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مقدمه
اى برادر تو هـمان انديشه اى
 مابقى تو استخوان و ريشه اى

گر گلست انديشه ى تو گلشنى 
ور بود خارى تو هيمه ى گلخنى

واقعا اگر نيك بنگريم همه وجود ما انديشه ما است. چون همه 
على  دكتر  گيرد.  مى  سرچشمه  مان  انديشه  از  ما  رفتار  و  اعمال 
صاحبى در كتاب ارزشمند زندگى در صدف خويش گهر ساختن 

است ايجاد تغيير در زندگى را اينطور ترسيم مى كند:
تغيير  تغيير انتظارات و توقعات ←  تغيير باور ←   تغيير فكر ← 

نگرش ← تغيير رفتار ← تغيير زندگى. 
بنابراين ما اگر بخواهيم زندگى مان را تغيير دهيم بايد با تغيير 
فكرمان شروع كنيم. باورهاى ما بخشى از افكار ما است. ولى افكارى 

كه آنرا تاييد كرده ايم و شكى به آن نداريم.
البته باورهاى ما مانند افكارمان محدوديتى ندارند و ما در مورد 
هر پديده اى باورهايى داريم. همه باورهاى ما هم در زندگى ما تاثير 
ندارد. مثلا ما به دليل آموزش رسمى در مورد پديده هاى زيادى مى دانيم 
و بخشى از اين دانش به باورهاى ما تبديل شده است. مثلا در شيمى 
در مورد خواص مواد و اينكه يك ماده در چه در درجه اى تغيير 
حالت مى دهد يا قوانين نيوتن در فيزيك را مى دانيم يا در مورد 
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گياهان، جانواران، تاريخ، جغرافيا اطلاعات زيادى داريم كه برخى 
از آن را بصورت باورهاى محكمى پذيرفته ايم ولى ممكن است در 

زندگى و سرنوشت ما موثر نباشد. 
در مقابل ما در اين كتاب به آن بخش از باورهايى كه مستقيم يا 
غير مستقيم بر زندگى و سرنوشت ما موثر است پرداخته ايم. مثلا 
كار،  زندگى،  آن،  كار  و  ساز  و  دنيا  خودمان،  مورد  در  ما  باورهاى 
دارايى، و ... كه به نوعى باعث مى شود بر عملكرد ما تاثير داشته 

باشد. يا در يك كلام آن باورهايى كه بر موفقيت ما موثر است. 
مخاطب اين كتاب بصورت كلى كسانى است كه مى خواهند در 
زندگى رشد و بهبود داشته باشند، انسان بهترى شوند و عملكرد 
بهترى داشته باشند. از طرفى هم قبول دارند كه بخشى از مسائل 
آنها ناشى از داشتن باورهاى محدود كننده يا غير سازنده بوده است. 
كسانى كه چوب باورهاى غلط خود را در زندگى خورده اند و تلاش 
مى كنند در اين زمينه آسيب نبينند. بصورت كلى اگر شما جزو 
كسانى هستيد كه بخاطر افكار، عقايد، باورها و نگرش خود داريد 
حسرت مى خوريد كه فرصتهايى را از دست داده ايد و بخشى از 
زندگى گذشته برايتان حسرت بار است اين كتاب مى تواند به شما 

كمك كند در آينده اين حسرتها برايتان تكرار نشود.
من خود اولين نفرى هستم كه در اين زمينه دستم را بالا مى 
آورم و اعتراف مى كنم حسرتهاى بزرگى به خاطر داشتن باورهاى 
مقوله  با  زمانيكه  تا  البته  ام.  داشته  سازنده  غير  و  كننده  محدود 
رشد فردى آشنا شدم و در آن به مطالعه و تحقيق پرداختم. شايد 
باورش سخت باشد كه من به مدت بيست كه از زندگى كارى ام 
مى گذشت همچنان به دنبال هدف اصلى زندگى مى گشتم. بيست 
تقريبا  بودم  كار  به  مشغول  كشور  گاز  و  نفت  هاى  پروژه  در  سال 
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مى توانم بگويم اغلب آن سالها در حال درجا زدن بودم. ولى خود 
دليلش را نمى دانستم. با داشتن چند تخصص مانند زبان انگليسى، 
زبان شناسى، ترجمه انگليسى، برنامه ريزى و كنترل پروژه، كنترل 
مدارك، امور دفترى و ادارى و چندين تخصص كوچكتر همچنان 

