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 مقدمه

زندگی می کنید و در حال بازی بسکتبال چهاربعدی  4802فرض کنید که در سال 

پرتاب  تان در زمینهدر مورد مهارت ضعیفهستیدکه ناگهان یکی از هم تیمی های شما 

بلافاصله پس از این توهین، در ذهن شما می کند. توهین به شما آزاد، با نیش و کنایه زدن 

 چند چیز اتفاق می افتد. 

 ناراحتی می کنید. احساس -1

نید ک رجوع در ارتباط است،واقعیت مجازی  خود که بامجبور می شوید که به مغز  -4

 ، پشیمان شود. خویشکه آن فرد از اظهارنظر خودپسندانه  کاری کنیدو 

 و این باعث تضعیف خواهد شدآینده  هفتهچند یا  چند روزدر طی عزت نفس شما  -3

نید و به این فکر کمی شود که در مورد توهینی که به شما شده، به فکر فرو روید 

 .نمی کشیدیدتا این قدر رنج چگونه باید پاسخ او را می دادید  که

زندگی می کنید  4802در خلال این فرایند، ممکن است با خودتان فکر کنید که در سال 

بنابراین، از طریق رابط های . را در اختیار داریدو فن آوری لازم برای حل مشکل خود 

به سرعت اصلاح مغز خود را و  گشودعصبی خود، یک برنامه کاربردی را خواهید 

وقتی که شخصی به شما توهین می کند، شما با چند کلیک ساده می توانید . خواهید کرد

 توقفمبگویید که رنج کشیدن، انتقام جویی و فکر کردن عمیق را مغزتان به نرم افزار 

ورت حتی در صکه کاری کنیدمی توانیداین نرم افزار، کند. با افزودن یک ویژگی به 

،  پاسخ انهمهربانتوهین شدن به خودتان، لذت ببرید یا اینکه با یک واکنش کنایه آمیز و 

صمانه خ فضاییک  گسترشاست باعث  پاسخ زیرکانه شما ممکن طرف مقابل را بدهید.



شد  باعث خواهدپاسخ فوری شما که  داشته باشیدباید توجه با این حال،  در محیط شود.

راموش فرا  آنو  فکر نکنید ی دیگراننیش و کنایه ها جراحت ناشی از زخمدیگر به که 

کردن گرایش  خارجممکن است روشی برای اصلاح مستقیم مغز و  4802تا سال . کنید

ز با استفاده افقط شود.  ، پیداشده اندما باعث عقب ماندگی از آن که های ناسازگارانه 

بخش کرد، زیرا خود را بر طرف  ذهنچند کلیک ساده نمی توان خطاهای نرم افزار 

در  وتثبیت شده اند  در مغز ما از زمان های قدیممحدودیت های روان شناسی بزرگی از 

ما آن قدرها هم که فکر می کنید، با این حال، . دهیمتغییر نمی توانیم ا را حال حاضر، آنه

نرم روی  اراصلاحاتی  می توانیم ،مناسبضعیف نیستیم و با استفاده از ابزارهای شناختی 

 تهشکسقابل ذهن ما  نامطلوبگرایش های روانی  .ایجاد کنیمذهن خود  روانشناسیافزار 

جدد ممی توان آنها را برنامه نویسی  وهستند  کوچکتر الگوریتم های نرم افزاری شدن به

 به خوداهانت در این صورت، . روی آنها اجرا کردبر و دستورالعمل های جدیدی را  کرد

باعث که  در نظر گرفت ذهنماننرم افزار  به ورودیداده یک  را می توان به عنوان

ارزیابی مجدد  برایرا ای و چرخه فکری تحریف شده  می شود ماتحریک برنامه ذهنی 

 و ایجاد می کندبی احترامی صورت گرفته از رفقا ارزش شخصی خود در پاسخ به 

این که  می شوداحساسی و رفتاری ظاهر نامطلوب به صورت واکنش های  آنخروجی 

خود  از را نامعقولیو واکنش های  باشیمحس نامطلوبی داشته  دنمی شو باعثواکنش ها 

 روانی با بیماری های مقابلهبرای  از فن آوری های پیشرفته متفکرین قدیمی. دهیمنشان 

ریتم به بررسی و توسعه الگو مغز،برای مقابله با قسمت های مشکل دار برخوردار نبودند و 

. آنها متفکرین دور اندیشی بودند و به همین دلیل، بینش های می پرداختندهای معکوس 

ازدانش پراکنده آنها می توان به ، به طوریکه کرده بودندخود را برای آیندگان مکتوب 



برای برنامه نویسی ذهن خود استفاده کرد.  عمومینرم افزاری دستورالعمل  یک عنوان

 بهینه سازی استفاده برای موردزاری ابزارهای نرم اف هدف من در بلندمدت این است که

آرزوی بعدی من مردم قرار دهم. عموم کنم و آن را در اختیار  منظمرا شما نرم افزار ذهن 

نهادینه سازم و یک کتاب راهنمای شخصی  را این است که فرایند اصلاح فوری مغز شما

. ار دهمقررتان طراحی و بهینه سازی نرم افزار روانی منحصر به فرد شما در اختیا در زمینه

، کاهش مسیر شغلی پیشرفت در بهکتاب این است که یک هدف بیشتر افراد از مطالعه 

ممکن است از خود بپرسید که طراحی ذهن به چه کنند.  دست پیداوزن یا افزایش درآمد 

 که این کتاب می گویمتی می شود؟ در پاسخ به شما درد می خورد و باعث ترک چه عاد

ادن و باعث افزایش مهارت فریب ددنیا نمی شود  در مستقیما باعث دستیابی شما به چیزی

نخواهد شد. این کتاب مناسب افرادی  نیز در اتاق کنفرانسکردن دیگران یا خودنمایی 

تحت ا هستند یهایی خویش برای لذت بردن از تناست که علاقه مند داشتن یک ذهن بهتر 

 .رار گرفته اندقشخصی  یا آرامش کنترل نفس،  یعقل رشدمتعصبانه خود برای  افکار تاثیر

همه ما می خواهیم افراد شادتر، سالم تر و بهتری باشیم، اما فقط تعداد کمی از ما پذیرفته 

ود دست ختمام اهداف بلندپروازانه می توانیم به  ،با تمرکز مستقیم بر ذهن خویشایم که 

یان در مدر این صورت، شما می توانید به معمار روان خود تبدیل شوید. شما پیدا کنیم. 

شد.  اهندخوبرانگیخته ذهنشان ثابت ایده غلبه بر اجزای  باخواهید بود که از افراد  جمعی

 میدان خواهید شد وشما با در نظر گرفتن پیش فرض ذهنی ای که از خودتان دارید، وارد 

خواهید کرد. شما با قاطعیت تردیدناپذیری از دریچه دیگران  اموردر شروع به مداخله 

شما به  .می کنیدو راه هایی را برای تغییر آن پیدا  می کنیدچشمان خود به واقعیت نگاه 

 هستید.  اشرافیخواستار یک زندگی زندگی معمولی راضی نمی شوید و یک 



چه ویژگی هایی از ذهن خود را دوست ندارید؟ وقتی که زندگی خود را بررسی می کنید، 

احساس می کنید که کدام یک از خصوصیات فردی شما مانع از دستیابی به اهدافتان شده 

؟آیا احساس حسادت است؟ آیا ترس باعث دنبال نکردن اهداف جاه طلبانه تان شده اند

تا بر د دهی؟ آیا به تفریحات خود اجازه می استران شده باعث تخریب روابط شما با دیگ

زندگیتان حاکم شوند؟ آیا شما هم دارای یک منتقد درونی بودید که هرگز نمی توانستید 

توقعات آن را برآورده سازید؟ این کتاب به جرئت ادعا می کند که زندگی هر فردی در 

یت شخصی خود را کنار بگذارید. شما می توانید ذهن گونه ای کهاختیار خودش است. به 

حقیقت را از بالا بررسی کنید و دستورالعمل های روانی ای که بر اساس آنها عمل می کنید 

را اصلاح کنید و به این ترتیب، خصوصیات فردی محدود کننده خویش را دائما تغییر دهید. 

ا هر یجاد کنید تشما یاد می گیرید که آرامش و سرخوشی تزلزل ناپذیری را در ذهن خود ا

را با آغوش باز بپذیرید و با اقدام مناسبی به آن  تقدیم می کندچیزی که زندگی به شما 

پاسخ دهید. برای اینکه تصمیم درستی را در زندگی خود بگیرید، باید مهارت های درست 

فکر کردن، غلبه بر قضاوت های نادرست و رشد عقلانی را در خود پرورش دهید. برای 

به شخصیت ایده آل خود تبدیل شوید، باید یاد بگیرید که عادت های بد، سبک اینکه 

زندگی نادرست و شخصیت خود را به تدریج اصلاح کنید. برای اینکه این فرایند را شروع 

کنید، لازم نیست که صبر کنید تا فن آوری جدیدی در آینده به دست شما برسد. شما می 

ته است قب نگه داشسی و تعصبات نادرستی که شما را عتوانید رفتارها، واکنش های احسا

با اصول و روش های ساختن یک ذهن بهتر آشنا شوید و هر بار از یک را تغییر دهید و 

ن طرز می توانید چنی شما همچنینالگوریتم متفاوت برای طراحی ذهن خود استفاده کنید. 

اده کنید. رایند در زندگی خود نیز استففکری را در درون خود نهادینه کنید تا بتوانید از این ف



د خواهید ش مشهوریبا افزایش مهارت های شخصی خود در این زمینه شبیه شخصیت های 

  کنند.  به طور کامل آشکارحالت های ذهنی برتر خود را توانسته اند که 

ا آب گرفتن بدوش  از قبیلحقه های مفید برای شاد شدن  آموزشاین کتاب به شما وعده 

نی از به آگاهی ذه رسیدنن آواز، تفکر مثبت، برنامه ریزی عصبی کلامی یا خواندسرد، 

طریق مراقبه را نمی دهد. در این کتاب، با ایده ها و راهکارهایی مواجه خواهید شد که از 

معنویت به آنها نگاه شده است. با این حال، تمام نگرش ها و روش های ارائه طریق لنز 

ر بینش این کتاب مبتنی بدر این کتاب ، مرتبط با علم روانشناسی و تجربی هستند. شده 

های متفکرین قدیمی، دانش انعطاف پذیری عصبی و یافته های حاصل از علوم شناختی، 

این کتاب نگاهی به روش هایی دارد که افراد با استفاده از احساسی و رفتاری می باشد. 

هن خود را اصلاح کنند و شاهد تاثیرات چشمگیر آن بر زندگی آنها می توانند نرم افزار ذ

 ،ساختار ذهنی ما به سمت عقلانیت، سلامتی می شوند کهاین روش ها باعث خود باشند. 

آنچه که  .هدایت شودشخصیت انسانی و دستیابی به بینش های متعالی نسبت به خودمان 

دود ح، واقعه ظاهرا بدی بود که ده بوباعث افزایش انگیزه من برای نوشتن این کتاب شد

 . قبلا هم با چنین موانعی در زندگی مواجه شده بودم.ه بودم اتفاق افتادبراییک دهه پیش 

مانند غم، نگرانی و نا  عواطف منفیاما، این بار شرایط فرق می کرد، زیرا هیچ گونه 

یجاد ادر ذهن خود  کهتغییراتی نشده بود.  ایجاد درونمدر  ناشی از برخورد با موانع امیدی

 ندگی خودزبه و  توجه نکنمکه انتظار آنها را داشتم،  احساساتیتا به باعث شد کرده بودم 

 منفی خود نپرداختم، بلکه فقط به یک احساساتمن به سرکوب کردن یا انکار  ادامه دهم.

ه ن این بود کم کنترل نفسویژگی منحصر به فرد دست پیدا کردم.  احساسیموثر  کنترل



 سیاریبر خلاف بمن توانسته بودم وسواس های فکری ایجاد شده در درونم را کنترل کنم. 

 بربه غلبا  ،کل زندگی خود را صرف مبارزه با مشکلات درونی خود می کنندکه از افراد 

و اجزای  بمانم در برابر مشکلات ناشی از آنها ایمنتوانستم  ،وسواس های درونی خود

وقتی که به مطالعه مغز انسان و محدودیت ها و ذهن خود را ارتقا دهم.  نرم افزار اصلی

. تمامی مشکلات شدم میان آنها ارتباطات منطقی امکانات بالقوه آن پرداختم، متوجه

در قالب زنجیره ای از محرک ها و پاسخ ها روانی که با آنها دست و پنجه نرم می کردم، 

برای موثر  های . جالب بود که راه حلشدمی  و همچنین ورودی ها و خروجی ها خلاصه

از الگوی مشابهی پیروی می کرد. در این کتاب، برای توصیف این مشکلات نیز  رفع

الگوها از واژه الگوریتم و برای توصیف مجموعه ای از این الگوریتم ها از واژه نرم افزار 

 برای حل مشکلاتدر این کتاب که  مجموعه روش هاییروان شناختی استفاده کرده ام. 

ات روی تغییر خصوصی ،افراد تغییر شرایط زندگی به جای، ارائه کرده ام روان شناختی

به نظر  ائمیدکه مشکلاتی که قبلا  به این نتیجه رسیده امهمچنین، . دندارتاکید  آنها روانی

دل مامکان دسترسی چندباره به امروزه،  ساخت. نابود برای همیشه می رسید را می توان 

به روز  ترجدیدو فراهم شده و حتی می توان آنها را با مدل های بهتر  قدیمی های ذهنی

اشاره به طراحی و بهینه سازی نرم افزار ذهن افراد دارد.  1. واژه معماری روانرسانی کرد

من ثابت به د که نمدارک زیادی در حوزه علوم شناختی، احساسی و رفتاری وجود دار

د کارکر نحوه فقط یک اصطلاح ساختگی نیست و  "معماری روان"الگوی  کرده اند،

انجام  اتاحساسدر زمینه هنر تنظیم و بازسازی تحقیقات زیادی . را بیان می کندواقعی مغز 

شناختی،  حوزه مهمدر سه  "نفستسلط بر "موضوع این تحقیقات به ، اما شده است
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نم، فکر می ک حوزه ها. هرچه قدر که بیشتر به این نکرده اندتوجهی احساسی و رفتاری 

های  صلاحیت تولیددر  ی رامهمنقش چه سه حوزه این  این نتیجه می رسم کهبه بیشتر 

 ر این،علاوه ب. ایفا می کنندبرای سلامتی و موفقیت در زندگی افراد مورد نیاز  کلیدی

 علتو  هستنداین سه حوزه  تمامییک یا  در ینقص های افراد احمق و نادان دارای 

نقص های آنها در این سه حوزه مربوط می  به "افراد بد جامعه"ی بسیاری از شرارت ها

هدف اصلی من در زندگی این بوده است که به افراد کمک کنم تا بر نفس خود . شود

در  نفسمسلط شوند. در فصل های بعدی با اصول و روش های مورد نیاز برای تسلط بر 

نیستم و کار اصلی من در بزرگ معلم مذهبی یا استاد یک سه حوزه آشنا خواهید شد. من 

 خنانسشما را با که قصد دارم در این کتاب زمینه طراحی سیستم ها می باشد. با این حال، 

 ا سازم.آشن قدیمی، فیلسوفان خوش فکر و دانشمندان علوم شناختی معلمین الهام بخش

مارکوس ، 5دیوژن، 2ارسطو، 3سیدارتا گَوتاما بودا، 4لائودزوشامل  من فیلسوف اساتید

، 11، فریدریش نیچه18، رنه دکارت9میشل دو مونتنی، 0، سنکا 7اپیکتتوس، 6آئورلیوس

. تعداد این افراد زیاد می باشند و غیره 12، آرون بک13، ویکتور فرانکل14آبراهام مازلو
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 ا آنهاب بیشتر این کتاب برد. با این حال، در ادامههمه آنها نام از است و در اینجا نمی توان 

متفکرین یا "از واژه  بسیاری از این افراد،آشنا خواهید شد. من برای خطاب کردن 

این است  سخنان آنها از گردآوریهدف من استفاده می کنم و  "مبتکرین معماری روان

  سازم. ناآشقدیمی  دانشمندان و فلاسفه بینش های با ارزش با شما را که

 اول: نظریه و کاربرد معماری روان فصل

 ماشینبه عنوان یک  انسان ذهن

ما انسان ها از گذشته یاد گرفته ایم که دنیای بیرونی خود را کنترل کنیم، اما به ما یاد نداده 

 15یووال نوح هراری -                                 اند که دنیای درونی خود را کنترل کنیم. 

فن آوری های غالب متفکرین در هر عصری، تلاش کرده اند که ذهن انسان را از نظر 

آن زمان توصیف کنند. ذهن انسان از نظر پلاتو، یک ارابه بود. از نظر دکارت، یک 

یک موتور بخار بود. در حال حاضر، بود. از نظر فروید،  دار ساعت مکانیکی عقربه

با این حال، باید متداول ترین شیء قابل قیاس با ذهن انسان، یک رایانه می باشد. 

یلیکنی مدارهای س بارایانه های دیجیتالی ساخته شده  قابل مقایسه باپذیرفت که مغز ما 

تر از رایانه  یشبیه رایانه پیشرفته ای است که به مراتب، قوو منطق دودویی نیست، بلکه 

 کیلایه فیزی زیر یک شامل که استسخت افزار رایانه ما مغزمان های فعلی می باشد. 

ساخته شده از سلول های عصبی، مواد شیمیایی و تکانه های الکتریکی می باشد. نرم 

افکار ما در داخل آن شکل می گیرند تمام احساسات و که  استافزار رایانه ما ذهنمان 

روی آنها تاثیر می گذارند. ونی، مواد شیمیایی موجود در مغز و فن آوری وقایع بیر و 
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 انجام نمی شود، بلکه بر اساس تولید احساسات و افکار در ذهن ما به صورت تصادفی

الگوهایی انجام می شود که به صورت دستورالعمل به نرم افزار ذهن ما داده می شوند. 

الگوی  از فرایندهای داخلی تفکر و احساسات ما نیز که خودبه خودی به نظر می رسند،

خاصی پیروی می کنند. همانطور که خروجی های یک رایانه بر اساس الگوریتم های 

به  نیز با توجه نوشته شده توسط برنامه نویسان ایجاد می شوند، گفته ها و اعمال ما

ینکه ما علت ا می شوند. انجامتوسط یک سیستم مشخص  هابرنامه تعیین شده برای آن

ی دستگاه ذهنی گنمی توانیم رفتارهای انسانی را به طور کامل پیش بینی کنیم، به پیچید

رفتاری نادیده گرفته می ورودی متغیرهای بسیاری از  ما مربوط می شود که در آن

 شوند. 

که  این است ،دانشمندان این نتیجه گیری توسطاست. علت  ماشینمغز انسان مانند یک 

لامت سبستگی به  بسیاری از اسناد جمع آوری شده نشان می دهند که تمام ابعاد هوشیاری

  16استفان پینکر -                                                                             مغز انسان دارد. 

که با ذهنمان قادر به نمی شودمانع از درک تجارب زیادی تشابه ذهن ما با یک ماشین 

ستم در قالب یک سی ماپیچیدگی غیر قابل توصیف ذهن  در اینجاو جمع آوری آن هستیم 

. مقایسه ذهن ما با ماشین ها به این معنا نیست شده استنه ای قابل فهم خلاصه عامل رایا

 تکرار مداوم تجارب ذهنیکه ذهنمان قابل تغییر نیست و ما تا زمان مرگ خود محکوم به 

خود هستیم. ژن های ما تعیین کننده آینده ما نیستند. اما نقش مهمی در تجارب دوران 

بزرگسالی ما داشته اند. شما با ایجاد تغییراتی در کارکرد ذهن خود می بچگی، نوجوانی و 
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توانید مغز خود را تغییر دهید. طب پیشرفته برای درمان بیماری ها، اختلالات عصبی و 

کرده است. داروهای  معرفیجدیدی را  آسیب های مغزی، داروها و عملیات جراحی

، اختلالات 17کم توجهی و بیش فعالی از قبیل عصبی برای درمان بیماری هایزیادی 

کاشت مواد شیمیایی همچنین، از . وجود دارنداجباری تا نگرانی های شدید،  -وسواسی

 رشته های تحریکیا  بیماران مبتلا به سکته مغزی توان بخشیدن بهبرای  می توان در مغز

ز می توانند از فن یافراد سالم ن. کرداستفاده پارکینسون یا افسردگی  بیماران مبتلا بهعصبی 

آوری ها و روش های جدید برای بهبود عملکرد مغز خود استفاده کنند. رفتارهای مربوط 

بر  یادیزو ورزش کردن تاثیر  به سبک زندگی شما مانند خوابیدن، رژیم غذایی گرفتن

سلامتی و عملکرد مغز شما دارند. مدارک فزاینده ای پیشنهاد می کنند که تمرینات مراقبه 

باعث افزایش تمرکز، خودآگاهی و سلامت عمومی افراد می شوند. برخی از مدارک نیز 

که به  10الکتریکی مغز تحریک کننده هایپیشنهاد می کنند که از ابزارهای جدیدی مانند 

رفی در بازار موجود هستند، می توان برای بهبود یادگیری، افزایش عنوان کالاهای مص

ز می توانید ا استفاده کرد. شما عصبی کیفیت خواب و بهبود خلق و خوی بیماران

داروهای نوتروپیک یا هوشمند که به صورت مواد شیمیایی در بازار موجود هستند، برای 

 نرژی و بالابردن قدرت خلاقیت خودش ابهبود قوه ادراک، افزایش تمرکز یا حافظه، افزای

قرص های روان گردان مانند سیلوسایبین و ال اس استفاده کنید. شما حتی می توانید از 

اهش ، کبه یکدیگرعصبی  برای تحریک اتصال رشته های امروزیدی که علوم اعصاب 

رای اصلاح بنگرانی از مرگ و درمان اعتیاد و افسردگی پیشنهاد می کنند، استفاده کنید. 
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 "19بشریت ترا"جنبش کاملا جدیدی با عنوان  ،جسم، مغز و ذهن انسان و تکامل بشر

 شده که به صورت زیر تعریف می شود:

فکری و فرهنگی است که با استفاده از توسعه فن آوری جنبش ترابشریت یک جنبش 

های موجود برای حذف پیری و ایجاد بهبودهایی در قابلیت های فکری، فیزیکی و روانی  

 بهبودهایی را در زندگی انسان ایجاد می کند.انسان، 

مروزه امتفکرین جنبش ترابشریت معتقدند که ما در آینده نه چندان دور، به شیوه هایی که 

قادر به درک آنها نیستیم، می توانیم توانایی های مغزی و ذهنی خود را افزایش دهیم. 

می توانند سلول های مغز را به آینده  معرفی شده در داروها و مواد شیمیایی میکروسکپی

می تواند مغز را از لحاظ  "48مهندسی ژنتیک "سرعت مورد تعمیر و بازسازی قرار دهند. 

ییر دهد و باعث افزایش هوش، خلاقیت و ویژگی های مطلوب دیگر شود. بیولوژیکی تغ

وان بین نتفن آوری های مجازی یا واقعیت افزوده می توانند به قدری پیشرفته شوند که 

آنها و واقعیت تمایز قائل شد. این فن آوری ها همچنین می توانند به طور مستقیم به سیستم 

دهند که در دنیایی زندگی کنیم که در حال حاضر  عصبی ما متصل شوند و به ما اجازه

علاوه بر این، درک عمیق ما از کارکرد ذهنمان به ما . تصور آن برای ما غیر ممکن است

مغز را از طریق رایانه های دیجیتالی شبیه سازی کنیم. در عملکرد  تامی دهد را اجازه این 

در حال کارکردن بر روی ایجاد رابط هایی  41حال حاضر، برخی از شرکت ها مانند دارپا

تصل ممستقیما به رایانه ها  که و ماشین هستند که به مغز ما اجازه می دهندانسان میان مغز 
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ین ا دوباره بر می گردند و ارقام دودویی تبدیل می کنند وافکار ما را به شود. این رابط ها 

 کمک میو مهارت های ارتباطی ما  افزایش هوش به کار را تکرار می کنند. آنها همچنین

برای داشتن یک ذهن هوشمند و توانا می توان به طرفداران هوش . به لحاظ نظری، کنند

 ملحق شد.  44مصنوعی

یر در شرایط ایجاد تغی برای وقتی که متفکرین ترابشریت از فن آوری به عنوان ابزار اصلی

در زمینه های طراحی سازمان  وریفن آزندگی انسان یاد می کنند، باید کاربرد گسترده 

 . بگیرندنیز در نظر  را و روش ها و ابزارهای روان شناسی ها، اقتصاد، سیاست

 43مکس مور -

امکان بالقوه اصلاح ذهن در آینده می تواند جالب باشد، اما تاکنون، دسترسی به بیشتر فن  

و ما در حال حاضر، چاره ای به  نیست ممکن برآورده سازند، ی که این هدف راآوری های

با این حال، هنوز امکان نوع دیگری نداریم.  را این موضوعجز صبر کردن و فکر کردن به 

 ابزارهایی با استفاده از و امروزه وجود دارداز طریق نرم افزار ذهن ما  ذهن از اصلاح

فن  نیاز به بدونقفل ذهن خود را  می توان قفل "42فن آوری های روان شناختی"موسوم به 

در حال حاضر، قوی ترین راه برای بهبود مغز، گشود. توسط هر کسی  و آوری خارجی

مان بیشتر ما شبیه هما می باشد.  اعمالاستفاده از نرم افزار ذهنمان است که شامل افکار و 

 نعلاقه مندیم که ذهکاری که برای برنامه نویسی یک نرم افزار رایانه ای انجام می دهیم، 

مان برنامه نویسی کنیم. با این حال، مغزهای خود را بر اساس تمایلات شخصی خود
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سازمان یافته ما دقیقا مانند رایانه ها عمل نمی کنند و فقط آنچه که به آنها گفته می شود را 

ی یبرنامه ذهن خود را تغییر دهیم، باید ماهیت برنامه هاانجام نمی دهند. اگر ما بخواهیم که 

به جای صفحه کلید و خطوط انسان ها درک کنیم. ما به خوبی را  ن داده می شودکه به آ

، نیم کاستفاده  از این ابزار به خوبیاگر دارای قدرت شناخت هستیم که  رایانه ای، فرمان

موضوع را با عقل سلیم هم می توان درک کرد، اما ایده به عظمت آن پی خواهیم برد. این 

در سال های اخیر رواج یافته است. فقط ایده جدیدی است که  افراد، مغزدادن تغییر 

خود می باشد. ایجاد تغییر در مغز یک فرد در طی عمر به معنای  45انعطاف پذیری عصبی

 .خواهد کردما انسان ها کمک همواره به بقای  ،قدرت سازگاری با شرایط در حال تغییر

از طریق  و مسیرهای قبلی را شما می توانید مسیرهای عصبی جدیدی را ایجاد کنید

لاح مغز به اص از این طریق، تقویت یا تضعیف کنید و و تکرار سازییادگیری، شرطی 

ما خواهد در مغز ش خود بپردازید. هر کاری که انجام دهید یا تجربه کنید،  باعث تغییراتی

 ، موسیقی دان هایخارجی هستند مسلط بر چند زبان ی که علاوه بر یک زبان،شد. افراد

واهان ، گ در زمینه های مختلف علمی صاحب دانش هستندکه  دانشگاهو استادان حرفه ای 

شان غزدر مانعطاف پذیری عصبی  برای ایجاد ها ظرفیت بالای انسان هستند که از زنده ای

نمونه دیگری از انعطاف پذیری عصبی را می توان در قربانیان آسیب  می کنند. حکایت

غز خود را توسط بخش بخش آسیب دیده م مجبورند وظایفغزی مشاهده کرد که های م

ذهن خود را  از طریق  حیوانات هم مانند انسان ها می توانندانجام دهند. دیگری از مغزشان 

انجام نمی دهند و فقط انسان  آگاهانهاین کار را به صورت  آنها اصلاح کنند، اما یادگیری

ن آ تلاش می کنند که ،مغز آنها وجود داشته باشددر عملکرد  مشکلی اگرها هستند که 
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وقتی که نرم افزار ذهن ما فاقد کارکرد مطلوبی مانند صحبت  کنند. اصلاحرا مشکل 

کردن به یک زبان خارجی است یا اینکه دارای کارکرد نامطلوبی مانند لکنت زبان است، 

د ظرفیت بی نهایت موجود برای با وجومی توانیم اصلاحاتی را روی آن انجام دهیم. 

ذابیت جبه طور کامل بهره برداری می کنند. ظرفیت اصلاح ذهن انسان، افراد کمی از این 

برای بهینه سازی  افراد از موجب شده که بسیاری ،انعطاف پذیری عصبی بالای های

، خواببهینه میزان افراد  بسیاری ازاستفاده کنند.  از آن خود هوش، حافظه و تمرکز

خود را با وسواس زیادی دنبال می کنند، اما افراد کمی وجود کردن و ورزش  خوراک

ین ابرای رشد و پیشرفت خود بخواهند ساختار ذهن خود را بهینه سازی کنند. دارند که 

 لیدیک یا توسعه قابلیت های از طریق ذهن کتاب به جای تمرکز بر شیوه های یادگیری

 طور پیشذهن انسان به روانی می پردازد.  و سلامت سازگاریافراد، بیشتر به موضوع 

می باشد و احتمال سازگاری انسان با شرایط این دنیا به  آشفته و بی نظمیمکان  ،فرض

ز افراد بچه ها بسیار بیش تر ا به همین دلیل است کهصفر است.  ، تقریباطور پیش فرض

ز زندگی تجربه ای که ابزرگسالان به دلیل اما، سال گریه می کنند و جیغ می کشند. بزرگ

از راهبردهای سازش جویانه  که با دیگران مدارا کنند و ، مجبور می شوندواقعی دارند

ها و  هانه گیریباستفاده کنند تا کنترل بیشتری بر اوضاع روحی و روانی خود داشته باشند. 

نرم افزار  هبافراد  وابستگیز دوران کودکی، نمونه بارزی ا شتابزدهغیر منطقی و رفتارهای 

شما را به سمت صلاحیت  ،شخصی پیش فرض خودشان می باشد. فشارهای اجتماعی

از مشاوره های  یدکوتاهی کند، می تواناین کار  در روانی سوق خواهند داد و اگر جامعه

. ماندن در وضعیت معمولی سلامت روانی چیزی نیست که بگیریدکمک روان درمانی 

ما این است که ذهن خود را به گونه ای سازمان همه را داشته باشید. هدف آرزوی آن 



به طور کامل تحقق بخشیم. اما  دهی کنیم که با استفاده از آن بتوانیم آرزوهای خود را

 ودتانخ هیچ نیرویی وجود ندارد که شما را به طور طبیعی به بالاتر از مرز سلامت روانی

 ستدبه قله های سلامت روانی  می توانید با تلاش و پشتکار خودتان بکشاند و شما فقط

 پیدا کنید.

 تصور جدیدی از وارستگی

 . را بسازد خود به منحصر به فردمی تواند مجسمه مغز  ،هر انسانی اگر بخواهد

 46سانتیاگو رامون ئی کاخال -

شما احتمالا طرفدار یکی از دو گروه زیر هستید. گروه اول کسانی هستند که به وارستگی 

 اه ت باطل، وابستگی، خیالاانینفسهواهای  از  خود به رهایی کامل و معنوی اعتقاد دارند 

ه بانجام تمرینات مراقبه در سال های طولانی  با. آنها می اندیشند های زندگی و درد و رنج

و از حالت های ذهنی  پی می برندهستی جهان می رسند که به ماهیت واقعی مرحله ای 

می شوند و شمع درد و رنج را خاموش می کنند.  خلاص دنیویمحدود شده به زندگی 

است و امکان مزخرف  حرف هافکر می کنند همه این گروه دوم کسانی هستند که 

 جودود ندارد. آنها معتقدند که وارستگی از دنیا و ایجاد تحولات اساسی در زندگی وجو

اجتناب ناپذیر است و ادعای وارستگی انسان ها زندگی در  ها نارضایتی و درد و رنج ها

. فرض کنید که شما در دنیای دیگری زندگی می کنید که در آن فقط یک واقعیت ندارد

همه مردم یکی از آنها را در وجود دارد و  "پیانوی محافظ دار"آلت موسیقی موسوم به 
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را باز کنید، 47محافظ پیانو بپیانو، ابتدا باید در این خانه خود دارند. برای کارکردن با

اهمیتی  40مکان های بسته از خود ترسبه اتاق خود را ببندید و  دربپشت آن بنشینید و 

 و فقط شخصی که با آن عایق صدا می باشدکدر و محافظ پیانو دارای دیواره های . ندهید

حتی اگر شما ماه ها تمرین . می باشدعملکرد خود کار می کند، قادر به شنیدن یا دیدن 

نین چموسیقی برخوردار نخواهید شد و هرکسی که  نواختنکنید، از صلاحیت لازم برای 

 .گذارددیگران تاثیر روی  فقط می خواهدبا این کار دارد، دروغ می گوید و ادعایی را 

به نواختن باورنکردنی خود مهارت و هنر افرادی که با  اکنش مردم جامعه نسبت بهو

دنیای محافظ پیانو . می گیرندرا نادیده  این افراد این است که موسیقی می پردازند،

ر ما نمی دانیم که د. استآلات موسیقی  شبیهفعلی ما را بیان می کند و ذهن ما  واقعیت

ه با تجرب خودمان راتجربه ذهنی  نمی توانیمبه همین دلیل، ذهن دیگران چه می گذرد و 

آنها  را مشاهده کنیم و اعتماد دیگرانما فقط می توانیم رفتار . مقایسه کنیم دیگرانذهنی 

 تولید پیانوهای فاقد محافظ در زمینه بزرگی کهرا جلب کنیم. با این حال، نوآوری های 

ما در زمینه نواختن موسیقی را افزایش داده  خبرگیدر دنیا صورت گرفته است، امکان 

شما با شنیدن آثار موسیقی دان های بزرگ ممکن است به این نتیجه برسید که این است. 

قادر به هنرمندان خوش قریحه دارای ژن هایی هستند که ما فاقد آن هستیم و اینکه ما 

را  لم ژنتیک نقش مهمیهرچند که ع. نیستیم بالای آنها با مهارت موسیقی آلات  نواختن

 پشتکار تلاش و نقش مهمترموسیقی ایفا می کند، اما از آثار در توانایی افراد برای نواختن 

نباید غافل شد. با انجام تمرینات مستمر و استفاده از روش های درست می توان مهارت 
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به جز که  نیماین را بداباید کلید پیانو افزایش داد و در زمینه کار کردن با صفحه را خود 

 "انون ق در زمینه هنر موسیقی وجود ندارد. تسلطفیزیک، هیچ محدودیتی برای  قوانین علم

بیان می کند که استعدادهای بالای افرادی مانند آلبرت  49مالکوم گلدول "ده هزار ساعت

 گیتس و بیتل فقط به دلیل نبوغ ذاتی آنها نبوده است، بلکه در نتیجه ساعت انیشتین، بیل

این یک ساعت می رسد، حاصل شده است.  18888های زیاد کار کردن آنها که به حدود 

نظریه ریاضی نیست که حتما باعث موفقویت افراد در هر زمینه ای شود. با این حال، این 

 راد دارد و به نقش مهم تمرین و پشتکار در توانایی هایقانون تاثیر به سزایی در موفقیت اف

همچنین، ثابت شده است که باور داشتن به ایده انعطاف خارق العاده افراد اشاره می کند. 

 مانتپذیری عصبی یا همان ثابت نبودن توانایی های ما، نقش تعیین کننده ای در موفقی

نایی های خود نگاه می کنند، در تلاش افرادی که با انعطاف پذیری به تواخواهد داشت. 

ا می م به همین دلیل،دارند. خود های خود موفق تر هستند و رضایت بیشتری از زندگی 

به و  مکنیذهنیت شخصی خود اعمال  اصلاحبرای  را اصول انعطاف پذیری عصبی توانیم

ریج به تد تا بپردازیمافکار شخصی، واکنش های احساسی و رفتارهای خود  بازنگری

ک ی علاقه مندیم که. همه ما دهیمرا تغییر مسیر گذرگاه های عصبی روانی خود  بتوانیم

از  ناگهانی این انتقال. با این حال، پیدا کنیمبرای مشکلات خود را  واحد دلیل و راه حل

 گار نمیسازعلم روانشناسی  پیشرفت های صورت گرفته دربا خودمان، مرزهای حد و 

اری در مورد بیمقدیمی  برخی از حکمای قضاوت های شخصیباشد. من فکر می کنم که 

نین چ آنچه که موجب شده تانحوه تبیین درفقط آنها کاملا صحیح بوده است و های افراد 

هر یک از رفتارهای ذهنی ما دارای کارکرد مشکل داشته اند.  داشته باشند، قضاوتی
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به عنوان مثال، ما حسود می شویم، زیرا نیاکان ما هم برای . مخصوص به خود می باشند

خود، همین کار را می کردند. ما باورهای اشتباه را با تعصب زیاد می  دوستانحفظ 

برای بستن عهد و میثاق با قبایل خود، همین کار را می کردند. پذیریم، زیرا اجداد ما هم 

تمام مشکلات ما شناخته شود یا یک راه اصلی به عنوان ریشه  ایرادلازم نیست که یک 

و ما می توانیم کارکردها، ویژگی ها . حل واحد برای رهایی از آن وجود داشته باشد

و بهینه سازی کنیم. من پیشنهاد می کنم  اشکالات ذهن خود را به صورت جداگانه اصلاح

شف کادامه دهید، الگوریتمی را برای وارستگی  به این تمرینات که اگر با گذشت زمان

خواهید کرد. انعطاف پذیری عصبی به همراه تلاش های مداوم، شما را قادر به ایجاد 

یک  "خبرگی"اصطلاح بهبودهای تدریجی در زمینه های مختلف خواهد ساخت و 

ز آن، اکه با عبور  دادنقطه ای را نشان این طور نیست که بتوان و  اصطلاح نسبی است

نادیده نها را آ اتی که قبلا با آگاهی دقیق از اشتباهما پیشرفت بیشتری حاصل نخواهد شد. 

و با تلاش برای رفع عادت های نامطلوب و ایجاد عادت های مطلوب در خود،  می گرفتیم

تصمیم نهایی را بر اساس تجربه ذهنی منحصر به فرد خودمان اتخاذ کنیم.  یممی توان

ما با تمرینات منسجم می توانیم بر نشان داده شد، ر مورد نواختن موسیقی دهمانطور که 

اشکالات خود غلبه کنیم و به تدیج به سمت خبرگی در کار خود نزدیک تر شویم. یک 

 موسیقی دان ماهر و آموزش دیده می تواند به گونه ای موسیقی بنوازد که در نظر بینندگان

که همه قسم بخورند که او برای این کار ساخته شده است. طبیعی به نظر برسد  به قدری

مغز ما را به گونه ای ساخته است که هیچ مانعی  خداوند از طریق نیروهای بیولوژیکی،

ا تمرین . بوجود نداشته باشدسیستم عامل روانی ما برنامه نویسی مجدد جلوگیری از برای 



جود بال کرد. تنها مشکلی که اکنون وکافی می توان مسیر خبرگی را تا ارتفاع بلندی دن

   در حال تمرین چه چیزی بوده ایم.که  نمی دانستیم تاکنوناین است که ما  ،دارد

 معماری روان پیش درآمدی بر

 این است که وجود ما را از عناصر مختلفی شکل دهد. انسان مولد سازنده مجسمهکار یک 

 فریدریش نیچه -

که چارچوب این کتاب روی موضوع معماری روان متمرکز شده است. معماری روان 

اقدام آگاهانه ما  همان، خواهد شدمنحصر به فرد خودمان  یروانحالت  تحول منجر به

طور که همان. می باشدبرنامه نویسی مجدد سیستم عامل روانی منحصر به فرد خودمان  برای

 تا بد از جمله ترک یک عادت روی هر چیزیوان می تخواهیم دید، معماری روان را 

. با وجود اینکه معماری روان به کار بست ،نگرش خود نسبت به کل جهانبازسازی 

هزاران سال است که اندیشمندانی اصطلاح جدیدی است، اما تکنیک جدیدی نمی باشد. 

 دهنمایی کرده انرواقیون و بسیاری از افراد دیگر، شاگردان خود را را مانند ارسطو، بودا،

ین اآگاهانه شخصیت خود قرار دهند.  بازسازیو  که تمرکز خود را روی بهینه سازی ذهن

 پیشرفته ای برای درک منازعات درونی و چارچوب کتاب تلاش می کند تا از واژگان

 ،مه ما در مراحل خاصی از زندگیاستفاده کند. همانطور که قبلا گفته شد، ه نسانا ذهن

ر دسیستمی  را می توان به عنوانانسان نرم افزار ذهن . می شویمدرگیر معماری روان خود 

. اشدمی برفتارها و گرایش های به هم مرتبط و در حال تعامل با هم  که شاملنظر گرفت 

شما چه کسی هستید و چگونه زندگی می کنید. وقتی که این سیستم تعیین می کند که 

، یردقرار می گ دستکاریتاثیر خیال های باطل، کژاندیشی یا ذهن شما تحت بخشی از 



مشکلات ایجاد شده باعث تخریب کل سیستم عامل ذهن شما خواهند شد. اما، ایجاد 

 نرم افزاراصلاحی در بهبودهایی در طرز فکر شما باعث ایجاد واکنش های پی در پی 

می پردازیم که باعث  خواهد شد. ما در این کتاب به بررسی ساز و کارهایی تانذهن

و خارج کردن کارکردهای نامطلوب از آن  جاسازی آگاهانه کارکردهای مثبت در ذهن

فرایند معماری روان و ساختار فصل های بعدی این کتاب در سه حوزه خواهد شد. 

ا و باورهشناختی، احساسی و رفتاری سازمان دهی شده است. حوزه شناختی به بررسی 

و خردمندی می پردازد. حوزه احساسی به بررسی ساز و کارهای تعصبات، درون نگری 

مقابله ای، امیال و احساسات می پردازد و حوزه رفتاری شامل اقدامات، انگیزه ها و عادت 

ه یک زندگی ایددکارت نیز تقسیم بندی مشابهی را انجام داده و اهداف رنه ها می باشد. 

 زیر خلاصه کرده است:در حوزه های را  آل

برای دستیابی به  خود استدلال قدرت این که انسان بتواند از)حوزه شناختی(:  .1

ارزیابی و قضاوت در مورد بهترین راهکارها و اش استفاده کند و به اهداف متعالی 

 .  دناز احساسات شدید و تعصب باش به دورکه تا حد امکان بپردازد  یاقدامات

بهترین برای اجرای خود اراده راسخ  این که انسان بتواند از)حوزه رفتاری(:  .4

 اقدامات استفاده کند.

استدلال روشن و  داشتن که علاوه بر این موضوع را درک کند)حوزه احساسی(:  .3

وجود ندارد که  و از این رو، دلیلی خارج است، همه چیز از قدرت ما اراده راسخ

 . شویماسترس یا پشیمانی  دچار



مدلسازی افکار، احساسات و اعمال خود استفاده خواهیم کرد. ما از مفهوم الگوریتم برای 

الگوریتم به معنای یک دستورالعمل گام به گام برای حل یک مشکل یا رسیدن به یک 

هدف می باشد. در زمینه ذهن ما، بیشترمشکلاتی که الگوریتم ها قصد حل کردن آنها را 

معرفی  یروی از یک الگوریتم، ازدارند، مشکلات بیولوژیکی هستند. فردی که در نتیجه پ

کردن خود در یک اجتماع بزرگ می ترسد، احتمال کمتری دارد که در یک جمع 

شرمنده شود یا در جمع دیگران احساس بیگانگی کند. با این حال، این الگوریتم ها در 

 عین مفید بودن، مانع از رسیدن ما به اهداف عالی خودمان خواهند شد.

 

  

 

 

 

 

 

 

 

احساس

ییی  

 رفتاری

 فرزانگی

 تسلط بر نفس
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 ی
 منطق  درون نگری

 هدایت رفتار کنترل نفس

 خونسردی

تعدیل  تغییر ساختار

       احساس

 معماری روان



تثبیت شده ممکن است به بقا و تولید مثل ما  احساساتاستدلال های کاملا روشن و 

کمک کنند، اما راه حل هایی که این الگوریتم ها به صورت پیش فرض در اختیار ما قرار 

می دهند، منبع بسیاری از مشکلات روانی امروز ما هستند. با این حال، با استفاده از 

خوبی درک کرد و با الگوریتم ها می توان افکار، احساسات و رفتارهای خود را به 

استفاده از مدلسازی آنها، ذهن خود را بهینه سازی کرد. هدف ما این نیست که از بررسی 

الگوریتم های تشکیل دهنده ذهن خود دست بکشیم. بلکه هدف ما این است که بدون 

کمک گرفتن از دیگران، الگوریتم های مخرب ذهن خود را به الگوریتم های سازنده 

رای انجام این کار لازم است که به مشکلات روانی خود به شکل الگوریتمی تبدیل کنیم. ب

فکر کنیم. ما نمی توانیم فکری برای حل مشکلات خود نکنیم و درک درستی از عوامل 

ایجاد کنننده عادات، احساسات یا قضاوت های نادرست خود را نداشته باشیم. مدل 

ستعاری سطحی نیست. عادت های بد یا الگوریتمی ارائه شده در این کتاب، یک مدل ا

رفتارهای مضر ما انسان ها مانند برنامه های ذهنی اگر .. آنگاه هستند که توسط ورودی 

های دنیای واقعی تحریک می شوند و خروجی های نامطلوبی را نتیجه می دهند. انحراف 

که  هستند ایناشی از استنباط های  فکری غیر ارادی های شناختی و باورهای نادرست ما 

وارد قوعد برنامه نویسی ذهن ما شده اند. همچنین، روان شناسی  به صورت ناخودآگاه

ه می توان ک هستند احساسات ما برخاسته از افکار غیر ارادی ما  پیشرفته به ما می گوید که

یری باعث شکل گ زنجیره ایاین واکنش های  ترکیب آنها را بازسازی کرد یا تغییر داد.

بین افراد و  در عادت هابرخی از این  ای زندگی ما می شوند. با وجود تفاوت هایعادت ه

ده بد و فلج کننبه طور کلی می توان گفت که الگوریتم های  ،فرهنگ های مختلف



، اهمال کاری و ترس از مرگ 38سوگیری تائیدیهمواره بین همنوعان ما پیدا می شوند. 

درک  یمبا مطالعه این عادت ها می توانما در بین همه مردم جهان مشاهده می شود و 

 نشان می دهندمدارک قوی ای وجود دارند که  ،همچنین. داشته باشیمذهن خود بهتری از 

 را می توان به شکل آگاهانه ای تغییر داد.الگوریتم های بد برنامه 

 این کتاب به شکل زیر می باشند:الگوریتم های 

 

 

 

 

که آنها را به هم  است ورودی و خروجی و خطی به عنواننقطه  شامل دوالگوریتم هر 

د ننکتاب های خودیاری پیشرفته معمولا روی الگوریتم هایی تمرکز می ک. متصل می کند

پیش آمدن یک مانند سرزنش کردن خود در هنگام  که هدف آنها ترک عادت های بد

تائید صحت یک موضوع بدون شواهد و مدارک کافی، یا عقب نشینی در هنگام ، مشکل

ترسیدن می باشد. چشم انداز معماری روان یک گام به عقب نیز بر می دارد و به جای 

چوبی را برای چاراینکه فقط چند الگوریتم ساده را برای بهینه سازی ذهن ارائه کند، 

تدوین دانش های کسب شده از کتاب های دیگر فراهم می سازد و چشم انداز و روش 
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 .شخص را تأیید کند.

این . . .اگر    آن . . . آنگاه 



خودتان  که شما را به گردآورنده و برنامه نویس الگوریتم های معرفی می کندجدیدی را 

مهم است. بسیار  "سیستم عامل روانی "از  "سیستم "تاکید روی بخش  تبدیل خواهد کرد.

درکی که ما از  به عنوان مجموع عادت های آنها نگاه می کرد. ارسطو به افراد

 کارهای معمولمحدود ما در رابطه با بسیار داریم، کاملا متفاوت با ایده  "عادت"مفهوم

ز روی عادت شخصیت یک فرد را اکه از روی اجبار انجام می دهیم.  ای استروزانه 

گفتار  .می دهدلحظه انجام  هر در اواز روی اعمالی که  فقط های او می توان شناخت، نه

 کردنتقویت یا ترک  قابلند که نشان دهنده عادت های او می باش یک فرد کردارو 

همچنین، باید . را می توان پرورش یا بهبود داد یک فرد سرشتبه این ترتیب، . هستند

. می شوندمجموع تمام عادت های یک فرد باعث شکل گیری شخصیت او توجه کرد که 

عادت ها معمولا چیزی به جز مجموعه ای از عبارت های اگر . . آنگاه که رفتار فرد را 

نرم "و از نگاه ما  "شخصیت"مجموع این عادت ها از نگاه ارسطو ، نیستند. شکل می دهند

به چگونه شخصی که می کند نحوه ساختاردهی ذهن شما تعیین نامیده می شود.  "افزار

را  کدام دسته از آرزوهای خود، چگونه زندگی خواهید کرد و اینکه خواهید شدتبدیل 

سیستم عامل نرم در واقع تحقق خواهید بخشید. وقتی که ذهن خود را اصلاح می کنید، 

وقتی  .این باعث تغییر مسیر شخصی شما خواهد شدو  اید کرده تصحیحافزار مغز خود را 

 معمار شخصیت منحصر به فرد خودتان بهکه به طور مداوم به این کار مشغول شوید، 

اگر بخواهید که این پروژه را به عهده بگیرید، باید روی بهینه سازی . شدخواهید  تبدیل

کندی است که به نسبتا فرایند  "معماری روان"تدریجی شخصیت خود تمرکز کنید. 

ر قدم با هشما می پردازد.  انسان هاشناسایی وجبران مکرر خطاهای ادراکی و رفتاری 

کوچکی که برای بهینه سازی شخصیت خود و نزدیک تر شدن به آرمان خود بر می 



البته، به خاطر داشته باشیدکه بهینه سازی احساس رضایت بیشتری خواهید کرد.  دارید،

تدریجی شخصیت خود را نمی توان با تلاش بی وقفه برای استفاده از قدرت اراده شخصی 

تدریجی  بهینه سازی فرایندخود برای رسیدن به یک نتیجه مطلوب مقایسه کرد. زیرا 

شخصیت ما با آهنگ کندتری صورت می گیرد. کایزن31 یک واژه ژاپنی است که 

مستمر تدریجی برای ایجاد  اتتغییراعمال استفاده می شود و به معنای  هادر کسب و کار

 برای بهینه سازی تدریجی پیوسته ما های با تلاش قابل مقایسه می باشد ودر کارها بهبود 

این مفهوم را به سادگی می توان روی سیستم عامل روانی . شخصیت خودمان می باشد

اصلی ، مشکل چکه می کند از سقف ی کهکرد. همانطور که قطره های آب اعمال مان،خود

طور است و افکار، احساسات و  ما همین ذهنو باید به دلایل آن فکر کرد، در مورد نیست 

و الگوهای  منابعباید به  ما و اصلی شناخته نمی شوندرفتارهای شخصی ما به عنوان مشکل 

اصلاح نوعی فرایند خود  "معماری روان" .کنیمتوجه موثر در ایجاد مشکل ساختاری 

د، نکننده است، اما با تمرینات خود اصلاح کننده یوگا که بدون دلیل خاصی انجام می شو

، وضعیت فعلی ذهن خود را می شویدمعماری روان خود مشغول فرق می کند. وقتی که 

طریق راهبردهای  از. شما می پردازیدذهن ایده آل خود تجسم  به سپس،می کنید و قبول

ا ب ،سپسو که به چشم انداز ایده آل خود دست یافته اید  کنید تصور می توانید حل مساله،

گام کوچک به  ، یکدر هر مرحله از فعالیت خوددر نظر گرفتن محدودیت های موجود، 

به معماری شما وقتی که  .بردارید خود چشم انداز ایده آل الگوریتمی بهینه سازیسمت 

ساختارهای ذهنی خود را به گونه ای طراحی می کنید که اهدافتان روان خود می پردازید، 

هدف اصلی معماری روان این است که هر گونه عادت شوند.  محققبه طور طبیعی 
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معماری "اهداف فرعی وگرایش بیولوژیکی نهادینه شده در وجودتان را اصلاح کند. 

، کژ اندیشی ها، خود انحراف های فکری مواردی از قبیل پایداراصلاح  در قالب "روان

، درد و رنج های غیر ضروری که به طور منظم می شوند اشتباه کنیم بینی هایی که باعث

طرز فکرهایی که مانع از پیشرفت ما در زندگی می شوند و میل و ، قربانی آنها می شویم

برای اصلاح  .خلاصه می شوند می کنند، هوس هایی که ما را از اهداف ایده آل خود دور

به  پایدار این تجارب ذهنی، می توان از فرایندهای خلاقانه حل مساله استفاده کرد. اگر

قبلا می توانید ذهن خود را که به تدریج از تجارب ذهنی خود استفاده کنید،  طور دائم

کنید.  تبدیل یک زندان بود، به به یک قصر شبیه  

  خودذهن از نرم افزار  و فاصله گرفتن جداشدن 

وقتی که مراقبت ذهنی34 خود را پرورش می دهید، زندگی برایتان ارزشمندتر، پرشورتر و 

راضی کننده تر می شود و هر چیزی که اتفاق می افتد را به خودتان نخواهید گرفت و 

 وسیعتردر حوزه را  به سزایینقش  ،ما انسان ها  توجه و مراقبترنجیده خاطر نخواهید شد. 

دنبال کردن داستان ها و  درگیربه آسانی خود را  اگرایفا می کند. مان   شخصی آگاهی

 تر و راحت شادتر،  مراقب تر، انسان نکنید ساخته و پرداخته ذهن نمایش های عاشقانه

جهان مطالعه برای  شما به شکل اثربخشی می توانید از قدرت ذهن خود خواهید بود.

باشید و آگاهی جمعی خود را افزایش کنید. شما می توانید واقع بین تر و عاقل تر استفاده 
 دهید.                                                                                                -کولاداسا33
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ا ابزاری را پیدقبل از اینکه وارد بحث روش های متعدد برای اصلاح ذهنمان شویم، باید 

یم که ، نیاز به این دارکنیم که پیشرفتمان را حتمی کند. ما برای اصلاح ساختار ذهن خود

ما باید  تجزیه و تحلیل قرار دهیم. مشاهده و موردبه دقت قواعد و الگوهای ذهن خود را 

 افکار، احساسات، ارزش ها و انگیزه های خود و همچنین روابط موجود بین آنها را مورد

م. را اصلاح کنی خودبرداشت های نادرست دیگران نسبت به بررسی دقیق قرار دهیم و 

 یطراحمسئول و  به عنوان برنامه نویس رایانه ای یک شرکتمثل این می ماند که در 

نحوه برنامه نویس قبلی در مورد  و شویداستخدام  شرکت، قبلیمجدد نرم افزاری 

کان امتوضیحی نداده باشد و به شما شرکت  بخش های مختلف نرم افزار کارکردن با

وجود نداشته باشد. در این صورت، شما  سوالات شماپاسخ دادن به دسترسی به او برای 

 که مطالعات خواهید شدمجبور  نرم افزار شرکتبرای پی بردن به ساختار و عملکرد 

از ه طور جداگانه مورد بررسی قرار دهید و را انجام دهید، تمام الگوریتم ها را ب زیادی

ه می توان یجه برسید که چگونتبه این نطریق پی بردن به چگونگی کارکرد الگوریتم ها 

لیل و تحمورد تجزیه به طور احسن خود را ذهن . برای اینکه نرم افزار آنها را بازسازی کرد

که اجازه این کار را به ما می  ابزاریو  ید یک قدم به بیرون از آن برداریدبا، قرار دهید

نامیده می شود که به صورت دانش و شناخت فرد نسبت به پدیده  32دهد، ابزار فراشناختی

ابزار فراشناختی باعث می شود که به طرز فکر خود، های شناختی، تعریف می شود. 

 و بیندیشید یا از حوزه آگاهی شخصی خودتان، آگاه شوید. چشم انداز فراشناختی، پایه

طراحی مجدد نرم افزار ذهن، بدون برداشتن  اساس نظریه معماری روان را تشکیل می دهد.

یک قدم به بیرون از آن، مثل این می ماند که بخواهید عینک خود را بدون برداشتن آن از 
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، ویدشبه طور کامل از ذهن خود خارج  یدهرچند که هرگز نمی توانچشمتان، تعمیر کنید. 

ت عادی در حالو از سیستمی که  شویدبلند  یدفراشناختی، می توان اتمریناما با انجام ت

یم های از س مجموعه در هم و برهمیتا بتوانید به روی آن کار می کردید، فاصله بگیرید 

سیم کشی مجدد مغز خود را شروع اصلاح و مغز خود از بالا به پایین نگاه کنید و فرایند 

که به حوزه فراشناختی مربوط می شود و است مفهوم دیگری  "مراقبت ذهنی"کنید. 

 صورت به مراقبت ذهنی یک راهبرد فراشناختی است که است. رواج یافتهامروزه بسیار 

قضاوت خودداری از و  آنچه که در لحظه حال می گذردنسبت فرد و توجه آگاهی 

ای ا وجود برداشت هتعریف می شود. ب، دیگرانلحظه به لحظه  تجارب در مورد بلافاصله

تبدیل شدن آن به یک مد زودگذر با وجود و وجود دارد از این مفهوم  ی کهغلط

همچنان از این روش مهم در زمینه معماری روان استفاده می شود. مراقبت ذهنی فرهنگی، 

باعث می شود که دکمه توقف در نرم افزار ذهن خود را فشار دهیم تا بتوانیم وارد عمل 

شتر بیدر مورد روش های افزایش مراقبت ذهنی شویم و برنامه نویسی آن را تغییر دهیم. 

نگری عینی و آگاهی  خویشتن ی که تاکنون در مورداطلاعاتاما  ،م کردصحبت خواه

 و خودداری از خودو احساسات به افکار  توجهرا کافی می دانم. ارائه شده فراشناختی 

این عادت در وجودتان  می شود کهباعث  ،درگیر شدن یا  قضاوت کردن در مورد آنها

توجه یا به سختی م شودنمی اگر مراقبت ذهنی در شما به آسانی حاصل . پرورش پیدا کند

تمریناتی را برای پرورش  لازم است کهشوید، می افکار و احساسات خود در لحظه حال 

برای  روش هایکی از متداول ترین  35ویپاسانامراقبه  انجام دهید. درونتاناین عادت در 

 از ،می باشد و بسیاری از افراد و برخی از تحقیقات اولیهدر درونتان پرورش این عادت 
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از  به شما کمک می کند تا به تدریج تنفسی این تمرینمفید بودن آن حمایت می کنند. 

راقبه مخلاص شوید.  که در درونتان می گذرد، افکار و احساساتیبه  و دلبستگی آگاهی

 وسطروایت شده تداستان های  فریبآگاه باشید و چگونه به شما یاد می دهد که ویپاسانا 

در من  ونوشته شده است در مورد روش های مراقبه . کتاب های زیادی را نخوریدذهنتان 

در کتاب  36سام هریس ارائه شده توسط اشاره مختصری به تمرینات فقط اینجا

 کنم:می  "بیدارسازی ذهن"

به حالت یا قرار دهید راحت بنشینید. ستون فقرات خود را عمود بر صندلی  .1

  چهارزانو روی یک بالشتک بنشینید.

چشمان خود را ببندید، چند نفس عمیق بکشید و نقاط تماس بین بدن خود با  .4

به احساسات مربوط به نشستن خود مانند صندلی  یا کف اتاق را احساس کنید. 

 احساس فشار، گرمی، مورمور شدن، لرزش و غیره توجه کنید. 

 نفس اساحس آیا توجه کنید کهبه تدریج از فرایند نفس کشیدن خود آگاه شوید.  .3

بردن  جلو و عقباست یا از طریق  بارزتر ،شما از طریق حفره های بینی تان کشیدن

 شکمتان.

فقط به احساس تنفس خود توجه کنید. )نیازی نیست که نفس کشیدن خود را  .2

 د.(به نفس خود اجازه دهید که به طور طبیعی بالا و پایین بیایفقط باید کنترل کنید. 

نفس خود را به آرامی تازه ، انحراف های فکری می شودذهنتان دچار هر وقت که  .5

 کنید و به تمرین تنفسی خود بازگردید. 
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متوجه صداها، حساسیت های  خود تمرکز می کنید، تنفسوقتی که روی فرایند  .6

 واردنیز خواهید شد. هر وقت که این پدیده ها  دیگران و احساسات جسمانی

 ازگردید.خود بتنفسی  تمرینو سپس، به  هفقط به آنها نگاه کردهوشیاری شما شد، 

، روی سآگاه شوید و سپ فکر آن لحظه خودفرو رفتید، از  یهر وقت که به فکر .7

مرکز ، تلحظه بعد شده در برخاسته تمرین تنفسی خود یا صداها و حساسیت های

 . کنید

دیداری،  لحاظاز  تانکلیه موارد هوشیاری این تمرین را تا زمانی ادامه دهید که  .0

یج از شدن، تغییر پیدا کنند و به تدر آشکارشنوایی، احساسی و حتی فکری، پس از 

 بین بروند.

شاید یکی از مهمترین مزایای مراقبت ذهنی این باشد که با استفاده از آن می توان 

فرایندهای ذهنی خود را مورد آزمایش قرار داد. این تکنیک به شما یاد می دهد که 

اه به جای نگبر اساس افکار و احساسات شخصی خود را متوقف کنید و قضاوت کردن 

بازتابی از ، آنها را به عنوان  مسلم قطعی و کردن به قضاوت های خود به عنوان حقایق

 حس درونی خودتان در نظر بگیرید. 

تمرین های مراقبه به شما یاد می دهند که تمام افکار خود را به عنوان حقایق مسلم 

 "به عنوان مثال، وقتی که این فکر به طور ناگهانی به ذهنتان خطور می کند که نپذیرید. 

ر واقع، د. این فکر نباشد صحیح لزوما می تواند تانفکر "یک فرد احمق است. دوست شما
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همانطور که بعدا خواهیم دید، افکار خارج شده از ذهن شما در پاسخ به رویدادهای دنیای 

واقعی تولید می شوند و از شما اجازه نمی گیرند. زنجیره های شکل گرفته از این افکار، 

داستان هایی را ایجاد می کنند که اغلب به صورت نمایشنامه های احساسی و سریال های 

آبکی درآورده می شوند. ذهن ما به طور پیش فرض این مضامین تکراری را می پذیرد و 

 حتی با آنها همدردی می کند.  

    

 

ده می شود. در به صورت شکاف های موجود بین نقاط یک الگوریتم نشان دا "توجه"

هرچه قدر که به ذهن خود کمتر توجه کنید، پیوندها قوی تر یک سناریوی مشخص، 

خواهند شد. اما با افزایش توجه، پیوندها ضعیف تر خواهند شد. آگاهی از الگوریتم های 

چکیده ای از دانش  30فعال در هر زمان، قدم اول برای اصلاح آنها می باشد. الهارت تله

 از خردمندان قدیمی شرقی را به صورت زیر بیان کرده است:شده  آموخته

ذهن انسان ابزار بسیار خوبی است، البته اگر از آن به خوبی استفاده شود. اما اگر از آن به 

اه اگر با دقت به این موضوع نگطور غلط استفاده شود، به ابزار مخربی تبدیل خواهد شد. 

