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۹

»این گفتگویی  است برای بیداری، برای این که به خود آیید و وارد حقیقت 
زندگی خود شوید.«

آیا تا حالا برای شما پیش آمده که مانند یک همستر، یا هر حیوان دیگر در توری گرفتار 

شوید و ندانید چه کنید؟ و احساس کنید به ناکجا می روید؟ 

صدایی از درون شما به آرامی می گوید شما تنبل هستید یا این که باهوش نیستید. 

شما تمام روزتان را صرف مبارزه با استرس می کنید و نهایتا هم متوجه می شوید که اگر 

استرس را شکست ندهید، اصلا به آنچه می خواهید نخواهید رسید. این هدف می تواند 

هر چیزی باشد از شغل دلخواهتان گرفته تا برقراری ارتباط با کسی که دوستش دارید. 

هر چیزی برایتان غیر قابل دسترس به نظر می رسد. این کتاب برای آن هایی نوشته شده 

فصل 1
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که دچار این خوددرگیری شده اند. همان فکرها و خوددرگیری هایی که زندگی را برای 

آن ها سخت و دشوار کرده است.

خب بیایید شروع کنیم. 

ما به طور طبیعی دو نوع مکالمه داریم. مکالمه با خود و با دیگران. ممکن است بگویید: 

نه، حتی فکرهای شما در  بخواهید چه  نمی زنم. ولی چه  با خودم حرف  نه اصلا من 

ذهنتان هم مکالمات شما با خودتان هستند. شما چه درونگرا باشید یا برونگرا، خلاق 

باشید یا معمولی، شما بیشتر زمانتان را به صحبت با خود اختصاص می دهید. به هنگام 

ورزش، ارسال پیام، گریه، برنامه ریزی و هر کار دیگر با خودتان صحبت می کنید. حتی 

در خواب هم با خود صحبت می کنید. 

بله حتی همین الآن. 

نگران نباشید. معنایش این نیست که شما دیوانه هستید. راستش همه ی ما تا حدی 

دیوانگی داریم. 

مطالعات نشان داده اند که ما روزانه حدود 5000 فکر داریم. به تمام چیزهایی فکر کنید 

که نمی خواهید به خودتان بگویید یا می خواهید از آنها عبور کنید.

تحقیقات اخیر یک حقیقت بسیار مهم را آشکار کرده و آن اینکه: نحوه و نوع مکالمات 

شما بر کیفیت زندگیتان اثر مستقیم دارد.

تحقیقات عصب شناسی نیز که اخیرا صورت گرفته همین امر را تایید می کند. پروفسور 

ویلهارت در دانشگاه آلاباما 4 تحقیق در این مورد انجام داده است. در این تحقیقات 

شرکت کنندگان تجربیات منفی، مثبت و خنثی را یا مشاهده و یا ثبت کرده اند.
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آن ها به این نتیجه رسیدند که افرادی که تجربیات خنثی را به گونه ای مثبت باور کرده 

و در نظر گرفته بودند از نتیجه ی کارشان احساس راحت تر و بهتری داشتند. به عبارت 

برای  زبانی است که  نتیجه ی مستقیم  اتفاق،  از یک  و تجربه ی شما  دیگر دید، عمل 

توصیف آن به کار می برید. و این امر بر نحوه ی مواجهه ی شما با مشکلات کوچک و 

بزرگ زندگی اثر بسیاری می گذارد.

ارتباط میان آنچه حس می کنیم و آنچه می گوییم، اگر نه برای هزاران سال اما صدها 

سال است شناخته شده است. فلاسفه ای از قبیل ویتگنشتاین بر تاثیر زبان در زندگی 

ما تاکید فراوان داشته اند. ویتگنشتاین می گوید: هماهنگی میان فکر و عمل را گرامر 

می گویند.

خبر خوب این است که اگر نحوه ی صحبت شما با خودتان مثبت باشد، این امر تاثیر 

بسیاری بر حال و هوای شما دارد، اعتماد به نفس شما را بسیار افزایش می دهد، خلاقیت 

شما را بالا می برد و بسیاری چیزهای دیگر. 

همان طور که تحقیقات این پروفسور نشان می دهد، صحبت کردن با خود به شیوه ی 

مثبت می تواند کلید داشتن زندگی موفق باشد. 

اما خبر بد این است که برعکس این امر هم صادق است. صحبت کردن به شکل منفی 

نه تنها حالمان را بد می کند، بلکه می تواند باعث شود احساس کنیم هیچ کمکی نداریم. 

می تواند مشکلات را بزرگتر نشان دهد و حتی باعث ایجاد مشکلاتی شود که قبلا وجود 

نداشت. 

