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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

 

 رفکرم ان،  ط رز  م ان، روابط رفتارمان، در اساسی ررغیی یک که کنیمنمی فکر این به چرا

 چرا باشیم. داشته مانزندگیهای  نبه دیگر و مانسلامت مان،زندگی معنویهای  نبه

 زن دگی  در اساس ی  رغیی ر  ی ک  یا  دید حرکت باید که کنیمنمی رو ه مهم امر این به

 باش د،  ش ده  حس اب  رغییر اگر زیرا نترسیم رغییر از که است لازم واقع در باشیم. داشته

 دردس ر  ب ه  را خ ود  ه م  کم ی  دارد ای رادی  چ ه  باش د.  کارآم د  و مثبت بسیار رواندمی

 از غی ر  واقعیت مگر باشیم. داشته مثبتی حرکت و دهیم نشان خود از شجاعت بیندازیم،

 رغیی ر  از ف رار  زندگی ررفند رغییر. یعنی هم حرکت و حرکت یعنی زندگی که است این

 ر ا  را آن و بی افرینیم  را رغیی ر  بای د  که هستیم ما این و است رغییر آفریدن بلکه نیست

 بین ی پ یش  را اشنتیجه روانیمنمی چون ررسیممی رغییر از ما .نکنیم رها کام  موفقیت

 وض عیت  ی ک  در بص واهیم  هم واره  ش ود م ی  باعث نتیجه بینیپیش امکان عدم و کنیم

 را مس یرخود  اگ ر » گوی د: می رسو لائو که انطورهم بمانیم. باقی دگرگونی بدون و ساکن

 رص ادفی  ط ور  به که پیرمردی «.برسد پایان به مقصدران و راه است ممکن ندهید رغییر

 ای ن  ک ه  کس انی  هم ه  شد.می نزدیک بلند آبشار یک به بود کرده سقوط ایرودخانه در

 از آس ایی ج زه مع ص ورت  ب ه  او بودن د.  بیمن اک  پیرمرد زندگی برای دیدندمی را صحنه

 چط ور  پرس یدند:  او از حاض رین  ش د.  خ ار   آب از و برد در به سالم  ان آبشار سقوط
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 خ ودش  او «.ک ردم  سازگار آب با را خودم من» داد: پاسخ پیرمرد بمانید؟ زنده روانستید

 و آم د  بی رون   دی د  چ رخش  ه ر  ب ا  و رفت فرو اموا ش چرخش در و سپرد آب به را

 زن ده  پیرم رد  گردان د. برنمی ما نفع به را نتیجه رغییر برابر در اومتمق ماند. زنده اینطور

 آب  ری ان  ب ا  مب ارزه    ای  ب ه  خ اطر  هم ین  به کند. چکار باید دانستنمی چون ماند

  (.20۱4 همکاران، و ۱)یائو کرد رها آن در را خودش

بینیی را بیه نتیايا نامشیخ      مغز پیامدهای منفی قابل پییش  دانستید کهمی

 دهد؟می ترجیح

 ای ن  ب ا  کند.می بدرر را شرایط فقط نگرانی کنید. کنترل را اطمینان عدم روانیدنمی شما

 ای ن  ده د.  ک اهش  را درد روان د م ی  (گذردمی دیگران یا) شما ذهن در آنچه درک حال

 را ش ما  موفقیت شانس آیند،می سراغتان به غیرمنتظره چیزهای که مواقعی برای راهکار

 عمیق ی  درک به امر این است. همدلی روی از واکنشی رغییرات راهبری .دهدمی افزایش

 و آب ش دید   ری ان  در وقت ی  شودمی باعث و دارد نیاز مو ودهای ررس و احساسات از

 مانن د  س ادگی  ب ه  اطمین ان  ع دم  با مقابله  ای به گرفتید، قرار رانزندگی آبشار مسیر

 محرک نیروی رغییر، بدانید،  ستجوگر یک را خودران اگر .شوید متوقف داستان پیرمرد

 خ ود  ام ن  منطق ه  از خواهی د م ی  و کشیدمی چالش به را خودران که زمانی است. شما

 ب ا  هم راه  و نامش ص   رغییر، .شودمی موا ه رغییر پارادوکس با حقیقت در شوید خار 

ه ا  اش ناخته ن از ررس با مقابله برای .اندپذیرفته را آن که کسانی برای حتی است؛ ریسک

