
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 برنامه گزاری

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 روزرسانی شده است.، به0202، براساس جدیدترین نسخه سال ICFالمللی های فدراسیون بینصلاحیت

 

 



 
 

 

 

 

 1        تغییر عادت  هایچالش

 0      ورود به جهان برنامه گزاری کوچینگی

 0        یعنی چه؟گزاری برنامه

 0       عواقب عدم مشارکت در فرآیند

 3        معرفی مدل چهارگانه

 3       استعاره آهنربا: قدرت هماهنگی

 2         آهنربا چیست؟

 6        هماهنگی چیست؟

 7        زندگی در دنیای فراوانی

 8       کاربردهای عملی برنامه گزاری

 9       ندگیهماهنگی با جریان طبیعی ز

 9       گام برنامه گزاریبهراهنمای گام

 10       تنظیم اهداف همسو با آهنربا

  13       های درستقدرت پرسش

 11        چشم انداز تکاملی

 16      «برنامه گزاری» گریهای خودمربیسوال

 

 

 

باشد.دقیقه می 02زمان تقریبی مطالعه این جزوه،   

 

 فهرست



 

 هایمان بستگی دارد؟مان به برنامهبگوییم که روحیه، حال و احوال، کیفیت امور و کیفیت زندگیتوانیم آیا می

و امنیت یا کارهایی که  عتمادبیایید یک آزمایش بکنیم. یک موضوع واحد مثل مطالعه، گوش دادن به کسی یا چیزی، ایجاد ا

 .دارند را در نظر بگیرید توجه و حضورنیاز به 

 :ر، حال و احوال خودتان و کیفیت انجام آن برنامه را در چهار حالت زیر بسنجیدحالا کیفیت حضو

 .تمام رها کردیمقبل از شروع آن کار، برنامه قبلی را نیمه .۱

 .توانستیم به جای آن انجام دهیمدر زمان انجام آن کار، برنامه مهم دیگری وجود داشت که می .۲

 .اضطراری داریم که هرچه زودتر باید به آن برسیمبعد از آن برنامه، یک برنامه  .۳

 :حالت چهارم، خودش سه وضعیت دارد .۴

 .مان تا شروع آن کار کامل شدندهای قبلیالف: همه برنامه •

 .ب: در زمان انجام آن کار، نیاز به انجام هیچ کار دیگری نیست •

 .آن کار را داریم ج: قبل از ورود به برنامه بعدی، وقت کافی برای انجام دادن •

کنید؟ احتمالا چهارمی را ها انجام دهید، کدام یک را انتخاب میتان را با یکی از این حالتهای زندگیاگر بخواهید برنامه

 .کنیدانتخاب می

ه مان بتوانیم بگوییم روحیه، حال و احوال، کیفیت کارها و کیفیت زندگیآیا می کنیم:حالا سوال را دوباره تکرار می

 هایمان بستگی دارد؟برنامه

گردد. در واقع، انجام دادن یا ندادن برنامه یک بخشی از ای که داریم، برمیشاید بتوان گفت که این، بیشتر به نوع برنامه

 .آن گزاری است، نه همهبرنامه

 .برای ما رخوت و شک استاش کند و نتیجهمان را برای اقدام و عمل کردن سست میریزیم که عزمهایی میگاهی برنامه

 .مانیم، عجله و نگرانی استکند و چیزی که ما با آن باقی میکردن تند میمان را برای عملای داریم که عزمگاهی برنامه

کند و چیزی که ما با آن هستیم، صلح و آرامش و ایمان مان را برای اقدام و عمل، جزم میای داریم که عزمگاهی هم برنامه

 .ان استو اطمین

طور طبیعی و خودجوش، اگر بخواهیم این نظم با توجه به این، اگر قصد داریم که نظم پایدار داشته باشیم در کارهایمان به

به  ریزی کنیم،یمان برنامهنیازهاخواهیم متناسب با مان ربط دارد. اگر میپایدار را در بقیه کارهایمان ارتقا دهیم، به برنامه

 .ربط دارد مانگزاریبرنامه

 

 های تغییر عادتچالش

اید با خود متمرکزند. انگار که ب "جنگیدن"های تغییر عادت بر بینیم که اکثر روشکنیم، میتر به این موضوع نگاه میوقتی عمیق

و  درست کند: خوب و بد،بخشی از خود را شکست دهیم تا بخش دیگر پیروز شود. این نگاه، خود ما را به دو اردوگاه تقسیم می

 غلط، قدیمی و جدید.