 ودذهن خده غلظ از ذهن، این است که اصلا از کنید، متوجه می شوید که بدتر از استفا

باور  .از شما استفاده کند. این نشانه یک بیماری استتان ذهن  در عوض، استفاده نکنید و
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نیز یک توهم است. زیرا، قدرت در  شما با ذهنتان یکی هستیدبه این موضوع که داشتن 

 الهارت تله -                                                             دست ذهنتان می باشد. 

استدلال می کنند که برداشت های ما از  از جمله سیدارتا گوتاما  دانشمندان بسیاری از

خودمان غیر واقعی است و ما همان شخصیتی نیستیم که به حساب می آوریم و شخصیت 

شخصیت یک مفهوم شخصیت وجود ندارد. عنوان حتی می توان گفت که چیزی به 

بشر است و نباید آن را به عنوان یک واقعیت انعطاف ناپذیر در نظر ذهن منعطف و ساخته 

یده نادرا نباید شما در شخصیت با این حال، این کتاب اصرار دارد که احساس گرفت. 

ود و آن را با خ در نظر گرفتذهنتان  آن را به عنوان مسئول طراحی ، بلکه بایدگرفت

با احساس خود برتربینی به ذهن خودتان نگاه کنید و به مشاهده . کی ندانستذهنتان ی

عقب ایستادن از ترن هوایی دقیق، تجزیه و تحلیل و مدل سازی و اصلاح آن بپردازید. 

زندگی  "روانتان باعث ایجاد یک آرامش لحظه ای در درونتان می شود که از آن به 

مهم تر از آن، امکان فاصله گرفتن از ترن هوایی  اما، تعبیر می شود. "کردن در لحظه حال

شد که باعث شکل گیری تجارب درونی آن می بادقیق به نحوه عملکرد واضح و و نگاه 

 .ندقبل از اینکه از نرم افزار ذهن خود جدا شوید، عقاید حقیقت داشت خواهد شد.تان 

، اهداف، به صورت خودکار ارزش دنبال ندارزش ها شامل کارهای خوب و بد می شد

  ته هاند. خواسرنگ می بخشید ما به طور ناخودآگاه به تجارب احساساتکردن را داشتند. 

همه ه باعث شد ک، و فاصله گرفتن از نرم افزار ذهنتان . اما، جدا شدنندتحت کنترل بود

 باشندید اید، فقط عقا، عقباشندو افکار، فقط افکار  بپذیریدچیز را همان طوری که هست، 

یان را با بجنبش مراقبت ذهنی/ مراقبه بحث در مورد . باشند احساساتفقط  احساساتو



یک گام پیش نیاز برای بهینه سازی روان خاتمه می دهم. تمرینات مراقبه باعث پرورش 

کی خواهد شد. یذهنتان درون صورت گرفته در فرایندهای  مستقل ازآگاهی بی طرفانه و 

ه آنها یاد بیلی که برخی افراد از انجام تمرینات مراقبه سودی نمی برند، این است که از دلا

که به تجزیه و تحلیل و اصلاح فرایندهای مشاهده شده در حین مراقبه بپردازند و  نداده اند

ق به بررسی دقیما این موضوع را در ادامه دنبال خواهیم کرد. فصل های بعدی این کتاب 

و رفتاری می پردازند و روش  احساسیمشکل دار در حوزه های شناختی،  الگوریتم های

الگوریتم ها و نزدیک تر شدن به نرم افزار ایده آلتان  این هایی را برای برنامه نویسی مجدد

تبدیل خواهید شد و به  با تجربهبه این ترتیب، شما به یک معمار روان . ارائه می دهند

 جهت خواهید بخشید. ،تلاش های سازنده خود برای اصلاح ساختار ذهنتان

 نکات کلیدی

 که دارای سخت افزار و نرم  مقایسه کرد ذهن ما انسان ها را می توان با رایانه هایی

 .هستندافزار 

  ده اند. شطی گذشت میلیون ها سال، الگوهایی برای نرم افزار روان ما برنامه نویسی 

 تجارب یکباره ای نیستند، بلکه از یک سیستم پیچیده  ،افکار، احساسات و اعمال ما

 قابل اطمینانی عمل می کنند. و بر اساس اصول  ناشی می شوند مشخصو 

  از ذهن شما پیش فرضبرنامه نویسی راه های زیادی برای عوض کردن الگوهای 

وجود دارد که از جمله آنها می توان به ورزش کردن،  ذهنی تان طریق سخت افزار

 عمل جراحی یا استفاده از قرص های روان گردان اشاره کرد. تن دادن به 



 ذهنیشما از طریق نرم افزار  قوی ترین و مطمئن ترین راه برای بهینه سازی ذهن 

افکار و اعمال  از طریقرا  که قفل آنهااست ، استفاده از فن آوری های روانی تان

 می توان باز کرد.  شما

  ما پس از یادگیری روش های افشا شده توسط فیلسوفان قدیمی و دانشمندان علوم

 شناختی می توانیم به طراحان و برنامه نویسان ذهن خود تبدیل شویم. 

 " غز متغییر یافتن و سازمان دهی مجدد توانایی  به معنیکه  "انعطاف پذیری عصبی

خواهد  فراهمرا  فرد یروانوضعیت امکان اصلاح می باشد،  یک فرددر طول عمر 

 ساخت. 

  ،شما می توانید گذرگاه های عصبی جدیدی را ایجاد کنید و با استفاده از یادگیری

شرطی شدن و تمرین زیاد، باعث تقویت یا تضعیف آنها شوید. هر چیزی که به آن 

به نحوی باعث تغییر این گذرگاه ها دهید،  فکر می کنید و هر کاری که انجام می

 خواهد شد. 

 روی افزایش  21و بیوهکینگ 28کمی، خود 39تمرکز جنبش هایی از قبیل ترابشریت

روی  می توانخود بهینه سازی را هوش، تمرکز و انرژی شما می باشد، اما روحیه 

  .کرداعمال  نیز خودسلامت روانی، قدرت سازگاری و عقل 

  ذهن ما به طور پیش فرض از قدرت سازگاری ضعیفی با این دنیا برخوردار است و

نداریم. با گذشت زمان، بیشتر افراد از  ذهنی خودما کنترلی روی الگوهای 
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خود، برخوردار خواهند  یی ذهنبرای کار کردن بر روی الگوها لازمصلاحیت 

 خارج شوند.  خود ، از حد اعتدالراهشد. اما، ممکن است که در این 

   .خلق کردن مسیری به سمت قله های سلامت روانی، وظیفه خودمان می باشد 

  بیشتر افراد به وارستگی به عنوان یک حالت عرفانی نگاه می کنند که پس از سال

اما، این کتاب پیشنهاد ها تلاش متعهدانه به طور ناگهانی در فرد ایجاد خواهد شد. 

دانش روان شناسی مانند تسلط در زمینه نواختن یک می کند که تسلط در زمینه 

 آلت موسیقی از طریق یک فرایند تدریجی و منظم حاصل خواهد شد.

 واحد نمی  ناشی از یک منبعانه ما فقط ناسازگار  ذهنی و گرایش های خطاهای

 ما می توانیم ومربوط می شوند نیز به کارکردهای بیولوژیکی متفاوت ما  باشد، بلکه

نارسایی های شخصیتی خود را به طور ویژگی ها و این کارکردها،  ازهر یک 

 جداگانه مورد اصلاح و بهینه سازی قرار دهیم. 

  همانطور که ما به تدریج با نحوه نواختن آلات موسیقی آشنا می شویم، برای اینکه

همیشه شاد ، عاقل یا نوع دوست باشیم، آفریده نشده ایم. با این حال، هیچ مانعی 

رای برنامه نویسی مجدد سیستم عامل روانی ما به منظور رسیدن به یک هدف ب

 جدید وجود ندارد.  

 "اقدام آگاهانه ای  می شود، شما تدریجی روانکه باعث تکامل  "معماری روان

  برای برنامه نویسی مجدد سیستم عامل روانی شما می باشد. 

  ،فرایند معماری روان و ساختار فصل های بعدی این کتاب حول سه محور شناختی

 احساسی و رفتاری سازمان دهی شده است. 



 نامیده  "الگوریتم"افزوده می شوند، نرم افزار روانی ما  که به یگرایش ها و الگوهای

   می شوند.

  اتصال آنها به ایجاد می شوند و الگوریتم ها توسط ورودی های دنیای واقعی

 یکدیگر منجر به شکل گیری حالت های وجودی متعارف ما می شوند.

  بر اساس ویژگی های ژنتیکی ما ساخته می شوند و بسیاری از الگوریتم های ما

مدارک قوی ای وجود دارند که نشان می دهند ما می توانیم  این الگوریتم های بد 

  م.دهی تغییر آگاهیآنها را از روی  ساختاربندیو کنیم برنامه نویسی  دوبارهرا 

  شد  دچگونه شخصی خواهیتعیین می کند که تبدیل به  شمانحوه ساختاربندی ذهن

ه وقتی ک بخشید. را تحقق خواهید کرد و چه آرزوهایی زندگی خواهیدو چگونه 

ذهن خود را اصلاح می کنید، در واقع سیستم عامل مرکزی نرم افزار ذهن خود را 

ائمی تلاش و پشتکار دمسیر زندگی شخصی و با تغییر  شما و اید کردهتصحیح 

 . تبدیل شویدبه معمار شخصیت خود  خود می توانید

 به مااجازه می دهند که از نرم افزار  "مراقبت ذهنی"و  "فراشناختی" ویژگی های

به تمرینات مراقذهن خود فاصله بگیریم و آن را مورد تجزیه و تحلیل قرار دهیم و 

 ویپاسانا یکی از بهترین روش ها برای پرورش این ویژگی ها در درون ما می باشد.

  مراقبت ذهنی باعث تضعیف پیوندهای میان الگوریتم ها می شوند و فرصتی را برای

مداخله و ساختاربندی مجدد آنها ایجاد می کند. مراقبت ذهنی به شما اجازه می 

 گیرید،بدر معرض آزمایش قرار به جای اینکه  دهد که قدری توقف کنید و

 آزمایش کنید.  ذهن خود،روی الگوریتم های اصلاحی را 



  شما می توانید به عنوان طراح ذهن خود شناخته شوید و ویژگی فراشناختی را در

   خود پرورش دهید و فرایند طراحی ذهن خود را شروع کنید.

 

 هاآن پایدار دوم: انحراف های شناختی و چگونگی اصلاح فصل

 شناختی های درک انحراف

 24برتراند راسل  -           می باشد. بشرجزم اندیشی بزرگترین مانع ذهنی برای شادی 

بحث معماری روان را از حوزه شناختی شروع می کنم. بدون تسلط بر این حوزه، ذهن ما 

از  پر از عقاید نادرست، انحراف های مکرر و ناهم خوانی میان مدل های ایجاد شده

تم به اینجا خواقعیت و خود واقعیت خواهد شد. اما، بحث مربوط به اهمیت حوزه شناختی 

تمام کارکردهای نرم افزار ذهن ما می باشد.  مسئولتقریبا حوزه شناختی نمی شود. 

تصمیمات، احساسات و اعمال ما همگی ریشه در عقاید ما دارند. بنابراین، اگر ما از اول، 

شدن  باعث خرابروی پرورش افکار روشن و عینی کار نکنیم، افکار و عقاید انحرافی ما 

در ادامه خواهیم دید که چرا . شدخواهند  مانتلاش های ما برای معماری روان خود یتمام

خویشتن شناسی می توانند منجر به تصمیم گیری های نادرست و اتخاذ فقدان عقلانیت و 

به شما یاد می دهیم که چرا ناتوانی  تدابیر غلط برای هدایت زندگی شما شوند. همچنین

ان تاحساسی شما برای سلامت  در شناسایی و اصلاح عقاید باطل و انحراف های شناختی

ه چرا شفاف نبودن ارزش های شما مانع از ک به شما می آموزیمهمچنین مضر خواهد بود. 
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مهمترین نگرانی مربوط به حوزه  تحقق سلامتی ای که لیاقت آن را دارید، خواهد شد.

کنیم. نواقعیت را با حداکثر شفافیت و درستی درک ممکن است شناختی ما این است که 

روش  وپشت عقاید و گرایش های شناختی ما نهفته در این فصل به بررسی ساز و کارهای 

های موجود برای بهینه سازی و برنامه نویسی مجدد آنها می پردازد و بسیاری از مفاهیم و 

روش های ارائه شده در این فصل، پایه و اساس فصل های بعدی این کتاب را تشکیل 

ستیم. اما از درستی یک چیز، به طور صد در صد مطمئن هبعضی وقت ها خواهد داد. 

ل از قکاملا مست،حقیقت این است که احساس اطمینان قطعی ما نسبت به برخی از چیزها 

 مشخصه واقعی حقیقت می باشد و تجربه ای که ما نسبت به حقیقت داریم ،کاملا 

احساسی است. ما به طور شهودی از درستی یک چیز مطمئن می شویم و سپس از دلایل 

 تفاده می کنیم.منطقی برای توجیه حقیقت اس

از و برخاسته از س "من می دانم که می دانم "و حالت هایی شبیه به اینکه  اطمیناناحساس 

 د.نکه کاملا غیر منطقی می باش هستندعشق یا عصبانیت  مانندکارهای غیر ارادی مغز 

  23رابرت ای برتون -

ذهن انسان پر از فرضیات، ادراک ها و عقاید نادرست است. همه این را می دانند. اما، فقط 

د اکثر مردم به افراد پیرامون خوافراد کمی به انحراف موجود در تفکر خود، پی می برند. 

ه عقاید خود را درست می دانند. ب . اما،به عنوان گیج، متعصب و غیر منطقی نگاه می کنند

یم. مشاهده کن ،هر کسی غیر از خود درونافکار انحرافی را در  مایلیم کهر، ما عبارت دیگ
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ما  یال نفسانیاماحساسات و  فکر کنیم و ببینیم، به روشنیحتی، وقتی که واقعا می خواهیم 

   بر آگاهی مان حاکم می شوند.

است  اج. مشکل اینما احساس می کنیم که برخی از چیزها درست و بقیه نادرست هستند

گول زننده باشد. همه افراد، این تجربه گیج کننده  برای برخی افراد که حقیقت می تواند

عدا ، ولی بکه یک چیز حقیقت دارد دمی کردناحساس  اطمینان زیاد،با را داشته اند که 

ه نرم دست و پنجاین واقعیت  بابسیاری از افراد هم . کرده انداشتباه  می شدند که متوجه

رائه را می توان با ا در نظر گرفته می شودکه به عنوان حقیقت  عبارتیکه هر  می کنند

ه برای پی بردن به حقیقت آنچه ک ساخت. "حقیقی تر "توضیحات جامع تر و مفصل تر، 

ت یک حقیق قائل شد. نقشه و سرزمین نامیده می شود، می توان تمایزی را بین "حقیقت"

تفسیرهای ما در مورد آن می باشد. حقیقت یک و  باورهاکاملا مستقل از  ،سرزمین

 حقیقت یک پی بردن بهانسان ها برای  ما اما .استسرزمین، پیچیده و غیر قابل درک 

 بتوانیما ت کنیمفشرده سازی  آن را خود نسبت به و برداشت های تصوراتباید  ،سرزمین

 .کنیمسازمان دهی  که همان نقشه سرزمین است، خودرا در نظام باورهای  برداشت هااین 

اهد بود، ، بی فایده خوفراوانجزئیات یک سرزمین با نقشه جغرافیایی  ترسیمهمانطور که 

 ساده تر شوند تا درکباید ، ارائه جزئیاتدر زیاد با فدا کردن دقت  ما نیز باورهاینظام 

یک بچه در  باورهای. همچنین باید توجه داشت که نظام برایمان آسان تر شود نقشه

قدر  هرچهمی باشد.  تری مقایسه با یک فرد بزرگسال، خام و دارای پیکسل های درشت

رار ق ، باورهای خود را بیشتر مورد ارزیابی مجدداز لحاظ شناختی بیشتر رشد می کنیمکه 

خالص تر و دارای  مفاهیم و می دهیم، تفاوت های خود با دیگران را تشدید می کنیم



ن با این حال، حتی پیچیده تری .در ذهن خود ذخیره سازی می کنیمری را پیکسل های ریزت

و مدل ها دارای پیکسل می باشند و باورهای ما همیشه ناقص هستند. بنابر این، ما مفاهیم 

می توانیم مدل هایی را توسعه دهیم که تا جایی که ممکن است به حقیقت نزدیک باشند، 

به دلایل نیز اما، باورهای ما  .دا نخواهیم کرددست پی "کامل حقیقت"به هرگز اما 

و  الگوریتم های شناختی گاهی به عنوان استنباط می توانند نادرست باشند.  سیستماتیک

برداشت ذهنی ما شناخته می شوند. ساده ترین شکل یک الگوریتم شناختی به صورت زیر 

 :cشناخت     :iورودی    است: 

                                                                        

 خوانده می شود. " yنتیجه می دهد  x "یا  "yآنگاه  xاگر  "این الگوریتم به صورت 

ورودی، یک پیش فرض اولیه یا ادراک خام نسبت به جهان می باشد. خروجی، یک 

 و راه اندازیاین الگوریتم ها به طور خودکار، یا باور می باشد.  حاصل از فکرشناخت 

این الگوریتم ها گاهی کامل و مفید  اجرا می شوند و از قوانین یکسانی پیروی می کنند.

قب دارای عوا دچار نقص و انحراف هستند وهستند. اما، بسیاری از این الگوریتم ها اصولا 

خش معیوب از طریق داشتن یک بالگوریتم های می باشند.  باریخنده دار یا حتی مصیبت 

  زاویه دار که نشان دهنده انحراف در الگوریتم است، شناسایی می شوند. 

 

 

 

 

c 

i 
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 انحراف

i 



در طرز تفکر ما  ایرادهاییعیب و این الگوریتم های بد معمولا نشان دهنده انحراف ها یا 

ارد به طور ناخودآگاه وهستند که  یبازتابی از برداشت های نادرستمی باشند. انحراف ها 

ری تصمیم گی. آنها الگوهای پنهانی هستند که از باورهای اشتباه و شده اندهوشیاری ما 

کرار تشناسایی و برنامه نویسی مجدد نشوند، ناشی می شوند و تا زمانی که های نادرست 

ل نهفته در . در فصل های بعدی، راجع به بسیاری از این انحراف ها و اصوخواهند شد

ل استدلاپشت آنها توضیح داده خواهد شد. برخی از ساده فهم ترین انحراف ها در دسته 

: استدلال زیر را در نظر بگیرید .درست نیستندمنطقی  از لحاظ هایی قرار می گیرند که

که مجری یک برنامه تلویزیونی است،  22تمام انسان ها پستاندار هستند. رایان سیکرست

 25این یک مغلطه خلط علت و دلیلت. پس، رایان سیکرست یک انسان است. پستاندار اس

و  اشندبکه تمام پستانداران انسان  دلیل نمی شوداست. اینکه تمام انسان ها پستاندار هستند، 

یش از پ ری مانتیجه گی، دلیل نمی شود که باشیممطمئن یک نتیجه گیری  درستیاینکه از 

توجه نکردن به پیش فرض های پیروی کند. )انحراف در باور(  شهای اولیه خود یهفرض

اولیه ممکن است باعث شود که یک شخصیت محبوب تلویزیونی به عنوان نوع دیگری از 

که  همچنین، ثابت شدهپستانداران یا حتی یک جانور جونده بزرگ در نظر گرفته شود. 

ن نمی بودن آ متوجه اشتباه ل،به چالش کشیدن این استدلادرصد از دانشجویان هنگام  78

 شوند. 
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اما هر کسی که اهل سیاست یا  در زندگی معمولی نمی شنویم، ها رااستدلال  این اغلبما 

 مواجه خواهددر شغل خود  استدلال های نادرست بی قاعده ایغالبا با چنین ، باشدرسانه 

ه های جنبد که شنوندگان نتوانند روی ننادرست اغلب باعث می شوشد. این استدلال های 

 وقتی رخ می، "حمله به شخصیت فرد"خطای به عنوان مثال، تمرکز کنند. مهم بحث، 

خصیت و اقتدار فردی که ، به شاستدلال یک فرد بحث کردن در موردکه به جای  دهد

ه ک وقتی رخ می دهد "توسل به نتایج"خطای می کند، حمله کنیم.  خود را بیان استدلال

دمان برای خواستدلال  آن نتایج روی، صحت یک استدلالبر روی  کردن به جای تمرکز

یا  لمنطقی نبودن استدلاکه  وقتی رخ می دهد "احساساتتوسل به " خطای .تمرکز کنیم

ه دو از قدرت بیان و داستان های مجاب کنن را نادیده بگیریم نبودن مدارک خودکافی 

کنیم. ه استفاد آنهایا همدردی با شنوندگان در خشم  خود برای برانگیختن احساس ترس و

رخ  وقتی "شیب لغزنده "بسیاری از خطاهای منطقی معمول دیگر نیز وجود دارند. خطای 

می دهد که یکی از طرفین ادعا می کند که برداشتن یک گام کوچک می تواند منجر به 

ت والدین یک دختر ممکن اسنامطلوب شود. به عنوان مثال،  نتایجبروز زنجیره بزرگی از 

ر آینده ددخترشان با ترفندهای کارت بازی آشنا شود، ممکن است  استدلال کنند که اگر

ر سیاه و تفک "خطای شود و نتوان جلوی او را گرفت.  تبدیلحرفه ای به یک شعبده باز 

i 

i 
c 

 تمام انسان ها پستاندار هستند

 رایان یک پستاندار است

 رایان یک انسان است. 



ظام مانند ن وقتی رخ می دهد که فرد ادعا می کند که اگر یکی از منتهی الیه ها "سفید

است، سم نظام کمونیکه رش منتهی الیه دیگرپذیسرمایه داری رد شد، گزینه دیگری به جز 

که ناشی از پیش فرض های نادرست  "علت شمردن مقدم"وجود نخواهد داشت. خطای 

یک همبستگی غیر منطقی را به عنوان رابطه علت و باعث می شود که یک استدلال است، 

روز ب که طلوع خورشید باعثبه عنوان مثال، ممکن است باور کنیم  معلولی قبول کنیم.

وقتی که با فهرست کاملی از خطاهای معمول در استدلال  نوشیدن می شود. در مشکل

اگر نامزدهای سیاسی می دانستند آشنا شدید، می توانید آنها را در همه جا مشاهده کنید. 

های  بحثدر استدلال های خود باشند،  تعمیم دادن های نادرستتمام که باید پاسخگوی 

البته، تمام خطاها فقط ناشی از استدلال های نادرست و غیر . ی شددچار مشکل مسیاسی، 

به . نیمنمی کمنطقی نیستند و برخی از اشتباهات در جاهایی رخ می دهند که فکرش را هم 

ه عموما کعنوان مثال، دیدگاه ما نسبت به گذشته به مراتب نادرست تر از آن چیزی است 

حافظه ما با گذشت زمان کاهش پیدا می کند ت قدرتصور می کنیم. همه ما می دانیم که 

ر نمی آوریم. اما، بر خلاف باو خاطردیگر به  می دانستیم،مانی را که زو خیلی از چیزهایی 

به ما  ،که اتفاق افتاده استهمان چیزی  درست مانندوقایع را  نمی تواند عمومی، حافظه ما

 توسط حافظه مادر ذهن ما تداعی می شوند،  این وقایع. بلکه، هر بار که دهدنمایش 

آیا تاکنون به ایمیل ها و پست های رسانه . پیدا می کنندو تغییر  می شوندبازسازی 

 ،این هک شودود نگاه کرده اید تا به سختی باورتان مربوط به سال های پیش خ اجتماعی

مربوط به قدیمی که دیدگاه های  باعث می شود "سازگاریخطای "بودید؟  خود شما

این در حالی دهیم.  تطبیق، آنها در مورد خود فعلی دیدگاه هایاعمال گذشته خود را با 

مکن محتی که  رامربوط به گذشته  آزاردهندهبامزه یا که وقایع  تمایل داریمما  است که



 اطرخساده تر از وقایع معمولی به بسیار ، دننباش بحث اصلی موضوعدر راستای است 

 راندیگدر ذهن با آگاهی می توانند ساختگی باشند یا حتی ما خاطرات همچنین، . آوریم

برآورد احتمالات و  زمینهما در خطایدیدگاه ما نسبت به آینده به دلیل جای داده شوند. 

 ما فکر می کنیم که وقایع گذشته روی شانس برد ما، تحریف شده می باشد. هاپیش بینی 

ممکن است به عنوان مثال، در حالیکه اغلب این طور نیست. در آینده اثر می گذارند، 

در آینده تایج آن نمتوالی در بازی بسکتبال باعث تکرار  باختچند برد یا کنیم که  تصور

تن بسخود مبنی بر اینکه نادرست  های با استدلال برخی از افراد همچنین، خواهد شد.

رده کیا اینکه بعضی سیگاری ها صد سال عمر  شدهمرگ برخی افراد  باعثکمربند ایمنی 

احتمالات را کاملا  ،بعضی مواقعما همچنین در ، از رفتارهای پرخطر دفاع می کنند. اند

رزیابی ا میدانی استفاده می کنیم.از شواهد  فقط برای تصمیم گیرینادیده می گیریم و 

یم، آن قدرهایی هم که فکر های فعلی ما، حتی آنهایی که عمیقا در مورد آنها فکر کرده ا

رسی به راحتی قابل دستما برای اطلاعاتی که به عنوان مثال، می کنیم، منطقی نیستند. 

هستند )خطای دسترس پذیری(، قبل از بقیه ارائه شده اند )خطای اولویت بندی(، چند بار 

قائل  ار ( یا تازه هستند )خطای تازگی( ارزش بیشتریشدنتکرار شده اند )خطای تکرار 

می  ما را مجبور "26اثر مالکیت"هستیم. همچنین، جلوه های مختلفی از زیان گریزی مانند 

 باشد که یپولکمتر از ، می پردازیمکه برای به دست آوردن یک چیز جدید  پولی تا کند

  کنیم.می ، مطالبه به ما تعلق داردآنچه که  از دست دادن برای
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 ردن به اعداد و ارقام ومی باشد که به جای فکر ک انسان خردمند، یک حیوان داستان سرا

نمودارها، به داستان سرایی فکر می کند و معتقد است که خود جهان مانند داستانی است 

نقاط عطف و پایان که پر از قهرمان ها و آدم های شرور، تعارض ها و حل و فصل ها، 

 یووال نوح هراری -                                                             های خوش می باشد.

ذهن ما به گونه ای ساخته شده که همواره در جستجو برای پیدا کردن الگوها می باشد. 

الگوها از دیدگاه بیولوژیکی به شدت مفید است، زیرا بدون آنها ما نمی توانستیم  تشخیص

م. نواده خود را تشخیص دهیحیوانات درنده را شناسایی کنیم، غذا پیدا کنیم یا اعضای خا

با این حال، ذهن ما دارای پهنای باند محدودی است. به همین دلیل، ما مجبوریم که سر و 

همچنین ممکن است در قضاوت کردن عجله کنیم، کارها را به هم بیاوریم. بعضی از ته 

ه سرعت ب برای پیشامدهای پیچیده این دنیاکنیم و عوامل موثر را در عمل بیش از حد ساده 

ز جمله اداستان درست کنیم و آنها را از دیدگاه خود تفسیر کنیم. البته، همه این داستان ها 

 ، زیرا واقعیت در آنها بیش ازهستند داستان ارائه شده در این کتاب، ساختگی و دروغین

 وم بچسبی محکم حد، ساده شده است. با این حال، ما تمایل داریم که به داستان های خود

ناسی، لحاظ توصیفات آسیب ش به نقصی از واقعیت، قبول کنیم. بی جلوهآنها را به عنوان 

شانه ناز که با افکار توهم آمیز همراه می باشد، در فرد بیمارالگوها  بیش از حد پذیرش

 نشان که شناسی برخی از نمونه های روشن الگو می باشد. 27شیزوفرنیبیماری های ابتلا به 

مبتلا به معنی  بیمار می باشد. 20فرد می باشد، خطای دید و معنی پنداریدهنده دیوانگی 

یک صورت خیالی انتزاعی در را  ها می باشند شبیه چهره انسان که الگوهایی ،پنداری
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فرد بیمار صداهایی را می شنود. خیال می کند که مشاهده می کند یا در جاهای شلوغ، 

از موارد  خیال کند که با روح مواجه شده است.ممکن است صدای لولای در را بشنود و 

اره کرد. اش خطای ناشی از تعمیم دادن،می توان به خطاهای اکتشافی و  شناسی دیگر الگو

ما در پندارهای قالبی، تصور می کنیم که همه افراد یک گروه دارای ویژگی های مشترک 

خوشه  توهماتی باشد. کاملا خیالی و غیر واقع تصور ممکن استاین مشخصی هستند که 

بندی، تکرار شدن و تازگی باعث می شوند که از تکرار شدن یا گروه بندی چیزهای 

ند بازاریابی چ " به عنوان مثال، فردی که عبارت پیدا کنیم. داری را، چیز معنی مشابه

که جهان از او می  برسدباور به این ممکن است  می شنود،سه بار در هفته را  "سطحی

تمایل ما برای جستجوی معنی در چیزهایی که کاملا شغل جدیدی را پیدا کند. تا  خواهد

مایل ما ت آلوده شده به توهم توطئه می باشد.و  هر گونه تفکر خرافیبی معنی هستند، ریشه 

. دی موجود در تاریخ بشر نیز می باشریشه مخرب ترین ایدئولوژی ها "معنی جویی"به 

 جامعه ها در جهان به این دلیل رخ داده اند که افراد قویبسیاری از جنگ ها و خشونت 

مترین مه به سیستم های روایتی بیش از حد ساده شده خود داشته اند.اعتماد بیش از حدی 

 هما بمتصل هستند و اثرات آنها را می توان  یکدیگراین است که به  انحراف هاجنبه این 

به  ده اند.با یکدیگر در هم تنیده شباورها مستقل از یکدیگر نیستند، بلکه ترکیب کرد. 

همین دلیل، تغییر یک باور ممکن است باعث شود که منافع بخش بزرگی از یک سیستم 

اشند الگوریتم های شناختی می بنظام باورها شامل زنجیره های پیچیده ای از به خطر بیفتد. 

شدت منحرف می شوند، دیدگاه های جهانی مخدوش  و وقتی که این الگوریتم ها به

شکل می دهند. وقتی که افراد بر اساس دیدگاه های جهانی انحرافی خود عمل  بزرگی را



به دیگران وارد ممکن است آسیب ها و زیان های بزرگی را  خیرخواهیمی کنند، به نام 

 کنند. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 روش هایی برای بر طرف کردن انحراف های شناختی

                                                                                            . هدف شما باید این باشد که کمتر اشتباه کنید .بپذیریدرویکرد در اشتباه بودن خود را 

 29الون ماسک -

، شاید پذیرفته باشید که همه ما دارای گرایش های غیر منطقی این انحراف هاپس از مرور 

ند، اما چنین انحراف هایی می شو دچاربیشتر افراد  "هستیم. ممکن است با خود فکر کنید: 

به  58نقطه کور تعصب" هم دچار چنین انحراف هایی شوم.  خود منمن فکر نمی کنم که 
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50 Bias blind spot 

c 

i 

c 

c 
i 

i 

نود درصد اخبار موجود، 

 منفی و خطرناک هستند.

افراد اسپانیایی ساکن آمریکای 

 جنوبی خشن هستند.

 خطای ناشی ازدسترس نا پذیری

خطای ذهن 

 خوانی

 خطای تعمیم دادن

دنیا جای خطرناکی 

 است.

آن شخص نگاه مرموزی به من 

 کرد.

آن شخص می 

را  خواهد من

 اذیت کند.

 آن شخص اسپانیایی تبار است.



ه می اشار یدر برابر انحراف های به ایمنی خود ورزیدن افراد برای تعصب برخی گرایش

اکنون، ممکن است از خود بپرسید که چگونه می . کننده استدیگران فلج برای که کند 

 برنامه نویسی کنیم؟ برطرف دوباره توانیم الگوریتم های شناختی منحرف شده خود را

اهرم وجود دارند که امکان قطع کردن این چند کار ساده ای نیست، اما  انحراف هاکردن 

اگر می خواهید بر الگوریتم الگوریتم ها و برنامه نویسی مجدد آنها را فراهم می سازند. 

های شناختی منحرف شده خود غلبه کنید، اولین و واضح ترین گامی که باید بردارید، این 

، آشنا سازید. این فصل به جای انحراف های نسل بشر ترین متداول است که خود را با

به بررسی تعدادی از آنها می پردازد. ارائه فهرست جامعی از انحراف های شناختی، فقط 

برای پیدا کردن فهرست های جامع تری از انحراف های شناختی می توانید به اینترنت 

ه و این نشان می دهد کتند مراجعه کنید. با این حال، حتی منابع اینترنتی هم ناقص هس

انحراف های بشری تا چه حد پیچیده هستند. شما برای درک انحراف های شناختی، نیاز به 

این دارید که مطالعات منظمی را روی انحراف های کشف شده از منابع مختلف انجام 

 و قبل ازکنید. این اطلاعات را به خاطر بسپارید  تکرار، در ذهن خودآنها را دهید و 

ا این بآگاه شوید.  آنهاو از موقعیت های تحریک کننده  از حفظ بگویید آنها خوابیدن

حال، فکر نکنید که آگاهی از یک انحراف باعث می شود که در مقابل آن ایمن شوید. 

منجر به مقابله با آن می شود. در برخی افراد  تنها خاص، آگاهی از وجود یک انحراف

ی در زندگانحراف از موقعیت هایی که باعث تحریک آن  باید انحرافبرای اصلاح یک 

از  هک قادر خواهید بودشما با استفاده از آگاهی فراشناختی آگاه شوید.  است، تان شده

 یقاز طر "مراقبت ذهنی"فرایند . مطلع شوید ی تحریک کننده یک انحرافموقعیت ها

کل شتوجه به عادت هایی که ممکن است به الگوهای شناختی تبدیل شوند، باعث کاهش 



همچنین، آگاهی از زمان هایی که  می شود. در ذهن شماانحراف های شناختی گیری 

ه شما ب سته، عصبانی یا حتی گرسنه هستید و ممکن است در معرض اشتباه قرار بگیرید،خ

ا زمانی تخود مقابله کنید و تصمیم گیری را  ختیشنا کمک می کند که با انحراف های

  . بیندازید تاخیربه که حالتان مساعد شود، 

قبل از پاسخگویی به حس شهودی خود، باید این موضوع را درک کنید که آنچه که 

هر شهودی است و قادر به درک  حسیک فقط چشمان ذهن شما به آن نگاه می کند، 

 51الیزر یودکوفسکی -                  ، نمی باشد.  هست ای که واقعاهمان گونه  چیز به

آگاه می شوید، هدف بعدی شما انحراف یا موقعیت تحریک کننده آن، وقتی که از یک 

این خواهد بود که الگوریتم جایگزین بهتری را نسبت به الگوریتم معیوب، طراحی کنید. 

ما را  می اندازیم که "54برنامه ریزیخطای  " به نام در اینجا نگاهی به الگوریتم معیوبی

زمان واقعی آنها زمان تکمیل برخی از وظایف خاص را کمتر از مجبور می کند تا مدت 

ارها را کنتوانیم این الگوریتم باعث می شود که از روی عادت، پیروی از  برآورد کنیم.

وریتم را می این الگ با این حال، برنامه نویسیسر وقت از پیش تعیین شده به پایان نرسانیم. 

کر می ف "اگر از شما پرسیده شود: توان تغییر داد و این مشکل را برای همیشه حل کرد. 

، طبق معمول، الگوریتم خطای "ا در چه زمانی تمام خواهید کرد؟کنید که این کار ر

برنامه ریزی، فعال می شود. شما با حس شهودی خود مشورت می کنید و نتیجه می گیرید 

یده نام "نگاه از درون"که کار خود را تا هفته بعد تمام خواهید کرد. این نوع از استدلال 

افی برخوردار باشید و با این انحراف آشنا باشید، اما، اگر از آگاهی فراشناختی ک. می شود
                                                           
51 Eliezer Yudkowsky 

52 Planning fallacy 



این فرصت را خواهید داشت که وارد عمل شوید و الگوریتم ضد آن را طراحی کنید و با 

  استفاده از اصلاح شناختی، انحراف را برای همیشه اصلاح کنید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

دنیل کانمن، روانشناس و یکی از پیشگامان در زمینه تحقیقات انحراف شناختی، راه حل 

 را برای این انحراف خاص پیشنهاد می کند:  فوری زیر

پیش  سرمایه گذاری مشابه بابه سرمایه گذاری های  مربوط بهاستفاده از اطلاعات پراکنده 

می  خطای برنامه ریزی شما ی براینامیده می شود و درمان "نگاه به بیرون "بینی شده شما، 

 53دنیل کانمن -                                                                                     باشد. 
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i 

c 

 نگاه از درون

فکر می کنم که این کار 

این کار را می توانم بعد از گذشت یک  یک هفته طول می کشد.

 هفته تمام کنم. 

i 

c 

 اصلاح شناختی



به عبارت دیگر، اگر از شما خواسته شود که مدت زمان یک پروژه را تعیین کنید، به این 

نگاه نکنید که فکر می کنید پروژه چه قدر طول خواهد کشید. به این نگاه کنید که چنین 

 پروژه همین وظایفمدت زمان انجام پروژه ای به طور معمول چقدر طول خواهد کشید و 

با آنچه که حس شهودی شما  را و این زمان ها خواهد بود توسط افراد دیگر چقدر

می کنید که پروژه در ظرف یک هفته انجام  فکراگر  .تشخیص می دهد، مقایسه کنید

زمان سه هفته مدت خواهد شد، اما تجربه نشان می دهد که سه هفته طول خواهد کشید، 

فکر  "ا می توانید الگوریتم بنابراین، شم خواهد بود. نزدیک تری به واقعیتاحتمالا حدس 

اگر  "را با الگوریتم  "، پس به آن ایمان دارمبکشدپروژه یک هفته طول که این می کنم 

ه رم که سپس باور دا، می کشدطول  شهودی من سه برابر تخمین معمولاچنین پروژه ای 

رآورد بکنید. در نهایت، به فرایند نگاه به بیرون برای جایگزین  "هفته طول خواهد کشید.

د خواهیالگوریتم اولیه  قادر به برنامه نویسی مجدد وعادت خواهید کرد  موعدهای مقرر

 .  بود

 

 

 

 

 

 

i 

i 

c 

فکر می کنم که این پروژه 

 یک هفته طول خواهد کشید

چنین پروژه ای معمولا سه برابر 

 تخمین شهودی من طول می کشد.

باور دارم که این پروژه سه هفته طول 

 خواهد کشید. 

 نگاه به بیرون



با هم فرق می کنند و برای هر یک از  باورهای انحرافیاین یک مثال ساده می باشد، ولی 

آنها باید راه حل خلاقانه متفاوتی را طراحی کرد. با وجود تحقیقات زیادی که در زمینه 

. بحث نسبتا جدیدی استانحراف های شناختی انجام شده است، فرایند از بین بردن آنها 

 ختی حمایت میمطالعات فراوانی از اثربخشی روش های بر طرف کننده انحراف های شنا

در سطح جهان موثر باشد، برای بر طرف کردن آنها ارائه  که کنند، اما هیچ فرایند واحدی

با ما شوجود دارد. شما ابزارهای فکری زیادی برای تغییر الگوریتم های ذهنی نشده است. 

حوزه های استدلالی مشخص،  مورد استفاده درمدل ها و اصول  پذیرفتن و عمل کردن به

. نیدکالگوهای انحرافی قدیمی را با الگوریتم های بهتر و درست تر جایگزین  یدانمی تو

اصول منطقی، آماری و اقتصادی فراوانی وجود دارند که برای بیشینه سازی همچنین، 

ا همچنین بآنها را یاد بگیرید. باید باورهای درست و تصمیم گیری های مناسب خود، 

 و ابزارهای شناختی ای مانند ایده بهره مرکب مالات ویادگرفتن اصولی مانند نظریه احت

به  52یزیاستدلال بکیفیت قضاوت های خود را متحول کنید. می توانیدتفکر سیستمی، 

موجود در قواعد  رسمی بودن با وجودعنوان معیار طلایی عقلانیت محسوب می شود. 

یشه بسیاری ر. دنمی باشغیر رسمی بسیار در آن  به کار گرفته شدهاستدلال های قانون بیز، 

ع وقو اولیه تاحتمالا در حین شکل گیری باورها، این است که در باورهای انحرافی از

و  یخجالتشغل یک فرد  بخواهندمردم  اگر. به عنوان مثال، آنها در نظر گرفته نمی شود

 در آینده به جای می دهند که او بسیار بیشتریتمال ، احکنندرا پیش بینی  ترسو

 د:استدلال آنها چیزی شبیه شکل زیر می باشفروشندگی، شغل کتابداری را انتخاب کند. 

                                                           
54 Bayesian reasoning 



 

 

 

 

 

تابداران و کرا میان  قابل قبولیاین الگوریتم فرضی، دچار انحراف می باشد، زیرا مقایسه 

فروشندگان به عمل نمی آورد. به تازگی معلوم شده است که جمعیت فروشندگان هفتاد و 

گوریتم را با این المی توان ، بیزی تفکر استفاده از با پنج برابر جمعیت کتابداران است. 

 قانون بیز، ابالگوریتم قبلی  اصلاح یا به روز رسانیجایگزین کرد. برای  بهتریالگوریتم 

ه با فعلی اختصاص دهید و وقتی کمی توانید احتمالاتی را به هر یک فرضیه ها یا باورهای 

لی الگوریتم قب درکردن تجدید نظر جدید برای  اطلاعات، از شدیدفرضیه جدیدی مواجه 

 استفاده کنید.

 

 

 

 

 

در این مورد، بهتر است که اول نسبت کتابداران به فروشندگان را تخمین زد و سپس، 

 برآورد انجام شده را با توجه به خلق و خوی فرد، تعدیل کرد. 

i 

i c 

 این فرد، خجالتی است. 

کتابدارها معمولا خجالتی 

و فروشندگان معمولا 

.معاشرتی هستند  

این شخص به احتمال 

 زیاد کتابدار خواهد شد. 

i 

i 
c 

الگوریتم با استفاده از  قانون بیز اصلاح   



 

 

 

 

 

 

جه شوید متو تاشما باید از باورهای انحرافی آگاه شوید و قدری مکث کنید به طور کلی، 

را  بتوانید الگوریتم جایگزین بهتریدر آینده شده اید تا  انحرافی که وارد یک سناریوی

با یک ورودی مشابه، طراحی و اجرا کنید. این کار را باید به گونه ای انجام دهید که 

به  ،فعال کنید. وقتی که شما در تعدادی سناریوی مختلفدر آینده الگوریتم متفاوتی را 

مه نویسی مجدد باورهای انحرافی می پردازید، عادت می کنید که با الگوریتم منطقی برنا

به این ترتیب می توانید استدلال های بهتری به ورودی ها واکنش نشان دهید.  نسبت تری

را در خود نهادینه سازید و به تدریج، دیدگاه واقع بینانه تری نسبت به جهان پیدا کنید. شما 

انند احساساتی ممتوجه علائم تفکر و باورهای اشتباه خود شوید. باید عادت کنید که 

 ا را احاطه کرده اند، بایدسردرگمی، حیرت و عدم شفافیت که بخشی از دیدگاه های شم

اه وادار کنند. قبل از اینکه دیدگبیشتر  ما را به تاملزنگ های خطر را به صدا درآورند و ش

اشتباه بودن قضاوت های اولیه خود در  احتمال برایدلایلی را های مهم خود را بیان کنید، 

گوریتم به ال "یدخود را معکوس کناولیه قضاوت  "اضافه کردن پیام ساده  نظر بگیرید.

ناتوانی در رهایی از باورهای شناختی ناشی از بر انحراف های  می شود که باعث اولیه

i 

i 

c 
احتمال اینکه این شخص فروشنده 

.باشد، بیشتر است  

برآورد شده که تعداد 

فروشندگان، پنجاه برابر 

  است.کتابداران 

برآورد شده که احتمال اینکه 

یک فرد خجالتی کتابدار باشد، 

دو برابر احتمال فروشنده بودن 

 آن فرد است.  



در که  )نوعی انحراف شناختی 56و خطای پس نگری ، اطمینان بیش از حد به خود55اولیه

 (.کند از اول از آن خبر داشته استگمان می ،افتدذهن پس از این که چیزی اتفاق میآن 

انحراف ها را با جمع آوری اطلاعات درست بیرونی می توانید بسیاری از . کنیدغلبه 

ه بگیرید و تا از خود فاصل. بنابراین، از هر فرصتی استفاده کنید دهید یا حذف کنیدکاهش 

خطاهای تا بتوانید و باورهای خود را در معرض آزمون های عینی قرار دهید  ها استدلال

  رسانید. شناختی خود را به حداقل 

 نشان دهنده دانش حقیقی است. "ندانستن "

 تظاهر به دانایی، یک بیماری است. 

 اول، متوجه شوید که بیمارهستید.

 لائو تسه -                                          سپس، به سمت سلامتی خود، گام بردارید. 

 درک انحراف های انگیزشی

برای پردازش، ذخیره سازی، یادگیری، توجه و حتی فکر کردن به صرفا برای انسان ها 

 اطلاعات، گزینش نشده اند. 

 کتاب راهنمای روانشناسی تکاملی -

و روش های برطرف کردن آنها را یاد گرفته اند، اغلب  ی شناختیافرادی که انحراف ها

ی قائل مخود  یرا براتفکر انتقادی، آزاد اندیش ها یا خردگراها  القابی مانند صاحبان
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این افراد می توانند از روش های برطرف کننده انحراف ها برای واضح تر دیدن . شوند

این است که مهارت های تفکر انتقادی  آنها دور از ذهنجهان استفاده کنند. اما، حقیقت 

فکر نیاز موجود برای ت ،بیشتر افرادوقوع انحراف ها کافی نیستند. برای جلوگیری از 

انتقادی را تشخیص می دهند. حتی، بسیاری از مدارس و دانشگاه ها به آموزش این مهارت 

. به جای اصلی ازیادگیری این مهارت ها گم شده استهدف  با این حال،ها می پردازند. 

این مهارت ها استفاده شود،  خود اینکه از مهارت های تفکر انتقادی در جای درست

رند، که نمی خواهند بپذی هر ایده ایاویزی را در اختیار بعضی افراد قرار می دهند تا با دست

به  انسان نیتعقلابه طوریکه می توان گفت که ابزارهای منطقی و مبتنی بر  مخالفت کنند.

 اگر بخواهید الگوریتم هایابزارهایی برای توجیه خواسته برخی افراد تبدیل شده اند. 

ا دوباره برنامه نویسی کنید، ابتدا باید اصول زیربنایی این الگوریتم ها را انحرافی خود ر

از این حقیقت ساده ناشی می شوند که ما  انحراف های شناختیدرک کنید. بسیاری از 

ذهن ما قادر به درک، یادآوری و پیش بینی پدیده های پیچیده امروزی با دقت کامل نمی 

هم وجود دارند که با فشارهای بیولوژیکی ما در ارتباط با این حال، انحراف هایی باشد. 

 کنیم.ندرک به درستی واقعیت را  ، گاهی به نفع ما خواهد بود کهبه همین دلیلهستند و 

مخرب ترین باورهای انحرافی ما دارای یک ویژگی مشترک هستند و آن این است که از 

امیال نفسانی ما ناشی می شوند. این انحراف ها از نوع انگیزشی هستند. ما ممکن است 

 داشته باشیم، اما شرایط به گونه ای است که سایر بخواهیم که برداشت درستی از واقعیت

خالصانه واقعیت چیره می شوند. ما برای درک  امحسوسی بر تمایلانگیزه های ما به طرز ن

برای گنجاندن انحراف های انگیزشی که نقش مهمی در انحراف های شناختی ما ایفا می 

  کنند، می توان شیوه نمایش الگوریتم شناختی را به شکل زیر تغییر داد:



      

  

 

 

خواسته ها همیشه وجود دارند. با این حال، وقتی آنها در الگوریتم نشان می دهیم که در 

راستای اهداف تصریح شده ما نباشند. بسیاری از خواسته ها یا انگیزه های ما در رابطه با 

یم. به واهیم به مفهوم دنیا پی ببردنیا و چگونگی نگرش ما نسبت به آن می باشند. ما می خ

شبیه  ایمبندلیل، آن را به اجزای کوچک تر تقسیم می کنیم و تصمیمات خود را بر همین

اتخاذ می کنیم که ممکن است شباهت زیادی به دنیای  از دنیا ای سازی های ساده شده

( ما می خواهیم که عدل و انصاف در دنیا حاکم ویژگی)جایگزنی واقعی نداشته باشند. 

حق فانه، غیر منص های قضاوتقربانیان سرنوشت که  نیمقبول می کبه همین دلیل، باشد، 

. ) فرضیه دنیای عادل( ما می خواهیم که آینده مثبتی داشته باشیم، به همین آنها بوده است

)انحراف خوش  دهیم که سرنوشتمان را تعیین کند به خیال باطل خود اجازه میدلیل، 

گیریم. را کاملا نادیده بقضایا جنبه های منفی  کهبینی( تا جایی که به خود اجازه می دهیم 

  (تمایل ذهن به نادیده گرفتن اخبار بد و وانمود کردن اینکه اوضاع خوب است)

 

 

 

 

i 

c 

d خواسته 

 شناخت
 ورودی



 

 

 

 

 

 

منجر  ربیمخهمانطور که در شکل زیر می بینید، ترکیب این انحراف ها می تواند به نتایج 

 شود.

 

 

 

 

 

 

 

 

مجموعه دیگری از خواسته های ما که روی ادراکمان تاثیر می گذارند، دارای ماهیت 

تاثیر پذیر می شناسیم، انگار که افراد  ی. ما افراد جوان را به عنوان افرادهستنداجتماعی 

حاظ ل به، باور داریمبیش از آنچه که اغلب . اما، ما بزرگسال، این عادت را ترک کرده اند

مهمترین داستان ها به عدالت    

 ختم می شوند. 

.می خواهم که عدالت در جهان حاکم شود   

عدالت در جهان حاکم است.    

i 

d 

c 

i 

d 

c 

i 

c  ختم مهمترین داستان ها به عدالت

.می شوند  

.می خواهم که عدالت در جهان حاکم شود  

 عدالت در جهان حاکم است.

دچار پوکی استخوان می باشد. محسن  

 حق محسن بوده که دچار 

 پوکی استخوان شود.



 ،ای صحیحالگوه تلاش برای یافتن به جایاجتماعی تاثیر پذیر هستیم. همانطور که مغز ما 

افتن به جای تلاش برای ی ت کهعادت ما نیز این اس، الگوهای سود آور است یافتن به دنبال

ده پدی. باشیمو وحدت جمعی  بخشیدن به دوستی ها تداوم به دنبال، الگوهای درست

باعث می شود که نتیجه گیری های نهایی و تصمیم گیری های خود همرنگی با جمعیت 

ب که اغل و این در حالی است است، انجام دهیم مورد تائید دیگرانآنچه که  را بر مبنای

ار اقتد افزایش به دنبالهمزمان . ما آنها پیدا می شود درست بودن برای توجیه ه هاییرا

ن از ارث برد به بسیاری از باورهای ما از طریقهستیم. خودمان شخصی و تائید اجتماعی 

 کسب می شوند. شما به عنوان یک انسان در دام دیگراناز  کردن تقلید یا خود نیاکان

دیدگاه های روشن و بی عیب و  توسعه. مغز شما برای دارید قرار جامعه خود فراگیر

جریان موج فرهنگی جامعه  نقص، بینش های منطقی و خردورزی، سیم کشی نشده است.

. ببریمدیدگاه ها، ارزش ها و قضاوت های خود را از طائفه خود به ارث  که می شودباعث 

رام احت مورد تائید وجامعه  سویهمه ما می خواهیم که به گروهی تعلق داشته باشیم و از 

نجام دهیم ا تصمیم گیری های توهم آمیز ممکن است، اتفاق نیفتد. اما، اگر این واقع شویم

. ریشه بسیاری از انگیزه های پشت انحراف های ما منحرف شویماز ارزش های خودمان  یا

نگاه ما به جهان یا انتظار ما از قضاوت دیگران ندارد، بلکه ناشی از ربطی به چگونگی 

خواسته های مربوط به حس هویت را به سختی می چگونگی نگاه ما به خودمان می باشد. 

تمایل ما برای خاص بودن و حفظ نگاه مثبت نسبت به خودمان، منجر به توان تغییر داد. 

به عوامل کم توجهی خطای خواهد شد.  نویژگی های مثبتما بزرگنمایی بیش از حد

 وفقیتموجب می شود که رفتارهای مثبت و م "57انحراف خود خدمت گرایی "موقعیتی و
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ل نی از قبیعوامل بیرو و ویژگی های منحصر به فرد خودمان نسبت دهیمرا به های خود 

 ریبرت". رفتارهای منفی و شکست های خود بدانیم  را مقصرمحیطی شانس و شرایط 

برآورد کنیم  بیش از حد،موجب می شود که ویژگی های مثبت خود را  "50جویی خیالی

 و ویژگی های منفی خود را ناچیز بپنداریم. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

افته ی خواهد شد. "توهم کنترل"تمایل ما برای تحت کنترل بودن زندگی هایمان منجر به 

ترل نهای پزشکی نشان می دهند که افراد مبتلا به بیماری افسردگی بالینی معتقدند که ک

ا برداشت های آنها در مقایسه بکمی روی وقایع بیرونی دارند. البته باید توجه داشت که 
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i 

d 

c 

 

i 

d 

c 

 خطای کم توجهی به عوامل موقعیتی 

من به خاطر ترافیک، دیر به 

 محل کار خود رسیدم.

 محسن یک فرد تنبل است.

امروز صبح دیر به محل 

 کار خود رسیدم

امروز صبح با ترافیک 

 بدی مواجه شدم.

 نمی خواهم قبول کنم که مقصر هستم.

 می خواهم باور کنم که محسن مقصر است.

دیروز محسن دیر به محل کار 

 خود رسید.



و دارای انحراف می باشد که این امر می تواند ناشی از  درست است کمترافراد سالم، 

یکی از خواسته هایی که بیش از بقیه منجر به انحراف دیدگاه ما منفی گرایی آنها نیز باشد. 

می  یاد "تمایل به برحق بودن "شوند، به هویت ما مربوط می شود که از آن به عنوان  می

ای به پیوست ههن ما شکل می گیرد، شروع به افزودن شود. به محض اینکه یک باور در ذ

آن می کنیم. از اینجا به بعد، ذهن ما به طور پیش فرض اقدام به جمع آوری اسنادی می 

 اثبات این موضوع. هدف ما از مجادله با دیگران حمایت کندمنافع خودمان  ازکند که 

م که و رقیبمان ثابت کنی ، بلکه ما می خواهیم به خودماننیست که چه چیزی صحیح است

یر اطلاعات یا تعبی رایش به جستجوگ "انحراف تائیدی "منظور از همیشه حق با ماست. 

به  گرایشو این  را تأیید کند نماودهای خبه نحوی است که باورها یا فرضیه هاکردن آن

تمام می شود. ما به قدری به  با باورهای ما قیمت از دست دادن اطلاعات و اسناد مخالف

وقتی مجبور به قبول کردن دیدگاه های مخالف می شویم، دیدگاه خود می چسبیم که 

این  (اثر معکوس)موضع دفاعی می گیریم و حتی باور اولیه خود را تقویت می کنیم. 

د و این دو دو گروه مخالف ایجاد شوندر مورد یک موضوع، گرایش باعث می شود که 

ق دنیای مدرن با تشوی. شود ایجاددوگانگی  گرایش بهتدریج از هم جدا شوند و  گروه به

و و . موتورهای جستجمی شود ما شناختیما به تائید باورهایمان باعث تقویت انحراف های 

هستند ود خوبگاه های مربوط به شبکه های اجتماعی فقط به دنبال افزایش بازدیدکنندگان 

حقیقت، خواسته های بازدیدکنندگان را  معلوم کردنو منفعتشان در این است که به جای 

ارائه اطلاعات ، با الگوریتم های دیجیتالی توزیع اطلاعاتهمچنین، برآورده سازند. 

 د. مان می شون الگوریتم های شناختیانحراف  افزایش باعث ،باورهای ما کننده تقویت



 ف های انگیزشیروش های برطرف کردن انحرا

انجام  یاقداماتباید  این موضوعبرای پرداختن به  حقیقت ممکن است گیج کننده باشد.

 پیش داوری ها و و کاملا مغایر با  بودهممکن است بر خلاف عقل سلیم  حقیقتشوند. 

د. حقیقت ممکن است برخلاف آن چیزی باشد که باشما  قضاوت های از پیش تعیین شده

باید توجه داشت که همیشه آنچه که دلخواه ماست، تعیین کننده می خواهیم باشد. 

 59کارل ساگان -                                                                 حقیقت نمی باشد.

روان را تشکیل می دهند، انحراف های انگیزشی که بخش دیگری از موضوع معماری 

مانند خطاهاهای کوچک در سیستم رایانه ای هستند که کل برنامه نرم افزاری سیستم را 

ما نمی توانیم آنها را نادیده مختل می کنند. با این حال، باورهای همه ارزشمند هستند و 

ادرست می نبگیریم. ما فقط می توانیم به انگیزه هایی که باعث تداوم بخشیدن به باورهای 

برای این کار، نه تنها باید به جستجوی محرک های انحراف های نکنیم.  یشود، توجه

رخی از تثبیت بمعمول بپردازیم، بلکه باید فهرستی از خواسته های خود را که منجر به 

توجه داشته باشید که چه ایده هایی را می پذیرید و  تهیه کنیم.باورها در ذهنمان می شوند، 

ر که اگر د باورهای نادرست خود رااز  فهرستیدر برابر چه ایده هایی مقاومت می کنید. 

همچنین،  کنید. تهیهبرده شوید، موضع دفاعی خواهید گرفت، زیر سوال مورد آنها 

 رگروه های دیگتوسط که اگر  خود رااز باورهای خاص تثبیت شده در گروه  فهرستی

ایان، در پ، در برابر آنها به شدت مقاومت خواهید کرد، تهیه کنید. برده شوندسوال  زیر

اده آمخواهید دید،  بزرگی زیان ،آنها که با رد کردنفهرستی از باورهای حیاتی خود را 
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 شما می توانید از روشمجموعه ای از این باورها را در جایی یادداشت کنید.  کنید.

برای شناسایی نقص های بالقوه در باورهای خود استفاده کنید.  68سقراطی سوالات

باورهای خود را به عنوان باورهای متعلق به فرد دیگری در نظر بگیرید که با او در حال 

مجادله هستید. به این ترتیب، می توانید پیش فرض ها و نقاط ضعف دیدگاه های خود را 

کی برای چه مدر "به عنوان مثال، می توانید سوالات زیر را از خود بپرسید:  شناسایی کنید.

یا می آاثبات درستی باور خود دارید؟ آیا شواهد موجود را به درستی تفسیر کرده اید؟ 

ی به پرسش هاتوانید مثال نقضی را برای اثبات نادرستی شواهد موجود، ارائه کنید؟ 

یکی از  رهای تائید نشده خود را متوقف کنید.موشکافانه خود ادامه دهید و باو

این می باشد.  61متقابل خواستهخواسته ها،  پرداختن بهرویکردهای مورد استفاده برای 

و در جهت مخالف برای  یکسان )از لحاظ مطلوبیت(یک خواسته  پرورشراهکار شامل 

وقتی که دو وضعیت متضاد به یک اندازه برای شما می باشد.  متعادل ساختن خواسته اولیه

مهم هستند، می توانید بر اساس مدارک موجود به ارزیابی عینی هر دوی آنها بپردازید، 

    خواهند بود. برایتان راضی کننده زیرا هر دو وضعیت 

 

 

 

 

 

                                                           
60 Socratic questioning 
61 counteraction 

i 

d 

c 

متقابل خواسته  



 

اگر معتقدید که عدالت کامل بر جهان حاکم است و متوجه شده اید که به شدت خواهان 

یزی به چ مبنی بر اینکه مخالفتثبیت این باور در ذهن خود هستید، مزایای احتمالی باور 

خالف مهرچند که این باور نام عدالت طبیعی در جهان پیدا نمی شود را نیز در نظر بگیرید. 

می ه شما باین توانایی را  اما ،بگیرید ر معرض خطر آسیب پذیری قراردباعث می شود که 

با آنها احساس و  کنید، آنها را درک بدبختبه جای سرزنش کردن قربانیان  دهد که

باعث می شود و  می بخشد شما هدف و معنیزندگی  . این باور مخالف بهکنیدهمدردی 

 . کنیدرا بیشتر  نخورید و تلاشتانباور را که همه چیز خوب است، فریب این که 

 

 

 

 

 

 

 

از شما می خواهیم که با باور  فقطاز شما نمی خواهیم که به باور مخالف روی آورید. 

آن قدرها هم که فکر می کنید، ترسناک باور مخالف، مخالف مواجه شوید و ببینید که 

نیست و اگر حقیقت داشته باشد، خوب هم هست. پس از ارزیابی شواهد می توانید تصمیم 

i 

d 

c شواهد 
 نتیجه گیری

 می خواهم باور کنم که عدالت بر جهان حاکم است.

.پیدا نمی شودمی خواهم باور کنم که عدالت طبیعی در جهان خواسته متقابل:   



اره وکه شما را تشویق کنیم که همرا انتخاب کنید. هدف این است  باور بگیرید که کدام

 در جستجوی حقیقت باشید.

 

 

 

ممکن برخی از باورهای منفی را این است که موجود در جامعه  رایج هایباور یکی از

ل امروز . بخش بزرگی از مسائنشویمقائل تخیل وواقعیت تفاوتی را میان و  است بپذیریم

وان مثال، به عنتعصبات کوته بینانه و نادانی می باشد. ، سخنان نامعقول برخاسته ازجهان 

ه نشد آزمایشداروهای  این باور کهبه  اعتقادبه دلیل از افراد همه ساله، جمعیت زیادی 

سیب آ باعث، بیماران بهبود جای کمک به بهداروها  کهاینیا  ،باعث شفای آنها خواهد شد

که  این است مردم دیگرنادرست  باور، کشته می شوند. شدخواهند رساندن به آنها 

 به خاطر این است که به آنها گفته می شودکه جامعهموجود در مشکلات زیست محیطی

 یبیشتر تصمیم گیری ها برخی ها هم معتقدند که مشکل یا خطری وجود ندارد.هیچ 

و  دوانجام می شو فریب های عمدی آنها  اشتباه عقاید بر اساس مسئولین برای افراد جامعه

الان فعخط مشی تحمیل می شود، این است که  مردمریشه بسیاری از ستم هایی که به 

  واقع نمی شود. مردم مورد تردیدهرگز جامعه 

ه بخوب فکر نکردن خیلی بیشتر از گذشته شده است. این امر  ناشی از امروزه، خطرات

افراد نیست، بلکه به این دلیل است که تفکر ساده لوحانه و پریشان ما  ذهنیتتغییر  دلیل

   کارل سگان-                                نبوده است.هیچ وقت به این اندازه مهلک 

i c نتیجه گیری شواهد 



تفکر اشتباه و تعصب ورزی نیز  ناشی از هرچه قدر که فن آوری قوی تر می شود، عواقب

، فن آوری نانو و هوش مصنوعی به سرعت در حال د. سلاح های هسته اینبیشتر می شو

لیه بشریت هستند. اگر ما نتوانیم بر پیشرفت هستند. همه این فن آوری ها تهدیدی ع

استه بر اساس خو کردن به پذیرش باورهای کوتاه بینانه و اقدام امروزی گرایش های انسان

منجر به انقراض نسل امروزی هایش غلبه کنیم، نیروهای ایجاد کننده جنگ و تخریب 

حتی خودخواه ترین جامعه ستیزان نیز دلایل زیادی برای بشریت در آینده خواهند شد. 