رضايت شغلى آنچنانى نداشتم. 
نهايتا به اين نتيجه رسيدم كه براى تغيير شرايط بيرونى مانند 
كار، درآمد، روابط و سبك زندگى بايد تغيير از درون خود را شروع 
كنم. اين كار مستلزم وارد شدن به حيطه رشد فردى بود. وقتى در 
اين حوزه شروع به مطالعه و تحقيق كردم ديدم قبل از هر چيز بايد 
فكر خود را تغيير دهم. بدون تغيير فكر هر كارى مى كردم بى فايده 
بود. عميق تر كه به موضوع نگاه كردم ديدم بايد آن بخش از افكارم 
را تغيير دهم كه بيشتر تكرار مى شوند. افكارى كه به مرور زمان به 
باور تبديل شده اند. بنابراين كنكاش در اين زمينه نتيجه اش شد 
نوشتن اين كتاب. اين كار باعث شد هم خود بيشتر ياد بگيرم و هم 

بتوانم آموخته هايم را در اختيار ديگران قرار دهم.
در صورتى كه شما دوست عزيز تا آخر اين كتاب با من همراه 
باشيد كه توصيه بنده هم همين است در پايان چنين دستاوردى 
را خواهيد داشت: مى دانيد باور چيست و چه اهميتى دارد. نقش 
باورها در زندگى، موفقيت و سرنوشت ما چيست. زمينه هاى مهم 
باور را خواهيد شناخت. با سازندگان باور آشنا خواهيد شد. واقعيت هايى 
را در مورد باور خواهيد دانست و در نهايتا با حقايقى آشنا خواهيد 
شد كه منجر به ساخت باورهاى سازنده و مفيد براى شما خواهد 

شد.
اين كتاب يك كتاب روانشناسى صرف در مورد ساز و كار باور در 
مغز ما نيست. اساسا خيلى هم اهميتى ندارد كه بدانيم باورها چطور 
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در مغز ما عمل مى كنند. در عوض تاثير باورها در دنياى بيرون و 
زندگى را به تصوير كشيده ايم و اينكه چطور مى تواند ما را عقب 
نگه دارد يا به جلو ببرد. براى اين كار كتابهاى رشد فردى، موفقيت 
آنها  كدام  هر  از  و  كردم  مطالعه  را  زيادى  كاربردى  روانشناسى  و 
مطلبى كه براى ساخت باورهاى سازنده مناسب بود را استفاده كردم. 
فهرست منابع در پايان كتاب گوياى اين موضوع است و خوانندگان 
ولى  كنند.  مراجعه  آنها  به  بيشتر  مطالعه  براى  توانند  مى  محترم 

تقريبا هيچ كدام از آن كتابها در مورد موضوع باور نيست.
در اينجا جا دارد از دوست بسيار عزيزم سركار خانم آزيتا ناصر 
آذرى مدير فرهيخته و دوست داشتنى انتشارات ابتكار نو تشكر ويژه 
اى داشته باشم كه زحمت انجام تمام كارهاى مربوط به كتاب را 
پذيرفتند و به بهترين نحو انجام دادند. من فقط يك فايل ورد خام 
به ايشان تحويل دادم و در عوض يك كتاب زيبا، چشم نواز و بى 

نقص تحويل دادند. 
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بخش اول: كليات در مورد باور
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فصل اول: باور چيست و چگونه شكل مى گيرد

تعريف باور
باور آن بخش از انديشه هاى ما است كه ما آنرا پذيرفته ايم. در 
طول روز بيش از پنجاه هزار فكر از سر ما ميگذرد كه بخشى از 
آن بدليل تكرار جزو نظام باورهاى ما قرار گرفته است. يعنى ما بر 
آن مهر تاييد زده ايم و بر اساس آن عمل ميكنيم. حتى اگر به آن 
خودآگاه نباشيم. اگر عادت را شكل تكرار شده عمل بناميم. باور 
شكل تكرار شده فكر است. فكرى كه هر بار از مغز ما خطور كند 
و ما همچنان آنرا قبول داشته باشيم تبديل به باور مى شود. مثلا 
شكل ساده و اوليه باورهاى ما اينها است كه شايد براى شما خنده 
دار به نظر برسد: روز روشن است، شب تاريك است، خورشيد مى 
درخشد، آتش گرم است، يخ سرد است. اين باورها آنقدر بديهى و 
پيش پا افتاده است كه ما اصلا توجهى به آن نداريم. ولى اگر كسى 
عكس آنرا بگويد قبول نمى كنيم. و اين بهترين آزمون براى اقرار به 
يك باور است. مثلا كسى بگويد آتشى دارم كه سرد است، يا يخى 
ديده ام كه گرم بود. شما در مقابل اين ادعاها مى خنديد و مى گويد 

