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 اندیشی تا مثبت نگری طرز فکر: از منفی . 10فصل 

روشی  ، بلکه توسطمدت شما نه توسط جهان خارجی درصد خوشبختی طولانینود »

 .«شودبینی می کند پیشپردازش می به کمک آن جهان را تانکه مغز

 نویسنده و محقق خوشبختی  1شاون آکر 

 

که پیرمرد    شبزرگ  برای مشورت نزد پدر   ، است روزی جوانی عصبانی  ها آمدهدر افسانه

ش قرار گرفته بود و یاه ایستم هم قبیله ظلم و  جوان مورد  این    . بود رفت  خردمند قبیله

انتقام    ترتیب، این  به   تاب  و  پیرمرد و  و جلوی آتش  ا  . سوختمیگرفتن  در تب  مقابل 

 : نشست و گفت

گیرند. هر روز در ذهنم  سراسر از خشم و ناراحتی وجودم را در بر می  یهر شب افکار»

  ی آرزوهای بد   شانبرای  . گیرمانتقام میها  ممکن از آنبدترین شکل  کنم که به  تصور می

توانم فکر چیز دیگری نمی  به هیچ . دنکنهایم چرک میزخم  . ناراحتم تمام مدت  . کنممی

  .«م را بگیرماتتوانم جلوی این احساسا نمیام  . دانم این کار درست نیستمی . کنم

 های حرف  این کهاز    پس  . داد گوش میهایش  نشسته بود و به صحبتپیرمرد ساکت و آرام  

 و گفت:  پیرمرد لب به سخن گشود  ،جوان تمام شد

  گویم وقتی هم به تو میحال    .«امپنجه نرم کرده  و  من هم قبلاً با همین مشکل دست»

و گفت در درون هر یک از ما دو گرگ  ا  . تو بودم پدربزرگم به من چه گفتسال    و  سن

  ، حسادت  ، عصبانیت  : که بدترین حالت ماست  ؛ تاریکی استها  از آنیکی    . دنکنزندگی می

اما دیگری گرگ روشنایی   . و کینه  ،ترحم به خود  ،امنی  نا  غرور،  ،رتحس  ،اندوه  ،ترس

 
1 Shawn Achor 
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 و قدردان،   گزارسپاس  ،سخاوتمند  ست: الت ماوجود دارد و بهترین حاست که در درون ما  

و دائماً با هم   ،هر دو گرگ قوی هستند  . دلسوز و فروتن  ،امیدوار  ،مهربان  ،داشتنی  دوست

هر دو    . خواهند اختیار ما را به دست بگیرندهر دو می  . جنگند تا بر ما مسلط شوندمی

  «. ند انخواهند آن یکی را به بردگی بکش می

به پدربزرگش   . کردرا توصیف می  اتشبزرگش دقیقاً احساس  پدر  . دادمرد جوان گوش می

 گفت:  

  .«شودباید بدانم کدام گرگ برنده می . امکنم دیوانه شدهاحساس می »ادامه بده. 

  سپس به   . د جوان خیره شدپیرمرد بالاخره نگاهش را از آتش برداشت و به چشمان مر

  : آرامی گفت

   .«شود که دائماً او را تغذیه کنیمبرنده می یگرگ»آن 

 *** 

 داده  به اشکال مختلف تکرار شده و به منابع مختلف نسبتو بارها و  این داستان بارها  

  مثبت!« موارد  تمرکز بر  »  : یکی است  هااین داستانهمه  نهفته در در  اما درس    ،شده است

و بارها بارها  تاکید کردن بر متمرکز شدن روی موارد مثبت در پس خود دلیلی دارد.  

است مثبت  مشخص شده  فکر  معنی گسترده  ،طرز  به  استفاده  اصطلاحی که  از آن  ای 

ارتباط است. موفقیت    با  است و خلاقیت    ، خوشحالی  ،بینی  شامل خوش  وکنیم  می  در 

کردن وجودتان با حال تغذیه    هر  درر آن قرار دارید،  صرف نظر از چگونگی شرایطی که د

.  شودمحسوب می  تانمسیر پیشرفت   از    و خلاقیت بخش حیاتی  ،خوشحالی  ،بینی  خوش

تان ذهنیت بسته و محدودرنج و  این  کنید طبعا  بدبینی تغذیه میو اما زمانی که خود را با  

  . دارد را عقب نگه می است که شما
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 ،این نوع طرز تفکر مثبتکردن  و حفظ  کردن  دانید که ایجاد  می   مطمئنم همین حالا هم

و   ، اضطراب  ،ترس  ،در زمان بروز استرس  رسد و نه در عمل. به نظر میآسان    در گفتن

درون سیستم عملکردی ما    گویی در  که  کندعمل میگرایی طوری  منفی  ،عدم اطمینان

ها هایی هستند که در آن دانید موقعیتمیطور مطمئنم که    همین  .  است  رخنه کرده

   . پردازیمهمین موضوع میبه در ادامه   دهد. را نجات  تانزندگی دتوانمی نگری منفی

 

  نگر هستیم؟ منفی اندازه اینتا  ما چرا

  .همین هم از سرم زیاد است  . ای نخواهد داشتهرگز فایده  ؟اصلا چرا دهانم را باز کردم

این صدای کوچک  افرادی مانند من که سطح پایین هستند، قدرت انتخاب کردن ندارند.  

