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رسد؟ راز مخفی هایت به نتیجه نمیچرا تلاش

 !موفقیت را کشف کن

 محمد قاسم محسن  

 

 با این تجربه مواجه شده
ی

 را با اشتیاق انتخاب می : ایمبسیاری از ما در زندگ
 
ریزی کنیم، برای آن برنامههدف

فتمان کنیم، اما در نهایت یا به هدفمان نمیصرف میمدهیم، زمان و انرژی زیادی دقیق انجام می رسیم یا پیشر

های ویژه زمان  که کتابتواند به شدت ناامیدکننده باشد، بهبسیار کندتر از انتظار است. این وضعیت می

ان   شر و حنی توصیهموفقیت، سخن  با تلاش و تمرکز، »های اطرافیان بر این نکته تأکید دارند که های انگن  

ای که انتظارش را داریم به دست ها، نتیجهاما چرا گاهی با وجود تمام این تلاش«. موفقیت حتمی است

ن تلاش و باورهای ذهنن آید؟ پاسخ این سوال در یک مفهوم کلیدی نهفته است: نمی در این  . تعادل بی 
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تلاش زیاد به اهدافشان پردازیم و با تمرکز بر گروهی که با وجود مقاله، به بررش عمیق این موضوع می

 و دستیانی به موفقیت ارائه مینمی
 . کنیمرسند، راهکارهانی عملی برای رفع موانع ذهن 

 

 بندی افراد در مواجهه با اهدافدسته

گذاری و تلاش برای برای درک بهنی این موضوع، ابتدا لازم است افراد را بر اساس رویکردشان به هدف

 : دی کنیمبنرسیدن به اهدافشان دسته

 ندارند 
ن
 : افرادی که هدف

ی
شان قابل تغین  نیست و به همی   دلیل هیچ این گروه معتقدند که زندگ

 تعیی   نمی
 
 خود انجام نمیها برنامهکنند. آنهدف

ی
دهند و ریزی یا تلاش خاصی برای بهبود زندگ

 در یک چرخه
ً
 میمعمولا

ی
 باف

ی
 . مانند ی تکراری از روزمرگ

  را تعیی   می: کننددارند اما تلاش نمیافرادی که هدف 
 
 در ابتدای سال این دسته اهداف

ً
کنند، مثلا

دهند. وقنی ها انجام نمینویسند، اما هیچ اقدام عملی برای رسیدن به آنمیرا فهرسنی از اهدافشان 

ند، متعجب میای نمینتیجه ایط را مقصر میگن   . دانند شوند و اغلب دیگران یا شر

 این گروه، که تمرکز اصلی این مقاله هستند، : رسندبا وجود تلاش زیاد به هدفشان نمی افرادی که

 مشخص انتخاب کرده
 
اند، زمان و انرژی زیادی ریزی کردهاند، برای آن برنامهافرادی هستند که هدف

شان، رسند. این گروه به دلیل تعهد و تلاشدلخواه نمی کنند، اما با این حال به نتیجهصرف میم

 . راهکارهای عملی هستند  تر و ارائهبررش دقیق شایسته

 

 های عدم تحقق اهدافزمینه

 رخ دهد. در ادامه به چند نمونهتواند در هر حوزهعدم دستیانی به اهداف می
ی

ی رایج اشاره ای از زندگ

 : کنیممی

 کنند تقلال مالی تلاش می، یا دستیانی به اسوتر بسیاری از افراد برای خرید خانه، م: اهداف مالی .

 پذیرند، اما نتیجههای مالی را میکنند، و حنی ریسکگذاری میکنند، شمایهها کار میها ساعتآن

فنی نمیمطلوب حاصل نمی های کنند، بلکه ممکن است با بدهیشود. در برخ  موارد، نه تنها پیشر

ی مواجه شوند   . بیشنی

 دو  در حوزه: روابط ، های زیادی انجام دهند، ستانه یا کاری، افراد ممکن است فداکاریروابط عاطف 

ی ها برای حفظ یک رابطهاما روابطشان بهبود نیابد یا حنی بدتر شود. برای مثال، کسی که سال

 . کند، ممکن است همچنان با تنش و ناکامی مواجه شود عاطف  تلاش می
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 کنند، ممکن اندازی میاشتیاق و انرژی فراوان راهوکار خود را با کارآفرینان  که کسب:  وکارکسب

ی نرسند یا حنی شکست بخورند   . است با وجود صرف زمان و منابع زیاد، به موفقیت چشمگن 

 متعدد  متخصصی   افرادی که برای بهبود سلامنی یا تناسب اندام خود به : سلامنی و تناسب اندام

کنند، ممکن است ها ورزش میکنند یا ساعتمیهای غذانی سخت را دنبال کنند، رژیممراجعه می

