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 مقدمه

  
جواب داد:  ستیچ نمایس یدر صحنه  یحرکت هنر دندیپرس نیچاپل یاز چارل یزمان

 « زند. یلطمه م یبردارند به باز یباز یاست که اگر آن را از صحنه  یحرکت»

 یمغز و زندگ یدر صحنه  ،یحلال مشکلات روان ،«یذهن ریمعجزه تصو»کتاب  موضوع

کند.  یما لطمه وارد م یبه زندگ میحالت را دارد. اگر به آن مجهز نباش نیهم یانسان

است،  یکتاب خوب م،ییتنها راجع به آن بگو میکه بتوان ستین ییکتاب از کتاب ها نیا

کند،  یم جادیزند، اختلال ا یم بیاطلاع از آن آس دماست که ع یکتاب د؛یآن را بخوان

و جهان  یبشر خیآورد، آنچنان که در تار یو مشکل به وجود م ندیآفر یم یگرفتار

به  اجیاحت شهی. مغز انسان از نظر اندمینیفراوان آن را بب قیمصاد میتوان یامروز م

 یتواند مشکلات روان یکند، م دایرا پ شهیکه قدرت کنترل اند یکنترل دارد و انسان

 علم کنترل مغز است.  کیبرنتیکوسیخود را حل کند. سا

 م،یقائل باش ییبه سزا سهمسرنوشت انسان  یاریو اخت یبخش انتخاب در میبخواه اگر

دارد. و از موضوعات مهم فرهنگ انسان  یمسلما فرهنگ انسان است که نقش اساس

معلم، خواهر  ،یمرب تصویرهای ذهنی فردی و اجتماعی اوست. پدر، مارد، شوهر، همسر،

 نهایو عاشق باشد، و ا قیو لا میمثبت، سازنده، فه یاش انسان یذهن ریو برادر اگر تصو

رفتار، گفتار،  ت،یبه شخص لیکه تبد یذهن ریتصو جهیکرده باشد در نت جادیرا در خود ا

گذاشت و برعکس اگر  واهدخ گرانیبر د یمثبت ریشود، تأث یعمل و عکس العمل م
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اش بر شخص  یو مردم آزار باشد، آثار منف قیو مخرب و نالا یانسان منف یذهن ریتصو

 یو کودک، در زندگ خانوادهگذاشته خواهد شد. به خصوص در موضوع  گرانیو د

. روانشناسان خانواده میکن یسالم بر ناسالم را مشاهده م یذهن ریتصو تیروزمره حقان

آنهاست.  ییکننده سرنوشت زناشو نییتع گریکدیزن و شوهر از  یذهن ریمعتقدند تصو

ظالم داشته  یذهن ریاز همسرش تصو ایمظلوم و  یذهن ریاز خود تصو یمرد ای یاگر زن

و کودکان  یزندگ نیکه چه بر سر ا داندیباشد، خدا م تیدور از واقع ریتصاو نیو ا دباش

 . دیآ یگناه م یب

کند،  یم یخود را بر شاگردانش فرافکن یارزش یو ب یقینالا یذهن ریکه تصو یمعلم ای

 یسییمرئوس و ر ایشد.  یها را در او م قوه ییپرورش استعداد و شکوفا یچگونه نطفه

کار و خدمت  یناسالم و نادرست است، به جا گرانیشان از خود و د یذهن ریکه تصو

 دارند.  یهنذ ریجنگ تصاو گریکدیبه خلق، با 

از درون خود جستجو  ریغکه سلامت و آرامش را در همه جا  یبه تمام کسان خلاصه

 کنند.  یم

 کرد  یدل طلب جام جم از ما م سالها

 کرد  یتمنا م گانهیخود داشت ز ب آنچه

داشته  شتریتوجه ب گرانیدتوصیه میکنم به نقش مهم و پنهان تصویر ذهنی خود و 

خورد و وجودش  یناسالم مثل خوره انسان را م یذهن ریکه چگونه تصو نندیباشند و ب

 تیموجب تقو نیتامیسالم به مانند و یذهن ریسازد و حال آن که تصو یرا مسموم م
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و  یزندگ یها یترا در مقابل مشکلات و سخ یشود و توان و یجسم و روح انسان م

 یروان ینگرش در کارها نیکه از ا یعمل اتیسازد. نظر به تجرب یروابط دشوار افزون م

 یکارساز یو مراجعه کنندگان و همکاران داشته ام، شروط اساس انیدر ارتباط با دانشجو

 نیو ا ستین ریامکان پذ یذهن ریتصو رییشروط، تغ نیبدون ا رایکنم، ز یم انیآن را ب

کاربرد روان  یها وهیدر ش یاست که فقدان آن خود نگارنده را سالها به گمراه یرتیبص

 کشانده بود.  یدرمان

 

  ست؟یروان چ یها نهیزمنکردن انسان در  رییمشکل تغ نیمهم تر یطور کل به

  ناسالم یها یعادت و شرط -1

 «مشکل» یعدم اطلاع از روانشناس. ۲ 

 و تکرار نیتمر تیعدم توجه به اهم. ۳ 

 

« .ترک عادت موجب مرض است»قدرت عادت گفته اند که:  تیکه در اهم دیدان یم

 کیکه اگر گرفتار  میمراقب باش اریدر انتخاب عادت ها بس دیاست که با نیمقصود ا

. چون قسمت اعظم میشویم ضیاز دست دادنش مر یبرا م،یعادت ناسالم و مضر شو

اوست. چه سالم و چه ناسالم، چه  یها یاز عادت ها و شرط یانسان ناش تیشخص

به  انیناسالم و نادرست متاسفانه در مبتلا یذهن ریتصو نیدرست، چه نادرست، بنابرا

 دنیفهم ایکتاب و  نیبار خواندن ا کی با لیدل نیشود و به هم یو عادت م یآن، شرط
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تحت که عادت  یرود مگر در موارد ینم نیناسالم از ب یعادت ها نیمطالب آن، ا

به  یبد تنها در حکم مقدمه ا تاثیر تصویر ذهنی ناسالم نباشد. پس درک عادت های

 دیبا یو کل یینها یمبارزه  یو برا ستیآن ن یمنظور مبارزه با آنست، هرگز همه 

و تکرار،  نیتمر قیبود و از طر یذهن ریمانند مراقبت از کودک نوزاد مواظب خود تصاو

 نادرست و ناسالم پرداخت.  ریصاوت رییبه تغ ،یریگیبا صبر و حوصله و پ

که به  ینادرست و ناسالم تا زمان ریکه تصاو مینکته توجه کن نیبه ا دیخصوص با به

 دیفهم ستیبا یحمله ها را هم م نیکنند و ا یم ییکن نشوند حمله ها شهیر یطور قطع

 یتلق یمنف یذهن ریاز مبارزه با تصاو یدانست و بخش ریو وقوع آنها را اجتناب ناپذ

 نیهمسران جوان و هم چن ن،یمعلم ان،یمادران، مرب ن،پدرا دوارمیکرد. در خاتمه ام

خود هستند بتوانند با  یو دگرگون یکه علاقه مند به خودشناس یو کسان انیدانشجو

جامعه  یو سلامت فکر یکتاب به بهداشت روان نیدرست و مجموعه نگر از ا یدرک

 یروانشناسکه به خاطر نشناختن  ینادرست یکمک کنند تا از اشتباهات و برخوردها

کودکان و نوجوانان  یو در کار و به خصوص بر رو گریکدیدر روابط با  یذهن ریتصو

روابط درست انسان با خود، انسان  یو سهم خود را در برقرار میهبکا میشو یمرتکب م

 . میبا انسان و انسان با کار ادا کن

  یجلال یسیع دکتر
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 شگفتاریپ
  دیده رییخود را تغ یکتاب زندگ نیا یبا مطالعه  

 

 یبه شمار م 2«خلاق تیشخص»و  یدر روانشناس یتحول مهم 1«یذهن ریتصو» کشف

 . دیآ

رباره حال د نیگذرد و با ا یم «یذهن ریتصو تیو اهم تیاز ده سال از اثبات حقان شیب

وفق م «یذهن ریتصو یکه روانشناس لیدل نیننوشته اند. اما، نه به ا یادیاش مطلب ز

م کارش را خوب انجا یکننده ا رهیکه به شکل خ لیدل نینبوده است. بر عکس، به ا

 فتهایبه انتشار  یمن علاقه ا»: دیگو یم همکارانماز  یکیداده است. همان طور که 

ز ا یاگر بخواهم به شمه ا یحت رایمتخصص ندارم؛ ز ریمردم غ یبه خصوص برا م،یها

 ی نهیدر زم رشیآور و چشمگ رتینسبتا ح یها شرفتیآن اشاره کنم و پ ی خچهیتار

 دین جدییآ کیمرسوم کردن  یکوشش برا ،ییدهم، به مبالغه گو حیرا توض تیشخص

 « شوم. یهر دو، متهم م ایو 

 یباره م نیا درکه احتمالا  یهر کتاب رایکردم، ز یرا احساس م یلیم یب نیهم زین من

 یمطالبش شک م یگرفت و به درست یمورد انتقاد دوستانم قرار م لینوشتم به هر دل

                                           

1 Self-Image 

2 Creative Personality 
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 یرا چه کار که کتاب روانشناس کیجراح پلاست»گفتند:  یم زیکردند. قبل از هر چ

نادرست تر آن  نیاحتمالا از ا ،یاز مراکز علم یبرخ دگاهیاز آن گذشته، از د« .سدیبنو

 رونیب «یعلم روانشناس ینظام بسته » کیچارچوب تنگ و بار ازرا  یاست که پا

رفتار  حیتوض یبرا «کیبرنتیس» دیو علم جد ،یآناتوم ک،یزیف یو در قلمرو یبگذار

 .یانسان به دنبال جواب بگرد

نخوانده باشد  ای باشدخوانده  یروانشناس ک،یجراح پلاست کیاست که  نیمن ا توضیح

 افهیو در ق دیده یم رییرا تغ یصورت کس یهم باشد. وقت دیروانشناس است و با کی

و رفتارش و گاه حتى استعدادها  تیاو را، شخص« خود» شهیهم بایتقر دیبر یاش دست م

 . دیده یم رییاش را تغ هیاول یها ییو توانا

  ستیهمه اش به ظاهر ن ییبایز
 یم رییاو را هم تغ یدرون شیکند. خو یآدم اکتفا نم یچهره  رییبه تغ کیپلاست جراح

به  شیشکافد. مدت ها پ یروان آدم را م ی. اغلب تا ژرفاستین یدهد. کارش سطح

و شخص خود هستم  ماریب ونیدارم و چون مد ینیسنگ ی فهیکه وظ دمیرس جهینت نیا

بدون احاطه به دانش و  یچ پزشک متعهدیکنم مطلع باشم. ه یکه م یاز کار دیبا

 جهینت نیحساب به ا نیزند. با ا ینم یعمل جراح کیدست به  یآموزش تخصص

دهد، موظف هستم در  یم رییصورت شخص، درون او را هم تغ رییکه تغ حالا دمیرس

 . میکسب نما یدانش تخصص زین نهیزم نیا

7



  تیتا موفق یناکام از
( گوشه دیجد ی ندهیآ – دیجد ینوشتم )چهره ها شیسال پ 2۰که حدود  یکتاب در

صورت  یرو کیپلاست یو به خصوص جراح کیپلاست یها یجراح ی خچهیاز تار یا

ب کردم. کتا ریاز مردم گشوده بود تحر یاریبس یرا به رو یدیجد یرا که باب زندگ

که چهره اش  یکس تیدر شخص یبود که اغلب به طور ناگهان یشگرف راتییتغ تیحکا

 کرد.  یقرار گرفته بود بروز م کیپلاست یجراحتحت عمل 

را هم  نیخوشحال شدم، اما ا دیبه دست آوردم تا بخواه نهیزم نیکه در ا یتیموفق از

ها درس  یروزیاز پ شیها ب یاز ناکام 3«یوید ییرهمفرس»که من هم مثل  میبگو

 آموختم. 

 یکرد، اما اغلب، شخص ینم یرییتغ نیپس از عمل کمتر مارانمیاز ب یبعض تیشخص

صورت  یرا رو ییبدنما یدگیکه بر یدر موارد ایداشت  یبدمنظر اریکه صورت بس

ناعتش مروز( اعتماد به نفس و  21بلافاصله اغلب با گذشت  بایکردم تقر یعمل م ماریب

 یم یباق یر احساس حقارت و خود کم انگاریهمچنان اس ماریشد. اما گاه ب یم شتریب

 یهیکر چنان بود که انگار هنوز صورت مارانیدسته از ب نیماند. خلاصه آن که رفتار ا

 دارند. 

 راتییتغ یاصل دیخود کل یبه خود ،یجسم ریتصو یکه بازساز دمیجا فهم نیا از

 شهیگذاشت، اما هم یاثر م یگرید زیصورت بر چ ی. در واقع جراحستین تیشخص

                                           

3 Sir Humphry Davy  
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در رفتار و  یرییشد تغ ینم ینوساز گرید زیچ نیکه ا یطور نبود. تا زمان نیهم ا

 ادیز رییکرد با وجود تغ ینم رییتغ «گرید زیچ» نیکرد. تا ا یبروز نم تیشخص

 ماند.  یم یشخص همان که بود باق ،یجسم اتیخصوص

 

  تیشخص صورت
 صورت» نیکه ا دیرس یدارد. به نظر م« صورت» تیشخص ییبود که تو گو چنان

صورت جراحت  نیاست. اگر ا تیشخص رییتغ یقیعامل حق یجسمان ریغ 4«تیشخص

 یجسمان یظاهر راتییبا وجود تغ ماریماند، ب یم یباق ریحق ایبدشکل، زشت و  دهید

وجود داشت، اگر  «تیصورت شخص نیا یکرد. اگر امکان بازساز ینم رییرفتارش تغ

 ین صورت خود شخص، بدون جراحیاحساس را برداشت، در ا یجراحات کهنه شدیم

 کرد. یم رییهم تغ کیپلاست

 فتمای قتیحق نیا دییدر تأ ییها دهیپد شیاز پ شیکاوش کردم ب نهیزم نیدر ا یوقت 

و  یو آن نوع برداشت ذهن «یذهن ریتصو» و رفتار هر شخص تیشخص یاصل دیکه کل

ه بحث شد شتریباره در فصل نخست کتاب ب نیاست که او از خود دارد. در ا یا یروح

 است. 

 

                                           

4 Face of Personality 
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  قتیحق یجستجو در
جا  به هر قتیحق افتنی یبوده است که برا نیهم ا یکیام  یشگیجمله اعتقادات هم از

ر دگرفتم  میندارد. سال ها قبل که تصم یرفت. حد و مرز مفهوم دیکه لازم باشد با

 ریبا پزشکان سا سهیدر مقا یدرس بخوانم پزشکان آلمان کیپلاست یجراح ی نهیزم

 المان شدم.  یراه جهیتجلوتر بودند، در ن اریبس اینقاط دن

عبور کنم. علم  یهر چند نامرئ ییاز مرزها دیهم با «یذهن ریتصو» یجستجو در

 یرابو نقش مهم آن در رفتار انسان معترف بود اما  یذهن ریگرچه به تصو یروانشناس

 یم دیجد تیچگونه شخص« »کند؟ یم اثر یذهن ریچگونه تصو»: لیاز قب یسؤالات

« ؟کند یانسان بروز م یدر نظام عصب یچه تحولات یذهن ریتصو رییبا تغ» ،«ند؟یآفر

 وجود نداشت.  یجواب قانع کننده ا

 «یاله حکمت»کردم، اعتبار مجدد  دایپ کیبرنتیس دیرا در علم جد میجواب ها اغلب

و  کدانانیزیحاصل تلاش ف کیبرنتیس یاست که علم نوپا بی. عجدمیرا در علم د

با  کیبرنتیس میشو یبود و نه روانشناسان، به خصوص که متوجه م دانانیاضیر

سر و کار دارد.  - یکیمکان یها ستمیس 6یرفتار هدف گرا 5ییهدف جو - یخداشناس

آنچه را که لازم »و « شود یرا که انجام م نچهآ» نیدر رابطه با کارکرد ماش کیبرنتیس

شناخت روان انسان،  یکند. روانشناس با تمام ادعا یم سهیبا هم مقا« است انجام شود

کردن آن به  کیو نزد زیم یاز رو گاریمانند برداشتن س یحرکات ساده ا یبرا یحت

                                           

5 Goal-Striving 

6 Goal-Orientid 
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 هینظر از یاریداشت. بس یجواب کدانیزینداشت. اما ف یقانع کننده ا دهان جواب

و  ییموجودات فضا یدرباره  ییبودند که گو یدر حکم پژوهشگران یپردازان روانشناس

خلوت منزلشان  اطیموجود در ح اءیکردند، اما از وجود اش یم قیتحق گرید یها ارهیس

 اطلاع بودند.  یب

جز  ینقش انیم نیکرد، اما من در ا جادیا یدر روانشناس یتحول کیبرنتیس دیجد علم

 نداشته ام.  نیو تحس قیتصد

 

 یتعجب یبوده جا دانانیاضیو ر کدانانیزیدستاورد ف یتحولات نیکه چن قتیحق نیا

. البته ردیگ یدر علم، معمولا در خارج از چارچوب آن علم شکل م یندارد. هر تحول

خود  یکار ی نهیموجود در زم شرفتهیبا دانش پ نیریاز سا شیهر علم ب «نیمتخصص

 ی هیو نه لزوما از ناح رون،یاز ب دیجد یاه شرفتیحال اغلب پ نیآشنا هستند، با ا

 شود.  یآن علم ارائه م نیمتخصص

 

کردند!  یم رینبودند، دوچرخه تعم ییمهندس فضا تیپزشک نبود. برادران را پاستور

 اتیحال نظر نیدان بود. با ا یاضینبود، ر کدانیزیف مییهم اگر درستش را بگو نیشتیان

هم  یرا دگرگون ساخت. مادام کور کیزیعلم ف یها هیاز نظر یاریاش بس یاضیر

 کرد.  یانیشا یکمک ها یعلم پزشک شرفتیبه پ لحا نیبود، با ا کدانیزیپزشک نبود، ف

 

11



 .دیاستفاده کن دیجددانش  نیاز ا دیتوان یم چگونه
  

 یآشنا کنم بلکه م کیبرنتیس دیکرده ام شما را با دانش جد یکتاب نه تنها سع نیا در

 یمهم زندگ یبه هدف ها یابیدست یاز آن برا دیتوان یخواهم نشان بدهم که چگونه م

 . دیخود استفاده کن

  یکل اصول
 ،یذهن ریتصو رییو رفتار انسان است. با تغ تیشخص یاصل ی هیما «یذهن ریتصو»

 کند.  یم رییو رفتار او تغ تیشخص

 

کند،  یم مشخصانسان را  لیمرزها و حدود فضا «یذهن ریتصو» شتر،یهم ب نیاز ا اما

 ریتصو ی. با توسعه ستیساخته ن یاز او ساخته و چه کار یدهد که چه کار ینشان م

و مناسب، با  نانهیواقع ب یذهن ری. پرورش تصوابدی یعمل توسعه م یدامنه  ،یذهن

 یم لیتبد تیدر انسان، عملا شکست را به موفق دیجد یها و استعدادها ییتوانا جادیا

 کند. 

از  یاریبس نییبلکه توانسته به تب دهینه تنها به اثبات رس یذهن ریتصو یروانشناس هنر

کمک کند. از  ده،یتر شناخته شده، اما درست درک نگرد شیاز مدت ها پ یها دهیپد

 ،یفرد یروانشناس یها نهیدر زم یشک و شبهه ا یب ینیجمله، امروزه مدارک بال
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،  7«طلب تیموفق یها تیشخص» وجود ورددر م یصنعت یو روانشناس یروانپزشک

 یتهایشخص» ، 9«یمستعد خوشبخت یها تیشخص»،  8«شکست طلب یتهایشخص»

مستعد  یها تیشخص»و  11«مستعد سلامت یها تیشخص ، 1۰«یمستعد بدبخت

از  یاریها و بس نهیزم نیدر ا ،یذهن ریتصو ی. روانشناسمیدار اریدر اخت 12«یماریب

قدرت تفکر » ی نهی. در زمندیآفر یم یتازه ا نشیب یمشهود در زندگ گرید قیحقا

 نیدهد که چرا ا یم حیکند و مهم تر از آن توض یم جادیا یتازها رتیبص« مثبت

 تفکر»کند.  یصدق نم گرید یاز افراد صادق است و در مورد برخ ینگرش در برخ

که اعجاز  یسازگار باشد، به راست« خود» یذهن ریکه با تصو یبه خصوص وقت« مثبت

 افتد.  ینکرده، کارگر نم رییتغ یذهن ریمادام که تصو ،یکند اما در صورت ناسازگار یم

خود بهره  یاز آن در زندگ دیآنکه بتوان یو برا ،یذهن ریتصو یدرک روانشناس یبرا

به  شیبه هدفها دنیرس یبرا یروانشناس نیکه ا یزمیمکان یلازم است درباره  د،یریگ

 اریکه در اخت یمتعدد ی. براساس مدارک علمدیداشته باش یاطلاعات ردیگ یکار م

 دنیرس یبرا کیبرنتیس یانسان طبق اصول شناخته شده  یمغز و دستگاه عصب میدار

شود مغز و  یعملکرد مربوط م که به ییکند. تا جا یم تیشخص فعال یبه هدفها

                                           

7 Success-Type Personalities 

8 Failure-Type Personalities 

9 Happiness-Prone Personalities 

1۰ Unhappiness-Personalities 

11 Health-Prone Personalities 

12 Disease-Prone Personalities 
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است، مجهز به  یزیو شگفت انگ دهیچیپ 13«یهدف جو زمیمکان»انسان  یدستگاه عصب

به سود  تیموفق» زمیاست که در قالب مکان یخودکار درون ساخته ا تیدستگاه هدا

 یکار م« شما و در جهت خلاف منافع شما انیشکست به ز» زمیقالب مکان درو « شما

عمل کننده آن را چگونه و در جهت  ی«شما»دارد که  نیبه ا یبستگ زیکند، و همه چ

 . دیریگ یکار م بهتحقق کدام هدف 

رائه ا یکی. اصول مکاننهایماش یکه ابتدا در قالب مطالعه  ک،یبرنتیس نجاستیا جالب

موجود منحصر به فرد  کیرود که حرمت انسان را به عنوان  یم شیشد تا آنجا پ

 کند.  یم نییو تع فیخلاق تعر

دن با محروم کر بایروان انسان شروع شد تقر یکه کارش با مطالعه  یروانشناس اما

رد و نه ککه نه انسان را درک « رفتارگرا»انسان از روحش، به کار خود خاتمه داد. اما 

لکترونها و را صرفا حرکت ا شهیآنها را با هم به اشتباه گرفت اند نیرا، و بنابرا نیماش

. ستندویبه اسطوره ها پ« عزم»و « اراده»کرد.  هیتوج ییایمیعمل ش کیرا تنها  یآگاه

نشد.  اشتباه نیشروع شد هرگز دچار ا یکیزیف یها نیکه با مطالعه ماش ک،یبرنتیاما س

. دریگ یاست و آن را به کار م نیکه صاحب ماش نینه ماش« انسان» کیبرنتیدر علم س

 دهد.  یم حیآن را توض یو مورد استفاده  نیماش نیاز آن گذشته، طرز کار ا

                                           

13 Goal Striving Mechanism 
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 کار تجربه کردن است  رمز
 یبدتر شدن، تنها ناش ایدر هر جهت که باشد، در جهت بهتر شدن  ،یذهن ریتصو رییتغ

 ریحاصل تجربه کردن است. خواه ناخواه تصو ست،یاز دانش خردمند ن یناش ایاز خرد، 

 رییآن را تغ دیتوان یهم م لیدل نیخلاق گذشته است. به هم یحاصل تجربه ها یذهن

 .دیده

تجربه کرده  راشق که ع یدهند، اما کودک یکه به او درس عشق م ستیکودک ن نیا

 .شود یبالغ سالم، شادمان و سازگار م کیبه  لیتبد

حاصل  م،یکرده ا که است یامروز ما حاصل تجربه ا یفیتکل یب ایاعتماد به نفس  زانیم

 .ستین شمندانهیاند یریادگی

روش  انیحال با پر کردن شکاف ها، تضاد مشهور م نیدر ع یذهن ریتصو یروانشناس

 ریو غ میمستق یمشاوره  یبرا یسازد. مخرج مشترک یامروز را مرتفع م یدرمان یها

کرده، با استفاده از  جادیبه خود ا نیتلق»و حتى  یروانکاو ،ینیبال یروانشناس م،یمستق

 کند. یم جادیا یبهتر یذهن ریخلاق تصو یتجربه اندوز

افتد.  یاست که در عمل به واقع اتفاق م یزیچ نیموجود، ا یها هیبدون توجه به نظر 

 لیبه کار گرفته شده، تحل یکه توسط مکتب روانکاو «یدرمان تیموقع»مثال در  یبرا

سخن  یشیکه از هراس و خجالت و احساس گناه و کج اند یماریگر هرگز در برابر ب

کند و دنبال  یو مخالفت نم دیگشا یشود، لب به انتقاد نم یمتعجب نم دیگو یم

 رود. ینم یو بحث اخلاق حتینص
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. رندیپذ یاو را م یکه در مقام انسان ندیب یم یبار در زندگ نینخست یبرا دیشا ماریب 

 یرسد و برا یم یدارد، به خود قبول یکند که وجودش ارزش و حرمت یم« احساس»

 کند.  یباز م یا تازه حسابخودش 

  یعلم اتیکشف
دهد  یبه ما امکان م ،ینیو بال یتجرب یروانشناس ی نهیبار در زم نیو ا ،یگرید کشف

 یذهن ریتصو رییتغ یو کنترل شده برا میروش مستق کیبه عنوان « که از تجربه کردن

 یرحمیو ب ریممکن است معلم سخت گ یزندگ یو واقع یقیحق ی. تجربه میاستفاده کن

 باشد. 

اگر شنا کردن را تجربه کرده باشد خود را از آب  د،یآب پرتاب کن انیرا به م یشخص

ممکن است به غرق  د،یتکرار کن یگریتجربه را با شخص د نیکشد، هم یم رونیب

 یاستوار م یجوان مردان یاز پسرها یاریاز بس یگردد، خدمت سرباز یشدنش منته

کند.  یم یرا گرفتار اختلال روان یبرخ یسرباز ی تجربه نیهم دیترد یسازد. اما ب

با « کند. یم تیموفق جادیا گرید زیاز هر چ شیب تیموفق» میدان یقرنهاست که م

گذشته، مانند  یها تی. خاطرات موفقمیریگ یم ادیموفق شدن را  تیتجربه کردن موفق

به ما  میبکن میخواه یکه م یانجام کار یبرا« درون ساخت یاطلاعات انباشت شده»

که در گذشته تنها شکست را تجربه کرده، چگونه  یبخشد. اما شخص یاعتماد به نفس م

 بایاو تقر یگذشته استفاده کند؟ گرفتار زیآم تیتواند از خاطرات تجارب موفق یم

 کند و چون  دایپ یتواند شغل یاست که در اثر نداشتن تجربه نم یجوان یمشابه گرفتار
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 کند.  ینم دایپ یفرصت تجربه اندوز ابدیب یتواند شغل ینم

 بیبا ترک میتوان یشکل که م نی. بددیبرطرف گرد یگریمشکل هم با کشف د نیا

 ی. روانشناسان تجربمیکنترل کن شهیاند شگاهیو آن را در آزما مینیافریتجربه، تجربه ب

و  یواقع یتجربه  انیتواند م یانسان نم یثابت کرده اند که دستگاه عصب ینیو بال

توجه داشته باشد، فرق بگذارد.  اتیبه شرط آن که زنده باشد و به جزئ ،یالیخ یتجربه 

از تجارب  یبرخ یکتاب به بررس نیحال در ا نیرسد، و با ا یاحتمالا به ظاهر درست م

بهبود مهارت  یعملا برا یبیترک یتجربه  نیکنترل شده، که در آن ا یشگاهیآزما

 دید می. خواهمیا هبسکتبال استفاده شده پرداخت یدر باز پرتاب شوت ایپرتاب دارت و 

بهبود مهارت صحبت کردن در جمع، غلبه  یکه از آن برا یافراد یکه چگونه در زندگ

اعتماد به نفس، فروش  شیافزا ،یاجتماع یمعاشرت ها شیبر ترس از دندانساز، افزا

که در  یفرض تیموفق در هر بایشطرنج )و تقر یدر باز شتریمهارت ب شتریب یکالاها

 ریشناخته شده است( استفاده کرده اند تأث تیبه رسم تیموفق جادیاآن نقش تجربه در 

که در آن دو پزشک برجسته،  میکن ینظر م یزیشگفت انگ یگذاشته است. به تجربه 

نجات  یاز ناراحت یقرار دادند که با کسب تجارب معمول یتیرا در موقع یروان مارانیب

 کنند.  دایپ

 یکه چگونه افراد مبتلا به کسالت مزمن افسردگ دید میها مهم تر خواه نیهمه ا از

 خود لذت ببرند.  یاز زندگ ،یخوشبخت« توانسته اند با تجربه کردن

خواندن  یبرا کتاب تنها نی. ادیده رییتان را تغ یکتاب زندگ نیبه کمک ا دیتوان یم

 آن را تجربه کرد.  دیبا ست،ین
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 دیبا دیآنکه تجربه کن یاما برا د،یآور یبه دست م یخواندن هر کتاب البته اطلاعات با

 یی. کسب اطلاعات به تنهادینشان ده تیاطلاعات حساس نیبه طور خلاق در مقابل ا

 دیکن یتجربه م یاست. وقت ییایاست. حال آن که تجربه کردن، پو یانفعال یرفتار

 یانگاره ها»و  دیجد «یسلول راتییتغ»افتد.  یم یاقو مغز شما اتف یدرون دستگاه عصب

 . دیآ یرنگ مغز شما به وجود م یدر بخش خاکستر «یعصب

کند. به شرح  یوادار م یشده که شما را به تجربه اندوز یزیکتاب چنان طرح ر نیا

 ی فهینشده است. در مقابل وظ یادیعمدة توجه ز یقالب یخیتار یاحوال و نمونه ها

 انیو حافظه ب لیتخ یسرگذشت خود را با رجوع به قوه یخیشماست که شرح تار

 . دیکن

رود  یحال از شما انتظار م نیدر نظر گرفته نشده و با ا یهر فصل خلاصه نامه ا یبرا

و  هیهر فصل به تجز انی. اگر در پادیکن ادداشتیهر فصل نکات مهم را  انیکه در پا

 کرد.  دیکتاب را بهتر درک خواه نیمندرجات ا د،یکن یرو خلاصه بردا دینیبنش لیتحل

 یانجامشان هم کار م،یرا در نظر گرفته ا یساده ا ناتیهر فصل تمر یسرانجام، برا و

 . دیآنها را به طور منظم انجام ده دیبا دیرا ببر دهیحداکثر فا دیخواه یندارد، اما اگر م
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  دیندازیب ریروز به تأخ ۲۱را  قضاوت
 جهیو در ظاهر نت دیرا به کار برد یذهن رییتغ یکتاب برا نیا یشنهادیپ یروش ها اگر

ادامه  نیروز به تمر 21آن، دست کم به مدت  ی. به جادیمأیوس نشو دینگرفت یا

 . دیزمان موکول کن نیو قضاوت را به بعد از ا دیده

کشد. بعد  یروز طول م 21دست کم  یذهن ریمحسوس در تصو رییهر تغ جادیا معمولا

عادت  دشیبه صورت جد ماریکشد تا ب یروز طول م 21 کیپلاست یاز هر عمل جراح

اندام قطع شده  الیروز در خ 21حدود  ماریشود ب یقطع م ییساق پا ایبازو  یکند. وقت

 نی. ادیخواه یروز وقت م 21 دیعادت کن یدیکه به خانه جد نیا یماند. برا یم یباق

روز  21که دست کم  دهندینشان م گریمشهود د یها دهیاز پد یاریبسها و  دهیپد

 لازم است.  دیجد یذهن ریتصو جادیکهنه و ا یذهن ریتصو کی لیتحل یبرا

 

 دیندازیب قیکه قضاوت خود را دست کم سه هفته به تعو دیبده تیاگر رضا نیبنابرا

 یریمدت تمام فکر و ذکر تان را متوجه اندازه گ نیشد. در خلال ا دیتر خواه یراض

. با دیارائه شده نرو یروز در بحر تفکر نقطه نظرها 21 نی. در ادینکن شرفتیپ زانیم

 . دیآن کلنجار نرو شدنن ایخود درباره مؤثر واقع شدن 
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 دینقش جد یفای. در ادیبه نظر برسند انجام ده یرعملیرا هر اندازه هم که غ ناتیتمر

 ی. حتدیکن یپافشار دیده یم بیخود را فر دیاگر به نظرتان برسد که دار یخود حت

و خود را  دیبه نظر برسد، دست برندار یعیطب ریو غ فتادهیجا ن دیجد یذهن ریاگر تصو

 . دیبسنج یجد یدر قالب ها

 

کردن نه  صحبتصرفا به  ایکتاب با بحث و  نیمطرح شده در ا مینظرها و مفاه نقطه

 یل اثبات اند و نه امکان رد کردن شان وجود دارد. تنها با انجام دادن آنها و قضاوتقاب

 . دیخود اثبات کن یآنها را برا دیتوان یم دیکن یآنها م جینتا یکه درباره 

 

را به عقب  جیو تحلیل نتا هیروز قضاوت و تجز 21است که مدت  نیخواهش من ا تنها

 . دیینما یریگ جهیخود نت یاعتبار آن در زندگ یمنصفانه درباره دیتا بتوان دیندازیب

 

و مسلما  ابدیادامه  دیاست که در تمام مدت عمر با یزیمناسب چ یذهن ریتصو جادیا

را در  شرفتیپ دیتوان یاما م د،یرا در سه هفته خلاصه کن یعمر شرفتیپ دیتوان ینم

 است.  ریکاملا چشمگ شرفتیو گاه پ دییمدت سه هفته تجربه نما
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  ست؟یچ تیموفق

در سرتاسر کتاب به کار برده شده اند بهتر « موفق»و  «تیموفق»که واژگان  نیبه ا نظر

 کنم.  فیواژه ها را تعر نیاست از هم اکنون ا

افراد در  خلاقندارد، با کار  تیثیبا ح یارتباط «تیموفق»طور که مدنظر من است  آن

 ست،ین« فرد موفق» کیکس ذاتا  چیه میدرست صحبت کن میارتباط است. اگر بخواه

باشد. موفق بودن توام با  «یکند که آدم موفق یسع دیتواند و با یم یاما هر شخص

 شود.  یم یو ناخوشنود یناکام ت،یمحروم ت،یمنجر به عصب یطلب تیثیح

خاطر،  تیرضاشود، بلکه با خود  یم تیموفق بودن نه تنها اسباب موفق یبرا تلاش

 آورد.  یرا به همراه م یو خوشبخت یروزیپ

کرده است. کوشش  فیتعر« بخش به هدف تیرضا لین»را  «تیموفق»وبستر،  فرهنگ

 یآرزوها و استعدادها ،یاحساس قیعم یازهایکه به خاطر ن یبه هدف دنیرس یخلاق برا

 رایورد، زآ یبه دنبال م تیموفق زیو ن یخوشبختدارد با خود  تیشما اهم یتان برا

 نیهدف جوست، و چون با ا یموجود عتای. انسان طبدیطبق انتطار عمل کرده ا

تواند خوشبخت باشد، مگر آن که آن طور که قرار است  یشده نم دهیآفر تیخصوص

 یو خوشبخت تیموفق نیعمل کند. بنابر ا - ییآن ساخته شده به هدف جو یو برا

 . ندیافزا یم یگریکنند، بلکه هر کدام بر د یحرکت م گریکدینه تنها به اتفاق  یواقع
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  یذهن یرتصو
 بهتر یزندگ راه

 
  

 یدستخوش تحولات ب یپزشک ی،روانپزشک ی،روانشناس یها ینهده سال گذشته زم طی

 بوده است. ییسر و صدا

آن طور که  یا یبایی،روان پزشکان و جراحان ز ینی،روانشناسان بال یلطف تلاش ها به

 «یشخو»در رابطه با  یدیجد یمها و مفاه یهنظر یک،گفتند، جراحان پلاست یسابقا م

در  یقابل ملاحظه ا ییراتبه دست آمده که تغ یدیجد یمطرح شده است. روش ها

 ییدر توانا یداستآن طور که از قرائن پ یو حت ی،سلامت روان یت،شخص یها ینهزم

شده  یاباز ناکام ها کام یاریافراد به وجود آورده است. بس ی یهاول یها و استعدادها

روز آن هم بدون زحمت  چندگرفتند ظرف  یم یکه نمرات مردود یاند، دانش آموزان

آدم  یر،گوشه گ یخجالت یها شخصیتاند.  یدهبه شاگردان ممتاز مبدل گرد یاضاف

 شده اند.  یشاد و معاشرت یها

 یدچاپ رس به یتندر مجله کازمو پول 1۹۵۹ یهیکه در ژانو یدر مقاله ا یمزاف ج تی

 : یسدنو یکه توسط روانشناسان و پزشکان مختلف به دست آمده م یجیبا توجه به نتا

 لفصل او  
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 یو شکست، عشق و تنفر، تلخ کام یتموفق یتواند جا یم «یشخو» یروانشناس درک

را  یتوان ازدواج متزلزل یم «یقیحق یشخو»را با هم عوض کند. با کشف  یو شادکام

شکست » یانو قربان یداستحکام بخش یا یدهاز هم پاش یتوان به زندگ ینجات داد، م

تفاوت  یدکرد یدارا پ «یواقع یشخو» قتهر و یگررا متحول کرد. به زبان د «یتشخص

 . یدکن یو اجبار را درک م یآزاد یانم

 بهتر  یزندگ راز
از ما  یکدر قرن حاضر است. هر  یکشف روانشناس ینمهم تر «یذهن یرتصو» کشف

. البته ممکن یمکش یم یدکرا  یشاز ذهن خو یریتصو یاطرح  یشدانسته و ندانسته، پ

آن هم  یو چه بسا که امکان درک آگاهانه  یمنداشته باش یادیاست از آن اطلاع ز

 یروجود دارد. تصو یاتشو با تمام جزئ تهس یذهن یرتصو ینوجود نداشته باشد. اما ا

 یمدار یشکه از خو ییها. بر اساس باوریمدار یشتناست که از خو یهمان تصور ی،ذهن

 یتباورها در اثر تجارب گذشته، موفق یناغلب ا یمآنکه بدان یساخته شده است. اما ب

به خصوص  یرینکه سا یها، و رفتار یروزیحقارتها، پ یم،که داشته ا ییها و شکست ها

تجربه هاست که  ینا یبا ما کرده اند شکل گرفته اند. از مجموعه  یدر دوران کودک

 یا نظر ہنقط ی. وقتیمساز ی( میشاز خو یتصور یک یا) «یشخو» یکدر ذهن خود 

خود ما هم که شده،  یشود، حداقل برا یم یرتصو ینوارد ا یمدار یشکه از خو یباور

 یمپندار یم یقیآن را حق یم،کن ینم یداش ترد درستیکند. در  یم یداپ یقتحالت حق

 . یمدار یر مو با توجه به آن قدم ب
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 شود:  یبهتر م یزندگ ییطلا یددر اثر در اکتشاف مهم کل یذهن یرتصو این

  یرتصو ینبر اساس ا یمانها ییتوانا یاعمال، احساسات، رفتار، و حت یهمه  .۱

 . یردگ یحالت م ذهنی

. نه تنها یدکن یعمل م یددار یشکه از خو یعبارت ساده، شما با توجه به تصور به

 یعملا نم ید،کن یو هر قدر هم که آگاهانه سع ید،اگر هم بخواه یاست بلکه حت ینچن

 یرویشکست طلب، بدون توجه به عزم راسخ و ن یت. شخصیدبکن یگریکار د یدتوان

که  یکند. کس یم یداشکست پ یبرا یراه باشد یاراگر بخت هم با او  یحت ی،اراده قو

شده  یدهرنج بردن آفر یکند برا یکه گمان م یداند. کس یم یعدالت یب یخود را قربان

 کند.  یدااثبات نقطه نظرش پ یرا برا یطیتا شرا یزندم یبه هر در

 یفیتک یرفتار و حت یت،شخص یاست که تمام یادیبن یا یه، پا«مقدمه» ی،ذهن تصویر

ما،  یرسد که تجربه ها یاساس به نظر م ین. برایردگ یشما براساس آن شکل م

چه خوب و  ی،صورت دور بسته ا ینکند و بد یم یتو تقو ییدما را تأ یذهن یرتصاو

 شود.  یچه بد، آغاز م

کند  یفکر م یاباز کرده  یخود حساب مردود یکه برا ی، شاگرد مدرسه امثال برای

باورش  ینو بنابرا یردگ یهم نم یخوب یسال نمره  یانندارد در پا یاضیکه استعداد ر

اما در  یرد،گ یکند مورد پسند قرار نم یم یالکه خ یرسد. دختر جوان یبه اثبات م

از  یحالت محنت زده و کمرو بودنش، دلواپس نند،ک ینواقع خود خواسته که با او چن

که  یخصومت ناخواسته نسبت به کسان یدشا یاشود و  یکه مورد پسند واقع نم ینا
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 یندهد. به هم یم یرا فرار بکنند خواستگارانش یرشخواهند تحق یکند م یفکر م

 ثباتاش در عمل به ا یذهن یرتصو یکه درست یندب یتاجر هم م یافروشنده  یکشکل، 

 رسد.  یم

در  یاخود، و  یذهن یررا در تصو یششود که گرفتار یم یداپ یبه ندرت کس یجه،نت در

 یم« فکر»که فقط  ییدآموز بگو دانشدارد، جستجو کند. به  یشتنکه از خو یابیارز

 یشما شک کند. بارها سع یتا به سلامت عقل یردبگ یادتواند مطالب را  یکند که نم

 یکند نم یم یالکه خ ییدبگو یبه فروشنده ا یرد،گ ینم یقبول یکرده و هنوز نمره

 هکند ک یکند و ثابت م یفروش کند، دفتر فروشش را باز م یشترب ینیتواند از حد مع

 ینکرده و موفق نشده است. با ا یداند چقدر سع ی. خودش مستیحرفتان درست ن

دانش آموز و هم  یهم در نمره ی،ذهن ییربا تغ یدد یمحال، همان طور که بعدا خواه

 شود.  یم یجادا یباور نکردن ییراتفروش تغ یزاندر م

 ی،ذهن یرتصو یرتغ یاست. تجربه نشان داده است که برا ییرقابل تغ یذهن یرتصو. ۲

نه  ی،ذهن یرتصو ییرتغ ی. برایستن یرد یچوقته ید،جد یزندگ یکو لاجرم شروع 

 از اندازه پر سن و سال است.  یشب یاز اندازه کم سن و سال و نه کس یشب یکس

رسد  یبه نظر م یدشوار یارانسان کار بس یسبک زندگ یا یت،عادت، شخص ییرتغ اگر

به عمل آمده  ینهزم ینکه در ا یوششدر هر ک یبااست که تاکنون تقر ینعلتش ا یک

 کار توجه شده و هرگز به گنه مطلب پرداخته نشده است.  یا یهو حاش یبه جوانب فرع

است « ام: اگر منظورتان تفکر مثبت یدهشن یمارانماز ب یاریجملات را از بس ینا نظیر

شود  یراحت معلوم م یلیخ پرسشمن اثر ندارد. اما با چند  یقبلا تجربه کرده ام، رو
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 یارفتار  یکنقض  یبرا یاخاص،  یخارج یطشرا یرا برا« تفکر مثبت»افراد  ینکه ا

، «من بعد آرام تر خواهم شد»، «آن شغل را خواهم گرفت.»عادت در نظر گرفته اند. 

که تفکر خود  یده. اما هرگز به فکرشان نرسیرهو غ« تجارت سود خواهم برد یندر ا»

 دهند.  ییرتغ «یشوخ» ربارهیرا د

داد که شراب  فرمانمان، یمندوز نو یکرد که بر لباس کهنه وصله  یهتوص یحمس عیسی

تفکر » ی،ذهن یرتصو ییرتغ بدون یاسق ین. به همیزیمکهنه نر یها یتازه را در بطر

باشد امکان  یمنف «یشخو»که تصور از  یتا زمان یقت،ندارد. در حق یکاربرد« مثبت

 یخاص وجود نخواهد داشت. و همان طور که تجربه ها یتموفق یک یدرباره یشهاند

 جدیدی کند و تصور مناسب یم ییرتغ «یشخو»تصور از  یمتعدد ثابت کرده است وقت

 شوند.  می یجادا یساده و بدون ناراحت یلیخ ییراتتغ یردگ یآن را م یجا

مدت ها  ی،ذهن یرتصو یروانشناس یشگاماناز پ یکی،  یاسکات لک یاساس پر ینهم بر

با هم  یدکه اصولا با «یداز عقا یرا نظام یتشخص ی،. لکیدرس یجالب ی یجهبه نت یشپ

نظام سازگار نباشند مورد قبول  ینکه با ا یدیکرد. عقا یفداشته باشند توص یسازگار

که  یدی. تنها عقایردگ یصورت نم یآنها عمل یو رو ،شوند یشوند، باور نم یواقع نم

 ینشوند. درست در مرکز ا یم یرفتهدارند پذ ینظام سازگار ینرسد با ا یبه نظر م

شود،  یبر محور آن ساخته م یزکه همه چ -سنگ بنا  یامدار  - یدنظام عقا

شود.  یکه شخص از خود دارد مطرح م یتصور یاو  «یذهن یرتصو» ،«یخودآرمان»

 کرد.  یشنش آموز آزماهزاران دا یرا رو یهنظر یندر لباس آموزگار دبستان، ا ی،لک
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با مشکل روبه رو باشد احتمالا  یگرفتن درس یاددر  یاعتقاد لکی، اگر دانش آموز به

او  یاست که موضوع مورد اشاره )از نقطه نظر دانش آموز با باورها ینا یلشدل

که علت  -دانش آموز را  یبرداشت ذهن یداگر بتوان ی،دارد. اما به اعتقاد لک یناسازگار

کند.  یم ییرتغ یتلقى او نسبت به آن موضوع درس طرز یدده ییرظر اوست . تغنقطه ن

او هم  یادگیری ییراغب کرد توانا «یشخو» یفتعر ییراگر بتوان دانش آموز را به تغ

 امتحانکه در  یاست. دانش آموز یدهبه اثبات رس یلک یگفته  یکند. درست یم ییرتغ

نمراتش اجازه  یرپنجاه و پنج اشتباه داشت و به خاطر بد بودن سا یکلمه ا یکصد یاملا

کلمه را درست نوشت و در درس  ۹1نکرد سال بعد  یدارفتن به کلاس بالاتر را پ ی

 یفکه به خاطر نمرات ضع ییدانش آموزان مدرسه شد. دانشجو یناز بهتر یکیاملاء 

که در  یممتاز مبدل شد. دختر یبه شاگرد یااز دانشکده اخراج شده بود در کالج کلمب

 یچهار بار مردود شده بود بعد از سه جلسه صحبت با مشاور روانشناس یندرس زبان لات

امتحانات در درس  یشورا یکه از سو یقبول شد. دانش آموز 84 یمدرسه با نمره

افتخار در  ی یزهجا یافتاستعداد خوانده شده بود سال بعد به در یب یسیزبان انگل

 . یدنائل گرد یاتادب

بود  یننبود. مشکل آنها ا یفضع یها یهبا پا یاستعداد یدانش آموزان ب ینا مشکل

در  یعتمن طب»، «ندارم یاضیمن فکر ر)»از خود نداشتند.  یمناسب یذهن یرکه تصو

 یها مشهور بودند. به جا یاشتباهات و ناکام ینبه خاطر ا«(. هستم یفدرس املاء ضع

به « من مردودم»گرفتند که  یجهنت« شدم دودمر یشمن در آن آزما» یندکه بگو ینا

به « .یاورمتوانم نمره ب ینم»گفتند:  «یاوردمدر آن درس نمره ن» یندکه بگو ینا یجا
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کتاب  یباشند، مطالعه  یلک ینوشته ها یشترب یکه علاقمند به مطالعه  یکسان

 کنم.  یم یهرا توص «یتشخص یهینظر»

عادت داشتند  ناخن یدنکه به جو یدرمان کودکان یروش برا یناز ا حال یندر ع الکی

 گفتند استفاده کرد.  یبا لکنت سخن م یا

 یبهکه در اثر خوف از غر یاست: مرد یادنمونه ها ز ینخود من هم از ا یپرونده ها در

 یمردم امرار معاش م یرفت حالا از راه صحبت برا یم یرونها به ندرت از خانه ب

را نوشته  یشفروش ساخته نشده و استعفا یکرد برا یکه چون فکر م یکند. فروشنده ا

اول فروش را به  یاز فروشندگان رتبه  یکصد نفریگروه  یبود بعد از شش ماه در م

 د.ورآدست 

 

قرار گرفته بود که به  یتحت فشار عصب یبه قدر یهفتگ یکه در اثر موعظه  کشیشی

 یسخنران یسه برنامه  یهفتگ یاز موعظه یرفکر بازنشسته شدن افتاده بود حالا به غ

 هم دارد!  یداند که در وجودش عصب یکند و اصلا نم یهم اجرا م یگرد
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علاقه مند  یذهن یرتصو یبه روانشناس یکجراح پلاست یک چگونه
 شود  یم

وجود نداشته  یو روانشناس یجراح یانم یرسد که رابطه ا یطور به نظر م ینظاهر ا در

مطرح  «یذهن یرتصو»بود که  یکجراح پلاست یک یحال در اثر کوشش ها ینباشد. با ا

 کمک فراوان نمود.  یرا مطرح کرد که به دانش روانشناس یشد و سؤالات

 ییراتغت یدمد یکه م ینرا شروع کردم از ا یکپلاست یکار جراح یشسال ها پ وقتی

داشتم به  یصورتش بر م یرا از رو یبیکه ع یشخص یتدر کنش و شخص یریچشمگ

از  یاریدر بس یذهن یرتصو ییرکه تغ یدرس یکردم. به نظر م یتعجب م یدآ یوجود م

 یدر دست من عصا یجراح قوی. اغلب چایندآفر یم یدیکاملا جد یتموارد شخص

 یاو را هم متحول م یداد بلکه زندگ یم ییررا تغ یمارب ی یافهبود که نه تنها ق ییجادو

 یجسور و پر جرئت شد. پسر خرفت و کودن به جوان ین،و گوشه نش یکرد. آدم خجالت

. یافتدست  ییبرجسته به مقام بالا یمؤسسه  یکمبدل شد و در  یزهوشروشن و ت

ها  نیا یاز همه  یداعتماد به نفس شد. و شا یالگو یدهایبر یماناز خود ا یفروشنده 

 یشبه از شخص یک یبابود که بارها خلاف کرده بود و تقر یتکان دهنده تر، مجرم

 یکدر خود نشان نداده بود، به  ییربه تغ یلیم ین، که تا آن زمان کمتر یراصلاح ناپذ

را در اجتماع  یتیشرف آزاد شد تا مسئول ولنمونه مبدل شده و به ضمانت ق یزندان

 د.قبول کن

به  «یدجد یها یندهآ یدجد یصورت ها»ل در کتابم تحت عنوان سال قب یستب حدود

درج مقالات  یموارد اشاره کردم. بعد از چاپ کتاب و در پ یناز ا یمتعدد ینمونه ها
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 ینسؤالات روانکاوان، جامعه شناسان و متخصص ی مشابه در مجلات معتبر، در محاصره

که جوابش را نداشتم، اما مرا مجبور به  ردندک یم یقرار گرفتم سؤالات ییامور جنا

 ها درس گرفتم.  یتها به اندازه موفق یکردند و عجب آن که از ناکام یقتحق

داشت.  یبزرگ یبود که گوش ها یجوان یمارانماز ب یکیها آسان بود.  یتموفق توضیح

ند. را باز کرده باش یششباهت دارد که درها یتاکس یکاش به  یافهبه او گفته بودند ق

او معاشرت با  یدر تمام مدت عمر، و اغلب ظالمانه، او را مسخره کرده بودند. برا

کرد و  یم یاز مردم دور یدچرا نبا یاید،بدش ن ماعدوستان دشوار بود. چرا از اجت

گوش  یدن است. وقتوکردند ک یزد که فکر م یشد؟ آنقدر حرف نم یم ینگوشه نش

برود و در  ینه علت خجالت و حقارتش از ببود ک یعیطب یلیرا عمل کردم خ یشها

 کار را هم کرد.  ینو ا یردبپذ یعیطب ینقش یزندگ

افتاده بود هر روز صبح  یختصورتش از ر یلکه در اثر تصادف اتومب یفروشنده ا یا

 یبود م یافتهگونه اش را که تا دهانش امتداد  یزخم زننده یدتراش یکه صورتش را م

از خودش خجالت  ید،کش یاش خجالت م یافهاز ق یبار در زندگ یننخست ی. برایدد

 یبرد، م یان زننده است. از بابت زخم رنج میگرکرد که در نظر د یو فکر م یدکش یم

 یم یاو چه فکر یدرباره یرینخواست بداند که سا یفرق دارد. م یرینکه با سا یدد

اعتمادبه نفسش را از  از صورتش ناقص تر شد. یخودش حت»که  ییدنپا یریکنند. د

که  ودشده ب ینتمام فکر و ذکر او ا یباتقر یدست داد، تلخ و نچسب شد. پس از چند

اش را  یکرد که اسباب خجالت و سرافکندگ یم یکار یدخودش حراست کند. نبا»از 

صورت و با  یببا برطرف کردن ع چگونهکه  یدتوان فهم یم یفراهم کند، به آسان
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که  یها و برداشت یچشم اندازها و طرز تلق یشبه همه  یککردن مجدد آن،  یعیطب

 . یندآفر یم یشتریب یشغل یتموفق یشکند و برا یم ییراز خودش دارد تغ

آن  یتوان گفت. نظرتان درباره  ینکردند چه م ییرکه تغ یدر باره آن استثنائات اما

 ینیب یکه رو یالعاده بزرگفوق  یکه در تمام مدت عمر از خال گوشت یدختر خانم

 یو صورت ینیصاحب ب یبا آن که در اثر عمل جراح یست؟بود چ یدهداشت خجالت کش

 یکرد چرا رو یجادو م یجراح یخود چاقو اگرنکرد.  ییرشد رفتارش تغ یباز یبه راست

  یفتاد؟دختر خانم کارگر ن ینا

کرده اند  یداپ یاتازه  یصورت ها یکه پس از عمل جراح یاز کسان یاریبس شخصیت

توان واکنش آن  یچگونه م یاتوان گفت؟  یها چه م ینا ینکرده است. درباره  ییرتغ

در صورتشان نداده  ییریتغ یچه یرا که اصرار دارند که عمل جراح یدسته از مردم

واکنش ها را تجربه کرده و احتمالا مثل  زنوع ا ینا یککرد؟ هر جراح پلاست یفتوص

 یم یمارحال ب ینو با ا یدده یم ییرتغ یرا به کل یا یافهشده است. ق یجخود من گ

اقوامشان  حتىگاه دوستان و « .یدنکرد یمبرا یرا دارم. کار یقبل ی یافههمان ق»: یدگو

 یآنها م یتازه به دست آمده یباییز ی یفتهآورند و چه بسا ش ینم یآنها را به جا

اش بهتر نشده و اگر  یافهنکرده، ق ییریارد که تغاصرار د یمارحال خود ب ینشوند، و با ا

 یسهکرده اند. مقا ییریشوند که اصولا تغ یمنکر م یبوده است. گاه یهم شده جزئ

کند و چه بسا ناراحت  ینم یادیهم کمک ز یقبل و بعد از عمل جراح یعکس ها

البته که خال »: یدگو یم یذهن یبغر یروین یکدر اثر  یمارکند. ب یترشان هم م
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نکرده، همان است که بوده  ییریام تغ ینیام وجود ندارد، اما ب ینیب یرو یگرد یگوشت

 « وجود دارد. ینشود، ول یدهو با: ممکن است جراحت د

 
  ینغرور آفر یها زخم

جراحتها، با بدشکل شدنها  یمعلوم شد که همه  یذهن یرتصو یدر بررس ینچن هم

 یجوان دانشکده  یدر آلمان دانشجو ی. وقتیستن یاسباب خجالت و سرافکندگ

که به صورت  یریکه به خاطر زخم شمش یدیدمرا م یاناز دانشجو یاریبودم بس یپزشک

 یبه خود م یردگ یافتخار م دالم یکاییآمر یککه  یدارند درست به همان اندازه ا

 یکه رو یبودند و زخم یدانشگاه یجامعه  یدگاندوئل کننده ها برگز ینبالند. ا

جوانها داشتن اثر زخم  ینا یکرد. برا یم یتممتازشان را حکا یتصورت داشتند موقع

مرا داشت.  یمارب یفروشنده یگونه  یبرداشتن زخم از رو یصورت همان اثر روان یرو

چشمش را از دست داده بود و چشم  یکبه خاطر آن که  یواورلئان هم شخصیدر ن

 ییخود قدرت جادو یم متوجه شدم که چاقو به خودکرد. کم ک یمباهات م یزدبند م

 یحال اثر روان یندارد و با ا یزخم بر م یزند و از چهره ا یزخم م یندارد. بر صورت

 کند.  یم یجادا یمشابه

  یتوهم زشت راز

 یرفته، جراح یناز ب یصورتش در اثر حادثه ا یباییکه ز یکس یامادرزاد،  یوبیمع برای

 یم یبه راحت یمموارد صحبت کن ینکند. اگر به استناد ا یعجزه مم یبه راست یکپلاست

32



ترس،  ی،ناکام ی،ناخشنود ی،اختلالات روان یکه شفابخش تم یریمبگ یجهنت یمتوان

 -به  یوبع ی یهاست، که کل یارتمام ع یکپلاست جراحی نفس، به اعتماد ہاضطراب و

و مقبول  یعیمد طب یافهکه ق یاشخاص یطور باشد همه  یندارد. اما اگر ا یبر م یاناز م

به نفس  یخوشحال و متک شاداب،ند. باید مبرا باش یاز هر نوع اختلال روان یددارند با

طور  ینکه ا یمدان یخوب م یلیباشند. اما خ یاز هر گونه اضطراب و نگران یو عار

 . یستن

داد که به جراح  یحرا توض یتوان رفتار کسان یچگونه م یطرز تلق ینحال با ا یندر ع و

 یشان را با عمل جراح یالیصد در صد خ یخواهند زشت یکنند و م یرجوع م یکپلاست

 یرهستند که پ یشاک یم؛کن یبرخورد م یو پنج ساله ا یس یمعالجه کنند. با خانم ها

فوق  یتاست و چه بسا که از جذاب یعیه شان کاملا طبیافو حال آن که ق یدهندنشان م

 برخوردارند. هم  یالعاده ا

 یشان با ملکه  ینهدور س یا ینی،دهان، ب یکه چون اندازه  ینیمب یرا م یجوان دختران

 یداپ ییپندارند. مردها یمطابقت ندارد خود را زشت م ینماس ی یدهتازه برگز یباییز

از  یششان ب ینیب یااز اندازه بزرگ  یشب یشانکنند گوش ها یم یالشوند که خ یم

 یبه فکر انجام عمل جراح یحت یاتمعتقد به اخلاق یکجراح پلاست یچحد بلند است. ه

 یانجمن یچکه ه یبایی،از پزشکان ز یافتد، اما متاسفانه بعض یافراد نم ینا یبر رو

 کنند.  یم یادکارها ز یناز ا یرد،پذ یشان را نم عضویت

شده نشان انجام  یاندانشجو یکه بر رو یریاخ یقاست. تحق یعشا یاربس «یزشت توهم»

نبوده اند، اگر کلمات  یشان راض یافهاز ق یبه نوع یاندرصد دانشجو ۹0دهد که  یم
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 یما نم یتدرصد جمع ۹0داشته باشد مسلم است که  ییمعنا« متوسط» یا «یعیطب»

حال پژوهش  ینداشته باشد. با ا یوبمع یاو  « متفاوت»  ،«یعیطب یرغ» ی یافهتواند ق

خود  یاز شکل بدن یلیدرصد از مردم به دل ۹0 یباکه تقر یدهدمشابه نشان م یها

 کشند.  یخجالت م

دارند. مانند زشت  یواقعا زشت ی یافهق ییدهند که گو یافراد چنان واکنش نشان م این

را به  یواقع یزندگ ییهستند. توانا یکشند و دچار اضطراب و دلواپس یها خجالت م

 دهند.  یاز دست م یعلت موانع روان

آنها را  ضعفاسباب  - ینه جسمان و – یو احساس یشان هر چند ذهن«ها احتجر»

 کند.  یفراهم م

 جان کلام  - یذهن تصویر

 یمخرج مشترک و به عبارت یذهن یر. تصویمرس یبه جواب م یذهن یرکشف تصو با

 هاست.  یتو موفق یناکام ینمونه ها یتمام یکننده  یینتع

منطقا  یبه زندگ یدنرس یبرا یعنی یقی،حق یزندگ یاست: شما برا ینکلام ا جان

با  یدبتوان یدو با یدهست یستهو شا ینانهواقع ب یذهن یرتصو یکبخش، محتاج  یترضا

 یبه اعتماد و حرمت نفس مناسب ید،باش یخود راض «یشخو»از  ید. بایدکن یآن زندگ

 ید. بایدکن ینانبه آن اعتماد و اطم بتوانیدکه  یدهست «یشیخو»محتاج  ید،دار یازن

آن را آزادانه و به  یدبتوان یدکه اسباب خجالت شما نباشد، با یدداشته باش «یشیخو»

مطابقت داشته باشد  یتکه با واقع یددار یاجاحت «یشیخو». به یریدطور خلاق به کار گ

34



. از نقاط قوت یدخود را بشناس یدبا ید،کن یزندگ یقیحق یایبه طور مؤثر در دن یدتا بتوان

 یذهن یر. تصویددر هر دو مورد با خود صادقانه برخورد کن ید،ضعف خود آگاه باش و

و نه کمتر  یداز آنچه هست یشباشد، نه ب« شما» یمنطق یدر حدود و اندازه ها یدشما با

 از آن. 

به  ی. و وقتیدکن یم «یو مطمئن باشد، احساس خوش یبع یب یذهن یرتصو ینا وقتی

شما  یذهن یرتصو یدهد. وقت یبه شما دست م یو ناامن یخطر افتاد احساس دلواپس

. یدکن یاحساس اعتماد به نفس م یدبه آن افتخار کن ینانبا اطم یدباشد و بتوان یستهشا

و در حد مطلوب خود عمل  یدو منظورتان را بفهمان یدآزادانه خودتان باش یدتوان یم

 یت. خلاقیدکن یخجالت باشد، پنهانش م یهیتان ما یبرا یذهن یر. اگر تصویدکن یم

 شود.  یو کنار آمدن با شما دشوار م ید،شو یم یشود، آدم نچسب یمتوقف م

( احترام یکننده آلمان دونلرا بهتر کند )مورد  یذهن یرصورت تصو یجراحت رو اگر

 یذهن یرتصو یصورت به خوار یشود. اگر جراحت رو یم یشترو اعتماد به نفس ب

 . یدآ یمانند مورد فرو شناره( کاهش احترام و اعتماد به نفس به دنبالش ممنجر شود )

 یشود تنها در صورت یاصلاح م یکپلاست یچهره با عمل جراح یاز شکل افتادگ وقتی

اصلاح  یوبمع یذهن یراندازه تصو ینکه به هم یدآ یبه دنبال م یروان یدشد ییراتتغ

ماند. همان  یم یباق یپس از عمل جراح یحت« بد شکل  یشخو» یرگردد. گاه تصو

مدتها در توهم داشتن آن عضو  یمارو ب کننداز بدن را قطع  یطور که امکان دارد عضو

 قطع شده احساس درد بکند. 
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 کنم  یرا شروع م یتازه ا ی دوره
 

 ینسال قبل به ا 1۵پا گذاشتم. حدود  یدیجد یمشاهدات به دوره  ینا یرتأث تحت

از  یشب یزیکنند به چ یرجوع م یککه به جراح پلاست یکه اشخاص یدمرس یجهنت

اشخاص را  ینا یدندارند. اگر با یاجاحت یها اصولا به جراح یدارند و بعض یازن یجراح

و دهان و  ینیشان را فقط در گوش و ب راحتیکردم و نا یمعالجه م «یمارب»به عنوان 

توانستم  یم یدشدم. با یمجهز م یگرد یبه ابزار یدبا یدمد یدست و پا خلاصه نم

شان را هم  یاحساس یجراحت ها یدکنم، با یداآنها پ یروح یوبغلبه بر ع یبرا یراه

همراه با  راو افکارشان  یدادم که چگونه طرز تلق یبه آنها نشان م یدداشتم، با یبر م

 دهند.  ییرظاهر تغ ی یافهق

که  یزیمعتقدم آن چ یگرهر زمان د از یشگرفتم. امروز ب یکون یمطالعه پاداش ینا از

 یال،آرامش خ یت،موفق ی،است. خوشبخت «یشترب یزندگ» یمهر کدام مان دنبالش هست

 یخلاصه م یشترب یدر زندگ یدداشته باش خویش یکه از زندگ یگریو هر تصور د

 یرا تجربه م یتاعتماد به نفس و موفق ی،خوشبخت یاحساسات گسترده یشود. وقت

را بروز  یمانها ییو به همان اندازه که توانا یمشو یبرخوردار م یشتریب یاز زندگ یمکن

اضطراب،  زکه ا یمگذار یو م یمکن یخداداد خود را سرکوب م یاستعدادها یمده ینم

و  یمزن یخود م یزندگ یروین ی یشهبه ر یشهعملا ت یمرنج ببر یو خودخور ی،دلواپس

 یمشو یرا منکر م یاندازه که نعمت زندگ . هریمکن یبه آن چه خالق مان داده پشت م

 . یمکش یرا در آغوش م یستیبه همان اندازه ن
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 بهتر  یزندگ یبرا برنامه
 

او  یبالقوه یسال گذشته نسبت به انسان و استعدادها یدر س یاعتقاد من روانشناس به

که روانشناسان  یهنظر یناز اندازه نشان داده است. ا یشب ینیو تکامل، بدب ییرتغ یبرا

 یررفتار غ یسر و کار دارند منحصر به جنبه ها «یرعادیغ»و روانپزشکان با مردم 

از  یریکث یکند. متأسفانه عده یاو به خود توجه م منیانسان و به عناد و دش یعاد

گناه،  «یرانگریو ی یزهغر»چون  یفیاتیخوانده اند که ک یزهاچ یلقب ینمردم آنقدر از ا

 یانسانها برداشت کرده اند. مردم عاد یرفتار عاد»را  یصفات منف یرو سا یخودخور

و از  ینندب یناتوان م یانسان طبیعتموجود در  یمنف یروهاین ینخود را در مصاف با ا

کنند.  یاستفاده نم یو خوشبخت یبه سلامت روان یدنرس یبرا یشخو یاراده  یروین

 یبه راست «یشخو یشتنرشد خو»او باشد  یطانسان و شرا یعتطب یقیحق یرتصو یناگر ا

 شود.  یم یکه کار عبث

 یکه داشته ام شما دست خال یمارانیبه اعتقاد من، با توجه به تجارب فراوان ب اما

در جهت سلامت  یوستهوجود دارد که پ «یزندگ»از  یا یزه. در وجود انسانها غریستیدن

است.  یتکند در فعال یتر م یرینرا ش یکه زندگ یزهاییو تمام آن چ یخوشبخت ی،روان

 یبه درست یوقت یاو « خلاق یزممکان»آنچه که من  یقاز طر «یزندگ یزهایغر» ینا

از انسانها و در  یکنامم در وجود هر  یم «یتموفق یزممکان» یردمورد استفاده قرار گ

 . یردگ یخدمت او قرار م
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  «یارهوش یمهذهن ن»به  یعلم یدجد نگرش

هرگز ذهن  «یارهوش یمهذهن ن»کند  یو مدرک ثابت م یلبا دل یبرنتیکاس ینوپا علم

هدف جوست که از مغز  ؟«یزمسرو مکان» یک ییمو بهتر بگو یزممکان یکبلکه  یستن

کند به  یم یینکه او تع یشود و به فرمان ذهن و در جهت یم یلو دستگاه اعصاب تشک

 یست،دو ذهن ن یده انسان دارابه دست آم تاطلاعا ینافتد. براساس تازه تر یکار م

را  ییخودکار هدف جو یناست که ماش یآگاه یک یبه عبارت یاذهن،  یک یبلکه دارا

 یزمبه طرز کار سرو مکان یادیخودکار هدف جو شباهت ز ینماش یناندازد. ا یبه کار م

 یچیدهتر و پ یدست انسان عال یساخته  یکیدارد اما از هر مغز الکترون یکیالکترون یها

 تر است.

 ی. خودبه خود و بدون دخالت شخصیستخلاق درون شما قائم به شخص ن یزممکان این

و  یت. موفق یددر نظر گرفته ا یشکه شما برا ییبه هدف ها یدنو در جهت رس

 کند.  یکار م - یشکست و بدبخت یا یخوشبخت

هدف  دارای یداش را انجام دهد با یفهآن که وظ یبرا یگری،د یزمهر سرو مکان شبیه

 مشخص باشد.  یواضح و مسئله ا

 «یلقوه تخ» ازاست که با استفاده  «یذهن یربه تصاو یابیخلاق، دست یزممکان هدف

 . یمکن یم یجادا

 ماست. یتهدف فعال یکننده  یینما تع یذهن تصویر
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امکان  ی حیطهاز هدف ها و به عبارت  یکبه هر  یدنرس یما محدوده  یذهن یرتصو 

 کند.  یرا مشخص م

 یکار م ییخلاق ما براساس اطلاعات و داده ها یزممکان یگری،د یزمهر سرو مکان مانند

ما(، با توجه به  ی)افکار، اعتقادات و برداشت ها یمگذار یم یارشکند که آن را در اخت

 . یمکن یموردنظر را مشخص م یمسئله  یمها دار یتکه از موقع یو برداشت یطرز تلق

و  یاقتیل یارزش بودن، حقارت، ب یبر ب یحاک یخلاق خود اطلاعات یزمبه مکان اگر

 یرآن مانند سا یاطلاعات بر رو ینا یم( بدهیمنف یذهن یرناتوان بودن خود )تصو

 شود.  یم یریگ یمتصم یاطلاعات آمار

 یبرا« شده حافظه یرهخلاق ما از اطلاعات ذخ یزممکان یگر،د یزمهر سرو مکان نظیر

 کند.  یموجود استفاده م یها موفقیتو نشان دادن واکنش نسبت به  یحل مسائل جار

 یاخلاق  یزممکان ینا یدرباره  یدبا یزبهتر قبل از هر چ یاز زندگ یبرخوردار برای

که از آن به  یریمبگ یاد ید. بایاموزیمب یخودکار موجود در انسان نکات یتهدا یستمس

 . یمشکست استفاده کن یزمنه مکانو  یتموفق یزممکان یکعنوان 

فکر کردن،  ید،جد یبه کار بردن و تجربه کردن عادت ها یادگیری،روش شامل  خود

و  ینانهواقع ب یذهن یرتصو یک یجا. ا1 یآوردن و عمل کردن برا یادپنداشتن، به 

به  یلدر ن یو خوشبخت یتبه موفق یدنرس یح برا یزماستفاده از مکان. 2و  یستهشا

 . باشدمشخص  یهدف ها
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موفق  یدتوان می یدبند کفشتان را ببند یحت یاو  یدنگران شو یاورید،ب یادبه  یدبتوان اگر

 . یدهم بشو

 یجادشامل ا یردگ یکه مورد استفاده قرار م یروش یدد یمطور که بعدا خواه همان

 یدجد یانگاره ها یجادتخیل، و ا یقوه یقخلاق، تجربه کردن خلاق از طر یذهن یرتصو

 است.  «یوانمود ساز»و « عمل کردن»واکنش خودکار، به کمک 

بند کفشتان  حتى یا ید،نگران شو یاورید،ب یادبه  یداگر بتوان»: یمگو یم یمارانمبه ب اغلب

که انتظار  ییکارها« داشت. یدروش نخواه یندر استفاده از ا یمشکل ینکمتر یدرا ببند

خلاق،  یذهن یرتصو یجاد. ایدو تجربه کن ینتمر یدساده است، اما با یددارم انجام ده

و به مرحله  یستن یندهآ یبرا ینگران یااز گذشته  یآوردن صحنه ا یاددشوارتر از به 

و به دنبال آن بستن بند  یریگ یمتصم»دشوارتر از  ید،جد یانگاره ها آوردنعمل در 

  .یستقبل، ن یمتفاوت از روزها یکفش به شکل
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 دومل ـصـف

 در خود پیدا کنید را تمکانیزم موفقی
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  یدکن یدارا در خود پ یتموفق مکانیزم
 

از  یدانشمندان اطلاع یشسال پ 1۰است که تا حدود  یقتیاما حق ید،تعجب کن شاید

دانستند که  یانسان نداشتند و نم یمغز و دستگاه عصب ی،قصد و منظور و هدفمند

و سوابق  یقکند. تنها با مراجعه به مشاهدات دق یرا دنبال م یچگونه هدف مشخص

را  یدهپد یکه تمام یواحد ی یه. اما نظرستافتاده ا یدانستند که چه اتفاق یم یطولان

که در  ی،علم یماهنامه»کند وجود نداشت. آردبلیو جرارد در  یانب ینیدر قالب مع

حال  ینبود و با ا زینوشت: غم انگ یلمغز و قوه تخ یدرباره یدبه چاپ رس 1۹۶۴ژوئن 

کرد  یم ظاعتبارش را حف یعلم و اطلاع ما از ذهن، در صورت یشترداشت که ب یقتحق

 سر انسان را با پوشال و پنبه پر کرده باشند.  یکه کاسه

 یگرفت برا یمتصم یگرفت، وقت «یکمغز الکترون»به ساختن  یمانسان تصم یوقت اما

اش را  یهاصول اول یدبا یربسازد، به ناگز ییهدف جو یها یزمخود مکان یاستفاده 

دانشمندان  یبرا یاصول سؤالات ینداد. به کشف ا یکشف کرده و مورد استفاده قرار م

ممکن است که  یاطور کار کند؟ آ ینانسان هم ا مغزممکن است  یا: آیدمطرح گرد

گفت تر و ش یعال یزمیانسان، او را مجهز به سرو مکان ینشپروردگار جهان در آفر

دست انسان گرده  یساخته  یکننده  یتدستگاه هدا یا یکتر از هر مغرز الکترون یزانگ

و از  یبرنتیکباشد که بر اساس همان اصول کار کند؟ به اعتقاد دانشمندان مشهور س

سؤالات  ینا یپاسخ همه  یگرانو د یوماندکتر جان ون ن ینر،جمله دکتر نوربرت و

 مثبت است. 
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 درون انسان  یتهدا نظام
 

است که  ییدستگاه هدف جو یادرون ساز  یتنظام هدا یک یموجود زنده دارا هر

 یابه هدف ها و  یدنگذاشته شده تا او را در رس یعهتوسط پروردگار در وجود او به ود

هدف  یات،ساده تر ح یکردن کمک کند. در شکل ها یزندگ یتر برا یبه مفهوم کل

درون  یزمشود. مکان یبقا خلاصه م تنازعزنده ماندن و  ساده در یلیخ« کردن یزندگ»

مخاطرات، با  یااز دشمنان و  یدنگز یغذا و پناهگاه، دور یافتنبه  یواناتساز در ح

 شود.  یتنازع بقا ختم م یمثل برا یدغلبه بر آنها و تول

 یدارد. برا یتر یعمفهوم وس یست،تنها تنازع بقا ن« کردن یزندگ»در انسان هدف  اما

 یازهاین یاو ارضاء شود. انسان دارا یجسم یازهاین یستکاف یوانح یککردن  یزندگ

کردن  یانسان زندگ یبرا یجهاست که حیوانات فاقد آن هستند. در نت یو احساس یروح

روح و احساس  یتنازع بقاست. به ارضا یمثل برا یدو تول یاتح یاز ادامه  یشب یزیچ

تر  یعوس یاربس یواناتدر انسان نسبت به ح یتموفق یزممکان یدارد. دامنه  یاجهم احت

 یاجتناب از خطر با غلبه بر آن م برایکه به انسان،  یعلاوه بر کمک یزممکان یناست. ا

مسائل، در  یجواب ها یافتنشود در  یکه به تنان بقا منجر م یجنس ی یزهکند و غر

کرن  یدافروش کالا، در پ در ی،تجار یمؤسسه  یک یاختراع، در سرور شعر، در اداره 

 بابهتر  یتشخص یدر پرورش یشتر،ب یالبه آرامش خ یدندر علم و رس یدجد یافق ها

 یداشته باشد، به او کمک م ی. نسبت یکه با زندگ یتیو در هر فعال یتبه موفق یدنرس

 کند.
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  یتموفق ی غریزه
 یکه برا یردبگ یاد یستو لازم ن ید،بده یادآذوقه را به سنجاب  ی یهته یستن لازم

آمده هرگز زمستان را تجربه  یاکه در بهار به دن یزمستانش آذوقه جمع کند. سنجاب

زمستان، که غذا  یماه ها یکه برا ینیمب یاو را م ییزحال در پا یننکرده است و با ا

 یبه آموزش لانه ساختن ندارد، از ط یاجکند. پرنده احت یشود، آذوقه انبار م ینم یداپ

 یلومترحال پرندگان هزاران ک یناست. با ا یازن یهم ب یآموزش هوانورد یه کردن دور

ندارند که از وضع  یزیونگذرند. روزنامه و تلو یم یادر یکنند و گاه از رو یپرواز م

مناطق  ینوشته نشده که نقشه  یشانبرا یاحپرندگان س یاز سو یهوا مطلع شوند. کتاب

 یکه سرما به زود یداندپرنده م ینکند. با وجود ا یمآنها ترس یرا برا ینزم یرگرمس

 دورتر، اطلاع دارد.  یلومترگرم، ولو هزاران ک یرسد، از محل هوا یفرا م

به  «یها یزهغر یدارا یواناتکه ح ییمگو یمعمولا م یزهاچ یلقب ینا یحتوض برای

که آنها  ینیمب یم یزغرا ینا یلکند. با تحل یم ییهستند که آنها را راهنما یخصوص

 یواناتکند. به طور خلاصه، ح یم ییراهنما یطشروبه رو شدن با مح یرا برا یوانح

 هستند.  «یتموفق ی یزهغر» یدارا

 یسهموفی دارد که در مقا ی یزهکه انسان هم غر یمکن یرا فراموش م یقتحق ینا اغلب

جهت  یننه تنها از ا یدگار. آفراستتر  یچیدهتر و پ یعال یدتا بخواه یگرد یوانبا هر ح

 منت هم گذاشته است.  یینکرده، بلکه به طور استثنا ینسبت به انسان کم لطف

44



۶ 

آنان )حفظ  یهدفها ییم،خود را انتخاب کنند. بهتر بگو یتوانند هدف ها ینم حیوانات

 یرتصاو ینبه ا یواناتح یتموفق یزمشده است. اما مکان یین( از قبل تعیدمثلخود و تول

 شود.  یمحدود م یم،نام یم «یزهغر»ونساز، که ما آن را در یهدف جو

صورت در  ینخلاق است. بد یلتخ یندارد و آن قوم یواندارد که ح یزیانسان چ اما

تواند با قوه  یخالق هم هست. م یست،مخلوق ن یکمخلوقات انسان تنها  یجمع تمام

تواند با استفاده از  یرا مشخص سازد. تنها انسان م یگوناگون یخود هدف ها یلتخ ی

 کند.  یترا هدا یشخو یتموفق نیزمتصور کردن، مکا ییو توانا یلتخ یقوم

مثل  یو اشخاص ینخلاق تنها خاص شعرا، مخترع یلتخ یکه قوه یمکن یگمان م اغلب

 یخلاق است. متفکران بزرگ همه  یمکن یکه م یدر هر کار یلتخ یآنهاست. اما قوم

 یخلاق را به کار م یزمچرا و چگونه مکان یلتخ یه قومک یدنداعصار، هر چند نفهم

 یقوم»کرده اند. ناپلئون معتقد بود که  ستفادهرا شناخته و از آن ا یقتحق یناندازد، ا

انسان  یلتخ یقوم»گفت که  یگلن کلارک م»کند،  یبر جهان حکومت م «یلتخ

 یاستعداد قوه  :یدگو یم یاسکاتلند یرشه یلسوف، دو گلد استوارت ف«خداگونه است

 دنبر یناوست... با از ب یشرفتپ یانسان و منبع اصل یتفعال یمعظ یسرچشمه  یل،تخ

که بخش اعظم  یزرکا یج یهنر« شود. یم یواناتح یفاستعداد، انسان هم رد ینا

خلاق است  یلتخ یسازنده و مثبت از قوم یاستفاده  یونخود را مد یبازرگان یتموفق

 « .یدخود را تصور کن ی یندهآ یدتوان ی: شما میدگو یم
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 کند  یچگونه کار م یتموفق مکانیزم
 !.یستیدن ینماش «شما»

 

اشاره دارند که مغز و دستگاه  ینبه ا یجملگ یبرنتیکادر علم س یدجد یاتکشف اما

 ینعملکرد ا ید،کن یسازد که شما از آن استفاده م یرا م یزمیشما، سرو مکان یعصب

است. مغز  یکیمکان ییهدف جو ی یلهوس یکو  یکیالکترون یوترکامپ یک یهشب یزممکان

 یاست که به طور خودکار برا ییهدف جو یزممکان یانسان دارا یو دستگاه عصب

هدف  یکه راه خود را به سو یهدف به خصوص، درست مثل اژدر یکبه  یدنرس

کننده  یتهدا یستمس یکدرون شما هم مانند  یزمکند. سرو مکان یم یتفعال یابد یم

نشان دادن واکنش مناسب نسبت  یابه هدف ها،  یدنشما را خود به خود در جهت رس

پاسخ  یلتواند با حل خودکار مسا یم «یکیمغز الکترون» یکدهد.  یم رارق یطبه مح

 یومان. دکتر جان نیافریندب یدیجد« الهامات» یاو نقطه نظرها  یابدموردنظر را ب یها

و آنالوگ  یجیتالد یوترکه مغز انسان خواص کامپ یدگو یم« و مغز یوتردر کتاب کامپ

 را به طور همزمان داراست. 

و  یرمد» معنایگرفته شده که در اصل به  یونانی یکلمه  یکاز  یبرنتیکس ی کلمه

 است. « گرداننده

مقصد  هدف یها چنان ساخته شده اند که خود به خود راهشان را به سو یزممکان سرو

 . یندگشا یسخ مپا یاو 
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  یزمشکل متداول سرو مکان دو
 

 شوند:  یم یمها به دو شکل عمده تقس یزممکان سرو

به آن  یدنکه در آن هدف، نشانه، با پاسخ مشخص است و هدف در رس یمورد (۱)

 شود و یانجام آن خلاصه م یاو 

کردن آن است.  یداو هدف پ نیست مشخص« پاسخ»که در آن نشانه با  یمورد (۲) 

 کند.  یم یتانسان در هر دو جهت فعال یمغز و دستگاه عصب

 

 :از نوع اول یا نمونه

نشانه  یاهدف  ینجااست. در ا شوندهجدا  یموشکها یاشونده،  یتاژدر خود هدا 

 یادشمن باشد. منظور اصابت اژدر  یمایبا هواپ یکشت یکتواند  یمشخص است، م

اصابت به  یمشخص باشد. برا یدحالت نشانه با ینهدف هاست. در ا ینموشک به ا

 یدهدف به جلو براند. با یراست تا آنها را در مس یاجاحت یجلو برندها یرویهدف به ن

نشانه  ینهدر زم ی( باشند که اطلاعاتیره)رادار، گرماسنج و غ «یحس یاندام ها بهمجهز 

 ی یلهکه وس یاحوال، چه هنگام یدر همه  «یحس یاندام ها»قرار دهد.  یارشاندر اخت

که مرتکب  یکند )بازخورد مثبت( و چه وقت یدرست حرکت م یرپرتاب شده در مس

را در  ین(، ماشیگردد )بازخورد منف یشده منحرف م یینتع یراشتباه شده و از مس

نسبت به بازخورد مثبت عکس العمل نشان  یندهند. ماش یاطلاعات قرار م یانجر

47



وجود  یاصلاح کننده ا یزممکان یدشود با یمطرح م یبازخورد منف یتدهد. اما وق ینم

 داشته باشد. 

