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در آغاز

تابه حال با خودتان فکر کرده اید که شبیه یک همستر، روی یک چرخ، با عصبانیت و 
آشفتگی، در حال طی کردن مسیر زندگی تان هستید اما به جایی نمی رسید؟ 

تمام مدتی که درگیر کشمکش های درونی هستید که البته به پایان هم نمی رسد، صدایی 
زمزمه وار در گوشتان می پیچد که مدام می گوید خیلی تنبل و احمقید و به هیچ دردی 
نمی خورید. شما حتی متوجه نیستید که تا چه حد از این صدا تاثیر می پذیرید یا تا چه 
اندازه شما را به تباهی می برد. شما حتی متوجه نمی شوید که تا چه حد به آن اعتقاد دارید 
یا از آن خسته شده اید، فقط روز خود را صرف کار برای غلبه بر استرس ها و فشارها 
می کنید، سعی می کنید زندگی تان را بگذرانید و در مقاطع مختلف با تسلیم شدن مواجه 
زندگی  در  هرگز  شاید  لعنتی خلاص شوی،  این چرخ  از  نمی توانی  اگر  که  می شوید 
به جایی که می خواهی نخواهی رسید. شاید آن خوشبختی که به دنبالش هستی یا وزنی 

که می خواهی کم کنی یا آن شغل یا رابطه ای که هوس می کنی باقی بماند. 
این کتاب مختص کسانی است که آن کشمکش های درونی را تجربه کرده اند. طوفان 
کتاب  این  می کشد.  سمت وسویی  هر  به  را  روزمره  زندگی  بهانه،  و  شک  پایان ناپذیر 
سیلی ای از سوی دنیاست تا به خودتان بیایید و استعداد و توانایی هایتان را کشف کنید، 

خودتان را به فنا ندهید و برای تبدیل شدن به بهترین نسخه از خودتان تلاش کنید. 
دارد:  نوع صحبت وجود  دو  روز  در  کنیم.  از جای درست شروع  را  کار  این  بیایید 
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صحبت با دیگران و صحبت با خودتان. شما ممکن است یکی از کسانی باشید که اصرار 
دارند، »من با خودم صحبت نمی کنم!« اما در حقیقت، بیشتر مکالماتی که روزانه انجام 

می دهید با خودتان است و از تمام این مکالمات در تنهایی تان لذت می برید. 
چه درونگرا باشید، چه برونگرا، خلاق باشید یا عمل گرا،  بخش زیادی از زمان خود را 
صرف صحبت کردن با خودتان می کنید. شما این کار را در حین ورزش، کار، خوردن، 
خواندن، نوشتن، راه رفتن، پیام دادن، گریستن، بحث، مذاکره، برنامه ریزی، دعا و مراقبه، 
انجام  را  کار  این  در خواب هم  بله، شما حتی  انجام می دهید.  دیگران  با  و  تنهایی  به 

می دهید. 
حتی در حال حاضر هم مشغول حرف زدن با خودتان هستید. 

نگران نباشید، این  حرف زدن ها علائم دیوانگی نیستند. شاید به این معناست که همه ی 
و  کارهای عجیب  این  ما  در هر صورت، همه  در وجودمان هست،  دیوانگی  ما کمی 

غریب را انجام می دهیم، پس بهتر است که از آن ها استقبال کنید. 
تحقیقات نشان می دهد که روزانه پنجاه هزار فکر از ذهن ما می گذرد. فکر چیزهایی 
که با خودتان حرفشان را می زنید یا ترجیح می دهید به ذهن تان خطور نکنند یا تلاش 
می کنید تا به آن ها غلبه کنید و شکستشان بدهید، ما در مقابل افکار واکنشی و خودکار 
هیچ اختیاری نداریم، درحالی که درباره ی افکار معنادار اختیار زیادی داریم، آن ها بدون 

علائم قبلی بروز نمی کنند!
تحقیقات اخیر در علوم اعصاب و روان شناسی به این ایده می افزاید که نوع صحبتی که 
انجام می دهید تاثیر عمیقی بر کیفیت زندگی شما دارد. پروفسور ویل هارت از دانشگاه 
آلاباما، چهار آزمایش را انجام داد که در آن شرکت کنندگان یک رویداد مثبت، منفی یا 
خنثی را به یاد آوردند یا تجربه کردند. آنها دریافتند افرادی که رویداد خنثی را به گونه ای 
توصیف می کنند که نشان می دهد ادامه دارد، درحقیقت احساس مثبت تری دارند و وقتی 
رویدادی منفی را به همان شیوه توصیف می کنند، منفی تر بودن را تجربه می کنند. به زبان 
ساده، زبانی که برای توصیف شرایط خود به کار می برید، نحوه دیدن، تجربه و مشارکت 
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شما در آن ها را تعیین می کند و به طور چشمگیری بر نحوه برخورد شما با زندگی و 
رویارویی با مشکلات بزرگ و کوچک تاثیر می گذارد. 