برای   . چالش استیک  برای هر یک از ما    که  ی بالا صدای گرگ تاریکی استطبق افسانه

ایم که بیشتر مشکلات که در یک موقعیت خوب اصرار داشتهاست  آمده    همه ما پیش

 ؟چنین است اما چرا . های موجود را م تا فرصت در آن را ببینینهفته 

 

   ما منفی سوگیری

بخواهم آن را به بدن و    مدهبتصور کنید سوزنی به شما    برایتان دارم. یک تمرین فکری  

درست   . داردنوجود    تانواقعاً چنین جایی در بدن  . کنید  که آسیبی نبیند فرو  جایی و  خود  

عصب های  قسمت  تمام  . است از  شده  یهایبدن  مهارت    نداپوشیده  با  بالا  بسیار  که 

غیر از ناخن و مو   در سطح بدن جایی به.  دنکنبه مغز منتقل میرا  های حسی  سیگنال

در بسیاری از مناطق توانیم  در نتیجه می  . وجود ندارد که در آن درد را احساس نکنید 

   احساس کنیم. هم را لذت  خود بدن
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توجهاوت  تف  این بدن  میان  قابل  در  لذت  و  درد  درستاحساس  همان    ،  شبیه 

میناهماهنگی تجربه  زندگی  کل  در  که  است  احساس    . کنید هایی  با  آگاهانه  در سطح 

 کردن شادی و   جسمی و هم عاطفی بسیار بیشتر از احساسبه صورت  درد هم  کردن  

شود، بلکه دردهای ذهنی،  البته این درد تنها به درد واقعی محدود نمی  . ید لذت سازگار

 شود. درد ناشی از مرور کردن خاطرات و همچنین درد فرضی را نیز شامل می

از مقدار مناسبی  وجود  شده که  این نکته    متوجه  شطول تکامل  مغز در  . این اتفاقی نیست

 نگریاولیه منفی    های،خطرناک انسان  که در دنیای  چرا  مفید است.   و منفی نگری  بدبینی

وعده غذایی  ممکن بود یک  حد    از  بینی بیش  خوشداد. شاید با  می  نجاتزندگی افراد را  

این  :  امکان داشت باعث کشته شدنتان شود  ی همطرفاما از  دست آورید،  همدم به  یک  یا  

به   کردنه  حملهم برای  کرده که    اما یک شیر کمین  . بز کوهی جوان غذای خوبی است

  . به بز کوهی آماده استحمله ور شدن انسان و هم 

برای پذیرش   اشهمراه با آمادگی قبلی   به  امروزی ما  مغزنتیجه این منفی نگری    !بوخ

  : مثلاً . آسان برخی از مسائل است

o آورند درد را بسیار بیشتر از احساس لذت به خاطر می بیشتر افراد .  

o دهیمهای شاد تشخیص میتر از چهرههای عصبانی را سریعما چهره .  

o بخشی از مغز که مسئول غرایز  آمیگدال،های عصبی در  سلولاز  سوم    حدود دو ،  

ماندن عملکرد  ،جنسی  میل  ،احساسات  ،حافظه  ،زنده  است  و  دیگر    مسئول های 

  .یدها هستندتهدپایش 
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در برابر  مغز  »  : گویدشناس مغز و اعصاب می روان  2«ریک هانسون»طور که دکتر    همان

مانند  عمکلردی  و در برابر تجربیات مثبت  نواری عمل کرده    تجربیات منفی مانند چسب

   «3دارد.ظروف نچسب 

سرعت   د تا بهنشومیداشته    آماده نگهدر مغزتان  امروز  به  این تجربیات منفی از کودکی تا  

شما را ایمن   است،  کردهدرک  عنوان خطر    به آن را    زتانتر با توجه به آنچه مغتمام  چه  هر

در بازار   ، آن روز کهشد  انباعث خجالتتآن روز که کاری انجام دادید و  بنابراین    . نگه دارند

روز کهسهام ضرر کردید آن  دادید  ،  ادامه  را همچنان  بد  رابطه  این    همهو    همه  ،یک 

تا از شما در برابر  هستند،  در دسترس  به راحتی  و    شوندمی  ذخیره  تانتجربیات در مغز

از    ها،خطراین  حتی اگر    ،ندنبیشتر محافظت ک  هایخطر   ،دنواقعی باش  این کهبیشتر 

   . دنخیالی باش

به  و  شما شده،  حد    از  بیشکردن  محافظت  منجر به  محافظت که اغلب  مکانیسم  این  

پیشرفتنوعی   روش  ،شودمی   تان مانع  به  را  میخود  نشان  هرگز هایی  احتمالاً  که  دهد 

   : عنوان مثال به . کنید فکرش را هم نمی

o آن جنبه منفی  هر ماجرا را ببینید،  جنبه مثبت    این کهکه شما بیشتر از    هنگامی  

اند ما  دانان رفتاری نشان داده  اقتصاددرست همان طور که    . گیریدرا در نظر می

تمایل داریم از شکست    م،را دوست داشته باشی  پیروز شدن و بردن  این کهبیشتر از  

  خوردن اجتناب کنیم. 

o  بزرگ برآورد کنیددر نظرتان از اندازه  را بیشهر چیز ریسک .   

 
2 Dr. Rick Hanson 
3  Hanson, Rick. n.d. “Confronting Negativity Bias.” Rick Hanson. http://www.rickhanson.net/how-your-brain-makes-

you-easily-intimidated/.  