کند، مثلا انحراف به سمت  یرا از وجود انحراف آگاه م یزممکان یبازخورد منف یوقت

 یلیاصلاح کننده خود به خود وارد عمل شده، تما یزمکند، مکان یراست را گزارش م

شود  یرو یادهآورد. اگر در اصلاح حرکت ز یحرکت به جانب چپ به وجود م یبرا

بازخورد  ی یلهاز اندازه به چپ منحرف شود دوباره اشتباه به وس یشبار موشک ب ینو ا

دهد که موشک  یاصلاح کننده سکان را چنان حرکت م مکانیزمشده و  ییشناسا یمنف

 .یدهدگردد. اژدر راهش را به سمت هدف ادامه م یتاژدر به سمت راست هدا یا

در عمل راهش را به  یگزاکسلسله حرکات ز یکشود، با انجام  یاشتباهاتش اصلاح م

 تا سرانجام به هدف برخورد کند.  یدگشا یهدف م یسو

 

جو کمک  هدف یها یزممکان یدوم به توسعه  یکه در جنگ جهان ینرنوربرت و دکتر

 یتفعال انسان هم هر وقت قرار باشد یفراوان کرد معتقد است که در نظام عصب

 - یزم یاز رو یگارس یدر حد برداشتن قوط یکار ساده ا ی. حت یردانجام گ یهدفمند

 دهد.  یم یرو یاتفاق مشابه

 

است که در  یخودکار یزمبه خاطر مکان یمبردار یزم یرا از رو یگارس یمتوان یم اگر

. تنها کار مغز انتخاب هدف است، یستمغز ن ی. مسئله اراده و تفکر تنهایمدار یاراخت
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 یردگ یخودکار قرار م یزممکان یاردر اخت یکشد، اطلاعات یماشه را م یلم یجادبعد با ا

 کند.  یرا اصلاح م یرشمس یگارس هب یدنرس یو دست شما برا

 

 یکه در عمل برداشتن قوط یبا تمام عضلات یگفت متخصص آناتوم یم ینرو دکتر

 یدگفت ینم یدبدن آشنا بود یاست و اگر شما هم با کار اعضادخالت دارند آشن یگارس

سه سرم  یچهماه یدعضلات شانه ام را منقبض کنم، حالا با یدبلند کردن بازو با یبرا

 یداست دست تان را دراز کن یکاف« .یلقب ینا ازدراز شود و  یمرا منقبض کنم تا بازو

. یداطلاع یشود ب یعضلات صادر م از یککه به هر  ی. از دستوراتیدرا بردار یگارو س

 . یدانقباض عضلات را هم ندار یزانم یتوان محاسبه 

 

 شود. یخودکار فعال م یزمعمل، مکان یماشه  یدنانتخاب هدف و کش با

 

. یدرا انجام داده ا یکار مشابه یا ید،را برداشته ا یگاریشما قبلا هم س یز،از هر چ قبل

گرفته  یاد یددار یازکه بدان ن یحیواکنش صح یرا برا یخودکار شما مطالب یزممکان

که توسط چشم  یاطلاعات یخودکار شما از بازخوردها یزمبعد، مکان یاست. در مرحله 

 یزمبه مکان یاطلاعات بازخورد ین. ایکنداست استفاده م رفتهمغز قرار گ یارها در اخت

اصلاح  یگاربه س یدندست را تا رس حرکتدهد که به طور دائم  یخودکار امکان م

 کند. 
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به جغجغه،  یدنرس یکودک، فرا گرفتن استفاده از عضلات، اصلاح حرکت دست برا در

است. دستش به سمت جلو حرکت  یادز یاطلاعات یرروشن است. کودک فاقد ذخا یاربس

 یتخصوص ین. ایردگ یرسد آن را در چنگ م می مورد نظر یکند و چون به شن یم

 یم یشرفتافتد اصلاح پ یاتفاق م یادگیریهاست که پس از آن که  یادگیری یتمام

به سمت چپ و  یابانو در خ یردگ یم یاد یکه تازه رانندگ یرا در شخص ینکند. ا

 . یمکن یمشاهده م یشود به خوب یم یلراست، به جلو و عقب متما

 

 یده آتاستفا یشود برا یم یجادا« درست» یا« موفق»واکنش  یکپس از آن که  اما،

 یها یشرا در آزما یزآم یتواکنش موفق ینخودکار ا یزمماند. مکان یم« خاطر»در 

واکنش نشان  یزآم یتکه چگونه به طور موفق« گرفته یاد». حالا یردگ یبه کار م یبعد

کند و عمل  یآورد، شکست ها را فراموش م یم «یاد»خود را به  یها یتدهد. موفق

 دهد.  یعادت انجام م یرا بدون تفکر آگاهانه و از رو یزآم یتموفق
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 کند  یچگونه مسائل را حل م مغز
 

 یدواریدام یا یدانید. مینیدب یرا نم یگارس یاست و قوط یککه اتاق تار یمفرض کن حال

 یزه،غر یهست. از رو یزم یهم رو یگرید یزهایباشد. چ یزم یرو یگارس یکه قوط

پس  یکیرا  یاءرود، اش یکند، به جلو و عقب م یحرکت م یزم یدست شما کورمال رو

است.  یزمنمونه نوع دوم سرو مکان ینرسد. ا یم یگارکند تا به س یلمس م یگریاز د

در مغز، در  یاست. عامل یگرید یکه موقتا فراموش شده، نمونه  یآوردن نام یادبه 

کند.  ییگردد. تا نام مورد نظر را شناسا یدرون حافظه به دنبال اطلاعات ثبت شده م

در  یدبا یزکند. قبل از هر چ یحل م یقطر ینرا به هم یلهم مسا یکیمغز الکترون

 ینماش «ی حافظه اطلاعات ثبت شده ینشود. ا یهو تغذ یختهر یاطلاعات مفصل ینماش

ود خ یدهند آنقدر درون حافظه  یم ینرا به ماش یمسئله ا ی. وقتیدآ یبه حساب م

کند. طرح مسئله و  یدامسئله سازگار باشد پ یطرا که با شرا یکند تا جواب یجستجو م

از  یبخش ی. وقتیدهندم یلرا تشک ساخت یا یتموقع یکهم  یپاسخ به آن بر رو

کند  یم یداگم شده را پ یشود تنها اجزا یداده م ینساخت )مسئله( به ماش یا یتموقع

 یلتا کار ساختمان تکم یابد یمناسب ساختمان م یآجرها یم،بزن یمثال یمو اگر بخواه

 گردد. 

 یم یاد یشترمغز انسان ب یشود هر چه درباره یکه به طرز عمل مربوط م ییجا تا

مدیر  "یلدپن ف یلدرمثال دکتر و یشود. برا یم یشترب یزمشباهتش با سرو مکان یریمگ

علوم اظهار داشت  یمل یآکادماز جلسات  یکیدر  یرامونترال، اخ یروانشناس یمؤسسه 
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کرده که ظاهرا هر چه را  یدااز مغز پ یکوچک خشرا در ب یثبت کننده ا یزمکه مکان

 یککند. هنگام انجام  یگرفته ثبت م یاد یاکه شخص تاکنون تجربه و مشاهده کرده و 

 یلددکتر پن ف یکامل بود آلت جراح یداریدر ب یمارمغز که در آن ب یرو یعمل جراح

که  رآوردبانگ ب یمارکرد، ناگهان ب یدااز کورتکس مغز تماس پ یبا بخش کوچک

 یشاتدر او زنده شده است. آزما یاز دوران کودک یفراموش شده ا یحادثه  یخاطره

 ینیمع یبخش ها ی. وقتیدرس یمشابه یجبه عمل آمد به نتا ینهزم ینکه در ا یگرید

آوردند. خاطره  ینم «یاد»گذشته را به  صرفا تجارب یمارانشد ب یاز کورتکس لمس م

که دوباره  ییرا، گو یهاول یشد، تمام مناظر، صداها، و شور تجربه  یدر آنها از نو زنده م

ثبت کرده اند و حالا از  یکردند. انگار حادثه را در ضبط صوت یافتد، لمس م یاتفاق م

تواند  یمغز انسان م حجم یبه کوچک یزمیکه چگونه مکان ینکنند. ا ینو آن را پخش م

 اسرار است.  یکند هنوز در پرده یرههمه اطلاعات را ذخ ینا

 یکیسلول الکترون یلیارددست کم ده م یدگو یم یتانیایی، عصب شناس بروالتر یگر

 یلیونم یکسلولها به حدود  یناست. ا یازبه مغز انسان مورد ن یهشب یزیساختن چ یبرا

 یکش یمس یهم برا یگرفوت مکعب د یلیوندارند و چند م یازفوت مکعب جا ن یمو ن

 یکمعادل  یا یبه انرژ یزمیمکان ینچن انداختنبه کار  یاعصاب لازم است. برا

 هست.  یازوات ن یلیاردم
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 خودکار در عمل  مکانیزم
 

آن حرکت  یککه در  ینیمب یضد موشک را م یموشک ها یدقت فوق العاده  وقتی

 یرود که درست در لحظه  یم یشدهد و چنان به سو یم یصرا تشخ یگریموشک د

 . یممان یمناسب به آن اصابت کند انگشت به دهان م

 یردگ یرا م یفوتبال، توپ پرتاب شده ا یدانم ی یانهدر م یکنیباز ینیمب یم یوقت آیا

 یدمحل فرود توپ با یمحاسبه  یبرا یکنباز ینا یم؟اندازه تعجب کن ینبه هم یدنبا

 ینا یجیو کاهش تدر یهباد، سرعت اول یرفرود، مس ی یهحرکت توپ، زاوسرعت 

انجام دهد که بلافاصله  یعمحاسبات را سر ینا یبه قدر یدو با یردسرعت را در نظر بگ

حساب کند که با چه  یددلخواه حرکت کند. بعد با یرپس از رها شدن توپ در مس

 یارزمان مناسب توپ را در اختبدود و در کدام جهت حرکت کند تا درست در  یسرعت

در  ودموج یهدف جو یزمکند. مکان یفکر هم نم یباره حت یندر ا یکنباز ین. ایردبگ

شود کار محاسبه را  یکه توسط چشم ها و گوشها مخابره م یاو، با توجه به اطلاعات

کرده، آن را با اطلاعات  یافتاطلاعات را در ینداخل مغز او ا یوتر. کامپیدهدانجام م

در گرفتن توپ در حال  یقبل یها و شکست ها یتموفق یقبلا ثبت شده )خاطره

 یچشم به هم زدن انجام م یکلازم در  اسباتمح یکند. تمام یم یسهحرکت( مقا

 کند.  یم یدنشود و او شروع به دو یو دستور حرکت به عضلات صادر م یردگ
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  بسازد، یوترتواند کامپ یم علم
 ور عاجز است ـراتـاما از ساختن اپ

 

مغز  یکموفق به ساختن  ینیب یشقابل پ ی یندهدانشمندان تا آ ینراعتقاد دکتر و به

 : یدگو یبا مغز انسان نخواهند شد. او م یاسقابل ق یکیالکترون

 یو نواق دستگاه ها یازاتابزار دوست ما نشان داده که از امت یکنم جامعه  یم فکر

با هر دستگاه  یسهدارد. مغز انسان در مقا یبا مغز انسان، آگاه یسهدر مقا یک،الکترون

گذراند و در  یرا م یطراح یکه تاکنون ساخته شده و هر دستگاه که مرحله  یمحاسب

 « دارد. یشتریب یدهایکل شدساخته خواهد  یکنزد ی یندهآ

 

خواهد بود.  متصدیو  ساخته شود فاقد اپراتور ینیماش یناگر قرار باشد چن یحت اما

طرح کند. فاقد  یخود مسئله ا یتواند برا ی. نمیستن« من»مغز و  یدارا یوترکامپ

تواند بفهمد که کدام هدف  ی. نمیدرا مشخص نما یتواند هدف یاست و نم یلتخ یقوم

ندارد. « احساس» ییارزش است. فاقد احساسات است. توانا یارزشمند و کدام هدف ب

شود و با توجه به  یم یهکه توسط اپراتور در او تغذ یدیجد تعاتنها براساس اطلا

که  یوجود دارد و براساس اطلاعات« اش یحس یکه در اندام ها یاطلاعات بازخورد

 کند.  یقبلا به او داده شده کار م
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 هست؟  یدانش و قدرت را حد ید،عقا آیا
 

 یشده در مغز انسان، به خاطره  یرهاز متفکران بزرگ، اطلاعات ذخ یاریاعتقاد بس به

شود. امرسون  یکه در گذشته اموخته محدود نم یاتیخود او از تجارب گذشته و واقع

 « مغز مشترک هستند. یانسانها دارا یتمام»: یدگو یذهن انسان م یدر مطالعه 

که خارج از او قرار  یرا از منبع یشو نظرات خو یداز عقا یمعتقد بود که برخ ادیسون

قرار گرفت  ینبار که به خاطر فکر خلاقش مورد تحس یککرده است.  ینته تأمداش

کردم  یدر هوا هستند، اگر من آن را کشف نم یدگفت: افتخار را به من نسبت به عقا

 «کرد. یرا م کاردیگری این شخص 

 یدانشگاه دوک به طور تجرب یسر پرست لابراتور پارا روانشناس ،ینرا یب یج دکتر

از  یناش یشده  یرهاطلاعات ذخ یعنی ی،شخص یثابت کرده که انسان، جدا از حافظه 

 یشو پ یدان یبغ یدارد. تله پات یدسترس یگرید یدتجربه، به دانش و عقا یا یادگیری

بر  یاو مبن یها یافتهبه دست آمده اند.  یاهیشگآزما یتجارب علم یقاز طر یآگاه

نامد در  یم «یسا»است و او آن را  «یاضاف یساسعامل اح» یک یکه انسان دارا ینا

کرده اند مورد  یاو را بررس یکارها یکه به طور جد یحال حاضر توسط دانشمندان

 یم بریجقرار گرفته است. همان طور که پرفسور اراچ تاولس استاد دانشگاه کم ییدتأ

 « در نظر گرفت. یقابل اثبات یعلم یقهر تحق یرنظ یدرا با یدهپد ینا یدرست»: یدگو
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 یاستعداد یکه انسان در کسب دانش دارا یمما متوجه شده ا»: یدگو یم ینرا دکتر

مطمئن  یاحساس یشترب ییتوانا یندارد. به کمک ا یاست که بر کارکرد احساس برتر

ذات  یدر مقوله یدانش ی،ذهن یادو به احتمال ز ینیع یها ینهدر زم یدانش یمتوان یم

 « .یمذهن به دست آور یادو به احتمال ز

خلاق خود او شامل به  ینداز دوستانش گفته است که فرا یکیشوبرت به  یندگو یم

قبلا درباره اش فکر  یگریکس د یچاست که نه خود او و نه ه «یآوردن آهنگ یاد»

 نکرده است. 

خلاق مطالعه کرده  یندهایکه درباره فرا یروانشناسان یزاز هنرمندان خلاق و ن بسیاری

و حافظه  یرهو غ یمدرک مستق یاشهود  ی،ناگهان یاند تحت تأثیر تشابه الهام خلاق، وح

 قرار داشته اند.  یانسان یمعمول ی

 ینا یهشب یقتمسئله، در حق یک یبرا یکردن پاسخ یداپ یا یدجد یدعقا جستجوی 

که اسم  یددان یدد. مبگر یخود دنبال اسم فراموش شده ا یاست که انسان در حافظه 

داخل مغز در  یاب. ردیدگرد یصورت دنبالش نم ینا یرو در غ یدا یدهرا قبلا شن

 « .یابد یآن را نم» یاو « کند یم یدارا پ رگردد تا اسم موردنظ یشما آنقدر م یحافظه 
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  یمدان یجواب را م حالا
دنبال جواب  یوقت یاو  یدجد یها یشهاند یشکل، هنگام جستجو ینبه هم درست

 . یمدنبالش بگرد یدهست و با ییکه پاسخ در جا یمفرض کن یدبا یمگرد یم یمسئله ا

 

کند  یحمله م یدانشمند به مسئله ا یوقت»: یدگو یم ینرطور که دکتر نوربرت و همان

در واقع حدود پنجاه  اوکند.  یم ییرتغ یاش به کل یدارد طرز تلق یداند جواب یکه م

 « دن جواب را رفته است.کر یدادرصد را پ

 

 یک یفروش، اداره  ی ینهخواه در زم ید،انجام ده یکار خلاق یریدگ یم یمتصم وقتی

را که  یهدف یوقت یا یگر،د یزهر چ یا ی،بهبود روابط انسان یی،غزل سرا ی،شرکت تجار

مبهم  یاگر کم یحت ید،کن یشروع م یدبه آن برس یدخواه یو م یددر نظر گرفته ا

 یکشما  یشود. اگر منظور اصل یم یید شناسایافتیباشد، پس از آنکه بدان دست 

 یزممکان ید،کن یم یمسئله را بررس یایزوا یو رغبت تمام یلاست با م یاقتصاد یتفعال

اطلاعات  یاندر م یمکه قبلا درباره اش صحبت کرد یابیافتد و رد یخلاق شما به کار م

تجارب  یابد، یم یا هو آنجا نکت ینجاکند. از ا یم یداپ یتانرا برا یانباشت شده پاسخ

 کند. دایپ یدار یدهد تا مفهوم معن یم گذارد و آنها را به هم ربط یرا کنار هم م یقبل
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راه  یشود. وقت یم دایپ یشما جواب یمسئله  یشود و برا یم لیاطلاعات ناقص تکم

 دیکه دار ی. اغلب در لحظه ا ردیگ یشما قرار م یحل به دست آمده در خدمت آگاه

 نتا یکه آگاه یو در حال ایدر حال رو یحت دیشا ایو  - دیکن یفکر م یگرید زیبه چ

  .دیکن یم دایخود را پ یافتد و ناگهان پاسخ مسئله  یم یدر خواب است اتفاق

 

 یشده در ذهن جهان رهیخلاق شما هم به اطلاعات ذخ زمیمکان ندیفرا نیا انیدر جر ایآ

کند.  یم دییرا تأ نیآن طور که معلوم است تجارب متعدد کارگران خلاق ا د؟یافزا یم

 :کند یشوهرش را نقل م یتجربه  نهیزم نیدر ا سیهمسر لویس آگاس

 

کند. بالاخره  یبررس یتخته سنگ یرا رو یماه لیفس کیمبهم  بایخواست اثر تقر یم

 رونیکار را از سرش ب نیکرد که فکر ا یکار گذشت و سع نیا ریو خسته از خ جیگ

و سالم و با تمام  حیرا صح ی. مطمئن بود که ماهدیکند. چند شب بعد از خواب پر

  .است دهیدر خواب د شیاجزا

 

کند به  دایاطلاعات مورد نظرش را پ ریکه با نگاه به چند تصو دیام نیزود به ا صبح

نشد. شب بعد  رشیدستگ یتازه ا زیچ بود، دهیفا یرفت. اما ب «اهانیباغ گ» یمؤسسه 

از ذهنش  ریشد مثل بار قبل تصو داریاما پس از آن که ب د،یرا در خواب د یدوباره ماه

58



شب سوم قبل از خواب قلم و  ندیرا در خواب بب یماه رهآنکه دوبا دی. به امختیگر

  .خوابش گذاشت کنار تخت یکاغذ

 

 نمود،یظاهر شد. در آغاز درهم و مبهم م شیایدر رؤ گریبار د یصبح ماه یها یکینزد

 یشناس وانیح اتیخصوص یدرباره  یشک گریشد که د یم دهیاما بالاخره چنان واضح د

 اتیمطلق، خصوص یکیبود، در تار یداریکه هنوز در خواب و ب یاش نداشت. در حال

  .نمود ادداشتیکاغذ کنار تختش  ی ورقه یرا رو یماه

 

 لیکرد که فس یشبانه اش تعجب کرد. اصلا فکر نم ینقاش دنیکه شد از د صبح

 یرفت و به کمک نقاش «اهانیباغ گ»او را داشته باشد. با عجله به  یمشخصات نقاش

 یلیکند. فس دایرا پ لیپنهان فس یسنگ بخش ها یاضاف یتوانست با زدودن قسمت ها

توانست  بیترت نیمطابقت داشت و بد ودب دهیو آنچه در خواب د یشد با نقاش دایکه پ

 «د.کن یبا سهولت آن را طبقه بند
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  ۱شماره  نیتمر
  دیخود بساز یبرا یدیجد یذهن ریتصو

 

به صرف اتخاذ  ایتواند تنها به کمک قدرت اراده،  یناخشنود و شکست جو نم تیشخص

 دیوجود داشته باشد، با یهیو توج نهیزم دیکند. با جادیا یدیجد یذهن ریتصو م،یتصم

داده  صیمناسب تشخ دیجد یذهن ریمردود و تصو یقبل یذهن ریباشد که تصو یلیدل

بر  یمگر آن که آن را مبتن د،یمجسم کن ار یدیجد یذهن ریتصو دیتوان یشود. نم

دهد  یم رییخود را تغ یذهن ریشخص تصو ی. تجربه نشان داده که وقتدیبدان یقتیحق

 .است کردهدرک  ای «دهید»خود  یرا درباره قتیحق لیکند که به هر دل یاحساس م

 

نامناسب  یکهنه  یذهن ریتصو کیتواند شما را از  یفصل م نیارائه شده در ا قیحقا

 تشیو حقان دیفکر کن شیبه کاربردها د،یفصل را چند بار بخوان نینجات دهد. مطالب ا

 د.ییازمایخودتان ب یرا رو

 

کرده  دییرا تأ ونیاشراق ریمتصوفین و سا لسوفان،یف شیمدت ها پ یحالا، گفته ها علم

 یبه قدرت یکرده است. هر انسان یموفق شدن طراح یانسانها را برا یاست. خالق، همه 

 .دارد یبزرگتر از خود دسترس

 .دیهست« شما» منظور
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 «ستیبزرگ و کوچک مطرح ن»همان طور که امرسون گفته است: 

کهنه  ریصورت تصو نیکرده باشند در ا یطراح یو خوشبخت تیموفق یشما را برا اگر

ناکام شدن ساخته  یکه بدبخت و برا دیکن یو براساس آن فکر م دیکه از خود دار یا

 حتما اشتباه است دیشده ا

.  

مطالب  دیکن ی. سعدیسه بار بخوان ی، دست کم هفته اروز نخست ۲۱فصل را در  نیا

تا  دیکن دایمصداق پ شیبرا خود و دوستانتان ی. در تجربه هادیآن را خوب بفهم

 ...خلاق را در عمل نشان دهد زمیمکان

 

 .دیتوجه داشته باش میارائه کرده ا نجایکه در ا یاصول ساده ا به

 زمیبه کار انداختن سرو مکان یکند. برا یاصول کار م نیشما با هم تیموفق زمیمکان

راندن  یهمان طور که برا د،یباش کدانیزیف ای کیکه مهندس الکترون ستیخود لازم ن

روشن کردن چراغ اتاق هم لزوما  یباشد، برا لیآدم مهندس اتومب ستیلازم ن لیاتومب

با به خاطر  رایز د،یداشته باش ییآشنا ریمهندس برق بود. اما لازم است با نکات ز دینبا

 :شود یراه شما روشن م یفراسو یسپردن آنها چراغ

فرض  دیباشد. با« نشانه» ایهدف  یدارا دیموجود در درون شما با تیموفق زمیمکان. ۱

 نیوجود دارد. ا« حاضر حال در ،یهدف با نشانه، خواه بالقوه خواه واقع نیکرد که ا
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 یزیچ« کشف»با  ایوجود داشته و  قبل که از یهدف یشما به سو تیبا هدا زمیمکان

  .کند یکه قبلا وجود داشته کار م

 

کند  یکار م ییدر جهت اهداف نها یعنیاست،  یحکمت اله یخودکار دارا زمیمکان.۲

 زمیمکان ی فهی. وظدینباش یینها یبه هدف ها دنینگران راه رس« بکند. دیبا» ایو 

. به هدف ابدیبه آن را ب دنیراه رس دیکن یهدف را مشخص م یخودکار است که وقت

 .ستین مبه آن مه دنیراه رس د،یشیاندیب یینها

 

 زمیسرو مکان تمامد.یبه دل راه نده یترس یموقت یها یاز ناکام ایاز اشتباه کردن  .٣

اشتباه  یبا حرکت به جلو، از توجه به نکات اشتباه و اصلاح فور ای ،یها با بازخورد منف

 د.رسن یبه هدف م

 

هر اشتباه  رد،یگ یو خطا صورت م شیاز هر نوع که باشد با آزما یمهارت یریادگی  .۴

 زیآم تیعمل درست به شکل موفق ایحرکت  کیشود تا  یم حیذهن آنقدر تصح در

با فراموش کردن  تیموفق یشده و ادامه  شتریباز هم ب یریادگیبعد از آن  رد،یانجام گ

  .ابدی یادامه م دیقابل تقل حیصح یها نشماندن واک ادیاشتباهات گذشته و به 
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۵ .باید به مکانیزم خلاق خود اعتماد کنید، مطمئن باشید که کارش را انجام می دهد. 

نگران کار کردن و نکردنش نباشید، به عمد آنها را زیر فشار قرار ندهید. به جای این 

که به کارش بیندازید بگذارید کارش را بکند. اطمینان کردن لازم است، زیرا مکانیزم 

خلاق بدون اطلاع شما کار می کند و نمی توانید بفهمید در عمق چه اتفاقی می افتد. 

از آن گذشته ماهیتش ایجاب می کند که خود به خود و با توجه به نیاز موجود کار 

کند. بنابراین شما از قبل تصمیمی ندارید، با عملی که انجام می دهید خودش به کار 

می افتد. برای عمل کردن منتظر مدرک نباشید. فرض کنید که این مدرک موجود 

است و خواهید دید که آن را پیدا می کنید. گفته ی امرسون را فراموش نکنید. »کارتان 

را بکنید، توانایی انجامش به دنبال آن می آید  
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 ومـل سـصـف

 

 قوه ی تخیل

 نخستین راهنمای مکانیزم موفقیت
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 قوه تخیل: نخستین راهنمای مکانیزم موفقیت
 

کند،  یم یباز یما نقش بزرگ یدر زندگ مياز آن چه متوجه باش شيتخيل ما ب یقوم

بود که  یآن مرد یفراموش نشدن ی را بارها در عمل تجربه کرده ام. نمونه نیمن ا

بود حدودا چهل ساله و مجرد که پس  یبه اصرار خانواده اش به مطب من آمد، مرد

کرد.  یم یرفت و نه کار یم یینه جا ت،نشس یاز اتمام کار روزانه در اتاق بست م

به  یاز شغل نیبماند و بنابرا یکار باق کیتوانست سر  یبارها شغل عوض کرده بود، نم

بزرگتر از حد معمول  ییو گوش ها ینيبود که ب نیاو ا یحتبود. نارا دهیپر گریشغل د

 دارد.  یمضحک ی افهيکرد ق یپنداشت، فکر م یزشت م یداشت. خود را مرد

کرد همه  یخندد. فکر م یدر دل م نديب یکه هر کس او را م ديرس یم الشيخ هب

آنقدر در  اليخ نیکنند. ا یزنند و مسخره اش م یاو حرف م ی پشت سرش درباره

. ديترس یمردم و رفتن به سر کار م انيذهنش رشد کرده بود که عملا از حضور در م

 «یبه خصوص ی افهيق»کرد که چون  یم اليخ چارهيدر منزل هم راحت نبود. مرد ب یحت

 کشند.  یفرق دارد خانواده اش هم به خاطر او خجالت م «نیریبا سا»دارد که 

 

داشت و  «یروم کيکلاس» ینينبود. ب یصورت او آنقدرها هم جد یواقع ناراحت در

کرد. هزاران نفر گوش  ینمرا جلب  یبزرگ بود نظر کس یبا آن که قدر شیگوشها

خواستند  یمن آوردند. م شياو را پ وسانهیاو بود. خانواده اش مأ یبه بزرگ شانیها

 یذهن ریکه تصو ديفهم یم دیندارد. فقط با یاجياحت یبه جراح دمیانجام دهم، د یکار
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. واقعا زشت نبود و مردم دهدينم صيرا تشخ تياش آن چنان مخدوش شده که واقع

 ال،يخ نیبود. ا الياز خ یاو همه ناش یکردند. ناراحت یاو را مسخره نم افهيبه خاطر ق

و شکست را در او به وجود آورده بود و داشت با تمام قدرت به  یخودکار منف زميمکان

که با او صحبت کردم و با  ی. خوشبختانه پس از جلسات متعددديرس یحساب او م

 است. الياز خ یاو ناش یحتمتوجه شد که نارا جایکمک خانواده اش تدر

 ریا به تصوخود ر یمخرب جا ریدر او به وجود آمد، تصو یمناسب یذهن ریتصو جایتدر 

 ی. در همه ستين نيو مخترع لسوفانيخاص شاعرها، ف« تصور خلاق»خلاق داد. 

 یآن کار م یخودکار رو زميرا که مکان یهدف «ریتصو» ال،يکاربرد دارد. خ مانیکارها

 یم یاز مردم، اگر موفق به انجام کار یاريسازد. برخلاف تصور بس یکند مشخص م

 «است. اليخ» ست،يمسببش اراده ن میخور یکار شکست م کیاگر در انجام  ای میشو

 یپندارد عمل م یمدرست  طشيخود و مح یبا توجه به آنچه درباره شهيهم انسان

 کند. 

 . میشده ا ساخته یطور نیذهن است، در واقع ا یو اصول هياول نياز قوان یکی نیا

که  ميکن یگمان م ميکن یشده مشاهده م زميپنوتيقانون ذهن را در افراد ه نیا یوقت

 ندیفرا مينيب یدر کار است. در واقع آنچه را که م یعيفوق طب ایمرموز  ییرويحتما ن

 انسان است.  یعمل مغز و دستگاه عصب یعيطب

شمال است  قطبکه او اکنون در  میيگو یشده م زميپنوتيبه شخص ه یمثال وقت یبرا

دهد  یعکس العمل نشان م چنانکند بلکه بدنش  یلرزد و احساس سرما م ینه تنها م
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انجام شد.  یداريدر حالت ب انیدانشجو یرو یکه انگار واقعا سرد است. آزمون مشابه

فرو برده اند. حرارت  خیدستشان را در آب  کیکنند  اليخواستند خ انیدانشجو نیاز ا

فرو رفته کاهش  خیدست به ظاهر در آب  نیا یدما یدهد که در جا یسنج نشان م

که انگشت شما از حرارت سرخ شده  دیيبگو یشده ا زميپنوتيکند. به شخص ه یم دايپ

 یها ستميکند بلکه س ینه تنها احساس درد م ديکن یانگشتش را لمس م یاست. وقت

انگشت شما واقعا از حرارت  ییدهند که گو یاو چنان واکنش نشان م یو بافت یلنف

کند و چه بسا که پوستش  یم رمکند. انگشت او و یسرخ شده است که او را لمس م

کنند که  اليکامل، خواستند خ یداريدر حالت ب ان،یاز دانشجو یتاول هم بزند. وقت

 حرارت پوست بدنشان عملا بالا رفت.  یشان داغ شده است در جه  یشانيپ

دهد. در هر دو مورد  ینم زيتم یواقع یرا از تجربه  یاليخ یشما تجربه  یعصب دستگاه

 . دهديواکنش نشان م رديگ یاو قرار م اريمغز در اخت ی هيکه از ناح یاطلاعات با توجه به

دارد  قتيحقکه  ديکن یم اليبا خ ديکن یشما با توجه به آنچه فکر م یعصب دستگاه

 . دهديواکنش نشان م
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  یخواب مصنوع قدرت
را در زمان  یمفصل قاتيتحق یخواب مصنوع ی نهيتئودور زنوفون باربرا که در زم دکتر

 یروابط اجتماع شگاهیبا آزما یدر همکار زيواشنگتن و ن یدر دانشکده روانشناس سیتدر

 : سدینو یم جستیدا نسیهاروارد انجام داده است در مجله سا

کننده  زميپنوتيهشخص  یگفته ها یشده اگر به درست زميپنوتيکه افراد ه میشد متوجه

 یرا از درست ماريکننده ب زميپنوتيه یکنند... وقت یآور م رتيح یمعتقد باشند، کارها

طرز تفکر و  رایدهد، ز ینشان م یرفتار متفاوت ماريسازد ب یمطمئن م شیگفته ها

 « کرده است. رييباورش تغ

 رایاست. ز دهيرس زيبه نظر اسرار آم شهيهم ،یخواب مصنوع زم،يپنوتيه ی دهیپد»

انسان شود دشوار  یعاد ريمنجر به رفتار غ تواند یم« باور»که چگونه  نیفهم ا شهيهم

 یبا قدرت ناشناخته ا رويچنان برخورد شده که انگار ن یبوده است. با خواب مصنوع

 « هم در کار است.

اش را از  ییکنند که قدرت شنوا یشخص را متقاعد م یاست که وقت نیا قتيحق اما

که نسبت به درد  ديکن یاو را قانع م یکند. وقت یم دايرا پ انیدست داده رفتار ناشنوا

 یمرموز یروي. نرديقرار گ یتحت عمل جراح یهوشيتواند بدون ب یندارد م تيحساس

 « .ستيدر کار ن

 م،یآنچه معتقد بهاست که با توجه  یخوب اريبس زيچ میشو یدقت متوجه م یبا کم حال

 . ميکن یکه درست است، عمل م ميکن یم اليخ ای
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 عمل و رفتار  یکننده نییتع قتیحق
 لیو دستگاه انسان چنان ساخته شده که به طور خودکار و مناسب در مقابل مسا مغز

 ابانيدر ب یکه شخص ستيمثال لازم ن یدهد. برا یواکنش نشان م طيو مشکلات مح

فرار کند. او  دیحفظ جانش با یروبه رو شود و فکر کند که برا یخرس وحش کیبا 

ندارد. واکنش ترس، خودبه خود و متناسب با  «دنيهراس یبرا یريگ ميبه تصم یازين

 .دیآ یبه وجود م ت،يموقع

 کیعضلات او را چنان به تحر یدرون یها زميکند و بعد مکان یفرار م زيقبل از هر چ 

 یم دیتر بدود. ضربان قلبش تشد عیسر یگریتواند از هر زمان د یدارد که م یوام

 تيخون شده و تمام فعال انیاست وارد جر عضلهکه محرک قدرتمند  نيشود، آدرنال

شود. کار معده متوقف شده  یضرورت ندارد متوقف م دنیدو یکه برا یجسمان یها

 ابدی یم شیکند. سرعت تنفس افزا یعضلات حرکت م یخون موجود به سو یو تمام

 شود.  یبه عضلات چند برابر م ژنياکس یو عرضه 

. اما میدرسش را خوانده ا رستاني. اغلب ما در دبستندين یطلب تازه اها البته م نیا

که به طور خودکار  یاست که مغز و دستگاه عصب نیا میمتوجه شده ا رتریآنچه را که د

را  طياست که مح یهمان مغز و دستگاه اعصاب دهديواکنش نشان م طينسبت به مح

. یاست تا فکر یاحساس شتريب نديب یرا م خرسکه  یشناساند. واکنش کس یبه ما م

آن در مغز است  یابیو ارز رونياز جهان ب یافتیاطلاعات در ی جهيدر نت نیبا وجود ا

بوده و  یبا اعتقاد علت اصل شهیدهد. در اصل اند ینشان م یکه انسان واکنش احساس
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که خرس را  یشده است. به طور خلاصه، شخص جادیآن ا ی جهيکه در نت ینه احساس

. دهديدارد واکنش نشان م طيکه از مح یبا توجه به شناخت، باور، با تصور دنيب یم

رسند.  یبه ما م یمختلف حس یاندام ها یعصب کاتیاز طریق تحر طيمح یها اميپ»

 یذهن ریتصو ایو  شهیدر مغز، آن را به صورت اند یتحرکات عصب نیا یابیپس از ارز

 . ميده یواکنش نشان م یذهن ریتصاو نیو سپس نسبت به ا ميشناس یم

است که  یریاز تصو یبلکه ناش اء،ياش یقيو احساس شما، نه بر حسب شکل حق عمل

تان و مردم دوروبر،  یايخودتان، دن ی. شما درباره دیدر ذهن خود دار اءياش نیاز ا

است که رفتارتان  ریتصاو نیپنداشتن ا یقي. با حقدیدار یبه خصوص یذهن ریتصو

 شود.  یمشخص م

نبوده است.  یخرس واقع کی ابانيکه خرس مورد اشاره در ب ميمثال فرض کن یراب

در لباس خرس رفته بوده است. اگر  یینمايس ی شهيهنرپ کیکه مثلا  ديفرض کن

 قاياو دق یاحساس و عصب یتصور کند واکنش ها یقيرا خرس حق شهيهنرپ نیشخص ا

 یکه به جا ديفرض کن ای. و نديرا بب یقيخرس حق کهخواهد بود  یمثل همان زمان

مورد  نی. در ارديگ یم یو آن را با خرس عوض نديب یم یبزرگ یخرس سگ پشمالو

 دهد.  یرا نشان م یهم به صورت خودکار همان واکنش قبل

 ایمغشوش  میکه از خود دار یذهن ریو تصاو شهیرسد که اگر اند یبه نظر م جهينت در

 به همان اندازه نامتناسب خواهد بود.  طيباشد واکنش ما نسبت به مح یواقع ريغ
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  دیخودتان را موفق تصور نکن چرا
خود ما است  یو باورها ریتصاو ی جهيکه اعمال، احساسات و رفتار ما نت ميقبول کن اگر

 یروان ی چهیشود و در یبه وضوح مشخص م تيشخص رييدر تغ ینقش روانشناس

به ما امکان  یذهن ری. تصاودیگشا یم یو خوشبخت تيرت، موفقدر کسب مها یدیجد

صورت  نیا ريکه در غ ميکن نیررا تم یدیجد یها یدهد تا صفات و طرز تلق یم

شما تفاوت  یاست که دستگاه عصب یرو عمل نیکار از ا نیداشت. ا یامکانش وجود نم

 دهد.  ینم زيرا تم یاليکاملا خ یو تجربه  یواقع یتجربه  انيم

 

ماند  یمثل آن م بایتقر ميده یرا به طرز خاص انجام م یکه کار ميچنان تصور کن اگر

 است.  یکمک مؤثر یذهن نی. تمرميده یکه آن کار را انجام م

 

 یبرا یذهن نیواندل روانشناس ثابت کرد که تمر یکنترل شده، آرا شیآزما کی در

را مقابل هدف نشسته و پرتاب  یشکل که شخص هر روز مدت نیپرتاب دارت، به ا

مهارت  شرفتيسبب پ یواقع ناتیدارت به نشانه را در ذهن خود تصور کند به قدر تمر

 شود.  یپرتاب م

 شیدر افزا یذهن نیاثرات تمر ی نهيدر زم شیبه آزما یکوارترل سرچیر ی مجله

 کند. یبسکتبال اشاره م یدر باز ستادهیا یمهارت پرتاب ها
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 نیروز پرتاب شوت آزاد را تمر 20به مدت  یآموزان، به طور عمل دانش گروه اول 

 ادداشتی آخرگروه در روز اول و روز  نیافراد ا یگل شده  یکرد. تعداد توپ ها

 شدند. 

 نيب یفاصله  دررا انجام داد و  ی، تنها روز اول و آخر حرکت پرتاب عملدوم گروه

 یبرا زيگروه ن نیا یبه هدف نشسته  یانجام نداد. توپ ها ینیتمر چيدو روز ه نیا

 شد.  ادداشتیروز اول و آخر 

بعد، هر روز  ی، پس از آن که روز نخست را به پرتاب شوت گذراند روزهاسوم گروه

صرفا در تصور پرتاب توپ به هدف فرو رفت. از آنها خواسته شده  قهيدق 20به مدت 

را در ذهن خود  حيپرتاب صحکنند پرتابشان به خطا رفته است  یبود که اگر فکر م

 . ندیمجسم نما

 نشان داد.  شرفتيپدرصد  24کرده بود  نیتمر قهيدق 20 ینخست که عملا روز گروه

سوم که در  گروهنشان نداد و  یشرفتيپ چينکرده بود ه ینینوع تمر چيدوم که ه گروه

 کرد.  شرفتيدرصد پ 23کرده بود  نیذهن خود تمر
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 قهرمان شطرنج ساخت  ل،یتخ نیتمر چگونه
تحت عنوان  پس،يليبه قلم ژوزف ف یمقاله ا جست،یدا درزی؛ مجله ر1955 لیآور در

 به چاپ رساند.  «ندیگو یرا هم ورزش م نیشطرنج: ا»

 یدهد که کاپابلانکا، قهرمان بزرگ شطرنج، به قدر یشرح م پسيليمقاله ف نیا در

رقبا برتر بود که به اعتقاد صاحب نظران امکان شکست دادن او وجود  رینسبت به سا

 چيکه ه نيباز گمنام به نام آلخ شطرنج کیرا به  یحال مقام قهرمان نینداشت. با ا

 واگذار کرد.  ندازديبه خطر هم ب یکا پابلانکا را حت تيکرد موقع یکس فکر نم

 

 نیمثل ا ميکن سهیامروز مقا تيوقعبا م ميشطرنج در بهت فرو رفت. اگر بخواه یايدن

 ،یبوکس آماتور و محل یمسابقه  کی ستيناليبوکس، ف یماند که در مسابقه  یم

 را شکست بدهد.  ايدن یوزن بوکس حرفه ا نيقهرمان سنگ

کند  یمسابقه آماده م یکه خود را برا یدرست مانند بوکسور ن،يآلخ پس،يليگفته ف به

را  یو صرف مشروبات الکل گاريس دنيروستا شده بود، کش یکرده بود. راه یبدنساز

ماه تنها در ذهنش شطرنج  3مدت »پرداخته بود.  یبدن ناتیکنار گذاشته و به تمر

 « شد. یبا قهرمان آماده م ییارویرو یلحظه  یکرد و برا یم یباز
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  دیبفروش یشتریب یکالا یذهن ریکمک تصاو به

 

دهد  یشرح م ميدلار فروش کن 25000 یسال»وان: در کتابش تحت عن تیرا یب چارلز

توانستند  دیجد ی شهیاند کیبا استفاده از  تیترویاز فروشندگان د یکه چگونه گروه

 بدهند. شیدرصد افزا 100 زانيفروش خود را به م

از  یاريبسدرصد بالا ببرد.  150توانست فروش خود را تا  ورکیويدر ن گرید یگروه 

درصد  400فروش خود را تا  یبه طور انفراد وهيش نیفروشندگان هم با استفاده از ا

 داده اند.  شیافزا

 کند؟  یهمه به نفع فروشنده کار م نیکدام جادوست که ا نیا و

چه بسا  د،يباشاز آن مطلع  دینامند و شما با یم« نقش یفایا»است که آن را  یزيچ

 هم کمک کند.  که به دو برابر شدن فروش شما

 

  ست؟یچ« نقش یفایا»
بعد مشکلات  د،يمختلف فروش تصور کن یخود را در صحنه ها دیساده با یليخ خب،

 دیآ شيشما پ یقيحق یدر زندگ تيموقع نیکه ا نهیتا هر آ ديرا در ذهن خود حل کن

 . ديو چه انجام ده دیيکه چه بگو ديبدان
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 یفایا»که  نیا لينام دارد. دل« سر زدن نیتمر»فوتبال  یاست که در باز یزيچ همان

است  یاست که فروش، به عبارت ساده موضوع نیدهد ا یهمه کار انجام م نیا« نقش

 دارد.  یبستگ تيموقع جادیکه به ا

شما  یمشتر د،يکن یم جادیرا ا تيموقع نیا ديکن یصحبت م یداریوقت با خر هر

چگونه مقابله  شیبا حرفها دياگر بدان .رديگ یم یاشکال ایکند  یم یزند، سؤال یم یحرف

 ... دیفروش کرده ا دیيسؤال او با اعتراضش را پاسخ گو دياگر بتوان د،يکن

خود مجسم  یها را برا تيموقع نیشب هنگام که تنهاست ا ن،ینقش آفر ی فروشنده

 الشيکند، پرسش ها را در خ یخود مجسم م شي. چشم انداز صحبت ها را پدینما یم

 ... ابدی یپاسخ هر سؤال را م نیکنند و بعد بهتر یتصور م

اشکال  د،يفروش را در ذهن خود مجسم کن یصحنه  ديتوان یم ت،يتوجه به موقع بدون

 « .ديابيهر کدام پاسخ مناسب ب یو برا دیريرا در نظر بگ داریها و سؤالات خر یتراش

 

 مشاغل بهتر  افتنی یبرا یذهن ریاز تصاو استفاده
به مشاغل  یابيدست یکه برا یمولتون مارستون روانشناس مشهور به اشخاص اميلیو

 یگفت اگر برا یکرد. م یم هيرا توص« مصاحبه نیتمر»کردند  یبهتر به او مراجعه م

از  ديشرکت کن یمهم یو قرار است در مصاحبه  دیدرخواست نامه پر کرده ا یشغل

. تمام سوالات ديآن را مرور کن اتي. در ذهن جزئديکن یزیقبل مصاحبه را برنامه ر

. بعد مصاحبه ديفکر کن ديبده ديخواه یکه م یی. به جواب هادیريرا در نظر بگ یاحتمال
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از شما  دیکرد یرا که فکر م یاز سؤالات کی چياگر ه ی. حتديکن نیرا در ذهن تمر

اعتماد گذارد. به شما  یم یمصاحبه اثر خود را بر جا نیندارد. تمر یتياهم دندينپرس

مصاحبه  نیتمر دیروبه رو بشو یاگر در عمل با سؤالات متفاوت یدهد، و حت یبه نفس م

را  ییپاسخگو رایز د،ينشان ده یواکنش مناسب طیکند تا در هر شرا یبه شما کمک م

 . دیکرده ا نیتمر

 

گفت:  یم ميکن یم ینقش باز یدر زندگ شهيکه ما هم نیا حيمارستون با توض دکتر

آدم موفق را  کیچرا نقش  م،يانتخاب نکن یچرا نقش مناسب« .دينکن یباز ینقش بد»

  م؟ينکن نیتمر

معمولا به تجربه  یهر شغل یتصد یبرا»: سدینو یم« یورلایف»مارستون در مجله  دکتر

را که  ی. ممکن است شغلدیتا آنچه را از شما انتظار دارند برآورده ساز دیدار اجياحت

 ديشما به اثبات رس یتجربگ یب یاما وقت د،یبه دست آور دیاز آن ندار یاطلاع نیکمتر

در  یعمل یکسب تجربه  یگذارند. برا یدرصد از آن کار کنارتان م 90با احتمال 

 نیتمر» یزیراه وجود دارد و آن برنامه ر کیتنها  ديبکن ديخواه یکه م یکار ی نهيزم

 است.  «شینما

 

 

76



 کند  نیدر ذهنش تمر تواند یهم م انویپ ینوازنده
 انوينواختن پ نیمشهور جهان تنها مدت هفت سال را به تمر ستيانياشنابل پ آرتور

از او سؤال  یکرد. وقت یم نیتمر انويمتنفر بود و به ندرت پشت پ نیگذراند. از تمر

کند جواب داد  یم یکمتر نیتمر انوينوازندگان پ ریبا سا سهیکردند که چرا در مقا

 «کنم. یم نیمن در ذهنم تمر»

کرد  یم هيتوص انويبه نوازندگان پ انو،يبزرگ پ نياز معلم یکی ،یکوپ هلند یج یس

 فیگفت قبل از آن که انگشتان دست رد یاو م« .ديکن نیدر ذهن خود تمر»که: 

را به آن  دیدر ذهن انسان مرور شود، با فيابتدا تصن دیرا لمس کند با انويمضراب پ

 .دیو در ذهن بنواز دیخاطر بسپار

 

  دیقهرمان گلف شو ،یذهن ریتصو با
کند درست  یگلف شرکت م یبن هرگان در مسابقه  یوقت سدینو یم میتا ی مجله

وارده  یضربه  ال،يکند. در خ یقبل از وارد کردن ضربه آن را در ذهن خود مرور م

دلخواهش نواخته  یضربه  جهيکند، در نت یخواهد تجسم م یبه توپ را آن طور که م

دلخواه وارد کردن  تيرا در موقع ودرود. خ یشود و توپ به هر جا که بخواهد م یم

 یرود و آن طور که تصور کرده است شوت م یتوپ م یبعد به سو ند،يب یضربه م

 کند، او معتقد است که عضله حرکت دلخواه را به خاطر سپرده است. 
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 نیتمر یرو عملاگلف جهان است،  یمرب نیه احتمالا مشهورترک سون،یمور الکس

 ،یذهن نیو با تمر دينينش یم یراحت یصندل یاو رو ی هيکار کرده است. به توص یذهن

 ی. او مدیيافزا یتان م یداده بر مهارت باز نام «سونیمور ديهفت کل»آنچه را که او 

درصد  2و  یجسمان تيدرصدش به وضع 8است،  یگلف ذهن یدرصد باز 90 دیگو

گلف را  ن،یبدون تمر»در کتاب  سونیشود. مور یشما مربوط م یکيبه حرکت مکان

توانسته  یعمل نیجلسه تمر کی یدهد که چگونه بدون حت یشرح م «ديکن یبهتر باز

 برساند.  90 ازيرا به امت «لهر»

 نینشست و در ا یم یراحت یصندل یرو منيدر اطاق نش« لهر» سون،یدستور مور به

خلاصه از  یليگذاشت. خ یم شیبه نما شیزدن ضربه را برا حيحال استاد طرز صح

شرکت نکرد.  یعمل نیتمر یبرنامه  چيزد. لهر در ه یحرف م «سونیمور یدهايکل»

نشست و در  یم یراحت یصندل یآسوده رو یبا خاطر قهيپنج دق یآن روز یبه جا

 کند.  یم تیرا درست رعا «سونیمور یها ییراهنما»که  دید یخود را م ال،يخ

جلسه  کی یدهد که چگونه پس از گذشت چند روز، لهر بدون حت یشرح م سونیمور

 انداخت.  رتيو همگان را به ح افتیدر مسابقات حضور  ،یعمل نیتمر

انجام  زيآم تيرا به طور موفق یآنکه عمل یبرا»است:  نیا سونیکلام نظام مور جان

با استفاده از روش « .دياز آن عمل در دست داشته باش یواضح یذهن ریتصو دیبا ديده

 یجالب ازاتياز گلف بازان مشهور توانستند به امت یاريمن و بس تیپال وا سون،یمور

 . ابندیدست 
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 ینوشت که در باز یچند سال قبل در مقاله ا ،یبولا، گلف باز مشهور حرفه ا یجان

و چه  ديتوپ را به کجا بفرست ديخواه یکه م نیواضح، از ا یذهن ریگلف داشتن تصو

در  کنانیبولا اغلب باز یمهمتر است. به گفته  یجسمان یاز آمادگ د،يانجام ده یکار

بزنند.  یخوب یتوانند شوت ها یحال م نیمطلوب قرار ندارند و با ا یجسمان یآمادگ

 ییکه توپ به آنجا «دينيو بب ديکن ریرا تصو ییغا ی جهينت ديبه اعتقاد بولا اگر بتوان

 ديخواه یبه همان جا که شما م ديو اگر مطمئن باش ريخ ایرود  یم ديخواه یمکه شما 

 ییراهنما حيشما وارد عمل شده و عضلاتتان را به طور صح اريهوش مهيرود، ذهن ن یم

 مهيذهن ن ديهم نباش یجسمان طیشرا نیکند. اگر حرکتتان درست نباشد و در بهتر یم

را جبران  یجسمان یکه عدم آمادگ یجهت درشما وارد عمل شده و عضلات را  اريهوش

 کند.  یم تیبکند هدا

 

  یذهن ریتصو یقیحق راز
 دنيرس یبرا «شینما نیتمر»و  «یذهن ریو مردان موفق مدت هاست که از تصاو زنان

 جنگ کیمثال ناپلئون مدتها قبل از آن که به  یکنند. برا یاستفاده م تيبه موفق

و مورگان در کتابشان « وب»کرد.  یم نیخود سرباز بودن را تمر اليبرود در خ یواقع

 یناپلئون که بالغ بر چهار صد صفحه م یها ادداشتیعنوان کرده اند که با توجه به 

 کاياز کورس یینقشه ها الشيکرد و در خ یشود او خود را در لباس فرمانده تجسم م

گرفته  یم ميتصم ادیبا دقت ز یمحل قرار دادن ادوات جنگ یو درباره دهيکش یم

 « است.
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کرد،  یهتل مجسم م یبخرد خود را متصد یمدت ها قبل از آن که هتل لتون،يه کنراد

 شد.  یانداخت و هتلدار م یبه راه م یکودک بود هتل باز یاو وقت

ت ها قبل مد کارش،کسب و  یها تيگفته است که هر کدام از موفق زریکا یج یهنر

 در تصور او نقش بسته اند.  رندياز آن که صورت تحقق بگ

« جادو»گاه  گذشتهرا در  «یکردن ذهن ریتصو»که هنر  ستين بيعج طیشرا نیدر ا و

 کرده اند.  فيتوص

دارد و  یبر م «یذهن ریتصو» زيشگفت انگ جیپرده از راز نتا کيبرنتيس یعلم نوپا اما

دهد که هر چه هست حاصل  ی. نشان مستيدر کار ن «ییجادو»دهد که  ینشان م

 ذهن و مغز ماست. یو عاد یعيعملکرد طب

فوق  «زميسرو مکان»مغز، دستگاه اعصاب و نظام عضلات انسان را  ،کیبرنتیاس علم

که با استفاده از اطلاعات  ییخودکار هدف جو نيداند )ماش یم یا دهيچيالعاده پ

و هر جا که لازم  دیگشا یهدف با نشانه م یشده راهش را به سو رهيو ذخ یبازخورد

 .( دزن یباشد به طور خودکار دست به اصلاح م

 نيماش« شما»که  ستيآن ن یبه معنا دیجد نشيب نیطور که قبلا گفته شد ا همان

« شما»است که  ینيشما به سان ماش کريآن است که مغز و پ یبلکه به معنا د،يهست

 . ديهستآن  یراننده 

 یبرا یهدف دیکند. با یجهت کار م کیخلاق خودکار درون شما تنها در  زميمکان نیا

قبل از انجام هر کار  دیگو یم سونیداشته باشد. همان طور که الکس مور ینشانه رو
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 دينيب یرا به وضوح در ذهن م یزيچ ی. وقتدينيآن را به وضوح در ذهن خود بب دیبا

با  ديتوان یبهتر از آنچه که م اريشده و بس عملدرون شما وارد  «تيموفق زميمکان»

 دهد.  یآن کار را انجام م ديانجام ده« با قدرت اراده یعمد یسع

را  یاراده کار یرويتا به عمد و به کمک ن ديصرف کن رويهمه ن نیآن که ا یجا به

 یشتباهات احتماللحظات نگران بروز اشکالات و ا یآن که در تمام یبه جا د،يانجام ده

شما با  بيترت نی. به ادیاوريجهت به خودتان فشار ن یب د،يخود را راحت کن ديباش

خود استفاده « تفکر مثبت»که از  دیشو یدر ذهن، مجبور م ییغا جیکردن نتا ریتصو

به  دنيرس یبرا یکوشش گریکه د ستيآن ن یبه معن یکردن ذهن ریتصو نی. اديکن

 و ديکن یبه هدف استفاده م دنيکوشش در جهت رس نیبلکه از ا د،يکن یهدف نم

 ديخواه یکه م یکارو  «یذهن ریتصو»از اختلاف  یگرفتار تضاد ناش هودهيذهن شما ب

 شود.  ینم «ديبکن

 

  دیابیخود را ب «شیخو» نیبهتر
که  ستيکاف د،يابيخود را ب «شیخو» نیبهتر ديتوان یخلاق درون م زميکمک مکان به

 ديخواه یکه م یو خود را در نقش تازه ا ديکن ریمورد نظرتان را تصو شیخو ال،يدر خ

 . دينيبب

 دیجد شیبه خو دنيالکل و رس اديترک اعت یروش برا نیاز ا ک،یمک گلدر ادوارد

بندند،  یرا م شانیچشمها یقیاو شاگردانش همه روزه دقا ی هيکند. به توص یاستفاده م
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مورد  یذهن ریتصو ر،يکنند و در ضم یرها م یراحت تيموقعبدنشان را تا حد امکان در 

 ننديب یهستند، م یاستوار و مسئول ینند که انسان هايب یکنند. م ینظر خود را تجسم م

 نیکه از ا ستين کیلذت ببرند. تنها مک گلدر یتوانند از زندگ یکه بدون الکل هم م

است که در مؤسسه  ییروش ها نیاز ساده تر یکی نیکند، در واقع ا یروش استفاده م

مؤسسه  وهيش نیاز ا دهاستفا ی جهيدر نت رد،يگ یمورد استفاده قرار م« هاوس چیبر» ی

 به الکل را نجات دهد.  نیمعتاد یگریاز هر سازمان د شيهاوس توانسته ب چیبر ی

افراد به طرز اعجاب  تيشخص ،یذهن ریتصو رييشاهد بوده ام که چگونه با تغ شخصا

 یکه قدرت خلاق بالقوه ا میرو یتازه م م،يکند. تازه در آغاز راه هست یم رييتغ یزيانگ

را که به خودمان مربوط  یریشود و به خصوص تصو یم یرا که از تصور انسان ناش

به مقاله  ستيبد ن میگو یآن چه م یاز درست ی. به عنوان نمونه اميشود درک کن یم

 . ديتوجه کن دیمنتشر گرد تدپرسيآسوش یتوسط بنگاه خبر پراکن شيپ یکه چند یا

 

  دیرا عاقل تصور کن خودتان
که در موسسه وتران لس آنجلس  ی. بنا به اظهار دو تن از روانشناسانسکويسانفرانس

هستند  یمعمول ییکه آدم ها نیصرفا با تصور ا ،یروان مارانياز ب یکنند برخ یکار م

 شود.  یشان کوتاه م یماريمدت ب ایدرمان و 
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و دکتر لئونارد بی ألينگر به انجمن روانشناسان  سونیام گر یکه دکتر هار یاطلاع طبق

 یبستر یکه به خاطر اختلالات عصب یماريب 45 یرا بر رو وهيش نیداده اند ا کایآمر

 بوده اند تجربه کرده اند. 

 شیرا در آزما آنهاشرکت کردند. بعد  تيشخص یمعمول شیآزما کیابتدا در  مارانيب

کامل  یکه از سلامت روان نیمجدد شرکت دادند و از آنها خواستند با فرض ا

 برخوردارند به سؤالات پاسخ بدهند. 

 رييو تغ دادند یمناسب یعده پاسخ ها نیروانشناسان سه چهارم ا نیگزارش ا بنابر»

 « بود. رتريچشمگ ارياز آنها بس یبعض یپاسخ ها

آدم  کیرفتار  دید سالم به سؤالات جواب دهند بامانند افرا مارانيب نیکه ا نیا یبرا

گذاشتند و  یسالم م یخود را در قالب آدم ها دیکردند، با یسالم را در ذهن تصور م

 کنند.  دايسالم را پ یبود تا رفتار و احساس آدم ها یکاف نيهم

 یقو»را  یذهن ریتصو گامیکه چرا دکتر آلبرت ادوارد و میشو یکم کم متوجه م حالا

 داند.  یم« درون شما یروين نیتر

  دیخود را بشناس قتیحق
از اندازه قدرتمند،  شيب «یاليخ شیخو»که  ستين نیا یذهن ریتصو یروانشناس هدف

 ریتصو نیداند، به وجود آورد. ا یو نفس پرست که خود را از همه مهم تر م نيخودب

 شیخو» افتنیهدف ما  است. نانهيب رواقعيحقارت، ناپسند و غ ریهم به اندازه تصو

 ميمعتقدند که اغلب ما خود را از آنچه هست رفتههم  یاست. اما روانشناسان رو «یقيحق
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 ی عقدهبه نام  یزي. در واقع چميفروش یخودمان را زود و ارزان م م،یپندار یکمتر م

هستند  یناراحت نيچنرسد گرفتار  یکه به نظر م ییوجود ندارد. آنها «ینيخود بزرگ ب

افسانه است، پرده  کیآنها « برتر شیخو»برند،  یدر واقع از احساس حقارت رنج م

پنهان  گرانیرا از خود و د یاست تا در پشت آن احساسات عميق حقارت و زبون یا

 کنند.

 د؟يارائه ده یدرست ليتحل ديتوان یچگونه م د؟يابيخود را ب قتيحق ديتوان یم چگونه

مذهب دراز کند. در کتب  یدست به سو دیمن روانشناس باکه به اعتقاد  نجاستیا

 تيو به او حق مالک دینازلتر از فرشتگان آفر یمقدس آمده که خداوند انسان را کم

. اگر به پروردگار قادر مطلق، عاقل دیآفر شیر خویاعطا کرد. خداوند انسان را در تصو

 نش،یاعجاز آفر یتا درباره میريگ یقرار م یتيدر موقع م،يدوستدار بندگان معتقد باش

که نقاش  میریاگر بپذ زي. قبل از هر چمیبپرداز یمنطق یا یريگ جهيانسان، به نت یعنی

 یم ريموجود حق قکشد پس چگونه خالق مدبر و قادر مطل یبد نم ریبه عمد تصو

گذارد چگونه  ینم ليبه عمد دستگاه خراب را در اتومب لياتومب یاگر سازنده  ند؟یآفر

کرده  یطراح یشکست و ناکام یعالم به عمد بندگانش را برا دگاریاست آفر ممکن

خداوندگار  شیو ستا میتکر ،یزندگ ليو دل یمعتقدند که منظور اصل انیادگرايباشد؟ بن

است که خود را آن  نیاانسان  یکه منظور اصل ندیگو یبه ما م انیرااست و انسان گ

 کند.  هيتواند توج یطور که م

که فرزندش را  یپدر یاست و به اندازه  یکه خداوند خالق مهربان مياگر قبول کن اما

و  ونيرسد که مذهب یطور م نیدوست دارد به مخلوقات خود علاقمند است به نظر ا
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و افتخار و  یپدر کدام خوشحال کی یزنند. برا یحرف م کیهر دو  انیانسان گرا

 نديبهتر که بب نیچه از ا ند،يبب دیو مؤ فقبالاتر، که فرزندش را مو نیاز ا تیرضا

 ایکند. آ یخود در حد کمال استفاده م یها ییاستعدادها و توانا یفرزندش از تمام

 یتماشا م یباز نيفوتبالش را ح یکه پسر ستاره  دینشسته ا یتاکنون در کنار پدر

 م وينکن یسرپوش مخف ریمان کرده که نور را ز حتينص امبريپ حيمس یکند؟ وقت

توانم باور کنم که خداوند بندگانش  یکه بدرخشد و به اطراف نور بپاشد نم میبگذار

 و خشنود باشد.  نديرا منکوب و زبون، که جرئت سربلند کردن ندارند، بب

اگر... در ذهن، خود را زبون، شکست »: دیگو یو درهد م ید یطور که دکتر لسل همان

 مانیو سرها ميخلاص کن ریتصو نید را از شر افورا خو دیبا مينيب یم تياهم یخورده و ب

 کنار گذاشت.  دیاست و بدل را با یبدل ریتصو نی. امیريرا بالا بگ

از عهده شان ساخته است.  یادیز یکه کارها نديب یم یانسان را زنان و مردان خداوند

مفلوک  اني. در نظر او ما قرباننديب یبه نفس و بشاش م یروشن، متک ییاو ما را انسانها

خود به  م،یندار یاجياحت یبه همدرد م،يهست اتياربابان هنر ح م،يستين یهست یايدن

وجودمان مملو از  م،یرو یو در خود فرو نم ميستين شیداندخو م،يکن یکمک م گرانید

که  ميشینديب یواقع یها شیخو»به  دیيايبه خدمت است... ب ليعشق و محبت و م

 ندیکه در فرا «یشیو به آن خو میریرا بپذ رييامکان تغ دیيايسازند. ب یلحظه ها را م

ارزش بودن و ناکام ماندن را دور  یب ی . آن احساس کهنهميمعتقد باش ميشدنش هست

 «.میندار یاست و ما به بدل اعتقاد ی. بدلمیزیبر
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  یعمل نیتمر
را  یبادوام ریاگر در چشم ذهن خود تصو»: دیگو یم کیامرسون فوس د یهار دکتر

 یروزيپ دي. اگر خود را شکست خورده تصور کندیشو یم دهيکش شیبه سو ديمجسم کن

 تيو موفق یروزيبه پ دينيشود و اگر خود را مظفر و منصور بب یممکن م ريغ تانیبرا

و انجام  ديباش ديخواه یاز آنچه م ال،يدر خ یریبا تصو یعال یزندگ کی. ديرس یم

 « شود. یشروع م د،يده

شکل  دیکه در گذشته از خود داشته ا یذهن ریامروز شما براساس تصاو یذهن ریتصو

خود  یاست که با توجه به تجربه  یا یابیو ارز ريو تفس رييگرفته است. حاصل تغ

 ریو تصو دیکه در گذشته استفاده کرد ی. حال قرار است از همان روشدیکرده ا جادیا

 . دياستفاده کن ستهیشا ینذه ریتصو کی جادیا یبرا ديساخت ینامناسب یذهن

تر بهتر.  راحتهر چه  د،یريبگ ی. حالت راحتديبا خود خلوت کن قهيدق 30روز  هر

 . دیخود را به کار انداز ليو تخ دیرا ببند تانیچشمها

 قرار داده اند.  یبزرگ ینمايس یخود را مقابل پرده  ال،يها در خ یليخ

گرفته اند.  یخوب جیپرده تماشا کرده اند و نتا یمتحرک خود را رو ریتصو ال،يخ در

 یشتريب اتيزنده تر باشد و جزئ ریتصو نیاست که هر چه ا نیا نجایمهم در ا ینکته 

که امکان دارد  ییتا جا یذهن ریکه تصاو ديکن یکار دیبهتر است. با رديرا در نظر بگ

 شود.  کسانیشما  یواقع یبا تجربه 
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تجسم شما  طيکه در مح ییايمنظره ها، صداها، و اش ات،يبه جزئ دیکار با نیا یبرا

که از  یغلبه بر ترس یبرا نیتمر نیمن از ا مارانياز ب یکی. ديوجود دارند دقت کن

 یذهن ریموجود در تصو اتيکه به تمام جزئ یدندانساز داشت استفاده کرد. اما تا زمان

 ،یرم دسته صندلچ یمطب، احساس بو یعفون دض یدارو یاش توجه نکرد به بو

دکتر دندانساز که به سمت دهانش دراز شده بود و  یلاک خورده یناخن ها یمنظره

 کار نشد. نیموفق به ا ره،يغ

شما در واقع  رایدارد، ز تياهم اريبس نیتمر نیتجسم شده در ا طيمح اتيبه جزئ توجه

زنده باشد،  یتصور به قدر کاف نیو اگر ا ديهست یعمل یتجربه  کی دنیسر گرم آفر

 یشما مربوط م یکه به دستگاه عصب ییتوجه شود، تا جا اتشيبه جزئ یاگر به قدر کاف

 خواهد شد.  یواقع ی بهتان معادل تجر یاليخ نیشود تمر

خود  دیبا قهيدق 30است که در خلال  نیا دیبه خاطر بسپار دیکه با یمهم بعد ی نکته

در مقابل حوادث واکنش  د،يکه موفق هست ديني. ببدينيبب ديخواه یرا آن طور که م

 دیيبگو ستي. مهم ندیچه کرده ا روزیکه د ستي. مهم نديده یمناسب نشان م یها

کار  نیشما به موقع ا یکرد. دستگاه عصب دياهعمل خو ديخواه یکه فردا آن طور که م

 دی. خود را آن طور که دوست دارديرا ادامه ده نیکند، به شرط آن که تمر یرا م

و چنان خواهم  نيفردا چن» دیي. نگودياحساس کن دیآن طور که دوست دار د،يتجسم کن

تصور « .اشمب نيخواهم چن یم قه،يدق 30مدت  نیحالا، در ا»: دیيبه خودتان بگو« کرد

اگر کمرو و  د؟يداشته باش یموردنظر چه احساس تيدر قالب شخص ديخواه یم د،يکن

 اليو آرامش خ یمردم با راحت انيکه م ديچنان تجسم کن ایدر رؤ ديهست یخجالت
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از  ی. اگر در مصاف با پاره اديبابت خوشحال نیکه چه قدر از ا نی. و اديکن یحرکت م

 اعتمادراحت، با  یليکه خ دينيخود را چنان بب دیبوده ا نها هراسناک و نگرا تيموقع

که  نیا یبرا د،يکن یم یزادگو آ ناني. احساس اطمديکن یبه نفس و شجاعانه رفتار م

 . ديطور هم هست نیا

کند.  یم جادیشما ا یمرکز یدر مغز و دستگاه عصب یدیجد یخاطره ها نیتمر نیا

با  دیگذراند نیرا به تمر یسازد. بعد از آن که مدت یم «شیخو»از  یدیجد ریتصو

کم و  ديکن یکرده و حالا بدون آن که سع رييکه رفتارتان تغ دیشو یتعجب متوجه م

 یطور باشد. احساس تان از رو نیهم ا دی. باديکن یخودکار و خودبه خود عمل م شيب

و عمل نامناسب، خودکار و خود  ستی. احساس ناشاستيتناسب ن یو ب ستیعمد ناشا

 ،یقيچه حق دیکرده ا جادیخودکارتان ا زميکه در مکان ییخاطره ها رایبه خود است، ز

 همکه در مورد افکار و تجارب مثبت  دید ديکند. خواه یطور حکم م نیا ،یچه مجاز

 طور خودکار عمل خواهد کرد.  نيهم
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 ارمـهـچل ـصـف

 بشویید بیدار شوید و دست از باورهای کاذب
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 دییکاذب بشو یو دست از باورها دیشو داریب
 

 تیکرد که نقش پراهم یخود را نقل م یاز دوران جوان یمن، دکتر آلفرد آدلر، تجربه ا دوست

ضعف نشان  یاضیدهد. او از همان آغاز در درس ر یانسان نشان م ییرفتار و توانا یباور را رو

موضوع را  نی. استیاو خوب ن یاضیگرفته بود که استعداد ر جهیمعلمش نت نیداده بود و بنابرا

نداشته باشند  یادیگذاشته بود. به آنها گفته بود که از فرزندشان انتظار ز انیاو هم در م نیوالدبا 

 را باور کرده بودند. نیو آنها هم ا

کرد که حق به  یبود و نمرات درس حسابش هم ثابت م رفتهیآدلر با متانت نظر آنها را پذ 

تخته نوشته بود و شاگردان کلاس  یرو ار یاز روزها که معلم مسئله ا یکیجانب معلم اوست. اما 

کرد و به معلم اطلاع داد که مسئله را  دایاز حل مسئله عاجز مانده بودند آدلر جواب مسئله را پ

رفتار ناراحت شده  نی. اما او که از ادندیش آموزان کلاس خنددان یحل کرده است. معلم و همه 

 یاضیدرک ر ییکه توانا دیحل کرد. فهم اهمگان مسئله ر رتیح انیتخته رفت و در م یبود پا

 یاضیاز دانش آموزان ممتاز در درس ر یکیرا هم دارد. استعدادش را باور کرد و از آن به بعد 

  .شد

 یکیقبل من دارد. او که  سال چند مارانیاز ب یکی یبا تجربه  یادیدکتر آدلر شباهت ز ی تجربه

 تیفعال ی نهیکه در زم یفوق العاده ا تیموفق یدرباره  یدر حضور جمع دیاز تجار شهر بود با

داشت، موضوع صحبتش هم مهم  یخوب یکرد. او صدا یم یبه دست آورده بود سخنران یدشوار

 یبود که فکر م نیاو ا یناراحت یها را نداشت، علت اصل بهیدر مقابل غر یبود، اما جرئت سخنران

 . ستیموفق ن رانیمد ریسا یوجه به اندازه  چیکرد که به ه یندارد، فکر م یجالب ی افهیکرد ق
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باور آنچنان در او اثر  نیحضار اثر بگذارد. ا یبکند و رو یخوب یتواند سخنران یجهت نم نیبه هم

خود  شی. به اشتباه پدبر یرنج م ستادیا یبه صحبت م یکرده بود که هر وقت در برابر جمع

دهد اعتماد به نفس لازم  رییاش را تغ افهیحساب کرد که اگر خود را به دست جراح بسپارد تا ق

بودن  ریتأث یکان بمشکلش حل شود اما ام یکند. البته ممکن بود پس از عمل جراح یم دایرا پ

 یجسم راتییداشتم نشان داده بود که تغ مارانیب ریکه با سا یعمل هم وجود داشت. تجربه ا

 .ستین تیشخص رییتغ یو لزوما به معنا شهیهم

تواند در  یاست که او نم یپس از چند جلسه صحبت او را قانع کردم که به خاطر باور منف یوقت 

خود را به  یجا یمهمش را مخابره کند مشکلش برطرف شد. باور منف امیو پ ستدیبا یبرابر جمع

 چیهم داشته باشد ه یا افهیکه هر ق نیرا برساند و ا یمهم امیپ دیکه با رفتیباور مثبت داد. پذ

 نیاز بهتر یکیشخص  نیرا به گوش حضار برساند. به مرور ا امیپ نیتواند ا یکس جز او نم

  .کرده بود رییاو تغ یذهن رینها باور و تصوتجارت شد. ت یایسخنرانان دن

 است:  نیقابل توجه ا ی نکته

که در فصل قبل  دیدار ادیبه  ایشده بود. آ زمیپنوتیکه از خود داشت ه یآدلر به خاطر باور کاذب

 قدرت باور است؟  زمیپنوتیاشاره کردم که قدرت ه

 تکرار کنم:  زمیپنوتیه« قدرت»دکتر باربر را از  حیتوض نجایدر ا دیاجازه بده

 توانند یکننده م زمیپنوتیه یتنها پس از باور کردن صحبت ها ا،شده ه زمیپنوتیکه ه میدید»

 یکند که درست یکار م ماریب یرو یکننده به قدر زمیپنوتیه یبکنند... وقت زیشگفت انگ یکارها

 «.کرده است رییباورها و افکارش تغ رایکند، ز یم رییتغ ماریرا باور کند رفتار ب شیحرف ها
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 : دینکته توجه داشته باش نیا به

 کی. ممکن است هرگز با دیکه شما نقطه نظرتان را چگونه و از کجا به دست آورده ا ستیمهم ن

 یاما اگر نظر د،ینشده باش زمیپنوتیهرگز رسما ه ایروبه رو نشده و  یحرفه ا یکننده  زمیپنوتیه

 دیباش رفتهیپذ یگریاز هر منبع د ای و یتجارت یها یدوستان، آگه نیوالد ن،یرا از خودتان، معلم

کننده را خواهد  زمیپنوتیه یصحبت ها ریتان همان تأث یبرا دیآن مطمئن باش یو اگر به درست

  .داشت

بلکه عملا در  ستیو نادر ن یآدلر هرگز اتفاق ینشان داده است که تجربه  یعلم یها پژوهش

که چگونه  میدیکند. در فصل اول د یصدق م رندیگ یکه نمرات بد م یمورد اغلب دانش آموزان

سطح نمرات آنها را به طرز  یدانش آموزان دبستان یذهن رییتوانست با تغ یپرسکات کل

که نمرات  دیرس جهینت نیبه ا قیبعد از هزاران تجربه و سالها تحق «یکل». ردبالا بب یریچشمگ

است که دانش آموزان از خودشان  یاز برداشت و باور یموارد ناش یدر تمام بایمدرسه تقر فیضع

 دارند.

، «دارم یفیضع تی، شخص«من کودن هستم» رینظ یتصورات ریدانش آموزان عملا تحت تأث نیا 

در »، «زشت هستم»، «دارم یکلمات دشوار یذاتا در املا»، «هستم فیضع یاضیدر درس ر»

هم نمره  دیبا یطرز تلق نیبا ا یقرار دارند. دانش آموز ره،یو غ« استعداد هستم یب یدست یکارها

 اتیبد گرفتن از جمله خصوص یتا دست کم به خود دروغ نگفته باشد. ناخواسته نمره  رد،یبد بگ

 طیشرا نیرخ داده است؛ در ا «یاشتباه»لابد  ردیبگ یخوب یجه اگر هم نمره یشود، و در نت یاو م

 د!زن یم هم یداند و دست به دزد یم یاست که خود را آدم صادق یکس هیحال و روزش شب
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  شده زمیپنوتیه یفروشنده  یماجرا
با استفاده  لر،یدهد که چگونه املر و یشرح م« در فروش تیرمز موفق»در کتاب  ،یمورف ید جان

  .از فروشندگان را بالا برده است یفروش برخ «یکل»  ی هیاز نظر

فروش  ریکار کند. مد یمؤسسه ا یدعوت شده بود تا به عنوان مشاور فروش برا لریاملر و از

شد سالانه  یکه اعزام م یاز فروشندگان به هر منطقه ا یکیجلب کرد.  ینظر او را به مورد جالب

  .کرد یم یپنج هزار دلار کاسب قایدق

بزرگتر  یمنطقه کوچک نسبتا خوب عمل کرده بود منطقه  کیروشنده در ف نیکه ا نیبه ا نظر

 تیمنطقه بهتر فعال نیاو در نظر گرفته بودند. اما سال بعد، با آن که در ا یرا برا یبهتر اریو بس

مانده بود. سال بعد حق  یکرده بود حق العمل فروشش در سطح همان پنج هزار دلار سابق باق

فروشنده از پنج هزار  نیحال در آمد ا نیدادند و با ا شیندگان را افزافروش یفروش همه لعملا

 ینقاط اعزام کردند و باز همان پنج هزار دلار را کاسب نیرتریاز فق یکیدلار تجاوز نکرد. او را به 

  .کرد

بلکه  ستیفروش او ن یفروشنده صحبت کرد و متوجه شد که مشکل کار منطقه  نیبا ا لریو

پنج هزار  یفروشنده »کرده است. خود را  نییخود تع یاست که فروشنده برا یمسئله ارزش

 شیبرا رونیب طیکه شرا دیرس یتوهم بود به نظر نم نیکه گرفتار ا یدانست و تا زمان یم «یدلار

  .باشد داشته یادیز تیاهم

 یدلار برسد، اما در منطقه  5۰۰۰کرد تا به رقم درآمد  یم یشتریتلاش ب دیمنطقه فقیر با در

. دیکش یبه هر عذر و بهانه دست از تلاش م دیرس یدلار م 5۰۰۰مناسب فروش چون رقم به 

. پزشکها نشانه افتیشد و در محل کارش حضور ن ماریب دیرس دلار 5۰۰۰به رقم  یوقت کباری یحت

الش خوب شد و دوباره ح یزیانگ رتیبه طرز ح دی. با شروع سال جدافتندیدر او ن یماریاز ب یا

  .سر کار رفت
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 کرد ریسال پ ۲۰را  یاشتباه، مرد باور
 

راسل را نقل کردم و شرح  یآقا ی شبه کیشدن  ریاز پ یشرح مفصل میاز کتاب ها یکیدر  

 تیشد. و بعد که واقع رتریسال پ 2۰شبه  کیباور کاذب  ریراسل تحت تأث یدادم که چگونه آقا

قرار است:  نیداستان از ا ی. خلاصه افتیخود را باز یسرعت جوان نیبه هم بایرا درک کرد تقر

کردم. قرار بود به  یعمل جراح یزیحق العمل ناچ افتیدر یراسل را در ازا یآقا ینییلب پا

عمل کرده است. دوست  نیاش را خرج ا یکه تمام پس انداز زندگ دیدوست دخترش بگو

 نداشت.  یرا خرج او بکند مخالفت شیراسل پولها یکه آقا نیدخترش از ا

تواند با او ازدواج کند. معتقد  یاش را عمل نکند نم ینییاوست، اما تا او لب پا اشقگفت که ع یم

عمل گذاشت  انیراسل او را در جر یآقا یاز اندازه بزرگ است. اما وقت شیاو ب ینییبود که لب پا

بود که من  یهمان قایدوست دخترش دق را به او نشان داد عکس العمل دشیو با غرور لب جد

شد و او را به خاطر  نینکرده بود. به شدت خشمگ ینیب شیراسل پ یبود و آقا کرده ینیب شیپ

. گفت که نه در گذشته دوستش داشته دیخرج کردن تمام پس اندازش سرزنش کرد و ابلهش نام

بوده  نیا یکرده برا یم یلحظه با او دوست نیاو را دوست خواهد داشت و اگر تا ا ندهیو نه در آ

 بزند. بیکند و پولش را به ج سهیکه او را سرک

کرده بود.  نیاو را نفر یمن تند رفته بود. در حالت خشم و ناراحت ینیب شیاز حد پ شیاما ضمنا ب 

 بودند متولد شده یجنوب یکایآمر ریاز جزا یکیراسل و هم دوست دخترش هر دو در  یهم آقا

راسل آدم  یبود. خانواده آقا یجاهل و خرافات یکار آدم ها نیگونه نفر نیآنها ا نیدر سرزمو 

  .دانشگاه بود یکرده  لیبودند و خود او هم تحص ینسبتا مرفه یها

کرد و به  دایپ یبیکرد حالت عج نیدوست دخترش در حالت خشم او را نفر یوقت نیوجود ا با

  .و فکر خود را مشغول نکرد نداد تیناراحت شد، اما آنقدر اهم یطور مبهم
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از  یکیشد، به اصرار  دایآن پ یرو یبعد لبش از داخل باد کرد و ورم کوچک و سفت یکم اما

داد که ورم  صیمراجعه کرد و پزشک تشخ یخبر داشت به پزشک نیدوستانش که از موضوع نفر

و توان  رویتمام ن جینام دارد و به تدر «ییقایس آفرسا»است که  یهولناک یماریداخل دهانش ب

که  دیینپا یرینشست و د یراسل نگران شد و منتظر ضعف و ناتوان یبرد. آقا یل میاو را تحل

  .بردیرا از دست داد، خوابش نم شیشود. اشتها یحال و ناتوان م یاحساس کرد بدنش ب

به مطب من  یهفته بعد از عمل جراح نیکه چند دمیراسل شن یماجرا را از زبان خود آقا نیا

تنومند  یهم نداشت. بلند قد بود، جثها یو تعجب اوردیرجوع کرد. پرستار مطب او را به جا ن

کرد.  یآدم را جذب م تشیبود، شخص یورزشکارها بود، آدم موقر هیداشت، بدنش درست شب

  .دیباریم یشاداباز پوست بدنش 

داد، دست  ینشان م رتریسال پ 2۰من نشسته بود دست کم  یکه حالا روبه رو یراسل یآقا اما

 3۰حدود  دیگود رفته بود. شا شی. چشمها و گونه هادیلرز یسالخورده م یمثل آدم ها شیها

به آن نشانه  یپوند از وزن بدنش را از دست داده بود، ظاهرش چنان بود که ما در زبان پزشک

  .مییگو یو کهولت م یردگسالخو یها

 ییقایاو را از شر ساس آفر قهیدق 3۰کردم. به او گفتم که در مدت کمتر از  نهیرا معا دهانش

آن همه دردسر شده بود فقط بافت  اسباب که یکار را هم کردم. ورم نیدهم و هم ینجات م

ورم کرده بود. آن  دیدر محل زخم جا مانده و تول یبود که از هنگام عمل جراح یکوچک یگوشت

را  قتیاست که حق نیمهم ا یبرداشتم، در دست گرفتم و نشانش دادم. نکته لبش  یرا از رو

حالت داده  رییکه ناگهان تغ دیرس یراحت شد. به نظر م الشیو خ دیکش یو باور کرد، آه دید

  .است

فرستاده بود که او را با عروس  یعکس می. برادیراسل به دستم رس یاز آقا یهفته بعد نامه ا چند

دوستش داشت ازدواج  یکه از کودک یداد. به کشورش برگشته بود و با دختر یتازه اش نشان م
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 2۰راسل روز اول شده بود. به خاطر باور کاذب  یعکس همان آقا نیراسل در ا یکرده بود. آقا

از چهره اش زدوده  یریثار پبلکه آ ختیرا شناخت نه تنها ترسش ر قتیحق یشد، اما وقت ریپ لسا

  .شد

« قدرت باور»به  گرید دیبود دهیاز ماجرا د« بعد»و « قبل»راسل را  یهم اگر مثل من آقا شما

به  میقبول کن قتیرا در مقام حق یا شهیشد که هرگاه اند یمشخص م تانی. برادیکرد یشک نم

  .شود یقدرتمند م زمیپنوتیه یهمان اندازه 

 

  شوند؟ یم زمیپنوتیهمه ه ایآ
 گرانیکه از د یدیعقا ریتحت تأث ،یانسان ها، هر کدام تا اندازه ا یهمه  مییاگر بگو ستین اغراق

 زمیپنوتیبودنش صحه گذاشته اند ه یقیخودشان تکرار شده و بر حق یکه برا یدیگرفته اند و عقا

 توسطرا دارند که  یمنف یها شهیافکار ما درست همان اثر اند یرو یمنف یها شهیشوند. اند یم

را  زمیپنوتیه شیهرگز نما ایشود. آ یم جادیشده ا زمیپنوتیشخص ه یرو زمیپنوتیمتخصص ه

 زمیپنوتی. همیبکن یباره با هم صحبت نیدر ا دیاجازه بده دیاگر تماشا نکرده ا د؟یتماشا کرده ا

 کنیتواند آن را بلند کند. باز یو او نم دهیچسب زیکه دستش به م دیگو یفوتبال م کنیکننده به باز

  با همه

بلند کند، عضلات دست و شانه اش از زور  زیم یتواند دستش را از رو یکند نم یکه م ییتقلا

  .خورد یتکان نم زیم یشود اما دستش همچنان از رو یم دهیفشار چون طناب کش

وزنه بردار در  نیرا ندارد ا یبلند کردن مداد ییتوانا یکه حت دیگو یم یقهرمان وزنه بردار به

  .ماند یمداد عاجز م کیکند از بلند کردن  یپوند وزنه را بلند م 4۰۰ یعاد طیکه در شرا یحال
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کند. آنها به صورت بالقوه  ینم فیورزشکاران را ضع زمیپنوتیفوق ه یآنکه در مثال ها بیعج و

کنند.  یخود تقلا م یروهایف نخود را دارند، اما بدون آنکه بدانند در جهت خلا یشگیقدرت هم

شود.  یمداد را بلند کنند و در واقع هم عضلاتشان منقبض م ایکنند دست  یم یسو سع کیاز 

شود که عضلات مخالف در جهت  یسبب م «دیکار را بکن نیا دیتوان ینم»تصور  گرید یسو ازاما 

شان را به  یواقع یرویتوانند ن یمانند، نم یخلاف اراده شان منقبض شوند. از انجام عمل عاجز م

  .رندیکار گ

پوند به دست آمد. هر  1۰۰اندازه گرفتند و عدد  روسنجیرا با ن یقدرت ورزشکار یشیآزما در

 یپوند جلوتر نرفت. بعد او را به خواب مصنوع 1۰۰آورد عقربه از عدد  یشتریچه ورزشکار فشار ب

 اریسب ،یتر از آنچه در تمام عمرت بوده ا یقو ،یتهس یقو اریبس اریبردند و به او گفتند که تو بس

را  شیقدرت بازو گریبار د کی! یکن یحتما تعجب م یدار یچه قدرت یتر. اگر بدان یقو اریبس

 .دیرس 125به عدد  روسنجین یبار عقربه نیاندازه گرفتند، ا

نکرده است. نقش  ادیاو را ز یقدرت واقع یاست که خواب مصنوع نیهم نکته قابل توجه ا نجایا

و  کاستیاو، که از قدرتش م یمنف یبود که بر برداشت ها نیشده در خواب ا نیتلق یصحبت ها

 طیچون ورزشکار در شرا گری. به عبارت ددیاستفاده کند، غلبه نما شیرویگذاشت تا از تمام ن ینم

کرده  جادیقدرت خود ا یبرا یتیمحدود ستین شتریپوند ب 1۰۰کرد قدرتش از  یفکر م یداریب

خود را به  یقیحق یروین یبه او امکان داد تا تمام یذهن مانع نیکننده با برداشتن ا زمیپنوتیبود. ه

 «شتنیخو» که از یاو موقتا از اعتقادات خود محدود کننده ا زمیپنوتی. در واقع در اثر هردیکار گ

  .بود دهیداشت دست کش

 یلیخ مینیب یرا م زیانگ رتیاتفاقات ح زمیپنوتیه یدر جلسه  یطور که دکتر باربر گفته وقت همان

که آدم  مینیب یاست. م ییقدرت جادو یکه حتما خواب کننده دارا مییگو یخود م شیراحت پ

شود،  یم یاجتماع ر،یو گوشه گ یکند، آدم کمرو، خجالت یصحبت م یالکن در اثر تلقینها به آسان
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 یداریکه در حالت ب یگریکند. شخص د یم زیانگ جانیه یها یجوشد و سخنران یمردم م با

 یرا به طور ذهن یروبه روست، اعداد دو سه رقم یحساب در عمل جمع با دشوار نیبدون ماش

 کند. یضرب م

 یکار بر م نیانجام ا یکرده که از عهده  نیکننده به او تلق زمیپنوتیاست که ه نیا لشیتنها دل 

. قدرت و ستیطور ن نیدارد، اما ا ییکننده قدرت جادو زمیپنوتیشاهدان ماجرا کلام ه ی. برادیآ

کننده  زمیپنوتیاشخاص ه نیقبل از آنکه ا یکارها در تمام مدت و حت نیانجام ا ی هیاول ییتوانا

خود  رایز د،قدرت را نداشتن نیاستفاده از ا ییرا ملاقات کنند در آنها وجود داشته است اما توانا

ها  ییتوانا نیا یخودشان جلو ،یمنف یخبر بوده اند. در اثر باورها یقدرت ب نیآنها هم از وجود ا

کرده بودند، باور کرده بودند که  زمیپنوتیرا مسدود کرده بودند. در واقع آنها ندانسته خود را ه

که خواب  مییبگو ستدرست تر آن ا طیشرا نی. در اندیآ یکارها بر نم نیانجام ا یاز عهده 

که خودشان مسئولش هستند،  ،یخواب مصنوع کیخواب کردن، در واقع آنها را از  یکننده، به جا

  .کرده است داریب

 ییروین د،یشکست طلب هست دیو هر اندازه که فکر کن دیباش دیخواه یشما، هر کس که م درون

انجام  دیدار اجیاحت تیو موفق یخوشبخت یرا که برا یبا آن هر کار دیتوان ینهفته است که م

 یکه در خواب هم تصور نم ییکارها دیتوان ینهان است که م ییرویحالا درون شما ن نی. همدیده

شما قرار  اریدر اخت ریناپذ انیپا یروین نیا دیده رییرا تغ تانیکه باورها نی. همدیانجام ده دیکرد

ارزش »، «توانم ینم»مثل:  ییها . برداشتدیکن داریب یخود را از خواب مصنوع ستی. کافردیگ یم

  .دیخود محدود کننده را کنار بگذار یها یطرز تلق ریو سا« استحقاق ندارم»، «ندارم

 

98



  دیحقارت را درمان کن یعقده  دیتوان یم
احساس  نینفر ا ونهایلیحقارت هستند و در م یگرفتار عقده یدرصد از مردم تا حد 95کم  دست

 .دارد یباز م یو خوشبخت تیبه موفق دنیاست که آنها را از رس یجد یبه قدر

تر  فیضع یاشخاص ای شخص کند نسبت به یم یزندگ نیزم یکه رو یمفهوم هر کس کی به

جهان، وزنه بلند کنم.  یتوانم به قدر پل اندرسون، قهرمان وزنه بردار یکه نم دانمیاست. من م

قهرمان پرتاب وزنه، به مسافت  ن،یأبرا یرا به اندازه پار ییلویک 8 یتوانم وزنه  یدانم که نم یم

 توانم برقصم. یهم نم یآرتور مور یدور پرتاب کنم، به خوب

 یتوانم به مهارت آنها کار یکنم چون نم یکنم، فکر نم یدانم، اما احساس حقارت نم ین را میا 

دانم که هر  یرا هم م نیهستم. ا یارزش یخود و ب یخود است، آدم ب یرا انجام دهم پس کارم ب

نسبت  ییها نهیبانک، در زم سیگرفته تا رئ ابانیخ یاز روزنامه فروش گوشه  ،ییرا که بگو یکس

 یلیانجام دهند و خ کیپلاست یتوانند عمل جراح ینم چکدامیدارند. اما آنها هم ه یمن برتر هب

بابت دچار احساس  نیه آنها هم از امن انجام دهند و مطمئنم ک یرا هم به خوب گرید یاز کارها

  .ستندیحقارت ن

است  یریگ جهیاز نوع نت ی. ناشستیدر تجربه ن ایو  تیاحساس حقارت آنقدرها در واقع منشاء

است که من  یقتیحق نیمثال ا یما از تجربه هاست. برا یابیاز ارز یناش م،یکن یم تیکه از واقع

شخص » کیتواند از من  ینم قتیحق نیهستم، اما ا یفیآدم ضع دنیرقص ای یدر وزنه بردار

انجام دهند  کیپلاست یتوانند عمل جراح یکه نم یبسازد. پل اندرسون و آرتور مور «رتریحق

دارد  نیبه ا یبستگ زی. همه چندیآ یبه حساب نم «یریاشخاص حق»هستند اما  «یریجراحان حق»

  .میکن سهیکه خود را با کدام ارزش و ارزش کدام شخص مقا
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گذارد،  یما اثر نم یکند و بر زندگ یحقارت نم یدانش، ما را دچار عقده ایمهارت  یاز کم «اطلاع

  .دهد یکار را انجام م نیبودن است که ا ریحق« احساس» نیا

 ینم سهیمقا شی: خود را با هنجار خودیآ یبه وجود م لیدل کیاحساس حقارت تنها به  نیا و

 شه،یهم میکن یکار را م نیا ی. و وقتمیده یقرار م سهیرا ملاک مقا گرانی. بلکه هنجار دمیکن

در  دیکه با میکن یو فرض م میکن ی. اما چون فکر ممیریگ یدوم قرار م فیبدون استثنا، در رد

که در  میکن ی. احساس ممیکن یم یاحساس زبون میشو اسیق یگریبا هنجار شخص د طهراب

 در کارمان هست.  یکه حتما اشکال میریگ یم جهیو نت میهست تیدوم اهم یدرجه 

 یفکر م م،یده یم یبودن خود رأ« ارزش یب»طرز استدلال آن است که به  نیا یمنطق ی جهینت

 و یکه بدون عذرخواه ستیو درست ن میشدن را ندار تو احساس خوشبخ تیموفق اقتیل میکن

 نیاحساسات ا نیا یعلت همه  م؟یهرا در حد کمال بروز د مانیها ییاستعدادها و توانا گناه،

 ای« باشم یو بهمان یمثل فلان دیمن با»که:  جیباور را نیفقط به خاطر ا میاست که اجازه داده ا

 میبکن یشتریباره تعمق ب نیدر ا ی. اگر کممیشو زمیپنوتیه« باشم یگریهر کس د هیشب دیبا»

هر » یکه بتوان آن را برا یاستاندارد ثابت چیه رایشود، ز یروشن م ینقطه نظر به خوب نیا اشکال

 چیشود که ه یم یشامل افراد «گریهر کس د»ندارد.  یداد وجود خارج میتعم «گریکس د

  .ستندین کسانی شانیدوتا

خود، اشتباهاتش را دو چندان  یاثبات برتر یحقارت است با تلاش برا یعقده  یکه دارا یشخص

. براساس ندیب یم رتریاست که دارد و خود را حق یاز پندار اشتباه یکند. احساسات او ناش یم

 یعقده  یشود. اگر از گرفتار یم جادیو احساس ا «یتفکر منطق»از  یمجموعه ا اشتباه، پندار نیا

 یلیخواهد حالش خ یبشود و اگر م گرانید یاست که به خوب نیحقارت ناراحت است چاره اش ا

 یاسباب دردسر م شیبرا ییجو یبرتر نیاما ا ند،یبب نیریخودش را برتر از سا دیخوب بشود با

گردد که قبلا وجود  یمنجر م یکند و گاه به بروز اختلالات روان یم دیتول یشتریب یشود، ناکام
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 یم یشتریب یشود و هر چه سع یم زیپست و رقت انگ یگریاز هر زمان د شینداشته است. ب

  .شود یم رشتیب اشیکند نگون بخت

نکته  نیبه ا دیبا میکن دایپ یکه راه علاج نیا یسکه اند، اما برا کی ی هیدو رو یو مهتر یکهتر

  .است یکه خود سکه هم بدل میبرس

 

  :است نیا قتیرابطه با شما حق در

  .دیستین« تر پست»

 .دیهست« شما». شما دیهست« ساده، شما خودتان یلی. خدیستین «برتر»

 یساده رو یلی. چون خدیکن یرقابت نم یگرید تیشخص چیبا ه تیشخص کیبه عنوان  «شما»

 د،یفرد هست کیشود. شما  ینم دایخاص شما پ یدر طبقه ایمثل شما،  یگرید تیشخص ن،یکره زم

شخص « مثل» دیتوان یوقت نم چیو ه دیستین یگریشخص د چیه« مثل». دیمنحصر به فرد

  .مثل شما شوند «ستیهم قرار ن گرانیو د دیشو گرانیمثل د «ستیقرار ن». دیبشو یگرید

منحصر  دهیرا که آفر یکس ، هر«است و بس نیهم» مییکه بگو دهیافرین یانسان را در قالب خداوند

  .برفش منحصر به فرد است یبه فرد است، همان طور که هر دانه 

است.  دهیآفر دیو زرد و قرمز و سف اهیو درشت، لاغر و چاق، س زیمردم را کوتاه و بلند، ر خداوند

چون خداوند »گفت  یزمان نکلنینداده است. آبراهام ل حیترج یگریرا به د یرنگ ایجثه، شکل  چیه

 یاما او اشتباه م« آمده است. یخوشش م یمعمول یحتما از آدم ها د،یآفر یاکثر مردم را معمول

شود. درست  ینم دایپ یمشترک یانگاره م،یندار یندارد. آدم قالب یمفهوم «یانسان معمول»کرد. 