 که دهدمی نشان رحقیقات هستند. یقین دنبال به قیمتی هر به مردم چرا که بدانید باید

 .باشند داشته ارفاقات نتایج از رردیدی و شک بدون و واضح رصویر دهندمی رر یح افراد

 اس ترس،  و اطمین ان  عدم بین رابطه درک برای که شده انجام آزمایشی راستا همین در

 مکانیس م  باش یم،  خط ر  معرض در که ررسیممی وقتی کند.می ارائه ایکننده قانع پاسخ

 فق ط  را دوپ امین  اغلب دهد.می سوق عم ( یک )یا کاری انجام سمت به را ما بدنمان دفاعی

                                                           

۱ Yao 
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 ررغی ب  را م ا  بلک ه  شود.نمی محدود دادن پاداش به رنها آن نقش اما دهندمی ربط اعتیاد به

 ماهی ت  از بیش تر  ر ا  دهی د  ی اد  ذهنت ان  ب ه  .کنیم فرار هم مطلوبنا پیامدهای از را کندمی

 بهت ر  را دیگ ران  و خودر ان  احساسات را کندمی کمک هم همدلی شود. آگاه خود احساسات

 اس ت  آگاهانه شما منفی پاسخ آیا کنید. مکث واکنش، بروز از قب  که بگیرید یاد کنید. درک

 (.2020 همکاران، و ۱لورری) کنید؟می فرار اطمینان عدم از فقط یا

 تغییر دقیقا چیست؟

ه ای  چارچوب که شص   سمی یا روحی وضعیت یا موقعیت اطراف، محیط در رغییری

 رمای    انسان که معناست این به رعیبر این .کشدمی چالش به را ماهای الگوواره و فکری

 .رود پ یش  چگون ه  دنی ا  و بیفت د  ارفاقی چه است قرار که کند رعیرف خودش برای دارد

 داری م  انتظ ار  ک ه  چی زی  با که تدافمی خودمان برای یا شصصی دنیای در ارفاقی هرگاه

 در مصتلف ی ه ای  ش ک   در رغیی ر  است. داده رخ رحول و رغییر گوییممی است متناقض

ه ای  بیم اری  س پس  و   وانی  و بل و   دوران مش کلات  کسی هر دهد؛می رخ ما زندگی

 التحص ی  ف ار   م دارس  از کن یم، م ی  ازدوا  م ا  کرد، واهدخ رجربه را پیری گریزناپذیر

 وحش تناکی  رص ادفات  در کن یم، می مکان نق  دهیم،می رغییر را هایمانشغ  شویم،می

 و کن یم م ی  کش ف   دی دی ها سرگرمی دهیم،می دست از را والدینمان گیریم،می قرار

 از هرک دام  اس ت  ممک ن  هک  این با کنیم.می پیدا دست رؤیاهایمان به حتی اوقات گاهی

 معتقد را ر اما کند القا ما به را ناراحتی یا خوشحالی مانند متفاوری احساس ارفاقات این

 و خ وب  رغیی رات  با برخورد در ما رفتار کننده رعیین عام  رنها همیشه ارفاق خود است

 ر أثیر  رخی یا باشیم داشته استرس ما که این روی بر رویداد خود این بر علاوه .نیست بد

 خواه د  هم راه  به را استرس احتمالاً بد، یا باشد خوب خواه کند، رغییر چیزی اگر ندارد؛

 و ناس ازگار  م ا  ذهنی باورهای و رصوارت با که شویممی موا ه رویدادی با بار هر داشت.

 ب د  روی دادهای  لزوم اً  بن ابراین  ش د.  خواهیم رو به رو استرس مقداری با است متناقض

                                                           

۱ Taylor 
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 در انس ان  پ رورش  ه م  و ذات و طب ع  ه م  .نیستند زااسترس خوب یدادهایرو از بیشتر

 اس ت.  م ثثر  آن در م ا  نق ش  و دنیا عملکرد نحوه از ما ایریشه و ذهنیهای باور گیریشک 

 ط ولانی  م دت  ی ک  ط ول  در خ ا   روش و ش ک   ی ک  ب ه  آن در را خودمان یا دنیا وقتی

 ای ن  باش د.  گونهاین باید زندگی که گیردمی ک ش هاییالگوواره و باورها ذهنمان در بینیممی

 دنی ا  ب ه  نس بت  خاصی دید هنوز ما که زمانی گیرند؛می شک  کودکی دوران در بیشتر باورها

 آین ده  در ک ه  شودمی باورهایی به ربدی  بزرگترهاهای گفته و ما کوچکهای رجربه و نداریم

 کنن د م ی  برخورد رغییرات با ررراحت خیلیمعمولاً  کودکان خورد.می محک واقعی دنیای در

 روی دادهای  ب ا  رن اقض  احتم ال  ک ه  دارند گذشته ذهنی الگوهای از کمتری میراث که چرا

 رغیی ر  مقاب    در بیش تر  مغزم ان  ش ویم م ی  ر ر مسن هرچه بنابراین باشد. داشته را رو پیش

