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این کتاب بسیار ناقص است!
بله!

این کتاب به شدت ناقص است زیرا موضوع آن به گونه ای نیست که بتوان همه آن 
را در متن گنجاند، به همین دلیل این کتاب هدیه ای تکمیلی دارد!

 از آنجایی که می خواستیم محتوای این کتاب بسیار تعاملی باشد و شما خواننده 
گرامی از فیلم ها و س��ایر رس��انه های یادگیری بهترین اس��تفاده را ببرید، صفحه ای 
اختصاصی برای این کتاب در وب سایتمان در نظر گرفته ایم که دنیایی از دانلود ها و 

سایر مطالب آموزشی در آن قرار دارد.
همین الان برای دریافت هدیه خود و مش��اهده سایر دانلودهای رایگان به صفحۀ 

زیر مراجعه کنید:
www.bah.red/tighgift

tiz :رمز عبور
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تیغ چیه که قراره زندگی ما رو تغییر بده؟
قبل از این که بگوییم تیغ چیست باید از شما تشکر کنیم! چون در حال حاضر در 

جامعه ما کمتر کسی حاضر است کتابی را باز کند، چه برسد به مطالعه آن!
به شما تبریک می گوییم که جزو 20 درصد معدود جامعه هستید که برای رشد 

و یادگیری خود وقت و هزینه اختصاص می دهید.
یک  لحظه فرض کنید که هر روز موقع بیرون رفتن از خانه، فردی در مسیر شما 
قرار گرفته و با یک تیغ موکت بری هر کسی را ببیند خط خطی می کند! در این حالت 
چه کار می کنید؟ مطمئنیم که فرار می کنید و اگر ببینید فردا هم این فرد در همان جا 
حضور دارد، یا مسیر خود را عوض می کنید یا خودتان را مجهز می کنید و ... بالاخره 

بی کار نمی نشینید و این مشکل را رفع می کنید!
اما افراد بسیار زیادی هستند که تیغی به مراتب برنده تر و تیزتر را روزانه به روح 

و روان شما می کشند، اما واکنشی نشان نمی دهید!

  کتاب تیغ برای همین است! این که اجازه ندهید 
کسی با تیغ به جان روح و روانتان بیفتد 
و البته خودتان هم این کار را با دیگران نکنید!

اگر اهل فوتبال باشید حتماً این صحنه برایتان بی نهایت لذت بخش خواهد بود که 
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کسی قصد دارد به شما لایی بزند و شما با یک حرکت سریع توپ را از او می گیرید 
و همان توپ را گل می کنید!

در حقیقت هر زمان که بازی عوض شود و شما از یک فرد بازنده تبدیل به یک 
برنده شوید، لذت بسیاری زیادی خواهد داشت.

کتاب تیغ، حسی مشابه همین حس ها را به شما هدیه می دهد! این که از انتقادهای 
دیگران نه تنها ناراحت نشوید، بلکه به شکل بسیار حرفه ای یک پل زیبا و محکم برای 

رسیدن به موفقیت های بیشتر و بزرگ تر بسازید.
همچنین این کتاب ابزار قدرتمندی را در اختیار شما قرار می دهد که اگر بخواهید 
تیغ جراحی انتقاد را برای کس��ی به کار ببرید، کمترین ناراحتی و چالش را داشته و 

بیشترین تغییرات و اصلاح را از طرف مقابل شاهد باشید.
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چرا هر چه یاد می گیرم به دردم نمی خورد؟
ش��اید برای ش��ما نیز این س��ؤال پیش بیاید، چرا من که در کلاس های مختلف 
شرکت کرده، دوره های زیادی دیده و کتاب های مختلفی خوانده ام اما هنوز، تغییراتی 

در من شکل نگرفته و اگر هم تغییری بوده،  بسیار زودگذر بوده است؟
برای همین لازم اس��ت که در ابتدای این کتاب، نکاتی را برای استفاده بهتر شما 

عزیزان ذکر کنیم.
به همین منظور در سایتمان، دوره ای برای شما طراحی کرده ایم که کاملاً رایگان 
اس��ت و در چند فیلم آموزشی که اختصاصاً برای شما ضبط  شده، خواهیم گفت که 
چطور از آموزش هایی که می بینیم، بهترین اس��تفاده را ببریم و اجازه ندهیم که اثر 

آن ها فوراً از بین برود.
 شما برای شرکت در این دوره رایگان، می توانید به لینک زیر مراجعه کنید:

www.bah.red/gift

useit :رمز عبور
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  مدل خواندن این کتاب چطور است؟
برای ما مؤلفین این کتاب خیلی عجیب اس��ت که وقتی کوچک ترین وس��یله ای 
می خریم، یک راهنمای کامل برای استفاده از آن وجود دارد اما وقتی یک کتاب– که 

ممکن است زندگی ما را به کلی تغییر بدهد– می گیریم، راهنمای استفاده ندارد!
به همین دلیل این بخش از کتاب را تدارک دیده ایم تا بدانید با این کتاب چطور 

رفتار کنید. )به بیانی دقیق تر، این کتاب با ما چطور رفتار کند(.