 "دوباره شکست خوردم"آشنای  فکرو آن  خستگی، مقاومت درونی،احساسات در این جنگ هر طرفی که برنده شود، نتیجه آن 

 .است
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 کوچینگی برنامه گزاریورود به جهان 

شود. این روش به جای جنگ با خود، بر پیشنهاد می "گریگزاری به سبک مربیبرنامه"اینجاست که رویکرد متفاوتی به نام 

 که غاییمقصود  –نامیم می "آهنربا"هماهنگی و جریان طبیعی تغییر تأکید دارد. در قلب این متد، مفهومی قرار دارد که آن را 

 سازد.کند و همه چیز را به سمت خود هماهنگ میل میمانند میدان مغناطیسی عم

تان هل دهید، نیرویی وجود داشته باشد که تصور کنید به جای اینکه مجبور باشید هر روز با اراده محض خود را به سمت هدف

ری گزاری به سبک مربیگکشاند. این دقیقاً همان چیزی است که برنامهخواهید میبه طور طبیعی شما را به سمت آنچه واقعاً می

 دهد.ارائه می

 

 برنامه گزاریهای بنیان

 گزاری یعنی چه؟برنامه

هاست. این مفهوم از حکمت ساده آگاهانه عناصر مختلف زندگی در جایگاه درست آن "جایگیری"یا  "گزاردن"گزاری، هنر برنامه

ها کمک کنیم تا در جای درست و نیت، به آن آگاهیبا  م استلازدر زندگی جایی دارد، اما ما  گیرد: همه چیزاما عمیقی نشئت می

 خود قرار بگیرند.

ها را مجبور به رشد کند، بلکه کند. باغبان نیست که گلفکر کنید به باغی که در آن هر گیاهی در مکان مناسب خود رشد می

شود که هر گیاه نور کافی کند، و مطمئن میآماده میدهد، خاک را آورد که رشد طبیعی اتفاق بیفتد. او آب میشرایطی فراهم می

 دریافت کند.

دهد. شما باغبان زندگی خود هستید، و وظیفه شما ایجاد شرایطی است که گزاری نیز همین کار را با زندگی انجام میبرنامه

 تغییرات مطلوب به طور طبیعی رخ دهند.

 

 عواقب عدم مشارکت در فرآیند

شوند. مانند کاروانی که جهت میهای ما پراکنده و بیمان مشارکت فعال نداریم، انرژیگزاری زندگیبرنامهزمانی که در فرآیند 

ای مان را دنبال کنیم، درگیر کارهای حاشیهاصلی اهدافرود. در این حالت، به جای اینکه رهبر ندارد و هر کس به سمتی می

 آورند.راه نمیشویم که هیچ پیشرفت معناداری برای ما به هممی

شوند. هر انسان دارای های درونی ما نیز شکوفا نمیشود، بلکه پتانسیلاین وضعیت نه تنها باعث اتلاف وقت و انرژی می

ریزی نداشته باشیم، این استعدادها هایی است که منتظر فرصت مناسب برای ظهور هستند. وقتی برنامهاستعدادها و قابلیت

 مانند.در کما می
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 معرفی مدل چهارگانه

 شوند:تعریف می "ناخودآگاه-خودآگاه"و  "عمل-آگاهی"گزاری بر چهار پایه اساسی استوار است که در دو بُعد برنامه

های خودکاری است الگوهای رفتاری و واکنش تعهد پنهان،این شامل  نویسی درونی )در سطح آگاهی و حوزه ناخودآگاه(. برنامه1

 برد.هایش را نیز بالا مییابد، ناخودآگاه خرجاند. مثلاً، کسی که هر بار درآمدش افزایش میما نهادینه شدهکه در عمق وجود 

اجرای عملی همان الگوهای درونی. همان شخص که ناخودآگاه  نویسی درونی )در سطح عمل و حوزه ناخودآگاه(. عمل به برنامه0

 کند.اش را خرج میتمام درآمد اضافه

انداز های آگاهانه و تصمیمات عقلانی. مثل تصمیم برای پسریزیبرنامه بیرونی )در سطح آگاهی و حوزه خودآگاه( امه گزاریبرن. 3

 یا شروع ورزش.

ها. رفتن به باشگاه یا واریز پول به حساب اجرای عملی این برنامه ریزی بیرونی )در سطح عمل و حوزه خودآگاه(. عمل به برنامه1

 انداز.پس

 

 برای شما آن آهنربا چیست؟ مقصود غایی زندگی شما چیست؟( درنگ

 

 

 

 استعاره آهنربا: قدرت هماهنگی

 هایهای آهن در حضور آهنرباست. زمانی که آهنربایی روی سطحی پر از برادهها در فیزیک، رفتار برادهیکی از زیباترین پدیده

نظم و آشفته بودند، در امتداد خطوط نامرئی ای پیش بیها که تا لحظهکند. برادهمیگیرد، ناگهان همه چیز تغییر پراکنده قرار می

 دهند.انگیز و منظم تشکیل میگیرند و الگویی شگفتمیدان مغناطیسی قرار می

ارزش  این شماست. وقتی مقصود غاییدر اینجا نماینده  "آهنربا"تواند بیفتد. این دقیقاً همان اتفاقی است که در زندگی ما می