ارتباط بین آنچه می گوییم و احساسمان صدها و نه هزاران سال است که شناخته شده 
است. فیلسوفانی مانند ویتگنشتاین، هایدگر و گادامر همگی از اهمیت و مفهوم زبان در 
زندگی ما آگاه بودند. ویتگنشتاین می گوید: »هماهنگی بین اندیشه و واقعیت را می توان 

در دستور زبان یافت«. 
خبر خوب این است که مطالعات و تحقیقات به اثبات رسانده اند که خودگویی های 
مثبت ذهنی، به طور چشم گیری می تواند روحیه فرد را بهبود ببخشد، اعتماد به نفسش 
را افزایش دهند، بهره وری را تقویت کنند و همچنین پیامدهای مثبت دیگری را نیز به 

همراه داشته باشد. 
درحقیقت، همان طور که پروفسور هارت و مطالعات او نشان می دهد، می تواند یکی از 
مولفه های کلیدی برای یک زندگی شاد و موفق باشد و خبر بد هم این است که برعکس 
آن نیز صدق می کند: خودگویی منفی نه تنها می تواند ما را در خلق وخوی بد قرار دهد، 
بلکه باعث می شود احساس درماندگی کنیم. می تواند مشکلات کوچک را بزرگ تر جلوه 
دهد و حتی مشکلاتی را در جایی که قبلا وجود نداشت، ایجاد کند. خبر فوری این است 
که باید نسبت به این خودگویی ها آگاه باشید، چون از راهی که فکرش را هم نمی کنید 

نابودتان می کند. 
با در نظر گرفتن تمام این ها، اجازه دهید یک چیز را برایتان مشخص کنم. اگرچه این 
با  کیفیت زندگی است،  بهبود  برای  مناسب  از زمان درست و  استفاده  کتاب در مورد 
این همه به هیچ وجه پیشنهاد نمی کنم که طرز فکرتان را تغییر دهید یا اظهارات شخصی 
حدودی  تا  که  است  شده  پرداخته  حدی  تا  موضوعات  آن  به  کنید.  شروع  را  مثبت 
موفقیت آمیز هم بوده و قطعا دلیلی برای پرداختن به این موضوع در این کتاب وجود 

ندارد. 
من از شما می خواهم که تصور کنید یک ببر هستید و حیوان خشمگین درونتان را آزاد 
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کنید. اما شما که یک ببر نیستید. این کتاب ممکن است برای خیلی از افراد موثر واقع 
شود و حتی روش هایش هم برای بیشتر افراد کارساز باشد، اما من یک اسکاتلندی هستم. 
اگر کسی از من بخواهد که این توصیه ها را عملی کنم، مانند این است که مشکلات 
تاریخ گذشته را به زور به خوردم بدهند. آه، ممنونم، نمی خواهم از تمام »بچه مثبت ها« 
در این کتاب عذرخواهی می کنم چون که قرار است در این کتاب آن ها را سمت وسوی 
دیگری بکشانم. این کتاب مانند کسی است که دلسوز شماست و می خواهد کمک کند 

تا به مراتب عالی تری دست پیدا کنید. 

تفاوت بین موفقیت و شکست 
»اگر عواطف انسانی عمدتا ناشی از تفکر باشد، ممکن است با کنترل افکار خود یا با 
تغییر جملات درونی شده یا صحبت با خود که در مرحله ی اول تا حد زیادی احساس 

را با آن ها ایجاد می کند، احساسات خود را به میزان قابل توجهی کنترل کند.« 
این نقل قول از آلبرت آلیس، یکی از پیشگامان روانشناسی جدید است. آلیس دریافته 
است که طریقه تفکرمان یا حرف زدن درباره ی تجربیاتمان می تواند حس ما را در مقابل 

آن ها تغییر دهد. به طور خلاصه، افکار ما با احساسات ما همراه هستند. 
او همچنین دریافت که طرز فکر ما اغلب می تواند کاملا غیر منطقی باشد. 

