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 اول فصل

 فاهیمم و کلیات

 

میان، طیرز حفکرمیان،    کنیم که یک حغییر اساسی در رفتارمان، روابطچرا به این فکر نمی

مان داشته باشیم. چرا های زندگیمان و دیگر جنبهمان، سلامتهای معنوی زندگیجنبه

کنیم که باید حرکت جدید یا ییک حغیییر اساسیی در زنیدگی     به این امر مهم حوجه نمی

ااع لازم است که از حغییر نترسیم زیرا اگر حغییر حسیاب شیده باشید،    داشته باشیم. در و

حواند بسیار مثبت و کارآمید باشید. چیه اییرادی دارد کمیی هیم خیود را بیه دردسیر          می

بیندازیم، شجاعت از خود ن ان دهیم و حرکت مثبتی داشته باشیم. مگر وااعیت غییر از  

ییر. حرفند زندگی فیرار از حغیییر   این است که زندگی یعنی حرکت و حرکت هم یعنی حغ

نیست بلکه آفریدن حغییر است و این ما هستیم که بایید حغیییر را بییافرینیم و آن را حیا     

بینیی  اش را پیی  حوانیم نتیجهحرسیم چون نمیما از حغییر می. موفقیت کامپ رها نکنیم

وضیعیت  شیود همیواره بریواهیم در ییک     بینی نتیجه باعث میی کنیم و عدم امکان پی 

اگیر مسییرخود را   »گویید:  ساکن و بدون دگرگونی باای بمانیم. همانطور که لائو حسو می

پیرمردی که به طیور حصیادفی   «. حغییر ندهید ممکن است راه و مقصدحان به پایان برسد

شد. همیه کسیانی کیه ایین     ای سقوط کرده بود به یک آب ار بلند نزدیک میدر رودخانه

آسیایی از  زندگی پیرمرد بیمنیاک بودنید. او بیه صیورت معجیزه      دیدند برایصحنه را می

سقوط آب ار جان سالم به در برد و از آب خیارج شید. حاضیرین از او پرسییدند: چطیور      
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او خیودش  «. من خودم را با آب سازگار کیردم »پیرمرد پاسخ داد:  حوانستید زنده بمانید؟

رخ  جدیید بییرون آمید و    امواج  فرو رفت و بیا هیر چی    را به آب سپرد و در چرخ 

گردانید. پیرمیرد زنیده    اینطور زنده ماند. مقاومت در برابر حغییر نتیجه را به نفع ما برنمی

دانست باید چکار کند. به همیین خیاطر بیه جیای مبیارزه بیا جرییان آب        ماند چون نمی

 (. 2۰2۱و همکاران،  ۱)ولس خودش را در آن رها کرد

بینیی را بیه نتیاي     ی قابل پیشپیامدهای منف مغز دانستید کهمی
 دهد؟نامشخص ترجیح می

کند. بیا ایین   حوانید عدم اطمینان را کنترل کنید. نگرانی فقط شرایط را بدحر میشما نمی

حوانید درد را کیاه  دهید. ایین     میی  (گذردیا دیگران می) حال درک آنچه در ذهن شما

آیند، شانس موفقیت شیما را  یراهکار برای موااعی که چیزهای غیرمنتظره به سراغتان م

راهبری حغییرات واکن ی از روی همدلی است. این امر به درک عمیقیی   .دهدافزای  می

شود واتیی در جرییان شیدید آب و    های موجود نیاز دارد و باعث میاز احساسات و حرس

حان ارار گرفتید، به جای مقابله با عیدم اطمینیان بیه سیادگی ماننید      مسیر آب ار زندگی

اگر خودحان را یک جستجوگر بدانید، حغییر، نیروی محرک . پیرمرد داستان متواف شوید

خواهیید از منطقیه امین خیود     ک ید و میی شما است. زمانی که خودحان را به چال  می

حغییر، نام یرج و همیراه بیا     .شودخارج شوید در حقیقت با پارادوکس حغییر مواجه می

هیا  برای مقابله با حرس از ناشیناخته . اندرا پذیرفته ریسک است؛ حتی برای کسانی که آن

دهد که باید بدانید که چرا مردم به هر ایمتی به دنبال یقین هستند. ححقیقات ن ان می

. دهند حصویر واض  و بدون شک و حردیدی از نتایا احفااات داشته باشندافراد حرجی  می

ابطه بین عدم اطمینیان و اسیترس،   در همین راستا آزمای ی انجام شده که برای درک ر

حرسیم که در معرض خطیر باشییم، مکانیسیم    کند. واتی میای ارائه میپاسخ اانع کننده

دهد. اغلیب دوپیامین را   دفاعی بدنمان ما را به سمت انجام کاری )یا یک عمپ( سوق می
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لکه ما را شود. بدهند اما نق  آن حنها به پاداش دادن محدود نمیفقط به اعتیاد ربط می

به ذهنتان یاد دهید حیا بی یتر از   . کند حا از پیامدهای نامطلوب هم فرار کنیمحرغیب می

