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ــش از پيش و با  ــردم در جهان امروز بي ــا وجودى كه م ب
ــى كمتر مى توانند نيازهاى فردى خود را برآورده  كوشش
ــازند امّا به نظر مى رسد بيشتر آن ها احساس شادى ،  س
خوشبختى و آرامش نمى كنند . شايد دليل حـال ناخوش 
آن ها اين است كه بيش از پيش از نهاد و گوهر وجود خود 
ــير انديشه ها، نظرها،صفت ها  و شخصيت  دور افتاده و اس
ــته آن ها  ــته اند كه بر پايه گذش محـدود كننده خود گش
ــان هايى كه در گير انديشه هاى  ــكل گرفته است . انس ش
ــم ، نوميدى ،  ــار اندوه ، بيم ، خش ــوند، دچ منفى مى ش
ــيارى  ــتگى مى گردند و به خود و در بس ــالت و خس كس
ــيب مى رسانند .  انگار راه سعادت  وقت ها به ديگران آس
ــده است .   ــيله ذهن آنها مين گـذارى ش اين آدم ها بوس

همانگونه كه مولـانا مى سرايد:
     جمله خلقان سخرة انديشه اند

                       زان سبب خسته دل وغم پيشه اند

ــت در معلومات  ــى اس ــه ، به موجب تعريف، گردش انديش
ــت  ــت به دس ــود تا مجهولاتى كه ملازم با آن ها اس موج
ــا به صورت غير ارادى روى  ــه مانند روياهاى م آيد. انديش
ــت.  دهد، در حالى كه فكر، عملى ارادى و خودآگاه اس مى 
اراده نيرويى است كه به حسّ هاى پنجگانه و توجه انسان 
ــو  ــد .اراده را به طور طبيعى تنها دريك س ده ــت مى  جه
ــو  ــوان هدايت نمود، در حالى كه پندار در چندين س مى ت
تواند حركت كند. ضمير ناخودآگاه تنها تحت تأثير پندار  مى 
است نه اراده. هنگامى كه اراده و پندار در يك راستا باشند، 
ــت آمده حاصل ضرب نيروى آن دو خواهد  نيروى به دس
بود. در حالى كه هرگاه ميان پندار و اراده ستيز و مخالفت 
ــتر و حدود مجذور نيروى  ــد، نيروى پندار بسيار بيش باش
 (objective)ــول و خود آگاه اراده خواهد بود. ذهن معق
ــتقرايى از جزء به كل  ــه و تحليل وتفكر اس ــر پايه تجزي ب
ــئول كنترل حس هاى پنجگانه است. در  ــد و مس مى رس

مهناز خادم پور

منفىسر چشمة انديشه هاى 
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ــى كه ذهن نامعقول (subjective ) يا ناخودآگاه كه  حال
ــته مى شوند، بر پايه مقايسه  خاطرات انسان در آن انباش

عمل كرده و از جزء به كل مى رسد.
) يعنى قسمت عمده شخصيت  ضمير ناخوداگاه حدود  (89
ــان ها را تشكيل مى دهد. ضمير خودآگاه و ناخودآگاه  انس
مانند دو كفّه ترازو هستند كه با پايين رفتن يك كفّه، كفّه 
ديگر بالا مى رود . ذهن متفكر ابزار نيرومند و سودمندى 
ــت. اما هنگامى  ــرفت انسان اس ــد ، تحول و پيش براى رش
ــيله اى در اختيار او، صاحب  ــان به جاى وس كه ذهن انس
اختيارش مى شود و بدون اراده انسان، او را با خود به اين 
ــو وآن سو مى كشاند، او را از حضور در جايى كه هست  س
ــاى كنونى باز مى دارد. هنگامى كه  و زندگى در لحظه ه
ــازد ، خود  ــما را مى س ــه هاى ش آن كه ( آن چه ) انديش
ــيد، از گوهر وجودتان دور مى افتيد و بنابراين  ــما نباش ش
ها و  ــاس  ــا، ديدگاهها ، احس ــا ، باورها ، نظره ــه ه انديش
هايى هم كه جلوه گر مى شوند از گوهر وجود شما  هيجان 