وابط ربرقراری نگرش مثبت نسبت به جهان دارند. تصمیم گیری های خوب در زندگی، 

 نسان هااهمگی بستگی به تفکر روشن و یادگیری درست با دیگران و آینده شغلی، خوب 

از عوامل کلیدی موفقیت کارآفرین های بزرگ، تلاش آنها برای بهینه سازی دارند. یکی 

جود به دلیل و " :ذهنشان می باشد. یکی از کارآفرین های بزرگ به نام ماسک، می گوید

را طراحی کند، این کار را به  مکه نرم افزار ذهن امنداشتن شرکتی در اطراف محل زندگی 

علت . قرار می دادمو به روزرسانی  مورد آزمایشوز و آن را هر ر دادهتنهایی انجام 

یادگیری سریع، اتخاذ صنایع بزرگ ،  کشیدنبه چالش  زمینه در من های موفقیت

اساس معماری روان بر پایه همین  "بود. همین روشن آینده نیز تجسمزیرکانه و راهبردهای 

های خود را قیمتی که شده، باورطرز فکر بنا شده است. بیشتر افراد تلاش می کنند تا به هر 

حفظ کنند تا از تهدیدهای دائمی تضعیف کننده خود در امان بمانند. اما در معماری روان، 

نرم  ایتکرار، توسعه و ارتق تمامی باورها فقط تجارب موقتی هستند و هر روز فرصتی برای

دل های نادرست ، ممی باشد. برای افشا و به زیر سوال بردن فرضیات  افرادافزار شناختی 

مفهومی جدیدی را آزمایش کنید و مدل های قدیمی را دور بیندازید. هیچ باوری کاملا 

 صحیح نیست. 



تا چه حد می تواند راست بگوید و در چه را می توان از طریق اینکه  شخصقدرت روحی 

گیری  زهاندا ،کند آمیخته با دروغ کند یا آن را زمانی مجبور می شود که حقیقت را پنهان

 فرد ریش نیچه –                                                                             کرد.      

سست ای مدل هبه  تکیهاگر شادی شما بستگی به باورهای نادرست خودتان داشته باشد، 

ا رد ریخت و شما نفرو خواه ،کرده اید که به محض وقوع یک طوفان سهمگین بنیانی

تجارب زندگی واقعی،  این امر باعث می شود کهد ساخت. نرنج و سردرگمی خواه دچار

استدلال های دیگران یا هر چیزی که مغایر با باورهای شما باشد را به عنوان تهدیدی علیه 

شما می توانید باورهای . بدهیدخود را از دست و تعادل روحی  کنیدهویت خود، تلقی 

ج نوسازی کنید و آنها را با باورهای شبیه تر به واقعیت جایگزین اساسی خود را به تدری

روح شما مانند باغی نیست که نیاز به مراقبت در برابر تهدیدها داشته باشد، بلکه یک کنید. 

ت خود، فرضیاسیستم قوی و غیر شکننده می باشد. شما با زیر سوال بردن تمام باورها و 

سردرگمی ناشی از مواجهه با واقعیت ها مصون سازید و  می توانید خود را در برابر رنج و

. نتیجه گیری های شما در ابتدا ممکن است تغییر دهیددیدگاه خود نسبت به جهان را 

، اما مانند قرص هایی که اثرات جانبخش آنها بعدا ظاهر می شود، قابل دننگران کننده باش

به درستی  یقت زندگی کنید، بلکه آن راتحمل هستند. شما باید یاد بگیرید که نه تنها با حق

برایش احترام قائل شوید. کلید غلبه بر  و کنیدبخشی از خود تبدیل به و  کرده جذب

غلبه بر انحراف ها و بهینه آنچه که برای انحراف ها در خواسته های شما پیدا می شود. 

توجه به خواسته هایی که شما را  به جایاین است که  لازم است، خودتاننرم افزار سازی 

نید. خود توجه ک درونتهدید می کنند تا ضعیف شوید، به خواسته های ریشه گرفته از 



خواسته شما برای تبدیل شدن به یک فرد لایق، منحصر به فرد و شایسته باید کمتر از 

های فعلی رشما نباید به درستی باوباشد.  امیال نفسانی خودتانخواسته شما برای تسلط بر 

خود افتخار کنید، بلکه باید خواستار ترک باورهای فعلی و پرورش باورهای جدید و 

اگر برای یافتن حقیقت واقعی و عشق ورزیدن به آن اصرار درست تر در درونتان باشید. 

 . خود مسلط شویدشناخت  برکنید، می توانید 

 نکات کلیدی

 کارکردهای  یمسئول تمامکه شودشروع می از حوزه شناختی  ،سفر معماری روان

 می باشد. فردنرم افزار ذهن 

  ذهن انسان پر از فرضیات، برداشت ها و باورهای نادرست است و این امر، علاوه بر

 می گذارد.  اثر نیز ما احساسیقوه استدلال و تعقل، روی اعمال و سلامت 

 " استای ان، در رنقشه ای از واقعیت که تا حد امکترسیم به واسطه  "نفستسلط بر

 می باشد، تجلی پیدا می کند. مفروض واقعیت 

  ن است ممک، هستند او شخصی های استنباط  حاصلفرد که الگوریتم های شناختی

 . شونددائما توسط انحراف های شناختی تحریف 

 فانحراف ها در نتیجه باورهایی رخ می دهند که منطقی نیستند و قادر به تحری 

 برداشت ما از لحظه حال هستند. یاآینده  بینی خاطرات گذشته یا پیش

 انسان ها برای یافتن الگوها ساخته شده است. به همین دلیل، ممکن است که  ذهن ما

، عوامل موثر بر رخدادها را بیش از حد ساده سازی در قضاوت کردن عجله کنیم



نیای درویدادهای پیچیده  ازکنیم و فورا شروع به ساختن روایت ها و تفسیرهایی 

 کنیم.  خود

  نظام باورهای ما شامل زنجیره های پیچیده ای از الگوریتم های شناختی است و

منحرف می شوند، دیدگاه های ما نسبت به جهان به الگوریتم ها وقتی که این 

 شدت تحریف می شوند.

   .روش های اثبات شده ای برای حذف و کاهش انحراف ها وجود دارند 

  شودانحراف ها  بسیاری ازمنجر به حذف  می تواندبا انحراف های معمول آشنایی.  

  تان،  در زندگی ییسناریوها چنینبا پرورش آگاهی فراشناختی در خود و شناسایی

 آگاهی خود از موقعیت های تحریک کننده انحراف را افزایش دهید.می توانید 

 حراف آگاه می شوید،وقتی که از یک انحراف یا موقعیت تحریک کننده یک ان 

 الگوریتم جایگزین بهتری را نسبت به الگوریتم اشتباه دار طراحی کنید. 

  ل در مقابخود این است که پاسخ شناختی عادتی  "بازنگری شناختی"منظور از

 یک ورودی را با یک تفکر یا نتیجه گیری کمترتحریف شده جایگزین کنید. 

 دت مشهودی خود از  گزین کردن پیش بینیاشتباه برنامه ریزی را می توان با جای

فعالیت ت زمان در خصوص مد عینی جمع آوری شدهبا اطلاعات  فعالیت ها زمان

 بر طرف کرد. ها 

  عه مجمومورد از ابزارهای فکری مانند استدلال بیزین می توان برای بازنگری در

 استفاده کرد.  انحرافیالگوریتم های های خاصی از 

  رخی بدر مورد سعی کنید که متوجه احساسات سردرگمی، تعجب و عدم شفافیت

از دیدگاه ها باشید، دلایل نادرست بودن قضاوت های اولیه خود را در نظر بگیرید، 



به دنبال اطلاعات واقع بینانه بیرونی باشید و به خودتان یادآوری کنید که نقطه 

 نظر بگیرید.  هم درمقابل الگوریتم های پیش فرض خود را 

 زیرا کافی نیستند های ما مهارت های تفکر انتقادی برای جلوگیری از پیش داوری ،

برخی از جانبداری های ما به واسطه خواسته های شخصی مان تداوم پیدا می کنند. 

فکری خود برای توجیه باورمان اگر ما بخواهیم که چیزی را باور کنیم، از ابزارهای 

 . خواهیم کرداستفاده 

  دلیل خواسته های خود برای به دنبال برای تصحیح انحراف های انگیزشی باید

 آنها را تغییر دهیم.  سعی کنیم که  و بگردیمتثبیت برخی از باورها 

 آن را به قسمت دلیل، ما از جهان می خواهیم که برایمان معنی داشته باشد، به همین 

 خود را بر مبنای شبیه سازی کوچک تر تجزیه می کنیم و تصمیم گیری های های

 . انجام می دهیماز واقعیت جهان  ای های ساده شده

   همه ما می خواهیم که به گروهی تعلق داشته باشیم و توسط اعضای جامعه خود

 باعث انحراف باورهایمانمورد پذیرش، احترام و محبت واقع شویم و این خواسته 

 می شود. 

 را حفظ کنیم. اما، این امر باعث می  ت به خوداریم که نگرش مثبت نسبما تمایل د

 شود که ویژگی های مثبت خودمان را دست بالا بگیریم.

 همه ما می خواهیم بر حق باشیم. به همین دلیل، به جای ارزیابی بی طرفانه شواهد 

برای معلوم شدن اینکه چه چیزی واقعا درست است، اسناد زیادی را جمع  موجود

 ت کنیم که دیدگاه های فعلی ما درست هستند. آوری می کنیم تا ثاب



 دت کنید که فهرستی ازبرای برنامه نویسی مجدد انحراف های انگیزشی باید عا 

 خواسته هایی را که باعث تثبیت برخی از باورها در ذهنتان شده است، تهیه کنید.

  های باورشما می توانید از سوال و جواب سقراطی استفاده کنید و به گونه ای با

ادله گری است که با او مجخود رفتار کنید که انگار این باورها متعلق به شخص دی

 می کنید.

  برای پرورش یک خواسته دارای  "متقابل خواسته"از شما همچنین می توانید

مطلوبیت یکسان و مخالف برای متعادل ساختن باور اولیه خود استفاده کنید تا 

 کن، بی تفاوت شوید. نسبت به هر دو نتیجه گیری مم

  جهان هستند.باورهای غیر منطقی و جانبدارانه مسئول بیشتر مشکلات 

  گرفتن تصمیمات خوب در زندگی، برقراری روابط خوب با دیگران و مسیر شغلی

 یادگیری شما دارند.   قدرت بستگی به روشن فکری و همگی ، موفق

  به عنوان یک معمار روان، نظام باورهای خود را دائما مورد آزمایش قرار دهید و از

 و ارتقای نرم افزار شناختی خود استفاده کنید. توسعهتکرار، هر فرصتی برای 

  د،اجتناب می کنن موقعیت های ناخوشایند تجربه کردنهر چند که برخی افراد از 

که از درد و سردرگمی ناشی از باعث می شود  کسب تجارب ناخوشایند اما

 به جهان را نسبت با واقعیت ها در امان بمانند و دیدگاه خود ناگهانی شدن مواجهه

 . کنند بهتر

  اگر به جای اصرار بر درستی باورهای فعلی خود، تمایل به ترک آنها و جایگزینی

ا ب کردن داشته باشید، قادر به زندگیرا آنها با باورهای جدیدتر و صحیح تر 

 دیگران با شما به احترام رفتار خواهند کرد. بود و  خواهید ها واقعیت



 

 ارزش ها و روش های خویشتن نگری فصل سوم:

 ؟است واقعا به نفعمان ،می خواهیم خودمانآنچه که آیا 

یک  ،آنچه که به نفع ماستدانستن . چیزی به نفعمان استما معمولا نمی دانیم که چه 

 آبراهام مازلو –                         و دست نیافتنی است.       دستاورد روانی نادر 

. مانند باورهایی که در چیزی به نفعمان استما معمولا فکر می کنیم که می دانیم چه 

ه ب دچار انحراف می شویم و فکر می کنیم کهگاهی فصل قبلی مورد بررسی قرار گرفت، 

ما به راحتی اما، شواهد نشان می دهند که خود هستیم.  خوبی در حال مدیریت زندگی

. با وجود تحقیقات کمی شده باشیمممکن است در مورد علایق شخصی خود دچار توهم 

که در این زمینه انجام شده است، متفکرین قدیمی و جدید اقدام به افشای بسیاری از 

ود شدن کسب دانش توسط ما می شوند. الگوریتم هایی خطاهایی کرده اندکه باعث محد

ا در یا خط ها فقط ناشی از تحریف خاطرهکه منجر به انحراف افراد در زندگی می شوند، 

پیش بینی و شناسایی الگوهای مربوط به دنیای بیرون نیستند، بلکه به خطای خویشتن نگری 

اورهای بی آنچه که منجر به انحراف شناساینیز مربوط می شوند. اکنون که مبنایی را برای 

پایه گذاری کرده ایم، از این مبنا برای آشکار ساختن ، می شود دنیای بیرونی ما در مورد

همانطور که در فصل استفاده خواهیم کرد.  خود نیز انحراف های مربوط به دنیای درونی

ت بیش از آنچه که در واقعی ،کنیم تصورکه موجب می شود  "توهم کنترل "قبل دیدید، 

نتایج حاصله را به باعث می شود که رخ می دهد، روی شرایط بیرونی کنترل داریم و 

توهم کنترل همچنین موجب می شود که به این باور نادرست اقدامات خود نسبت دهیم. 



اده سد ساخت. همچنین، گرایش ما به نبرسیم که می دانیم چه نتایجی خشنودمان خواه

موقعیت های پیچیده در این فصل هم ادامه پیدا می کند و این اعتماد کاذب را به ما  سازی

ر پروانه اث هستیم. برای خود می دهد که قادر به پیش بینی نتایج مطلوب یا غیر مطلوب 

بیان می کند که برخی از سیستم های خاص به قدری پیچیده و حساس به ورودی   64ای

نی موقعیت مشکل پیش بیی دقیق نتایج آنها غیر ممکن است. های اولیه هستند که پیش بین

ی پیش بینو های پیچیده مانند پیش بینی وضع هوا در مورد شادی ما هم صدق می کند 

یکی از فلاسفه به نام واتس، حکایت رویدادهایی که ما را شاد می سازند، مشکل است. 

  چینی زیر را بازگو می کند: 

 . عصر آن روز، همسایه ها دور هم جمعکرداسب خود را گم  ،روزی، یک زارع چینی

ارع در زما از این حادثه ناگوار متاسفیم. که  گفتندتا به او تسلیت بگویند و به او  شدند

روز بعد، آن اسب به همراه هفت اسب دیگر، به نزد زارع برگشتتند.  "شاید. "پاسخ گفت: 

زارع در  "هستی که حالا هشت اسب داری چقدر خوش اقبال"همسایه ها به او گفتند : 

روز بعد، پسر زارع که روی یکی از اسب ها سوار شده بود، در  "شاید. "پاسخ گفت: 

از  "افتاد و پایش شکست. همسایه ها به او گفتند:  به زمین حین راندن اسب، از روی اسب

ای دند که او را برروز بعد، افسران آم "شاید. "زارع گفت:  "این حادثه ناگوار متاسفیم.

خدمت سربازی ببرند. اما، به خاطر پای شکسته اش، او را با خود نبردند. همسایه ها دور 

 "دشای "زارع بار دیگر گفت:  "آیا این عالی نیست؟ "هم جمع شدند و به او گفتند: 
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ویم که و متوجه می شبه وقایع گذشته فکر می کنیم  با نگاه خردمندانه زارع چینی ما اغلب

چیزهایی که زمانی فکر می کردیم وحشتناک هستند، در بلند مدت به نفع ما تمام شده اند. 

اما بیشتر افراد با نگاه شک برانگیز و خردمندانه به لحظه حال خود نگاه نمی کنند و مطمئن 

ه ما اغلب بچه چیزی برایشان مطلوب و چه چیزی نامطلوب است.  ،هستند که در هر لحظه

را بیش از حد ساده دنبال آنچه که می خواهیم می رویم و ساز و کارهای پیچیده دنیا 

موجود در درون خود اعتماد به شبیه ساز سازی می کنیم و این در حالی است که نباید 

ند فرای "زندگی ما را هدایت کند. واتس در ادامه می گوید:  کنیم و به آن اجازه دهیم که

واقعا نمی توان گفت که آنچه جهان دارای پیچیدگی های زیادی است و  کلی طبیعت

د خوش اقبالی یا ببه نظر اتفاق می افتد، خوب یا بد است، زیرا عواقب بعدی آنچه که 

ه ما د کنمطالعات روان شناسی نشان می دهاقبالی می رسد را نمی توان پیش بینی کرد. 

از د، پیش بینی حالت های احساسی خود بیش از حد دنیای خوعلاوه بر ساده سازی 

روان شناس برجسته ای به نام گیلبرت کشف  را نیز ساده فرض می کنیم.تجارب واقعی 

نادرست خود، قادر به پیش بینی احساس  پیش داوری هایکرد که ما انسان ها به دلیل 

ز احساس انیستیم. به عبارت دیگر، شبیه س، بعدی خود در رابطه با تصمیمی که می گیریم

، می تواند دچار مشکل شود. گیلبرت در کتاب شبیه ساز زندگیمان نیز ماننددرونی ما 

بر  همه چیز ،در دنیای واقعیاشاره می کند و معتقد است که  63به اصل واقع گرایی ،خود

د. مغز ما دائما در حال ساختن ذهنی ما از واقعیت، قضاوت می شو اساس تصویر

ت پر عاست و شکاف بین واقعیت و تصویر ذهنی از آن را به سرتصویرهایی از واقعیت 

می کند. به عنوان مثال، اگر قرار باشد که بین دو دانشگاه یکی را برای تحصیل انتخاب 
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کنید، تصمیم گیری خود را بر مبنای تصویرهای ذهنی خود از این دو دانشگاه، انجام 

 د. خواهید دا

 

 

 

 

اشاره می کند که بر اساس  "64گرایش به زمان حال"گیلبرت به اصل دیگری موسوم به 

تجربه فعلی شخص روی دیدگاه های او نسبت به گذشته و آینده تاثیر خواهد آن، 

گذاشت. به عنوان مثال، بعد از خوردن مقدار زیادی از یک کیک، ما نمی توانیم یک بار 

 توانیم به غم به سختی میکنیم. همچنین، وقتی که ما شاد هستیم،  فکرگرسنگی به دیگر، 

به نظر منطقی باعث وجود دارد که  "65دلیل تراشی "م فکر کنیم. اصل دیگری به نا خود،

به عنوان مثال، وقتی که ما نگران هستیم، از زیان ها و ناملایمات  .رسیدن یک چیز می شود

اشی ن امراین . می شوندباعث بدتر شدن احساسات ما  آنهامی ترسیم، زیرا باور داریم که 

رار فاز آنها  یمکه نمی توان استبرای توجیه شرایطی دفاعی ما روانی از مکانیسم های 

افرادی  از سر، زندانیان وچسبیده به هم افراد بدبختی همچون دوقلوهای  بهگیلبرت . کنیم

رایشان بعلی رغم سرنوشت بدی که می کند که  اشاره لج شده اند،که از گردن به پایین ف

ایت میزان رضقات نشان می دهند که ، از زندگی خود کاملا راضی هستند. تحقیایجاد شده
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 پاستای آلفردو غذای محبوب من است

 شوهرم امشب پاستای آلفردو درست خواهد کرد 

.اوقات خوشی را هنگام شام تجربه می کنم  



با هم  باتقریبعد از گذشت یک سال، برندگان بخت آزمایی و بیماران قطع نخاعی  شغلی

تمام یافته ها نشان می . می باشدمساوی بوده است و این کاملا بر خلاف حس درونی ما 

ه ب رسیدن های و همه ما در زمینه یمتحت هیچ شرایطی کامل نیست ها انسان ما دهند که

نتایج مطلوب خود، محاسبه پیچیدگی نتایج و پیش بینی واکنش های احساسی خود نسبت 

  هستیم.  نواقصی به آنها، دارای

  راه درست خویشتن نگری

س پآیا نتیجه اخلاقی این داستان این است که ما نمی فهمیم که خوشبختی ما در چیست؟ 

لاش یگر به توسوسه شویم که بنشینیم و داز مواجهه با تمام این انحراف ها ممکن است 

تا وقتی که گرسنه نشده ایم به دنبال  ،های خود ادامه ندهیم و مانند یک راهب اهل تبت

غذا خوردن نباشیم. اما داستان در اینجا تمام نمی شود. درست است که بیشتر ما به دنبال 

ند که باعث می شوند از شادی هستیم، اما به اعتقاد من، ابزارها و روش هایی وجود دار

انحراف های ذهنی خود جلوگیری کنیم و بر آنها غلبه کنیم و اثرات آنها را معکوس 

در نظر گرفته می شود که در سال های اخیر به عنوان اقدامی  "خویشتن نگری"کنیم. 

بیهوده  کارمی شود و به اعتقاد برخی ها  شخصخودبینی و خودشیفتگی در  باعث ایجاد

ی ی اشاره مبه برخی از یافته های ،"بینش"موسوم به در کتاب  66تاشا یوریچشد. می باای 

 با کاهش خویشتن نگریعدم  نشان می دهند کهو  هستند باور عمومیمخالف  کند که

اط در ارتب ،سلامتی، نگرانی بالا، نگرش منفی نسبت به خود و کاهش آگاهی از خود

خود پنداره ما را تحت تاثیر قرار دهد و منجر در حقیقت، خویشتن نگری می تواند . است
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خویشتن نگری در برخی مواقع می تواند به بروز مجموعه ای از عواقب ناخواسته شود. 

را ا م مثبتجلوی اقدام و نگران کننده شود و  بی فایده احساساتباعث آشکار شدن 

ودایی از شمندان ببگیرد یا اینکه به ما احساس اعتماد به نفس کاذب ببخشد. یکی از دان

ه گربه وقتی ما به خود نگاه می کنیم، شبیمناسبی استفاده می کند و می گوید که  تشبیه

رعت س به نگاه می کند و با سرعت به سمت آن حمله ور می شود،گرسنه ای که به موش 

، ویژگی های مثبت زیادی را در خود پیدا می کنیم. به بینش خودبدون ارزیابی صحت  و

اسناد و توسط  اینکهبدون ان باید آموزش داد که فرضیه های اولیه خود را دانشمند

یستیم ما دانشمند ن با این حال،، به عنوان فرضیه درست در نظر نگیرند. تائید شوند مدارک

ر نظر د مناسب، به عنوان یک واقعیت معتبرو مدرک دلیل  ارائه و فرضیات خود را بدون

به داستان های بیش از حد ساده شده توسط ذهنمان برای درک حقیقت  می گیریم و

بر اساس حدس و گمان شهودی خود و روایت های دیگران، در مورد  متوسل می شویم و

می کنیم. به این ترتیب، ما قادر به شکستن پدیده های  نتیجه گیرید و زندگیمان، خو

معمول نخواهیم  ذهنی خود به واحدهای الگوریتمی اولیه و در نظر گرفتن انحراف های

به مراتب بی طرفانه تر از آغاز می شوند،  "چه "سوالاتی که با به اعتقاد یوریچ، بود. 

ک یخودمان،  شروع می شوند. هر چند که تفکر ما در مورد "چرا"سوالاتی هستند که با 

ت که ثابت شده اسچنین می توانیم روی آن کار کنیم تا عینی تر شود. اما ، استامر ذهنی 

ار تا با افزایش عینیت گرایی، تصویر ذهنی خود را کن کمک می کنندرینات مراقبه به ما تم

 قبلی، لفصمانند دهیم. در این فصل نیز  بگذاریم و صحت خویشتن نگری خود را افزایش

به بررسی خطاهای متداولی که در خویشتن نگری رخ می دهند و ما را منحرف  می توانیم

با این حال، نباید خویشتن نگری را کنار بگذاریم. بدون بررسی  .، بپردازیممی کنند



نابر . بداشتزندگی منسجمی  و لحاظ کردن آنها در تصمیمات نمی توانمتغیرهای درونی 

 این باید یاد بگیریم که از ابزار خویشتن نگری به درستی استفاده کنیم. 

 فردریش نیچه – شوند.    در ذهن ما پرورده می  قدم زدنتمام افکار بزرگ از طریق 

رای صاف نشستن باشد، بهترین وضعیت باگر بهترین وضعیت برای پرداختن به مراقبه، 

تفکر و تامل، قدم زدن می باشد. قدم زدن فقط یک ورزش مفید نیست، بلکه به ما انگیزه 

ا مبسیار زیادی برای تفکر آرام می دهد. قدم زدن باعث برطرف شدن وسوسه توجه دائم 

هترین تهیه کنید. به یک چیز می شود. یک دفترچه یادداشت برای نوشتن افکار خود ب

راهکار تمرکز است که توسط فیلسوفی به نام  روش مورد استفاده برای خویشتن نگری،

ز اکه برخی  ای معرفی شد. او به این باور رسید که یکی از دلایل اصلی 67اوجن ژندلین

 خود در مورد وضعیتاحساسات  روینمی توانند این است که  نمی شوند،درمان  بیماران

 را برای پزشک بازگو کنند. برای اینکه تمرکز احساس خود یا متمرکز شوندشان جسمانی 

بدون مطرح کردن هر گونه سوال یا موضوعی، به ندای ذهن خود خود را به دست آورید، 

ان طور می کند. اگر چیزی به ذهنتگوش دهید. آرام باشید و ببینید چه چیزی به ذهنتان خ

، ان مثالبه عنوخطور نکرد، شروع به پرسیدن سوالاتی در مورد وضعیت فعلی خود کنید. 

پاسخ  "چیست؟چیزی که در حال حاضر باید به آن توجه کنم، مهمترین  "از خود بپرسید: 

شده اند،  یکه بیش از حد با شما صمیم بیگانگانیمی شود که از آزار  موجب به این سوال

ه ، اجازه دهید کعجله کنید سوالاتبرای پاسخ دادن به این  اینکهخلاص شوید. به جای 

توجه خود را به سمت یک موضوع  پرورش پیدا کند. جسمتاناحساس شما به تدریج در 
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 و معطوف کنید، خاص خاص مانند زندگی پس از مرگ یا عصبانی شدن از یک شخص

ات و را در قالب کلم احساس. سعی کنید این دست می دهد ببینید که چه احساسی به شما

کرار این تبررسی کامل احساس خود ادامه دهید. با تصاویر، توصیف کنید و این کار را تا 

درونی خود دست پیدا  احساسروشن تری از  درک فرایند در حین قدم زدن، می توانید به

دگی خود سبک زندر  موجود دل فعلیکنید. شما می توانید از خودتان بپرسید که بین تعا

این ویی به برای پاسخگرا بیشتر می پسندید؟  کدامیک،  تان به آرزوهای آینده دستیابیو 

خود را به روشنی درک کنید و وقتی که به درک جدیدی می رسید، آن  احساس، سوال

 مانندود خبه این ترتیب، قادر به ساختن نقشه های مفهومی از احساسات را یادداشت کنید. 

به خارج شدن منجر ، شور و اشتیاق و جاه طلبی خواهید بود. هر چیزی که جویی هویت

تان شود، بینش بیشتری را به شما خواهد بخشید. برای  همیشگیو نتایج شما از افکار 

آشکار ساختن اعماق ذهنی پنهان خود، می توانید از روش های مختلفی مانند تمرین 

عیت وضبه کمک آنها یا سفر کردن استفاده کنید و داروهای شیمیایی مصرف مراقبه، 

 هوشیاری خود را تغییر دهید. 

   کارل یونگ –  وجود ندارد. عیب و ایراد بدون و هیچ انسجام روانی بدون سایه هیچ نور

مواجهه با اعماق ذهنی خود برای اولین بار ممکن است ناراحت کننده باشد و به همین 

ا این بشدن با افکار شخصی خود اجتناب کنند.  تنهااز  سعی می کنند کهی ها دلیل، برخ

حال، شما باید با خودتان دوست باشید و حتی مکان های تاریک موجود در ذهن خود را 

را پیدا نکنید، ممکن است عقب  تانخودو ضعف نقاط قوت  اگردقت بررسی کنید.  با

. صرف زمان هایی برای خلوت کردن با خود، فقط مخصوص افراد درون گرا مانده بمانید



 هم ترینمی باشد. م یک زندگی سالمضروری مهم و نیست، بلکه یکی از بخش های 

با خودتان است و اگر زمان مفیدی را به آن  شما رابطه موجود در زندگی ، رابطه

ین ا شما از رشد شخصی یریجلوگتباه خواهد شد. بهترین راه برای اختصاص ندهید، 

است که تصورکنید باورهای فعلی شما نسبت به خودتان صحیح است و دیگر نیازی به 

از چرخه پیوسته آزمون و خطا و  می شود کهاین طرز فکر باعث اصلاح آنها ندارید. 

ن به باور داشت. خارج شویدیادگیری و انطباق که برای رشد و تکامل شما ضروری است، 

ما آدم خلاقی نیستید، مانع از این می شود که پروژه های خلاقانه را به عهده اینکه ش

مات محافظه تصمیممکن است با بگیرید. اگر باور کنید که پول یک منبع کمیاب است، 

. همچنین برای سرمایه گذاری شوید یباعث از دست دادن فرصت های زیاد خودکارانه 

اگر باور کنید که فرد جذابی نیستید، اعتماد به نفس خود را از دست خواهید داد. بنابراین، 

 . می توانند جلوی پیشرفت شما را بگیرندباورهای محدود کننده 

 نظام ارزش ها

غیر قابل کنترل و عاری از اشتباه نمی باشد.  قوی و، طبیعت درونی ما مانند حیوانات

ا، عادت ه ا ضعیف، ظریف و حساس می باشد و به آسانی تحت تاثیرطبیعت درونی م

  فشارهای فرهنگی و گرایش های نادرست قرار می گیرد. 

 آبراهام مازلو -

آبراهام مازلو که یکی از استادان معماری روان می باشد، معتقد است که انسان دارای یک 

 میوه بلوط که تبدیل بههسته درونی نقش بسته در ذهن خود می باشد که مانند هسته 

این هسته درونی کلید درخت بلوط خواهد شد، باعث رشد و هدایت او خواهد شد. 



ما به امیال نفسانی خود توجه زیادی  به حالت رضایت و خودشکوفایی می باشد. رسیدن

می کنیم، اما این هسته درونی را به آسانی نادیده می گیریم و این در نهایت به ضرر ما 

دن خوب یا بد بوارزیابی برای انسان ها ما  فوریبرای اشاره به انگیزه  منتمام خواهد شد. 

درک استفاده می کنم.  " 60ارزش ها از خود ناگهانیبرداشت  "، از اصطلاح برخی کارها

می شود که رویکرد پیش  موجبخودمان  ناگهانی ی برداشت شدهاز ارزش ها ماعمیق 

 های تبرداش برای. وقتی که ما الگوهایی را را تغییر دهیمفرض خود نسبت به زندگی 

 "یا  "دلسوزی"، "صداقت "نیم و به آنها برچسب شناسایی می ک چیزها از خود ناگهانی

می زنیم، آنها تبدیل به یک ارزش می شوند و مجموع این ارزش ها منجر به  "انضباط

ما  هایباور نظامدر فصل قبل دیدیم که هدف از  د شد.نما خواه ایجاد نظام ارزش های

این است که نقشه ای از واقعیت را ترسیم کنیم که تا جایی که ممکن است، شبیه واقعیت 

 برداشتاز نقشه ای  ما ارائهدف می شود، هارزش های ما  نظام  ه صحبت ازوقتی کباشد. 

خود ارزش ها  که تا جایی که ممکن است، شبیه از ارزش هاست خودمان ناگهانی های

نادرست باشند و ممکن است  و هم می توانندد. ارزش های ما هم می توانند درست نباش

درونی، ارزش های اطرافیان خود که ما فریب بخوریم و به جای ارزش های دارای هسته 

ه پرسش یا پاسخگویی باگر تاکنون درگیر خویشتن نگری، خودآزمایی را تقلید کنیم. 

های فلسفی در مورد خودتان نشده اید، باید بدانید که ارزش هایی که با آنها همذات 

ز آغاز زندگی، نظام اخلاقی خود اری کرده اید، واقعا متعلق به خودتان نبوده اند. شما اپند

. یادگیری انسان می بریدو جهت گیری های خود در زندگی را از اطرافیان خود به ارث 

کودکی از طریق تقلید از بزرگترها انجام می شود و تا زمانی که کودکان به دوران ها در 
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ته اند، آنچه که یاد گرف تردید در موردند، از ظرفیت شناختی لازم برای سن بلوغ نرسیده ا

 خصشحتی پس از رسیدن به سن بلوغ هم تضمینی وجود ندارد که  برخوردار نیستند.

ه ک. در حوالی سن بلوغ ممکن است کنداز خود  تیپرسیدن سوالاتردید و شروع به 

دوستان خود را که از لحاظ اخلاقی دیدگاه های سیاسی والدین خود یا برخی از اعمال 

کنیدکه ارزش های شما متعلق به خودتان می اگر واقعا ادعا شک بر انگیز است، نپذیرید. 

است، باید تلقین های فکری به جای مانده از دوران کودکی خود را ریشه کن کنید و آنها 

 مورد بررسی قرار دهید.  یرا با دقت زیاد

 سقراط  -                                      زندگی نیازموده ارزش زیستن ندارد.                

 بر روی "تجربه"به جای عجیب است که این نقل قول به حوزه فلسفه مربوط می شود که 

دانش و  عشق به "نظری و زبانی تاکید دارد. با این حال لغت فلسفه به معنای تحلیل های 

ن یک به افزایش ظرفیت ما برای داشتمی باشد. مطالعه ایده های فیلسوفان متفکر  "هتجرب

لازمه  ،مطالعه نظرات فلسفی با وجود خسته کننده بودنزندگی خوب کمک خواهد کرد. 

مطالعه ایده ها و ارزش های متفکرین  هر چند که. می باشدداشتن یک زندگی ایده آل 

را فیدی مبینش های افکار آنها نها به شما خواهد شد، اما منجر به تلفین طرز فکر آ مختلف

هدایت شما  به همچنین . مطالعه ارزش های متفکرین قدیمیایجاد خواهد کرددر ذهنتان 

 کمک خواهد کرد. 

هرچند که فلسفه با قاطعیت نمی تواند پاسخ درستی به شک و تردیدهای ایجاد شده در 

و عادت کمک  عرفبه گسترش افکار ما و آزاد کردن آنها از سلطه اما ذهنمان بدهد، 

در چیزها  شناسایی قطعی به ایجاد حس تفکر فلسفی با وجود اینکهخواهد کرد. بنابراین، 



جزم اندیشی  و می دهدافزایش  ، دانش ما در مورد آنها را به شدتکمک نمی کندما 

ی مردن شک های خود نکرده اند،کاهش متکبرانه افرادی را که هرگز تلاشی برای آزاد ک

                                                                                      زنده نگه خواهد داشت.  برای ماو احساس شگفتی در مورد چیزهای ناشناخته را  دهد

    برتراند راسل -

 مهم است، یک تجربه بسیار با ارزشکه واقعا برای شما  فرایند جستجو برای کشف آنچه

محسوب می شود و مانع از این می شود که کل زندگی خود را صرف دنبال کردن 

اعث می ب هرگز کامل نمی شود و "خودشناسی"این فرایند  چیزهایی کنید که مهم نیستند.

شود که بدون سردرگمی و مخالفت با دیگران، مسیر بسیار منسجمی را برای زندگی خود 

  کنید. جادای

  به ارزش ها نسبت درونی پرورش بینش

، دفکر می کردید به شما تعلق دارن ی می پردازید کهارزش های به بررسی دقیق وقتی که

ممکن است از یافته خود متعجب شوید. ما در مورد ارزش های خود نیز ممکن است دچار 

به طوریکه، وقتی چیزی را می خواهیم، به دنبال راه گریزی برای توجیه  خود فریبی شویم.

که مشاور ارشد هیتلر در آلمان نازی بوده است،  69خواسته خود می گردیم. آلبرت اسپیر

 در خاطرات خود می نوسد:

اد مورد تمسخر و انتقدر شرایط معمولی، افرادی که به واقعیت پشت می کنند، به زودی 

د واقع می شوند و به آنها تذکر داده می شود. در آلمان نازی چنین اصلاحاتی اطرافیان خو

صورت نمی گرفت و به جای آن، در تالارهای پر از آینه های محدب و مقعر، خود فریبی 
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ند زندگی می کافراد چند برابر می شد و فرد احساس می کرد که در یک دنیای خیالی 

 دنیای بی رحم بیرونی پیدا نمی شود.  که در آن اثری از روابط خسته کننده

 مانزصورت گرفته در چه نقشی در تکرار ظلم و ستم های  که از خود بپرسیدشما باید 

ار اردوگاه های ک کدامیک ازبه نظر شما یا اینکه داشته اید در دنیای امروز  گذشته های

های کارگری و  اتحادیهدامداری های صنعتی، مکان های استخراج گاز، زندان، ، اجباری

ا در اگر حقایق ناخوشایندی رمی باشد. قابل قبول جامعه  از نظر در دنیای پیشرفته، غیره

معلوم می شود که ارزش های خود را به اندازه ، کشف نمی کنیدمورد ارزش های خود 

و رید در نظر بگی ساده بدیهی واز لحاظ اخلاقی، اگر یک مساله را . درک نکرده ایدکافی 

این  که حتما باید انجام دهید، کاریبه دلیل ممنوع بودن نتوانید در مورد آن پرسش کنید، 

انتخاب گزینه به  محدودپرسش کنید. همرنگی با جماعت فقط است که در مورد آن، 

 در ظالمو  بی رحم برده دارانهستیم که این بد در زندگی نمی شود و ما شاهد  های

در این دوران زندگی می هم جمعیت بوده اند. اگر شما  همرنگنیز  آمریکای جنوبی

این ظلم و ستم ها پیدا می کردید. تاثیرات اجتماعی می احتمالا راهی برای توجیه کردید، 

رات تاثیشوند.  افرادارزش های فطری  به مجموعهتوانند باعث تحمیل ارزش های کاذبی 

ممکن  جاهلشوند و افراد  افرادایجاد رفتارهای هولناک در  باعثمی توانند اجتماعی 

خود بیزار شوند. متقاعد رفتارهای از  هولناک خود،رفتارهای  بدون اطلاع از علتاست 

 حقیقیبی حرمتی به ارزش های باعث  این ارزش های کاذبکردن خود در مورد اینکه 

ه توجی باارزش های کاذب نمی شود، باعث تغییر محتوای این ارزش ها نمی شود.  افراد

فرد گمراه شود و از باعث می شوند که  با بیان شیوای خود، و خود کردن های ظریف



فقط برخی از ارزش های ما شامل  تلاش برای رسیدن به آرمان های خود دست بردارد.

در  برداشت های ناگهانی خودمان از رفتارهای دیگران می شود و بیشتر ارزش های ما

جویی،  زیبایی، حقیقت از قبیل دیگری ویژگی هایشامل ند و اخلاقی نیست رابطه با موارد

ید، وقتی که شاهد اقدامات فرد دیگری هست اصالت، شایستگی، بصیرت و غیره می باشند.

 واکنش احساسییا  به شما دست بدهد "ستایش"ممکن است واکنش احساسی مثبت 

را تجربه کنید. شما پس از کسب تجربه کافی در  "بی احترامی به ارزش های خود"منفی 

قادر به کشف الگوهایی در  ،ناگهانی خود از ارزش ها های برداشتجمع آوری  وزندگی 

خواهید بود. وظیفه مداوم هر شخصی این است که برداشت های ناگهانی ها داخل ارزش 

منسجم کنار هم ی ارزش هامشاهده کند و آنها را در داخل یک نظام خود از ارزش ها را 

باید بنشینید و برداشت های ناگهانی  ،برای ایجاد یک نظام ارزش های دقیق .قرار دهد

کنید و فهرستی از  طراحییک سند قابل ویرایش را کنید.  گردآوریخود از ارزش ها را 

 ستگان شما،بشامل افرادی را که به شدت تحسین می کنید، تهیه کنید. این افراد می توانند 

داشته ا آنها ب ملاقات مختصریصیت های تاریخ باستان یا حتی بیگانگانی باشند که شخ

ب هنوز از برچس . البته، لازم نیست که همه ویژگی های این افراد را تحسین کنید.اید

با را  برخی از افراد گرایش های خاص سعی کنید کهگذاری افراد استفاده نکنید. فقط 

ن است یادداشت کنید که گرایش یکی از افراد برای دقت کامل یادداشت کنید. ممک

مدیریت موقعیت های دشوار از طریق شوخ طبعی را می پسندید یا توانایی یک شخص 

حسین ت اتاقتمام افراد موجود در یک  و شیفته کردن دیگران توجه جلببرای  را دیگر

نوان ع ،گروهسپس، نمونه های مشابه را در یک گروه قرار دهید و به هر می کنید. 

 "رممحت "یا  "مهربان "جداگانه ای را اختصاص دهید و سعی کنید از عناوین مبهمی مانند 



 از مهمترین ارزش های فردی را دقیقیدر نهایت، می توانید فهرست  شما .استفاده نکنید

شه همی "مانند  کامل تری بیانیه هایاز  واژه ها به جایبرای توصیف آنها تهیه کنید و 

که  حرف بزنعمل کن که انگار تمام جهان در حال مشاهده تو هستند و طوری  طوری

بول کن و قکلیه چالش های زندگی را بپذیر و  "یا اینکه  "هستم.من انگار تنها شنونده تو 

فکیکی پس از تهیه چنین فهرستی می توانید ت استفاده کنید. "آنها را تبدیل به فرصت کن.

به تعصبات فرهنگی و ارزش های مبتنی بر برداشت های حقیقی  وابستهرا میان ارزش های 

بار باید نقشه نظام ارزش های خود را به روز  قائل شوید. به نظر من، هر سه سال یک ،خود

نش های روشن تری بی. با گذشت زمان، بر تجارب شما افزوده خواهد شد و کردرسانی 

ی شما ، ظریف تر و دقیق تر شود. شما پیدا خواهید کرد و این باعث می شود که گروه بند

هرگز نباید به نظام ارزش هایی که ایجاد کرده اید، اطمینان کامل پیدا کنید. نقشه شما 

شما برای نزدیک شدن به برداشت های  همواره باید بهبود پیدا کند و کامل تر شود.

ای تحسین خود ادامه دهید و شاهد چیزه باید به جستجوهای ،حقیقی خود از ارزش ها

ا جدا باشید و سعی کنید جنبه های تحسین برانگیز ر از نظر خود برانگیز یا غیر قابل تائید

 در کنید. نظام ارزش های شما ترکیباصول جامعی  در قالبمشاهدات خود را کنید و 

 رمی تواند دقیق تبا افزایش مشاهدات شما بتدا ممکن است قدیمی به نظر برسد، ولی ا

ده خود ای " با ساختن یکبرای بهره برداری حداکثری از نظام ارزش ها می توانید شود. 

یار در معماری روان بس "خود ایده آل"دستیابی به این به آن جنبه انسانی ببخشید.  "آل

هدف نهایی شما باید این باشد که شکاف میان خود واقعی و خود مورد توجه می باشد و 

ممکن است، از بین ببرید. برای این منظور، لازم است که به  ایده آل خود را تا جایی که

 ،تجارب، ویژگی های شخصیتیدست پیدا کنید و  تانبینش جامع تری از خود واقعی 



دستیابی به این در قالب یک کل واحد، یکپارچه کنید. ارزش ها و انگیزه های خود را 

  .خواهد داشتنقش مهمی در هدف گذاری شما  ،خود ایده آل

 نکات کلیدی

  نکه شامل خواسته ها، اهداف و ارزش های ماباورهای ما نسبت به دنیای درونمان 

می باشند، شبیه باورهای ما نسبت به دنیای بیرونمان ممکن است تحریف شوند و 

 باعث انحراف ما در زندگی شوند. 

  ما بیش از حد ساده سازی شده اند و  زندگی درونیشبیه سازهای عواطف و

  اطمینان بیش از حد به آنها باعث می شود که دائما دچار اشتباه شویم.

  چه چیزی ما را خوشحال خواهد کرد، که می دانیم که با وجود اینکه فکر می کنیم

، به طور تصادفی خوشحال آگاهانهرسیدن به شادی از طریق تلاش های جای به 

 خواهیم بود. 

  در حال پر کردن شکاف توضیح می دهد که چرا مغز ما دائما  "واقع گرایی "اصل

میان انحراف ها و ساخته های ذهنی خود با واقعیت است و این کار را به قدری 

 سریع و بی وقفه انجام می دهد که ما متوجه آن نمی شویم.

  ما  دیدگاه هایاشاره می کند که تجارب فعلی ما تحت تاثیر  "حال گرایی "اصل

 نسبت به گذشته و آینده نمی باشد و احساس فعلی ما تغییر پیدا نخواهد کرد.

   موجب می شود که نگرانی را تجربه کنیم و از ناملایمات  "دلیل تراشی "اصل

 بترسیم و باور کنیم که آنها احساس ما را بدتر خواهند کرد.



  درونی خود آگاه شویم و خویشتن نگری موثر باعث می شود که از انحراف های

 و از زندگی خود راضی باشیم. برنامه این انحراف ها در ذهن خود را تغییر دهیم

  هستیم،  یک چیزما به جای ارائه داستان هایی در مورد اینکه چرا در حال تجربه

 باید پدیده های درونی خود را به طور عینی مورد مشاهده قرار دهیم. 

 ی خود و وقایعی که باعث ایجاد آنها شده اند را در افکار، احساسات و رفتارها

 جایی ثبت کنید و به روابط بین آنها توجه کنید. 

  ر دبرقراری ارتباط با احساس ادراک شده  بهوجود دارد که  "تمرکز "روشی به نام

 . خویشتن نگری خواهد شد در یپیشرفت هایایجاد  مربوط می شود و باعثبدنتان 

  به  مفیدیبا خودتان است که اگر زمان  رابطهعبارت از  زندگی در رابطهمهمترین

 آن اختصاص داده نشود، تباه خواهد شد. 

 هستندافراد  شخصیت کنندهمتمایز عامل مهمترین ، باورهای محدود کننده. 

 ت که اسری، تهیه نقشه دقیقی از ارزش ها یکی از بزرگترین اهداف خویشتن نگ

 از ارزش ها می باشد. ما مبتنی بر برداشت های ناگهانی 

  ما ممکن است به سادگی فریب بخوریم و ارزش های اطرافیان خود را به جای

از  امکدارزش های اصلی خودمان قبول کنیم. با این حال، به طور پیش فرض، هیچ 

 د. نارزش های ما واقعا متعلق به خودمان نمی باش

  برای کشف اینکه کدامیک از ارزش های شما واقعا متعلق به خودتان است، به

 . ادامه دهید ،در شرایط سخت آنها حفاظت ازخود برای مقاومت 

  ارزش های تحمیل شده توسط فرهنگ  پرسش کردن در موردسعی کنید که برای

 و محافل اجتماعی خود، شجاع باشید. 



 سندی ایجاد کنید و فهرستیشفاف ساختن ارزش های خود،  به عنوان تمرینی برای 

از افراد و ویژگی های مورد تحسین آنها را تهیه کنید. ورودی های مشابه را در یک 

 گروه قرار دهید و در نهایت به آنها برچسب بزنید. 

  پس از بررسی های دقیق می توانید تشخیص دهید که کدامیک از ارزش ها ناشی

از  ماش هستند و کدامیک مبتنی بر برداشت های واقعیشما رهنگی از تعصب های ف

 ارزش ها هستند. 

 ارزش ها و ویژگی های از  شما متعالی خود ایده آل شما ترکیبی از برداشت های

در معماری روان بسیار مورد  "خود ایده آل"مورد پسند شماست. دستیابی به این 

 توجه می باشد. 

 خود ایده  "و  "خود واقعی"ن است که شکاف میان هدف نهایی معماری روان ای

 را تا جایی که ممکن است، از بین ببرد.  "آل

 

 فرزانگیفصل چارم: تسلط شناختی بر نفس و 

 دام های تهدید کننده سلامتی

به  یک فرهنگ بیگانه به واسطه، ممکن است کرده ایداهدافی که برای خودتان تعیین 

احب ص"، "پول دربیاور"د که از جمله آنها می توان به اهدافی مانند ندست شما رسیده باش

این  دستیابی به برایتلاش اشاره کرد. هر چند که  "بزرگ نگاه کن"یا  "خانه خود باش

 اهداف، اشکالی ندارد، اما اهداف پنهان دیگری هم وجود دارند که شادی حقیقی و پایدار



 تشخیصایجاد می کنند. در این صورت، اولویت شما باید این باشد که وجودتان را در 

 دهید چه اهدافی باعث شادی شما در بلند مدت می شوند و آنها را دنبال کنید.

 78سونیا لیبومیرسکی -

گری عقلانیت و خویشتن ندر دو فصل قبلی با روش هایی آشنا شدیم که منجر به توسعه 

چگونگی ترکیب این دو ویژگی برای شکل گیری  در این فصل به می شوند. شخصدر 

ا بفرزانگی نشان دهنده اوج تسلط شناختی بر نفس می باشد. اشاره می شود.  "71فرزانگی"

وجود تصویر خشک و بی روحی که از فرزانگی به نمایش گذاشته می شود، این ویژگی 

 یو فرزانگ به جمع آوری خردفقط مخصوص سن پیری نمی باشد. هر چه قدر که زودتر 

لفی معانی مخت "فرزانگی"واژه بپردازید، رضایتمندی شما از زندگی بیشتر خواهد شد. 

قضاوت صحیح در مسائل مربوط به  توانایی "معنای دارد و در فرهنگ لغت آکسفورد به

انتخاب اهداف و راه های رسیدن به قضاوت درست در مورد  "یا  "هاآن مدیریتزندگی و 

است  نمنافع شخصی راهبردی ما در رابطه بافرزانگی یک بینش کاربردی . می باشد "آنها

اده از با استفکه به ما نشان می دهد چه چیزی برایمان خوب است و به ما کمک می کند تا 

باورهای منطقی و عقلانی خود، اهدافی را بر مبنای آنها شکل دهیم. در جوامعی که دارای 

اهداف اثربخش و دنبال کردن آنها طرفداری می  فرهنگ هدف محور هستند و از تعیین

هان ج در موردباورهای ما ، عاقلانه باشند. آنهای وجود ندارد که اهداف کنند، تضمین

باورهای ما در مورد اینکه چه اهدافی ارزش تلاش  برگرفته از فرهنگ خودمان است.

ر فرهنگی دارای کردن و دنبال کردن را دارند، نیز از فرهنگ ما ریشه می گیرند و ه
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ی قراردادی فرهنگ روایت هاما هم می باشد و  "موفقیت"روایت های خاص خود از 

خود از موفقیت را هزاران بار شنیده ایم. به عنوان مثال، در برخی فرهنگ ها پیام طولانی 

ودکی یا از ک هستیدیک جنگجوی قوی  معلوم شود کهای روی سر شما نوشته می شود تا 

چوپانی کنید، زمین های کشاورزی را شخم بزنید یا به چگونه می دهند که  به شما یاد

همچنین، در برخی فرهنگ ها به مردها یاد می دهند که برای پرورش زنبور عسل بپردازید. 

خود را باید  ،و برای شستن گناهان خود نتراشنددستیابی به موفقیت، باید موی سر خود را 

به  بدون اینکهبار  چهارباید هر روز  ها گفته می شود کهبه آن ،. همچنینکنندشن مالی 

ه شکست خورده و شرمند بخورند،زمین  اگربر پشت گاو سوار شوند و زمین بیفتند، 

همسران بیشتر و  اموالهمچنین، در برخی از فرهنگ ها داشتن  .، خواهند شدخانواده خود

ان اگر شما به عنودر برخی از فرهنگ ها  به عنوان موفقیت فرد در نظر گرفته می شود.

. باشدمنتظر شلاق زدن های بی رحمانه او یک همسر، شوهر خود را اذیت کنید، باید 

شما را مجبور کنند که بدون نظر و خواسته خود با مردی روایت های فرهنگی می توانند 

صاحب فرزند اگر شما بدون ازدواج ازدواج کنید که سن او دوبرابر سن شما می باشد. 

دوستانتان ممکن است شما را ترغیب کنند که او و  خواهد بودشوید، بچه شما نفرین شده 

بچه دار  تا زمان را رها کنید. اگر ازدواج کنید، شوهر شما ممکن است عادت کند که

نیدن شممکن است که شما انتظار  بزند. شما را کتکدلیل خاصی هیچ بدون ، شدن شما

در  که افرادیبرای  عادت هارا نداشته باشید، اما این عجیبی هنگی فر عادت هایچنین 

 تری بعجیآداب و رسوم د و نمی باش عادیبسیار  زندگی می کنند، جنوب غربی اتیوپی

نم که به شما توصیه ک نمی خواهم. مشاهده کنید دیگر نیزفرهنگ های در می توانید نیز را 

 اریدنیای تجبه دنبال ازدواج کردن، خریدن خودروهای قشنگ یا بالا رفتن از نردبان های 



ل آن را باط وانتقاد کنم  نمی خواهم از فرهنگ سرمایه داری یا مصرف گرایی ونباشید 

ن پول درآورد براییا کار کردن  برای حضور در دانشگاه همچنین، از تصمیم خودبدانم. 

برای تفریح کردن، برقراری ارتباط با دیگران یا انتخاب گزینه های دیگر،  صرف زمانییا 

پیروی نکردن کورکورانه از دستورالعمل های در پشیمان نیستم و دلیل موفقیت خود را 

سنت گریز که همرنگ جامعه فرد به یک  نمی خواهم کهبا این حال، اجتماعی می دانم. 

ر ب شخصی خود را زندگی که این است می خواهمتنها چیزی که و  تبدیل شومنمی شود، 

     بنا کنم.ام  پایه آرزوهای شخصی

 اهدافسلسله مراتب 

 و دیم آشنا نبو کردن که متوجه شویم از زمان تولد با نحوه زندگی عاقل می شویمما زمانی 

 آلن دو باتن –                       زندگی مهارتی است که باید آن را کسب کنیم. 

و زنجیره آنها به شکل زیر می  را با مثلث نشان می دهیم و فرعی نهاییاهداف در اینجا 

 باشد:

 

  

   

 

هستند که  شامل ابزارهایینهایی هستند و بقیه اهداف برخی از اهداف ما از نوع اهداف 

به عنوان مثال، هدف نهایی که در بالا قرار منجر به دستیابی به اهداف نهایی می شوند. 

 نهایی هدف

 اصلی
 هدف فرعی

 هدف فرعی تر



باشد. هدف فرعی وسطی می  "پرورش کودکان مستقل از لحاظ مالی "دارد، می تواند 

ایینی باشد و هدف پ "به بچه ها بازنشستگی انفرادیآموزش حساب  "تواند راهبردی مانند 

همانطور که در  باشد. "حساب بازنشستگی انفرادیسر در آوردن ازمفهوم  "می تواند 

روابط متقابل اهداف با یکدیگر منجر به ایجاد یک ساختار سلسله  ،شکل زیر می بینید

   مراتبی می شود.

 

 

 

 

انجام می دهید، می توانید سلسله مراتب  زمانی که از خود می پرسید که چرا کاری را

 ، باید روینکردیدپاسخ قانع کننده ای را دریافت  اگراهداف خود را بررسی کنید و 

سلسله مراتب اهداف خود بیشتر کار کنید. اهداف بیشتر حیوانات سلسله مراتبی نمی باشد 

ل می شوند. به شک انگیزه های فوری شان انجام برانگیخته شدنبر اساس  آنهاو اقدامات 

 زیر توجه کنید:

 

 

 

 



 

 

ارای د دارند و خواسته های خودمیان منطقی  توازنایجاد  عجیبی برای اما انسان ها توانایی

 اهداف پیچیده سلسله مراتبی هستند. به شکل زیر توجه کنید: 

 

 

 

 

 

انگیزه های اولیه ما انسان ها تعیین می کنند که چه اهدافی را دنبال کنیم و ما می توانیم از 

اهداف  استفاده کنیم.اهدافمان خود برای پیدا کردن روش های موثر برای دستیابی به  عقل

ما  ،ما به طور پیش فرض برای برآورده ساختن نیازهایمان تعیین می شوند. به عنوان مثال

ا ارتقا ر جایگاه اجتماعی خودنیکی می کنیم تا یا به دیگران خوریم تا زنده بمانیم  غذا می

افکار  نیازهای زیستی و پاسخ گویفقط  نباید ما اهداف سلسله مراتبی پیش فرضدهیم. 

ر این درا  یداستانشرقی یکی از نویسندگان . باشند نماعمومی جامعه و محافل اجتماعی 

رابطه ر دیک گزارشگری بود که برای مصاحبه با یک چوپان جوان  " ذکر می کند: رابطه

 "ید: گزارشگر از چوپان پرسبه یک روستای دور افتاده سفر کرده بود. معنای زندگی  با

 جمع ثروت زیادی رابتوانم تا  "چوپان پاسخ داد:  "چرا چوپان یک گله گوسفند شده ای؟

تا  "چوپان پاسخ داد:  "ثروت جمع کنی؟چرا می خواهی  "سپس گزارشگر پرسید: "کنم.

ها  انگیزه

ها ها  

ها  انگیزه

ها ها  



د: چوپان پاسخ دا "چرا می خواهی ازدواج کنی؟ "گزارشگر پرسید:  "بتوانم ازدواج کنم.

 "چرا می خواهی صاحب فرزند شوی؟ "گزارشگر پرسید:  "تا بتوانم صاحب فرزند شوم "

هیچ  "را ادامه دهد.  من کار چوپانیفرزندم تا  "چوپان قدری فکر کرد و سپس پاسخ داد:

تمام زندگی خود را صرف تلاش  یایک از ما نمی خواهیم اهداف نامنسجمی داشته باشیم 

. ما ترجیح می دهیم اهدافی داشته ندبرای رسیدن به اهدافی کنیم که برایمان مهم نیست

 د نفسساختن هدف ماننباشند.  ارتباط منطقی با یکدیگر دارای باشیم که عاقلانه بوده و

کشیدن است و به شکل خودکار اتفاق می افتد. با این حال، ساختن هدف را می توان با 

نیز انجام داد. اما، این سوال مطرح می شود که برای برقراری تفکر و تعقل استفاده از 

از دیرباز ث در مورد رابطه بین عقل و احساسات  اهداف خوب باید چه کار کرد؟ بح

و ادعا می کند که عقل مانند یک ارابه سوار است و هیجانات پلات مورد توجه بوده است.

به جهات مخالف کشیده می شوند. غیر منطقی و احساسات مانند اسب هایی هستند که 

خواستن ثروت ممکن است فرد را به یک جهت بکشاند و خواستن موقعیت اجتماعی 

حت تحساسات را وظیفه عقل این است که اممکن است فرد را به جهت مخالف بکشاند. 

ه افرادی ک یافته ها نشان می دهنددرستی هدایت کند.  سمتآنها را به  و کنترل در آورد

خود هستند و ارضای نیازهای خود  های نفسانی خواستهپیروی از قادر به مقاومت در برابر 

تر  در زندگی خود موفقگزینه های معقول تری را انتخاب کنند،  تارا به تاخیر می اندازند 

  حمایت می کند. دیدگاه پلاتو  از دانشمندان یافتهو شادتر هستند و 

 

 

 عقل

احساسات   



 

اما، افرادی هم هستند که مخالف دیدگاه پلاتو هستند. دیوید هوم استدلال می کند که 

و اینکه انگیزه نهایی هر اقدامی از  فراهم نمی سازدبرای اقدام او  را عقل انسان، انگیزه ای

باید در بند احساسات او  انسان عقل "فرد ناشی می شود. او ادعا می کند که:  احساسات

منظور او این است که با استفاده از عقل می توان بهترین ابزارها برای رسیدن به  "باشد. 

به تنهایی نمی تواند عقل انسان باید توجه داشت که کرد، اما  یک هدف مطلوب را پیدا

ایجاد کند. در این زمینه  ،برای اقدام یک شخص را تولید هدف کند یا انگیزه لازم

حمایت می کنند. مطالعات انجام شده روی افراد مبتلا به  فیلسوفانی مانند نیچه از هوم

نشان شده بود،  یمغزآسیب اختلالات عصبی مانند بیمار معروفی به نام الیوت که دچار 

از می باشد. این افراد نمی توانند این افراد و خواسته  احساسزندگی بدون  دهدهن

احساسات خود در تصمیم گیری ها استفاده کنند و حتی قادر به تصمیم گیری در مورد 

آنتونیو داماسیو به این به نام  شناسیعصب برای صرف شام نیستند.  انتخاب یک رستوران

به خوبی تعدیل شده برای عملکرد مناسب عقل، ضروری  احساساتنتیجه رسید که 

 هستند. این یافته ها از دیدگاه هوم حمایت می کنند. 
 

 

 

 

     

 

 

احساسات   

 عقل



 

 بنابر این، این سوال مطرح می شود که آیا باید از مغز خود پیروی کنیم یا از قلب خود؟

 

 هاانحراف دوک

در ا ر احتمال زنده ماندن و تولید مثلدر طی چندین نسل گذشته،  شیمیایی  -نظام زیست

ایی به شیمی -نظام زیستافزایش داده است، اما کمکی به افزایش شادی ما نکرده است. ما 

، با ابراز احساسات خوشایند هستنداعمالی که برای زنده ماندن و تولید مثل ما سودمند 

ند چیزی به جز یک ترف مثبت، باید توجه داشت که این ابراز احساسات پاداش می دهد، اما

 یووال نوح هراری -                                  فروش نمی باشد. بی دوام برای افزایش 

 خواهیم آنچه را که میباید که ما تقویت می کنند این ایده را  ،تلویزیون، فیلم و موسیقی

استه های ما موجه است و اگر برآورده نشوند، مشکل پیدا می به دست آوریم و اینکه خو

کنیم و اینکه خشنودی حقیقی ما در لذت بردن های آنی، ابراز احساسات رمانتیک و 

همه ما می دانیم که تصاحب دارایی های مادی، قدرت و وجهه اجتماعی نهفته است. 

کن ا باشد، تقریبا غیر ممساختن فیلم بزرگی که در آن، همه چیز باید مطابق خواسته م

و  خاصی برنامه نویسی شده است تکوینینرم افزار ذهن ما برای دستیابی به اهداف  است.

