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شما كه هستيد؟
خودتان را چطور تعریف می كنيد؟ برای پاسخ به این دو سوال به احتمال زیاد باید نگاهی 
به تاریخچة زندگی خود بيندازید. به روزهایی كه گرچه پشت سر گذاشته اید اما به آنها 
وابسته اید و گریز از آنها برای تان دشوار است. توصيف گرهای شما كدامند؟ مشتی برچسب 
كوچك كه در طول عمرتان آنها را جمع آوری و انباشــته كرده اید؟ آیا كشوی شما مملو 
از ارزیابی های شخصی اســت؟ آیا به عنوان یك اصل و به شکلی مکّرر، از آنها استفاده 
می كنيد؟ این ارزیابی ها می توانند شامل برچسب هایی از این قبيل باشند: عصبی ام، خجالتی ام، 
تنبلم، ذوق موسيقی ندارم، دست و پا چلفتی ام، ... و فهرستی طولانی از »امَ«های دیگر. 
توصيف گرها گرچه به خودی خود نامناسب نيستند اما ممکن است به شکلی »نامناسب« 

مورد استفاده قرار گيرند.
برچسب زدن می تواند مانعی برای رشد و شکوفایی فردی فراهم آورد، زیرا شخص به 
راحتی می تواند از این برچسب ها به عنوان توجيهی برای ادامة وضع موجود بهره برداری نماید.
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يك گزارش شخصى
فردی در برابر عده ای از افراد معتاد به الکل، سرگرم سخنرانی بود و خيال داشت برای 
اولين و آخرین بار آثار مخرب مصرف الکل و زیان های بی شمار آن را به حضار نشان 
دهد. او دو ليوان را كه حاوی مایع زلالی بودند روی تریبون قرار داد و به شنوندگانش 
گفت كه یکی از ليوان ها حاوی آب خالص و دیگری پر از الکل خالص است. او، كرم 
كوچکی را داخل یکی از ليوان ها انداخت و حاضران به وضوح دیدند كه كرم شنا كنان 
خود را به گوشه ليوان رساند و سپس به بالای آن خزید. سپس سخنران همان كرم را 
داخل ليوان حاوی الکل انداخت و طولی نکشيد كه كرم مقابل چشم حاضران از هم 
متلاشی شد. مرد سخنران پرسيد: »خوب! از این موضوع چه نتيجة اخلاقی می گيریم؟«
صدایی از انتهای سالن با صراحت جواب داد: »اینکه اگه كسی مشروب بخوره 

دیگه كرم نداره...«
این كتاب كرم های زیادی دارد، منظورم این است كه شما دقيقاً همان چيزهایی 
را كه مایليد دربارة معيارها، باورها، تعصبات و زندگی شخصی تان بشنوید و بدانيد 
خواهيد شنيد. نوشــتن دربارة خود ویرانی و راه های مقابله با آن، از جمله مسایل 
حساس است. با نگاهی دقيق به خود، ممکن است بگویيد دل تان می خواهد كه خود 



14    باورهای غلط شما

را تغيير دهيد اما عمل تان خلاف آن را ثابت كند به ویژه اگر شما هم مانند بسياری 
از افراد، ذرّه ذرّه وجودتان در مقابل كنار گذاشــتن افکار و احساساتی كه شما را به 
سوی محروميت خود خواسته ســوق می دهند از خود مقاومت نشان دهد. به رغم 
وجود این »كرم ها« فکر می كنم شما این كتاب را دوست خواهيد داشت. خودم كه 

عاشقش هستم! و از نوشتن آن بسيار لذت برده ام.
در عين حالی كه عقيده ندارم از كنار مسأله سلامتی روان باید ساده و سرسری 
گذشت، اما از این اندیشه كه باید دربارة این موضوع مهم با عباراتی خشك و واژه هایی 
نامفهوم صحبت كرد نيز حمایت نمی كنم. در این كتاب سعی كرده ام از توضيحات 
پيچيده و بغرنج اجتناب كنم زیرا معتقد نيستم كه »شادكامی« مسأله پيچيده و دشواری 
است. »شاد زیستن« یك حالت طبيعی است و دستيابی به آن، بسته به فهم و ادراك 
درونی هر یك از ما نســبت به آن، متفاوت اســت. به نظر من تركيب خردمندانه 
سخت كوشی، آزاد اندیشی، شوخ طبعی و اعتماد به نفس را می توان از عناصر لازم 
یك زندگی مطلوب و مفيد دانست. من اعتقادی به روش های عجيب و غریب یا سفر 
به گذشته های دور، كشف سخت گيری های دوران كودكی برای عادت به دستشویی 