 

http://www.rickhanson.net/how-your-brain-makes-you-easily-intimidated/
http://www.rickhanson.net/how-your-brain-makes-you-easily-intimidated/
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o   صد  آن  نه    ،آوریدچیز اشتباه پیش رفته را به یاد می  که همه  مرتبه  آن یکتنها

که از شما را    ی انتقادهمان یک    این کهیا  .  است  چیز عالی بوده  که همه  ایمرتبه

  که از شما شده است.  کنید و آن صد تعریف رامی آوریدمی یادبه خوبی  بهشده 

 با را به چشم بزنیم.  بدبینی    عینک  ،بینی  جای عینک خوش  در اصل ما تمایل داریم به

  : دارید و ده دهم طبیعی یبعضی اوقات نیز دید ،حال این

o بینیممیرا بینی   خوشنور پرتوی از  ،پر از ترس شرایطهایی که در یک زمان .   

o پیدا   هایی که راهزمان به ستوه آورده بود  را  ما  برای مشکلی که  حلی درخشان 

  . کنیممی

o ران هرگز این که دیگ   حالی  در  ،رویمهایی که بدون ترس و وحشت پیش میزمان

   . دنکنکار را نمی

o دهیمخلاقیت به خرج میدر کارهایمان هایی که زمان .  

ی را در ما ایجاد  نیرومند  ییا د مثبت گرنتوانامید و تخیل می   ،های خوشبختیاین جرقه

  ند. را از بند آزاد کن ماهمراه آن نبوغ  و به کرده

 

  مغز  در گرگ دو : فرانکشتاین برابر در انیشتن

با دست به پیشانی    اید، ودادهاحمقانه انجام  در صورتی که هر از گاهی کارهایی نادرست و  

  . اید پیشانی خود قرار دادهپیش دست خود را مستقیماً روی قشر  اید، کوبیدهخود 

زیادی   پیشانی وظایف  به شما کمک می  . داردبرعهده  قشر پیش  برنامهمثلاً  ریزی  کند 

تا  کندبه شما کمک می . تمرکز کنید و یاد بگیریدهای خود را بچینید، استراتژیو کرده 

در تعیین شخصیت کلی شما نقش  و این قسمت    . گیری کنیدبینی کرده و تصمیمپیش

  وقتی  –  شودقضاوت درست محسوب می  مرکز  به علاوه این قسمت   . داردبرعهده    ایعمده
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می  آن که  یا هرقدر گرسنه هستید  کلوچه  یا  جلوی    یز دیگری کهچ   خواهید چیپس 

این کند  قشر پیش پیشانی وارد عمل شده و به شما کمک می  ،چشمتان است را بقاپید

 .ر بیاندازیدلذت را به تاخی

درست به همان صورت که   . است  این قشر از وسط به دو نیمه چپ و راست تقسیم شده

دو نیمه آن   ،دهدانجام می  کار متفاوتی  های مغزبه سایر بخش  نسبت  پیش پیشانی    قشر

قدری   حقیقت این دو نیمه به  در.  دنهای متفاوتی را بر عهده داربه نوبه خود مسئولیت  هم

« فرانکشتاین« و »انیشتنکارکردهای متفاوتی دارند، که ما دو لقب کاملا متفاوت یعنی »

 ایم.دادهها را به آن

عنوان   توانید آن را بهمی، بخش سمت چپ قشر پیش پیشانی است.  تانانیشتین درونی

در نظر بگیرید که رهبری یک سمفونی پیچیده را  تان  یا رهبر ارکستر مغز  مدیر عامل

تواند شماست که می راک  نگر و ستاره موسیقی خلاق  انیشتن سمت آینده  . برعهده دارد 

شدنی که به آنچه نسبت پیدا کند و شما را مملو از حس امیدواری  ایهای معرکهحلراه

ممکن  و در بهترین حالت    یمدار  کنیم انگیزهاحساس می. درست در لحظاتی که  است کند

   . بیشترین فعالیت را دارد نما مغزبخش انیشتن واقع در  ،قرار داریمخود 

پیشانی پیش  قشر  راست  در سمت  ق  ،درست  درونی  دارد فرانکشتاین  گرگ   همان  . رار 

این بخش    . را به شما نشان دهد   هاو غیر ممکن  هاتمایل دارد نشدنی  این گرگ  . تاریکی

محدودیت عوارض  ،موانع   ،هابر  عواقب  و  دارد   و  به  . تمرکز  همیشه  دنبال   فرانکشتاین 

 ،آمیز است  ممکن یا مخاطره  کاری غیردادن  چرا انجام  نشان دهد  گردد تا  می  یشواهد

بت کند  گردد تا ثادنبال راهی می  کند یا بهپیدا می هم این شواهد را  که البته معمولاً  

برای تغییر ی  موقعیتشرایط،  اگر آن    ناک است. حتیخطر  یاوضع موجود تهدید کننده  

را پیش چشمتان   که دوست دارد گذشته شماره  به همان صورتفرانکشتاین  کردن باشد.  
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  نیز کنید  ط به زمان حال و دنیایی که اکنون در آن زندگی می مربورا  اطلاعاتی    بیاورد،

چیزی که از نظر خودش امن و دوست داشتنی است، از شما آن  مطابق    تا  کندپیدا می

دارد.   نگهتان  ایمن  و  این ویژگی  حالی  درمحافظت کرده  و که گاهی  بقا لازم  برای  ها 

 سازد.کاه کوه می ازاز حد  اما فرانکشتاین اغلب بیش ،ارزشمند هستند

  ، کنیدو بیشتر به خطرات احتمالی توجه می   داریدکه شما یک منفی نگری ذاتی  یی  آنجا  از

  .گیر بیفتید و در آن باقی بمانید  های این چنینیدر وضعیت  تاکند  کاری میفرانکشتاین  

 ،اغلب باعث ایجاد طرز فکر بدبینیدر مورد بسیاری از افراد این حالت غالب مغز است که  

هست محدود که  فرد به آنچه    تاشود  نتیجه باعث می  حرکت و محدودیت شده و دربی

این بدان معناست که یک حالت غالب فرانکشتاین هم    . تواند باشدمی که  شود تا به آنچه  