 یاکثر آدم ها را طور رایخداوند حتمأ عاشق تنوع و جور به جورها بوده، ز»گفت:  یتر بود که م

 «که با هم فرق دارند دهیآفر
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 انیاز م یروانشناس شگاهیتوان در آزما یعقده را م نیاز ا یناش یها لیو تحل« حقارت ی عقده»

 مارانیو ب دیکن جادیا «یهنجار» ای «یاعتدال»حد  کیاست که  نیا دیبکن دیکه با یبرد. تنها کار

 حل ییکه احساس حقارت چگونه بر توانا ندیخواست بب یاز روانشناسان م یکیرا با آن بسنجید. 

دانش آموز  کیاعلام کرد که  نانیداد و بعد با اطم یگذارد، او به شاگردانش سؤال یمسائل اثر م

 یامتحان اعلام شده است انجام دهد. وقت یکه برا یپنجم زمان کیتواند آزمون را در  یمتوسط م

دانش آموزان  یآزمون زنگ به صدا در آمد و اعلام شد که زمان جواب دادن برا انیدر جر

 یکودن یشاگردها ناراحت شدند، فکر کردند که آدم ها نیاز بهتر یتمام شده است بعض متوسط

  .اوردندین ینمرات خوب لیدل نیهستند و به هم

. دیبشو اسیق دیتوان یو هرگز نم دیستین« آنها». شما دینکن اسیق« آنها» یرا با استانداردها خود

بکنند. حال که با  دیکار را هم نبا نیشوند، و ا دهیشما سنج یتوانند با استانداردها یهم نم« آنها»

 انیاز م ارتتان. احساس حقدیو باور کن دیریپذآن را ب د،یآشنا شد یهیساده نسبتا بد قتیحق نیا

  .خواهد رفت

اظهار داشت که  یپزشک اجتماع کیروانکاو، خطاب به  امزیلیدکتر نورتون إل و شیپ یچند

انسان امروز از آنرو است که خود را نشناخته است. به اعتقاد او احساس  شیاضطراب و تشو

 زیشخص منحصر به فرد و متما کیشود که انسان خود را  یم جادیا یتنها در صورت الیخ شیآسا

اعتقاد دکتر  هآن طور که منظور خداوند در خلق انسان بوده است، به حساب آورد. ب گران،یاز د

« انسان» کیشناسد که منحصر به فرد بودن خود، به عنوان  یخود را م یانسان در صورت امزیلیو

  .را، باور کند
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  دیشو داریب یاز خواب مصنوع الیآرامش خ با
موجود ما، خوب  یکند. باورها یم یشدن باز داریاز خواب ب ندیدر فرا یجسم نقش مهم آرامش

ما،  یشده است. عادتها جادیا« نادرست، بدون فشار و بدون اعمال قدرت اراده ایبد، درست  ای

باورها و  جادیا یسد که برار یبه نظر م نیشده است. بنابرا جادیشکل ا نیبدهم به هم ایخوب و 

 نیبه ا دنیرس یبرا گریو به عبارت د میاستفاده کن یمشابه ندیاز فرا دیبا دیجد یها دتعا

 .ردیوجودمان در حالت آرامش قرار گ دیمنظور با

 ایباورها و  رییتغ یاراده، برا یرویبه کار بستن ن ای ،یعمد یتجربه شده است که استفاده  بارها

کو  لیگذارد. ام یم یاست بلکه اثر معکوس بر جا دهیفا یناپسند، نه تنها ب یدرمان عادت ها

را  ایند نیتلق یروین راتیبه دست آمده از تأث جیبا اعلام نتا 192۰که در سال  یداروساز فرانسو

مردم  یناکام یاصل لیاز دلا یکیافراد  یو اراد یفرو برد اصرار داشت که کوشش عمد رتیبه ح

 یآرمان یبه هدف ها یابیدست یبرا»گفت:  یآنها بوده است. او م یدرون یروهایدر استفاده از ن

 «کوسمع یکوشش عمد»کو قانون »مشهور  ینقطه نظرها گریاز د یکی «دیعمد را کنار بگذار دیبا

 «.شود یاستثنا برنده م بدون لیباشند تخ گریکدیدر تضاد با  لیاراده و تخ یوقت»بود: 

 یریادگی یندهایعادت ها و فرآ یرا به مطالعه یبود که عمر یدونالپ از جمله کسان تینا دکتر

است. با استفاده از روش  شتریب یگریتجربه اش از هر روانشناس د نهیزم نیگذراند و احتمالا در ا

 یانگشت، حرکات اضاف دنیناخن، مک دنیچون جو ییدکتر دونالپ امکان درمان عادت ها یها

روش ها از درمانش عاجز مانده بودند فراهم شد. جوهر  ریکه سا یتر یجد یو عادت ها ت،رصو

 ایدرمان عادت ناپسند و  یاز موانع بازدارنده یکی یبود که کوشش عمد نیدونالپ ا ی هینظر

کنار گذاردن  یبرا یاست. دکتر دونالپ متوجه شد که کوشش عمد دیعادت جد کی جادیدر ا

بردن  نیراه از ب نیکند. تجارب او ثابت کرد که بهتر یم تیآن عادت را تقو ععادت، در واق کی

 دنیرس یدرمان آن و صرف وقت برا یینها ی دهیروشن از فا یذهن ریتصو کی جادیعادت ا کی
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)کنار « مثبت نیتمر»هدف، بدون توسل به عمد است. دکتر دونالپ متوجه شد که هم  نیبه ا

 دیمف یعادت( تنها در صورت یآگاهانه و داوطلبانه  ی)اجرا «ینفم نیتمر»گذاشتن عادت( و هم 

  .بماند یامور به طور دائم در ذهن باق ییو نها ییغا جیشود که نتا یواقع م

عادت شود  کیبه  لیتبد یواکنش ایشود و  جادیا یدیاگر قرار است عادت جد»گفت:  یم او

 طیدر مح دیواکنش جد نیکه در اثر ا یرییاز واکنش مورد نظر و تغ رندهیگ ادیاست که  یضرور

فکر کردن به هدف مورد  یکی ،یریادگیشود مطلع باشد... خلاصه آن که دو عامل مهم  یم جادیا

 «.به آن هدف دنیرس یعلاقه  یگرینظر است و د

رفتار  یاست تا انگاره  یکاف از اندازه شیب یفشار آگاهانه ای ال،یاز موارد آرامش خ یاریبس در

 یها یمخصوص ناراحت یمل مارستانیگذار ب انیبن ن،یگر مزاسیکن شود. دکتر ج شهیر یمنف

« .دیصحبت کن دیتوان یم دیخود را راحت احساس کن یوقت»داشت:  یشعار ورک،یویدر ن یتکلم

اراده  یرویاز ن هو با استفاد یبا کوشش عمد میخاطرنشان کرده که اگر بخواه لیچ انیدکتر مات

  .میکن یکمک م ینگران یو به ادامه  دیآن را تشد میبرو یبه جنگ نگران

و  «یآرامش ذهن»به  میجسم خود را در حالت راحت و آرام قرار ده یهمه روزه مدت میبتوان اگر

. میینما یبهتر کنترل م یخودکار خود را با آگاه زمیمکان جهیو در نت میرس یم« آرام یطرز تلق»

 داینجات پ یواکنش منف یز شر برداشت ها و انگاره هااست تا ا یعامل مؤثر یآرامش جسم

  .میکن
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  دیانجام ده قهیدق ۳۰ یرا دست کم روز نیتمر نیا 

تا  دیکن ی. سعدیو بدنتان را به حالت آزاد و رها نگهدار دیبه پشت بخواب ای دینیبنش یراحت یصندل کی یرو

قسمت  یعضلات بدن شل و آزاد و رها باشد. آگاهانه رو دیاوریآنکه به خود فشار ب یکه امکان دارد و ب ییجا

که داوطلبانه و بدون کمک  دید. مطمئن باشیحال بگذران نیرا در ا یو لحظه ا دیکن نیمختلف بدن تان تمر یها

عضلات  دیبگذار د،ی. اخمتان را باز کندیو خود را سبک کن دیبه آرامش برس یتا اندازه ا دیتوان یم گرانید

 تیپا را در وضع یدست ها، بازوها، شانه ها و ساق ها د،یکنند. آرواره ها را شل کن دایپ یحالت راحت یشانیپ

را  نجای. تا ادییایب رونیب عد از فکر عضلاتو ب دیکار اختصاص ده نیرا به ا قهی. پنج دقدیآزاد و رهاقرار ده

 یخلاق شما به کار افتد و شما را به حالت راحت زمیکه مکان دیبه بعد اجازه بده نی. از ادیآگاهانه کار کرده ا

 زمیکه مکان دیو اجازه ده دیخود استفاده کن لیموجود در تخ یذهن ریاز تصاو دیخواه یبرساند. خلاصه آن که م

 .دکن درک اشما ر یهدف ها نیخودکارتان ا

  

 

چگونه می توان از تصویر ذهنی برای رسیدن به آرامش استفاده کرد؟  
دفترچه تمرینات فصل 4 
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  ۱ ی شماره یذهن ریتصو

ساخته اند.  مانیرا از سنگ و س تانیکه پا دی. فکر کندیا دهیدراز کش یتخت یکه رو دیمجسم کن الیچشم خ در

در تشک فرو رفته  ینیاز سنگ تانی. پاهادیاست که قدرت حرکت دادن شان را ندار نیتان آنقدر سنگ یپاها

و  ینیاند، آنها هم از زور سنگ ختهسا مانیشما را از سنگ و س یکه دست ها و بازوها دیکن الیاست. حالا خ

که  دینیدوست خود را بب ال،یکنند! حالا در چشم خ یبه تخت وارد م یفشار در تشک فرو رفته اند. چه فشار

خواهد آنها را بالا  یم رد،یگ یشما را م یبلند کند. پا شما را نیسنگ یخواهد پاها یشود و م یوارد اتاق م

کار را در مورد  نیکار را بکند. ا نیتواند ا یآن هستند که بلند شوند. او نم ازتر  نیسنگ تانیبکشد، اما پاها

 .دیبدن تکرار کن یاعضا ریدست ها، گردن و سا
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2۰ 

  ۲ ی شماره یذهن ریتصو

وصل شده اند. ساعدها  تانیشل به مچ ها یلیاست. دست ها با نخ خ یبزرگ یلیبدن شما عروسک خ دیکن الیخ

دارند. بازوها را با نخ شل به شانه ها وصل کرده اند. پاها، ساقها و رانها هم به کمک  یهم با بازوها تماس شل

شما را بهم متصل کرده  یو لبها آروارهکه  یینخ نازک است. نخها کیبهم وصل هستند و گردنتان اصلا  ینخ

 یکه اجزا یینخ ها یشده است. همه  زانیتان آو نهیس یشما رو یآمده اند که چانه کش اند آنقدر شل شده و

 .است دهیتخت دراز کش یکنند شل و آزاد هستند و بدن تان آرام رو یمختلف بدن شما را به هم متصل م
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  ۳ ی شماره یذهن ریتصو

 یم جادیا یتان سوراخ یپا یکف ها یشده است. رو لیپر از باد تشک یبدن تان از بادکنک ها ی همه

شود که به شکل  یشما آنقدر کوچک م یرود، ساقها یم رونیشما ب یموجود در ساق ها یشود و هوا

 شما ی نهیس یرو یشود. حالا سوراخ یتختخواب ولو م یبدون باد درآمده و رو یکیلاست یبادکنکها

 یوزن رها م یرختخواب شل و ب یشود تنه تان رو یبدنتان خارج م یکه هوا یشود و در حال یاز مب

  .دیتجسم را با بازوها، سر و گردن ادامه ده نیشود. ا
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  4 ی شماره یذهن ریتصو

کند. در ذهن خود  یشما را سبک و راحت م ینیاز هر تمر شیب نیتمر نیا ،یاریاعتقاد بس به

لحظات  نیهمه، ا بای. تقردیکن دایلذت بخش و آرامش بخش از گذشته ها را پ یو صحنه ا دیبگرد

. تمام دیآرامش بخش گذشته را در ذهن مجسم کن ریتصو نیتجربه کرده اند. ا یرا در زندگ

 . دیاوریب الیرا در خ عشیقالحظات و و

 یباشد که برا یکوه یو در پا اچهیدر کیکنار  آرام یانتخاب شده منظره  ریممکن است تصو

موج  د،ینگاه کن د،یرا در ذهن زنده کن طیمح اتی. جزئدیاستراحت به آنجا رفته ا ای یریگیماه

 کند،  یصدا حرکت م یچه ب د،ینیآب را بب یرو

 د؟یدیشن ییچه صدا

 د؟یدیهم خوردن آرام برگها را شن به یصدا 

مطبوع  یآرامش و خواب آلوده مقابل شعله ها تیدر نها شیمدت ها پ که باشد ادتانی دیشا 

 .دیآتش نشسته بود

  د؟یشنو یچوب را م یسوختن شاخه ها یصدا 

 د؟ینیب یچه م د،یکن حیو تشر فیمنظره را توص

 رسد؟ یبه گوشتان م یگرید یچه صدا 

 ایآ .دیبود دهیکش زدرا ایساحل در یآفتاب رو ریکه ز دیرا انتخاب کرده ا یروز ریتصو دیشا 

 د؟یکن یتماس ماسه با بدنتان را لمس م
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در آن  ایآ د؟یکن ینم لمسش د؟یکن یبدن تان احساس م یرا رو دیخورش ریدلپذ یگرما ایآ 

را به  یشتریب اتیجزئ دیگشود؟ هر چه بتوان یبر ساحل بال م یپرنده ا د؟یوز یم یمیروز نس

 .شد دیموفق تر خواه دیکن ریتصو الیو در خ دیآور ادی

 
 یم ادیز جایهم تدر یریادگیشوند، اثر  یخاطرات شما روشن و روشن تر م یذهن ریتصاو یروزانه  ناتیتمر با

به آرامش  دنیشود و در رس یمستحکم تر م یو احساس جسمان یذهن ریتصو انیارتباط م نیشود. در اثر تمر

 .دیآور یبه خاطر م یبعد نیخاطرات را در جلسات تمر نیو ا دیشو یم دهیورز جیتدر
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 مـجـنـپل ـصـف

 استفاده از قدرت تفکر منطقی
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 استفاده از قدرت تفکر منطقی
بسیاری از بیمارانم وقتی موضوع ساده ای چون استفاده از قدرت خداداد اندیشه و استدلال را به 

عنوان روشی برای تغییر باورهای منفی و رفتارشان به آنها تجویز می کنم هاج و واج می مانند. به 

آنها استفاده از این گونه روش ها ابلهانه و غیر عملی است، با این حال مزیتی دارد، نظر بعضی از 

 .مؤثر واقع می شود و همان طور که بعدة خواهیم دید مبتنی بر اصول دقیق علمی نیز هست

 

بعضی ها به غلط تصور می کنند که تفکر منطقی مستدل و آگاهانه اثری بر روی فرایندها یا 

خودآگاه ندارد. به اعتقاد این عده برای تغییر احساس و رفتار و باورهای منفی باید مکانیزم های نا

  .را لایروبی کرد« ناخودآگاه»وجود نفوذ کرد و بخش  تا ژرفای

 

می خوانند مطلقة غیر شخصی « ناخودآگاه»مکانیزم خودکار شما، و یا آنچه طرفداران مکتب فروید 

ای از خود ندارد. همیشه با توجه به باورها و برداشتی « رادها»است، مانند ماشین کار می کند و 

که نسبت به محیط و اطراف دارید واکنش نشان می دهد. همیشه به دنبال آن است که شما را 

به احساسات مناسب تجهیز کند و به هدف های مورد نظر برساند. مکانیزم خودکار فقط براساس 

ه نظرها، باورها، تعبیرها و عقاید به او تغذیه می کنید کار داده های اطلاعاتی که شما به شکل نقط

  .می کند

 

ماشین ناخودآگاه شماست. بر اثر اندیشه ی آگاه، اگرچه احتمالا غیر « کلید کنترل»تفکر آگاه 

منطقی و غیر واقع بینانه، بود که ماشین ناخودآگاه، انگاره های منفی و نامناسب را توسعه داد و 

  .منطقی است که می توانید انگاره های واکنشی خودکار را تغییر دهیدتنها با تفکر 

112



ویسکانسین، از جمله کسانی است که به  دکتر جان ای شیندلر عضو برجسته ی کلینیک مونرو در

خاطر موفقیت چشمگیرش در کمک به افراد بدبخت و روان رنجور، برای باز یافتن لذت زندگی 

، در میان مردم اعتبار و شهرتی کسب کرده است. درصد کسانی  و بازگشت به زندگی مولد و شاد

که با روش او معالجه شدند در مقایسه با بیمارانی که از طریق روانکاوی به سلامت روانی رسیدند 

« بسیار بیشتر بود. یکی از نکات مهم روش درمان او چیزی بود که خودش آن را کنترل تفکر آگاه

  .می نامید

 

بدون توجه به کمبودها و نعمت های گذشته، شخص باید در حال حاضر به دنبال »به اعتقاد او 

کمالاتی باشد تا امکان آینده ی بهتر، در مقایسه با آن چه در گذشته داشته، فراهم شود. حال 

حاضر و آینده، همه اش بستگی به یاد گرفتن عادت های جدید و نگرش تازه نسبت به مسایل 

دائمی گذشته نمی توان به آینده ای رسید. در هر بیمار مسئله ی احساسی  قدیمی دارد. با کنکاش

قضیه دارای خصوصیت های مشترکی است، بر این اساس بیمار یا فراموش کرده و یا هرگز یاد 

 «لذت و شادمانی کنترل کند. نگرفته که چگونه تفکر فعلی خود را برای رسیدن به
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  فراموش کنیدتجارب ناخوشایند گذشته را 
 

این حقیقت که خاطره ی شکستها و تجربه های تلخ و ناخوشایند گذشته در ناخودآگاه انسان 

مدفون است بدین معنا نیست که باید آنها را بیرون کشید، دوباره مطرح شان کرد و به بررسی 

ارت شان نشست تا تغییراتی در شخصیت به وجود آورد. همان طور که قبلا گفتیم یادگیری مه

ها از طریق آزمون و خطا صورت می گیرد، بدین صورت که پس از انجام هر آزمایش میزان 

اشتباه و کم و کیف آن به خاطر سپرده شده و با تکرار آزمایش، یک عمل اصلاح می گردد تا این 

که سرانجام عمل صحیح انجام می شود. انگارهی واکنش موفق به خاطر سپرده می شود و در 

 ی بعدی مورد استفاده قرار می گیرد.آزمایش ها

این امر در پرتاب دارت، خواندن آواز، رانندگی، بازی گلف، معاشرت با سایر انسانها و یادگیری  

هر مهارت دیگری صادق است. به این ترتیب تمام سرومکانیزم ها تحت تأثیر طبیعت شان پرونده 

ردمند را نگهداری می کنند. این تجربه های ی خاطراتی از اشتباهات، ناکامی ها، و تجارب تلخ و د

منفی مزاحم فرایند یادگیری نیستند، برعکس به آن کمک هم می کنند و تا زمانی که بتوان به 

و به عنوان انحراف از هدف مثبت، که « داده های بازخوردی منفی»درستی از آنها به عنوان 

 .مطلوب و مدنظر است، استفاده کرد مؤثر واقع می شوند

 

اما پس از آن که اشتباه شناخته شده و عمل اصلاح می گردد، نکته ی مهم این است که عمل 

  .اشتباه آگاهانه فراموش شده و عمل موفقیت آمیز به خاطر سپرده می شود

خاطرات ناکامی های گذشته، تا زمانی که اندیشه ی آگاه و دقت ما متوجه هدف مثبتی باشد، که 

ی نمی زند. بنابراین بهترین کار این است که تجارب ناخوشایند گذشته را باید تحقق یابد، لطمه ا

  .فراموش کنیم
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اشتباهات، ناکامی ها، و حتی گاهی اوقات حقارت های مان، قدم های لازم در فرایند یادگیری بوده 

 اند. اما این ها، نه خود هدف، که وسیله ی رسیدن به هدف بوده اند.

د را انجام دادند باید فراموش شوند، اگر آگاهانه با اشتباه زندگی پس از آن که وظیفه ی خو 

بکنیم، یا آگاهانه به خاطر ارتکاب این اشتباه احساس تقصیر بکنیم و مرتب خود را از بابت آن 

می شود که آگاهانه « هدفی سرزنش نماییم، بدون آن که بخواهیم اشتباه یا ناکامی خود تبدیل به

باقی می ماند. مصیبتی از این بالاتر نیست که انسان با اصرار و با یادآوری  در حافظه یا خیال ما

  .گذشته ها، به طور دائم به خاطر اشتباهات یا گناهی که مرتکب شده خود را سرزنش کند

هرگز یکی از خانم های بیمارم را فراموش نمی کنم که به خاطر گذشته ای تلخ آنقدر خود را 

امکان خوشبخت شدن خود را از میان می برد. به خاطر داشتن لب  عذاب می داد که هرگونه

شکری سال ها از اجتماع کنار کشیده و در رنج و مرارت زندگی کرده بود. به مرور برای خود 

شخصیتی درست کرده بود که از همه چیز دنیا بدش می آمد، از همه چیز آن انتقاد می کرد و با 

ت، زیرا خیال می کرد کسی حاضر نیست با آدم بد شکل همه چیزش عناد داشت. دوستی نداش

 و زننده ای مثل او دوستی کند. 

عماد از مردم اجتناب می کرد و از این بدتر، به خاطر ترشرویی و طرز تلقى تدافعی همه را با خود 

دشمن کرده بود. ناراحتی جسمی او با یک عمل جراحی از میان رفت، سعی کرد خود را با قیافه 

ید تطبیق دهان، با مردم سازش و کنار آنها زندگی کند، اما می دید که گذشته دست از ی جد

سرش بر نمی دارد، احساس می کرد که با وجود قیافه ی جدیدش نمی تواند با دیگران دوستی 

گذشته او را فراموش نمی کند. با تکرار اشتباهات  کند و خوشبخت شود، زیرا هیچ کس رفتار

بدبخت باقی مانده بود. در عمل، و تا زمانی که حوادث ناخوشایند گذشته را،  گذشته، تلخکام و

  .که پایش را به مطب جراحی باز کرده بود، فراموش نکرد نتوانست خوشبختی را در آغوش کشد
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به جایی نمی رسید بلکه اشتباه  اگر خود را پیوسته به خاطر اشتباهات گذشته ملامت کنید نه تنها

جاودانه می کنید. خاطرات گذشته می تواند بر عملکرد امروز اثر بگذارد. اگر با به  را در ذهن تان

یاد آوردن ناکامی های گذشته، از روی نادانی نتیجه بگیرم که چون دیروز شکست خوردم پس 

امروز هم شکست خواهم خورد، کار امروز را خراب خواهم کرد. اما این ثابت نمی کند که انگاره 

ناخودآگاه، خود چنان قدرتی دارند که می توانند تکرار شوند و همیشگی باقی بمانند، های واکنشی 

و این به معنی آن نیست که برای تغییر رفتار ابتدا باید همه ی خاطرات شکست و ناکامی گذشته 

 را ریشه کن کرد. 

یرا در سبب ناراحتی، ذهن ناآگاه ما نیست، مسئولیت بر عهده ی اندیشه ی ذهن آگاه است، ز

اثربخش بودن اندیشه ی شخصیت ماست که نتیجه گیری و تصاویر هدف را انتخاب می کنیم، 

در همان لحظه ای که ذهنمان را تغییر می دهیم و برای گذشته قدرتی قایل می شویم نیروهای 

  .قدرت را از گذشته و اشتباهاتش می گیریم
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  بیندیشید کنید و به آینده ناکامی های گذشته را فراموش
در این جا هم خواب مصنوعی قضایایی را اثبات می کند. وقتی در حالت خواب مصنوعی به یک 

می کند که سخنران پردل و جرئت « فکر»دارد و « باور»شخص خجالتی و کمرو می گویند که او 

اور و متکی به نفسی است انگاره های واکنشی اش فورا تغییر می کند. در آن لحظه با توجه به ب

قرار می گیرد و ناکامی  جدیدش عمل می کند، حواسش دربست در خدمت هدف مطلوب مثبت

  .های گذشته را به هر شکل که بوده اند فراموش می کند

شرح می دهد که چگونه به کمک این « بیدار شوید و زندگی کنید»ا براند در کتاب خوب ئدورت

یشتری دست یابد و از استعدادها و توانایی هایی طرز تلقى توانسته در کار نویسندگی به موفقیت ب

که هرگز از وجودشان خبر نداشت استفاده کند. او که از تماشای یک برنامه هیپنوتیزم حیرت 

 "کرده و کنجکاوی اش برانگیخته شده بود برحسب اتفاق جمله ای از نوشته هام اف ام اچ میرز

ندگی او را تغییر داده است. براساس جملهی روانشناس را خواند و معتقد است که همین جمله ز

از « تطهیر خاطره میرز، استعدادها و توانایی هایی که شخص خواب شده نشان می دهد به خاطر

اگر بتوان در شرایط خواب »ناکامی های گذشته، در حالت خواب، است. خانم براند از خود پرسید: 

ثر خاطرهی ناکامی های گذشته نتوانند مصنوعی چنین کاری کرد، اگر مردم معمولی فقط در ا

استعداد، لیاقت و توانایی شان را بروز دهند، چرا نتوان در وضعیت بیداری، با فراموش کردن 

بنابراین « ناکامی های گذشته و با این باور که هرگز ناکام نمی شویم، به موفقیت دست یافت؟

وانا و پرقدرتی است و می تواند از مصمم شد که این را در خود بیازماید، فرض کرد که شخص ت

این توانایی ها استفاده کند. ظرف یک سال نوشته هایش چند برابر شد، فروشش هم چند برابر 

گردید. با تعجب دید که می تواند در مقابل جمع صحبت کند، بنابراین صحبت هایش هم 

مترین استعدادی برای صحبت خواستاران فراوانی پیدا کرد و این در شرایطی بود که قبلا نه تنها ک

 .در خود ندیده بود بلکه از این کار به شدت اکراه داشت
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 روش برتراند راسل 
 

 یکودک امدم،ین ایمن خوشبخت به دن»: سدینو یم «یخوشبخت ی غلبه»برتراند راسل در کتاب 

در  وستهیمتنفر بودم، پ یاز زندگ یدانستم... در جوان یرا کسالت آور و پر از گناه م ایکه بودم دن

از فکر  رمیبگ ادی یشتریب اتیاضیر خواستمیکردم، اما چون م یحرکت م یپرتگاه خودکش یلبه 

که با گذشت هر  میتوانم بگو یم بایبرم. تقر یلذت م یگذشتم. حالا برعکس از زندگ یودکشخ

 ذهن خلاص شده ی است که از شر مشغله نیعلتش ا شتریبرم... ب یلذت م شتریب یسال از زندگ

 میبودم، عادت کرده بودم به گناهان و اشتباهات و قصورها یمذهب یآموزش ها ریام. تحت تأث

گرفتم که نسبت به خود و  ادی جایبودم، تدر یخودم موجود مفلوک و نگون بخت نظر. در شمیندیب

 یرشته هاتوجه کردم: اوضاع و احوال جهان،  جهان یها یتفاوت باشم، به بودن یب میکمبودها

 « کردم. یکه به آنها احساس محبت م یافرادمختلف دانش، 

 

بر  یکه مبتن یواکنش خودکار ی انگاره رییتغ یکتاب به شرح روش خود برا نیدر هم راسل

مناسب بر  یامکانش هست که با استفاده از روش ها« کاملا»پردازد.  یکاذب است م یباورها

داد. هر وقت  رییناخودآگاه را تغ یتوان حتى محتوا یناخودآگاه غلبه کرد، م یالقائات بچه گانه 

دنبال علت احساس  دیکرد یمانیاحساس پش ستین زیکه به حکم عقل تان شرارت آم یعمل یبرا

 . دیبگرد یمانیپش

آگاه شما آنقدر زنده و مؤثر باشد تا  یباورها دیبگذار د،یکن حیخود تشر ینامربوط بودنش را برا

شما  تیلپرستار دوران طفو ایلحاظ با نفوذ مادر  نیچنان بر ناخودآگاه تان اثر گذارد که از ا

 مانهیصم یعقل یبا ب د،یحرکت کن یعقل یعقل و ب انیکه م دینباش یراض نیکند. به ا یبرابر
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10 

افکار و احساسات احمقانه را به  ی. وقتدیو نه مقهورش شو دیاما نه احترامش بگذار د،یبرخورد کن

 د،یکنارشان بگذار قیدق یو پس از بررس دیکن یا شهیبا آن برخورد ر دیکن یم ریتان سراز یآگاه

 تابع حماقت بچگانه ...  یمیتابع عقل و ن یمین د،یکه موجود در حال نوسان باش دیاجازه نده

استاندارد  کیبراساس  یو امکان زندگ انجامدیب یفرد یبه خوشبخت انیاگر قرار باشد که طغ اما

درباره  قیگردد، لازم است که انسان عم تیدو موقع نیرا فراهم سازد، اگر قرار باشد مانع نوسان ب

 هرا ب یکه خرافات دوران کودک یی. اغلب انسان هاشدیندیکند ب یآن چه عقل به او حکم م ی

که  ستندینمانده است متوجه ن یباق یگریکنند که کار د یگذارند و فکر م یکنار م یطور سطح

 به انتظار نشسته اند. نیزم ریخرافات هنوز در ز نیا

 جشینتا یریگیبه پ م،یتعمق کن شیلازم است که رو میرس یم یمحکم و منطق ی دهیبه عق یوقت 

 شنهادی. پمیبگرد دیبرداشت جد نیناسازگار با ا یرهالازم است که در خود به دنبال باو م،ینیبنش

 یگذاشت که باورها دیکند، نبا زیتجه یمنطق یذهن خود را با باورها دیاست که انسان با نیمن ا

 یاست که به کارها یتعمق کنار گذاشته شوند. مسئله استدلال کردن در لحظات یب ،یمنطق ریغ

 «خلاصه باشد. یلیتواند خ یموکد باشد م یبه قدر کاف گراما استدلال، ا د،یشو یبچه گانه اغوا م
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 کند  یم رییتغ گرید دی، که توسط عقا« اراده»نه بر حسب  د،یعقا
 

 یدرک شده  قایعم دیناسازگار با عقا ینظرات افتنی یرسد که روش برتراند راسل برا ینظر م به

 شیآزما یریچشمگ تیبا موفق «یاسکات کل یپراست که توسط  یانسان، در اساس همان روش

را  یمنف یطرز تلق کی یگرفت که ناسازگار یقرار م یتیدر موقع ماریب یشده است. در روش کل

 جابیا« ذهن»خود  عتیطبمعتقد بود که  یکرد. کل یم« تماشا»باور کرده بود  قایبا آن چه عم

سازند باهم  یرا م «تیشخص» یمحتوا یکه مجموعه  ییو برداشت ها دیعقا یکند که تمام یم

 .کنار گذاشته شود دیشود با ییبه طور آگاهانه شناسا یا دهیعق یسازگار باشند. اگر ناسازگار

 

 شیآمد دست و پا یم شیعمده پ یفروش ها یمسئله یبود که وقت یفروشنده ا مارانمیاز ب یکی

: دمیپرسجلسه از او  نیبرطرف شد. در ا ادتیجلسه ع کیدر  بایترس و خجالتش تقر د،یلرز یم

 یو درب اتاقش را م یافت یجسما به زانو م ایآ یرو یعمده م داریفروش به نزد خر یبرا یوقت»

 « کنم. ینه، فکر نم»با تعجب جواب داد:  «؟ییگشا

 ؟ییآ یبه حالت چهار دست و پا در م یپس چرا از لحاظ ذهن -

 یو برا یکن یدراز م رامثل گداها دستت  یرو یم داریکه به دفتر خر یموقع ای: آگریسؤال د 

  ؟یکن یم ییگدا ردڅفنجان قهوه پول  کی دنینوش

 مسلما نه -

او از تو  ایاست که آ نیا پرتحواست  یو همه یرو یم داریسراغ خر یوقت یکن یفکر نم - 

 ؟یکن یکار را م نیکند در واقع هم ینم ایکند  یم دیخر
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 ؟یکن یم ییرا گدا داریموافق خر نظرو  یکه دست دراز کرده ا یستیمتوجه ن ایآ 

 یباورها و برداشت ها دو اهرم قدرتمند وجود دارد، باورها رییتغ یمتوجه شد که برا یکل 

 باورها عبارتند از  نیهمه به آن اعتقاد راسخ دارند، ا بایوجود دارد که تقر یاستاندارد

 است ینیاستقلال مع یو دارا ردرا دا ییانجام کارها ییباور که انسان توانا ایاحساس  نیا: 1

 حرمتش را نگه داشت.  دیدر درون شما وجود دارد که با یزیباور که چ نیا :2

 

 مجدد باورها  یابیارز
 . شودیاست که به ندرت از آن استفاده م نیا یمنطق ی شهیماندن قدرت اند یباق لیاز دلا یکی

انتخاب  دیدار نیریسا ایتان را که درباره خود، جهان،  یرفتار منف یپس پرده  یاز باورها یکی

و آن « افتد یم یاتفاق شهیهم» ردیگ یدر دسترس تان قرار م یتیتا موقع دیکن یفکر م ای. آدیکن

 مردمبا  ای. آدیدان یبه آن نم دنیاحتمالا به ندرت خود را مستحق رس د؟یربا یرا از چنگتان م

 دهیرس جهینت نیهم به ا دیو شا دیاز آنها کم ارزش تر هست دیکن یفکر م دیشا د؟یدار یگرفتار

که اتفاق  یدر مواقع عاد ای. آستیدارند، رفتارشان دوستانه ن یبا شما خصومت نیریکه سا دیباش

د یکن یتصور م دیشا د؟یکن یو هول م دیشو یبدون علت نگران م فتادهیهم ن یا رمنتظرهیغ

هم احساس  دیشا ست،یپر از خصومت و خطر است، دوستانه ن دیکن یم یکه در آن زندگ ییایدن

 . دیهست «هیمستحق تنب»که  دیبکن

که  یکن کردن باور شهیر یاز باور هستند. برا یکه رفتار و احساس، هر دو ناش دینکن فراموش

 د؟یهست که دلتان بخواهد بکن یکار ایآ« چرا؟» دیمسبب احساس و رفتار شماست از خود بپرس
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از  د؟یشو یم« توانم ینه من نم»اما گرفتار احساس  د،یابراز وجود کن ییدر جا دیخواه یم ایآ

 « چرا؟»: دیبپرس انخودت

 « توانم یکنم که نم یچرا فکر م» -

 « دارم؟ یفرض شیپ ایدارد؟ آ یخاص لیدل ایآ»: دیاز خود بپرس بعد

 اشتباه کرده ام؟ یریگ جهینت ایآ

 : دیاز خود سوال کن بعد

 وجود دارد؟ یمنطق لیباور دل نیا یبرا ایآ .1

 باور اشتباه باشد؟ نیممکن است که ا ایآ. 2

 می کنم؟ را  یریگ جهینت نیهم نیریمشابه من نسبت به سا تیدر موقع ای. آ٣

 تکرار شود؟  وجودمعمل و احساس در  نیگذارم ا یندارم چرا م یموجه لیاگر دل. ۴

. درباره شان دیآنها تعمق کن یرو د،یریبگ یبا آنها کشت د،ینگذر یسؤالات سرسر یرو از

که  دیقبول دار ایآ د؟یکه سر خود کلاه گذاشته ا دیمتوجه هست ایآ د،یاحساسات به خرج ده

 دیاست بگذار نیاگر چن د؟یباور اشتباه خود را ارزان فروخته ا کیو صرفا به خاطر  لیبدون دل

 یگاه شما را از باورها تیو عصبان دنیرنج د،یبشو یعصبان یاوقاتتان تلخ شود، حت د،یبرنج یکم

 یشده و توانست که برداشت منف نیخشمگدهد. آلفرد آدلر از خود و معلمش  یکاذب نجات م

 . ستین یآنقدرها هم کم شمار و اتفاق تجربه نیاش را به دور افکند. ا

 ادهیبرداشتن آن پ یود. برارا منزل جا گذاشته ب گارشیس کباریکرد،  یم فیزارع مسن تعر کی

بود  دهیرس جهینت نیگرفت. در راه به ا شیواقع بود در پ یلومتریراه منزل را که در فاصله سه ک
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شد، از رفتن به منزل صرفنظر کرد،  یدهد. عصبان یعادت خود را رنج م کیجهت در اثر  یکه ب

 نزد.  گاریلب به س گریمزرعه برگشت و د هب

 هیشروع شد که به خاطر ته یاز روز تشیکرد که موفق یم فیمشهور تعر لیدارو ، وک کلارنس

 وانهیبود د کیشد که نزد نیمنزل آن قدر خشمگ دیخر یبرا یدو هزار دلار یقهیوث کی ی

که قرار بود پول را قرض بدهد به  یگرفت زن کس یمعامله داشت سر م یبشود. درست وقت

وقت  چیاو ه ؟یپول قرض بده یخواه یکه م یو به شوهرش گفت: مگر خل شده ا دیپر انیم

 یهم نگران بود که نتواند بده« دارو»آنقدر درآمد نخواهد داشت که پولت را پس بدهد، خود 

 میو تصم د،ی، از آن زن و از خود رنج«افتاد یاتفاق» دیحرف را شن نیا یاش را پرداخت کند اما وقت

 برسد.  تیکه به موفق گرفت

در کار تجارت  یبود که در چهل سالگ یداشت، تاجر یمشابه یاز دوستانم هم تجربه  یکی

داشت.  دیاش ترد یستگیشکست خورده و حالا نگران حوادث بود. از خودش نگران بود و به شا

را به طور  یآلات نیخواست ماش یاحوال م نینداشت و در ا نانیاطم شیها تیفعال ی جهیبه نت

 نیپرداخت پول ماش یکرد که او هرگز از عهده یهمسر فروشنده چون فکر م .ندک یداریخر هینس

 نیبا او چن دیفروش مخالفت کرده بود. دوستم ناراحت شده بود، چرا با نیآلات برنخواهد آمد با ا

در درونش  یشمع جهیبرد؟ در نت یشکست به سر م میدر ب وستهیپ دیشد، چرا با یم یرفتار

که شخصا از خودش داشت  یکه با تصور آن زن و برداشت افتی «یدیجد شیخو»روشن شد. 

 یدر بساط داشت و نه اعتبار و نه راه یشده است. نه پول ریناسازگار بود. احساس کرد که تحق

 یکرد و ظرف سه سال به آنچه خوابش را نم دایپ یکند. اما راه یداریآلات را خر نیکه ماش

 یها یروزیبلکه همزمان در سه کار مختلف به پ ت،یعالف ی نهینه تنها در آن زم د،یرس دید

 . افتیدست  ریچشمگ

123



 اشتياق  قدرت
 

همراه  یدیشد اقیبا اشت دیدهد با رییبتواند باور و رفتار انسان را تغ یمنطق ی شهیآن که اند یبرا

 باشد. 

که  دیفرض کن یو بعد لحظه ا دیدنبال چه هست د،یبه کجا برس دیخواه یم دینیخود بب شیپ

 د،یزیدر خود برانگ یقی. اشتیاق عمدیا افتهیدست  دیخواه یشده و به آنچه م یشما عمل یخواسته 

 شهیحاصل اند یمنف ی. باورهادیکن یبا آنها زندگ د،یآنها بشوید، در ذهن مرورشان کن ی فتهیش

 شهیاندافکار و  د،یزیرا در خود برانگ یقیعم جاناتیاحساسات و ه دیاست. اگر بتوان احساسو 

 نجات دهند.  یمنف یباورها شرتا شما را از  دیکن یم جادیا یدیجد یها

 

که قبلا هم اغلب از آن استفاده  دیکن یاستفاده م یندیکه از فرا دینیب یم دیکن لیخوب تحل اگر

مثبت عوض  یرا با هدف ها یمنف یهدف ها یاست که جا نی! تنها تفاوتش اینگران د،یکرده ا

کار  ی جهینت دیترس یم د،یکه به هدف نرس دیدار میب زیقبل از هر چ ،یهنگام نگران. دیکرده ا

و  دیآن که بخواه یشوند. ب یشما مجسم م الیباورها به طور زنده در خ نینامطلوب باشد، ا ماش

با آن  د،یدر فکر آن هست وستهی. پدیکن یفکر م «ییغا ی جهینت»به  دیبدون آنکه اراده کرده باش

 نیممکن است چن»که  دییگو یخود م شیو پ دینیب یشدنش را در ذهن م یعمل د،یکن یم یزندگ

  «فتد؟یب یقاتفا

 

در  جیبودنش، به تدر ریامکان پذ یدرباره «یینها ی جهینت»تفکرات،  یمیبا تکرار دا متناسب

مناسب خودبه خود  جاناتیاحساسات و ه یشود. بعد از گذشت زمان یتر ظاهر م ینظرتان واقع
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. دیشویم یو دلسرد یو نگران مینامطلوب دچار ب ییغا جیبار به خاطر نتا نیو ا ندیآ یبه وجود م

مطلوب را در وجود  جاناتیه دیتوان یم یبه همان آسان دیده رییرا تغ« هدف ریتصو»حال اگر 

 د،یکن یکرده و با آن زندگ ریهدف مطلوب را در ذهن خود تصو می. به طور دادیکن جادیخود ا

 ،یشاداب اق،یمطلوب، اشت جاناتیه گریشود و بار د یتر م یقیتان حق یبه هدف برا یابیامکان دست

 خواهد شد.  جادیخود به خود ا یو خوشبخت یدلگرم

 

بردن عادت  نیمطلوب و از ب یاحساس یعادت ها جادیا یبرا»: دیگو یدان آلپ م تینا دکتر

 یزیتفکر برخورد کرد. انسان همان چ یو عادت ها شهیابتدا با اند دیوب بانامطل یاحساس یها

 «گذرد. یاست که در دلش م
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 ساخته است  یمنطق ی شهیکه از اند یکار
 «تیموفق زمیمکان»تواند  یکه م یخودکار شما به همان سادگ زمیکه مکان دیخاطر داشته باش به

 اریرا در اخت یدارد که چه اطلاعات نیبه ا یشکست بشود. همه اش بستگ زمیتواند مکان یباشد م

هدف جوست. بر عهده  یزمی. در اصل مکاندیکن یم نییتع شیرا برا یو چه هدف دیگذار یآن م

 یآن که منظور یاز ما ناخواسته و ب یاریبس د،یریدر نظر بگ شیبرا یکه چه هدف استشم ی

 جهیو در نت میکن یم ریتصو شیشکست را در تصور خو ،یمنف یبا توسل به طرز تلق میداشته باش

 . میکار یرا در وجود خود م یناکام یهدفها

به صحت  یدهد، کار یرا مورد سؤال قرار نم یافتیخودکار اطلاعات در زمیکه مکان دینکن فراموش

مناسب نشان  یو سقم آن ندارد، صرفا اطلاعات را استخراج کرده و نسبت به آن واکنش ها

 . دهدیم

و  ردیخودکار قرار گ زمیمکان اریدر اخت یقیاطلاعات حق طیمهم است که از مح اریبس جهینت در

 یریگ جهیبرآورد و نت ،یابیرا بشناسد و ارز قتیاست که حق یتفکر آگاه منطق فهییهم وظ نیا

 . دینما جادیا یمعتبر

 

از آنچه هست  شیمشکل را ب عتیو طب میرابطه اغلب ما خود را کمتر از آنچه هست نیا در

 یآسان هم م دیرا آسان گرفت یاگر کار»کند:  یم هیکو توص لیرابطه ام نی. در امیکن یبرآورد م

که  یاقدام آگاهانه ا یعلل اصل افتنی یبرا»گفت:  یروانشناس م "نیجوزل ویدبل لیدان« شود.

هم به  شهیام داده ام، و ظاهرا همانج یمتعدد یها شیکشد آزما یرا به انجماد م فکرذهن مت

 م،یکن یاز اندازه بزرگ م شیاست که ما مشکل را ب نیام. به نظر من علتش ا دهیرس جهینت کی

ها که در  یلی. خمیکه توان انجام آن را نداشته باش میترس یم و میریگ یم یاز اندازه جد شیب

. دیآ یزبانشان بند م بونیهستند به محض رفتن پشت تر یخوب یسخنران ها یررسمیجلسات غ
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 ینظر همه  دیتوان یم دیرا جلب کن وارتانیبه د وارید هیهمسا دیساده است. اگر بتوان یلیخ

بزرگ  یمقهور اندازه ها د،یرا متوجه خود کن ییاید دنیتوان یم د،یها را هم جلب کن هیهمسا

 « .دینشو

 شد  دیخودتان متوجه خواه دیشویوارد گود م یوقت
 

درستها  ،یافتیدر یها امیپ یو بررس لیآن است که پس از تحل یآگاه و منطق ی شهیاند ی فهیوظ

که امروز  نیمثل ا»: دیگو یم د،یکن یرا ملاقات م یرا کنار بگذارد. دوست شیو نادرستها ردیرا بپذ

 نیآورد. ا یها را م یلیدخل خ یخاطر نشان اتفاق نیهم« ندارد. یفیصبح حالت آن قدرها تعر

. اغلب ستیکنند که حتما حالشان خوب ن یگذارد، با خود فکر م یاثر م یاریبس یحرفها رو لیقب

 ی. اگر ذهن آگاه ما کار کند هر اظهارنظرمیقرار دار یمنف یها نیتلق نیما همه روزه در معرض ا

رست هم د مانه، لزو»: دییگونه مواقع به خود بگو نی. چه بهتر که در امیکن یرا کورکورانه قبول نم

 « .دیگو ینم

چون »که  نیدرست و مستدل بکند. ا یها یریگ جهیاست که نت یآگاه و منطق شهیاند ی فهیوظ

 ست،ین یهم شکست خواهم خورده استدلال درست ندهیبار ناکام ماندم حتما در آ کیدر گذشته 

را از قبل به « توانم ینه من نم»عبارت  یندارد. اگر بدون تلاش و بدون استدلال منطق یمنطق

: دندیاز او پرس یکه وقت میباش یکس هیشب شتریب دیبا م،ینکرده ا یکار عقلان عتایطب میکن یزبان جار

که  ستیمنظورت چ»: دندیو چون از او پرس« دانم. یجواب داد: نم «؟یبزن انویپ یتوان یم ایآ»

 « تاکنون امتحان نکرده ام.»جواب داد:  «؟یدانینم
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  دیخواه یاست که چه م نیا مهم
مورد  یو هدف ها ردیبگ میشما تصم یخواسته  یاست که درباره یآگاه و منطق ی شهیاند فهیوظ

و  دیخواه یاست که م یزی. مهم چدیهدف ها تمرکز کن نیا یتان مشخص کند. رو ینظر را برا

 یجمهور استیهنوز به مقام ر زنهاوریدوم که آ یجنگ جهان انی. در جردیخواه ینه آنچه که نم

 ایتالیدر حمله به ا نیسؤال که اگر سربازان متفق نیو ژنرال ارتش بود در جواب به ا ودب دهینرس

شود، اما  یبد م یلیخ»خواهد داشت گفت:  یشوند چه عواقب ختهیر ایشکست بخورند و به در

 « .ندازمیب موضوع ذهنم را به دردسر نیبه خاطر ا دهمیهرگز به خودم اجازه نم

  دیباش مواظب
گذرد  یدر دست اجرا و به آنچه در حول و حوش شما م یذهن آگاه است که به کارها ی فهیوظ

تا  ردیاوضاع و احوال قرار گ انیدر جر میبه طور دا دیخودکار با زمیداشته باشد. مکان قیتوجه دق

 گردد.  جادیمناسب ا یواکنش ها ازیدر وقت ن

آگاه آن طور که  ی شهیاز اند ی. وقتستیانجام کار ن ای جادیا یذهن آگاه و منطق ی فهیوظ اما

آن ساخته نشده  یکه برا یکه از آن به طرز میخواه یم یوقت ایو  م،یکن یقرار است استفاده نم

خلاق  ی شهیخلاق اند زمیاز مکان یبه طور اراد میتوان ی. نممیکن یاشکال م دیتول مییاستفاده نما

خودکار  زمی. مکانمیکن یم یاحساس ناکام میتوان یو نم میکن نیچن میخواه یم ی. وقتمیاستخراج کن

و  یجار یازهایافتد و چون با توجه به ن یم یچه اتفاق رهایکه آن ز میدان یناخود آگاه است. نم

 م. یداشته باش نانیشدن جواب اطم دایاز قبل به پ میتوان یکند هرگز نم یکار م یآن

 یم یباور نکردن یزهایکردن است که به چ نانیو تنها با اطم میکن نانیکه به آن اطم میمجبور

 . میرس
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کند.  یم یهدف را انتخاب و اطلاعات لازم را گردآور یآگاه و منطق ی شهیطور خلاصه، اند به

صورت گرفته و  تیو برآورد موفق یابیارز ،یریگ جهیشده نت یبا توجه به اطلاعات جمع آور

که  میریباد بگ دیبا ست،ین جیمسئول نتا یآگاو منطق ی شهی. اما اندندیآ یچرخها به حرکت در م

موردنظر خود به  جی. نتامیموجود عمل کن اتیفرض نیو با توجه به بهتر میرا انجام ده خودکار 

 شوند.  یم دیخود عا
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 مـشـشل ـصـف

 ر کمال آرامشد

 مکانیزم موفقیت

 را به خدمت بگیرید

 

 

130



 در کمال آرامش مکانیزم موفقیت را به خدمت بگیرید
 جیاز را یکیچنان در زبان تکلم مردم جا باز کرده که در شمار  «یفشار روان» یروزها واژه  نیا

« فشار»ما  یایدن یکه انگار صفت مشخصه  میکن یکلمات در آمده است. چنان صحبت م نیتر

 اتیاز ضرور یکیو زخم معده را به عنوان  یخواب یاضطراب، ب ،یاحوال، نگران نیاست. و در ا

 . میا رفتهیپذ میکن یم یکه در آن زندگ ییایدن

از  یادیخود را تا حدود ز میتوان یم. ستیطور ن نیاوصاف، به اعتقاد من لزوما ا نیا یهمه  با

 نهایا یهمه  یو لازمه  م،یکن داینجات پ یو از شر اضطراب و نگران میفشار برهان نیبار سنگ ریز

خلاق در درون انسان به او امکان  زمیمکان جادیو ا ریبا تدب دگاریاست که آفر قتیحق نیتوجه به ا

 لذت بخش و موفق داشته باشد.  یزندگ یعصر، بلکه در هر عصر نیداده که نه تنها در ا

مسائل  یکه همه  میخواه یو م میریگ یم دهیخودکار خلاق را ناد زمیکه مکان نجاستیدر ا اشکال

 . میحل کن «یتفکر مغز»  ایآگاه  ی شهیرا به کمک اند

کرد. در اثر  سهیمقا گرید زمیبا هر سرو مکان یکیمغز الکترون یتوان با کار متصد یمغز را م کار

. در اثر کار مغز است که میکن یم تیو احساس هو میشیاند یم« من»مغز است که به  تیفعال

 یابیاطلاعات، مشاهده، ارز یمغز است که جمع آور نیتوسط هم م،یکن یم نییرا تع مانیهدف ها

 . ردیگ یو قضاوت انجام م یافتیدر لاعاتاط

تواند بکند از  یم یکیالکترون مغز کی یاز آنچه متصد شیب یندارد. کار دنیمغز قدرت آفر اما

 . ستیدستش ساخته ن

حل مسئله به او واگذار نشده  ی فهیوظکند، اما  ییمغز است که مسائل را طرح و شناسا ی فهیوظ

 کند.  یماش فرق  یاست. مهندس
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  دیبه خرج نده ادیز صرافت
مسائل را  ی هیخواهد کل یکند و م یم یاست که انسان امروز یهمان کار قایدق نیحال ا نیا با

قدش  شدیندیگفت: انسان هر قدر هم که ب یم حیمس یسیآگاه حل کند. ع ی شهیاند قیاز طر

تواند  ینم یآگاه حت شهیاند ای« اراده»انسان به کمک  دیگو یم نریشود و امروزه دکتر و یبلند نم

 بردارد.  زیم یرا از رو یگاریس

از اندازه نگران است، از  شیکند، ب یاز اندازه م شیبه مغز دقت ب یدر اثر وابستگ یامروز انسان

سنت  یگفته  ای دیگفت نگران فردا نباش یکه م امبریپ حیمس حتیترسد و نص یکار م ی جهینت

 ندارد.  یمعنا و مفهوم نیامروزه کمتر «دینباش یزینگران چ»پل که 

روانشناسان  یرتبه  یدر مقام عال مزیج امیلیو شیاست که سالها پ یهمان اندرز قایدق نیهنوز، ا و

نوشت که انسان  «الیآرامش خ لیانج»عنوان  تحت یکوتاه یکرد. او در مقاله  یبه ما م کایآمر

تازه  نیاز حد نگران است و ا شیو ب جهیاز اندازه به فکر نت شیاز اندازه مضطرب، ب شیب یامروز

و اراده  شهیقطار اند میخواه یهم وجود دارد. اگر م یبهتر یبه اعتقاد او راه ها .بود 1۸۹۹سال 

نجات  زیآم ینه یرا از شر بازتابها شهیکه اند میکن دتعا دیمتنوع و مؤثر باشد با ع،یمان وس

است.  یکردن جادیعادتها ا ریعادت هم مثل سا نی. امیکار برهان جینتا یو ذهن را از نگران میده

 یسهم دیالبته با یطراباض جاناتیو ه یبلندپرواز جانیعزت نفس، ه ،یمند فهیوظ ،یشیدوراند

 اتینشوند. در جزئ یریگ میالمقدور محدود به زمان تصم یحت دیداشته باشند، اما با یدر زندگ

 جهیمطلقا به نت گرید د،یرس میتصم ینوبت اجرا یوقت د،یرا گرفت ماتیتصم ی. وقتدیدخالتشان نده

آزادانه کارش را بکند. مطمئن  دیبگذار د،ی. قفل دستگاه خرد و عمل را باز کندیکار فکر نکن ی

 « شوند. یبهتر م جههاینت یطور نیکه ا دیباش
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 شدن  میتسل ای یروزیپ
اشاره کرد که توانسته بودند  یاز اشخاص شماریب یمتعدد به نمونه ها یها یدر سخنران مزیج ابعد

آگاه خود را با  ی شهیاند قیبا کنار گذاشتن تلاش آگاهانه و با متوقف ساختن حل مسائل از طر

معتقد بود در  مزیاحساس حقارت و احساس گناه نجات دهند. ج ،یاز شر اضطراب، نگران تیموفق

شدن،  میهم آن را تجربه کرده اند، تسل یاریآن طور که بس ت،یبه موفق دنیراه رس طیشرا نیا

سرنوشت را به  د،یبده فیرا تخف تیاست. احساس مسئول الیگرفتن و آرامش خ یموضع انفعال

 یو ب متشنج شیخو»... به دیتفاوت باش یب ینسبت به حوادث آت د،یبرتر واگذار کن یقدرت ها

 یدواریو ام ینیتوأم خوشب جی. نتادیرس یم یبهتر جیگونه به نتا نیا د،یبده یآرام تان استراحت

انسان  عتیطب یاچون و چر یب تیاز واقع یکوچک، ناش ایبزرگ  ،یناگهان ای یجیهر چه باشد، تدر

 « است.

 و کار خلاق  شهیاند راز
گفتارمان به اثبات  یزمان، درست یخلاق ها ریو سا نیمخترع سندگان،ینو یبه تجربه  ینگاه با

 جهیاز تفکر آگاه مغز نبوده بلکه نت یخلاق ناش یها شهیکه اند مینیب یرسد. بدون استثناء م یم

بوده است.  یگریمسائل د ریهستند که در آن ذهن آگاه درگ یتیموقع اریاخت یخود به خود و ب ی

 تیقرائن حکا یلازم هستند، تمام یهایاست. افکار آگاه اول یخلاق محتاج آگاه ی شهیمسلمة اند

راغب باشد،  یاست که انسان به حل مسئله ا نیا دنیرس جهیبه نت یکنند که لازمه  یم نیاز ا

همه  ،کند یداند جمع آور یرا که لازم م یآگاهانه فکر کند، هر اطلاعات دیبگردد. با یدنبال جواب

حل مسئله بسوزد. اما پس از  اقیو از همه مهم تر در اشت ردیرا در نظر بگ یاتفاقات احتمال ی

مجسم کرد، پس از  الیمطلوب مورد نظرش را در خ جیمشخص شدن مسئله، پس از آن که نتا

و حرص و  یبه بعد هر تلاش اضاف نیلازم را گرد آورد، از ا قیاطلاعات و حقا یآن که همه 

 اندازد.  یراه حل ها را به عقب م افتنیکند. برعکس  ینم ینه تنها کمک یجوش و نگران
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به سراغش آمده  یخوب وقت یها شهیاند یگفت که عملا تمام یم یدانشمند مشهور فرانسو ،فهر

به  زیهم عصران او ن اتیکرده است. فهر معتقد بود که کشف یکار نم نهیآن زم یرو مایکه مستق

 بوده اند.  یگریشده که سرگرم کار د حاصل یگونه وقت نیهم

 

 افتی یرفت و جواب را نم یفرو م یدر بحر مسئله ا سونیاست که هروقت توماس اد مشهور

 . زدیم یو چرت دیکش یتخت دراز م یرو

 

و به  دهیشیاند موجوداتکه چگونه پس از آن که ماه ها درباره منشاء  نیدر شرح ا نیدارو چارلز

که  رفتمیسوار درشکه در جاده م»: سدینو یم افتهیبود و ناگهان به موضوع وقوف  دهینرس ییجا

 « .افتمیناگهان جواب را 

 

 یتجار تیپرده از راز موفق یا مقالهدر  یسخن پراکن یشرکت مل سیلوهر رئ یلیلنور شیپ یچند

است که  یدهد که آدم سرگرم انجام کار یدست م یبه اعتقاد من إشراف زمان»اش برداشت: 

است که صورت تان را اصلاح  یمواقع زمان نیا یکند. از جمله  یوارد نم یادیبه مغزش فشار ز

درباره موضوع  یهم با دوست دی. شادیشکار هست ای ،یریگیتجارت، ماه ،یدر حال رانندگ د،یکن یم

 دایپ یطیو در شرا یرا کاملا به طور اتفاق مینقطه نظرها نیاز بهتر ی. من برخدیکن یبحث م یجالب

 یم کیجنرال الکتر قاتیسرپرست تحق   تزیسو یج یس« نداشت یارتباط چیکردم که با کارم ه

در زمان استراحت و آرامش  یقاتیتحق یها شگاهیحاصله در آزما اتیکشف یتمام بایگفت که تقر

 اطلاعات به دست آمده است.  یتفکر و جمع آور یفشرده یدوره  کیو به دنبال 
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مطلب دشوار بهتر است  کیام که هنگام نوشتن  دهیرس جهینت نیبه ا»گفت:  یراسل م برتراند

از  فکر کنم. بعد شیدهد رو یکه مقدوراتم اجازه م ییچند روز به شدت و تا جا ایچند ساعت 

 یگردم و م یشود. بعد از چند ماه به موضوع برم یانجام م ینیرزمیمرحله کار به صورت ز نیا

 رایبودم، ز نگرانروش را کشف کنم تمام مدت  نیکه ا نیکه انجام شده است. قبل از ا نمیب

رفت، در  یبه هدر م یریگ جهیتفکر و نت انیمدت زمان م جهیکردم. در نت یمشاهده نم یشرفتیپ

 « بکنم. گرید یزمان را صرف کارها نیتوانم ا یکه حالا م یحال

 

  دیهست« خلاق کارگر»
 

 سندگان،یخاص نو« ناآگاه ی شهیاند» ندیفرا میکن یم الیاست که خ نیاز اشتباهات ما ا یکی

 یخانه دار که در آشپز خانه کار م یما از خانم ها یاست. همه « و کارگران خلاق نیمخترع

 زمیمکان ی. همه دارامیکنند تا آموزگاران مدارس، دانش آموزان و تجار کارگران خلاق هست

 ایو  یاجتماع یتهایفعال ،یحل مسائل شخص یاز آن برا میتوان یکه م میهست یشابهم «تیموفق

 . میفروش محصولات استفاده کن

 

 ینوشتن استفاده م یاو برا که یا وهیکرد که از ش یم هیراسل به خوانندگان آثارش توص برتراند

استاد دانشگاه دوک  نیرا یب یخود استفاده کنند. دکتر ج یویو دن یحل مسائل شخص یکند برا

حل  یاست که برا یعیطب یراه ای ندیفرا مینام یم« نبوغ»که به اعتقاد او آنچه را که ما  دیگو یم

و نقاشان  سندگانینو یرا صرفا برا« نبوغ»و حال آن که به اشتباه  میکن یاز آن استفاده م لیمسا

 . میبر یبه کار م
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  «یعیطب»رفتار و مهارت  راز
هم « خلاق یکند، کارها یم دیتول« خلاق یها شهیاند»تواند همان طور که  یخلاق م زمیمکان

فروش  ایدر مکالمه و  انو،یدر نواختن پ ورزش،کسب مهارت در هر کار، در  ی. لازمه ندیافریب

. آسوده دیرس جهیتوان به نت یبهتر م الی. با آرامش خستیکالا تحت فشار گذاشتن تفکر آگاه ن

 «یعیطب»انجام شوند. عمل خلاق خودبه خود و  یکه کارها به نحو بهتر دیو بگذار دیخاطر باش

ند در حال نواختن توا یجهان هم نم انویپ ینوازنده  نی. ماهرترستین یاریو اخت یاست، عمد

بر کدام  دیکه کدام انگشت با دیآگاه خود استفاده کند و بگو ی شهیساده از اند فیتصن کی یحت

انجام داده، بارها تکرار  یریادگیو  نیکار را قبلا هنگام تمر نیمضراب ضربه وارد کند. در واقع ا

ماهر  ینوازنده  کیبه  لیذهن وعادت او شده است. در واقع او از آن هنگام تبد یکرده، تا ملکه 

 یعادت ناخودآگاه، که بخش زمیشده که توانسته تلاش آگاهانه را کنار بگذارد و نواختن را به مکان

 . دیاست، واگذار نما تیموفق زمیاز مکان

  دیخلاق نشو نیحرکت ماش مانع
ها در موضع  یکه بعض نیشود. علت ا یخلاق خودکار م زمیآگاهانه مانع حرکت مکان تلاش

از اندازه دلواپس و نگران  شیاست که ب نیو ناراحت هستند ا یخجالت یخود آدم ها یاجتماع

خواهند  یکنند. م یهر عملشان فکر م یرو شند،یاند یدرست کار کردن هستند، به حرکتشان م

و به واقع هم  مینام یم «یبا مانع روان» یرا آدم ها نهایرا بدانند، ا ملاتشانتک تک ج ی جهینت

که با مانع روبه روست،  ستین« شخص» نیا مییاست که بگو نیاست. اما درست تر ا نیکه چن

 نیحرکتش را گرفته است. اگر ا یخلاق خود را منع کرده و اجازه  زمیشخص مکان نیبلکه ا

مورد را کنار  یب یها نجات دهند، نگران تیو ممنوع ینه دیرا از ق انتوانستند خودش یاشخاص م

توانستند به طور خلاق و با  یرفتارشان نباشند م ی جهیبگذارند و آنقدر دلواپس و مواظب نت

   عمل کنند و خودشان باشند. نانیاطم
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 خلاق  نیآزاد کردن ماش یقاعده برا پنج
 

 دیشرط را بست ی. وقتدیکن یرا محدود به زمان قبل از شرط بند ینگران -1
 . دیمزاحم حرکت چرخ ها نشو

را نقل کنم  مارانمیاز ب یکی یتجربه  دیتان انتخاب کرده ام بگذار یکه برا یارتباط با عبارت در

 شیرا برا مزیج امیلیبود. نصیحت و یشرکت تجارت کی ی هیاز مقامات بلند پا یکیکه در واقع 

 یاپسو دلو یکار احساس نگران کیانجام  یریگ میو تصم یزیتکرار کردم. گفتم که هنگام برنامه ر

مطلقا  گرید دیتصمیم رس یو نوبت اجرا دیرا گرفت میاست. اما پس از آن که تصم هیقابل توج

آزادانه حرکت  دیبگذار د،یکلمه رها کن کی. دستگاه ذهن و عمل را در دیکار نباش جهینگران نت

 « کند.

 

بار  نینخست یبود که برا یشاد به مطب آمد. مثل نوجوان یو چهره ا یهفته بعد با خوشحال چند

شما را گوش  حتی! نصدمیبه حرف شما رس« عشق را تجربه کرده است. گفت در لاس وگاس

 « کردم، حق با شماست.

 

 « که حق با من است؟ ستیمنظورت چ»: دمیپرس

 

اثر نگذاشت.  میآنقدرها رو دیکرد یاز آن صحبت م ی. وقتمیگو یرا م مزیج امیلیو حتینص

ها موقع انتخاب شماره اصلا  یلیخ دمیشما افتادم. د یگفته ادیکردم که  یم یداشتم رولت باز
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انتخاب  یشرط بند یرا برا ینداشت که چه شماره ا تیاصلا اهم شانی. ظاهرا براستندیناراحت ن

شان شروع  یزد، تازه نگران یافتاد انگار خشکشان م یبه دور م یکه چرخ باز نی. اما همدکنن یم

 نه.  ایشود  یآنها برنده م یشماره  ایشد که آ یم

انتخاب شماره  یکه احمقانه است. اگر قرار است که نگران بشوند و رو یبا خود فکر کردن راست

فکر کرد.  دی. قبل از انتخاب است که باستنشان دهند موقعش قبل از انتخاب شماره ا تیحساس

 که یریبگ میتصم یتوان ی. میانتخاب کن یو شمارها یریاحتمال ها را در نظر بگ یهمه یتوان یم

و گردش  یرا انتخاب کرد یکه شماره ا ی. اما وقتیندازیو خود را به خطر ن ینکن یاصلا باز

آسوده و راحت  یو با خاطر یرا صرف نکن تیروین گریاست که د نیچرخ شروع شد بهتر ا

 . ینبما جهیو منتظر نت ینیبنش

 

کار را کرده  نیهم قایتا به حال دق یخصوص یکه در کار تجارت و در زندگ دیبه فکرم رس عدب

راه چاره ها  نیجوانب و انتخاب بهتر یبدون در نظر گرفتن تمام ،یکاف یام. اغلب بدون آمادگ

را شروع کرده ام، اما پس از به حرکت درآوردن چرخها تازه نگران شده  یگرفته و کار میتصم

 نه.  ایانجام داده ام  یکار درست ایام که آ

 یذهن تیها، تمام فکر و مشغول ینگران یبه بعد همه  نیدر آن لحظه با خود عهد کردم که از ا

و به حرکت  میرفتن تصممحدود کنم. با خود عهد کردم که پس از گ یریگ میام را به قبل از تصم

مؤثر افتاده است. نه تنها حالم بهتر  اریبس دینباشم. باور کن جهینگران نت گریدرآوردن چرخها د

 گذرد.  یکنم، بلکه روزگارم هم بهتر م یخوابم و بهتر کار م یاست، نه تنها بهتر م
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موضوع در صدها مورد مختلف صادق است. مثلا سابقا از رفتن  نیحال متوجه شدم که ا نیع در

احمقانه است. قبل  یلیناراحت بودم. بعد با خود گفتم خ گرید یاز کارها یاریو بس یبه دندانساز

 است. ندیکه ناخوشا یدان یم یریبه رفتن بگ میکه تصم نیاز ا

 یو ارزش ناراحت ردیگ یم فکر و حواس آدم را یهمه  کهاست  یبه حد یندیناخوشا نیاگر ا 

 ی. اما اگر معلوم شد که رفتن به دندانسازیکه نرو یریبگ میراحت تصم یلیخ یتوان یرا ندارد م

 دیتمام است، موضوع را با گرید یکه آن کار را بکن یگرفت میو بعد تصم ستیآنقدرها دشوار ن

 یخواستم در جلسه  ی. در گذشته هر وقت مدیریبگ می. قبل از حرکت چرخها تصمیفراموش کن

 شدم. یناراحت م یکنم شب قبل از سخنران یسخنران رهیمد أتیه

 گریبکنم د یاست که سخنران نیبر ا مینکنم. اگر تصم ایبکنم  یسخنران دیبا ایبعد به خودم گفتم  

 یاریکه در ذهنم از آن فرار بکنم. متوجه شده ام که بس نیا ای فتمینکردن ب یبه فکر سخنران دینبا

که  یمیخواهد از تصم یاست که آدم در ذهنش م نیا یها برا یو نگران یعصب یها یاز ناراحت

ندارد که در ذهن دنبال راه فرار  یلزوم گریاست د یبر انجام کار میگرفته فرار بکند. اگر تصم

 یشغل لیبه دلا اینفرت داشتم، تنها به خاطر همسرم  یجتماع. سابقا از حضور در مجالس امیبگرد

 .دمیجوش ینم یکردم و با کس یمجالس شرکت م نیدر ا

شرکت کنم ذهنم هم در آن اجتماع شرکت کند  یگرفتم که اگر قرار شد در اجتماع میبعد تصم 

آمد شرکت  یکه سابقا از آن بدم م ینه تنها در اجتماع شبیمقاومت را کنار بگذارم. د تیو ذهن

 « برم. یم لذتهم از آن  یکه کل دمیکردم بلکه با کمال تعجب د
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 . دیحال کن ی حواس خود را متوجه لحظه ی همه د،ی. نگران فردا نباش٢
 

فردا  یخورد. برا یم امروزتنها به درد  ست،یساخته ن یفردا کار یخلاق شما برا زمیمکان از

 یزندگ. دیکن یدر گذشته زندگ ایکه در فردا  دینکن یبلند مدت لازم است، اما سع یزیبرنامه ر

خلاق شما تنها  زمیاست. مکان طیو واکنش نشان دادن خود به خود نسبت به مح تیخلاق، حساس

که تمام حواس  هدمناسب و موفق نشان د تیموجود حساس طیتواند نسبت به مح یم یدر صورت

. هر چه دیقرار ده ارشیدر اخت یرا درباره حوادث فعل یو اطلاعات دیموجود بکن طیرا متوجه مح

 .دیکن یزیبرنامه ر ندهیآ یبرا دیخواه یم

. اگر حواستان را دیهم نباش گرید قهیپنج دق یاما نگران واکنش فردا و حت دینیتدارک بب شیبرا 

واکنش مناسب نشان خواهد داد. « حال» تیخلاق شما با رعا زمیمکان دیمتوجه اتفاقات حال بکن

واکنش  فتدیکه ممکن است اتفاق ب یتواند نسبت به حوادث یکند، نم یکار را م نیفردا هم هم

 است.  یخلاق، مهم حوادث فعل زمیمکان ینشان دهد برا یزیآم تیموفق

 

  دیکن یامروز زندگ یمحدوده در
است، تنها  یشدن جادیا گریهر عادت د ریعادت ساده، که نظ نیاسلر معتقد بود که ا امیلیو دکتر

در »کرد که  یم حتیبوده است. او به شاگردانش نص یاو در زندگ تیو موفق یرمز خوشبخت

. هر دیساعت گذشته خارج نشو 24و  ندهیساعت آ 24 یرهی. از دادیکن یامروز زندگ یمحدوده 

« شود یتان بهتر م یفردا د،یکن یاگر امروز را خوب زندگ د،یکن یدر امروز زندگ دینتوا یچه م

که تاکنون  یکسان یرا به همه  «یزندگ یبرا یراهاو تحت عنوان  یکوتاه و عال یمقاله  یمطالعه 

 کنم.  یم هیاند توص نشدهموفق به خواندن آن 
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تواند  یکه م یو مذهب یاز اصول مهم روانشناس یکیفلسفه، به عنوان  نیا ریدر تعب مزیج امیلیو

مقدس جنوا  نیآمده است که کاتر اتیدر روا»اظهار داشت:  ردیقرار گ یدر خدمت درمان نگران

کرد.  یم افتیدر شدیو لحظه به لحظه، و آن طور که به او الهام م یرا به صورت توال زیهمه چ

و با « خود»حاضر در  یلحظه  یحاضر بود... و وقت یلحظه  ،ییخدا یروح مقدسش لحظه  یراب

 یگرفت اجازه یجام ممحوله ان ی فهیکه وظ یشد، و وقت یتوجه به روابط خودش برآورده م

 فیرا به چهره ها و وظا شیگذشت انگار که هرگز وجود نداشته، جا یو چون م افتی یگذشتن م

  « .دیرس یداد که از راه م یم یدیجد

 

خواهد  ینم»: ندیگو یها م یکند. به الکل یم یرویاصل پ نیمبارزه با الکلیسم هم از هم انجمن

 « .دیامروز مشروب نخواهم نوش»: دییبگو ستیکاف «دیکنار بگذار شهیهم یمشروب را برا

 

  دیو گوش بده دینگاه کن د،یستیبا
هم  حهی. چه مناظر، کدام صدا و رادیخود را بهتر بشناس یحالا نیدوروبر هم طیمح ن،یتمر با

  د؟یستیاکنون دوروبر شما هست که از آن آگاه ن

 

 ی. راستدیتان را لمس کن یزندگ طیمح اءیاش د،یکن نیکردن و گوش دادن را آگاهانه تمر نگاه

 د؟یتان را واقعا احساس کن یپا ریز یو سنگفرش ها دیرو راه برو ادهیپ یهرگز اتفاق افتاده رو

مجبور بودند که  یزندگ یادامه  یکشور برا نیا شیپ یسالها نیو مهاجر ییکایسرخپوستان آمر

 لشیوضع را دارد. دل نیهم هم یتوجه کنند. انسان امروز طیبه مناظر و صداها و احساس مح

 ،«یاختلالات عصب» ی هیکه از ناح یبلکه به خاطر خطرات ،یعیکند: نه به خاطر خطرات طب یفرق م
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در نشان دادن واکنش مناسب است،  یخلاق و ناتوان یدرهم و فقدان زندگ یها شهیکه حاصل اند

 . وستمتوجه ا

 

تنها به آنچه که اکنون  دادناز آنچه هم اکنون در حال انجام است و واکنش نشان  افتنی یآگاه

 دارد. ییجادو یبه راست یشما اثر یبه زندگ دنیدر حال اتفاق افتادن است در آرامش بخش

و هم  «نجایا» دیفورا از خود بپرس دیاعصاب کرد یو احساس ناراحت دیزده شد جانیبار که ه نیا 

 دهم؟ینشان م تیحساس یزیچه چ دارم به« اکنون

  ست؟از من ساخته ا یچه کار 

بکند که حالا  یخواهد کار یاز آن رو است که انسان ندانسته م یعصب یها یاز ناراحت یاریبس

 ادیبه  شهی. همدیگذار یخود را تحت فشار م ی. به خاطر عمل ناشدنستین ریامکان پذ نجایو ا

و در حالا،  نجایحاضر، ا طیاست که نسبت به مح نیخلاق شما ا زمیمکان فهیکه وظ دیداشته باش

خودبه خود نسبت به  میو فکر نکن میستیاز مواقع اگر نا یارینشان دهد. در بس یواکنش مناسب

 . میده یگذشته واکنش نشان م طیمح

که در  یمشابه حادثهنسبت به  م،یواکنش نشان ده یفعل تیلحظه و موقع یآنکه رو یبه جا

 کیبلکه به  قت،یحق کیو خلاصه آن که، نه به  میده ینشان م تیه اتفاق افتاده حساسگذشت

ها به  یآن اغلب ناراحت تی. با شناخت کامل موضوع و درک اهممیده یافسانه واکنش نشان م

 شود.  یسرعت برطرف م
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  دیجنگ توهمات گذشته نرو به
 

ناراحت و مضطرب  یدر هر اجتماع رسم ایو  سایتئاتر، کل ،یمن در جلسات ادار مارانیاز ب یکی

بود. بدون آن که متوجه « اشخاص یدسته ها»او  یموارد ناراحت یشد. مخرج مشترک تمام یم

 یداد که در آن دسته ها یخود واکنش نشان م یاز گذشته  یطیباشد در واقع نسبت به مح

 بودند.  یتیراهمعامل پ« اشخاص

 

توجه  یکرده بود و معلم ب سیشلوارش را خ کباریرفت  یداشت آن روزها که به مدرسه م ادیبه 

 دهیکرده بود. آن روز به شدت خجالت کش ریدانش آموزان تحق ریاو را سر کلاس و در حضور سا

شوند  یمکه دور هم جمع  یعده ا یحالا هم با مشاهده  جهیو احساس حقارت کرده بود. در نت

 کی تیخود را در موقع دیفهم یمتوجه موضوع شد، وقت ی. وقتدادیواکنش نشان مگذشته  ادیبه 

کند که فلان سرگروه معلم ستمگر مدرسه اش  یم الیو خ دهدیکودک ده ساله مدرسه قرار م

 رفت.  نیاست اضطرابش از ب

 

که از  یندیناخوشا یاشاره کرد که به خاطر تجربه  ییتوان به زنها یم گر،ید یجمله نمونه ها از

 دهند،ینشان م ندیواکنش ناخوشا یگریداشته اند، در رابطه با هر مرد د یگذشته نسبت به مرد

 کند. یم یشود، احساس ناراحت یکه روبه رو م یتیدر اثر تجربه گذشته، با هر مسئول یمرد ای
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 . دیشیندیب زیچ کیکه در آن واحد تنها به  دیکن ی. سع٣
 

 نیعجله و اضطراب به همراه دارد، ا ،یعصب یها یکه ناراحت یذهن یاز علل آشفتگ گرید یکی

. مثلا میکه چند کار مختلف را در آن واحد انجام ده ،یو چه عادت بد م،یاست که عادت کرده ا

همه  نکهیا یشرکت به جا ریکند، مد یهم تماشا م ونیزیخواندن درس، تلو نیدانش آموز در ح

در مدت  دیرا که با ییباشد در ذهن خود تمام کارها هیت تهدر دس ینوشتن نامه توجهحواسش م

 دایهر کدام جواب و راه حل هم پ یکند و ناخواسته برا یهفته انجام دهد مرور م یحت ایروز و 

 کند.  یم

 یدهد، وقت یبه ندرت خود را نشان م رایدارد، ز یکننده ا ریغافلگ عتیعادت به خصوص، طب نیا

احساس  نی. امیشو یم ینگران، مضطرب و عصب میافت یم میبکن دیکه با ییفکر انبوه کارها هب

کارها  نیا یهمه  دیبا میکن یماست که فکر م یاز برداشت ذهن یناش ست،یاز کار ن یناش ینگران

و چون به  میرا انجام ده یممکن ریکه کار غ میکن یم یسع رایز م،یشو یم یعصب ،«میرا انجام ده

 .میشو یناراحت م م،یرس ینم ییاج

. اگر مطلب را آن طور که میکار برس کیبه  میتوان یآن است که در هر لحظه تنها م قتیحق 

 میکن یم فهیوظ کیمان را متوجه انجام  تیو حساس یدر هر لحظه تمام آگاه م،یهست درک کن

 الیبه آرامش خ میکن کار یطرز تلق نیبا ا یشوند. وقت یموکول م ندهیمراحل بعد، به آ فیو وظا

 . میکن یم دایو اضطراب نجات پ یقرار یاز شر احساس ب م،یرس یم
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  دیاموزیدرس ب یساعت شن از
 

به تعادل  دنیرس»تحت عنوان  یمذهب یسخنران کی یلکیگوردن گ مزیدکتر ج 1۹44سال  در

شبه  کی دیبه چاپ رس جستیدا درزیر یکه بعدا در مجله  یسخنران نیکرد. ا رادیا «یاحساس

 نیو موعظه به ا یسال ها سخنران ی. او در طافتی یو اعتبار فوق العاده ا مودیره صد ساله را پ

و انواع مشکلات  یو نگران شیتشو ،یعصب یها یناراحت یاز علل اصل یکیبود که  دهیرس جهینت

 .میکار را در آن واحد انجام ده نیچند دیبا میکن یم الیاست که خ نیبه خاطر ا یشخص

. درست همان طور افتیدست  یکرد به نکته ا ینگاه م زشیم یکه به ساعت رو یاو در حال 

 کیبه  میتوان یگذرد ما هم در هر لحظه تنها م یعبور ماسه م یاز مجرا یکی یکیکه ماسه ها 

 یکار چه فکر م نیا یاست که ما درباره  نیمسئله ا ست،ی. مسئله بر سر خود کار نمیکار برس

 . میکن

 

 یکاذب یذهن ریخاطر است که تصو نیاغلب ماها به ا یقرار یو ب شیگفت، تشو یم یلکیگ دکتر

 م،یریگ یفشار قرار م ریز طیشرا نی. در اردیگ یها در وجودمان شکل م تیو مسئول فیاز وظا

 .میرا حل کن یمختلف لیو مسا میچند کار را با هم انجام ده دیکه در آن واحد با میکن یم الیخ

 زیمعتقد بود که هر اندازه هم که ذاتا تند و ت یلکیشود. دکتر گ یاعصابمان ناراحت م جهیتدر ن 

 یگریاز هر وقت د شیکه سر ما ب ییدر روزها یاشتباه است. حت یبه کل یذهن ریتصو نیا میباش

 که نیبدون توجه به ا م،یکار دار یگریاز هر موقع د شیکه ب ییدر ساعات ها یشلوغ باشد، حت

کاملا جداگانه  یو در قالب پرونده ها یکی یکیبه هر کدام  دیبا م،یحل کردن دار یبرا مسئلهچند 

 تنها راه انجام کار است.  نیو ا میکن یدگیرس
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را در نظر مجسم  یساعت شن کی دیهست یقیحق یذهن ریگفت اگر خواهان تصو یم یلکیگ دکتر

 یذهن ریتصو نیافتد. به کمک ا یم نییعبور شن به پا یاز مجرا یکی یکیشن  یکه دانه ها دیکن

را به  یقرار یکاذب با خود احساس ب یذهن ری. حال آن که تصودیرس یم یبه تعادل احساس

 . دآور یارمغان م

 

 زمیمکان»: میگو یکنم. به آنها م یاستفاده م یمشابه استیاز س مارانمیدرمان ب یهم برا من

به کمک آن تمام  دیتوان یدهد، م یاری یا فهیوظ ایتواند شما را در انجام هر کار  یم تیموفق

 . دیخود را حل کن لیمسا

 

 دیکن یرا م یدانشمند رکا د،یکن یخود واگذار م تیموفق زمیرا به مکان یلیمسا ای فیوظا یوقت

 یشما در هر لحظه تنها م تیموفق زمیدهد. مکان یقرار م کیمغز الکترون اریرا در اخت یلیکه مسا

مختلف  یتواند سه مسئله  ینم یکیکند. همان طور که مغز الکترون یدگیرس فهیوظ کیتواند به 

. خود را از شر فشار تشما هم از انجام آن عاجز اس تیموفق زمیرا در آن واحد حل کند مکان

 . دیشیندیمسئله ن کیاز  شیدر هر لحظه به ب د،یآسوده کن
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  دیرا فراموش نکن. خواب ۴
 

موضوع را  دیکن یحاصل نشده، سع یا جهیو نت دیگرفته ا یکشت یتمام مدت روز با مسئله ا اگر

 یخلاق زمان زمیکه مکان دی. فراموش نکندیریبگ میو بعد تصم دیبخواب ی. کمدیاز ذهن تان دور کن

در حالت خواب، به از حد نداشته باشد.  شیآگاه در کارش دخالت ب« من»کند که  یبهتر کار م

دارد که بدون  یال دهیخلاق فرصت ا زمیمکان د،یکه چرخها را به گردش انداخته باش یرطش

 خود آگاه کارش را انجام دهد.  یدخالت ذهن

 

اگر چرم را مناسب  کهدوز متوجه شده بود  نهی. پدیاوریب ادیدوز و کوتوله ها را به  نهیپ داستان

 . دوزندیم شیکفش برش دهد کوتوله ها در حال خواب او کفش را برا

گفت که  یم سونیاد یاستفاده کرده اند. خانم توماس ا یمشابه ی وهیاز افراد خلاق از ش یاریبس

 یاز کارها یفهرست یکرد. گاه یفردا را در ذهنش مرور م یشوهرش هر شب قبل از خواب کارها

 . دید یم هیبه حلشان داشت ته دیرا که ام یلیافردا و مس

 

 یتیاهم»گفت:  یبه خود م دادیقد نم ینهایسر والتر اسکات هر وقت عقلش در زم ندیگو یم

 « دهم. یرا م بشیندارد، فردا صبح ساعت هفت ترت

 یفکر م یبارها اتفاق افتاد که شبها درباره سرودن شعر»: دیگو یم نهیزم نیبچتروف در ا یو

 « شدند. یم یمن جار یداشتم کلمات بدون اراده  یکردم، صبح روز بعد که قلم را بر م
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 ینبود. ژوزف روسن من در کتاب روانشناس یرفع خستگ یتنها برا سونیزدن مشهور اد چرت

 یو برا دیکش یشد در کارگاهش دراز م یکلافه م یاز موضوع سونیاد یوقت»: دیگو یاختراع م

 « گرفت. یرفع مشکل از ذهن در خوابش کمک م

 . دیددر خواب  اتشی، سه قطعه از آثارش را با تمام جزئ یستلیپر یب یج

 

کمتر از زمان اتفاقشان  رند،یگ یها در پشت صحنه شکل م شهیتمام اند یگفته اسقف کانتربر به

 یزمان چریوارد ب ی. هنروندندیپ یاز آنها در حال خواب به وقوع م یاری... مسلما بسمیخبر دار

چند  یکرد؟ و یاستفاده م یاو از چه روش دیدانیم ایگذراند. آ یماه را همه روزه به سخنران جدهیه

و  دیگز یاز آنها را برم یکیداد و هر شب قبل از آنکه خوابش ببرد  یرا مدنظر قرار م شهیاند

کامل  یآمادگ یمذهب یسخنران کی یاجرا یشد برا یصبح م چونکرد و  یآن کاملا فکر م یرو

 داشت. 