در نظر بگیرید که چند بار به خود گفته اید: »خیلی احمقم.« »من همیشه گند می زنم.« 
»زندگی ام نابود شده.« یا توصیف های منفی و شبیه به این »این بدترین اتفاق عمر من 
واکنش  موضوعات  به  نسبت  که  بودید  افرادی  از  دسته  آن  جزء  تابه حال  اگر  است.« 
شدیدی نشان می دهید و بعد دوباره آن را مرور می کنید و متوجه می شوید که خیلی هم 

مهم نبوده اند، دستتان را بلند کنید. 
بسیار خب، دستتان را پایین بیاورید. مردم شما را نگاه می کنند و ممکن است برایشان 
احمق جلوه کنید. اگر به کمی قبل تر از این واکنشتان نگاهی بیندازید درمی یابید که دچار 
یک واکنش شدید احساسی شده اید که خودتان هم متوجه اش نبودید. بله »خیلی سریع 
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با خودتان حرف زدید. حالا به حرفم رسیدید« 
بعضی از کلماتی که به زبان می آوریم و یا کارهایی که انجام می دهیم منطقی نیستند؛ 
اما با این وجود نمی توانستیم از انجام آن ها دست بکشیم! اما متوجه نیستیم که با این 
خودگویی های منفی چه بلایی سر خودمان می آوریم. البته این خودگویی ها همیشه از 
اندازه  به همان  نیستند، گاهی اوقات ظریف و هوشمندانه هستند ولی  روی احساسات 

توانایی هایمان را از ما سلب می کنند. 
اگر روی موضوعی کار می کنید، شاید پیش خودتان فکر کنید: »اینکه خیلی سخته، اگه 
به موقع تمومش نکنم چی؟« یا نگران تمام حالت هایی که ممکن است »گند بزنید« باشید 
که همین باعث می شود که شما را در حالت عصبی و یا نگران  کننده قرار دهد. گاهی 
منفی بافی های ذهن تان، به خشم، ناراحتی و یا ناامیدی منتهی می شوند و در موقعیت های 
نامرتبط سروکله شان پیدا می شود. این نوع خودگویی زندگی شما را آسان تر نمی کند. 
هرچه بیشتر به خودتان بگویید که یک چیزی چقدر سخت است، درحقیقت سخت تر 
به نظر می رسد. متاسفانه، از آنجایی که ما دائما به جریان ثابتی از افکار درونی خودکار 
متوجه  اغلب  کرده ایم،  عادت  خود  سر  در  انتقادی  صدای  به  و  می دهیم  گوش  خود 
نمی شویم که چطور افکار منفی در هر لحظه بر روحیه و رفتار ما تاثیر می گذارد. پس 
به خواسته ذهنی مان درمورد ترک یک رفتار  این کار بکشیم و  از  باید دست  درنتیجه 

گوش دهیم. 
به عنوان یک ساده، لحظه ای به کارهای سخت روزانه تان که از شدت وحشت از آن ها 
در  می کنیم،  پرهیز  ساده  کارهای  انجام  از  اوقات  بعضی  ما  کنید؛  فکر  ساخته اید  غول 
صورتی که زمان کوتاه و انرژی کمی از ما می گیرند؛ مانند: تا کردن لباس ها و خالی کردن 
ماشین ظرف شویی. از خیلی مسائل ناچیز چشم پوشی می کنیم و استدلالمان این است که 
هیچ فایده ای برایمان ندارد و در عوض سراغ مسائل بزرگ تری می رویم که جز خستگی 

و درمانده شدنمان از زندگی هیچ فایده ای برایمان ندارند. 
گفت وگوی  یک  ما  می کنیم«؟  »مقاومت  مسائل  برخی  برابر  در  زندگی خود  در  چرا 
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دارد. در  منفی  برخی عقاید  داریم که ریشه در  از وظایف  شخصی در مورد آن دسته 
زندگی خود به دنبال »گیرافتادگی« خود باشید و منظور من را خواهید فهمید. شما یک 

انسداد بسیار جدی خودگویی دارید!