 چطور این کتاب را نخوانیم؟

تقریب��اً همۀ ما خوان��دن اولین کتاب های زندگی مان مربوط می ش��دند به دوران 
مدرس��ه )و برخی ش��اید آخرین کتاب  خواندن هایش��ان هم به همان دوران مربوط 
می شود!(. در این دوران، یاد نگرفته ایم که واقعاً چطور باید یک کتاب را بخوانیم و 

از آن استفاده کنیم.
بسیاری از ما، هنوز بر طبق عادت دوران مدرسه هستیم و وقتی کتابی برای علاقه 
خودمان می خوانیم و قصد داریم از آن استفاده کنیم، به گونه ای آن را می خوانیم که 
انگار قرار است از آن امتحان بدهیم و این در حالی است که ما کتاب را می خوانیم 

که تغییری در زندگی، ذهنیت و یا رفتارمان به وجود بیاورد.
بنابراین وقتی این کتاب را می خوانید، قرار نیس��ت که زیر تعاریف خط بکشید و 
تعداد عوامل را حفظ کنید! بلکه هدف این است که در هرجایی از زندگی خودتان 
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که صلاح دانستید تغییری ایجاد شود، کنار آن بخش از کتاب بنویسید که مثلاً:
حواسم باشه با مشتری ها همدلی کنم. مخصوصاً وقتی ...

قرار نیست این کتاب سالم بماند! شما حسابی باید با این کتاب درگیر شوید، زیر 
مطالب کاربردی اش خط بکشید، مطالب مهمی را که به ذهنتان می رسد، حاشیه نویسی 
کنی��د و هرجایی که با آن موافقی��د و یا مخالفید، اعلام کنید! آنجایی که از خودتان 

 راضی هستید و درست رفتار  کرده اید، شکلک هایی بکشید. مثل

 خودکار به دست باشید

لطفاً در طول مطالعه این کتاب همیش��ه خودکار یا مدادی همراه خودتان داشته 
باشید، شاید بگویید که:

»اول ببینیم چه می گوید و اگر مطلب جالبی بود بعداً شروع می کنم به نوشتن«.
این صحبت ها یک مدل از اهمال کاری و تنبلی  است !

بنابراین لازم است یک وسیله برای نوشتن نزد خود داشته باشید و مطالبی را که 
لازم است، یادداشت کرده، به سؤالات پاسخ داده و آن ها را مکتوب کنید. پس همین 
حالا اگر خودکار یا مدادی همراه خود ندارید آن را تهیه کنید و البته نگران خط خطی 

شدن کتاب هم نباشید.

  شما نمی توانید این کتاب را در کمتر از 21 روز بخوانید!

هرکس��ی س��بکی برای مطالعه و کتاب خواندن خود دارد. بعضی یک کتاب را با 
شدت زیاد و سرعت بالا می خوانند و ظرف چند ساعت یا چند روز به پایان می رسانند 
و برخی دیگر نیز به صورت قطره ای کتاب را مطالعه می کنند و هر شب چند دقیقه ای 

را برای مطالعه اختصاص می دهند...
این که سبک شما چگونه  است خیلی موضوع صحبت نیست، موضوع این است که 
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شما نمی توانید این کتاب را در کمتر از 21 روز بخوانید!
در حقیقت شما باید بخش اول کتاب را که مربوط به انتقادپذیری است، مطالعه 
کنید و به مدت 21 روز تمرینات آن را انجام دهید و هر وقت احس��اس کردید که 

مسلط هستید به سراغ قسمت دوم، یعنی انتقاد کردن، بروید.
هدف از مطالعه این کتاب بهبود زندگی مان اس��ت نه س��رعت عمل در مطالعه! 
بنابراین هرچه آرام تر این کتاب را بخوانیم و بیش��تر به مطالب آن عمل کنیم نتیجه 

بهتری خواهیم گرفت.

  زیر تیـــغ:

یادمان باشد تا زمانی که این برنامه 21 روزه به پایان نرسد اجازه نداریم از 
کسی انتقاد کنیم و برای این کار چند راه داریم:

• تحمل کنیم و انتقاد نکنیم!
• به جای انتقاد سؤال بپرسیم.

• به جای انتقاد، پیشنهاد بدهیم.
• به جای انتقاد، نظرمان را مطرح کنیم.



فصل صفرم

پیش نیاز تیغ!
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قبل از این که وارد بحث اصلی صحبت، یعنی تیغ انتقاد بشویم، لازم است که دو 
مفهوم بسیار مهم را بررسی کنیم.

این دو مفهوم مهم عبارت اند از:
مسیر عصبی،. 1
عزت نفس!. 2

که در ادامه به معرفی هرکدام از این دو می پردازیم:

 ساخت مسیر عصبی قبل شروع بازی

یک��ی از بهترین لحظات زندگی ما زمانی بود که با مفهومی به نام مس��یر عصبی 
آشنا شدیم.