کنید حیا احساسیات خودحیان و     ماهیت احساسات خود آگاه شود. همدلی هم کمیک میی  

دیگران را بهتر درک کنید. یاد بگیرید که ابپ از بروز واکین ، مکیث کنیید. آییا پاسیخ      

 (.2۰2۱، ۱حانگ) کنید؟یا فقط از عدم اطمینان فرار می منفی شما آگاهانه است

 تغییر دقیقا چیست؟
حغییییری در محیییط اطییراف، مواعیییت یییا وضییعیت روحییی یییا جسییمی شییرج کییه   

 معناسیت  این به حعیبر این. ک دمی چال  به را ما هایالگوواره های فکری وچارچوب

 دنییا  و بیفتید  احفیاای  چه است ارار که کند حعیرف خودش برای دارد حمایپ انسان که

تد که با چیزی افمی خودمان برای یا شرصی دنیای در احفاای هرگاه. رود پی  چگونه

حغیییر در   گیوییم حغیییر و ححیول رخ داده اسیت.    که انتظار داریم متنیاا  اسیت میی   

دهد؛ هر کسی م کلات دوران بلوغ و جوانی و های مرتلفی در زندگی ما رخ میشکپ

کنییم، از  ای گریزناپذیر پییری را حجربیه خواهید کیرد، میا ازدواج میی      هسپس بیماری

کنیم، در دهیم، نقپ مکان میهایمان را حغییر میشویم، شغپالتحصیپ میمدارس فارغ

هیا  دهییم، سیرگرمی  گییریم، والیدینمان را از دسیت میی    حصادفات وح تناکی ارار می

کنییم. بیا   ان دسیت پییدا میی   کنیم و گاهی اواات حتی به رؤیاهایمجدیدی ک ف می

که ممکن است هرکدام از این احفااات احساس متفاوحی مانند خوشحالی یا ناراحتی این

را به ما القا کند اما راجر معتقد است خود احفاق همی ه حنها عامپ حعیین کننده رفتار 

که ما علاوه بر این خود رویداد بر روی این . ما در برخورد با حغییرات خوب و بد نیست

استرس داشته باشیم یا خیر حأثیر ندارد؛ اگر چیزی حغییر کند، خواه خوب باشد یا بد، 

شیویم کیه بیا    احتمالاً استرس را به همراه خواهد داشت. هر بار با رویدادی مواجه میی 

حصوارت و باورهای ذهنی ما ناسازگار و متناا  اسیت بیا مقیداری اسیترس رو بیه رو      

                                                           

1 Tang 
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. زا نیستندوماً رویدادهای بد بی تر از رویدادهای خوب استرسخواهیم شد. بنابراین لز

ای میا از  هیای ذهنیی و ری یه   گیری بیاور هم طبع و ذات و هم پرورش انسان در شکپ

نحوه عملکرد دنیا و نق  ما در آن مؤثر است. واتی دنیا یا خودمان را در آن بیه ییک   

نمییان باورهییا و بینیییم در ذهشییکپ و روش خییاص در طییول یییک مییدت طییولانی مییی

گونه باشد. این باورها بی یتر در دوران  گیرد که زندگی باید اینهایی شکپ میالگوواره

گیرند؛ زمانی کیه میا هنیوز دیید خاصیی نسیبت بیه دنییا نیداریم و          کودکی شکپ می

شود که در آینیده در  های بزرگترها حبدیپ به باورهایی میهای کوچک ما و گفتهحجربه

حیر بیا حغیییرات برخیورد     خورد. کودکان معمیولاً خیلیی راحیت   می دنیای وااعی محک

کمتری از الگوهای ذهنی گذشته دارند که احتمال حنیاا  بیا    میراث کنند چرا کهمی

شویم مغزمان بی یتر در  حر میرویدادهای پی  رو را داشته باشد. بنابراین هرچه مسن

 .(۱۴۰۰، این یو موحد یلیاسمع) کندمقابپ حغییر مقاومت می

 چگونه بهتر با تغییر کنار بیايیم؟

حالا که با حغییر و دلایپ هراسمان آشنا شدید شاید حصیور کنیید کنارآمیدن بیا حغیییر و      

حوانیید  ادرها هم م کپ نیسیت. شیما نمیی   ححول دشوار است اما در حقیقت این کار آن

فع خودحان استفاده های  به نحوانید از ویژگینحوه عملکرد مغزحان را حغییر دهید اما می

کیم  هیای مرتلیف حجربیه کنید کیم     کنید. اگر مغزحان به اندازه کافی حغیرات را در زمینه

حوانید از آن جیان سیالم بیه در ببریید و ییا      شود که حغییر چیزی است که میمتوجه می

حتی از آن سود کنید. به این حرحیب اطلاعات ثبت شیده در مغزحیان ایین نکتیه را بییان      

هراس غیرضروری است و دیگر از حغییرات نرواهید حرسید؛ البته رسییدن بیه    کند کهمی

 این مرحله چندان ساده هم نیست.

 شناخت چرخه زندگی
شاید حا به حال با افرادی برخورد کرده باشید که از لحاظ مالی بسیار سط  بالایی دارنید  