ما می توانیم خواسته های تکوینی خود را بدون پرس و جو در مورد هدف از انجام آنها 

ی ادنبال کنیم. تعیین این اهداف برای ما به طور خودکار انجام می شود و الگوریتم ه

انحرافی، ما را مطمئن می کنند که برآورده ساختن آنها باعث خشنودی ما خواهند شناختی 



هم انکار خواسته های ما و هم ارضای آنها می که  باید به این موضوع توجه داشتشد. اما 

تیجه در نزندگی فقط  مطلوب بودناینکه شوند. از زندگی توانند منجر به خشنودی ما 

به دارد. ، عجیب به نظر می رسد، ولی حقیقت حاصل نمی شودارضای خواسته های ما 

رضایت برندگان بخت آزمایی و بیماران معلول قطع میزان که  سختی می توان درک کرد

نخاعی بعد از گذشت یک سال به یک اندازه بوده است، زیرا همه ما می خواهیم که برنده 

برنامه نویسی ذهن ما به پاهای خود را از دست بدهیم.  بخت آزمایی باشیم و نمی خواهیم

رضایت  میزانگونه ای است که این دو پدیده مجزا را برابر می داند و به همین دلیل، 

قال یکی از انت "دوپامین" .مان نداردکسب چیزهای دلخواه بستگی بهما فقط  احساسی

دهنده های عصبی می باشد که به شدت با خواسته و لذت در ارتباط می باشد. دوپامین 

بخش مهمی از نظام پاداش دهی مغز را تشکیل می دهد و به عنوان ماده شیمیایی لذت 

بخش شناخته می شود. اما، این دیدگاه درست نیست و بهتر است آن را ماده شیمیایی 

 ما را مجبور به مصرف وعده آن را می دهد،دوپامین لذتی که بنامیم.  ،وعده دهنده لذت

ترشح مواد افیونی و اندورفین در مغز ایجاد می آن می کند. احساس لذت به واسطه  دوباره

نیم. ک شود. میل شدید ما به لذت جویی، مجبورمان می کند که دوپامین را دوباره مصرف

عمل نمی کند و حس لذت واقعی را به ما نمی ه خود اما، این ماده شیمیایی اغلب به وعد

اصلاح  موش های بخشد. موش ها معمولا علاقه زیادی به نوشیدن آب شکر دارند، اما 

. اما شیدن آب شکر ندارندکه قادر به تولید دوپامین نیستند، میل شدیدی به نوشده ای 

آب شکر داده می شود، همان میزان از  موش های اصلاح شده،جالب است که وقتی به 

 .دوپامین، تجربه می کند بر اثر مصرفلذتی را تجربه می کنند که یک موش معمولی 

ین اچندین بار در روز  وا که باعث می شود شخص در مغز عمیق لذت برانگیختن احساس



. ستاد که به طرز غیر قابل کنترلی مجبور به مصرف آن کنند و احساس مصرف کماده را 

و پدیده د "لذت بردن"و  "خواستن"که  می توان گرفت، این استاز یافته ها  ای کهنتیجه 

 وخواسته یک می تواند باعث تقویت  "لذت فوری"کاملا مجزا هستند. با این حال، 

امیال شدید و کوتاه مدت ما این مثال ها نشان می دهند که  شرطی سازی آن در مغز شود.

دام هایی هستند که سلامتی مان را تهدید می کنند. بودا که نام اصلی او،  انسان ها،

زندگی تجملاتی را رها کند و به سیدهارتا گاتاما می باشد، در قرن ششم موفق شد که 

سلوک معنوی برود و شروع به آموزش و اشاعه مسیر معنوی خود به پیروانش سیر و دنبال 

 "74دوکها "را می توان با چیزی به نام عادی انسان ها بودا به ما یاد داد که زندگی کند. 

می باشد. او به چیزهای بد در زندگی مانند  "ناراضی کننده "توصیف کرد که به معنی 

 با آنها مواجه می شویم خود ی اجتناب ناپذیری که همه ما در مرحله ای از زندگیدردها

اشاره می کند و معتقد است که زیان ها بیماری و شرایط نامطلوب زندگی، همچنین، و 

بدون در راه رسیدن به چیزهایی که می خواهیم، متحمل شده  شکست های و زیان ها

چیزهای "او همچنین اشاره ای به ناپایداری  ما خواهند شد.کشیدن شک منجر به رنج 

در زندگی می کند. هر چیزی که ما را خشنود می کند، ناپایدار است. به محض  "خوب

به دست می آوریم که ما را خرسند می کند، به آن وابسته می شویم و ا چیزی را اینکه م

داشتن آرزوی  اگرهمینکه آن را از دست می دهیم، دچار رنج و عذاب می شویم. 

که چیزهایی را از دست  نمی خواهیمریم که هنوز به دست نیاورده ایم یا چیزهایی را دا

حس  بودا معتقد است که هیچ چیزی پایدار نخواهد ماند.باید بدانیم که در این دنیا بدهیم، 

وجود دارد. وقتی که ما امیال شدید خود  خواسته های ماتمام در ساختار  ناراضی کنندگی
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می آن از یکدیگر جدا ن متعاقبرا ارضا می کنیم، لذتی که تجربه می کنیم و درد و رنج 

 یای پایدار ما منجر به رضایت دائمتند و حتی دستاوردهشوند و با یکدیگر در ارتباط هس

 ،در آفرینش ما به کار گرفته شده استنخواهند شد. ساز و کار هوشمندانه ای که  ما

 به دنبالموجب می شود که ما به سرعت از دستاوردها و دارایی های خود ناراضی شویم و 

فرد هم  ینراه هایی برای افزایش آنها بگردیم. )سازگاری لذت جویانه( حتی خوشبخت تر

شخصی خود دست بکشد و  در مرحله ای از زندگی خود مجبور می شود که از انتظارات

انتظار ما  "به خلاصه ای از یک اصل بودیسم اشاره می کند:  73کوتاه بیاید. رابرت رایت

از دستیابی به اهدافمان بیش از آن چیزی است که  حاصلانسان ها از با دوام بودن رضایت 

ممکن است با عقل و  ،انتظار باطل با دوام بودن آرزوهای مادر واقعیت اتفاق می افتد. 

ا ارائه م مادام العمرانتخاب طبیعی خودمان جور در بیاید، ولی دستورالعملی را برای شادی 

خویش می تواند دردآور باشد و  بنابراین، عدم دستیابی به نتایج مطلوب "نمی کند.

مانی ز نتایج مطلوب خویش می تواند به لذت موقتی منجر شود. اما به موفقیت در دستیابی

به سرعت تبدیل به رنج و درد ، موقتی این لذت ،را از دست می دهیمکه چیز مطلوب خود 

عادت  دمی شود. حتی وقتی که دستاورد نیمه پایداری را کسب می کنیم، به موفقیت خو

 و عذاب می کنیم و در صورتی که نتوانیم انتظارات جدیدمان را برآورده کنیم، رنج

 که زندگی فقط شامل رنج و عذاب نمی گوید دوکهابیشتری خواهیم کشید. با این حال، 

از رسیدن به اهداف  رضایت واقعی دریافتکه  می خواهد ما را متوجه سازداست، بلکه 

بیشتر ما از زندگی خود، راضی هستیم و معتقدیم  با این حال،. استامکان ناپذیر مطلوبمان 

یم، ما همیشه باید شاد باشهنس گیلبرت به نظر که زندگی فقط شامل درد و رنج نیست. 
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ن نظریه ای اصول کردن خواسته هایمان نیست و ما بایدبرآورده زیرا سلامتی ما وابسته به 

برای رسیدن به احساس رضایت واقعی ما کنیم. سلامتی روان را اصلاح  در خصوصاشتباه 

خواسته های خود به عنوان وسیله ای برای خشنود ساختن از ارضای باید یاد بگیریم که 

از  و واسته های خود را نادیده بگیریمحقیقی خویش اجتناب کنیم. اگر یاد بگیریم که خ

آگاه شویم، می توانیم سلامت روانی خود را حفظ کنیم و  ساز و کار واقعی رضایتمندی

  آن را به حداکثر برسانیم.

 مشخصاهداف  تعیین

ناسب متنظیم نکند، قادر به  برای خود تعییندر زندگی را هر کسی که هدف مشخصی 

اقدامات شخصی خود نخواهد بود. در صورتی که ایده ای از یک مجموعه را در سر 

نید. را به یکدیگر متصل کمجموعه نداشته باشید، غیر ممکن است که بتوانید اجزای آن 

را مورد هدف قرار دهد. او بعد از  بداند که چه چیزی باید یک تیر انداز قبل از هر چیز،

ر اگ. کندتیرکمان را آماده تیر اندازی ریسمان کمان و ن، این کار می تواند دست، کما

مشخصی نباشند، از مسیر درست خود منحرف خواهند شد.  هدفپروژه های ما دارای 

او  ایبرهیچ جهت بادی دریانوردی که لنگرگاه از پیش تعیین شده ای نداشته باشد، 
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 اهداف ما دارای ساختار سلسله مراتبی می باشند. 
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ذهن متفکر ما نقش مهمی در توسعه آگاهانه ، منسجم و هدفمند ساختار سلسله مراتبی 

جایگاه مهمی از می باشند و  ن کننده اهدافمانتعیی ی ماهاارزش  دارد. همچنین،فوق 

به  و بخش دیگری از آنها تفکر و تامل استفاده از بخشی از اهداف ما بابرخوردار هستند. 

 چرا این کار را انجام می "صورت غیرارادی تعیین می شوند. وقتی که از خود می پرسید: 

وقتی که  .برداشته ایدگام بزرگی به سمت ساختن یک سلسله مراتب اهداف بهتر،  "دهم؟

ال هم سن و ساز سوی  مستبدانه ای هستید که شوید که در حال دنبال کردن اهداف متوجه

به شما القا شده اند، فرصتی برای انجام اقدامات اصلاحی خواهید داشت.  تانیا والدین ها

 " ساده سازی بیش از حد مفهومآنچه که باعث اختلاف نظر پلاتو و هوم شده بود، 

هر دوی انگیزه ها و ارزش ها دارای بعد احساسی هستند. با این بوده است.  "احساسات

 برانگیزاننده ما برای اقدام کردن هستند وآتشین بین انگیزه های ما که همان نیروهای حال، 

که همان ایده آل های شهودی ما هستند و به ما می گویند که چه چیزی  یمانارزش ها

 "برداشت های ناگهانی ما از ارزش ها"مچنین، همهم است، باید تفاوت قائل شد.  مانبرای

ممکن است با یکدیگر اشتباه گرفته شوند، زیرا هر دو شامل ترجیح  "خواسته های ما"و 

می باشند. با این حال، این دو مورد دارای تفاوت چیز دیگر یک احساسی یک چیز به 

نید، خود فکر می کوقتی که شما عمیقا به ارزش های  های معنی داری با یکدیگر هستند.

، خود بکشاند که شما را به سمترا میل شدید به یک چیز و نیروی برانگیزاننده ای 

بر خلاف خواسته ها که نمی توان آنها را انکار کرد، ارزش ها را می . احساس نمی کنید

ها را آن نمی توانفریادهایی هستند که  ،خواسته هاتوان به انتخاب خود نادیده گرفت. 

، اما ارزش ها نجواهایی هستند که به سختی می توان متوجه آنها شد. در یک گرفت نادیده

ذهن ایده آل، خواسته ها را می توان تعدیل کرد و آنها را در خدمت ارزش های خود قرار 



در  .به آنها تجسم بخشیدآنها تلاش کرد و  حاکمیتافشا کرد، برای داد. ارزش ها را باید 

ضوع دو مو برای بر طرف کردن اختلاف دیدگاه فلاسفه نسبت به "عقل"بحث، جااین 

مطرح می شود. ارزش های ما در بالا قرار می گیرند. عقل ارزش ها و خواسته ها متفاوت 

در وسط قرار می گیرد و برای تعیین اینکه چه اهدافی بیشتر از بقیه در خدمت ارزش های 

در پایین قرار می گیرند و ما را به اهدافمان می انگیزه های ما ما هستند، استفاده می شود و 

 رسانند. 

 

 

 

 

 

 

 

خواسته ها مانند پدال گاز در یک خودرو هستند و به ما انگیزه می دهند. با این حال، آنها 

باید تابع عقل باشند. عقل مانند فرمان خودرو است که انگیزه های بی هدف و در جهات 

در مسیر منسجمی هدایت می کند. با این حال، عقل همیشه باید تابع ارزش های مخالف را 

 استفاده کنیم، اما برای اینکهخود باید از عقلمان  ی تعیین اهداف منطقیما باشد. ما برا

اهدافمان ارزشمند بمانند، لازم است که این اهداف توسط ارزش های احساسی ما هدایت 

مانند پرگار یا مسیریابی هستند که جهت درست را به ما نشان می شوند. ارزش های ما 

 ارزش ها

 انگیزه ها

 

 عقل

 



و ذهن منطقی و  تعیین می کنندبرایمان را ت ها بهترین جه ارزش ها و آرمان هادهند. 

  به ما کمک می کنند تا به اهداف خود دست پیدا کنیم.خواسته های ما 

میم گیری ارزش ها برای تصاشتباه گرفتن این روابط با یکدیگر می تواند فاجعه آمیز شود. 

در مورد اینکه چه چیزی مهم است، قابل توجه هستند، اما شما را به جایی نمی رسانند. شما 

می توانید عمر خود را صرف رویاپردازی در مورد آرمان ها و ارزش های خود کنید، 

ز تفاده ااسبدون اینکه برای تجسم بخشیدن به آنها به سمتشان نزدیک شوید. همچنین، 

این می  به آنها، مثل دستیابی به سمت شدنیا ترغیب  عقلانیت محض برای تعیین اهداف

شما در یک خودروی پارک شده نشسته اید و فرمان آن را می چرخانید. در این ماند که 

هیچ حرکتی نخواهید کرد. همچنین،گذاشتن پا و  ماندهصورت، از لحاظ انگیزشی ناتوان 

ده از فرمان خودرو، فقط باعث برخورد شما با تیر چراغ برق روی پدال گاز بدون استفا

می  ،هدایت مسیر زندگیبرای و بدون فکر قبلی  ی آنیخواهد شد. استفاده از انگیزه ها

 خود دچار اشتباهات فراوانی شود.باعث شود که فرد در زندگی  تواند
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مانند داشتن یک موتور قوی در خودرو چیز بدی با این حال، داشتن خواسته های شدید، 

ر هنیست، البته در صورتی که راننده از مهارت کافی برای کنترل خودرو برخوردار باشد. 

چند که ما برای تعیین اهداف مطلوب و ارزیابی ها، از احساسات خود نیز استفاده می 

رهیافت آنی  "احساسی و بدون استدلال که موسوم به  کنیم، تصمیم گیری کاملا

بعضی از افراد می باشد، می تواند به اشتباهات بزرگ انسانی منجر شود.  "75احساسی

اید انجام دیگر را با قلب ب برخی از تصمیم گیری ها را با مغز و برخیاستدلال می کنند که 

جام را باید با مغز و قلب انداد. اما، این دوگانگی مشکل زا می باشد. تمام تصمیم گیری ها 

داد و هر کدام از این ها جای خاص خودشان را در تصمیم گیری دارند. برخلاف آنچه 

 لاکه آزمایش شخصیت شناسی انیگرام به شما می گوید، افراد کاملا منطقی و کام

و مدیریت خواسته های خود  روشنتفکر زمینه احساسی وجود ندارند. برخی از افراد در 

بهتر عمل می کنند و برخی دیگر در این زمینه ها عملکرد بدتری در جهت ارزش هایشان 

 از طریقشناختی مان شکل می گیرند. ما  باورهایاهداف ما توسط ارزش ها و دارند. 

ود خ قادر به تعیین بهترین اهداف در زندگی ،ارزش هایمانا آشنا شدن بخویشتن نگری و 

 به جهان و با استفاده از دلایلخواهیم بود و با توسعه بهترین دیدگاه های ممکن نسبت 

رها و ترکیب باومنطقی می توانیم بهترین راه های رسیدن به اهدافمان را انتخاب کنیم. 

فرزانگی خواهد شد. اگر فکرهای بدی را در خرد و منجر به شکل گیری ارزش های ما 

یا خویشتن نگری شما شود،  سر بپرورانید که منجر به ایجاد اختلال در درک منطقی
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اهدافتان نیز مختل خواهند شد. یکی از اقدامات پیچیده و مهم معماری روان این است که 

 کند. را حذف کند و آنها را با اهداف خردمندانه جایگزین  دلبخواهیاهداف 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

فقط افراد کمی وجود دارند که خودشان و کارهایشان را با اهداف موثر کنترل می کنند. 

ند، مانند اشیایی که در یک رودخانه شناور هستفقط بقیه افراد اقدام به این کار نمی کنند و 

  سنکا -                                     به اطراف کشیده می شوند.                                  

 انتوقتی که به زندگی خود فکر می کنید، از خودتان بپرسید که آیا واقعا در انتخاب های

ا دست پیدتان این بوده که به آرمان های  واقعا نقش داشته اید. آیا هدف شما از زندگی

 ؟مجبور به اطاعت از والدینتان شده ایدآبرومندی را انتخاب کنید یا اینکه و حرفه  کنید

اگر زندگی شما واقعا محصول یک راهبرد هدف گذاری از بالا به پایین بوده و تصمیمات 

شما در جهت رسیدن به آرمان هایتان گرفته شده باشند، نمی توان شما را مورد انتقاد قرار 

ورودی 

 های داخلی

 ورودی های خارجی

 باورها

 ارزش ها

 اهداف

خویشتن 

 نگری

 فرزانگی منطق

i 

i 

c 

c 

g 



بر اساس یک الگوی نامناسب و بر اساس اطاعت تان اد. اما اگر متوجه شوید که زندگید

دین یا دیگران طراحی شده است، بهتر است مکث کنید، قدری فکر والکورکورانه از 

 کنید و از عقل خود استفاده کنید.

 احساس رضایت می شود، یک خواسته مثبت و منفی بینآنچه که منجر به مرز بندی 

                                                                  دالایی لاما   -         .     ناشی از آنها استبلکه عواقب مثبت یا منفی ، نیستفوری 

که سرمایه گذاری در زمینه ادامه تحصیل در  می شوداین موضوع  درکفرزانگی باعث 

یک  دیل شدن بهمقایسه با سرمایه گذاری در زمینه بخت آزمایی، ابزار بهتری برای تب

دن را که میلیاردر ش موجب شودممکن است ی حتفرزانگی بالای شما میلیاردر می باشد و 

بنابر این، فرزانگی باعث ، درنظر نگیرید. خود در درجه اول به عنوان یک هدف ارزشمند

  می شود که به آسانی فریب راه های نادرست برای کسب درآمد را نخورید.

 

 

 

 

 

 

 

یل سلسله ، دلاناپیوستهقوانین پیروی از تعدادی باعث می شود که به جای  و خرد فرزانگی

انسجام یافته ای برای اقدامات خود داشته باشید. به بیشتر افراد یاد داده شده که مراتبی 

i 

i 

c 

c 

g 
من باید یه عالمه بلیط بخت 

 آزمایی بخرم.

احتمال برنده شدن من در 

 بخت آزمایی بالا می باشد .

برنده شدن در بخت آزمایی 

 باعث خوشحالی من خواهد شد.



هستند.  "بد"دیگر،  بعضیو  "خوب"چیزها  عضی، بمحیطی بدون در نظر گرفتن شرایط

دوچرخه  برای کمکی های اخلاقی مانند چرخ ملاحظاتاین این است که  اما، حقیقت

 هستند که عقلشان به اندازه کافی رشد پیدا نکرده است.و مناسب افرادی بچه ها می باشند 

دروغ ل به این دلیبدانید،  "بد"کرده باشد، به جای اینکه دروغگویی را اگر عقل شما رشد 

ه روابط و رساندن ببیشتر اوضاع، آسیب  پیچیده شدنمنجر به  گوییروغکه د نمی گویید

شما باعث می شود که دیگران را  یخواهد شد. همچنین، رشد عقلانبرایتان  عواقب بدتر

با  دلیل که ایناذیت کردن کار بدی است، بلکه به  این دلیل کهنه به البته اذیت نکنید، 

امی . هر وقت که اقدخواهید کردپیدا  تاناحساس بدی نسبت به خوداذیت کردن دیگران، 

را انجام می دهید، باید به دقت شاهد میزان رضایتی که کسب می کنید و مدت زمان 

تداوم این رضایتمندی باشید. همانطور که احساس اختلال شناختی ممکن است ذهن شما 

احساسی مورد انتظار شما و آنچه که در  نتایجاختلاف میان مشغول کند، به خودتان را 

ار داشتید اگر انتظنیز می تواند توجه شما را به خودتان جلب کند.  اق می افتد،واقعیت اتف

یجان هاعث رضایت پایدار شما شود، ولی دیدیدکه که اسکوتر جدیدی که خریده اید، ب

خرید آن پس از چند روز فروکش کرد و سپس دچار غم از دست دادن دوستانتان شدید، 

ی که به یک دفعه بعدتر به آن فکر کنید. بنابر این، و بیش آگاه شویداین موضوع  ازباید 

انتقام  بهما ش تمایلخرید مهم فکر می کنید، باید این تجربه غیر منتظره را به یاد بیاورید. 

ه او بگرفتن از کسی که به شما احترامی کرده است، می تواند منجر به این شود که 

گناه خواهید کرد. افراد عاقل کسانی واکنش نشان دهید، اما با این کار، فقط احساس 

خود را در آینده تغییر می  هستند که متوجه عواقب خواسته های خود می شوند و اهداف

دهند. اگر می خواهید زندگی خوبی داشته باشید، باید الگوریتم هایی را که منجر به 



نامعلومی  تتعدیل و تنظیم کنید و برای اینکه به مدتصمیم گیری اشتباه شما می شوند، 

دچار اشتباهات مشابه نشوید، باید باورهای خود در مورد آنچه که باعث خوشبختی تان 

 پیش بینیمربوط به  افراد عاقل کسانی هستند که دام هایمی شود را اصلاح کنید. 

آنها از مسیر  را به دقت مشاهده می کنند و آنها را به خاطر می سپارند. احساسات خود

 تجارب شخصی، تجارب با استفاده ازشخصی خویش آگاه هستند و منتهی به سعادت 

آنچه به عنوان بهترین ایده به نظر می رسد، می  که یاد گرفته انددیگران و تفکر خویش 

 آگاه انشآنها علاوه بر اینکه نسبت به سعادت شخصی خود تواند غیر واقعی و خیالی باشد.

 رخ دادن در صورتقوانینی را تنظیم کرده اند که به آنها کمک می کند تا هستند، 

الگوهای مشابه در آینده، رفتار خود را هدایت کنند. آنها به جای اینکه اشتباهات مشابه 

وقتی  ند.گوش دهمختلف خود را تکرار کنند، تصمیم گرفته اند که به حقایق کاربردی 

نظیم و اصلاح می کنید، میزان تسلط شناختی خود را که الگوریتم های شناختی خود را ت

ای که توسط فرهنگ جامعه زندگی پریشان کننده  بردگیافزایش می دهید و خود را از 

مسیر خود را به سمت یک زندگی واقعا راضی می توانید و  آزاد می کنید،تجویز شده 

 کنید. ، هدایت ایده آل تان است "خود"کننده و پر ارزش که مطابق با چشم انداز 

    نکات مهم

  فرزانگی به معنی توانایی قضاوت درست در مسائل زندگی و مدیریتی می باشد و به

 معنی قضاوت صحیح در انتخاب ابزارها و اهداف نهایی نیز می باشد.

 خوب هستند و علایق  فرزانگی به معنی آگاهی از چیزهایی است که برایتان

 دهند.را تشکیل می شخصی راهبردیتان 



  ،تضمینی وجود ندارد که در فرهنگ جوامعی که به شدت هدف محور هستند

 تنظیم شوند.  "اهداف صحیح"

  در مورد اینکه چه اهدافی ارزش تلاش کردن را دارند، برگرفته از باورهای ما

  در فرهنگ خودمان می باشند. "موفقیت"تعریف های مربوط به 

  بسیاری از روایت های مربوط به موفقیت، دام هایی برای جذب گردشگران هستند

  به زیبایی جلوه گر می شوند. ،شرکت ها و صنایع توسطکه 

    کردن  دنبالاگر می خواهید که گرفتار این دام ها نشوید، باید دلایل منطقی برای

 اهداف خود داشته باشید.

  به صورت ناخودآگاه اتفاق می افتد. با اینتولید هدف مانند نفس کشیدن است که 

 حال، تولید هدف را با منطق و تفکر نیز می توان انجام داد.

  ارضای خواسته ها و انکار آنها ممکن است به یک اندازه منجر به شادی شوند، اما

 .نیستیمبیشتر ما متوجه این واقعیت 

   به  "وکهاد"اصطلاح  فاده ازاست و بودا با راضی کننده نیستندخواسته های ما اساسا

  این واقعیت اشاره می کند. 

 " یمان براشرایط فعلی و تمایلبا منجر به سازگاری ما  "سازگاری لذت جویانه 

 تداوم لذت جویی در آینده می شود. 

  ه عنوان بما برای رسیدن به رضایت واقعی باید یاد بگیریم که به خواسته های خود

 د ساخت، اعتماد نکنیم. نراضی خواه آنچه که ما را برای همیشه

  ا مغز را بساس و اینکه باید تصمیم گیری ها رابطه میان عقل و احخصوص بحث در

 ، از زمان های گذشته وجود داشته است. دهیمیا قلب خود انجام 



  و پی گیری اهداف مناسب این است که از ارزش ها  شناساییکلید موفقیت در

برای تعیین اهداف نهایی، از قدرت استدلال برای تعیین بهترین راه های رسیدن به 

 آن اهداف و از خواسته ها برای ایجاد انگیزه حرکت به سمت آنها استفاده کنیم. 

  اشتباه گرفتن ارزش ها و خواسته ها با یکدیگر، آسان است، زیرا هر دوی آنها

دارای ماهیت احساسی هستند. با این حال، خواسته ها مانند فریادهایی هستند که 

نمی توان آنها را نادیده گرفت و ارزش ها مانند نجواهایی هستند که به سختی می 

 توان متوجه آنها شد. 

 یز شود. انگبر ط میان ارزش ها، عقل و خواسته ها می تواند فاجعهاشتباه گرفتن رواب 

  ین استراهبرد هدف گذاری از بالا به پاییک زندگی عاقلانه و منطقی، محصول 

 در راستای آرمان هایتان باشند. باید که در آن، تصمیم گیری هایتان 

 یت حاصل از هر وقت که اقدامی را انجام می دهید، باید به دقت شاهد میزان رضا

شده باشید و هر وقت که تصمیمات  حاصلآن و مدت زمان پایداری رضایت 

 مشاهدات قبلی خود را به یاد بیاورید. مشابهی را در آینده می گیرید، باید 

  عاقل کسی است که دام های مربوط به پیش بینی احساسی را به دقت مشاهده می

کند و به خاطر می سپارد. افراد عاقل کسانی هستند که مسیر منتهی به سعادت 

و از تجارب خود یا دیگران یا تفکر شخصی  می کنندشخصی خویش را درک 

شوند،  ر نظر گرفته مییاد می گیرند که چیزهایی که به عنوان بهترین ایده دخویش 

 می توانند غیر واقعی و خیالی باشند. 

  وقتی که الگوریتم های شناختی خود را تنظیم و اصلاح می کنید، میزان تسلط

شناختی خود را افزایش می دهید و خود را از بردگی زندگی پریشان کننده ای که 



مت خود را به سآزاد می کنید و می توانید مسیر  ،توسط فرهنگ جامعه تجویز شده

 لایده آ "خود"یک زندگی واقعا راضی کننده و پر ارزش که مطابق با چشم انداز 

 ، هدایت کنید. است تان

 فصل پنجم: الگوریتم های احساسی و هنر بازسازی عواطف خود

 کنترل احساسات خود

 نآآنچه که انسان را ناراحت می کند، خود یک چیز نیست، بلکه نظر شخصی ما راجع به 

  76اپیکتسوس –چیز است.                                                                         

حوزه دوم معماری روان، در رابطه با احساسات می باشد. این فصل با نمایش رابطه میان 

تسلط بر احساسات  "حوزه های شناختی و احساسی، شکاف میان آن دو را پر می کند. 

ات تسلط بر احساسمعنای توانایی کنترل کردن تجربه احساسی خویش است. به  "خود

، مانند یک امر خیالی است. امروزه، ایده ناتوانی درکنترل برخی از افرادخود برای 

است. موسیقی به ما می گوید که نمی توانیم جلوی  رواج یافتهاحساسات در فرهنگ عامه 

ه ما می گوید که تلاش برای کنترل خود را بگیریم. روانشناسی عامیانه ب اتاحساس

احساسات مانند فرار کردن از آنها می باشد. نویسنده مشهوری به نام مارک مکسون می 

افرادی که معتقدند احساسات مهمترین چیز در زندگی است، به دنبال راه هایی  "گوید: 

انید احساسات خود را کنترل کنید، بلکه فقط می برای کنترل آن می گردند. شما نمی تو

ی می شود که احساسات باعث می شود چیز گفتهواکنش نشان دهید.  هاتوانید نسبت به آن

هدایت شویم.  واضح است که  خود را یاد بگیریم و به جای بسیار ویژه ای در زندگی
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رنوشت کردن از س چیزی که قرار بود احساس کنید، شبیه فرارتلاش برای احساس نکردن 

ا یخود و بستن چشمان خود به روی کلیه درس های مفیدی است که قرار بود یاد بگیرید. 

اگر ترجیح می دهید که درس های زندگی را بدون احساس اینکه گفته می شود که 

 استدلال ها اینافرادی که نگرانی، خشم و ناامیدی یاد بگیرید، حتما فرد ترسویی هستید. 

ر سخت داین است که  ی که دارند،منطقی هستند، ولی مشکل کاملاکنند، را مطرح می

اشتباه هستند. این واقعیت که می توان احساسات خود را کنترل کرد، یک واقعیت روان 

بت به با احساسات خود کنار بیایید یا نسشناسانه تثبیت شده است. شما نه تنها می توانید 

گر از اه تغییر، تعدیل و کنترل کردن آنها نیز هستید. قادر ببلکه آنها واکنش نشان دهید، 

دانید که بخود را کنترل کنید،  بچگی تا بزرگسالی یاد نگرفته اید که چگونه احساسات

رای توانایی انسان ببه افرادی که  ما به شده است.جدی فرایند رشد شما قطعا دچار اختلال 

ی م درست است که از احساسات ، می گوییم کهتوجه نمی کنندکنترل احساسات خود 

برای رسیدن به اهداف خود استفاده کرد و اینکه احساسات یکی از ابزارهای مهم  توان

اجتماعی شدن و تشکیل روابط اجتماعی است، اما از آنجایی که احساسات یکی از  برای

ی گمزیت های ژنتیکی ما است که برای دنیای نیاکان ما و نه برای دنیایی که در آن زند

 .وجود ندارد که همیشه به نفع ما عمل کنند، تضمینی استمی کنیم، توسعه پیدا کرده 

هدایت می کنند و باعث  ماناحساسات، اغلب ما را به سمت مخالف با اهداف عالی خود

ه بعدا از انجام آن پشیمان شویم و وقتی از کار خود می شوند کاری را انجام دهیم ک

یده ای ندارد. بنابراین، ما نه تنها قادر به یادگیری نحوه کنترل ناراحت می شویم که هیچ فا

 برای داشتن یک زندگی خوب، باید این کار را انجام دهیم.بلکه احساسات خود هستیم، 



ما هستند،  حیوانییا  بیانگر نیروهای رام نشدنیآنها این نیست که  مانمشکل ما با احساسات

 ر ماد شادی، فرزانگی یا ارزش های اخلاقی پرورشبلکه مشکل این است که آنها منجر به 

                                                                                                                             استیون پینکر -                                                                                         نمی شوند.

را نمی توان را سرکوب  اتاینکه منتقدین می گویند که خوی حیوانی ناشی از احساس

کرد و اینکه سرکوب آن نتیجه عکس می دهد، درست است. من به شما پیشنهاد نمی کنم 

 که احساسات بد خود را انکار کنید یا همیشه آنها را از دیگران پنهان کنید.  

است  شده کدام یک از احساسات بداند دچاربه این معناست که فرد  "کنترل احساسات"

 احساس را تجربه یا ابراز می کند. آن احساس را دارد و اینکه چگونه آنو چه زمانی 

 77جیمز گراس -                                                                                          

به گفته جیمز گراس که یکی از محققان پیشرو در زمینه تعدیل احساسات می باشد، پنج 

کنترل موثر احساسات وجود دارد. اول اینکه جای خود را تغییر دهید. )انتخاب راه برای 

مکان( دوم اینکه تغییراتی را در مکانی که در آن هستید، ایجاد کنید. )اصلاح مکان( سوم 

ضع توجه( تغییر مواینکه فقط به چیزهایی توجه کنید که احساس خوبی به شما می دهند. )

غییر احساسی خود را ت واکنشبه موسیقی یا استراحت کردن، چهارم اینکه با گوش کردن 

( روش پنجم که بیشتر به آن خواهیم پرداخت، تغییر شناختی است. واکنشدهید. ) تعدیل 

خود ایجاد کنیم تا تجربه  توانیم تغییرات سالمی را در ذهنبه عبارت دیگر، ما می 

د. انجام این تمرینات به شما شو انجامدرونمان  ، از طریقما به جای ذهنماناحساسی 

کمک می کند تا نگرانی خود از موانع پیشرفتتان را به تدریج بر طرف کنید و کاملا بر 
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شما را به عنوان یک تجربه احساسی خود مسلط شوید. اگر این تمرینات را انجام دهید، 

یاد خواهند شناخت. شما با خونسردی خود فرد آرام و خونسرد در موقعیت های دشوار 

 ردنیا خنثی ک کنید و سرعت معکوس کردن اصلاحاحساسات خود را فورا  می گیرید که

احساسات منفی خود را افزایش دهید. با این حال، شما هرگز نمی توانید کنترل کامل و 

صد در صد بر احساسات خود داشته باشید. اما، با تسلط بر چند فن آوری روانی قوی می 

توانید کنترل فزاینده ای بر احساسات خود داشته باشید. تسلط بر احساسات خود، یک هنر 

که یاد گرفتن آن، یک عمر طول بکشد و اصولا چیز پوشیده ای  نیسترمزگونه و تاریک 

نیست. شما می توانید یاد بگیرید که چگونه ذهنیت خود را تغییر دهید تا کنترل بیشتری بر 

 داشته باشید.د و در بیشتر مواقع، احساس مطلوبی احساسات خود داشته باشی

 یاصول میانجیگری شناخت

ناشی  ،باعث ترسیدن من می شدندو  نگران آنها بودمی که من شاهد بودم که تمام چیزهای

 70باروخ اسپینوزا –                                                 بود. من نسبت به آنها  ذهنیت از

بیان  "yآنگاه  xاگر  "ما ممکن است وسوسه شویم که الگوریتم احساسی را به صورت 

 "م شد.خشمگین خواهم، اگر در ترافیک گیر کن "کنیم. به عنوان مثال،
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ین بود که ا منفی اگر این طرز نمایش صحیح بود، بهترین گزینه برای مقابله با احساسات

از  برخی دیدگاهشرایط محیط بیرون را تغییر دهیم. اما، اگر کارکردهای درونی مغز و 

بزرگترین نظریه پردازان معماری روان را مطالعه کنید، متوجه خواهید شد که ساختار 

نقش  "وجهت "واقعی الگوریتم های احساسی به این سادگی نیست. همانطور که گفته شد، 

مهمی را در واکنش های احساسی ما ایفا می کند. در برخی از مواقع، بهترین راه برای 

یک احساس منفی این است که به موضوعی که آزارمان می دهد،  دست خلاص شدن از

فکر نکنیم و توجه خود را به فعالیت دیگری معطوف کنیم. مشغول شدن به یک سرگرمی 

باعث می شود که درگیری ذهنی خود را قطع کنید و یا صحبت کردن با یک دوست 

این  "ذهنی مراقبت"یکی از مزایای بسیار ستودنی  حس و حال خود را کنترل کنید.بتوانید 

. شخصی که بازدارداست که می تواند شخص را از تجربه کردن احساسات نامطلوب 

داده است، می تواند عمیقا روی میزان بالایی از مراقبت ذهنی را در خود پرورش 

اسات احسناشی از  احساساتی تمرکز کند که تجربه احساسی او را شکل می دهند و آثار

هر چند که مراقبت ذهنی مفید است، اما کاملترین راه حل برای از بین منفی را از بین ببرد. 

ر ، اقدام به دوبردن احساسات نامطلوب نمی باشد. وقتی که شما از طریق مراقبت ذهنی

، الگوریتم احساسی اولیه تغییری نمی کند و موقعیت های یک احساس می کنید زدن

یک دوباره آن احساس می شوند. به عنوان مثال، وقتی که شما عصایی را مشابه باعث تحر

ر و بدون اینکه به علت آن فک می بینید که شبیه یک مار است، ممکن است که از ترس

شر ق ، زیرا برای مغز راحت تر است که یک مسیر عصبی مستقیم را ازبه عقب بپرید کنید،

بصری که مسئول پردازش محرک های دیداری است، به سمت بادامک مغز که فعال 

ک ز یادراک ما ا با این حال،کننده واکنش های احساسی از قبیل ترس است، ایجاد کند. 



مسئول بخش  ) مغزاز قشر جلوی پیشانی  ،، قبل از رسیدن به دستگاه لیمبیک احساسیواقعه

ی برداشت های ذهنی شناختی ما از محرک هار می کند. عبوفعالیت های منطقی مغز( 

ه یک بنسبت د که تعیین کننده واکنش احساسی ما ننامیده می شو "79ارزیابی "، ورودی

   موقعیت می باشد. 

 

 

 

 

 

 

الگوریتم های شناختی، توصیف کرد.  بر پایهالگوریتم های احساسی را می توان 

مغایرتی بین یک هدف مطلوب و ادراک ما از  که تجلی پیدا می کننداحساسات ما وقتی 

وضعیت فعلی خود در رابطه با آن هدف، وجود داشته باشد. ما وقتی ناراحت می شویم که 

ا رمطلوب خود هستیم و وقتی احساسات مثبت  هدفاحساس کنیم در حال دور شدن از 

درک این مدل روشن کننده دو مطلوب خود نزدیک شویم.  هدفتجربه می کنیم که به 

خود  یها ادراک در تغییرساسات ما می باشد که یکی از آنها، نقطه اهرمی برای کنترل اح

 دراکادر  می باشد. تمرکز این فصل روی تغییر ،خواسته های خوددر و دیگری تغییر 

در قرن سوم قبل از میلاد،   08قدیمی یونانی رواقی گری فلسفه واقع شده است. های ما
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ر توسط فیلسوفان دیگبعدا )سیتیوم( پایه گذاری شد و ایده های او توسط زنون رواقی 

لی وطلبی در زندگی است،  خشنودیفلسفه رواقی گری طرفدار  پیدا کرد. گسترش

ی خشنودمنظورش ، بلکه نیست ناشی از ارضای امیال نفسانی خشنودیهمان  منظورش

. فلسفه رواقی گری هر نوع لذتی را رد می کند و فکر می می باشد ترک گناهحاصل از 

یبی از ترک است. در فرد احساسات و خواسته ها ، نشانه نوعی بیماری دنبال کردنکند که 

رد و تحت کنترل فمی دهد که اختلاف شدیدی بین شرایط  نظریه های فیلسوفان نشان

 وجود دارد. کنترل فرد نیست،  شرایطی که تحت

یزهای تحت چو برخی دیگر، تحت کنترل فرد نیستند. فرد برخی از چیزها تحت کنترل 

یک  انگیزه خودداری از انجامیا  رسیدن به یک چیز، شامل تفکر، غریزه، انگیزه کنترل ما

د، چیزهایی که تحت کنترل ما نیستن. هستیم هاآنکه ما مسبب  است هاییچیز تمام و کار

است که ما مسبب  دیگری هایچیز تمامشغل و ، ویژگی های فردی، شهرت، جثهشامل 

دودیت آزاد، بدون مانع و بدون محطبیعتا چیزهایی که تحت کنترل ما هستند،  نیستیم. هاآن

دارای  و تاخیر، در معرض پست، ناپایدارهستند و چیزهایی که تحت کنترل ما نیستند، 

 اپیکتتوس –                                                   .     می باشندبه دیگران  وابستگی

رواقی گران ایده آل از هر نوع قضاوت کیفی در مورد یک رویداد یا وضعیت خودداری 

با عینیت کامل به قضایا نگاه می کنند. آنها به هر چیزی از جمله خوشبختی، می کنند و 

اهانت، روابط صمیمانه با دیگران و غیره با بی تفاوتی نگاه می کنند. با وجود اینکه چنین 

اما ثابت شده که برخی از دیدگاه های فلسفه رواقی گری، کاری سخت به نظر می رسد، 

واقی گران ر .گذاشته اندو حتی بر روی طب پیشرفته تاثیر  هبودعلاج قوی ای برای دردها 



ند انسان قبل از انجام هر گونه واکنش احساسی باید فکر ک گفته انداولین کسانی بودند که 

ر محیطی تاثیکه محرک های  فرد می تواند ذهن خود را به گونه ای طراحی کند و اینکه

 نداشته باشند. اوتجربه احساسی مستقیمی بر روی 

ند یا فقط کافی نیست که شما را کتک بزن اذیت کردن شمابه خاطر داشته باشید که برای 

خصی موفق . اگر شاذیت شده ایدبه شما توهین کنند، بلکه فقط کافی است باور کنید که 

ده شخشمگین شدنتان شود که شما را خشمگین کند، بدانید که ذهنیت خودتان باعث 

 اپیکتتوس –                                                           است.                                  

این دیدگاه فلسفی در اواخر قرن بیستم مورد بازبینی قرار گرفت و امروزه به عنوان یک 

ساتمان مداخله که شناخت ما در احساایده این اصل مهم در روان شناسی مطرح می باشد. 

پاسخ های احساسی افراد ایفا می تفاوت های موجود در می کند، نقش مهمی در تشریح 

 -یشناخت ن اختلالاین مدل شناختی، پیش فرض های زیربنایی مهمی را برای درما کند.

شناختی که به عنوان پدر درمان اختلال  04بیماران فراهم می سازد. آرون بک 01رفتاری

ک برفتاری پیشرفته را توسعه بخشید.  –معروف است، روش های درمان اختلال شناختی 

مشاهده کرد که تمام روش های اصلی روان درمانی روزگار او که شامل روانکاوی 

  03روانی بیماری هایشناختی و رفتاری می شد، مبتنی بر این فرضیه مشترک هستند که 

درمان . می باشندد که خارج از آگاهی و کنترل فرد ناشی از نیروهای غیر قابل درکی هستن

درمانگر مجرب نیاز دارد. بک به ایده شیمیایی دارند، به یک  منشاءاغلب این نیروها که 
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، ناشناخته زمانبرای روش های درمانی آن اما جدید نیست، هرچند زیر اشاره می کند که 

 بوده است. 

یک شخص دارای عناصری  ضمیر خودآگاهکه  فرض کنیماجازه دهید برای یک لحظه 

مک منجر به کاین امر است که مسئول نگرانی های احساسی و تفکر نامفهوم او هستند و 

راهکارهای  ازتصور کنید که بیمار . همچنین، ستااز یک درمانگر شده وی خواستن 

می تواند از آنها برای  درمانگر،با دستورالعمل مناسب  واست  آگاه منطقی مختلفی

      آرون بک -       گاه خود استفاده کند.پرداختن به عناصر مزاحم در ضمیر خودآ

ممکن است که شما در پاسخ به رخدادهای زندگی خود و از روی عادت، احساسات 

منفی خاصی را تجربه کنید. اما اگر به خود نگاهی بیندازید، متوجه خواهید شد که این 

رداشت باحساسات تکراری همیشه جلوتر یا عقب تر از فکر ما واقع می شوند. فکری که 

حساس مثبت در فرد می شود و فکری که برداشت بدی خوبی از یک واقعه دارد، منجر به ا

به عبارت دیگر، وقتی که  از یک واقعه دارد، منجر به احساس منفی در فرد می شود.

شناخت های ما )درست یا نادرست( با خواسته هایمان در تضاد هستند، ما ناراحت می 

 شویم و بر عکس. 

 ابی مفید یا مضری از یک محرکارزی حوزه تفکر شخصی خود، بسته به اینکه فرد در

 آرون بک –       را تجربه می کند.   "منفی"یا  "مثبت"واکنش داشته باشد، 

شما ممکن است توجه نداشته باشید که از چه قدرت بالایی برای انتخاب برداشت های 

به محرک های  "شناخت درمانی"خود از رویدادهای زندگی برخوردار هستید. در حوزه 

 تاثیر گذار بر روی واکنش های احساسی ما، افکار منفی خودکار گفته می شود.شناختی 



برداشتهای بیمارگونه ما از الگوهای تجربه شده در زندگی هستند.  حاصل شناخت هااین 

ار مورد بررسی قرکتاب این افکار خودکار شبیه انحراف هایی که در بخش های قبلی 

ر مسیر رسیدن ما به اهدافمان ظاهر می شوند و دگرفت، الگوریتم های مضری هستند که 

. شناخت های ما ممکن است توسط رویدادهای می گیرند را زندگی ازما  جلوی شادی

دنیای واقعی تحریک شوند، اما آنها در نهایت حاصل باورها و خواسته های ما هستند. 

مکن مچند هر احساسی توسط عادت های شناختی ما تحریک می شوند که  های الگوریتم

 بیمارگونه هستند.  اغلب آنها  به گفته بک، ند، اماواقعیت باش نشان دهندهاست 

 

 

 

 

 

 

بک در تحقیقات خود مشاهده کرد که تمام بیماران مبتلا به اضطراب و افسردگی دچار 

و  اشتنددسوء برداشت های مختصری  ،بیماران کمتر عصبیانحراف های شناختی هستند. 

ا ب بیماران به شدت عصبی دارای دیدگاه های بسیار تحریف شده ای نسبت به جهان بودند.

این حال، تمامی انحراف های شناختی این بیماران را می توان اصلاح کرد. امروزه از 

درمان افسردگی، اختلال برای می توان رفتاری  –اختلالات شناختی  درمان روش

اجباری، اختلال اضطراب پس از سانحه و تقریبا هر اختلال احساسی دیگر  –وسواسی 

 شناخت ورودی

 احساس

 انحراف
i 

c 

e 



 موثرترین روش ،رفتاری –استفاده کرد. علاوه بر این، روش درمان اختلالات شناختی 

 برای درمان دارویی روش هایابداع شده تاکنون می باشد که حتی از بهترین درمانی 

 فارشسپیشی گرفته است. همچنین، یافته ها نشان می دهند که بتلا به افسردگی بیماران م

به اندازه  02به نوشته دیوید برنز "از حال بد به حال خوب " کتاب مطالعهکردن بیماران به 

باشد.  موثر می ،بیماران مبتلا به افسردگی برای ،طی کردن یک دوره کامل درمان دارویی

هفتاد و پنج درصد از بیماران افسرده مورد یکی از یافته های دیگر نیز نشان می دهد که 

 انجام تمرینات آن، بهبود یافتند. کتاب و این  خواندنمطالعه، پس از 

غییرات . تنیستتحقیقات نشان می دهد که افسردگی به هیچ وجه یک اختلال احساسی 

سرماخوردگی نیست که دارای علائم  مانند بیماریناگهانی ایجاد شده در احساسات شما 

حریف تتفکر منفی  ناشی ازاحساسات بد شما  تمامیمانند آب ریزش بینی باشد.  روشنی

غیر منطقی، نقش مهمی را در ایجاد و تداوم تمامی و شده تان است. گرایش های بدبینانه 

 ماریافزایش دوره بیر به علائم بیماری شما ایفا می کنند. تفکر منفی شدید همواره منج

 دیوید برنز –          ناراحت کننده دیگری خواهد شد.  افسردگی یا هر احساس 

اشاره دکتر برنز به نقش محوری تفکر منفی در ایجاد اختلالات عصبی درست می باشد. 

 این اختلال را باید درمان کرد. جمع کثیری از افراد، فکر می کنند که سالم هستند و نیازی

ندارند. هر چند که غرور یا ترس برخی از افراد، مانع از مراجعه آنها به یک  شدن به درمان

بسیاری از افراد هم حق دارند که فکر کنند، سالم و تندرست هستند. درمانگر می شود، 

اما، همانطور که در فصل های قبلی دیدید، افراد سالم هم ممکن است دچار انحراف شوند 
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شاهد افکار منفی خودکار در زندگی احساسی خود باشند. یکی از اد، و به احتمال زی

اتوانی ندلایلی که ما هنوز یاد نگرفته ایم که احساسات خود را کنترل کنیم، این است که 

  شده است. تبدیل در کنترل احساسات برایمان به یک عادت

 به درجات آنهاو ارتقای  بیمارانشفای  تفاوت قائل شدن میانهیچ مرز مشخصی برای 

 رمالنافراد به زیر حد  جلوی سقوطکه این است  دانش پزشکیکار  وجود ندارد.بالاتر 

 رمالنمی توان برای بالا رفتن از حد  پزشکی، اما از ابزارها و دانش فنی را بگیردسلامتی 

  یووال نوح هراری –                     استفاده کرد.                            نیز سلامتی

خرین آیا آ اما، ممکن است فکر کنید که روش های درمان افسردگی ربطی به شما ندارند.

ر می شد اگخوب باری که یک احساس نامطلوب را تجربه کردید، به یاد می آورید؟ چه 

قطع ه از ریشآنها را برای همیشه و  کردهمی توانستید احساسات نامطلوب خود را شناسایی 

کنید؟ درمان شناختی، جعبه ابزار اولیه ای را برای پرداختن به احساسات نامطلوب شما 

 پیشرفته مسلط شوید.درمانی می توانید بر روش های به تدریج فراهم می کند و شما 

 بهبود احساسات خود

انسان ها می توانند منجر به کوتاه شدن، به تاخیر انداختن یا اصلاح  ما ابزارهای شناختی

 05جک پانکسپ –گرایش های احساسی مشترک ما با حیوانات شوند.    

ند تا پیدا می ک را فرصتاین بلافاصله بعد از یک واکنش احساسی،  انسان ذهن منطقی

یز نبازنگری را دوباره تفسیر کند. ارزیابی مجدد که خود  اطلاعاتفکر کند و قدری 
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غییر می تواند منجر به ت وتفسیر مجدد یک محرک احساسی است به معنی ، نامیده می شود

مسیر احساسات ایجاد شده در ما شود. هر وقت که ما احساس منفی ای را تجربه می کنیم، 

ریق، احساسات خود را کنترل احساس خود را مجددا تفسیر کنیم و از این طمی توانیم 

می تواند به افزایش احساس مثبت و  "ارزیابی مجدد "کنیم. مطالعات نشان می دهد که

فرایند ارزیابی مجدد همچنین می تواند به  .کمک کند در فرد کاهش احساس منفی

بته، ما منجر شود. ال تر و سلامت روانی صمیمیافزایش حافظه، برقراری روابط بین فردی 

د تاکید شود که فرایند ارزیابی مجدد همان تفکر مثبت نیست، زیرا فکر کردن به بای

اعث دفع احساسات منفی نخواهد شد. همچنین باید توجه داشت که چیزهای مثبت ب

   .ینجامدبدر فرد افسردگی  به ایجاد ناراحتی ومی تواند نیز شهوانی  غرایز کردن کوبسر

 

 

 

 

 

 

 

فرایندی است که مسیرهای استدلال قدیمی را با مسیرهای استدلال  ،فرایند ارزیابی مجدد
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این مهارت را می  اغلب مورد بی توجهی واقع می شود. با این حال، است، ما احساسی

ه بتوان تا سطح پیشرفته ای در خود پرورش داد. شما با تمرین کردن این مهارت می توانید 

. وندشبا موقعیت های دشوار  سازگاری شما که منجر بهرا پیدا کنید ی تفسیرهایسرعت 

شما می توانید فرایند ارزیابی مجدد یک موقعیت را به قدری سریع انجام دهید که تمام 

ه بحساسات منفی خود را نادیده بگیرید. در این فرایند، شما قدری مکث می کنید و ا

قع ، در واکردشخصی که شما را در ترافیک متوقف آن خودتان یادآوری می کنید که 

اعصاب شما را خراب کند، یا به خودتان یادآوری می کنید که از دست  نمی خواست

بهتر  نتیجهیک د و در نهایت می تواند منجر به دادن شغلتان باعث ناکامی شما نخواهد ش

شما به تدریج می توانید تمام احساسات منفی خود مانند حسادت یا سرزنش برایتان شود. 

فرایند ارزیابی مجدد یک نگذارید که شما را آزار دهند. دیگر کردن را حذف کنید و 

با احساس نامطلوبی سر و کار داشتیم، راهبرد مخصوص زمان حال است که هر زمانی که 

اما برای ساختن یک ذهن بهتر باید وارد عمق مفهوم  می توانیم از آن استفاده کنیم.

ما فقط نمی خواهیم از واکنش های احساسی معماری روان در رابطه با احساسات شویم. 

ن م. هدف ما ایمضر، آگاه شویم یا آنها را تغییر دهیم، بلکه می خواهیم آنها را حذف کنی

د، نمی شو در ما است که الگوریتم های شناختی ای را که منجر به احساسات نا مطلوب

 دوباره برنامه نویسی کنیم. 

 احساسات خود ساختار شناختی تغییر

افرادی که واقعا شاد هستند، رویدادهای زندگی و  شدیم کهمن و دانشجویانم متوجه 

شان حفظ شود، در شادیبحران های روزمره زندگی را به گونه ای برداشت می کنند که 



حالی که افراد غمگین، تجارب خود را به گونه ای تفسیر می کنند که احساس غمگین 

  سونیا لوبومیرسکی –    تقویت شود.                                              شدنشان

 ازگارستیم تفسیرهای شناختی می توانسبه محض وقوع رویدادها اگر  ،چه خوب می شد

کننده احساسات خود را پیدا کنیم؟ برای اینکه بتوانیم الگوریتم های احساسی بد را برنامه 

 را نویسی مجددکنیم، باید باورهای ریشه دار خود را بررسی کنیم، انحراف های آنها

 د، استدلال هاینشودر وجودمان نهادینه  خلاف این باورهاکه  شناسایی کنیم و تا زمانی

ی محو این روش که براکنیم.   ارائه ی نادرست خودباورهامتقابلی را برای تکذیب منطقی 

شده  لاحاصاحساسی  کردن الگوریتم های احساسی بد و جایگزینی آنها با الگوریتم های

 در الگوریتم های احساسی معروف است. "06تغییر ساختار شناختی "استفاده می شود، به 

 در زمینه معماری روان می باشد و روش تغییر ساختار شناختی یکی از ابزارهای مهم

تحقیقات روان شناسی از آن به عنوان یک ابزار بسیار موثر برای حذف پاسخ های 

این روش، گام اول این است که رویدادها را در یک  در احساسی منفی یاد می کنند.

ی مدفترچه یادداشت ثبت کنید. سعی کنید که کلیه احساسات نامطلوبی را که متوجه 

یادداشت برداری کنید. این احساس های نامطلوب از یک آزار مختصر تا نگرانی شوید، 

ی که وضعیت را ثبت کردید، بعد از اینکه احساس نامطلوب خودشدید را شامل می شوند. 

ایجاد یک حس قبل از  که و زنجیره ای از افکاری را منجر به این احساس شده بود

شما با گذشت زمان، متوجه یادداشت کنید.  ،کرده بودبه ذهنتان خطور  فورا نامطلوب

 الگوها و روندهایی در استدلال های خود خواهید شد که بر تجربه احساسی شما حاکم
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شما متوجه خواهید شد که برخی از استدلال های نادرست مسئول در صد . ندبود شده

بالایی از نزاع های روزانه شما هستند. شما با تصحیح استدلال های اشتباه خود می توانید 

 لوب خود را برایالگوریتم احساسی خود را برنامه نویسی مجدد کنید و احساسات نامط

لگوریتم های احساسی اشتباه خود را برنامه نویسی همیشه حذف کنید. اگر می خواهید ا

باید سعی کنید که الگوریتم های مشکل دار زیر را به خاطر بسپرید. ما در مجدد کنید، 

 اینجا اشاره ای به ده خطای مهم شناختی می کنیم که معمولا در بیماران یافت می شوند:

و  "ههمیش "مانند  یک طیفی دو انتهافکر کردن راجع به  :"هیچ "یا  "همه"تفکر   -1

با ز هرگدوست من دیگر  " به عنوان مثال: بدون در نظر گرفتن میان آنها.  "هرگز "

 "روابطم با دیگران را خراب می کنم.من رابطه برقرار نمی کند. من همیشه 

ی و اطلاعات جزئفراگیر بر اساس کلی و تعمیم دادن بیش از حد: ایجاد مفروضات  -4

اگر یک نفر فکر می کند که من احمق هستم، پس همه  "محدود. به عنوان مثال: 

  "همین فکر را خواهند کرد.

کوچک به قیمت از دست دادن تصویر ومنفی  امور جزئیفیلتر ذهنی: تمرکز بر  -3

 cمن مهم نیست. نمره تکلیف درسی من  +Aنمره میانگین  ". به عنوان مثال: کلی

  "می باشد.

ر کردن جنبه های مثبت یک تجربه به دلایل غیمثبت: رد شایسته ندانستن جنبه های -2

اگر دوستم از من تعریف کند، این کار را از سر دلسوزی  "منطقی. به عنوان مثال: 

  "انجام می دهد.



 در قالب ذهن خوانی منفیبی اساس و نتیجه گیری های فوری: فرضیه سازی های   -5

اگر امروز عاشقم به من پیام ندهد، حتما من را دوست  "یا فال بینی. به عنوان مثال: 

  "ندارد.

فاجعه پنداری: بزرگ کردن یا کوچک کردن جزئیات خاصی از یک تجربه که  -6

اگر همسرم مرا  "باعث بدتر شدن یا جدی تر شدن آن خواهد شد. به عنوان مثال: 

 "ت خواهم شد.ترک کند، بدبخ

استدلال احساسی: از احساسات خود به عنوان مدرکی علیه یک حقیقت عینی  -7

اگر از اظهارات کسی رنجیده خاطر شوم، قطعا به  "استفاده کردن. به عنوان مثال: 

  "من ظلم شده است.

اعمال قوانین سختگیرانه برای اینکه شخص چگونه باید رفتار  :الزام آوراظهارات  -0

ین انباید  هرگز دوستم از برخورد من انتقاد کرد و دوست ها "کند. به عنوان مثال:

 ".کار را انجام دهند

ر اگر د "برچسب زدن: توصیف فرد در قالب برچسب های مطلق. به عنوان مثال:  -9

 "حمقی هستم.محاسبات خود اشتباه کنم، فرد کاملا ا

اگر  "شخصی سازی: نسبت دادن بدون دلیل نتایج منفی به خود. به عنوان مثال:  -18

 "همسرم حال خوشی ندارد، حتما کاری کرده ام که باعث ناراحتی او شده است.

سعی کنید تشخیص دهید که کدامیک از این الگوها توصیف کننده خطای شناختی شما 

اضافه کنید. گام بعدی این است که از ادداشت خود می باشد و سپس، آن را به دفترچه ی

برای به چالش کشیدن این خطاهای شناختی  "پرسش های سقراطی"روش موسوم به 



استفاده کنید. کرتنی آکرمن، محقق روانشناسی مثبت اندیشی از شما می خواهد که به 

 پرسش های زیر پاسخ دهید:

آیا عقاید من مبتنی بر واقعیت هاست یا اینکه مبتنی بر واقع بینانه است؟  عقیده منآیا 

ز ااحساسات است؟ آیا مدرکی برای اثبات عقیده من وجود دارد؟ آیا امکان برداشت غلط 

این مدرک وجود دارد؟ آیا من وضعیت پیچیده را سیاه و سفید می بینم؟ آیا عقیده من از 

ما که از افکار خودکار شمدرکی  د؟روی عادت است یا اطلاعاتی از آن پشتیبانی می کنن

حمایت می کند یا آنها را به چالش می کشاند را مورد بررسی قرار دهید و تصمیم بگیرید 

که آیا افکارتان منطقی است یا خیر. به عنوان مثال، تصور کنید که به خاطر فراموش کردن 

ما لت نگرانی شقرار ملاقاتی که با یک شخص داشته اید، غمگین و نگران شده اید و ع

فرد کاملا نالایقی هستید. به دنبال مدرکی بگردید که از ادعای  فکر می کنیداین است 

نالایق بودن شما حمایت کند و به دنبال مدارک نقض کننده ای بگردید که نشان می دهند 

الایق ناز اول هم مخالف عقیده  که ادعا کنید بخواهیدممکن است . نیستیدلایقی ناشما فرد 

شما  هوشیاریعمق اما، با توجه به اینکه این عقیده به اندازه کافی وارد  بودن خود بودید.

ه ببخش هایی از وجود شما هنوز متقاعد نشده اند که این عقیده اشتباه است. شده است، 

مثال زیر توجه کنید: فرض کنید که شما می خواهید برای شغل رویایی خود مصاحبه 

ممکن است ساعت های زیادی را صرف آماده سازی و رویا  کنید. قبل از مصاحبه،

تا اینکه بعد از گذشت روزها و هفته ها به شما پیام می فرستند که پست پردازی کنید. 

مورد علاقه شما به شخص دیگری واگذار شده است. در این مرحله با دو گزینه برای 

ول فکرتان مشغتان تلخ باشد و به مدت چند هفته اوقات -1واکنش نشان دادن مواجه هستید: 



این باشد که چرا نتوانستید برای خودتان کار پیدا کنید و خود را برای شکست خوردنتان 

سرزنش کنید و به خودتان اطمینان دهید که هرگز شغل خوبی نخواهید داشت و اینکه 

حبه از مصاحبه کننده بازخورد بخواهید. مهارت های مصا -4اصولا فرد نالایقی هستید. 

ت یافتن به سمخود را بهبود دهید و بدون اینکه لحظه ای را برای رنج کشیدن تلف کنید، 

همه ما ترجیح می دهیم که گزینه دوم را انتخاب کنیم، اما حرکت کنید. خود شغل بعدی 

به  درست راهامکان آن برای همه فراهم نمی باشد. ما ممکن است فکر کنیم که انتخاب 

ستگی دارد. اما اختلاف میان گزینه های اول و دوم در لیت پذیری ما بمیزان بلوغ و مسئو

قالب زنجیره های پیچیده ای از الگوریتم های روانشناسی خلاصه می شود و قبل از برنامه 

  شوید.آنها آگاه نحوه عملکرد  از باید ،نویسی مجدد این زنجیره ها

 

 

 

 

 

 

 

ی خوبشغل  نمی توانیدپس از خواندن نامه رد شدنتان در مصاحبه شغلی، نتیجه گرفتید که 

مشکل بزرگتر و حتما خود را پیدا کنید و سپس، به این نتیجه نادرست رسیدید که  برای

شوید، هرگز شغل خوب اگر در این شغل رد  اینکه پایدارتری در شما وجود دارد و

کرد. پس از این نتیجه گیری سریع، فکر کردید که اصولا فرد  نخواهیدپیدا  دیگری

ز ناامیدی شما را فراگرفت. وقتی که به یادداشت نالایقی هستید و به این ترتیب، موجی ا

 ناامیدی نگرانی

در مصاحبه 

 شغلی رد شدم
 من فرد نالایقی هستم.