 

نوبل را به  زهیجا شیبرا که در خواب توسط کوله ، کشف اتولوىملکول بنزن  یمعما کشف

منجر شد و خودش  «زیبراون»که به خلق  "ونسونیرابرت لویس است یها شهیارمغان آورد و اند

موارد شناخته شده  یعلم و اطلاع مربوطه را در خواب به دست آورده، همگ یگفت که تمام یم

جهان اقتصاد  یها تیاز شخص یاریاست که بس نیا میدان یهستند. اما آنچه کمتر از آن م یا

 یدهه  لیرا در اوا شیاقتصاد تیکوبز فعال یمثال هنر یکنند. برا یروش استفاده م نیهم از هم

 نیبه تجارت چند دیدر فلورا یشمال یامیشروع کرد و حالا در م یاسکناس ده دلار کیبا 1۹30

 داریمحض ب هگذارد تا ب یکنار رختخوابش م یمشغول است، او دفتر و قلم وهیم یدلار ونیلیم

 کند.  ادداشتیخلاق را  یها شهیشدن اند

148



 یم یسیو نه زبان انگلدر بساط داشت  یآمد، نه پول کایپوکر از مجارستان به آمر کیو یوقت

رفت و  یبه کلاس شبانه م یسیآموختن زبان انگل یشروع کرد و برا یدانست. با جوشکار

به هر  1۹32پس انداز او را بر باد داد. اما در سال  یکرد. دوران کساد یرا پس انداز م شیپولها

گذاشت.  «یفولاد یساخته ها»باز کرد و اسمش را  یکوچک جوشکار یمغازه کیزحمت که بود 

پر منفعت  یدلار ونیلیچند م یاقتصاد یمؤسسه  کیمقدار به  یامروز آن دکان کوچک و ب

دست خود ما است. گاه در  زیام که همه چ دهیرس جهینت نیبه ا دیگو یشده است. او م لیتبد

ام. بارها  افتهیجواب را  نمیب یم شومیم داریکنم و چون ب یم دایپ یراه حل لیمسا یخواب برا

را  یبه کارگاه رفته ام تا فکر یکراستشده و  داریصبح از خواب ب 2اتفاق افتاده که ساعت 

 . کنم شیآزما
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  دی. با آرامش کار کن۵
 

 فصل ششم یعمل نیتمر

دست  یو ذهن یتوان در حالت استراحت به آرامش جسم یکه چگونه م میدیدر فصل چهارم د 

 . افتی

 . دیتا در انجام آن مهارت لازم را به دست آور دیآرامش را مرتب تکرار کن نیتمر

احساس دلچسب  ستی. کافدیروزانه را هم با احساس و رفتار آرام انجام ده تیفعال دیتوان یم

 یکار گهگاه به خود استراحت کوتاه نیح. در دیدر خاطر نگهدار دیرا که تجربه کرده ا یشآرام

که بازوها، ساق پا،  دیاوریب ادی. به دیآور ادیآرامش را به  یسب برنامه دلچ اتیو جزئ دیبده

دراز  یتخت یکه رو یذهن ریتصو نیا جادیداشتند. گاه ا یپشت، گردن و صورت تان چه احساس

 کند.  یاحساس آرامش در شما کمک م جادیبه ا دیا دهیلم یراحت یصندل کی یرو ای دهیکش

 یرا روز نیاست. ا یهم کمک مؤثر« دارم یخوب و راحت حالچه »عبارت  نیتکرار مکرر و تلق

 یکند و چقدر بهتر م یم رونیرا از تن تان ب یکه چقدر خستگ دیدان ی. نمدیکن نیچند بار تمر

 یراحت از شر اضطراب، گرفتگ الی. به کمک آرامش و خدیروبه رو شو یبا معضلات زندگ دیتوان

 .دیکن یم دایخلاق هستند، نجات پ زمیمکان یاکار تیکه مخل فعال یعصب یها یو ناراحت

 داشت.  دیآگاهانه نخواه نیبه تمر یازین گریشود و د یتان عادت م یبرا الیآرامش خ جیبه تدر 
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 مـتـفـهل ـصـف

 ادت کنیدختی عشبی توانید به خوم
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  دیعادت کن یبه خوشبخت دیتوان یم

 یخوشبخت یبه فلسفه  یصحبت کنم. کار یخواهم با شما از خوشبخت یفصل م نیا در

 ندلریش یتان شرح دهم. دکتر جان ا یآن را برا یپزشک یخواهم جنبه ها یندارم، م

 یاز زمان لذت م شهیاز ذهن که اند یتیفیک»کند:  یم فیطور تعر نیرا ا یخوشبخت

ساده تر بتوان ارائه  نیاز ا یفیکنم تعر ینم رفک ،یو چه اخلاق یچه از نظر پزشک« برد.

 خواهم درباره آن صحبت کنم.  یفصل م نیاست که در ا یموضوع نیکرد و ا

 

 شفابخش  یدارو یخوشبخت
 

خوشحال  یاست. وقت یانسان و دستگاه جسمان ی شهیاند یفطر تیفیک یخوشبخت

شود، حالمان بهتر شده و احساس  یکارمان بهتر م جهینت م،یکن یبهتر فکر م میهست

روانشناس  فیکچ یکند. ک یما هم بهتر کار م یحس ی. اندام هامیکن یم شتریب یسلامت

قرار  شیمورد آزما ندیو ناخوشا ندیبه افکار خوشا دنیشیاندمردم را در حالت  یروس

 ،یینایهستند قدرت ب ندیافکار خوشا ی شهیاشخاص در اند یداد و متوجه شد که وقت

کنند. دکتر  یم دایپ یبهتر یشود، حس لامسه یشان بهتر م ییو چشا ییایبو ،ییشنوا

فرو  ندیدر بحر افکار خوشا نبه محض آنکه انسا یینایباتز ثابت کرد که قدرت ب امیلیو

 . ابدی یم شیکند افزا یرا در ذهن مجسم م ییبایمناظر ز ایرود و  یم
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حافظه  ندیخوشا یها شهیکه انسان در بحر اند دهیرس جهینت نیمارگارت کوربت به ا

 یروان تن ی. پزشکردیگ یقرار م یکند و ذهن در حالت آرام یم دایپ یبهتر اریبس ی

 یداخل یااندام ه یمعده، کبد، قلب و تمام میخوشحال هست یوقتثابت کرده است که 

. هزاران سال قبل پادشاه مدبر سولومون در دهندیشان را بهتر انجام م فیبدن ما وظا

 ی هیشفابخش است، اما روح ییدل شاد مثل دارو»آورده که  شیضرب المثل ها

امتنان و تشکر  ،یمانشاد ،یخوش تیحیو مس تیهودی« خشکاند. یشکسته، استخوان را م

 کرده اند.  فیخوب توص یو زندگ یتقو یبه سو یرا راه یو شاداب

 

کردند و  قیتحق تیو جنا یخوشبخت انیم یهمبستگ یهاروارد درباره  روانشناسان

  :دیگو یکه م یآلمان یمیگرفتند که ضرب المثل قد جهینت

 نیهم اعتبار دارد. ا یاز لحاظ علم ،کنند یخوشبخت هرگز شرارت نم یها آدم

 ریغ یمتعلق به خانواده ها تکارهایروانشناسان متوجه شدند که بخش اعظم جنا

ده سال  انیرا تجربه کرده اند. در جر یخوشبخت هستند و اغلب روابط ناپسند انسان

صورت گرفت، معلوم شد که بخش  یناکام ی نهیدر زم لیکه در دانشگاه پ یقیتحق

 یاز ناکام یناش م،یدان یم گرانیبا د یزگارو ناسا اتیاخلاق ریاعظم آنچه که آن را مغا

 یها یماریتنها مسبب ب یبدبخت ندلریدکتر ش یو خوشبخت نبودن است. به گفته 

از  یحالت یبه معن «یماریب» یاست. خود کلمه  یاست و تنها درمانش خوشبخت یروان

انجام گرفته معلوم شده که تجار  رایکه اخ یقیاست. براساس تحق یو بدبخت یناراحت
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 یادیکنند، تا حدود ز یرا نگاه م ایخوب قضا ی هیرو شهیو شاداب، که هم نیخوشب

 شوند.  یموفق م نیاز تجار بدب شیب

را اشتباه  یاسب و گار یجا یخوشبخت ی شهیاند ی نهیرسد که در زم یبه نظر م نیچن

 میاگر بتوان» مییگو یبه خودمان م« .یخوب باش تا خوشبخت شو» مییگو ی. ممیبسته ا

کن و دوستشان  یبا مردم دوست»: مییگو یم« بود میخوشبخت خواه م،یموفق و سالم باش

خوشبخت باش تا »: میگفت یبود که م نیتر ا درستاحتمالا « .یبدار تا خوشبخت شو

مهربان  گرانیو با د یکن دایپ یاحساس بهتر ،یسالم تر باش ،یبشو یآدم خوب یبتوان

  «.یتر باش

 

  ینادرست از خوشبخت ریتعب
 

. به ستین یاخلاق یمسئله  ی. خوشبختستین یاستحقاق ست،ین یاکتساب یخوشبخت

هم دارد.  یرابطه دارد، خوشبخت اتیهمان اندازه که گردش خون در بدن انسان با اخلاق

از ذهن است  یتیفیک یهستند. خوشبخت یسلامت و رفاه انسان ضرور یاما هر دو برا

به  دنیشیاند« استحقاق»تا  دینیبرد. اگر به انتظار بنش یاز زمان لذت م شهیکه اند

خود به  یها یارزش یب یاحتمالش هست که درباره د،یکن دایرا پ ندیتفکرات خوشا

بلکه  ست،ین یپاداش تقو یخوشبخت»: دیگو یم نوزای. اسپدیبرس ندیفکر تفکرات ناخوشا

 «است. یخود تقو
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  ستین یرفتن خودخواه یخوشبخت الدنب

« اشتباه» یعمل ای «یخودخواه»خوشبخت شدن،  یکه تلاش برا نیها به گمان ا یلیخ

 رایکند، ز یکمک م یروند. خودخواه نبودن به خوشبخت ینم یاست، به دنبال خوشبخت

 ندیو گناه و زحمت )افکار ناخوشا ریو تقص ینگر شیو خو شینه تنها ذهن ما را از خو

دهد که به صورت خلاق ظاهر شده و به  یکند، بلکه به ما امکان م یتکبر دور م ایو 

است که  نیهر انسان ا یها برا شهیاند نیندتریاز خوشا یکی. میبشتاب گرانیکمک د

تواند  یاست که م یشخص مهم یکه به قدر کاف ندیدارند. بب اجیاحساس کند به او احت

 یخوشبخت وضوعم یاخلاق ی نهیاما اگر تنها به زم .دیفزایهم نوعانش ب یبه خوشبخت

صورت چه بسا  نیدر ا م،یو آن را به حساب پاداش خودخواه نبودن بگذار میتوجه کن

و ملازم خودخواه  یناش ی. خوشبختمیکن یخوشبخت شدن را گناه تلق یکه تلاش برا

خودخواه . اگر به خاطر ستیآن ن ی زهینبودن و عمل خودخواهانه نکردن است، جا

که هر چه مفلوک تر و زبون تر  میرس یم جهینت نیا بهمنطقا  م،یرینبودن پاداش بگ

که راه  میرس یپوچ م یریگ جهینت نیبود. به ا میخوشبخت تر خواه م،یظاهر شو

 . میاست که بدبخت باش نیخوشبخت بودن ا

 یم مزیج امیلی. ویاست و نه بدبخت یبحث اخلاق مطرح باشد، در جانب خوشبخت اگر

بدتر  یزیچ اینه تنها دردناک، بلکه زشت و ناپسند است. آ ،یبدبخت یطرز تلق»: دیگو

 یزیچ ایآ د؟یکه باشد، سراغ دار لیبه هر دل حال یغرغر و ناله و دلتنگ ،ییاز ترشرو

 نیبا ا د؟یشناس یم نهایبزرگتر از ا یکند؟ مشکل یرا ناراحت م گرانید نهایاز ا شیب

 « کند. یرا از آنچه هست خراب تر م تیشود و موقع یودانه مجا یناراحت هیروح
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 موضوع حال است  ست،ین ندهیموضوع آ یخوشبخت
 

 یبرا م،ینشسته ا یزندگ دیبلکه به ام م،یکن ینم یما هرگز زندگ»: دیگو یم پاسکال

 « .میشو یهرگز خوشبخت نم جهیو در نت میا ندهیچشم به راه آ یبه خوشبخت دنیرس

 نیمن ا مارانیاحساس خوشبخت نبودن ب جیاز علل را یکیام که  دهیرس جهینت نیا به

امروز خود  یکنند، از زندگ ینم یکنند. زندگ یم یگذار هیسرما ندهیآ یاست که رو

ازدواج کنند خوشبخت  ی. وقتفتدیب یاتفاق ندهیمنتظرند که در آ وستهیبرند، پ یلذت نم

پول  یوقت د،یخواهند رس یبه دست آوردند به خوشبخت یشغل بهتر یخواهند شد، وقت

را به  یکار یدانشگاه کردند، و وقت یرا راه شانیبچه ها یخانه را پرداختند، وقت دیخر

افراد  نی. ادیخواهند رس یشدند، آن وقت است که به خوشبخت روزیاتمام رساندند و پ

 یک برداشت ذهنی، است یعادت ذهن کی یشوند. خوشبخت یم وسیبدون استثناء مأ

هرگز تجربه اش  م،ینکن نیآن تمر یحالا رو نیو هم میرینگ ادیاست، اگر آن را 

موکول  یبه حل مسئله ا ییتواند به تنها یداشتن نم یکرد. حس خوشبخت مینخواه

از مسئله  یمجموعه ا یکند، زندگ یبروز م یگریشود. با حل هر مسئله، مسئله د

 . دیخوشبخت باش دیبا د،یهاست. اگر قرار است که خوشبخت شو
 

حکومت  یروزیصلح و پ ی هیپنجاه سال است که در سا» :دیگو یعبدالرحمن م فهیخل

احترام  ارانیو دوستان و  لرزندیم بتمیکنم، مردم کشور دوستم دارند و دشمنان از ه یم

کنند،  یم یر انتظار اشاره ام لحظه شمارگذارند. ثروت و افتخار، قدرت و لذت د یم
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خوب حساب کردم  یوجود، وقت نیبا تمام ا ست،یجهان دور از چنگم ن نیدر ا یزیچ

 نشده  بمیخالص و ناب نص یروز خوشبخت 14از  شیکه در تمام مدت عمرم ب دمید

 « .است

 

 

 است، یذهن یعادت یخوشبخت

 توان آن را کاشت و پرورش داد  یم
 

  گفت: یم نکلنیل آبراهام

 «شوند. یشان خوشبخت م یاستعداد ذهن یمردم به اندازه  شتریب»

 

است. حاصل  یکاملا درون تیفیک کی یخوشبخت»چاپل معتقد است که  وانیمات دکتر

خود انسان و بدون توجه به  یها تیاست که با فعال ییو برداشت ها دیها، عقا شهیاند

 « .ابدی یشود و پرورش م یم جادیا طیمح
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خوشبخت باشد و همان  یتواند در صد در صد اوقات زندگ یکس، مگر معصوم، نم چیه

به  میتوان یهست، اما م یطور که جرج برناردشاو خاطرنشان کرده احتمال نگون بخت

 یو در بخش اعظم زندگ میبرس یساده به خوشبخت میتصم کیو با گرفتن  شهیکمک اند

فاصله انداخته  یما و خوشبخت انیم حالاکه  یعیو وقا یحوادث جزئ یبا وجود همه 

 یکه از حوادث و اتفاقات و ناکام می. اغلب ما عادت کرده امیکن یشاد و شادکام زندگ

و  میازاریخاطرمان را ب م،یآن احساس رنجش کن ریو نظا تیاهم یو ب یجزئ یها

 حالا ،میکرده ا یگذار هیطرز واکنش سرما نیا یغرولندمان بلند شود. مدت ها رو

 عادت ما شده است. 

را  یعادت شده از آن جا سرچشمه گرفته که حادثه ا یواکنش ها نیبخش اعظم ا

 یکس زند،یپشت سر ما بوق م لیبدون دل ی. راننده امیکرده ا یتلق شیاهانت به خو

 یپرد و صحبت ما را قطع م یبه وسط م میکه مشغول صحبت هست نیبدون توجه به ا

را اهانت  یشخص ری. چه بسا حوادث غدیگو یبا ما سخن م ربرخلاف انتظا یکند، دوست

 ری. اتوبوس چون دمیده یو نسبت به آن واکنش نشان م میکن یم یتلق شیبه خو

گلف گذاشته  یکند، قرار باز یتوقف نم میا ستادهیکه در آن منتظر ا یستگاهیکرده در ا

بند  کیو تراف میعازم فرودگاه هست مایسوار شدن به هواپ یبرا رد،یگ یمو باران  میا

و به  میده یو عکس العمل نشان م میریگ یخشم م م،یشو یباز هم ناراحت م دیآ یم

 . میرس یم یبه ناخوشبخت گریعبارت د
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  دیحوادث نشو دستخوش
 

 یعنی یاست که از سلاح بدبخت نیا یناراحت نیشفابخش ا یدارو نیاعتقاد من بهتر به

 یتاکنون به تماشا ایآ»: دمیپرس یماری. از بمیمقابله با خود آن استفاده کن یمناعت، برا

کننده چگونه  هیهست که ته ادتی ؟ینشسته ا یونیزیبرنامه شو تلو کیضبط 

 یکند و همه کف م یرا بلند م «دیکف بزن» یوکرد؟ تابل یم تیتماشاگران را هدا

ها گوسفندوار عمل  یخندند. تماشاچ یکند و همه م یرا بلند م« خنده یزنند، بعد تابلو

دهند.  یخواهد نشان م یبرنامه م ی هیرا که مسئول ته یکنند، برده وار هر واکنش یم

  دیدهی. اجازه مدیکن یکار را م نیشما هم در واقع هم

 

. دیده یآنها واکنش نشان م لیمردم شما را به ساز خود برقصانند، به م ریو سا حوادث

 یعصبان». دیده یواکنش نشان م یو به فرمان هر حادثه ا دیهست عیمط یچون بردها

 « .یبکن یکه احساس بدبخت دهیحالا وقت آن رس ای« ناراحت شو»، «شو

همان  ایو  دیشو یارباب م د،یستیبرده ن گرید د،یرا فرا گرفت یعادت خوشبخت یوقت

دهد  ین معادت خوشبخت بودن به ما امکا»گفت:  ونسونیطور که روبرت لویس است

 «.میآزاد شو یادیتا حدود ز ایآزاد،  م،ییایب رونیب طیشرا یکه از سلطه 
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 کند  شتریرا ب ندیتواند حوادث ناخوشا یشما م ی دهیعق
 

حتى اگر احساس  م،یتوان یاندوهبار و جو نامناسب هم م طیدر رابطه با شرا یحت

 دیاحساسات رنجش و عقا ستی. کافمیخوشبخت تر باش یاما کم میکامل نکن یخوشبخت

 یچگونه م»: دیاز من پرس یمرد الکل کی. همسر میمخالف خود را به معرکه اضافه نکن

 یها یبر ناراحت یتوان یاما دست کم م دانم، ینم»جواب دادم: « توانم خوشبخت باشم؟

 یطور نیاضافه مکن، ا یاریرا به بدب ی. دست کم رنجش و خودخوریخود اضافه نکن

 « .یشو یتر م خوشبخت

 

در بازار  روزید نیکه هم یتوانم خوشبخت باشم در حال یچگونه م»: دیپرس یتاجر

 « .استتباه شده  میدلار ضرر کردم؟ زندگ 200.000اوراق بهادار 

 

انسانها  یناراحت»گفت:  یم میحک نینقل کردم. ا شیرا برا کتتوسیاپ یها هیاز توص یکی

 « حوادث دارند. نیا یاست که درباره  یخاطر نظرنه در اثر بروز حوادث، بلکه به 

 

در  یام پول خانواده رایخواهم پزشک بشوم گفتند امکان ندارد، ز یگفتم که م یوقت

توانم  یکه هرگز نم نیدر بساط نداشت، اما ا یمادرم پول قتیبساط ندارند. در حق

160



 لیتوانم در آلمان ادامه تحص یپزشک شوم نظر آنها بود. بعدا به من گفتند که نم

تواند دست از کارش بکشد و در  یم کیجراح پلاست کیگفتند که چگونه  یبدهم. م

 نیکارها را کردم. آنچه در ا نیا یشود. اما من همه  شغولبه تجارت م ورکیوین

نظر  نیکردم که در واقع ا یخودم حساب م شیبود که پ نیبه من کمک کرد ا انیجر

 دمیرس میندارد. نه تنها به هدف ها قتیو لزوما حق« ممکن است ریغ»آنهاست که 

 یتا کتاب ها ختمرا فرو میپالتو یناچار یاز رو یوقت یمدت حت نیبلکه در تمام ا

 یگذشتم تا با پول آن نعش یاز صرف ناهار م یوقت یرا بخرم، حت ازیمورد ن یپزشک

 کنم.  هیته حیتشر یبرا

 

ازدواج  یگریبودم و او باشخص د ییبایکردم. عاشق دختر ز یرا حس م یخوشبخت

گفتم که فقط نظر من است که  یبه خود م شهیبودند. اما هم قتیهمه حق نهایکرد. ا

ارزش ندارد. نه تنها بر آن  یزندگ نیفاجعه است، تصور من است که ا کیحادثه  نیا

بوده  یحوادث نیارتریخوش باز  یکیثابت شد که در واقع  میغلبه کردم، بلکه بعدها برا

 . فتدیاتفاق ب میتوانسته برا یکه م
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  یخوشبخت یتلق طرز

قرار  یهدف مثبت یهدف جوست، هرگاه در راستا یگفتم که چون انسان موجود قبلا

 یکند. خوشبخت یدر جهت تحقق به آن هدف تلاش م یو به طور عاد عتایطب رد،یگ

هدف جو عمل  کیانسان به عنوان  یاست و وقت یو عاد یعیاز عملکرد طب ینشانه ا

کند. دوست جوان من به خاطر  یم یاحساس خوشبخت ط،یکند، بدون توجه به شرا یم

 دلار ناراحت بود.  200.000از دست دادن 

هم نبود، در آتش سوخت.  مهیکه ب سون،یتوماس اد یدلار ونیلیم کی شگاهیآزما

از فردا صبح »جواب داد:  سونیاد «؟یچه کار بکن یخواه یحالا م»: دیاز او پرس یکس

اش را حفظ کرده بود. با وجود  یتهاجم ی هیروح« کنم. یشروع به ساختن مجدد آن م

را حفظ کرده  ییهدف جو ی هیروح نیهنوز به دنبال هدف بود و چون ا وا یاریبدب نیا

 کرد.  ینم یحادثه احساس نگون بخت نیبود مطمئنا به خاطر ا

 

وجود » ،یخوشبخت یگفته است که لازمه  ییورس روانشناس در جا نگیهول اچال

 حل آن مسئله است.  یبرا ،یذهن یطرز تلق کی یبه اضافه « مسئله

 

 م،ینام یم بتیمصو  یاریرا که بدب یزیبخش اعظم آن چ»معتقد بود:  مزیج امیلیو

 یطرز تلق رییبا تغ میتوان یاغلب م یدار دهیپد نیاست که از ا یاز طرز تلق یصرفا ناش
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ترس  یکه جا ستی. کافمیده رییرا تغ انیجر ریروبه روست، مس یکه با ناراحت یکس

و  میزیبشاش به مقابله با مشکل برخ یا افهیبا ق میتوان یم م،یرا با تهاجم عوض کن

 .میکن ملزحمت را تح

اندازد،  یرا به خطر م یاز مشکلات، که آرامش آدم یاریکه با وجود بس میبدان دیبا 

باشد، بد بودنش را قبول  دیشد یاریاگر بدب ی. حتدیتوان به عزت و افتخار رس یم

که به شما مربوط  ییو تا جا دیشیندیب یگرید یزهایبه چ د،یریاش بگ دهیناد د،ینکن

و بدشان  یطانیهمچنان موجود باشند، خصلت ش قیشود، با آن که ممکن است حقا یم

خوب و  حوادث، شماست که از ی شهیهد داشت. چون اندنخوا یمفهوم تانیبرا گرید

 « باشد. شهیاند نیاتمام فکر و ذکرتان متوجه  دیبا جهیسازد، در نت یبد م

 

عمر  یسالها نیبهتر انیکه در م نمیب یکنم، م یخود نگاه م یگذشته  یبه زندگ یوقت

 نیدتریخواندم و با شد یدرس م یپزشک یام بوده که در دانشکده  ییمن، زمان دانشجو

. دمیلرز یبودم. اغلب گرسنه بودم، از سرما م بانیدست به گر یمال یها یگرفتار

 یماهانه  یاجاره دمیفهم ی. اغلب نمکردم یدوازده ساعت کار م یدست کم روز

هدف  نیبه ا دنیداشتم. در شوق رس یاتاقم را چگونه پرداخته ام، اما در آن زمان هدف

 برد.  یم شیراسخ داشتم که مرا در جهت تحقق هدف پ یسوختم عزم یم
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نگون  احساس یها، به دوست جوان بازرگانم گفتم که علت اصل نیا یهمه  تیرعا با

است که هدفش را  نیاو ا ی. علت ناراحتستیدلار ن 200.000او از دست دادن  یبخت

واکنش  یجمتها یهیآن که با روح یاش را از دست داده و به جا هیگم کرده، روح

 .گرفته است ینشان دهد، حالت انفعال

 

که علت  دانستمیحتما عقلم را از دست داده بودم. چطور نم»به من گفت:  بعدها

« خوشحال هستم. اریبس دیکه کرد یا ییاز دست دادن پول نبوده، اما از راهنما امیناراحت

 یدیخود هدف جد یدر اندوه از دست دادن پول ماتم نگرفت، برا گریاز آن پس د

که در تمام  یپنج سال، نه تنها به پول تدر نظر گرفت و دست به کار شد. در مد

بار در کار مورد علاقه  نینخست یبلکه برا افت،یسابقه بود دست  یاو ب یدوران زندگ

 مشغول شد.  تیاش به فعال
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  :یعمل نیتمر

. عادت هدف دیو مشکلات به وجود آور لیبا مسا ییارویعادت واکنش مثبت را در رو

. دیکن تیدر تمام اوقات در خود تقو د،یآ یم شیکه پ یرا، بدون توجه به اتفاقات ییجو

در تصور  زیحوادث روزانه و ن یتمام یمثبت را برا یکار طرز تلقى تهاجم نیا یبرا

به  دنیرس ایمسئله،  کیحل  یکه برا دینیتصور، خود را چنان بب ر. ددیکن نیخود تمر

 د،یرو یکه به استقبال خطر م دینی. ببدیکن یم یهدف، اقدام مثبت و هوشمندانه ا کی

 یو با آنها برخورد هوشمندانه م دیشو یبا مشکلات روبه رو م د،یکن یاز آن فرار نم

 .دیکن

 

 :دیگو یم یسی، داستان پرداز انگل تونیبولور ل 

در عمل بدان عادت  ایکه خود را در ذهن  یاغلب مردم تنها در مقابله با خطرات» 

 « کنند. یداده اند، شجاعانه رفتار م
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17 

  دیکن نیرا به طور منظم تمر یشیاند سالم

است که  نیا یسلامت روان اریمع»: دیگو یمشهور م یوالدو امرسون ، اخلاق گرا رالف

 « بگردد. یدنبال خوب زیانسان در همه چ

 

شاد نگهداشتن  ای یتوان خوشبخت یکه م میگو یم یماریبار به ب نیاول یبرا یوقت

 نی. با اردیگ یاش م خندهمنظم به وجود آورد،  نیآرام و با تمر یرا در فضا شهیاند

 ی شهیاست، بلکه تنها راه کاشتن ر یکار نه تنها شدن نیحال تجربه نشان داده ا

 یکس بینص یاقبه طور اتف ،یخوشبخت ز،یدر وجود انسان است. قبل از هر چ یخوشبخت

 .دیریگ یم میشود. برعکس خود شما درباره آن تصم ینم

 

 

 

که بر حسب اتفاق  نیا ایشما برساند،  هخود را ب یتا خوشبخت دیاگر منتظر بمان

عمر را به  یهمه  دیاحتمالا با اورند،یتان ب یآن را برا گرانید ایشما شود،  بینص

 .دیانتظار بگذران
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صد در  یروز چیهاست. ه یها و ناخوش یاز خوش یا ختهیاز عمر شما آم یهر روز 

هر  ،یخصوص یجوربه جور است و در زندگ قیپر از حقا ای. دنستین یصدش خوش

آن  ی جهیو نت یو خوشبخت ،ییآن ترشرو ی جهیو نت ینیبدب نیتواند ب یم یکس

 یما بستگ یریگ میبه انتخاب و توجه و تصم زیدست به انتخاب بزند. همه چ ،یخوشحال

 یاست که م نیاست. مسئله ا یزندگ قتیحق ،یناخوش یبه همان اندازه یدارد. خوش

 . میدر ذهن خود بپروران یو چه افکار میهبها بد قتیبه کدام حق میخواه

 

 یو آرامش است، م نیاز تسک شیب یزیچ یخوشحال ی شهیاند ی آگاهانه انتخاب

 دیگو یبال م سیمشهور ب کنیباز ن،یبه بار آورد. کارل ارسک یفراوان یعمل جیتواند نتا

 یدر زندگ یبد رنجش داده است. او معتقد بود موعظه ا یاز باز شیبد ب ی شهیکه اند

فردا  ی: مثل راسو که برانجاستیبه او کمک کرده است. جان کلام ا یاز هر مرب شیب

 ا انبار کرد.ر یروزیو پ یلحظات خوشبخت دیکند، با یآذوقه انبار م

 

 ی. وقتمیآن بر مشکلات غلبه کن یدر لحظات بحران، با خاطره  میتوان یم یطور نیا 

گرفتم. منظره اش چه خوب  یم یشهر ماه کینزد ،یکودک بودم، در کنار نهر کوچک

 . ستیباق مدر نظر
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داشت. حالا، هر  یدلچسب یمحوطه را مراتع سبز و درختان بلند در برگرفته بود و هوا

 نیا رم،یگ یفشار اعصاب قرار م ریز گر،ید یهر جا ایمسابقه،  دانیم ی انهیوقت در م

 شوند.  یدرونم از هم باز م یکنم، گره ها یزنده م الیآرامش بخش را در خ یمنظره

 

مسابقه  نینادرست، نخست قیکند که چگونه به خاطر توجه به حقا یم فیتعر یتون نیج

 یخواب خودم را م»کند:  یم فیباخت. از کابوس تعر یبوکس را به جک دمپس ی

بوکس افتاده  نگیر یرفت، خسته و درمانده رو ی. حالم بد بود، خون از بدنم مدمید

وداع کرده  یاحساس کردم که با قهرمان دم،یزلر یخواند، م یبودم و داور شمارهها را م

. فکرم را به دمیحالت از خواب پر نیود؟ در ااز من ساخته ب ی! چه کاریام، چه وحشت

مسابقه راه اشتباه رفته بودم. روزنامه  یرا حدس زدم. درباره  یکار انداختم. علت ناراحت

و درباره باخت  یدمپساز جک  دیو تمج فیآنها در تعر یها را خوانده بودم، و همه 

 « زنامه ها باخته بودم.رو نیکرده بودند. مسابقه را به خاطر ا ییقلم فرسا یتون میج

 نیمشت آهن دیخواندم، با یروزنامه ها را م دیشد. نبا یبرطرف م یبه سادگ مشکل

ذهنم  یدرها دیساده با یلیکردم. خ یو حمله کوبنده اش را فراموش م یجک دمپس

 «کردم. یم یگرید یزهایبستم و آن را متوجه چ یمخرب م یها شهیاند یرا به رو
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 کردم  یم یاش را جراح شهیاند دیبا ینیب یکه به جا یا فروشنده
 

 یجراح یدست بکشد برا یفروشندگ یگرفته بود از حرفه میکه تصم یجوان ی فروشنده

وجه جلب توجه  چیبزرگ بود به ه یاش با آن که کم ینیبه من مراجعه کرد. ب ینیب

در دل  اورندیخود ب یکه به رو نیبدون ا دارهایحال معتقد بود خر نیکرد و با ا ینم

 . دندیخند یاو م ینیبه ب

 

به خاطر  انیبود که سه تن از مشتر «یقتیحق»داشت،  یبزرگ ینیبود که او ب «یقتیحق

او را به طور مشروط و  سشیبود که رئ «یقتیحق»کرده بودند،  تیرفتار بد از او شکا

فروش نکرده بود.  یناریگذشت که د یاستخدام کرده بود و دو هفته م یشیآزما

عمل کند.  دیرا با اندیشه اش به او گفتم که در واقعنداشت،  ینیبه عمل ب یاجیاحت

 او کار کردم.  یرو

 

سرراهش را  ندیناخوشا قیرا کنار گذاشت، حقا یمنف یها شهیروز اند یمدت س ظرف

تنها روز نه  یس انیفرو رفت. در پا نیدلنش یها شهیگرفت و عمدا در بحر اند دهیناد

کردند، و رفتارشان  یبا او بهتر تا م دارهایحالش بهتر شده بود بلکه به طور واضح خر

 سیکه رئ دیرس یو به سطح افتی شیافزا جیدوستانه شده بود، مقدار فروشش به تدر

 کرد.  یاز کار او قدردان گرانیشرکت در حضور د
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 کند  یم شیمثبت را آزما شهیاند ی هینظر یدانشمند
 

اشاره  یدانشمند مشهور یبه گفته « جسم، ذهن و روح»الوود ورسستر در کتاب  دکتر

 کند:  یم

اثر  چیمدت ه نیخوردم. در ا ینم یدرد چیبودم، به ه یآدم نگون بخت یپنجاه سالگ تا

کردم. از همه بدتر، هفته  یم یاز من منتشر نشد... در هراس شکست زندگ یمشهور

 توانستم بکنم.  ینم یکار چیشدم که ه یم یدو روز گرفتار چنان سردرد یا

ها  یبه خوب دیبا مزیج امیلیرا خوانده بودم. به اعتقاد و« نو ی شهیاند»از کتاب  یفصول

به دلم  شیها هیاز توص یکیگرفتم.  یم دهیرا ناد زهایچ ی هیکردم و بق یتوجه م

 یخوش یبرا ایاما آ م،یفراموش کن یرا به کل یبد یفلسفه  میمجبور شو دیشا»نشست: 

درک  دیرا آن طور که با مزیج یها هیآن وقت توص تا» د؟یشناس یم یبیرق یو خوب

 ماریکه روحم ب دمید یم گریپنداشتم. اما از طرف د یم یکردم و آنها را استعار ینم

گرفتم  می. تصمدادمیرا از دست م یشود. تحمل زندگ یتر م میاست و حالم مرتب وخ

ماه  کیمدت  کهگرفتم  میعمل بگذارم. تصم یرا به مرحله  مزیج امیلیو یاندرزها

اثبات  یبرا دیماه با کی نیتلاش آگاهانه را کنار بگذارم. با خود حساب کردم که ا

 .باشد یکاف مزیج ینقطه نظرها یدرست

شدم. قرار گذاشتم که اگر به فکر  لیام قا شهیاند یبرا ییها تیمدت محدود نیدر ا 

دوران  اورم،یرا به خاطر ب یدلچسب و دوست داشتن یگذشته افتادم تنها صحنه ها

ام را در نظر مجسم  یکار یو اوقات خوش زندگ نیمعلم یو صحبت ها یخوش کودک
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که در  یرفتم به عناصر دلچسب، به خانه ام، به فرصت یحال که م ی شهیکنم، در اند

 نیگرفتم که از ا میکردم. تصم یتوجه م رهیکار کردن داشتم و غ یبرا ستنیز اثر تنها

 ی شهیبودن آن نشوم. در اند جهینت یفرصت ها حداکثر استفاده را بکنم و نگران ب

کردم.  یدور و دراز را در دسترس خود احساس م یرفتم آرزوها یکه فرو م ندهیآ

 یشده م بمیکه تاکنون نص یجیتوجه به نتا اما با د،یرس یبه نظرم مسخره م لیالبته اوا

 « نکرده ام! یبلند پرواز یبود که به قدر کاف نیکه تنها نقص برنامه ا نمیب

 

 نیهفته از ب کیبعد از  یکه ناراحت دیگو یدر رابطه با سردردش م گرید یدر جا او

معتقد است  لیدلا نیا یبهتر شد و با وجود همه  یگریرفت و حالش از هر وقت د

از  یاریام بوده است، بس یاز تحولات درون شیام ب یزندگ یرونیتحولات ب»که: 

از آنها دعوتم کرده تا معاونتش  یکی یو حت دکرده ان دییصاحبنظران برجسته آثارم را تأ

بسته اند که تمام نوشته  یآثارم را منتشر کرده ام، با من قرارداد ی. همه رمیرا بپذ

 یکه در من به وجود آمده از همکار یا منتشر کنند. به خاطر تحولام ر ندهیآ یها

به پشت سر  یقتکردند... و یدوستانم برخوردار شده ام. قبلا مرا تحمل نم مانهیصم

که کردم تمام  یرسد با کار یبه نظرم م نمیب یرا م رییهمه تغ نیکنم و ا ینگاه م

کردند حالا در جهت موافق من به کار  یدر جهت خلاف من کار م یکه زمان ییروهاین

 افتاده اند. 
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 استفاده کرد  «یخوشبخت یها شهیاند»مخترع از  کی چگونه
 

 نیاز موفق تر یکیشک  یب ونیسون تیاسم یعضو مؤسسه  ت،یالمرگ پروفسور

 یها شهیخاطرات و اند یادآوری»است. او همه روزه  ایاز نوابغ دن یکیو  نیمخترع

ها به او در انجام  نیتمر نیکرد و معتقد بود که ا یم نیرا تمر« خوب و دلچسب

: دیداشته باشد با یبهتر حالبخواهد  یگفت اگر کس یکند. او م یکمک م شیکارها

کار را  نیا دیو مثمر ثمر بودن را در خاطر زنده کند، با یرخواهیخ فیاحساسات لط»

ورزش روان  نیبر زمان ا جایدهد و تدربه طور مرتب انجام  یمثل ورزش صبحگاه

شده تعجب خواهد  جادیکه در درونش ا یشگرف راتییماه از تغ انیاو در پا« .دیفزایب

 . دیخواهد د یبهتر اریبس تیسابق خود را در موقع «شیخو» گریعبارت د هکرد و ب

 

  میعادت کن یخوشبخت به
 

هم  یگریاز آنها، د یکی رییانسان با هم در ارتباطند. با تغ یو عادت ها یذهن ریتصو

به مفهوم لباس  یعادت از کلمه ا یواژه نیکند. در زبان لات یم رییخودبه خود تغ

. میکن یعادت را بهتر درک م تیمفهوم ماه نیگرفته شده است. با توجه به ا دنیپوش

است.  امدهیود ناست و بر حسب تصادف به وج تیشخص یعادت در واقع جامه 

 یاو سازگار تیشخص یو انگاره یذهن ریوجود انسان هستند. با تصو یعادت ها قواره
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 یجا یدیجد یذهن ریتصو میکن یم جادیدر خود ا یآگاهانه عادت بهتر یدارند. وقت

 دهد.  یرا پرورش م یدیجد یو انگاره ردیگ یرا م یمیقد یعادت ها

 

 یبه آنها م یکنم، وقت یعادت صحبت م کی یعمل یانگاره ها رییاز تغ مارانمیبا ب یوقت

کنند تا به صورت خود به خود  نیرا آنقدر تمر دیجد یرفتار یانگاره ها دیکه با میگو

با  ادی. اعترندیگ یبه اشتباه م «ادیاعترا با « عادت»شوند.  یو مبهوت م جیگ دیدر آ

از  اد،یدارد، البته درمان اعت یبارز اریبس یجبر انجام کار همراه است، آثار و نشانه ها

 کتاب خارج است.  نیبحث ا یحوصله 

 

است. آن را به  «یریگ میتصم» ای« تفکر»از  ازین یاست که ب یصرفا بازتاب« عادت» اما

 دهد.  یخلاق ما آن را انجام م زمیدر واقع مکان م،یده یطور خودبه خود انجام م

 عادت است. یش ما از رودرصد رفتار، احساس و واکن 95 حدود

 

 نیهم در ا نیندارد. بالر یریگ میبه تصم ازیزدن مضراب ها ن یبرا انویپ ی نوازنده

گونه از  نی. استیرا در کدام جهت قرار دهد محتاج تصمیم ن یمورد که کدام پا

 شود. یواکنش ها خودکار و بدون تفکر انجام م
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عادت هستند. قبلا  یما از رو یاحساسات و باورها ،یشکل، طرز تلق نیبه هم درست

 یبه خصوص یها تیانسان، با توجه به موقع ی شهیو اند یاحساس یکه طرز تلق میدید

 یمشابه تیهر وقت با موقع میخواه یشکل م نیشوند. حالا درست به هم یم جادیا

 از ما سر بزند. یبهو احساس و عمل مشا شهیاند م،یروبه رو شو

 

آن را به  میتوان یاست. م یعادت اصلاح شدن اد،یکه برخلاف اعت نجاستیدر ا نکته

. میکن نیآن تمر یو رو میریبگ یآگاهانه ا میاست که تصم یکاف م،یده رییتغ یکل

را فشار دهد.  یکه مضراب متفاوت ردیبگ میتصم یآگاه یتواند از رو یم انویپ ینوازنده 

هم  یو مشکل اموزدیب یدیجد یکه رقص ها ردیبگ میتواند آگاهانه تصم یم نیبالر

 ادیرا خوب  دیجد یکند تا انگاره  نیکه مواظب باشد و تمر ستی. کافدیآ ینم شیپ

 . ردیبگ
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 فصل هفتم یعمل نیتمر
 

عادت  ی. از رودیپوش یلنگه کفش چپ را م ایعادت ابتدا لنگه کفش راست  یرو از

بر عکس بند چپ را به دور بند راست  ای د،یزن یبند راست را به دور بند چپ گره م ای

و  دیپوش یفردا صبح کدام کفش را اول م دینیبب دیکه دار ی. با توجه به عادتدیبند یم

 ندهیروز آ 21که در  دیریبگ میبه طور آگاهانه تصم لا. حادیزن یکدام بند را گره م

و بند کفش  دیهد رییکفش را تغ دنیپوش بی. ترتدیکن جادیدر خود ا یدیعادت جد

 دی. حالا، هر روز صبح که کفش را به شکل جددیگذشته ببند بیها را هم برخلاف ترت

که بند کفش تان  ی. مثلا در حالدییخود برآ یعادت ها ریسا رییتغ ادیبه  دیپوش یم

خواهم امروز را بهتر از گذشته آغاز کنم.  یکه م دیکن نیبه خود تلق دیزن یرا گره م

 : دیتعمق کن رینکات ز یبعد در تمام مدت روز آگاهانه رو

 خندان و سرحال باشم. شتریکنم هر چه ب یم یسع .١

 دوستانه رفتار کنم. نیریکنم نسبت به سا یم یسع .۲ 

گذرم،  یم آنها و اشتباهات هایکنم! از تقصیرها، کجرو یاز مردم کمتر انتقاد م .٣ 

 کنم. یم ریتعب یحرکات شان را به خوب

 یگرید ی چارهاز موفق شدن  ریغ ییکنم که گو یرفتار م یالامکان طور یحت .۴ 

 نیکنم رفتارم با ا یم یکنم. سع یممورد علاقه نگاه  تی. خود را در قالب شخصستین

 منطبق باشد.  دیجد تیشخص
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 گذارم. یرا کنار م یباف یو منف ینیبدب .۵

 .کنم یلبخند م نیسه بار تمر یدست کم روز .۶ 

 شوم. یرو م روبه ایبا قضا یبدون توجه به حوادث، هوشمندانه و با خونسرد .۷ 

 یتفاوت م یبآنها را ندارم  رییکه امکان تغ ییها ینیو بدب یمنف قیاز کنار حقا .8 

 گذرم. 

 دیها که عادت کرد هیتوص نی. اما به هر کدام از استیآنقدرها هم دشوار ن ظاهرة

 دیروز ادامه ده 21را  نی. تمردیکن یم جادیخود ا یذهن ریتصو یرو یسازنده ا ریتأث

 دهد.  یرا به اعتماد به نفس م شیو گناه جا ریکه احساس تقص دینیو بب
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 مـتـشـهل ـصـف

 اجزای شخصیت موفقیت جو
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 جو  تیموفق تیشخص یاجزا

دهد،  یم صیرا تشخ یماریب یآثار ناخوش ی همان طور که پزشک با مشاهده درست

است که انسان بدون وجود  نیاست. علتش ا یدادن صیهم تشخ تیشکست و موفق

را در  تیشکست و موفق یرسد. او بذرها یشکست نم ای تیبه موفق یقبل ی نهیزم

 کند.  یجابه جا م شیو کردار خو تیشخص

 

 نیموفق ا ای ستهیشا تیشدن به شخص زیتجه یراه ها نیاز مؤثرتر یکیاعتقاد من  به

خلاق  تیهدا زمیکه مکان دی. فراموش نکنمیآن را بشناس لیاست که ابتدا شکل و شما

واضح  ینه نشا ایهدف  کیشرط لازم استفاده از آن داشتن  نیهدف جوست و بنابرا

گردند. اما از جهت  یم یبهتر تیشخص بالخواه هستند، دن یاست. اغلب مردم ترق

خبرند.  یهم ب« خوب تیندارند، از صفات بارز شخص یقیاطلاع دق شرفتیو پ یترق

را فراهم کرده  قتیو حق طیاست که امکان روبه رو شدن مؤثر با مح بندهیز یتیشخص

 . دیخاطر برس تیبه اهداف مهم به رضا یابیدهد که با دست یو به شما امکان م
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 ینشانه ا ایآنها هدف  یبرا یوقت یبرخورد کرده ام که حت یو بارها به اشخاص بارها

اشاره  مارانمیاز ب یکیتوانم به  یاشخاص م نیا یبوده اند. از جمله  دهیمشخص گرد

 یشخص پس از آن که ارتقاء شغل نیکرد. ا یکار م یغاتیتبل یکند که در مؤسسه 

شغلش را از  دیترس یشد. او م ییدچار احساس نارضا یبیکرد به طرز غر دایپ یمهم

 دست بدهد. 

 

 است  دیجد یذهن ریتصو د،ینقش جد ی لازمه

مقام تلاش فراوان کردم. مرتبأ  نیبه ا دنیرس یندارد. برا ییاصلا معنا»گفت:  یم

انجام آن  یکه از عهده دانمیام، م دهیمقام رس نیلا به ا. حادمید یمقام را م نیخواب ا

اعتماد به نفسم را از دست داده ام. دفعتا از  لیحال بدون دل نیو با ا میآ یهم برم

 نیتوانم چن یم ریچگونه من حق»پرسم:  یام. از خود م دهیانگار خواب د پرم،یخواب م

 فهیوظ نیمقدار بتوانم چن یاست که من ب ییایچه دن نیرا انجام دهم؟ ا یمهم ی فهیوظ

 یکرد چانه  یاش حساس شده بود، فکر م افهینسبت به ق« را انجام دهم؟ یمهم ی

اصلا »گفت:  یم انداخت، یخود م یرا به گردن چانه  ریدارد. احتمالا تقص یبدشکل
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 کیپلاست یکرد که با عمل جراح ی، تصور م«را ندارم یاقتصاد یها تیشخص ی افهیق

 مشکل او حل خواهد شد. 

 

. تحمل شوهرش را شدیم یبود که از فرزندانش عصب یخانم خانه دار گرید ی نمونه

انداخت. از من علت  یدعوا به راه م لیدو بار بدون دل ینداشت. دست کم هفته ا

 اریدارم، شوهرم هم مرد بس یخوب یلیخ یبچه ها»گفت:  یم د،یپرس یاش را م یناراحت

کرد  ی، فکر م«کشم یپس از هر دعوا و مرافعه از خودم خجالت م شهیاست، هم یخوب

 خواهند دانست. شتریخانواده اش قدر او را ب یکه پس از عمل جراح

 

است.  یذهن ریصو نهایمشکل ا ست،یظاهر ن ی افهیق گرید یاریدو و بس نیا مشکل

کنند.  یرا چگونه باز دیجد نقشدانند که  یاما نم ابند،ی یم یخود را در نقش تازه ا

 نکرده اند.  جادیا ینقش چیه یفایا یبرا شیخو از یواضح یذهن ریهم هرگز تصو دیشا
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  تیموفق ریتصو

 دیآمد یکه اگر به مطب من م سمینو یرا م ییشما همان نسخه ها یفصل برا نیا در

 نوشتم.  یم

 

 : میبشناسدهنده اش را  لیتشک یاجزا دیموفق با تیشناخت شخص یبرا

 یشناس تیموقع .١

 تفاهم .۲

 شهامت .٣

 یرخواهیخ .۴

 مناعت .۵

 اعتماد به نفس  .۶

  یخودشناس .۷
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  یشناس تیموقع-1

. افتیبه نفسش را باز  اعتماددرمان شد و  یدر مدت کوتاه یغاتیارشد بنگاه تبل ریمد

خود  یرفته خواهان حفظ سمت قبل یچند سال که دنبال هدفش م نیکه در ا دیفهم

نظرش  یکرده بود، اما پس از ارتقاء شغل تیهر دو هدف فعال ریهم بوده است. تحت تأث

دارند،  یاز او چه انتظار نیریفکر بود که سا نیکرده بود، حالا همه اش در ا رییتغ

 هینه. کارش شب ایکند  یم یزندگ گرانید یو هدفها ارهایمطابق مع ایبود که آ ننگرا

در جهت  یرها کرده که کشت دیام نیبود که سکان را به حال خود به ا یسکاندار کشت

 موردنظر حرکت کند. 

 

 یها را تحمل م یکشد و سخت یبود که چشم به راه قله، مشقت ها م یچون کوهنورد

رسیدن به قله می بیند که صعود بیشتر امکان ندارد و چون پایین را کند، اما پس از 

دفاع کرد از  تشیاز موقع دیبا دی. حالا که در مقام جدزدیر یم فرونگاه می کند دلش 

هدف جو را  یگرفته بود، رفتار انسانها یتدافع یهیو روح دهیدست کش یحالت تهاجم

 نداشت. 
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شغل چه  نیاز ا»: دیاز خود پرس یوقت د،یبرگز یتازه ا یخود هدف ها یبرا یوقت

 . افتیبه نفسش را باز اداعتم« خواهم به کجا بروم؟ یدارم؟ م یانتظار

 

حفظ  یکار دوچرخه است، تعادل دوچرخه تا زمان هیکار آدم شب یدانیم»او گفتم:  به

 یکه م نجاستی. اشکال ایدار یخوب یحرکت کند. تو دوچرخه یشود که در جهت یم

است که احساس  نیهم یبرا ،یبدون حرکت و بدون مقصد تعادلت را حفظ کن یخواه

 « .یکن یتزلزل م

 

ساخته  یطور نیشده، ما را ا یطراح یطور نیهدف جوست، ا زمیمکان یدارا نسانا

در واقع  م،یعلاقه نداشته باش یخاص زیبه چ یوقت م،یفاقد هدف مشخص باش یاند. وقت

 یهدف م یرا پوچ و ب یزندگ م،یکن ی. احساس گم شدن ممیچرخ یم یا رهیگرد دا

 م،یبه هدف ساخته شده ا یابیو دست لیاحل مس یبرا ط،یغلبه بر مح ی. ما برامینیب

. میرس ینم یو خوشبخت تیهرگز به رضا ط،یغلبه بر مح لیبدون داشتن هدف، بدون م

است که شخصا  نیدانند در واقع منظورشان ا یارزش م یرا پوچ و ب یکه زندگ ییآنها

 ندارند.  یهدف با ارزش

183



 

به  یابیدست یبرا یو مهم تر از آن طرح دیکن نییتع یخود هدف با ارزش ی: برازیتجو

 ندهیبه آ د،یهدف باش کی افتنیبه دنبال  د،یگرد یدنبال چه م دینی. ببدیزیآن بر

 یطور نیا د،یفکر کن ندهیگذشته به ا یبه جا د،یو از گذشته دست بردار دیشیندیب

 . دیمان یجوان و شاداب م

 یاریاست که بس لیدل نیبه همدهد.  یخود را انجام نم ی فهیبدون هدف جسم هم وظ

 د،یدار یهدف ی. وقترندیم یپس از بازنشسته شدن م یاز اشخاص در فاصله کوتاه

 .دیکن ینم یدر واقع زندگ دیچشم ندوخته ا ندهیبه آ یوقت

 دیتوان یچگونه م دینیهم لازم است. بب یشخص ریهدف غ یشخص یهدف ها برعلاوه  

 د،یخواه یبلکه چون م فه،یو آن را نه به خاطر احساس وظ دیبه همکاران تان کمک کن

 . دیانجام ده

 

 . تفاهم ۲

بدون  یوتریکامپ چیکننده و ه تیهدا ستمیس چیتفاهم ارتباط مناسب است. ه ی لازمه

شما آن را آن طور  اینادرست باشد،  یافتی. اگر اطلاعات درستیارتباط قادر به کار ن
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از  یاری. به اعتقاد بسدینشان ده یواکنش مناسب دیتوان ینم د،یکه هست درک نکن

از  دیبا لیبرخورد مؤثر با مسا یاست. برا یاختلالات عصب یعنصر اصل یجیپزشکان گ

حاصل  یما در روابط انسان یها ی. اغلب ناکامدیآن اطلاع داشته باش یواقع تیماه

 است. « سوء تفاهمات»

هم مثل ما واکنش  گرانیکه د میانتظار دار طیشرا ای اتیاز واقع یتوجه به مجموعه ا با

ما برسند. فراموش  یریگ جهیکه آنها هم به نت مینشان دهند، انتظار دار تیو حساس

دهد.  یواکنش نشان م لیخود نسبت به مسا یذهن ریکه انسان با توجه به تصاو دینکن

 ایلجاجت و  یآزار دادن ما از رو یما لزوما برا بهنسبت  گریاغلب، واکنش شخص د

درک و  یگریرا طور د تیاست که او موقع نیساده، علتش ا یلی. خستین یبدخواه

. دهدینشان م یرسد عکس العمل یم یکند. با توجه به آنچه به ذهن واقع یم ریتفس

در رفته  شحتما از دست دیفکر کن د،یبگذار تشیمیواکنش نامناسب او را به حساب صم

رود. از  یگونه، سطح تفاهم بالا م نینداشته است. ا یکرده و منظور خاص یو اشتباه

 یم ریخود را چگونه تفس تیموقع» ،«ند؟یب یاو موضوع را چگونه م»: دیخود سؤال کن

 . دیواکنش او را بفهم لیدل دیکن یسع« دارد؟ یآن، چه احساس یدرباره»، «کند؟
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 در برابر گمان  قتیحق

. میکن یاشتباه م یریگ جهیو نت میده یخود را در امور دخالت م ینظر شخص اغلب

 آورد.  یکند و از آن صدا در م یم ی: شوهر با انگشتانش بازقتیحق

« دهد. یناراحت کردن من انجام م یکار را برا نیا»: ردیگ یم جهیگمان: زنش نت

 یم جهی: زنش نتانزند. گم یم سی: شوهر پس از غذا خوردن انگشتش را لقتیحق

دو  دینیب ی: مقتیحق« کرد. یبود رفتارش را اصلاح م لیحترام قامن ا یاگر برا» ردیگ

 یدست از صحبت م نندیب یکنند و تا شما را م یصحبت م یتن از دوستانتان در گوش

 میزنند، دارند برا یمن حرف م یحتما دارند درباره» دیریگ یم جهیکشند. گمان: نت

 «.دسازن یم عهیشا

  

قصد  ست،ین یکه رفتار شوهرش عمد افتیکردم در ادیکه قبلا از او  یخانه دار خانم

 نیکرد و عمل شوهر را به حساب توه ریینظرش تغ یناراحت کردن او را ندارد. وقت

از  یواکنش مناسب تیتا با درک موقع افتیکرد و فرصت  ریینگذاشت واکنشش تغ

 خود نشان دهد. 
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  دینیرا بب قتیحق

. میزن یکره م شیخو الیام ایها و  یها، نگران شیرا به تشو یافتیاطلاعات در اغلب،

 قتی. تا حقمیداشته باش مانهیبرخورد صم قیبا حقا دیبا طیبرخورد مؤثر با مح یاما برا

 .مینشان ده یواکنش مناسب میتوان ینم میرا درک نکن

گفت  ی. برتراند راسل ممیکن ولبد، قب ایو آن را، خوب  مینیرا بب قتیحق میبتوان دیبا 

را آن طور که  تیبود که موقع نیدوم ا یدر جنگ جهان تلریشکست ه لیاز دلا یکی

 چینگذشت که ه یری. دشدیم هیآورد تنب یم یبرا یبود درک نکرد. هر کس خبر بد

 توانست واکنش یخبر بود نم یب قیکس جرئت گفتن نفت را نداشت و چون از حقا

 نشان دهد.  مناسب

 

 یو اشکالات خود را نم رهای. اشتباهات، تقصمیکن یاشتباه را م نیاز ما هم یاریبس

 طیکه شرا میکن یقبول نم م،یکه جانب اشتباه را گرفته ا میکن یحتى قبول نم م،یریپذ

را  قتیو چون حق میده یم بیصورت خود را فر نیبد م،یجز آن است که دوست دار

شد که هر روز  یچه خوب م ،ی. به قولمیبردار یقدم مناسب میتوان ینم م،یشناس ینم

 .میکرد یبازگو م شیخو یمربوط به خود را برا ندیناخوشا قیاز حقا یکی
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دروغ  گرانیگذارد و نه تنها به د یکلاه نم گرانیجو نه تنها سر د تیموفق تیشخص 

آن که  یعنی ت،یمیکند، خلوص و صم یبلکه با خود هم برخورد صادقانه م د،یگو ینم

گردد،  یم هیو دنبال توج دیگو یاو که به خود دروغ م .میخود صادقانه روبه رو شو با

 . ستیمخلص ن

 

موجود، خوش و ناخوش، دنبال  طیبا شرا نیریسا د،یکه دار یلی: درباره خود، مسازیتجو

 تیهدا ستمیس« مهم خود حق است. ست،یکه حق با ک ستیمهم ن». دیبرو قتیحق

و آن  ردیگ یکند، اشتباه را م یکارش را اصلاح م یمنف یخودکار به کمک بازخوردها

خود  یها ی. اشتباهات و ندانم کاردیرا بکن رکا نیهم دیکند. شما هم با یرا اصلاح م

را هم از  تیموقع دیکن ی. در رابطه با مردم سعدیبرو شیو پ دیاصلاح کن د،یریرا بپذ

 . دیخود نگاه کن دیآنها و هم از د دید
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 . شهامت 3

 عمل است.  ازمندی. شهامت نستین یکاف طیهدف و درک شرا داشتن

 کرد.  لیتبد قتیو باورها را به حق ال،یتوان اهداف، ام یبا عمل کردن م تنها

 ی. نلسون مبودپلسون  اسالاریاز در یاف هالسی اقتباس امیلیو رالیآدم یشخص شعار

دشمن قرار دهد.  یرا کنار کشت یکشت ییکه ناخدا ستیبزرگتر ن نیاز ا یاشتباه»گفت: 

 نیاما کاربرد ا« است. یاصول و مقررات نظام تیکوبنده و رعا یدفاع حمله نیبهتر

با  گرید زیچه مبارزه و هر چ ،یچه مال ل،یمسا یرود، تمام یشعار فراتر از جنگ م

 . ابدی یم فیرو در رو تخف یبرخورد و مواجهه

  دیخود شرط نبند یرو چرا

آدم  انیشده وجود ندارد. اغلب تفاوت م نیمطمئن و تضمصد در صد  زیچ ایدن نیا در

است  ی. مسئله بر سر شهامتستیبهتر ن یها ییموفق و ناموفق در نقطه نظرها و توانا

و دست  ردیپذ یخطرات حساب شده را م دهد،یخود نشان م ینقطه نظرها یکه او رو

 زند.  یبه عمل م
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درهم  یکشت اینبرد  دانیم یها یدلاور ادیشود  یصحبت از شهامت م یوقت اغلب

 میهست تی. اما اگر خواهان موفقمیافت یمشابه م یزهایچ ایدستخوش امواج  یشکسته 

 آن شهامت است.  یلازمه 

و ناتوان  یعصب لیدست گذاشتن انسان را در مواجهه با مسا یو دست رو یتحرک یب

 شود.  یجسمان یها یکند و ممکن است منجر به انواع ناراحت یم

جوانب مختلف را در  د،یرا خوب مطالعه کن تیموقع»: میگو یافراد م لیقب نیبه ا من

 د،یبکن دیتوان یم یشما گشوده است، چه کار یبه رو ییچه درها دینی. ببدیرینظر بگ

. دیبرو شیو پ دیراه درست تر را انتخاب کن د،یریاقدام را در نظر بگ یعواقب احتمال

 دیمطمئن شو یکار ی جهیتا از نت دیدست بگذار یوو دست ر دیاگر آنقدر صبر کن

ممکن است اشتباه از آب در  دیکه بکن یداشت. هر کار دیبرنخواه یمطمئنا هرگز قدم

 . دیآ

شما را  دیتواند و نبا یها نم نیکدام از ا چیممکن است اشتباه باشد، اما ه یمیتصم هر

. دیریشهامت اشتباه کردن و ناکام ماندن را بپذ دیباز بدارد. با دیکه دار یهدف گردیاز پ

. در حال حرکت و دیثابت بمان یرا در نقطه ا یاست که عمر نیاشتباه رفتن بهتر از ا

 تیهدا ستمیاز س ییستای. در حالت ادیاشتباهات خود را اصلاح کن دیتوان یم ییایپو

 « .ستیساخته ن یخود کار شما کار
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  «یعیطب زیغرا»و شهامت  مانیا

انسان است؟ به اعتقاد  زیبه قمار هم از جمله غرا لیکه م دهیهرگز به ذهنتان رس ایآ

به شرط  دیاست که اگر از آن درست استفاده شود با یا زهیغر یجهان لیتما نیمن ا

و  میدار مانیا ی. وقتمییازمایخود ما منجر گردد تا امکانات خلاق خود را ب یرو یبند

خلاق خود دست به  یخداداده یاستعدادها یرو اقعدر و میکن یبا شهامت عمل م

 . میزن یم ییقمار و بخت آزما

 

 یزهیغر نیکنند و از ا یخلاق را رد م یکه زندگ یحال به اعتقاد من کسان نیدر ع

برند و معتاد  یرا در وجود خود بالا م« تب قمار»در واقع  رندیگ ینم یبهره ا یعیطب

 یزهایچ یرو دیکند، با ینم ییبخت آزما ودخ یه روک یشوند. کس یقمار م یزهایم

احساس  یکند گاه در جستجو یکه با شهامت عمل نم یشرط ببندد. و کس گرید

 یعیطب زیو شهامت غرا مانیکشد. ا یم یمشروبات الکل یشهامت، کارش به بطر

 . میآنها را بروز ده یو به شکل ییجا کی دیهستند که با یانسان
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خود  د،یرا به جان بخر یناراحت یکم د،یبه مقصود از اشتباه نهراس دنیرس ی: برازیتجو

: دیگو یارتش م یو روانکاو یبخش روانشناس سی. ژنرال چمبرز رئدیریرا دست کم نگ

از قهرمانان بالقوه،  یاریبس قتیبرخوردارند، در حق یدانند از چ شهامت یاغلب مردم نم»

 یکنند. اگر آنها م یم یسپر دیخود را در شکست و ترد یزندگ مرد،اعم از زن و 

بر بحران  یو حت لیتوانستند بر اغلب مسا یهستند، م یمیدانستند صاحب چه منابع عظ

و اجازه  دیاما اگر اقدام نکن د،یدار اریشما منابع لازم را در اخت« بزرگ غلبه کنند. یها

 . دیمان یخبر م یجودشان باز و رندیگمنابع در خدمت شما قرار  نیکه ا دینده

 

هم شجاعانه رفتار  «یجزئ یزهایچ»است که در رابطه با  نیا گریخوب د شنهادیپ

 رونیتا شما قهرمانانه از آن سرافراز ب دیآ شیپ یکه بحران بزرگ دی. منتظر نشودیکن

 ،ی. با اعمال شهامت در موارد جزئدیدار اجیهر روزتان به شهامت احت ی. در زندگدییایب

 . دیآور یدر اغلب موضوعات مهم تر به دست م راقدرت و استعداد عمل شجاعانه 
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  یرخواهی. خ۴

 لیهم نوعانشان احترام قا یدهند و برا یم تیهم اهم نیریموفق به سا یها تیشخص

انسان ارج  تیبه حرمت شخص رند،یگ یرا در نظر م شانیازهایشوند، مسائل و ن یم

 شانیکنند. برا یانسانهاست رفتار م یبندهیهمان طور که ز گرانیگذارند و با د یم

 تیکه هر انسان فرزند خداست، شخص ندمعتقد ستند،ین یتیاهم یافراد ب نیریسا

 احترام است. ی ستهیاست که شا یمنحصر به فرد

 

که نسبت  یاحساس انیم یاست که ارتباط نیهم ا یکی یآدم یروان اتیجمله واقع از

 یرخواهیاحساس خ نیرینسبت به سا یبرقرار است. وقت میدار گرانیبه خود و د

که  ی. کسمیشو یتر م رخواهیبدون استثنا نسبت به خودمان هم خ میکن یم یشتریب

 یادیز تیخودش هم اهم یبرا واندت ینم ،«ستندیمردم آنقدرها مهم ن»پندارد  یم

 قائل شود.

از مردم است و آن طور که  یکیهم « خود» رایگذارد، ز یبه خودش هم احترام نم 

قرار  قضاوتکند ناخواسته خودش را هم همان طور مورد  یقضاوت م نیریدرباره سا

 ریمبارزه با احساس گناه و تقص یشناخته شده برا یها وهیش نیاز بهتر یکیدهد.  یم
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آنها را به خاطر اشتباهاتشان سرزنش  د،یندازین نیریاست که گناه را به گردن سا نیا

 . دیکن یم دایپ یبهتر یذهن ریتصو د،یقائل شو یشتریمردم ارزش ب یبرا یوقت .دینکن

کند. مردم  یم یرخواهیاحساس خ نیریموفق دارد نسبت به سا تیکه شخص یکس

 تیجان و در نها یو ابزار ب واناتیبا مردم چون ح دیتوان یالبته که مهم هستند. نم

 . دیارزش روبه رو شو یافراد ب

 

 شود: یم لیاز سه بخش تشک یرخواهیخ ی نسخه: زیتجو

. دیخود بالا ببر شیدرباره مردم، ارج و قرب آنها را پ قتیبا درک حق دیکن یسع (١) 

منحصر به فرد و  یها تیکه مردم اولاد خداوند هستند، شخص دیفراموش نکن

 هستند. یموجودات خلاق

 یازهایو ن الینظرها، ام هاحساسات، نقط یدرباره یکم دیبه خود زحمت بده (۲) 

از  یکیداشته باشند.  دیبا یخواهند و چه احساس یچه م دینی. ببدیفکر کن نیریسا

 ایپرسد که آ یهر وقت از من م»گفت:  یم یهمسرش به شوخ یدوستانم درباره 

« .یآر» دهمیروم و بعد جواب م یکنم و به فکر فرو م یتأمل م یدوستش دارم کم

194



نسبت  یاحساس میتوان ینم شهیگفته وجود دارد. بدون تأمل و اند نیدر ا یادیز قیحقا

 . میداشته باش نیریبه سا

احساساتشان احترام  یبرا د،یبا آنها برخورد کن هیروح نیو با ا دیمردم را مهم بدان (٣)

 با احساس شما دارد.  میمستق یرابطه  دیدهینشان م گرانیکه با د ی. رفتاردیقائل شو

 . مناعت ۵

چاپ  یدر مجله ا لیکه به نقل از توماس کارلا یسال قبل در رابطه با جمله ا نیچند

 ، نوشتم: «نسبت به خودتان است یناباور ،یناباور نیافسوس که هولناک تر»شده بود، 

وجود دارد نداشتن مناعت  یکه در زندگ ییها یو بلند یدام ها و پست یتمام انیم از

است که  نیدشوارتر است. علتش ا ینفس گشنده تر از همه و غلبه بر آن از هر کار

 یکار از عهده  نیندارد، ا یا دهیفا»که  میقبول کرده ا م،یچاله را به دست خود کنده ا

 « .ستیمن ساخته ن

محروم  یماد شپادا هم خود شخص از م،یپرداز یم ینیشدن تاوان سنگ میخاطر تسل به

 ماند.  یباز م شرفتیشود و هم جامعه از پ یم

هم دارد که به  یگرید یجنبه  ییکه شکست گرا میبگو دیپزشک با کیعنوان  به

آنچه به اقتباس از کارلایل  ادیز یلیگذارد. به احتمال خ یآن دست م یرو یندرت کس
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و اخلاق  دیشد تیاست که در پس قاطع یطیبه شرا لیاعتراف خود کارلا مینقل کرد

 وجود دارد.  ادشیتند و تعصب ز

 یبه خود شک م شهیاز هم شیکه ب یروز ایبود. اما آ هیمورد حاد قض لیکارلا البته

در معرض  گریاز هر زمان د شیب مینیب یقاصر م یا فهیو خود را از انجام وظ میکن

  م؟یریگ یقرار نم« هولناک یناباور»

و شکسته  یفروتن شیکه دست کم گرفتن خو میدر ذهن خود فرو کن دیساده با یلیخ

از ازدواج ها را  یاریبس وندیمثال حسادت که پ یو گناه است. برا بیع ست،ین ینفس

 یکاف یکه به اندازه  یاست. شخص یاز خود شک یناش شهیهم بایکند تقر یقطع م

زور در صدد اثبات کند، به  ینم یاحساس دشمن گرانیمناعت نفس دارد نسبت به د

 .ستین گرانید یو مدع ندیب یرا واضح تر م قیحقا د،یآ یبرنم یزیچ

شوهر و  شتریب یاحتمالا مورد قدردان یکرد با عمل جراح یکه فکر م یخانه دار خانم

و  یانسالیدانست. م یم شتریقدر خودش را ب دیدر واقع با ردیگ یفرزندانش قرار م

سبب شده بود که مناعتش را از دست بدهد.  دیسف یو چروک و چند تار مو نیچند چ

از اندازه  شیب تیخانواده اش حساس یخانم بعدا نسبت به اعمال و رفتار صادقانه نیا

 کرد.  دایپ یا
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شده  فی. حدیارزش را فراموش کن یشکست خورده و ب یآدم ها یذهن ری: تصوزیتجو

 ریخود تصو یکتاب برا نیا ناتی. با استفاده از تمردیستین یعدالت یب ی. قرباندیستین

 یاست که قدر و ارزش خود را م نیا «مناعت». مفهوم کلمه دیبساز یا ستهیشا یذهن

 . دیدان

 یم دیغروب خورش ایگل  ییبایو ز ایستارگان، ماه و عظمت در بتیچرا انسان در ه

 ند؟یب یحال خود را کم بها م نیماند و در ع

و  یخود را دانستن نفس پرست یقدر ارزش ها ست؟یانسان ن دگاریخالق آنها آفر ایآ 

و اعتبار  دیهست شیخو دگاریکه خود، آفر دیمگر آن که گمان کن ستین ینیخودب

آنچنان که  شیاز وجود خو دی. اگر نتوانسته ادیرا به خود نسبت ده شیخو نشیآفر

را به گردن . کودکانه گناه خود دیآن نده ییبه کم بها یرأ دیاستفاده کن دیو شا دیبا

 نیا»گفت:  یم هک دیرا تکرار نکن ی. سخن آن دانش آموز دبستاندیفکنیمحصول م

 « .ستیاست که املاء بلد ن ریتحر نیماش

فرد فرد  ی. برادیبکن یشتریب یاست: از مردم قدردان نیراز مناعت ا نیبزرگتر اما

موجود با  نیآنها فرزندان خداوند هستند و بنابرا یهمه  رایز د،یشو لیمردم احترام قا

رود.  یبالا م هیروح نیآن که مناعت خود شما با ا بیروند و عج یبه شمار م یارزش

و ثروت  ییحاصل دارا ست،ین دیکه کرده ا یمیعظ یحاصل کارها یقیمناعت نفس حق
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 تیموجود یرااست که ب یاز قدر یشما ندارد، بلکه ناش یبا ساخته ها یارتباط ستین

لزوما  دیبا دیکن یرا درک م نیا ی. اما وقتدیهست لیخود، به عنوان اولاد خداوند، قا

 واقع شوند.  یقدردان وردم دیارزشمندند و با لیدل نیهم به هم نیریکه سا دیریبگ جهینت

 

 . اعتماد به نفس ۶

 نینخست یرا برا یکار یشود. وقت یم جادیا «تیموفق»به نفس با تجربه کردن  اعتماد

 تیاست که موفق نیعلتش ا م،یندار یاش آنقدرها اطلاع جهیاز نت میکن یبار شروع م

و انجام  گرانیصحبت در حضور د ،یگرفتن دوچرخه سوار ادی. میرا تجربه نکرده ا

کند.  یم تیموفق دیتول تیگفت که موفق دیبا اقعمقوله اند. در و نیاز هم یعمل جراح

 انیباشد. مرب یبعد یها تیموفق یبرا یتواند قدم یکوچک م تیموفق کی یحت

 یم یدهند. سع یبه خرج م یادیمسابقه دقت ز یبرا فیبوکسورها در انتخاب حر

پشت سر هم  یروزیبفرستند که امکان چند پ یفانیکنند شاگردان خود را به نبرد حر

و با  جی. به تدرمیده کناستفا وهیش نیاز هم میتوان یوجود داشته باشد. ما هم م شانیابر

 . میکوچک شروع کن یها تیموفق
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گذشته  یها یها و فراموش کردن ناکام تیموفق یادآوریعادت  جادیا گرید روش

کنند.  یاستفاده م وهیش نیو مغز انسان، هر دو از هم کیالکترون وتریاست. ظاهرا کامپ

 یفروشندگ ایبسکتبال، گلف، چوگان  یها یدر باز تیمهارت و موفق نیدر اثر تمر

داشت  تیارزش تکرار گذاشت. اگر تکرار اهم ابرا به حس نیا دیشود، اما نبا یم شتریب

 . میگرفت یم ادیاشتباه کردن را  دیبا

 

از ضربات  شتریب اریضربه زدن به توپ، در واقع تعداد ضربات خطا بس نیهنگام تمر

 نیبه دست آورد، در ا یشتریرکت مهارت بصرفا با تکرار ح شدیاست. اگر م حیصح

ضربات خطا را  رایکرد، ز یم دایمهارت پ طادر نواختن ضربات خ دیبا کنیصورت باز

 کرده است. نیتمر شتریب

است، بر مهارت ما  حیاما، گر چه احتمالا تعداد ضربات خطا ده برابر ضربات صح 

و موفق را در  حیمغز انسان، حرکات صح وتریاست که کامپ نیشود. علتش ا یافزوده م

 کند.  یدارد و ضربات خطا را فراموش م یخاطر نگه م

 

199



را  تیموفق دو،ما، هر  تیموفق یها زمیو هم مکان کیالکترون وتریواقع هم کامپ در

 . رندیگ یم ادی ینطوریا

و شکست ها را در  میکن یگذشته را فراموش م یها تیاز ما موفق یاریحال بس نیا با

 .میبر یم نیاعتماد به نفس را از ب جهیو در نت میدار یخاطر نگه م

و به خورد  میزن یم وندیبلکه آن را با احساس پ میآور یم ادیها را به  ینه تنها ناکام 

 یعمل اعتماد به نفس بر باد م نیبا ا و میکن یم ری. خود را تحقمیده یذهن مان م

 رود. 