چطور زبان زندگی مان را تغییر می دهد
نحوه ی صحبت ما فقط در لحظه بر ما تاثیر نمی گذارد، بلکه می تواند در ناخودآگاه ما 

نفوذ کند و درونی شود و افکار و رفتار ما را در دراز مدت تغییر دهد. 
در شرایط واقعی روزمره، نحوه ی صحبت ما با خود و دیگران فورا نحوه درک ما از 
زندگی را شکل می دهد و همین درک مستقیما بر رفتار ما در همان لحظه تاثیر می گذارد. 
دنبال نادیده گرفتن این ادراک نباشید! بدتر از آن این است که با این توهم زندگی کنید 

که تصوراتی ندارید! 
اگر با این دیدگاه که زندگی چه قدر»غیرمنصفانه« است به آن نگاه کنید، طبق همین 
دیدگاه هم رفتار خواهید کرد و همان طورکه تحقیقات نشان داده اند حتی در شرایطی که 
همه چیز خوب پیش می رود هم تلاش کمتری خواهید کرد چون این باور را در ذهن تان 
گنجانده اید که به نتیجه دلخواهتان دست پیدا نخواهید کرد. دیدگاه ناعادلانه به سرعت 

به واقعیت شما تبدیل خواهد شد. 
از سوی دیگر، شخصی که موفقیت را به گونه ای می بیند انگار موفقیت در نزدیکی است، 
نه تنها برای رسیدن به آن تلاش می کند، بلکه برای آن انرژی بسیاری دارد و در عین حال 
بر اساس آن دیدگاه بنیادی موفقیت عمل می کند. برای شفاف سازی منظورم بهتر است 
بگویم باور به موفقیت،  بخش مهمی از طی کردن مسیر موفقیت است. بدون این باور 
هم، راهی برای طی کردن جاده موفقیت وجود دارد، اگرچه مسیر تا حدودی ناهموارتر 

خواهد بود. 
اگر نگران این هستید که چنین اعتقاد شخصی ای ندارید، ادامه مطلب را بخوانید!

مارکوس اورلیوس، فیلسوف بزرگ امپراتوری روم باستان می گوید: »این قانون را باید 
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به خاطر بسپارید، زمانی که هر چیزی شما را وسوسه می کند که احساس تلخی کنید: این 
بدبختی نیست، بلکه با تحمل آن شایستگی خوشبختی را دارید.«

از  زدن  و چگونگی حرف  اندیشیدن  نحوه  در  ما  قدرت  موضوع مشخص  کننده  این 
مشکلاتمان است. این موارد، هم می توانند مایه ی رنجش باشند و هم سکوی پرتاب ما، 

هم می توانند ما را به پایین بکشند و هم موجب پیشرفت و ترقی ما شوند. 
بیرونی هیچ  بودند که رویدادهای  معتقد  اورلیوس  مانند  فیلسوفان رواقی  درحقیقت، 

قدرتی بر ما ندارند. ما واقعیت خود را با ذهن مان می سازیم. 
»از آسیبتان چشم بپوشید، درد و آسیب ناپدید می شود.« 

برای تامل در این مسئله کمی وقت بگذارید و فکر کنید. چقدر مشتاق هستید تا بدانید 
زندگی شما نه به خاطر شرایط یا موقعیت ها، بلکه به خاطر خودگویی هایتان تا این حد رو 
به سقوط کشیده شده است؟ آیا تصور می کنید بیشتر از واقعیت خود زندگی، از طریق 

بعضی پاسخ های ناخودآگاه، می توانید مستقیما روی آن تاثیر بگذارید؟ 
اگر به اطرافتان نگاهی بیندازید و تلاش کنید با سراسیمگی از شر آن خلاص شوید، 
در  سرزندگی.  بدون  شادی،  بدون  قدرت،  بدون  کرد؛  خواهید  دریافت  مشابهی  پاسخ 
بهترین حالت، چشم اندازی از موفقیت و ناامیدی، شادی و ناامیدی است. گاهی شرایط 
اصلا تغییری نمی کند و همان طور بین هوا و زمین می ماند. چه می شود اگر اتفاقی که 
برایش در تلاش هستید و اطمینان دارید که شما را خوشحال تر، بهتر و خاطر جمع تر 
می کند، برایتان اتفاق نیفتد؟ بعدش چه می شود؟ حتی اگر روزی به آن دست پیدا کنید، 

از حالا تا آن روز چه اتفاقی برای زندگی تان می افتد؟ 
این کتاب کمکتان می کند تا جواب سوالتان را پیدا کنید، نه در جایی بیرون از خودتان، 
بلکه در درونتان. این طور نیست که شما باید پاسخ را پیدا کنید، شما خود پاسخ هستید. 
همان طورکه پیش از این بارها به مراجعانم گفته ام، افراد بیشتر وقتشان را صرف سواره نظام 
می کنند، درحالی که نمی دانند خودشان همواره سواره نظام  هستند. زندگی شما در انتظار 

شماست تا بالاخره ظاهر شوید.