شايد اينها را در خواب ديده ايد. 
ما مى توانيم باورى را به تجربه كسب كنيم. مانند تمام آنچه در 
طول زندگى خود به تجربه مى آموزيم. اين باورها كه بصورت تجربى 
بدست مى آيد تا زمانيكه نقض نشده باشد با فرد است. مثلا كسى 
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كه يكبار تجربه دنبال شدن توسط سگ را داشته باشد خيلى سخت 
مى توان به او قبولاند كه روشهايى براى فرار نكردن از دست سگ 
وجود دارد ولى با آموزش و تجربه اين فرصت را دارد كه آن باور را 

كنار بگذارد.
بصورت كلى آنچه ما در زندگى براى خود با نامهاى اصول، قوانين، 
اعتقادات، طرز فكر و انديشيدن در مورد خودمان، ديگران، موقعيتها، 
شرايط، پديده ها ... مى شناسيم بخشى از باورهاى ما است. يعنى 
آنچه كه تقريبا ثابت است و ما تغييرى در آن نمى دهيم. مثلا نظر 
شما در مورد كار، دارايى، تحصيل، ازدواج، مهاجرت، دوستى، تفريح، 
حكومت،  و  دولت  آيينها،  فرهنگ،  سنت،  فرزند،  مذهب،  و  دين 
سياست، جنگ، دشمنى ... و هزاران پديده ديگر از نوع باور است. 
فكرى نيست كه يكباره به مغز شما آمده باشد و بعد از مدتى هم 
عوض شود. هر يك از اين عقايد سالها بر روى هم انباشته شده تا 

امروز كه بصورت اصولى كلى در آمده است. 
بنابراين تغيير باور در يك زمينه كارى آسان و ساده نيست. ممكن 
است زمان زيادى طول بكشد تا شما بصورت عملى باورى را بر زمين 
بگذاريد و چيزى متفاوت از آن برداريد. مثلا كسى كه معتقد است 
اگر شريك خوب بود خدا براى خودش يكى انتخاب ميكرد خيلى به 
سختى مى تواند در چيزى با كسى شريك شود. حتى اگر اين كار 
را بكند همواره اين باور در كنج ذهن او وجود دارد اين كارى اشتباه 

است. و تلاش مى كند اين باور را اثبات كند. 
مشكل آنجاست كه گاهى خواست ما با باورهايمان تناقض دارد. 
ضمن اينكه ما به آن باور هم آگاهى نداريم. مثلا ما طالب موفقيت 
هستيم ولى باور داريم مشكلات اقتصادى يا اجتماعى نمى گذارد 

يك كسب و كار موفق راه اندازى كنيم.
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شكل گيرى و ريشه باورها
باور بصورت تدريجى در زندگى كسب مى شود و چيزى نيست 
كه با ما به دنيا آمده باشد. ما از اولين تجربيات زندگى خود كم كم 
اصول و قواعدى را ياد ميگيريم و آنرا به بايگانى مغز خود ميفرستيم 
و تا زمانيكه آن اصول نقض نشده باشد مانند قانون اساسى از آن 

استفاده مى كنيم. 

تجربيات شخصى
باورها از شيوه هاى مختلفى ايجاد ميشود. بخشى از آن تجربه 
شخصى خود فرد است. هر آنچه از طريق حواس پنجگانه به مغز او 
مى رسد را با تجربه كردن بدست مى آورد. اين فرايند از بدو تولد 
شروع شده و تا پايان زندگى براى انسان وجود دارد. چون همواره در 
حال تجربه كردن است.  بنابراين آنچه از حواس پنج گانه گرفته مى 
شود در صورتى كه به تكرار دريافت شود تبديل به باور مى شود. اين 
شعر مولانا كه مى گويد: آفتاب آمد، دليل آفتاب / گر دليلت بايد 
از وى رو متاب. چرا از خورشيد بعنوان يك دليل مستحكم در اين 
شعر استفاده مى شود؟ چون تاثيرگذارترين و بزرگترين شى است 