بر نمى خيزند.
ــت انديشه هاى منفى درباره يك پديده منفى و  ممكن اس
ــه هايى منفى ناميد مى شوند كه  ــد. انديش غم انگيز نباش
ــوند، توجه  خود به خود و بدون اراده ما وارد مغز ما مى ش
ــده مى برند ، با  ــته و آين ــا را به جاهاى ديگر و به گذش م
ــانى از ذهن بيرون نمى روند،  ــارزه و اراده ما نيز به آس مب
ــاى ما را مختل  ــا را پايين مى آورند، فعاليت ه ــى م كاراي
ــازند.  ــد ، ما را منفعل و حالمان را ناخوش مى س مى كنن
ــان ها به اين گونه انديشه ها عادت مى كنند . از اين  انس
ــتر وقت ها ذهن انسان به جاى انديشيدن با اراده  رو بيش
ــه هاى غير ارادى  خود او و با هدف خاصى ، درگير انديش

مى شود.

ــه ها  ــن انديش ــك ( (Aaron T. Back اي ــى ب ارون ت
 Automatic) «ــى ــك منف ــاى اتوماتي ــه ه را «انديش
ــه  ب را  ــا  ه آن  و  ــده  خوان  (  Negative Thoughts

هاى ذهن (ANT)تشبيه كرده است! مورچه 
ــى تواند مثبت (ديدن نيمه پر از  ــگاه افراد به رويدادها م ن
ــى ليوان) و يا  ــوان) ، منفى ( ديدن نيمه خال ــك لي آب ي
ــد .  ــع بين، ديدن هم زمان نيمه پر و خالى ليوان باش واق
ــد منفى به رويدادها مى نگرند و  افراد منفى همواره با دي
ــى پذيرند و با ويزگى هاى زير  ــت هاى زندگى را نم واقعي

كنار نمى آيند :
ــت. همواره  ــى از زندگى اس الف – ناپايدارى و تغيير بخش

همه چيز در جهان هستى در حال تغيير و تحول است.
   هر نفس نو مى شود دنيا و ما

                                بى خبر از نو شدن اندر بقا
هاست.  ب – زندگى ناگزير مخلوطى از تلخى ها و شيرينى 
ــا ناديده   ــوش كرده و ي ــيرينى ها را فرام ــراد منفى ش اف
ــاد آورده و بر آن ها تمركز  ــد اما تلخى ها را به ي مى گيرن
كنند. هنگامى كه به چيزى توجه و تمركز كنيم ، رشد  مى 
ــد  مى كند. از اين رو، تلخى ها در زندگى افراد منفى رش
ــوى آن ها جلب مى شوند و  كرده و رويدادهاى منفى به س
موجب نا اميدى بيشتر آن ها مى گردند. بنابراين نپذيرفتن 
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ــت كه احساس و هيجان منفى در انسان ها  واقعيت ها اس
ــرانجام موجب حال ناخوش آنها مى شود.  ايجاد كرده و س
انسان به هر چيزى كه بينديشد ، بى درنگ آن را احساس 
مى كند. اگر باور نداريد هم اكنون به ليموترش بينديشيد، 

متوجه خواهيد شد كه دهانتان آب مى افتد.
ــان ها ، با توجه به آرمان ها و هدفهاى خود و بر پايه  انس
ــفى ، جهان بينى ، باورها و ايدئولوژى  چارچوب نظام فلس
ــير رويدادها  ــر و تفس ــى، تعبي ــاوت ، ارزياب ــود به قض خ
مى پردازند. انسان با حواس پنجگانه محدود خود رويدادها 
ــال 1890  ــى در س ــس مى كند آقاى آلدوس هاكس را ح
 Perception)ــى را دروازه هاى ادراك اين برداشت حس
ــورد با اين  ــان در برخ ــگاه ذهن ِ انس ــد. آن Gates) نامي

ــا يا با تحريف (Distortion)، يا با تعميم و يا با  رويداده
حذف بخشى از رويدادها و گزينش بخش ديگرى از آن ها، 
ــرانجام با گذر از دروازه هاى كلام (Word Gates) و  س
زندانى كردن مفاهيم در واژه ها از واقعيت فاصله مى گيرد. 

