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قسمت يكم
شناختن و كنار گذاشتن عادات فكرى ديرينه

 
»طبيعت و سرشت هر انســانى كامل و بدون نقص است. اما پس از 
مدتى به دليل غرقه شدن در مسايل دنيوى به سادگى ريشه هاى خود را 

فراموش مى كنيم و طبيعتى جعلى به خود مى گيريم.
لائوـ ته زو  
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بخش اول
آرى، شما مى توانيد عادت هاى ديرينة خود را تغيير دهيد

 
»من او را نمى بوسيدم، تنها بر دهانش نجوا مى كردم.«

چيكو ماركس1   

)پاســخ ماركس به همســرش، وقتى او را در حال بوســيدن يكى از دخترهاى گروه كر 
غافلگير كرده بود.(

»آوردن عذر و بهانه به مراتب بدتر و وحشتناك تر از دروغ گفتن است.«
الكساندر پوپ2  

گفته مى شود كه عادات قديمى به سختى از ميان مى روند و يا اينكه تقريباً غيرممكن 
است بتوان الگوهاى رفتارى كهنه را تغيير داد. با اين همه، كتابى كه در دست داريد 
بر مبناى نوعى باور تأليف شده كه معتقد اســت افكار و رفتارهاى جاگير شده را 
نيز مى توان به شكل واقعى ريشــه كن كرد، ضمن اينكه مؤثرترين راه براى از ميان 
برداشــتن اين عادت ها كار كردن روى ساختارهايى اســت كه اين عادات فكرى 

Alexander pope .2؛ شاعر. Chico Marx .1؛ كمدين سينما.  
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را شــكل داده و به حمايــت از آن ها ادامه مى دهند. اين روش بر مبناى فهرســت 
بلندبالايى از انواع توجيهات و دفاعياتى تهيه شــده كه مجموع آن ها را مى توان در 
يك كلمه خلاصه كرد: بهانه. از اين رو عنوان اين كتاب خطاب به خود شماســت. 
همچنان كه خطاب به شبكة توجيهاتى است كه خود ابداع كرده ايد. هدف من اين 

است كه تمامى اين بهانه ها را رها كنيد!
آيا مى توانم تغييرات هيجان انگيزى در زندگى ام به وجود بياورم؟ آيا ممكن است 
بتوانــم افكار و رفتارهاى توأم با خودـ ويرانى را كــه از وقتى كه به ياد دارم با من 
همراه بوده اند عوض كنم؟ در شرايطى كه راه و روش ديگرى را نمى شناسم تا به آن 
فكر يا عمل كنم، آيا مى توانم با يك چرخش عمده و اساسى عقايدم را تغيير دهم؟ 
من تمام عمر كله شق، چاق، ترسو، دست وپاچلفتى ]و يا هر كلمة توصيفى ديگرى 
كه مى خواهيد انتخاب كنيد[ و افسرده بوده ام. آيا برايم مفيد يا حتى عملى است كه 
اين روش هاى آشنا و قديمى زندگى ام را كنار بگذارم و راه را براى رويارويى با يك 

من، از نوع جديد باز كنم؟
اين كتاب براى پاسخ به چنين سؤالاتى نوشته شده است. بله، راهى در دسترس 
شما قرار دارد. درست همين لحظه و همين جا. شما مى توانيد افكار ناخواسته اما دير 
پاى تان را كه خود را با آن ها مى شناسيد كنار بگذاريد. رها كردن بهانه ها! روش هاى 
ساده و قدرتمندى براى كنار گذاشتن افكارى كه در عمق ذهنتان ريشه دارند معرفي 

مي كند. و مانع از آن مى شوند بدل به موجودى شويد كه مى خواهيد باشيد.
قدرت باورهايتان، كه مى توانند شما را گرفتار سازند، بسيار است. اين تصورات 
ريشــه دار همانند حلقه هاى زنجير مانع از آن مى شوند كه شما سرنوشت منحصر 
به فرد خود را تجربه نماييد. شما توانايى آن را داريد كه اين حلقه ها را بگشاييد و از 
آن ها به نفع خود و نه عليه خود استفاده كنيد، تا زمانى كه سرانجام بتوانيد آنچه را كه 
به عنوان دلايل علمى محدوديت ها و ويژگى هاى انسانى مى شناختيد دگرگون سازيد. 
منظور من چيزهايى مانند خصوصيات ارثى، دى ان اى1ِ  يا شرايطى است كه در دوران 

DNA .1؛ اسيد حاوى اطلاعات وراثتى در ياختة جانداران.
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آري شما مي توانيد ...    21

جنينى، نوزادى و يا كودكى داشــته ايد. بله، درست خوانده ايد. باورهاى شما، يعنى 
تمامى آن انرژى بى شكلى كه اساس خويشتن شناسى شما را تشكيل داده اند، قابليت 
اين را دارند كه به تدريج تغيير يابند و به شما اين توانايى را بدهند كه بر ويژگى هاى 

ناخواسته خود يا آنچه كه متأسفانه آن را سرنوشت خود مى دانيد چيره شويد.
علوم ريشه دارى مانند ژنتيك، روان شناسى و جامعه شناسى ممكن است موجب 
شوند خود را در مقابله با حقايق »اثبات شــده« ناتوان حس كنيد. »نمى توانم طرز 
فكرم را عوض كنم ـ هميشه همين طور بوده ام، طبيعتم اين است و نمى تواند تغيير 
كند. اين همة آن چيزى اســت كه مى دانم.« و بالاخره اينكه »هرچه به شما بدهند 
قبول و تحمل مى كنيد.« همه اين ها دلايل افســوس خوردن كسانى است كه سعى 
مى كنند براى هدر رفتن زندگى خود بهانه اى بياورند )توجه كنيد: من از كلمة بهانه 

به جاى آنچه كه بسيارى آن را شرايط زندگى مى نامند استفاده مى كنم.(
هر نوع فكر توأم با خود محدودسازى كه شما براى توجيه اينكه چرا از زندگى 
خود بهره كامل نمى بريد ـ تا احساس هدفمندى، رضايت و سرزندگى كنيد ـ از آن 
استفاده مى كنيد، چيزى است كه مى توانيد با آن مقابله نموده و آن را دگرگون سازيد. 
صرف نظر از اينكه چه مدتى آن را باور داشــته ايد و يا اينكه تا چه حد ريشــه در 
سنت ها، علوم يا تجربيات زندگى دارد، حتى اگر چون سدى نفوذناپذير به نظرتان 
بيايد، باز مى توانيد بر آن غلبه نماييد. شما مى توانيد با انديشيدن بر اينكه اين افكار 
چقدر سعى مى كنند شــما را از زندگى دور نگه دارند آغاز كنيد. در چنين صورتى 
خواهيد توانست براى يك زندگى خالى از عذر و بهانه برنامه ريزى و آن را تجربه 

نماييد، يكى از روزها، هر بار يك معجزه و يك باور جديد.

كلمه اى جديد براى باورها
هيچ وقت پيش آمده كه بخواهيد بعضى از ابعاد شخصيتى خود را تغيير دهيد ولى 
بخشى از وجود شــما بر اين نكته پافشــارى كند كه اين تغيير ممكن نيست زيرا 
اين طرز فكر، احســاس يا رفتار، جزيى از خصوصيات ارثى شماست؟ بخش دوم 
وجود شما معتقد اســت كه ژن غمگين بودن، خجالتى بودن، اضافه وزن داشتن و 
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