خوشبختانه تمرین ذهنی کلیدی برای   . نگرش منفی است  عامل و هم تداوم بخش یک

   . مغز اینشتین و مغز فرانکشتاین است میانایجاد تعادل مناسب 

 رونی0فرانکشتاین د انیشتین درونی

 منفی نگر و شکاک  مدیر عامل، رهبر ارکستر 

ها برای یافتن راه حل تلاش کرده و آن

 کند را کشف می
 شود ها قفل می محدودیتروی موانع و 

 مانع و بازدارنده  مشوق و انگیزه دهنده 

 توانید کاری را انجام دهید؟ چطور می
توانید کاری را انجام چرا و چطور نمی

 دهید؟ 

 بدبینی کورکورانه  خوش بینی منطقی

 های پیش رودیدن موانع و محدودیت های پیش روها و انتخابدیدن گزینه
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 ذهنی تمرین به کمک درونی انیشتن کردن فعال

منظور در  به  و  درونی  انیشتن  درونی  عین  فعال کردن  فرانکشتاین  تاثیر    ،حال کاهش 

با وجود آنکه   آن.یر اذخمحدودیت منابع و  : به یک ویژگی مهم مغز تکیه کنیم یمتوانمی

هم عملکرد   باز  ،کندخود مصرف می  را به نسبت اندازه  تانانرژی روزانهمغز مقدار زیادی از  

ندارد  هنگامی  . زیادی  اوقات  اغلب  که  معنا  فعال   بدان  مغزی  فرایندهای  از  برخی  که 

   . دنسایر فرآیندها فعالیت کمتری دار ،هستند

حالت    بهکه در پاسخ به تهدید  زمانی    است. ترس  موضوع پاسخ    یک نمونه عالی از این 

 تانفعالیت در مناطق کمتر بحرانی مغز  بروید،کردن    غشو یا    یحرکتبی  ،فرار  یا  مبارزه

شود تا به سیگنال پریشانی که از  خواسته می  هااساساً از آن  کند؛ چونپیدا میکاهش  

به این روشی است که مغز  .  دنده  پاسخاست  شده    پاسخ به ترس شما بیرون فرستاده

گذشته از این آن زمان که برای .  کندمدیریت می  تانبقای  به منظورانرژی را  کمک آن،  

دوید نیازی به تفکر پیچیده یا انتزاعی در قشر پیش پیشانی چپ بقای زندگی خود می

   . نیست

توضیح    اجازه دهید  . توانید از این سیستم مدیریت منابع به نفع خود استفاده کنیدمی

توانید ر پیش پیشانی سمت چپ خود می سازی قش منظور فعال با تمرین ذهنی به ؛دهم

 ،دیگر  عبارت  به . خود فعالیت قشر پیش پیشانی سمت راست را نیز کاهش دهید  به  خود

  . فرانکشتاین را به حداقل برسانید فعالیت  ،انیشتنفعالیت اکثر رساندن با به حد

  درونی اینشتین کردن فعال برای ذهنی تمرین چهار

ترین چیزی که باید بدانید این  مهمشوند،  میبه مغز مربوط    مواردی کهمانند بسیاری از  

تغییر طرز فکر غالب خود از فرانکشتاین به انیشتین یکی   . شما حق انتخاب دارید  : است
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انجام چهار تمرین ذهنی  ا  هاگزینهاین  از   با  ادامه آمده است،  ست که  طور    به  که در 

  : کنداین تغییر را تسهیل می متوالی در یک جلسه 

عمیق  با استفاده از تمرین ذهنی شش نفس    . سیستم خود را مجدداً تنظیم کنید . 1

 های خود را آرام کنید.ها را آرام کن، جریانبکش: جریان

افزایش دهیددرونی  آگاهی   . 2 از تمرین ذهنی    . خود را  خبر   هاینجا چ»با استفاده 

   . از فرانکشتاین درونی خود آگاه شوید  ت؟«اس

»با افکار یاد بگیرید تمرین ذهنی    . با خود را بهبود ببخشیدکردن  گو  و    گفتنحوه   . 3

   . موارد مثبت تغذیه کنید انجام داده و خود را بارا منفی خودکار مقابله کن!« 

تمرین ذهنی استفاده از  با    یاد بگیرید  . خود را تقویت کنید و قدرت تغییر  چابکی   . 4

افکار   هکننده ب  از افکار تضعیف  ،از افکار و عواطف منفی به افکار مثبت  فلیپ فلاپ

 .و از عادات و عواطف مخرب به عادات سازنده منتقل شوید کنندهتوانمند 

 کنید  تنظیما مجددرا  . سیستم1

با آرام   است که  یاین مسیر  ؛توان طرز فکر خود را مثبت کردتنها با مثبت شدن نمی

تواند شما را به مرحله بعدی یعنی افزایش  این تنظیم مجدد می  . شودکردن اعصاب آغاز می

یک روش عالی برای شروع این تنظیم   . راهنمایی کند  زد سانمهای توانآگاهی از انتخاب

 است. را آرام کن  هاجریان : تمرین شش نفس عمیق بکش ،مجدد

 کن. ها را آرام جریان عمیق بکش: تمرین ذهنی شش نفس 

انگار که    ؛کنید  بازدمریتمیک بکشید و هوا را از دهان  و  شش نفس عمیق  از طریق بینی،  

   . دمیدنی مییک در 

 با انجام دَم بگویید:

 دهمو استرس را بیرون می کشممیمن آرامش را نفس  
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 یا

 دهمرا بیرون می ترسو  کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون میو سرگردانی و اضطراب  کشممینفس  را من آرامش 

 

ببینید   کنید،را از بینی خود وارد کرده و از دهانتان خارج مینفس    یآرام   همان طور که به