پنداریفاجعه  فال بینی  

هرگز شغل 

خوبی پیدا 

.نخواهم کرد  
i 

c 

e 

c 

e 



می سریعتان  های متوجه پوچ و بی معنی بودن نتیجه گیریهای خود مراجعه می کنید، 

می  وارد نظام باورهایمانبا این حال، بدون اینکه ما متوجه باشیم، این افکار باطل  د.یشو

از  می توانیدشما . اکنون به مرور برخی از روش های خودتنظیم گری می پردازیم. شوند

راهبرد انتخاب وضعیت استفاده کنید و برای حذف خطر رد شدن در شغل مورد علاقه 

توجه خود را از رد شدن به چیز دیگری معطوف  خود، هرگز شغلی را درخواست نکنید و

نکنید. این راهبرد به شما پیشنهاد نمی شود. در سعی کنید که دیگر به آن فکر کنید و 

 از راهبرد مراقبت ذهنی برای مکث کردن روی احساسات منفیی توانید شما م عوض،

ی ر شناختبپذیرید یا درگیر تغییر ساختا ،استفاده کنید و آنها را همان طور که هستند خود

نتیجه یک نده تان که احساس ناراحت کن شدیدمتوجه  اگراحساسات منفی خود شوید. 

فکر تحریف شده است، می توانید شروع به تغییر ساختار شناختی الگوریتم احساسی خود 

را شناسایی  "فاجعه پنداری"کنید. در این مورد، می توانید انحراف شناختی موسوم به 

شما هرگز شغل خوبی را پیدا  ایجاد این باور در شما شده است که منجر بهکنید که 

باور کاری که باید بکنید این است که  فرد نالایقی هستید. در نتیجه،نخواهید کرد و 

، تغییر ساختار دهید و وقتی "ایکس نتیجه ایگرگ می دهد "را که می گوید درونی خود

یش که این کار را انجام دهید، مغز شما یاد می گیردکه دفعه بعدی که وضعیت مشابهی پ

وقتی که شما یاد بگیرید که انحراف شناختی  خود را تغییر دهد. نادرستآمد، استدلال 

شناسایی کرده و خلاف آن را ثابت کنید،  به سرعتناشی از استدلال نادرست خود را 

 خود را به طور خودکار نادیده بگیرید ونادرست  استدلال هایعادت خواهید کرد که 

تغییر دهید. پس از شناسایی و ارزیابی مجدد انحراف را برای همیشه  هاآن برنامه نویسی



قادر خواهید بود که احساسات منفی را حذف کنید و تلاش های خود را بر  ،شناختی خود

   روی تعیین اهداف جدید متمرکز سازید و برای رسیدن به آن اهداف، اقدام کنید.  

 

 

 

 

 

وقتی که هنر تغییر ساختار شناختی احساسات خود را تمرین می کنید، مغز خود را از پوچ 

بودن چیزهایی که به سمت شما می فرستد، آگاه می کنید. به این ترتیب، مغز شما به 

این افکار را نادیده بگیرد. به شما اطمینان می دهم که ی گیرد که از همان ابتدا تدریج یاد م

می توانید بر هنر تغییر ساختار شناختی مسلط شوید. حتی اگر شما فردی باشید که 

، می توانید هستیددر عذاب  گفتگوهای درونی بی رحمانه یا فقط یک فکر آزاردهندهاز

کنترل داستان زندگی خود را به دست بگیرید و به جای تماشاگر بودن، تجارب شخصی 

شما از همان ابتدا ممکن است تعجب زندگی خود را به شکل فعالانه ای طراحی کنید. 

کنید که چرا مغز شما به این چیزهای مضحک فکر می کند و مثلا برای فراموش کردن 

. علت اینکه ما مرتکب چنین هستید بی لیاقت نتیجه می گیرد که یک قرار ملاقات ساده،

غیر منطقی خطاهای احمقانه ای می شویم، این است که تفسیرهایی که انتخاب می کنیم، 

احساس خوبی هم از این کار به ما دست می هستند و بر خلاف آنچه که انتظار می رود، 

شدهاحساسات سازگار   

شغل خوبی را پیدا خواهم کرد.احتمالا   

 نتوانستم جذب این شغل شوم 

i 

e e 

c c 



م، بلکه تسلیم آنها نیز می شویم و یستیدهد. ما فقط قربانی احساسات ناراحت کننده خود ن

به ذهن خود اجازه اگر خود، خشنود می شویم.  ناراحت کننده با ترحم کردن به احساسات

 باعث می ی که دریافت می کنیم، پاداشتنبیه نشود ،خود نادرستافکار  به دلیلدهیم که 

. اگر بخواهیم که در ادامه دهدکار خود  به که ذهنمان به گونه ای تربیت شود که شود

احساسات  برابرتسلیم شدن در  وسوسهباید در برابر طولانی مدت، خوشبخت بمانیم، 

  مقاومت کنیم. ،ناراحت کننده خود

نداشته باشیم یا دچار اختلال روحی نشویم، در  موضوعاینکه عقیده ای نسبت به یک 

                                                                                 شکل دهند.  قضاوت های مابه  نمی توانندزیرا چیزهای مختلف می باشد،  خودماناختیار 

مارک اورل                                               -  

تصور کنید که اگر انسان از لحاظ جسمانی شکست ناپذیر می بود، چقدر لذت بخش می 

 خود مسلح به شمشیربه دشمن  ،سلاح داشتن انسان می توانست بدون. در این صورت، شد

خود را ناکام  دشمنحمله کند و بدون اینکه خراشی بردارد، میدان مبارزه را ترک کند و 

دشمن شما ممکن است ، ی می کنیدشکست ناپذیر احساس شماوقتی که . کندو خسته 

خودتان باشد و یا حوادث غیر منتظره کسی باشد که به شما توهین می کند یا منتقد درونی 

اگر از بازی دشمن خود آگاه باشید،  آسیب روحی می کند.شما را دچارزندگی باشد که 

برای شکست دادن شما به جای اینکه شما را بترساند،  دشمنتانتلاش های کوته فکرانه 

باعث سرگرمی تان خواهد شد. وقتی که شخصی به شما توهین می کند، داستانی در 

اینکه مجبور شوید چنین تلقینی را بپذیرید یا در برابر آن جای داده می شود.  تانذهن

شما با  اهد داشت.خوبستگی شناختی شما  توسعه مهارت هایمقاومت کنید، به میزان 



تمرین کافی یاد خواهید گرفت که افکار غیر منطقی آزاردهنده خود را فورا شناسایی 

تحریف شده توسط مغزتان  داستان هایکنید و از دانش و رشته های علمی برای کنترل 

استفاده کنید. اما، برای انجام این کار باید عادت کنید که از هر گونه انحراف شناختی 

ر مقاومت کنید و قبل از اینکه مسی هادر برابر آنه به آگاهی خود، مطلع شوید و وارد شد

را رد کنید.  احساسی شما خراب شود، تمام آن انحراف ها  

 نکات کلیدی

  قلمرو دوم معماری روان در رابطه با احساسات است و هدف اصلی از بحث تسلط

بر احساسات این است که یادبگیریم که چگونه تجارب احساسی شخصی خود را 

 کنترل کنیم. 

 راهنمای همه فن حریفی برای اور عمومی مبتنی بر اینکه احساسات ما با وجود ب

 عمل می کنند و بلند مدت به ضررماناحساسات ما در مشکلات زندگیمان هستند، 

 برای پرداختن به زندگی امروز، مناسب نیستند.

 حرکت  ندر خلاف مسیر اهداف عالی ما باعث می شوند کهاغلب  ما احساسات

 شویم ومی کاری می کنند که بعدا از آن پشیمان انجام و ما را مجبور به  کنیم

 دیگر فایده ای ندارد. شویم که می زمانی متوجه اشتباه خود 

  بر اینکه احساسات خود را نمی توان کنترل کرد، اشتباه است و  مبتنیباور عمومی

 مدارک قوی ای برای اثبات اثربخشی کنترل احساسات وجود دارند. 



 کنیم که این روش ها  احساسات خود را از طریق پنج روش، کنترل ما می توانیم

غییر موضع توجه، تغییر شناختی و تعدیل انتخاب مکان، اصلاح مکان، تشامل 

 می باشند.احساسی  های واکنش

  ه بتغییر شناختی یکی از اثربخش ترین روش ها است و بیش از بقیه روش ها

 معماری رون در زمینه احساسات مربوط می شود. 

    ممکن است که هرگز کنترل کاملی بر احساسات خود نداشته باشید، اما با استفاده

از چند فن آوری روانی قوی می توانید میزان کنترل خود بر احساساتتان را افزایش 

 دهید. 

  یکی از حقایق کلیدی در مورد احساسات که توسط فلسفه رواقی گری مورد تاکید

دادهای زندگی مان ت ما به ندرت توسط رویواقع شده است، این است که احساسا

تحریک می شوند و در بیشتر مواقع احساسات ما ناشی از تفسیرهای شناختی ما از 

  رویدادها هستند. 

 و واکنش ذهنی متداولترین الگوریتم احساسی شامل ورودی بیرونی، شناخت 

 احساسی می باشد. 

 نسبت  ما با تغییر باورهای خود رفتار درمانی شناختی مبتنی بر این واقعیت است که

می توانیم در تفسیرهای شناختی خود مداخله کرده و آنها را مورد جهان خود و به 

 ارزیابی مجدد قرار دهیم. 

  با وجود اینکه همه قبول نمی کنند که نیاز به روان درمانی دارند، هر شخصی می

خود  اتبر احساس کنترل میزانتواند از اصول رفتار درمانی شناختی برای بالا بردن 

 و افزایش آن از حد معمول، استفاده کند. 



  منظور از ارزیابی مجدد که تغییر ذهنیت نیز نامیده می شود، این است که با تفسیر

 احساسی خود را تغییر دهیم.  مسیرمجدد معنی یک محرک احساسی، 

 با یک مسیر جدید وقدیمی استدلال را  هایارزیابی مجدد فرایندی است که مسیر 

درست تر، جایگزین می کند و شمابا افزایش سرعت ارزیابی مجدد خود از یک 

 وضعیت می توانید برخی از احساسات منفی خود را به کلی نادیده بگیرید.  

  فرایند تغییر ساختار شناختی احساسات، منجر به تغییر دائمی باورهای شناختی آزار

 می شود.  ندهنده ما

  برای اجرای این فرایند، دفترچه یادداشت خود را بردارید و سعی کنید که کلیه

وضعیتی که باعث این  را که متوجه آنها شده اید، به همراهاحساسات نامطلوب خود 

را که قبل از ایجاد یک حس نامطلوب  و زنجیره ای از افکار ده استاحساسات ش

 ید. فورا به ذهنتان خطور کرده بود، یادداشت کن

  مانند معمول شناختی تاثیرگذار بر احساسات خود را مهمترین انحراف های

 به خاطر بسپرید.باورهای شناختی فصل دوم، 

 را علامت بزنید و از ت کردید و انحراف های شناختی آن افکارافکاری که یادداش 

 ید.  استفاده کن انحراف های شناختی کشیدنپرسش های سقراطی برای به چالش 

 دچار نگرانی و ناامیدی شده اید، می  ،به واسطه رد شدن در یک مصاحبه شغلی اگر

 را ترسیم کنید. رد شدن در توانید زنجیره افکار و احساسات مسئول ناراحتی خود

که هرگز شغل خوبی پیدا شما ذهن در مصاحبه شغلی با تحریک این فکر یک 

د صولا شخص نالایقی هستینخواهید کرد )انحراف فال بینی( و این فکر که شما ا



منجر به ایجاد احساسات ناراحت کننده در شما می تواند )انحراف فاجعه سازی( 

 . شود

 می توانید الگوریتم احساسی خود را  ،شما با تصحیح استدلال های اشتباه خود

 برنامه نویسی مجدد کنید و احساسات نامطلوب خود را برای همیشه حذف کنید. 

  شما با تمرین کافی یاد خواهید گرفت که چگونه افکار آزاردهنده غیرمنطقی خود

 را فورا شناسایی کنید. 

  شما باید عادت کنید که از هر گونه انحرافی که وارد هوشیاری تان می شود، آگاه

شوید و در برابر وسوسه تسلیم شدن در برابر آن مقاومت کنید و قبل از اینکه مسیر 

 خراب شود، همه انحراف ها را رد کنید. احساسی شما 

 خواسته ها و راه حل های کلیدی برای تعدیل آنها فصل ششم:

 همیشه آن چیزهایی را دریافت کنید که می خواهید. 

اگر می خواهید شخصی را خوشحال کنید، بر ثروت او نیفزایید، بلکه او را از خواسته 

 اپیکورس   –                                          هایش محروم کنید.                         

د می شودیدید، زندگی کردن برای خدمت به خواسته های خود باعث قبلا همانطور که 

خوشبختی پایدار دور شویم. خواسته های ما به جای شاد کردن ما باعث ناراحتی از  که

می ناراحت و ناکام برآورده نمی شوند،  شوند، زیرا وقتی که خواسته هایمانمان می 

 ثبات روانیتهدید بالقوه ای برای خوشنودی و . هر خواسته ای که ما در دل داریم، شویم

ما می باشد. اهداف تعریف شده باعث خلاص شدن ما از خواسته هایمان نمی شوند. حتی 

یم، این را رد می کن بعد از اینکه پیشنهاد فریبنده خواسته های خود برای تعیین اهدافمان



از  ما به سوی اهدافمان یا دور شدن ماباعث کشیده شدن خواسته ها هنوز وجود دارند و 

آنها می شوند. خواسته هایی که ما را از اهدافمان دور می کنند، وسوسه نامیده می شوند. 

 رایب ما راخواسته هایی که ما را به سمت اهدافمان هل می دهند، مانند سوختی هستند که 

برخی از خواسته های ما به شدت مفید هستند و ما  .تحریک می کنندرسیدن به اهدافمان 

ه اما اگر ما با تقویت خواستسعی می کنیم که آنها را حفظ کنیم و حتی افزایش دهیم. 

منجر برای آنچه که وجود خارجی ندارد، های خود به اهدافمان نرسیم و خواسته های ما 

د تبدیل به ناخوشاینخوشایند بودند، برایمان د، خواسته هایی که قبلا نشو نبه ناراحتی ما

این است که  جمعی مبتنی بر خردنخواهند رساند. راه حل  اهدافمانخواهند شد و ما را به 

وسط اما، رویکرد دیگری نیز تبرسید تا دیگر ناراحت نشوید.  اهدافتانتلاش کنید تا به 

هاد شده است. آنها می گویند که به جای تلاش برای کنترل چند متفکر دانای قدیمی پیشن

آنها استدلال می کنند که شرایط محیطی، می توان خواسته های خود را کنترل کرد. 

خواسته های خود را می توان کنترل کرد. ما با استفاده از تعدیل  احساسات منفی ناشی از

وخت لازم برای حرکت یم و سرا کاهش ده یمانخواسته های خود می توانیم وسوسه ها

را افزایش دهیم و به این ترتیب، منبع اصلی ناراحتی خود را حذف به سمت اهدافمان 

را  می توانیم احساسات خود ،در فصل قبلی دیدیم که با تغییر برداشت های خودکنیم. 

 سیرد، باید منتغییر دهیم. اما اگر احساسات نامطلوب ما به دلیل انحراف شناختی نباش

در الگوریتم زیر نشان داده شده که دیگری را برای کنترل احساسات خود دنبال کنیم. 

احساسات خروجی دارای دو ورودی )شناخت و خواسته( می باشد و اگر مشکل از 

 شناخت ما نباشد، به خواسته ما مربوط می شود. 



 

 

 

 

 

با وجود اینکه تحقیقات کمی در زمینه تغییر احساسات فرد از طریق تعدیل خواسته هایش 

ابداع شده و با موفقیت مورد استفاده قرار انجام شده است، این روش هزاران سال است که 

شتر افراد با بی توجه کلیه فلسفه های عملی واقع شده است.مورد گرفته است و تا به امروز، 

ز آشنا هستند. طبق تفسیر شایعی که ا "میل شدید"راه حل مکتب بودیسم برای مشکل 

با استفاده از ترکیبی از مراقبت ذهنی، زندگی ، ای سیدهارتا گاتاما به عمل آمده آموزه ه

آزاد شد. با پیروی  ،اخلاق مدار و عقل و فرزانگی می توان از چرخه معیوب میل شدید

یک حالت  "87نیروانا "ز این مسیر، به حالت روانی خوبی دست پیدا خواهید کرد.درست ا

منجر به خاموش شدن آتش میل شدید خواهد شد و ما را نسبت  روانی فوق العاده است که

نای متفکر داکاملا بی تفاوت خواهد ساخت. نتایج دلخواه خود، به چیزهای مورد علاقه و 

دیگری به نام اپیکورس چنین استدلال می کند که ما نیاز زیادی به شادی نداریم و تا 

جایی که ممکن است باید تلاش کنیم تا خواسته های خود را کاهش دهیم. او معتقد است 

اید ، اما نبکنیمکه ما باید خواسته های طبیعی و ضروری خود مانند آب و غذا را برآورده 
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 ورودی

 خواسته

 احساس

 i c شناخت

d 

e 



یا مانند غذاهای عجیب و غریب، قدرت  ای ل ارضای خواسته های غیرضروریبه دنبا

نهاد بودا، افراطی پیش به اندازهافزایش دنبال کننده های اینستاگرام باشیم. پیشنهاد اپیکورس 

 واقع بینانه تر به نظر می رسد. و  نیست

 هلائو تس –دارد که خواسته های کمی داشته باشد.       دوستانسان عاقل 

ای خودم مسلط شوم و به جنفس من همیشه تلاش می کنم که به جای تسلط بر ثروت، بر 

 رنه دکارت –تغییر دادن نظم جهان، خواسته های خود را تغییر دهم.                    

آزادگی از طریق ارضای خواسته ها حاصل نمی شود، بلکه از طریق حذف آنها حاصل 

 اپیکتت  -                             می شود.                                                            

یم هما نباید چیزی را بخوا معتقد استدر اینجا اشاره ای به مفهوم رواقی گری می شود که 

که تحت کنترل ما نیست. وقتی که چیزی تحت کنترل ما نیست، نباید خواستار تغییر آن 

باعث ناراحتی مان خواهد شد. ما نباید آرزوی  آن،زیرا خواسته ما برای تغییر شویم، 

الا بچیزهایی را داشته باشیم که دست یافتنی نیستند. هیچ فرد عاقلی از اینکه نمی تواند با 

واضح است که این کار، دست  ی خود پرواز کند، ناراحت نمی شود، زیرادست هابردن 

بیماری ای به نام سندروم قفل شدگی زبان وجود دارد که در آن، بیمار کاملا نیافتنی است. 

هوشیار است، اما فلج می باشد و نمی تواند صحبت کند و فقط با بله و خیر پاسخ می دهد. 

یافته های عجیب نشان می دهد که این زندگی کند.  هیچ کس دوست ندارد که این گونه

بیماران دارای کیفیت زندگی بالایی هستند و مغز آنها به سرعت یاد می گیرد که با شرایط 

 آشکار کاملابرایشان آنها از هر خواسته و تلاشی دست می کشند، زیرا موجود کنار بیاید. 

   کنترلی بر دنیای بیرونی ندارند.هیچ است که 



خواهند شد. . .  اما، اگر خواسته تان برآورده شما وانمود می کند که خواسته هایتان ذهن 

، ناراحت دهدکه نمی خواستید رخ اتفاقی  ، تاسف خواهید خورد و اگرنشودبرآورده 

 اشدبموقتا کنار بگذارید. زیرا اگر خواسته شما چیزی خواهید شد. . . خواسته های خود را 

 نا امید خواهید شد و حتیاز نرسیدن به آن، به احتمال زیاد،  ،استکه خارج از کنترلتان 

تان را  واستهکنترلتان باشد، ممکن است شرایط دیگری از خحیطه اگر خواسته شما در 

خود ببینید که به آن دست پیدا نخواهید کرد. بنابراین، خواسته های خود را محدود  شایسته

 اپیکتت  -                               با نظم و دقت، به کار بندید.            کنید و آنها را

را  مانیاین است که تمام خواسته ها برای تسلط بر خواسته ها، بنابراین، راه حل بودیسم

حذف کنیم. راه حل طرفداران اپیکورس این است که خواسته های خود را به نیازهای 

راه حال رواقی گران این است که چیزی را نخواهیم که خارج از  محدود کنیم و ماناساسی

با این حال، ما می توانیم خواسته های خود را به گونه ای تنظیم کنیم که کنترل ما باشد. 

رای ب از خواسته های خود می توانیمما علاوه بر این، . اگر به آنها نرسیدیم، ناراحت نشویم

مام خواسته از ت ما برانگیخته شدن به سمت اهداف منطقی استفاده کنیم. نیازی نیست که

مدیریت خواسته های خود را  برای باید مهارت لازمهای خود صرف نظر کنیم. ما فقط 

ما اگر خواسته های خود را مهار کنیم و به سرعت آنها را تعدیل کنیم و  کسب کنیم.

شکل موثری از آنها برای ان مناسب بخواهیم، می توانیم به چیزهای درست را در زم

 خود استفاده کنیم. منطقی برانگیخته شدن به سمت اهداف 

 تعدیل خواسته ها



ا بکرده اند که  طراحیمتفکرین معماری روان تمرین هایی را برای تعدیل خواسته ها 

. بسیاری از این دادوفق  خواسته های خود را با شرایط مختلف می تواناستفاده از آنها 

تمرین ها توسط پژوهش های نوین تائید شده اند. با استفاده از نهادینه کردن این تمرین ها 

  خواسته ها را برطرف کرد.  تعدیلعدم می توان ناسازگاری های احساسی ناشی از 

 

 

 

 

 

 

یک  نمیزامهمترین مهارتی که برای تعدیل خواسته ها باید کسب کنیم، این است که 

ت ما علاوه . شناخخواسته معین را بالا ببریم )افزایش دهیم( یا پایین بیاوریم )کاهش دهیم(

بر اینکه روی احساساتمان تاثیر می گذارد، با خواسته های ما نیز در ارتباط می باشد. 

پردازش بوط به خواسته های ما می تواند در معرض چرخه معیوب پردازش اطلاعات مر

ته های خواسافزایش  باعث برانگیخته شدن وذهنی قرار گیرد که این امر  اشتغالمجدد و 

 خواهد شد. ما 

 شرکت کنندگان یک آزمایش تجربی که کارهای پر مشغله ای به آنها محول شده بود،

میل کمتری به واکنش نشان دادن به محرک ها داشتند. به عبارت دیگر، اگر ذهن ما از 

 تعدیل خواسته

i c 

e 

d 



فزایش اقبل مشغول کاری باشد یا روی چیز دیگری تمرکز کرده باشد، چرخه های فکری 

ک یدهنده خواسته، شروع نخواهند شد. بنابراین، دور یا نزدیک بودن ذهن ما نسبت به 

در ارتباط می باشد. درک این موضوع، فرصتی را برای  محرک با تنظیم خواسته هایمان

برای بالا بردن یک خواسته، فقط بر روی افزایش یا کاهش خواسته های ما فراهم می کند. 

محرک خواسته و تمامی جنبه های مثبت و خوشایند آن تمرکز کنید. این امر باعث 

 گی طولانی خواهد شد. یا یک رانندافزایش شدت یک خواسته مانند سخنرانی در مدرسه 

                                                                                  

 

ی و به صورت کاملا ب توجه نکنیدبرای پایین آوردن یک خواسته، به محرک خواسته 

ی ببه احساسات مربوط به آن خواسته ، نگاه کنید و  آنبه  جویانه بیزاریطرفانه و حتی 

 نشان دهید. تفاوتیبی توجهی و 

 

 

 بیان کرده است: ماپایین آوردن خواسته  را برایمارک اورل نمونه هایی 

جسد  این "وقتی که ما غذاهایی را در مقابل خود می بینیم، باید به خودمان بگوییم که 

شم پ از ،این پیراهن بلندمرده یک ماهی است یا اینکه این جسد مرده یک پرنده است و 

ر د باید این گونه عمل کنیم. خود ما در زندگی "است.  ساخته شده مرده یک گوسفند

چیزهای به نظر با ارزشی وجود دارند که بسیار گران تخمین زده می  هاکه در آن جاهایی

 خواسته نهایی  بالابردن خواسته خواسته اولیه 

 خواسته نهایی  پایین آوردن خواسته خواسته اولیه 



که  چیزهاییخود  ثابت کنیم کهپرده از بی ارزش بودن آنها برداریم و و شوند، ما باید 

نمایش ظاهری چیزها به طرز عجیبی قدرت ، بی ارزش هستند. اند ساخته ارزشمندآنها را 

مطمئن شویم که خواسته های ما ارزش این همه  وقتی کهد و نرا تباه می کنما استدلال 

  مارک اورل  –                .  خورده ایمسختی کشیدن را دارند، فریب بزرگی 

تمرینات  ،می باشندبرای کسانی که جذب تمایلات جنسی ناخواسته ای مکتب بودیسم 

ت جنسی و تمایلارا پیشنهاد می کند که منجر به تمرکز آنها بر جنبه های ناخوشایند  مراقبه

روش مفیدی ذهنی، خاموش کردن آتش شهوت آنها خواهد شد. انجام تمرینات مراقبه 

است که باعث تغییر ذهنییت ما به مسائل جنسی و پایین آوردن خواسته های جنسی ما و 

 ی خواهد شد. مسائل جنس عینیت گرایانهپذیرش 

تسلیم آرزوهای خود برای داشتن چیزهایی که ندارید، نشوید و در عوض قدر نعمت هایی 

شدیدی  میل چهرا بدانید و به خاطر داشته باشید که اگر آن نعمت ها را نداشتید،  داریدکه 

   مارک اورل –                    آنها پیدا می کردید.                           داشتن به 

روش در اینجا اشاره ای به د. نوجود دارمده زیادی برای تنظیم خواسته ها روش های ع

اری می شود. ذهن ما انسان ها به نحوی سیم کشی شده است که با شرایط شکرگزساده 

خو می گیرد و جنبه های منفی شرایط موجود را به قدری بزرگ می کند که چشم جدید 

تن به سمت داش دائماپر می کند. این تمایل ممکن است مفید باشد و ما را انداز ما را کاملا 

ه شود کاما در عین حال می تواند قناعت ما را خراب کند و باعث دهد،  هلچیزهای بیشتر 

ا اری را می توان به عنوان روشی برای بالابردن تمایل مشکرگز. زندگی سختی داشته باشیم

 رد.آنچه که نداریم، استفاده ک نسبت بهما  تمایلنسبت به آنچه که داریم و پایین آوردن 



اری راهبرد بسیار خوبی برای مقابله با ناامیدی از شکست می باشد که توجه ما را گزشکر

مانند نزدیکان،  ،داریم در حال حاضراز داشتن چیزهای جدید به سمت آن چیزهایی که 

یم آنچه که ندار برای زیاد ما تمایلدستاوردها یا شرایط زندگی مساعد، جابه جا می کند. 

قات تحقی .بزرگترین مانع برای آرامش ما می باشد آنچه که داریم، برای و تمایل کم ما

ار هستند، از زندگی خود کرگززیادی انجام شده که نشان می دهند افرادی که همواره ش

دارند و معمولا احساسات مثبت بیشتری را تجربه می کنند. آنها همچنین رضایت بیشتری 

کمتر افسرده، نگران، تنها و عصبانی می شوند. شکرگزاری بسیار موثر واقع می شود و 

افراد از تجارب مثبت زندگی خود لذت بیشتری ببرند، تجارب منفی باعث می شود که 

روابط بین فردی قوی تری را ایجاد کنند و از حسادت و  ی خود را بازنگری کنند،زندگ

   دوری کنند. میل شدید دائم 

 

         

 

 

برای تعدیل خواسته ها بیان می کند که تجسم نیز مکتب رواقی گری روش دیگری را 

در ها  وداییب رابطه نزدیکی با تفکر روش، نامیده می شود. این عملاز  قبلمنفی یا بدبینی 

مورد فانی بودن چیزها دارد. شما در این روش، شروع به تفکر در مورد امکان از دست 

. به عنوان مثال، امکان هستیداز آنها برخوردار  در حال حاضردادن چیزهایی می کنیدکه 

 شکرگزاری

 تمایل ما به نداشته ها تمایل ما به داشته ها

 تجسم منفی



این را در نظر می گیرید که تمام نقشه هایتان شکست بخورند، تمام دارایی های خود را از 

  یا اینکه خودتان و تمام عزیزانتان فوت کنند. دست بدهید 

 

 

 

 

تجسم منفی رابطه نزدیکی با موضوع شکرگزاری دارد. وقتی که ما خواسته خود روش 

برای از دست ندادن و دارا بودن همیشگی یک چیز را پایین می آوریم، تمایل و قدردانی 

خود نسبت به آنچه که در حال حاضر داریم را افزایش می دهیم. روش تجسم منفی می 

 ضربه احساسی ناشی از چیزهای مختلف ایمن سازد و برابر از دست دادنتواند ما را در 

ان تحقیقات نش را کاهش دهد یا حذف کند. نپیش نرفتن کارها بر اساس برنامه ریزی ما

که پیش بینی وقایع ناخوشایند می تواند اثر احساسی ناشی از وقوع آنها را کاهش  می دهند

شوک های الکتریکی دارای شدت های متفاوت دهد. در مطالعه ای که انجام گرفته است، 

به شرکت کنندگان داده شد و معلوم شد که آن دسته از شرکت کنندگانی که میزان 

نسبت به آنهایی که شوک های با شدت کمتر، ولی شدت شوک ها را از قبل می دانستند، 

پیش بینی نشده ای را دریافت کرده بودند، رنج و ترس کمتری را تجربه کردند. ما می 

رگز هاستفاده کنیم و انتظاراتمان را به گونه ای تنظیم کنیم که  حاصله بینش توانیم از 

هیچ "ی بودایی ها به نام یکی از باورهادچار شوک های احساسی غافلگیر کننده نشویم. 

 از دست ندادن داشته هابرای  ما تمایل تمایل ما نسبت به داشته های فعلی

 داشته ها

 



است و آن شخصی که  محض یک توهم "خود"بیان می کند که مفهوم  "88خود دانستن

ودید، فرق می ب قبلکه ده سال پیش یا چند ثانیه  شخصیبا آن  ،امروز هستید فکر می کنید

جموعه ای از م شامل کهیک فرایند پیوسته و دائما در حال تغییر هستید بخشی از شما کند. 

به ما یادآوری  "هیچ دانستن خود ". باور می باشدشناخت ها ادراک های کنترل نشده و 

ی به طرزی جدانشدنی به جمعجدا از هم نیستیم، بلکه مستقل و می کند که ما موجوداتی 

بیشتر ناراحتی هایی که احساس می کنیم، به دلیل وابسته هستیم.  ،از تمام موجودات زنده

هویت  ما ازاحساس بلکه به دلیل  ،دنکه اتفاق می افتنیستند نا خواسته ای  دهایرویدا

 می باشد. وقتی که ما مورد یک اهانت آزاردهنده واقع می شویم، ناراحتی ما خودمطلوب 

به این خاطر است که ما می خواهیم یک فرد لایق، دوست داشتنی و ارزشمند باشیم. اما، 

ا و هنگامی که شرایط زندگی در تضاد ب فکر می کنیمخودمان  "هیچ بودن "وقتی که به 

با یادآوری ضعف ، قرار می گیرنددوست داشتنی بودن و محترم بودن ما  های خواسته

 تحقیقات نشان می دهد که. را کاهش دهیمخواسته های هویتی خود می توانیم  هایمان

فکر کنیم، از  " 09یافته مانخود توسعه  "اگر به جای روایت های زندگی شخصی خود به 

 .کمتری خواهیم داشتاحساسات منفی وانی بیشتری برخوردار خواهیم شد و سلامت ر

از طریق انجام تمرین های مراقبت ذهنی حاصل خواهد شد.  "خود"این کاهش توجه به 

 فعالیت بخش هایی از مغزمنجر به کاهش برخی از دانشمندان معتقدند که مراقبت ذهنی 

 که با مشغولیت های ذهنی ناشی از روایت های زندگی افراد، در ارتباط هستند. می شود 
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واسته خ پایین آوردنبرای  "به پایین نگاه از بالا "رواقی گران از روش دیگری موسوم به 

رانی نگکوچکی تفکر در مورد وسعت جهان هستی و  شاملاستفاده کرده اند که  مای ها

در مقایسه با آن می باشد. از این روش می توان برای پایین آوردن تمام  ماهای کم اهمیت 

ا سرمایه گذاری عظیمی ر افرادخواسته های عمده افراد استفاده کرد، خصوصا هنگامی که 

 ثبات زندگی شان به خطر می افتد. یاانجام می دهند 

افراد  های گوناگونمختلف، سفر سنت های، جانوربه هزاران گله را  یبه پاییناز بالا  هنگا

به دریاهای آرام یا طوفانی، راه های مختلف برای به دنیا آمدن، زندگی کردن با یکدیگر 

بیندازید. زندگی پیشینیان خود در زمان های بسیار دور، زندگی افرادی که و ترک دنیا 

و زندگی افرادی که اکنون در سرزمین های بیگانه  است زندگی کنندبعد از شما قرار 

زودی  یا آن را به زندگی می کنند را در نظر بگیرید. افرادی که حتی نام شما را نمی دانند

 انتافرادی که امروز شما را ستایش می کنند و فردا تحقیر و همچنین، می کنندفراموش 

 مارک اورل –                                         .       ندقابل شمارش نیست ،می کنند

برد. پی ن بی اهمیت بودن نگرانی های خودبه به سختی می توان این نقل قول را خواند و 

 تدرسعلت اصلی ناراحتی ما این است که قادر به درک رواقی گران به ما یاد دادند که 

وقتی که ما درک کنیم که هر چیزی که نیستیم.  نسبت به آن کاملو عشق ورزیدن  جهان



و  و دیگران رنجاندن خوددر جهان اتفاق می افتد، از قبل تعیین شده است، از سرزنش و 

وقتی متوجه شویم که ، خلاص می شویم. خود کنترل کردن سرنوشت برایاز نگرانی 

 نمی باشد، غم و غصه ما چیز، به دلیل چشم انداز محدودمان برداشت ما از بد بودن یک

ماندگاری دارایی ها، روابط و جان ما کمتر می شود. همچنین، وقتی که متوجه شویم که 

     شق بورزیم. ، عبرایمان ماندنی استدست نیافتنی است، یاد می گیریم که به آنچه که فعلا 

  

 

 

 

اردوگاه کار اجباری آلمان روانپزشک مشهوری به نام ویکتور فرانکل از تجارب خود در 

آزار می داد، در آن لحظه سخن می گوید: تمام آنچه که من را  به عنوان یک زندانینازی 

تر بالا که. من با روش خود موفق شدم تبدیل شدعلمی از راه دور در زندان  مطالعهیک  به

خود طوری نگاه کنم که انگار دیگر  های و به ناراحتیبایستم  لحظه آن از درد و رنج های

یت مسئول و انجام دادمروانشناسی یک مطالعه علمی جالب من در زندان د. ناتفاق نمی افت

 ویکتور فرانکل –                                          .  گرفته بودمآن را خودم به عهده 

ی کند که اشاره م "فلسفه رفتار درمانی شناختی" دونالد رابرتسون در کتاب خود با عنوان 

آرون بک  فرانکل جایگاه مهمی در درمان های امروزی روانشناسی دارد.تجربه فکری 

وته و دیدگاه کرا بزرگنمایی می کنند بیماران افسرده مشکلات خود  اشاره می کند که

 نگاه از بالا به خواسته ها



برای مقابله با این موضوع، بیماران افسرده را تشویق می کنند که  .ددارن شرایطبه  ای بینانه

چشم انداز بزرگتری داشته باشند و از شرایط موجود فاصله بگیرند و با عینیت بیشتری به 

 بزرگتری به مسائل خود فکر کنند. مقیاس ازنگاه کنند و  مسائل

ه تغییر فرض کنیم که نیازی باجازه دهید به مثال مصاحبه شغلی در فصل قبل بازگردیم و 

احساسات شما وجود ندارد و انحرافی در استدلال شما مشاهده نمی شود،  ساختار شناختی

 ولی همچنان از رد شدن در مصاحبه شغلی ناراحت هستید.

 

 

 

 

 

 

ی شرکت منجر به ناراحتاین تضاد موجود میان واقعیت و خواسته شما برای کار کردن در 

ته خواساما یک  ر شرکت غیر ممکن است،د شدنتان. شما می دانید که استخدام شدشما 

که احساسات نامطلوبی را تجربه کنید. بهتر بود که  هسرکش در درون شما باعث شد

انگیزه  ،اینکه ناراحتتان کنندبه جای  و ندخواسته های شما با واقعیت تطبیق داده می شد

می کردند. برای خلاص شدن از این لازم برای دستیابی به یک شغل بهتر را در شما ایجاد 

برای تنظیم خواسته های خود با خواسته بی فایده می توانید از روش تعدیل خواسته 

این شرکت کار نخواهم کرد. در در این شغل استخدام نشدم  

 احساس غمگینی  

من می خواهم در این 

 شرکت کار کنم.

i c 

d 

e 



وانید برای می ت کارکردن در این شرکت نشوید، واقعیت استفاده کنید. حتی اگر موفق به

تمام چیزهای بزرگی که دارید، شکرگزار باشید و تمایل خود به داشتن آنها را بالا ببرید. 

 عتدر این صنشما همچنین با یادآوری این موضوع به خود که شغل های بهتر دیگری نیز 

قتی و می توانید تمایل خود برای کار کردن در این شرکت را پایین بیاورید. وجود دارند،

که این راهکارها را یاد گرفتید، قادر به تنظیم خواسته های خود خواهید بود و از برآورده 

   نشدن آرزوهای خود، ناراحت نخواهید شد. 

 

 

 

 

 خنثی کردن یک خواسته

 همانکه  "تعویض فکر "در قالب افکار ظاهر می شوند و با فرایند  نفرتحرص و 

 و بودیبیکه – ت، می توان آنها را کاهش داد. اس متضاد آن فکربا  یک فکرجایگزینی 

خنثی  "روش خواسته، یک بالا بردن یا پایین آوردن  براییکی از راهکارهای قوی 

خنثی کردن یک خواسته از طریق تعدیل خواسته مورد نظر با  شاملکه  است "98کردن

 یکدیگر را خواسته ها از این طریق،می باشد تا  در جهت مخالفیک خواسته مساوی و 

 خنثی کنند.  

                                                           
90 counteraction 

ایند تعدیل خواستهفر  خواسته تنظیم شده  



                                                                            

 

 

 

شسته باشید و ن ی خودکه با عصبانیت پشت فرمان خودرو برایتان اتفاق افتادهآیا تاکنون 

رمز به که چراغ ق برایتان پیش آمدهآیا تاکنون بسیار طول بکشد که چراغ سبز شود؟ 

. در این تضادها فرصتی نهفته ادامه دهیدساندویچ نتوانید به خوردن سرعت سبز شود و 

است. دفعه بعد که بی صبرانه پشت فرمان خودرو نشستید و دیدید که چراغ هنوز قرمز 

پشت چراغ قرمز ماندن تا مدت زیاد را در  خود به تمایلسعی کنید  ،به جای نق زدناست، 

با  متضادبرای پرورش خواسته ای  "بردن خواستهبالا "خود پرورش دهید و از راهکارهای 

   آنچه که شما را آزار می دهد، استفاده کنید.  

 

 

 

 

 

 

 خواسته تنظیم شده 
خواسته خنثی کردنایندفر  

 خواسته های خنثی کننده خواسته های فعلی



 

جوانب نتایج غیر مطلوب را در نظر  کلیهبا تولید خواسته های خنثی کننده، می توان 

حقق مکرد. همان لحظه ای که نتیجه ای تبدیل را به نتایج مطلوب نتایج آن تمام گرفت و 

آن را ارائه کرد. اگر بتوانید کلیه خواسته های خود را  مخالفمی شود، می توان خواسته 

تای آرمان به اهدافی که در راس کهکنید  تنظیمنثی کنید، می توانید نتایج را به گونه ای خ

 گاز خودروی خود می توانیدعنوان مثال، با افزایش به هایتان هستند، دست پیدا کنید. 

ید می توانشما در نهایت  خواسته ای را افزایش دهید و خواسته متقابل آن را کاهش دهید.

اجرا کنید و وقتی که فورا  به صورت خودکار و نهادینه شدهراهکارهای خنثی کردن را 

 ورتصاسته متقابل آن را به ، می توانید خوشدیددر ذهن خود  خواسته نامطلوبیمتوجه 

دین ریتمی نیز عمل می کنند، بورت الگوخواسته ها به صخودکار در ذهنتان تولید کنید. 

هستند و می توان آنها را برنامه ریزی رفتاری کرد یا استوار عادت های ما  بر پایهکه  معنی

 بعد از هر وعدهاز حالت برنامه ریزی رفتاری خارج کرد. به عنوان مثال، خوردن بستنی 

تماشای پس از هر وعده غذایی عادت کنید یا  غذایی باعث می شود که به خوردن دسر

ا همچنین، مبارزه بعادت کنید.  آنباعث می شود که به  ،کارهای روزمرهتلویزیون بعد از 

 مبارزات خود، تداومموانع موجود در زندگی برای تغییر واقعیت باعث می شود که به 

که نیست، بل منحصر به فردچیزهای داشتن برخی از خواسته های ما برای  عادت کنید.

بیانگر وابستگی دائمی ما به چیزهایی است که می خواهیم از وابستگی به آنها آزاد شویم. 

آن چیزی  رویاز آنجایی که ما بر اساس عادت های خود زندگی می کنیم، رفتارهای ما 

 یلدلبدون هیچ ممکن است که ، گذارند. از این روبه آن تبدیل خواهیم شد، اثر می که 



ی به دیدمیل ش ،برای جذب شدن به سمت پول موجود در حساب بانکی مان بیولوژیکی

ر د چیزهایی را مان ما اغلب با مشاهده رفتارهای شخصیذهن جمع کردن پول پیدا کنیم. 

 ل باشد،بودن پو مطلق. بنابراین، اگر رفتارهایمان بیانگر خیر می گیردخودمان، یاد  مورد

یوژن در دیک فیلسوف قدیمی یونانی به نام . می کنداین موضوع را باور  به تدریج ذهن ما

آتن زندگی می کرد. اسکندر کبیر از این ناراحت بود که چرا دیوژن مانند بسیاری از 

به دیدن او نمی ایش از او افراط می کردند، افرادی که به ملاقات او می آمدند و در ست

. به دیدن او برودجمعیت زیادی خودش به همراه آید. به همین دلیل، تصمیم گرفت که 

چه کمکی می توانم به شما کنم؟ "از او پرسید:  اسکندر به او سلام کرد و او را ستود و

از  "کمی خم شد و نگاهی به جمعیت انداخت و به رهبر جامعه متمدن فقط گفت: دیوژن 

دیوژن ممکن است شبیه یک فرد بی خانمان سالخورده به نظر برسد،  ".برو کنارسر راه من 

خ طبعی و او به دلیل شو مکتب کلبیون بود. پایه گذاراما او در واقع یک فیلسوف محترم و 

بش برای رفتارهای عجیمنطقی  دلایلیو  بود یمورد احترام ، فردسنت گریزی افراطی اش

داشت. او تصمیم گرفته بود که در فقر زندگی کند و ستایش و حمایت های دیگران را 

 نشود. او هرو برای ثروت، موقعیت اجتماعی و ارزش های فرهنگی ارزشی قائل  نپذیرد

یل بود که می خواست نشان چیز غیر ضروری ای را رد می کرد و بی شرمی او به این دل

ز ا برای او مهمتر از سنت ها هستند و اینکه زندگی ساده حیوانات فطرتو  عقل که دهد

ی جامعه متمدن میک بهتر از زندگی های بسیار پیچیده مورد انتظار  ،بسیاری از لحاظ

 ردمی کو ادعا  می کردباشد. او در مورد فضیلت خویشتن داری و خودکفایی سخنرانی 

بالای انسانی تنها چیزی است که هر فردی برای یک زندگی خوب  و شخصیت منشکه 

او بعد از مشاهده پسر بچه ای که دست های خود را برای نوشیدن آب از به آن نیاز دارد. 



ر بود، دو اشرودخانه به شکل فنجان درآورده بود، پیاله چوبی خود را که تنها دارایی 

شود که  توصیه نمی البتهاست. بیشتر  ی این بچه از من همتساده زیسکه گفت انداخت و 

ه ب دیوژن. با این حال، بگیریمآداب اجتماعی را نادیده و  دهیمقرار  ی خوددیوژن را الگو

که فکر می کنیم برای داشتن یک زندگی شاد را ما یاد داد که بسیاری از چیزهایی 

ه ب. ندهیمدر عین حال، آرامش خود را از دست  و بیندازیمدور  یمهستند می توان ضروری

 کاهش دهد و برایرا تعداد چیزهای لازم برای راضی شدنش موفق شد که این ترتیب، او 

که برخی از وابستگی های ما  شدیمست دادن آنها روزش را خراب نکند. اگر متوجه از د

 لاف ارزش های خودو باعث می شوند که بر خ هستند غیر قابل قبول ،به خواسته هایمان

یا سختی کشیدن داوطلبانه برای محروم  91می توانیم از روش ریاضت طلبی عمل کنیم،

برخی ها با این حال، عمدی خویش از برخی از خواسته هایمان استفاده کنیم.  کردن

از آن صرفنظر کرد. هدف ما از معتقدند که این روش نوعی تنبیه شخصی است و باید 

است که خواسته دائمی خود به هر چیز غیر ضروری ای را پایین ریاضت طلبی این 

و  وابستگی های خود را قطع کنید بسیاری از بیاوریم. با استفاده از این روش می توانید

را افزایش دهید. فقط کافی است چیزی را که به آن بیش از حد وابسته ثبات احساسیتان 

 د.محدود یا فدا کنیعمدا بی به آن را هستید، انتخاب کنید و خشنودی حاصل از دستیا

ترک لذت های نفسانی شبیه تنبیه کردن خود است، اما اگر جزئی و موقتی باشد، می تواند 

اگر می بینید که قادر به تحمل فراهم کند.  تاننسبت به خود زمینه را برای دلسوزی

می  خوشحالنیستید و فقط وقتی ساده  یا لذت بردن از پیک نیک کم خرج هایپرواز

ز حدی ا شوید که ترموستات در دمای ایده آل تنظیم شده باشد، بدانید که وابستگی بیش
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راضی می شوید. در این صورت،  ،به راحتی پیدا کرده اید و فقط با سناریوی نادر ایده آل

 خوابیدن روی کف اتاق یا پابرهنه راه رفتن روی راه شنی ناشی ازتحمل رنج و سختی  با

یی اگر میل شدیدی به لذت جورا پایین بیاورید.  د خواسته خود برای راحت بودنمی توانی

دارید، برای پایین آوردن خواسته خود می توانید روزه بگیرید. برای کاهش میزان خواسته 

ل فرصت های موجود برای ارساخود به کسب اعتبار، تائید و جایگاه اجتماعی می توانید 

تان به دیگران را نادیده بگیرید. همچنین، برای پایین آوردن پیام های مثبت در مورد خود

جمع کردن مال فراوان،  می توانید روحیه ساده زیستی را در خود تمایل ذاتی خود به 

 ببخشید و با چشم پوشیپرورش دهید وکلیه دارایی های غیر ضروری تان را به دیگران 

، تمام ان مثالبرسانید و به عنوخود اوج روحیه پرهیزکاری را به  ،کامل از برخی خواسته ها

با چشم پوشی از خواسته های دائمی خود را به دیگران ببخشید و  نیازمازاد بر  های پول

دلانه، این عتاستفاده مکرر از ریاضت طلبی م حذف کنید.خود، پیچیدگی را از زندگیتان 

خواسته های ما، گزینه های چندان با ارزشی هم جای می دهد که  واقعیت را در ذهنمان

نیستند. وقتی که شما بر خلاف خواسته های خود عمل می کنید، ذهن شما از رفتارهایتان 

آیا . نیستند خوشایندیاد می گیرد و به این نتیجه می رسد که این خواسته ها چندان هم 

خود را در یک دا نهایی در لذت جویی نهفته است، عم رفاهکسی که فکر می کند 

موقعیت ناخوشایند قرار می دهد؟ آیا کسی که فکر می کند موقعیت اجتماعی، خیر مطلق 

 یآیا کسی که فکر م رسانه های اجتماعی خود را نادیده می گیرد؟ مشتری هایاست، 

کند خیر مطلق در پول نهفته است، مبالغ زیاد پیشنهادی به خود را رد می کند؟ شما از 

هایتان به خود یاد می دهید که چه چیزی مهم است. بنابراین، عاقلانه رفتار طریق رفتار

ا این حال، ب .کنید. یادگیری و تقویت مهارت تعدیل خواسته ها نیاز به صبر و حوصله دارد



، قادر به استفاده فوری از آن خواهید بود. وقتی که با مانعی این مهارت پس از یادگیری

از این مهارت برای تثبیت احساسات خود و تمرکز بر رفع  توانیدمواجه می شوید، می 

    استفاده کنید. موجود موانع

 اصول مربوط به تعدیل خواسته ها

وسیعتر، اصولی وجود دارند که می توان از آنها برای برقراری ارتباط با خواسته  یدر سطح

 آزاددرد و رنج های غیر ضروری  استفاده کرد تا ازهای خود و کار کردن موثر روی آنها 

 گزینه های کهدارید  یچیز که چه موقع نیاز شدیدی به. شما باید تشخیص دهید شد

را از  یا آن نکنماگر به آن چیز دست پیدا  ". از خود بپرسید: محدود استآن  به رسیدن

شاید قبول نشدن در دانشگاه  "؟خواهد شد، چه چیزی باعث ناراحتی من بدهمدست 

یش بینی را پاگر چه نمی توان چنین شکستی شوید.  شکست بزرگیعث شود که دچار با

اکنون  .در صورت وقوع آن شد می توان مانع از غافلگیر شدن قبلی برنامه ریزیبا  کرد، اما

به بررسی سلسله مراتب اهداف می پردازیم. اهداف تعریف شده علاوه بر تحقق ارزش 

 ،داریم 94درونیوقتی که ما یک هدف کاهش ناراحتی مان نیز می شوند.  باعثهای ما 

از ا ما ر درونی، زیرا هیچ چیز نمی تواند اهداف شداحتمال ناراحتی ما بسیار کمتر خواهد 

از، این به اهداف یک تنیس ب با نگاه ایرواینیکی از رواقی گران به نام ویلیام . بین ببرد

 را روشن می سازد:  مطلب

هدف این تنیس باز، بردن یک مسابقه )یک چیز بیرونی که کنترل زیادی روی آن ندارد( 

نیست، بلکه به نمایش گذاشتن حداکثر توانایی خود در مسابقه ) یک چیز درونی که 

                                                           
92 intrinsic 



 درگیرانتخاب این هدف باعث می شود که  کنترل کاملی بر روی آن دارد( می باشد.

. از آنجایی که هدف او بردن در شودناختن در مسابقه بر اثر باحساس ناکامی یا ناامیدی 

تمام تلاش خود را برای بردن در مسابقه کرده باشد، به هدف خود  اگرمسابقه نبوده است، 

   ویلیام ایرواین –               خود را حفظ خواهد کرد.    رسیده است و آرامش

احساس منفی در ما نمی شوند، زیرا نمی توان بر آنها  باعث شکل گیری درونیاهداف 

باعث جلوگیری از دردهای دائم احساسی ما  درونی،غلبه کرد. زندگی سرشار از اهداف 

همچنان وجود دارند و اگر برآورده نشوند، برونی خواهد شد. با این حال، اهداف فرعی 

 را به شکل مناسبی سازمان نهاآو برای جلوگیری از این ناراحتی، باید ناراحت می شویم 

 به نظر شما کدامیک از این ساختارها در زمان وقوع یک طوفان مقاوم تر است؟ دهی کرد. 

 

 

 

 

 

ساختار سمت راست به شدت آسیب پذیر است و با یک باد ملایم ) رخ دادن یک واقعه 

با این زنجیره  اهدافبه محض اینکه یکی از خراب خواهد شد. برنامه ریزی نشده( 

. دمی شوتخریب  می شود و احساسات فردشود، کل ساختار آن واژگون شکست مواجه 

اما، ساختار سمت چپ به شدت مقاوم است و فردی که ساختار هدفش این گونه باشد، 



به محض اینکه یکی از اهداف این فرد  .خواهد بودثبات احساسی به مراتب بالاتری دارای 

برآورده نشود، می تواند هدفش را تغییر دهد و هر چه این کار را سریعتر انجام دهد، مدت 

 اهداف قادر به دنبال کردنخواهد شد و با سرعت بیشتری کمتر ناراحت بودنش زمان

 را برای خواهد بود. به همین دلیل، لازم است که اهداف جایگزین بیشتریدیگر خود 

        تعریف کنید.   تانخود

 

 

 

 

، ضربه بزرگی در صورت عدم موفقیت، می خواهیداگر شغل خاصی را در زمان خاصی 

مکانی و زمانی . سعی کنید برای دستیابی به شغل دلخواه خود، شرایط خواهید خورد

شرکت های دیگر را نیز در نظر بگیرید. برای دستیابی به درآمد مناسب، شروع یک کسب 

، دائمیهمچنین برای توفیق در حیات و کار جدید را نیز به اهداف خود اضافه کنید. 

 زندگی در صومعه را هم در نظر بگیرید.هدف جایگزین 

 

 

 

 موفق شدن در مصاحبه شغلی

 پول در آوردن

 گیر آوردن شغل دلخواه

 توفیق در حیات دائمی

 پول در آوردن زندگی در صومعه

 گیر آوردن شغل
کارشروع یک کسب و   



 

 

 

هستند و بسیاری از اصول یک  مانخواسته های ما مانند سرمایه گذاری های احساسی

سرمایه گذاری مالی خوب در مورد تخصیص خواسته های ما نیز کاربرد دارند. راهبرد 

تنوع بخشی بدین معناست که برای اجتناب از وابستگی بیش از حد به یک سرمایه گذاری 

همانطور که سرمایه گذاری کامل در یک خاص، تنوع سرمایه گذاری ها را افزایش دهیم. 

می شود، سرمایه گذاری در آن سهم در برابر نوسانات شما سهم منجر به آسیب پذیری 

 شوید و این آسیبباعث می شود که از لحاظ احساسی آسیب پذیر نیز یک هدف خاص 

ه یک بنحوه گذراندن تعطیلات یا  برایبه یک ایده  وقتی رخ می دهد که فقطپذیری 

 نداشتن گزینه های جایگزین مثبت باعث می. دوست برای صرف بقیه عمر وابسته شوید

پیش نرفتن کارها بر اساس برنامه ریزی هایتان، آسیب پذیر شوید. شما شود که در صورت 

باید خواسته های خود را به گونه ای تنظیم کنید که بیشترین بهره را از هر یک از اهداف 

از راهکارهای تعدیل شما می توانید خود دریافت کنید و در هر موقعیتی موفق شوید. 

برای ایجاد توازن در اهداف خود استفاده کنید و بهترین نتیجه احساسی را  خواسته ها

دریافت کنید. هنگامی که متوجه می شوید که یک هدف خاص موفقیت آمیز نیست و 

نتایج آن خارج از کنترل شماست، خواسته خود را پایین بیاورید و اثر آن را با یک خواسته 

ثر ا رابطه شما با یک شخص که شدید متوجهدر زندگی خود  اگر، خنثی کنید. متقابل

 صرف ایجاد راسرمایه گذاری احساسی خود می توانید ، باقی می گذاردمنفی روی شما 



علاوه بر این، اگر احساس می کنید که سرمایه  دیگرکنید.با اشخاص روابط سازنده 

با دیگران انجام داده اید یا شبیه بیماران  ارتباطبرقراری  در زمینهگذاری بیش از حدی را 

برایتان مشکل است که با دیگران ارتباط بر قرار کنید، می توانید سرمایه گذاری  93اوتیسم

خلاقانه کنید. اصل سرمایه گذاری  هنری و کارهایاحساسی قابل توجهی را صرف 

نیز ارتباط زیادی با بحث طراحی خواسته دارد.  (فروش سریع یک دارایی) 92لیکوئیدیتی

این اصل می گوید که برای پاسخگویی سریع به شرایط جدید بازار، نیاز به این دارید که 

جابه جا کنید و برای اینکه  وجوه خود را از یک سرمایه گذاری به سرمایه گذاری دیگر

کنید.  ود را به سرعت تعدیلگرفتار یک خواسته امکان ناپذیر نشوید، باید خواسته های خ

ما ش شما با انجام تمرین تعدیل خواسته می توانید چابکی احساسی خود را افزایش دهید.

برای بالا بردن خواسته خود می توانید یک خواسته نسبتا ضعیف را به یک میل شدید ارتقا 

 تنزلوتی تفارا به بی  بیهودهدهید و برای پایین آوردن خواسته خود می توانید یک آرزوی 

خواسته خود برای چیزهای غیر ممکن را با سرعت هرچه می توانید در نهایت، دهید. 

بیشتری از بین ببرید. سرمایه گذاری در سهام شرکتی که می دانیم ورشکسته شده است و 

د. منطقی به نظر نمی رسن ،ناامید کننده موقعیتهمچنین، سرمایه گذاری احساسی در یک 

ی گران بین شرایط قابل کنترل و غیر قابل کنترل قائل می شوند، به بحث ما تفاوتی که رواق

شود و متداولترین چیزی که هرگز نمی توانیم آن را کنترل کنیم، چیزی است  مربوط می

هرچه قدر که فرایند تعدیل خواسته را سریعتر انجام دهید، که در گذشته اتفاق افتاده است. 

با سرعت بیشتری می توانید شرایط جدید را بپذیرید و با آن سازگار شوید. فرایند تنظیم 
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خواسته ها به شما کمک می کند تا به اهداف رفتاری یا احساسی خود دست پیدا کنید. 

ی شد، این فرایند باعث می شود که ارزیابی مجدد که در فصل قبل بررس های مانند روش

به محض رخ دادن شرایط جدید، به سرعت با آن سازگار شوید و کلیه احساسات منفی را 

تمام شدن باطری خودروی شما می تواند یک واقعه غیر منتظره در یک روز حذف کنید. 

ه افراد بی ببرخی از افراد معتقدند که اگر ما خواسته ای نداشته باشیم، خسته کننده باشد. 

تفاوت و ناظران منفعل واقعیت تبدیل شده و هرگز انگیزه ای برای دستیابی به اهداف خود 

کرد. این موضوع حقیقت دارد و به همین دلیل لازم است که به جای حذف پیدا نخواهیم 

یک خواسته، ساختار خواسته مان را به دقت طراحی کنیم. شما با تمرین کافی می توانید 

ه های بپذیرید و خواست ،خود را دقیقا همان طوری که هست فعلی خواستهرید که یاد بگی

متفاوت مربوط به آینده خود را طراحی کنید. به همین دلیل، قبل از اینکه یاد بگیریم که از 

یریم که از یاد بگ خواسته خود به عنوان یک عامل برانگیزاننده موثر استفاده کنیم، باید

را  اسات خوداحس نتوانیداگر به آرامش استفاده کنیم.  رسیدنه برای فرایند تعدیل خواست

، کنید حفظ مواجهه با موقعیت های دشوار، آرامش خود را هنگام یا تثبیت و کنترل کنید

های  به هدفرسیدن مانع از تحقق برنامه ریزی های شما برای ممکن است که احساساتتان 

 شوند. بنیانگذاران فلسفه های کاربردی معتقدند که کنترل و تثبیت احساسات از تانبزرگتر

توانایی حفظ آرامش و رضایت خاطر در مواجهه با البته، مهمترین اهداف بشر می باشد. 

شرایط دشوار، بالاترین هدف ما انسان ها در زندگی نمی باشد، اما به عنوان یک ابزار 

رزش هایمان و گذراندن یک زندگی خوب، در نظر گرفته با ا ما ضروری برای سازگاری

  د. نمی شو



 نکات کلیدی

 .ما از طریق تغییر خواسته های خود، می توانیم احساساتمان را عوض کنیم 

  از آنجایی که برآورده نشدن خواسته های ما منجر به احساس ناراحتی و ناکامی در

، هر خواسته ای که در سر می پرورانیم، تهدید بالقوه ای برای احساس می شوند ما

 .  می شودمحسوب رضایت و ثبات روانی ما 

  یکی از راه حل های معقول برای رفع ناراحتی ایجاد شده در نتیجه برآورده نشدن

خواسته هایمان این است که تمام تلاشمان را برای رسیدن به اهدافمان انجام دهیم 

 صورت شکست خوردن، زیاد ناراحت نشویم.تا در 

  رویکرد دیگری که توسط خردمندان فرزانه در طول تاریخ پیشنهاد شده این است

نترل را کایط، سعی کنیم که خواسته هایمان که به جای تلاش برای کنترل شر

 کنیم. 

  اگر یاد بگیریم که خواسته های خود را تعدیل کنیم، علاوه بر اینکه می توانیم

و سوخت لازم برای حرکت به سمت اهدافمان را  کنترل کنیموسه های خود را وس

 خواهیم بود.  مانافزایش دهیم، قادر به حذف منبع اصلی ناراحتی

 را برای حل مشکلات ناشی از  دا و رواقی گری راه حل های مختلفیمکاتب بو

 خواسته ها پیشنهاد کرده اند. 

  هدف از معماری روان، حذف خواسته ها نیست، بلکه مدیریت ماهرانه آنها می

باشد. اگر بتوانیم خواسته های خود را مهار کنیم و به سرعت تعدیلشان کنیم تا 



ه از آنها ب می توانیمچیزهای درست را در زمان درست بخواهیم، به طرز اثربخشی 

 .ه برداری کنیمبهرعنوان سوخت لازم برای رسیدن به اهدافمان 

  اولین و مهمترین مهارت ما باید این باشد که یک خواسته خاص را بالا ببریم یا آن

 را پایین بیاوریم.

 فقط بر روی محرک های آن خواسته و جنبه های  ،برای بالا بردن یک خواسته

 و خوشایند آن تمرکز کنید. مثبت 

 به محرک آن توجهی نکنید و به صورت کاملا  ،برای پایین آوردن یک خواسته

نشان  تیبی تفاو ،عینی روی آن تمرکز کنید و به احساسات وابسته به آن خواسته

 دهید. 

   آنچه که برایاز شکرگزاری به عنوان روشی برای بالا بردن خواسته های خود 

، یدآنچه که از دست می ده برایدارید و پایین آوردن خواسته های خود تاکنون 

 استفاده کنید.

   امکان از دست دادن آنچه که دارید، باعث کاهش  با یادآوریروش تجسم منفی

ایجاد  و از طریقمی شود خواسته های شما برای مالکیت و حفظ دائم یک چیز 

داشته مصون دارید و شما را از زیان آنچه که تا این لحظه  برایقدردانی  حس

 ی شود.بالابردن خواسته شما مباعث  است،

  که مفهوم  معنی استدر میان بودایی ها بدین  "هیچ بودن خود "اعتقاد به

 هعلیکه با شرایطی برخورد  هنگامیک توهم محض است و اینکه  ،شخصیت

خواسته دوست داشتنی بودن و محترم بودن ماست و عیب و نقص هایمان را به ما 

 یادآوری می کند، می توانیم خواسته های هویت محور خود را کاهش دهیم.



