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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
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  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
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 .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
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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
https://t.me/priceactionsources          http://Www.pricecourseacademy.com           https://instagram.com/pricecourse_academy

http://t.me/priceactionsources
http://www.pricecourseacademy.com
http://instagram.com/pricecourse_academy


. 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

38
https://t.me/priceactionsources          http://Www.pricecourseacademy.com           https://instagram.com/pricecourse_academy

http://t.me/priceactionsources
http://www.pricecourseacademy.com
http://instagram.com/pricecourse_academy


20 

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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