كه انسان از بدو تولد ديده است
ميكند.  يادگيرى  به  شروع  از  خود  هاى  تجربه  اولين  در  كودك 
بسته به تكرار يا بزرگى آن تجربه، باورى ميتواند براى كودك شكل 
بگيرد. مثلا در تماس دست كودك با بخارى بعلت داغ بودن و درد 
ناشى از سوختگى اين فكر كه بخارى عامل سوختن است برايش 
تبديل به يك باور ميشود. يا حتى باورى غلط ممكن است براى خود 
بسازد كه واقعيت نداشته باشد. مثلا بعد از چند بار تكرار كارهايى 
كه از نظر اطرافيان نادرست است بعلت برخورد تنبيه گرانه آنها به 
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اين نتيجه برسد كه انسان خوبى نيست. چرا چون كارهاى بد ميكند 
و بقيه از او ناراحت هستند. در حاليكه هيچ يك از اعضاى خانواده 
اش چنين نظرى ندارند. ولى او خود در ذهنش اين باور را مى سازد. 

يا با حرف ديگران يا بازخورد آنها.
در بزرگسالى هم تجربياتى مانند شكست در انجام يك كار يا ياد 
نگرفتن يك درس زمان تحصيل تجربياتى است كه ميتواند اين باور 
را در ذهن صاحبش ايجاد كند كه استعداد ندارد، درحاليكه ممكن 
است آن درس براى همه چالش برانگيز باشد ولى او نميداند آنهايى 

كه در آن موفق هستند بيشتر از اين تلاش كرده اند.

خانواده
منبع بعدى خانواده اى است كه انسان در آن رشد مى كند. به 
دليل شكل گيرى شخصيت انسان تا پنج سالگى اين تاثير بسيار 
مهم و حياتى است. ضمن اينكه حداقل تا سن بلوغ كامل فرد همراه 
خانواده خود است. الگوهايى مانند والدين، حتى خواهر و برادر بزرگتر 
مى تواند در شكل گيرى باور فرد موثر باشد. ميتوان گفت والدين 
همينطور  ميدهند.  انتقال  فرزندان  به  را  خود  باورهاى  از  بخشى 
فرزندان بزرگتر اين تاثير را بر كوچكتر ها دارند. البته همواره بخشى 
از باورها انتقال مى يابد و همه آنچه والدين يا بزرگترها فكر ميكنند 

به كوچكترها منتقل نمى شود. 
معمولا فرزندان در زمينه هايى كه والدين خود را تاييد مى كنند 
فرزندى  مثلا  ميگيرند.  را  والدين  باورهاى  هم  ها  زمينه  همان  در 
كه از درآمد پدر خود راضى است باورهاى مالى و پولى او را تقليد 
ميكند. ولى فرزندى كه منتقد وضع مالى پدر است احتمالا تلاش 
ميكند باورهاى پولى خود را بر اساس فرد يا شيوه ديگرى بنا كند. 
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يا در زمينه هاى ديگر مانند سبك زندگى، كار، روابط هم به همين 
صورت است. اگر شيوه والدين مورد تاييدش باشد يعنى باورهاى آنها 
را تكرار مى كند. در صورت عدم تاييد حتما باورهاى متفاوتى را در 

آن زمينه ها براى خود مى سازد.

نظام آموزشى
منبع ديگر سيستم آموزشى است. تقريبا بصورت متوسط هر فرد 
دوازده سال در سيستم آموزشى در حال تحصيل است و اين نظام 
آموزشى تاثير فراوانى بر رشد باورهاى فرد دارد. هر نظام آموزشى بر 
اصولى استوار است كه بصورت نظرى و عملى به تحصيل كنندگان 
آموزش داده ميشود. در اينجا هم بسته به ميزان اعتقاد محصل به 
نظام آموزشى بخشهايى از باورهاى خود را از آن ميگيرد. مثلا نظام 
آموزشى با انتخاب درسها و تكرار و تاكيد بر آنها اين باور را به محصل 
ميدهد كه تنها را موفقيت در كار و زندگى شما از طريق اين درسها 
است. بنابراين دانش آموزى كه اين باور را مى پذيرد تمام تلاش او 
اين است كه از طريق همين درسها شغل آينده اش را پيدا كند و 
احتمالا توجهى به مشاغل و كسب و كارهايى كه خارج از اين نظام 

وجود نداشته باشد.
واقعا كدام يك از ما تا كنون به اين فكر كرده ايم كه درسهاى 
زمان تحصيل ما چقدر در زندگى بدردمان خورده اند؟ مثلا استفاده 
ما از رياضى، تاريخ، جغرافيا، زيست شناسى، شيمى، فيزيك و غيره 
چقدر است؟ ولى آن زمان كه در حال تحصيل بوديم اينطور فكر 
نميكرديم. در واقع باور داشتيم كه سرنوشت ما در دست اين دروس 
است. حتى خوب و بد خود را هم با آن تعريف ميكرديم؟ چرا چون 