 " به معنای تفکر در مورد وسعت جهان هستی و کوچک  "نگاه از بالا به پایین

توان برای پایین آوردن  و از آن می می باشد مابودن تمام نگرانی های بی اهمیت 

 کرد. خواسته های عمده خود استفاده 

  ،برای برخورد با مساله رد شدن در مصاحبه شغلی که در فصل قبل به آن پرداختیم

که  یتمام چیزهای برایمی توانید از شکرگزاری برای بالابردن خواسته های خود 

ناراحت می  هاآن زای که ا یادآوری جنبه های منفی باو  ، استفاده کنیددارید

 .را پایین بیاوریدشوید، خواسته های خود 

    با یادگیری و تمرین این راهکارها می توانید خواسته های خود را به دلخواه تنظیم

 آرزوهای خودتان نباشید. برآورده شدن کنید و دیگر نگران 

 " از طریق تعدیل آن با یک  به معنی ایجاد توازن در یک خواسته "خنثی کردن

 مخالف می باشد.در جهت خواسته برابر و 

 شما با کسب مهارت در خنثی کردن یک خواسته می توانید متوجه ناسازگاری 

 در ذهن خود بشوید و به طور خودکار، خواسته متقابلی را تولید کنید. موجود

 بیشتر می ، اگر با آنها مخالفت نشودما دائمی هستند و  خواسته ها و آرزوهای

 شوند.

  شما می توانید از ریاضت طلبی برای محروم کردن عمدی خویش از چیزهای

خواستنی استفاده کنید تا خواسته های بی وقفه خود را پایین بیاورید، به آنها وابسته 

 نشوید و ثبات احساسی بیشتری پیدا کنید.

  مانند انجام بازی تنیس برای نمایش توانایی خود و نه درونیپی گیری اهداف 

 ، بهترین راه برای حذف ناراحتی ناشی از شکست می باشد.مسابقهیک بردن  برای



 مسیر جایگذین ایجاد کنید  ،اهداف خود را متنوع کنید و برای اهداف متعالی خود

 تا اگر یک هدف برآورده نشد، به شما ضربه وارد نشود.

  واقعیت را در خود افزایش دهید تا آرزوهای مربوط به گذشته یا سرعت پذیرش

 غیر ممکن خود را متوقف کنید.

  خواسته فعلی خود را دقیقا همان طوری که هست، بپذیرید و یاد بگیرید که

     خواسته های متفاوت مربوط به آینده را طراحی کنید. 

 خونسردی و تسلط بر احساسات خود -فصل هفتم

 بحثی پیرامون آسیب شناسی فلاسفه 

هر کسی می تواند به آسانی عصبانی شود، ولی عصبانی شدن از شخص درست و به 

میزان درست و در زمان درست و برای هدف درست و به شکل درست، کار مشکلی 

 ارسطو  -است و در اختیار همه اشخاص نمی باشد.                                 

گرفتیم که چگونه برداشت های خود را ساختاربندی مجدد کنیم و خواسته تاکنون یاد 

های خود را تعدیل کنیم. همانطوری که تعقل و خویشتن نگری به عنوان اجزای 

سازنده تسلط شناختی ما محسوب می شوند، این ابزارها اجزای سازنده تسلط احساسی 

 رلکنتهارت یک فرد در بیانگر اوج مما را نیز تشکیل می دهند. تسلط احساسی 

احساسات خود می باشد و با حالت آرامش عمیق توصیف می شود. بسیاری از فلاسفه 

در طول تاریخ فرایند تسلط فرد بر احساساتش را تحسین کرده اند و برخی ادعا کرده 

است  ممکناند که تسلط فرد بر احساسات به معنای خیر مطلق در زندگی می باشد. 

ن آرامشی در جهان مورد ستایش است، اما همیشه کسانی هستند که فکر کنید که چنی



 ناراحتی را به عنوان یک کمال مطلوب در زندگی در نظر می گیرند. فردریش نیچه

رهنمودهایی را برای کنترل  که یکی از فیلسوفان برجسته قرن نوزدهم می باشد،

 ای که احساسات ردیدگاه هایمخالفت با در نیز مثال هایی را احساسات ارائه کرده، اما 

 بیان کرده است. می کنند،محدود 

انسان ها به دو گروه تقسیم می شوند. اگر جزء گروهی هستید که به دنبال آرامش 

را باور کنید. اما اگر جزء گروهی هستید  اهمیت خونسردیروحی و شادی می باشید، 

 ع سوال کنید.  که می خواهید پیرو حقیقت باشید، در مورد درستی این موضو

لامتی سبسیاری از افراد، یکی از اشتباهاتی که متاسفانه رخ می دهد، این است که 

روانی را با جزم اندیشی یکی می دانند. نقل قول نیچه به طور ضمنی بیان می کند که 

و افرادی که برداشت درستی از حقیقت دارند، حتما افراد  است ناراحت کنندهحقیقت 

این امر به دلیل تفکر قالبی ماست که حقیقت جویان را به عنوان افراد غمگینی هستند. 

ان ای از زندگی ندارند را به عنو تجربه جزم اندیشانی را کهو  در نظر می گیریم بدبین

افراد بی خیال، در نظر می گیریم. این تفکر قالبی بیان می کند که افرادی که دارای 

تسلط احساسی هستند و بر عکس. دلیلی برای تسلط شناختی هستند، دارای کمبود 

هم خوردن را درک کنیم وجود ندارد.  کیک بخوریم وهم توانیم  اینکه ما نمی

شخصی که دارای تسلط همه جانبه است، می تواند حقایق به ظاهر ناگوار را بپذیرد و 

 باورهایدر عین حال شاد باشد. من شخصا افرادی را می شناسم که ثابت کرده اند 

صریح و روشن لزوما ناشی از نگرش های بدبینانه نیستند. شما می توانید خودتان را 

مجبور به مقابله با حقایق تلخ این جهان کنید و در عین حال، زندگی پر از ناراحتی و 



بدبینی را تجربه نکنید. بنابراین، ما باید تلاش کنیم که بلوغ فکری و احساسی را به 

دو نوع خوش بینی وجود دارد. خوش بینی رش دهیم. طور همزمان در خود پرو

نشانه انحراف از حقیقت است و باعث می شود که بدون وجود مدرک، که شناختی 

ایج ربطی به حقایق یا نتکه خوش بینی احساسی باور کنیم و یک نتیجه مطلوب را 

 که صرف نظر از نتایج، همه چیز خوب است. نشان می دهدخاص در زندگی ندارد و 

هدف ما باید این باشد که از لحاظ شناختی واقع بین و از لحاظ احساسی خوش بین 

 باشیم. 

 باعث بشر تاکنون اصل ناراحتی  به ما یادآوری می کند که ناراحتی های بزرگ

 فردریش نیچه  -         انسان شده است.در زندگی  یپیشرفت های قابل توجه

تسلط  دادنیکی از فرضیه های متداول این است که تسلط رفتاری به قیمت از دست 

احساسی تمام می شود. یک استدلال قدیمی وجود دارد، مبنی بر اینکه افرادی که از 

 ندارند. اما این ایدهخارج شدن از تختخواب خود را زندگی راضی هستند، دلیلی برای 

ت. را فراهم کند، نادرست اسپیشرفت ما زم برای که فقط ناراحتی می تواند انگیزه لا

بی تفکر قالداستان بیماران روان رنجوری که به هنرمندان باهوشی تبدیل شده اند، 

. هیچ دلیلی وجود ندارد که ما به طور همزمان مبنای واقعی ندارددیگری است که 

رادی را افاگر زندگی نتوانیم هم تسلط احساسی و هم تسلط رفتاری داشته باشیم. 

خود را وادار به بیدار شدن از خواب در هنگام صبح  نمی توانستندکه  مطالعه کنیم

، بلکه نبودهکنند، متوجه می شویم که حالت روانی مشاهده شده در آنها آرامش 

یجاد ااست. داشتن احساسات مثبت یا رضایتمندی از زندگی مانع از  بوده افسردگی



ما شاهد این هستیم که رفت در جهان نمی شود و پیش نوآوری وفرصت هایی برای 

زه ترین یشادترین افراد که لزوما راحت طلب نیز نبوده اند، از جمله مولدترین و با انگ

و تاثیر مثبت آنها بر جهان به مراتب بیشتر از همتایان افسرده آنها بوده  بودهجهان افراد 

ادن دچنین استدلال می کنند که شخص شاد دلیلی برای تغییر  خشنودیاست. منتقدین 

که شود، در حالی  او هایمنجر به تحریک دردمی تواند این امر را ندارد و  چیزی

که  هر چندایجاد می کند.  اودر آینده، انگیزه لازم برای اقدام را  دادنبه تغییر  تمایل

زرگ افراد ب، اما ادعا می کند که حمایت می کندبه زندگی خوش بینانه  نگاهنیچه از 

  از لحاظ احساسی بیشتر آسیب پذیر هستند و بیش از افراد عادی رنج می برند.

افراد قوی می دانند که چگونه ناراحتی خود را به گونه ای تنظیم کنند که فقط 

  95ریاندامیل  –ضروری ترین دردها را تحمل کنند.                               

وجود ندارد که احساسات ما نقش مهمی را برای داشتن یک زندگی خوب ایفا شکی 

به  احساسات مثبت فقط می کنند و تاثیر بزرگی بر روی تنظیم ارزش های ما دارند.

با این حال، احساسات منفی . برنامه ریزی ما برای رسیدن به اهدافمان کمک می کنند

وند و حتی در برخی مواقع آنها را خراب سد راه اهداف ما می ش به یک اندازهو مثبت 

د رویکرارسطو حرف های زیادی برای گفتن در مورد احساسات داشت، اما می کنند. 

متفکران یونانی بود. به اعتقاد ارسطو، با رویکرد  متفاوتدر مورد احساسات  او

 مثبت یا مسالمت آمیز که لزوما ی استتجربه احساسات درست حاصلسلامتی روان 

ر تبدیل شوند و نقش مهمی را د می توانند به عوامل انگیزشی مهمیاحساسات . نیستند

                                                           
95 Emil Dorian 



نیم ارسطو پیشنهاد کرد که ما نباید سعی کایفا کنند.  مانبه خودنسبت ما  بینشنحوه 

که تمام احساسات منفی را از بین ببریم، بلکه باید احساسات مناسب را به میزان 

وا باید یاد بگیرند که بر احساسات خود مسلط شوند و افراد با تقتجربه کنیم.  درست

آنها را در جای مناسب و به میزان درست تجربه کنند. منظور از میزان درست، حد 

حساس اوسط بین دو حد غایی می باشد و بسته به شرایط فرق می کند. به عنوان مثال، 

نی و فروت حد وسط بین ترسویی و بی پروایی است و غرور حد وسطی بینشجاعت 

 هدفشه ک می توان اصول اخلاقی را با اصول زیبایی شناختی لحاظ از ایناست.  تکبر

 وردبر خلاف ارسطو، قضاوت در م من مقایسه کرد.تناسب است،  دستیابی به زیبایی و

ای بنابراین، برمی دانم.  افرادمناسب را برخاسته از برداشت ذهنی  یاحساس واکنش

م که خود باید ببینی که ما باید چه احساسی را تجربه کنیم،پاسخگویی به این سوال 

قتی که وایده آل فرد چه احساسی را تجربه می کند. به عنوان مثال، باید ببینیم که آیا 

، عصبانی می شود یا اینکه فقط لبخند می زند و می شودبی احترامی واقع  موردفرد 

اکسپاری والدین خود کاملا آرام چیزی را جدی نمی گیرد. یا اینکه فرد در مراسم خ

اید به بواکنشی  قبل از هربنابراین، است یا اینکه تا مدت زیادی غصه دار می باشد. 

خود ایده آل مراجعه کرد و به این سوالات پاسخ داد. نتایج یک مطالعه بین فرهنگی 

 و افسردگی که در مورد احساسات تجربه شده و دلخواه و نشانه های سلامتی روان

افراد شادتر در جهان کسانی بوده اند که همان احساساتی نشان می دهد که  ،انجام شده

فرقی نمی کرد که این احساسات برایشان که می خواستند را تجربه کرده بودند و 

ی این الگو حتی برای افرادخوشایند )مانند عشق( یا ناخوشایند )مانند نفرت( باشند. 

ین یافته ها ا. تغییری نمی کردایند را تجربه کنند، که دوست داشتند احساسات ناخوش



شادی در نتیجه احساسات خوشایند یا ناخوشایندی حاصل می شود نشان می دهند که 

ه فرد افزایش تسلط احساسی ببه دل فرد بنشیند و فرد با آن احساس راحتی کند. که 

راستای اهداف و اجازه می دهد تا در بیشتر مواقع، احساساتی را تجربه کند که در 

 نباشد. من ادعا نمی کنم که احساسات منفی هرگز در راستای آرمامی آرمان های او 

می  ما بسیار اندککه همراستایی آنها با آرمان های بلکه می گویم ند، های ما نمی باش

باشد. ایده آل ساختن درد و رنج توسط فلاسفه و فرهنگ عمومی منجر به تداوم 

بهتر بود کنارگذاشته می شدند. با این حال، با استفاده از که  شدبخشیدن به تجاربی 

ابزارهای درست و داشتن تعهد کافی می توان این احساسات مشکل زا را به تدریج 

 پشت سر گذاشت.

 اولیه الگوریتم های احساسی

انسان از قدرت لازم برای تعدیل و کنترل اثرات ناشی از اسارت در زندگی برخوردار 

خود می  سرنوشتنمی باشد. زیرا انسان تحت کنترل خود نیست، بلکه تحت کنترل 

باشد و این تسلط به قدری بزرگ است که با وجود اینکه انسان چیز بهتری را برای 

 ترین چیز برای خودش پیروی کند.خودش می بینید، مجبور می شود که از بد

 باروخ اسپینوزا -

به سمت رفتارهای سازگارانه تر  ها احساسات این است که انسان وجود هدف از

به نیاکان ما کمک کردند تا نزاع ها را به درستی هدایت  احساساتد. نتحریک شو

نها آکنند، با همسران بالقوه خود ارتباط برقرار کنند و با شرکای خود همکاری کنند. 

ی به سمت زندگ زندگی ما را مجبور می کنند تا از تهدیدهای بالقوه در حال حاضر نیز



و طوری رفتار نکنیم که باعث های خودمان جاری شویم و مراقب فرزندان خود باشیم 

هدف از وجود احساسات این است که ما با دیگران  بیزاری اعضای جامعه خود شویم.

سازگار شویم یا دیگران به طور ضمنی با ما سازگار شوند و یا اینکه در بعضی مواقع 

 افراد ،احساسات انسانی از زمان های گذشتهبتوانیم به شکل مفیدی از خود دفاع کنیم. 

این هدف ممکن است با اهداف دنیای هدایت می کرد و زاد و ولد  افزایشرا به سمت 

جود و آیندهامروزی همپوشانی داشته باشد. اما، هیچ تضمینی برای تداوم این هدف در 

ندارد. احساسات ما تا زمانی برایمان مفید هستند که در خدمت اهداف شخصی ما 

ه بید یا حتی آموزنده نیستند. آنها می توانند ما را باشند. آنها به طور فطری برایمان مف

و چیزهای با ارزشی را به ما یاد دهند، اما همیشه هم اینطور  هدایت کنند جهات درست

نیست. آنها می توانند در جهت مخالف اهداف و ارزش های ما عمل کنند و مانند 

یشه درست واکنش های احساسی همخطاهای شناختی برایمان زیان بخش باشند. 

شرایط  تحت را نیستند، زیرا مبتنی بر سیستم هایی هستند که ممکن است حیات ما

به مخاطره بیندازند. فلسفه های مختلف زیادی وجود دارند که پیروان خود را مختلف 

داز اما چشم ان نظر کنند. ترغیب می کنند که از کلیه هیجان های احساسی خود صرف

معماری روان به واکنش های احساسی فرد، فرق می کند. ما باید به طور موردی 

و در چه موقعیت هایی به نفع ما عمل می کنند. افراد  یتصمیم بگیریم که چه احساسات

کمی مخالف لذت بردن های کنترل نشده هستند، اما حتی احساس لذت نیز در برخی 

 واکنش برخی ازکند.  96تلقی شود و انسان را مبتلا به شیدایی ناهنجاریمواقع می تواند 

 . با استفاده ازمی کنندفقط برای انسان مشکل ایجاد که د ناحساسی وجود دار های
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. کردبرطرف احساسی منفی را  های الگوریتم تمام خطای می توان تعدادی راهبرد

برای احساساتی مانند نگرانی، حسادت و خشم، الگوریتم های متقابل شناختی خاصی 

 در ذهنمانعاقلانه و شفا بخش متفکرین معماری روان را  سخنانوجود دارند و ما باید 

طمئن مزار ذهنمان استفاده کنیم، در نرم اف این آموزه هااز  که . اگر ما بتوانیمجای دهیم

نرم ، شد وجودمانخشم، حسادت و غصه در  باعث ایجاد انافکارم که اگر می شویم

تحریک می شود و ما می توانیم واکنش های ناراحت  به طور خودکارافزار ذهنمان 

اکنون، نگاه مختصری به برخی از الگوریتم هایی داریم که کننده خود را خنثی کنیم. 

 با این حال، فهرست اینبرای پرداختن به برخی از احساسات خاص پیشنهاد شده اند. 

احساسات و الگوریتم های پیشنهاد شده، جامع نیست و شما باید برای خودتان تصمیم 

ز و در چه زمان هایی باید ا برایتان مفید است کدام یک از این احساساتبگیرید که 

 آنها استفاده کنید. 

 خشم و تنفر

اطر اشتباه یک به خاحساس خشم وقتی ایجاد می شود که شخص متوجه شود که 

ایجاد شده است. خشم یک احساس اهدافش  به او مانعی برای رسیدنشخص دیگر، 

می  یکدیگر حقوقاز تجاوز به  انسان هااجتماعی است و مکانیسمی برای بازداشتن 

این  .می شوددیگران  اموال یا دزدیدن خوار کردناذیت کردن، باشد و مانع از 

بازدارندگی یک کارکرد مفید است. اما، در بیشتر مواقع، خشم ما متوجه موقعیت ها یا 

فروکش می  هنگامیخشم ما فقط احساس چیزهای می شود که وجود خارجی ندارند. 



وسی برای سرزنش کردن وجود یادآوری کنیم که هیچ هدف محس که به خود کند

  می شود. اراحتیمان خشم و نفرت ما فقط باعث افزایش نندارد و 

 

 

 

ائو راهبرد موثری نمی باشد. ت ،می شود، ابراز خشم دیگرانکه خشم فرد متوجه  وقتیحتی 

دن خشمگین ش "ترین جنگجو هرگز خشمگین نمی شود.به "به ما می گوید:  97ته چینگ

دشمن خود پی می  اقداموقتی که شخص به دلایل و انگیزه های  برای ما فایده ای ندارد.

افراد بزرگ از راهبردهای بهتری برای . داشت نخواهداو سرزنش کردن نیازی به برد، 

وضع م حفظستفاده می کنند. شخصی که در عین پرداختن به موانع، تهدیدها و تجاوزها ا

با محبت، شوخی و استدلال های منطقی می دهد، نسبت به خود، پاسخ تجاوزگری ها را 

ه ب کسی که عصبانی می شود، در نبردهای بیشتری برنده خواهد شد. یکی از فلاسفه رواقی

پرداختن به آن ارائه کرده  نحوهبینش های موثری را در مورد ماهیت خشم و  90نام سنکا

 است. یکی از الگوریتم های او برای مقابله با خشمگین شدن به شرح زیر است:

نه ار را ن کخود بخواهید که ای خشمبزرگترین درمان خشم، به تاخیر انداختن آن است. از 

برای رسیدن به یک قضاوت منطقی انجام دهد. اگر خشم خود را برای عذر خواهی ، بلکه 

سرکوب  فورا نکنید که خشم خود را سعیتعویق بیندازید، همه چیز به پایان می رسد.  به
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شناخت: خشم 

من فقط به 

خودم آسیب 

 می رساند

تقاضای من برای 

صحبت کردن  با 

 مدیر رد شد.

شناخت: 

 ناراحت شدم

 احساس: خشم



به  م خود،خش با برچیدن اجزاید. نگسیخته می باشافسارکنید، زیرا تکانش های اولیه آن 

           سنکا -                                          می توانید کل آن را از بین ببرید.تدریج 

روش مقابله با خشم از طریق به تاخیر انداختن واکنش های احساسی را پیشنهاد می  سنکا

کند که باعث از بین رفتن تکانش های ناشی از خشم می شود و به فرد فرصت می دهد تا 

 واضح تر بیندیشد. 

ن، . همچنیکنترل کنیدخشم خود را در گوشه ترین جای قلب خود پنهان کنید و آن را 

خشم خود را برعکس کنید. حالت چهره خود را از بیرونی علائم  کلیهد که سعی کنی

ا به گام های خود را میزان کنید تبرافروختگی خارج کنید. صدای خود را آهسته تر کنید. 

 نکاس –تدریج، ویژگی های بیرونی باعث شکل دادن به ویژگی های درونی شما شوند.  

انع از م آن را مهار کرد و می توان ،سنکا پیشنهاد می کند که با کنترل کردن علائم خشم 

زی به گونه ای برنامه ریبه خود شد و اگر ما بتوانیم الگوریتم های ذهنی خود را  آنآسیب 

کنیم که با احساس خشم به طور خودکار تحریک شوند، به تدریج می توانیم بر احساس 

خود به عنوان آزمونی برای سنجش  های اد بگیرید که به ناکامیخود مسلط شویم. ی

در زمینه حفظ صبوری، شوخ طبعی و را قدرت ذهنی خود، نگاه کنید و مهارت خود 

    افزایش دهید. ،تسلط بر احساساتتان

 خجالت و شرم

او  توسطو رعایت هنجارها  فرد اجتماعی موقعیتیک احساس اجتماعی است که به  شرم

دیگران را اذیت می کنیم یا احساس دست پاچه می شویم، مربوط می شود. وقتی که ما 



 رمشمی کنیم. احساس  شرمندگیما را تائید نمی کنند، احساس  دیگران،می کنیم که 

دلسرد شویم. با این حال،  ،باعث می شود که از به خطر انداختن موقعیت اجتماعی خود

بیش از منافع آن است. هرچه قدر هم که آماده باشیم، نمی  شرمندگیضررهای معمولا 

. بگیریم جمعیک  درصحبت  حیندر  زدگیخجالت حس از  را ترس خودتوانیم جلوی 

شته نداهم ما  ربطی به ارزش های که ممکن استبه ما  دیگرانتوهین اثر دردناک ناشی از 

احساسی  ارزش سرمایه گذاری. ما قبلا در مورد در ذهنمان می ماندچند روز تا باشد، 

د به جای تائید از خو گرفتنموقعیت اجتماعی خود و زندگی کردن برای  رابطه بادر  کمتر

 وهنحرد کردن ایده های نادرست دیگران در مورد همچنین، آن از سوی دیگران و  گرفتن

، صحبت کردیم. مواردی که ذکر شد، راه های سازنده ای برای پرداختن به خودزندگی 

یتم می باشند. یک الگوراز سوی دیگران  دریافت تائیدبه  ما اجتماعی و نیاز موضوع شرم

شود،  توهین دیگران از ماقوی که می تواند باعث تضعیف یا حذف ناراحتی  جویانهمقابله 

ه عنوان خود ب با دیگرانبه رفتار  مایل باشید کهاگر  بیان شده است: 99توسط یوگی باجان

نگاه  ،برای خودتانمعنی دار اظهار نظر  یک و نه به عنوان آنها نا امنشخصیت  بازتابی از

 واکنشی نشان نخواهید داد.  اظهارات آنها بهکنید، پس از گذشت مدتی، دیگر 
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شناخت: 

تقصیر توهین 

 کننده است

مشکل شناخت: 

 از من است.

 احساس: شرم



 

 ربیانگباشند، دیگران در مورد شما به جای اینکه برایتان معنی دار عقاید و اظهارات 

از توهین های دیگران برای  می توان گاهیمی باشند. با این حال،  آنهاشخصیت نا امن 

 خود استفاده کرد.  شخصی تغییر رفتارهای 

 از بدبختی دیگرانحسادت و لذت بردن 

نیم کمی و وقتی ایجاد می شود که خود را با دیگران مقایسه حسادت نوعی احساس است 

تجربه که دیگران دارند.  هستیملایق داشتن چیزهایی  هم ماکه  می شویممتوجه  و 

. داردمی ا وحسادت، ما را به جنگیدن برای کسب ثروت بیشتر یا موقعیت اجتماعی بالاتر 

 رایببا این حال، وقتی که ما به کسی حسودی می کنیم، خود را از لذت ناشی از قدردانی 

 داریم، محروم می کنیم و هیچگاه از داشته های خود راضی نمی شویم. تاکنون آنچه که 

آنچه که دارید را با خواستن چیزهایی که ندارید، تباه نکنید. به خاطر داشته باشید که آنچه 

 وراپیک - آرزوی آنها را داشتید.فقط زمانی ارید، از جمله چیزهایی است که که اکنون د

حسادت و مقایسه کردن خود با دیگران مانع از رضایتمندی شما می شود. برای مقابله با 

 کوین کلی-حسادت، باید فقط چیزهای مهم اطراف خود را وارد نرم افزار ذهنتان کنید. 

حسادت این است که دیدگاه خود را تغییر دهید و فقط با حس بهترین راه برای مقابله با 

 ویژگی ها و نقاطعبارت از خودتان رقابت کنید. اگر معیار شما برای ارزیابی خودتان، 

 قوت منحصر به فردتان باشد، به ندرت به کسی حسودی خواهید کرد.                      

 



 

 

                                                   

 

ذت می ل و حتی دوستان خود بسیاری افراد وجود دارند که از شکست و بدبختی دیگران

بیزار هستند و این در حالی است که یک دوست خوب باید از  برند و از خوشبختی آنها

 تان خود واقعا خوشحال شود. موفقیت دوس

 ترس، نگرانی و اضطراب

به تهدیدهای شدید عمل می کند، اما از  نسبت احساس ترس به عنوان واکنش مفیدی

هداف ا آنجایی که ما در دنیایی زندگی می کنیم که در آن، بسیاری از تصمیمات ما برای

بسیاری از ما اضطراب را که نوع طولانی مدت و آینده محور آینده مان گرفته می شود، 

ترس است، تجربه می کنیم. اضطراب شامل مشغولیت ذهن در مورد آینده دور می باشد 

را  188شادیغم پس از تا ترس شدید از برای رعایت ضرب العجل ها که طیفی از نگرانی 

خبر  ما را از تهدیدها بانوعی هشدار عمل می کند که  اضطراب به عنوان  در برمی گیرد.

 ودهبیهکاذب و  های مثبت اندیشیاز  ناشیاضطراب اغلب احساس . با این حال، می کند

برای این موضوع ارائه  دلیلی 181به نام راندولف نسه معروفیکی از روانپزشکان  .می باشد

کرده است. او می گوید که سیستم کشف خطر در بدن ما بیش از حد حساس است و در 
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 احساس: حسادت

خواسته: باید در همه 

 چیز بهترین باشم

خواسته متقابل : باید در نقطه 

ین باشم.قوت خود بهتر  



اده روی می کند و منجر به افزایش برای اعلام هشدار زی مورد نیاز نشان دادن واکنش

د. بسیاری از هشدارهایی که امروزه به ما داده می ما می شودردهای ناشی از اضطراب 

م نیازی به این نداریدر دنیای امروز ما ، زیرا هستندکاذب  های مثبت اندیشینوع شود، از 

آنچه که برای اجتناب از خطر لازم است را به صدا درآید تا برایمان که دائما زنگ خطر 

حساسیت  لازم نیست کهانجام دهیم یا ضرب العجل ها را رعایت کنیم و در این زمینه 

ترس های ناخواسته را می توان از  .ه شودبه هنجار نشان دادبیش از حد و واکنش های نا 

به تدریج بر طرف کرد که این فرایند شامل استفاده  184طریق فرایندی به نام خاموشی رفتار

در معرض خطر می باشد که باعث می شود مغز یاد از روش های قرار گرفتن تدریجی 

بگیرد که محرک خاصی را به خطر ربط ندهد. با این حال، اضطراب بلندمدت می تواند 

ختن به راه خوبی برای پردا ،چالش برانگیز باشد. تمرکز فلسفه بودیسم بر ذهنیت فرد

ز های ما بیش ا اضطراب می باشد. بودا اذعان می کند که خود اضطراب و نگرانیمشکل 

 تهدیدهایی که در مورد آنها به ما هشدار می دهند، باعث درد و رنج ما می شوند. 

ا سیدهارت –نمی شود.   انسانهیچ چیزی به اندازه افکار شخصی نسنجیده باعث آزار 

 گوتاما

 نیز الگوریتم ساده زیر را بیان کرده است:  183یکی از راهبان بودایی به نام شانتیدوا

د، را نمی توان حل کر هستید؟ اگر مشکل شما، چرا نگران مشکل شما قابل حل استاگر 

 شانتیدوا –                             نگرانی شما بی فایده خواهد بود.                           
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به محض نگران شدن، اگر نرم افزار ذهن خود را به گونه ای برنامه ریزی کنید که 

به تدریج می توانید نگرانی را از ، خودتان یادآوری کنیدرا به بیهودگی نگرانی خود 

دن ذهنتان می شود و به شما واژگان احساسی خود حذف کنید. این کار باعث آزاد ش

کمک می کند تا به جای فلج شدن در اثر حمله ترس، روی بهترین اقدام ممکن تمرکز 

 کنید. 

 سایر الگوریتم های احساسی

 غصهغم و 

را از دست داده ایم که این  غم و غصه وقتی تجربه می شود که متوجه شویم چیز مهمی

چیز می تواند فرصت دستیابی به یک هدف، یک دارایی با ارزش یا یک رابطه نزدیک 

وع نتایج  از وق یاد بگیریم که باشد. هر چند که برخی از انواع غصه به ما کمک می کنند تا

ای ما نامعلوم دلیل بسیاری از غم هدر ارتباط باشیم،  ، بیشتربد جلوگیری کنیم یا با دیگران

است. علت اینکه چرا هنگام از دست دادن عزیزانمان این قدر ناراحت می شویم، قابل 

یکی از وخیمترین و متداول ترین شکل های درک نیست. در هر صورت، احساس غم 

راد بدون غم به اف مبنی بر اینکهناراحتی می باشد. به گفته دکتر نسه، بر خلاف انتظار او 

 افراد بدون غم و افرادی، او متوجه شد که آسیب می بینند در زندگی شیوه های دیگری

شناخت: اقدام 

فایده دارد. 

نگرانی فایده 

 ای ندارد.

سطح آب 

دریا  بالا 

 آمده است.

شناخت: باید 

 نگران شوم.

 احساس: اضطراب.



از سلامت کافی در زندگی و روابط اجتماعی  هر دو به یک اندازه غم بزرگی داشتند، که

 الگوریتم بودا برای پرداختن به غم و غصه به شرح زیر است: .هستندخود برخوردار 

لا به مرگ و زوال است. اما شخص عاقل غصه دنیا را نمی خورد، زیرا به ماهیت دنیا مبت

 سیدهارتا گوتاما –        دنیا پی برده است.                                                    

مکتب بودیسم افراد را تشویق می کند که رابطه ای از نوع متفاوت را با دستاوردها، دارایی 

ها و عزیزان خود برقرار کنند. وقتی که کاملا درک می کنیم که همه چیز روزی تمام می 

م می کنیم، بدانی صرفزمان محدودی را که با دیگران مدت شود، یاد می گیریم که قدر 

 فانی بودن دنیا، برای پایان زندگی جشن بگیریم.برای مصیبت  و به جای سوگواری

 

 

 

 

احساس غم به قدری قوی است که بیشتر افراد نمی توانند آن را کاملا حذف کنند. برخی 

از افراد پس از دست دادن یک چیز یا فرد، فورا به زندگی خود ادامه می دهند، اما این 

 درک اجتناب ناپذیری بنابر این،واکنش با ارزش های بسیاری از افراد جور در نمی آید. 

ا و ت مناسببه مقدار چشم پوشی از غصه خوردن، شود که به جای  مرگ و زوال باعث می

  .، غصه بخوریممناسبزمان 

 احساس گناه و پشیمانی

پایین آوردن 

خواسته 

 جاودانگی

خواسته: 

 جاودانگی
 احساس: غم



ما معمولا احساس گناه و پشیمانی را هنگامی تجربه می کنیم که رفتارمان باعث تخطی از 

ارزش های شخصی مان شود. من به شما توصیه می کنم که این احساس را کاملا حذف 

ما باید وجدان خود را به با این حال، . خواهد شدارزش های شما  پیشبردباعث نکنید، زیرا 

ت فرض کنید که در موقعیفعال شود.  درستدر زمان های فقط  گونه ای تنظیم کنیم که

دشواری گرفتار شده اید و باید تصمیم بگیرید. با نگاهی به گذشته متوجه می شوید که 

گر چه اتصمیمتان اشتباه بوده است و موجی از احساس گناه و پشیمانی را تجربه می کنید. 

 ست، اما به نظر من شما باید احساساتممکن است باور کنید که احساستان قابل توجیه ا

 آزار دهنده را فعال نکنید و بهترین تصمیم را با امکانات محدود خود بگیرید. 

هر وقت احساس پشیمانی کردید، فورا به خود بگویید که با این کار، حماقتی را به 

ونه ببینید که چگحماقت اول خود اضافه خواهم کرد. پس اگر به دیگران ضرر رساندید، 

 فردریش نیچه –           می توانید به آنها خوبی کنید.                                   

 دریقنباید دلیلی برای انجام کارها باشد. با  "باید "کارها را به خاطر اجبار انجام ندهید. 

توجه ا با ر ممکن تنها مسئولیت شما این است که بهترین اقدامتامل متوجه خواهید شد که 

 ناته سوارز  -                انجام دهید.           زمان و اطلاعات موجود خود، به 

انی که بهترین تا زمکار خوبی برای دیگران انجام دهید، خود را تنبیه نکنید. اگر نتوانستید 

ج نتای، نیازی به سرزنش خود برای می گیریدتصمیم های ممکن را در زمان محدود خود 

متعهد شوید که دیگر تصمیم بدی نمی گیرید که بر خلاف ارزش حاصل شده ندارید. 

آنچه که باور دارید بهترین کار دادن برای انجام های شما باشد. با این حال، هرگز خود را 

 ممکن است، سرزنش نکنید.



 

 

 

 

 حسادت و احساس تملک

حسادتی که با حس تملک همراه است، به این صورت ظاهر می شود که فرد روی چیزی 

دارد، اما از این می ترسد که آن را از دست بدهد، مانند فعلا تمرکز می کند که آن را 

مل عدارد. این حس به عنوان مکانیسمی خودش حسی که فرد نسبت به دوست دل انگیز 

می کند که مانع از این می شود که فرد همسر خود را از دست بدهد، اما مانند بسیاری از 

ت ب به حساب می آید. محافظاحساسات منفی دیگر، ابزار خامی برای کسب نتیجه مطلو

 شود، اما اگر بخواهید که شمااز  اوممکن است تا مدتی باعث دور نشدن  شریکتانشما از 

در ریکتان شاز  خود بدانید که با حمایت این راداشته باشید،  اورابطه سالم و بلند مدتی با 

ما به بودن ش احساس تملک و محتاج آسیب خواهید رساند. اومقابل افراد دیگر، فقط به 

شود و رابطه شما با آنها را ضعیف و  از شما می افراددن تائید دیگران باعث روی گردان

راه های فراوانی برای تضعیف حس مالکیت وجود دارد. شما می شکننده خواهد ساخت. 

وری کاهش دهید و به خودتان یادآتوانید چنین حساسیتی را با تغییر ساختار باورهای خود 

صحبت کردن شریکتان با یک شخص دیگر، نشان دهنده نقشه او برای ترک کنید که 

کردن شما نمی باشد. شما می توانید به خودتان یادآوری کنید که شریکتان یک انسان 

شناخت: این 

عتبار تخصیص ا

تاثیری بر رتبه من 

 نخواهد داشت. 

تخصیص 

اعتبار اضافی 

را تکمیل 

 نکردم. 

شناخت: تخصیص 

اعتبار اضافی را 

 باید تکمیل کنم. 

 احساس گناه



ی اگر شریکتان قصد جدایاست و علاوه بر شما ممکن است جذب افراد دیگر نیز بشود و 

ی است. یکی از مفیدترین الگوریتم ها برای از شما را دارد، حتما به دنبال رابطه جذابتر

اشاره به این می کند که باید خود را از بیان شده است که  182حذف حسادت توسط اوشو

    تملک شخص دیگر خارج کرد:

اگر یک گل را دوست دارید، آن را نچینید، زیرا اگر آن را بچینید، خواهد مرد. پس، به 

 اوشو –  ت. اس درک متقابلآن دست نزنید. عاشقی به معنی مالکیت نیست، بلکه به معنی 

     

 

 

 

 

 

بدانید. اما، حس تملک نسبت به دیگران که با دیگران می گذرانید را قدر هر لحظه ای 

ابطه رنداشته باشید. اگر شخصی را دوست دارید، به رشد او به عنوان یک فردکمک کنید. 

ه می کنند، منجر ب یکدیگر را درک ،ف بدون وابستگی عاطفیای که در آن، هر دو طر

  رشد و شکوفایی هر دو طرف خواهد شد.
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دوست من با شخص دیگری 

 صحبت می کند.

نمی خواهم خواسته: من 

او جذب شخص دیگری 

 شود.

 احساس: حسادت.
خواسته متقابل: عشق به معنی 

 مالکیت نیست.



 و همدلی دلسوزیعشق، 

گرایش های نوع  ازما انسانها علاوه بر گرایش های رقابت جویانه و پرخاشگرانه خود، 

ما طوری آفریده شده ایم که به شدت مراقب هستیم. بهره مند دوستانه و احساسی نیز 

عزیزان خود هستیم، درد دیگران را احساس می کنیم و سعی می کنیم که به افرادی که به 

ه عنوان و همدلی احساسی ب دلسوزیقبیله ما تعلق دارند، کمک کنیم. بیشتر افراد جهان به 

. به نددارویژگی های مثبتی نگاه می کنند. با این حال، این احساسات جنبه منفی نیز 

مورد تردید واقع شده است. بلوم  185ارزش همدلی احساسی توسط پاول بلومطوریکه 

درد  با ایجاد یکبرای منافع شخصی ما مضر باشد و  می تواند استدلال می کند که همدلی

دری برخی افراد به ق شود.مسائل همیشگی حل  برای نباعث کاهش انگیزه ماضروری غیر

لات ناشی از مشکافرادی که خشم ، رنج می کشند. دیگرانمهربان هستند که به خاطر درد 

یک  با آنها همدردی کند.خود را بر سر ما خالی می کنند، نیاز به شخصی دارند که 

مک کرا تقویت می کند،  ماکسی که رفتارهای ناسازگارانه  در مقایسه بادوست دلسوز 

ه ک خواهد کرد. بلوم استدلال می کند که افراد جامعه ستیزیبه حل مشکلاتمان بیشتری 

 ،قادر به همدلی با دیگران هستندهمدلی با دیگران را ندارند، معمولا  قدرتفکر می کنیم 

همدلی را تحسین می کنند، باید به افرادی که فاقد قدرت خویشتن داری هستند. ولی 

نمی  منطقی نتایجوقایع و شامل خاطر داشته باشند که همدلی فقط یک احساس است و 

ین احساس انتوانید کنترل آگاهانه ای بر دلسوزی خود داشته باشید،  در صورتی کهو  شود

لازم ، اثربخشاقدامات نوع دوستانه در . قرار نخواهد گرفتدر خدمت هدف مفیدی 
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در دیگران تحریک را حس همدلی  و شودتبلیغات  صرفپول و وقت زیادی  نیست که

، بلکه برای مهار کردن احساسات نشان دهنده سرد بودن من نمی باشد ایدهاین  . البتهکرد

 استفاده هوشمندانه و موثر از آنها ضروری است. به منظور

 

 

 

 

، بزرگترین آرزوی ما خانواده خود بدانندرا  کل بشررا وادار کنیم که  انسان هاکه این 

را درک  موضوعاین امر، غیر ممکن است. در عوض، باید این  نیست. بشر برای آینده

، زندگی آنها به اندازه زندگی نمی کنیمبا غریبه ها همدلی  که وقتیحتی کنیم که 

 پاول بلوم –                                      است.                  عزیزانمان ارزشمند 

کرده اند که عشق، دلسوزی و  ما را تشویقبزرگ،  بودا، حضرت مسیح و سایر آموزگاران

چنین طرز فکر دلسوزانه ای می ا نثار همه انسان ها و حتی دشمنان خود کنیم. بخشش ر

گذار باشد و به ایجاد پیوندهای تاثیربه شدت  ما اجتماعی منافعتواند روی سلامتی و 

ما از شر احساسات منفی نفرت خلاص کند و ما را تشویق کند تا اجتماعی کمک کند، 

کنیم. با این حال،  اقدام ،مورد پسند جامعه خود برای پیشرفت جامعه در جهت ارزش های

یده از این اآموزگارانی که به بیشتر افراد غربی با ایده عشق جهانی راحت نیستند و 

شناخت: همدردی 

با دیگران لزوما به 

نمی آنها کمک 

 کند.

دوستم روز 

 بدی داشت.

شناخت: باید برایش 

 غصه بخورم.

 احساس: همدلی.



طرفداری می کنند، لقب تندرو را می دهند. آنها ایده عشق جهانی را غیرمنطقی و دور از 

 عقل می دانند. 

یکی کنید. به آنها قرض دهید و انتظار پس گرفتن دشمنان خود را دوست بدارید و به آنها ن

 حضرت عیسی مسیح –                                                قرض خود را نداشته باشید.

همدلی برای خانواده واعضای یک طایفه کوچک تعریف شده است. با این حال، ما با  ایده

ی توانیم مبه اعضای گروه های دیگر یا حتی افرادی که از آنها متنفریم،  ایدهگسترش این 

استفاده کنیم. ما از طریق برنامه نویسی خودمان شخصی ارزش های  برای تقویت از آن

عادت عشق ورزیدن به همه در ذهن خود، می توانیم باعث کاهش برخی از احساسات 

کی از روش ی )متا( مهربانی -عشق . مراقبهنسبت به دیگران شویم منفی مانند خشم و تنفر

جهانی می شود. این روش شامل تکرار کلمات و  پرورش عشقهایی است که باعث 

خواستار شادی دیگران و رهایی آنها از درد و رنج می باشند و با عشق فکرهایی است که 

جودات ورزی به خود و عزیزان خود شروع می شود و با عشق ورزی به دشمنان و کلیه مو

 خاتمه می یابد.  زنده

 بازکردن قفل خونسردی

زرگی ، برای اثبات ب"دهد تانماندن در وضعیتی که چیزی نتواند آزار"گواه معتبرتری از 

 سنکا –                                                                               شما وجود ندارد.

به یک واژه باب روز تبدیل شده است. یادگیری نحوه انعطاف پذیری ناشی از  قدرت

از موانع اجتناب ناپذیر به مراتب کاربردی تر از تلاش برای اجتناب کامل از برخورد  عبور



با موانع می باشد. افرادی که به شدت انعطاف پذیر هستند، بهتر می توانند فشار روانی را 

عمر طولانی تری دارند و از سلامت  تحمل کنند، دارای علائم افسردگی کمتری هستند،

 دارای سیستم ایمنی قوی تر وجسمانی بیشتری برخوردار هستند. ذهنی که مقاوم است، 

ما برای تقویت ذهن خود تهدیدها را دور نمی زنیم، بلکه آماده مقابله با تری است.  محکم

خود سعی می کنیم که خود را در  روانی برای بهبود وضعیتهمچنین آنها می شویم. ما 

س از پ یاد بگیرد که چگونه به شکل موثرتری معرض مشکلات قرار دهیم تا ذهنمان

ای بهینه سازی نرم افزار ذهن خود می توانیم الگوریتم های احساسی مشکلات برآید. ما بر

 برنامه نویسیتحریک شده توسط رویدادهای زندگی خود را شناسایی کرده و آنها را 

از احساسات می توان برای دستیابی به چیزهای بزرگ استفاده کرد، اما  مجدد کنیم.

 د.خواهند شمنجر  ما هیجانات شدید در صورت کنترل نشدن فقط به تخریب تلاش های

و با ارزش هایمان سازگار  بودهگاهی در خدمت اهداف ما هرچند که احساسات منفی 

ا افرادی در مقایسه ب ،افرادی که احساساتشان را کنترل می کنند ثابت شده که ، اماهستند

گر اکه خلق و خویشان دائما در نوسان است، از سلامت روانی بیشتری برخوردار هستند. 

 نتوانید احساس خود را کنترل کنید و جلوی خشم خود را بگیرید، ضعف بزرگی دارید.

مشکل از همکارتان را بگیرید، جلوی حسادت دائم خود به  نتوانیداگر  همچنین،

از خودتان است. شما باید یاد بگیرید که قبل از استفاده ماهرانه از  همکارتان نیست، بلکه

 یک واکنش احساسیاحساسات خود، آنها را تثبیت کنید. این ایده که شما می توانید 

 نجامبا ا برنامه نویسی مجدد کنید، ممکن است بسیار ساده به نظر برسد. اما، منفی را

نوان الگوریتم های احساسی به ع پذیرفتنتحقیقات چندین ساله به من ثابت شده که با 

واکنش های احساسی منفی را به طور جلوی می توان ، روانی ریشه بسیاری از مشکلات



چالش هایی را برای حل خلاقانه مسائل  ،واکنش های احساسی ناخواسته .گرفتکامل 

رخی از آنها از بقیه بیشتر است. باز هم تاکید می کنم که تسلیم ایجاد می کنند و چالش ب

بزرگترین مانع برای داشتن یک ذهن آرام است. احساسات  ،شدن در برابر احساسات منفی

نشان دهنده عیب هایی در نرم افزار ذهن شما می باشند. هر احساسی که باعث  نامطلوب

برنامه شود بر خلاف ارزش های خود عمل کنید، نشان دهنده ایرادی در دستورالعمل 

نویسی نرم افزار ذهنتان می باشد. فرهنگ جامعه به افراد یادآوری می کند که احساس 

این مثل آن است که به یک برنامه نویس بگویید که اما،  ناراحتی و نگرانی اشکالی ندارد.

برنامه  خطایوجود خطا در برنامه نویسی او اشکالی ندارد. اکنون وقت آن است که 

و این را باید به افکار و احساسات خود آموزش داد. هر مشکلی که  اصلاح شودنویسی 

رای ما بنشده است.  شما دارید، به دلیل بخشی از نرم افزار ذهن شماست که بهینه سازی

مهارت خونسردی را در خود پرورش باید سعی کنیم که  ،بهینه سازی احساسات خود

دهیم. خونسردی حالت آرامش به هم نخورده ای است که با ثبات روانی همراه می باشد و 

شده است. شخصی که واقع تاکید  ، مورددر بسیاری از فلسفه ها و مذاهب کاربردی

را حتی در مواجهه با سختی ها از دست نمی دهد.  ل ذهنی خودخونسرد است، تعاد

 به ثبات و کنترل روانی فرد منجر خواهد شد.  در نهایت خونسردی

ر دفکر، آزادی ذهن و رسیدن به حالتی از تعادل درونی است که  ثباتخونسردی به معنی 

لذت  و همچنین تحت تاثیر سود و زیان، احترام و بی احترامی، ستایش و سرزنشآن، فرد 

 بیکهو بودی –                                                 .                 و درد، قرار نمی گیرد



اما این  قدیمی است. متفکرینممکن است فکر کنید که این حالت روحی فقط مخصوص 

ه کمشکلاتی که پنج سال پیش داشتید، نگاه کنید. خوش شانس بودید طور نیست. به 

اکنون، بیشتر این مشکلات دیگر ربطی به شما ندارند. تمام شرایطی که باعث خشم، ترس، 

تی ناراح باعثنگرانی یا غم و غصه شما شده بودند، اکنون دیگر عوض شده اند و دیگر 

اکنون به آسانی می توانید از جایی که هستید به این مشکلات نگاه کنید و شما نمی شوند. 

آنها چقدر بی اهمیت بوده اند. در حال حاضر، این مشکلات احتمالا حل  ببینید که بیشتر

درس هایی  تجارب خود،شما حتی ممکن است از شده اند یا از اول هم مشکل نبوده اند. 

لی خود مشکلات فع بهکه  معنی استخونسردی بدین آموخته باشید و شاکر آنها باشید. 

 خود فکر می کنید.که الان در مورد مشکلات پنج سال پیش  طوری فکر کنیدهمان 

مشکلات پنج سال پیش یا مشکل نبوده اند یا مشکلاتی بوده اند که حل شده اند یا 

یند . این حالت خونسردی از طریق فرابه نفعتان تمام شده اند در نهایت مشکلاتی بودند که

ای از راهکارهدر این فرایند،  .حاصل می شودتان تدریجی شناسایی واکنش های احساسی

 برای اصلاح و برنامه نویسی مجدد این واکنش ،تغییر ساختار شناختی و تعدیل خواسته ها

 . می شودها تا زمان رسیدن به ثبات کامل روانی، استفاده 

ی کند تا م ایستادگیروی آن می شکنند، اما بر  شبیه پرتگاه سنگی ای باشید که موجها

 مارک اورل –                           در اطراف آن ساکن شوند. آبهای پر تلاطم 

 نکات کلیدی



  اجزای سازنده تسلط شناختی هستند،  ،و خویشتن نگری تعقلدرست همانطوری که

ساسی تسلط اح سازنده، اجزای ها و تعدیل خواسته احساسات تغییر ساختار شناختی

 را تشکیل می دهند.

  می کنند و آن را یک نقطه  تعریف و تمجیدبرخی افراد از احساس درد همیشگی

 قوت می دانند. 

  وقایع پیش بینی انحرافی تمایل بهکه همان را  "خوش بینی شناختی"بیشتر افراد 

کی یکه همان نگرش های بسیار سازگارانه است،  "خوش بینی احساسی "است با 

ناراحت کننده عقاید صریح و روشن را می دانند و این امر موجب می شود که 

  بدانند.

 ی مناراحتی فرد  حاصل رنج و ،بسیاری از افراد باور دارند که دستاوردهای بزرگ

 احساس ناراحتی را توجیه می کنند. مطلوبیت باشد و به همین دلیل،

 توجیه کننده نقاط ضعف شما در اجازه ندهید که نقاط قوت شما در زمینه منطق ،

 زمینه احساسات شوند و بر عکس.

  تحقیقات امروزی در زمینه معماری روان از رویکرد ارسطو مبنی بر اهمیت تجربه

 ،مثبت ترین یا صلح جویانه ترین احساسات در مقایسه باکردن احساسات درست 

 استقبال می کند و آن را با سلامتی فرد در ارتباط می داند.

  برای پاسخ به این سوال که باید چه احساساتی را تجربه کنیم، باید به احساسات" 

 کنیم. مراجعهخود  "خود ایده آل

 باشند و یماناحساسات ما فقط تا جایی مفید هستند که در خدمت اهداف شخص 

 .برای ما مشکل ایجاد می کنند، همواره منفی برخی از احساسات



  ا مهر الگوریتم احساسی منفی، راهبردی وجود دارد.  برای رفع خطای برنامه نویسی

یم و آنها کن استفادهسخنان عاقلانه و شفابخش متفکرین معماری روان از می توانیم 

 جای دهیم. را در نرم افزار ذهنمان 

  احساس خشم فقط منجر به تنبیه فردی می شود که آن را تجربه می کند و به ندرت

 در خدمت اهداف ما می باشد.

  خود های  واکنش یممی تواناحساس خشم، سنکا پیشنهاد می کند که برای مقابله با

را به تاخیر بیندازیم، علائم بیرونی خشم را کنترل کنیم و به احساس خشم درونی 

  خود آموزش دهیم که علائم آرام بودن بیرونی را در درونمان منعکس کند.

  عنوان وسیله ای برای آزمایش قدرت ای که با آن مواجه می شوید را به هر ناکامی

خود را سات احساذهنی خود در نظر بگیرید تا بتوانید صبوری، شوخ طبعی و کنترل 

 حفظ کنید.

 ،ولی باعث حفظ ارزش  احساس شرم باعث حفظ موقعیت اجتماعی ما می شود

 های ما نمی شود و به همین دلیل، به ندرت مفید است.

 اد می یبرای مقابله با شرم پیشنهاد می کند و به ما  یوگی باجان الگوریتم قوی ای را

 فضعیکه قضاوت های دیگران در مورد خود را به عنوان بازتابی از شخصیت  دهد

 آنها در نظر بگیریم. 

 باید فقط  ،حسادت باعث می شود که هرگز راضی نشویم و برای مقابله با آن

  با خودمان رقابت کنیم.کنیم و فقط یزهای مهم را وارد نرم افزار ذهنمان چ

  ،اضطراب نوعی از هشدار است که به ما کمک می کند تا از تهدیدها اجتناب کنیم

 اما اغلب منجر به مثبت گرایی های کاذب و بیهوده خواهد شد. 



  اعتقاد  را توصیه می کند. به اضطرابشانتیدوا یکی از مفیدترین روش های مقابله با

ود را به گونه ای برنامه نویسی کنیم که به محض نگران او، ما باید نرم افزار ذهن خ

این کار باعث می شود که ذهنمان را آزاد شدن، بیهودگی آن را به خاطر بیاوریم. 

کنیم و به جای اینکه بر اثر احساس وحشت فلج شویم، روی بهترین اقدام ممکن 

 تمرکز کنیم. 

 ین حال، بعضی ها دوست غم وغصه یکی از دردناک ترین احساسات می باشد. با ا

 ندارند که تحت هر شرایطی از دست آن خلاص شوند.

  تمام می شوند و ما بایدروزی فلسفه بودیسم به ما یادآوری می کند که همه چیزها 

می کنیم، بدانیم و به جای سوگواری  صرفقدر زمان محدودی را که با دیگران 

اجتناب  تی کهوقجشن بگیریم.  برای پایان زندگی خودمصیبت فناپذیری دنیا،  برای

می توانیم یاد بگیریم که به جای تسلیم شدن را درک کنیم، ناپذیری مرگ و زوال 

  آنها را به میزان و مدت درست تجربه کنیم.غصه ها، غم و در برابر 

 را با توجه به اطلاعات موجود می گیرید، نباید  ممکن وقتی که بهترین تصمیم

 احساس گناه کنید. 

  یکی از روش های مقابله با احساس گناه که توسط ناته سوارز پیشنهاد شده، این

فهرستی از دلایل و عواقب است که کارها را از روی اجبار انجام ندهید، بلکه 

 تهیه کنید.  را اقدامات خود  واقعی

  متعهد شوید که هرگز تصمیم بدی نگیرید، اما هیچ وقت خودتان را برای انجام

 اور دارید بهترین کار ممکن در آن زمان است، سرزنش نکنید.کاری که ب



  حسادت همیشه وجود دارد، اما برای برقراری روابط سالم و بلندمدت، به عنوان

یک سم عمل می کند. احساس تملک و نیازمندی به تائید دیگران باعث ضعیف و 

 شکننده شدن روابط شما با دیگران خواهد شد.

  ای را که با دیگران سپری می کنید، بدانید، اما هرگز نسبت شما باید قدر هر لحظه

او به  پیشرفت به آنها احساس تملک نکنید. اگر کسی را دوست دارید، به رشد و

 ندانید. خود را مالک اوعنوان یک فرد کمک کنید، اما 

  بیشتر افراد به دلسوزی و همدلی احساسی به عنوان چیزهای مثبتی در جهان نگاه می

 اما این احساسات دارای جنبه منفی نیز هستند. کنند،

  پاول بلوم استدلال می کند که احساس همدلی می تواند برای منافع شخصی ما مضر

باشد و با ایجاد یک درد غیرضروری، باعث کاهش انگیزه مان برای حل همیشگی 

 مسائل شود.

  ر اعمال خود ب دننها بنابه جای اقدامات نوع دوستانه افراد را ترغیب می کنند که

 ، به دیگران نیکی کنند.است پایه آنچه که همدلی آنها را تحریک کرده

  تاثیر گذارد ما و منافع اجتماعیروانی سلامتی  رویعشق جهانی می تواند. 

 مهربانی )متا( یکی از روش های پرورش عشق جهانی می باشد. -مراقبه عشق 

  خوردن، از جای خود زمین به پس از است که معنی این انعطاف پذیری عاطفی به

 . استحکام عاطقی به معنی این است که از اول به زمین نیفتیم.بلند شویم

   از احساسات می توان برای دستیابی به چیزهای بزرگ استفاده کرد. اما، هیجانات

 شدید در صورت کنترل نشدن فقط منجر به تخریب تلاش های ما خواهند شد.



  هرانه از احساسات خود، آنها را تثبیت کنید. تسلیم شدن در برابر قبل از استفاده ما

 احساسات منفی بزرگترین مانع برای داشتن یک ذهن آرام است.

  مهارت خونسردی را در خود برای بهینه سازی احساسات خود، باید تلاش کنیم که

 پرورش دهیم. خونسردی به معنای حالت آرامش و ثبات روانی است.

  ه ک طوری فکر کنیدمشکلات فعلی خود همان  بهکه  معنی استاین خونسردی به

 . فکر می کنیدالان در مورد مشکلات پنج سال پیش خود 

  وقتی که آرامش را در خود پرورش می دهید و ذهنتان را آرام نگه می دارید، می

 توانید ذهن خود را به شکل استادانه ای در جهت درست حرکت دهید.

 و موانع آن رفتاریهدایت  -فصل هشتم

 میل شدید خطر مربوط به

 پلاتو –        کند.  را کنترل خودرفتار  شخصی که می خواهد شاد باشد، باید

آیا باید  به عنوان مثال،ما هر روز با تعارض های درونی بی شماری مواجه می شویم. 

 آیا باید ورزش کنیم یا در خانه بمانیم؟ آیا بایدمطالعه کنیم یا بازی ویدئویی انجام دهیم؟ 

بیرون برویم یا در خانه با بچه ها بازی کنیم؟ همه این سوال ها بیانگر تعارضی میان انگیزه 

های موجود در ذهنمان می باشند. انگیزه هایی که همواره در این مبارزات برنده می شوند، 

زه های حوبه دنبال  ،این کتاب، حوزه رفتاریدر نقش تعیین کننده ای در آینده ما دارند. 

ر به ما را قادشناختی و احساسی معرفی شده است، زیرا این دو حوزه ابزارهایی هستند که 

انجام بهترین اقدامات می کنند. برای اینکه اقدامات ما با ارزش هایمان سازگار باشند، لازم 

ا ر. نقطه اوج تسلط رفتاری داشته باشدسازگاری وجود آرمان ها و رفتارمان  بین است که



از فرزانگی لازم برای انطباق . بعد از اینکه مشاهده کرد "خودرفتار  هدایت" می توان در

برخوردار شدید و نیروهای احساسی درون خود را  ارزش هایتان واهداف  میان راهبردی

برای . ایت کنیدکه رفتار خود را به سمت اهدافتان هد نوبت آن می رسدتثبیت کردید، 

انجام این کار لازم است که در مقابل میل شدید خود برای عمل کردن بر خلاف اهداف 

، مقاومت کنید و انگیزه لازم برای حرکت به سمت اهدافتان را در خود تعریف شده تان

بچه  شن وخود می شود، به یاد مجرمان خرفتار ایجاد کنید. وقتی که صحبت از کنترل 

و کتاب های مربوط به رژیم غذایی و اعتیاد می افتیم. در این کتاب نگاهی  های بیش فعال

خواهیم داشت و در مورد برنامه زدایی از به وسوسه های زندگی راحت و موضوع اعتیاد 

رفتارهایی که شخصیت ما را محدود می کنند و مانع از تبدیل شدن ما به شخص دلخواه 

 می توانرفتاری در مورد اهمیت موضوع کنترل خودمان می شود، صحبت خواهیم کرد. 

 گفت که کنترل رفتاری به عنوان یکی از بالاترین نقاط قوت بشر محسوب می شود. 

موفقیت فردی و فرهنگی می شود را می پاسخ به این سوال همیشگی که چه چیزی باعث 

و هزینه  لاسترفتار، باپیدا کرد. مزایای حاصل ازکنترل  "کنترل رفتار "توان در مفهوم 

کلات بسیاری از مش و منجر بهشدید باشد  می تواند های ناشی از کنترل نکردن رفتار خود

فردی و اجتماعی از قبیل خشونت خانگی، رفتارهای خود تخریب کننده، مصرف مواد 

 روی بامایستر –                              مخدر، ضعف سلامتی، تنبلی و چاقی شود.

افرادی که از قدرت کنترل رفتاری بالایی برخوردار هستند، دارای خصلتی هستند که همه 

آرزوی آن را دارند. آنها غذاهای سالمتری می خورند، بیشتر ورزش می کنند، بهتر می 

خوابند، وسواس کمتری دارند و معمولا از لحاظ جسمی و ذهنی، سالمتر هستند. کنترل 



، اضطراب دائمی، خشم، افسردگیاختلالات روانی از قبیل  رفتاری ضعیف با بسیاری از

اجباری و همچنین،  –بدبینی، روان پریشی، اختلال غذا خوردن و اختلال وسواسی 

مشکلات رفتاری از قبیل جرم و خشونت ورزی در ارتباط می باشد. کنترل رفتاری یکی از 

. هوشی بالا می باشد ضریبداشتن و  مهمترین عوامل کسب رتبه های بالای دانشگاهی

 ، روابط راضی کننده تر وافرادی که از قدرت کنترل رفتاری بالایی برخوردار هستند

برقرار می کنند، به امنیت مالی بیشتری دست پیدا می کنند و از با دیگران مطمئنتری را 

افرادی که با وسوسه های خود  در مقایسه باآنها همچنین  .راضی تر هستندخود زندگی 

کنترل  .را تجربه می کنندالفت نمی کنند و دچار احساس گناه می شوند، لذت بیشتری مخ

یکی از چیزهایی است که منجر به نتایج مثبت در زندگی می شود. پرورش کنترل رفتاری 

رفتاری یک هدف ارزشمند است و منجر به ایجاد عادت های خوب در فرد می شود. اما، 

انع مو  بر ما اثر خواهند گذاشتتهدیدهای بالقوه ای که  ازقبل از هر چیز، لازم است که 

ه ک می شوداقداماتی  الگوریتم رفتاری شامل، آگاه شویم. از هدایت رفتار ما می شوند

ه عادت بد، عادتی است کبرای ما تبدیل به عادت شده اند و پاسخ هایی را ایجاد می کنند. 

خوب، عادتی است که باعث هدایت ما  باعث دور شدن ما از اهدافمان می شود و عادت

فتاری در پاسخ به یک ورودی محیطی، رفتار به سمت اهدافمان می شود. الگوریتم ر

   را به عنوان خروجی تولید خواهد کرد.خاصی 

 

 رفتار ورودی 
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برای فعال سازی یک رفتار، لازم چیزی است که باعث تحریک رفتار می شود. خواسته 

است که یک محرک که از آن به عنوان انگیزه یا میل شدید یاد می شود، خواسته ای را 

ا خواسته ای ر ،ایجاد کند. بنابراین، عادت های بد وقتی ایجاد می شوند که یک محرک

با رفتار مطلوب باشد و عادت های خوب وقتی ایجاد می شوند که  مغایرایجاد کند که 

های  مانند فصلخواسته ای را ایجاد کند که در راستای رفتار مطلوب باشد.  ،یک محرک

 قبل، خط مستقیم نشان می دهد که خواسته های ما در راستای رفتارمان می باشد.