 . شان نرسند رم دلخواهو همچنان با مشکلات سلامنی مواجه باشند یا به وزن و ف

رسند. دلخواه نمی ها با وجود تلاش زیاد، به نتیجههانی هستند که افراد در آنها تنها بخسیر از حوزهاین مثال

 افتد؟اما چرا این اتفاق می

 

 ی اصلی مشکلز و برک": ریشهاصطلاح "ری

. فرض کنید شما ریز و برکتوان از یک تشبیه ساده اما قدرتمند استفاده کرد: برای توضیح این پدیده، می

 با یک 
ی

است و تمام انرژی و توان خود را برای حرکت به  هستید. پای شما روی ریز موتر در حال رانندگ

کند یا بسیار یا حرکت نمی موتر باشد،  دیگرتان روی برککنید اما اگر همزمان پای سمت مقصد صرف می

 نن   همی   اتفاق میکند پیش می
ی

های شما )ریز( ممکن است به دلیل وجود موانع افتد. تلاشرود. در زندگ

 . ذهن  یا باورهای محدودکننده )برک( خننی شوند 

اند و مانع از تحقق ما ریشه دواندهای هستند که در ذهن همان باورهای نادرست یا محدودکننده هابرکاین 

ها که در زیر به برخ  از آن  شوند. این باورها ممکن است از منابع مختلف  نشأت گرفته باشند اهدافمان می

 : کنیماشاره می

 این کار »، «توان  نمی»اند های والدین، معلمان یا اطرافیان که به ما گفتهصحبت: دوران کودکی

ممکن است  خوب نیسنی   به اندازه تو »یا « غن 
 
 «.کاف

 اند باور کنیم موفقیت برای ما ممکن های قبلی که باعث شدهها یا ناکامیشکست: تجربیات گذشته

 . نیست

 های اجتماعی، تلویزیون یا فرهنگ عمومی دریافت هانی که از طریق رسانهپیام: ها و جامعهرسانه

 . ای خاص استرای عدهکنند که موفقیت فقط بکنیم و به ما القا میمی

 اند، رسد به راحنی به اهدافشان رسیدهخودمان با افرادی که به نظر می مقایسه: مقایسه با دیگران

 . مان ایجاد کند هایتوانانی  تواند باورهای منف  دربارهمی
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 نقش باورهای محدودکننده در عدم دستیابی به اهداف

هانی 
دهند. این دید ما به جهان و خودمان را شکل می هستند که نحوهباورهای محدودکننده مانند فیلنی

 اثر بگذارند توانند در هر حوزهباورها می
ی

 : ای از زندگ

 ها در نهایت مرا ترک آدم همه»یا « خوب را ندارم من لیاقت یک رابطه»باورهانی مانند : در روابط

وند. حنی اگر فرد زمان و انرژی زیادی برای توانند مانع از ایجاد یا حفظ روابط سالم شمی« کنندمی

فت می عمل میبرگصرف کند، این باورها مانند مبهبود روابطش   . شوند کنند که مانع پیشر

 های بدی هستندثروتمندان آدم»، «پول درآوردن سخت است»باورهانی مانند : در مسائل مالی »

اثر کنند. برای مثال، فردی که ای مالی را نی هتوانند تلاشمی« توانم ثروتمند شوممن هرگز نمی»یا 

آید، ممکن است ناخودآگاه کند اما معتقد است پول به سخنی به دست میسخت کار می

د های مالی را از دست بدهد یا تصمیمفرصت  . های نادرست بگن 

  اسخ بدن من به رژیم و ورزش پ»یا « توانم سالم شوممن هرگز نمی»باورهانی مانند : در سلامنی

های سخت و ورزش توانند مانع از بهبود وضعیت سلامنی شوند، حنی اگر فرد رژیممی« دهدنمی

 . منظم را دنبال کند 

 

 هاقانون جهان و تحقق خواسته

های ما در آن محقق شوند. این یک قانون الهی است که ای طراخ شده است که خواستهجهان به گونه

ای در قلب ما شکل معنوی نن   به آن اشاره شده است. وقنی خواستههای در بسیاری از ادیان و فلسفه

 نتیجهمی
ً
د، معمولا  استمواجهه با تضادها و چالش گن 

ی
 : های زندگ

  کسی که در فقر بزرگ شده، آرزوی ثروت دارد . 

 ی عاطف  عمیق و پایدار استکسی که روابط ناسالم را تجربه کرده، به دنبال یک رابطه . 

 پنجه نرم کرده، به دنبال سلامنی کامل استو ماری دستکسی که با بی . 