به همين دليل شاعر چنين سروده است :
  بى حس و بى هوش و بى فكرت شويد

                                تا خطـاب ارجعى را بشنويـد
ــان بر پايه اين تعبيرها و تفسير ها ، ارزيابى ها  آن گاه انس
و داورى ها و از درون واژه هاى انتخابى خود به تشخيص 
ــت پرداخته و به شناخت و  ــت و نادرس خوب و بد يا درس
ــرايط و واقعيت هاى بيرونى دست مى يابد .  ادراكى از ش
هنگامى كه اين شرايط را با اصول و هدف هاى خودسازگار 
ــد ، انديشه هاى  نيافته و حاضر به پذيرش آن ها نيز نباش

منفى درذهن او جلوه گر مى شود.
انسان به خاطر محدوديت حسّ هاى پنجگانه ، محدوديت 
ــش خود ، محدوديت زمان و مكان ، محدوديت واژه ها  دان
ــن در برخورد با  ــير و توجيه مداوم ذه براى تعريف، تفس
رويدادها و شرايط بيرونى دچار خطاهاى شناختى مى شود. 
خطاهاى شناختى در انسان احساس ناشايستگى به وجود 
ــتگى موجب بروز انديشه هاى  مى آورند. احساس ناشايس
ــاس ها و  ــته و در پى خود احس ــى در ذهن فرد گش منف
هيجان هاى عاطفى منفى و سپس آزردگى روانى به وجود 
ــان و  ــوارى هايى در زندگى انس ــرانجام دش مى آورد و س

روابط او با ديگران ايجاد مى كند.
براى پيشگيرى از اين دشوارى ها بايد خطاهاى شناختى 
ــى و  ــت بايد به بررس ــت . امّا نخس ذهن را از ميان برداش
ــتباه هاى ذهن  ــا پرداخت.عمده ترين اش ــناخت آن ه ش
ــتگى و انديشه هاى منفى در  ــاس ناشايس كه موجب احس

ها مى شود عبارتند از : انسان 
ــان،  1 - فيلتر ذهنى (Mind Filtering ) : ذهن انس
ــه را مى بيند. افراد  ــوش كرده و تنها يك گوش كل را فرام
ــده و به آن تمركز  ــرده بدترين و غم انگيزترين را دي افس
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ــوند. افراد مضطرب  ــخت درگير آن مى ش ــى كنند و س م
خطرناك ترين را و افراد خشمگين ستم ها ، بى عدالتى ها 
كنند.  و بى انصافى ها را مى بينند و ذهن را درگير آن مى 
ــر در يك ليوان  ــه منفى مانند يك قطره جوه يك انديش
ــد و جايى براى  ــغال مى كن ــه فضاى ذهن را اش آب، هم

هاى مثبت باقى نمى گذارد. انديشه 
2 - تفكر قطبى (Splitting) : ذهن دچار مطلق گرايى 
مى شود و همه چيز را در دو قطب مثبت ومنفى ، زشت و 
زيبا ، سياه و سپيد  و يا درست و غلط قرار مى دهد . نگاه 
ــتند همواره حالت  ــرادى كه دچار اين خطاى ذهن هس اف
ــبى بودن  ــى  دارد و وجود تفاوتها و نس ــى و تفريط افراط
ــت نمي پذيرد  ــتى اس ــه چيز را كه واقعيت  جهان هس هم
ــار آرمان گرايى (Idealism ) و  ــرو اين افراد دچ و از اين
كمال گرايى مطلق (Perfectionism ) گشته و از آنجا 
ــت دچار بدبينى مطلق و  كه هيچ چيزى هرگز كامل نيس
ــپس با درون فكنى و نسبت  ــر خوردگى مى شوند و س س
ــاس ناشايستگى ، نوميدى و  دادن كمبودها به خود احس
افسردگى مى كنند. اين افراد از قانون"  همه چيز يا هيچ 
چيز " پيروى كرده و دچار فاجعه بينى رويدادها مى شوند 