به خاطر بماند  دیاست که با تی. موفقدیکه در گذشته چند بار ناکام شده ا ستین مهم

 کرد.  یها زندگ تیموفق یبا خاطره  دیشود. با تیو تقو

نود و نه شکست  هیپ دیخواهد دانشمند شود با یکه م یمعتقد است کس گیشالال کترن

 به اراده اش وارد نشود.  یخلل نیرا به تن خود بمالد و کمتر

. دییو بعد اشتباه را از ذهن خود بزدا د،یریشدن از اشتباهات پند بگ روزیپ ی: برازیتجو

بالاخره  ی. هر کسدیکن ریخود تصو یآنها را برا د،یگذشته را به خاطر آور یها تیموفق

کار  دیخواه یم یرا تجربه کرده است. به خصوص وقت تیروز هم که شده موفق کی
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در ذهن خود زنده  ،یاگر جزئ یرا، حت یقبل تیوفقم ی هتجرب دیرا شروع کن یتازه ا

 . دیکن

 

سنت الیزابت معتقد است که به  مارستانیب یآورهولسرا مقام برجسته  نفردیو دکتر

از  یاریکند. به اعتقاد او بس یم ادیآوردن لحظات شجاعت، اعتماد به نفس را ز ادی

کنند.  یخوش گذشته را فراموش م یخاطره ها یتمام یدو ناکام یکی ریمردم تحت تأث

آدم  میکرد یاز آنچه فکر م شیکه ب مینیب یم یروزیلحظلات پ یاداوریبا دیگو یاو م

شد تجارب  فیهر گاه اعتماد به نفس تان ضع»: دیگو ی. دکتر اورولسر ممیهست یشجاع

 « .افتی دیمطمئنا آن را باز خواه د،یموفق گذشته را در ذهن خود زنده کن

  یریخودپذ. ۷

انسانها  نیرسد. مفلوک تر ینم یواقع یکه انسان خود را نشناسد به خوشبخت یزمان تا

جز  یزیرا به قبول چ گرانیاست که خود و د نیشان ا یهستند که همه سع ییآنها

که  یکه دست از تظاهر برندارند، تا زمان یعده، تا زمان نیآنچه هستند، مجاب کنند. ا

 رسند.  یخاطر نم تیرضا هل نکنند، برا قبو« خودشان بودن
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 ریتصو رییمنظور از تغ ست،یبا اصلاح آن ن «شیخو» رییتغ یبه معن یذهن ریتصو رییتغ

 جی. نتادیدار «شیخو»است که از آن  یدر برآوردها، برداشت ها و درک رییذهن تغ

 دیآ یبه دست م ستهیو شا یواقع یذهن ریتصو کی جادیکه در اثر ا یآور رتیح

 و مکاشفه است. «شیخو»حاصل درک  ست،ین «شیخو»حاصل تغییر شکل 

 

هم خواهد بود. شما  شهیبوده و هم شهیاست که هم یزیشما اکنون همان چ «شیخو»

 . دیده رییآن را تغ دیتوان یو نم دیآن را خلق نکرده ا

 ریصواز ت قیبا اطلاع دق دیتوان یم د،یهمان را آن طور که هست بشناس دیتوان یاما م

جهت خود را جز آنچه  ی. بدیرا بکن یاز آن کمال بهره بردار «یواقع شیخو یذهن

 . دینشان نده دیهست

 ونیلیم کیکه  ستیآن ن یارزد برا ی. اگر سرتان به تن تان مدیکه هست دیهست نیهم

 د،یشو یبرنده م یدر مسابقه ا ای دیران یمحله را م لیاتومب نیبزرگتر د،یدلار پول دار

 است.  دهیآفر شیخو ریاست که پروردگار شما را در تصو نیا نهایعلت همه ا
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 جادی. با امیپندار یمکه  میتر از آن هست ستهیتر و شا یما بهتر، عاقل تر، قو اغلب

همه  د،یکن ینم جادیا یدیجد یها، استعدادها و قدرت ها ییبهتر، توانا یذهن ریتصو

 . دیده یقرار م شتریبهتر و ب یدر واقع آنها را مورد استفاده  د،یرا دار نهایا

 تی. شخصستین یدادن رییتغ «یذات شیخو»اما  میده رییخود را تغ تیشخص میتوان یم

عادت ها،  ی. مجموعه میکن یمبا جهان از آن استفاده  ییارویاست که در رو یابزار

ابراز وجود استفاده  یاست که از آن برا یفرا گرفته شده ا یها، و مهارت ها یطرز تلق

 . میکن یم

  دیستیاشتباهات تان ن شما

با تمام تقصیرها، نقطه ضعف ها،  م،یآن که خود را آن طور که هست یعنی ،یریخودپذ

 ،یصفات منف نیکه ا میری. اما اگر بپذمیقبول کن ینواقص، اشتباهات و نقاط مثبت و منف

از  یاریشود. بس یساده تر م یریخودپذ ستند،یما نگرچه متعلق به ما هستند، خود 

دانند. ممکن است  یم یکیخود را با اشتباهات شان  رایزسالم اکراه دارند،  یریخودپذ

. ممکن است آن ستیاشتباه بودن خود شما ن یبه معنا نیاما ا دیکرده باش یاشتباه

 یکه شما آدم خوب ستین یمعن نیاما بد د،یابراز وجود نکرده ا دیو شا دیطور که با

 . دیستین
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  میآنها را بشناس دیاصلاح اشتباهات و کمبودها ابتدا با یبرا

شدن،  یقو یاست. قدم اول برا یاطلاع یب یها نهیاول کسب اطلاع و شناخت زم قدم

اقرار به گناه است.  یمذاهب قدم اول رستگار یهمه  یشناخت ضعف است. به فتوا

استفاده  یبازخورد منف یاز داده ها دیبا« ال خود شدن دهیا»به هدف  دنیدر راه رس

 . میکن

که  میری. بپذمیکن قیتصد میاست که خود را آن طور که هست نیکار ا نیا ی لازمه

 ندیگو یاز روانشناسان م یآن طور که بعض ایما، « ابراز شده شیخو»ما،  تیشخص

 است. ینواقص و اشکالات یما، دارا «یقیحق شیخو»

استفاده کند.  خود« حقیقی شیخو» یامکانات بالقوه  یتواند از تمام یهرگز نم انسان

. میکن یاستفاده نم «یواقع شیخو» یامکانات و قدرت ها یدر عمل هرگز از تمام

لزوما  یواقع شیو کردار و رفتار بهتر وجود دارد. خو شتریگرفتن ب ادیامکان  شهیهم

کند اما هرگز به آن  یآل حرکت م دهیناقص است و در تمام مدت عمر در جهت ا

رسد،  ی. هرگز به حد کمال خود نماستیپو ست،یستا نیا یواقع شیرسد. خو ینم

 در حال رشد است.  شهیهم
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. میاست که دار یا لهیتنها وس رایرا با تمام نواقصش قبول کرد ز یواقع شیخو دیبا

 یرا به صرف ناقص بودنش رد م یواقع شیاست خو یاختلال روان یکه دارا یشخص

سازد که کامل است  یم یآل دهیا شیخود، خو یکند و از آن متنفر است. در عوض برا

کار نه تنها  نیاست. با ا دهیرس یال دهیش ایخو نیگذارد که به ا یو فرض را بر آن م

 یم یموهوم را به مصاف جهان واقع شیخو نیا یآورد بلکه وقت یبه افکارش فشار م

نباشد، و  ایدن یهینقل ی لهیوس نیاتوبوس بهتر دیشود. شا یفرستد درمانده و کلافه م

 بهتر است.  یو موهوم یالیجت خ یمایهواپ کیحال از  نیبا ا

باشد.  نجایاز ا دی. شروع حرکت شما بادیقبول کن دی: خود را آن طور که هستزیتجو

حال خود را به خاطر  نیاست. با ا. اطلاع از کمبودها لازم دیرا تحمل کن شینواقص خو

. انسان در اثر اشتباه دیو رفتارتان فرق بگذار شیخو انی. مدینکن ریکمبودها تکف نیا

را به غلط  یا سکلمهینو نیماش کیدهد. همان طور که اگر  یارزشش را از دست نم

شما  د،یخود را ناراحت نکن د،یستیشود. چه غم که کامل ن یارزش نم یکند ب ریتحر

تظاهر کند خودش را  نیکه جز ا ی. همه مثل شما هستند و هر کسدیدار زهایچ یلیخ

 گول زده است. 
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 ارزد  یحالا هم سر به تن تان م نیهم

 یتجربه م ورا به طور کامل احساس  یعیطب یکیولوژیب الیکه ام نیها به صرف ا یلیخ

 یخود را منطبق با مد روز نم یجسمان لیچون شکل و شما یگریکنند ناراحتند، گروه د

 لیاز خانم ها به دل یاریبس 1920 یهست که در دهه  ادمیهستند.  وسیمأ نندیب

جوان به صرف آنکه  یاز دخترها یاریاما امروز بس دند،یکش یداشتن پستان خجالت م

، خانم 1920 ی رسد ناراحت و نگران هستند. در دهه ینم نچیشان به چهل ا نهیدور س

شان را کوچک  نهیدور س یخواستند با عمل جراح یآمدند و م یمن م شیپ یادیز یها

را بزرگ کنم. هر  شانیها نهیخواهند که دور س یو م ندیآ یکنم، امروزه برعکس م

 یاست. اما مشکل زمان یعموم یزهایغر نیا رد،یخواهد مورد توجه قرار گ یم یکس

 یخدا داد دی. شما هر چه دارمیکن یم سهیمقا گریکند که خود را با اشخاص د یبروز م

هستم ارزش  رهیبلند و غ ایکه چون لاغر، چاق، کوتاه،  ندیگو یها به خود م یلیاست. خ

 رهاینباشم، ممکن است تقص یممکن است آدم کامل دییآن به خود بگو یندارم. به جا

کن داشته باشم، ممکن است از کاروان جدا افتاده باشم، مم یادیز یو نقطه ضعف ها

 نیهستم و از ا یخودم کس یحال برا نیداشته باشم و با ا شیدر پ یاست راه دراز

 کنم.  یرا م یبودن هم کمال بهره بردار یکس
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کم است و او  مانشیپندارد، ا یم چیکه خود را ه یجوان»گفت:  یبوک م ویدبل ادوارد

بندد، درست  یکمر همت م شیاثبات ادعا یهستم و برا زیمن همه چ دیگو یکه م

کنند که تکبر  یفکر م گرانیاگر د ست،ین یتکبر و خود پرست یبه معن نیکند. ا یفکر م

و  نانیاعتقاد، اطم مان،یکه آن را ا ستیکاف نیما هم یاست بگذار که فکر کنند. برا

 ی. خداوند ما را به اطاعت دستورات خود فرمان ممیحضور خداوند در وجودمان بدان

 « .دیاطاعت کندهد، فرمانش را 

اگر از  د،یبکنپشت « خودتان» نی. اگر به ادیو خودتان نباش دیخود را قبول نکن چرا

 یهرگز از امکانات و استعدادها د،یکه قبولش کن دیو نخواه دیداشتنش خجالت بکش

 برد. دینخواه بینص یمنحصر به فرد وجود دارد، بهره ا یکه در درون شما یبالقوه ا
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 مهــنل ـصـف

 :مکانیزم شکست

 چگونه میتوانید از آن به

 اده کنیدسود خویش استف
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استفاده  شیاز آن به سود خو دیتوان یشکست: چگونه م زمیمکان
 دیکن

دستگاه ها آن  نیا ی فهیفشارسنج هستند. وظ یبخار مجهز به دستگاهها یها گید

 یرسد، انسان را از وقوع خطرات احتمال یم یخطرناک یفشار به نقطه یاست که وقت

. اگر دینما یریلازم را به عمل آورده و از بروز خطر جلوگ یآگاه کنند تا اقدام اصلاح

قابل عبور با تابلو مشخص نشود،  ریغ یکور و جاده ها یبن بست، کوچه ها یابانهایخ

ر با توجه به شود. اما اگ یم دنیرس ریزحمت کرده، اسباب تأخیر و د دیاحتمالا تول

و « ، ورود ممنوع«بن بست» یحرکت مشخص گردد، تابلوها ریمس ییراهنما یتابلوها

 .به مقصد کمک کند دنیتواند شما را در رس یم رهیغ

دارد که پزشکان به آن « خطر یعلامت ها»و « چراغ قرمز»خود  یانسان هم برا بدن

 یماریب ینشانه ها یبا مشاهده  مارانیاز ب یاری. بسندیگو یدرد م ای یماریب ینشانه ها

 یرا علت ناراحت نهایخود ا رد،یگ یاز بدن شان درد م ییکنند و جا یکه تب م یمثل وقت

داده شود و  صیتشخ یمارین است که اگر علت بروز علائم بیا تیدانند. اما واقع یم

مورد  ماریدر واقع در جهت خدمت به ب یماریعلائم ب نیلازم انجام شود ا یاقدام درمان

 استفاده قرار گرفته اند.
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 یهستند که به سالم شدن ما کمک م بدنز ها در واقع فشارسنج و چراغ قرم نیا 

باشد، اما در واقع در  یبد زیچ ماریممکن است از نقطه نظر ب تیسیکنند. درد آپاند

کرد  یکند. اگر احساس درد نم یاو کمک م یزندگ یاست، به ادامه  ماریخدمت ب

  .گرفت یسراغ پزشک را نم تیسیعمل آپاند یراهرگز ب

 م،یباره بکن نیدر ا یدارد. اگر قرار است فکر ییشکست طلب هم نشانه ها تیشخص

 یوقت م،یرا شناخت یعلائم ناراحت ی. وقتمینشانه ها را بشناس نیا دیبا زیقبل از هر چ

 یشکست طلب هستند، م تیاز علائم در واقع چراغ قرمز شخص یکه برخ میدانست

. میقدم بردار تیاستفاده کرده و در راه خلاق «یمنف یبازخوردها»از آنها به عنوان  میتوان

آنها را به عنوان  دیکنند، با ی. همه آن را احساس مستین یفقط آگاه شدن هم کاف

و از همه مهم تر،  میستیکه خواهان آنها ن میری. بپذمیقبول کن« نامطلوب ینشانه ها

  .میرس ینم یها به خوشبخت نیکه با ا میاحساس کن قایمع

 

 نیموفق تر ی. حتستیمصون ن یمنف یاحساسات و برداشت ها نیکس از ا چیه

است که نشانه ها را آن  نیها هم بارها شکست را تجربه کرده اند. مهم ا تیشخص

  .میدر جهت اصلاح به عمل آور یو اقدام مثبت میطور که هستند بشناس
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  شکست ریتصو

نام داده ام  «یناکام زمیمکان»آنچه من به آن  ایشکست،  «یبازخورد منف» یها نشانه

 :عبارتند از
 

 یهودگیب ،یدرماندگ ،یاحساس ناکام .1

 در جهت اشتباه یتهاجم ی هیروح .۲

 یاحساس ناامن .٣

  ییاحساس تنها .۴

 نانیاحساس عدم اطم .۵

 احساس رنجش .۶

  یاحساس پوچ .۷
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  شفابخش است دنیفهم

کدام  چیصفات را در خود به وجود آورد، ه نیکه عمدة ا دیکن ینم دایکس را پ چیه

. هر کدام از آنها از ابتدا ستندیانسان هم ن عتینقص طب ینشانه  ستند،یمعلول اتفاق ن

که  میکن یاشتباه گمان م یحل مشکل انتخاب شده اند. از رو یبرا «یراه»به عنوان 

 یاساس اشتباه باشند معن کیبر  ی. هرچند هم مبتنندده یما را از شر مشکل نجات م

خواهان واکنش درست و مناسب  عتایکه انسان طب دیدارند. فراموش نکن یو مقصود

که  دیفهم دیتوان آثار شکست را محو کرد. با یم تیموقع حیاست. تنها با درک صح

و  میشو لاصاز شر آنها خ میتوان یم قتیرک حقکنند. تنها با د یبه سود ما کار نم

 شهیکه سبب انتخاب آنها شد در جهت ر ییروهایآنوقت همان ن میدیرا د قتیحق یوقت

 .آنها به کار خواهد افتاد یکن

 

  یهودگیو ب یدرماندگ ،یاحساس ناکام . 1

 یبه هدف و خواسته مهم دنیدهد که انسان از رس یدست م یزمان یدرماندگ احساس

احساس  یدر طول زندگ میدار یو ناچار نواقص میما چون انسان یماند. همه  یباز م

که  میرس یم جهینت نیبه ا می. بزرگ که شدمیکن یرا تجربه م یو درماندگ یناکام
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 یحال م نیوجود ندارد. در ع مانیو آرزوها الیام یبه تمام یفور یابیلزوما امکان دست

که کامل  میشو یآشنا م قتیحق نی. با استین کسانیمان  تیکه لزوما عمل و ن مینیب

. ستیکاف میبرس هم که مانیاز خواسته ها یو نه لازم است. به حدود یبودن نه ضرور

  .میرا تحمل کن یو ناکام یاز درماندگ یکه بدون خود باختن حد مشخص میریگ یم ادی

شود  یم یهودگیب و ییمنجر به احساس عمیق نارضا یدرماندگ یکه تجربه  یزمان تنها

  .میکن یم یاست که آن را به عنوان نشانه شکست تلق یوقت

 ای میا دهیبرگز را یرواقعیغ یاست که هدف ها نیا شیمزمن اغلب معنا یدرماندگ

 و.هر د ایو  میاز خود ندار یا ستهیشا ریتصو

 

  انهیکامل گرا یدر مقابل هدفها یعمل یهدفها

ساده تا سطح معاونت شرکت  یبود، از کارمند یدر نظر دوستانش مرد موفق «میج»

و دو فرزند  بایز ی. همسردیرس یبه هشتاد م ازشیگلف امت یکرده بود. در باز یترق

 رایکرد، ز یم یاحساس درماندگ میحال به طور دا نیداشت که دوستش داشتند. با ا

 شد.  یاو نم نانهیب رواقعیغ یهدف ها یهمپا نهایکدام از ا چیه
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 یباشد. فکر م دیکرد که با ینبود، اما فکر م یآدم صد در صد کامل یا نهیمز چیدر ه

گلف در محدوده  یدر باز دیباشد، با دهیشرکت رس استیبه مقام ر دیکرد تا حالا با

 یباشد که زنش علت یچنان شوهر و پدر کامل دیقرار گرفته باشد. با یبهتر ازیامت ی

که  ییزهایسر نزند. چ ییخطا نینکند و از فرزندانش کمتر دایپ قهیسل لافاخت یبرا

چرا از »به هدف بزند. به او گفتم:  مایخواست مستق ینبود. م یکدامش کاف چیداشت ه

ندارد که توپ به مرکز اصابت  یلزوم ؟یکن یبورک استفاده نم یجک یشنهادیروش پ

شود.  یراحت تر م یطور نی. اریبگ نظررا در  ییبه وسعت تغار رختشو یا رهیکند. دا

تو  یبرا دیرا قبول کرده اند، با نیها هم ا یشود. اگر حرفه ا یکارت هم بهتر م جهینت

 «.خوب باشد یکاف یبه اندازه 

 

  کرد یکه شکست را حتم یتیموفق ینیب شیپ

 یرا در آغوش نگرفته بود، فرصت ها تیبود، هرگز شاهد موفق ینمونه متفاوت «یهار»

شغل دلخواهش رفته بود اما هر بار  یکیرا از دست داده بود. سه بار تا نزد یادیز

 یم یاتفاق دهیرس تیموفق یبه دو قدم دیرس یهر بار که به نظر م«. افتاده بود یاتفاق»

  .شکست خورده بود یعشق ی. دوبار هم در ماجراهابودر یافتاد و آن را از چنگش م
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پنداشت  یم یریو حق تیصلاح یارزش، ب یب بود. خود را آدم یذهن ریتصو مشکلش

آنکه بداند  یرا ندارد. در واقع ب یکه حق موفق شدن و استحقاق لذت بردن از زندگ

 شهیو هم ستین ییکرد آدم موفق بشو یرا به اثبات برساند. فکر م نیخواست ا یم

 .ونددیبپ قتیاش به حق ییشگویپ نیکرد که ا یم یکار

 

  ستیحلال مشکل ن یدرماندگ احساس

راه گشا هستند. کودک  تیتنها در دوران طفول ییو ابراز نارضا یدرماندگ احساس

نوازشگر از  یدهد. دست یاطلاع م ییابراز نارضا یعنی هیگرسنه گرسنه بودنش را با گر

ناراحت باشد  شیگذارد. اگر جا یشود و غذا در دهانش م یدراز م شیبه سو نیآست

شود و او را در  یبه سمتش دراز م ییجادو دستکند، باز همان  یرا ابراز م یناراحت

 نیخواهند به هم یهم م یبزرگسال نیها در سن یلیدهد. خ یقرار م یراحت تیوضع

به کمک پدر و مادر بر مشکل خود غلبه  ییخواهند با ابراز نارضا یادامه دهند. م وهیش

مشکل  ندده یکنند و آن را بروز م یم یکه احساس درماندگ نیهم نندیب یکنند. م

 شود. یشان حل م
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طرز  نیبزرگترها ا یشود، اما برا یحل م یطور نیاز کودکان ا یاطفال و بعض لیمسا 

روش  نیبا ا میخواه یاز ما م یاریحال بس نیکند. با ا ینم حل را یبرخورد مسئله ا

 میدواری. اممیده یو آن را بروز م میکن یم یی. احساس نارضامیخود را حل کن لیمسا

هم  «میج»بردارد.  انیمشکل ما را حل کند، به کمک ما بشتابد و مسئله را از م یزندگ

استفاده کند. انتظار داشت  کانهروش کود نیخواست از ا یآنکه بداند م یدر واقع ب

و  یاکامآنقدر احساس ن «یهار»اتفاق افتد و او را به کمال موردنظر برساند.  ییجادو

عادت شده بود.  شیو شکست را تجربه کرده بود که احساس شکست برا یدرماندگ

شکست سبب شده  یاحساس عادت شده  د،یکش یرا م یانتظار ناکام ندهیدر نگاه به آ

و احساس در کنار هم حرکت  شهیشکست خورده حساب کند. اند کیرا  خودبود که 

در آن  اهیها و نقطه نظرها مثل گ شهیاندرا دارند که  یکنند. احساسات حکم خاک یم

را  یروزیکتاب احساس تصور پ نیاست که در سرتاسر ا نیهم ی. براابدی یپرورش م

  .دیکار را بکن نی. حالا هم هممیکرده ا هیبه شما توص
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  در جهت اشتباه یتهاجم ی هیروح .۲

شود، بدون استثنا به احساس  تیاگر در جهت نادرست هدا د،یشد یتهاجم ی هیروح

در  ل،یدانشگاه پ شمندانیاز اند یرا گروه نیگردد. ا یمنجر م یو درماندگ یناکام

  .منتشر کردند به اثبات رسانده اند شیکه چند سال پ یکتاب

. ستین یعیطب ریغ رفتار یتهاجم هیاز روانشناسان گذشته، روح یخلاف نظر برخ بر

هم لازم است. مسئله در  اریبه هدف بس دنیدر رس یو احساس تهاجم هیداشتن روح

با مسائل برخورد مؤثر کرد،  دی. بامیدار یچه انتظار یتهاجم هیکه از روح نجاستیا

آغاز  ی. اما مشکل زمانزدیرا در ما برانگ یتهاجم لاتیتما که ستیداشتن هدف کاف

. میشو یم مبه منظور ناکا دنیاز رس ای میمان یهدف باز م گردیشود که از پ یم

 یرویگردد و به ن یکند و به دنبال راه خروج م یکه احساس تهاجم رم م نجاستیا

بکوبد و  سشیخواهد با مشت بر دهان رئ یکه م یشود. کارگر یم لیتبد یمخرب

به  ای زندیم یلیرود بر صورت زن و فرزندانش س یکند، به منزل که م یجرئت نم

 هیرا متوجه خود کند و درست شب یممکن هم است ناراحت رد،یگ یگربه اش خشم م

  .آورد یگشد، دخل خود را م یزند و م یم شیخودش را ن تیکه از زور عصبان یعقرب
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  دیمورد است، آتش را مهار کن یب تیعصبان

کند، به  یبه هدف استفاده نم دنیرس یبرا یتهاجم یهیشکست طلب از روح تیشخص

کند که به زخم معده، بالا رفتن فشار خون،  یم تیهدا یریآن تهاجم را در مس یجا

گردد. گاه تهاجم  یم یاز حد منته شیاز اندازه و کار ب شیب گاریس دنیکش ،ینگران

 ییغرغر و بهانه جو ،یپراکن عهیشا ،یتاخگس ،یادب یشده و به شکل ب گرانیمتوجه د

  .گردد یم یمتجل

 یبا شکست مواجه م رممکنیو غ نانهیب رواقعیغ یبه خاطر انتخاب هدف ها یوقت ای و

 یو با آن که م دیفزایخود ب یبر کوشش ها دیکند که با یحل مشکل فکر م یشود برا

سرش  دیحل مشکل با یکند که برا یکوبه باز هم فکر م یم یسنگ واریسر بر د ندیب

  یآن است. با دنیبرداشتن آن، که فهم انیبا خشم، نه از م برخورد را محکم تر بکوبد

 نیکرد. دکتر گنراد لورنتز پز مشهور اهل و دایابراز خشم پ یبرا یمناسب یها کانال

 یروانشناس یعال لاتیتحص انجام داده در مرکز واناتیح یرو یکه مطالعات فراوان

رفتار حیوانات  یرو یطولان یخطاب به روانپزشکان گفت که در اثر مطالعه  ورکیوین

 ایقدرت درک  وانیاست، معلوم شده که ح یزیآنها غر یر تهاجممعلوم شده که رفتا

 . دیاو به وجود آ یابراز تهاجم برا یبرا ییکه راه ها نیابراز محبت را ندارد، مگر ا
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مرکز، کشف دکتر لورنتز در مورد  نیشوارتز، معاون ا یدکتر امانوئل ک هارطبق اظ

 یمجدد چشم انداز روابط انسان یابیکاربرد فراوان دارد و چه بسا که به ارز زیانسان ن

مهم تر از عشق و  ،یپرخاشگر یراه خروج برا افتنیاو، ظاهرا  یگردد. به گفته  یمنته

 .است یدلسوز

  منبع قدرت است دانش

 تی. هدامیرا مهار کن یپرخاشگر یناکام یرهیدا میتوان یم یپرخاشگر زمیدرک مکان با

ندارد و به  یا دهیاست. فا یکیدر تار یراندازیدر واقع ت یتهاجم ی هینادرست روح

. اگر احساس ستین گرید یمسئله  کی دیمسئله تول کیرسد. راه حل  ینم ییجا

. از دیدست نگهدار د،یتأمل کن ید. کمیبزن یلیس یبه گوش کس دیخواه یم دیکرد

از چه ناراحت  فتاده؟یمن به کار ن یو درماندگ یاحساس ناکام ایآ» دیخود سؤال کن

 یشود. وقت یکنترل آن آسان م دیبرد یبه نامناسب بودن واکنش خود پ یوقت« هستم؟

عمد  یکار را از رو نیکه ا دیکند، اگر متوجه باش یم یادب ینسبت به شما ب یکس

شد. به  دیواهخودکار اوست، آنقدرها ناراحت نخ زمیاز مکان یدهد بلکه ناش یانجام نم

که داشته استفاده  یبه هدف دنیرس یبرا یتهاجم یهیحتما نتوانسته از روح دییخود بگو

است. اگر در  یناکام پرخاشگر زمیاز مکان یناش یاز حوادث رانندگ یاریکند. بس
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به خود  دیبشو یکه عصبان نیا یگفت به جا ییاسزان یادب یب یاز رو یکس کیتراف

  :دییبگو

به او نداده و نان سوخته  یخوب یزنش صبحانه  دیشا ست،یاز شخص من ناراحت ن او»

از کار اخراجش کرده  دیتواند اجاره خانه اش را بپردازد، شا ینم دیگذاشته، شا شیجلو

 «.اند

  بخار احساس یبرا یمنیا سوپاپ

داند بخارش را کجا  یکه نم دیرا دار یبخار ویحالت لوکوموت دیرس یبه هدف نم یوقت

. دیهست یمنیاحساس محتاج سوپاپ ا یبخار اضاف ی هیتخل یکند. شما هم برا هیتخل

 ییها یهستند. به خصوص باز دیمف یپرخاشگر یهیمهار روح یانواع ورزش ها برا

 یزیبوکس که در آن به چ سهیمشت زدن به ک نیو تمر نگیبول س،یمثل گلف، تن

 دهیرس جهینت نیبه ا یادیز یهستند. خانم ها یمناسب یورزش ها دیکن یضربه وارد م

مثل جابه جا کردن مبل و  یعضلان دیحرکات شد ت،یاز شر عصبان ییرها یاند که برا

  .است دیمف اریبس یصندل
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شما را  یکه اسباب ناراحت یاست. به کس دیمف ارینوشتن هم بس زیبرداشتن و چ قلم

 یذهن تان را از شر ناراحت د،یسیبنو دیخواه ی. هر چه مدیسیفراهم کرده نامه بنو

  .دیو بعد نامه را بسوزان دیخلاص کن

آنچه قرار است مورد استفاده قرار  یرا برا یتهاجم ی هیاست که روح نیکار ا نیبهتر

 یداروها نیاز بهتر یکی. کار دیبه حرکت درآور یبه هدف دنیرس یبرا یعنی رد،یگ

 .ناراحت است ی هیآرام بخش روح

 

  یاحساس ناامن .٣

 ی. وقتمیدار شیخو یصلاحبی درون یاست که از ب یحاصل تصور باباور یناامن احساس

. بخش اعظم احساس دیکن یم یاحساس ناامن دیستیکه در حد انتظار ن دیکن یاحساس م

 نیآن ا یعلت اصل م،یدار یتیصلاح یواقعا ب یدرون منابعکه  ستیبه خاطر آن ن یناامن

 کیخود را با  یواقع یها یی. توانامیکن یسنجش مناسب استفاده نم اریاست که از مع

احساس  یی. مطلق گرامیکن یم سهیکامل مقا ایمطلق  «شیخو» کیبا  ،یالیال خ دهیا

  .کند یم دیتول یناامن
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 یارزشمند احساس م یهدفها یکند در جستجو یم تیکه احساس عدم امن یشخص

ها دست کم در  نیو متعادل باشد. اما ا ستهیخوب، موفق، خوشحال، شا دیکند که با

به آن  دنیرس یبرا دیبه آن برسد. با دیهستند که با ییمفهوم مطلق خود هدف ها

  .تلاش کند

خود  یهدف به خواست ها یهدف جوست تنها در حرکت به سو یانسان موجود چون

. تنها انسان در حال حرکت و به دنبال دیفتیانسان با دوچرخه ب ی سهیمقا ادیرسد.  یم

 ده،یکند به هدفش رس یکه فکر م یکند. کس یم تیهدف احساس تعادل، موازنه و امن

 یبرا یا زهیاست، نه تنها انگ «یآدم خوب هکه قانع شده که به مفهوم مطلق کلم یشخص

ه دفاع که کرد یاز تظاهر دیبا رایکند، ز یهم م یبهتر شدن ندارد بلکه احساس ناامن

 دهیکند به مرادش رس یکه فکر م یمرد»شرکت بزرگ به من گفت:  کی سیکند. رئ

 تگف حیبه حضرت مس یکس یخورد. وقت یبه درد ما نم گریندارد در واقع د یو کار

 د،ییگو یچرا به من خوب م»در مقام اندرز به او جواب داد:  دیهست یآدم خوب»که شما 

حال به خودش  نیبوده با ا یکه سنت پل آدم خوب ندیگو یم« خوب فقط خداوند است.

 «.هدف در حال حرکتم یام... اما به سو دهیگفت: به هدفم نرس یم
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  دیبگذار یمحکم یخود را جا یپا

. در ذهن خود هم از خر ستین یامن ی. جادیستیمخروط با کیبر رأس  دینکن یسع

  .دیکن یم یشتریب یمنیاحساس ا د،ییایب نییپا طانیش اویس

که خود را در  یمی. تمیبه مورد ورزش اشاره کن میتوان یدارد. م یادیز یعمل یدهیفا

 یآن بجنگد و چون دنبال اثبات برتر یندارد که برا یهدف گرید ند،یب یم یمقام قهرمان

  .دهد یرا از دست م تشیرود موقع ینم

بود.  یخوب یجنگنده  یبه مقام قهرمان دنیشناختم که قبل از رس یرا م یبوکسور سابقا

اش را از دست  یشکست خورد و مقام قهرمان یپس از قهرمان یمبارزه نیاما در نخست

به مقام  گریو بار د افتیخود را باز یجنگندگ هیشکست دوباره روح نیداد. پس از ا

 . دیرس یقهرمان

 یکه به موضوع یبجنگ یتوان یقهرمان م کیدر قالب  یتنها زمان»آگاهش گفت:  یمرب

 یم یقهرمان یبرا ،یکن یدفاع نم یاز قهرمان یگذار یم نگیقدم به ر یوقت ،یتوجه کن

 یکن یعبور م نگیر یطناب ها یاز لابه لا ی. وقتستیدر چنگ تو ن ی. قهرمانیجنگ

  .یات را به مسابقه گذاشته ا یدر واقع مقام قهرمان
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که تظاهر و وانمود  است یشود در واقع راه یختم م یکه به احساس ناامن یتلق طرز

و به  شیخود به خو یاثبات برتر یاست برا یگذارد، راه یم قتیحق یکردن را به جا

که از هم اکنون برتر و  دیکشد. اگر احساس کرد یاما کارش به شکست م گران،ید

با  دی. شادیابی یتلاش نم یبرا یعلت د،یکن ینم دایمبارزه پ یبرا یلیدل دیکامل هست

« .ستمین یکه آدم برتر ندیگو یکنم حتما م یم یادیکه تلاش ز نندیاگر بب: دییخود بگو

به بردن را از  لیبازد و م ی. مبارزه را مدیگذار ینوع برداشت تلاش را کنار م نیو با ا

  .دیده یدست م
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  ییاحساس تنها .۴

 یعیطب میهم از جمله جرا نیرا تجربه کند. ا ییکه تنها دیآ یم شیپ یهر کس یبرا

 ییو مزمن تنها دی. اما تنها احساس شدمیپرداز یاست که به خاطر انسان و فرد بودن م

  .دیآ یشکست به حساب م زمیمکان ی نشانه جدا شدن و دور افتادن از مردم است که

 یقیحق شیبا خو یگانگیب یاست. نشانه  یبا زندگ یگانگیاز ب یناش یینوع تنها نیا

قطع رابطه کرده است.  یباشد با زندگ گانهیخود ب یقیحق شیکه با خو یاست. کس

از تماس  یگانگیبسته است. به خاطر احساس از خود ب یرهیدا ریانسان تنها اغلب اس

رابطه  جهیشود. در نت یم یو منزو ندیگز یم یربرد، از اجتماع دو یلذت نم نیریبا سا

کند. با مردم بودن  یبرقرار نم یاجتماع یشود و با مردم رابطه  یاش با اجتماع قطع م

 گرانیبا د ی. وقتمیکند تا خود را فراموش کن یلذت بردن کمک م یو به اتفاق از زندگ

 میریگ یم یرا پ یرکهدف مشت ای میکن یم یو باز حیبا آنها تفر م،یشو یهم صحبت م

از تظاهر  میرو یم شی. هر چه پمیشو یعلاقمند م یجز تظاهر و وانمودساز ییزهایبه چ

  .میکن یم یشتریب یاحساس راحت« خود بودن»و از  میریگ یم یشتریفاصله ب
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  دهیفا یراه ب «ییتنها»

با مردم و به  یاست که خطوط ارتباط شیدر امان قرار دادن خو یبرا یراه «ییتنها»

را از « آرمان زده شیاست که خو یکند. راه یرا قطع م یاحساس یوندهایخصوص پ

  .میو تعرض دور نگه دار ریقتح یناراحت

 تیاست. شخص تنها اغلب از نداشتن دوست شکا مناکیب گرانیتنها از د تیشخص

خود اوست  نیسراغ ندارد. اما اغلب در واقع ا یدوست یرا برا یکس ستیکند، مدع یم

هستند که  نیریسا نیا الشیکند، به خ یم جادیرا ا تیموقع نیا یکه با طرز تلقى انفعال

و قدم اول را بردارند تا او گرفتار بودنش را به رخ آنها بکشد.  رندیسراغش را بگ دیبا

  .دارد ینید یاجتماع تیرسد که نسبت به اجتماع و موقع یهرگز به فکرش نم

 

اگر در  ی. حتدیبجوش به زور هم که شده با مردم دیکه دار یتوجه به احساس بدون

 رینظ یی. مهارت هادیبر یر از آن لذت متان مشکل باشد، در صورت تکرا یآغاز برا

 یرا که به خوشبخت دنیجوش گرانیو صحبت کردن و با د سیتن یباز انو،ینواختن پ

 .دیکند در خود پرورش ده یکمک م گرانید
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طور مرتب خود را در  هبوده که اگر ب نیا یاز اصول روانشناس یکی میو ند میاز قد 

مناسبات  نیریبا سا ی. وقتدیکن یم دایپ تینسبت به آن مصون دیمعرض ترس قرار ده

آن هم نه به صورت  د،یده یکار سماجت به خرج م نیو در ا دیکن یبرقرار م یاجتماع

 یم د،ینیب یرا دوستانه م نیریرفتار سا جایتدر ایفعال و پو یبلکه به گونه ا ،یانفعال

 .دیقرار گرفته ا نیریسا رشیکه مورد پذ دینیب

احساس  گرانیانسان در حضور د یرود. وقت یم نیتان از ب ییکمرو زد،یر یخجالتتان م 

  .رسد یم یریخودپذ تیآنها را تجربه کرد، به موقع رشیپذ یکرد، وقت یشتریب یراحت
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  نانیاحساس عدم اطم .۵

است که از  نیا تواند بکند یکه آدم م یاشتباه نیبزرگتر»هیوبارد معتقد بود:  البرت

 «.اشتباه کردن بهراسد

تصور  نیا حاصل. است تیاجتناب از اشتباه و فرار از مسئول یبرا یراه نانیاطم عدم

« اشکال» نی. در واقع همدیآ ینم شیپ یاشکال رد،یبگ یمیغلط است که اگر انسان تصم

د، کن یرا قبول نم یو اشکال داندیکه خود را کامل م یاست که مسئله ساز است. شخص

خود را  یندارد و در هر کار یاشکال چیه ایرود و  یخودش هرگز راه خطا نم دیاز د

 «شیخو» آن یوارد شود، تمام یبرداشت کامل بودن خلل نیبه ا اگرپندارد.  یکامل م

 یدر حکم مرگ و زندگ شیها یریگ میتصم جهی. در نتزدیر یقدرتمندش در هم فرو م

  .شود یم

 یریگ میطفره رفتن از تصم شتریگرفتن و هر چه ب میهر چه کمتر تصم طیشرا نیا در

 یمیتوان تصم یشود کرد، م یهم م یگریشود. کار د یبه عنوان راه فرار انتخاب م

ناپخته  شهیهم طیشرا نیدر ا یریگ میانداخت. تصم گرانیرا به گردن د ریگرفت و تقص

 یمشخصات خود را انسان کامل نیبا ا یشخص. ستین یو عجولانه است و کار دشوار

کار  ینتیجه ای قیکه به حقا ندیب ینم یلزوم نیکند، بنابرا یداند که هرگز اشتباه نم یم

 یراحت خود را مجاب م یلیخ دیمطلوب نرس ی جهیبه نت مشیتوجه کند. اگر تصم
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تحت  وستهیپ یکیروند.  یبوده است. هر دو گروه راه خطا م گرانید ریکند که تقص

دهد. و جان کلام آن که راه  یبه خود نم یکه اصلا زحمت یگریو توهم است و دفشار 

  .ستین یراه درست تیاثبات حقان یبرا «نانیعدم اطم»

 

  ستیحق با شما ن شهیهم

 کنیباز چی. هستیاوقات صد در صد کارش درست ن یکه انسان در همه دیرا بدان نیا

است. اگر از هر  اوردهیرا به دست ن ازیهزار امت یممکن همه ازیاز هزار امت یبال سیب

 اءیاش عتیاست. طب یخوب کنیباز ندیگو یده حرکت سه حرکت را درست انجام دهد م

کردن، ارتکاب اشتباه و اصلاح کردن آن  لعم شرفت،یپ یکند که لازمه  یحکم م

 دیشونده به هدف اصابت کند با تیهدا ستمیآن که موشک مجهز به س یاست. برا

دست  یو دست رو دیستیاصلاح شود. اگر بدون حرکت با رشیمس وستهیبه طور پ

را اصلاح  یزیچ چیه دیتوان ینم یطور نیا د؟یکن یچگونه خود را اصلاح م د،یبگذار

اقدامات مختلف را به حساب  یاحتمال جینتا د،یریموجود را در نظر بگ قیحقا دیا. بدیکن

رسد  یمختلف آن را که از همه مناسب تر به نظر م یراه حل ها انیو از م دیآور

  .دیحرکت عمل را اصلاح کن نیو در ح دی. با اراده و مصمم حرکت کندیانتخاب کن
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  کنند یهرگز اشتباه نم ریحق یانسانها تنها

است که حرمت نفس و حراست از آن، در  یبا نقش ییغلبه بر تزلزل، آشنا گرید راه

از مردم نگرانند که اشتباهشان ثابت شود،  یاریکند. بس یم یو تزلزل باز دیترد جادیا

مردان »که:  قتیحق نیو حرمت شان از دست برود. با در نظر گرفتن ا زدیبر شانیآبرو

 یکه اشتباه م یکس رند،یپذ یکنند و آن را م یممهم اشتباه  یها تیبزرگ و شخص

به سود خود و نه در ، از حرمت نفس «است یریانسان حق ردیپذ یکند و آن را نم

  .دیاستفاده کن شیجهت خلاف خو

 ینم ییکس بدون ارتکاب اشتباهات بزرگ و متعدد به جا چیه»گفت:  یم گلادستون

« درس آموخته ام. تیاز موفق شیمن از اشتباه ب»گفت:  یم یوید یهمفر ریس« رسد.

 چوقتیکه ه یآموزنده است. کس تیاز موفق شیب شکست :معتقد است لیساموئل اسما

 «.رسد یهم نم ییکند به جا ینم اشتباه

 یکار م دیبخواه هر مسئله تا یرو سونیاد یآقا»گفت:  یم سونیتوماس اد همسر

 نیاز ا ایکه آ دیپرس یاز او م یکس یبرد. وقت یرا به کار م بیکرد، او روش رفع ع

که غلط  یاچه دلسرد شوم؟ هر تجربه  یبرا»داد:  یجواب م یشویهمه کار دلسرد نم

 «.است که به جلو برداشته ام یدر واقع قدم د،یآ یاز آب در م
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  احساس رنجش .۶

را به گردن جامعه،  یاغلب گناه ناکام ،یناکام هیتوج یشکست طلب برا تیشخص

برد  یرنج م گرانید یخوشبخت و تیاندازد. از موفق یم گریو عوامل د یزندگ ستم،یس

اندازد. احساس رنجش در واقع  یم طیشرا یانصاف یرا به گردن ب زیو گناه همه چ

 ریچون رفتار غ یبه گردن عوامل یشکست است تا گناه ناکام هیتوج یبرا یکوشش

 گذاشته شود. یعدالت یمنصفانه و ب

کند، ستم  یم دیبلکه آن را تشد ستین یشفابخش ناکام یاما رنجش نه تنها دارو 

انسان  میعظ یسازد و انرژ یممکن م ریغ کی یمهلک روان انسان است که از خوشبخت

هم معمولا  نجایکند. ا یصرف شود محو و نابود م دیمف یتواند در کارها یرا که م

 شود.  یم جادیا یبسته ا ی رهیدا

 یخوب تهمکار و دوس نیریسا یکند برا یم یبا احساس رنجش زندگ وستهیکه پ یکس

و چون مقام مافوق اشکالاتش را گوشزد  رندیگ یو چون همکارانش با او گرم نم ستین

  .کند یم دایاحساس رنجش پ یبرا یشتریب لیکند دلا یم
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  است یا دهیفا یراه ب رنجش

ها از  یلی. خدهدیاست که به ما احساس مهم بودن م ییهم از جمله راه ها رنجش

 ریاست و با او رفتار غ یعدالت یب یکه قربان یبرند. کس یلذت م تیاحساس مظلوم

 یبرا یکوشش ای« راه» زیاست. رنجش ن یعدالت یب نیمنصفانه شده اخلاق برتر از مسبب

است که قبلا اتفاق افتاده است. شخص  یاهعمل اشتب ایو  یعدالت یبردن ب نیاز ب

 اثبات کند.  یخود را در برابر دادگاه زندگ تیکوشد تا حقان یم دهیرنج

 دیروا رفته را اثبات نما یعدالت یبرسد که بتواند ب یاگر احساس رنجشش به حد

 یاش را فراهم م هیو توج الیخ یبا حق به جانب او کردن، اسباب راحت ییجادو ییروین

است که قبلا اتفاق افتاده  یواقعه ا رفتنیو نپذ یمفهوم، رنجش مقاومت ذهن نیکند. بد

 است. 

است که در  یبا حادثه ا دنیدوباره جنگ ایو  یاحساس یبازساز کیدر واقع رنجش 

دنبال کار  رایکه در آن امکان بردن وجود ندارد، ز یجنگ گذشته اتفاق افتاده است، اما

  .دیگذشته را عوض کن دیخواه یم د،یهست رممکنیغ
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  ندیآفر یم یبد یذهن ریتصو رنجش،

 یپس از چند رایز ست،ین یخوب زیو ظلم هم باشد چ یعدالت یاز ب یاگر ناش رنجش،

احساس  یعدالت یب یعادت خود را قربان یاز رو یشود. وقت یعادت م کیبه  لیتبد

. احساس درونتان به دینیب یم یموجود قربان کیخود را به صورت  جایتدر دیکرد

 یعدالت یب یکردن نشانه ها دایپ طین شرایگردد. در ا یم یخارج زیدستاو افتنیدنبال 

  .شود یم یکار ساده ا ست،یر نطو نیکه لزوما ا یطیدر شرا یحت ت،یو احساس مظلوم

شود که  یمنجر م «یبه صورت عادت درآمده لزوما به احساس خوددلسوز رنجش

 نهیممکن است و چون جا افتاده و مستقر شد شخص بدون زم یعادت احساس نیبدتر

. دهدیرا از دست م یعیو طب یکند و قدرت تفکر منطق یم یو علت هم احساس ناراحت

افراد  لیقب نیا ،یکند. به قول دایپ یهیاحساسش توج یگردد تا برا یم یعدالت یدنبال ب

  .کنند ینم یبه جز در حالت فلاکت احساس راحت

کند و خود را آدم  یم یکه با احساس رنجش به حالت عادت در آمده زندگ یکس

 یم یمظلوم یندارد. خود را قربان یا ستهیشا یذهن ریپندارد، تصو یم یشده ا فیح

  .بدبخت شدن متولد شده است یراکه ب ندیب

233



  رنجش یاصل علت

. حاصل ستین طی. گناه خوان شراستندین گرانیکه مسبب رنجش شما د دینکن فراموش

 دیشماست. اگر خود را قانع کرد خود خودتان است. همه اش دست یواکنش احساس

بلکه راه شکست و  ت،یو موفق ینه راه خوشبخت ،یکه احساس رنجش و خود دلسوز

  .دیآن را مهار کن دیتوان یاست، م یبدبخت

به نفس مستقل و  یانسان متک دیتوان یعملا نم د،یکه رنجش را پناه داده ا یزمان تا

است.  شیکه زمام روان خود را به دست گرفته و حاکم بر سرنوشت خو دیباش یمصمم

. رندیبگ میاو تصم یبه جا دهد تا یم گرانیزمام امورش را به دست د دهیانسان رنج

 شود.  یم نیریدربست وابسته به سا ییچون گدا

 یگریهر شخص د یشود. وقت یم گرانید یکند، مدع یم دایپ یمنطق ریغ یتقاضاها

رنجش بر وجودتان  د،یدینرس یشود اگر به خوش یشما م یجز خودتان مسئول خوش

 یابد یو قدردان یبه شما قدرشناس گرانیکه د دیگردد. اگر احساس کرد یم رهیچ

شما  یچون و چرا یب یبر ارزش ها دیبا همهکه  دیدیرس جهینت نیبدهکارند، اگر به ا

  .دیرا نپردازند، احساس رنجش کن نشانیاست که اگر د یعیفرود آورند، طب میسر تعظ
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خلاق  ییشود. در هدف جو یخلاق ناسازگار م ییصورت رنجش با هدف جو نیبد

 یکس د،یکن یم نییکه هدفها را تع دییشما د،یستیمنفعل ن د،یصحنه شما هست گریباز

 یکه کمر همت م دیخود شما هست نیبه هدف ها، ا یابیدست ی. براستیشما ن ونیمد

ندارد  ییرنجش جا ر،یتصو نیا در. دیشو یخود م یو خوشبخت تی. مسئول موفقدیبند

 «.شکست است زمیمکان کیرنجش »و چون ندارد 

 

 

 

 

 

 

 

235



  یاحساس پوچ .۷

 یتهاجم هیو روح یکه با وجود ناکام دیافتاد یکس ادیفصل  نیا یبسا هنگام مطالعه  چه

. دیهم مطمئن نباش ادیبوده است. اما ز یآدم موفق رهینامناسب و احساس رنجش و غ

 یزیشود که چ یعمل معلوم م یدارند اما پا را یخوشبخت یها به ظاهر نشانه ها یلیخ

 ندارند.  در چنته

 یکن یو چون به پول نگاه م یریگ یم یو پول یکش یماند که زحمت ها م یم نیمثل ا

لذت بردن  ییدر واقع توانا نهایخورد. ا یاست و به درد نم یتقلب ست،ین یواقع ینیب یم

 چیو نه ه کرانیلذت بردن از دست رفت نه ثروت ب ییرا از دست داده اند و چون توانا

 دایرا پ تیموفق یشود. در واقع گردو ینم یمنته یو خوشبخت تیبه موفق گرید زیچ

 .نندیب یم یشکنند درونش را خال یکنند و چون آن را م یم

 یزندگ قیلذت بردن در وجودش زنده است، از حوادث روزمره و دقا ییکه توانا یکس

استعداد که  یکند و کس یبه سود خود استفاده م یماد ازاتیبرد و از امت یلذت م

 شود.  یخوشحال نم یزیبرد و از چ یلذت نم یزیچ چیلذت بردن در او مرده از ه

 زیسراسر ملالت است، چ یزندگ ،ارزش تلاش کردن را ندارد یهدف چیاو ه یبرا

آدم هاست که به زور  لیقب نیشبانه پر از ا یندارد. کلوپ ها یخارج وجود یارزشمند
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لذت از نقطه  افتنی دیبرند، به ام یلذت م یخواهند خود را قانع کنند که از زندگ یم

پوک  یگردو شهیکه هم غایدهند، و در یها م یهمانیکنند، م یسفر م گریبه نقطه د یا

خلاق است،  ییعمل و هدف جو زمکه لذت، مستل نجاستیا قتیکنند. حق یم دایپ

 .ستیدر انتظار ن یلذت تیموفق نیکاذب هست، اما در ا تیبه موفق دنیامکان رس

 

  دیارزشمند داشته باش یارزشمند است که هدف ها یوقت یزندگ

 یبرا یکردن خلاق است. احتمالا هدف ارزشمند یفقدان زندگ ینشانه  یپوچ احساس

هدف  کیبه  دنیرس یهم استعداد و تلاش خود را برا دیو شا دینکرده ا نییخود تع

و  ندیب یرا پوچ م یزندگ ینی. انسان بدون هدف در اسارت بدبدیمهم به کار نگرفته ا

کند  یرا دنبال نم یکه هدف مهم یکس« .است یارزش یب زیچ یزندگ»: دیگو یم

در  ایکند  یکه فعالانه تلاش م یاما کس« کردن وجود ندارد. یبرا یکار»: ستیمدع

 یب یدرباره نانهیبدب یدارد هرگز به برداشتها یقدم بر م یبه هدف مهم لیجهت ن

  .رسد ینم یبودن زندگ هودهیبودن و ب یمعن
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  ستین تیراه موفق یپوچ احساس

از شر آن  م،یشکست را پاره نکن زمیبسته مکان ی رهیو دا مینگذار دانیقدم به م تا

که تجربه شد در خدمت توجیه عدم تلاش و عدم  ی. احساس پوچمیشو یخلاص نم

کند.  یفراهم م یخلاق بهانه و مجوز ریغ یزندگ ی. براردیگ یقرار م تیبول مسئولق

 چیوجود ندارد، اگر در ه یتازه ا زیچ کبودآسمان  ریاست، اگر ز هودهیب زیاگر همه چ

  م؟یچرا زحمت تلاش را بر خود هموار کن ست،ین یلذت و خوش ینقطه ا

 دارد؟ یا دهیچه فا تیجد

اگر هشت  م،یتا در خانه شب را به صبح آور میکن یهشت ساعت کار م یاگر روز 

همه اش  اگر م،یهشت ساعت کار روز بعد آماده کن یتا خود را برا میخواب یساعت م

و  میکن یبسته را پاره م ی رهیکه دا نیاما هم م؟یاست، چرا خود را ناراحت کن نیهم

و در  میریگ یدر نظر م یخود هدف ارزشمند یو برا میگذار یرا از آن فراتر م یپا

روشنفکرانه را فراموش  یاستدلال ها نیا یهمه  میبند یجهت تحقق آن کمر همت م

  .میچش یخاطر را م تیاو رض یطعم خوش م،یکن یم
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  دو همسفر هستند ستیناشا یذهن ریو تصو یپوچ احساس

قبول  یبه لحاظ روانباشد.  ستیناشا یذهن ریتصو یممکن است نشانه  یپوچ احساس

 ریغ ستیشما سازگار ن «شیخو» با ایبه شما تعلق ندارد  دیکن یکه احساس م یزیچ

 ممکن است. 

را  شیخو یمنف لاتیدارد ممکن است بتواند تما یارزش یب یذهن ریکه تصو یشخص

 یروان تیهنگام به لحاظ موقع نیبرسد، اما در ا یروزیو پ تیآنقدر مهار کند تا به موفق

 احساسممکن است به خاطر آن  یو از آن لذت ببرد. حت ردیتواند آن را بپذ یخود نم

 است.  دهیرا دزد تیموفق نیا ییگناه کند، چنان که گو

حقارت  یکه گاه عقده  لیدل نیشود، اما به ا یم یروزیگاه سبب پ یمنف یذهن ریتصو

 تیبه موفق تیفیک نیکه با ا ی. کسردیمورد توجه قرار گ دیانجامد نبا یم یروزیبه پ

 برد. ینم یاز آن لذت درا به کار خود نسبت ده تیتواند موفق یرسد چون نم یم

کند. احساس  ینم تیاست اما خود احساس موفق یآدم موفق گرانیالبته در نظر د 

 بتیخود را در ه تیداند. در نها ینم یروزیحقارت همچنان با اوست، خود را مستحق پ

 .است دهیرا دزد یروزیپ یکه نشانه ها دنیب یم یدزد
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اند  دهینام «تیدرد موفق»دارد که روانشناس ها آن را  تیعموم یواکنش به قدر نیا

رسد خود را مقصر  یم تیاست که انسان با آن که به موفق یطیشرا گریو به عبارت د

واژه  کیبه  تیخاطر موفق نیکند. به هم ینم تیداند، دلواپس است و احساس امن یم

 شده است.  لیتبد یمنف ی

تان  یکه برا ییزند. تلاش در جهت هدفها یلطمه نم یهرگز به کس یواقع تیموفق

است. تلاش  یخوب زیتان سازگارند چ یاحساس قیعم یدارند و با خواسته ها تیاهم

را به ارمغان دارد، اما تلاش  قیخاطر عم تیرضا یواقع تیبه موفق دنیرس یخلاق برا

 تیاست، رضا دهیفا یب ندرا خوشحال ک گرانیکه د یکاذب تیبه موفق دنیرس یبرا

  .کند یم دیخاطر کاذب تول
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  مثبتها تأمل یها نگاه گذرا، رو یمنف به

مجهز  لیهر اتومب گریهستند، به عبارت د« زنگ خطر یها مجهز به چراغ ها لیاتومب

نصب شده است  لیاتومب لوج است که در مقابل چشم راننده در قسمت ییبه دستگاه ها

را به اطلاع راننده برساند. مثلا اگر  لیآمده در اتومب شیدارد که اشکالات پ فهیو وظ

موتور  یوقت د،یایب نییفشار روغن پا یشده باشد، وقت یبه اصطلاح خال لیاتومب یباطر

 نیا به یتوجه یدهد. ب یرا به راننده اطلاع م یینارسا ره،یاز اندازه داغ کند و غ شیب

ببرد. اما با روشن شدن چراغ خطر لزومة  نیاز ب یرا به کل یلیعلائم خطر چه بسا اتومب

رود تا  یم رگاهیکند، به تعم یساده کار درست را م یلیبازد. خ یراننده خودش را نم

 ست،ین لیبد بودن اتومب یرفع شود. روشن شدن چراغ خطر به معن لشیاتومب بیع

  .است داغ کند ممکن یلیموتور هر اتومب

کرده و  یآگاه کننده باشد کار خطرناک یحواسش متوجه چراغها یاگر راننده همه  اما

 یکه م یریمواظب جاده و مس لیاتومب شهیاز ش دیبا ند،یافریب یچه بسا که فاجعه ا

بار به آگاه کننده  کیاست. و فقط هر چند وقت  نیاو هم یرود باشد. در واقع کار اصل

با  یدوزد و به عبارت یچشم به آنها نم یرانندگ قیدقا امکند، لزوما در تم یها نگاه م

و به هدف مثبت،  دوزدیکند، پس از هر نگاه دوباره چشم به جاده م ینم یآنها زندگ

  .کند یرود توجه م یکه م ییجا یعنی

241



  استفاده کرد یتوان از تفکر منف یم چگونه

. به اعتقاد میریبگ شیدر پ یمشابه شیو ب روش کم دیهم با یمنف یمورد نشانه ها در

که از  یاست. تا زمان یخوب زیچ ردیاگر درست مورد استفاده قرار گ «یتفکر منف»من 

که گلف  ی. کسمینسبت به رفع آن اقدام کن میتوان ینم مینکرده ا دایاطلاع پ وبیع

نگاهش متوجه  یاز محل قرار گرفتن گودالها با خبر باشد. اما همه  دیکند با یم یباز

چمن  نیدهد متوجه زم یکه آن را به طور اجمال مدنظر قرار م ی. در حالستیگودال ن

 تیتواند به موفق یم رد،یاگر درست مورد استفاده قرار گ «یتفکر منف»نوع  نیاست، ا

 که: نیمشروط بر ا انجامدیب

 .کند یآگاه م یکه ما را از خطر مینشان ده تیبه علامت خطر آنقدر حساس( 1) 

و به  میستینامطلوب که طالبش ن یزی: چمیبه جان کلام مشکل توجه داشته باش( 2) 

 شود. یم تمخ یخوشبخت

مقابله  یبرا ییروین تیموفق زمیو از مکان میبه عمل آور یبلافاصله اقدام اصلاح( 3) 

واکنش خودکار  ینوع یدرون تیهدا ستمیدر س ن،ی. با تکرار تمرمیکن جیبا مشکل بس

کنترل خودکار در جهت  یمانند نوع قتیدر حق یمنف یشود. بازخوردها یم جادیا

 .کند یعمل م تیموفق ریاز شکست و حرکت در مس ییرها
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 مهـدل ـصـف

 حساس را التیام بخشیماات حجرا
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 میبخش امیجراحات احساس را الت

بدن در  دیکن یم یصورت خود را زخم یشود، مثلا وقت یبدن شما مجروح م یوقت

بافت  ی فهیکند. وظ یم جادیا یتر از بافت قبل میمحکم تر و ضخ یبافت یدگیمحل بر

در محل زخم، از بدن در مقابل  یحفاظت یپوسته  کی جادیاست که با ا نیا دیجد

نباشد، اگر  تانیقالب پا دیا دهیکه تازه خر یحفاظت کند. اگر کفش یبعد یها بیآس

 جی. اما به تدردیکن یدرد را احساس م زیشما را بزند، قبل از هر چ یتنگ باشد و پا

 کند.  یم یریجلوگ شتریب یاز بروز ناراحت یدر محل کفش زدگ نهیپ جادیبا ا عتیطب

 

ما را فراهم  یاسباب ناراحت یکس یشود، وقت یاحساس مجروح م یشکل وقت نیهم به

برد.  یافتد و مقاومت روان و احساس ما را بالا م یبه کار م یمشابه زمیکند، مکان یم

از روان خود  یحفاظت یپوسته  ینوع جادیتواند با ا یاست که م یانسان موجود مستعد

 محافظت کند.  ماتیدر برابر ناملا
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  دیکمک کن عتیطب به

ما،  یبافت جراحت قصد کمک به ما را دارد. اما در اجتماع امروز جادیبا ا عتیطب

کند، بلکه چه  یصورت باشد، گاه تنها کمک نم یبافت جراحت، به خصوص اگر رو

بود که  یجوان لیوک یبزنم. جرج ت یمثال دیشود. بگذار یهم م یبسا اسباب ناراحت

پس از  یکیرا  یبود. مدارج ترق یشتنداشت، مهربان و دوست دا دبخشیام یا ندهیآ

چپ  یگونه  یزخم دلخراش یرانندگ یحادثه  کیکه در اثر  نیتا ا مودیپ یم یگرید

 . دیچپ دهانش را در یتا گوشه 

کرده بود.  دایپ یهیبرداشت. صورتش حالت گر یدیچشم راستش هم زخم شد یرو

داده بود. بعد  رییتغ را. جراحات حالت نگاهش شدیکرد ناراحت م یکه نگاه م نهیدر آ

 یافهیشکست خورد. مطمئن بود که ق یدفاع دادگاه نینخستدر  مارستانیاز ترک ب

 گردانیاز او رو میکرد دوستان قد یصورتش او را بازنده کرده است. احساس م هیکر

 . شودیاو ناراحت م دنیزنش هم از د یگفت حت یشده اند. م

 

 یم مستخورد و  یآورد. روزها هم مشروب م یاش بالا گرفت. به الکل رو یناراحت

 گرفت.  یشده بود، از مردم کناره م ییمزاج و دعوا نیکرد، آتش
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سپر محکم در برابر حوادث مشابه در  کی شیبرا یحت دیجراحت صورت شا بافت

 یکرد به ندرت کس یم یکه جرج در آن زندگ یکرده بود، اما در جامعه ا جادیا ندهیآ

بود. اما مشکل جرج جراحت صورت  دیشد. مجروح شدن مجدد صورت بع یمجروح م

 نبود، در واقع روانش مجروح شده بود. 

 

 کیکرد و صورتش در اثر مثلا نبرد با  یم یاجتماع عقب مانده زندگ کیجرج در  اگر

جراحت ارج و  د،یدریصورتش را م یداشت، اگر دندان ببر یزخم بر م یخرس وحش

 یسال ها یجنگ ها نیسربازان بازنشسته و مجروح یبرد. حت یقربش را بالا هم م

مثل آلمان  ییگذارند و در کشورها یم شیرا با افتخار به نما جنگآثار جراحت  ریاخ

 است.  ینشان دلاور ریکه دوئل متداول است زخم شمش

 

 کیتاج کمک بود. با انجام نداشت مح یبد تیبا آن که ن عتیرابطه با جرج، طب در

صورت جرج آثار جراحت را از چهره اش پاک کردم و او  یرو کیپلاست یعمل جراح

 . افتیاش را باز یشگیهم ی افهیق
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به نفس شد.  یکرد، دوباره خوش اخلاق و متک رییتغ یبه کل تشیاز عمل شخص بعد

اش رخت بربست، به جامعه بازگشت و  یپرخاشگر ی هیالکل را کنار گذاشت، روح

 کرد.  دایپ یدیجد یشد و زندگ یاز جامعه انسان یعضو گریبار د

 

 بود.  کیپلاست یعمل جراح میمستق ریحاصل غ دیجد یزندگ نیا اما

و  یو روان یبود. رفع صدمات روح یرفتن جراحات احساس انیاز م یبخش اصل شفا

 . دیحاصل گرد یجراحکمک عمل  عضو مقبول جامعه به یذهن ریتصو یایاح
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  یاز زندگ یزاریب یعنی یاحساس جراحت

که در  نهایبرند. ا یرنج م یهم از جراحات احساس یجسم یها یها بدون ناراحت یلیخ

 کیدر واقع  یآت یها یمقابله با ناراحت یلطمه خورده اند برا یکس ی هیگذشته از ناح

اند،  دهکر جادیخود ا یبرا یجراحت احساس کی یبه عبارت ایو  یروح ی نهیپ ایپوسته 

شان را فراهم کرده  یکه در ابتدا اسباب ناراحت یبافت آنها را نه تنها از شخص نیاما ا

شود که نه  یم دهیاز احساس کش یواریکند، د یانسانها برحذر م هیبود، بلکه از کل

 د. کنن ینم دایکدام امکان عبور از آن را پ چیدوست و نه دشمن، ه

به مردها اعتماد  گریکند که د یشود و با خود عهد م یآزرده خاطر م یاز مرد یزن

خود  شیچه بسا پ دهیها کش یمعلم ستمگرش ناراحت ایکه از دست پدر  ینکند، کودک

اش  نهیدست رد به س یکه زن یمرداعتماد نکند،  نیکند که هرگز به مسئول یعهد م

 ریبرقرار نکند. نظ یاحساس یرابطه  یبا کس گریکند که د یزده پشت دستش را داغ م

 بیتواند آس یم یناراحت هیاز اندازه از منبع اول شیکردن ب یجراحت صورت، دور

که  یاحساس واریمشکل ساز شود. د گرید یها نهیکرده و در زم شتریانسان را ب یریپذ

 یها شیانسانها و از خو ریما را از سا میکش یم یاز شخص به خصوص تیمصون یبرا

کند  یم ییکه احساس تنها یشخص میدیکند و همان طور که قبلا د یمان جدا م یواقع

 کند.  یکار را م نیخود هم هم یو با زندگ یقیحق شیبا خو ردیگ یکناره م نیریو از سا
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 کند  یم شتریرا ب یاشتباهات جوان یاحساس جراحات

را عامل  یجوان نیسن یهلند روانکاو مشهور معتقد است که گر چه اساسا خطا برنارد

دانسته اند و از قرار درباره تنفر جوانان، به خصوص از مقامات مسئول گزافه  یمستقل

 است. ادیز یلیجوانها خ انیهم رفته سطح اعتراضات در م یشده، رو ییگو

  

  :دیگو یدکتر هلند م

 بیرسند در واقع افراد آس یبه نظر م یانعطاف یخشن و ب یدمهاکه در ظاهر آ نهایا»

کنند به  ینم نانیرا دوست دارند، و چون اطم گرانیبه د یهستند که وابستگ یریپذ

کرده اند  یحساب م شیکه رو یشخص یهیشوند. در گذشته از ناح ینم کینزد یکس

تلخ گذشته را  ی هاست که تجرب نیفکر و ذکرشان ا یلطمه خورده اند و حالا همه 

 شتریب یها یاجتناب از ناراحت یدارند. برا یحالت تدافع شهیهم جهیتکرار نکنند. در نت

ورزد و قصد  یرا که به آنها عشق م یکس نیکنند و بنابرا یم یدست شیدر حمله پ

 « دهند. یم یکمک دارد فرار
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 کند  یرا زشت م یذهن ریتصو یاحساس جراحات

 دهید انیو ز خوردهخم ز یذهن ریهم دارد. تصو یگریاثر نامطلوب د یاحساس جراحات

را دوست  یشخص نیچن گرانید ست،ین نیریآورد که مورد قبول سا یبه وجود م یا

 کند.  یزندگ یو خوش یمردم به خوب ریتواند با سا یندارند و او نم

دارد. دکتر آرتور دبلیو کامب، استاد  یخلاق باز م یانسان را از زندگ یاحساس جراحات

است.  دنیمعتقد است که هدف هر انسان به مقصود رس دیدانشگاه فلورا یروانشناس

 است. یاکتساب یبلکه خصلت د،یآ ینم ایصفت به دن نیبه اعتقاد او انسان با ا

 

 :هستند  ریز یها صفت یدارا یاحساس یافراد فاقد جراحت ها 

 .نندیب یو توانا م یمقبول، دوست داشتن د،یمف یخود را انسانها. 1

 اند. دهیرس یاز خودباور یبه درجات. ٢ 

 دانند. یبرابر م گرانیخود را با د .3 

 برخوردارند.  یادیو دانش ز یاز منابع اطلاعات .۴ 

 

250



اشخاص نامقبول،  یذهن ریکه به درد جراحت احساس مبتلاست، نه تنها تصو یکس اما

کند  یم یکه در آن زندگ ییایو ناتوان را دارد، بلکه در نظرش دن یدوست نداشتن

دارد و از معاشرت با  زیرابطه خصومت آم ایاست. با دن یسراسر خصومت و دشمن

حواسش  یندارد، همه ییمتقابل جا لذتاو تعاون و  یبرد، در زندگ یلذت نم گرانید

 رشیکشد. خ یاشغال کرده است. به دور خود حصار م ییو مبارزه جو یطلب یرا برتر

و  یپرخاشگر طیشرا نیرسد و در ا ینم یگریشخص د چینه به خودش و نه به ه

 بپردازد.  دیاست که با یتاوان ییتنها
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  یاز جراحات احساس تیمصون یدستورالعمل برا سه

  ستندین یشدن دیتهد.1

دهند.  یاعصابشان را از دست م اریشوند و اخت یناراحت م یها به اندک بهانه ا یلیخ

را  یو حساس ینارنج نازک یدوستانش آدمها انیدر م ایدر خانواده، اداره،  یهر کس

به  دیآنها را فراهم کنند با یآن که مبادا اسباب ناراحت یبرا گرانیشناسد که د یم

 آنها را داشته باشند.  یطور دائم هوا

که از موارد  ییاست که اشخاص زودرنج و آنها نیا یکی یروانشناس اتیجمله واقع از

برخوردارند. ما از هر چه که  یفیشوند از مناعت طبع ضع یخاطر م دهیرنج یجزئ

. اما حتى جراحات به میخور یم یروح یکند صدمه  دیما را تهد «شیخو» ایمناعت 

ارد بر گذ یم یبر جا یوحشتناک راتکم مناعت اث یآدم ها یکه رو یقیعم یراست

 نیکند کمتر یخود درست فکر م یداند و درباره  یکه خود را بر حق م یکس «شیخو»

 گذارد.  ینم یبر جا یاثر

خود شک دارد و  یها ییکه به توانا یپندارد، شخص یم تیصلاح یخود را ب یاما کس

که در باطن به  یکند. شخص یحسادت م یجزئ زیبه هر چ ردیگ یخود را دست کم م
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مورد خود را در خطر  یکند ب یم یدارد و در دل احساس ناامن دیخود ترد یارزش ها

 دهد.  یرا بزرگ جلوه م یجزئ یها یسازد و ناراحت یم یاز کاه کوه ند،یب یم

 یسپر و پوسته  یبه نوع یروح یالیو خ یقیحق یاز خطرها تیمصون یما برا ی همه

لاک لاک پشت به دست  یبه سخت یکه سپر ستی. البته لازم نمیدار ازین یحفاظت

پوست  یبخش خارج ی فهی. وظمیکن یحرام م شیلذت را بر خو یطور نی. امیریگ

 یاستحفاظ یکند. پوسته  حفظها  یها و باکتر کربیبدن است که ما را از گزند م

ها و جراحات  بیآنقدر محکم و مقاوم باشد که ما را از گزند آس دیبا یروان آدم

که  میوجود خود بکش رامونیپ یچنان دژ مستحکم ستیاما لازم نمختصر حفظ کند، 

 یاز مردم فاقد هر نوع پوستها یاریما دخالت کند. بس یامورات احساس یدر تمام

 یعده برا نینازک و حساس است. ا یی. هر چه دارند غشاستنده یروان یحفاظت

 کنند.  تینازک را تقو غشاء نیا دیبا یاز جراحات ساده نفسان تیمصون

خود بسازند تا تحت تأثیر  یبرا یبهتر یذهن ریتصو دیمناعت هم لازم است. با تیتقو

 یآمد جزئ شیبا هر پ ییارویدر رو رومندیاحساس خطر نکنند. انسان ن ،یحوادث جزئ

 یهم به سادگ عیسالم و من یقو« خود» کی قیطر نیکند. به هم یاحساس خطر نم

 احساس خطر نخواهد کرد. 
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 شود  یخراب نم یسالم به راحت یذهن ریتصو

دارد،  یفینفس ضع لرزد،یم یباد نیاو با کوچکتر یکند ارزش ها یکه احساس م یکس

است، کنار آمدن با او  شیاست، معطوف به خو یمناعتش کم است. آدم خودمحور

 فیاست. اما راه درمان نفس ضع یانسان خودپرست گریدشوار است و به عبارت د

 دهیخود شدن هم فا یب کند، یتر هم م فیانکار نفس آن را ضع ست،یآن ن دنیکوب

 ندارد.  یا

 ،یخودمحوربدن لازم است. درمان  یغذا برا یروان به همان اندازه  یمناعت برا

پرورش مناعت  قیاز طر یسالم و قو« خود» جادیامراض مشابه، ا یو تمام ینیخودب

از  دهیرا تحمل کرده و ند یجزئ یها یناراحت یاست. انسان مجهز به مناعت کاف

گذراند  یتر را هم آسانتر از سر م قیکند. انسان منیع جراحات عم یکنارشان عبور م

 اش را فاسد کند.  یاش را مسموم و خوشبخت یدهد که زندگ یو اجازه نم
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 دهد یرا کاهش م یریپذ بیمسئولانه آس یبه نفس و طرز تلق ی. اتکا٢

لطافت  یب یکه ظاهر یخاطرنشان کرده، جوانان خطا کار همان طور که دکتر هلند 

باشند و مورد محبت  گرانیبه د یخواهند متک ینازک است، م شانیدارند دل ها

 . رندیقرار گ نیریسا

 یشتریدر برابر فروش مقاومت ب هیاول یکه در برخوردها یگفته فروشنده ها کس به

 یداریشود. خر یم یراحت وآدم نرم  دیاش گذشت یدفاع واریکند پس از آن که از د یم

که آدم کم  داندینصب کرده م شیرا بر سر درب خو« ورود فروشنده ممنوع»که تابلو 

 خواهد از خود حراست کرده باشد.  یتابلو در واقع م نیاست، با نصب ا یمقاومت

 دانندیم زهیبه غر رندیگ یم افهیدهند و ق ینشان م یکه در ظاهر از خود سخت یاشخاص

به نفس ندارد و اگر دارد کم  یکه اتکا یکه دل نازک شان محتاج حراست است. کس

 بیکند در معرض آس یاحساس م گرانیدارد و خود را به لحاظ احساس وابسته به د

دارند، اما شخص  اجی. همه انسانها به عشق و محبت احتردیگ یقرار م یاحساس یها

کند. به همان  یرا هم در خود احساس م گرانیمحبت به د ازیبه نفس ن یخلاق متک

 یکند. انتظار ندارد که عشق را رو یمحبت م ندیب یاز آنچه محبت م شیب ایاندازه 

به زور هم  یکند که همه، حت یحال فکر نم نیکنند و در ع مشیتقد ینقره ا ینیس

کند که  یراحت قبول م یلیدوستش بدارند و بر کارش صحه بگذارند. خ دیبا شده
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 یم تیخود احساس مسئول ی. در قبال زندگدیایها از او خوششان ن ین است بعضممک

رود،  یخود م یراسخ دنبال خواسته ها یکه با عزم داندیکند، خود را اهل عمل م

 خود بخواهد.  یرا برا یزندگ یها یخوب یکه همه  ستین یشخص منفعل

و شانس و  طیبه دست شرا گران،یمنفعل و وابسته سرنوشتش را به دست د انسان

کنند، قدرش را بدانند  تیاو را رعا دیبا نیریاوست و سا ونیمد یسپارد. زندگ یاتفاق م

طلبکار  گرانیدارد، از د یمنطق ریغ یکنند. خواسته ها مشیرا تقد یو عشق و خوشبخت

کند سرش کلاه  یرسد احساس م ینم یمنطق ریغ یخواسته ها نیاست و هرگاه به ا

ممکن  ریاساس نساخته اند دنبال غ نیرا برا یخورده است. و چون زندگ بیفررفته و 

. به قول ردیگ یقرار م یدر معرض صدمات و لطمات احساس جهیگردد و در نت یم

 کوبد. یم قتیخود را به حق شهیهم یبرا یناراحت روح تیبا شخص یمعروف آدم

 یاحساس یازهایو ن یزندگ. در قبال دیبه دست آور یشتریبه نفس ب یاتکا دیکن یسع

 قیتصد د،یدوستشان دار د،یمحبت کن شتریب گرانی. به ددیشو تیمسئول یرایخود پذ

 رفتار را خواهند کرد.  نیکه آنها هم متقابلا با شما هم دید دیخواه د،یکن دشانییو تأ
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 دیرا معالجه کن یصدمات احساس

و خودبه خود  یعیطب یبافت جراحت واکنش جادیاگر ا»: دیپرس مارانمیاز ب یکی یروز

  «د؟یآ یبافت جراحت به وجود نم کیپلاست یاست چرا پس از عمل جراح

خورد و بافت  یجوش م عتایطب دیاست که اگر صورت خود را مجروح کن نیا جوابش

شود که  یم جادیا یونیآن تانس ری. در واقع در خود زخم و زردیگ یجراحت شکل م

که توسط  دیآ یبه وجود م ییخلا جهیکشد. در نت یپوست را به سمت عقب م ی هیرو

پوست را به سمت هم  هیبا بخ ملهنگام ع کیشود. جراح پلاست یبافت جراحت پر م

 جهیدارد. در نت یپوست را هم بر م ریاز گوشت ز یحال مقدار کم نیکشد و در هم یم

خورد و در محل جراحت  یجوش م کنواختیو  میشود. زخم ملا ینم جادیا یونیتانس

 ماند.  ینم یاز آن باق یاثر

 یشود. اگر تنش یطور عمل م نیهم هم یکه در مورد جراحات احساس نجاستیا جالب

 ماند.  ینم یاحساس باق یوجود نداشته باشد، اثر زخم رو

 یبا کسالت روح تیترس، عصبان ،یدر اثر ناکام یکه وقت دیهرگز متوجه شده ا ایآ

 ماتیشود و چه آسان از ناملا یدار م حهیاحساسات شما چه آسان جر دیناراحت هست

  د؟یشویناراحت م یجزئ

257



 یدوست م،یسر کار هم برو دیبا هیروح نیو با هم میناراحت هست یزیفرض که از چ به

 رد،یگ یخنده مان م فهیلط دنیشنکند. معمولا با  یم فیتعر یرسد و لطیفه ا یاز راه م

 یخال یکرده است. چه بسا خود ما هم برا فیتعر یداستان خنده دار میکن یفکر م

 . میکن فیتعر یلطیفه ا ضهینبودن عر

سرکار  یو نگران تیو احساس عدم امن دیکند، امروز با ترد یاما امروز وضع فرق م

داشته، حتما  ییحتما نظر سو که مییگو یخود م شی. پمیکن یم یتراش الی. خمیآمده ا

 شود.  یجراحت احساس شروع م جهیکند. در نت ریسته من را تحقخوا یم

مقصر  گرانید نجایشود. در ا یدار م حهیکه احساسات انسان چه آسان جر دینیب یم

 و واکنش خود ماست.  یاز طرز تلق ریتقص ستند،ین
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  دهدیم فیرا تخف یجراحات احساس الیخ آرامش

در  م،یشده ا ریکه تحق میکن یاحساس م یشود، وقت یدار م حهیاحساس مان جر یوقت

احساس واکنش خود  نیا گریاز واکنش خود ماست و به عبارت د یواقع همه اش ناش

 ماست. 

نگران  ،ی. ممکن است عصبانستیمهم ن گرانیواکنش د م،یواکنش باش نیمواظب ا دیبا

نشان  یاصلا واکنش میتوان یکه م نی. با امیبکن یو احساس ناراحت میآزرده خاطر باش ای

. ثابت شده است میبه دل راه نده یو ناراحت میآرامش وجود خود را حفظ کن م،ینده

( قرار داشته باشند احساس ترس، لکسیکامل )ر مشکه اگر عضلات بدن در حالت آرا

شود.  یممکن م ریمطلقا غ یهر نوع احساس منف یبه طور کل ایو  ینگران ت،یعصبان

گفت:  یم 'وگنزیرا کردن است. د یکار یشدن و با نگران یعصبان دن،یمستلزم ترس

 « شود. یخود ناراحت نم یبه خود یکس»

که به  زی. هر چبزندتواند به من صدمه  یجز خودم نم یکس»معتقد بود:  برنارد سنت

 « من لطمه بزند مقصرش خودم هستم.

نشان  یخود واکنشاز  دیستی. مجبور ندیتان هست یخود شما مسئول واکنش ها تنها

 . دیکن مبرا بیبا حفظ آرامش خود را از هر نوع آس دیتوان یم د،یده
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 بخش است  یزندگ شهیاند کنترل

در  کایماساچوست آمر التیدر ا یبه دست آمده توسط روانشناسان مرکز شرل جینتا

اعتبار کرده  یرا ب کیکلاس یروانشناس دیاز عقا یاریبس ،یگروه روان درمان ی نهیزم

 «شهیکنترل اند طیدر شرا یبه دو نکته توجه شده است: آموزش گروه نجایاست. در ا

 یذهن و احساس است تا زندگ یبازآموز دف. هلکسیر یروزانه یبرنامه  یو اجرا

 انسان به ارمغان آورد.  یرا برا یشاد و موفق

 

 شهیکنترل اند ی نهیدر زم یو آموزش یذهن یعلاوه بر بازآموز مارانیمرکز به ب نیا در

برنامه  ریحال مد نیقرار دهند و در ا یشود که بدن خود را در حالت راحت یم هیتوص

 یم هیتوص مارانیکند. به ب یم میترس شانیرا برا یآرام بخش و دلنواز یمنظره ریتصو

 نیدلنش یکنند که آن منظره یهم انجام دهند و سع نزلرا در م نیتمر نیشود که ا

 تمام مدت روز مدنظر قرار دهند.  را در

 

 شیبه رو یدیجد یزندگ ی چهیمرکز در نیکه با مراجعه به ا ماریب یاز خانم ها یکی

خواب به چشمانم  د،یام هفت سال طول کش یماریب»: سدینو یم یگشوده شده در نامه ا
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کردم  یکرد، سالها بود که فکر م یمرا تحمل نم یبودم، کس یرفت، تندخو و عصب ینم

ملاطفت با هم سر  یبه جا دیرس یاز راه م یدارم، وقت یبداخلاقشوهر کج خلق و 

زنم و آرامش  ینم ی. حالا حرفمیانداخت یو دعوا به راه م میداشت یبر م یناسازگار

 . دیآ ینم شیپ ییکنم، دعوا یخودم را حفظ م

 

گذاشته بودم، مشکلات کوچک را بزرگ  یام را براساس مخالفت ورز یزندگ یهمه 

که با من  ستین ایدن نیا دمیبودم، به کلاس که آمدم فهم یخودکش فکرکردم، به  یم

سالم تر و خوشبخت تر هستم. آنروزها  گریدارد، حالا از هر زمان د یسر ناسازگار

 و ستیطور ن نیدر خواب هم ناراحت بودم. اما حالا ا یآرامش نداشتم، حت یلحظه ا

 شوم.  ینم هکنم خست یسابق کار م یبا آن که به همان اندازه 

 

 

 

261



  میگذشته خلاص شو یشر جراحات احساس از

 مصون ماند. یشده از جراحات احساس شنهادیسه دستورالعمل پ تیتوان با رعا یم

توان  یکه در گذشته به وجود آمده اند چه م یاحساس یجراحات کهنه یاما درباره  

  م؟یها و اندوه گذشته چه کار کن یورز نهیها، ک یگفت؟ با ناراحت

راه وجود دارد و آنهم  کیبرداشتنش تنها  انیاز م یدار شد برا حهیاحساس جر یوقت

 میبر یم نیاز ب یرا با عمل جراح یاست. درست همان گونه که جراحت جسم یجراح

 . میکن یاحساس را جراح دیبا

 

 

  دیخود را عمل کن روان

جراح  دیخود شماست. با یعمل به عهده ی فهیوظ یبردن جراحات احساس نیاز ب یبرا

و به  دیابی یم یتازه ا ی. زندگدیرا عمل کن شیو روان خو دیخودتان شو کیپلاست

 . دیرسیم یو خوشبخت یآرامش ذهن
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دار و  کمکتوان به  ی. نمستین یذهن و احساس آنقدرها هم کار ساده ا یجراح

ها  یلیو دور انداخت. خ دیو بن بر خیآن را از ب دیجراحات احساس را درمان کرد. با

احساس را از  یتوان جراحات کهنه یکنند که با استفاده از انواع مرهم ها م یتصور م

 است. هودهیبرد. اما ب نیب

 

 نیریساشود. روانشناس و  یشوهرش روبه رو م انتیاست که با خ ینمونه بارز آن زن 

 یها را م هیشوهر چشم بپوشد. توص یکنند که گذشت کند و از خطا یم هیبه او توص

کند و  یخوب درست م یشوهرش غذاها یدهد. برا یبا او ادامه م یو به زندگ ردیپذ

 دار شده است.  حهیاما قلبش سرد است، احساسش جر ره،یغ

 

تو را  زمیخب عز» دده یجواب م دیگشا یم تیبابت لب به شکا نیشوهر از ا یوقت

کرد که  یزن قبول نم نیدر واقع اگر ا« توانم عملت را فراموش کنم. یاما نم دم،یبخش

 شد.  یشوهرش را ببخشد، اگر او را ترک کرده بود خوشبخت تر م
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 برد  یم نیرا از ب یاحساس یاست که زخم ها یکوچک جراح یچاقو گذشت

توانم  یتوانم ببخشم، اما نم یم دییگو یم یوقت»معتقد است که:  چریوارد ب یهنر

چون صفحه  دیبا دنیبخش« .دینخواهم بخش»که  دییگو یفراموش کنم در واقع م

آن را  دینتوان گریآن طور که د دش،یو بسوزان دیباطله باشد، پاره اش کن ادداشتی

 « .دینیبب

شود که  یم یکوچک یو کامل باشد و فراموش شود چاقو یواقع ،یقیحق یوقت گذشت

بردارد، زخم را جوش دهد و بافت جراحت  انیاحساس را از م یتواند جراحات کهنه یم

 ببرد.  نیرا از ب

صورت  یکاره رو مهین یعمل جراح هیبا تمام وجود نباشد شب ایباشد  یکه نسب یبخشش

 است.  یندارد، تصنع یچندان ریتأثو تظاهر به گذشت  فهیبه حکم وظ دنیاست. بخش

از سر تقص گذشت و فراموشش  دیهمراه با هم باشد، با دیو فراموش کردن با دنیبخش

 یکند. وقت یم یجراحت را دوباره عفون انینرود و در خاطر ب ادیکه از  یدنیکرد. بخش

گذشت را در  یخاطره  یوقت د،یاز اندازه مغرور شو شیب دیکه کرده ا یگذشت یبرا

 یطور نی. ادیدان یخود م ونیرا مدشده  دهیشخص بخش دیذهن خود زنده نگهدار

 .دیکن یم جادیا یگرید نیو د دیبخش یرا م ےنید
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  ستیسلاح ن دنیبخش

 دیاش آن طور که با یاست. ارزش شفابخش ادیاستدلال اشتباه ز دنیبخش ی نهیزم در

کرده است. از  دایبه ندرت مصداق پ یقیحق دنیرو بخش نیشناخته نشده و از ا دیو شا

بخشد  یکه م یکرده اند. معتقدند انسان قیاز فضلا ما را به گذشت تشو یاریجمله بس

از  یکی. میببخش یخوشبخت یاند که ما برا استهاست. اما به ندرت خو یانسان خوب

 ندیگو یدهد، م یم یبخشش به انسان برتر ندیگو یاست که م نیا گریاشتباهات د

او  یریگ یشیبر دشمن پ یخواهیاگر م ندیگو یغلبه بر دشمن است. م یبرا یا لهیوس

تر  وهبا شک یروزیپ چیمعتقد است که ه یکانتربر نیشیاسقف پ لوتسون،یرا ببخش. ت

. در واقع به زبان دیکن یبا او مهربان دیدید لیدشمن را خوار و دل یکه وقت ستیاز آن ن

 انهیاست. اما بخشش انتقام جو یتلاف یبرا یسلاح مؤثر دهیکه بخش مییگو یم گرید

تکدر است.  یبرندها نیکن کننده و از ب شهیشفابخش برنده، ر بخشش ستیشفابخش ن

 . دارد یاست. بخشش شفابخش حکم جراح فتادهین یانگار قبلا اتفاق
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  دیاز لجاجت بکش دست

 

به قطع  ینامطلوب بودنش را قبول کرد. انسان رفت،یاشتباه را پذ دیبا ز،یاز هر چ قبل

. ستیمطلوب ن گریبداند که داشتن آن دست، د نانیدهد که با اطم یم تیدستش رضا

 و دور انداخت.  دیبر دیباشد با دیهر چه را که خطر و تهد

 یجراح غیت ریحاکم است، بافت جراحت به طور کامل ز یصورت ضوابط یجراح در

، جوش بخورد زیتم یلیشود که زخم خ یفراهم م یتیشود، موقع یو دور انداخته م دهیبر

 یکند، انگار که به طور کل دایخود را پ هیشود که صورت درست شکل اول یدقت م

 است.  فتادهیاتفاق ن یحادثه ا

 

  دیببخش دیتوان یم دیبخواه اگر

تا از  دیکن یاست که خود را راض نیا ی. تنها دشوارستیشفابخش دشوار ن بخشش

از  یتا به کل دیرا فراموش کن یبده دیبخواه دیبا د،یاحساس محکوم کردن دست بکش

 ذهن تان خارج شود. 
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26 

. میما دشوار است که احساس محکوم کردن را دوست دار یاز آن جهت برا دنیبخش

 . میدان یخود را برتر از آنها م میرا محکوم کن گرانید میکه بتوان یتا زمان

خورد،  یم تأسفبه حال خودش  یسوزد، وقت یدلش به حال خودش م یکس یوقت

 کند.  یخاطر م تیاحساس رضا

 

 مهم است  دنیبخش لیدلا

گرفته  میکه تصم لیدل نینه به ا م،یکن یرا پاک م گرانید یشفابخش بده دنیبخش در

که  نیا ایو  میحق او بکن در یلطف میخواه یخاطر که م نینه به ا م،یسخاوتمند باش میا

و آن را خط  میرا صفر کن یبده میتوان یم میهست یانسان برتر یچون به لحاظ اخلاق

تاوان کار  یکه بقدر کاف میطرف مقابل را مجبور کرده ا یخاطر نیو نه به ا میبزن

 اشتباهش را بپردازد. 