در کل باید به این امر اشاره کنیم که نحوه ی صحبت شما با خودتان چنان اثری بر 

فصل ۱ : در آغاز ...
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زندگیتان می گذارد که حتی تصورش را هم نمی توانید بکنید. 

با توجه به همه ی این ها باید یک نکته را به روشنی بدانیم. با این که این کتاب در مورد 

صحبت کردن به شیوه ی مثبت است، از شما می خواهم در کنار آن حتما جملات مثبت 

را به یاد داشته باشید.

خود  به  نمی خواهم  شما  از  مثلا  نیستند.  ما  بحث  موضوع  جمله ها،  این  راستش  ولی 

بگویید که شما یک ببر هستید و می توانید به هدف برسید چون حقیقتا اولا شما حیوان 

نیستید و ثانیا ببر نیستید.

خب با وجود همه ی این ها ما مسیر دیگری را انتخاب می کنیم. هدف این کتاب این است 

که اولا به پتانسیل خود آگاه شوید و ثانیا آن را به بالاترین مرحله ی ممکن برسانید. 

تفاوت میان موفقیت و شکست 
»اگر احساسات تا حد بسیاری حاصل تفکر هستند، اگر بتوان افکار را تغییر داد پس 

احساسات را هم می شود تغییر داد.«  

این نکته را آلبرت الیس یکی از پدران روانشناسی مدرن نیز بیان کرده است. او می گوید 

نحوه ی فکر و صحبت ما در مورد یک تجربه اثر مستقیمی بر احساس ما نسبت به آن 

دارد. در حقیقت افکار و احساسات ما رابطه ی بسیاری با هم دارند. 

زمان هایی را که به خود گفته اید »من یک احمقم« در نظر بگیرید. 

یا مثلا گفته اید »زندگی من تمام شده، یا من همیشه گند می زنم یا مثلا می گویید این 
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بدترین اتفاقی بود که برایم افتاد.«

برخی از چیزهایی که به خودمان می گوییم منطقی نیستند، اما به نظر می رسد باز هم 

آن ها را می گوییم و بر اساس آنها عمل می کنیم. از سوی دیگر، ما نمی دانیم با صحبت 

کردن به طور منفی با خودمان ، چه ضررهای بزرگی به خودمان می زنیم.

می بینید، همیشه صحبت کردن به صورت منفی نیست که ما را اذیت می کند در برخی 

اوقات اگر از سایر انواع صحبت با خود هم در جای نامناسبش استفاده کنیم می تواند 

بپرسید  خودتان  از  است  ممکن  می کنید،  کار  چیزی  روی  اگر  باشد.  مضر  همانقدر 

»بالاخره کی این کار را تمام می کنم؟« یا ممکن است به تمام احتمالات منفی فکر 

کنید. این کار شما را وارد وضعیت اضطراب و نگرانی می کند. 

در برخی اوقات با خود به طور منفی صحبت کردن باعث عصبانیت، ناراحتی و خستگی 

می شود که خود می تواند نتایج بدی را به دنبال داشته باشد. 

با  منفی تر  و  بدتر  نمی کند. هرچه  بهتر  را  زندگی شما  با خود،  اینطور صحبت کردن 

خودتان صحبت کنید و کارها را سخت تر در نظر بگیرید، واقعا هم انجامشان برایتان 

سخت تر خواهد بود. 

متاسفانه از آنجایی که ما همواره به جریانات و افکارمان گوش می دهیم، و به صدای 

منفی درونمان هم عادت کرده ایم نمی دانیم این افکار چقدر حالمان را بد می کند و بر 

رفتارمان و انجام دادن یا ندادن کار اثر می گذارد.

برای مثال، کارهای ساده ای را در نظر بگیرید که تنها به خاطر این که تصور کرده اید 

فصل ۱ : در آغاز ...
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سخت هستند انجام نداده اید مثلا شستن لباس ها یا ظرف ها. ما آنقدر این کارها را انجام 

نمی دهیم که زندگی ما را خسته می کند. 

اما به راستی ما چرا برخی کارها را انجام نمی دهیم؟ چون انجام آنها در ذهن ما با یک 

آنچه  نگاه کنید متوجه  زندگی خودتان  به  است.  آمیخته شده  تجربه ی منفی در هم 

می گویم خواهید شد. 

زبان چطور زندگی ما را تغییر می دهد؟ 
نحوه ی صحبت ما با خودمان تنها بر لحظه اثرگذار نیست. بلکه وارد ناخودآگاه ما می شود 

و افکارمان را هم تغییر می دهد که این امر بر وضعیت بلندمدت ما هم اثرگذار است. 

به عبارت دیگر نحوه ی صحبت ما با خودمان و دیگران، بر پذیرش زندگی از سوی ما 

اثر می گذارد و این پذیرش در همان لحظه بر رفتار ما موثر است. وقتی حالتان بد است، 

پذیرش هایتان را رد کنید. 