به طور طبیعی حول آن  -ها ، تصمیمات و حتی چالشرابطه هاکارها،  -های زندگی درستی تعریف و فعال شود، تمام جنبهبه

 شوند.سازماندهی می

 هایشخود انتخاب کرده، طبیعتاً در انتخاب دوستان، نوع کار، و حتی سرگرمی مقصود غاییعنوان را به همدلیبرای مثال، فردی که 

 او برایها به طور طبیعی ت کند؛ بلکه آنها هدایکند. او مجبور نیست خود را به زور به سمت این انتخاببر این محور تمرکز می

 جذابیت دارد.
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 تمرین کشف آهنربا

ها نارتباطی بین آگذارم. جملات زیر را بخوانید و ببینید آیا برای درک بهتر این مفهوم، تمرین جالبی را با شما به اشتراک می

 کنید:پیدا می

 اگر باد شدید بیاید دیگر شانسی ندارید ●

 نقطه آغاز و پایان همیشه یکی است ●

 هر جایی داستانی جداگانه برای روایت دارد ●

 اگر پستی وجود نداشته باشد، بلندی هم در کار نیست ●

 افتدبا آغاز دوباره، قلب به تپش می ●

 رسندتری به نظر میواقعی گاهی چیزها کوچک و گاهی در اندازه ●

 پایداری تضمین شده است ●

 شوندختم می تعادلهمه مرگ و میرها نهایتاً به عدم وجود هماهنگی و  ●

 سرعت کمتر، بهتر است ●

 اندها به شفت مرکزی متصلپره ●

 

 .رسندربط به نظر میمعنا و بیاحتمالا این کلمات بنظرتان بی

 

کند، درست است؟ جملات پراکنده حالا بخشی از یک اضافه کنید. ناگهان همه چیز معنا پیدا میرا به آن  "چرخ و فلک"حالا کلمه 

 داستان منسجم هستند.

 

 را ایفا کند؟ "چرخ و فلک"تواند برای زندگی شما همین نقش چه کلمه یا مفهومی می( درنگ
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بط رشما روشن شود، تجربیات به ظاهر پراکنده و بی مقصود غاییانگیز آهنربا. زمانی که ای است از قدرت شگفتاین نمونه

وند که شما شتری میکنند. کارهای روزمره دیگر فقط کار نیستند، بلکه بخشی از سفر بزرگتان ناگهان معنا و جهت پیدا میزندگی

 کنید.در آن سفر می

 

 نقش آهنربا در زندگی

 آهنربا چیست؟

کند. اما این تعریف ساده، عمق واقعی کننده را ایفا میاست که در زندگی ما نقش محور و نیروی هماهنگ مقصود غاییآهنربا، 

 بخشد.دهد. آهنربا درواقع همان چیزی است که به زندگی پراکنده ما معنا و جهت میاین مفهوم را نشان نمی

کند. نید. بدون طرح و نقشه، این اثاثیه فقط مزاحمت ایجاد میتان را به شکل یک اتاق پر از اثاثیه پراکنده ببیتصور کنید زندگی

ها حول کند. مبلباشد، ناگهان همه چیز جای خود را پیدا می "مکان آرامش خانواده"اما همین که بفهمید این اتاق قرار است 

 شوند.سازگار نیستند حذف می شود، و عناصری که با این مفهومکننده تنظیم میشوند، نور نرم و دعوتفضای گفتگو چیده می

آهنربای شما باشد. در این صورت، انتخاب شغل، نوع دوستان،  "خلاقیت"دهد. فرض کنید آهنربا همین کار را با زندگی انجام می

ا، هگیرند. شما مجبور نیستید خود را وادار کنید؛ بلکه طبیعتاً به سمت فعالیتتان همه حول این محور شکل میحتی سبک زندگی

 کنند.شوید که این ارزش را تقویت میهایی کشیده میافراد و فرصت

پیچیده، پویا، و زنده. هر بخش از  -کند، ساده یا خطی نیست. این نظم مانند منظومه شمسی است اما نظمی که آهنربا ایجاد می

د، و در عین حفظ استقلال، بخشی از کل کنچرخد، فاصله و سرعت مناسب خود را حفظ میای حول آهنربا میزندگی مانند سیاره

 شود.تر محسوب میبزرگ

 آهنربا به عنوان لنز زندگی

بینیم، کند که چه چیزی را میکنیم. این لنز تعیین میآهنربا تنها نیروی جذب نیست؛ لنزی است که از طریق آن به جهان نگاه می

 شوند.و متناسب با ما محسوب میهایی منطقی رسد، و چه انتخابتر به نظر میچه چیزی جذاب

 "رهبری"توانید به کسی کمک کنید. اگر بینید که چگونه میلنز شما باشد، هر موقعیتی را از این زاویه می "حمایت از دیگران"اگر 