صوت را در آغوش  د  نمکنید طرز فکر مثبت و توانخاب می که انت  تا زمانیو احساس کنید  

  د، زندگیتان چگونه خواهد بود؟بگیری

  شوید آگاه خود درونی فرانکشتاین . از2

افراد روی کره   سایر  و شما    . آگاهی خود را تایید کنید   ،خود را آرام کردید  این کهاز    پس

پرورش    وجودتانخود در    بقایگرایی را برای    زمینه منفی  زمین در مسیر تکامل پیش

به صورت صورت مستقل هم    این یک الگوی عصبی است که آن را به  ،علاوه  به  اید. داده

آگاهی از الگوهایی که ایجاد    . اید تقویت کرده  تانآگاهانه و هم ناخودآگاه با تجربیات زندگی

تواند منجر  این امر می  . های متفاوت استانتخاب  ی براینقطه آغاز  ،ایدکرده و حس کرده

از استعدادهای ژنت  به گره  تر مطلوبهای  هدایت شما به سوی گزینه  و  تانیکیگشایی 

تغییر نیستند و من همینم   های من قابلکنید که ژنفکر می  با خود این طورشاید  .  شود

هستم نیست  این  نه  . که  نمی ژن  !طور  را  آخر  حرف  شرایط  همه  در  شما   . د نزنهای 

ها با بالا بردن سطح آگاهی خود عامل توانید در آنهای مختلفی هستند که میموقعیت

عواطف و رفتارهای خود را مشاهده    ،احساسات  ،که ابتدا افکار  تا جایی  ؛ژنتیک را پس بزنید

  . ها را اصلاح کنیدآن ،و سپس برای دستیابی به نتایج مطلوبکرده 
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 است؟ خبر چه اینجا : ذهنی تمرین

به   ها را رها کن،بکش: جریان  شش نفس عمیقذهنی    تمرینآرامی و بدون وقفه از    به

سوالاتی  تمرین ذهنی را انجام دهید و سپس  این    بروید.   »اینجا چه خبر است؟«   تمرین

   : بپرسید از خودرا که در ادامه آمده است، 

  ست؟خبر ا هجا چاین •

   ؟چه احساسی دارم •

  ؟کنممیفکر ه چه چیزی ب •

  کم  مآیا تنفس  است؟کند    مآیا ضربان قلب  دارم؟در مورد بدنم توجه    یبه چه چیز •

   ؟عمیق است یاعمق 

ه ربجای که تکننده  های منفی و تضعیفو اضطراب  ،هاترس  ،احساسات  ،آیا افکار •

دارمی حقیقت  یا  نکنم  درونی  مند  فرانکشتاین  میبه  اجازه  افکار   تادهم  ام  با 

   ؟به دست گیرد م راکنترلیا خاطرات قدیمی  ،ساختگی

 

 

  دهید بهبود را خود با  گوو  گفت. نحوه 3

های منفی و و اضطراب  ،هاترس  ،احساسات  ،فعالانه و آگاهانه افکار  کردن  گام بعدی رها

  . کننده است  تضعیف

مدام افکار منفی  که  ی  در مغز فرد  توصیف آنچه  ارت »افکار منفی خودکار« به منظورعباز  

جنبه و  موارد  به  تنها  و  دارد  تردید  و  میدارد، شک  توجه  چیزی  هر  منفی  کند، های 
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تبدیل فرض مغز    شپی به حالت  الگوهای عصبی    شود. برای این افراد، چنیناستفاده می

  برای مثال: . بینیپیش خودکار و قابل ؛اندشده

o امو آسیب دیدهانجام دادم   را من قبلاً این کار .  

o اما همیشه اوضاع به این شکل نخواهد   ،باشدو مساعد  حاضر خوب    حال  شاید در

  ماند. 

o   به   مشکست بخوردر آن  چیزی که ممکن است  من اعتبار و آبرویم را به خاطر

  اندازم. نمیخطر 

کنند، افرادی که افکار منفی خودکار دارند، با همین رویه و نگرش در مورد دیگران فکر می

 کنند:  ها رفتار میکنند و نسبت به آناحساس می

o هرگز تغییر نخواهند کردها آن .   

o اند ها گیر افتادهآن .   

o د نکنخاطر یک دلار هر کاری می ها بهآن .  

طور   من بهآدکتر دنیل    شیوهبر اساس    »با افکار منفی خودکار مقابله کن!«تمرین ذهنی  

  .این الگوها مفید است دادن  خاص برای تغییر

 با افکار منفی خودکار مقابله کن! : ذهنی تمرین

کننده خودکار   افکار منفی و تضعیفاین    . را به تصویر بکشید  افکار منفی خودکارتان.  1

   . را بنویسید

را زیر سوال ببرید و از خود بپرسید آیا این افکار درست هستند    افکار منفی خودکارتان.  2

 یا خیر.

افکار منفی خودکار.  3 افکار   با خودتان صحبت کنید. در صورتی که  در مورد این  این 

این افکار منفی  ای که  در همان صفحه  . اعتراف کنید  نادرست بودنشانبه    ،درست نیستند
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د این افکار ندهشواهدی را بنویسید که نشان می  شانکنار  ،ایداشت کردهرا یادد  خودکار

   . درست نیستند

افکار منفی که مخالف  را  سازی    توانمندو  جملات تأکیدی    . شویدنگر  مثبت  فردی  .  ۴

   .واقع کلید درونی خود را از منفی به مثبت تغییر دهید  در  . تکرار کنید   ،هستند  خودکارتان

تا »افکار مثبت خودکار« یا به عبارتی انیشتین درونی کند  این تمرین ذهنی کمک می 

 خود را جایگزین »افکار منفی خودکار« کنید: 

o دهداین کار نتیجه می !  

o  مردم برای من ارزش قائل هستند!  

o  شوممن کسی هستم که تسلیم نمی!   

o آیماز پس این مسئله برمی!   

o بگیرمانم این را یاد تومی ! 

o کنم  شمایلم دوباره امتحان!  