مس��یر عصبی دریچه ای جدید از مهارت آموزی را به روی ما گشود و به نظرمان 
برای یادگیری هر مهارتی – ازجمله انتقاد و انتقادپذیری – باید با مفهوم کلی مسیر 

عصبی آشنا شد.
از آنجایی که این مفهوم نیاز به توضیحات صوتی و تصویری دارد،  تصمیم گرفتیم 
که فیلم آن را برای شما در سایت به عنوان هدیه این کتاب قرار دهیم. به همین منظور 
کافی است به صفحه اختصاصی کتاب که در ابتدا معرفی کردیم مراجعه کنید و فیلم 

ساخت مسیر عصبی را ببینید:
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tiz :رمز عبور

 گام بعدی برای تشکیل مسیر عصبی
حالا که با مفهوم مسیر عصبی آشنا شدیم می دانیم که با خواندن این کتاب به تنهایی 
اتفاق خاصی رخ نمی دهد و این ما هستیم که با تمرین و تکرار باید به گونه ای اقدام 
کنیم که بتوانیم یک مسیر عصبی فوق العاده برای انجام چنین رفتارهایی ایجاد کنیم.

بنابراین اوایل کار تا زمانی که مس��یر عصبی به درستی شکل نگرفته است، چند 
مشکل، کاملاً طبیعی است:

احساس می کنیم که نمی شود!. 1
احساس می کنیم که مصنوعی از کار درمی آید.. 2
احساس می کنیم که چیزی را فراموش کرده ایم.. 3
در زمان مناس��ب رفتار مناس��ب را از خود بروز نمی دهیم )مثلاً بعد از این که به . 4

فرد پرخاش کردیم یادمان می افتد که ای وای! باید به طور اصولی پاس��خ فرد را 
می دادیم!(

و ...
بنابراین از این بابت نباید نگران باش��یم و تا زمانی که این ش��رایط وجود دارد و 
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هنوز مسیر عصبی کاملی در ذهن ما شکل نگرفته است امکان چنین اشتباهاتی وجود 
خواهد داش��ت و ما باید با اصرار و س��ماجت خود چنین مشکلاتی را از سر راهمان 

برداریم تا زندگی بسیار بهتری را تجربه کنیم.
بنابراین اگر در اوایل استفاده از مطالب این کتاب آن طور که مدنظرتان بود موفق 
نبودید و یا با تمسخر دیگران مواجه شدید، ناامید و دلسرد نشوید و با انرژی بسیار 

زیاد به ممارست بپردازید تا نتیجۀ کار را ببینید.

 عزت نفس ابزار ضروری کار

این مفهوم یک پیش نیاز ضروری برای صحبت ماست که در سراسر کتاب بارها و 
بارها ردّپایی از آن را خواهیم دید.

»عزت نفس« یا همان حرمت نفس )Self Esteem( مفهومی اس��ت که به نسبت 
»اعتمادبه نفس« تعریف پیچیده تر و غیرقابل لمس تری دارد.

ما زمانی اعتمادبه نفس خواهیم داش��ت که مهارت کافی در انجام کاری داش��ته 
باشیم و همچنین تصویر ذهنی ما نسبت به توانایی انجام آن مثبت باشد.

اما تعریف عزت نفس کمی متفاوت است.
عزت نفس در حقیقت همان سلامت ذهن و روان است و واقعاً جای تأسف دارد که 

در تمام سیستم آموزش وپرورش ما هیچ چیزی در مورد آن گفته نشده است!
تعاریف بسیار زیادی در مورد عزت نفس وجود دارد. متداول ترین تعریف آن به 

این صورت است:

  عزت نفس را می توان:
 باور خودتوانمندی + احترام به خود
 دانست.
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اما اگر بخواهیم تعریفی داش��ته باش��یم که کمی ملموس تر باش��د و همچنین در 
این کتاب بتوانیم به آن استناد کنیم، مجبوریم که تعریفی از خود ارائه نماییم و این 

تعریف این چنین خواهد بود:

  من ارزشمند و توانمند هستم،

 همه موجودات و انسان ها نیز ارزشمند هستند، 
همه ما حق تلاش برای زندگی بهتر را داریم.

اما ازآنجایی که موضوع کتاب چیز دیگری اس��ت،  دوس��ت نداشتیم شما پولی را 
برای این توضیحات بپردازید و به همین دلیل یک فیلم آموزش��ی برای این موضوع 
ضبط  ش��ده اس��ت که به صورت مفصل آن را توضیح داده ایم و تمرینات و مثال های 

بسیاری برای آن آورده ایم.
کافی است به آدرس اصلی کتاب مراجعه کرده )www.bah.red/tighgift( و رمز 
عبوری را که در ابتدای کتاب در اختیار ش��ما قرار داده ایم، وارد کنید تا این فیلم را 

به سادگی دانلود یا مشاهده نمایید.