جربه، حتی ت لنز شما باشد، هر "یادگیری"کنید. اگر های تأثیرگذاری را جستجو میپذیری و فرصتلنز شما باشد، طبیعتاً مسئولیت

 شوند.ها، به عنوان فرصت رشد دیده میشکست

 

 خواهید، هماهنگ است؟تان چیست؟ آیا این لنز با آنچه در عمق وجودتان میلنز کنونی زندگی( درنگ
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ست. گرفته اها، یا انتظارات دیگران شکل جالب آنجاست که گاهی لنز ما آگاهانه انتخاب نشده، بلکه از تجربیات گذشته، ترس

اگر  است، حتی "کشف امکانات جدید"است، زندگی کاملاً متفاوتی از کسی دارد که لنزش  "اجتناب از شکست"کسی که لنزش 

 هر دو در شرایط مشابه زندگی کنند.

 

 انتخاب آهنربای مناسب

 :یعنی ،سه ویژگی داشته باشد لازم استقدرتمندی باشد. آهنربای مؤثر تواند آهنربای هر ارزشی نمی نکته حساس اینجاست:

کند،  مدت ایجادممکن است انگیزه کوتاه "ثروتمند شدن"به اندازه کافی عمیق و معنادار باشد که انگیزه پایدار ایجاد کند. اول، 

 عمق بیشتری دارد. "کمک به توسعه جامعه"یا  "ایجاد امنیت برای خانواده"اما 

وار ایجاد توانند نظم منظومههای بیش از حد محدود نمیهای مختلف زندگی را پوشش دهد. ارزشکافی باشد که جنبه دوم، 

 کنند.

با فطرت و طبیعت درونی شما سازگار باشد. آهنربایی که از بیرون به شما تحمیل شده، هرگز قدرت جذب واقعی نخواهد سوم، 

 داشت.

تان را های زندگیبرای زندگی خود انتخاب کنید، چه ارزشی آنقدر قدرتمند است که همه بخشاگر بخواهید یک آهنربا ( درنگ

 حول آن هماهنگ کند؟

این سوالی نیست که بخواهید الان جواب آن را پیدا کنید.لازم است برای پیدا کردن پاسخ، به خودتان زمان بدهید و در 

 .پویش آن باشید

 

 

 

 

 قدرت هماهنگی طبیعی

 هماهنگی چیست؟

هماهنگی هنر تنظیم عناصر زندگی به شکلی است که بدون تقلا و مقاومت، با یکدیگر همسو شوند و در مسیر هدفی معنادار 

کند، و منجر به جریان روان و کارآمد زندگی قرار گیرند. این رویکرد، اضطراب و استرس را به شور و انگیزه طبیعی تبدیل می

 شود.می

های آهن زندگی شما را بدون فشار غیرضروری مرتب کند. این راهی هنگی یافتن آهنربایی است که تمام برادهدر واقع، هما

 انگیز حاصل شود.ای بهتر و گاه شگفتبرای استفاده هوشمندانه از منابع و امکانات موجود است تا نتیجه
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 داستان نابغه هماهنگی

 دهد:سازی را به زیبایی نشان میام که هنر هماهنگشنیدهبرای درک بهتر این مفهوم، داستانی 

تعجب پسر م "دنیا ازدواج کنی و معاون بانک مرکزی شوی؟ افرادبا دختر یکی از ثروتمندترین  چطور است"مردی به پسرش گفت: 

ای پسرم خواستگاری دخترتان را بر"خواهد. پدر سپس به سراغ آن ثروتمند رفت و گفت: اما مشتاق پاسخ داد که البته می

باشد  اگر پسرم معاون بانک مرکزی"مرد ثروتمند که طبیعتاً مخالف بود، پرسید چرا باید چنین کاری بکند. پدر لبخند زد:  "کنم.می

 تر به نظر رسید.این بار موضوع جالب "چطور؟

چون قرار است داماد یکی از "گفت:  سپس پدر به بانک مرکزی رفت و پیشنهاد کرد پسرش معاون شود. وقتی پرسیدند چرا، او

  "ثروتمندترین افراد دنیا شود.