اتفاق  یزمان یواقع دنیبخش یدان یبر حق نم گریرا د یاست که اصل بده نیعلتش ا

. میندار دنیبخش یبرا یزیکه چ میو در احساس قبول کن مینیبب میتوان یافتد که م یم

 . میرا مقصر شناخته باش یبابت کس نیاز ا دیاز اول هم نبا
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هم  یناهار دعوت شده بودم، چند روحان یهمانیم کیبود که به  شیچند وقت پ نیهم

 شیپ حیمطرح شد. صحبت حضرت مس دنیحضور داشتند. موضوع بخش افتیدر ض

 نیدر گرفت. صحبت از ا یوزنده اآم اریبود. بحث بس دهیآمد که زن زناکار را بخش

 ونیکه روحان یطیدر شرا نستو چگونه توا دیآن زن را بخش حیشد که چرا حضرت مس

 . دیزمان او قصد سنگسارش را داشتند او را ببخشا

 

  دیزن زناکار را نبخش حیمس حضرت

 چیاست. در ه دهیهرگز آن زن را نبخش حینزدم، نگفتم که حضرت مس یروز حرف آن

مورد خاص به کار  نیدر ا دنیو در کتب مقدس کلمات بخشش و بخش اتیاز روا کی

موجود در داستان هم  قیهم به آن نشده است. با توجه به حقا یاشاره ا ینرفته و حت

 .میبکن یریگ جهیطور نت نیا میتوان ینم

 ایآ»: دیاز او پرس حیاو رفتند حضرت مس یها یشاک یکه وقت میدان یرا م نیا هاتن 

پس من هم »فرمود:  امبریداد پ یو چون جواب منف« تو را محکوم کرده است؟ یکس

 « گناه مکن. گریبرد د کنم،یتو را محکوم نم
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 چیبه ه حیاو را ببخش حضرت مس دیتوان ینم دیرا محکوم نکرده ا یکه کس یزمان تا

متوجه وجود نداشت.  دنیبخش یبراردی مو نیوجه آن زن را محکوم نکرده بود، بنابرا

بود. در واقع آنچه را که من و  افتهیدر دلش راه ن یخطا و گناه او شده بود، اما تنفر

 کرده بود. تیاز قبل رعا میکن تیبخشش رعا ی نهیدر زم دیشما با

 

او را  یبا وقت میدان یمقصر م ییرا به خاطر خطا یکس یاست که وقت نیاشتباه ما در ا 

 یاو و عمل او را با هم به اشتباه م م،یبند یبر او م یصفت خاص ایو  میکن یمحکوم م

که طرف مقابل تا  میرس یم جهینت نیکه در ذهن خود به ا نجاستیاشتباه در ا م،یریگ

 . ردیگ یرا نپردازد مورد عفو و بخشش ماقرار نم نشیکه د یزمان

 

من  یتخصص ی نهیکتاب و زم نیا یچه کرد از حوصله  دیمورد با نیکه در ا نیا

خوشحال تر و سالم  دنیبا بخش میگو یپزشک به شما م کیخارج است. تنها به عنوان 

 دنیکه تنها بخش میرا هم بگو نی. اما اردیگ یافکارتان صفا و آرامش م د،یشو یتر م

 نیاز ا ریغ یزیچ دنیکند. اگر بخش جادیا نرا در ذه یتحول نیتواند چن یشفابخش م

 . میباشد بهتر است صحبتش را هم نکن
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  دیرا ببخش گرانیخود و هم د هم

جراحات  نیشود بلکه اغلب ما ا یدار م حهیاحساسات مان جر گرانینه تنها به خاطر د

 . میکن یم لیرا بر خود تحم

و تأسف خوردن، در واقع به خود لطمه  یمانیبا احساس پش ش،یمحکوم کردن خو با

 یوستهیبا احساس پ م،یبر یم نیکار خود را از ب نیو با ا میکن یم . به خود شکمیزن یم

 . میکن یوجودمان را از هم پاره م یگناه بندها

. احساس میکن یم یکردن و تأسف خوردن در واقع در گذشته زندگ یمانیاحساس پش با

 است.  یا هودهیگناه، رجوع به گذشته است که کار اشتباه و فکر ب یاز اندازه  شیب

مناسب در  واکنش یاست که از آن برا یو مناسب از احساس زمان حیصح ی استفاده

 میکن یدر گذشته زندگ میتوان ی. چون نممیموجود استفاده کن طیاز مح یتیبرابر واقع

که  یی. تا جامیگذشته داشته باش عینسبت به وقا یمناسب یواکنش احساس میتوان ینم

ساده فراموش کرد  یلیتوان گذشته را خ یشود م یمربوط م یاحساس یبه واکنش ها

دارد مشکلات امروز و هدف  تیگذشته است، آنچه اهم شته،و دفترش را بست. گذ

 . ماست یفعل
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 مینبر یکه به اشتباه پ ی. تا زمانستیگذشته ن یبه اشتباهات و خطاها یتوجه یب منظور

ممکن  ریدرست غ یریبردن به خطا، جهت گ ی. بدون پمیکن ینم دایامکان اصلاح پ

 شتنیخود را محکوم و از خو میکه مرتکب شده ا یشود. اما اگر به خاطر اشتباهات یم

 م. یکرده ا هودهیب یکار میمتنفر شو

 کنند  یهمه اشتباه م

. میریخود به اشتباه بگ ش،یخو»است که رفتارمان را با  نیاشتباهات ا نیاز بزرگتر یکی

به خود  گریو به عبارت د میدار یاز ما سرزده حتما اشکالات یچون عمل خاص میفکر کن

 نی. بنابرامیده یاست که انجام م یدانست که اشتباه مربوط به عمل دی. بامیبرچسب بزن

 . میستیخود ما مقصر ن ماست،اشتباه ما متوجه عمل 

 یتواند راهگشا یمو  دیگفته ا یشکست خوردم، سخن درست دییمثال اگر بگو یبرا

 شما باشد.  یبعد یها یوزریپ

نکرده  فیمن شکست خورده و ناکام هستم، در واقع عمل خود را توص دییاگر بگو اما

 کیسر شما آورده و از شما  ییکه کار اشتباه چه بلا دییبگو دیخواهیدر واقع م د،یا

بلکه  دیریگ ینم ادی یزیطرز تفکر چ نیشکست خورده و مغلوب ساخته است. با ا
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 ینیبال یروانشناس اتیرا تجرب نی. ادیکن یم یدائماشتباه را در خود مستقر د ماندگار و 

 کرده است.  اثباتبارها و باره 

بارها به  رندیگ یم ادیکه راه رفتن را  یبچه ها هنگام یکه همه  میقبول دار ظاهرا

ناتوان »که  مییگو ینم«. خورد یسکندر»، «افتاد نیبه زم» مییگو یخورند. م یم نیزم

 « و متزلزل است.

 یکه تمام بچه ها هنگام زبان باز کردن اشتباه م ستندیمتوجه ن نیاز والد یاریبس اما

مکث  دیآنها دشوار است و در گفتن هر بخش کلمه با یروان کلمات برا یکنند. ادا

که  ندیگو یشوند و به اشتباه م یمرحله نگران م نیاز پدر و مادرها در ا یاریکنند. بس

عمل خود کودک را  یکه در واقع به جا یطرز تلق نیاکودک ما لکنت زبان دارد. 

پندارد.  یشود و او خود را الکن م یدهد به ذهن کودک منتقل م یمورد قضاوت قرار م

 . شودیم یشگیکند و لکنت هم یم دایحالت ماندگار پ یریادگی

لکنت زبان  ی سرچشمهدکتر وندل جانسون متخصص مشهور لکنت زبان،  یگفته  به

 نیکه دکتر جانسون به عمل آورده والد یقاتیمقوله است. براساس تحق نیاز ا ییزهایچ

او صحبت »مانند  یفیتوص یاز واژه ها شتریلکنت زبان ندارند ب یکه گرفتار یکودکان

لکنت زبان  یکه با ناراحت یکودکان نیکنند و حال آن که والد یکرده استفاده م ینم

برند.  یرا به کار م« توانست صحبت کند ینم»مانند  ییواژه ها شتریب هستندروبه رو 
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به  جایتدر»: سدینو یم نهیزم نیپست در ا نگیونیا یساترد یدکتر جانسون در مجله

 یمتعدد برا اتیبه آن توجه نکرده بود. پس از تجرب یبردم که قرنها کس یپ ینکته ا

 شیو اشخاص ب نیمقصر والد ست،ین رکه لکنت زبان دارد مقص یمان ثابت شد کس

اطلاعند. در  یزبان باز کردن کودکان ب یعیطب ندیهستند که از فرا یاز حد دستپاچه ا

تحت آموزش  دیصحبت کننده شنوندگان با یاو و به جا نیکودک والد یواقع به جا

 «.رندیقرار گ

و  آمدنعادت ها، به وجود  ی نهیسال در زم 20دانلوپ که به مدت  تینا دکتر

 دهیرس جهینت نیدارند مطالعه کرده به ا یریادگیکه با  یبرطرف شدن آنها و رابطه ا

بد  یاحساس یو از جمله عادت ها« بد یعادت ها» یاصل در مورد تمام نیکه هم

دست از  ماریاست که ب نیا یکند. به اعتقاد دکتر دانلوپ شرط لازم بهبود یصدق م

جهت خود دست بکشد. دکتر دانلوپ  یب کردنبردارد و از محکوم  شیسرزنش خو

 یب»و « تباه شده هستم»چون  ییها یریگ جهیکه نت دیرس جهینت نیبه خصوص به ا

 مخرب است.  اریبس« ارزش هستم
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  دیتن نباش نرم

 یبه زندگ دنیرس ی. برادیتوجه کن یجراحات احساس یدرباره  ییبالاخره به نکته نها و

ها به  یلیجرئت به خرج داد. خ یکم دیرا قبول کرد، با یریپذ بیآس یکم دیخلاق با

 یو برقرار دنیدارند. اعتماد کردن، عشق ورز اجیاحت یتر میاحساس ضخ یپوسته 

است. اگر جراحت  یمردم مستلزم قبول جراحات احساس ریبا سا یروابط احساس

به  ای م،یضخ یتپوسته حفاظ میتوان یم م،یبکن میتوان یدو کار را م نیاز ا یکی میبرداشت

 یو از جراحات احتمال میی. به شکل نرم تن درآمیکن جادیبافت جراحت ا کی یعبارت

طرف  یگونه  میخورد یلیو چون س میاوریخود ن یکه به رو نیا ایو  میبرحذر بمان یآن

 . میخلاق ادامه ده یبه زندگ ریپذ بیو همچنان آس میکن یبعد یلیس یرا آماده  گرید

 یرونیدارد که او را در مقابل هر عامل ب یمیشود، پوسته ضخ یهرگز مجروح نم صدف

 ی. نمستیهست اما خلاق ن منیشده است. صدف ا زولهیکند. در واقع ا یمحافظت م

. صدف با ندیایمنتظر بماند تا آنها به سراغش ب دیبرود. با شیتواند دنبال خواسته ها

اما با لذت بردن هم  ست،یآشنا ن طیدر رابطه با مح یاز جراحات احساس کی چیه

 است.  بهیغر
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  دیشو یاحساس جوان تر م یجراح با

. به دیبر یم یشتریلذت ب یاز زندگ یطور نی. ادیرا عمل کن شیروان خو دیکن یسع

 یعملا هم جوان تر م د،یکن یاحساس جوان تر بودن م د،یابی یدست م یجوان ریاکس

شان پنج تا ده  افهیاحساس ق یام که با برداشتن جراحات کهنه دهیها را د یلی. خدیشو

را که سنشان از  یکسان دینیب ینم ایآ د،یسال جوان تر شده است. اطرافتان را نگاه کن

چند نفر خموده، آزرده  داست؟یدر چهره شان پ یجوان یچهل گذشته و هنوز شاداب

  د؟یخوش خلق سراغ دار و نیچند نفر بشاش، خوشب د؟یشناس یم نیخاطر و بدب

 یاگر به دور خود پوسته  د،یکرد یریجبهه گ یدر برابر زندگ ایدر برابر شخص  اگر

را به دوش گرفته و از  ینیکه بار سنگ دیرا دار یحالت کس د،یدیکش یحفاظت میضخ

کنند در واقع  یم یدار زندگ حهیرود. آنها که با احساسات جر یم گرید یبه سو ییسو

جوان و  ی هیاشخاص مسن است. روح تیصوصخ نیکنند، و ا یم ریدر گذشته ها س

 ریدهد در حال س یدارد و در چشمها نور م یشاداب که چروک صورت و روان را بر م

 است و چشم به انتظارات بزرگ دوخته است.  ندهیدر آ

  م؟ینکن یحساب چرا روان را جراح نیا با
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دار شدن احساس  حهیاز جر د،ینجات ده یمنف یاست خود را از شر تنش ها یکاف

است،  یخوب زیبردن جراحات کهنه چ نیاز ب یشفابخش برا دنیبخش د،یکن یریجلوگ

 د،یندار یازیهم ن یلاک یاما به پوسته  د،یاز خود حفاظت کن د،یخلاق برو یدنبال زندگ

مهم  د،یدارد، گذشته را فراموش کنن یاشکال د،یرا به جان بخر یریپذ بیآس یکم

 است.  ندهیآ
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 مـازدهـیل ـصـف

 خود را بروز دهید یشخصیت حقیق
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3 

 دیخود را بروز ده یقیحق تیشخص

 شیدشوار است ب فشیمفهوم پر از اسرار که شناختنش آسان و تعر نیا ،«تیشخص»

 است.  یباشد باطن یاز آنچه ظاهر

خلاق و  شیآن خو یظاهر یدر واقع نشانه  مینام یم «تیشخص»را که ما  آنچه

خداوند ساخته شده است. در واقع نور خداوند در  ریاست که در تصو یمنحصر به فرد

 دانست.  «یواقع شیخو»تمام و کمال  ریتوان آن را تعب یوجود ماست. م

گذارد و احساس  یاثر م نیریاز آن هر کس باشد جذاب است و بر سا یواقع شیخو نیا

 کند.  یم یمان کار یکه برا میسر و کار دار یقیحق یزیکه با چ میکن یم

که  ستیخاطر ن نیمردم بچه ها را دوست دارند؟ مطمئنا به ا یاست که همه  چگونه

. مردم بچه ستیبکنند، به خاطر دانش و سواد و مال و منال آنها هم ن یتوانند کار یم

است. ظاهر « مثبت تیشخص یدارا یدوست دارند. هر نوزاد« آنچه هست» یرا برا

هر  ایو  هی. نوزاد با هر زبان، خواه گرستیدر کارش ن یو تظاهر ییو دورو یساز

دهد. منظورش  یخود را بروز م یآورد احساسات واقع یم رونیکه از دهانش ب ییصدا

 . کودک هر چه هست صداقت است. ستیدر کارش ن یمکر د،یگو یرا م
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است. کودک « خودت باش» یاندرز در روانشناس نیا یعال یواقع مصداق و نمونه در

 کند. یو بندها ابراز وجود و ابراز نظر م دیو فارغ از ق دیون شک و تردبد

 دارد  یتیخود شخص یکس برا هر

 مییگو یم ی. وقتمینام یم تشیاست که شخص یزیاسرار آم زیچ یدارا یانسان هر

خلاق درونش را  یرویاست که او ن نیما ا یقیدارد منظور حق یخوب تیشخص یفلان

 کند.  یخود را ابراز م یواقع شیآزاد کرده و خو

« خوار تیکه شخص یهستند. کس یکیهر دو « دربند تیشخص»و « خوار تیشخص»

 دشیزده و کل شیبه پا یقفل ده،یآن را در بند کش دهد،یخلاقش را بروز نم شیدارد خو

کند و به هر  یخود را محدود م یواقع تیدربند، شخص تیرا دور انداخته است. شخص

خود  یواقع شیخو یدارد و به عبارت سترسد، از خودش بودن هرا یز آن ماز ابرا لیدل

 را به زندان انداخته است. 

توان به  یو متنوع است که از آن جمله م ادیز یوجود داشتن موانع روح یها نشانه

و  ییتندخو ت،یعصب ،یخواب یعناد، احساس گناه، ب ،ینیخودب ،ییبودن، کمرو یخجالت

 اشاره کرد.  گرانیو معاشرت با د یستیدر همز یناتوان
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است که  نیاو ا یناکام یبارز شخصیت فرو نشسته است. علت اصل تیخصوص ،یناکام

کند  یکه م یبر هر کار یناکام نیا یهیتواند خودش باشد و ابراز وجود کند. سا ینم

 گسترده است. 

 دربند است.  تیاز اندازه، علت شخص شیب یمنف بازخورد

و راه  دهدیدر بند به دست م تیشخص ی نهیدر زم یدیجد نشیب کیبرنتیس علم

 کند.  یو آزاد کردن روان، از زندان خود ساخته، ارائه م دنیاز بند رهان یبرا ییها

 ی. بازخورد منفاست نهیمعادل و هم ارز استفاده به یبازخورد منف زمیسر و مکان کی در

 « .دیراهتان را اصلاح کن د،یرو یم ییراه خطا د،یکن یاشتباه م دیگو یدر واقع م

 دادن به آن است.  جهت ریینه توقف، بلکه اصلاح واکنش و تغ یمقصود بازخورد منف اما

با  ،یگزاگیسلسله حرکات ز کیاژدر با  ایدرست کار کند موشک  یبازخورد منف یوقت

 رود.  یم شیشده پ نییهدف تع یحرکت، به سو ریاصلاح مس

 شیب زمینشان دهد سرو مکان تیحساس یاز اندازه به بازخورد منف شیب زمیاگر مکان اما

اش شدت  یگزاگیهدف، حرکت ز یحرکت به سو یشود. به جا یاصلاح م ازیاز حد ن

 شود. یمتوقف م یو گاه حرکت به جلو به کل ردیگ یم
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اصلاح  یبرا یمنف یکند. بازخوردها یصورت کار م نیدرون ما هم به هم زمیمکان سرو

 یبه هدف مورد استفاده قرار م دنیما در جهت رس تیهدا یبرا ایرکت و ح ریمس

 . ردیگ

 از اندازه نامطلوب است  شیب یمنف بازخورد

 یگریکار د د،یده رشییتغ د،یکار را نکن نیا»: دیگو یم شهیدر واقع هم یمنف بازخورد

به سمت جلوست. هدف،  حرکت ی جهدر رییتغ ایهدف آن اصلاح واکنش « .دیبکن

 یکار»: دیگو یدهد، م ینم «دینکن یکار» فرمان ی. بازخورد منفستین اتیتوقف عمل

 « .اشتباه است دیکن یکه م

 « اشتباه است. دیبکن یهر کار» دیگو ینم اما

خود ما نسبت به  زمیاگر مکان ایاز اندازه باشد و  ادتریز یحال اگر بازخورد منف نیا با

 از اندازه نشان دهد  شیب تیحساس یبازخورد منف

نسبت  یکند. وقت یم ه کلی متوقفرا ب کنشوا لکهب ست،یکار اصلاح واکنش ن ی جهینت

 یم جهیاحتمالا نت میده ینشان ماندازه از  شیانتقاد واکنش ب ای یبازخورد منف کیبه 

بلکه به  م،یرو ینه تنها اشتباه م م،یاز حالت تعادل خارج شده ا یکه نه تنها کم میریگ

 .جلو رفتن اشتباه است
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کند، درخت  یرا نشان م ییرا گم نکند جا لشیکه اتومب نیا یبرا یشکارچ ای جنگلبان

هم  یلومتریچند ک یکه از فاصله  ردیگ یدر نظر م لشیاتومب یکیرا در نزد یبلند

برگردد دنبال درخت نشان کرده  لشیخواهد به سراغ اتومب یم یباشد. وقت دنیقابل د

 یدارد. گاه درخت را گم م یقدم بر م شیسو هو ب ابدی یگردد، آن را م ی)هدف( م

 ندیب یرود. هرگاه درخت را م یهدف م یخود به سو صیحال به تشخ نیکند، با ا

درجه  15حرکتش مثلا  ریسنجد. اگر احساس کرد که مس یحرکتش را با آن م ریمس

شود، بلافاصله حرکتش را  یبه سمت چپ درخت منحرف شده متوجه راه اشتباه م

کند که  ینم یریگ جهیرود. اما هرگز نت یدرخت م یبه سو مایکند و مستق یاصلاح م

 است.  یراه رفتن کار اشتباه

و  انیکه طرز ب مینیب یم ی. وقتمیکن ینادرست م یریگ جهیاز ما نت یلیحال خ نیا با

ابراز وجود اشتباه  اصولا»که:  میریگ یم جهینت ستیشکل ابراز وجودمان درست ن

 «کجا و ما کجا؟ تیکه موفق نیا ایو « است.

و چه بسا که  شدهاز اندازه مانع واکنش مناسب  ادهیز یکه بازخورد منف دینکن فراموش

 متوقف کند.  یآن را به کل
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  یمانع روح ی زبان، نشانه لکنت

از اندازه با  شیب یچگونه بازخورد منف دهدیاست که نشان م یزبان مثال خوب لکنت

 کند.  یدر کار واکنش مناسب اخلال م یموانع روح جادیا

 یرا توسط گوش و از صدا یمنف یهنگام صحبت اطلاعات بازخورد م،یآنکه بدان یب

توانند صحبت کنند.  ینم انیعلت است که ناشنوا نی. به هممیکن یم افتیخودمان در

 یداد م ایدانند که آ ینم چد،یپ یچگونه در فضا م شانیصدا دانندیوجه نم چیبه ه

که ناشنوا  یجهت اشخاص نیکنند. به هم یکوتاه صحبت م ایبلند و  یکشند، به صدا

که  ،یبه خاطر سرماخوردگ ی. گاه حترندیگ ینم ادیصحبت کردن را  ندیآ یم ایبه دن

شخص از آواز خواندن  د،یآ یبه وجود م ینسب یشود و کر یم فیضع ییقدرت شنوا

 شود.  یمحروم م گرانیدهماهنگ با 

 

امکان  برعکس ست،یصحبت ن یروان ایخود مانع صحبت  یبازخورد منف نیا بنابر

و  انیب تیفیبهبود ک یبرا یامور صوت نیکند. متخصص یصحبت درست را فراهم م

و به آن گوش  میضبط کن ینوار یخود را رو یکنند که صدا یم هیلحن صدا توص
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خبر  یکه در صحبت ما وجود دارد و قبلا از وجود آن ب یکار به اشتباهات نی. با امیده

 . میو آن را اصلاح کن مینیرا به وضوح بب اشتباهاتمان میتوان ی. ممیبر یم یپ میبود

 

 :دیبه بهتر صحبت کردن کمک کند با یاگر قرار باشد که بازخورد منف اما

 باشد، اریهوش مهیبه خود و ن خود (1) 

 و فتدیحال صحبت اتفاق ب در (۲) 

 واکنش نسبت به بازخورد آنقدر حساس نباشد که مانع از انجام عمل شود.  (۳) 

 یبرا اندازهاز  شیاز حد نسبت به صحبت و مواظبت ب شیب ی آگاهانه یریسخنگ

 انجامد.  یصحیح کلمات احتمالا به لکنت زبان م یادا

هنگام صحبت  تنهارا  یان باز خورد منفکاست، اگر بتو یبتوان از شدت بازخورد منف اگر

 شود. یم داریدر طرز صحبت پد یاز آن استفاده نکرد فور شیشاپیدخالت داد و پ
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 کند  یخود آگاه کار را خراب تر م انتقاد

 یعلم یدر مجله  یاثبات کرده است. دکتر چر یچر نیکول ینکته را دکتر ئ نیا

 هیاثبات نظر یداند. او برا یاز اندازه م شیب یاز تذکرها یلکنت زبان را ناش «عتیطب»

که از  ینفر از اشخاص 25 اریبلند را در اخت یصدا انیمتصل به جر یها یاش گوش

شده  هیاز آنان خواسته شد که متن از قبل ته یقتبردند قرار داد. و یلکنت زبان رنج م

 یگریگروه د. دیمشاهده گرد یقابل ملاحظه ا شرفتیبلند بخوانند پ یرا به صدا یا

شرکت  یخوان هیسا شیناراحت بودند در آزما دیکه از لکنت زبان شد یاز اشخاص

 یمتن یرا که از رو یکس یالمقدور صحبت ها یعده خواسته شد که حت نیکردند. از ا

 نیرا بلافاصله تکرار کنند. ا ونیزیبا تلو ویراد ی ندهیگو یصحبت ها ایخواند،  یم

در کار نبود و  یانتقاد شیکه پ طیشرا نیتوانستند تحت ا نیتمر یاشخاص بعد از کم

متن صحبت کنند بدون  یخواننده  ای ندهیهمزمان با گو بایعملا مجبور بودند که تقر

از  شهیهم یعده برا نیلکنت زبان ا یناراحت نیتمر نیا ی امهلکنت تکلم کنند. با اد

 رفت.  نیب

رفت و  نیبرداشته م منع از ب انیاز م شیانتقاد از خو ای دیشد یبازخورد منف یوقت

از  شیدقت ب یوجود نداشت، وقت ینگران یبرا یمجال یوقت افت،یکار بهبود  جهینت
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 یها شیو آزما شیآزما نی. اافتیدر کار نبود، مشکل تکلم سرعت بهبود  یاندازه ا

 از بند، کارها را بهتر انجام داد.  تیدن شخصیتوان با رهان یم دهدیمشابه نشان م

 است  ینگران ی هیاز اندازه ما شیب دقت

  د؟یرا نخ کرده ا یهرگز سوزن ایآ

 دیاحتمالا متوجه شده ا دینداشته باش یکار تجربه ا نیاگر در ا ایو  دینخ کرده باش اگر

سوزن  یندارد. اما وقت یلرزش نیکردن نخ به سوزن کمتر کیکه دست شما قبل از نزد

دست  دینخ را از سوراخ عبور ده دیخواه یو م دیکن یم کیسوزن نزد زیرا به سوراخ ر

 رود.  یلرزد و نخ به سوزن نم یتان م

 یم شیپ مشکل نیهم هم کیبار یبا دهنه  یبطر کیبه درون  عیما ختنیر هنگام

 ست،یدر کار ن یارتعاش و لرزش دینکرده ا کینزد یرا به بطر عیکه ما ی. تا زماندیآ

 شود.  یلرزش دست شروع م دیکن یخال یرا در بطر عیما دیخواهیکه م نیاما هم

که ذکر  یموارد رینامند و نظ یم «میتصم یرعشه »را اصطلاحا  دهیپد نیا یپزشک در

از اندازه به خرج  شیوسواس و دقت ب یکند که در انجام کار یبروز م یزمان میکرد

از  یبه خصوص یبخش ها دنید بیمانند آس ،یاز ناخوش یخاص طیداده شود. در شرا

 یبتواند تا زمان یماری. مثلا ممکن است بدشو دیتواند شد یم «میتصم یرعشه »مغز، 
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و بدون حرکت نگهدارد. اما  دهیرا ندارد دستش را به طور کش یکه قصد انجام کار

در اتاق را قفل کند، دست  ردیگ یم میکند، مثلا تصم یرا م یکه قصد انجام کار نیهم

 ی. گاه دست حتدیآ یمختلف به حرکت در م یاز کنترل خارج شده و در جهت ها

 یلیرا خ یرود. ممکن است بتواند مداد یم نییمتر بالا و پا یسانت ستیپانزده تا ب

 سدینام خود را بنو ردیگ یم میکه تصم نیانگشتانش نگه دارد، اما هم انیراحت در م

بابت خجالت هم بکشد و به خصوص  نیدهد. حال اگر از ا یرا از دست م دستش اریاخت

هم  نامش یامضا ی اش بشوند چه بسا که از عهده یها متوجه ناراحت بهینخواهد غر

 ییاز حد درباره نارسا شیع. ب ،یآرام ساز یافراد اگر تحت آموزش ها نی. ادیآ یبر نم

 شود. یشان را فراموش کنند مشکلشان حل م

 دیشد یاشتباه نکردن، ن بازخورد منف یاز حد برا شیب ینگران ایاز اندازه  شیب دقت

نگران صحبت  شیشاپیبرد و پ یتکل رنج م یکه از ناراحت یشخص یهم برا نجایاست. ا

دوستان  یاز اندازه و نگران شی. دقت بابدی یم شیافزا شیاز پ شیکردن است اشتباه ب

 . مندیقد

اشتباه  میکه از ب یو کامل قیسرد و دق یآدم ها نیمن از ا» گفت: یم چریوارد ب یهنر

 ینم یکار چیبه اشتباه برداشتن دست به ه یقدم میو از ب ندیگشا یلب به سخن نم

 « .دیآ یزنند خوشم نم
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 به دانش آموزان و معلمان  مزیج امیلیو حتینص

کدام دسته از دانش آموزان درس  دیدان یم»: سدینو یم یمیبه نقل از حک مزیج امیلیو

. رندینگ ادیترسند درس شان را خوب  یکه م ییآنها رند؟یگ ینم ادیشان را خوب 

که  ییکنند؟ آنها یکدام دسته از دانش آموزان درس شان را خوب حفظ م دیدانیم

 وانگلندیدر ن یاجتماع یاست که زندگ نیا زتفاوت تر هستند. چرا همه اش صحبت ا یب

است که  نیخسته کننده تر و ملال آور است؟ علتش ا اینقاط دن ریبا سا سهیدر مقا

 یکنند مبادا حرف نامربوط یوجدان شان ناراحت است. صحبت نم وانگلندیمردم ن

کنند  یبزنند که تو واضحات باشد. صحبت نم یترسند حرف یبرعکس م ایبزنند. و 

ترسند، حال به هر  یباشند. منگفته  یارزشمند "ترسند  یبربخورد، م یبه کس بادام

 یایدر " انیدر م توانیموجود نباشد. چگونه م طیبه صحبت شان مناسب شرا ق،یطر

که مردمش وسواس را کنار  "سخن گفت؟ اما در  یها و موانع روان تیمسئول کرانیب

مکنونات وجود  یتا زبان به راحت گذارندمی کنند و  یرا باز م دل یگذارند، عقده ها یم

و کسالت و ملال  ردیگ یشود و جامعه روح م یکند، باب صحبت باز م یآنها را جار

 رود.  یم انیاز م

 یاست که معلمان قبل از رفتن سر کلاس، خود را برا نیهمه ش صحبت سر ا امروزه

معلم  کیاز قول  دی. اما بگذارستیبد ن یتا اندازها نیآماده کنند. ا سیهر جزء تدر

288



 دیتوان یمعلمان بازگو کنم. قبل از حضور در کلاس هر چه م یرا برا یامیسته پبرج

 یها ییپس از ورود به کلاس به دانسته ها و توانا اام د،یآماده کن سیتدر یخود را برا

 . دیاز اندازه را کنار بگذار شیو دقت ب دیاعتماد کن شیخود به خود خو

 نیهم بایانش آموزان دختر هم تقرمن به دانش آموزان و به خصوص به د نصیحت

آنقدر تنگ باشد که رکاب  یدوچرخها ریاست. درست همان طور که ممکن است زنج

 یافراط شود که اجازه  یبه قدر یاریزدن را دشوار کند ممکن است در دقت و هوش

 یروزها مثقال نی. در ادیفتیب ناتدشوار امتحا یروزها ادی. ردیرا از مغز بگ تیفعال

قبل از امتحان بهتر است. اگر واقعا  یمضطربانه  ی آرامش اعصاب از چند تن مطالعه

روز قبل از  دیبرس دیآن هست ستهیو به آنچه شا دیدر امتحان موفق شو دیخواه یم

درس را  نیا یلحظه ا ستمیحاضر ن گرید»: دییو بگو دیامتحان کتاب را کنار بگذار

. واقعا به دییقلب بگو میرا از صم نیا« .ستیمهم ن رمیکه بگ یکنم. هر نمره ا العهمط

مطمئنا  د،یو استراحت کن دیبخواب ای د،یکن یباز یکم دی. برودیآن اعتماد داشته باش

 « کرد. دیروش استفاده خواه نیپس از ا نیگرفت و از ا دیخواه یمطلوب ی جهینت
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 است  «یآگاه گرانید»در اصل  «یخودآگاه»

 مینام یم یو آنچه ما آن خودآگاه دیشد یبازخورد منف انیعلت و معلول م ی رابطه

 است.  تیبه وضوح قابل رؤ

 

 کی. میکن یم افتیدر نیریرا از سا یمنف یاطلاعات بازخورد ،یهر ارتباط اجتماع در

کردن و نکردن، همه و همه در  هیتوج بیو تکذ دییتأ یاخم، صدها نشانه کیلبخند، 

 یبازخوردهاست که جهت حرکت را م نیدهند. با توجه به ا یواقع وضع ما را نشان م

 یو تماشاچ گریباز انیسخنران و شنونده، م انیم یارتباط یاجتماع تی. در هر موقعمیابی

 ریعملا غ یاجتماع یها تیو فعال یروابط انسان یارتباط دائم نیوجود دارد. بدون ا

گردد، به  یروح م یل آور و باگر نشود مطمئنا کسل کننده، ملا یشود و حت یممکن م

 . ستین دایدر آن پ اتیاز روح و ح یکه نشان یطور

 

و  انیتماشاچ نیو هنرمندان خوب و سخنوران برجسته هنر کارشان را در ب گرانیباز

کنند.  یتوانند نقش خود را باز یبهتر م ینطوریکنند. در واقع ا یحضار احساس م

برخوردار هستند در  یخوب یاجتماع یدارند و از وجهه  کوین تیکه شخص یافراد
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و به  نانیخوانند و خود به خود و با اطم یآنها را م یبرداشت ها ن،یریارتباط با سا

 یدر واقع بازخورد نیریدهند. ارتباط با سا یخلاق واکنش مناسب نشان م یگونه ا

که در  یکند. کسان یمرا فراهم  یاجتماع یها نهیدر زم تیاست که امکان موفق یمنف

 یبسرد و نچس ینتوانند عکس العمل نشان دهند در واقع آدم ها گرانیرابطه با د

مصرف و آدم  یب یارتباط موجود اجتماع نیبدون ا یواقع نم گرانیهستند که مقبول د

 . دیریگ یقرار نم چکسیه یمورد علاقه  شمیم ینچسب

 

و  اریهوش مهیحالت ن شیبخلاق باشه  دیبا ینوع بازخورد منف نیا یثمربخش یبرا اما

 . دیو جد و ج در آن به کار نبر دیخودبه خود داشته باش

 

 

 

 

291



 کنند  یچه فکر م گرانید ستین مهم

اگر به  د،یاز اندازه نشان بده شیب تیکنند حساس یفکر م نیرینسبت به آنچه سا اگر

حرف ها و  بیتکذ یاز اندازه برا شیب یوقت د،یاز حد بها ده شیکردن مردم ب یراض

و  یگرفتار بازخورد منف د،یقائل شو تیاهم گرانیدرست و نادرست د یقضاوت ها

 شود.  یم فیتضع نکارتا جهیو در نت دیشو یم یموانع روان

 دینشان داد تیحساس یهر عمل، هر کلمه و هر رفتار یبه طور دائم و آگاهانه رو یوقت

 . دیکن یم جادید ابر سر راه روح و روان خو یموانع گریبار د

که  دیده یو توجهشان م دیکن یدقت م یبه قدر گرانید یگذاشتن رو ریتأث یبرا

. دیشو یم تشیو مانع فعال دیکن یمحدودش م د،یکش یخود را به بند م« خلاق شیخو»

خوب،  یه وجه یو به جا دیکن یم دایدست پ دیخواست یبه عکس آنچه که م جهیدر نت

 .دیگذار یاثر بد م گرانید یرو

آگاهانه  یسع دیاز خود بروز ده یخوب یو وجهه  دیمردم اثر بگذار یآن که رو یبرا

شما  یکنند و رو یدرباره شما چه فکر م گرانیکه د دینباش نیندارد، نگران ا یا دهیفا

 دارند.  یچه قضاوت
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 کند یغلبه م یبر دستپاچگ یا فروشنده

 میبار تصم نیاول یبرا یوقت دیگو یمانگان فروشنده، مؤلف و سخنور مشهور م مزیج 

غذا بخورد به  یکیمجلل هتل درجه  یگرفت که خارج از منزل، در سالن غذاخور

چشم ها متوجه  یکرد همه  یم الیرفت خ یسالن راه م یتو یشدت دستپاچه بود. وقت

 یم بیع زیکنند و از همه چ ینگاهش م داریکرد همه به چشم خر یم الیاوست، خ

 آدابنگران کتک حرکات و اعمالش بود، از طرز راه رفتن و نشستن گرفته تا  رند،یگ

اعمالش همه زشت و ناپسند  ادیکرد که جر یم الیخ زیغذا خوردن و خلاصه همه چ

 یخوب یدانست . آداب غذا خوردن و ادب اجتماع یاش را نم یهستند علت ناراحت

خورد ناراحت  یتو آشپزخانه منزلشان با پدر و مادرش غذا م یبرخوردار بود. چرا وقت

خورد نگران  یمنزل با پدر و مادرش غذا م در یکه وقت دیرس جهینت نیبه ا شد؟ینم

 خورد.  یو ناهارش را م ندینش یغذا م زیراحت سر م یلی. خستیطرز غذا خوردن ن

صرف غذا در آشپزخانه با پدر و مادر و  ی آوردن صحنه ادیمانگان با به  مزیج

خود غلبه کرد. از آن به بعد هرگاه به  یکه در آن لحظات داشت بر ناراحت یاحساس

غذا خوردن با پدر و  یگذاشت در ذهن خود صحنه  یپا م یمجلل یسالن غذاخور

آشپزخانه با پدر و مادرش غذا  یوکرد که ت یکرد. انگار فکر م یمادرش را مجسم م

 اش برطرف شد.  یخورد. ناراحت یم
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  دیتا برازنده شو دیریبگ دهیمفرط را ند یمنف بازخورد

تواند با  یهم م یگرید یاجتماع یو در هر برنامه  بونیمتوجه شد که پشت تر مانگان

« فن فروش»برسد. او در کتاب  الیخ یغذا خوردن در منزل به راحت یرجوع به خاطره 

روم تا با پدر و مادرم غذا  یبه خانه م دارم»کند که عبارت  یم هیبه فروشنده ها توص

 جمله را تکرار کرده ام.  نیخودم هزاران بار ا دیگو ی. منکنندرا هرگز فراموش « بخورم

کر ناشناخته ها و حوادث  دهیها و ند بهیدر مجالس و در برابر غر تیاحساس امن نیا»

است و در  «یاحساس برازندگ»واژه  نید ا عیتوض یتوان در قالب واژه ا یرا م یاحتمال

  رقابلیو غ دیو احوال جد طیاز شرا یبه طور سنجیده هول ناش مند دمةیدست م یمواقع

 « .دیرا از خود دور کن کنترل

  دیدار اجیاحت یشتریب یخود آگاه به

متخصص امور آموزش، روانشناس و سخنران مشهور اخیرا  گامیآلبرت ادوارد و دکتر

که توان  شدیدستپاچه م یبه قدر سیتدر نیآغاز یعنوان کرده که در سالها ییجا

اش را هم  یحرف معمول د،یگز یم یداد. از مردم دور یمطالب را از دست م یارائه 

مانده بود.  جهینت یمشکل ب نیبر ا بهغل یبرا شیتلاش ها یتوانست بزند. همه ینم

از اندازه توجه داشت. نسبت به هر آن چه  شیب گرانیبود که به د نیمشکل او ا
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داد  ینشان م یفوق العاده ا تیکردند حساس یگفتند و م یکردند و م یفکر م گرانید

 هتوانست درست فکر کند و ن یدمار از روزگارش در آورده بود، نه م ادیتوجه ز نیو ا

 ییت. در تنهانداش یمشکل چیه شدی. اما با خود که تنها مدیبگو دیدانست که چه با یم

شناخت  یخوب م یلیداشت. خود را خ ادیز یراحت، برازنده و متعادل بود. گفتن اریبس

 وجود خود مطلع بود.  فیو از کم و ک

کند. احساس کرد به خود  تیاش را تقو یگرفت خودآگاه میاحوال بود که تصم نیا در

گرفت که  میرا از ذهن خود کنار گذاشت، تصم گرانیدارد، د اجیاحت یشتریب یآگاه

و قضاوت  دیانگاشتن عقا دهیناد نیندهد. البته ا یتیاهم نیریبه قضاوت و احساس سا

نبود و علاقه اش را به مردم از دست  ینیودبکبر و خ ،یعاطفگ یاز ب یناش نیریسا

کند.  یم دیتول یباشد، خطر دیهر اندازه هم شد ،یکن کردن بازخورد منف شهینداد. ر

اثر مطلوب کداس.  احساسشبازخورد  زمیمکان یکه در جهت مخالف کرد رو یاما تلاش

 یآنها روزگار م یبرا یکرد و با سخنران یمردم صحبت م ریر. س : راه و درب کث

 .گذراند 
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 کند  یهمه را ترسو م وجدان

را  دهیعق نیهم نیز یامروز ونیاست. روانشناسان و روحان ریشکسپ امیلیو یگفته  نیا

 دارند. 

 یو آداب اجتماع اتیاست که با اخلاق یآموختن یبازخورد منف زمیمکان کیوجدان  خود

 زمیباشد، اگر مکان حیفرا گرفته و ثبت شده صح یاطلاعات یسر و کار دارد. اگر داده ها

 بار ریدر کار باشد از ز ینیاز اندازه نداشته باشد و اگر واقع ب شیب تیبازخورد، حساس

 یی. تا جامیشو یدرست و نادرست خلاص م یدرباره  یدائم یریگ میاجبار در تصم

رفتار واقع  ریشود وجدان، ما را در مس یمربوط م اتیو اخلاق یکه به آداب اجتماع

به  گرید یهر نظام بازخورد ریکند. وجدان هم نظ یم تیهدا حیمناسب و صح نانه،یب

 کند.  یعمل م اریهوش مهیصورت خودکار و ن

 

تواند سر آدم  یوجدان م»: دیگو یم کیامرسون فوسد یهمان طور که دکتر هار اما

 یدارد که شما درباره  نیبه ا یوجدان هم ممکن است اشتباه کند، بستگ« کلاه بگذارد.

تان واقع  یبرداشت درست باشد، اگر باورها نی. اگر ادیدار یدرست و غلط چه برداشت

 یارزشمند زیچ اتیاخلاق یایو در یجهان واقع معرضو معقول باشد، وجدان در  نانهیب
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شود.  یکند. ح مشکلات م یم دایرا پ انوردیدر دست در ییشود. حکم قطب نما یم

نامعقول  یو به عبارت نانهیواقع ب ریخود اشتباه، نادرست غ هیاول یباورها نیاما اگر ا

قطب نما  یشود که عقربه ها یم ییچون آهن ربا کشهیباشد حرکت را به انحراف م

بلکه او را به دردسر  ستین انوردیدر اوریو  ارینه تنها  کفیتاین  2. با کندیرا منحرف م

 اندازد.  یهم م

 

داشته باشد. اگر ذهن  یمختلف میتواند در ارتباط با اشخاص مختلف مفاه یم وجدان

داند،  یدکمه دار را گناه م راهنیپ دنیشکه پو افتهیها آن طور پرورش  یتان مثل بعض

. اگر آن طور پرورش دیشو یگرفتار عذاب وجدان م دیدکمه دار بپوش راهنیهرگاه پ

کار درست و  واریکردنش از د زانیانسان و آو سر دنیبر دیکن یکه فکر م دیا افتهی

خود را  دیرا از بدن جدا کن یسر کس دیصورت اگر نتوان نیاست در ا تیآدم ینشانه 

 پنداشت.  دیارزش خواه یو ب تیصلاح یگناهکار، ب
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 وجدان خوشبخت کردن شماست  ی فهیوظ

و مولد بودن است. اما اگر قرار  یخوشبخت یها نهیوجدان فراهم آوردن زم ی فهیوظ

راه  دیباشد، با قیبر حقا یمبتن دیبه سعادت باشد با دنیرس یاست وجدان راهنما

صورت اطاعت کورکورانه از وجدان، نه تنها ما را از  نیا ریغدرست را نشان دهد. در 

 یرا از ما م یکند، خوشبخت یدهد، بلکه بر عکس گرفتارمان م ینجات نم یگرفتار

 سازد.  یمولد م ریغ ییو از ما انسانها ردیگ

 

  ستین یوجود، بحث اخلاق ابراز

 یادیندارد مشکلات ز یارتباط اتیکه اصولا با اخلاق یلیدادن به مسا یاخلاق ی جنبه

 . ندیآفر یم

ارتباط است.  یب یاخلاق لیاصولا با مسا« عدم ابراز وجود ایابراز وجود »نمونه،  یبرا

 . میاز آن استفاده کن دیو با گذاشته ارمانیاست که پروردگار در اخت یاستعداد

 یکار بد یاخلاقابراز وجود به لحاظ  نیگاه به خاطر دخالت وجدان هم نیوجود ا با

 ایو  دهعقی ابراز کردن، صحبتکه در دوران کودکی به محض  یشود. سخص یم یتلق
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 یطور م نیواق شده در اثر دخالت وجدان به نظرش ا ریمورد شماتت و تحق ییخودنما

 اشتباه است.  یصحبت کردن معمول یاظهار نظر سازنده و حت کیرسد که ابراز وجر 

مورد  ییبه خاطر ترسو ایشود و  هیتنب تیبانکودک به خاطر نشان دادن عص اگر

به جرم ابراز محبت مورد تمسخر واقع شود، ابراز احساسات  یحت ای رد،یسرزنش قرار گ

کنند که تنها ابراز  یطور برداشت م نیاز بچه ها ا یپندارد. بعض یرا اشتباه م یقیحق

که  نجاستیدر ا و ترس، اشتباه و گناه است. اما مسئله تیبد، مثل عصبان جاناتیه

مطلوب هم سرکوب  جاناتیهمراه با آن ابراز ه دیکن یبد را سرکوب م جاناتیه یوقت

« مناسب»خوب و بد اشتباه است.  یاحساس به دو دسته  یبند میشود. اصولا تقس یم

 دیو ترس دیرا د یخرس ابانیدر ب یهستند. اگر کس یبهتر یواژه ها« نامناسب»و 

از مواقع لازم  یاریهم در بس تیعصبان یرا ابراز کرده است. تجربه یاحساس مناسب

از  یشود و اگر تحت کنترل باشد عنصر مهم تیاگر درست هدا ت،یاست. عصبان

 . دیآ یشهامت و شجاعت به حساب م

نشانده  شیو سر جا ردیکند مورد شماتت قرار گ یم دهیهر وقت کودک ابراز عق اگر

رسد که  یم جهینت نینباشد. به ا یاست که شخص مهم نیکند درست ا یم الیشود خ

کرده  یشود کار اشتباه یو اگر بخواهد آدم متشخص ستیآدم متشخص شدن حق او ن

 است. 
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کند، از ما آدم  یدست و پا م یما را ب یکه همه  یمشخصات به راست نیبا ا یوجدان

ارزش تلاش را داشته باشد، همه  یکار یوقت یحت طیشرا نیسازد. در ا یترسو م یها

. میندار ای میحق موفق شدن را دار یبه طور کل 'که  میشو یم تیذهن نیاش گرفتار ا

ت ها تح یلی. خمیندار ای میرا دار نیاستحقاق ا ایشود که آ یفکر و ذکرمان م یهمه

کنند. بود  یم ینیعقب نشتاثیر ممنوعیت های مربوط به وجدان اشتباه، در هر کاری 

عقب  فیدر رد دیکنند با یروند فکر م یم سایبه کل یوقت ی. حترندیگ یرا دست کم م

را به  ییکارها یتوانند رهبر یرسد که آنها هم م ی. هرگز به ذهن شان نمنندیبنش

چه  گرانیاست که د نیشان متوجه ا اسریهوش و  یکه همه  نیا ایو  رندیدست گ

به حساب  یمتظاهر یترسند مردم آنها را آدم ها یم کنند، یو چه فکر م ندیگو یم

 آورند. 

 یماست. علتش بازخورد منف یایدن جیرا یها دهیاز پد یکیصحنه  یکردن رو هول

، «ترس صحنه»شود.  یاست که از وجدان شرمنده و خموده صادر م یاز اندازه ا شیب

 نهایبودن و تظاهر کردن و ا یو اعلام کس دهیترس از ابراز وجود، ترس از ابراز عق یعنی

و  میآن را اشتباه دانسته ا یکودک نیدر سن لباست که ما اغ ییو خصلت ها هایژگیو

 قتیحق نیبارز ا ی. ترس از صحنه نشانه میهم شده ا هیچه بسا که به خاطرش تنب

 است.  ریهمه جا گ یدهایاست که سرکوب و منع ابراز وجود پد
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 هت مخالف بلند در ج ینکردن، قدم سرکوب

 یخوشبخت یبرند و رو یکه از سرکوب رنج م دیهست ینفر ونهایلیشما هم از شمار م اگر

مراقبت،  زانی. از مدیکن نیبه عمد سرکوب نکردن را تمر دیبا نندیب یرا نم تیو موفق

حرف زدن  د،یو بعد حرف بزن دیآن که فکر کن یبه جا دی. بادیتوجه و دقت خود بکاه

که  یبه کار قیتفکر با توجه دق یبدون تفکر، به جا مل. عدیکن نیبدون تأمل را تمر

 . دیانجام ده دیخواه یم

 یکم، اغلب از آنها جملات زیتجو یماریدستورالعمل سرکوب نکردن را به ب یوقت معمولا

 میعمل کن دیلاق دیکه با ستین نی: شما منظورتان اندیگو یشنوم که م یم لیقب نیاز ا

 یم. به نظر میکنار بگذار یو دقت و توجه را به کل مینکن یتوجه نیو به عاقبت کار ا

 یصورت زندگ نیا غیردارد، در  اجیاحت یاز منع و نه یبه مقدار مشخص ایرسد که دن

ابراز  یمانع چیرود. اگر بدون ه یمتمدن ان م یشود و زندگ یها م یما چون وحش

چه بسا از هر کس که  مینک انیحساب ب یو احساسات را، هرآن هست، ب میوجود کن

 « .میاستقبال کن شبر دهان یمشت دنیبا ما مخالفت کر کوب

شما.  یلازم است. اما نه برا یمنع و نه یبله حق با شماست، قدر»دهم:  یم جواب

را  یماریگذشت است. شما حال ب «یقدر»است. اما کار شما از  «یقدر»مسئله بر سر 

 یحرارت برا»: دیگو یم ماریحال ب نیسوزد و با ا یدرجه م 41که در تب  دیدار
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 یتواند زندگ یلازم نم یو بدون گرما است یانسان موجود خونگرم« لازم است. یسلامت

از حرارت بدنم بکاهم  دییگو یاما شما به من م م،یدار اجیکند. ما همه به حرارت احت

 « و خطر سرد شدن را هم فراموش کنم.

از اندازه، انتقاد از  شیب یبازخورد منف ،یاخلاق جاناتیه ریثکه تحت تأ یبه شخص یوقت

و انتقاد از  یبازخورد منف ییگو یتوان صحبت را از دست داده م ،یو موانع روان شیخو

شود. به انواع  یتوجیهات متوسل م لیقب نیفراموش کن، باز به ا یرا به کل شیخو

 یوانگه شه،یاول اند»کند تا ثابت کند که  یکلمات قصار و ضرب المثل ها اشاره م

آدم »: دیگو یم« بر باد. دهدیکه زبان سرخ سر سبز م دیدان یمگر نم»: دیگو یگفتار. م

« تعمق کند. انشیسخن و طرز ب یدرباره محتوا دیباشد، با شیمواظب حرف ها دیبا

 یسودمند و دیمف زیچ یاست که بازخورد منف یمعن نیاو بد یحرف ها یدر واقع همه 

اگر توانست  رد،یبگ دهیناد یرا به کل یاو. اما اکر توانست بازخورد منف یاست، اما نه برا

 .آموزد یکند، درست صحبت کردن را م یخوان هیو سا ردیبگ دهیبلند را نشن یصدا
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 میان سلامتی و بیماری فاصله ای نیست

رود،  یاز بانه بالا م شیبدن ب یگرما یاعتدال لازم است. وقت تیکه رعا نجاستیا به

 یحرارت بدن از حد مشخص یدر جه یکوشد و وقت یکاهش حرارت م یپزشک برا

 کند. زیبالا رفتن حرارت بدن تجو یبرا یدستور دیرود با یتر م نییپا

از  شیشود و اگر ب یم زیجوخواب ت یبخوابد دارو یتواند به قدر کاف ینم یکس یوقت 

که  ستین نی. مسئله ارهیو غ دیکننده مصرف نما کیرتح یداروها دیاندازه بخوابد با

 یو کم خواب یکم. مسئله بهتر بودن پرخواب یدرجه  ایبهتر است  ادیحرارت ز یدرجه 

 کیبرنتیاصل س نجای. راه درمان، قدم بلند برداشتن در جهت مخالف است. در استین

 است.  ستهیخلاق و شا تیبه شخص دنیشود. هدف ما رس یوارد عمل م گریبار د

 شیو با ب ادیاز اندازه ز شیب یاعتدال است نه منع و نه تیبه هدف، رعا دنیراه رس

ها، از  تیفرار از ممنوع نیبا تمر میروبه رو هست ادیز یبا موانع روح یاز اندازه کم. وقت

 . میکاه یشدتش م
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  میندار یاجیاحت یکه به منع و نه میکجا بدان از

 شیبا ب ادیاز اندازه ز شیب یگرفتار موانع روح ایکه آ دیفهم یم ریتوجه به نکات ز با

 .ریخ ای دیاز اندازه کم هست

 لیبدون دل واگر  د،یافتیاز اندازه اغلب به دردسر م شیاگر در اثر اعتماد به نفس ب 

و جو دست به عمل  بررسی و پرساگر قبل از  د،یکن یدرست م یخود گرفتار یبرا

و هنگام صحبت  دیکن یم یاگر پرحرف ،نمی پذیریداهات تان را اگر هرگز اشتب د،یزن یم

قبل از عمل  دی. بادیکن تیمنع را در خود تقو دیبامی زنید.احتمالا بلند داد  یبه صدا

 . دیدار اجیتر احت قیدق یزیبه برنامه ر د،یشیندیکار ب جینتابه 

و در  دیاست. اگر آدم محجور هست نیاز ا ریمردم غ میعظ تیحال و روز اکثر اما

ها و انجمن ها  افتیاگر محافل، ض د،یکن یم یبیاحساس غر بهیحضور اشخاص غر

 یریسختگ یا نهیو در هر زم دینگران شهیاگر هم دیشو یاگر دستپاچه م د،یستیخودتان ن

 یناراحت یاز شما سر بزند، اگر نشانه ها یفکه مبادا عمل خلا دیاگر نگران د،یکن یم

 یکند و نم یصورتتان پرش م ای د،یزن یاعصاب در شما مشهود است، مثلا مژه م یها

 د،یکن یم یاحساس ناراحت یاجتماع یها ییاگر در گردهم آ د،یبخواب یبه راحت دیتوان

 د،یکن یمآخر را اشغال  یها فیرد یصندل شهیو هم دیهست ینیاگر آدم اهل عقب نش

از  شیب دیاز اندازه است، شما دار ادهیز یوانع روحم یهمه نشانه ها نهایکه ا دیبدان
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از  شیب د،یکن یاز حد م شیدقت ب یدر هر کار د،یگذار یاندازه مته به خشخاش م

که به مردم  دیدار اجیسنت پل احت حتی. شما به نصدیهست یزیحد نگران برنامه ر

 « .دیدقت نکن یکار چیدر ه»گفت:  یم
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 فصل یازدهم یعمل ناتیتمر

 

  .دیاز قبل نگران صحبت نباش. 1

 .دیاشکالات را برطرف کن دیتوان یصحبت م ضمن. دیو حرف بزن دیدهانتان را باز کن

 

 .دیدست بکش یزی. از برنامه ر۲ 

و  دیو کار را انجام ده دیبرو د،یفکر نکن کار ی جهیهمه به نت نی. ادیفکر فردا نباش 

طور  نیروم، اما ا یتند م یلیکه خ دییگو ی. حتما مدییضمن عمل، خود را اصلاح نما

که  یکار کنند، موشک نطوریا دیها با زمیسرو مکان یاست که همه  نیا تی. واقعستین

از قبل به  ند،ک یشود از قبل درباره همه اشتباهاتش فکر نم یهدف پرتاب م یبه سو

هدف پرتاب شود و بعد اشتباهات  یبه سو دیبا دانمی افتد. ابت ریفکر اصلاح مس

توان اول  یگفت: نم یم (N. A. Whitehead) هدا تیکند. إن إی وا حیتصحرا  یاحتمال

کند و  یمابتدا عمل  ،یفکر و بعد عمل کرد. انسان از بدو تولد، از همان آغاز زندگ

 کند. یآن عمل استفاده م تیهدا یسپس، از تفکر برا
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 . دیهمه به خود سرکوفت نزن نیا .دیبگذار. انتقاد از خود را کنار ۳ 

سوزد. بعد از هر عمل، حتى ساده،  یم شیدر عذاب انتقاد از خو وستهیمنع شده پ فرد

بعد از آن که « نه ایکردم  یکار را م نیا دیدانم با ینم»پرسد:  یاز خود م یبا دلواپس

 نیبهتر بود ا دیشا»: دیگو یزد بلافاصله با خودش م یجرئت به خرج داد و حرف یکل

قدر خودتان را ناراحت  نیا« حرفم را بد برداشت کند. ینزدم. نکند فلا یحرف را نم

 فهیخودآگاه، خود به خود و خودکار وظ مهیو سودمند به طور ن دی. بازخورد مفدینکن

 دیالبته خوب و مف ،ینگر شتنیرفتار و خو لیتحل ش،ی. انتقاد از خودهدیاش را انجام م

صورت اگر در  نیا ری. در غنداست، به شرط آن که به طور دائم ذهن تان را اشغال نک

 یاز حد ب شیب ینگر شتنیندارد. خو یا دهیفا دیگرفتار آن باش یتمام لحظات زندگ

 .دیشرش خلاص کن ازجزم خودتان را  یمورد است. با عزم

 

 .دیبلندتر صحبت کن یکه از حد معمول کم دیعادت کن. ۴ 

. لازم دیخود را بالا ببر یکنند. صدا یاغلب آهسته صحبت م یروح موانعفتاران گر 

 یصدا ی. فقط کمدیصحبت کن تیو با آنها با عصبان دیکه سر مردم داد بکش ستین

را برطرف  یخود موانع روح یبلند به خود ی. صدادیتان را از حد معمول بالاتر ببر
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به  که ییرویاز جمله آن مقدار ن وموجود در انسان  یروین یتمام جهیکند و در نت یم

 شود. یو در بند شده آزاد م ریاس یخاطر موانع روح

 

 .دیمحبت خود را نشان ده. ۵ 

 انیاست از ابراز احساسات خوب هم مثل ب بانیگردست به  یکه با موانع روح یکس 

ترسد  یاش بخوانند م یترسد که اگر ابراز عشق کند احساسات یاحساسات بد با دارد. م

 یو چاپلوس یشیکند منه به ساده اند فیتعر یاز کس ایاش را ابراز و  یکه اگر دوست

دست کم  د،ی. فراموش شان کندینجات ده یمنف یبازخوردها نیشود. خود را از شر ا

 یعمل کس ایصحبت کردن،  دن،ی. اگر از طرز لباس پوشدیکن فیروزانه از سه نفر تعر

 یفلان»که:  دیی. بگودیینظر شما را بداند. با صراحت نظرتان را بگو دیگذارخوشتان آمد ب

کند که تو  یثابت م نیا» ایو  «یدار یچه کلاه قشنگ» ،«دیآ یلباست خوشم م نیاز ا

دوبار به همسرتان  یدست کم روز د،یو اگر ازدواج کرده ا «یهست یا قهیلآدم خوش س

 .دیابراز عشق کن
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 مـدوازدهل ـصـف

 آرام بخش های ذهنی
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 آرام بخش های ذهنی

 جادیشده در واقع با ا ادیهمه ز نیا ریاخ یآرام بخش که مصرفش در سال ها یداروها

اسباب آرامش ذهن  یعصب یها یکاستن از ناراحت ایبردن  نیو با از ب یاتیچتر عمل کی

کنند. درست همان طور که چتر انسان را از باران  یروان انسان را فراهم م نیو تسک

ما و محرک  انیم یروان یپرده  کی جادیها هم با ا شکند، انواع آرام بخ یحفاظت م

 . دهندیرا انجام م یمزاحم عمل مشابه

که  ستیو معلوم ن ستیآرام بخش آگاه ن یداروها قیاز طرز کار دق یبه درست یکس

که چرا موجب  میدان یحال م نیآورند. با ا یبه وجود مچتر را  نیداروها چگونه ا نیا

 شوند. یآرامش م

مزاحم  محرکما نسبت به  تیحساس فیتخف ایبردن  نیآرام بخش با از ب یداروها

 دهند. یشان را انجام م فهیوظ

خود هست.  یدهند. محرک مزاحم همانجا سر جا ینم رییرا تغ طیبخش ها مح آرام

 .میده ینمنشان  یتیاما به آن حساس م،یکن یآن را در ذهن احساس م
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 ،یکه احساسات ما نه به عوامل خارج میگفت «یخوشبخت»که در فصل  دیدار ادیبه  ایآ

آرام  یدارند؟ داروها یخود ما بستگ یها تیها، واکنش ها و حساس یبلکه به طرز تلق

 کنند.  یم دییما را تأ یگفته  نیا یبخش درست

 یمنف یما نسبت به بازخوردها یاز اندازه  شیب تیاست که از حساس نیا کارشان

 بکاهند. 

 است  ریبد، اما درمان پذ یاز اندازه عادت شیب تیحساس

ناگهان  د،یخوان یکتاب را م نیو ا دینشسته ا یراحت یصندل یدر اتاق رو دیکن الیخ

. بدون دیده یواکنش نشان م یمحرک خارج نیعادت به ا یزند، از رو یتلفن زنگ م

نسبت به زنگ تلفن واکنش  دیریبگ یآگاهانه ا میتصم نکهیبدون ا د،یکه فکر کن نیا

. محرک دیشتاب یتلفن م یو به سو دیپر یم یراحت یصندل ی. از رودیده ینشان م

و عمل شما را  یو حالت جسمان یذهن تیموجب حرکت شما شده است. موقع یخارج

. دیو کتاب بخوان دینیراحت بنش الیبا خ یکه ساعت دیگرفته بود میدهد. تصم یم رییتغ

 حرکم کیکه نسبت به  ی. حالا در اثر واکنشدیکار آماده کرده بود نیا یخود را برا

 . زدیر یتان به هم م یبرنامه ها یهمه  دیده ینشان م

311



 د،یبه تلفن جواب بده دیستیاست که مجبور ن نیا میخواهم به شما بگو یکه م یا نکته

فراموش  یزنگ تلفن را به کل دیتوان یم دی. اگر خواستدیکه اطاعت کن دیستیمجبور ن

 یصندل یراحت رو الیهمچنان با خ دیهمان طور که بود دیتوان یم دی. اگر خواستدیکن

غلبه بر قدرت محرک  ی. برادی. زنگ تلفن را فراموش کندیو کار خود را بکن دینیبنش

به شما بکند  یادیتواند کمک ز یما که م یشنهادیپ یذهن ریمزاحم به تصو یرونیب

زند و شما  ی. تلفن زنگ مدیو راحت نشسته ا الیخ یکه ب دینی. در ذهن ببدیتوجه کن

زنگ را  یصدا د،یکن ی. از دستورش اطاعت نمدیکن یتوجه به آن کار خود را م یب

که  دیته باشتوجه داش قتیحق نیحال به ا نی. در عدیده ینم تیاما اهم دیشنو یم

بگذارد. قدرت تکان دادن شما  ریشما تاث یتواند رو ینم خودی به خود یمحرک خارج

 تیو نسبت به آن حساس دیعادت، از آن اطاعت کرده ا یرا ندارد. در گذشته، از رو

نشان ندادن را  تیحساس دیعادت جد دیتوان یاگر دل تان خواست م د،ینشان داده ا

 . دیکن جادیدر خود ا

نشان ندادن مستلزم انجام عمل  تیکه حساس دیحال به خاطر داشته باش نیع در

« نکردن یکار چیه»نشان ندادن  تی. حساسستیتلاش و مقاومت کردن ن ایخاص، 

 دهیمحرک را ناد د،ییدرآ لکسیاست که به حالت ر نیا دیبکن دیکه با یاست. تنها کار

 ه هست بماند. تا آن طور ک دیآن را به حال خود بگذار د،یریبگ
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  دیکن یشرط شیآزما یرا برا خود

 یبه نوع میده یهمان طور که خود به خود نسبت به زنگ تلفن واکنش نشان م درست

 . میده یواکنش نشان م طیموجود در مح یشده یشرط ینسبت به انواع محرکها

 یسگ یمشهور پاولوف رو یها شی، حاصل آزما«شدن یشرط»مفهوم  یروانشناس در

 یغذا، نسبت به صدا افتیقبل از در یزنگ در لحظه ا یصدا دنیاست که با تکرار شن

بار تکرار شد. ابتدا زنگ به صدا در  نیچند شیکرده بود. آزما دایپ یزنگ حالت شرط

با  ش،یبا تکرار آزما جیگرفت. تدر یسگ قرار م اریبعد غذا در اخت هیآمد، چند ثان یم

شد. در آغاز واکنش  یغذا ترشح م افتیدر دیزنگ بزاق سگ به ام یصدا دنیشن

کرد و چند لحظه بعد غذا در  یدار بود. با به صدا درآمدن زنگ بزاق ترشح م یمعن

شد،  یزنگ بلند م یهرگاه صدا ش،یگرفت. اما پس از تکرار آزما یقرار م ارشیاخت

شد به  یق سگ ترشح مگرفت بزا یگرفت و چه م یاو قرار م اریدر اخت ییغذا چه

 یصدا دنیکرده بود و با شن دایپ یحالت شرط زنگ یسگ نسبت به صدا گریعبارت د

 . دادیعادت واکنش نشان م یزنگ از رو

وجود  یمزاحم فراوان یمحرکها یبه عبارت ایشمار و  یب یما هم زنگ ها طیمح در

عادت نسبت به آنها  یو از رو میشده ا یغلط نسبت به آنها شرط ایدارند که درست 

 . میده یواکنش نشان م
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 ترسند.  یها م بهیخود از غر نیها تحت تأثیر تلقین والد یلیجمله، خ از

با  د،یرینگ ینیریش دیشناس یکه نم یاز کس»اند که:  دهیاز پدر و مادر خود شن بارها

 زیها چ بهینسبت به غر اطیبچه ها احت ی. برارهیو غ «دینشو لیها سوار اتومب بهیغر

ها  بهیکنند. غر یم یها دور بهیها پس از بزرگ شدن هم از غر یلیاما خ ست،ین یبد

 یبه شانه خال لیم ایواکنش ترس، اجتناب و  جهیدر نت وکنند  یم دایرا پ« زنگ»حکم 

 . دیآ یها در آنها به وجود م بهیرابطه و از رفتن با غر یکردن از برقرار

ترسند و  یاز مقاومت مافوق خود م ایباز، و  ایبسته  یفضاها ت،یها هم از جمع یبعض

 یفضا ت،یموارد جمع نیدهند. در ا یو اضطراب واکنش نشان م یدر واقع با نگران

 کیخطر نزد»: دیگو یحکم زنگ را دارند که م رهیباز، مقام مافوق و غ یبسته، فضا

دستورش را به و  میکن یاز زنگ اطاعت م ادتع یاست، فرار کن، بترس. و ما از رو

 . میگذار یاجرا م

  دیکنشده را خاموش  یشرط یها واکنش

 رینظ میتوان یم میبرد. اگر بخواه نیشده را از ب یواکنش شرط نیتوان با تمر یم اما

که  میو بگذار مینیمان بنش یراحت سر جا یلی. خمیریبگ دهیرا ند« مورد تلفن زنگ
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تلفن »: دییاست هنگام برخورد با محرک مزاحم به خود بگو یزنگ هم چنان بزند. کاف

 «زند.خواهد زنگ ب یجواب بدهم، بگذار هر چه م ستمیزند ام مجبور ن یدارد زنگ م

 دیکن یم دایرا پ یرسد و در برخورد با محرک همان حالت یدهن به ارام م یطور این

 . دیکرد یکارتان را م دیخود داشت یو راحت سر جا الیخ یکه در هنگام زنگ تلفن ب

  دیندازیب ریآن را به تأخ دیواکنش نشان نده دیتوان ینم اگر

 ریزنگ، به خصوص اگر غ یگرفتن صدا دهیو نشن یحالت شرط کیکردن  خاموش

 ریواکنش را به تأخ دیتوان یموارد م نی. در استیآسان ن شهیمنتظره هم باشد، هم

 . دیموردنظر خود برس ی جهیو به نت دیاندازیب

که بدان  یروش نیتمرخانم با  نیوحشت داشت. ا تیرا سراغ داشتم که از جمع یخانم

فرار از  لیاشاره کردم توانست در اغلب موارد با محرک مزاحم برخورد کند. اما گاه م

 گرفت.  یشد که امکان برخورد را از او م یم یقو یدر او به حد تیجمع

 یخود فلسفه ا یبرا ؟یدار ادیبر باد رفته به  لمی: اسکارلت أهارا را در فدمیاو پرس از

او « فردا. یباشد برا یحالا بهتر است نگران موضوع نباشم. نگران»گفت:  یداشت که م

انداختن  ریو عشق نافرجام با به تأخ یناخوش ،یتوانست با وجود جنگ، آتش سوز یم

 داشته باشد.  یبرخورد مؤثر طیرا حفظ کند و با مح شا یواکنش خود تعادل درون
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و در کارش  ردیگ یشدن را م یکار کرد خودکار شرط یانداختن واکنش جلو ریتاخ به

اساس استوار  نیهم بر هم تیبه هنگام عصبان« ده شمردن» یکند. تا شماره  یاخلال م

آن که مشت بر  یبه جا دیشو یم یعصبان یاست. وقت یخوب حتیاست و در واقع نص

از  دیده سرکار در واقع  نی. با ادیتا ده را با آرامش بشمار کی ادیو فر دیبکوب زیم

از  شیب یزیچ اسدر واقع  تیدر عصبان« واکنش». دیانداز یم ریرا به تأخ خودشماره 

کنش است. وا کیشود  یم جادیا عضلاتاست. به  دنیکوب زیسر دادن و بر م ادیفر

 یترس دست نم ای تیباشند احساس عصبان لکسیراحت و ر اگر عضلات کاملا درحال

واکنش  ایدیاندازیبه عقب ب هیرا ده ثان «تیاحساس عصبان» دیاگر بتوان نیدهد. بنابرا

را خاموش  یواکنش خودکار و شرط دیتوان یم دییبه بعد موکول نما یرا به طور کل

 . دیکن

 یتیبه موقع ید. وقترا فراموش کر تیانداختن واکنش، ترس از جمع ریخانم با به تأخ نیا

 اریبس»گفت:  یندارد به خود م تیجز فرار از جمع یکرد چاره ا یکه فکر م دیرس یم

از اتاق خواهم  گرید یقهیلحظه، دو دق نیکنم، اما نه هم یرا ترک م تیجمع نیخوب، ا

 «تحمل کنم. متوان یرا م قهیرفت. دو دق
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 آرام بخش است لکسیر

کینه، ترس، اضطراب و  ت،یمثل عصبان یکه مسبب احساسات مزاحم دیفراموش نکن 

نقش ندارند. واکنش با  یرونیخود ما است، عوامل ب یواکنش ها ت،یاحساس عدم امن

 یعمل شاتیاعصاب آرام. در آزما یعنیندارد. واکنش نشان ندادن  یفرق یتنش عصب

قرار داشته باشند  یاحتکه عضلات در حالت آرام و ر یزمانثابت شده تا  یشگاهیآزما

 لیقب نیاز ا ییزهایو چ تیترس، اضطراب، عدم امن ت،ی( احساس عصبانلکسی)حالت ر

در واقع احساسات خود ما هستند. تنش عضلات  نهایا یدهد. همه  یدست نم یبه کس

 یآماده م دنواکنش نشان دا یدرآمد عمل است، دارد برا شیدر واقع مقدمه و پ

اعصاب و  یدر واقع راحت دیده یقرار م یراحت تیعضلات خود را در موقع یشود، وقت

 کیقرار دادن بدن  لکسیصورت در حالت ر نی. بددیکن یم جادیخود ا یروان را برا

شما و  انیمانع م کی گریبه عبارت د ایو  یروان یاست که پردها یعیآرام بخش طب

 کند.  یم جادیمحرک مزاحم ا

کند. در فصل گذشته  یرا برطرف م یموانع روح لیدلجسمانی هم به همین  مشآرا

 یبه عبارت ایاز اندازه و  شیب یاز بازخورد منف یناش ،یکه وجود موانع روان میدید

واکنش نشان  یعنیاست. آرامش  یاز اندازه نشان دادن به بازخورد منف شیب تیحساس

 یآشنا م یعیواقع با آرام بخش طب رد ،لکسیر یروزانه  ناتیدر تمر نیندادن. بنابرا
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 جادی. با ادیروزانه خود استفاده کن یها تیفعال یاز آن در تمام دیتوان یکه م دیشو

 . دیمزاحم نجات ده یحالت آرامش، خود را از شر محرکها

 دیبساز یذهن اتاق ساکت در

است که  نیهم یانسان کنج خلوت را دوست دارد. برا»گفت:  یم وسیمارکوس اورل 

 تیخصوص نی. ادیجو یغزلت م یو کوهستان ها، گوشه  ایدر روستاها، سواحل در

 گرانیخواهد. دوست دارد به دور از مزاحمت د یم یشتریب یاغلب انسان هاست. آزاد

بهتر از روان انسان وجود ندارد.  ییاستراحت و آرامش جا یبرا ا. امدیاسایب یقیدقا

جز  یزیآرامش کامل برسد، به اعتقاد من آرامش چ تواند به یکه انسان م نجاستیا

 « ...ستینظم ذهن و روان ن

جمهور  سیترومن، رئ یاز هار فیدر مقام تعر یدوم کس یجنگ جهان امیا نیواپس در

جمهور  یرؤسا ریبا سا سهیرسد که در مقا یبه او گفت که به نظر م کا،یوقت آمر

از  یدوران جنگ نشان یها یکند و با وجود دشوار یها را بهتر تحمل م تیمسئول

بعد « ساخته ام. یدر ذهن لانه ا». هاری ترومن جواب داد: ستین دایدر او پ یناراحت

 دهد.  یاجازه مزاحمت نم یبرد و به احد یلانه پناه م نیداد که گاه به ا حیتوض
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  فشاریب ی خانه

. میسر و صدا هست یب یاج خلوتکدها. محتمیدار ازین یما در ذهن به اتاق ساکت ی همه

 ییایکس به آن نرسد، در امواج در چیکه دست ه انوسیآب، در قعر اق ریدر ز ییجا

 هر چند خروشان که سکوتش را حفظ کند. 

آرام و بدون فشار است که شما را از  یخانه ا دیساز یکه در تصور خود م یخلوت اتاق

 دیدهد. در آن تجد یها، اضطراب ها و تنش ها نجات م ینگران ،یعصب یها یناراحت

 . دیبرو یزندگ لیبا مسا ییارویبه رو یشتریب یبا آمادگ دیتوان یو م دیکن یقوا م

محفوظ  نیدارد که از گزند مزاحم یخلوت یخود خانه  یبرا یاعتقاد من هر کس به

و  میکن دایاتاق خلوت درون خود را پ نیاست که ا نیا میبکن دیکه با یاست. تنها کار

 . میقوا به درون آن پناه بر دیتجد یاستراحت و کم یگهگاه برا

خلوتکده  نیکردن ا داینوشته ام پ مارانمیب یکه تاکنون برا یینسخه ها نیاز بهتر یکی

 یکرده ام بنا دایمرکز آرام پ نیورود به ا یکه برا ییراه ها نیاز بهتر یکیاست. و 

است. اتاق را با هر چه که به نظرتان با صفا و آرام بخش  الیدر خ یاتاق کوچک ذهن

و اگر اهل  بایز یبا چشم اندازها دیهست یبه نقاش علاقمند: اگر دیکن نییرسد تز یم

را با رنگ مورد  وارشی. ددیده نتیرا ز شیبا شعر، همه جا دیهست یشعر و شاعر
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سبز کمرنگ،  ،یآرام بخش آب یچه بهتر که رنگ ها د،یکن یزیخود رنگ آم یعلاقه 

. آن را از هر چه دیکنمرتب  یسادها ی. اتاق را با اثاثه دیرا انتخاب کن ییزرد و طلا

را  ییبایسکوت و ز ،یسادگ د،یو منظم درست کن زیتم یاتاق د،یکن یخال دیدوست ندار

امواج  داست،یپ ییبایساحل ز دیکوچک اتاق که نگاه کن ی. از پنجره دیفراموش نکن

رسد، چه  یبه گوش نم ییشود، اما صدا یکوبد و محو م یبر ساحل م ایخروشان در

 . دیدار یاتاق ساکت

به  د،یساز یم یواقع یانگار اتاق د،یدقت کن دیتوان یاتاق هر چه م نیساختن ا در

 . دیتوجه کن اتشیجزئ

  دیدار ازیروزانه ن یمرخص یکم به

به اتاق ساکت  ره،یقرارها، سوار بر اتوبوس و غ نیب د،یکن یم دایکه پ یهر فرصت در

 یکه ناراحت دیهر وقت احساس کرد د،یکرد ی. هر وقت احساس خستگدیخود پناه ببر

به  یلحظات دیکرد دایهر وقت احساس دلشوره پ ایو  دیآ یدارد به سراغتان م یعصب

اتاق اختصاص  نیرا به استراحت در ا یا قهیق. هر روز چند ددیاتاق ساکت خود برو

در وقت  دیبرعکس شما دار ست،یاست، وقت تلف کردن ن ادیاش ز دهی. فادیده
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در اتاق ساکتم  یخواهم چند لحظه ا یم»: دیی. به خود بگودیکن یم یگذار هیسرما

 « استراحت کنم.

حالا دارم »: دییگو. به خود بدیرو یاتاق بالا م یکه از پله ها به سو دینیبب الیدر خ بعد،

آرامش  ال،یدر خ« کنم. حالا در اتاق بالا هستم. یروم، حالا در را باز م یاز پله ها بالا م

. چه دیدلخواه تان نشسته ا یصندل یکه رو دینی. ببدیرا، حتى لمس کن اتیو جزئ

به شما  یمزاحم چیدست ه د،یدار یاست، اتاق دنج ییبا صفا یایچه دن د،یدار یآرامش

 یو جا دیاتاق جا گذاشت یپله ها یها را پا یناراحت د،یندار یگونه نگران چیرسد، ه ینم

 . زیچ چیو نه ه یا ینه ناراحت ،ی. نه عجله استیهم ن یریگ مینوع تصم چیه

 دیدار اجیفرار احت یکم به

باران دار است، ساختن  ریفرار است. چتر برداشتن ز دنیاست. خواب« فرار»بله، منظورم  

 یاز عناصر مزاحم و ب و هوا هم فرار است. به مرخص تیمصون یبرا یواقع یخانه  کی

دارد. در مقابل بمباران  اجیفرار احت یبه کم انسان یرفتن هم فرار است. دستگاه عصب

 یآزاد دیانسان محتاج مراقبت است. با یدستگاه عصب یرونیب یمحرک ها یوقفه  یب

 زیچ یمعمول فیها و وظا تیفرار موقت از مسئول یسالانه برا یاش تأمین شود. مرخص

 داد.  یاحتدست شست و به خود استر یعاد یاز برنامه ها یمدت دیاست، با یخوب
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شما محتاج اتاق استراحت است. همان طور که جسم محتاج  یو دستگاه عصب روان

 یدارد. اتاق ساکت ذهن هر روز لحظات اجیاستراحت است روان هم به استراحت احت

و به  دیرفتیکند و چون دعوتش را پذ یدعوت م یشما را به مرخص یدستگاه عصب

ها،  تیمسئول ف،یوظا یایدن ردنبا فراموش ک دیدغدغه اش پناه برد یامن و ب یایدن

 . دیرس یروزانه به آرامش م یها و فشارها یریگ میتصم

 یه معناگذارد، به خصوص ک یخودکار اثر م زمیاز کلمات بر مکان شیب ر،یتصو

رسد  یرا که به نظرم جالب م یذهن ریاز تصاو یکی دیهم داشته باشد. بگذار کیسمبول

 تان شرح دهم:  یبرا

بزنم.  یبودم تا گشت یحیقطار تفر دنیرفته بودم. منتظر رس لواستونی یپارک مل به

 کیکه نزد ی. پسر کوچکستادیاز بخار ا یابر انیشد و در م دایناگهان سر و کله قطار پ

 . دیزد پرس یم رونیب ویکه از لکوموت یبود از پدرش درباره بخار ستادهیمن ا

 هیتخل ییجا را ماهاست. هر هیهم مثل بق ویلکوموت زم،یخب عز»جواب داد:  پدرش

 بافشار  نیا دیکه منفجر نشود با نیا یشود و برا یبار پر از فشار م کیچند « کند.

 یاز فشارها وقتشد که ما انسانها هم هر  یچه خوب م یخودم فکر کردم، راست

 . میکن یخال ییآن را جا میشو یپر م یاحساس
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استفاده  یذهن ریتصو نیبرم از ا یآن روز به بعد، هر وقت به اتاق خلوت ذهنم پناه م از

از  متیجمع شده را با ملا یفشارهاری طو نیافتم و ا یقطار پارک م ادیکنم.  یم

. خارج دیاستفاده کن یذهن ریتصو نیاز ا دیشد یوقت عصبکنم. هر  یوجودم خارج م

 کند.  یبه آرامش روان شما کمک م متیهمراه با ملا ،یمنیا ی چهیکردن فشار از در

  دیروان خود را پاک کن دیاز پرداختن به مسئله جد قبل

 یاعداد و ارقام مربوط به مسئله قبل دیحساب قبل از هر کار با نیاستفاده از ماش هنگام

به  یقبل تیموقع ایاز مسئله  ییصورت بخش ها نیا ریآن پاک کرد. در غ یرا از رو

 . دیآ یبه دست نم حیو جواب صح ابدی یانتقال م دیجد تیموقع

 لیدل نیو به هم دیکن یپناه بردن به اتاق خلوت ذهن، در واقع روان خود را پاک م با

ها  یکار که مستلزم طرز تلق یها طیها و مح تیمسئول ف،یوظا نیاستفاده از آن در ب

 باشد.  یسودمند م اریاست، بس یمتفاوت ی هیو روح

کردن ذهن  پاکبه عبارت کوتاه تر  ایمتداول از انتقال مسئله  یبه چند نمونه  ریز در

 . میاشاره کرده ا

محل کار را با خود به  یروزانه  یها یو نگران لیمسا ،یادار یرتبه  یمقام عال کی

وقفه کار کرده، فرصت سر خاراندن  یبرد. تمام مدت روز را پرتلاش و ب یمنزل م
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نداشته، مجبور بوده سرعت به خرج دهد و در انجام کارها شتاب کند، چه بسا در 

به منزل  یهم ناراحت است. وقت یبابت کم نیو از ا دهیدلخواه نرس جیبه نتا یموارد

شتابزده و نگران خود را  ،یعصب هیحال روح نیو با ا ستیرود جسمش در اداره ن یم

تواند استراحت کند. به زن  ینم نیبرد. هنوز نگران کار اداره است و بنابرا یبه منزل م

داند  یکه م انکند. هم چنان نگران اداره است و  یم ییرسد، تندخو یو فرزندانش نم

 .دیشو ینم یذهن را از نگران ستیاز دستش ساخته ن یدر منزل کار

 لب معلول احساس منتقل شده است غا ییو تندخو یخواب یب

برند، حال آن که رختخواب محل  یبه رختخواب هم م یرا حت یها ناراحت یلیخ

 لیمسا ریاند هنوز ذهن شان درگ دهیکه در بستر دراز کش یاستراحت است. در حال

 است. 