نظام آموزشى اين باور را در ما ايجاد كرده بود.
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ايدئولوژى مذهبى
بخشى از باورهاى ما در زندگى از طريق منابع مذهبى ايجاد مى 
شود. مثلا يك مسلمان باور خود در مورد سرنوشت خداوند، عالم 
هستى، انسان، آخرت، ساز و كار عالم و خيلى از پرسشهايى از اين 
دست را از منبع دينى كسب مى كند. بسته به ميزان شدت اعتقاد 
فرد به دين خود، باورهايش هم در زمينه مذهبى و غير مذهبى را 
سامان دهد.  البته شباهت پيروان يك دين بيشتر در كليات است و 
در جزييات معمولا هركس تفسير خود را از تعاليم دارد. اينجا همان 
جاهايى است كه فرد در ساخت باور خود از منابع ديگر هم كمك 
ميگيرد. مثلا سنت، خانواده، فرهنگ يا تجربه شخصى خود  البته 

همه اين باورها مذهبى هم نيستند.
بسته به گستردگى دين در حوزه هاى ديگر ميتواند در زمينه هاى 
ديگر هم براى ما باور بسازد. مثلا دين اسلام به غير از تعاليم مذهبى 
در زمينه هاى فردى، اجتماعى، روابط، اقتصاد، سياست، حقوق و... 
براى پيروان خود تعاليمى دارد. كه اين تعاليم مى تواند براى فرد 

پيرو بصورت باور در بيايد.
مثلا باورهاى دينى يك مسلمان به او يادآورى ميكند كه صله رحم 
يا با اقوام خود رفت آمد داشته باشد، در امور مالى خود مسلمانى را 
فراموش نكند و حق ديگران را پايمال نكند. البته همانطور كه گفتيم 
همه تعاليم دينى براى يك فرد بصورت باور در نمى آيد. بلكه او از 
بين همه تعاليم بخش هايى را انتخاب مى كند. ولى در هر صورت 

خواستگاه آن دين او است.

مكتبهاى فكرى رايج
معمولا در هر عصرى مكاتب فكرى خاصى وجود دارد كه برخى 
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افراد به آن مى گروند. مثلا در قرن بيستم از انقلاب اكتبر روسيه در 
سال 1917 تا فروپاشى بلوك شرق در 1991 جنبش چپ در تمام 
دنيا بصورت كم و بيش فعال بود و تقريبا نيمى از دنيا را فرا گرفته 
بود. اين تفكر باورهايى در زمينه هاى فردى، اقتصادى، سياسى در 

بين پيروان خود ايجاد كرده بود.
جنبش فاشيسم حداقل به مدت سه دهه در نيمه اول قرن بيستم 
در اروپا رونق داشت و كشورهايى مانند آلمان، ايتاليا و اسپانيا حتى 
سيستمهاى حكومتى آنرا ايجاد كرده بودند. اين تفكر هم به شدت 
خود  نژادى  برترى  به  باور  آن  پيروان  كه  طورى  به  بود  ساز  باور 

داشتند.
بعدا در دهه شصت جنبشهاى حق طلبانه سياهپوستان آمريكا، 
جنبشهاى آزاديخواهانه و ضد استعمارى در كشورهاى جهان سوم و 
همينطور جنبشهاى مقاومت اسلامى در كشورهاى مسلمان مكاتبى 
را ايجاد كردند كه بخش بزرگى از جوانان را به خود جذب كرده 

بودند. 
اينها مثالهاى بارزى از مكاتب فكرى در دهه بيست ميلادى بود 
و امروزه هم كم و بيش جريانهاى فكرى روز وجود دارند كه معمولا 
براى طبقه جوان جوامع جذاب است. مثلا جنبشهاى طرفدار محيط 
زيست، طرفداران صلح جهانى، گروههاى تروريستى مانند طالبان و 
داعش نمونه هاى مختلف جريان هاى فكرى روز هستند كه براى 

پيروان خود باورهاى گاهى خيلى عميقى هم مى سازند.