سازی عناصر مختلف به شکلی که هر کدام نیاز دیگری دهد: هماهنگاش، اصل مهمی را نشان میسازیاین داستان با تمام ساده

 کدام فشار بیاوریم.را برطرف کند، بدون اینکه مجبور باشیم بر هیچ

 

 ای دارید که در آن بدون تلاش مفرط، توانسته باشید عناصر مختلف را طوری تنظیم کنید که همه سود کنند؟تجربهآیا ( درنگ

 

 

 

 زندگی در دنیای فراوانی

ه کنیم، هماست. وقتی از دریچه کمیابی به جهان نگاه می "فراوانی"به  "بودکم"ی هماهنگی، تغییر نگاه از یکی از ارکان اساس

 آوردن سهم خود باید با دیگران بجنگیم.دستشود. گویی که منابع محدود است و برای بهو رقابت میچیز مبارزه 

ن کند، بلکه ممکشمار است. در این دنیا، موفقیت من موفقیت شما را کم نمیهای بیاما دنیای فراوانی، جهان امکانات و فرصت

 شود، و خلاقیت جایگزین تقلا.جایگزین رقابت می همکاریاست آن را تقویت کند. در این نگاه، 

 رقصد، به جایشویم. مانند کسی که با ریتم موسیقی میوقتی از این زاویه زندگی کنیم، با جریان طبیعی زندگی هماهنگ می

 بخشو رضایت تغییر دهد. این هماهنگی منجر به نتایج مطلوب رقصی که از قبل در نظر دارد،اینکه بخواهد موسیقی را مطابق 

 رود.شود، زیرا انرژی ما روی مقاومت هدر نمیمی

گیرند در این مسیر، آهنربا نقش کلیدی دارد. وقتی آهنربای درستی انتخاب کنیم، همه عناصر زندگی طبیعتاً در جای خود قرار می

 شود که با جریان طبیعی هستی همسو است.وار ایجاد میو نظمی منظومه
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ای را به یاد بیاورید که احساس کرده باشید کاملاً با جریان زندگی هماهنگ هستید؟ آن احساس توانید لحظهمی آیا( درنگ

 چگونه بود؟

 

 

 

 کاربردهای عملی برنامه گزاری

 ای با مربیها به نقاط قوت: مکالمهتبدیل چالش

های دهد چطور ویژگیای باشیم که نشان میبیایید شاهد مکالمهکند، در عمل کار میبرنامه گزاری تر اینکه چگونه برای درک عمیق

 توانند به بزرگترین نقاط قوت تبدیل شوند:به ظاهر منفی می

کنم باید همه چیز کنم. مدام حس میخواهم انجام دهم گیر میکنم در کارهایی که میسلام، راستش این مدت حس می" مراجع:

ننده ککند. این وضعیت برایم خیلی خستهها پیشرفتم را کند میت غرق شوم، که خیلی وقترا دوباره بررسی کنم یا در جزئیا

 "توانم این وضعیت را تغییر دهم.خواستم بدانم چطور میشده. می

تواند آهنربای بینید. اما اگر بگویم که همین دقت شما میکنم. جالب است که شما این ویژگی را مانع میدرک می" مربی:

ندی باشد؟ ببینید، وقتی کسی طبیعتاً به جزئیات دقت زیادی دارد، این یعنی ذهنش برای کیفیت و دقت تنظیم شده. حالا قدرتم

 "توانیم این ویژگی را در محیط مناسبش قرار دهیم؟سوال این است: چگونه می

 "منظورتان چیست؟" مراجع:

یی هاهایش اشتباه دارد. دقت شما در زمینهیک مهندس که نقشهکند، یا تصور کنید یک جراح که به جزئیات دقت نمی" مربی:

های پیچیده، طلای ناب است. مسئله این نیست که شما چطور هستید، بلکه این مثل کنترل کیفیت، پژوهش، یا مدیریت پروژه

 "است که کجا باید باشید.

 "تواند قدرت باشد؟میگویید این ویژگی هرگز از این زاویه فکر نکرده بودم. یعنی می" مراجع:

حساسی شود، چه انقص میدهید و نتیجه بیتواند، بلکه هست. حالا بگویید، وقتی کاری را با دقت کامل انجام مینه تنها می" مربی:

 "دارید؟

 "ام.احساس رضایت عمیقی دارم. انگار که کاری را واقعاً درست انجام داده" مراجع:

تان هماهنگ هستید. حالا اگر دقت و دهنده این است که شما با طبیعت درونیرضایت نشاندقیقاً همین! این احساس " مربی:

 "افتد؟تان انتخاب کنید، چه اتفاقی مینظم را به عنوان آهنربای مرکزی زندگی
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تواند فهمیدید که میدانستید، اما بعداً اید که ابتدا آن را نقطه ضعف میای در خود کشف کردهآیا تا به حال ویژگی( درنگ

 بزرگترین قدرت شما باشد؟

 

 

 

ما به دنبال ایراد و اصلاح نیستیم؛ بلکه به دنبال کشف و هماهنگی  کوچینگ،ای است از قدرت بازتعریف. در این مکالمه نمونه

 شوند.العاده میفوق هایفرد دارد که در شرایط مناسب، تبدیل به قدرتهای منحصربهای از ویژگیهستیم. هر انسان مجموعه

 

 هماهنگی با جریان طبیعی زندگی

وند. شکنند بر خلاف جریان شنا کنند و خسته میها سعی میای است که جریان خاص خودش را دارد. بعضیزندگی شبیه رودخانه