   کنید تمرین را کردن  تغییر. 4

مقدار وجود  حال    هر  بهشما به هیچ عنوان از بین بردن فرانکشتاین درونیتان نیست.    هدف

بینانه است   واقعکه  و درک آنچه    ،از اشتباهات گذشته  درس آموزی  ،مناسبی بدبینی

چه متوجه شوید  است که  هدف آن    . داشتن یک زندگی کامل استبرای  ابزارهای اساسی  

بتوانید تسلط یا عدم تسلط بر    تاشود  می   بر شما چیره  تانزمانی فرانکشتاین طرز فکر

  . برساند  سودبه بهترین شکل ممکن به شما  تانحوی کنترل کنید  را به تانطرز فکر

پایه افکار مثبت خودکار را  بنابراین اکنون که  انجام تمرین ذهنی    ایجاد کردید،های  با 

را    فلاپ« فلیپ  » خود  دوانتقال    درتوانایی  میان  گذار  به   و  درونی  فرانکشتاین  حالت 

   .یک دکمه  فشار دادنمانند تغییر کانال تلویزیون با  درست    ؛انیشتن درونی افزایش دهید
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 (Flip Flop) فلاپ لیپف : ذهنی تمرین

فعالیت    ،کنیدانیشتن درونی خود را فعال می   کنیم: زمانی کهابتدا یک مرور کوتاه می

این روشی است که مغز برای استفاده   . دهید و بالعکسرا کاهش میدرونتان فرانکشتاین 

 طراحیبه این منظور  این تمرین ذهنی    . ردگیکار میه  حداکثری از منابع محدود خود ب

در شطرنج  بازی  مثلاً از    ؛تا به شما کمک کند به سطح کاملاً متفاوتی بروید  است،  شده

   بروید.  بعدی شطرنج سهبه  ،سطح معمولی

استفاده عنوان مثال بیایید از یک هدف مالی    به  . روع کنید بنابراین با انتخاب یک هدف ش

 کنیم و مراحل کار را همانند آنچه که در ادامه آمده است، توصیف کنیم: 

 تان را طوریدرآمد سالانه جدید  . یک هدف مالی تعیین کنید  تان. برای افزایش درآمد1

در عین حال  اما  ن باشد،  از درآمدتاتوجهی  چند به معنی افزایش قابل  انتخاب کنید که هر

را بیست و پنج درصد   تاندرآمد  اندازه که میزان  شاید این  هم نباشد. ممکن    غیربرایتان  

  ، برایتان خوب باشد. مقدار مشخصی افزایش دهیدبه یا 

توانید به این نمیها  به خاطر آنکنید  کنید و احساس میکه فکر میرا  . تمام دلایلی  2

 به عنوان مثال: . یادداشت کنید ، دست پیدا کنیدهدف 

o  نخواهد کرد موافقت محقوقبا افزایش شرکت هرگز .   

o  .شرایط اقتصادی نا مطلوب است 

o برای یافتن شغل بهتر ندارمرا لازم  ت من تحصیلا .   

o  رقابتی نیستماهل من آدم .  

o نیستمباهوش اندازه کافی  من به .  

o  آوردپول است که پول می این  پول کافی ندارم و .   

o  ندارمکافی وقت .  
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که برای دستیابی به این هدف به شما را  هایی  . سپس در یک صفحه دیگر تمام روش3

  به عنوان مثال:  . یادداشت کنید ،دنکنکمک می

o  بیشتر با مدیرم صحبت خواهم کرد هایگرفتن مسئولیتبه عهده من در مورد .  

o ها الگو بگیرم تنظیم  خواهم از آن از کسانی که میگرفتن را با الهام  خود من نقش

  . کنممی

o وقت خواهم گذراند من یک دوره نیمه .  

o  شوممیتبدیل تر کاردانبه فردی من .  

o  آموخت. من هر آنچه که باید یاد بگیرم را خواهم  

o  .به انجام دادن این کار زمانی را اختصاص خواهم داد 

o  پیدا خواهم کرد دستپول من به . 

 جای خالی این دو عبارت را وارد کنید 

  . کمک خواهم خواست ... از 

  . در مورد .... تحقیق خواهم کرد

به خوشمیبه شما کمک    ها گاماین  انجام دادن   ناسالم  بدبینی  از  تا  بینی سالم   کند 

کننده   الگوی عاطفی ناامیدکنید درگیر یک فکر یا  که احساس می  هنگامی.  منتقل شوید

 :انجام دهیدکه در ادامه آمده است، ای را مرحله این روند چهار اید، شده

  سیستم را مجددا تنظیم کنید. . 1 

   . را انجام دهید خبر است هاینجا چتمرین ذهنی . 2

  . را انجام دهید  تمرین ذهنی با افکار منفی خودکار مقابله کنید. 3

 .را انجام دهید لاپفلیپ فتمرین ذهنی . 3
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توانید مهارت بالایی در می های ذهنی،  طی کردن این مراحل و انجام دادن این تمرینبا  

ساز کسب    توانمندو  طرز فکرهای جدید  کردن  کننده و ایجاد    شناخت الگوهای تضعیف

سمت داشتن  توانید انتظار داشته باشید شما را به که می همان افکار و طرز فکری ؛کنید

شود باعث ترشح مواد شیمیایی تفکر مثبتی که ایجاد می  . یک زندگی کامل سوق دهند

تفکر    ،سلامتی  ،سروتونین و سایر مواد مرتبط با احساس شادی  ،دوپامینمانند  عصبی  

 داده، ل عمر را افزایش  شادی به نوبه خود طو  . شودمیروشن و یادگیری سریع  واضح و  

   آورد. برایتان به ارمغان میبخشد و امنیت مالی بیشتری را بهبود می تانروابط 

 

ادامه   با  در  را  بسیار قدرتمند دیگرشما  فرایند  به آشنا می  یک  نئوروجیم  کنیم که در 

می خود  رها دانشجویان  مجدد،  بندی  چارچوب  »شناسایی،  ذهنی  تمرین  این  آموزیم. 