 

 

 

ا ر در دنیای امروز علت مشکل آفرینی آنهاو  ماهیت انگیزه ها و امیال شدید خود ما باید

اجداد و نیاکان ما می توانند مانع بزرگی برنامه ریزی های  درک کنیم و متوجه شویم که

اد به مواد اعتی مشکلبه عنوان مثال، می توان به باشند. سلامتیمان در دنیای امروز  برابردر 

می  روی سیستم پاداش دهی مغز اثرمانند کوکائین  مواد مخدر صنعتیشیمیایی اشاره کرد. 

قین احساسات تلو لذتی را فراهم می کنند که اجداد ما به آن دسترسی نداشتند.  گذارند

شده بر اثر مصرف داروها که قبلا برای تقویت رفتارهای سازگارانه استفاده می شد، فقط 

، تنها چیزی د مخدرموابا این حال، اعتیاد به  منجر به ادامه استفاده از داروها شده است.

. اشدبشده منجر که به لذت بردن افراد در دنیای امروزی و عقب نگهداشتن آنها نیست 

بسیاری از رویه های جدید را با مهارت بالایی ایجاد کرده  ،سازمان ها و نهادهای امروزی

ت می فعالی بالا،تمام خواسته های ما با اثربخشی  برای برآورده ساختن این سازمان ها اند.

d 

i 

b 

 ورودی

 خواسته

 رفتار



یدی شکل جد گسترش به می کنند، فراهمکه نظام های اقتصادی  مشوق های مالی. کنند

تیاد، یک اع .می زنندصدمه به افراد  ، "پیشرفت جهان "به بهانه  و کمک می کنند اعتیاد از

ل گیری شکفرد را کنترل می کند و اغلب باعث جلوگیری از رفتار ناسازگارانه است که 

فرد می شود و محدودیتی را برای ساختن زندگی و روابط سالم در رفتارهای سازگارانه 

در  می شود.و رسیدن به رضایت واقعی با دیگران فرد ایجاد می کند و مانع از سازگاری 

ا مبسیاری از مواقع، احساسات خوب باعث شکل گیری عادت های بد در فرد می شوند. 

 ییحاوی شکر، نمک و چربی بالا ی داریم کهبه خوردن غذاهای تمایل زیادیانسان ها 

برای تامین انرژی و مواد غذایی ضروری و  ییهاغذا چنیناز خوردن ، زیرا اجداد ما هستند

داد اجاستفاده می کردند.  ،غذاکمبود  زمان های جبرانبرای از چربی ذخیره شده در بدن 

از آنها به میزان مناسب استفاده می کردند. اما، دنیای امروز  ،به دلیل کمبود مواد غذایی ما

بسیار  زمان های گذشتهکه در است شده  در نظام های پاداش دهی ای ایجاد رخنهباعث 

حاوی مواد شیمیایی اعتیادآور  ی هستیم کهمفید بودند. امروزه شاهد افزایش حجم غذاهای

ه شده که این مواد شیمیایی ب موجبز هستند. سبک زندگی یکجانشینی دنیای امروز نی

ی نیاز ذات خود باشند، باعث بیماری و چاقی فرد شوند. اهداف اولیهاینکه درخدمت  جای

مورد بهره برداری شرکت های رسانه اجتماعی واقع شده است و این  ،ما به تائید شدن

می کنند.  ادهاستف از الگوریتم های سفارشی خود برای اعتیاد هرچه بیشتر مردم شرکت ها

. ما در منجر می شود "چاقی اجتماعی "نتیجه کار این شرکت ها به گفته راندولف نسه به 

مقایسه با نیاکان خود از فرصت های بیشتری برای دریافت تائید اجتماعی و سرگرمی 

مل تعا می کند که فراهمرا  همان پاداش هایی ،دیجیتالی رای گیری برخوردار هستیم. 

، می یتالدیج دنیایکار کردن در با این حال، اعتیاد به اجتماعی واقعی قرار بود فراهم کند. 



امروزه شاهد این هستیم که  تواند مانع از ایجاد پیوندهای اجتماعی در زندگی واقعی شود.

ه ب اعتیادمغز ما به انجام بازی های ویدئویی و خریدهای آن لاین اعتیاد پیدا کرده است. 

ا م از تصمیم گیری آگاهانه مانع کهشده است وسوسه های جدیدی  این کارها باعث ایجاد

مشکل دنیای پیشرفته امروزی این است  .می شود وقتمان سپری کردندرست برای نحوه 

که به جای بهینه سازی ارزش های ما، انگیزه هایمان را بهینه سازی می کند. وقتی که 

 دنیای پیرامون ما باعث بالا بردن خواسته هایمان می شود، سبک زندگی ما نیز به راحتی

ا به محصولات و م هستند انگیزه های پنهانی توسط افرادی طراحی خواهد شد که دارای

اتی که به با وجود انتقاد کسب سود از ما هستند. شرکت هایی تبدیل می شویم که به دنبال 

سبک زندگی امروزی وارد می شود، مشکلی با نوآوری های پیشرفته امروزی وجود 

 تصمیمقدرت قضاوت و فن آوری دارای کارکردهای مفیدی است و تا زمانی که ندارد. 

 زیی امرواستفاده از آن وجود ندارد. هر چند که دنیامشکلی برای ، ردگیری را از ما نگی

بر  ، این است که مهارت تسلطآثار اعتیادبهترین راه برای مقابله با اعتیادآور شده است، 

نفس را در خود پرورش دهیم. ما باید سبک های زندگی خود را به شکل آگاهانه ای 

فکر کنیم و اهدافی را برای صرف زمان و بیشتر در مورد ارزش هایمان طراحی کنیم و 

به دهیم و  را افزایش نفسانرژی خود تعیین کنیم. ما باید یاد بگیریم که مهارت تسلط بر 

در فصل تقویت کنیم. در خود  را خویشتنداریجای ملایمت زیاد با نفس خود، اراده 

ولین گام برای طراحی بعدی، جزئیات بیشتری در مورد خویشتن داری ارائه خواهد شد. ا

 رسیدن به اینرفتارمان این است که از وضعیت زندگی فعلی خود آگاه شویم. برای 

جمع آوری کنیم در مورد رفتار و سبک زندگی خود، لازم است که اطلاعاتی را  هدف،

آنها را مورد تجزیه و تحلیل قرار دهیم. چنین نظارت دقیقی برای تغییر رفتار و عادت و 



خود را تهیه کنید که این  بدو  خوبفهرستی از عادت های روری است. های ما ض

مسافتی که می دوید یا میزان میزان ای خواب شما، فهرست می تواند شامل تعداد ساعت ه

مصرف کالری شما باشد که بستگی به رفتار شما خواهد داشت. رفتارهای شما شامل موارد 

ابراز  نهناتوانی در زمی یا از اوضاع شکایت کردندیگری از قبیل استفاده از تکه کلام ها، 

برای هر یک از رفتارهای منفی خود، فهرستی از تعداد می باشند. نیز وجود در رستوران 

ساده  تهیه چنین فهرست تلاش برایدفعات مشغول شدن به آنها در هر هفته را تهیه کنید. 

ی را در مورد چگونگی شما همچنین باید تحقیقکافی است. ،ترک یک عادتای برای 

انجام دهید و ببینید که چند ساعت از یک هفته را صرف در یک هفته،  صرف اوقات خود

، 186با استفاده از یک نمودار دایره ایانجام بازی های ویدئویی یا تماشای فیلم می کنید. 

را با زمان ایده آل آنها مقایسه در هفته به این فعالیت ها  ساعت های مشغول شدنتعداد 

ما وقتی که ش .کنید نزدیکآنها به زمان ایده آل  این ساعت ها سعی کنید کهکنید و 

دقیقا بیان ید با، انجام هر کاریقبل از را بهینه سازی کنید، تان رفتارتصمیم می گیرید که 

 "رسم گرگ میاگر ایکس را انجام دهم، به ای "کنید که منظورتان چیست. تصور اینکه 

ساده به نظر می رسد، اما بسیار موثر است. وقتی که افراد سعی می کنند تا رفتار خاصی را 

خواهند  رختخواببپذیرند، اغلب می گویند که کمتر سیگار خواهند کشید یا زودتر به 

نیستند و نیاز به قدرت اراده برنامه خاصی قادر به ایجاد  رفت و این در حالی است که

رایانه نمی گویید که بیشتر وقت ها چه کاری را انجام دهد. یک دارند. شما به  بیشتری

بلکه دقیقا به آن می گویید که چه کاری را در چه زمانی و طبق چه دستورالعملی انجام 

 مکانادهد. با نرم افزار ذهن شما نیز باید به شکل مشابهی رفتار شود. همه ما می دانیم که 
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ی در عوض می توانیم رو. وجود ندارد مانسبک زندگییک شبه در  پایدار اتتغییرایجاد 

شویم.  رت تغییر تدریجی رفتار خود تمرکز کنیم تا به سبک زندگی ایده آل خود نزدیک

اصلاح می شود و عادت های بد خود را ترک خواهیم به این ترتیب، رفتارمان به تدریج 

ل هفته خود را در خدمت آرمان هایمان ککرد و عادت های خوبی پیدا خواهیم کرد و 

     .  بودخواهیم 

 از دیگران خطرات ناشی از فرمانبری

ریش فرد –برد، همیشه تحت امر دیگران خواهد بود. بشخصی که نتواند از خودش فرمان 

 نیچه

ید . بدون تسلط شناختی، عقادارندروی ما  زیادیطبیعی است که انسان های دیگر، تاثیر 

ا بدیگران به شدت روی ما تاثیر خواهند گذاشت و ما را به بازی خواهند گرفت. دیگران 

س حاست درست یا نادرست باشند، به ما  ارائه عقاید جزمی و متعصبانه خود که ممکن

که  کنند آرامش می دهند. آنها با بیان عقاید خسته کننده خود، این باور را در ما ایجاد می

، بدون تسلط احساسی. پیروی کنیماز مسیرهای خاصی  برای سلامتی در زندگی باید

. وقتی که ما خودمان را به طور کامل در ناراحت خواهیم شدگفته ها و افکار دیگران از

 نفقدا. همچنین، زندگی رضایت بخشی نخواهیم داشتاختیار دیگران قرار می دهیم، 

باعث می شود که حتی در زمینه هایی که از دیگران آگاه تر هستیم، مجبور  تسلط رفتاری،

 رهایوقتی که جوان هستیم، ما را از خط شویم. و رفتارهای دیگران اعمال به پیروی از

 ادامهز نی فشارهای اجتماعی تا دوران بلوغ مافشار همسالان آگاه می کنند و این مربوط به 

اری به روانک، شناختیروند. در یک آزمایش تحقیقاتی روان پیدا می کنند و از بین نمی 



کار تحقیقاتی  انجام یکاز آزمایش شوندگان خواست که به او در  187درن براوننام 

می شار ف به آنهابودند که  شدهبازیگرانی احاطه  توسطکمک کنند. آزمایش شوندگان 

آزمایش شوندگان باور  ای را انجام دهند. کارهای سوال برانگیز و احمقانه آوردند که

شت بام را از پ یاین است که فرد بی گناه ،تنها راه اجتناب از زندانی شدنکرده بودند که 

 ظوربه من بر آزمایش شوندگاناعمال فشار  برایبازیگران ساختمان هل دهند تا بمیرد. 

ران بازیگآموزش دیده بودند. با این حال،  ،کار احمقانهاین به ارتکاب  آنها مجاب کردن

می کر چند لحظه فآزمایش شوندگان  اگر و  بیان نمی کردند این کار انجام  دلیلی را برای

ارتکاب  از یکی از آزمایش شوندگاناز انجام این کار اجتناب کنند.  ، می توانستندکردند

فرد بی گناه را از  دند کهمتقاعد ش بقیه آزمایش شوندگاناین عمل خودداری کرد، اما 

به آنها اطلاع داده شد که تمام این کارها فقط  البته، بعداپشت بام ساختمان هل دهند. 

 بوده است. براون در پایان می گوید:  سازیصحنه 

ران تاثیر پذیری از دیگ، این است که همه ما در معرض داشتنکته ای که باید به آن توجه 

تر شویم  قوی بایدایم،  شویم که توسط دیگران بازی داده شده هستیم. اما وقتی که متوجه

 درن براون –                   را تمرین کنیم و با دیگران مخالفت کنیم. "نه گفتن "و 

در مورد شخصیت خود داریم و صرف نظر از شرایط را ما اغلب تصورات قوی و مثبتی 

ماعی فتار ما بستگی به نیروهای اجتمحیطی، تصور می کنیم که شخص خوبی هستیم. اما ر

علق تحس همه ما می دانیم که به شدت نیازمند می کنند.  ای دارد که در اطراف ما فعالیت

تائید شدن از سوی دیگران هستیم، اما همین نیاز ساده می تواند باعث سوء استفاده  خاطر و
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برخلاف انگیزه های شخصی خود عمل  تا دیگران از ما شود، به طوریکه که مجبور شویم

 رتحت تاثیخود،  برخی از تصمیم هایبرای باعث می شود که  "اطاعت جمعی "کنیم. 

تصمیم  برخی از برای، باشیمما بدون اینکه متوجه . بگیریم قرار گفتار و اعمال دیگران

 بهیا  قرار می گیریم و اعضای خانواده خود دوستانتحت تاثیر نامحسوس  ،خود های

ار، . همکواقع می شویمبرای همرنگی با آنها  همسالان خودآسانی تحت تاثیر فشارهای 

از ما درخواست کند که کار کوچکی را انجام دهیم  روشنده یا یک سازمان ممکن استف

یک تکن نام این یف بزرگتری را از ما درخواست کند.و سپس، به طور پشت سر هم وظا

متقاعد کردن مردم به انجام کارهایی که در حالت  است که برای "180جاپا بازکردن"

ته که به مرگ گرف"تکنیک در . از طرف دیگر، استفاده می شودعادی قبول نمی کردند، 

که رد خواهد شد و به دنبال  می شود تقاضا ، یک درخواست بزرگ"189به تب راضی شود

به  "118خودشیرینی "تکنیک د شد. نآن، درخواست های بسیار کوچکتر تقاضا خواه

اره یک رفتار خاص اشیا انجام استفاده از چاپلوسی برای وادار کردن دیگران به پذیرش 

ردن از ک و تمجید با تعریف کهکنیم  سعیخودشیرینی، ما نوع متداولی از در می کند. 

با احتمال  این شخصدر کاری استعداد دارد تا را متقاعد کنیم که  ، اوشخصیک 

 را انجام دهد.  کار ما بیشتری،
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برای یک شخص انجام می  را خوبی به این معنی است که ما کار "نیکی متقابلاصل  "

این روش از حس ذاتی خیرخواهی که در گذشته در صدد جبران آن برآید. او دهیم تا 

 ، استفاده می کند. می شدباعث حفظ موقعیت اجتماعی نیاکان ما 

 

 

 

 

و اینکه شما هم فرد محترمی  "یکی انگاریحس " ایجاد از طریق شرکت هاهمچنین، 

کنند که تصمیم خاصی بگیرید یا از محصولات آنها  تانتقاعدممکن است مهستید، 

کنید. تبلیغ کنندگان از تمایل ما برای همذات پنداری با اشخاص محترم و  اریخرید

پشتیبانی ق آنها از طریبخشند. بتا به محصولات خود اعتبار  می کنند استفادهسوء  ،ستودنی

در مورد مردم  احساسروی  که این کالاها را مصرف می کنند، سرشناساز چهره های 

درک می کنند که . بازاریاب های خوب می گذارندشان تاثیر ارزشمند بودن محصولات

محسن گفت که من 

استعداد زیادی در 

زمینه گردگیری از 

 سقف ساختمان دارم. 

خواسته: من می خواهم 

 با استعداد باشم.

رفتار: قبول کردن 

 گردگیری از سقف.

شرکت به من یک 

رایگان برچسب 

 تبلیغاتی داد.

خواسته: من می خواهم 

 منصف باشم.

رفتار: دادن هدیه پولی 

 به شرکت.



در گروه های خاص صورت می گیرد و این  مابسیاری از خریدها با انگیزه مقبول شدن 

 باولا بگیریم. تبلیغ کنندگان معم نادرستیکه تصمیمات  باعث شود ممکن استموضوع 

و  فوریت، احساس محصولات خود خرید ازبرای  مقداری ارائه محدودیت زمانی یا

مشتری ایجاد می کنند و با این کار باعث می شوند که ذهن کمیاب بودن کالا را در 

 ر خواستدترفند  باهمچنین، آنها  .بگیردعجولانه و بدون فکر قبلی  تصمیماتمشتری 

 ندی توانم است،مشتری که بسیار کمتر از قیمت اولیه محصول  سویاز پیشنهادی قیمت 

برای بالا بردن  111اثر ظاهری یا از ترفند دنرا به فروش رسان خود محصولات بی ارزش

ه .آیا زمانی را بکننداستفاده قیمت یک چیز بی ارزش مانند ظرف غذا در یک رستوران 

راهکارها برای متقاعد کردن شما برای انجام این از یکی از  فروشنده یاد می آورید که

ا به ان ربازپس گرفتن پولت باشد؟ قبل از اینکه تقاضای کردهیک اقدام مشخص استفاده 

ز برای نخریدن محصول ا شمااطلاع فروشنده برسانید، توجه داشته باشید که تصمیم 

وب فریبکاری محسنوعی خودش ، راهکارهای فریبنده اوبا تان فروشنده به خاطر مخالفت

نقطه مقابل آن  شما است که معنی این به "114واکنش منفی "می شود. همچنین، پدیده 

 علتا ام خواهد را انجام دهید تا تحت تاثیر او قرار نگیرید.فروشنده از شما می چیزی که 

نوعی  نشان دهنده قضاوت شخصی شما می باشد و خودش فقط ،این تصمیم گیری

. اما مهم دنالبته، همه تصمیم هایی که دیگران برای ما می گیرند، بد نیست .استانحراف 

 با مقاومت در برابر راهکارهاییاین است که ما تصمیم های خود را به تنهایی بگیریم. ما 

ون بدخود را تصمیم های ، می توانیم می کنندبرای فریب دادنمان طراحی  دیگران که

                                                           
111 Contrast effect 
112 reactance 



. مشابه مبگیریفایده ای که برای خودمان دارند، بر مبنای و  آنهاوابستگی به خواسته های 

را  ذهن خودمی توانید سیستم عامل شما آنچه که در مورد انحراف های شناختی بیان شد، 

 ،یگرانمتقاعد سازی دترفندهای به گونه ای برنامه ریزی کنید که در برابر فریبکاری و 

می شود.  شروعبا ترفندها ما ش کردن آشنامثل همیشه، این فرایند با د. مصونیت پیدا کن

با راهکارهای مختلف فریب دادن آشنا شوید و به جای استفاده از آنها بر  شما می توانید 

این، شما  ربناب .کنیدعلیه دیگران، آنها را برای دفاع از خودتان در مقابل دیگران، استفاده 

برای برنامه نویسی مجدد  خواهد شد،می توانید از روش هایی که در فصل بعد معرفی 

به خودمان اجازه دهیم که بر خلاف  اگر استفاده کنید.نقاط ضعف و آسیب پذیری خود 

خواسته ها، اهداف و آرمان های خود عمل کنیم، سلامتی خود را در دستان افراد دیگری 

ل ترس به دلی. وقتی که ما نداشته باشند علاقه چندانی به آنممکن است قرار می دهیم که 

می گیریم، از آرمان های خود دور از خودنمایی ، جلوی دفاع کردن از ارزش هایمان را 

وقتی که به دوستان حسود خود اجازه می دهیم که ما را از رسیدن همچنین، خواهیم شد. 

 . گرفتخواهیم  فاصله از آرمان های خودبه آرزوهایمان منصرف کنند، 

و  کرده اندانسان ها برای جلوگیری از مغلوب شدن توسط ایل و تبار خود، همواره مبارزه 

این بهای زیادی تنها و گاهی هراسیده خواهند شد، اما  به مبارزه خود ادامه دهند، اگر

 رادیارد کیپلینگ –               خواهند پرداخت.، سلطه ناپذیریبرای  نیست که

 خطرات ناشی از راحتی

 هروئین، کربوهیدرات ها و درآمد ماهانه، سه مورد از قویترین اعتیادآورها هستند.



ایجاد نمی کند، اما زندگی راحت، به هیچ  را به نوبه خود مشکلی "راحتی"هرچند که 

 استزندگی خوب نمی باشد. راحتی مانند یک آرامش بخش قوی  مترادف با یکوجه 

یجاد ابرای انجام برخی ازکارهای ضروری ما، مشکلاتی را تولید بی خیالی می کند و که 

ت به سرع. ما از همان لحظه ای که به دنیا می آییم، از یک پناهگاه گرم و راحت، می کند

سالهای نخستین  کوشش و تقلا،این پر تلاطم می شویم.  دنیایو وارد یک خارج شده 

ناگهانی از  انتقال هایشاهد مجموعه ای از دوران بچگی، ما در  زندگی ما را فرا می گیرد.

ور دشامل رفتن به مدرسه برای اولین بار،  انتقال های از این منطقه امن خود هستیم. برخ

، پیوستن به یک تیم ورزشی، پیدا کردن اولین شغل و غیره بودن از خانواده برای یک شب

افراد جوان از انجام کارهای روزانه، از افرادی این هستیم که ما همه ساله شاهد د. نمی باش

ور دست بر می دارند. تغییر به طگرفته بودند و از هویت های ساختگیشان خوکه به آنها 

 اگر ما قدرت انتخاب داشتیم، هرگز آن را انتخاب نمی کردیم. ماذاتی دردناک است و 

داریم و وقتی که از آن خارج می موجود را گرایش به تعادل و حفظ شرایط انسان ها 

مرتکب شده ایم. با این حال، در این مرحله  احساس می کنیم که اشتباه بزرگی راشویم، 

 ردنک رشدبرای موجود  تغییر را نداریم. فشار برایسریع  اقدامچاره ای به جز  ،از زندگی

و سازگاری با شرایط جدید به قدری قوی است که به سختی می توان در برابر آن مقاومت 

ید سازگار شوند، به عنوان کرد و افراد کمی که نمی خواهند یا نمی توانند با شرایط جد

تغییرات جدید، موجب می شود یا ناکارآمد در نظر گرفته می شوند.  عقب ماندهیک فرد 

طول خواهد به که اغلب چند ماه  ناراحت کننده را تجربه کنیم انتقالکه ما یک دوره 

ن حال، در عیو  ناپدید می شوندمنابع قدیمی تقویت کننده ما ،  دوره انتقالاین در. انجامید

 س ازپبا این حال، . نخواهد شد ایجادمنابع جدید و گرفتن جای آنها  ورودبرای  فرصتی



. ما به تدریج شروع به خو گرفتن می شوداتمام این دوره انتقالی، یک دوره طلایی شروع 

ما کاهش خواهد یافت. افرادی که با این زندگی جدید خواهیم کرد و احساس بیگانگی 

وند. ما واقع می شمورد علاقه اکنون سرد و غیر صمیمی به نظر می رسیدند، سیار بدر ابتدا 

و ما خودمان را  می گیرندجای عادت های روزانه ما را  ،رفتارهای خود انگیخته و خلاقانه

ی میک نور جدید خواهیم دید و جنبه های ناشناخته یا فراموش شده مان، آشکار در پرتو 

رای به کشف آرمان های شخصی خود و راه های جدیدی ب. ما همچنین، موفق شوند

ین اپیشرفت ما می باشد. برخی ها با شرایط  معنیسازگاری با آنها خواهیم شد و این به 

در این دوره انتقالی که می تواند دوره انتقالی می جنگند و برخی به آن عشق می ورزند. 

ع یک کار جدید باشد، ورود رفتن به یک دانشگاه، انتقال به یک شهر جدید یا شرو

ه چیز که همکاذب نوعی اعتماد به نفس داشتن ناگهانی ما به دنیای ناشناخته معمولا با 

 د رفت.نپیش نخواه همیشه کارها خوب ،البته. همراه می شود خوب پیش خواهد رفت،

ه، تراحتی و استقبال از دنیای ناشناخ شدن ازبرای رها اما، به نظر می رسد که تصمیم ما 

 پاداش بزرگی را به همراه خواهد داشت.

طبیعت عاشق شجاعت است. شما برای انجام کاری متعهد می شوید و طبیعت با از میان 

این امر به طرز شگفت برداشتن موانع به نظر غیر ممکن، به تعهد شما پاسخ می دهد. 

توجه مشما را به اعماق دریا می اندازد، طبیعت، وقتی انگیزی اتفاق می افتد، به طوریکه 

 ترنس مککنا –                   .نشسته ایدکه روی یک تشک پر از پر می شوید 

 رای تغییرباما، وقتی که به سن بلوغ می رسید، چیز عجیبی اتفاق می افتد. فشار زندگی 

تند، فهایی که فرصت تصمیم گیری را از شما می گر تندآبمتوقف می شود.  کردن،



ی البته، گاهی زندگاکنون شما را در برکه ای از تمام گزینه های دلخواهتان رها می کنند. 

به شکل غیرمنتظره ای دچار تغییر و تحول اساسی شود. اما، در بیشتر موارد، می تواند 

شما ایجاد نمی شود. فشارهای اجتماعی و زیست شناختی که  گرانبهایاختلالی در تعادل 

ی ، ناگهان از بین مندرا مجبور به تغییر و سازگاری با شرایط جدید می کردزمانی شما 

روند و شما با اراده راسخ خود تصمیم می گیرید که اکنون زمان سر و سامان گرفتن و 

آن است که خود را با یک شهر، شغل و خانه خوب، وفق  وقتاست و  تشکیل خانواده

ه، زمان متعهد شدن است. در نهایت، معلوم می . بلکنیسترشد و تغییر اکنون زمان دهید. 

شود که منطقه امن شما قرار نیست گسترش بیشتری پیدا کند. بنابراین، تسلیم می شوید و 

این زیاد بد نیست. شما با شخصی ملاقات می کنید که از بودن در کنار او لذت می برید و 

ی کنید و خانه و شغل خوبدگی مشترک خود برنامه ریزی با کمک او می توانید برای زن

تغییر  دیگر شما را مجبور بهرا تهیه کنید. به این ترتیب، شما به زندگی ای می رسید که 

در این زندگی، در پناهگاه گرم منطقه را دارند.  چنین زندگی ایهمه آرزوی نمی کند و 

 نخواهید شد.  آشفتگی امن خود خواهید بود و هرگز دچار

تاق کار ا یک مانندپیشرفته ترین امکانات  می خواهیم کههمه ما عاشق راحتی هستیم. ما 

ا این . برا داشته باشیممدیریتی شیک، اتاق های قفل دار تمیز و حوله های نرم و سبک 

اهد خو سستی انگیزه های مااعث حال، همه اینها مایه شرم است، زیرا زندگی تجملاتی ب

اه ما پیام می دهد که کمتر تلاش کنیم و در گوش ما زمزمه می شد و به ذهن ناخودآگ

 دانیل کویله –کند که راحت باشیم. زیرا، به آنچه که می خواستیم، رسیده ایم.     



تحولی که شما با رسیدن به چنین ثبات بالایی تجربه خواهید کرد، بسیار نامحسوس است. 

یح و لذت ناشی از تفرمیزان این تحول به قدری کم است که تقریبا نامحسوس می باشد. 

چالش و هیجان به آهستگی فروکش می کند و بعد از چند سال، همه چیز از تب و تاب 

ی رو به زوال م و می کنیدخود را فراموش ایی های بالقوه و توانشخصیت شما می افتد و 

 گذارید. 

 

 

 

 

اند انحرافی می تو ،کلید رسیدن به عظمت است "درد کشیدن"که مبنی بر ایندیدگاه نیچه 

ا می کند. پید عقلانی بیشتریعوض کنیم، جنبه  "ناراحتی "را با  "درد "باشد، اما اگر واژه

مناسب  قطف، ناپخته بودنجان کاگ در کتاب خود اشاره می کند که فلسفه نیچه به دلیل 

  .و حتی به درد جوان ها هم نمی خورد است نوجواننسل 

چقدر خسته کننده می شود و زندگی کردن در صحرا و  من نمی دانستم که گاهی دنیا

چقدر راحت تر خواهد بود و مراقب زندگی بودن  ،راضی شدن به یک زندگی معمولی

شما به عنوان یک فرد بالغ مسئولیت پذیر باید خود را تسلیم زندگی چقدر سخت است. 

 جان کاگ –     .  نید که اساسا کمتر از حد انتظار و قابلیت هایتان باشدای ک

خواسته: من می خواهم 

زندگی راحت و امنی 

 داشته  باشم.
رفتار: ماندن در شغل 

 تمام وقت خود.



وری به ما یادآاما، بلندپروازانه و هیجان انگیز است،  ،هرچند که بسیاری از ایده های نیچه

می کنند که انسان ها می توانند ناراحتی مورد نیاز برای انجام کارهای بزرگ را تحمل 

 افرادی در زندگی به بزرگی می رسند که در برابر فقط نیچه استدلال می کند که کنند.

دن شما با کنترل کر، مقاومت کنند. تمایل شخصی خود به لذت جویی و آسودگی خاطر

روح و روانتان می توانید بر اقدامات شخصی مختلف رفتار خود و یکپارچه سازی اجزای 

می همچنین شما  خود حاکم شوید و آنها را به سمت اهداف متعالی خود هدایت کنید.

خصی ماهیت شتائید  باتوانید یک نیروی خلاق باشید و به گونه ای زندگی کنید که 

 بیفزایید.رشدتان  بر ،تانخود

 . خاکدید و بذر امید خود را بکاریاکنون زمان آن رسیده که هدف خود را تثبیت کن

 به اندازه کافی غنی است. اما همین خاک، یک روز هنوز امید، برای کاشتن بذر انسان

 نیچه –ضعیف و نامرغوب می شود و دیگر درخت بلندی از آن رشد نخواهد کرد.  

بر اساس یک باور عمومی، بیشتر تحولات و رشدی که فرد در زندگی تجربه می کند تا 

وقتی که بیشتر افراد به سن سی سالگی می رسند، متوجه سن سی سالگی خاتمه می یابد. 

ست. البته، ا نگذاشتهمی شوند که تسلیم زندگی ای شده اند که جایی برای رشد آنها باقی 

آنها این موضوع را به عنوان یک چیز عادی می پذیرند. با این حال، چنین رکودی اجتناب 

از  مادائ دت را در خود ایجاد کنید کهبرای جلوگیری از آن، باید این عاناپذیر نیست و 

و آن را گسترش دهید. زندگی ای که در منطقه امن شما  خارج شدهمنطقه امن خود 

شما با  محدود شود، قطعا جلوی شکوفایی استعدادهای بالقوه شما را خواهد گرفت.

. خواهید گرفتخود را  توانایی ذهنیجلوی رشد واقعیت،  محافظت از خود در مقابل



 آزاردهندههمانطور که در فصل های قبل دیدید، اجتناب از کار کردن در محیط های 

سیب آپیش نروند،، نشده بود برنامه ریزیآنچه که کارها بر اساس اگرباعث می شود که 

ل تبدیجلوی رشد ایده های شما و بازخوردهای ناخوشایند،  ارائهپذیر شوید. اجتناب از 

ی شود مباورهای آزاردهنده باعث  نپذیرفتن .ا می گیردرتوانمند  به یک شخصشدنتان 

باعث می شود که به توانایی و اجتناب از موقعیت های آزاردهنده  که حقیقت را نپذیرید

 که از آنها میانجام دهید . شما باید یاد بگیرید که همان کارهایی را های خود پی نبرید

 د. ترسی

 کلی کلارکسن –     شود که قوی تر شویم.می باعث  ، از منطقه امن ما خارج شدن

بوده که موضوع نیازهای انسان  "ترس"به جای  "رشد"آبراهام مازلو یکی از حامیان قوی 

 را مورد بررسی قرار داده است. سلسله مراتب نیازهای مازلو به نیازهای روانی خاص ما

ص و ناق دچارکه اگر این نیازها برآورده نشوند، مازلو معتقد است ند. اشاره می ک انسان ها

راد بسیاری از اف این نیازها چالش زا و غفلت از آنها راحت است. تامین. خواهیم شدکمبود 

به خاطر ترس از دست دادن افراد و موقعیت هایی که نیازهای آنها را برآورده می کنند، 

 مای یازهان لازم نیست همه که تصمیم می گیرند که ریسک نکنند. اما، حقیقت این است

 داشت.  برآورده نشوند، کمبودی نخواهیم آرزوهایماناگر و  شوندتامین 

انسان آزاد است که برای رسیدن به امنیت، عقب نشینی کند یا برای رسیدن به رشد، جلو 

 وآبراهام مازل –رود. انسان باید رشد را انتخاب کند و بر ترس خود غلبه کند.             

دستگاه ظریف نیست که بتوان آن را در این موضوع را درک کنید که ذهن شما یک باید 

روانی حفظ کرد. فشار روانی و ناراحتی باعث بهبود عملکرد ذهن می  هایبرابر فشار



وقتی که خود را مجبور به خروج از منطقه امن خود می کنید، تجاربی کسب می د. نشو

کنید که به شما یاد می دهند که چیزهایی که از آنها ترس داشتند، چندان هم بد نیستند. 

 منطقه امن خود را تا جاییو  کنیددر برابر تهدیدهای محیطی از خود دفاع می توانید شما 

ارزش های خود را تحقق  بتوانید همه چیز راحت شوید وگسترش دهید که دوباره از 

واهید خبه عزم بیشتری برای تغییر و رشد، نیاز هر چه قدر که مسن تر می شوید،  .بخشید

داشت و فداکردن امنیت و راحتی برایتان سخت تر می شود و از این بابت افسوس می 

ید که در مقابل توانایی های اجازه می ده "راحتی" بهوقتی که به میل شدید خود خورید. 

یک زندگی خوب و قابل قبول که در راستای  برایمنحصر به فردتان بایستد، مانعی را 

. زندگی راحت را با زندگی خوب اشتباه نگیرید. شما می کنیدآرمان هایتان باشد، ایجاد 

بر موانع موجود در یک زندگی خوب قادر خواهید بود که مرزهای خود را جلو ببرید، 

اصل از شادی حدر حالی است که  و برای رسیدن به بزرگی تلاش کنید و اینغلبه کنید 

 زندگی راحت، یک شادی در سطح پایین است. 

 آلوده شدن به فسادخطر 

طوری عمل نکنید که انگار ده هزار سال عمر خواهید کرد. تا زمانی که زنده و قوی 

 مارک اورل –                                               هستید، انسان خوبی باشید.     

یک فیلسوف رواقی بزرگ ، به عنوان آخرین امپراطور روم شناخته شده که مارک اورل

یکی از منابع قوی طرز تفکر فلسفی است و  "مراقبه "کتاب او با عنوان  نیز بوده است.

مطالب خود در رابطه با فقط و  جالب است که او هرگز قصد چاپ این کتاب را نداشت

را در دفترچه خاطرات خود ثبت کرده بود و فقط می  روش های بهتر زندگی کردن



طرز فکر فلسفه رواقی گری و اصول برای یادآوری  مطالب نوشته شدهخواست که از 

 افراد قدرتمند چقدر ساده است که زندگی صادقانه برای ما می دانیم که همهاستفاده کند. 

قدرت باعث ایجاد  که انتظار داریم را کنار بگذارند و به فساد آلوده شوند. همه ما خود

می کنیم که اگر  تصورهمه ما  .نکنندبه وعده های خود عمل سیاستمداران و  شودفساد 

ارزش های خود را زیر پا خواهند گذاشت. ما شرکت ها به اندازه کافی بزرگ شوند، 

خود را فدای بهبود  و ارزش های همواره دوستانی داشته ایم که حاضر شده اند اصول

م تما به محض تجربه رها کردن ارزش های خودما نیز خود موقعیت اجتماعی شان کنند. 

در  تگیبه آهسعادت های منفی شخصیتی  .را داشته ایم در قبال دیگرانشدن مسئولیتمان 

، عادت می کنیم که دیگران را تحقیر کنیم یا پشت نباشیم مراقبما رخنه می کنند و اگر 

 کنیم. غیبتسر دیگران 

 

  

  

فساد شخصیتی یک پدیده بسیار واقعی است. هر چند که قدرت همیشه منجر به فساد  

 به سادگی می توان دچار انحطاط رفتاری شد. اما نمی شود، مطلق 

ای انسان ه انسان را فاش نمی کند.شخصیت واقعی ،  "قدرت"هیچ چیز مانند استفاده از 

ضعیف، به سادگی آرام می شوند. بیشتر افراد می توانند سختی ها را تحمل کنند، اما اگر 

احمقانه کردم.یک اشتباه   

 شناخت: همه فکر می کنند که من احمق هستم.

 احساس:  شرم.

 خواسته: ارتقای جایگاه خود

 رفتار: توهین کردن به دوست خود.



به او قدرت بدهید. این یکی از می خواهید که از شخصیت واقعی یک فرد آگاه شوید، 

 برت اینگرسول را –                      .                   استسخت ترین آزمایش ها 

نند شما هم ماهر انسانی ممکن است وسوسه شود که از اعتماد دیگران سوء استفاده کند. 

ون و قانو  انجام داده باشیدرا شته کارهای بدی هر شخص دیگری ممکن است در گذ

همچنین، بیشتر ما به محض رفع خطر  را زیرپا گذاشته باشید. خودارزش های شخصی 

با این حال، با استفاده از جریمه شدن، هر کاری که دلمان می خواهد را انجام می دهیم. 

  .باشیدخود بد رفتارهای مراقب می توانید  ،رفتار کنترلمهارت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

دوست من با محسن 

 صحبت می کند.

دوست من جذب 

 محسن شده است.

من نمی خواهم که 

او جذب شخص 

دیگری غیر از من 

 شود.
 احساس حسادت.

 می خواهم تلافی کنم.

 رفتار: به دوستم می گویم که از آشپزی اش متنفرم.

کند و به دوستم توجهی نمی 

صحبت خود با محسن ادامه 

 می دهد.

 شناخت: به من بی احترامی شده است.

 احساس: خشم.

خواسته: می خواهم 

احترامم را دوباره به 

 دست آورم.

 رفتار: با مشت به صورت محسن  می کوبم.



 دهآفریانسان ها طوری در بهبود رفتارهای ما ایفا می کند. ما را احساس هویت نقش مهمی 

ل . هر چند که این تمایبه نمایش بگذاریماز خود  را چهره مثبتی داریمکه دوست  ایمشده 

ا ر شود، اما توانمندی هایمان در ما منجرمی تواند به ادراک های انحرافی و خود شیفتگی 

عادت های ما تاثیر می گذارد و به آنها  افزایش می دهد. احساس هویت، روی اقدامات و

 و شکل می دهد. فرق بزرگی بین شخصی که می خواهد یاد بگیرد که چگونه گیتار بنوازد

باور دارد یک نوازنده است، وجود دارد. جیمز کلییر در کتاب خود با عنوان شخصی که 

ر ه توضیح می دهد و ادعا می کند که ارتباط بین هویت و رفتار ما را "عادت های اتمی"

نوع شخصی که می خواهیم به آن هویت ما و  در شکل گیریاقدامی که انجام می دهیم، 

 .نقش داردتبدیل شویم، 

خود تبدیل شوید، باید دائما باورهای خود را  هویتی شکلاگر می خواهید که به بهترین 

 جیمز کلییر –اصلاح کنید و هویت خود را ارتقا و توسعه دهید.                         

رابطه بین هویت و رفتار، یک رابطه دو طرفه است. یعنی هم هویت باعث شکل گیری 

آنچه که ما راجع به خودمان  می شود. هویترفتار می شود و هم رفتار باعث شکل گیری 

ی شخصیت. پیام هایی که ما در مورد ویژگی های استمی دانیم، حاصل مشاهده رفتارمان 

ا ند. شخصیت مما می شو "خود پنداره"عث شکل گیری مخابره می کنیم، با خودبه  مان

مواره هبدون اینکه آگاه باشیم، که به طور مکرر انجام می دهیم. ما  اقداماتی است نتیجه

این موضوع روی سلامتی روان ما تاثیر  هستیم. آنو ارزیابی نظارت بر رفتار خود  در حال

می گذارد. علت اینکه برای درمان رفتار خود به پزشک مراجعه می کنیم، این است که 

و این  ، قضاوت کنیمبودن  رفتارمانخودمان نمی توانیم در مورد درست یا نادرست 



د و برای نموضوع باید ثابت شود. افرادی که افسرده هستند، معمولا عزت نفس پایینی دار

ساده ترین کارها مانند بیرون آمدن از رختخواب مشکل دارند. آنها باید برنامه ای را  انجام

برای فعالیت های روزانه خود تهیه کنند. مشکلات آنها با گذشت زمان بر طرف خواهد 

ن برای درما "رفتار درمانی"مفید بودن شد و آنها به زندگی معمولی بازخواهند گشت. 

رای اینکه بافسردگی نشان می دهد که سلامتی ما به شدت وابسته به رفتارمان می باشد. 

ی اگر ما کار ثابت شود که چه نوع فردی هستیم، باید به عادت های خود مراجعه کنیم.

 ارسطو معتقد است که شخصیت انجام ندهیم، معلوم نمی شود که چه نوع شخصیتی داریم.

 نرم افزار ذهن ما توسط عادت ها وموع عادت های او تشکیل می دهند. یک فرد را مج

ه بنابر این، اگر ما نقش فعالی در این برنامه نویسی نداشت. درفتارهای ما برنامه نویسی می شو

 و باشیم، هویت ما و اینکه چقدر به آرمان های خود نزدیک شده ایم، به صورت اتفاقی

مراقب باشیم. زیرا این خطر باید طراحی هویت خود،  هنگام .خواهد شدتعیین  تصادفی

حول ویژگی های خاصی متمرکز کنیم یا فقط ویژگی های وجود دارد که هویت خود را 

خاصی ذاتی دارای مهارت  اگر که شمامثبت خود را در نظر بگیریم. به عنوان مثال، 

عت به سرو آن را  بشناسیدآن مهارت را به عنوان نقطه قوت خود ممکن است که هستید، 

باعث می شود که ارزش شخصی خود را  کار اینتبدیل به بخشی از هویت خود کنید. 

ید و بیشتر بدان جذابیت، هوش یا شوخ طبعی( )مانند خاصشخصیتی  ویژگی وابسته به آن

 .یریدرا بگدر زمینه های دیگر  خودرشد و پیشرفت  جلویروی آن سرمایه گذاری کنید و 

ر به شکل قاد ای همذات پنداری کنید که لایق آنها نیستید،با ویژگی های شخصیتی اگر 

مثبت نخواهید بود و به محض اینکه ویژگی های مثبت  جهتت خود در دهی شخصی

   در هم شکسته خواهد شد. شما  "خود پنداره"کمرنگ شوند، کل  شماشخصیتی 



اثر تجارب یکباره به تدریج کمرنگ می شود، در حالی که اثر عادت ها با گذشت زمان 

تقویت می شود و این نشان می دهد که عادت ها نقش مهمی در شکل دادن به هویت ما 

 کننده نوع شخصیتی هستند که به تعییندارند و عادت هایی که ایجاد می شوند، در واقع 

   جیمز کلییر –                                                          آن تبدیل خواهیم شد.        

 اگر دستورات اخلاقی منصفانهیکی از نگرانی های معمول جوامع امروزی این است که 

انسان  . اگرنداشتندانسان ها دلیلی برای پذیرش مسئولیت اقدامات خود  ،وجود نداشت ای

همواره تحت نظارت یک قاضی همه چیز دان هستند، ممکن است ها باور نداشته باشند که 

 از تمام خواسته هایانجام دهند یا چرا نباید  را از خود بپرسند که چرا باید کار درست

 صداقت را به معنی پذیرش متعصبانه قوانینیممکن است خود پیروی کنند؟ آنها  نفسانی

اعمال  عواقبتاثیر با این حال،واهد داشت. از آنها، عواقبی را به دنبال نخ تخطیکه  بدانند

ه بدون نیاز ب می توانیمما کاملا واقعی و شدید است. علت اینکه بر روی ارزش هایمان ما 

بر اساس ارزشهایمان عمل کنیم، این است که خودمان شاهد اعمال خود  ون نظارت دیگرا

که برسیم ه باور فریبنداین  نباید بههرگز هستید و  رفتارماندائما در حال ارزیابی  ما هستیم.

 در راستای آرمان هایمان اعمال ما برای اینکهیافته ایم و به استانداردهای خود دست 

 خوبی را بین آن ها ایجاد کنیم. رابطهباشند، باید 

از خودتان بپرسید که اگر تمام جهان به من  هر وقت که می خواهید کاری را انجام دهید،

گرایش های از نگاه می کردند، چگونه عمل می کردم و بر اساس آن عمل کنید. 

و هر وقت که فرصتی ایجاد شد، آنها را تمرین کنید.  حمایت کنیدپرهیزکارانه خود 

 مطمئن باشید که گرایش های شما با تمرین کردن قوی تر خواهند شد، همانطوری که



خود را پرهیزکارانه اگر گرایش های . می شوند قوی تراعضای بدن با ورزش کردن، 

      توماس جفرسون –  به عادت تبدیل خواهند شد.در شما  آن گرایش هاتمرین کنید، 

مفاهیمی مانند پرهیزکاری، صداقت و شخصیت در دنیای امروز، خشک و بی روح به نظر 

د که اینکه شما تبدیل به شخصی شوی در ارتباط هستند. ایمی رسند، زیرا با مکاتب کهنه 

به  ماش شدن در زندگی است. اما تبدیل می پسندید، بدترین شکل زندانی شدنآن را ن

شخصی که واقعا آن را محترم می شمرید و به آن عشق می ورزید، مهمترین ویژگی بارز 

 ،برای ارزش های خوداگر . نشویددچار غرور کاذب  وقتی، البته یک زندگی خوب است

و محکمی برای زندگی کردن بر اساس آنها خواهید  دلیل خوبارزش قائل شوید، 

شما هم شخصیت اصلی و هم تماشاچی زندگی خود هستید و هرچه قدر که برای داشت. 

برخوردار  بیشتری جذابیت بیشتری داشته باشید، از سلامت روانی ،تماشاچی زندگی خود

 خواهید شد. 

 یدینکات کل

  ترل کناست و  اهدافمان به سمت ماتسلط رفتاری به معنی هدایت موثر رفتارهای

 .دمحسوب می شورفتاری یا خویشتن داری، یکی از بزرگترین نقاط قوت بشر 

  قبل از اینکه شروع به کنترل رفتار خود کنیم، باید از تهدیدهای بالقوه ای که به

  ، آگاه شویم.می شوندهدایت رفتار ما  از مانعمی گذارند و  اثراحتمال زیاد روی ما 

  الگوریتم رفتاری که به عنوان یک عادت شناخته می شود، شامل اقدامات واحدی

 که جدا از هم به نظر می رسند.   است



  یا  ایجاد یک خواسته منجر بهرفتارها وقتی فعال می شوند که محرک های بیرونی

 انگیزه شوند. 

 به دور شدن ما از آرمان هایمان شوند و دنیای امروزی  امیال شدید می توانند منجر

 این امیال را تشدید می کند و مقاومت در برابر آنها، سخت تر از گذشته شده است.

  دنیای پیشرفته امروزی با معتاد ساختن ما به غذاها و مواد شیمیایی و فراهم ساختن

 است.  رساندهآسیب امکان دسترسی فوری به آنها، به نظام پاداش ما 

  هبرسانه های اجتماعی از تمایل ما به دریافت تائید اجتماعی سوء استفاده کرده و " 

  دامن زده اند. "چاقی اجتماعی

  بازی های ویدئویی و خریدهای آنلاین، وسوسه های جدیدی را ایجاد کرده اند که

 .ندمی شوکردن اوقاتمان  سپری نحوهمانع از تصمیم گیری آگاهانه ما برای 

  ،مشکل دنیای پیشرفته امروزی این است که به جای بهینه سازی ارزش های ما

 انگیزه هایمان را بهینه ساخته است. 

  .بهترین راه برای مقابله با اعتیاد جهانی این است که بر نفس خود مسلط شویم 

  اولین گام برای طراحی رفتارمان این است که از وضعیت فعلی زندگی خود آگاه

زمانی را که  مراقبفهرستی از عادت های خوب و بد خود را تهیه کنیم و  شویم و

  باشیم. به انجام آنها اختصاص می دهیم، 

  برای عملی کردن اهداف و برنامه های خود، دقیقا بگویید که چه چیزی را در چه

 زمان و در چه مکانی می خواهید.



  ارهای به کباید که  هایی زمانسبک زندگی ایده آل خود را با تقسیم بندی در صد

 شرایط ایده آلاختصاص دهید، طراحی کنید و دائما سعی کنید که به  مختلف

 نزدیکتر شوید. خود،

  که ما  وقتیاعمال و رفتار دیگران می تواند ما را مجبور به پیروی از آنها کند، حتی

 در برخی زمینه ها بیشتر از دیگران می دانیم. 

 " دیگران بر تصمیم گیری های شخصی ما اعمال تار و به اثر گف "اطاعت جمعی

برای تصمیمات مهم خود، تحت باشیم،  متوجهاشاره می کند. گاهی بدون اینکه 

 خود قرار می گیریم.دوستان و اعضای خانواده تاثیر 

  به مرگ گرفتن تا به تب راضی "، "جا پا باز کردن "مانند  فریبندهراهکارهای

باعث می شوند که شما کارهایی را  "اصل نیکی متقابل "و  "خودشیرینی "، "بشه

 نیستند.  سازگار ارزش های شما باانجام دهید که 

 هایی که دیگران ممکن است از  با مطالعه راهکارهای فریبنده و شناسایی موقعیت

 ده کنند، می توانید در برابر آنها مقاومت کنید.شما استفا ضدبر آنها 

 "بی خیالی کند و در قوی باشد که در شما تولید  یمی تواند آرامبخش "راحتی

قبال استمشکل ایجاد کند. تصمیم شما برای رها شدن از راحتی و انجام کارهایتان 

 خواهد شد.برایتان پاداش بزرگی  دریافتاغلب منجر به ناشناخته ها  از

  شما با کنترل رفتار خود و یکپارچه سازی اجزای روح و نیچه معتقد است که

روانتان می توانید بر اقدامات شخصی خود حاکم شوید و آنها را به سمت اهداف 

متعالی خود هدایت کنید. شما می توانید یک نیروی خلاق باشید و به گونه ای 

 ید.رشدتان بیفزای بررا تائید کنید و  شخصی خود طبیعتزندگی کنید که 



  ،باید این عادت را در خود ایجاد کنید که دائما از منطقه برای جلوگیری از رکود

ما که شامن خود خارج شده و آن را گسترش دهید. شما باید یاد بگیرید که آنچه 

 انجام دهید.  را می ترساند را

  طوری زندگی نکنید که انگار قصد انباشتن گنج گران قیمتی را دارید. بلکه تصور

 .خواهید کردکنید که با هر تصمیمی که می گیرید، زندگینامه خود را طراحی 

  ،یتمان شخصعادت های منفی به آهستگی در ما رخنه می کنند و اگر مراقب نباشیم

 را آلوده خواهند کرد.

 اقدامات و عادت های ما می شود. رابطه بین هویت  حس هویت باعث شکل گیری

و رفتار، یک رابطه دو طرفه است. یعنی هم هویت باعث شکل گیری رفتار می شود 

 و هم رفتار باعث شکل گیری هویت می شود.

 می توانیم بدون نیاز به نظارت دیگران و بر اساس ارزشهایمان عمل  علت اینکه ما

 شاهد اعمال خود هستیم.کنیم، این است که خودمان 

  شما هم شخصیت اصلی و هم تماشاچی زندگی خود هستید و هرچه قدر که برای

تماشاچی زندگی خود، جذابیت بیشتری داشته باشید، از سلامت روانی بیشتری 

 برخوردار خواهید شد. 

 

نفس کنترلالگوریتم های رفتاری و  -فصل نهم  

نفس و قدرت اراده کنترلرفتار،   



د، عادت هایشان می شو تنها چیزی که باعث تفکیک آنهانسان ها یکی است. ا همه طبیعت

کنفسیوس –است.                                                                                                  

 ، در فصل قبل بررسی شد.شونده کنترلخود یک زندگی موجود بر سر راه بزرگ موانع 

افرادی وجود دارندکه در بیشتر صحبت می شود.  رفتاردر این فصل، راجع به معماری 

از  این افراد. به نظر می رسد که غلبه کنندبر وسوسه های ناگهانی خود  می توانندمواقع، 

دائما  ،برخوردار بوده و در سراسر زندگی  نفس خود کنترلفوق بشری برای اراده قدرت 

غیر اراده  طبیعی داشتن یک در حال پیگیری اهدافشان هستند. اما این افراد فقط از موهبت

از راهبردهایی نیز استفاده می کنند و اسرار زندگی آنها برخوردار نیستند، بلکه عادی 

همه ما می دانیم که غلبه بر رفتارهای منفی، رفع عادت های  باعث شگفتی شما خواهد شد.

از قدرت  گاهی. اما هستند یامکان پذیر چیزهای ل کردن بر اساس اهداف خود،بد و عم

 بخواهیدشما ممکن است تحقق عالی ترین اهداف خود، برخوردار نیستیم. اراده لازم برای 

که عادت های بد خود را که با آرمان هایتان سازگار نیستند، بر طرف کنید و انگیزه لازم 

خود را پیدا کنید و کارهایی که لازم است را  آرمان هایبه  دستیابی تلاش در جهت برای

از زمان قرون وسطی، تصور  لازم برای انجام این کارها را ندارید. اییتوانانجام دهید، ولی 

ما موجب  درونیخویشتنداری نفس در قدرت اراده نهفته است.  کنترل می شد که کلید

می شود تا در برابر قوی ترین وسوسه های خود، مقاومت کنیم و به سمت آنچه که واقعا 

که بدون استفاده از قدرت  وجود داشته اندافرادی  . با این حال،مهم است، حرکت کنیم

شنیده را  الهام بخش همه ما این عقیده نفس دست یافته اند. کنترلبه درجات بالای ، اراده

اید بر خواسته های خود غلبه کنیم و آنچه که منطقی است را انجام دهیم. اما این بکه ایم 



توهم آمیخته شده با نکته را درک نمی کنیم که ایده غلبه بر یک خواسته تا حدودی 

تسلیم قوی ترین  حتیدر برابر انگیزه های خود مقاومت نمی کنیم و است. در واقع، ما 

نیست که ما نمی توانیم خود را کنترل کنیم،  معنی بدینخواسته های خود می شویم. این 

کنیم، باید طرز فکر خود نسبت  کنترلاست که اگر بخواهیم نفس خود را  معنیبدین بلکه 

از انگیزه ها مانند بسیاری انسان ها دارای  ما به آن را تغییر دهیم. نیچه معتقد است که همه

می کند که یک فرد ن قبولو نزاع بر سر قدرت هستیم. او  تعارض جویی، پذیریرقابت 

و در عوض، استدلال  داشته باشد اراده واحدی برای غلبه بر همه این انگیزه ها می تواند

در نهایت پیروز می شوند و اقدامات ما را تعیین می می کند که همیشه قوی ترین انگیزه ها 

خود برای اراده  قدرت س در این نیست که ازنف کنترلکنند. او پیشنهاد می کند که کلید 

نفس لازم است که همه آن انگیزه ها  کنترلاستفاده کنیم، بلکه برای غلبه بر انگیزه هایمان 

حالت ایده آل کنترل نفس این کنیم.  مدیریت، خوددر جهت دستیابی به آرمان های را 

بالاترین اهداف  ه سمتو آنها را بکنترل است که فرد بتواند احساسات شدید خود را 

درست  کارهایخود، هدایت کند. دیدگاه نیچه کهنه شده است. به نظر می رسد که انجام 

نیست، بلکه  یک جنگ ترسناک با انگیزه ها حاصل نادرست، کارهای انجام و اجتناب از

در راستای آرمان های ما هستند و انگیزه هایی که یک فرایند طراحی خلاقانه است.  نتیجه

ما را به اهدافمان نزدیک می کنند، فقط قوی ترین انگیزه ها نیستند. اگر بخواهیم که این 

انگیزه ها در نهایت پیروز شوند، باید انگیزه های قوی تر را رام کنیم و تحت تاثیر سر و 

را بشنویم. رمز کنترل نفس و گیریم تا بتوانیم نجوای ارزش هایمان صدای آنها قرار ن

نهفته است.  ی یک فردانگیزه هادر مدیریت و آموزش  ،ای خوبپرورش عادت ه

برای اینکه محرک اولیه نقش مهمی را در برنامه نویسی مجدد رفتارهای ما ایفا می کند. 



یک محرک، انگیزه ای را تولید کند، شخص نباید فقط با آن مواجه شود، بلکه باید به آن 

نتیجه افکار و احساسات ما ایجاد می شوند رفتارهای ما در توجه کند و آن را درک کند. 

و به همین دلیل، می توانیم از ورودی های محیطی و افکار و احساسات خود، برای برنامه 

فوری یک رفتار نیز نقش مهمی را در  عاقبتنویسی مجدد عادت های خود استفاده کنیم. 

ی کرد که باعث می توان آن را به گونه ای طراحشکل گیری یک عادت ایفا می کند و 

از  حاصلعادت شود. قدرت یک انگیزه بستگی به قدرت پاداش فوری در یک تغییر 

ممکن است که ما یک کیسه حاوی شکلات را در آشپزخانه  .داردپاسخ ما به محرک 

ببینیم و میل شدید ما به آن مجبورمان کند که یک تکه از آن را برداریم. قدرت پاداش 

، فوری میان ورودی و خروجی می شود. این پاداش یا تنبیهفوری باعث تقویت پیوند 

ی نامیده می شود. در بسیاری از موارد، ارزیابی و ساختاربندی مجدد اهداف م رفتار عاقبت

بنابراین، فرصت های امید بخش ، نتیجه مثبت دهند. تواند باعث شود که خواسته های ما

خواسته ها و  فعال سازی ز طریق تعدیل ومجدد رفتارهای ما ا فراوانی برای برنامه نویسی

   وجود دارد.  عادت به آنها 
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می باشد. ما یمان، کلید کنترل نفس استفاده از این اهرم ها برای دستکاری انگیزه هاقدرت 

و تعدیل قدرت خواسته ها و احساساتمان، می توانیم  هوشمندانهما با استفاده از راهبردهای 

زیاد، به اهدافمان خواهیم رسید. ما به تلاش  بدون نیاز به مطمئن شویم که به شکل موثر و

درست و به سمت برای حرکت از این انگیزه ها  استفاده زمینه می توانیم درتدریج 

برخی از انگیزه های ما قابل اعتماد نیستند و ممکن . شویمی از منحرف شدن، ماهر جلوگیر

است ما را به سمت یک زندگی خوب هدایت نکنند. اگر می خواهیم که از لحاظ 

به انگیزه هایمان اجازه ندهیم که ما را دچار دردهای بیهوده کنند، احساسی آرام شویم و 

کنیم. اکنون وقت آن است که مهارت کنترل نفس خود را باید انگیزه های خود را تعدیل 

 یاد بگیریم.

 طراحی ورودی های محیطی

ما دنیای خود را طراحی می کنیم و دنیا هم به ما واکنش نشان می دهد و ما را طراحی می 

اری ویلیسم –کند.                                                                                       

انجام می  آنهادر  اربمانمحیط های واقعیت مجازی به زودی از دنیای فیزیکی ما که تج

شوند، سبقت خواهند گرفت. امروزه، به سختی می توان جایی را پیدا کرد که با طراحی 

ادعا می کند که وقتی ما محیط  محیطیشکل نگرفته باشد. مفهوم طراحی  هدفمندانه بشری

، زیرا هستیمخودمان  در حال طراحی نرم افزار ذهناحی می کنیم، در واقع های خود را طر

بنابر این، یک چرخه دائم طراحی بین فرد و ذهن انسان توسط تجاربش شکل می گیرد. 

  محیطش ایجاد خواهد شد. 

 



 

 

 

 

فعالانه محیط های ما، فرصتی را برای شکل دادن به الگوریتم های رفتاریمان  ساختاردهی

زه می دهد تا از ورودی های محیطی ای که منجر به ایجاد خواهد کرد. این فرایند به ما اجا

ها فقط منجر  رفتارهای ناخواسته ما می شوند، اجتناب کنیم و مطمئن شویم که این ورودی

فقط  ،خواهند شد. با این حال، هدف از طراحی محیط بمانبه تحریک رفتارهای مطلو

هشدارهای منفی نیست و شامل استفاده از هشدارها برای شرطی سازی عادت ها اجتناب از 

 .نیز می باشد محیطی و جلوگیری از آسیب پذیری در برابر تهدیدهای اجتناب ناپذیر

واضح است که ما با انتخاب موقعیت هایی که وارد آنها می شویم، می توانیم روی رفتار 

به عنوان مثال، فردی که عادت به خوردن غذاهای ناسالم کرده  شخصی مان تاثیر گذاریم.

است، می تواند از خرید شکلات فندقی نوتلا اجتناب کند یا آن را از روی میز خود 

  بردارد. 

 

 

 

 نرم افزار ذهن

 محیط

یل شدید به نوتلاخواسته: م  

ورودی محیطی: 

نوتلا روی میز من 

 است.

رفتار: زیاده روی در مصرف روزانه نوتلا 

 شدید به نوتلا



 

به شرایط محیطی توجهی نمی کنند و نسبت به آن، بی تفاوت هستند. اما، رواقی گران 

به خودتان ضرر می  در واقع خود را انکار می کنید،اطراف وقتی که شما نقش محیط 

رسانید. اگرچه، دنیای درونی مهم است و باید روی آن تمرکز کرد، اما نمی توان نسبت به 

ما می توانیم خودمان را در برابر فریبکاری  درست است که دنیای بیرونی بی تفاوت ماند.

های دیگران مقاوم سازیم، اما نمی توانیم تمام تاثیرات محیطی بر روی خود را حذف 

کنیم. محیط اطراف ما ابزاری قوی برای شکل دادن به نرم افزار ذهنمان است. اگر می 

ان باشید. اگر هدفت خود باید به دنبال تغییر محیطخواهید که نرم افزار ذهنتان را تغییر دهید، 

این است که روی کار خود تمرکز کنید، باید سر و صداهای محیط کار خود را حذف 

د به تمرین مراقبه بپردازید، باید به جاهای خلوت و محیط هایی بروید کنید. اگر می خواهی

که عادت های خوب شما را تقویت کنند. فرایند طراحی محیط شما همان فرایند طراحی 

  ذهنتان است.

شما با کاشتن چیزهای خاصی در محیط مانند کتاب هایی که می خوانید، تجاربی که 

 – د جمع می کنید، باغ ذهن خود را شکل می دهید. کسب می کنید و افرادی که دور خو

 بنجامین هاردی

افرادی است که دارای  معاشرت شما با یکی از راه های طراحی خودتان از طریق محیط،

، هرچه قدر که لحاظ آماریبه  اولویت ها، ویژگی ها یا عادت های مورد پسند شما هستند.