 کنند.گیرند که چگونه با جریان همراه شوند و با کمترین انرژی، بیشترین مسافت را طی ها هم یاد میبعضی

ار کند. در این نقاط، کدقیقاً همین هنر است: یافتن آن نقاطی که طبیعت درونی ما با نیازهای جهان بیرون تلاقی می برنامه گزاری

 شود.دیگر تقلا نیست، بلکه جریان طبیعی می

انید جعبه پازل باشد تا بتواند. آهنربا همان تصویری است که باید روی فرض کنید زندگی شما پازلی است که قطعات آن پراکنده

 قطعات را درست چیده و تصویر کاملی ایجاد کنید. بدون این تصویر راهنما، حتی داشتن همه قطعات هم کافی نیست.

 

اند؟ آهنربای شما چه را به شکل پازل تصور کنید، چه قطعاتی هنوز در جای مناسب خود قرار نگرفته خود اگر زندگی ( درنگ

 دهد؟تصویری نشان می

 

 

 

هنگی با عمق زندگی و معنای فراتر از مدیریت زمان یا تنظیم وظایف است. این مسیری است برای هما برنامه گزاریدر نهایت، 

 کند.تر مینزدیک  رسالتشود که شما را به ای از پازل میتبدیل به قطعه هااقدام، و هاتصمیم، هاچالش آن.

 گام برنامه گزاریبهراهنمای گام

 گام اول: کشف آهنربای مرکزی

های زیر انتخاب آهنربا کاری نیست که با عجله انجام شود. این فرآیندی است که نیاز به صداقت عمیق با خود دارد. سوال

 توانند راهنمای شما باشند:می
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 کنید کاملاً زنده و پرانرژی هستید؟می حسدر چه لحظاتی  ●

 دهید؟چه کاری را حتی بدون پول هم با اشتیاق انجام می ●

 کند؟زده میکنید، چه تصویری شما را هیجانوقتی به آینده فکر می ●

 دهید؟یها برداشته شود، چه کاری را در اولویت قرار ماگر تمام محدودیت ●

کنیم آهنربای ماست، در واقع آید، نه از انتظارات بیرونی. گاهی چیزی که فکر میاما توجه کنید که آهنربای واقعی از درون می

 ایم.مان است که ما آن را به ارث بردهآهنربای والدین، جامعه، یا دوستان

 

 لکه تمامیتیگام دوم: یافتن 

 ای پیدا کنیم که بتوانیم با کمترین تقلا حرکت را آغاز کنیم. این نقطه معمولاً جایی است که:بعد از شناسایی آهنربا، باید نقطه

 از قبل نوعی تمایل طبیعی برای آن دارید ●

 امکانات و منابع لازم در دسترس است ●

 های درونی و بیرونی کمینه استمقاومت ●

 کننده استنتایج اولیه قابل مشاهده و تشویق ●

 

 تان داشته باشد. تواند تأثیر بزرگی در مسیر هماهنگی زندگیکوچک باشید که می "عمل موثر"آن به دنبال ( درنگ

 تواند آغازگر تحول بزرگ باشد؟ای میچه عادت ساده

 

 

 

یر کاملاً تغی خود را دفعه رژیم غذاییاست، شاید بهترین نقطه شروع این نباشد که یک "سلامت"برای مثال، اگر آهنربای شما 

 تری را خواهد گشود.روی کنید. این حرکت کوچک، درهای بزرگدهید، بلکه این باشد که روزانه ده دقیقه پیاده

 وارگیری نظم منظومهگام سوم: شکل

هی درسد که زندگی شما را مانند منظومه شمسی سازمانپس از شناسایی آهنربا و یافتن نقطه ورود، نوبت به ایجاد ساختاری می

 چرخند، اما هر کدام مدار و سرعت خاص خودشان را دارند.ها حول محور مرکزی )آهنربا( میکند. در این نظم، همه فعالیت

ما فهرستی از کارها داریم که باید  به روش معمول،ریزی معمول است. در برنامه به روشهای ریزیظم متفاوت از برنامهاین ن

 دارد.ها را هماهنگ نگه میاند و قدرت آهنربا آنوار، همه کارها با یکدیگر در تعاملومهیکی یکی انجام دهیم. اما در نظم منظ
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 اند:هایی که در این مرحله مفیدسوال

 ام همخوانی داشته باشند؟ام را طوری تنظیم کنم که با آهنربای مرکزیهای روزانهتوانم فعالیتچگونه می ●

 هایم استفاده کنم؟طبیعی زندگی برای پیشبرد هدفتوانم به جای تقلا، از جریان چطور می ●

 

تان توانید آن را طوری شکل دهید که با آهنربای اصلی زندگییک فعالیت روزمره انتخاب کنید و بیندیشید چگونه می( درنگ

 تر شود؟هماهنگ

 

 

 

های آموزشی را به گوش دادن پادکست تانتوانید زمان رفت و آمد روزانهاست، می "یادگیری"برای مثال، اگر آهنربای شما 

 تان تبدیل کنید.اختصاص دهید، یا مطالعه را به بخشی از آیین صبحگاهی

 

 گام چهارم: بازنگری و تنظیم مجدد

بای هایتان با آهنرکند تا میزان هماهنگی اقدامات و عادتای به شما کمک میبرنامه گزاری فرآیندی زنده و پویاست. بازنگری دوره

 مرکزی را ارزیابی کرده و در صورت نیاز، تنظیمات لازم را انجام دهید.