باز دارد.    سازی،  نام  تردیدآموزی«  احساس  استرس  ،اضطراب  ،هر زمان که  به شما   یا 

یا   را با  دست داد  با آن  شرایطی مواجه شدید که احساس کردید توانایی مقابله کردن 

 دارید، این تمرین ذهنی را انجام دهید.ن

 : جریان ها را آرام کن شش نفس عمیق بکش  ذهنی تمرین

انگار که    ؛کنید  بازدمریتمیک بکشید و هوا را از دهان  و  شش نفس عمیق  از طریق بینی،  

   . دمیدنی مییک در 

 با انجام دَم بگویید:

 دهمو استرس را بیرون می کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون می ترسو  کشممیمن آرامش را نفس  

 یا
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 دهمرا بیرون میو سرگردانی و اضطراب  کشممینفس  را من آرامش 

 

وب بندی مجدد، رها سازی  بعد از انجام دادن این تمرین، تمرین ذهنی »شناسایی، چارچ

 آموزی« را انجام دهید. باز و

کننده گذشته خود که    یا تجربیات منفی یا تضعیف   ،احساسات  ،افکاراز  .  شناسایی.  1

تأمل کنید و در    . ذهن آگاهی داشته باشید . ها را نشخوار کنید آگاه باشیدممکن است آن

طور که هست و    چیز را همان  ذهنتان همه  تااجازه دهید    . باشیدحضور داشته  لحظه  

   . تجربه کندکردن بدون قضاوت 

دن احساس ناخوشایند یا ناخواسته خود را با افزو   وفکر  هر  .  چارچوب بندی مجدد  . 2

و تغییر شکل در معنایشان    هاشدن در مورد معنا و مغهوم آن  ها یا با کنجکاوکلماتی به آن 

صورت    متوجه شدید دارید به  در صورتی که  ،عنوان مثال  به.  بیاوریم  به حالت مثبت در

است. چقدر جالب    !وای»  : آگاه شوید و با خود بگویید  تنها از آن  ،کنیدمنفی صحبت می 

   .« مثبت باشمو    م گیرم آن را رها کنالا تصمیم می ح  ؟چگونه یک فکر منفی به ذهنم رسید

را  تانکنترل افکار یا احساساتاین  این که تا به جای با این افکار یا احساسات بازی کنید  

 دست داشته باشید. ، شما افسارشان را دربه دست بگیرند

تمرکز کردن    جای  به  ،ایدکنید قربانی شدهعصبانی هستید یا احساس می   در صورتی که 

  :با خود بگوییدای درنگ کرده و و قفلی زدن روی این مفهوم، لحظه

o برای رشد و یادگیری استفاده موجود،  دهم از این احساس یا موقعیت  ترجیح می

  . کنم

o  ی داشته باشد. اعمال دیگران روی من تأثیرتصمیم گرفتم اجازه ندهم  
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o   و    پر لیوان را ببینم  نیمهدر این شرایط یا از اتفاقی که تجربه کردم،  تصمیم دارم

  از آن درس بگیرم. 

می قدرت  به شما  که  به چیزی  را  ناخوشایند  یا  منفی  که چیزی  زمان  تغییر هر  دهد 

به  در  ،دهیدمی که  جای  واقع  باشید،قربانی    این  دست   شرایطکنترل    شرایط  به  را 

  . گیرید می

احساسات.  رها سازی  . 3 به  اناگر  و  نفس   را بدون قضاوت کردن مشاهده کنید  آرامی 

  نفس عمیق کنند )تمرین ذهنی شش  ادامه پیدا مینود ثانیه  تنها برای  معمولاً    ،بکشید

این با فکر کردن در مورد  افرادبسیاری از یرید(. ها را آرام کن، را در نظر بگبکش: جریان

از آن  را ایجاد کرده    ایکننده  های عاطفی تضعیفحلقه   ،چه احساسی دارند   که و بعد 

ناآگاهانه حلقه عذابکنند،  افکار خود را عمیقا احساس می به کننده را    آور تضعیف  و 

  . شود تقویت می  شانناخودآگاهکنند که بیشتر و بیشتر در ایجاد میدست خود 

کنید تا ناظر و  تمرین  ها را آرام کن،  بکش: جریان  با استفاده از تمرین شش نفس عمیق 

هایی عمیق  . از طریق بینی نفسها را رها کنیدو آنباشید، افکار و احساسات خود شاهد 

اظر افکار و و ن  خارج کنید  دهانهوا را از طریق  و  کرده    یتانهاوارد ششو ریتمیک را   

  تان باشید. احساسات

ایجاد  را الگوهای عصبی جدید هایی که در ادامه آمده است، . به کمک گامآموزی   باز . ۴

 کنید:  تقویتها را آنو کرده 

و فکر و احساسی   ،استفاده کنیدافکار منفی خود  از جملات تأکیدی مثبت و نقاط مقابل  

   . کنید و احساس خواهید داشته باشید تجسمجدید را که می
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الگوی فکری را که بیش از این خواستار ادامه پیدا کردنش نیستید، با موفقیت هر بار که 

