزندگ  میتوان یبا تسلط بر افکار خود، م

 کی نیکند؟ ا  یم لیتبد میما انسان ها را به آنچه هست یز یکه چه چ  دیفکر کرده ا نیبه حال به ا تا

شروع شما وجود دارد: انسان مجموع افکارش  یسرنخ برا کی نجایدر ا نیکننده است، بنابرا  جیسوال گ

 . است

 دهییزا میده یکه انجام م  یزند، هر عمل یدانه کوچک جوانه م کیاز  اهیگ  کیکه   همانطور  درست

دهند  یم لیما را تشک تیالگوها شخص نی.اندیآ یم دیپد ییاقدامات، الگوها نیافکار ماست. از ا

 مهم است؟ نیشود. اما چرا ا یما از افکار ما شروع م تی.شخص

و در  کشدیروابط دست م ایها از پروژه شهیهم دیرسیکه به نظر م  دیشناسیرا م یتا به حال کس ایآ

 -نگرش و عمل  - زیدو چ نی: ادیداشته است؟ درست حدس زد یانانهیبدب ار یحال نگرش بس نیع

کم به   یلیدر ابتدا خ رایز  کنند،یم دیبا هم دارند. افراد ناموفق معمولاً خودشان را ناام یک یارتباط نزد

حال،  نیدارد. با ا یدیاست و عواقب شد ی. مشکلات نگرش اغلب گلوله برف کنندیخودشان فکر م

 .ساده وجود دارد ار یراه حل بس کی

 ر ییتغ زیما را ن تیافکار ما شخص ر ییاست که تغ یدهند، منطق یما را شکل م تیافکار ما شخص اگر 

به آنها  شتر یب یکم  دیممکن است متوجه شوند که با نیافکار خود، افراد بدب تیماه ر ییدهد. با تغ

 .لبخند بزنند

 یها یژگ یاز حذف و شتر یب ار یتواند بس یکند بر افکار خود مسلط شود، م  یکه تلاش م  یکس  هر 

 سندهیتواند به آنچه نو یم یفرد حت کیافکار خود،  یانجام دهد. با کار درست بر رو یمنف تیشخص

افکار بد  نبرد نیتواند با از ب یانسان م گر،ی. به عبارت د ابدیکند، دست   یم ادی یبه عنوان کمال اله

 .اوردیخود ب یقدرت، آرامش و خرد را به زندگ  ،یشاد هوده،یب ای

 نیتوانند شما را به بزرگتر  ینشده م تیر یمد د؟افکار یاز امروز شروع به تسلط بر افکار خود نکن چرا

را که  ییزهایقدرت را دارند که چ نیکلمه ا  یواقع یبه معنا یمنف یکنند. نگرش ها  لیمانعتان تبد

 .ببرد نیاز ب دیدوست دار 

 !میده یدهد ما هم به آن شکل م یفقط ما را شکل نم میکن  یم یکه در آن زندگ   ییایدن

 یو آن را به خاطر آب و هوا، تماس تلفن دیبخور  یشکست سخت یز یبه حال شده که در چ تا

مقصر  د؟یمقصر بدان ،یخاص از دوران کودک  یاتجربه ای دیروز با مادرتان داشتکه در آن   یندیناخوشا

 بممکن است حالمان را بهتر کند، اما فقط ما را به عق یدانستن و به گردن انداختن عوامل خارج

 .گرداندیبرم
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ما ارتباط  تیبا شخص -گذارند   یم ر یما تأث یکه بر زندگ   یهمه آن عوامل خارج یعنی -ما  طیشرا

آسان  یلی. خستندیبه هم مرتبط ن دیکن  یکه شما در ابتدا تصور م  یدارند. اما آنها به روش یتنگاتنگ 

 .دهد یما را شکل م تیما شخص یزندگ  طیو شرا اتیتجرب میاست که فکر کن

دارد که  ییها تیدر موقع یقابل توجه ر یباشد، تأث طیصرفاً محصول شرا نکهیا یما به جا تیشخص

 .میر یگ  یدر آن قرار م تینها در 

سرنوشت، شما را به آنجا رسانده  ای رونیب یایکه دن  ستین لیدل نیبه ا د،یبه زندان افتاد تیاگر در نها ن،یبنابرا

سوق داد که  ییها تیشما را به موقع د،یداشت رونیب یایکه در مورد دن  ییاست. در عوض، افکار و نگرش ها

 .شما را به دردسر انداخت

  .دارد یتیبر هر موقع یشتریب ر یتأث طیشرا ای تیکه شخص  ستیمشخص ن شهیهم البته،

خود در آن قرار  تیشخص یبا بررس تیفرد در نها کیرا که  یطیشرا میتوانینم شهیما هم ب،یترت نیهم به

 یاز آنها جنبه ها یدارند. اما برخ یندیناخوشا یها یژگ یاز افراد در زندان و یاری. بسمیکن  ینیبشیپ رد،یگیم

 .دارند زین یز یبرانگ نیتحس

 

 .دیاهداف با پرورش افکار مثبت تلاش کن ر یبهتر و سا یسلامت یبرا

گذارد.   یم میکه با آن روبرو هست  یطیو شرا تیبر شخص یقدرتمند ر یکه افکار ما چه تأث  میدیقبلاً د ما

 یعوارض جانب ندیگذارد. افکار ناخوشا  یم ر یتأث زیکه افکار ما بر بدن ما ن  ستیتعجب ن یجا ن،یبنابرا