 چند نشانه که ممکن است نیاز به بازنگری داشته باشید:

 احساس خستگی مداوم بدون دلیل مشخص ●

 بخش بودندهایی که قبلاً لذتاز دست دادن انگیزه برای فعالیت ●

 احساس پراکندگی و عدم تمرکز ●

 خواهیدد و آنچه واقعاً میکنیتضاد بین آنچه می ●

 (ها )شایدعجله در اجرای برنامه ●
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ند تان با آهنربا را ارزیابی نمایید. این فرآیبرای خود سیستم بازبینی هفتگی یا ماهانه طراحی کنید تا پیشرفت و هماهنگی( درنگ

 کنید؟سازی میرا چگونه شخصی

 

 

 

 کاربردیهای برنامه گزاری در عمل: جنبه

 تنظیم اهداف همسو با آهنربا

گذاری از عمق وجود کنیم. اما در برنامه گزاری، هدفانجام دهیم تعیین می "باید"در رویکرد سنتی، ما اهداف را بر اساس آنچه 

 آورد.گیرد. این تفاوت ظریف اما اساسی، نتایج کاملاً متفاوتی به بار میو آهنربای درونی نشئت می

اً شود و شما طبیعتاقعاً با آهنربای شما هماهنگ باشد، دیگر نیازی به اجبار خود نیست. انگیزه از درون سرازیر میوقتی هدفی و

 شوید.به سمت آن کشیده می

 

کنید را در نظر بگیرید. آیا این هدف واقعاً از آهنربای درونی شما نشئت گرفته یا یکی از اهدافی که اکنون دنبال می( درنگ

 توانید آن را بازتعریف کنید؟تأثیر انتظارات بیرونی شکل گرفته؟ اگر نه، چگونه میتحت 

 

 

 

 های پشتیبانایجاد سیستم

 توانند شامل:ها میهایی دارید که شما را در مسیر نگه دارند. این سیستمآهنربا خودش کافی نیست؛ نیاز به سیستم

 کنندآهنربای شما را تداعی می: نمادها یا تصاویری که یادآورهای بصری ●

 کنندمشابهی دارند و شما را درک می ارزش های: افرادی که حمایتی روابط ●

 : فضای زندگی و کاری که یادآور آهنربای شماستمحیط هماهنگ ●

 افزارهای یادآور یا تقویمسیستم ثبت موجودیت کلام مثل نرم ●

 

 

10 



 

رای توانید نمادی بکمک کند در مسیر هماهنگی با آهنربا باقی بمانید؟ آیا می تواند به شماچه سیستم پشتیبانی می( درنگ

 آهنربای خود ایجاد کنید؟

 

 

 

 مواجهه با موانع به سبک کوچینگی

تبدیل  "معلم"به  "دشمن"ها را از اند. اما نگاه کوچینگی به این موانع، آنها طبیعیدر مسیر برنامه گزاری، موانع و مقاومت

 کند. هر مانع پیامی دارد و هر مقاومتی چیزی برای آموختن.می

 گیرند:موانع معمولاً در دو دسته قرار می

 ها، باورهای محدودکننده، عادات قدیمی: ترسموانع درونی ●

 های زمانی، مالی، یا اجتماعی: محدودیتموانع بیرونی ●

 

توانید این مانع را نه به د با آن مواجه هستید چیست؟ چگونه میبزرگترین مانعی که در مسیر هماهنگی با آهنربای خو( درنگ

 عنوان دشمن، بلکه به عنوان بخشی از فرآیند رشد ببینید؟

 

 

 

 گری و آیندهخودمربی

 های درستقدرت پرسش

اند که مانند نوریها های درست از خود است. این سوالیکی از قدرتمندترین ابزارهای برنامه گزاری، توانایی پرسیدن سوال

 سازند.کنند و مسیرهای جدیدی را آشکار مینقاط کور ذهن را روشن می

 توانید از خود بپرسید:هایی که روزانه میسوال

 ام بوده؟آیا اقدامات امروز من در راستای آهنربای مرکزی ●

 ؟م کردام را کی داد و چه چیزی انرژیچه چیزی امروز به من انرژ ●

 ؟مدادچه کاری متفاوت انجام می اساس آهنربای مرکزی ام تصمیم بگیرم، قرار بود براگر  ●
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 تان هدایت کند؟تر از آهنربای درونیتوانید از خود بپرسید که شما را به سمت آگاهی عمیقچه سوال قدرتمندی می( درنگ

 

 

 

 

 تکاملیچشم انداز 

کنید، آهنربای شما نیز ممکن است عمق بیشتری طور که شما رشد میهمانبرنامه گزاری فرآیندی پویا و در حال تکامل است. 