صحبت با  ی. برامیدار اجیاحت یاحساس یها یتمام مدت روز به انواع سازمان بند در

ها و ارباب رجوع به  یو موقع صحبت با مشتر یسازمان ذهن کیمقام مافوق به 

و از  دیصحبت کرده ا یمشتر کیاست. اگر هم اکنون با  ازین یگرید یسازمان ذهن

در  د،یصحبت نکن یبعد یبا مشتر اصلهبهتر است بلاف د،یبرخورد بد او ناراحت هست
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صحبت با  یبه فضا یاول یمربوط به گفتگو با مشتر یصورت احساسات ذهن نیا ریغ

 شود.  یم دهیدوم هم کش یمشتر

به طور  شرکتاز سرپرستان ارشد  یکیبزرگ متوجه شد که  یاز شرکت ها یکی

 کی ریدرگ دیدهد. شا یجواب م یو شتابزده به تلفن یتند و عصب یناخواسته با لحن

شده،  یعصبان یزیچ ای یاز دست کس لیهم به هر دل دیکنفرانس پر دردسر بوده، شا

گذارد.  یم یمخاطب اثر بد یاو رو یصدا یعلت هر چه هم باشد لحن تند و عصب

 یصدا دنیمقامات ارشد هنگام شن هیآن کل براساسصادر کرد که  یشرکت بخشنامه ا

 یرا بر م یزدند و سپس گوش یکردند، لبخند م یصبر م هیپنج ثان دیزنگ تلفن با

 داشتند. 

 است نیاحساس، حادثه آفر تقالان

 نیکنند به ا یکه درباره علل حوادث تحقیق م ییشرکت ها ریو سا مهیب یشرکتها 

. اگر راننده دیافزا یم یحوادت رانندگ زانیاند که انتقال احساس بر م دهیرس جهینت

طعم  یدعوا کرده باشد اگر قبل از رانندگ سشیرئ ایبا همسر  یدرست قبل از رانندگ

 شتریب اریشده باشد، احتمال تصادف کردنش بس یعصبانو  دهیرا چش یتلخ شکست

 یرا به زمان رانندگ یو احساسات نامناسب یاست که طرز تلق نیخواهد شد. علتش ا
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 یکس هیشب بای. حالش تقرستین یراننده ها عصبان ریدهد. در اصل از سا یانتقال م

کرده  جربهرا ت یدیشد تیه در آن عصبانشود ک یم داریب ییایاست که صبح از رو

 یداریبه زمان ب تشیحال عصبان نیو با ا دهید یداند که خواب م یاست. خودش هم م

 . ابدی یگسترش م

 شود  یشود، آرامش هم منتقل م یشکل منتقل م نیهم به هم ترس

هم منتقل  تیمیعشق، آرامش، صفا و صم ،یاست که دوست نیمهم تر ا نهایاز همه ا اما

 شود.  یم

کامل، احساس ترس، اضطراب  لکسیر ایدر حالت آرامش  میطور که قبلا هم گفت همان

 زمیصورت پناه بردن به اتاق ساکت ذهن، مکان نیممکن است. بد ریغ تیعصبان ای

. احساسات کهنه دیآ یها به شمار م هیاحساسات و روح یبرا یال دهیا یپاک کننده 

را تجربه  یصلح و صفا و احساس خوش ش،حال آرام نیند. در عشو یم دیبخار و ناپد

 گریشود. به عبارت د یشما منتقل م یبعد یها تیاحساس به فعال نیو ا دیکن یم

کند  یم زیروان را پاک و تم نیوقت خوش استراحت در اتاق ساکت و آرام ذهن، ماش

 . ندیب یتدارک م یحوادث بعد یبرا یو تازه ا زیو برگ تم
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کنم.  یم نیتمراستراحت در اتاق ساکت ذهن را  یقبل و بعد از هر عمل جراح من

مستلزم تمرکز، آرامش، و تسلط بر اعصاب است. انتقال احساس  یعمل جراح

شود.  یبار م بتیمص یبه هنگام جراح یشخص یها ینگران ایو  تیعصبان ،یشتابزدگ

 یبرم و لحظات یبه اتاق ساکت ذهنم پناه م یقبل از جراح یا قهیچند دق لیدل نیبه هم

 دیتمرکز، دقت و مراقبت شد گرید یگذرانم. از سو یم ارا به حال آرامش تمام در آنج

و  ماریب ادتی. به درد اتاق عستیلازم ن یمواقع عاد یبرا یدر عمل جراح ازینمورد 

اتاق ساکتم به  یا قهیبه محض ترک اتاق عمل چند دق نیخورد. بنابرا یورزش نم ای

 آماده شوم.  یبعد یبرنامه ها یگردم تا برا یبر م

  دیروان را باز کن یچترها

 شیخو ازیمورد ن یروان یچترها دیتوان یم میفصل آورد نیکه در ا ییروش ها نیتمر با

و  دیبرس یشتریب یو به آرامش ذهن دیابیتا از شر محرک مزاحم نجات  دیرا باز کن

 . دیانجام ده شهیتان را بهتر از هم یکارها

و هر احساس  یدلهره و نگران ،یاعصاب آرام، ناراحت ال،یکه آرامش خ دینکن فراموش

ندارد. ارتباط هر چه هست به واکنش و  یرونیبا محرک ب یارتباط گر،یمشابه د
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و عدم  یدارد. به خاطر واکنش خودتان احساس ترس، نگران یخود شما بستگ تیحساس

 . دیکن یم تیامن

که  دیو بگذار دینشان نده تیاگر از خود حساس د،یبه حوادث دوروبر توجه نکن اگر

که ضربات  دیباش یکرد. چون موج شکن دیرا لمس نخواه یتلفن زنگ بزند، هرگز ناراحت

 دیماند. توجه داشته باش یم شیخو یکند و استوار بر جا یامان امواج را تحمل م یب

 نی. در سرتاسر ادیعمل کند شما هست دیکه با ی. کسدیشما هست گریکه در اصل باز

. اما میکرده ا یطیواکنش نشان دادن مناسب با عوامل مح تیکتاب صحبت از حساس

آن  یواکنش ساخته نشده است. انسان موجود عمل کننده است. ب یانسان در اصل برا

 یشت. ما آن کمیده یواکنش نشان م طیمح عیکه دست ما باشد نسبت به حوادث و وقا

که سکانش را به جهت وزش باد سپرده است. انسان موجود هدف جوست و  میستین

 یبرنامه  م،یکن یم نییمان را خودمان تع یعمل است. هدف ها ییهدف جو یلازمه 

 ییساخت هدف جو نیآن گاه در مضمون ا م،ینیب یبه مقصود را خود تدارک م دنیرس

که واکنش و حساسیت مناسب را نشان می دهیم و آن هم به این خاطر که در  است

 جهت نیل به اهداف خود قدمی فراتر گذاریم. 
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اگر حساسیت و واکنشی که نشان می دهیم ما را به هدف نزدیک نکند، اصلا به 

وجودش احتیاج نیست و اگر واکنشی ما را از مسیر دور کرد، اگر واکنشی به ضرر ما 

 شود، در این صورت بهترین واکنش همانا واکنش نشان ندادن است. تمام 

 تعادل احساس 

تقریبا در تمامی حالت های هدف جویی، رسیدن به ثبات درونی خود هدف مهمی 

است. همان طور که گفتیم بازخوردهای منفی در واقع هشداری هستند مبنی بر این که 

ن هشدارها حساسیت نشان دهیم. از ما از مسیر منحرف شده ایم. باید نسبت به ای

مسیر انحرافی خارج شویم و پیش برویم. اما در عین حال باید کشتی وجود را آرام و 

متوازن نگه داریم، کشتی وجودمان باید راهش را برود و تحت تأثیر امواج خروشان و 

در معرض تغییرات »حتی طوفان سهمگین از حرکت باز نماند. به قول پرسکات کلی: 

 « حیطی باید مقاوم و با همان روحیه ی قبلی ایستادگی کرد.م

بی اعتنایی به حوادث پیرامونی و به عبارتی بی اعتنایی به زنگ تلفن، تدبیری ذهنی 

است که تعادل درون انسان را حفظ می کند. مانعی است که باعث می شود تا تحت 

ت ندهیم و از خط خارج تأثیر هر موج و هر تغییر جزئی محیطی تعادل مان را از دس

 نشویم. 
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 به جنگ با توهم پایان دهید 

از جمله حساسیت های بی مورد یکی هم این عادت ناشایست است که در ذهن و 

احساس نسبت به چیزهایی واکنش نشان می دهیم که وجود خارجی ندارد. بسیاری از 

در خیال خود  ما که از واکنش نسبت به محرکهای کم اهمیت بیرونی ارضا نمی شویم،

موجوداتی توهمی می سازیم و همه ی حساسیت مان را سر آن خالی می کنیم. به 

ناراحتی ها و نکات منفی که به واقع در محیط وجود دارد، نکات منفی و ناراحتی های 

نکند این اتفاق بیفتد، اگر این طور شد چه »معلول توهم خود را هم اضافه می کنیم: 

در خیال خود نگران حوادث احتمالی می شویم و بعد نسبت  بی جهت و« خواهم کرد؟

به این تصاویر منفی چنان حساسیت نشان می دهیم که انگار واقعی هستند. فراموش 

نکنید که دستگاه عصبی انسان تفاوت میان تجربه ی حقیقی و چیزی را که صرفا معلول 

 توهم و خیال است تمیز نمی دهد. 

 قعی کاری نکردن بهترین واکنش است در برخورد با مسایل غیروا

و بی اعتنایی است. خیلی ساده، « کاری نکردن»در برخورد با این مزاحم هم بهترین کار 

هیچ واکنشی نشان ندهید. تا جایی که به احساسات شما مربوط می شود واکنش مناسب 

حال  نسبت به تصاویر نگران، نادیده گرفتن آنهاست. احساسات خود را متوجه لحظه ی
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کنید. محیط را تجزیه و تحلیل کنید، از واقعیاتش مطمئن شوید و تنها نسبت به آنها 

حساسیت نشان دهید. برای این کار باید تنها به حوادث جاری توجه کنید. واکنش شما 

خودبه خود شکل می گیرد. این طوری فرصتی برای فکر کردن درباره توهمات برای 

 تان باقی نمی ماند. 

 

 ی اولیه کمک ها

 به این نکات توجه کنید: 

اختلال درونی و یا ضد آرامش همیشه به خاطر حساسیت بیش از اندازه است. علتش 

این است که صدای آژیر واکنش خود را خیلی بلند کرده اید. وقتی حساسیت نشان 

ندادن را تمرین کردید، وقتی گذاشتید تلفن زنگ بزند، آرامشی درونی و یا به عبارتی 

 دهای روانی میان خود و محرک مزاحم ایجاد می کنید. پر

عادت های کهنه ی حساسیت بیش از اندازه درمان شدنی است. می توانید بازتاب 

های شرطی شده ی کهنه را در وجود خود خاموش کنید. کافی است به تعویق انداختن 

 واکنش خودکار و بدون منطق عادت شده را تمرین کنید. 
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در آمدن آرام بخش طبیعی است. برای رسیدن به این موقعیت به حالت ریلکس 

کافیست حساسیت بیجا را کنار بگذارید، با تمرینات روزانه آرامشی جسمی را تجربه 

کنید و چون نوبت عمل رسید و خواستید که در جریان فعالیت های روزانه حساسیت 

 همان حال فرو روید.  نشان ندهید یاد لحظات تمرین ریلکس بیفتید و سعی کنید که به

از روش اتاق خلوت ذهن، به عنوان یک آرام بخش روزانه برای تخفیف حساسیت و 

برای پاک کردن مکانیزم احساس از انتقال احساسات نامناسب به موقعیت جدید 

 استفاده کنید. 

دست از تصاویر ذهنی کشنده بکشید. به جنگ توهم نروید، تنها نسبت به واقعیت های 

 واکنش نشان دهید، بقیه را فراموش کنید. موجود 
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 تمرینات عملی

در خیال خود، راحت و بی تفاوت روی صندلی راحتی بنشینید، بگذارید تلفن زنگ بزند. 

بعد در فعالیت های روزانه با به یاد آوردن این تصویر ذهنی، آرامش صحنه ی خیال 

را منتقل کنید. هر وقت از روی وسوسه خواستید نسبت به زنگ نگرانی و هول و هراس 

« به من چه که تلفن زنگ می زند، بگذار که بزند.»: واکنش نشان دهید به خود بگویید

بعد حساسیت نشان ندادن را در موقعیت های مختلف تمرین کنید: در خیال مجسم 

کنید که آرام نشسته اید و تماشا می کنید. همکارتان سر دعوا دارد، اوقات تلخی می 

 کند، اما شما واکنشی نشان نمی دهید. 

ل مجسم کنید و ببینید که با وجود فشار شدید کار، وظایف روز پر مشغله ای را در خیا

تان را در کمال آرامش و بدون هیچ گونه شتاب و عجله، یکی یکی انجام می دهید. 

همین صحنه را در معرض انواع زنگ های فشار و عجله ای که در محیط زندگی تان 

ه سابقا اسباب ناراحتی وجود دارد تکرار و تمرین کنید. خود را در انواع موقعیت هایی ک

شما را فراهم کرده ببینید و این بار بی اعتنا به اسباب ناراحتی و صرفا با نشان ندادن 

 حساسیت، آرامش را تمرین کنید. 
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 ترموستات روان 

بدن انسان مجهز به ترموستات و یا به عبارت دیگر سرومکانیزمی است که حرارت 

درجه سانتی گراد ثابت نگه می دارد. حرارت محیط چه به  37داخلی بدن را در حد 

صفر برسد و چه از شدت گرما آتش ببارد حرارت بدن انسان ثابت می ماند. از آن 

جهت کارش را می کند که تحت تأثیر درجه ی حرارت بیرون قرار نمی گیرد. هوا، چه 

 سرد و چه گرم، رویش اثر نمی گذارد. 

ه ترموستات روانی هم هست که با وجود هوای احساسی انسان در عین حال مجهز ب

محیط، تعادل احساسی او را برقرار می کند. اما بسیاری از مردم به خاطر این که از 

وجود این ترموستات بی خبرند از آن استفاده نمی کنند. نمی دانند که چنین کاری 

محیط قرار گیرند.  عملی است و نمی فهمند که مجبور نیستند تحت تأثیر هوای احساسی

با این حال ترموستات روان، به اندازه ی ترموستات جسم، برای سلامت انسان لازم 

است. با تمرین روش های پیشنهاد شده در این فصل از ترموستات روان خویش استفاده 

 .کنید
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 مـیزدهـسل ـصـف

 بحران را به فرصت خلاق تبدیل کنیم
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 میبحران را به فرصت خلاق مبدل کن

 

چون و چراست و با  یقهرمان ب یشناسم که در مسابقات داخل یرا م یباز جوان گلف

با  ایتنها با خود  یبزرگ شرکت نکرده است. وقت یمسابقه  کیحال هرگز در  نیا

که  یاش به راست یکند باز یم یباز تیدر مسابقات کوچک و کم اهم ایدوستانش و 

 یم فیاش ضع یرسد باز یبزرگ م قاتنوبت به مساب یحال وقت نیحرف ندارد، با ا

 « .ردیگ یشود. به زبان ورزشکارها فشار او را م

 یلیوضع را دارند. خارج از مسابقات مهم خ نیبال هم هم سیب کنانیاز باز یاریبس

گذارند  یپا م یمهم دانیبه م یکنند و بر اعصاب شان مسلط اند، وقت یم یزخوب با

رسد که قدرت  یلرزد و به نظر م یم شانیدهند، دست و پا یرا از دست م ارشانیاخت

 ندارند.  یباز

رسد که  یکنند. به نظر م یم یفشار بهتر باز ریاز ورزشکاران ز یاریبس گرید یسو از

 یجسمان یشود و آمادگ یم شتریقدرت و توانشان ب تیتحت فشار مسابقه و جمع

 کنند.  یم دایپ یبهتر
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 شوند  یها در بحران بهتر ظاهر م یبعض

 لینمونه، جان توماس، قهرمان بزرگ پرش ارتفاع که در دانشگاه بوستون تحص یبرا

 یطیدر شرا 1۹۶۰شود. او در سال  یظاهر م نیکند اغلب در مسابقات بهتر از تمر یم

 نیا یکیبه نزد ناتیپرش ارتفاع داخل سالن را شکست که قبلا در تمر یجهانرکورد 

 بود.  دهیرکورد هم نرس

قرار  میدر ت نیجلسات تمر کنیباز نیلزوما بهتر گر،ید یبال، با هر باز سیب یباز در

 یخوب یفشار مسابقه باز طیعلاقه مند است که در شرا یکنانیبه باز ی. مربردیگ ینم

 دهند.  یارائه م

بازد و تمام مهارتش را از  یبزرگ خودش را م داریفروشنده هنگام معامله با خر کی

کند.  یاز حد انتظار فروش م شیب طیشرا نیدر هم گرید یو فروشنده  دهدیدست م

 شود.  یناشناخته اش شکوفا م یفشار استعدادها تیدر موقع یکی نیدر واقع ا

 یراحت صحبت م یلیخ یرسم ریگروه کوچک غ کی اینفر،  کیاز خانم ها با  یاریبس

 یبرنامه  کینوبت به  یهستند، اما وقت یمیشوند، گرم و صم یکنند، خوب ظاهر م

بزرگ شرکت کنند زبانشان  ییگردهم آ کیدر  دیبا یوقت ایرسد و  یم یشام رسم

شناسم  یرا م یزن جوان گرید یسو ازدهند.  یخود را از دست م یشاداب د،یآ یبند م
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کند. اگر با او تنها شام  یم دایبزرگ خود را پ یها ییکه تنها در مراسم و گردهم آ

شود،  یم یندارد، آدم کسل کننده ا یخاص زیرسد، چ یبه نظر م یمعمول یلیخ یبخور

 ریدهد، تحت تأث یحالت م رییکند تغ یبزرگ شرکت م یهمانیم کیدر  یاما وقت

شود و  یزند، خوش صحبت م ینش برق مکند، چشما یم دایپ یروح تازه ا تیعموق

اش هم  افهیحال ق نیرسد که در ا یبه نظر م یکند. حت یتوجه همه را به خود جلب م

 رسد.  یم ییبایز زنشود، به نظرت  یبهتر م

هستند، اما نوبت  یو برجسته ا یساع یاز دانش آموزان، سر کلاس شاگردها یاریبس

 یرا فراموش م زیامتحان همه چ یکنند. سر جلسه  یرسد خراب م یبه امتحان که م

 یهستند که سر کلاس درس شاگردان متوسط یگریکنند و برعکس دانش آموزان د

 . رندیگ یم یخوب اریهستند اما سر امتحان نمرات بس

  درآوردنپول  رمز

 یکه بعض ستیطور ن نیا ست،ین یخاص یذات تیفیاشخاص ک نیا یهمه  انیم تفاوت

 یاکتساب شتریها بدتر، مسئله ب یکنند و بعض یفشار بهتر عمل م طیها ذاتا در شرا

که چگونه از  میریبگ ادی یبحران یها تیقرار است که در موقع نیاست. موضوع از ا

 . میخود واکنش نشان ده
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واکنش مناسب  تیشود. اگر با توجه به موقع یخرد م ایساخته و  ایانسان « بحران» در

 یمعمول طیبدهد که در شرا یتیتواند به شما قدرت، توان و درا یم« بحران» دینشان ده

که  یو مهارت ییتوانا ار،یاخت دیو اگر واکنش نامناسب نشان ده دیستیاز آن برخوردار ن

 کند.  یوجودتان پرواز م زا دیدار یعاد طیدر شرا

بهتر ظاهر  یاجتماع یها تیفعال ایو  یتجارت ،یورزش ریخط یها تیکه در موقع یکس

 یبحران طیواکنش مناسب در شرا ینخواه یاست که خواه یبرو برگرد کس یشود، ب یم

 گرفته است.  ادیرا 

 :دیبحران با طیخوب ظاهر شدن در شرا یبرا

بدون حضور  نیبه تمر م،یبحران واکنش مطلوب نشان ده طیکه در شرا میریبگ ادی (۱)

 .میدار اجیفشار احت

 یو نه تدافع یتهاجم یا هیبا روح لیبا مسا یبحران طیکه در شرا میریبگ ادی (۲) 

 شود.  هدر نظر گرفت طیدر هر شرا دی. هدف مثبت بامیبرخورد کن

بدون  م،ینساز یمورد از کاه کوه یب م،یکن یابیبحران را آن طور که هست ارز (۳)

 . میدرست نکن یزندگگ و مر یاز هر موضوع کوچک مسئله  لیدل
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 بدون فشار  نیمرت -1

. ستیخوب ن تشیفیاست، اما ک شتریب یریادگیبحران گر چه احتمالا سرعت  طیشرا در

احتمالا شنا  یبحران تیموقع ریتحت تأث فتد،یداند در آب ب یکه شنا کردن نم یاگر کس

کند و خود را از  یکشد، به هر صورت که شده شنا م یم رونیکنان خود را از آب ب

 یتیذهن ریشود. تحت تأث یقهرمان شنا نم تیفین کی، اما هرگز با اکشد یم رونیآب ب

 شود.  یدشوار م شیبهتر شنا کردن برا یها وهیگرفتن ش ادیکرده  دایکه از شنا پ

 یم ایفرنیدر دانشگاه کال واناتیتولمان روانشناس و متخصص رفتار ح یادوارد س دکتر

 «یشناخت ینقشه ها» ایو  «یعقل ینقشه ها یریادگیدر هنگام  وانیکه انسان و ح دیگو

از حد نباشد، اگر بحران در  شیب زهیکنند. اگر انگ یم میرا در ذهن خود ترس طیاز مح

هستند، اما  یو عموم عینقشه ها وس نینباشد ا دیشد دازهاز ان شیب یریادگی یمرحله

اش محدود و  یذهن یاز اندازه داشته و نقشه  شیب ی زهیانگ یبحران طیدر شرا وانیح

 ،یبعد یها تیکند. در موقع یم دایحل مشکلش پ یراه برا کیشود. تنها  یم کیبار

 گرید یکردن چاره ها دایدرمانده شده و از پ وانیبرود، ح نیراه حل از ب کی نیاگر ا

 یو نم ردیگ یم ادیرا  یبعد کیواکنش خشک و  کیشود. در واقع تنها  یعاجز م

از خود نشان دهد. قدرت عمل فی البداهه و  یجدید واکنش مناسب تیتواند در موقع
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 یمانعطاف عمل  یخشک و ب ینقشه  کیدهد و تنها بر اساس  یدست م از یفور

 کند. 

 کند  یم فیرا ضع یریادگی فشار،

 یمناسب و بدون بحران آموزش م طیکه در شرا ییتولمان متوجه شد موش ها دکتر

که با داشتن آب و  ییمثال موش ها یکنند. برا یعمل مبعدا در بحران بهتر  نندیب

رفت و آمد  یشگاهیو خم آزما چیپر پ یآزادانه در خانه ها ریو با شکم س یکاف یغذا

موشها با شکم  نیبعدا ا یحال وقت نیگرفتند. با ا ینم ادی یزیکردند به ظاهر چ یم

 یهدف حرکت م یو به سرعت به سو ییگرفتند با کارا یگرسنه در همان خانه قرار م

موش  نیا یگرفته اند. در واقع گرسنگ ادی یادیز یزهایدادند که چ یکردند و نشان م

 دادند.  یمنشان  یداد که نسبت به آن واکنش مناسب یقرار م یبحران یطیها را در شرا

 یاعبور از خانه ه یو تشنگ یبحران گرسنگ طیدر شرا دیکه با ییدسته از موش ها آن

 یزهیکارشان چندان خوب نبود. در واقع با انگ جهیگرفتند، نت یم ادیو خم را  چیپر پ

در ذهن شان  عیوس یتوانستند نقشه ها ینم جهیاز حد روبه رو بودند و در نت شیب

به هدف در ذهن شان  یمنته حیصح یاز راهها یکیتنها  طیشرا نیکنند. در ا میترس
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ماندند و  یشد موش ها در م یراه مسدود م نیا یبعد شیماند. اگر در آزما یم یباق

 شد.  یدشوار م اریشان بس یبرا گریکردن راه د دایحالت پ نیدر ا

 یریادگیباشد، به همان اندازه توان  ادتریشدت بحران ز یریادگی یدر مرحله  هرچه

شود. پرفسور جروم اس برونر استاد دانشگاه هاروارد، دو دسته از موش ها را  یکمتر م

به غذا تحت آموزش قرار داد. گروه اول که دوازده ساعت غذا  دنیراه رس افتنی یبرا

و شش ساعت  ی. گروه دوم که سدیبه هدف رس شنخورده بود پس از شش بار تلا

 داشت.  اجیحرکت احت ستیاز ب شیغذا نخورده بود به ب

 فرار از آتش  نیتمر

ساختمان  کیراه خروج از  افتنیکنند. مدت زمان  یشکل عمل م نیها هم به هم انسان

 یمعمول طیکردن راه خروج همان ساختمان در شرا دایدو تا سه برابر پ قیدستخوش حر

نکردند.  دایوجه راه خروج را پ چیبه ه شیآزما نیاز شرکت کنندگان در ا یاست. بعض

خودکار واکنش،  زمیکند. در واقع مکان یم اخلالاز حد در کار عقل  شیب ی زهیانگ

را انجام دهد. در  فشیتواند وظا یکند و نم یم ریاز اندازه گ شیتلاش ب ریتحت تأث

هم که راه خروج از  یرود. افراد یم نیتفکر درست و مناسب از ب ییتوانا تیموقع نیا

شود.  یم ستقرراه در ذهن شان م کیر واقع د ابندی یرا م قیساختمان دستخوش حر
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کند، انگار که  رییتغ یحادثه کم تیاگر موقع ایو  رندیقرار گ یگریاگر در ساختمان د

 کنند.  یاول عمل م یتجربه  یهم به بد نجایاز نو تکرار شده است. در ا یتجربه به کل

 د،یساختمان به ظاهر دستخوش آتش شرکت ده کیافراد را در فرار از  نیاگر هم اما

 ی شهیکه در کار اند یاز اندازه ا شیب یبازخورد منف ستیدر کار ن یچون خطر

راحت و  الیتوانند با خ ی. افراد مدیآ یعمل مناسب اخلال کند به وجود نم ایدرست 

را  شیو بعد از آن که آزما ابندیرا ب اندر کمال آرامش راه درست خروج از ساختم

شکل از ساختمان  نیبه هم یواقع قیحر طیتوانند در شرا یچند بار تکرار کردند م

را  یریو انعطاف پذ عیمفصل، وس یاعصاب و مغز آنها نقشه  یخارج شوند. عضلات

 یساختگ یآتش سوز نیدرست از تمر ی شهیو اند الیتجربه کرده است. آرامش خ

 ایشود. از آن گذشته، آنها خروج از هر ساختمان و  یمنتقل م یواقع یبه آتش سوز

واکنش  کیعمل شان به  دانی. مرندیگ یم ادیرا  افتهی رییتغ طیمقابله با هر شرا

با  ییارویکنند و در رو یشود. فی البداهه عمل م یمشخص بدون انعطاف محدود نم

 دهند.  یمناسب آن را نشان م واکنش یطیهر شرا

بدون فشار،  طیدر شرا نیاست که تمر نیکند. قدر مسلم ا ینمانسان تفاوت  ای موش

 کند.  یبحران بهتر م طیعمل را در شرا ی جهیافزوده و نت یریادگی ییبر کارا
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 به تعادل  دنیرس یبرا یزن هیسا نیتمر

سؤال که  نیکوربرت متداول شد. در پاسخ به ا میدر بوکس توسط ج یزن هیسا نیتمر

و  قیتعادل جالب توجه و هوک چپ دق ،یمطلوب جسمان یچگونه توانسته به آمادگ

کرد برسد  کسرهیرا  یبوستون رومندیبوکسور ن رانیحساب شده که کار جان سول

از ده هزار بار پرتاب  شیب نهیآکرده است.  نیکوربرت جواب داد که در مقابل تمر

کار را کرد. سال ها قبل از  نیهم هم یتون جیمخواسته  یمشت چپ را آن طور که م

از صد بار در اتاق خود با جک  شیروبه رو شود، ب یبا جک دمپس نگیر یآنکه رو

را تماشا کرده  یمسابقات جک دمپس لمیدر نبرد کرده بود. آن قدر ف یالیخ یدمپس

رد نب یالیخ یبا دمپس یزن هیسا ناتیبود که با تک تک حرکات او آشنا بود. در تمر

 یالیخ یو در مقابل هر حرکت دمپس دید یرا مقابل خود م یدمپس الشیکرد، در خ یم

 داد.  یحرکت مخالفش را انجام م

در خلوت و با فرض حضور شنوندگان  یاز سخنرانان مشهور، قبل از سخنران یاریبس

 ،یخطابه و سخنران رادیدر ا یزن هینوع سا نیکنند. متداول تر یم یسخنران نیتمر

چند  یسخنران نیتمر یشناسم که برا یرا م یاست. مرد نهیصحبت کردن در برابر آ

 یکس یهر صندل یفرض آن که رو بادهد و  یرا مقابل خود قرار م یخال یصندل

 کند.  یم یسخنران یالیحضار خ ینشسته است برا
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 آسان اثربخش تر است  نیتمر

کرد  یمسابقات گلف شرکت م که بن هوگان گلف باز مشهور به طور مرتب در یزمان

کرد. چوگان را از  یم نیداشت. هر روز در خلوت با خود تمر یدر اتاق خوابش چوگان

 یم یالیخ یراحت و بدون فشار و استرس بر گو الیداد و با خ یقاعده تاب م یرو

در ذهن  یحرکت درست را لحظه ا ربه،مسابقه هم قبل از زدن ض دانی. در مدیکوب

 کرد.  یخواست وارد م یکرد و بعد ضربه را آن طور که م یمرور م

کنند.  یم نیحداقل فشار تمر طیهم در خلوت و در شرا یدانیاز قهرمانان دو و م یبعض

حضور در  یبه روزنامه نگاران و خبرنگاران اجازه  انشانیمرب ایورزشکارها و  نیخود ا

اجتناب از فشار  یرزشکاران براو نیاز ا یاریدهند. در واقع بس یرا نم نیجلسات تمر

 عموم قرار دهند. اریخود را در اخت ینیتمر یهابرنامه  ستندیحتى حاضر ن

آرام و بدون فشار برگزار شود تا ورزشکاران  طیدر شرا نیشود جلسات تمر یم یسع 

 طیشرا نیمسابقه قدم گذارند. در ا دانیبه م الیخ یناراحت نیبدون اضطراب و با کمتر

گرفته  ادی نیراحت و اعصاب آرام آنچه را که ضمن تمر الیتواند با خ یورزشکار م

 کند.  ادهیمسابقه پ دانیدر م
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 یاش به اندازها جهیساده و نت یبه قدر« بدون فشار نیتمر» ای «یزن هیسا نیتمر» روش

 دهند.  یربط م زهایچ لیقب نیها آن را به سحر و جادو و ا یاست که بعض ریچشمگ

شناسم که از حضور در اجتماعات ناراحت بود و در هر مراسم و  یرا م یجمله خانم از

نوشت:  میبرا یدر نامه ا یزن هیسا نیکرد. بعد از تمر یم یاحساس ناراحت یافتیهر ض

 نیتمر شتریرا صد بار و بلکه ب همانانیم انیحضور م المیخ منیدر اتاق نش دیشا»... 

با لبخند به  دادم،یدست م یالیخ همانیدم و با صدها مز یکرده باشم. در اتاق قدم م

 انیزدم. بعد م یبلند هم حرف م دیزدم. راستش را بخواه یم یحرفهر کدام شان 

. راه رفتن، نشستن صحبت میکرد یو آنجا با هم صحبت م نجایکردم، ا یآنها حرکت م

 « کردم. یم نیو اعتماد به نفس را تمر ییکردن، خوشرو

شرکت  یبه راحت یبابت خوشحال هستم، حالا در هر مراسم نیچقدر از ا دیدان ینم»

شود که  یم ییآمدها شی. پونددیپ یبه وقوع م یمنتظره ا ریاتفاقات غ میکنم برا یم

 میشوم. اصلا برا یآنها روبه رو م یراحت با همه  یلیاش را نکرده ام، اما خ ینیب شیپ

 «...دیدار یکه شما با جادوگرها سر و سر دیگو ید میترد ی. شوهرم بستین یمسئله ا
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  دیابراز وجود کن یزن هیسا با

اظهار کردن، در معرض گذاشتن و نشان  یکلمه به معنا ی، به مفهوم لغو«کردن ابراز»

رساند.  یدر خود بودن را م یاست که معنا یمفهوم کاملا متفاوت« منع»دادن است. 

ها، استعدادها و نقاط قوت وجود  یی، به مفهوم نشان دادن و ابراز توانا«ابراز وجود»

به همه جا نور بپاشد، ابراز  دیو بگذار دیروشن کن رااست که چراغ  نیاست. مفهومش ا

بودن  یگرفتار موانع روح یوجود واکنش مثبت است و ابراز وجود نکردن و به عبارت

 کند.  یرا خاموش و کم سو م ییوشنااست، ر یواکنش منف

. حرکات دیکن یم نیتمر یابراز وجود کردن را بدون حضور موانع روح ،یزن هیسا در

ماند. روش  یم یکه در حافظه باق دیکن یم میترس ی. نقشه ادیریگ یم ادیرا  حیصح

 یبحران طیدر شرا جه،یاست. در نت ریگسترده، مفصل و انعطاف پذ ینقشه ا یزن هیسا

را در کمال آرام  حیعمل صح دیتوان یم دارددر صحنه حضور  یقیحق یکه موانع روح

عضلات، اعصاب  در نیتمر طی. در واقع شرادیبه اجرا بگذار دیگرفته ا ادیهمان طور که 

در حالت آرامش  یریادگی جونگذشته شود. از آن  یمنتقل م یواقع تیو مغز به موقع

. از دیهر زمان که لازم شد واکنش مناسب نشان ده دیتوان یصورت گرفته، م یروح

کند، از  یم میرا در ذهن ترس تیعمل درست و موقع یذهن ریتصو یزن هیسو سا کی

 شود.  یموفق به انجام بهتر کار منجر م یذهن ریتصو یخاطره گرید یسو
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  یبا تفنگ خال یراندازیت

 کیکه قصد شل یتا زمان دینیب یم دیریبه دست گ یبار تپانچه ا نینخست یبرا اگر

از  یتپانچه خال دیتوان ی. مدیریگ یو بدون تکان در دست م یآن را به راحت دینکرده ا

. حالا تپانچه را دینشانه برو دیفشنگ را بدون لرزش دست به هر سمت که بخواه

که لرزش  دید دی. خواهدییشرکت نما یراندازیو در مسابقه ت دیکن یفشنگ گذار

 یبه چپ و راست حرکت م ن،یید. تپانچه بدون کنترل به بالا و پاشو یدست شروع م

 کند. 

به دفعات  دیرفع لرزش دست با یمعتقدند که برا یراندازیت انیمرب یهمه  بایتقر

 یخال یتپانچه  راندازی. تدیهدف نشانه رفت و ماشه را کش یرا به سو یخال یتپانچه 

 ییآرامش و با راهنما تیرود و در نها ینشانه م وارید یهدف رو یبه دست به سو

. در هنگام ردیگ یم ادیرا  یراندازیت حیحکند، او در واقع روش ص یم کیشل یمرب

دست  جهیندارد و در نت یاز اندازه مورد شیدقت ب ست،ین جهینگران نت یکس نیتمر

تواند  یکه م ندیب یم راندازیت ،یبا تپانچه خال نیو تمر ادیلرزد، بعد از تکرار ز ینم

 کند.  کیهدف شل یپر از فشنگ را در کمال آرامش به سو یپانچه

رفت. روز اول شکار  ادیشکل  نیبه هم بایرا هم تقر نیاز دوستانم شکار بلدرچ یکی

 شیب ی زهیانگ ریتحت تأث گرید بارتداشت و به  میکارش ب ی جهیدستپاچه بود، از نت
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 یآشنا شد. در برنامه  یزن هیسا نیبه خطا است. بعد با تمر شیرهایت یاز اندازه همه 

دانست  ینداشت. م یمورد ینگران یطور نیبه دست گرفت. ا یخالشکار تفنگ  یبعد

 بایتقر یبه سو یشود. آن روز با تفنگ خال یاز تفنگ خارج نم یریکه به هر صورت ت

اش برطرف  یگرانن یتمام ینشانه رفت. پس از شش بار نشانه رو نیبلدرچ ستیب

 ریرا به ز رندههشت پ کیدوستانش، با هشت شل رتیح انیشده بود. روز بعد در م

 شکار کرده بود.  نیبلدرچ 15 یراندازیبار ت 17روز از مجموع  انیبود و در پا دهیکش

 در خدمت زدن توپ  یزن هیسا

ملاقات کردم. پسر ده ساله  ورکیوین یدر حومه  یبا دوست یروز کشنبهی شیپ یچند

 یباز فیبال شود. از کم و ک سیمسابقات ب یبود که ستاره  یروز یاش در سودا

توانست توپ را  یکرد نم یم یاطلاع داشت، وضعش هم بدک نبود اما هر چه سع

 یمتر یسانت یس یفاصله  ازکرد، اما توپ  یپرت م شیبزند. پدر توپ را به سو

تو که »بکنم. گفتم:  یگرفتم کار میرفت. تصم یه خطا مگذشت و ضربه ب یچوگان م

بر قدرت  یکه شدت نگران یبه راست« .ینیب یتوپ را هم نم یحت یاز فرط دستپاچگ

نشان دهد. به عبارت  یتوانست عکس العمل مناسب یاو اثر گذاشته بود و نم یینایب

 کرد.  یفرمان صادره از مغز را اطاعت نم زوعضلات با گرید
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 ،یتوپ ها را بزن ستیتکان نخور، اصلا لازم ن تیاز جا یدر ده پرتاب بعد»: گفتم

 یحرکت توپ را به دقت نگاه کن. از لحظه ا ریشانه ات بگذار. اما مس یچوگان را رو

. ریگذرد چشم از آن برنگ یکه از کنارت م یشود تا وقت یکه توپ از دست پدر رها م

 « ت متوجه حرکت توپ باشد.حواس یو تماشا کن. همه ستیراحت با یلیخ

 کار را هم کرد.  نیهم

حرکت توپ را نگاه کن. چوگان را همان جا  ریباز هم مس»بعد از ده پرتاب به او گفتم: 

تا آن را به  یده یخودت فکر کن که چوگان را تاب م شیشانه ات نگهدار. اما پ یرو

 ریبار مس نیکار را هم انجام داد، از او خواستم که ا نیکه ا نیبعد از ا« .یکوبتوپ 

 دایکه در ذهن پ یحال با توجه به احساس نیحرکت توپ را به دقت نگاه کند و در هم

 آرام چوگان را به توپ بزند. گفتم:  یلیکرده خ

بار چوگان  نیراحت عمل کن. ا یلیخ ،یوارد کن یمحکم ینکن که ضربه  یسع اصلا

زد که نگو و  ید. بعد از چند پرتاب ساده، چنان با مهارت توپ را مبه توپ اصابت کر

 نپرس. 
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 کند  یم نینفروختن را تمر یا فروشنده

استفاده  یتجار یمؤسسه  کی یاداره  ای س،یروش در فروش، تدر نیاز هم دیتوان یم

کرد که هنگام فروش و هر وقت سر و  یم تیمن شکا شیپ یجوان ی. فروشنده دیکن

توانست  یبود که نم نیاش ا یزند، مشکل اصل یشود خشکش م یم دایپ یمشتر یکله 

اعتراض  یا نهیدر زم یمشتر یوقت»: تگف یکند. م دایپ یجواب داریاعتراض خر یبرا

 ینم دایکلمه در جوابش پ کیکنم  یم یکند هر چه سع یاز کالا انتقاد م ایکند  یم

 یشوم که چه راحت م یگذاشت و رفت تازه متوجه م یمشتر یکنم اما بعدا وقت

 « اعتراضش را رد کنم. لیتوانستم جوابش را بدهم و با دل

بال آن کودک ده ساله  سیب نیصحبت کردم و مثال تمر یزن هیسا نیاو درباره تمر با

لازمه اش واکنش درست و بجا  ،یحاضر جواب ایزدم. گفتم که زدن توپ،  شیرا برا

نشان دهد.  یبه صورت خود به خود واکنش مناسب دیخودکار با تیموفق مزیاست. مکان

در ست مغز  تیبودن مانع فعال جهیو دلواپس نت ادیز ی زهیاز اندازه و انگ شیتنش ب

که  یکن یم دایپ یاز آن جهت پاسخ مناسب داریپس از رفتن خر»شود، به او گفتم:  یم

به سرعت نسبت  یتوان یاست که نم نی. فعلا مشکل تو ایستیدلواپس فروش ن گرید

شود  یپرتاب م تیبه سو که ی. در واقع به توپیواکنش نشان ده داریبه اعتراض خر

 « .یزن ینم یضربه ا
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دهد. انگار که با  لیتشک یالیخ یچند مصاحبه  یکردم که قبل از هر کار هیاو توص به

و  رهیکند و غ یمعرف یخود را به مشتر دیایکند، به درون اتاق ب یصحبت م یداریخر

بلند  یکند و به هر کدام با صدا ینیب شیرا پ یمشتر یبعد انواع اعتراضات احتمال

 یصحبت م یواقع یمشتر کیشانه با  ید چوگان رویبعد، با یجواب دهد. در مرحله 

گرفت. به  یصورت م ینیتمر دیمرحله فروش نبود فقط با نیکرد. هدف مصاحبه در ا

 بود.  یبا تفنگ خال نیشانه و تمر یچوگان رو گر،یعبارت د

 یکارگر افتاد. خود من وقت ییچون جادو یزن هیسا نیگفت تمر یطور که خودش م آن

 نیکردم. در واقع از تمر یم نیتمر یجراح یرا برا یزن هیبودم سا یپزشک یدانشجو

و تفکر  شهیآرامش اند ندهیبه جراح آ یزن هیآموختم. سا یادیبدون فشار مطالب ز

در کار  یمرگ و زندگ یکه مسئله  یتیموقع ررا د نهایا یهمه  رایواضح را آموخت، ز

 کرده بود.  نینبود تمر

  دیریتان را در خدمت خود بگ اعصاب

گرفته  «یریگ میتصم ینقطه» ای تیبه مفهوم قاطع یونانیکلمه  کیبحران، از  کلمه

تواند به سود و  یاز آن اوضاع م است که بعد یبه مرحله ا دنیشده است. منظور رس
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احتمالا  ای ماریاست که ب یعطف یبحران نقطه  یما تمام شود. در پزشک انیبه ز ای

 دهد.  یادامه م یشود و به زندگ یا بهتر میکند و  یشود و فوت م یحالش بدتر م

مرحله قرار  نیکه در ا یاست. ورزشکار هیدوسو یبحران تیصورت، هر موقع نیبد

کند و شکست  یمسابقه را واگذار م ایشود  یبزرگ م یقهرمان ای یدارد با حرکت بعد

 خورد.  یم

 نیوارد زم بحران طیدر شرا یکه وقت دندیبال پرس سیقهرمان نامدار ب یسیهاگ ک از

 کند.  یشود چه کار م یم

خواهم انجام دهم و آن چه دوست دارم  یکه م یحرکت یدرباره  شهیهم»داد:  جواب

که در  ستیمهم ن می. براستیمهم ن فیمن حرکت حر یکنم. برا یاتفاق افتد فکر م

اتفاق  یگفت رو یاو م« .ردیگ یقرار م یتیمسابقه در چه موقع دانیم بیاثر حرکت رق

خواهد برسد و  یتواند به آن چه م یم هکرده و مطمئن بوده ک یمورد نظرش فکر م

 . شدیطور م نیر واقع اغلب هم همد

 میواکنش مناسب نشان داد. اگر بتوان یبحران تیدر هر موقع استیس نیتوان با هم یم

 یبحران واکنش تهاجم دیبا تهد ییارویو در رو میخود را حفظ کن یتهاجم ی هیروح

 کرد.  میخواه دایغلبه بر آن را پ یلازم برا ی زهیانگ میداشته باش
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 یم ییقلم فرسا یپوست اهیغول س بیعج یکارها یروزنامه ها درباره  شیسال پ چند

گفتند با دست لخت آتش را خاموش  یساخته نبود، م یبشر چیه یکردند که از عهده 

 کند.  یم

وجه غول  چیرا دانستند معلوم شد که به ه تشیغول را شناختند و هو نیکه ا بعد

 لویک کصدیمتر قد و حدود  یمتر و هشتاد و پنج سانت کیجونز  سی. چارلز دنستین

العقولش سؤال کردند جواب داد:  ریمح اتیعمل یاز او درباره یگرم وزن داشت. وقت

 کی انیچهارده ماه قبل از آن دختر هشت ساله اش در جر« من از آتش متنفرم.»

 جان باخته بود.  یآتش سوز

 انویخانه اش آتش گرفت پ یاغ دارم که وقترا سر یا هیقد بلند و به نسبت کم بن مرد

را  انویآمد و پ نییساختمان پا یوضع از سه پله  نیاتاقش را سر دست بلند کرد و با ا

به منزلش از  انویآوردن پ یبود که قبلا برا یدر حال نیچمن حیاط گذاشت و ا یرو

 جانیه ی زهیانگ ریتحت تأث هیمرد نسبتا کم بن کیبود،  کردهاستفاده  یشش مرد قو

 مرد تنومند را انجام داده بود.کار شش  ییو بحران به تنها
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 است نی. بحران قدرت آفر۲

 یفوق العاده یروهایدرباره ن یمتخصص اعصاب، مطالعات گسترده ا لدیهادف یا یج 

شتابد  یم یکه در مواقع بحران به کمک افراد عاد یو روان یاحساس ،یذهن ،یجسم

 انجام داده است. 

 یم دایپ ییروینچه  یکند که در مواقع اضطرار یآدم باور نم یبه راست»: دیگو یم او

 نیتا ا میرو یدشوار طفره م یو از انجام کارها میکن یم یکند. اغلب ما محتاطانه زندگ

 ییرویکه چه ن میشو یو تازه متوجه م میافت یم یدر معرکه ا ل،یبرخلاف م یکه روز

به  ی. وقتمیکن یرا آزاد م شیدربند خو یرویانگار ناگهان ن. میدانست یو نم میداشته ا

 یگرفتار م یبتیو چون به مص میکن یم دایشجاعت پ میبا خطر روبه رو شو دیباناچار 

. تجربه نشان داده که ردیگ یدر وجودمان جان م ییرویکه ن میکن یاحساس م مییآ

شدنش  یمشکل به اندازه ایخطر  میکن یشرکت م یواهمه در مبارزه ا یب یاست وقت

 کند.  یم دیتول ییرویدر وجود ما ن

 یعنی نیمصمم است و ا یا هیشرکت در مبارزه، با روح ی واهمه یقبول ب تیموفق رمز

با مشکل  ییارویبه رو زیو طفره آم یو نه با حالت تدافع انهیو هدف جو هیآن که با روح

هم که  یهر اتفاق» یبا کلام رسا «فتدین یاتفاق دوارمیام» ی. چه بهتر که به جامیبرو

 . میمشکل برو شوازیبه پ« .میآ یاز عهده اش بر م فتدیب
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  دیرا فراموش نکن هدف

بدر فراموش کردن  یعنیماندن است،  یهدف گرا باق ا،یپو ی هیروح یاصل ی دهیفا

 یخود م یمثبت را جلو یاصل. هدف دیو به هدف برس دیهدف مثبت از بحران بگذر

به فرار، پنهان  لی. مدیده ینم تیاهم یفرع یو تحت تأثیر بحران به هدف ها دیگذار

 د،یمبارز هست»: مزیج امیلیبه گفته و ایو  دیکن یشدن و اجتناب را از ذهن تان دور م

 «.دیدار زیو نه قصد گر دیترس یم یزینه از چ

به  دنیرس درکند که شما را  یم دایرا پ یصورت است که خود بحران محرک نیا در

 دهد.  یم یاریهدف 

است  یاضاف یروین دیتول یکردن و به عبارت تیاحساس، تقو یهدف اصل ،یاعتقاد کل به

 ضعف باشد. یتواند نشانه  ینم نیو بنابرا

که در هر  یاست که با توجه به هدف جانیانسان ه یبه اعتقاد او تنها احساس اصل 

 یگشود. همه اش بست یم یمتجل رهیشجاعت و غ ت،یزمان دارد به شکل ترس، عصبان

 م؟یشدن دار روزیقصد پ ای. آمیکرده ا جیدارد که ذهن خود را چگونه بس نیبه ا
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 یمسئله  م؟یدار زینه؟ قصد گر ای میبر مشکل غلبه و آن را نابود کن میخواه یم ایآ 

احساس در برخورد با  نینکته است که ا نینه کنترل احساس، بلکه توجه به ا یاصل

 کند.  یاتخاذ م یاستیمشکل چه س

 دیکه از بحران حداکثر استفاده را بکن دیو عزم را جزم کرده ا دیدار یشرویقصد پ اگر

 تیتان تقو لیتما تیموفق جانیه ریصورت تحت تأث نیدر ا دییدر آ روزیو از معرکه پ

و راه  دیرا فراموش کن یل. برعکس اگر هدف اصدیشو یشود، شجاع تر و تواناتر م یم

 یشتریشده و ترس و اضطراب ب تیبه فرار تقو لیتما دیریک شیاز بحران را پ زیگر

 خواهد شد.  دیتول

  دیریترس نگ یرا به جا جانیه

فکر  جهیدانند و در نت یم یکی یرا با هراس و نگران جانیها به اشتباه، احساس ه یلیخ

 . ستین یکنند که احساس خوب یم

 جانیو ه یاز بروز برال، عصب شیرا درک کند پ تیکه بتواند موقع یعیشخص طب هر

نه ترس است و نه  ردینگ قرار یهدف یدر راستا جانیکه ه یشود. تا زمان یزده م

. در ستیضعف ن ینشانه  گر،ید زیچ چیاضطراب، نه شجاعت است و نه اعتماد و نه ه

. ردیتواند به انتخاب شما مورد استفاده قرار گ یاست که م یتوان اضاف یواقع نشانه 
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توانست  ینم یشد که حت یم یعصب یاز مسابقه به قدر شیپ ل،یدر اوا ،یجک دمپس

را معادل  جانیه نیشد. اما ا یقرار م یبود که ب ادیچنان ز جانشیبتراشد. ه اصورتش ر

 یبرا جانیه نیاز ا یدانست و قصد فرار از آن را نداشت. در واقع دمپس یترس نم

 کرد. یضرباتش استفاده م یکوبندگ شیافزا

 زیچ شیدانند که احساس هیجان قبل از شروع نما یتئاتر م یبا تجربه  هنرمندان

کنند.  یم جانیه جادیصحنه در خود ا یاز آنها قبل از رفتن رو یاری. بسستین یبد

 کند.  یم جانیسرباز خوب درست قبل از شروع نبرد احساس ه

بندند که قبل از شروع مسابقه  یشرط م یاسب یرو یدر مسابقات اسبدوان ها یلیخ

دانند که اگر اسبشان قبل از مسابقه  یرسد. اسب سوارها هم م یبه نظر م یعصب

 یخوب ی. در واقع سرخوش بودن کلمه دیآ یبه دست م یبهتر جهیسرخوش باشد نت

شده  تیتقو یدر واقع سرخوش دده یبحران دست م تیکه قبل از موقع یجانیاست. ه

 . میکن ریبرداشت تفس نیاست و چه بهتر که آن را با هم

را ملاقات کردم. سر صحبت باز شد.  یمیقد انیاز آشنا یکی مایدر هواپ شیپ یچند

نه. جواب مثبت داد، معلوم شد  ایکند  یم یگذشته سخنران یبه اندازه  ایآ دمیپرس

گفت که  یها برسد. م یسخنران یبه برنامه  شتریشغل داده تا ب رییکه در واقع تغ

 دارد. یبار سخنران کی یروز بایتقر
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است.  یخوب یلیاطلاع داشتم گفتم که بله شغل خ یاو به سخنران یکه از علاقه  نم 

. ستیآنقدرها هم خوب ن یاست، اما به لحاظ یخوب زیلحاظ چ کیبله به »جواب داد: 

دلم  ی. سخنرانستین یقبل یها یسخنران تیفیبه ک کنمیروزها م نیکه ا ییها یسخنران

 «ندارم. یاحساس دلشورگ نیکمتر گریرا زده است، د

دانند  یشوند که هر چه م یزده م جانیه یامتحان مهم به قدر یها سر جلسه  یبعض

 طیشرا نیها بر عکس در هم یشود. بعض یدستشان بند نم یرود. قلم تو یم ادشانی

مهم  ست،ین جانیکند. مسئله خود ه یکنند. حافظه شان بهتر کار م یبهتر هم عمل م

 شود.  یچگونه استفاده م جانیه نیاست که از ا نیا

 

 

 

 

 

 

359



  فتدیکه ممکن است ب یاتفاق نی. بدتر٣

را  نشیبدتر فتد،یکه ممکن است ب یاتفاقات یتمام انیبحران از م تیها در موقع یلیخ

 یاز مشکلات ب یبه ضرر خود استفاده کرده، کوه الیکنند. ما از تصور و خ یانتخاب م

استفاده  نبحرا تیدرک واقع یبرا لی. هرگز از قدرت تحلمیکن یو اساس را علم م هیپا

مرگ  یمسئله  یدیتهد ای تیعادت و بدون تأمل در هر موقع یبلکه از رو میکن ینم

 . مینیب یرا م یو زندگ

را در  جانینکات مثبت ه دیاست با اجیحتا یفراوان جانیبه ه یدر بحران واقع اگر

اگر  د،یاش برآورد کن یاز حد واقع ادتریمشکل را ز ایخدمت گرفت. اما اگر خطر 

 شیب یجانیه د،یواکنش نشان ده نانهیواقع ب رینسبت به اطلاعات اشتباه، مخدوش و غ

 . دیآور یاز آنچه لازم است به وجود م

از  دیتوان ینم دیاست که براورد کرده ا یزیکمتر از آن چ اریبس یواقع دیو چون تهد

با استفاده از تفکر خلاق از  دیتوان ینم د،یشده استفاده مناسب کن دیتول جانیه یهمه 

. احساس دیافت یماند و به زحمت م یم یدر وجودتان باق نی. بنابر ادیشرش خلاص شو

تناسب است  یشود بلکه چون ب ینم یعمل بهتر منته انجاممفرط نه تنها به  جانیه

 شود.  یم یاسباب ناراحت
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 جانیه فیتخف یکه ها برا یبا اشاره به روش ریشه دانیاضیو ر لسوفیراسل ف برتراند

را در نظر  یاتفاق احتمال نیبدتر بحران تیدر موقع»: دیگو یکند م یاستفاده م یاضاف

که  دیو منطق به خود بقبولان لیاتفاق با دل نیبدتر نیبعد با در نظر گرفتن ا د،یریبگ

 « .ستین یوحشتناک بتیخب، آنقدرها هم مص»

حالت  نیدر بدتر رایوجود دارند، ز شهیاستدلالها هم لیقب نیکه ا دیتوجه داشته باش

 یدرباره یمدت ی. وقتستین یمرگ و زندگ یمسئله  فتدیهم که ب یممکن هر اتفاق

 ریخوب، به هر تقد اریبس»که  دیخودتان گفت شیو پ دیاتفاق ممکن فکر کرد نیبدتر

 « .ستیحادثه آنقدرها مهم ن نیا

کار را چند بار  نیلازم باشد ا دیشود. شا یمرتفع م ادیتان تا حد ز ینگران دید دیخواه

را به  شیرفته جا نیاز ب یشما به کل ینگران ،یریگیپ رت. سرانجام در صودیتکرار کن

 «دهد. یم یشادکام
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 شود  یشجاع م لیکارلا

رنج  یروح دیشد ی. او از ناراحتدیرس تیروش به موفق نیهم با استفاده از ا لیکارلا

و مرده  میعظ یجهان را دستگاه یستاره نداشتم... همه  کیدر هفت آسمان »برد:  یم

 « تفاوت بودم. یب زشی. نسبت به همه چدمید یم

 رخ نمود:  یتازه ا یراه زندگ یکسالت روح نیبعد در اوج ا

 شامدیکه ممکن است پ یحادثه ا نیبدتر ؟یترس ی: از چه مدمیپرس خودو من از »

 «...مردن؟  ست؟یکند چ

 به هوا بخار شد. میها یناراحت یانگار که همه  د،یجد یطرز تلق نیا با

 ی هیکردم. از آن به بعد روح دایتازه پ ییرویشدم، ن یترس از وجودم زدودم، قو 

 « و فلاکت از وجودم رخت بر بست. یبدبخت

و خطرات  یجد یهابا وجود  یکه چگونه حت ندیگو یدر واقع به ما م لیو کارلا راسل

نقش  یفایا یزندگ یدر صحنه  یگرا و عال هدفمصمم  یا هیبا روح میتوان یم یواقع

 . میکن
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  یپوشال یاز تپه ها صعود

 یمرگ و زندگ یو اغلب موهوم یجزئ یها یدر ناراحت م،یساز یاغلب از کاه کوه م ما

 . میشو یمنحرف م قتیاز راه حق جهیو در نت مینیب یرا م

 یپوشال یها تپه یرو یزخم معده، کوه نورد یعلل ناراحت نیاز بزرگتر یکی»: یقول به

 « است.

مرگ  ی مسئلهکند که انگار  یمهم چنان رفتار م یمشتر کیدر صحبت با  فروشنده

 زند.  یم اش را رقم یو زندگ

حراج گذاشته  به اش را یزندگ ییکند که گو یمسابقه چنان رفتار م دانیدر م ورزشکار

 است. 

قصد  یکس ییگوکنند که  یچنان دست و پا گم م یاستخدام یها در مصاحبه یلیخ

 . رهیو غ رهیجانشان را کرده و غ

 یتجربه م یاز مردم آن را در هر بحران یاریکه بس یاحساس مرگ و زندگ نیا دیشا

با مرگ  ،یانسان بدو یاست که شکست برا یزمان ادگاریگذشته هاست.  راثیکنند م

 مترادف بوده است.  یستیو ن
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 یاحساس از کجا سرچشمه رشته، تجربه  نیکه ا نیتوجه به اساس مسئله و ا یب اما

 لیو تحل هیرا ارامش و تجز یناراحت نیتوان ا یدهد که م ینشان م مارانیاز ب یریکث

و بدون منطق در قبال بحران از خود سؤال  ورانهواکنش  یمعالجه کرد. به جا یمنطق

  ست؟یچ فتدیکه ممکن است ب یاتفاق نیکه ست خوردم، بدتر رمی: گدیکن

  د؟یکه از دست بده دیدار چه

که همه روزه  «یبحران یها تیموقع» نیشود که اغلب ا یمعلوم م قیدق لیتحل کی با

 تیموقع نیا م،یی. درستش را بگوستندین یموضوع مرگ و زندگ میبا آن سر و کار دار

 م،یهمانجا که هست مان،یسرجا ایو  میکن شرفتیهستند که با پ یفرصت تیها در نها

 ست؟یچ فتدیفروشنده ب کی یکه ممکن است برا یاقاتف نیمثال بدتر ی. برامیبمان یباق

کند  یکسب م یو در آمد ردیگ یم دیکند و سفارش خر یا قانع مر یکه مشتر نیا ای

اش همان  یوضع مال جهیخرد و در نت یمتاعش را نم داریخر تیکه در نها نیا ایو 

اگر  د،شو ینم ایشود  یاستخدام م ایشغل  کی یماند. متقاض یم یطور که بود باق

 ماند.  یم یکه بوده باق تیاستخدام نشد در همان موقع

 یساده ا یذهن رییتغ نیدانند که چن یو نم ستندیموضوع واقف ن تیها به اهم یلیخ

 تیشناسم که با رعا یرا م یآورد. فروشنده ا یشان به وجود م یدر زندگ یچه تحول
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نکردن  ایکه از فروش کردن  نیا یهمین اصول ساده فروشش را دو برابر کرد. او به جا

 دیبگو نکهیا یکه خودش را ببازد، به جا نیا یابسازد، به ج یمرگ و زندگ یمسئله 

کرد که  یخود حساب م شیساده پ یلیفروش دارد، خ نیبه ا یام بستگ یزندگ یهمه 

را از دست نخواهم  یزیصورت چ نیا ریرسم و در غ یم زیاگر فروش کنم به همه چ

 داد. 

 فیا تعرخود ر یصحنه  یحضور رو نیکامل نخست یهنرمند تئاتر، ناکام گون،یپ والتر

 انیم یو در فاصله  یباز نیکرده بود، اما در ح یکند. او در واقع از ترس قالب ته یم

 کند:  یخودش استدلال م شیپرده پ

شکست  شهیهم یندارم که از دست بدهم. اگر صحنه را ترک کنم برا یزیچ گرید حالا

با  شیدوم نما ینداشت که از دست بدهد در پرده  یزیچون چ نیبنابرا« خورده ام.

 . افتیدست  یبزرگ تیموفقراحت و مطمئن ظاهر شد و به  الیخ

 ی. روش هادیخود شما هست زیمهم تر از هر چ ،یبحران تیکه در موقع دینکن فراموش

 یم گری. شما هم مثل صدها نفر ددیکن نیفصل را تمر نیشده در ا شنهادیپ یساده 

 . دیاستفاده کن شیو از آن به سود خو دیخلاق بساز تیموقع کیاز بحران  دیتوان
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 مـهدارـهـچل ـصـف

 ه بودنرنداحساس ب
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 برنده بودن احساس

کند.  یکار م ییبا توجه به هدف ها و حکمت غا یعنیاست.  یخلاق شما اله زمیمکان

خودکار  یکننده  تیبه نظام هدا دیتوان یم دیکن نییهدف مشخص تع شیبرا یوقت

رساند.  یآگاهانه شما را به مقصود م ی شهی. مطمئنا بهتر از هر انددیکن نانیآن اطم

 زمیبعد نوبت به مکان د،یکن یم نییهدف را تع ییو نها ییغا جیبا توجه به نتا« شما»

 ی. اگر قرار است عضلات کاردیبه آن را مشخص نما دنیرسد تا راه رس یخودکار م

 یم یینماآگاهانه راه ی شهیتر از اند قیدق اریخودکار آنها را بس زمیانجام دهند مکان

 کند.  یم نیخودکار آن را تأم زمیمکان دیداشت اجیاحت یکند. اگر به فکر

  دیبا توجه به امکانات فکر کن

 یهدف نییتع یو برا« شماست» یهدف بر عهده  نییتع ی فهیدر هر صورت وظ اما

مورد نظر فکر  جیبا توجه به امکانات به نتا دیخلاق را فعال کند با زمیکه بتواند مکان

مغز و  یچنان واضح و روشن و شفاف باشد که برا دیکرد. قابل حصول بودن هدف با

را به وجود آورد  یکند و همان احساس دایپ ار یقیحکم حق کیشما نقش  یدستگاه عصب

 دهد.  یبه شما دست م دیبرس هدفکه اگر به 
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کار  نیروز خود هم هر ی. من و شما در زندگستیظاهر آنقدرها هم دشوار ن برخلاف

. چنان نگران و میباش ندهیآ یاحتمال جیکه به طور دائم نگران نتا دهی. چه فامیکن یرا م

 . میکه انگار از هم اکنون شکست خورده ا میدلواپس هست

کرده،  میترس اتشیبا جزئ لکهب ،یشکست را آن هم نه به طور مبهم و کل ریدر واقع تصو

 یخاطره یخود حت یو با رجوع به حافظه  میکن یبعد آن را بارها و بارها مرور م

 . میکن یم داریشکست گذشته را هم ب ریتصاو

 

 یتجربه  انیتواند م یانسان نم ی: مغز و دستگاه عصبدیفتیب یقبل یصحبت ها ادی

و  طیشرا ط،یحنسبت به م شهیخلاق خودکار ما هم زمیدهد. مکان زیتم یالیو خ یقیحق

 دهد. یکنش و واکنش مناسب نشان م تیموقع

 

 تیو موقع طیشرا ط،ی. تنها اطلاعات مربوط به محدیشما هست یعامل اصل نجایدر ا 

و آن را درست  دیپروران یاست که شما آن را در ذهن م یزیآن چ زمیمکان نیا یبرا

 . دیپندار یم
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 دهد  ینم زیرا تم یالیو خ یقیشکست حق یعصب دستگاه

ها را با  یها و نامراد یاگر به طور دائم ناکام م،یکن یزندگ یصورت اگر با ناکام نیبد

 دیبنما یقیما حق یدستگاه عصب یکه برا میچنان در ذهن زنده نگه دار اتشیتمام جزئ

شکست خورده  یکرد، انگار که به راست میخواه دایحال و روز شکست خورده ها را پ

 . میا

 یکه برا میاگر هدف مثبت را در نظر گرفته و آن را چنان زنده نگه دار گرید یسو از

جلوه کند احساس برنده بودن، اعتماد به نفس، شهامت و  یقیما حق یدستگاه عصب

 . میکن یتجربه م استبه هدف  دنیرس ی جهیرا که نت یدواریام

 

شکست، کدام  ایو  تیموفق یکه برا دیتوان فهم یخلاق نم زمیرجوع آگاهانه به مکان با

 شده است. جیبس ک،ی

 

 نیا ی. وقتمیکن جیبس م،یخواه یآن را به کمک احساس، آن طور که م میتوان یاما م 

 . میکن یشد طعم خوش برنده بودن را احساس م جیبس تیموفق یبرا زمیمکان
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  دیشو جیبس یروزیپ یبرا

 نیوجود داشته باشد ا اریخلاق ناهوش زمیدر کار عملکرد مکان یقرار است راز اگر

با  د،یو آن را به کار انداز دیریبگ ارشیدر اخت د،یکن داریرا ب تیاست: احساس موفق

 نیو چون ا دیکن یهم عمل م تیو اعتماد به نفس با موفق تیداشتن احساس موفق

 . درس یشد اشتباه به حداقل م یاحساس قو

 شتریانجامد بلکه ب یم زیآم تیبه عمل موفق یروزیکه فقط داشتن احساس پ نیا نه

 یرا دارد که نم ی. حکم دماسنجمیبسته ا تیموفق یاست که کمر برا نیا ینشانه 

گرماسنج  نیاز ا میتوان ی. مردیگ یدهد اما آن را اندازه م شیتواند حرارت اتاق را افزا

 . میاستفاده کن یبه صورت کاملا عمل

 که:  دیفراموش نکن

 جیبس تیموفق یدرون شما برا نیماش دیکن یاحساس برنده بودن را تجربه م یوقت

 شود.  یم

 یعمل ب احتمالااز حد در صرافت خودبه خود،  شیاز اندازه و وسواس ب شیدقت ب اما

 نییحال مؤثرتر است که صرفا به تع نیساده تر و در ع اریبرد. بس یم نیرا از ب اریاخت

. بعد فرض را دیکن ریخود تصو یآن را واضح و زنده برا مورد نظر اکتفا شود. جهینت
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. دیرا احساس کن یروزیپ نیری. طعم شدیا دهیکه به هدف مطلوب رس دیبگذار نیبر ا

 یکمد م اری. آن گاه از قدرت ذهن ناهوشدیکن یه به طور خلاق عمل میشرا نیدر ا

انجام  یعضلات برا تیشود: هدا یم جیبس تیموفق یو بعد دستگاه وجودتان برا دیریگ

که  یگریها خلاق و انجام هر کار د شهیاند ی نهیفراهم آوردن زم ح،یحرکات صح

 هدف لازم باشد.  قیتحق یبرا

  یدر مسابقات ورزش یروزیبرنده بودن و پ احساس

 یروزیپ یاحساس برنده بودن رمز اصل»کاف ورزشکار معتقد است:  دلیم یکار دکتر

از مسابقه، به  شیسال قبل چهار روز پ»: سدینو یم ییاو در جا« در مسابقات است.

همان  قایکردم عضلاتم دق یداشتم، احساس م نانیاطم یدر مسابقات سراسر یروزیپ

وجودم  نیریاحساس ش نیمسابقه هم ا امدهند. هنگ یخواهم انجام م یرا که م یزیچ

گذشته بود  ینکرده ام و بدنم در آمادگ یخاص رییدانستم که تغ یکرده بود. م زیرا لبر

 هیروح نیاجرا گذاشتم. با ا یبه مرحله  دمیدیحال آن چه را که قبلا در ذهن م نیو با ا

 عتیطب یکارها را بر عهده  هیبق،  گان را تاب بدهم و بر توپ بکوبمبود چو یکاف

 « گذاشتم.
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در مسابقات گلف  یروزیکاف معتقد است که احساس برنده بودن در واقع رمز پ دلیم

توپ هم به سود  یافتد، حت یم یبیاتفاقات عج دیاحساس برنده بودن کرد یوقت»است: 

 « آورد. یم یتان رو یچرخد. انگار بخت و اقبال به سو یشما م

کند که شب قبل  یم فیمسابقات گلف تعر خیطول تار کنیباز نیلارسن موفق تر دن

دانست که روز بعد به  یداشته، او م یبیجهان احساس غر یقهرمان نالیف یاز مسابقه 

 . کردخواهد  یشکل ممکن باز نیبهتر

  دییآ یاست اما از پس آن بر م دشوار

 ریبردارد و از غ انیتواند موانع را از م یکند. م یبرنده بودن واقعا جادو م احساس

 .ردیبه کار بگ تیتواند اشتباه را در خدمت موفق یم یممکن ممکن بسازد. حت

 گفت:  یکه م دمیاز پدر در حال احتضارم شن دیگو یم یپن یسیج 

کرد که موفق  یم احساس یپن میشود. از آن زمان به بعد ج یموفق م میمطمئنم ج

بود.  یکرده ا لیتحصداشت و نه آدم  یبود که نه پول کلان یدر حال نیخواهد شد و ا

افتتاح شدند، اما هر  گرانید یاز ناباور ییدر فضا یپن یس یج یرهایزنج یفروشگاهها

کرد که  یآورد و احساس م یم ادیپدرش را به  ینیب شیشد پ یم وسیمأ یوقت پن

 را حل کند.  ئلتواند مسا یم
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دار و ندارش را از  یبحران اقتصاد کی انیدر جر هیاول تیبعد از آن موفق یپن میج

خود  یگذراندند. پن یرا م یبود که اغلب مردها دوران بازنشستگ یدست داد. در سن

 . دیدیم یدشوار تیرا در موقع

حرف پدرش افتاد، احساس  ادیبه  گریوجود نداشت. اما بار د یدیام یروزنه  نیکمتر

و ظرف چند سال  دیاقبالش درخش یدر وجودش زنده شد. ستاره گریبرنده بودن بار د

 شد.  شتریب گریاز هر زمان د شیو تعداد فروشگاه ها دیرس یکم سابقه ا تیبه موفق

 

 : دیگو یم زریکا یج یهنر

 نیخوشب یگردم که به زندگ یم یانجام شود دنبال کس یقرار است کار دشوار یوقت»

شهامت روم که  یم یبرود. دنبال کس لیبه جنگ مسا نانیباشد، با پشتکار و با اطم

 لیبا مسا یو سخت کوش قیدق یزیداشته باشد و با برنامه ر لیعمل و قدرت تحل

 « .میتوانم از پسش برآ یبله ممکن است دشوار باشد، اما م»د: یبرخورد کند. بگو
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 را موفق کرد  نیبلیبرنده بودن گ احساس

کتاب  ی سندهینوو  «نیبلیگ یروابط انسان»مشهور  یمؤسس کلاس ها نیبلیگ اس

پس از « توان در رابطه با مردم از قدرت و اعتماد به نفس برخوردار بود؟ یچگونه م»

فصل به من گفت که چگونه تصور همراه با احساس  نیا سینو شیپ نیخواندن نخست

 در کارش مؤثر افتاده است.  ییبرنده بودن چون جادو

 بود. یموفق یفروشنده  لس

 یروابط اجتماع ی نهیبود. در زم کردهکار فروش  ریهم در سمت مد یچند سال 

به دست آورده  یشهرت یروابط انسان ی نهیداشت و به عنوان متخصص در زم یمطالعات

 بود. 

از  شیاش را گسترش دهد. ب یکار ی نهیخواست زم یکارش را دوست داشت اما م

 یبرا کرد یفکر م یو کار عمل ینظر لیهمه به مردم توجه داشت و بعد از سالها تحص

کرده است.  دایپ ییدارند جواب ها گرانیکه مردم در ارتباط با د یو مشکلات لیمسا

 یبود که برا نیصحبت کند. اما اشکال در ا یروابط انسان ی نهیخواست در زم یم

 نداشت.  یتجربه ا گرانیدر حضور د یسخنران
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 به من گفت:  لیس

کردم. تنها تجربه  یم ریس میبودم و در بحر تنها آرزو دهیدر رختخواب دراز کش یشب»

گروه کوچک فروشندگان در جلسات فروش بود. در  یام، صحبت برا یسخنران ی

نداشتم. از فکر  یادیز یکرده بودم. تجربه  سیوقت تدر مهیبه طور ن یارتش هم زمان

شد.  یراست م بر تنم یمو میو لب به سخن بگشا ستمیبا حضارکه در مقابل انبوه  نیا

حال با فروشنده  نی. با امیبرآ یکار نیانجام چن یکردم از عهده یوجه فکر نم چیبه ه

راحت صحبت کرده بودم.  یلیزدم. با سربازان هم خ یتمام حرف م یخود به راحت یها

گروه ها افتادم،  نیبا ا میصحبت ها ادیبودم  دهیهمان طور که در رختخواب دراز کش

ص  یصحنه ها اتیو اعتماد به نفس را در وجودم لمس کردم. جزئ تیاحساس موفق

ام و  ستادهیا یریکث تیکه در مقابل جمع دمید الیحبت را مرور کردم. بعد در خ

 یدهم، همان اعتماد به نفس صحبت با گروه ها یداد سخن م یدرباره روابط انسان

را  میتوانستم فشار پا یرا تصور کردم، م ستادنمیحالت ا اتیجزئکوچکتر را داشتم. 

 یصدا نم،یشان بب افهیحضار را در ق یتوانستم اس ها یاحساس کنم، م نیزم یرو

 کرده ام.  یزیآم تیموفق یکه سخنران دمی. ددمیرا و سن شانیکف زدن ها

 دمیکردم ست در همان لحظه د یاز ذهنم باز شده بود، احساس غرور م یریو گ کره

و اعتماد به نفس گذشته را به  تیموفق احساس میکار برا نیا یتوانم از عهده  یکه م
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بود که همان لحظه  یقیحق یبه قدر تمیام انتقال دادم. احساس موفق ندهیشغل آ ریتصو

. احساس برنده بودن مورد اشاره شما را کردم. گرچه میآ یدانستم که از عهده اش بر م

 ریغ ییایرؤ کهو با آن  ستیگشوده ن میبه رو یکه در دیرس یدر آن لحظه به نظر م

. به وستیپ قتیبه حق میایشد، رؤ رینمود در کمتر از سه سال خوابم تعب یممکن م

 یمؤسسه  چیبودم و به سبب نداشتن تجربه، ه یخاطر آن که آدم نسبتا ناشناخته ا

دارم که  یکرد اما دلسرد نشدم. حالا آنقدر برنامه سخنران یاستخدامم نم یبزرگ

 نمانده است.  یاقب میفرصت سر خاراندن برا

شناسند. گاه در  یم یمعتبر در روابط اجتماع یرا صاحبنظر و مقام نیبلیلس گ امروزه

 یمؤسسه  ستیاز دو شیکند. ب یم افتیهزار دلار در نیچند یسخنران کی یازا

 یبر رو یانسان روابط ی نهیدهند تا در زم یهزاران دلار به او حقوق م کایبزرگ آمر

توان به اعتماد به نفس و  یچگونه م» وانکارمندان شان کار کند. کتابش تحت عن

در آمده  یروابط انسان ی نهیدر زم کیکلاس یکتاب ها یدر زمره  «دیقدرت رس

 شروع شد. « و آن احساس برنده بودن الیدر خ یریتصو»با  نهایا یاست. و همه 
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 احساس برنده بودن  یعلم حیتوض

 یم جادیطرز عمل احساس برنده بودن ا ی نهیدر زم یدیجد نشیب کیبرنتیس علم

 یبا استفاده از داده ها یکیالکترون یها زمیکه چگونه سرو مکان میکند. قبلا نشان داد

توانند با به  یاست م اسیقابل ق یانسان یکه با حافظه  یزیچ یشده  رهیذخ یاطلاعات

 قیاز طر شتریمهارت، ب یریادگیرا تکرار کنند.  نهاآ زیآم تیخاطر آوردن اعمال موفق

که انجام حرکت  ابدی یآنقدر ادامه م نی. تمرردیپذ یروش آزمون و خطا صورت م

 چند بار تکرار گردد تا به حافظه سپرده شود.  یبا موفق حیصح

گذاشته اند که  کیساخته اند و نامش را موش الکترون یا لهیوس کیبرنتیس دانشمندان

کند. موش بار اول اشتباهات  دایو خم پ چیپر پ یلانه  کیتواند راه خود را در  یم

کند. با  یها و موانع موجود برخورد م وارهیشود. به طور دائم به د یمرتکب م یادیز

 یوارهایکند. اگر دوباره به د یچرخد و حرکت را تکرار م یدرجه م 90هر برخورد 

رود. بالاخره بعد  یدهد و دوباره جلو م یانجام م یگردی چرخش ۔برخورد کنا یگرید

کند. اما  یم دایراه را پ دنیاز اشتباهات متعدد و بعد از بارها متوقف شدن و چرخ

 شیسپارد. در آزما یرا به خاطر م زیآم تیموفق یتنها چرخش ها کیموش الکترون

 رود.  یهدف م یو به سو ابدی یراحت راهش را م یلیموش خ یبعد
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است که حرکت  یاشتباهات تا زمان ی وستهیها، اصلاح پ شیتکرار آزما ن،یمرت هدف

 یانگاره نیشود سرتاسر ا یم جادیا یعمل موفق یانگار ی. وقتردیگ یموفق صورت م

بخش  یشود بلکه تمام یخود آگاه ثبت م یعمل، از آغاز تا به آخر، نه تنها در حافظه 

 کنند.  یم دایاطلاع پ نبدن هم از آ یاعصاب و بافت ها یها

 کند  یرا ثبت م تیشکست و موفق مغز،

مغز، معتقدند که کورتکس مغز  نیمتخصص نگتون،یاکلز و سر جان سر یجان س دکتر

خود از  یعصب یسلول ها نیشود ا یم لیتشک یسلول عصب اردیلیانسان از حدود ده م

 یکش میس ی شبکه کیاعصاب  یرشته ها انیساخته شده که م یمتعدد یرشته ها

و با  میآور یرا به خاطر م یزیچ میکن یفکر م یکند. وقت یم جادیا دهیچیپ اریبس

کند که قابل  یرا آزاد م ستهیاز الکتر یانیجر یعصب یسلول ها نیا میکن یم یتصور

از ترون  یکنم انگار ها یبا تجربه م میریگ یم ادیرا  یزیچ یاست. وقت یریاندازه گ

 یشبکه  کی هیشب شتریبانگاره  نیشود. ا یم جادیدر بافت مغز ا رهیها به صورت زنج

 یعصب یانواع سلول ها انیم بیو ترت یکیاست، در واقع اتصالات الکتر یکیالکترون

هر سلول  جهینوار ثبت شده است. در نت یاست که رو یسیمغناط یانگاره هیشب بایتقر

 بیترت نیمتفاوت باشد و بد یاز انگاره ها یممکن است در آن واحد بخش یعصب

 شود.  یحافظه سپردن مغز انسان نامحدود م هو ب یریادگی تیظرف
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گذشته  ی تجربه یادآوریشده و با  رهیدر بافت مغز ذخ یاستفاده آت یانگاره ها برا نیا

 شوند.  یمجددا فعال م

 ادیمغز فوق العاده ز یبخش خاکستر یسلولها انیم یاتصال ها»: دیگو یم زیاکل دکتر

 کیکورتکس را در قالب  یتوان همه  یاست که م دهیچیجامع و پ یاست. به قدر

 مییبگو دیبا میبنام نیماش کیمغز را  میبه حساب آورد. اگر بخواه تیفعال میواحد عظ

 چیدست انسان و ه یساخته  نیماش چیبا ه است،یموجود دن نیماش نیتر دهیچیکه پ

 . ستین اسیقابل ق یوتریکامپ

ثبت  یعمل یگذشته، انگارها زیآم تیهر عمل موفق یعلم، برا دییآن که به تأ خلاصه

را زنده  یعمل یانگاره ها نیا یبه نحو دیدر مغز انسان وجود دارد و اگر بتوان یشده ا

که چوگان را  ستیدهد. کاف یانجام م یعیاش را خودبه خود و به طور طب فهیوظ دیکن

 دهد.  یکارها را انجام م هیبق عتیطب د،یتاب ده

احساس برنده  دیکن یگذشته را دوباره فعال م زیآم تیعمل موفق یانگاره ها یوقت

. وقتی طعم احساس دیانداز یم انیآن است، مجددا به جر یبودن را هم، که لازمه 

اعمال برنده شدن لازم و ملزوم آن را هم انجام  یتمام دیدیبرنده بودن را دوباره چش

 . دیده یم
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  دیکن جادیمغز ا یرا در بخش خاکستر تیموفق یها انگاره
 

 «تیدانشگاه هاروارد درباره آنچه که او آن را عادت موفق سیإلیوت رئ شیپ یچند

از دانش آموزان  یاریبس تیفقعدم موکرد. به اعتقاد الیوت علت  رادیا ینامد نطف یم

که بتوانند  یفیندن به آنها تکالاست که از همان شروع درس خوا نیا ییمدارس ابتدا

دانش آموزان هرگز فرصت  نیا جهیشود. در نت یانجام دهند داده نم تیآن را با موفق

نکرده  دایپ مینام یم« احساس برنده بودن»آن چه که ما  ایو  «تیموفق یفضا» جادیا

را تجربه  تیموفق یلیکه در آغاز دوران تحص یدانش آموز وتیاند. به اعتقاد دکتر ال

 کند.  ینم دایرا در خود پ «تیعادت موفق»کند امکان پرورش  ینم

 تیقبول مسئول یبرا لازمدسته از دانش آموزان اعتماد به نفس  نیا گریبه عبارت د

چنان  لینخست تحص یاصرار داشت که آموزگاران در سالها وتیکنند. ال ینم دایرا پ

کاملا در  دیمنزل با فیرا تجربه کنند. تکال تیبدهند که دانش آموزان موفق فیتکل

 زهیباشد که در دانش آموز انگ یبه اندازه ا دیدانش آموزان باشد، با ییتوانا یمحدوده 

کوچک به  یها تیموفق نیبه درس خواندن را به وجود آورد. به اعتقاد او ا لاقهو ع

 شمند است. ارز اریاو بس ی ندهیآ یکه برا دهدیم «تیدانش آموز احساس موفق
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را در خود  تیعادت موفق میتوان یبه آموزگاران م وتیدکتر ال یها هیتوص تیرعا با

 تیمغز انگاره ها و احساسات موفق یخاکستر یدر سلولها میتوان ی. ممیبه وجود آور

 .میکن جادیا یرا در هر زمان و در هر سن

 هنرا در ذ« احساسات شکست» ادیبه احتمال ز میعادت کن یاگر به شکست و ناکام 

 یم هیسا میکن یکه تقبل م یدیجد تیاحساس بر هر مسئول نیو ا میپروران یخود م

 اندازد.

 یم میکن دایرا پ یدر موارد جزئ تیکه امکان موفق میزیاما اگر برنامه ها را چنان بر 

 تیقفضا است که اسباب موف نیو هم میرا در خود به وجود آور تیموفق یفضا میتوان

 کند.  یم فراهمبزرگتر را  یدر کارها

 میو پس از آن که در آنها موفق شد میکن یرا تقبل م یدشوارتر یها تیمسئول جایتدر

 یم تیموفق دیتول ت،ی. در واقع موفقمیریاز آن دشوارتر را هم بپذ یکارها میتوان یم

 «.ستین تیموجب موفق تیبه قدر موفق زیچ چیه»توان گفت که  یکند و م
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 است  یروزیرمز پ یجیتدر کار

 

با  انی. مربندیافزا یبر آن م جایکنند و تدر یسبک شروع م یبرداران با وزنه ها وزنه

 جایکنند و تدر یانتخاب م یآسان فانیابتدا حر یشاگردان مبتد یبوکس برا یتجربه 

 فرستند.  یبا تجربه تر م یآنها را به جنگ بوکسورها

با  دیاساس با نی. برامیکن تیرعا یتیدر هر فعال بایرا تقر یاصول کل نیهم میتوان یم

 فانیسراغ حر جایشما فراهم باشد و تدر یبرا یروزیکه امکان پ دیشروع کن یفیحر

 .دیتر برو یو قو یقو

  

گذراند از او خواستند  یعمرش را در بستر مرگ م یروزها نیکه پاولف آخر یحال در

بد  گاه «جیو تدر اقیاشت»بود:  نیبکند و جواب او ا یحتیموفق شدن نص ی نهیدر زم

و  میبه عقب برگرد میکرده ا دایپ یادیکه قبلا مهارت ز ییها نهیدر زم یحت ستین

 .میرا انجام ده یکار ساده ا

رسد که  یم شرفتیاز پ یکه انسان به چنان سطح ییها نهیامر به خصوص در زم نیا 

 سودمند است. اریبس ست،ین سریم شتریب شرفتیپ یتلاش برا
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 یبعد یبرداشتن قدم ها یوقفه برا یمرحله تلاش ب نیبه ا دنیدر واقع پس از رس 

 نیکارد. در چن یرا در وجود انسان م یو دشوار یناراحت «یاحساس یها عادت»احتمالا 

 یسبک م ناتیرا به تمر یکاهند و مدت یخود م یوزنه برداران از وزنه ها یطیشرا

ساده  فانیدهد به جنگ حر یرا بروز م تیاز موفق ییکه نشانه ها یورگذرانند و بوکس

 رود. یتر م

به مقام نخست  ریتحر نیبا ماش پیدراز در مسابقات تا انیکه سال یآلبرت تانگورا، کس 

 یمدت دیافزایتواند بر سرعت کار خود ب ینم دیرس یکه به نظر م نیهم افتی یدست م

 نیرا سراغ دارم که از هم یموفق یکرد. شخصا فروشنده  یم پیرا با سرعت آهسته تا

 یسرسخت نم دارانیسراغ خر د،یکش یکرد. دست از فروش کلان م یروش استفاده م

کار با آنها صد در صد  جهیکه از نت است، انیکوچک به مشتر یرفت و به فروش ها

 کرد.  یمطمئن بود اکتفا م
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  دیندازیب انیتجربه شده را به جر تیموفق یها انگاره

 ستیداشته است. لازم ن ییها تیکه موفق ندیب یخود م یکس با رجوع به گذشته  هر

در برابر گردن کلفت  یستادگیا یتیتواند به کم اهم یباشد، م یبزرگ یها تیکه موفق

کردن دوستان  دایپ ای رستانیورزش داخل دب یمسابقه  کیدر  یروزیپ ایمدرسه 

باشد. موضوع و  یتجار یتیهم موفق دیاکلان و ش یفروش یتواند خاطره  یباشد. م

است که  یتیدارد، آنچه مهم است احساس موفق تیکه اهم ستین تیموفق ی نهیزم

است که  نیمهم ا د،یاست که داشته ا یتی. مهم موفقدیآ یبه دست م تیدر اثر موفق

. مهم دیدیو رس دیبرس ییبه جا دیخواست ی. مدیو موفق شد دیبکن یکار دیخواست یم

 کردن است.  تیموفق ساحسا

 الی. در خدیکنزنده  ادیگذشته را در  تیموفق یتجربه ها د،یحافظه تان رجوع کن به

. در چشم ذهن تنها به دیکن یو بازساز اءیاح اتشیرا با تمام جزئ تیخود تصور موفق

است  تیموفق یهر آنچه لازمه  ایو  یورزش یمسابقه  ،یبازرگان یمعامله ،یسخنران

 . دیاکتفا نکن

 بود؟  ییچه صدا

 گرم؟ ایهوا چگونه بود، سرد بود 
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 اتیبهتر است. اگر جزئ دیآور ادیرا به  یشتریب اتی. هر چه جزئنیمثل ا یزهایو چ

گذشته را دوباره  تیکه احساس موفق دید دیخواه د،یرا در ذهن زنده کرد تیموفق

 . دیکن یالمس م

احساسات  دی. اگر بتواندیاور ادیرا به  تیاحساس زمان موفق دیکن یبه خصوص سع

کرد. اعتماد به  دیواهرا دوباره احساس خ تیموفق نیریطعم ش د،یآور ادیگذشته را به 

گذشته  یها تیاعتماد به نفس حاصل خاطرات موفق رایز د،یکن یم داینفس دوباره پ

 است.