رفتار  ناجوانمردانه  زندگی چقدر  این مورد صحبت می کنید که  در  بعضی وقت ها  اگر 

می کند، قطعا بر اساس آن دیدی که دارید عمل می کنید. تحقیقات نشان داده که در 

چنین زمانی معمولا چون باور دارید کارتان نتیجه ای در بر ندارد خیلی تلاش نمی کنید. 

این دید که زندگی ناجوانمرد است تبدیل به واقعیت شما می شود.

این  برای آن تلاش می کند و  از سوی دیگر، شخصی که موفقیت را نزدیک می بیند، 

به  باور  دیگر  عبارت  به  او می شود.  واقعیت  به  تبدیل  است که  و حال خوب  موفقیت 

موفقیت خود بخشی از موفقیت است.
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نکته ای که مهم است این است که رسیدن به موفقیت بدون باور داشتن به آن،کار بسیار 

سخت تری  است. 

این که ما در مورد مشکلاتمان چگونه بیاندیشیم و چگونه عمل کنیم، کاملا در اختیار 

خود ماست. این که مشکلات مانع باشند یا سکوی پرتاب، این که ما را به زمین بزنند یا 

بالا ببرند تمامش در دست خود ماست.

در حقیقت برخی از فلاسفه بر این باورند که اتفاقات بیرونی نمی توانند در زندگی ما 

نقش آنچنان زیادی داشته باشند. ما خود با ذهنمان واقعیت خود را می سازیم.

برخی بر این باورند که در صورت زخمی شدن، اگر زخم را حس نکنی خودش از  بین 

خواهد رفت. وقت بگذارید و این را تمرین کنید. 

آنچه تعیین کننده ی نوع زندگی شماست شرایط و اتفاقات شما نیست بلکه نوع پذیرش 

و دید شما نسبت به آن هاست. 

اگر شما پیوسته به شرایط بیرونی توجه کنید و راه برون رفت از شرایط را در خارج از 

وجود خودتان جستجو کنید، همیشه همان پاسخ را خواهید گرفت. 

هیچ قدرت و لذتی نخواهید داشت. اما خب بعضی وقت ها شرایط شما تغییر می کند و 

در برخی موارد نیز این کار صورت نمی پذیرد.

این کتاب سعی دارد این مسائل را حل کند. و به دنبال پاسخی برای سوالات باشد اما نه 

جایی خارج از وجود شما در درون وجود خودتان. شما نباید به دنبال یافتن پاسخ باشید 

چون خودتان پاسخ هستید. همان طور که من همیشه به دانش آموزانم می گویم، مردم 

در تمام طول زندگیشان به دنبال معجزه هستند ولی نمی دانند این خود آن ها هستند 

فصل ۱ : در آغاز ...
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که باید معجزه ی زندگیشان باشند. زندگی منتظر نمایش خیره کننده ی شماست. 

به مغزتان هر بار یک کلمه بیاموزید. 
دانشمندان به این نتیجه رسیده اند که افکار ما می توانند ساختار فیزیکی مغزمان را هم 

تغییر دهند. این فرآیند که نوروپلاستیسیتی نام دارد، در حال تغییر باورهای ما نسبت 

به مغز است.

همزمان با این که ما زندگی را ادامه می دهیم و به تجربیات بیشتری می رسیم، مغزمان 

هم پیوسته ارتباطات نورونی را بر اساس افکار و رفتارمان شکل می دهد. نکته ی جالب 

این است که ما خودمان این مسیرها را شکل می دهیم و بهترین راه برای شکل دادن 

به این مسیر، صحبت با خود است. باید طوری صحبت کنید که کارگر باشد و بتوانید 

کنترل زندگیتان را در دست بگیرید. 

و  کردن  تکرار  با  می کنیم،  تبدیل  عادت  به  را  آن  کار  یک  تکرار  با  ما  که  همان طور 

استفاده ی مداوم از زبان مثبت می توانیم استفاده از آن را هم به یک عادت تبدیل کنیم. 

شما بر وضعیت بیولوژی مغزتان اثر می گذارید. 

ما می توانیم با هدایت افکارمان، کنترل احساساتمان را نیز به دست بگیریم. می توان با 

استفاده از نوع خاصی از زبان، به افکار شکل داد. بخش اعظم این تغییر و اتفاق بستگی 

به میزان تحمل شما نسبت به وضعیت ذهنی کنونی تان و تمایل برای تغییر آن دارد.

به  کردن  جای صحبت  به  کنید  انتخاب  این که  برمی گردد  شما  انتخاب  به  چیز  همه 

صورتی که تضعیف کننده باشد مثبت صحبت کنید. اگر ما بتوانیم مشکلاتمان را زیر 