نظام هاى سياسى
نظامهاى سياسى گاهى برخواسته از مكاتب فكرى كه ذكر آن در 
قسمت قبل رفت هستند فقط با اين تفاوت كه آن مكاتب به دولت 
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و حكومت تبديل شده و ابزار و امكانات بيشترى  در اختيار دارند.
برخى نظامهاى سياسى هم به مكتب خاص عصر ارتباطى ندارند و 
صرفا شكلى مدل حكومتى رايج هستند. مثلا دموكراسى هاى غربى 
و حكومتهاى جمهورى يا مشروطه سلطتنى در اقصى نقاط جهان. 
تقريبا ميتوان گفت به نسبت مكاتب فكرى روز اين حكومتها سر 
و صداى كمترى دارند و شايد تاثيرات عقيدتى كمترى هم داشته 
باشند ولى باز هم باور ساز هستند. مثلا اعتقاد به بازار آزاد و مالكيت 
هم  را  باور  همين  آمريكايى  دموكراسى  ليبرال  نظام  در  خصوصى 
در مردم آن كشور ايجاد كرده است. يا مثلا نظامهاى پادشاهى در 
كشورهاى حوزه خليج فارس براى مردم آن كشورها اين باور را ايجاد 
كرده است كه بصورت مستقيم حقى در تعيين حكمرانان ندارند و 
زياد هم به آن فكر نمى كنند مگر جوانان تحصيل كرده در غرب كه 

گاهگاهى اعتراضى مى كنند.
عامل ديگر ميزان وفادارى فرد به آن نظام حكومتى است. فردى 
كه تعلق خاطر بيشترى به سيستم دارد باورهاى بيشترى را بر اساس 
مدل حكومتى براى خود ميسازد تا فردى كه گرايش كمترى به 
سيستم دارد. يا مثلا در شروع برخى نظامهاى سياسى كسانى كه به 
شكل گيرى آن كمك كرده اند معمولا بيشتر از ديگران اعتقاد و باور 
به آن دارند. اين باور به حكومت ميتواند نتيجه در ساخت باورهاى 

فرد در بقيه زندگى نيز تاثير گذار باشد. 

فرهنگ
منبع ديگر كليت فرهنگ جامعه است. نمى توان در جامعه اى 
زندگى و رشد كرد و از نظام باورهاى آن مبرى ماند. پس جامعه 
هم بخشى از باورهاى ما را ميسازد. فرهنگ، آيين و رسوم، تاريخ و 
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ميراث تاريخى، زبانها و گويشهاى جامعه اينها همه منابعى هستند 
كه بر باور فرد تاثير مى گذارند.

فردى كه به سنتها احترام ميگذارد اين باور را دارد كه آنها بخشى 
از ذخاير معنوى جامعه اى است كه در آن زندگى ميكند. پس در 
نگهدارى آن نهايت كوشش را ميكند. چرا اينطور است؟ يك دليل 
اين است كه از زمانى كه چشمش را گشوده است جلوه هاى فرهنگ 
جامعه در جلوى چشمش قرار داشته است. هنر، سنن، آداب، ادبيات 
و زبان بخشى از زندگى او را شكل داده است. بنابراين آنچه از طريق 

آن فرهنگ به او منتقل ميشود ميتواند براى او باور ساز باشد. 
مثلا شما فكر كنيد اين جمله كه هنر نزد ايرانيان است و بس 
چقدر صحيح است؟ تقريبا ميتوان گفت در حد صفر. چون بقيه دنيا 
هم هنر وجود دارد به اشكال مختلف. ولى كمتر ايرانى به آن شك 

دارد.

تكرار زبانى
يك منبع ديگر ساخت باور كه بصورت ناخودآگاه توسط خودمان 
ايجاد مى شود. تكرار زبانى است. به اين صورت كه ما به هر دليلى 
مثلا موافقت با جمع يا يك فرد ديگر گفته اى را تكرار مى كنيم. مغز 
ما برايش فرقى ندارد كه چه كسى آنرا گفته است. يعنى خودمان 
يا ديگران در هر صورت به آن گوش مى كند، انرا  دسته بندى و 
بايگانى مى كند. وقتى ما آنرا در موقعيت هاى بعدى هم تكرار مى 

كنيم كم كم تبديل به باور ما ميشود. 
مثلا در جنوب مردم عادت دارند در تابستان كه تقريبا شش ماه 
هم به درازا ميكشد هر روز از گرم بودن هوا شكوه كنند. با توجه به 
اينكه در تابستان جنوب گرم بودن قاعده است و فقط گاهى خيلى 
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كم هوا ممكن است شدت گرما كم شود. شكوه از گرما هم قاعده 
و تعريف از هواى خوب روزهاى استثنا هم به استثنا تبديل شده و 
اصلا فراموش ميشود. نتيجه اينكه اكثريت مردم همواره دارند از گرم 