چاق تر باشند، با احتمال بیشتری چاق افراد شرکت کننده در جمع های دوستانه شما 

باید با افرادی  خواهید شد. بنابراین، اگر می خواهید تناسب اندام بیشتری داشته باشید،



معاشرت کنید که برای تناسب اندام ارزش قائل می شوند و در غیر این صورت در خلاف 

معاشرت می  ویژگی های شخصیتی افرادی که با آنهاجریان آب شنا خواهید کرد. جهت 

بنابراین، افرادی که صادق، خودشیفته، نوع دوست د. نکنید، روی شما هم تاثیر می گذار

 میاین ویژگی ها  در جهتشخصیت شما باعث شکل گیری یا فریبکار هستند، به تدریج 

شوند. به اطراف خود نگاه کنید تا ببینید فضای زندگی شما چگونه چیده شده است و چه 

د وقت خوکه  د؟ فضای فیزیکی ایو چه رفتارهایی را تضعیف می کن قویترفتارهایی را ت

 محیط. شویدبه آن تبدیل  می خواهید است که شخصیتی بیانگردر آن صرف می کنید، را 

از آنها دیدن  های دیجیتالی نیز شخصیت شما را شکل می دهند. وبگاه هایی که معمولا

تلفن همراه خود نصب می کنید، شخصیت می کنید یا برنامه های کاربردی ای که روی 

را  کوتاه شما را شکل می دهند. اگر می خواهید که حواستان کمتر پرت شود، پیام های

که در راستای آرمان هایتان را الکترونیکی  پست خبرنامه هایآن دسته از و غیر فعال کنید 

وجه تتغییر طریق  فرصت دیگری که برای تغییر رفتار وجود دارد، از حذف کنید.نیستند، 

و افکار می باشد. همانطور که در بخش احساسات بیان شد، تجارب بیرونی ما قبل از اینکه 

 است معنیباعث تحریک رفتارهایمان شوند، از طریق افکارمان فیلتر می شوند. این بدین 

که افکار و توجه ما نقش مهمی را در اقداماتی که انجام می دهیم، ایفا می کنند. بیشتر ما با 

آزمون روانشناسی مارشمالو113 آشنا هستیم. این آزمون که توسط شخصی به نام والتر 

مان، از معیارهای نیازهای تاخیر در ارضایو  نفسمی کند که کنترل  بیانمیشل معرفی شد، 

زمانی که هر ر این آزمون، از بچه ها خواسته شد که تا دیک زندگی خوب هستند.  مهم

می توانند، در برابر میل شدید خود به خوردن مارشمالو )نوعی شیرینی( مقاومت کنند. 
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آنها نمی توانستند محیط خود را تغییر دهند، زیرا از آنها خواسته شده بود که درست در 

 مقابل مارشمالو بنشینند. 

 

 

 

میل شدید خود به سرکوب خود و نفسانی خواسته قادر به مبارزه با  برخی از بچه ها

از راهبردهای  ی که در این آزمون، موفق شدند،نشدند، اما بچه هایخوردن مارشمالو 

قدرت اراده استفاده کردند و  خود به خوردن مارشمالوشدید میل شناختی برای کاهش 

برخی روش ها وجود دارند که با استفاده از آنها می توانید از بالای خود را نشان دادند. 

استفاده کنید.  ،خود مناسب طراحی ورودی های رفتاری مناسب برای طراحی رفتار عادتی  

    

 

 

 

مطالعات فراوان  به یک چیز دیگر می باشد. شخص توجهجابجایی  ،یکی از این راهبردها

از محرک های وسوسه برانگیز می تواند روش بسیار  فردنشان می دهند که تغییر توجه 

خواسته های یک فرد باشد. بچه هایی که  موثری برای جلوگیری از تسلیم شدن در برابر

 مارشمالو

شناخت: توجه به 

 مارشمالو و ارزیابی آن

خواسته: تمایل به  

 خوردن مارشمالو

 رفتار: بلعیدن مارشمالو

 رفتار
 ورودی



تصمیم گرفتند تا با اسباب بازی های خود بازی کنند یا تظاهر به این کار کنند، توانستند 

که به مدت زمان بیشتری در برابر میل خود به خوردن مارشمالو مقاومت کنند. اگر متوجه 

یادآوری کنید، به آن اهدافتان را به خود شدید که چیزی باعث وسوسه شما شده است، 

چیز توجه نکنید و ذهنتان را مشغول انجام کار دیگری کنید. توجه به این نکته مهم است 

که خود عامل منحرف کننده حواستان می تواند یک فعالیت وسوسه برانگیز باشد و جلوی 

افرادی که حواسشان در هنگام غذا خوردن پرت است، یادشان کنترل نفس شما را بگیرد. 

. افراد هوشیار، غذای بیشتری می خورندی ماند که چقدر غذا خورده اند و نسبت به نم

های افرادی که با راهبردیکی از راه های دیگر تغییر توجه، تمرین مراقبت ذهنی است. 

مراقبت ذهنی آشنا هستند، قادر به آگاهی از احساس میل شدید خود هستند و تا زمانی که 

. مراقبت ذهنی باعث باشندانند از این احساس خود آگاه می تومیلشان فروکش کند، 

تضعیف اتصال میان میل شدید و رفتارهایمان می شود و آزادی عمل بیشتری را در هنگام 

یک روش قوی دیگر برای کنترل نفس ما در اختیار ما قرار می دهد.  تصمیم گیری

است که قبلا در مورد آن صحبت کردیم. همانطور که معنی  "ارزیابی مجدد شناختی"

محرک های وسوسه انگیز را معنی مجدد کرد،  ارزیابیمی توان یک محرک احساسی را 

جلوی آنها را گرفت. بچه هایی که به آنها گفته شده بود نیز می توان تفسیر مجدد کرد و 

تری کنترل خود را از دست که مارشمالو یک خوردنی اشتها آور است، با احتمال بیش

با اثربخشی بیشتری توانستند کردند. اما سایر بچه ها  آندادند و شروع به خوردن فوری 

 به عنوان را خواسته خود را آرام کنند. به شکل مشابهی می توان غذاهای وسوسه بر انگیز

سرو صدا و ، رسانه های اجتماعی اعتیادآور را به عنوان عامل بالا برنده چربی خون عامل

تفسیر مجدد کرد.  ،زهررا به عنوان یک  هادارو  



 

 

 

برای افزایش مطلوبیت فعالیت های مفید نیز می توان آنها را ارزیابی شناختی مجدد کرد. 

جای ارزیابی ورزش به عنوان یک عامل دردآور و خسته کننده، می توان آن را به  به

خوردن غذاهای سالم را نیز می ، ارزیابی کرد. عضلات بدن عنوان یک عامل قوی کننده

توان به عنوان عاملی که باعث پخش مواد غذایی مفید در بدن و ذهن ما می شوند و به ما 

سومین ورودی که با تغییر دادن آن می توانیم رفتارهایمان  انرژی می دهند، ارزیابی کرد.

یا خرید  مصرف موادمانند خاصی ی سمان است. برخی افراد از رفتارهارا تغییر دهیم، احسا

آنلاین برای مقابله با احساسات ناراحت کننده خود استفاده می کنند که درد موقت آنها را 

 اختلال کند. یکی از روش های درمان تسکین می دهد، ولی مشکل آنها را حل نمی

شناختی – رفتاری بیماران روانی، استفاده از "رفتار درمانی دیالکتیکی112" می باشد که 

روی درمان رفتارهای زیان آوری مانند اعتیاد، خودآزاری و حتی تفکر و انجام خودکشی 

این روش درمانی، استفاده از تحلیل  مربوط به یکی از تمرین هایمتمرکز شده است. 

زنجیره رفتاری است که در آن، بیمار به بررسی عوامل موثر بر رفتار هدف خود و اهرم 

تمام روش های  از های موجود برای جلوگیری از انجام آن رفتار در آینده می پردازد.

اده کرد. یکی از مورد استفاده برای اصلاح احساسات می توان برای تغییر رفتارها نیز استف

روش های موثر برای تغییر رفتار بیمارانی که دچار انحراف های شناختی هستند، تغییر 
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شناخت: ارزیابی مارشمالو به  رفتار: مقاومت در برابر خوردن مارشمالو مارشمالو

 عنوان عامل مضر  برای سلامتی



 از آنجایی که عادتساختار شناختی است که در فصل پنجم مورد بررسی قرار گرفت. 

رفتار خود را است که با یک ورودی محیطی در ارتباط است، می توان  همان رفتاری فرد،

اگر  کرد. جایگزین آنرفتار دیگری را و تغییر داد  یک ورودی محیطی،در پاسخ به 

به خوردن نوتلا با احساس خستگی تحریک می شود،  شما متوجه شدید که میل شدید

شما می توانید فرصت هایی را برای تغییر رفتار خود شده است. نصف مشکل شما حل 

سالم تری مانند ماست جایگزین کنید. نوتلا را با میان وعده کشف کنید و به عنوان مثال، 

عبور کنید  های سالمیمسیر شما می توانید مسیر احساس به رفتار خود را تغییر دهید و از

شما را تقویت نکند.  احساسات منفیکه   

رفتار نتایجطراحی   

خود تغییر دهیم. قدرت خواسته ما که  کارهای عواقبرفتار خود را با تغییر ما می توانیم 

ورودی محیطی را به خروجی رفتارمان متصل می کند، توسط پاداش حاصله تعیین می 

 اگر ما در یک شرط بندی برنده شویم، پاداش حاصله باعث شرطی شدن ما می شودشود. 

تارمان موجب می شود که در دفعه بعد، میل شدید ما به دریافت پاداش افزایش یابد و رف و

به یک عادت تبدیل شود. متاسفانه، اگر با احساس ناراحتی به خانه بازگردیم و پول زیادی 

نقش را از دست بدهیم، قدرت شرطی شدن ما کاهش می یابد، زیرا پاداش های فوری 

      دارند. شرطی کردن ما موثرتری برای

 

 

 رفتار عواقب
 ورودی خواسته



ا ن می توانیم نتایج رفتارهای خود رخوشبختانه، با استفاده از قدرت برنامه نویسی ذهنما

طراحی کنیم و با استفاده از روشی موسوم به" التزام قبلی115" قبل از مواجهه با وسوسه 

خاصی را برای رفتارهای خود  جریمه هایپاداش ها و تسلیم شدن در برابر خواسته مان، 

تعیین کنیم. شما می توانید از انگیزه خود برای جمع کردن پول بهره برداری کنید و خود 

، داشتید بدیعملکرد که در تمرین نواختن آلت موسیقی  برای هر روزیرا ملزم کنید که 

پولی را به یکی از دوستان خود اعطا کنید یا پولی که به حساب دوست مورد اعتماد خود 

هدف رفتاری خود، از او پس بگیرید یا اینکه  دستیابی بهفقط در زمان واریز کرده اید را 

، یک پول خرجی را برای خودتان کار خوب را تکمیل می کنیدبرای هر دفعه ای که یک 

کنار گذارید. شما با ملزم ساختن خود به انجام این کارها، نتایج معنی داری را برای 

 رفتارهای خود طراحی می کنید.

 

 

 

 مانیا تنبیه کردن تشویقبهره برداری از انگیزه های اجتماعی به منظور راه های زیادی برای 

افزایش  باعثممکن است ، شما نظرمورد وجود دارد. اعلان عمومی تغییرات رفتاری 

دنبال شود و خطر شکست خوردنتان را به  کارتانبا مخالفت های اجتماعی از  بیزاری شما

پذیرفتن می توانید خود را ملزم به  یا مربی شخصی رفیقشما به کمک یک . داشته باشد

عادت ها کنید. شما همچنین در هنگام موفقیت در انجام یک از برخی در قبال  مسئولیت
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 عاقبت رفتار



اقدام از پیش تعریف شده می توانید از دوستان نزدیک خود بخواهید که شما را تحسین 

ه می کیک قرارداد فیزیکی که دقیقا بیان کند شده که تهیه و امضای همچنین، ثابت  کنند.

 به آن خواهد شد. نعمل کردن ما، باعث افزایش احتمال انجام دهیم را خواهیم چه کاری

تعهدمان رسمی تر  التزام و مخالف است و هرچه قدر کهعهدشکنی فطرت ما انسانها با 

باشد، تخطی از آن برایمان سخت تر خواهد بود. یک ابزار آن لاین مجازی موسوم به 

فوکوس میت116 وجوددارد که حاوی جلسات ویدئویی چند ساعته بین افرادی است که 

هدف خود  کنند و فقط کار سعی می کنند به اهداف شخصی خود برسند و بی سر و صدا

و  یعملکرد خود را در پایان بیان کنند. این یک ابزار پربازده قوکیفیت را در آغاز و 

و  خودبه اهداف  رسیدنبه سمت مسیر خواسته هایمان را  که می توانداست  بسیار موثر

هدایت کند. فن آوری های دیگری نیز ، هاآن رسیدن به به خاطردریافت تائید اجتماعی 

پاداش یا تنبیه فوری ایجاد  وجود دارند که به ما کمک می کنند که برای رفتارهای خود،

پوشیدنی  های از فن آوری اما دادن پاداش موثرتر از تنبیه کردن است،کنیم. هرچند که 

عادت های برای رفع  انمی توان برای وارد کردن شوک برقی به بیمار پاولکردیاب مانند 

تسلیم شدن  مانع ازاستفاده کرد که  ،مانند دیر بیدار شدن از خواب یا سیگار کشیدن بدی

. مدارکی هم وجود دارند که نشان می دهند، لبخند د شدخواهدر برابر این خواسته ها آنها 

فوری پس از انجام با یک لبخند زدن زدن می تواند به عنوان یک پاداش عمل کند و 

 "روش دیگری موسوم به . داد پرورشرفتارهای مثبت را در خود  ، می توانبرخی کارها 

فعالیت های لذت بخش به اهداف  اضافه شدنوجود دارد که باعث  "117انباشت وسوسه
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فعالیت های لذت بخشی مانند فوتبال فانتزی یا  گنجاندنشما با  تعریف شده ما می شود.

را پس از تکمیل  می توانید این فعالیت هاخود  های برنامه بهپوشیدن لباس دزد دریایی 

 افتهنظام یرفتار  این کار به تدریج باعث می شود تا انجام دهید. مثبتنظام یافته  رفتاریک 

  انجام آن پیدا کنید. تا میل شدیدی به ارتباط دهیدخود را به لذت تجربه شده مثبت 

 

 

 

 ژتونییکی از جالب ترین راه ها برای بهره برداری از نظام پاداش، ایجاد یک اقتصاد 

می تواند یک گیره کاغذ یا  علامتبرای خود ایجاد کنید که این  علامتنوعی است. 

یک علامت تیک در دفترچه یادداشتتان باشد. هر بار که اقدام از پیش تعیین شده ای را 

می  علامتاین . ، به دفتر خود اضافه کنیدعلامتی را به نشانه پاداشفورا انجام می دهید، 

با گذشت زمان، یک کنسرت باشد.  شرکت در پولیک فنجان قهوه یا پول  معادلتواند 

این علامت به قدری به پاداش مرتبط می شود که خودش یک پاداش قوی محسوب 

می است که شما را مجبور ی شده اشرایط به خود تحمیل  "وادارنده کارکرد" .خواهد شد

وقتی که شما التزام قبلی به انجام یک کار  .انجام دهید اجبارکند که رفتاری را از روی 

می شوید که فرار کردن از آن بسیار سخت است.  محدود به عادت مثبتیپیدا می کنید، 

 اما هرچند که منابع آنلاین فراوانی برای یادگیری مهارت برنامه نویسی وجود دارد،

منابع آنلاین، دارای کارکرد  .نیستمفید  به اندازه آموزش دانشگاهی، این منابعاستفاده از 

سرمایه گذاری مالی می  ،دانشگاهی کلاس هایوادارنده قابل توجهی نیستند. اما شما در 

مقاله علمی را 

 تکمیل می کنم.
 دوستم من را به یک

مهمانی دعوت می کند.   

لباس دزدهای دریایی 

 را می پوشم.

 عاقبت رفتار



مدرک  به شما نمره می دهند و استادان محترم هستید و خود، و استاداندوستان  نزدکنید و 

  نشدنیرام  این انگیزه ها بسیار کاراتر و موثرتر از قدرت اراده شخصی ت می کنید ودریاف

گناه آلود ضعیف خود را با انجام  های لذت امیال شدید و شما می توانید شما هستند.

خودتان را محدود نکنید و بدانید که تمام انگیزه  مفید، تقویت کنید. رفتارها یا عادت های

انگیزه های های شما ابزاری برای حرکت به سمت آرمان هایتان هستند. با انباشته شدن 

راهی را برای انجام یک رفتار خوب پیدا کنید.  ،روی انگیزه های ضعیفترتانفعلی خود بر 

را تقویت کنید، رفتارتان به طور  تان اگر انگیزه های خود برای تکمیل اهداف تعریف شده

در برخی خودکار اصلاح می شود و نیازی به استفاده از قدرت اراده نخواهید داشت. 

مواقع، بهترین راه برای ایجاد یک عادت، بهره برداری از انگیزه های فعلی خود برای 

یم کنیم، اصلاح خودکار رفتارتان می باشد. ما می توانیم انگیزه های خود رامستقیما تنظ

ارتباط میان علامت ها و امیال شدید خود را تقویت یا تضعیف کنیم و از راهکارهای 

تعدیل خواسته که قبلا بیان شد، برای هدایت رفتار خود استفاده کنیم. برای تضعیف یک 

و از بین بردن عادت های بد، می توان از ریاضت طلبی استفاده کرد. سنکا از  خواسته

عنوان روشی برای کاهش اعتیاد به وعده های غذایی معمول، نام می برد.به  "روزه داری"  

از آموزه های مردان بزرگ تان روان ثباتمن تصمیم قاطعانه ای گرفته ام که برای آزمایش 

استفاده کنم و درسی را به شما بیاموزم: تعدادی از روزها را برای خود کنار بگذارید و در 

، ها زشت ترین لباسپوشیدن و  ها ارزانترین خوراک سراسر آن روزها به کمترین و

                                                                                            "آیا این همان شرایطی است که از آن می ترسیدم؟ "ناعت کنید و به خودتان بگویید: ق

سنکا -  



کنترل نفس نام می برد. یکی از آنها همان روش نیچه روش های خاصی را برای افزایش 

 این است که روزه داری و ریاضت طلبی است که سنکا به آن اشاره کرد. روش دیگر

را به ارضای امیال نفسانی شدید خود اختصاص دهیم و در خارج از آن وقت های خاصی 

 یمر می توانبا خواسته های شدید خود، به طور جدی مخالفت کنیم. با این کا ،زمان ها

از حالت اعتدال قابل قبول، خارج نخواهیم شد. یکی از پیشنهادهای که  شویممطمئن 

جالب نیچه این است که می توان یک ایده دردناک یا ناخوشایند )یا یک ایده بسیار لذت 

در هم بخش( را به اقدام یا رفتار خاصی ربط داد تا با گذشت زمان، آن رفتار و آن ایده 

 .که رفتاری را انجام بدهیم یا از انجام آن خودداری کنیم تمایل پیدا کنیمتا ما د تنیده شون

تقویت یا تضعیف  باعث همان احساساتاگر احساسات خاصی با رفتار ما مرتبط شوند، 

شما همچنین می توانید از ناکامی احساس شده در زمانی که دیگران رفتارمان خواهند شد. 

د، به عنوان محرک خود استفاده کنید. فقط مطمئن شوید که به توانایی شما شک می برن

می توانید خشم خود را کنترل کنید و جلوی تصمیمات بدون فکر و اشتباه خود را بگیرید. 

شما می توانید از حس غرور خود برای محدود شدن در عادت های مثبت استفاده کنید. 

آن را برای افرادی اجرا می  وقتی که یک آلت موسیقی را می نوازید، تصور کنید که

کنید که دوست دارند تحت تاثیر آن قرار بگیرند. حس غروری که از حضار خیالی 

دریافت می کنید، همچنان واقعی است و به شما انگیزه می بخشد. وقتی که خواندن یک 

آن را وارد قفسه کتاب خود کنید. دیدن دستاوردها باعث افزایش کتاب را تمام می کنید، 

عادت های قالب گیزه شما می شود و اگر دیگران را در داشته های خود سهیم کنید، در ان

می تواند این  شما از پول دادن به امور خیریهدلیل اصلی مثبت خود، محدود خواهید شد. 

باشد که سخاوتمندی خود را به دیگران اثبات کنید. اما از همین انگیزه اجتماعی می توان 



. کردبرای انگیزه بخشیدن به اقداماتی که در راستای ارزش های شما هستند، استفاده 

با ارزش انگیزه های اجتماعی به شما کمک می کنند که به اهداف شخصی سازگار 

، محدود شوید. هایتان  

 طراحی اهداف

که رشد کنند و به کمال برسند و این در حالی است این است که انسان های بزرگ انگیزه 

که فاقد  ای برای ارضای نیازهای اولیه این است که فقط انسان های معمولی فقطانگیزه 

آبراهام مازلو –                                                              آن هستند، تلاش کنند.  

برایمان پاداش دهنده هستند، انگیزه پیدا می کنیم. ما در مورد  واقعا ما با انتخاب اهدافی که

، صحبت کردیم. اما وقتی که صحبت از انگیزه اهمیت پاداش دادن به رفتارهای مثبت

 جنبه ممکن است ی بیرونیبخشیدن به فعالیت های متفکرانه و خلاقانه می شود، پاداش ها

انسان های بسیار از مهمترین ویژگی های منفی پیدا کنند. بر اساس مشاهدات مازلو، یکی 

تعریف و تمجید دیگران، این است که به جای پاداش های بیرونی مانند  خشنودو  پیشرفته

توسط پاداش های  ، اعتبار، پول، شرافت و غیره،تشویق شدن، محبوبیت، جایگاه اجتماعی

مطالعات فراوان د. انگیزه پیدا می کنن ،و خلاقیت پرس و جو، پیشرفت فردیدرونی مانند 

نشان می دهند که انگیزه درونی ای که بر اثر انجام فعالیت های لذت بخش و سرگرم 

فرد ایجاد می شود، می تواند بسیار قوی تر از پاداش های بیرونی باشد. انتخاب  درکننده 

حرکت به سمت آنها داریم، می تواند بسیار موثرتر از پاداش  به یشدید میلاهدافی که 

د که ما را به سمت خلاف خواسته هایمان سوق می دهند. مدارک نبیرونی ای باش های

، پاداش های بیرونی نه تنها می رود انتظار آنچه که بر خلاف گسترده نشان می دهند که



در یکی از انگیزه کمتری ایجاد می کنند، بلکه می توانند به انگیزه ما آسیب برسانند. 

د، احتمال موفقیت نکمتر باش مدارسنگیزه های بیرونی در مطالعات معلوم شد که هرچه ا

که هرچه علاقه  هبیشتر خواهد شد. همچنین معلوم شد ،دانش آموزان در بیست سال بعد

به آن پاداش ها بیشتر خواهد شد.  رسیدنشفرد به پاداش های بیرونی کمتر باشد، احتمال 

با احتمال بیشتری مورد قبول ، اند داشتههنرجویانی که انگیزه درونی بیشتری آثار هنری 

. دانیال پینک، هفت می آیدی مثبت تری از آنها به عمل و ارزیاب دنمی شوجامعه واقع 

مشکل مربوط به انگیزه های بیرونی "هویج و چماق110" را در کتاب خود، ذکر کرده 

باعث آنها می توانند  -4آنها می توانند انگیزه درونی فرد را خاموش کنند.  -1 است:

آنها  -2باعث کاهش قوه خلاقیت فرد شوند. آنها می توانند  -3کاهش عملکرد فرد شوند. 

آنها می توانند باعث تشویق تقلب و رفتار  -5می توانند رفتار خوب فرد را کمرنگ کنند. 

آنها می توانند باعث ترویج تفکر  -7آنها می توانند اعتیادآور باشند.  -6غیر اخلاقی شوند. 

مدت شوند.  کوتاه  

 

 

 

اتوماسیون بر کارهای معمولی و خسته کننده سبقت گرفته است، برای در دنیای امروز که 

 استفاده می شود. هرچند یاطمینان از تکمیل یک کار، از انگیزه های هویج و چماق کمتر

که بسیاری از افراد آرزو دارند که بازنشسته شوند و دیگر کاری نکنند، حقیقت این است 
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خلاقانه، چالش زا و که مغز انسان طوری سیم کشی شده است که میل زیادی به کارهای 

ه ب تمام کارها با هدف دستیابیهدفمند دارد. هوش مصنوعی این امکان را فراهم ساخته که 

ی فعالیت های دارای انگیزه درونمربوط به پاداش درونی انجام شوند. پینک به سه ویژگی 

باعث  ی کهو هدف گرایی می باشد. فعالیت خبرگیخودمختاری،  شاملاشاره می کند که 

ز بیش ابه ما کمک می کند تا به هدف معنی داری برسیم،  وشود می چالش خلاقانه ای 

فعالیتی که برای انجام آن پاداش بیرونی دریافت می کنیم، به ما انگیزه خواهد داد. البته باید 

توجه داشت که برای پیشرفت کارهایی که تکراری هستند و نیاز به خلاقیت ندارند، 

همچنان به پاداش های بیرونی نیاز است. همچنین، با توجه به اینکه بسیاری از رفتارها و 

شامل کارهای معمولی می شوند، برای پیشبرد آنها نیز باید از پاداش های های ما  عادت

خودمختاری، خبرگی و هدف  اما اگر بخواهیم که از احساساتبیرونی استفاده کرد. 

گرایی برخوردار شویم، باید مراقب پاداش های بیرونی باشیم و سعی کنیم که از انگیزه 

انگیزه هایی که باعث خبرگی ما می شوند، می کنیم.  درونی برای پیشرفت خود استفاده

ه داشته باید توج اما توانند فشار وابسته به کار سخت و دستاوردهای بزرگ را حذف کنند.

 راستای باید در ،برای ایجاد انگیزه استفاده می کنیماز آنها که  باشیم که اهداف درونی ای

ن اهداف باید خیلی بلند پروازانه و غیر ارزش های شخصی مان باشند. همچنین ای علایق و

واقع بینانه نباشند و برای اینکه ایجاد چالش کنند، زیاد ساده نباشند. فرقی نمی کند که شما 

در حال ورزش کردن، تمرین موسیقی یا شروع یک کسب و کار باشید. اگر می خواهید 

یری ادر به مشاهده و اندازه گاین فعالیت ها را حفظ کنید، باید ق انگیزه خود برای انجامکه 

همان دقیقه ای که پیشرفتی در تمرینات ورزشی شما حاصل نمی شود، پیشرفت خود باشید. 

ورزش کردن به یک کار عادی تبدیل می شود. همان لحظه ای که تمرین موسیقی خود را 



ی قتو متوقف می کنید، برای حفظ مهارت های خود به تلاش بیشتری نیاز خواهید داشت و

ل می شود. به یک وظیفه تبدینیستید، کارتان که قادر به بهبود معیارهای کسب و کار خود 

اگر نمی توانید بر مقاومت ها غلبه کنید یا با چالش های جدید مواجه شوید و پیشرفتی نمی 

ندی علاقه مکنید، نیاز به انگیزه خواهید داشت و باید راهی را برای اتصال اهداف خود به 

 های ذاتی تان پیدا کنید. های

 

 

 

 

چنین  باشند، باید اید، مخالف علایق و ارزش هایتان اگر اهدافی که برای خود تنظیم کرده

انحرافی را بر طرف کنید. آنچه که باعث رضایت شما می شود، دستیابی به یک هدف 

ی مگام هایی که در راه اهداف خود برنیست، بلکه دنبال کردن آن هدف است. بنابراین، 

تمام هنرمندان، نویسندگان و معمارهای ماهر برای رسیدن به دارید، باید لذت بخش باشند. 

ود، روی آنچه که واقعا عاشق آن بودند، سرمایه گذاری کرده اند. بنابراین، هدف خ

 اهدافی را متناسب با هویت و علایق و ارزش های خود، تنظیم کنید.
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اگر از پیاده روی سریع لذت نمی برید، به ورزش تنیس روی آورید. اگر می خواهید 

کسب و کاری را راه اندازی کنید، به جای دنبال کردن پاداش بیرونی، به یک هدف 

ا به آن اهمیت می دهید. خواسته خود را حذف نکنید، بلکه درونی متصل شوید که واقع

ی وقتی که زندگهدایت کنید.  تجربه خواسته خود را ساده کنید و آن را در جهت مناسب

 .شدخواهد  حفظسر جای خود در همه چیز قرار می گیرد،  تانشما در راستای انگیزه های

 نکات کلیدی

  این است که  ،آنها در مبارزه با نفسشانبیشتر افراد فکر می کنند که دلیل شکست

. اما افرادی بوده اند که بدون استفاده از قدرت اراده ، به درجات اراده قوی ندارند

 بالای کنترل نفس دست یافته اند. 

  نادرست، یک مبارزه ترسناک با اراده  کارهایدرست و اجتناب از  کارهایانجام

انه است. رموز کنترل نفس و عادت های انسان نیست، بلکه یک فرایند طراحی خلاق

 خوب در مدیریت و پرورش خواسته های ما نهفته است. 

 ه بورودی محیطی یا محرک مواجه شویم، ، باید با یک برای فعال سازی یک رفتار

 . ارزیابی کنیم آن را مطلوبآن توجه کنیم و 

  ه تار کدریافت یا عدم دریافت پاداش فوری برای یک رف باقدرت یک انگیزه

  عاقبت رفتار نامیده می شود، شرطی سازی می شود.

   برنامه نویسی مجدد رفتارهای ما از طریق فرصت های امیدوار کننده زیادی برای

 ، وجود دارد.یمانتعدیل، فعال سازی و استفاده از خواسته ها



  ما با استفاده از تعدیل قدرت خواسته ها و احساسات خود، می توانیم مطمئن شویم

 کمی، به اهداف خود خواهیم رسید.بسیارکه با اثربخشی و زحمت 

   نرم افزار ذهنمان است.محیط ما ابزاری قوی برای شکل دادن به 

 .شما می توانید محیط فیزیکی و دیجیتالی و افراد پیرامون خود را طراحی کنید 

  ه ، از طریق فکرمان فیلتر می شوند و بیک رفتارتجارب بیرونی ما قبل ازتحریک

 همین دلیل، افکار ما نقش مهمی را در اقدامات ما ایفا می کنند. 

 را تغییر داد.خواسته ها  با روش های انحراف فکر و مراقبت ذهن می توان 

 باعث تعدیل آنها می شود. ،روش ارزیابی مجدد با تغییر برداشت ما از خواسته ها 

 به رفتارهای خاصیممکن است ختن به احساسات منفی خود، برای پردا نسان هاا 

 روی آورند. مانند اعتیاد

 می توان رفتارهای مشکل دار را بر طرف کرد. ،با کاهش یا حذف احساسات منفی 

  رد.را با رفتار دیگری جایگزین ک رفتار مشکل داربرای تغییر یک عادت می توان 

  عواقب ص را طراحی کنیم، زیرا همین رفتارهای خا برخی از عواقب می توانیمما

 را تعیین می کنند. هستند که خواسته های ما

 التزام  "با استفاده از روشی موسوم به  خود، قبل از تسلیم شدن در برابر وسوسه های

 را برای رفتارهای خود تنظیم کنید. جریمه هاییمی توانید پاداش ها و  "قبلی

  ق و گیزه اجتماعی برای تشویخود، می توانید از انبا اعلان عمومی قصد تغییر رفتار

استفاده کنید یا از یک مربی شخصی کمک بگیرید یا از دوستان خود تنبیه خود 

 ، تحسین کنند.خوب کار یک پس از انجامبخواهید که شما را در 



  فعالیت های لذت بخشی را به اهداف تعریف  "انباشت وسوسه"با استفاده از روش

 ه کنید.شده خود اضاف

  هر بار که اقدام از پیش تعیین شده ای را انجام می دهید، فورا علامتی را به نشانه

پاداش، به دفتر خود اضافه کنید. با گذشت زمان، این علامت به قدری به پاداش 

 مرتبط می شود که خودش یک پاداش قوی محسوب خواهد شد.

 "ند می ککه شما را مجبور است شده ای شرایط به خود تحمیل  "وادارنده کارکرد

  .که رفتاری را از روی اجبار انجام دهید

  در برخی مواقع، بهترین راه برای ایجاد یک عادت، بهره برداری از انگیزه های

فعلی خود برای اصلاح خودکار رفتارتان می باشد. شما می توانید از راهکارهای 

 استفاده کنید. تعدیل خواسته که قبلا بیان شد، برای هدایت رفتار خود

  د. د شنخواه حرکت به سمت اهدافماناحساس ناکامی یا غرور باعث ایجاد انگیزه 

 پاداش های بیرونی می توانند انگیزه در موارد خاص با وجود مفید بودن پاداش ها ،

 ما را تضعیف کنند یا به آن، آسیب برسانند.

  ایجاد حس خودمختاری، انگیزه های درونی ناشی از فعالیت های خلاقانه که باعث

 خبرگی و هدف گرایی در فرد می شوند، موثرتر از پاداش های بیرونی هستند.

  ر به و قاد توسطی رو به رو شویدباید با چالش در سطح مبرای حفظ انگیزه تان

 .ه و اندازه گیری پیشرفت خود باشیدمشاهد

 د به اتصال اهداف خو اگر می خواهید انگیزه بالایی داشته باشید، باید راهی را برای

 علاقه مندی های های ذاتی تان پیدا کنید.



 کار سخت شما به یک که انگیزه های شما در راستای اهدافتان هستند،  تا زمانی

تفریح تبدیل می شود. هدف ما حذف یک خواسته نیست، بلکه ساده سازی تجربه 

 یک خواسته می باشد. 

 تسلط بر نفس -فصل دهم

 رفتاری های گانهسه مورد از  آخرین

تار رفو با نظم و آرامش  در آوریموظیفه ما این است که شخصیت خود را تحت کنترل 

پول و  نکرد ، ذخیرهفرمانروایی.  بقیه چیزها مانند سپری کنیمکنیم و زندگی خوبی را 

  میشل دو مونتاین –                                     نمایشی هستند. غیره فقط فرعی و 

. وقتی که حوزه رفتاری را با می پردازیماکنون به آخرین مورد از سه گانه های رفتاری 

لط بر مفهوم تساز کنیم، به تصویر کاملتری می حوزه های شناختی و احساسی ترکیب 

. منظور از تسلط بر نفس این است که در مقابل نیروهای زیادی که ما را می رسیم نفس

تسلط بر نفس به معنی توانایی ما برای همراستایی با  کنیم.، مقاومت می کنندمنحرف 

زندگی کردن بر اساس  آرمان های شخصیمان، تبدیل شدن به یک فرد مهم و

اقل ع شاملشکل های مختلف تسلط بر نفس  استانداردهای شخصی خودمان می باشد.

 می باشند.بودن، خونسردی و کنترل نفس 

ارزه با هزاران انسان پیروز شود، شریف ترین برنده در میدان مباگرچه فردی ممکن است 

 سیدارتا گوتاما –کسی است که بر نفس خود غلبه کند.                                   



رویدادهای بیرونی. این موضوع را درک بر شما می توانید بر ذهن خود مسلط شوید، نه 

 مارک اورل  –                            کنید.                    اراده خود را قویکنید و 

انسان های بزرگ آنچه که می خواهند را در درونشان جستجو می کنند، اما انسان های 

 کنفوسیوس –    عادی آنچه که می خواهند را در دیگران جستجو می کنند.     

نیم که کنترل ک به نحویآنها را با عقل به ما یاد می دهد که بر احساساتمان مسلط شویم و 

  رنه دکارت –     لذت ببریم.   سختی ها تحمل سختی ها بر ما آسان شود و حتی از

می ما ش به. به چیزهای مادی و افرادی که آن چیزها را افتخار نکنیدبه چیزهای بیرونی 

                                                                   نمی دهند، توجه نکنید. چیزهای خوب و بد را در شرایط بیرونی جستجو نکنید.  دهند یا

 اپیکتتوس -

 سوت لائو  -غلبه بر دیگران، نیرو می خواهد. اما قدرت حقیقی در غلبه بر نفس است.  

می کنند که برای  جستجوانسان های بسیار هوشمند و قوی، شادی خود را در چیزهایی 

تسلط بر نفسشان است. کارهای دشوار برای  خاطربه دیگران، مصیبت است. لذت آنها 

برای آنها یک آنها یک امتیاز است. مواجهه با مشکلاتی که دیگران را خرد می کند، 

 فردریش نیچه –                                       تفریح است.                                           

 ه می کنند که بهترین معیار موفقیت در زندگی و بهترینتمام این سخنان به این نکته اشار

ابزارها برای رسیدن به آن، ربطی به شرایط زندگی و دستاوردهای ما ندارند. تمام این 

ی از وجودی یک فرد، ناشمتفکران قدیمی با این موضوع موافق بودند که بهترین حالت 

ی شود. هدف آنها این بوده که معیارهای بیرونی نیست و فقط از طریق ذهن فرد، حاصل م



به جای غلبه بر دنیا، بر نفسشان چیره شوند. آنها به دنبال بهینه سازی نرم افزار ذهنشان 

دهای رفع کمبوبودند. افرادی که با این فلسفه ها موافق هستند، در درجه اول، به دنبال 

د که با آنها ی هستنخود از طریق دنیا نیستند، بلکه در زندگی به دنبال تقویت وسیله های

حقیقی  شادی "را شنیده ایم که  قدیمیدنیا عبور کنند. همه ما این کلام زندگی از بتوانند 

و پیچیدگی است و برای اینکه  دارای ابهام ،اما این امر بدیهی "از درون حاصل می شود.

سی نرم نویفواید آن آشکار شود، باید آن را با روش های منطقی مورد استفاده برای برنامه 

را در  ینگرش چنینذهنمان ترکیب کنیم. برای بررسی بیشتر این فرایند، ابتدا باید  افزار

سلامت روانی  کنیم و سپس، به انجام آن متعهد شویم.نهادینه سازی  ایجاد و ،ذهن خود

یکی از ویژگی های ذهنی است که به کسی داده یا از اوگرفته نمی شود. افراد زیادی 

وجود دارند که زندگی خوبی را بر روی کاغذ دارند، ولی در پایان روز احساس می کنند 

که بیچاره هستند و افراد زیادی هم وجود دارند که با وجود مواجهه با ناملایمات شدید، از 

ادی ذهنتان برای ش هنگامی شاد خواهید بود کهفقط شما خود واقعا راضی هستند.  زندگی

ه ب ست یک زمان از زندگی راضی باشید، ولیبرنامه نویسی شده باشد. با این حال، ممکن ا

از دست دادن دارایی ها، موقعیت اجتماعی و روابط انسانی، شادی خود را از دست خاطر 

 ن ممکن است آسیب ببیند یا دارایی هایتان از بین برود.بدهید. روابط شما با دیگرا

قط فهرچیزی که کسب می کنید را ممکن است از دست بدهید. اما نرم افزار روانی شما 

متعلق به خودتان است و می توانید روی آن سرمایه گذاری کنید. وقتی که دنیای بیرونی 

ن به . اجازه دهید که ذهنتاز کنیدتمرکتان آشفته است، می توانید روی دنیای درونی خود 

را در درون خود بسازید تا هر زمان که تحصنگاه شما تبدیل شود. قصری از آرامش 

. با این حال، افرادی وجود دارند که تصور می کنند فقط از آن دیدن کنیدخواستید، 



زندگی بیرونی اهمیت دارد و معتقدند که اگر شرایط زندگی منجر به برآورده شدن 

که  ودبیا فقط وقتی راضی و خشنود خواهند ، تظاراتشان نشوند، شکست خواهند خوردان

ی اگر در تمام فعالیت هاتجارب کاری موفقی داشته باشند یا یک خانه قشنگ بخرند. 

، دارید. اگر فاقد زندگی مالی کمبودکاری خود موفق نشوید، دنیا به شما می گوید که 

 ا حدودیتد، دنیا به شما می گوید که ارزش شخصیتان باشی مناسبیحرفه ای و اجتماعی 

دنیا می خواهد شما را متقاعد کند که تسلط درونی بر نفس انسان، اهمیتی پایین است. 

یا مشتریان فراوان در رسانه های  مدارک تحصیلی بالاندارد. هرگز به افرادی که دارای 

های  کنید که نشان دهد قابلیت، حسودی نکنید، مگر اینکه دلیلی پیدا اجتماعی هستند

فقط افرادی که دارای ذهن  درونی این افراد با دستاوردهای بیرونیشان جوردر می آید.

ق انتظارتان مطاب شمابزرگی هستند، شایسته تحسین کردن می باشند. اگر موقعیت شغلی 

ندارید، ای  هنیست یا دارای امکانات مالی نسبتا پایینی هستید یا روابط اجتماعی گسترد

و اشید ب صداقت شکست خورده نیستید و تنها زمانی شکست می خورید که فاقد عقل و

د، نکم اهمیت باش. زندگی های بیرونی ما ممکن است نتوانید بر نفس خود مسلط شوید

اعث شکل ب. محیط بیرونی، سبک زندگی و روابط اجتماعی نیستندولی قابل نادیده گرفتن 

اگر شما در زندگی خود خیالبافی کنید یا . ما را تغییر می دهندو  مان می شوندگیری ذهن

خواهید شد که  زندانیزندگی خود را همانطوری که هست، موجه جلوه دهید، در مکانی 

من به کسانی که در زندگی بیرونی خود، به موفقیت اثر مثبتی روی شما نخواهد داشت. 

تی موفق شده اید، اما مراقب باشید، هایی رسیده اند، تبریک می گویم. شما به طور موق

زیرا در همان لحظه ای که فکر می کنید به هدف خود رسیده اید، احساس رضایت از 

ز کار واقعی ا"پس، به خود بگویید که  به آرامی در شما نفوذ خواهد کرد. فسادخود و 



 بردپیش ذهن خود کنید. اگر براینرم افزار و شروع به بهینه سازی  "الان شروع می شود

ین را ازندگی بیرونی خود، شرایط سختی را تحمل کرده اید، با شما همدردی می کنم. اما 

بوده نهمه افرادی که به موفقیت بیرونی رسیده اند، تسلیم شرایط زندگی خود  بدانید که

که شامل یتیمان، غلامان چلاق، بیماران مادام العمر و زندانی فقط تعداد کمی از آنها و  اند

تیسن، سولژنی سختی ها را تحمل کرده و رشد کرده اند. به گفته الکساندرمی باشند،  ها

 دگیدر زن کامیاب شدن بر خلاف آنچه که ما فکر می کنیم، هدف اصلی از زندگی دنیا،

 می باشد.   ها رشد و پرورش روح انسانعبارت از نیست، بلکه 

 بندگی نفسفرضیه 

 ندگی نفسبشادی درونی نیست. نقطه مقابل تسلط بر نفس،  مربوط بهتسلط بر نفس فقط 

ذهنیت شخصی خود گرفتار  بند پیروی از، در مسلط نشویدبر نفس خود  اگر. است

پیش فرض نرم افزار ذهنتان به شما می گوید که چه فکری . برنامه نویسی خواهید شد

. بر ه کنیدادار کنید، چگونه احساس کنید، چگونه عمل کنید و چگونه زندگی خود را

ی نوعو  شرارت به دلیل ،، رفتارهای مخرب و ضد اجتماعیرایجقدیمی و  اساس یک ایده

 شویقتاعمال بد و آزاردهنده  را به ارتکابکه فرد  اتفاق می افتندپیچیده روانی گرایش 

همه این افراد دچار مشکلات روانی هستند یا . با این حال، نمی توان گفت که می کند

افراد  یشترب رفتارهای نوع دوستانه فقط از افراد شاد سر می زند. حقیقت این است کهاینکه 

بی  افراد ضداجتماعی . با این حال،نمی توانند بر نفس خود مسلط شوند ،شروربه اصطلاح 

 با دادن اطلاعاتمی توان نیز را کوته فکران متخاصم حتی  رحم، دیکتاتورهای ظالم و

می افرادی که ننرم افزار روانی آنها را بر طرف کرد.  مشکلکافی درک کرد و شفا داد و 



توانند بر رفتار خود مسلط شوند، با احتمال بیشتری احساس خشم را تجربه می کنند و 

مرتکب جرایم خشونت آمیز می شوند. این افراد همان تمایلات خشونت آمیزی را تجربه 

اما آنها نمی توانند جلوی خشم خود را که افراد عادی گهگاهی تجربه می کنند،  می کنند

بگیرند و اغلب به زودی از کار خود پشیمان می شوند. آنها کوته فکر هستند، تسلیم 

خواسته های فوری خود می شوند و قوانین و ارزش های شخصی خود را زیر پا می 

یایی بر علیه دنبا اوقات تلخی،  و د مسلط شوندآنها نمی توانند بر احساسات خو گذارند.

 نقشه هایبرای آن، می کنند و  که در آن نمی توانند صلح و آرامش را پیدا کنند، قیام

این افراد اغلب به دیگران حمله ور می شوند و ناراحتی خود را سر  جنایت بار می کشند.

راه ال ود رسیدگی کنند و به دنبافراد بی گناه خالی می کنند، زیرا نمی توانند به مشکل خ

مسالمت آمیز بگردند. قاتلین زنجیره ای معمولا احساس می کنند که زخم  حل های

زارشان داده آ می کنند فکر که نقشه قتل کسانی را می کشندخورده و قربانی دنیا هستند و 

این افراد دائما از سوی دیگران طرد می شوند و به دلیل خونسرد نبودنشان، قادر به  .اند

موثری برای مدیریت  راهبردتحمل مشکلات به شیوه های مسالمت آمیز نیستند و 

 احساسات نابسامان خود ندارند. 

وقتی که برخی افراد به خواسته های خود نمی رسند، با عصبانیت فریاد می زنند که کاش 

ویحا تلاست و  نشان دهنده اوج حسادتشان ،کل دنیا نابود می شد. این احساس ناخوشایند

می گویند که اگر من به آنچه که دوست دارم، نرسم، هیچ کس دیگری هم نباید به آن 

    فردریش نیچه –                                                                                   برسد. 



بر  نسانا فقدان تسلط شناختی به دلیل ،بسیاری از مصیبت های بزرگ و خطرات آینده

بامایستر اشاره می کند که بسیاری از اقدامات شرورانه توسط است. روی  خویشنفس 

تمام آدم  افرادی انجام می شود که معتقدند آنچه انجام می دهند، به شدت خوب است.

 و دخو آرمان های بزرگ برای دستیابی بهاعمال وحشیانه خود را  ،کش ها و دیکتاتورها

بیشتر جنگ ها، نسل کشی ها و اقدامات  آینده بهتر، مرتکب می شوند. داشتن یک

تروریستی به دلیل نداشتن عقل و فقدان مهارت های تفکر انتقادی تبهکاران رخ می دهند. 

، برای ایجاد یک جهان بهتر لازم هندهیتلر و استالین معتقد بودند که آنچه انجام می د

است. علت شرارت این افراد، باورهای اشتباه و انحرافی و اطمینان بیش از حد آنها به 

باورهای نادرستشان بوده است. اینها افرادی بوده اند که چارچوب های فکری بی اساس را 

ی بوده و نه و انحرافمتعصبابدون شک و تردید، پذیرفته بودند. نظام های ارزشی این افراد 

همه یم، چه قبول کنیم یا نکن. بودندنزدیک بین، احمق و فاسدی بی فکر، اصولا افراد  آنها

هستیم. اما خیلی از تمایلات ما  ما انسان ها دارای تمایلات ضد اجتماعی یا حتی آزاردهنده

ها با  کشبیشتر آدم . ما هستندو فقط مخالف ارزش های  ندنیست مانلزوما نشانه شرارت

انجام واقعی این کار از  ارتکاب قتل خوشحال شوند، که از دارند انتظار اینکه وجود

ه به عمل وحشیان ،می شوندناراحت  از ارتکاب قتل اینکه آنهابا وجود  .می شوندناراحت 

ن ای. تسلیم شدن هستندو این نشان می دهد که آنها افراد بی عقلی  می دهندخود ادامه 

 و تعقلنشان می دهد که آنها از قدرت  ،مخالف ارزش هایشاندر برابر خواسته های افراد 

می ن . ویژگی اصلی افراد ضد اجتماعی این است که آنهانیستندکنترل نفس برخوردار 

اری از بسیتحقیقات نشان می دهد که ریشه با این حال، . با دیگران همدلی کنند توانند

در نداشتن قدرت کنترل نفس  ،داشتن قدرت همدلیرفتارهای ضد اجتماعی به جای ن



ه با هوش و حیل ، افرادافراد ضد اجتماعی ،انتظار می رود آنچه کهنهفته است. بر خلاف 

انشی، دارای رفتارهای تکافرادی هستند که تحقیقات نشان می دهد که آنها نیستند. گری 

با این  ند.خود مسلط شونفس و نمی توانند بر  بودهتفکر کوتاه مدت و نابسامانی احساسی 

 توانایی خویشتن نگری، قدرتتفکر روشن، داشتن با وجود بوده اند که  هم حال، افرادی

 عقلانی و توانایی کنترل احساساتشان، رفتارهای مخرب و ضد اجتماعی مرتکب شده اند.

ود، دد شساختاربندی مجری از لحاظ نظنرم افزار ذهنی این افراد لازم است که به هر حال، 

و الگوهای دستورالعمل رفتاری آنها مورد تجزیه  شودزیربنای معماری روان آنها توجه به 

ی های ، ثروت و توانایخانوادگیارسطو استدلال می کند که تربیت . گیردو تحلیل قرار 

برداشت ن چنیدارند. البته، نباید به اشتباه  افراد کردنزندگی خوب فردی ، نقش مهمی در 

خوب  برای داشتن یک زندگی موانع سختیبا ، تیره بخت و غیر جذاب شود که افراد فقیر،

، تربیت خانوادگی، استعدادهای ذاتی و تجارب  تیکیژنعوامل  مواجه هستند.شاد ، و 

ادامه پیدا می کند دوران کودکی، نرم افزار روانی ما را شکل می دهند و این امر تا زمانی 

نرم باره ساختن دو. ببخشیمخودمان به نرم افزار روانیمان شکل قلال پیدا کنیم و که است

افزار روانی افراد روان رنجور یا خشن که دوران کودکی سختی را پشت سر گذاشته اند یا 

به کار بیشتری نیاز دارد. ضربه های روحی، از  ضربه های روحی جدی شده اند، دچار

در دوران کودکی نیاز به جا انداختن شبکه ای از  دست دادن عزیزان و بدرفتاری

ار معماران روان را مشکل می دستورالعمل ها و عادت های جدید در درون فرد دارد که ک

کسی مسئولیت آن را این است که  انسان،سازد. یکی از موانع بزرگ برای معماری روان 

  به عهده نمی گیرد.



    روانی بهینه سازی نرم افزار

چرا نگران بهینه سازی آن پس کل زندگی شما توسط نرم افزار ذهنتان اداره می شود. 

آن  عملکرد یچگونگلکه از نه تنها نگران نرم افزار روانی شخصی مان نیستیم، ب ما نیستید؟

 تیم اربن –                                 آگاه نیستیم.  ،اینکه چرا این گونه عمل می کندو 

کتاب، مدل جدیدی برای دستورالعمل های روانی ارائه شد که دلیل بسیاری از در این 

د. با این حال، این مدل به جای ارائه یک نظریه نروابط ناشناخته ذهنی را توضیح می ده

می کند و با وجود  اشاره اجزای ذهن با یکدیگر کارکردی به تعاملاتجدید، فقط 

استفاده ازتحقیقات گسترده روان شناسی، ساختار الگوریتم های روان شناسی پیچیده را 

ت ها، شناخارتباط میان  بررسیبیان نمی کند. این مدل از یک چارچوب نرم افزاری برای 

خواسته ها، احساسات و رفتارهای انسان و ارتباط آنها با ورودی های محیط بیرونی، 

 چارچوبیئه به ارا وده می کند. چنین متغیرهای مختلفی روی یکدیگر اثر می گذارند استفا

اختلالات خلقی کمک می کنند و امکان برنامه نویسی برای بررسی الگوهای رفتاری و 

 در هر فرایندمجدد الگوهای منفی و تبدیل آنها به الگوهای مثبت را فراهم می کنند. 

فته تا معماری نرم افزار ذهن، تلاش می شود که نقشه ای طراحی، از معماری ساختمان گر

 باید باشد را بر اساساز سیستم طراحی شود که شکاف میان آنچه که هست و آنچه که 

پر کند. افرادی که درگیر فرایندهای خلاقانه  ،مجموعه ای از ارزش ها و اصول مشترک

خود را درک می کنند. هستند، احساس رضایت ناشی از نزدیک شدن به طرح ایده آل 

شما می معماری روان هم همین طور هست و به ما احساس رضایت و هیجان می بخشد. 

نرم  ست؟چی آن الاترین  ارزش ها و اصولب کیست؟توانید تجسم کنید که خود ایده آلتان 



 با نرم افزار فعلی در چیست؟ با پرسیدن آناختلاف نرم افزار  ؟چگونه است آن افزار روانی

ما دائن سوالات، گام هایی را به سمت خود ایده آلتان خواهید برداشت. یک معمار روان ای

 خود و هایو طرز فکر ها در حال بهبود وضعیت روانی خود از طریق تغییر دادن نگرش

زندگی یک معمار روان حقیقی از نوع طرز فکرهای مفید است.  آزادسازی و پیاده کردن

ان یک انسان در دنیا زندگی می کند، اما از لحاظ ذهنی به ماورای بشری است. او به عنو

او به شناخت کاملی از نرم افزار روانی خود باشد، طراح آن است.  همردیفجای اینکه 

توهمات ارائه شده از سوی خواسته های ذهنی پیش فرض خود و واقعیت های اجتماعی 

ز طرف دیگران دست پیدا خواهد کرد و متوجه خواهد شد که داستان های ارائه شده ا

طراحی شده توسط ذهنش، واقعیت ندارند و اینکه ناراحتی های احساسی او به دلیل 

واکنش هایش نسبت به این داستان ها است. معمار روان، طراح ساختارهای روانی 

عنوان یک ضعف در  خواسته بهاو به احساسات منفی نامی باشد. برای انسان راهبردی 

برنامه نویسی نرم افزار ذهن فرد نگاه می کند. او مسئولیت خطاها و انحراف های ذاتی 

انسانی و برنامه نویسی مجدد آنها را به عهده می گیرد. معماری روان یک طرز فکر است 

د وکه باعث لذت بردن از زندگی می شود و به شما کمک می کند تا از مسیر اشتباه خ

ا آیا تا به حال ب خارج شوید و موانع قدردانی از دنیای شگفت انگیز را بر طرف کنید.

شخصی ملاقات کرده اید که راسخ و شکست ناپذیر باشد؟ شخصی که بدون توجه به 

از دست نمی دهد و بر خلاف  اتفاق افتاده است، تعادل روانی خود را برایشآنچه که 

ن از دست دادبدون د و به نظر می رسد که ، می خندخورددیگران، وقتی که شکست می 

آنچه که برایش مهم است، راهی را برای تبدیل هر مانع به فرصتی برای پیروزی پیدا می 

یک معمار روان با تجربه ممکن است طوری نقش بازی کند که انگار بیمار فاقد کند. 



م و ذهنش است و کاملا آراهرگونه ناراحتی طبیعی بشری برنامه نویسی شده در نرم افزار 

در واقع، به نظر می رسد که چنین شخصی تلاش کرده تا تمام جنبه های بی خیال است. 

ناخوشایند برنامه نویسی شده در ذهنش را حذف کند. وقتی که باورهای محدود کننده یا 

د، یرفتارهای مشکل زای خود را که قبلا تحت تاثیر آنها بودید، برنامه نویسی مجدد می کن

گشوده اید. به این  زندگیکه در را به روی شیوه جدیدی از  می کنیدچنین احساس 

ترتیب، چشم انداز وسیعتری پیدا می کنید و نگاه از بالا به پایین به مشکل دردسر ساز خود 

 خواهید داشت. 

  انسانی  شرایطفراتر از 

تصویری که ما از زندگی و تجربه بشری داریم، به تدرج این گونه شده است و هنوز در 

فرایند تبدیل شدن به شکلی دیگر است. بنابر این، نباید به آن به عنوان یک شیء ثابت 

 هفردریش نیچ –نگاه کرد.                                                                               

چه می شد اگر ما می توانستیم مجموعه ای از فن آوری های روانی قوی را در اختیار هر 

خود را درک و بهینه سازی کند. اگر  ذهنمربوط به  کارکردهایبتواند فردی قرار دهیم تا 

بالاترین هدف هر شخصی این بود که بر ذهن خود مسلط شود و بهترین ذهنیت ممکن را 

هدف از معماری روان فقط ؟ بودچه اثرات تجمعی بر جامعه می ی دارابسازد، این کار 

رفت بزرگی و پیش معماری روان در پی رسیدن بهکاهش درد و رنج های بشر نیست، بلکه 

ی باشد. منیز بشری  ظرفیت های بالقوهتوسعه های روانشناختی فراتر از دستیابی بهو 

ه ارزش های وسعقادر به ت جامعه بیشتر افرادبه دلایلی که قابل کنترل کردن است، امروزه، 

شخصی خودشان نیستند و شکاف فزاینده ای میان مهارت و تعقل ایجاد شده است که می 



تواند به شدت خطرناک باشد. فرهنگ امروزی، بیرون محور شده است. امروزه، افرادی به 

می  سطحیاوردهای عنوان رهبر انتخاب می شوند که به ظاهر قدرتمند هستند و دارای دست

باشند. ما بیشتر به ظاهر این افراد توجه می کنیم و در مورد اصل و نسب آنها پرس و جو 

 هی ازگرو دست بهنمی کنیم. در نتیجه، در دنیایی زندگی می کنیم که سرنوشت آن 

. وقتی که افراد، عزم خود را برای پیشرفت رقم خواهد خوردکم عقل و تشنه قدرت، افراد

به بیرون نگاه می کنند و از خودشان می پرسند که چگونه می ی جزم می کنند، در زندگ

توانند سبک زندگی، جایگاه اجتماعی یا دارایی های خود را ارتقا دهند. وقتی که صحبت 

از مهارت های زندگی می شود، بیشتر ما به مهارت های مورد نیاز برای کار گیر آوردن، 

فکر می کنیم. این اهداف، قابل ستایش هستند، ولی  جذب شرکا و مدیریت منابع مالی

یاری از بسرسیدن به اهداف درونی هستند. فرعی می باشند. اهداف بیرونی وسیله ای برای 

اهداف درونی به طور مستقیم نیز قابل دستیابی هستند. آنچه که افراد در جوامع امروزی 

شخصیت و سلامتی می باشند که برای بهبود زندگی خود به آن نیاز دارند، شامل عقل، 

ابزارها و  تامینشرکت ها با  این مهارت ها در مدرسه به افراد آموزش داده نمی شوند.

قول می دهند  ایجاد می کنند،خدماتی که اغلب موانع جدیدی را برای سلامتی انسان ها 

مت ستبدیل کنند. اگر فن آوری های جدید به که دنیا را به مکان بهتری برای زندگی 

اهداف درستی هدایت شوند، دنیای واقعا بهتری را برایمان ایجاد خواهند کرد. با این حال، 

 هر .هستنداعتیاد آور امروزی فقط  جدید نود و نه درصد از فن آوری های به اعتقاد من،

زندگی مان شده اند، اما انتظارات جدیدی را ایجاد  هایی در چند که آنها باعث پیشرفت

 . فن آوری های پزشکیاستشده  در نهایت، منجر به نارضایتی ما از زندگیکرده اند که 

واقعا زندگی افراد را بهبود بخشیده اند، اما بیشتر آنها فقط شامل فن آوری های روانی 



 ث بهبود سلامتی و تسلط ما بر نفسمانما نیاز به ابزارها و روش هایی داریم که باع. هستند

ما نیاز به پیدا کردن کلیدهایی برای پیشرفت خود داریم که وابستگی ما به چیزهای  شوند.

بیرونی را کاهش دهند، نه اینکه ما را به آنها وابسته تر کنند. اگر واقعا بخواهیم که دنیای 

ظیفه وذهن خود را بهبود بخشند و بهتر کنیم، باید به افراد آموزش دهیم که فکر و خود را 

ا پرورش ر به جای تاکید بر شاد ساختن افراد،کاری کنیم که افراد شادی ما این است که

پی  خیال باطل خوددهیم. هدف ما این است که افرادی را پرورش دهیم که به ماهیت 

یب ر. افرادی که سریع قضاوت نکنند، فببرند و فریب شاخص های پوچ زندگی را نخورند

 رشد ودنیا را نخورند و مهمترین سوالات را از خود بپرسند. افرادی که  یظاهرجلوه های 

پرورش یک ذهن بهتر را در اولویت کارهای خود قرار دهند و آن را ریشه هر تلاش 

توانند ببا استفاده از آن هدف من از نوشتن این کتاب این بوده که افراد دیگری بدانند. 

 ینوشتن این کتاب، نقطه شروع هدف اصلی من از خود را اصلاح کنند. با این حال، ذهن

عماری م به هر فردی بتوانداست تا  افراد مختلف برای برافروختن آتش معماری روان در

 د.دیگران به اشتراک گذار را بادر این خصوص و ایده های خود  بپردازدروان خودش 

چرا احساساتی مانند لذت، هیجان، سلامتی و شادی  اصولا هیچ دلیلی وجود ندارد که

ناشی از زنده بودن نمی توانند به حالت طبیعی و پیش فرض ذهن افرادی که خواستار آنها 

 نیک بوسترم –هستند، تبدیل شوند.                                                                         

، تقویت کننده های بدن و یوصیف ابزارهای آینده نگرتچشم انداز فرا بشری که با 

همراه می باشد، به ما یادآوری می کند که بشریت می تواند به مراتب  مکانیملاحظات 

شود که امروز هست. شرایط انسانی مانند یک پروژه در حال پیشرفت  یزیچ بزرگتر از آن



ه ب ممکن است کهو  برد به سر می و پیش نویسی است که هنوز در مرحله طراحی اولیه

ت و به صورذهن افراد شروع می شود  تکامل جامعه با تکاملیک شاهکار تبدیل شود. 

نیاز به طراحی آگاهانه همه افراد دارد و باید به سمت بالاترین اتفاقی رخ نمی دهد و 

و اصول معماری  ذهن چارچوب نرم افزاریهدایت شود.  درونی افراد ارزش های انسانی

فن آوری های اولیه روانی ای هستند که اگر در وجود هر فردی نهادینه شوند، می  ،روان

 هدف از نوشتن این کتاب، فقط ارائه یک. جلو ببرندتوانند تکامل بشر را به طور اساسی 

جای پیشرفت دارد. توصیه بسیاری از مبتکرین معماری کتاب راهنما نمی باشد و هنوز 

ید بهینه ساز نرم افزار ذهن خود باشید و در مرحله بعدی، روان این است که شما اول با

هید پرورش دذهن خود را توصیه می شود که قبل از هر چیز، شرایط را بهینه سازی کنید. 

مراقب تجارب زندگی و تغییر و تحول و معماری روان خود را در الویت قرار دهید و 

ید، از کجا می خواهید شروع کنشخصی خود باشید. صرفنظر از اینکه چه کسی هستید یا 

این را بدانید که قادر به تغییر نرم افزار ذهن خود هستید و می توانید بر نفس خود مسلط 

    شوید و ذهن خود را طراحی کنید.


