
                                                                               
 

 

 

 کاوی استفان  10/90اصل  -قانون

اصل میتواند زندگی را یرایتان تغییر دهد، -این قانون )

یا حداقل عکس العمل شما را نسبت به موقعیت ها 

 .(تغییر دهد

 این چه قانونی است؟

صد زندگی چیزیست که بر شما اتفاق می در 10

 .افتد

 زندگی آن چیزی است که شما تصمیم صددر 90

 .میگیرید چطور عکس العمل نشان دهید

درصد آنچه بر ما واقع میشود 10آیا ما واقعاً کنترل بر 

 را نداریم؟

ما نمیتوانیم جلوی خرابی ماشین را بگیریم یا هواپیما 

برنامه ها یمان بهم میریزد و... یا  تمام  تأخیر دارد و

پیچد. ما  نده وسط ترافیک جلوی ما میوقتی یک ران

 90نداریم، کنترلی هیچ که است  درصد10بر این 

 90شما هستید که آن  – است متفاوت بقیه درصد

 .درصد را مشخص میکنید

خودتان، یا نوع برخودتان با  چگونه؟ با عکس العمل

 گرچه ندارید، قرمز چراغ بر کنترلی شما –مسائل 

نید در کنترل خود داشته عکس العمل خود را میتوا

  .باشید

  .دباش دیگران دست در زندگیتان کنترل  اجازه ندهید

 .شما هستید که نوع برخوردتان را کنترل میکنید

 

  :حالا بیائید یک مثال را با هم مرور کنیم

مشغول صرف صبحانه با افراد خانواده هستید و  شما

می چای خورده و تما ناگهان دست دخترتان به لیوان

آن بر روی پیراهن شما میریزد. شما اینجا هیچ کنترلی 

 بستگی افتد می بعداً که اتقاقی. ندارید  آنچه رخ داده بر

شما با مسأ له ) عکس العمل شما  برخورد نوع به کامل

دخترتان  ( دارد. شما با عصبانیت شروع به پرخاش به

میکنید و او هم ناراحت و گریان میز صبحانه را ترک 

ناراحتی خودتان را به سر همسرتان  ند. حتی شمامیک

لیوان چای  خالی میکنید و او را مقصر می بینید که چرا

را لب میز گذاشته بوده است! با سرعت به اتاق خواب 

 ...را عوض کرده و بر میگردید ولی رفته و پیراهن

صبحانه را ترک  اکنون دختر شما که با آن شرایط میز

س مدرسه نتوانسته آماده شود کرده بود، برای سروی

که عجله دارد و شما هستید که با  وهمسرتان هم

مدرسه  دلخوری و عصبانیت می باید دخترتان را به

ببرید در راه از سرعت مجاز بعلت عجله تجاوز کرده و 

میشوید. حالا با یک ربع ساعت تأ خیر  یک جریمه هم

ست دلخور ا به مدرسه دخترتان رسیده ولی او که هنوز

بدون خداحافظی در را باز کرده و راهش را کشیده و با 

دقیقه  20افتاده بطرف مدرسه میرود. حالابا  شانه های

تازه متوجه میشوید که  .تاخیر به سر کار تان میرسید

 در این گیرو دار کیف کارتان را هم در منزل جا گذاشته

اید. روز شما خیلی بد شروع شد و بطوریکه پیش رفته 

منتظرید تا زودتر بتوانید به  هم شده و حالا شمابدتر 

مطلوب  خانه برگردید. وقتی بر میگردید، با فاصله نا

بین خود و همسر و دخترتان که از صبح تا به حال از 

 .بوده اند، روبرو میشوید دست شما ناراحت

 چرا شما یک روز بد داشتید؟

 
 الف( لیوان چای باعث شده؟

 ب( دخترتان باعث شده؟

ج( مأمور راهنمایی رانندگی که شما را جریمه کرده 

 باعث شد؟

  د( یا خودتان باعث آن بودید؟



                                                                               
 

 

 