در  یسخنران مهم،فروش  ادیبه  ،یعموم تیاحساس موفق نیکردن ا داریبعد از ب حال

در آن  دیخواه یکه فعلا م یزیوه چ یورزش یمسابقه  ،یتجار یکنفرانس معامله 

 یچه حالت دی. اگر موفق شده بوددی. از تصور خلاق خود استفاده کندیفتیب دیموفق شو

 . دیرا در ذهن تصور کن تیاحساس لذت موفق د؟یداشت
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 مثبت و سازنده  ینگران

 یذهن خود را ب د،یاوری. به خودتان فشار ندیچون و چرا کن یب یتیرا متوجه موفق ذهن

مطلوب  ی جهیهدف مثبت و نت کیکه اگر نگران  دیکن ی. صرفا کاردیمورد خسته نکن

 . ستین یخوب ینامطلوب نگران ی جهیو نت ی. نگران هدف منفدیکرد یم دیبود

 جیتدر تیاست. از اهم ادیز یلیخ نیشروع کار ا ی. براستیصد در صد لازم ن تیموفق

اکتفا  ندهیآ یبرا یاز نوع نگران یمطلوب، به همان نگران ی جهی. درباره نتدیغافل نشو

 .دینیب یرا نامطلوب نم جهینت یطور نی. ادیکن

 یذهن فرض م رهمراه است، د« فرض»کارتان معمولا با  د،یکن یشروع م جیبه تدر 

 د،یکن یم یبا آن باز د،یکن یبار تکرار م نیرا چند نیشود، ا یو چنان م نیکه چن دیکن

 یاتفاق نیخب ممکن است چن» دییگو یرسد. م یبعد نوبت به احتمال بروز حادثه م

 رسد. یم یبعد نوبت به تصور ذهن« .فتدیب

 اتی. از جزئدیکن یم مرورو آن را چند بار  دیریگ یرا در نظر م یهمه احتمالات منف 

 نیو احساساتتان بر هم ردیگ یم یشکل واقع تر ریکه تصو نیتا ا د،یگذر یهم نم

ترس و اضطراب  یحاصل شده است. نوع یالیخ یجهینت یی. گوردیگ یاساس شکل م

 کند.  یوجود شما را پر م
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 دیکن ادیرا ز شیو شجاعت خو دیام

کنند. اگر قرار  یمشود. تنها هدفها فرق  یم ادیشکل ز نیو شجاعت هم به هم مانیا 

ممکن را  ی جهینت نیاز نوع سازنده نباشد؟ مطلوب تر یچرا نگران دیاست نگران باش

ممکن  ی جهینت نیکه مطلوب تر دی. فرض کندیفرض شروع کن نیبا ا د،یریدر نظر بگ

هم  یاتفاق نیکه ممکن است واقعا چن دیکن نی. بعد به خود تلقدیرا به دست آورده ا

ممکن است  مییگو یکه اتفاق خواهد افتاد، م مییگو یمرحله هنوز نم نیا ر. البته دفتدیب

خوب و مطلوب وجود  ی جهینت نیبه ا دنیکه امکان رس دی. فراموش نکنفتدیاتفاق ب

 دارد. 

مطلوب را  ی جهی. پس از آن که نتدیرا در ذهن خود بکار ینیو خوشب دیام دیتوان یم

 ری. تصودیرا تصور کن لشیود شکل و شمادر ذهن خ دیکرد یتلق یاحتمال قطع کی

. مرور را به دفعات دیغافل نشو اتشی. از جزئدیمطلوب را مرور کن ی جهینت یذهن

 دیخواه د،یآن را بارها و بارها تکرار کرد یوقت د،یمطلع شد اتیاز جزئ ی. وقتدیتکرار کن

مطلوب  ی جهیانگار نت رد،یگ یاحساسات مساعد در وجود شما شکل م گریکه بار د دید

اعتماد به نفس، شجاعت و با  دیاحساس ام یطور نیاست. ا دهیبه واقع حاصل گرد

 . دیکن یرا لمس م« احساس برنده بودن» یعنیهم،  یها رو نیا یهمه 
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  دیترس مشورت نکن با

هرگز اتفاق افتاده که قبل  ایکه آ دندیدوم پرس یژنرال جرج پاتون دلاور جنگ جهان از

بله بارها قبل از شروع نبرد و گاه در »از نبرد هراس به دل راه دهد. پاتون جواب داد: 

اما هرگز با ترس به مشورت »و بعد اضافه کرد: « گرفت. یخلال آن ترس وجودم را م

 « ننشستم.

 یعنیست، شک یمهم احساس منف یها، گاه قبل از انجام کارها یلیشما هم مثل خ اگر

وجود حس ترس  دیشکست ندان یآن را نشانه  دیده یرا به دل راه م یترس و نگران

 خورد.  دیخواه شکستکه حتما  ستیآن ن یبه معن یو نگران

. اگر به ترس گوش دیده ینشان م یدارد که شما چه واکنش نیبه ا یبستگ زیهمه چ

شما نخواهد شد اما  دیعا یخوب ی جهیاحتمالا نت دیو فرمانش را اطاعت کرد دیداد

 طور باشد.  نیا دیلزوما نبا

و  یترس، نگران ،یمطلب مهم است که احساسات ناکام نیتوجه به ا زیاز هر چ قبل

 .ستیمقدس ن لی. در ستاره ها نوشته نشده، انجستین ینداشتن اعتماد به نفس ملکوت
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که از قبل درباره اش حکم داده باشند،  ستین یزیچ ست،یسرنوشت مقدر شده هم ن 

 ذهن شماست.  یتلق زطر یاز ذهن خود شماست. تنها نشانه  یناش

خود را کمتر از آن  یها ییاست که توانا نیا شیدخالت ندارند. معنا یرونیعوامل ب

و به  دیکن یمشکل را بزرگ م عتیو در عوض اندازه و طب دیکن یبرآورد م دیچه دار

 یخاطره دیگذشته را در ذهن زنده کن یها تیخوش موفق یطرهکه خا نیا یجا

 یکار یحوادث آت قتیندارد. با حق ییمعنا نی. جز ادیرآو یم ادیشکست ها را به 

 است.  یبرداشت ذهن شما درباره حوادث آت یندارد. تنها نشانه 

. دیرد کن ایشکست را قبول  یاحساسات منف نیبه خود شما مربوط است که ا حال

 شیو به پ دیریبگ دهیرا ناد حتشینص ایو  دینیو با آن به مشورت بنش دیآن شو عیمط

 . دیکه از آن به سود خود استفاده کن دیهست یتی. از آن گذشته در موقعدیبرو
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  دیبرخورد کن یاحساسات منف با

شود. اگر با  یم شتریتان ب ییتوانا دیو مثبت برخورد کن ایپو یبا احساسات منف اگر

 میو با آن برخورد فعال کن میرو به رو نشو یکننده به طور انفعال دیمشکل و عامل تهد

 یکه اندازه  میدی. در فصل گذشته دمیکن یم داریرا در وجود خود ب یشتریب یروین

شود و به طور مناسب مورد استفاده قرار  ریدرست تفس هبه شرط آنک جان،یاز ه ینیمع

 یم یهم منته جهیکند بلکه به بهتر شدن نت یکار را خراب نم ی جهینتنه تنها  رد،یگ

 شود. 

دارد که از احساسات  نیبه ا یدارد. بستگ یاو بستگ یبه فرد و برداشت ها زیچ همه

گذارد. نمونه  یها م یآن را به حساب بدهکار ایکند  یاستفاده م ییبه شکل دارا یمنف

دانشگاه دوک  یپارا روانشناس شگاهیآزما سیرئ نیرا یب یدکتر ج یبارز، تجربه  ی

 ازیامت یها رو یاختلال حواس و ناباور ،یمعمولا تلقینات منف دیگو یم نیاست. دکتر را

که  یگذارد. در حال یم یقرار گرفته اثر منف یکه در معرض تست روانشناس یماریب

 کند.  یکمک م شتریب ازیبه گرفتن امت شهیهم بایتقر قیو تشو دیتمج

 یآزمون اثر منف یجهینت یرو ادیبلافاصله و به مقدار ز یکردن و القائات منف وسیمأ

بهتر هم  یحت یالقائات منف ریگذارد. اما گاه شخص در معرض آزمون تحت تأث یم

بود که  رسیبه نام پ ی. نمونه اش شخصردیگ یم یشتریب ازیکند و امت یعمل م
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او را باز هم بالا  ازاتیگرفت امت مین تصمیگرفته بود. دکتر را یخوب اریبس ازاتیامت

بندند  یگفتند که شرط م یمنظور، هنگام پاسخ دادن به هر سؤال به او م نیببرد. بد

 یاثر بد رسیپ یتلقین نه تنها رو نیرا درست نخواهد داد. ا یکه او جواب بعد

 پرسش ها جواب درست داد.  یکه به تمام ختینگذاشت بلکه او را چنان برانگ

گرفت.  یم یشتریب ازیکار نبود، از حد متوسط امت ی جهینگران نت یه ساله، وقتن انیلیل

کرد. به او گفتند که  یشرکت م شیدر آزما یتحت فشار جزئ دیبعد با یدر مرحله 

 خواهد کرد.  افتیو پنج سنت در ستیسؤالات جواب درست بدهد، ب ی اگر به همه

بود که دارد با خودش  نیخورد، مثل ا یمتکان  شیهنگام پاسخ دادن به تست لبها

سؤالات پاسخ درست داده  یآزمون معلوم شد که به همه  انیکنند. در پا یصحبت م

گفت جواب داد: در تمام مدت آرزو  یکه با خودش چه م دندیاز او پرس یاست. وقت

 شود! بمیو پنج سنت نص ستیکردم که ب یم
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  دیرا کنار بگذار یمنف ی هیروح

بازند  یخودشان را م گرانید «ییآ یکار برنم نیا یاز عهده » یجمله  کیها با  یلیخ

جمله، با اراده  نیهم دنیهم هستند که با شن یکنند، برعکس کسان یم یو صحنه را خال

 یم زریک یج یاز همکاران هنر یکیشوند.  یم یمصمم به انجام کار شه،یتر از هم

تواند  یکه نم دییکار را بکند بهتر است به او نگو نفلا یهنر دیخواه یاگر نم»: دیگو

صورت حتما آن کار را  نیدر ا رایز ست،ین یکار عمل نیا دییآن کار را انجام دهد. نگو

 « انجام خواهد داد.

 ینظر منف با میتوان یباشد. م گرانید ی هیاز ناح شهیهم یباف یندارد که منف یلزوم

 . میشو خلاصو از شرش  میشکل برخورد کن نیخودمان هم به هم

  دیشو روزیپ یبر بد یخوب با

گرفت. احساس مثل  اریتوان زمام احساس را در اخت ینم میمستق یقدرت اراده  با

 ی. اما اگر نممیو ببند میآن را باز کن میکه بتوان هر وقت اراده کرد ستیآب ن ریش

و ملاطفت  یبهتر است با آن از سر نرم میریاحساس را تحت فرمان خود بگ میتوان

 میمستق ریتوان غ یم ستین یمهار شدن مایو مستق ی. اگر به طور ارادمیرفتار کن

 اختیارش را به دست گرفت. 
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با احساس  دی. باستین یقدرت اراده برطرف شدن ایبد با کوشش آگاهانه  احساس

را از صحنه  یرو در رو احساس منف یورشیتوان با  یبه جنگش رفت. اگر نم یگرید

. دیرا با احساس مثبت عوض کرد و به منظور رس شیتوان جا یکرد، م رونیوجود ب ی

. هرگاه ردیگ یدر حالت م میکن یمبرداشت  طیرا که از مح یقیحقا دیفراموش نکن

 احساس نامطلوب  یچه بهتر که رو م،یکن یرا تجربه م ینامطلوب یاسیسکه  میدید

کار چه بهتر که فورا  نیا یمورد است. به جا یراندنش هم ب رونی. فکر بمیننک مرکز

. میمطلوب و مثبت پر کن ری. ذهن مان را با خاطرات و تصاومیسراغ تصور مثبت برو

شوند. با رجوع  یراحت محو و بخار م یلیروند، خ یم نیاز ب یاحساسات منف یطور نیا

 . ردیگ یحال ما شکل م وافقم یاحساس تازه ا دیجد ریبه تصاو

به افکار نگران  میمستق یراندن و حمله رونیحواس متوجه ب یاگر همه  گرید یسو از

نگران  ی شهیاند میاگر بتوان یو حت میمتمرکز شو یمنف یجنبه ها یرو دیباشد، لزوما با

را  شیجا ،یبدتر از اول ،یدیجد یمنف ی شهیچه بسا اند میزیبر رونیرا از وجود خود ب

 است.  یهنوز منف هگذشت یجو ذهن رایز ردیبگ
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  یدرمان نگران یبرا ینیگزیجا روش

 نیبه هم قایدق «میرا مهار کن یماتیو چاپل روانشناس هم در کتاب چگونه نگران دکتر

را  یکه نگران میآن نگران هست یبرا دیگو یروش اشاره کرده است. دکتر چاپل م

! میشو یم یکه متخصص در امور نگران میکن یم نیآن قدر آن را تمر م،یکن یم نیتمر

انتقال  ندهیو آن را به آ میکن یزنده م الیخ درگذشته را  یمنف ریعادت تصاو یاز رو

 یکه نگران ردیگ یم میکه شخص نگران تصم نجاستیشود. ا یم دیتول ی. تنشمیده یم

سو هر  کیشده است. از  یبسته ا ی رهیکه گرفتار دا ندیب یبس است و تازه م گرید

را  یانتنش، جو نگر گرید یو از سو دیافزا یمورد بر شدت تنش م نیدر ا یکوشش

است که به محض  نیا یراه رفع نگران نیکند. به اعتقاد دکتر چاپل بهتر یم دیتشد

 ی. خاطره دیقرار ده ینگران ریتصاو یرا به جا نیدلنش یذهن ریتصاو یاحساس نگران

با  یکه نگران دیمطمئن باش د،یفتیبخش ب دینو ی ندهیآ ادیبه  د،یرا به دو آور یخوش

شود. به اعتقاد دکتر  یم یمحرک ضد نگران ،یرود، نگران یم نیشما از ب ریان. تدب

غلبه کند.  یراحتاز نا یکه به منبع خاص ستین نیشخص نگران ا ی فهیچاپل وظ

که ذهن را در  یدهد. تا زمان رییخود را تغ یذهن یاست که عادت ها نیاو ا یفهیوظ

به  «فتدین یاتفاق دوارمیام» یمادام که با طرز تلق د،یگذاشته ا یو ناکام یانفعال یدنده 

 داشت.  دیخواه ینگران یبرا یمورد شهیهم دیرو یم یجنگ ناراحت
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بود که  نیپدرش به او ا حتینص نیروانشناس معتقد است که بهتر یبور یس دیوید

 یطور نیکند. ا نیمثبت تمر یذهن ریتصو یاست، رو یدر معرض احساسات منف یتوق

کند که افکار مثبت ذهن را  یم دایپاولف را پ ی، در تجربه«زنگ»حکم  یاحساس منف

 کند.  یم داریشده ب یبه صورت بازتاب شرط

تخته دعوتم کرد،  یپا یشناس بیاستاد آس یبودم. روز یپزشک یهست دانشجو ادمی

 ریکلاس در مقابل سا یجواب دهم. جلو یخواست درس را به طور شفاه یاو م

ترس و اضطراب سراسر وجودم را پر کرده بود و نتوانستم پرسش ها را  انیدانشجو

به  دیهر وقت که با ایو  یکتب یحال در آزمون ها نیجواب دهم. با ا دیآن طور که با

شدم. با آرامش  یم یگرینوشتم شخص د یجواب ها را م کردم و ینگاه م کروسکوپیم

 یدادم. درس را بلد بودم به عبارت یو اعتماد به نفس کامل به سؤالات جواب م الیخ

 « شدم یاحساس برنده بودن داشتم و موفق م»

 ریکلاس و مقابل سا یجلو یگرفتم وقت میبه سرم زد. تصم یگذشت زمان فکر با

در  ییکنم که دانشجو الیدهم، وانمود کنم که نه هستم، خ یدرس جواب م انیدانشجو

آرامش  یطور نیکنم. ا یرا تماشا م یکروسکوپیفرض کنم دارم ترک م ای ستیکلاس ن

ترم هم  انیگذاشتم. در پا یاحساس منف یرا به جا «برنده بودناحساس »کردم،  دایپ

 گرفتم.  یخوب ینمره  یو هم در امتحان شفاه یتبکدر امتحان 
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 ،یشرط بازتابکرده بود که به صورت  دایرا پ «یزنگ»سر انجام حکم  یمنف احساس

 کرد.  یم داریرا در من ب« احساس برنده بودن»

 یسخنران ینگران نیکه باشد، بدون کمتر ایاز دن یدر هر نقطه ا ،یدر هر اجتماع امروزه

کنم که آنها هم احساس  یم یدهم، کار یرا هم در بحث شرکت م گرانیکنم، د یم

 آرامش کنند. 

 یسربازان و مجروحان جبهه ها یرو کیپلاست یو پنج سال جراح ستیمدت ب در

 یکه در اثر حوادث رانندگ یزن ها و مردها و کودکان یکودکان بدشکل، رو یجنگ، رو

کردند  یاحساس م ارهایبدب نیحوادث مجروح شده بودند عمل کردم. اغلب ا ریو سا

حال پس از عمل، پس از  نی. با اداحساس برنده بودن را لمس نخواهند کر که هرگز

 ندهیزدودند و به آ شیرا از وجود خو یبرگشتند احساسات منف یعیطب حالتآن که به 

آن احساس برنده بودن را لمس کنند.  مارانمیکردم تا ب یم یساز نهیشدند. زم دواریام

 یکردم. در اثر کمک به آنها برا دایپ یاحساس مهارت نیخودم در داشتن هم جهیدر نت

 یبهتر یهم بهتر شد. اگر طالب زندگ ودمخ یذهن ریتصاو ،یذهن ریبهتر کردن تصاو

 . میکار را بکن نیهم هم یو احساسات منف یدرون یبا زخمها دیبا م،یهست
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 با شماست  انتخاب

گرفته تا  یابیه، از کاماز تجارب و احساسات گذشت یعیوس یدر خود انبار ذهن اشم

تجارب و  نیا ینوار کاست هیمغز شما شب ی. بخش خاکستردیدار رهیشکست، ذخ

احساسات را ثبت کرده است. حوادث اعم از خوب و بد، هر دو ثبت شده اند. هر دو 

دارد. انتخاب با شماست که کدام را  تیواقع یگریددارند، هر کدام به قدر  قتیحق

 . دیپخش مجدد انتخاب کن یبرا

توان  یاست که درست همان طور که م نیا نهیزم نیدر ا گریجالب د یعلم ی نکته

ضبط کرد، تجربه  یدیجد یصدا یمیقد یصدا یداد و مثلا رو ریینوار ضبط شده را تغ

توان آن را  یمغز هم قابل اصلاح است، م یخاکسترو احساس ضبط شده در بخش 

 داد.  رییتغ

 یخاکستر بخشمعتقدند تجربه و احساس ثبت شده در  نگتونیلز و دکتر سراک دکتر

 یکند و تا حدود یم رییتغ یکم میرنگ مغز انسان، هر بار که آن را در ذهن مجسم کن

حال هر سلول  نی. در عردیگ یما قرار م یفعل یتفکر و طرز تلق ه،یروح ریتحت تأث

 جداگانه و مجزا شود. یانگاره کصدی دیاز شا یممکن است بخش یعصب
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 ینوارها اتیاز خصوص یاز آن بوده، برخ یکه بخش ه،ی( اولانگرام)نورون موجود در نوار  

 یحدودرا تا  هیکار نوار اول نیو با ا ردیگ یم دیآ یدر م تشیرا که به عضو یبعد

توان باور  یاست. م یدواریام ی هیامر نه تنها جالب توجه، بلکه ما نیدهد. ا یم رییتغ

لزوما  یدوران کودک ندیقبل، تجارب ناخوشا یکرد که بر خلاف نظر روانشناسان سالها

 . ستندیتا ابد ماندگار ن

اثر  شتهگذارد، بلکه حال هم بر گذ یم ریکه نه تنها گذشته بر حال تأث میدان یحالا م

ز گذشته . اگر امیستیدر خاطرات گذشته ن یمحکوم به زندگ گریکند. به عبارت د یم

عمر با  یهمه  دیکه با ستیمعنا ن نیبد میدار یندیتجارب ناخوشا یو از دوران کودک

 . میآن بساز

ما،  یفعل ی شهی. اندرندیناپذ رییگذشته تغ ندیکه تجارب ناخوشا ستیمعنا ن نیبد

 ندهیو آنچه از آ میدار یکه از تجارب گذشته  یما، آن طرز تلق وزامر یعادت ذهن

دارند. گذشته را  ریتأث یمیتجارب ضبط شده قد یهمه و همه رو میکن یبرداشت م

 نو عوض نمود.  یشهیرا با اند شیداد، اصلاحش کرد و جا رییتوان تغ یم
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 داد  رییتوان تغ یرا م یمیقد یها ضبط

به  شتریب چهنوار هر چه فعال تر شود، هر  کیاست که  نیا گریجالب توجه د ی نکته

 داریپا یگذار ریمعتقدند که تأث نگتونیشود. اگلز و شر یتر و موثرتر م یقو د،یایذهن ب

 یهم بستگ یکی نیا ییاست و کارآ یبخش اتصال تأثرات عصب ییاز کارا ینوارها ناش

و هر  شتریاش ب ییکارا میاز آن استفاده کن شتریاستفاده از آن دارد. هر چه ب زانیبه م

 شود. یر ماش کمت ییکارا میکن استفادهچه کمتر 

گذشته را  ندیتجارب ناخوشا میتوان یم یعمل یها افتهیبا رجوع به  گریبار د نجایدر ا 

مرتبط  یثبت شده یکار نوارها نی. با امیمتمرکز شو ندهایخوشا یو رو میفراموش کن

را  یناکامو  یمرتبط با بدبخت یثبت شده یو نوارها تیرا تقو تیو موفق یبا خوشبخت

 . میکن یم فیتضع

 ست،ین یپرداز الیاساس و خ یتصورات ب یساخته و پرداخته مییگو یها که م نیا

کند که  یکند. ثابت م یانسان به عنوان فرزندان خداوند را ثابت م قاتیحاصل تحق

کند  یکند. ثابت م یبرنامه ساز ندهیآ یتواند به جنگ گذشته ها برود و برا یانسان م

 . ستیگذشته ن اتیتجرب ریکه انسان اس
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با سرزنش  دیحق ندار گریشود. د یبر دوش شما گذاشته م یدیجد تیمسئول اما

در حق تان روا رفته  که یعدالت یو ب ینخست زندگ یجامعه، تجارب سالها ن،یوالد

دهند که بر شما چه گذشته است،  یها نشان م نی. ادیکن هیامروزتان را توج تیموقع

 خود شماست.  تیمسئول دیرو یبه کجا م نجایکه از ا نیاما ا

 یب د،یرا بارها و بارها گوش ده یم نوار  دیتوان ی. مدیانتخاب کننده خود شما هست

که  دیخود را به خاطر اشتباهات گذشته سرزنش کن د،یگذشته را زنده دار یها یعدالت

اجازه  دارند و یشکست و احساسات ناکام گذشته را زنده نگه م یها همه دردها نیا

 تان حکومت کند.  ندهیبر حال و آ یمیخاطرات قد نیکه ا دیده

و انگاره  دیرا در دستگاه پخش بگذار یدینوار جد دیتوان یم دیاگر انتخاب کرد ای و

امروزتان را بهتر کند و  یتا زندگ دیو آن احساس برنده بودن را فعال کن تیموفق یها

 را فراهم آورد.  ندهیاز آ یدبخشیام یزندگ دینو

کند خشونت کردن  یشما را پخش نم یدستگاه ضبط صوت آهنگ مورد علاقه  یوقت

افتد، ضبط صوت  یآهنگ مورد نظر زور کارگر نم دنیشن یمورد است. برا یبا آن ب

 آهنگ ضبط شده هم ناممکن است. رییجاهلانه است، تغ دنیکوب نیرا به زم
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. در برخورد با دیعوض کن انوار ر دیتوان یراحت م یلیخ امدیاگر از نوار خوشتان ن 

. تا دیکار را بکن نیهم زیرسد ن یکه از دستگاه ضبط صوت درون به گوش م یقیموس

 است. دهیفا یب دیبکن یهر کار دیخود را عوض نکرده ا یذهن ریکه تصو یزمان

 ریتصو د،یبگذار شیبه جا یدینوار جد د،ینوار ذهن را عوض کن یهر کار یبه جا 

 عمل کند.  دیخواه یتا احساس شما آن طور که م د،یده رییخود را تغ یذهن
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 مـهدزـانـپل ـصـف

 عمر طولانی و لذت بیشتر
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 شتریو لذت ب یعمر طولان

 

 برخوردارند؟  یجوان یانسان ها از چشمه  یهمه  ایآ

 تواند شما را جوان نگه دارد؟ یم تیموفق زمیمکان ایآ

 کند؟  یم عیرا تسر یریپ ندیفرا یناکام زمیمکان ایآ 

نداده است.  یپرسش ها پاسخ قطع نیاز ا کی چیبه ه یعلم پزشک دیرا بخواه راستش

فصل  نیاست. در ا ادیز یحال به اعتقاد من با توجه به علم و اطلاع موجود گفتن نیبا ا

هم داشته با شما  یادیز یعمل یها دهیکه فا میاز باورها یبعض یخواهم درباره یم

 صحبت کنم. 

هر کس دانشمندان، معتقد به  نیا یگفت که هر کس و از جمله  یم مزیج امیلیو

است. و درستش را  دهیهستند که لزوما درست بودن شان هنوز به اثبات نرس یقیحقا

و اغلب آن را  میدار ندهیکه نسبت به اهداف آ یطور هم هست. فرض نیهم دیبخواه

کلمب قبل از کشف  ستفیما است. کر مروزاقدامات ا یکننده نییتع م،ینیبب میتوان ینم

 نیاروپا سرزم یدر غرب قاره دیکرده بود که با نیفرض بر ا سیاز پ کایآمر نیسرزم

را در  ایدر نیسرزم نیا افتنیصورت به عزم  نیا ریوجود داشته باشد. در غ یباور
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به غرب، راه جنوب در  یدانست به شرق ا  یگرفت نم یگرفت و اگر هم م ینم شیپ

 .راه شمال ای ردیگ شیپ

 شیاست. تجارب و آزما ریها امکان پذ هیبه تحقق فرض دیتنها به خاطر ام یعلم قیتحق

کند.  یرا دنبال م یشده است و هدف تیبلکه هدا ست،یهدف ن یهرگز ب یقاتیتحق یها

بر  یبلکه مبتن ت،یبر واقع ینه مبتن یکند فرض یرا فرض م یقتیدانشمند ابتدا حق

کرده و صحت و سقم  شیس آن آزمابر اسا اندتا بتو یضمن یاشارات و استدلالها

 را کشف کند.  هیفرض

خودم، نه به  یها هیاز باورها و فرض یبعض ی با شما درباره خواهمیفصل آخر م در

. همان طور که دکتر میسخن بگو یانسان معمول کیپزشک، بلکه به عنوان  کیعنوان 

 ردیگ یپزشک قرار نم یوجود دارد که مورد استفاده  یقیمعتقد است حقا یلیهانس س

 تواند از آن استفاده کند.  یم ماریاما ب

 

 

 پس ما همراه باشید...
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  یاسرار شفا، راز جوان ات،یح یروین

 زمیمرکب از انواع مکان ینیاعتقاد من جسم انسان شامل مغز و دستگاه اعصاب، ماش به

 نیکند. اما معتقد به ماش یم تیفعال یهدف یکوچکتر است که هر کدام در راستا یها

را به  نیماش نیاست که ا یزیآن چ ی. به اعتقاد من جوهر آدمستمیبودن انسان ن

دهد  یحرکت م یهدف یکند، آن را به سو یمنزل م نیآورد. در ماش یحرکت در م

که از  تهیسیهمان طور که الکتر ست،ین نیو زمانش را در دست دارد. انسان خود ماش

است که دکتر  یزیآن چ ی. به اعتقاد من جوهر آدمستین میخود س کند یعبور م میس

 سفراست و احسا ،یآگاه ،یاست: زندگ دهینام «یجسمان یماورا»آن را  نیرا یب یج

 شود.  یم دهینام« من»که  یشعور

فکر  نیها در ا ستیولوژیزیفشناسان و  ستیها دانشمندان مختلف، روانشناسان، ز سال

انسان  نیهست که ماش یبخش واحد اتیح کیماده، کدام  ای یانرژ ایبوده اند که آ

موجود و طرز استفاده از  یانرژ نیاست مقدار ااگر چنین آورد و  یرا به حرکت در م

 یشتریب تیدر مقابل امراض ب گران،یبا د سهیها، در مقا یاست که بعض گونهآن چگونه 

از  شیب یاست که برخ عنهشوند و  یم ریپ نیریها زودتر از سا یکنند. چرا بعض یم

حال هر  - یاساس یانرژ نیمسلم بود که منبع و نوع ا بایکنند. و تقر یعمر م گرانید

 یبه دست م ییاست که با مصرف مواد غذا یو از آن انرژ -خواهد باشد  یچه که م
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تر از  عیسر یها پس از عمل جراح یکه چرا بعض نی. ایاز نوع کالر یانرژ م،یآور

 شتریرا ب یطولان یاز آدم ها فشارها یچگونه است که برخ ایو  ابندی یم دبهبو نیریسا

 ینم حیرا توض رهیو غ رهیاست و غ شتریها ب یکنند، چرا عمر بعض یتحمل م نیریاز سا

 دهد. 

از  ینیدرست است که ما مقدار مع»نوشت:  "لدیهادف یا یدکتر ج شیسال پ چند

 نیاز بزرگتر یاریاما بس م،یکن یم رهیو هوا و... را ذخ ییاز مواد غذا یافتیدر یانرژ

انسانها مقابله کنند  یبا امراض واقع دیروانشناسان و به خصوص روانپزشکان که با

 یانرژ»متفاوت دارد. آن چه را که ژان  یتیدرون انسان ماه یرویمعتقدند که منبع ن

 ونگیافتد.  یم انیه جراست که در تار و پود انسان سالم ب ییروین دهینام «یذهن

داند که در انسان به اشکال مختلف  یم ییرویکند و آن را ن یم« لیبیدو»صحبت از 

 یم سمیخلاق مسئول رشد و تکامل ارگان یرویگردد. برگسون آن را ن یم یمتجل

به شمار  یانرژ یبلکه کانال ها م،یمخزن بست کیما تنها  ات،ینظر نیخواند. براساس ا

انسان  یرویاست. ن یبلکه در وجودمان جار است، رهیدر ما ذخ رویو ن اتی. حمییآ یم

است  یباران یانتها یب یایچاه اندازه گرفت، بلکه اندازه اش در دبا عمق آب  دیرا نبا

 گرید زیهر چ ای اتیح یروین ،یویدن یرا انرژ روین نیکه ا نیبارد... ا یم یبهشت یکه ا

 «نظر بدهند. دیاست که محققان با یزیچ میبنام
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 کند  یرا کشف م اتیح یروین علم

به  اتیح یروین نیاستاد دانشگاه مونترال، ا ،یدکتر هانس سل یبا تلاش ها امروزه

 یدرباره 1۹32از سال  یمورد قبول واقع شده است. دکتر سل یعلم قتیحق کیعنوان 

متعدد  یها شیها و در آزما کینیکرده است. او در کل قیفشار و تنش تحق لیمسا

 یانرژ»در کار است و او آن را  یاتیح یروین کیثابت کرده است که  یشگاهیآزما

 طیخود را با شرا دیمرگ با ینام داده است. انسان از بدو تولد تا لحظه  «یریپذ قیتطب

است.  یدائم یریپذ قیخود شامل فشار با تطب اتیح ندیفرا یدهد. حت قیفشار تطب

 یدفاع یها زمیانواع مکان یاست که بدن انسان دارا دهیرس جهینت نیبه ا یلیدکتر س

حراست در  یبرا ،یعموم یدفاع زمیخاص و مکان یحراست وجود از فشارها یبرا

 یریپذ قیاست که مستلزم تطب یزیاست. فشار شامل هر چ یعموم یمقابل فشارها

ها، تنش  کربیحمله م د،یشد یتوان به سرما و گرما یها م نیانسان باشد. از جمله ا

 شدن اشاره کرد.  ریپ ندیفرا ایو  یاحساس یها

منظورمان  میکن یاستفاده م یریپذ قیتطب یانرژ یاز واژه یوقت»: دیگو یم یلیس دکتر

فرق  میکن یم افتیدر ییکه از مواد غذا کیکالر یبا آن انرژ یانرژ نیاست که ا نیا

 دایآن را پ قیدق تیو بر ماست که ماه ستین شیب یهم جز نام نیحال ا نیدارد. با ا
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طور  نیاز قرائن ا رایجالب باشد، ز نهیزم نیدر ا یقیحقرسد که هر ت ی. به نظر ممیکن

 « برد. میخواه یشدن پ ریپ اسرارکه به  داستیپ

اش انتشار داده  یکینیکل قاتیتحق حیدوازده کتاب و صدها مقاله در توض یسل دکتر

است که  یاشاره کاف نیندارد و تنها هم یضرورت شیها هیاثبات نظر نجایاست و در ا

قرار گرفته است و اگر  ایدر سرتاسر دن یپزشک نیمتخصص دییمورد تأ شینقطه نظرها

 یم هیرا توص «اتیح ابانیخ»من کتاب  دیکن لعهآثارش را مطا انیاز م یاثر دیبخواه

 کنم. 

است که بدن انسان چنان  نیابت کرده اث یکه دکتر سل یواقعا مهم یمن نکته  یبرا

و امراضش را درمان کند. چنان ساخته شده که با  نیشده که سلامتش را تأم جیبس

. نه تنها ثابت کرده دیآ یم رونیرود و سربلند ب یم یریبه جنگ آثار سن پ تیموفق

است.  یقیخودش تنها درمان حق تیدر نها کهدرمان خود را دارد بل ییکه بدن توانا

خود بدن  یدفاع یها زمیمکان کیبا تحر شتریب یدرمان یها وهیو انواع ش یدارو، جراح

کم کار باشند، آنها را پر کار و اگر  یدفاع یها زمیدهند. اگر مکان یکارشان را انجام م

 تیاست که در نها یزیدهنده آن چ قیتطب یکنند. انرژ یپرکار باشند آنها را کم کار م

عوامل به وجود  ریبرد و بر سا یم نیرا از ب یکند، زخم و سوختگ یه مغلب یماریبر ب

 شود.  یم روزیپ یناراحت یآورنده 
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  یجوان راز

 د،یبر آن بگذار دیخواه یکه م یهر اسم ایدهنده و  قیتطب یانرژ ای اتیح یروین نیا

بخشد همان  یم امیکه زخم را الت ییرویکند. آن ن یم فهیبه اشکال مختلف انجام وظ

 نیا یسازد. وقت یم سریبدن را م یاندامها یهمه  تیفعال یاست که ادامه  ییروین

و پر نشاط  هیکند، با روح یبدل بهتر کار م یها امدر حد مطلوب باشد تمام اند روین

 یم شتریکنند، مقاومت مان در مقابل امراض ب یم دایپتر التیام  عیزخم ها سر م،یهست

و  میکن یو نشاط م یاحساس جوان م،یکن یم دایتر بهبود پ عیسر یشود، از ناخوش

. میشو یجوانتر م یستیبه لحاظ ز یحت جهیشود و در نت یم دایدر حرکات مان پ یشاداب

 میتوان یم م،یده بترا به هم نس اتیح یروین نیمظاهر ا یتمام میتوان یصورت م نیبد

 زیبشود، هر چ اتیح یروین نیا شتریکه سبب حضور ب زیکه هر چ میمنطقة فرض کن

 یروین نیرا در وجود سبب گردد و هر چه سبب شود تا از ا یشتریب اتیح انیکه جر

 شود.  یدر عمل به سودمان تمام م میبهتر استفاده کن اتیح یانباشت شده

ما شود  یزخم ها شتریب امیکه سبب الت یکه هر درمان عموم میریبگ جهینت میتوان یم

درد و ناراحتى، مثلا به  یدهنده  نیکند. هر عامل تسک یما کمک م به جوان تر شدن

در  یپزشک یاست که حرفه یهمان جهت قایدق نیشود و ا یم یبهتر شدن جسم منته

 دارد.  یکننده ا دواریگرفته و چشم انداز ام شیپ
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  یجوان ریاکس یدر جستجو علم

 یکردن راه دایپ یپزشک قاتیتحق ی نهیزم نیکننده تر دواریو ام نیجالب تر مطمئنا

به طور  ایاست که انسان در موارد خاص بدون استفاده از دارو بر امراض غلبه کند و 

شده است. از  دیهم عا یادیز یها شرفتیبه آنها مصون بماند. تاکنون پ یاز ابتلا یکل

 یاست که به طور کل «زونیکورت»کشف  یکیکه به دست آمده  ییها تیجمله موفق

 دهد.  یم شیبدن را در مقابله با امراض افزا یعموممقاومت 

 نیبه دست آورد. ا یشهرت 1۹40 یاش در دهه  «یسرم جوان»به خاطر  بوگومولت

 یشفابخش تمام یبه عنوان دارو شود،یکه از اسپرز و مغز استخوان درست م رمیس

سلول »به خاطر  یسیسو هانزیاخیر دکتر پل ن وها مدت ها زبانزد خاص و عام  یماریب

از فاسد شدن سلول ها، که  یتمام امراض و از جمله امراض ناش یبرا« اش یدرمان

کنراد ادنائر  یدارو را رو نیا هانزیبه دست آورده است. ن یاست، شهرت وخاص دوران 

کرده است. در  شیاز اشخاص صاحب نام آزما یاریو بس یصدراعظم سابق المان غرب

خود  مارانیبا ب هانزیاز ن تیپزشک در سرتاسر اروپا به تبع از پانصد شیحال حاضر ب

کشتارگاه  یتازه را از گوشت تازه فتکنند. معالجه نسبتا ساده است. با یبرخورد م

شود. اگر کبد خوب  یم قیتزر ماریتازه و جوان به بدن ب یسلول ها نیکنند. ا یم هیته

شان را  فهیها وظ هی. اگر کلردیگ یمورد استفاده قرار م وانیح یکبد یکار نکند سلولها
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. بدون رهیشود و غ یم قیبه بدن انسان تزر وانیح یهایدرست انجام ندهند بافت کل

شکل تحت معالجه و درمان  نیبه ا مارانیاز ب یاریشده باشد بس دایپ یلیکه دل نیا

 یااندام ه یو جوان یجوان موجب شاداب یسلول ها هینظر نیقرار گرفته اند. براساس ا

 شوند.  یفرسوده بدن انسان م

 رفت  یریاس به جنگ پ یئ توان با آر یم ایآ

بخش است. بر طبق مطالعات  اتیح یگریاز نظر د ی، سلول درمان«کن»اعتقاد  به

دکتر جان اچ  ا،یدانشگاه کلمب یو جراح ی) استاد کالج پزشک مزیآرس یپرفسور هنر

 مارستانی، پزشک ب"سانفورد ابیرز ستر وانگلند،ین یپزشک قاتیتحق یعضو مؤسسه  "هلر

تر و  یعمر طولان یرمز اصل دیبا گرید نیاز محقق یاریو بس سکویدر سانفرانس ونیز

 یبدن، که به اختصار آرئ یدهنده  وندیپ یامراض را در بافت ها مقابلمقاومت در 

اس در هر بخش بدن، از پوست گرفته تا اندام  یشود، جستجو کرد. آرئ یم دهیناماس 

 یم هیتشب یمانیدهنده را به س وندیپ یبافتها یها و استخوان ها وجود دارد. دکتر سل

را هم  یگریمهم د فیاس وظا یکند. ارئ یبدن را بهم متصل م یکند که سلول ها

و در  ردیگ یمورد استفاده قرار م یمحافظت یدهد و از جمله به شکل اسپر یانجام م

 کند.  یبرخورد کرده و آنها را نابود م یمزاحم خارج نیحال با مهاجم نیع

411



اس، باب  یآرئ یاطلاع از نقش حراست»: سدینو یم مزیتا ورکیویالرانس در ن ویلیام

 یدر حرفه  یتواند به تحولات شگرف یگشوده که م یپزشک قاتیدر تحق یدیجد

 ریغ یمحرک ییایمیش یاست که با استفاده از روش ها نیمنجر شود. هدف ا یپزشک

است که محرک، به  نی. هدف ادیاس به وجود آ یآرئ یسلولها تیفعال یبرا یعیطب

ها و از  یماریبدن را در برابر انواع ب یعیها، مقاومت طب یماریمقابله با تک تک ب یجا

 دهد.  شیاز کهولت سن افزا یناش یها یجمله ناراحت

 کند  یوامل رشد و ضد رشد را کنترل ماس ع یآرئ

است که سلول  دهیرس جهینت نیبه ا کاگویش یکورت استرن استاد دانشکده پزشک دکتر

 گذارد.  یرشد و ضد رشد بدن هم اثر م یها زمیمکان یاس رو یآرئ یها

است  یجوان یچشمه  نیاس بهتر یرسد که آرئ یطور به نظر م نیحال حاضر ا در

را درست  فشیاس وظا یآرئ یکه وقت داستیطور پ نیکه در بدن انسان وجود دارد. ا

 یم نیتأم یشتریب یریپذ قیتطب یانرژ ایو  اتیح ی رهیذخ یرویدهد ن یانجام م

اس  یدارد، آرئ ازین یشتریبدن به دفاع ب یوقت یشود. هنگام بروز عفونت در بدن، بعن

 یدفاع عموم زمیخاطرنشان کرده، مکان یشود. همان طور که دکتر سل یفعال تر م اریبس
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 ن،یشوک انسول ،یکی)بروز عفونت، شوک الکتر یعموم یها یناراحت ریتأث تحتبدن 

 کند.  یم دایپ یشتریب تی( فعالرهیو غ دنیترس

طور  نیکند. ا یکار م قیطر نیبه هم زین هانزیدکتر ن یاعتقاد خود من سلول درمان به

 نیکند، بلکه ورود پروتئ یکبد انسان را جوان م ،یجوان کبد یکه سلول ها ستین

ثابت شده بدن  شیشود. از مدت ها پ یاس م یآرئ یسبب فعال شدن ناگهان یخارج

 نیدهد و گاه شدت ا ینشان م یدیشد نشواک یخارج نیپروتئ قیانسان در اثر تزر

رسد که سلول  یشود. به نظر م یم یاست که به مرگ انسان منته یواکنش به حد

سلولها باشد. اما  نیا یعلتش جوان دیداشته باشند. شا یاثر نیجوان دکتر بهانز چن یها

شده  فیضع کروبیآبله و ورود م یکوب هیبه اعتقاد من درست به همان شکل که ما

 یجخار یها نیبرد، پروتئ یآبله بالا م یمعمول کروبیبدن مقاومت بدن را در برابر م هب

 کند.  یبدن را فعال تر م یاس ها یآرئ

سبب  Hc نینووک ینوع قیکه تزر نیبر ا یدکتر اسلان در بخارست مبن یادعا دیشا

باشد که در  ییایمیشود به سبب انجام فعل و انفعالات ش یجوان تر شدن افراد مسن م

 کیاس ها تحر یآن آرئ ی جهیو در نت ردیگ یدر بدن صورت م HCاثر شکسته شدن 

 شوند.  یم
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  دیبخش یاحساس جوان ماریجراحت به ب امیالت یبرا یعموم درمان

 یجراحت مصرف م امیالت یها، ضمادها و مرهم ها برا کیوتیب یآنت لیاز قب ییداروها

 دواریکردم و ام یم قیاز نوع سرم تحق یعموم ییداروها یرو 1۹48شوند. در سال 

را در  قاتمیتحق جیکنم. نتا دایپ یجراح یزخم ها عتریسر امیالت یبرا یبودم که راه

 به چاپ رساندم.  یونولوژیمینوامبر همان سال در مجله ا

 قرار بود:  نیشد بد یمنته قاتیکه به انجام آن تحق ییها هیفرض

افتد.  یم تیزخم به فعال امیالت یجداگانه برا زمیدو مکان دیبر یانگشت خود را م یوقت

 یسلول ها زمیمکان نیکند. در اثر کارکرد ا یاس عمل م یآرئ قیاز طر زمیمکان کی

 یسلول ها جا نی. امینام یشوند که ما آن را بافت جراحت م یم دیتول یدیکاملا جد

شوند.  یم دیتول یجوان یکند. سلول ها یرا پر م هرفت نیو از ب یمیقد یسلول ها

رل کننده است. در کند عامل کنت یاس کار م یکه آنهم از کانال آرئ گرید زمیمکان

صورت  نیا ریشود. در غ یم دیجد یسلولها دیضد رشد است و مانع تول زمیواقع مکان

ساق  قدرشود که چه بسا طول انگشت به  یم دیدر بافت جراحت آن قدر سلول تول

 انسان رشد کند.  یپا
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کنند تا مقدار رشد مورد  یم تیدر ارتباط با هم و به طور همزمان فعال زمیدو مکان نیا

 ادیرا دارد. اگر عامل رشد ز یگرید یحکم بازخورد منف یکیحاصل شود. در واقع  ازین

 شیافزا گر،ید یکند. از سو یعامل ضد رشد را فراهم م تیفعال دیباشد، اسباب تشد

عامل  تیکند، فعال یم زانیداخل منزل را م یکه هوا یتترموستا هیعامل ضد رشد، شب

 کند.  یم میتنظ رشد را

است وجود دارد. اما پس از التیام جراحت،  امیکه زخم در حال الت یکنترل تا زمان نیا

 تیشود. با کامل شدن بافت جراحت فعال یعوامل رشد و ضد رشد متوقف م تیفعال

عامل  یزخم کم امیالت یانیپا یدر مرحله  لیدل نیگردد. به هم یعامل رشد متوقف م

 ماند.  یم یضد رشد در محل باق

 کند  یتر زخم کمک م عیسر امیضد رشد به الت مر  س  

 یامیزخم در حال الت یگوشت نو بالا آورده یضد رشد من که از پاره ها یبافت مرُسِ

شد تا واکنش  یم قیها تزر گوششده بود، پس از به حالت محلول درامدن به  هیته

به استناد  یبه لحاظ علم شیآزما نیشود. ا یت نو بررسبافت گوش نیآنها در مقابل ا

 دیتوان یاطراف ترموستات م یحرارت هوا یآوردن عمد نییهمان اصل بود که با پا
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 دیضد رشد با یاز عامل بافت یغن مرُسِ نی. ادیحرارت اضافه کن دیتول تیفعال زانیبر م

 طور هم شد.  نیو ا دیبخش یم یشتریجراحت سرعت ب دیبافت جد جادیبه ا

التیام  مرُسِ قیموش ها انجام گرفت معلوم شد که بدون تزر یکه رو یشاتیآزما با

از موش  یگرید یدسته  یرو شیآزما نیکشد. هم یکامل جراحت هشت روز طول م

شده بود نشان داد که مدت التیام کامل جراحت  قیضد رشد به آنها تزر مرُسِها که 

 قین فاصله از جراحت به موش تزریدر دورتر مرُسِ یوقت. ابدی یبه پنج روز کاهش م

 یاز اندازه  ادتریز قیتزر ینیب شیشد. طبق پ شتریسرعت التیام چهل درصد ب دیگرد

 از سرعت التیام جراحت کاست.  مرُسِ

انسان مورد استفاده قرار  نهیدر زم یبود تا با اصلاحات یدلگرم هیبه دست آمده ما جینتا

شدم  دواریشروع کردم کاملا ام ماریب یانسان ها یرا رو مرُسِ نیمصرف ا ی. وقتردیگ

 استفاده کرد.  یالتیام جراحات در عمل جراح عیتسر یتوان از آن برا یکه م

تازه وارد، با وجود سال ها تجربه و با  یدر اثر رقابت جوانترها انسالیها زن م ونیلیم

 کیپلاست یعمل جراح یاز ادها برا یاریکشند. بس یبودن دست از کار م ستهیوجود شا

خواهند که آثار بالا رفتن من را از پلکها و صورت شان بردارم تا جوان  یو م ندیآ یم

 عتایبه کارشان ادامه دهند. طب گریکه بتوانند ده سال د دیام نیتر به نظر برسند، به ا
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 یبه خوب دیو شا دیها آن طور که با یبعض یآثار جراحت عمل رو یسنگروه  نیدر ا

 کردم.  قیسرم بافت ضد رشد را تزر مارانیدسته از ب نیرود. به ا ینم نیاز ب

سرم به آنها  که یاز اشخاص یاریبود که بس نینکرده بودم ا ینیب شیرا که پ آنچه

 یمن آمدند و گفتند که احساس جوان تر بودن م شیشده بود بعد از چند ماه پ قیتزر

 یاز دردها و ناراحت یگفتند که بعض یشده م شتریشان ب یروینبودند که  یکنند. مدع

 اریبس یجسمان یظاهر راتییتغ مارانیب نیاز ا یرفته است. در بعض انیشان از م یها

وجود نداشت، پوستشان  شیبود که قبلا چند ماه پ یچشمانشان برق یبود. تو ریچشمگ

 رفتند.  یو خاطر جمع راه م دهیاستوار و کش یبا طراوت تر بود، با قامت

احساسات  استنادتواند به  ینم یپزشک قینکردم، حقا یریگ جهیپزشک نت کیعنوان  به

 یها شیآزما ینقطه نظر پزشک کیاثبات  یشود. برا انینظر پزشک او ب ایو  ماریب

و نه  ،یشخص معمول کیلازم است. اما اگر بخواهم به عنوان  یمتعدد یکنترل شده 

دهد  یتجربه نشان م نیکه به اعتقاد من ا میبگو دیمتخصص، نظر داده باشم. با کی

 کی( که باعث تحریروان ،یذهن ،ی)احساس یکه هر عامل همقول نیکه نظر من در ا

است،  یخوب زیو نه به طور اخص چ یشود به طور کل یدر وجود انسان م اتیح یروین

 درست است. 
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با بافت ضد  ییدر اثر آشنا دیمعتقدم که شا یعامفرد  کیحال به عنوان  نیدر ع و

 قتیشده ام. بافت گوشت تازه بالا آمده در حق کترینزد شتریرشد به راز طول عمر ب

توان گفت که تولد  یآمده است. م ایتازه به دن یوندیبافت پ کی یکیولوژیبه لحاظ ب

عنصر  نیشده از ا دیبخش از بدن است. بافت ضد رشد تول کیدر  یمجدد زندگ

 کیتحر گرید ییایمیش یتر از هر ماده  یعیطب یقیاس را به طر یآرئ دیبا یکیولوژیب

 کند. 

  یعموم یو احساسات، شفابخش ها یطرز تلق افکار،

کنم تا معلوم شود که  دایپ یخواستم مخرج مشترک یگشتم، م یم یگریعوامل د دنبال

 شتریها ب یبعض یشود. سرم رو یخوب م گرانیتر از د عیها سر یچرا جراحت بعض

بود که  نیقابل توجه ا یانداخت. نکته  میتفاوت آدم را به فکر  نیگذاشت، ا یاثر م

شوند  یکند. معمولا موش ها نگران و افسرده نم یم کسانیهمه موش ها  یسرم رو

را در موش  یاحساس یو فشارها یاز حرکت احساس افسردگ یریتوان با جلوگ یاما م

شود. تجارب  یناراحت م دیریرا که بگ یوانیحرکت هر ح یود آورد. جلوها به وج

 یبه ندرت زخم یفشار و احساس افسردگ طیکه در شرا دهدینشان م یشگاهیآزما

 یممکن م ریشود و گاه التیام غ یکند. برعکس جراحت بدتر م یم دایتر التیام پ عیسر
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شکل نسبت به  نیآدرنال هم درست به هم یحال، معلوم شده که غده نیشود. در ع

 دهد.  یاز جراحات بافت انسان واکنش نشان م یناش یو فشارها یاحساس یفشارها

 زند  یم بیشکست آس زمیمکان

که قبلا آنها  یعوامل یاحساس یو فشارها یبتوان گفت که افسردگ دیصورت شا نیبد

پاشد. اگر  ینمک بر زخم م ( هنگام جراحت در واقعمیکرد فیتوص یناکام زمیرا مکان

 زمیمکان یباشد امکانش هست که در اثر فشار احساس فیخف اریبس یجسم بیآس

 یباشد فشار احساس دیشد بیاما اگر جراحت و آس ندازد،یب تیبدن را به فعال یدفاع

 دارد.  یمطلب ما را به فکر وا م نی. علم به ادیافزا یم یراحتبه وخامت اوضاع و نا

 ریپذ قیتطب یدر اثر مصرف انرژ یریهمان طور که اغلب متخصصان معتقدند پ اگر

زودرس  یریتواند اسباب پ یشدن م یناکام زمیصورت گرفتار مکان نیدست دهد در ا

آنان گفته اند که رنجش  دییدر تأ یو پژوهشگران پزشک شیمدت ها پ لسوفانیگردد. ف

 زند.  یمبه خود ما لطمه  یاز هر کس شیب یریو دلگ
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 زود خوب شدن  راز

که سرم  یمارانیها به سرعت ب یبعض شدیکه سرم به آنها تزریق نم یمارانیب انیم در

ضربان نبض،  ،ییغذا یبرنامه  ،یشدند. تفاوت سن یکرده بودند خوب م افتیرا در

که زود  یکسان یکرد، اما همه  یرا معلوم نم یزیچ لیقب نیاز ا ییزهایفشار خون و چ

 داشتند:  یشدند صفت مشترک یخوب م

بودند که نه تنها انتظار داشتند که به  یمثبت یبشاش و آدم ها ن،یآنها خوشب همه

داشتند.  یلیخوب شدن شان دل عیسر یسرعت حالشان خوب شود بلکه بدون استثنا برا

خواستند به خاطر  یبودند، بلکه م یدواریام یبودند، نه تنها آدم ها یزیچشم انتظار چ

 حالشان زودتر بهتر شود.  یهدف

 «سرکارم برگردم دیبا»

 «برسم میمرخص شوم تا به برنامه ها مارستانیهر چه زودتر از ب دیبا» 

 آوردند.  یرا به زبان م لیقب نیاز ا یاغلب آنها جملات 

که قبلا در  بودآن گونه  مارانیدسته از ب نیا اتیو خصوص یطور خلاصه، طرز تلق به

 شرح دادم.  تیموفق زمیمکان
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دهد  یتجربه نشان م»: دیگو یم بیل امیلی. دکتر کلارنس وستیتنها نظر من ن نیا و

شدن زودهنگام است که اغلب در اثر اشکالات  ریپ یاز عوارض عمده یکی ینیکه بدب

 « .ردیگ یشکل م یجسمان یجزئ

 شیتشنج آزما یرو یتیاختلالات شخص ریتأث یبررس یبرا»کند:  یاضافه م بیدکتر ل

معلوم شد که متوسط مدت  مارستانهایاز ب یکیبه عمل آمده است: در  یمتعدد یها

هستند، چهل  یتیکه گرفتار اختلالات شخص یمارانیب یبرا مارستانیشدن در ب یبستر

 « شود. یم شتریدرصد ب

است  یهمان عدد بایدرصد تقر 40مطلب جالب است که رقم  نیاشاره به ا نجایا در

ضد رشد انجام دادم به دست  یبافت ها ی نهیکه در زم یشاتیکه شخصا در آزما

و  یخوشحال ،یدواریاعتماد به نفس، ام ،ینیخوشب شیامکان دارد با افزا ایآوردم. آ

کار جوان تر  نیتوان با ا یم ایآ د؟یخشاحساسات خوب بتوان زمان التیام را سرعت ب

با استفاده  میتوان یکه م ستین یعیطب یجوان میس یعما نو تیموفق زمیمکان ایماند؟ آ

  م؟یکن دایپ یشتریب یو زندگ رویاز آن ن
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 گذارد  یم ریبدن تأث یبر جسم و کار کرد اندام ها شهیاند

التیام انسان اثر بگذارد.  زمیمکان یتواند رو یم یذهن یکه طرز تلق میدان یقدر م نیا

کپسول  نیشوند. ا یم یتلق یپزشک یاز اعجازها یکیقند  یمدت هاست که قرص ها

 یحال وقت نیرا معالجه کند. با ا ماریکه بتواند ب ستین یپزشک ینوع دارو چیه یها حاو

 یبه افراد تحت مراقبت داده م دیجد یدارو کی یخشاثرب نییتع یقرص ها برا نیا

 یاز بهبود ییدر ظاهر دارو را مصرف کرده اند نشانه ها یقرص ها نیکه ا یشود گروه

 یکه قرص واقع یبه قدر افراد بایافراد تقر نیشود که ا یشود. گاه م یدر آنها ظاهر م

را مصرف کرده بودند  اقرص ه نیکه ا یشود. دانش آموزان یخورده اند حالشان بهتر م

کرده بودند در مقابل  مصرف یضد سرماخوردگ یکه قرص ها یاز دانش آموزان شیب

 کردند.  دایپ تیمصون یسرماخوردگ

شد شرکت کنندگان به  لیتشک ورکیوین یپزشک ی هیکه به ابتکار نشر یشینما در

اشاره  مارانیب یو بهتر شدن اشتها یخواب یبرطرف کردن ب یقند برا یقرص ها ریتأث

قرص ها را  نیا یاز وقت»، «تر شده ام یانگار که قو»، «بهتر است یلیحالم خ»کردند: 

 نیدر ا«. رفته نیام از ب نهیدرد س»، «کنم یرو ادهیتوانم پ یم شتریکنم ب یمصرف م

 چیه یآن که حاو رغمیقرص ها، عل نیداد، ا یم نشانارائه شد که  یگرد مدارک زیم

 د. کار کرده بودن یواقع یداروها یاز موارد جا یارینبودند، در بس یینوع دارو
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از  یریجلوگ یرا برا یدیجد یکانادا دارو ییایدر یرویدوم ن یخلال جنگ جهان در

 یقرص ها گریرا مصرف کرد. گروه د دیجد یگروه دارو کیکرد.  شیآزما یازدگیدر

 یدر حال نیمبتلا شدند و ا یازدگیدرصد به در 13گروه تنها  نیرا خورد. از ا یقند

مبتلا  یازدگیمصرف نکرده بود به در ییارودرصد از گروه سوم که اصلا د 30بود که 

 شد. 

 نیاز کاذب بودن آنها کمتر دیقرص ها نبا نیاست که مصرف کنندگان ا نیا مهم

کنند و در  یمصرف م یواقع یفکر کنند که داروها دیبا مارانیداشته باشند. ب یاطلاع

 داروها حالشان خوب خواهد شد. نیبا مصرف ا جهینت

واقع تصویر  رکند، د یم دایبا مصرف دارو انتظار شفا پ ماریکه ب نجاستینکته در ا 

خلاق به کمک  زمیمکان طیشرا نیبندد. در ا یدر ذهنش نقش م افتنیهدف بهبود 

 کند. یرا فراهم م ماریب یبخش اسباب شفا امیالت یها زمیمکان
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  م؟یکن ینم یریگاه احساس پ ایآ

که  دیخود ناآگاهانه حساب کرد شیشما پ یوقت م،یکش یشدن را م ریانتظار پ یوقت

 یم انیبه جر میشده ام، در واقع عکس آنچه را که گفت ریبرسم پ یاگر به فلان سالگ

 . دیانداز

تصور  نیاعلام کرد: ا سیدر سنت لو یالملل نیب یبرگ در کنگره زیرافائل گ دکتر

از علل از  یکیو از کار افتاده است  ریپ گرید یمرسوم که انسان حدود هفتاد سالگ

هفتاد  دیبا نزبرگیاست. به اعتقاد دکتر ک یهفتاد سالگ نیانسانها در سن یکارافتادگ

 در نظر گرفت.  نسانا یسالگ انیم ندهیرا در آ یسالگ

 کنند.  یم یریاحساس پ یچهل تا پنجاه سالگ یها در فاصله سن یبعض

سن و سال  نیدر هم نیریاست که سا یدر حال نیدهد و ا ینشان م ریشان هم پ افهیق

دهد که آن دسته  یانجام شده نشان م قاتیرفتارشان هم چنان مثل جوانهاست. تحق

هستند که  یکنند کسان یم یریاحساس پ یکه در حدود چهل و پنج سالگ یاز اشخاص

دارند، در  یگام بر م یبیو در سراش هگذشت یزندگ یکنند از خط الرأس تپه یفکر م

ندارند، خودشان  یتصور نیدهند چن یسن جوان نشان م نیکه در هم یکه کسان یحال

 . نندیب یسمت تپه م نیرا هنوز در ا
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سن و  کیشدن در  ریافتد. در انتظار پ یم یریپ یبه فکر سال ها قیبه دو طر انسان

 تیفعال انیپا یبرا یمنف یذهن ریسال مشخص ممکن است به صورت ناخودآگاه تصو

و هراس از عواقب آن  یریکه در انتظار پ نیا ایو  میخلاق خود درست کن زمیمکان

 تیو چه بسا فعال ندازدیرا به جلو ب نشد ریکه پ میبزن یممکن است دست به اعمال

از انعطاف  یبدن یها تی. با قطع کامل فعالمیکن یخود را متوقف م یو جسمان یذهن

رفته و در  نیبدن از ب یرگهای. در اثر ورزش نکردن مومیکاه یمفاصل خود م یریپذ

 یمبافت ها ن یبخش به تمام اتیخون لازم ح جهیکنند و در نت یم داینقصان پ تینها

 انیدر جر یشود. دکتر سل یدفع نم دیمواد زائد بدن هم آن طور که با جهیرسد. در نت

را در  یوانیح یسلول ها کیکانال بار کی جادیبا ا یپزشک یها شیسلسله آزما کی

جوان  یکانال سلول ها نینامعلوم داخل ا یلیقرار داد. به دل گرید یزنده  وانیبدن ح

 دیجد یسلول ها نیکدام از ا چیماه ه کیاز گذشت  پسبه وجود آمدند، اما  دیو جد

داخل کانال ها همه روز  عیمعلوم شد که اگر ما یبعد یها شیزنده نماندند. در آزما

 یم یشد سلول ها به طور نامحدود زندگ یم هیشد و مواد زائد درون آنها تخل یم زیتم

معتقد است  ی. دکتر سلدمردن یشدند و نه م یم ریماندند، نه پ یم یکردند، جوان باق

باشد  نیچن اگرکه  نید و اشدن را نشان ده ریپ زمیمطلب مکان نیکه ممکن است ا

که به دفع  یبا فراهم آوردن اسباب ایمواد زائد بدن و  دیتول زانیتوان با کاستن از م یم

شدن کاست. در بدن انسان مواد زائد توسط  ریمناسب مواد زائد کمک کند از سرعت پ
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و تحرک  یورزش یها تیکه در اثر توقف فعال میدان یرا م نیشوند و ا یدفع م رگهایمو

 روند.  یم نیو از ب دهیخشک رگهایوم یجسمان

 

  یزندگ یعنی تیفعال

 یاثر م یخود را ب میبکاه یو ذهن یاجتماع یتهایکه از فعال میریگ یم میتصم یوقت

 . میکش یو از انتظارات بزرگ دست م میشو یمتوقف م م،یکن

 یرمردیساله پ یمرد س کیظرف مدت پنج سال از  دیتوان یندارم که م یدیترد

 تیو هر نوع فعال دهیاو فرا رس یریکه سن پ دیاست او را متقاعد کن ی. کافدیبساز

 دیخورد. اگر بتوان یهم به دردش نم یذهن تیخطرناک است و فعال شیبرا یجسمان

 ییآرزوها یاز تمام ند،یبنش یاحتر یصندل کی یکه تمام مدت روز رو دیکن قشیتشو

از  دیجد دیاو را نسبت به عقا یعلاقه  دیبکشد، اگر بتوان داشته است ندهیآ یکه برا

به حساب  رمولدیو غ تیارزش، کم اهم یکه خودش را آدم ب دیکن یو کار دیببر نیب

 .دیخلق کن یرمردیاز او پ دیتوان یآورد مطمئنا م
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 سدینو یم «میکن یروز زندگ 365 یچگونه سال»در کتاب مشهورش  ندلریجان ش دکتر

 است:  یاصل ازیشش ن یدارا یکه به اعتقاد او هر انسان

 به عشق ازین. ١

  تیبه امن ازین. ٢

 تیبه خلاق ازین. ٣

 به شناخت ازین .۴

 به تجارب جدید ازین .۵

 به مناعت  ازین .۶

 

 ازین شتر،یب یزندگبه  ازیکنم، ن یرا اضافه م یگرید یاساس ازین از،یشش ن نیمن به ا و

 . یکبختیو ن یپر از خوش یا ندهیبه تصور فردا و آ
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28 

  دیکن یو زندگ دیچشم بدوز ندهیآ به

 تان صحبت کنم.  یبرا یگریخواهم از باور د یم

راه  یزندگ ست،ین ییخود هدف غا یاست، زندگ ریپذ قیتطب یاعتقاد من خود زندگ به

 نیمهم ا یبه هدف ها دنیرس یاست برا یا لهیوس یبه مقصود است. زندگ دنیرس

گرفته تا انسان  بیاز آم ات،یرا در تمام اشکال ح نیبه مقصود است. ا دنیراه، راه رس

قطب را تحمل کند  یآنکه بتواند سرما یبرا یمثال خرس قطب ی. برامیکن یمشاهده م

فرار از دشمن و مصون ماندن،  یبتواند برا دیدارد، با اجیپر از پشم احت یبه پوست

در خدمت اوست تا  اتیح یرویداشته باشد. ن یکه پناهگاه دیشود، با عتیبهمرنگ ط

هدف  نیدر جهت تحقق ا اتیح یرویعمل بپوشاند. ن یجامه  شیهدف ها نیبه ا

روبه  یبرا یزندگ یریپذ قیتطب نیکرده است. ا دیسف یرا مجهز به پوست یقطب خرس

 یآنهم مورد کیکایحد و اندازه است. برشمردن  یب بیتقر طیمح لیرو شدن با مسا

 را مطرح کنم:  یاصل میاز صحبتها یریگ جهیخواهم به نت یندارد. صرفا م

توان منطقة  ینم ایدهد، آ قیتطب یبه هدف دنیرس یخود را برا یبه نحو یزندگ اگر

به  میا دهیکه برگز یکه با توجه به هدف میریقرار بگ یتیفرض کرد که اگر در موقع

 گرفت.  میو آن را در خدمت خواه میداشته باش اجیاحت یشتریب یزندگ
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 ریپذ قیتطب یانرژ ایو  اتیح یروین میتوان یم م،یهدف جو بدان یانسان را موجود اگر

انسان مصرف  یبه هدف ها دنیرس یکه برا میبه حساب آور ییروین ایرا سوخت و 

به  یاجیاحت ستادهیحرکت در گاراژ ا یبکه  یلیبرد. اتومب یشود و او را به جلو م یم

 یادیچنان ز یزندگ یرویبدون هدف هم در واقع به ن یندارد. انسان هدف جو نیبنز

 ندارد.  اجیاحت

مان لذت  یکه از فردا میانتظار دار یوقت م،یدوز یچشم م ندهیبه آ یاعتقاد من وقت به

خود  یبرا یسر منزل مقصود یوقت م،یدار یکه کار مهم یو از همه مهم تر وقت م،یببر

 . میکار یرا در خود م اتیح یرویبه ن ازین میکرده ا نییتع

  دینیافریب یازین شتریب یزندگ یبرا

 یدر جستجو تیاست و جوهر خلاق اتیح یروین اتیاز خصوص یکیمطمئنا  تیخلاق

دارند و از قرائن  اجیاحت یشتریب اتیح یرویاست. خلاقها به ن ستنینگر ندهیهدف به آ

گروه شامل  کیطور هم هست. کارگران خلاق به عنوان  نیکه هم داستیطور پ نیا

عمر  رفعالینه تنها از کارگران غ لسوفانیفو  سندگانینقاشان، نو ن،یپژوهشگران، مخترع

 نیاز بهتر یآنژ برخ کلیمانند. م یم یمولد باق یشتریکنند بلکه مدت ب یم یشتریب

کرد.  یهم اختراع م یسالگ ۹0در  سونی. اددیکش یسالگ 80اش را بعد از  یآثار نقاش
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 ۹0در  تیکند. را یهنر حکومت م یایسال گذشته و هنوز بر دن 85 کاسویاز عمر پ

 شنامهیهنوز نما یسالگ ۹0است. برنارد شاو در  تکتیمهندس آرش نیخلاق تر یسالگ

 شروع کرد.  یسالگ 7۹را تازه در سن  ینوشت. گراند ماموزس نقاش یم

 یخواهند مولد و زنده باق یکنم که اگر م یم هیتوص مارانمیاست که به ب نیهم یبرا

 یبرا د،یدرست کن یدلگرم هیما یزندگ یباشند. برا ندهیگذشته نگران آ یبمانند به جا

 داشت.  دیتر خواه یطولان یمطمئن زندگ بیترت نی. به ادیابیب شتریب یلیدل یزندگ

شان جوان تر به نظر  یقیاز سن حق نمایکه اغلب هنرمندان تئاتر و س دینکرده ا تعجب

 یبرا اینشاط هستند؟ آ باو بعد از آن چه  یکه در پنجاه سالگ دیا دهیرسند؟ ند یم

 افهیکه به ق ستیخاطر ن نیبه ا ایدارند؟ آ اجیبه جوان بودن احت نهایکه ا ستین نیا

 یسادگ نیبه ا میرس یم یانسالگیظاهرشان علاقمندند و بر خلاف اغلب ما که به م ی

 دارند؟  یها دست از هدف جوان ماندن برنم

عمر بلکه در اثر  یما نه در اثر گذشت سالها»: دیگو یآرنولد ا. هات اشنکر م دکتر

ر، روبن« .میشو یم ریپ میدهیگذشت نشان م نیکه نسبت به ا یاحساس یواکنش ها

که به عنوان  ییکه آن دسته از زنان روستا دهیرس جهینت نیبه ا یولوژیزیمتخصص ف

صورت،  یشکستگ رغمیکنند، عل یجهان کار م طاز نقا یکار ارزان در مزارع برخ یروین

زنان  نیکه ا میریبگ جهینت میتوان یرود. م ینم لیو استقامت شان تحل یجسمان یروین
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از رقابت زنانه، به خاطر آنکه تمام فکر و ذکرشان در خدمت  دنیبه خاطر دست کش

 ییبایبه ز ازیکارشان را ن رایشان شکسته شده، ز یکار کردن قرار گرفته صورت ها

است که آن را حفظ کرده  یکه لازم دارند سلامت و قدرت جسمان یزیتنها چ ست،ین

 اند. 

 یم ریاز خانم ها را پ یبرخ شدن وهیمقوله که چگونه ب نیدر ا نیاشنکر هم چن هات

فکر  یا وهیاگر ب»دهد:  یم یحاتیندارد توض یریتأث نیکمتر گرید یبرخ یکند و رو

کند کم  یرا ندارد که به خاطرش زندگ یکس گریو د دهیرس انیبه پا شیکند که زندگ

با سن  گرید یوهیاست که ب یدر حال نیو ا ودش یدر چهره اش بارز م یریکم آثار پ

زن ها  ریبا سا دیکردن شوهر جد دایپ یبرا دیکند. شا یم ییشروع به شکوفا شتریب

 یبوده که دوست داشته انجام دهد و فرصت نم یهم کار دیوارد رقابت شود و شا

 «کند. یم دایکرده و حالا وقت انجامش را پ

بخشد.  یم یشتریبو  دیجد یبه ما زندگ ینگر ندهیو آ ینیشجاعت، علاقه، خوشب د،یام

سال  تیکردن، نه تنها خصوص یدر گذشته زندگ ،یدلسرد ،ینیبدب ،یهودگیاحساس ب

 بخشند. یشدن را سرعت م ریهستند بلکه پ یریپ یها
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 هرگز  یاز زندگ یخوب، بازنشستگ اریاز کار بس یبازنشستگ

 یروند. احساس م یم نییپا یریپ یبیبه سرعت از سراش یها بعد از بازنشستگ یلیخ

شان تمام است. به دنبال  فهیو وظ دهیآنها به سر رس یایمولد و پو یکنند که زندگ

و اغلب مناعت شان  ندیشو یم تیشوند. دست از فعال ی. کسل کننده مستندین یزیچ

کنند که  یم الیکارشان تمام است. خ انبه گمان ش رایدهند، ز یرا هم از دست م

ارزش  یبودن، ب دهیفا یب یذهن ریهن خود، تصوباشند. در ذ یتوانند آدم مهم ینم گرید

 یبازنشسته ها در فاصله نیاز ا یاریکنند. بس یم میبودن و عاطل و باطل بودن را ترس

 کنند.  یفوت م یبازنشستگ ی هیدو سال اول یکی

فوت  جهتافراد از آن  نیکند. ا یکه کشتار م ستین یشغل یبازنشستگ نیواقع ا در

رفتن  نیارزش بودن، از ب یاحساس ب نیبازنشسته شده اند. ا یکنند که از زندگ یم

 دیکند. اما با یمناعت، شهامت و اعتماد به نفس است که بازنشسته ها را هلاک م

هستند. در حدود  یعلم ریغ یمی. مفاهستندین یدرست یبرداشت ها نهایدانست که ا

به  یسالگ 25ن در انسا یکردند که قدرت ذهن یم الیروانشناسان خ شیپنجاه سال پ

نشان  یعلم اتیکشف نی. آخرردیگ یم شیراه نزول در پ جیرسد و به تدر یاوجش م

 نیتواند ا یانسان م نکهیاوست و ا یسالگ 35انسان  یذهن تیکه اوج درا دهدیم

 دیتوان یمکه ن لیقب نیاز ا یاتیحفظ کند. چرند یتا بعد از هفتاد سالگ یرا حت تیموقع

432



هفتاد ساله با  یریادگیندارد. قدرت  یداریخر گرید دیاموزیب یدرس تازه ا رهایبه پ

 هفده ساله برابر است. 

  یباطل پزشک تصورات

 یافراد بالا یبرا یجسمان تیکردند که هر نوع فعال یها قبلا تصور م ستیولوژیدر

چهل سال سخت نگرفتن،  یبالا مارانیچهل سال مضر است. ما پزشکها هم که به ب

. میمستوجب سرزنش هست میکن یم هیرا توص لیقب نیاز ا ییزهایورزش نکردن و چ

که از چهل  دیرفت که بگو شیپ جابرجسته تا آن سندگانیاز نو یکیسال قبل  ستیب

و اگر بتوانند دراز بکشند هرگز  ستند،یبا دیهرگز نبا نندیسال گذشته ها اگر بتوانند بنش

ها و پزشکان و از جمله  ستیولوژیزیو توانشان هدر رود. ف رویمبادا که ن نند،یبنش دینبا

 دیشد ناتیراند که تم دهیرس جهینت نیحالا به ا کایقلب آمر یبرجسته  نیمتخصص

که باشد لازم  یانسان در هر سن یسلامت جسمان یندارد بلکه برا ینه تنها اشکال یبدن

. دیورزش کن دیتوان یم ی. در هر سنستین ریوقت د چیورزش کردن ه یاست. برا

 تیفعال یو اگر مدت دیدور بوده ا یورزش ناتیاز تمر ایو  دیباش ماریالبته اگر به شدت ب

تان خوب  یبرا یورزش ریممکن است حرکات تند و غ دیا شتهرا کنار گذا یجسم

 نباشد. 
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کنم که سخت  یم هیبه شما توص دیعادت ندار یورزش دیشد ناتیاگر به تمر نیبنابرا

 تیترب نهیکورتون که در زم یک ی. دکتر تدیکن ادیز جایرا تدر یحرکات ورزش د،یرینگ

 یبرا نیافراد چهل تا هشتاد ساله کار کرده است معتقد است که افراد فاقد تمر یبدن

 دارند.  اجیبه دو سال وقت احت مدست ک یورزش دیانجام حرکات شد

 یکه وقت ستیمهم ن د،یته ها را از ذهن دور کنسن تان از چهل گذشته فکر گذش اگر

 یکه با چه سرعت ستیمهم ن د،یکرد یوزنه بلند م لویچند ک دیرفتیدانشکده م

 یرو ادهی. کم کم بر مسافت پدیدر اطرافتان شروع کن یرو ادهیرا با پ نی. تمردیدیدویم

چه بسا بعد از  .دیراه برو شتریو ب لومتریسه ک لومتر،یکو در هر جلسه دو  دییافزایب

را هم  دنیبعد، نرم دو ی. در مرحله دیراه برو لومتریهشت ک دیبتوان نیشش ماه تمر

را با سرعت کم  لومتریک کی. روز اول حدود دیراه برو یو کم دیبدو یکم دیاضافه کن

 . دیبدو لومتریحدود ده ک دیتوان یبعد م یکم دیبدو

 نیتمر دینرمش زانوها و شا کس،یبارف یلهیاز م دنیبالا کش ناتیبعد تمر یروزها در

روش توانسته ظرف  نی. دکتر کورتون با ادیسبک را به برنامه اضافه کن یبا وزنه ها

بدواند.  لومتریهفت تا هشت ک یساله را روز 70 یو حت 60، 50سه سال مردان  ایدو 

 یزشکپ یها شیحال شان بهتر شده است بلکه آزما کهکنند  یها نه تنها احساس م نیا

 کند.  یدهد که قلب شان هم بهتر کار م ینشان م
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 حر و جادو اعتقاد دارم به س   چرا

را هم اضافه کنم که به جادو هم  نیا دیبا شما صحبت کردم بگذار میکه از باورها حال

 یانسان را م یها زمیطرز کار انواع مکان لیکه دل ستین یمدع یمعتقدم. علم پزشک

. میدار یافتد البته اطلاعات یکه م یها و اتفاقات زمیمکان نیکار ا یچگونگ یداند. درباره 

 ییجراحت حرف ها کی امیبدن هنگام الت یها زمیکار مکان رزط یدرباره میتوان یم

 دهیفهمم که انگشت بر یمسئله فرق دارد. هنوز نم قیدق حیاطلاع با توض نیاما ا م،یبزن

 شود.  یوب مکند و خود به خود خ یم دایچگونه التیام پ

آورم و  یاندازد سر در م یالتیام را به کار م زمیکه مکان یاتیح یروین یاز چگونگ نه

شود.  یباعث کار کردنش م یکند و چه عامل یچگونه کار م روین نیدانم که ا ینه م

 شوند.  یم تیها چگونه به وجود آمده اند و چگونه هدا زمیمکان نیدانم ا ینم

 یم امیالت یخود درباره  یدر باب نظرات شخص یکارلا در مقاله ا سیالکس دکتر

 : سدینو

 یعیطب یندهایاست که فرا نیا دبگوی ۔توانا یپزشک م کیکه به عنوان  یتنها مطلب»

به  دیشد یدواریام ریشوند تحت تأث یم امیسبب الت نیبدن که در مدت مع امیالت

 « کند. می ۔ایخوب شان سرعت پ
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 نیمن مطرح است ا یبه هر صورت آنچه برا»: دیگو یطور که دکتر کارل م همان

دو  ای قهیکه جراحت ظرف دو دق نیکند. ا یم دایچگونه التیام پ یاست که زخم جراح

 یچگونه شکل م امیاست که الت نیمن مهم ا ی. براستیکند، مهم ن یم دایماه التیام پ

 « آورم. یماست که اصلا سر در ن یزیچ نیو ا ردیگ

 

 هستند  یاز منبع واحد یهمه ناش ،یزندگ ،یدواریام ،یپزشک علم

 نوشته بود:  یدر اطاق عمل شعار بزرگ یجراح مشهور فرانسو دوبوا

 « بخشد. یم امیکند و خداوند آن را الت یزخم را پانسمان م جراح،»

ته تا شربت ها گرف کیوتیب یاز آنت ییمطلب در مورد هر دارو نیبتوان گفت که ا دیشا

 یشخص منطق کیتوانم بفهمم که چگونه  یحال نم نیکند. با ا یدرد صدق م نهیس

داند از کنار آن  یو اعتقاد خود م مانیبا ا ریرا مغا یخاطر که پزشک نیتواند به ا یم

در اثر همان فراست و  یپزشک اتیمهارت و کشف منتفاوت عبور کند. به اعتقاد  یب

 لیدل نیگرفته اند و به هم یشود شکل خارج یم امیکه سبب الت یاتیح یرویهمان ن

تواند وجود داشته باشد.  یو مذهب نم یعلم پزشک انیم یتناقض چگونهیبه اعتقاد من ه

به اتفاق کار  دیبا و رندیگ یالهام م یهر دو از منبع واحد یدتیو التیام عق یالتیام پزشک
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که به فرزندش  یوحش یسگ یکه در تماشا دیکن دایرا پ یپدر چیه ستیکنند. ممکن ن

کار بر خلاف اعتقاد من است. او کمک  نی: ادیتکان نخورد و بگو شیحمله کرده از جا

 نیکند. با ا یآورده رد نم شیبرا یتفنگ ایمقابله با سگ چوب  یرا که برا یا هیهمسا

 کی یتا به اندازه  دیبار کوچک کن ونیلیتر کیرا  یسگ وحش ی ندازهحال اگر ا

 یا لهیرا که وس هیپدر ممکن است کمک پزشک همسا نیبرسد هم روسیو ای یباکتر

 . ردیآورده رد کند و آن را نپذ شیآمپول را برا ایبه شکل کپسول، قرص 

  دیرا محدود نکن یزندگ

خداوند از بهشت  د،یکش یم یگرسنگ ابانیدر ب امبریپ یآمده است که وقت لیانج در

 نی. آلوده و ناپاک بود. با اامدین یخوب یغذا امبریپر از غذا فرستاد. به نظر پ یسفره ا

 خداوند را ناپاک خوانده است.  یحال پروردگار بر او عتاب کرد که چرا تحفه

 یبر م یدهد رو یمذهب م یاز پزشکان و دانشمندان از هر چه که بو یبعض امروزه

است سر  یکنند و با هر چه که علم یم کار را نیها هم هم یاز مذهب ی. بعضرندیگ

 دارند.  یعناد بر م

 یم عتیاست. انسان طب شتریب یهمه زندگ یطور که در آغاز گفتم هدف واقع همان

 یم دیکه داشته باش یفیهر تعر یخوشبخت یداشته باشد. برا یتر یخواهد عمر طولان
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 یجامه  یعنی شتریب یزندگ. دیرا تجربه کن یشتریب یتر خوشبخت یبا عمر طولان دیتوان

ارزشمند، مورد عشق قرار گرفتن،  یبه هدفها دنیبه اهداف، رس شتریعمل پوشاندن ب

شما و هم  یهم برا شتریب یخوشبخت شتر،یسلامت و لذت ب شتر،یب دنیو عشق ورز

 . گرانید یبرا

 یبه در د دم کی نیمنبع است. اما ا کی یاست، تنها دارا یکی ینظر من زندگ به

 جادیاز ا دیبا م،یریبگ یشتریبهره ب شیاز عمر خو میگردد. اگر بخواه یم یمحلف متجل

را از هر جا که آماده از علم،  یمقدم زندگ دیبا م،یکن یرودار یزندگ یبرا تیمحدود

 داشت.  یگرام گرید زیو هر چ یمذهب، روانشناس

و لذت  خوشبختی ۔ایرا رد نک گرانیهستند، دست کمک د نیریسا گریمهم د عامل

. با دیخدمت را شما در حق آنها بکن نیهم دیتوان یو اگر م دیریآنها را بپذ یشنهادیپ

. در کمک کردن به آنها هم خست به خرج دیرا رد نکن گرانیجا کمک د یغرور ب

و تعصبات شما تفاوت داشته باشد  نظرهارا هر چند با نقطه  نیریسا ی. تحفه دینده

 . دیرج بگذارو بر آن ا دیقبول کن
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  یذهن ریتصو نیبهتر

به پروردگار است. خداوند  نیخطاست. توه شیارزش شمردن خو یکه ب نیسر انجام ا و

. میبرس یرا به ما اعطا کرده تا به خوشبخت یخودباور تیبر ما منت گذاشته و ذهن

اشرف مخلوقات  نی. اگر انسان امیریبگ دهینعمت ها را ند نیبه خداوند است که ا نیتوه

و  نی. مهم ترمیمرتکب گناه شده ا میبدان تیاهم دونارزش، ناتوان و ب یخداوند را ب

. دیخداوند ساخته شده ا ریباور است که شما در تصو نیا یذهن ریتصو نیتر نانهیواقع ب

ممکن است که قلبا و با اعتقاد  ریغ»: دیگو یاسلاتر م یهمان طور که دکتر فرانک ج

 « .دینکن دایپ ینو توا رویبابت ن نیو از ا دیخدا بدان ریا تصوکامل خود ر

کرده تا از  یم مارانیاز ب یاریکتاب به بس نیارائه شده در ا ناتینظرها و تمر نقطه

شما هم خواهد  یاتفاق برا نیاو معتقدم که  دوارمیببرند. ام شتریخود لذت ب یزندگ

 افتاد. 
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