بودن هوا شكوه مى كنند. 
ميكند  ايجاد  آنها  مغز  در  را  باور  اين  عمل  اين  تكرار  نتيجه  در 
كه هوا خيلى گرم است. نتيجه اين باور هم اين ميشود كه تحمل 
گرمايى مردم بصورت كلى خيلى كم ميشود و يا حداقل در زبانشان 
اين موضوع خيلى نمود دارد. تجربه نگارنده از كار در منطقه پارس 
جنوبى اين بود كه افرادى كه از آذربايجان در منطقه كار ميكردند 
تقريبا هيچوقت در مورد گرم بودن تابستان منطقه صحبت نمى 
همكاران  ولى  كردند.  نمى  هم  اى  ناله  و  شكوه  همينطور  كردند. 
بوشهرى و خوزستانى همواره در حال صحبت در مورد گرم بودن 

بودند. دو استانى كه جزو گرم ترين نقاط ايران هستند.
طنز ماجرا اين است كه چون جنوب ايران زمستان آنچنانى ندارد 
و مردم خيلى تجربه روزهاى سرد را هم ندارند در نتيجه بصورت 
طبيعى تحمل سرما را هم ندارند. بنابراين با يك ذره هواى خنك 

هم دادشان به هوا ميرود كه مرديم از سرما.

رسانه ها
شايد در دنياى امروز نقش رسانه بيشتر از هر بخش ديگرى از 
جامعه باشد. ما در دنيايى محصور شده توسط رسانه ها زندگى مى 
كنيم. راديو، تلوزيون، نشريات، اينترنت، شبكه هاى اجتماعى همه 
رسانه هاى قدرتمندى هستند كه قدرت فكر كردن و انتخاب را تا 
حد زيادى مى توانند از ما بگيرند. به ما بگويند چه دوست داريم، 
چه دوست نداريم، چطور زندگى كنيم، ارزشها در چه چيزى است 
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و هزاران باور ديگر. 
امروزه در هر خانه اى انبوهى از وسايل مصرفى وجود دارد كه نه 
تنها هيچ سودى براى آن خانواده ندارد كه ضرر هم دارد. اين باور 
در مردم ايجاد شده است كه خوشبختى واقعى در تلويزيون هاى 
مقعر بالاى پنجاه اينچ است، و در وسايل برقى مختلف آشپزخانه 
كه گاهى در سال يكبار هم روشن نمى شوند. بچه من اگر گوشى 
همراه، تبلت، و لپتاپ نداشته باشد غصه مى خورد چون بچه هاى 

ديگر دارند. 
طراحى  انسان  گر  مقايسه  و  باف  منفى  ذهن  بر  تبليغات  دنياى 
شده است و مرتب در گوش او مى خواند كه تو ناقص هستى ولى 
با خريد اين محصول يا خدمات از ما كامل مى شوى. اين مقايسه و 
چشم و هم چشمى چنان در جامعه گسترده مى شود كه افرادى كه 
توان مالى آنرا ندارند با هر بدبختى و قرض و بدهكارى بخشى از آنرا 
جبران كنند. در حاليكه اصلا به اين قضيه نمى انديشند كه پنجاه 
يا صد سال پيش كه چنين وسايلى نبود انسانها بدبخت نبودند. يا 
همين امروز كسانى هستند كه در اوج خوشبختى حتى تلوزيون هم 

در خانه ندارد.

اهلى شدن
اگر بر اعمال رفتار يك بچه دقت كنيم متوجه ميشويم خيلى از 
باورهاى يك انسان بزرگ را ندارد. مثلا باور دارد ميتواند هرآنچه 
قدرت  معادل  قدرتى  خود  براى  يعنى  بياورد.  بدست  را  كند  آرزو 
فكر خود قائل است. يا اينكه صفتهاى نيكى كه يك بزرگسال تلاش 
مى كند بدست بياورد را بصورت طبيعى دارا است. صفتهايى مانند 
راستگويى، مهرورزى، بخشش، در زمان حال زندگى كردن، شادى، 
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لذت بردن از زندگى.
ولى همين بچه ده يا بيست سال بعد در خاطرات خود به دنبال 
اين كيفيات و ويژگيها ميگردد. آرزوى آن روزهاى خوش را ميكند 
و به ديده حسرت به آن نگام ميكند. چه اتفاقى افتاده است كه او 
آن لذتها را نمى تواند دوباره تجربه كند؟ يا دنيا به آن زيبايى كه او 
تجربه كرده بود ديگر نيست؟ آيا دنيا تغيير كرده است؟ يا او خود 