 .(۱400 ،این یموحد و یلیاسمع) کندمی مقاومت

 ر بیايیم؟چگونه بهتر با تغییر کنا

 و رغیی ر  ب ا  کنارآم دن  کنی د  رص ور  شاید شدید آشنا هراسمان دلای  و رغییر با که حالا

 روانی د نم ی  ش ما  نیس ت.  مشک  هم قدرهاآن کار این حقیقت در اما است دشوار رحول

 استفاده خودران نفع به هایشویژگی از روانیدمی اما دهید رغییر را مغزران عملکرد نحوه

 ک م ک م  کن د  رجرب ه  مصتل ف ه ای  زمینه در را رغیرات کافی اندازه به غزرانم اگر کنید.

 ی ا  و ببری د  در ب ه  س الم    ان  آن از روانیدمی که است چیزی رغییر که شودمی متو ه

 بی ان  را نکت ه  ای ن  مغزر ان  در ش ده  ثبت اطلاعات ررریب این به کنید. سود آن از حتی

 ب ه  رس یدن  البته ررسید؛ نصواهید رغییرات از دیگر و است غیرضروری هراس که کندمی

 نیست. هم ساده چندان مرحله این

 ترسیم؟می چرا از تغییر

 مغ ز  رش نگی  باشد. هدایت و کنترل رحت دارد دوست مغز :نداريم اطمینان چون 

 ی ک  اطمین ان  ع دم  .اس ت  آن اص لی  عملک رد  پ نج   از یکی اطمینان و یقین برای

 را نگران ی  م ا  ک ه  اس ت  دلی    هم ین  به و تاس مغز در قوی هشداردهنده واکنش
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 دان یم نمی که چیزهایی درباره و کنیممی گمان و حدس به شروع و کنیممی رجربه

 .سازیممی خیالیهای داستان افتاد خواهند ارفاق گونهچ

 گذش ته  ب ه  همیش ه  م ا  :اسیت  دشوار ما برای زندگی ناپايداری پذيرش چون 

   ای  ب ه  و کن یم م ی  گیر گذشته دیگر که رابستانی یا کار رابطه، در ما پردازیم.می

 در مطالع ه  ی ک  .مش غولیم  ق دیمی ه ای  داس تان  به کنیم فکر بعدی قدم به اینکه

ه ا  ناپای داری  گ رفتن  ب ر  در چگونه دهدمی نشان غربی روانشناسی و بودیسم زمینه

 زن دگی  در داستانی هر بپذیریم که زمانی برد.می بین از را منفیهای دغدغه چرخه

 .بگیریم آرام اندکی روانیممی دارد، پایانی

 نتیج ه  روان د م ی  کم ال  ب رای  ان دازه  از بیش رلاش :ترسیممی شکست از چون 

 بیش تر  م ا  اش تباهات  احتمالا باشیم فشار رحت بیشتر چقدر هر باشد. داشته عکس

 بای د  نترسید رغییر از و باشید خود زندگی داستان نویسنده خواهیدمی اگر شود.می

 .بایستید ناپایداری پذیرش و اطمینان عدم گرایی،کمال مقاب  در

 نظر به خوب دیگران برابر در که داریم دوست ما همه ترسیم:می تمسخر از چون 

 پ ذیرش  و رق دیر  م ورد  را میزنیم، ماسک مانچهره به گاهی خاطر همین به برسیم

 ب ه  اعتم اد  ر ا  ش ود م ی  باعث و است غیرواقعی رویکرد این بگیریم. قرار افراد سایر

 در ندهی د،  اهمی ت  دیگ ران  نظ رات  ب ه  دیگ ر  که زمانی بدهید. دست از را نفستان

 .شویدمی آزاد حقیقت

 رنظ یم  ط وری  مغزم ان ه ای  کش ی سیم ترسیم:می کنترل دادن دست از چون 

 ه ی   افت اده  ارف اق  آنچ ه  درب اره  ک ه  زمانی حتی کنند، پیدا راها  واب که اندشده

 ره ا  را زن دگی  ق وی   ری ان  س صتی،  ب ه  که است خاطر همین به .نداریم نصیسر

 چ ون  ررس یم می رغییر از ما .هستیم عذاب و رنج در آزادی به رسیدن را و کنیممی

 زن دگی  خودم ان  اینکه  ای به و دهیممی دست از را امور کنترل کنیممی احساس

 گیلب رت  دن .ش ویم م ی   رب دی  رماش اچی  ی ا  فرعی بازیگر یک به کنیم هدایت را

 رویک رد  هم ین  با و شویممی  هان وارد کنترل، به اشتیاق با ما» :گویدمی (محقق)