رفتن و اینکه فرد دیگری مسئول بدبختی شماست ندارم.
این كتاب روش های دستيابی به شادكامی را به شما ارایه می دهد ـ چيزی كه تنها 
با قبول مسئوليت و تعهد از جانب شما ميسر خواهد بود. داشتن انگيزه در زندگی و 
تلاش برای دستيابی به آنچه كه در جست وجویش هستيد. شيوه ای راحت و ساده 
و مبتنی بر عقل ســليم. اگر خود را فردی شادكام و سعادتمند حس می كنيد ممکن 
است بگویيد: »من هم می توانستم چنين كتابی بنویسم.« حق با شماست. برای درك 
اصول مؤثر در یك زندگی توأم با شادكامی، لزوماً نباید دارای دكترای مددكاری یا 
متخصص امر مشاوره باشيد. اینها چيزهایی نيستند كه فرد لابه لای كتاب ها و یا سر 
كلاس درس آنها را فرا بگيرد. شما تنها در صورتی آن را خواهيد آموخت كه نسبت 
به شادكامی خود متعهد باشــيد و برای رسيدن به آن تلاش كنيد. این همان چيزی 
است كه هر روز بدان عمل می كنم و همزمان، به دیگران نيز كمك می كنم روش های 

مشابهی را انتخاب كنند.
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هر یك از فصل های این كتاب، تقریباً حالت یك جلســه مشاوره را دارند. این 
روش ها به منظور ایجاد فرصت های گوناگون برای خودیاری طراحی شده اند. در 
این روش ها، باورهای غلط یا رفتارهای منجر به خودویرانی فرد شناسایی می شود 
و علل تاریخی رفتارهــای موجود در فرهنگ ما )و نتيجتــاً در فرد( مورد مطالعه 
قرار می گيرد. تأكيد اصلی در این روش، كمك به شماســت تا دریابيد چرا گرفتار 
چنين باورهایی شده اید و رفتارهای ناشی از این باورها مورد بررسی قرار می گيرند. 
رفتارهایی كه راجع به آنها بحث می كنيم، روش های روزمره زندگی ما هســتند كه 
ممکن است بسيار قابل قبول و خوشایند به نظر بيایند. اما در واقع برای شادكامی فرد 
مضّرند. در این كتاب به مشکلات عاطفی حاد و بالينی افراد هيچ نوع اشاره ای نشده 
و بيشتر به علایم و پيغام های عصبی كه همه ما به طور روزانه از خود بروز می دهيم 
پرداخته شده است. پس از مطالعه رفتارهای ناشی از باورهای غلط فردی، به بازبينی 
عکس العمل هایی پرداخته ایم كه ادامة آنها مانع از شادكامی می شود. این امر مستلزم 
شناخت دقيق سيستم روان شناختی حمایتی شماست تا معلوم شود چرا به جای كنار 

گذاشتن روش خودویرانی، تصميم به ادامة آن گرفته اید.
این بخش تلاشی برای یافتن پاسخی به برخی از سوالات است. »از این رفتار چه 
چيز عایدم می شود؟«، »اگر این رفتار به من آسيب می رساند چرا به آن ادامه می دهم؟« 
با شناخت هر یك از این باورهای غلط، بدون شك متوجه خواهيد شد كه هر یك از 
این نتایج پيام های مشابهی با خود دارند. طولی نمی كشد كه در می یابيد روان نژندی تان 
تا حدودی به باورهای غلط شــما بستگی دارد. اصولا برای شما به مراتب »امن«تر 
است كه به واكنش های غریزی متوسل شوید؛ حتی اگر این امر به خود ویرانی منجر 
شــود. علاوه بر این، وقتی در صدد رفع باورهای غلط خود بر نيایيد ناچار به قبول 

مسئوليت و یا تغيير رفتار خود هم نخواهيد بود.
در طول كتاب، نتایجِ چنين اطمينان و آسایشــی به روشنی آشکار خواهد شد. 
بدین ترتيب متوجه می شوید كه سيستم روان شناختی دفاعی چگونه شما را از هر 
سرزنشی مصون می دارد و فرصت هر نوع تغييری را در شما متوقف می سازد. این 
حقيقت كه شما به همين دلایل بر ادامه رفتارهای خودویرانگرانه پافشاری می كنيد 


	1.pdf
	Page 1

	3.pdf
	Page 1

	5.pdf
	Page 1