و چنانچه چيزى عالى و كامل نباشد آن را نمى پذيرند.
آميـز  مبالغـه  و  انـدازه  از  بيـش  تعميـم   -  3
(Overgeneralization ) : ذهن از يك يا دو رويداد، 
قانونى كلى مى سازد و فاجعه و بد شانسى تصور مى كند. 
افرادى كه دچار اين خطاى ذهن مى شوند به مطلق گويى 
ــه، غير  ــد و از واژه هايى مانند هرگز ، هميش ــى پردازن م
ــتفاده مى كنند . احساس  ممكن، اصلاً و حتمى ، زياد اس
ــه اين خطاى ذهن قرار  ــوربختى و يا نيك بختى بر پاي ش
دارد  و موجب مى شود فرد دست از كوشش و ايستادگى 

بر دارد تا مبادا به اعتماد به نفس او با ناكامى ديگرى بيش 
از پيشين آسيب وارد شود.

4 - ذهن خوانى نادرست يا پيش بينى نادرست رفتار 
تحقيق و  و گفتار ديگران و قضاوت شـتاب زده و بى 
ــد با پيش داورى  بررسـى :افرادى كه چنين ذهنى دارن
زمينه را براى رويدادهاى منفى فراهم مى سازند. دوستان 
ــاس  ــپس احس خود را پراكنده كرده و تنها مى مانند و س
ــتگى مى كنند و اعتماد به نفس آنها بيش از پيش  ناشايس

كاهش مى يابد.
5 - شـخصى سازى ( Personalization ) : افرادى 
ــار و رفتار  ــتند ، هر گفت ــار اين خطاى ذهن هس كه دچ
ديگرى را شخصى تلقى مى كنند و به خود نسبت مى دهند 

و دچار احساس ناشايستگى مى شوند.
6 - درك نادرسـت از كنترل و ادارة امور : افرادى كه 
دچار اين خطاى ذهن هستند توانايى انجام كار گروهى را 
ندارند و مى پندارند كه كنترل امور يا بايد به طوركامل در 

دست آن ها و يا به طور كامل در دست ديگرى باشد.
7 - برداشـت نادرسـت و مطلق از انصاف و عدالت:  
ــتند بدون در نظر  ــه دچاراين خطاى ذهن هس افرادى ك
ــرايط به قضاوت در عدل و انصاف  گرفتن زمان، مكان و ش

ديگران مى پردازند.
8 - استدلال احساسى : افرادى كه دچارچنين خطاى 
ــتدلال ، تجزيه و تحليل  ــل ، اس ــتند بدون تعق ذهن هس
ــى خود  ــت حسّ ــى نتيجه گيرى مى كنند و برداش منطق
ــت بيرونى  ــراى يك واقعي ــق ومعيارى ب ــت مطل را حقيق
مى پندارند و آن را فرا فكنى كرده و به ديگران نيز نسبت 

مى دهند.
ــرادى كه دچارچنين  9 - درك نادرسـت از تغيير : اف
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ــتباه ذهنى هستند از تغيير  اش
از  را  آن  و  ــد  دارن ــت  وحش
ــا ارزش  ــت دادن چيزى ب دس
ــر اين كه اين  پندارند. ديگ مى 
افراد به جاى تغيير خود همواره 
در تغيير ديگران مى كوشند و 
با پند و اندرز ، فشار ، سرزنش، 
تنبيه، تهديد، ترغيب، تطميع، 
ابراز توقع و انتظار خود و حتى 
مهر ونوازش در اين راه كوشش 
مى كنند ، غافل از اين كه اين 
ــارى آن ها، ديگران را از  پافش
ــاخته و به تنهايى  آن ها دور س

و نوميدى آن ها مى انجامد.
ــن خطاى  10 - برچسـب زدن (Labeling) : اي
ــت كه به جاى  ذهن گونه ديگرى از تعميم مبالغه آميز اس
ــاره به موارد يا رويداد هاى خاص،  ــناخت، توضيح و اش ش
ــرايط،  رفتار، گفتار،صفت ها و ويژگى هاى گوناگون در ش
ــس و هر چيزى را در گروه به  ــان و مكان خاص، هر ك زم
ــه در آن گروه زندانى  ــرار داده و براى هميش ــى ق خصوص

