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ــاس  ــا "احس ــیم، ام ــته باش ــاس خوبی داش ــم احس ــت داری ــا دوس ــة م هم

ــع  ــه موق ــه چ ــد ک ــا می فهمی ــه معناســت؟ از کج ــه چ خــوب داشــتن" ب

احســاس خوبــی داریــد؟ توجــه کنیــد کــه درســت در همیــن لحظــه چــه 

احساســی داریــد؟ آرام، زودرنــج یــا غمگیــن هســتید؟ شــاید کامــاًً مطمئــن 

نیســتید کــه چــه احساســی داریــد. چــرا داشــتن احســاس خوب این قــدر 

مهــم اســت؟ احســاس خــوب نداشــتن چگونــه بــر شــما تأثیــر می گــذارد؟ 

ــد،  ــخ بدهی ــش ها پاس ــن پرس ــه ای ــد ب ــه بای ــه چگون ــد ک ــر نمی دانی اگ

بدانیــد کــه تنهــا نیســتید. همــة مــا دلمــان می خواهــد احســاس خوبــی 

داشــته باشــیم امــا اغلــب نمی دانیــم ایــن کار را چگونــه می توانیــم انجــام 

ــم. ــی مشــکل داری ــم؛ به خصــوص وقت دهی

ــه احســاس خوب داشــتن  ــه ب ــد ک ــه شــما کمک می کن ــاب ب این کت

ــظ  ــای حف ــوزش مهارت ه ــا آم ــن، ب ــد. همچنی ــام وجــود پی ببری ــا تم ب

خوانـــــنده عزیز
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آرامــش و اعتماد به خــود )اعتماد به نفــس( بــه شــما نشــان می دهد 

خوبــی  احســاس  پیش می آینــد،  مشــکلات  وقتــی  چگونــه  کــه 

ــا  ــذارد ت ــان می گ ــم در اختیارت ــادی را ه ــای زی ــید. ابزاره داشته باش

بــه کمــک آنهــا احســاس خوبی داشته باشــید. نگران نباشــید؛ همــة 

ــی  ــوری طراح ــاب ط ــد. کت ــه یاد بگیری ــد یک دفع ــب را نبای این مطال

ــد و  ــده بگذری ــمت ها، نخوان ــی قس ــد از برخ ــه می توانی ــت ک شده اس

ــه  ــوید ک ــی متمرکز ش ــر ابزارهای ــد و ب ــمت را بخوانی ــه یک قس هر دفع

فکر می کنیــد در شــرایط حاضر برایتــان بیشــتر مفیدنــد.

ــردی  ــر دلس ــه ب ــه چگون ــد ک ــاد  می گیری ــاب، ی ــدن این کت ــا خوان ب

ــه هدف هایتــان دســت یابید.  ــا بتوانیــد ب غلبــه  کنیــد و صبــور باشــید ت

همچنیــن، آگاه می شــوید کــه ذهــن و بدنتــان با هــم عمــل می کننــد؛ 

ــه می کنــد، دیگــری هــم  یعنــی، هــر چیــزی را کــه یکــی از آنهــا تجرب

ــته  ــی داش ــاس خوب ــه احس ــرای اینک ــن، ب ــرد. بنابرای ــد ک ــه خواه تجرب

باشــید، مهــم اســت کــه بــا کلِّ وجــود خــود مهربــان باشــید.  بــا مطالعــة 

ــتن  ــوب داش ــاس خ ــا احس ــه بعضی وقت ه ــد ک ــی می بری ــاب پ این کت

ــه اشــخاص دیگر  ــان را از خــود دور و ب ــه توجهت ــن اســت ک مســتلزم ای

ــان را به جــای شــخص دیگری  ــد خودت ــاد بگیری ــد. اینکــه ی معطوف کنی

بگذاریــد و از دیــدگاه او بــه چیزهــا نــگاه کنیــد، بــه شــما کمــک می کنــد 

ــر ببخشــید. ــران را راحت ت ــید و دیگ ــه احســاس دلســوزی داشته باش ک

بــا خوانــدن این کتــاب پی خواهیــد بــرد کــه افــکار شــما چــه تأثیــر 

مهمــی بــر چگونگــی احساســتان دارد. خیلــی وقت هــا مــا از آنچــه فکــر 

ــی بلنــد اســت،  ــه قدر کاف ــان ب می کنیــم، آگاه نیســتیم. صــدای درونی م
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امــا تا موقعی کــه کامــاًً بــه آن توجــه نکنیــم، پیام هایــش را نمی شــنویم. 

اگــر از صــدای درونــی خــود آگاه نباشــیم، شــاید در مــورد خودمــان منفــی 

ــد احســاس  ــه نمی گذارن ــی هســتند ک ــکار منف ــن اف ــم و همی ــر کنی فک

خوبــی داشــته باشــیم. ایــن کتــاب بــه شــما یــاد می دهــد کــه بــه صــدای 

ــی  ــای مثبت ــی، پیام ه ــام منف ــر پی ــای ه ــد و به ج ــان توجه کنی درونی ت

بگذارید.

حقیقــت ایــن اســت کــه شــما قــدرت بســیار ویــژه ای داریــد. اگرچــه 

همیشــه نمی توانیــد آنچــه را برایتــان اتفاق می افتــد یــا آدم هــای 

ــه  ــد آنچ ــد، می توانی ــرل کنی ــد کنت ــام می دهن ــد و انج ــر می گوین دیگ

ــد  ــرل کنی ــد، کنت ــام می دهی ــوار انج ــای دش ــان در موقعیت ه را خودت

ــش  ــا واکن ــه موقعیت ه ــه این گون ــب ب ــه شیوه ای مناس ــد ب ــاد بگیری و ی

ــود و  ــورد خ ــه در م ــد ک ــک می کن ــما کم ــه ش ــن ب ــد. ای ــان دهی نش

ــای  ــر مهارت ه ــر ب ــید. اگ ــی داشته باش ــاس خوب ــش احس ــای خوی دنی

توصیف شــده در این کتــاب تســلط پیــدا کنیــد، بیشــتر احتمــال دارد کــه 

ــای  ــات و نیازه ــبت به احساس ــید، نس ــی برس ــان در زندگ ــه هدف هایت ب

ــود  ــی اعتماد به خ ــای اجتماع ــید، در موقعیت ه ــاس باش ــران حس دیگ

ــت  ــان تر قد راس ــتباهات خود، آس ــا اش ــی ب ــید، و در رویاروی ــته باش داش

کنیــد.

آیا برای کشف اینکه چقدر قدرتمند هستید، آماده اید؟