 !همه اخم نیا ازو چروک  نیتر، سردرد و بله، چ فیخواب ضع شتر،یدارند: ضربان قلب ب یادیز

قدرتمند است که ما را شادتر کند  و  یبه اندازه کاف یو انرژ  یسبک  ،یفکر کردن به شاد گر،ید یسو از

 یسع د،ینسبت به بدن خود داشته باش یس بهتراحسا دیخواه یاگر م نیجوانتر! بنابرا نیهمچن

 .دیکن  تیافکار خود را به سمت احساس بهتر هدا دیکن

در محل کار خود،  دیمهم است. چه بخواه ار یافکارتان بس تیهدا د،یبرس یبه هر هدف دیخواه یم اگر 

نخواهد بود  ر یامکان پذ نیا د،یابیدست  یدیخود به ارتفاعات جد یمعنو نیتمر  ایچه در روابط خود 

 .دیآن هدف متمرکز کن یافکار خود را بر رو نکهیمگر ا

که   دیکند. اگر متوجه شد  یاست که شما را از اهدافتان دور م یرها کردن تمام افکار یبه معنا نیا

 یشما م نانیعدم اطم ای ینیبه هدف شما شده است مثلاً باعث ترس، بدب دنیمانع از رس یفکر خاص

 ن،یتمر  بااست.  چهیماه کیاما ذهن شما مانند  ستیدر ابتدا آسان ن نیبرود. ا نیاز ب دیشود، با

 .تا به طور موثرتر، مثبت و هدفمند فکر کند دیآن را آموزش ده دیتوان یم
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 !دیبزرگ داشته باش یایپس رو م،یهست تیموفق یخود برا ییمسئول توانا ییبه تنها ما

حال، ممکن  نی. با استندین میشو یکه مرتکب م  یمقصر اشتباهات یرونیکه عوامل ب  میمتوجه شد پس

 م؟یهست مانیما تنها مقصر شکست ها ایاست بزرگ به نظر برسد که آ

 میکنی. اگر فکر ممیده ر ییخود را تغ دگاهید دییایب نیرسد، بنابرا یبه نظر نم یدینگرش چندان مف نیا

حال،  نی. با امیو به سرکوب ادامه ده میرفتار کن انیو مانند قربان میاحساس کن دیبا م،یشویم یقربان

 یاست که ما را قربان تر سخت گرانید یبرا م،یهست یقربان میاحساس کن میاگر به خودمان اجازه نده

  .خود در دستان ماست ییرها یما برا ییکه توانا  میمهم است که ما درک کن ار یبس ن،یخود کنند. بنابرا

 نی. بالاتر میخود وفادار بمان یبه ارزش ها و آرمان ها دیبا م،یکه با آن روبرو هست  یطیاز شرانظر  صرف

. به میکن  لیدهد تا اهدافمان را به دستاورد تبد یم زهیاست که به ما انگ یز یما  چ یاهایآرزوها و رو

زنده نگه  زیخود را ن یاهایو رو دیرا در اطراف خود نگه دار  اپردازانیمهم است که رو ار یبس لیدل نیهم

 .دیدار 

 یاپرداز ینبود که هست. رو یز یانگ جانیما آن مکان ه یایشاعران، نقاشان و آهنگسازان، دن بدون

 یایکلمب رو  ستوفی. به هر حال کر میرا کشف کن یدیجد یاهایدهد تا دن یبه ما اجازه م نیهمچن

خود  ییایر د یتوانست آن را در سفرها ینماو هرگز  ا،یرو نیپروراند. بدون ا یرا در سر م یگرید یایدن

 .کشف کند

. دیده یم ر ییبهتر شدن تغ یخود را برا طیو شرا تیشخص جهیدر نت د،یبر افکار خود مسلط باش اگر 

 ی. اگر افکار خود را به رودیکن  تیهدا دیبه دست آور  دیخواه یاگر افکار خود را به تمام آنچه م

دارد:  یدیجد تیفیخود ک یکه زندگ   دید دیآنگاه خواه - دیباز کن دهندیکه به شما الهام م  ییاهایرو

 .آرامش

 دنیکند). رس  یکند (و خوب زندگ   یگرفته است با افکار خود زندگ   ادیاست که  یآرام بودن نشانه کس راه

 که ارزشش را دارد.  ستین یبرد، اما شک  یبه آنجا زمان م
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 :کتاب  نیا یدیکل  امیپ

 یو حت میکه با آن روبرو هست  یطیبه شرا یابیدست یما برا ییو توانا هایژگ یماست. و یزندگ  دیکل  فکر 

بهتر  یافکارمان برا ر ییتغ یریادگی. با رندیگیشکل م میکه دار   یما، همه توسط افکار یسلامت جسمان

 .میده ر ییتغ زیخود را ن یزندگ  میتوان یشدن، م

 

 

 :یعمل هیتوص

 !دیهرز کن یبه علف ها شروع

هرز)  ی(کندن علف هانیوج یوقت آن است که کم د،یکرد  یو بدخلق یاحساس خستگ بعد که  دفعه

رسانند؟  یم بیکه به شما آس  دیکن  دایرا پ یافکار دیتوان یم ای. نه در باغ، بلکه در ذهن شما! آدیکن

امکان را  نیبه شما ا نی! ادیبکش رونیشوند، آنها را ب یمانع م یبه سادگ  ایرسانند  یم بیاگر آنها آس

مورد نظر  یو به سمت زندگ  دینگرش خود را مثبت نگه دار  د،یدهد که ذهن خود را پرورش ده یم

 .دیکن  تیخود هدا
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