كرده و  هيچ تغييرى را براى آن امكان پذير نمى دانند.
11-  انتقاد و سرزنش ديگران : افرادى كه ذهن انتقادگر 
دارند، واقعيت ها را نپذيرفته، خود را قربانى مى پندارند و 
احساس ناتوانى مى كنند. اين افراد بيشتر وقت ها توجهى 
ــرايط پيرامون  ــاى مثبت و خوب ديگران و ش به جنبه ه

خود ندارند.
ــرادى كه دچاراين  12 - بايدگرايـى (Mustism):  اف
خطاى ذهن هستند، به جاى " بهتراست " يا " مى توان " 

خود را در زندان بايدها و نبايدها 
ــد و موجودى  ــى دهن ــرار م ق
انعطاف ناپذير و قضاوتى نسبت 
به خود و ديگران مى شوند. بايد 
سرزنش  موجب  كه  ونبايدهايى 
خود وديگران و يا حسرت انسان 
ناشايستگى،  ــاس  واحس ــود  ش
ــرمندگى ايجاد نمايد  گناه و ش
ــد. زيرا  ــدى مى انجام ــه نومي ب
ــن بايد و  ــت ها اي ــيارى وق بس

نبايدها برآورده نمى شوند.
13 - حـق به جانـب بودن: 
ــن حق به جانب  افرادى كه ذه
ــكارى و تهاجمى يا تدافعى پيدا كرده و  دارند، حالت طلب
مسئوليت اشتباه هاى خود را نپذيرفته و آن ها را تصحيح 
نمى كنند. از اين رو دوستان خود را پراكنده كرده و تنها 

مى مانند.
14 - بى توجهى به ويژگى هاى مثبت : افراد مثبت به 
ــاى زندگى و صفت هاى مثبت خود توجه دارند،  نعمت ه
ــرت ديگران را نمى خورند.  آن ها را ابراز مى كنند و حس
ــانه روراستى ، اعتماد به نفس  اظهار صفت هاى مثبت نش
ــانه تكبّر. اما تظاهر به فروتنى  ــگزارى است نه نش و سپاس

تواند نشانه غرور باشد. مى 
15 - انتظار نابجا از خـود و ديگران و توقع دريافت 
ــه چنين ذهنى  پـاداش كارهـا و خدمـات : افرادى ك
ــرد و نوميد گشته و با امواج طوفانى در  دارند همواره دلس

هاى خود روبرو مى شوند. رابطه 
16 - مقايسه هاى نابجا و مرتبط ساختن چيزهايى كه 
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ــه ، سرچشمه همه خطاهاى  به هم ربطى ندارند : مقايس
رساند. پيوند  ــناختى است و به سلامت روانى آسيب مى  ش
ــط موجب خيال  ــان رويدادهاى بى رب ــاختن مي برقرار س
ــازى مى گردد ، نتايجى ير منطقى  ــتان س پردازى و داس
ــه هاى منفى را  ــن ايجاد مى كند و موجى ازانديش در ذه

برمى انگيزد.
17 - خود مدارى و خود محورى و خصوصى ساختن 
همه چيز در جهان هستى : افرادى كه با چنين خطاى 
ذهن زندگى مى كنند دچار توهم ، خوش خيالى و يا  بد 

خيالى بى پايه مى شوند.
18 - بى توجهى به جزييات، بزرگ نمايى و اغراق و 
بيـان غير دقيق واقعيت ها :افرادى كه با چنين خطاى 
ــوارى هاى خود را  ذهن زندگى مى كنند توانايى حل دش
ــتان  ندارند . همواره يك كلاغ چهل كلاغ مى كنند و دوس
ــازند و يا به تحقير  خود را يا بى اندازه بزرگ جلوه مى س

آن ها مى پردازند و تعادلى در رابطه هاى خود برقرار نمى 
سازند.