 شود.های جدیدی آشکار شود. این تکامل طبیعی است و نشانه سلامت فرآیند محسوب میپیدا کند یا جنبه

 چند نکته برای حفظ پویایی:

 : هر چند ماه آهنربای مرکزی خود را بازبینی کنیدایبازنگری دوره ●

 هایتان را متناسب با شرایط جدید تنظیم کنید: روشهاروشانعطاف در  ●

 ها و رویکردهای جدید باشید: همواره در جستجوی ایدهیادگیری مستمر ●

 

های جدیدی برای تصور کنید پنج سال از امروز گذشته است. آهنربای مرکزی شما چگونه تکامل یافته؟ چه روش( درنگ

 اید؟هماهنگی با آن کشف کرده

 

 

 

 

تواند به پازل بزرگی تشبیه شود که هر قطعه، چه شیرین و چه تلخ، جایگاه خاص خود را در تصویر کلی دارد. در برنامه زندگی می

 های درست خود قرار دهیم.گزاری، هدف این است که با استفاده از آهنربای درونی، قطعات زندگی را طبیعتاً در جایگاه

ها را پیدا کنیم، بلکه این پیچیدگیدست های زندگی نظم و هماهنگی نه تنها در میان پیچیدگیکند تا این آهنربا به ما کمک می

شود به فرآیند و ایمان به آهنربای درونی، باعث می اعتمادمان تبدیل کنیم. در این مسیر، وار زندگیبه بخشی از نظم منظومه

 اش شکل بگیرد.زندگی به معنای واقعی
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 ام را با آن هماهنگ کنم؟های روزانهتوانم فعالیتخودتان بپرسید: آهنربای اصلی زندگی من چیست و چگونه میاز ( درنگ

 

 

 

 

هاست، بلکه رویکردی جامع برای گری نه تنها روشی برای مدیریت زمان یا تغییر عادتدر نهایت، برنامه گزاری به سبک مربی

ها و دهد که با پذیرش پیچیدگیاست. این روش به شما امکان می مقصود غایی یکهای زندگی با سازی تمامی جنبههمگام

 ای معنادار و هماهنگ داشته باشید.هدف، زندگیبدون تقلای بی

 

 شود:تر از محتوای این رساله توصیه میهای زیر برای دریافت دقیقمطالعه رساله

 رسالت ●

 ارتباط و رابطه ●

 لکه تمامیتی ●

 حوزه نفوذ راهبری ●

 ارزش و معنای زندگی ●

 حضور و توجه ●

 اعتماد ●

 نیاز ●

 احساس ●

 تعهد پنهان ●

 آگاهی ●

 همدلی ●
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 «برنامه گزاری» گریهای خودمربیسوال

 ام را شناسایی کنم که واقعاً قلبم به آن متعهد باشد؟اصلی زندگی ارزشتوانم . چگونه می1

 دارند که با آهنربای اصلی من هماهنگ نیستند؟. چه عادات و الگوهای ناخودآگاهی در زندگی من وجود 0

 ام خواهد داشت، چیست؟توانم ایجاد کنم و بیشترین تأثیر را در هماهنگی زندگیترین تغییری که می. کوچک3

 شود؟هایی در من ظاهر میهای اصلی خود هماهنگ نیستم، چه نشانهبا ارزش رسدبه نظرم میهایی که . در زمان1

 آیند یا از فشارهای بیرونی؟توانم تشخیص دهم که آیا تصمیماتم از سرچشمه آهنربای درونی من می. چگونه می2

 نتیجه تفاوت قائل شوم؟توانم بین تلاش سازنده و تقلای بی. چگونه می6

 توانم این فرآیند را آغاز کنم؟. چه فضایی در زندگی من نیاز به هماهنگی دارد و چگونه می7

ها را توانم آناند و چگونه میشوم، کدامها مواجه میام با آنموانعی که با اجرای اصول برنامه گزاری در زندگیترین . مهم8

 برطرف کنم؟

 

 

 آهنربای خود متعهد بمانم؟انعطاف پذیری، به توانم در عین حفظ . چگونه می9

توانم رسد در تضاد با یکدیگر هستند، چگونه مینظر میام )مانند کار، خانواده، سلامتی( به های مختلف زندگی. وقتی بخش12

 از آهنربای خود برای ایجاد هماهنگی استفاده کنم؟

 

 

 پرسید؟. شما چه سوالی از خودتان می11
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