ها ممکن است. اما اگر با وجود تلاش ای از این هستند که تحقق آنها به خودی خود نشانهاین خواسته

اند. وقنی مانع حرکت ما شده برک ذهنن شود، به این معناست که یک یا چند ای حاصل نمیزیاد، نتیجه

شود و حنی ممکن است به نتایجی مان هموار مینی و حذف کنیم، مسن  به سمت هدفها را شناسااین برک

 . برسیم ،کردیمفراتر از آنچه تصور می
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 راهکار: شناسابی و تغیی  باورهای محدودکننده

 و دستیانی به اهداف، باید باورهای محدودکننده را شناسانی و تغین  دهیم. در 
برای غلبه بر موانع ذهن 

 : گام برای انجام این کار ارائه شده استبهیک فرآیند گام ادامه،

 شناسابی باورهای محدودکننده. 1

فت ما می توانید از سوالات زیر شوند. برای این کار، میاولی   قدم، آگاهی از باورهانی است که مانع پیشر

 استفاده کنید: 

 که به آن نرسیده 
 
 خودم  ام، چه باورهانی دربارهدر مورد هدف

ً
توانم پول من نمی»یا جهان دارم؟ مثلا

 «روابط خوب فقط برای دیگران است»یا « زیادی دربیاورم

 اند؟ها به من منتقل شدههای دیگران یا رسانهآیا این باورها از تجربیات گذشته، صحبت 

 ی  اند؟ اگر بله،شناسم که با تلاش مشابه یا کمنی از من به همان هدف رسیدهآیا افرادی را می چه چن  

 ها متفاوت است؟در طرز فکر آن

 

 به چالش کشیدن باورها . 2

 : ها را به چالش بکشید پس از شناسانی باورهای محدودکننده، باید آن

 درست است؟ آیا شواهدی وجود دارد که آن را تأیید کند؟ 
ً
 آیا این باور واقعا

 فتم میآیا این باور به من کمک می  شود؟کند یا مانع پیشر

  ممکن است بیفتد؟اگر 
ی
 این باور را تغین  دهم، چه اتفاف

 

 جایگزینن باورهای محدودکننده با باورهای توانمندساز. 3

 : باورهای جدید و مثبت را جایگزین باورهای قدیمی کنید. برای مثال

  توانم با تلاش هوشمندانه به استقلال من می»، باور کنید «پول درآوردن سخت است»به جای

 .«مالی برسم

  هستم خوبروابط سالم و  من شایسته»، باور کنید «را ندارم خونی من لیاقت »به جای». 
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 تمرین و تقویت باورهای جدید. 4

 : های زیر استفاده کنید باورهای جدید نیاز به تمرین و تکرار دارند تا در ذهن شما تثبیت شوند. از تکنیک

 ان را روزانه تکرار کنید جملات مثبت مرتبط با هدفت: تکرار جملات تأکیدی . 

  خودتان را در حال دستیانی به هدف تصور کنید و احساس موفقیت را تجربه : تصویرسازی ذهنن

 . کنید 

 های کوچک اما مداوم در جهت هدفتان بردارید تا باورهای جدیدتان قدم: اقدامات عملی کوچک

 . تقویت شوند 

 

 جستجوی حمایت. 5

، روانشناس یا گروهتنهانی دشوار است. میگاهی اوقات تغین  باورها به  های حماینی توانید از یک مرنی

ید تا در این مسن  همراه شما باشند   . کمک بگن 

 

 سوالات کلیدی برای تأمل و اقدام

وع فرآیند تغین  و حرکت به سمت اهداف، به این سوالات فکر کنید   : برای شر

 را انتخاب کرده 
 
 اید؟ها نرسیدهود تلاش زیاد، هنوز به آناید که با وجچه هدف یا اهداف

 ی در آنشناسید که با تلاش کمنی یا مشابه شما به همان هدف رسیدهآیا افرادی را می ها اند؟ چه چن  

 متفاوت است؟

 فتچه باورهای محدودکننده تان ای ممکن است در ذهن شما وجود داشته باشد که مانع پیشر

 شود؟می

   دهید، چه نتایجی ممکن است به دست آورید؟ اگر این باورها را تغین 

 

ینتیجه  گی 

 بی   ذهن و عمل است. دستیانی به اهداف تنها به تلاش و برنامه
ی

ریزی وابسته نیست؛ بلکه نیازمند هماهنگ

شوند. با شناسانی و هانی هستند که مانع حرکت ما به سمت موفقیت میبرکباورهای محدودکننده مانند 

مان را هموار کنیم و به نتایجی فراتر از آنچه تصور میها، میتغین  این باور  برسیم. جهان ، کردیم توانیم مسن 
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طی که موانع ذهن  را از ش راه برداریم. پس ای طراخ شده که خواستهبه گونه های ما محقق شوند، به شر

، کمی عمیق شما را متوقف « برک»کدام   تر به ذهن خود نگاه کنید و ببینید از امروز، به جای تلاش بیشنی

 . تان خواهید بود پرواز به سمت اهداف بزرگ کرده است. با برداشیی  آن، آماده

 