جشن قطع کردید، و آن را با الگوی فکری جدید و مطلوب جایگزین کردید، برای خود  

  . یجاد کنیدیک لنگر احساسی ابرایش بگیرید تا 

الگوی فکری جدیدتان ایجاد   این کهبرای   لنگر احساسی و فکری مستحکم تری برای 

ترتیب   این  بهکنید، دستتان را مشت کنید و با صدای بلند بگویید: »آره! همینه! خودشه!«  

  بیشتر خود را    مندیچاشنی احساس اضافه کرده و احساس قدرتالگوی فکری جدیدتان  به  

   . کنیدمی

را    تانها آگاهیآنتوسط  تا    پیدا کنید  یمختلف  هایراه  برایتان امکان دارد،که    تا جایی

یا  را با یک کلمه قدرتمند    تانجدید  الگوهایو    ،احساسات  ،سپس افکارو    ،جشن بگیرید

امکان    . تقویت کنید  یک حرکت نمادین به شما  باشید آگاهی  یاد داشته  تا میبه  دهد 

 ،افکار  ابتدا  . بخشدهمان چیزی است که به شما آزادی میکردن  و انتخاب    کنیدانتخاب  

  . را انتخاب کنید تانرفتارهای بعد از آنو را قدرتمند  مفاهیمیو  ،احساسات

 

 ها و نتایج واقعی از زبان مردم داستان

عنوان مدیر بانک، کارش را رها کرد. با ها کار امن و مطمئنش به  پس از سال  ۴»کریس«

های دنیا بر  ها و نگرانیتمام ترسبار  داشتن یک همسر، دو فرزند، و پرداخت وام مسکن،  

درآمدی داشته باشد، برای شش ماه آینده    این که. برای  گردسنگینی می هایش  روی شانه

ها و افراد مشهور و ، سلبریتی6در خدمت بازیکنان »ان بی ای«  5به عنوان راننده »اوبر«

همایشغول در  شرکت  برای  که  بود  تجاری  آمد  های  و  رفت  شهر  در  سمینارها  و  ها 

 
4 Chris 
5 UBER 
6 NBA 
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انجام دادن این کار لذت می می از  تأمین مخارج کردند. هر چند  اما این کار برای  برد، 

 تا آخر عمر به آن بپردازد.  خواستاش کافی نبود و آن چیزی نبود که میخانواده

می آموزشی او  رویداد  و  نئوروجیم  تبلیغاتی  آگهی  متوجه  فیسبوک  در  روز  یک  گوید: 

شدم و در آن ثبت نام کردم. این اتفاق زمانی رخ داد که او Brain-a-Thon رایگان  

 این کهو از    داشتبه صورت خانه به خانه  را    solar solutionsقصد فروش محصولات  

شد. کریس عزمش را جزم کرد محصولاتش پذیرفته نشوند استرس بسیاری را متحمل می

های آموزشی ما آموخته  و به انجام دادن تمرینات ذهنی پرداخت و بر اساس آنچه در فیلم

 دهیم دست به اقدام زد. گری روزانه که به اعضای انجمن خود ارائه میبود و مربی

ناملایمات  گوید: »تغییر بزرگی  او می   با  اکنون دیگر هر امپیدا کردهدر نحوه مواجهه   .

زمان که در کار و زندگی اجتماعی با مشکلی رو به رو شوم، اعتماد به نفسم را از دست 

دهم. روابط من با همسرم بسیار بهتر شده است؛ زیرا ما خودمان را با اهداف یکسانی نمی

کرده م هماهنگ  زندگی  واقعاً شریک  او  و  لطف  ایم  به  اکنون  ما  است.  که ن شده    این 

دانیم، از آرامش مالی  چگونگی دست پیدا کردن به فراوانی و موفقیت در زندگی را می 

دلار در ماه درآمد دارم و قصد دارم آن را سه برابر    20000من اکنون   بریم.  لذت خود می 

 کنم.«  

اش به کنیم که ثروت مالی و امنیت را برای زندگی خود و خانوادهما به کریس افتخار می

گوید: »اخیراً، شرکت من این فرصت را به من داد تا به ارمغان آورده است. کریس می

می  اکنون  و  کنم،  اداره  را  دفتری  و تنهایی  ذهنیت  تا  کنم  کمک  دیگران  به  توانم 

 به دست آورند.«  ،امآموخته روجیمکمک نئوبه خودم هایی را که مهارت
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 و منابع فصل خلاصه

 خلاصه فصل

o طول تکامل در   شده دارند که در  تعیین  پیش  همه افراد نوعی سوگیری منفی از

  . خطرات ناشناخته محافظت کند مقابلها در آناز تا است ها ایجاد شده آن

o   و   «فرانکشتاین درونی»کننده به    افکار و احساسات تضعیفداشتن  تمایل شما به

انیشتین »به    قدرتمند و توانمند کننده به افکار و احساسات  داشتن  تمایل شما به  

ها که  به هر کدام از آن   د هستند. ها ارزشمنهر دوی آن   لقب گرفته است.   ی«درون

   . دارد تاندهی زندگی  بیشترین سهم را در شکلهم همان  ،دهیدبیشتر گوش 

o   برای نتایجی که  به  و دستیابی  تفکر  تغییر طرز  تلاش به دست آوردنشان  کلید 

 درونی است. انیشتن  شتاین وفرانک  میانایجاد تعادل مناسب  ،کنیدمی

o هستند  تانر دسترسهای دگزینه ،طرز تفکر مثبت و یک بنای عاطفی سالم یک. 

 