19 - پوسـت روانى و عاطفى شكننده : اين افراد زود 
هاى  رنج ، بدبين و خود آزار هستند و همواره درگير انديشه 

منفى مى شوند.
20 -  پوچ شـمردن زندگى و نفـى لذت هاى آن در 
انتظـار زندگى بهتر در جهانى ديگر : اين گونه افراد با 
هاى  خيال هاى منفى و واهى و بى منطق ، خود را از نعمت 

جهان محروم مى سازند .
21 - بى توجهى به سن، شرايط ، سهم و حق خود و 
ديگران و نيازهاى زمان و مكان : با چنين ذهنيتى اين 

افراد دچار احساس ناشايستگى و نوميدى مى شوند.
22 - نپذيرفتـن واقعيت هـا و اصل عليت در جهان 
ــان را دچار  ــول ها انس ــن علت و معل هسـتى : نپذيرفت

هاى منفى و نا معقول مى سازد. انديشه 
23 - تضاد ميـان باورها، هدفها و ارزش هاى فرد با 
ــان را دچار انديشه هاى  گفتار و رفتار او : اين تضاد انس

منفى و استرس مى سازد.
خطاهاى ذهنى كه در بالا به آنها اشاره شد موجب احساس 
ــتگى و انديشه هاى منفى در انسان مى گردد. اين  ناشايس
انديشه ها در نيمكره راست مغز شكل مى گيرند و بايد با 
ــا پرداخت. در اينجا تنها  ــره چپ مغز به تغيير آن ه نيمك
ــاى منفى مى  ــه ه ــه يكى از روش هاى مبارزه با انديش ب
ــه اى آنها گذراندن دوره هاى  ــم . براى درمان ريش پردازي
ــى « آواتار »  توصيه مى شود. ( آواتار  نيرومند خودشناس
يك دوره آموزشى 9 روزه در زمينه خود شناسى ، پالايش ذهن و 

روان ، مديريت باورها ، رهايى از انديشه هاى منفى رشد و تكامل 

شخصيت و پيشرفت به سوى كمال معنوى است كه در70 كشور از 
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ــديم  ، بايد آن را در صفحه سمت راست  در ذهن خود ش
دفترچه يادداشت كرده و بى درنگ در صفحه سمت چپ 

شكل مثبت آن جمله را بنويسيم.
به طور مثال اگر انديشه منفى شما اين است " هوا ابرى 
اسـت و دلم گرفته ! " در صفحه مقابل بنويسيد : " چه 
هواى دلپذيرى است و چقدر شادم !" اگر همان لحظه 
ــد و تأثير مثبتى در خود ديديد ، يك  ــما بهتر ش حال ش
ــد . آن قدر به اين  ــوى آن جمله مثبت بگذاري ــتاره جل س
تمرين ادامه دهيد تا دست كم يك ماه مداوم هيچ انديشه 
ــته ها را مرور نكنيد  ــما نگذرد . اين نوش منفى از ذهن ش
ــد . در انجام اين  ــد آن را دور بريزي ــر وقت دفتر پر ش و ه
ــه هاى منفى  ــيد كه متوجه انديش تمرين بايد مراقب باش
ــى مقابل آن  ــرف 30  ثانيه جمله مثبت ــويد و ظ خود بش
بنويسيد تا به مرور زمان انديشه هاى مثبت به عادت ذهن 

شما تبديل شوند.
ــادى  ــه از درس هاى كلاس " رمز و راز دلش ــن مقاله بر گرفت ــب اي مطال
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جمله ايران تدريس مى شود.) 

 Brain Bombing ) شـيوه بمباران مغـزى
    : ( Method

اگر بخواهيم با مبارزه ذهنى انديشه هاى منفى را سركوب 
كنيم ، نيمكره راست مغز فعال گشته و انديشه هاى منفى 
نيرومندتر مى شوند. در اين روش به جاى مبارزه ذهنى ، 
از راه نوشتن ، نيمكره چپ مغز را فعال مى سازيم . به اين 
ــتى تهيه كرده و آن را هميشه  ترتيب كه بايد دفتر يادداش
همراه خود داشته باشيم . هرگاه متوجه انديشه هاى منفى 