 .شما بر اتفاق ریختن لیوان چای هیچ کنترلی نداشتید

ثانیه گذشت، چگونگی عکس العمل شما  5در آن  آنجه

شما را خراب کرد.  با واقعه ریختن چای بود که روز

و میشود اینگونه باشد  چیزی که میشد اتفاق بیافتد

 :است چنین

دختر شما آماده گریه است. شما آرام میگوئید: اشکالی 

دفعات بعدی بیشتر دقت کن.... در حالیکه  ندارد عزیزم،

میکنید، به  یک حوله برداشته و چای ریخته را پاک

اطاق خواب رفته و لباس خود را عوض کرده و بموقع 

می بینید که دخترتان در حالیکه به طرف  بر میگردید و

و محبت بار  سرویس می رود به شما نگاه تحسین آمیز

میکند، دست تکان میدهد و خداحافظی میکند. بموقع 

رسیده و با روحیه خوب به همکاران صبح  به سر کار

 .بخیر میگوئید

 تفاوت را می بینید؟

دو سناریو که هر دو شروع یکسان ولی پایان بسیار 

 .متفاوت دارند

 چرا؟

 .چون عکس العمل شما متفاوت بوده

درصد وقایع زندگی کنترل ندارید ولی  10شما بواقع بر

 .درصد با نوع برخورد خودتان با مسائل رقم میخورد 90

 :اشاره کنیم 10/90حالا به چند مورد اصل )قانون( 

کسی راجع به شما کلام منفی بر زبان آورد، مثل  اگر

نباشید، بگذارید مثل  را بخود میگیرد اسفنج که آب

 قطره باران بر روی شیشه ماشین به پایین برود. شما

هستید که نمی گذارید کلام منفی شمارا تحت 

 .تأثیرقرار دهد

کنید تا روزتان خراب نشود و بدانید  بدرستی برخورد

تا یک  که یک عکس العمل غلط میتواند باعث شود

ار اخراج شوید، یا تمام دوست را از دست بدهید، از ک

 جسمی درد  پر کند و هزار و یک وجودتان را استرس

 ....کنید پیدا روحی و

با خود بیاندیشید دفعه آینده که یک راننده در  حالا

-ترافیک جلوی شما پیچید شما چطور بر خورد می

 کنید؟

دهید؟ آیا با آن آیا کنترل اعصابتان را از دست می

 رود؟یخونتان بالا م دهید؟ فشارراننده کورس می

ثانیه  10کند، چه اهمیتی دارد که شما چه فرقی می

 دیر برسید؟

 :را بیاد بسپارید و نگران نباشید 10/90قانون) اصل(

 ...شود که از کار بر کنار شدیدبه شما گفته می

 چرا خواب و خوراکتان را از دست بدهید؟

 چرا اعصابتان را خرد کنید؟

شود... فقط اگر رست میشود... دهمه چیز درست می

تمام انرژی را در جهت جستجوی شغل دیگر بکار 

 .ببرید

رسید... چرا ناراحتی تأ خیر دارد، شما دیر می هواپیما

کنید؟ او هیچ مسئولیتی در می را بر سر مهماندار خالی

را به  ارتباط با آنچه شده ندارد... بی تقصیر است. وقت

حت کنید، چرا رانید، با همسفرتان صحبمطالعه بگذ

بهم زنید؟ عصبانیت همه چیز را  خلق و خوی خود را

 .خراب تر میکند

 چطور برید کار به  10/90حالا می بینید وقتی که اصل 

 .میشوید متعَجب آن نتایج از

کنید. ولی بکار بردن این اصل هیچ ضرری نمی شما با

 ....فقط تمرین کنید و تمرین کنید که تمرین کنید

ارق العاده است، تعداد معدودی از این خ 10/90اصل 

 .برنداصل مطلع هستند و آن را بکار می

  

  نتیجه؟

خود نتیجه را خواهید دید و زندگی را نوع دیگر  شما  

از استرس نا خواسته و  کنید. میلیون ها نفرتجربه می

 .نا حق رنج میبرند و جز دردسر و سر درد چیزی ندارند

درک کرده و بکار بریم  را 10/90خوبست همگی اصل 

تغییردهد لذت آن را ببرید.  که میتواند زندگی ها را

 .بدهیم فقط نیاز به اراده دارد تا به خود فرصت تجربه را

بواقع هر کاری که ما میکنیم، هر چه ما میدهیم، هر 

حتی هر چه فکر میکنیم مثل بومرنگ  چه میگوئیم و



                                                                               
 

 

دریافت  است که به خود ما بر میگردد. اگر خواهان

 شاید. باشیم دهنده است لازم اول که بیاموزیم  هستیم،

بماند، ولی قلب ما سر شار از محبت و  خالی دستمان

 .عشق خواهد بود

 

 

 سالها دل طلب جام جم از ما میکرد

گانه تمنا  میکرد  آنچه خود داشت ز بی
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