تغيير كرده؟
تقريبا ميتوان گفت دنيا تغيير آنچنانى نكرده است؟ به جز اينكه 
نوع رفتار اطرافيان با او به نسبت قبل تغيير كرده است و مهمتر 
اينكه خود او تغييرات زيادى را ديده است. اين تغييرات طورى است 

كه انگار از بهشت رانده شده و به زمين فرستاده شده است. 
ما اين فرايند را اهلى شدن ميناميم. اگر بخواهيم با مثالى اهلى 
شدن را روشن كنيم بهترين مثال همان اهلى سازى حيوانات است.  
كره اسب سركشى را در نظر بگيريد كه زمين زير پايش مرز ندارد 
و آزادانه به هر كجا كه بخواهد ميرود و هرآنچه بخواهد ميكند و 
هر زمان كه بخواهد ميخورد، مى آشامد، بازى ميكند و استراحت 
ميكند. ولى در فرايندى به نام رام كردن آنرا تبديل به حيوانى سر 
به زير، حرف گوش كن، مطيع، سوارى دهنده و بدون هيچ اعتراضى 
تبديل مى شود. تا آنجا كه حتى آنقدر ممكن است آنرا راه ببرند كه 

در لحظه اى از پا بيافتد و بميرد. 
براى فرزند انسان نيز چنين چيزى وجود دارد. در واقع جامعه 
انسانى بويژه از زمان شروع تمدن و يكجا نشينى قالبى ايجاد كرده 
است كه آن قالب آنچنان بر ژنتيك انسان منطبق نيست. پيشرفتهاى 
جامعه انسانى هرچه بيشتر و جلوتر مى رود محدوديتهاى بيشترى را 
هم براى انسان ايجاد ميكند. آنچنانكه هرچه به جلوتر مى رويم نياز 
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به آموزش و تربيت بيشتر مى شود.
اين آموزش از بدو تولد شروع ميشود و تقريبا تا آخر زندگى ادامه 
دارد. هرجا كه آموزش رايج با ذات و ژن انسان مطابقت نداشته باشد 
اين ذات است كه بايد محدود يا سركوب شود نه نظام آموزش يا 
فرهنگ مسلط. هرچند انسان اين نظام را در جهت پيشرفت خود 
ايجاد كرده است ولى خود اين پيشرفت باعث ايجاد ويژگيهايى شده 

است كه بصورت ژنتيك در ذات ما نبوده است.
مثلا انسان به غير از همين ده هزار سال اخير كه بدليل كشاورزى 
و يكجانشينى در جهت ايجاد مال و ثروت حركت كرده است تا قبل 
از آن هيچ برداشتى از مال و ثروت نداشته است.  ثروت او تنها همان 
وجود خودش بوده كه بايد آنرا حفظ ميكرده و باقى ميمانده است. 
ولى ايجاد مال و ثروت صفتهاى زيادى را براى انسان به ارمغان آورده 

است كه هيچوقت با خود نداشته است.
صفتهايى مانند حرص و آز، طمع، خساست، تظاهر و دروغ، دزدى، 
تهمت، تعارض و اختلاف، درگيرى و جنگ، سياست همه اينها در 
البته  است.  آمده  بوجود  تمدن  ريزى  پى  و  زمين  زدن  شخم  پى 
صحبت بر سر خوب و بد ايجاد تمدن توسط انسان نيست. چون اين 
جبرى بوده كه بايد طى مى شده است. همه دستاوردهاى انسان هم 
در همين مسير بوده است. ولى حرف ما اين است كه اين مدنيت و 
پيشرفت با خود مضراتى هم آورده است كه انسان نمى تواند از آن 

فرار كند.
منشا  ما  وقتى  ما  كه  است  مهم  اينكه  ذكر  فصل  اين  پايان  در 
باورهاى خود را بدانيم مى توانيم بهتر به آنها پى ببريم و اصلاحشان 
كنيم. وقتى در بخشى از زندگى به مشكل بر مى خوريم و مشكلى 
را بارها تكرار مى كنيم مى توانيم به سازندگان باورهاى خود رجوع 
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كنيم و ببينيم مشكل ما از چه باورى آب مى خورد و از كدام منبع. 
وقتى به آن پى برديم مى توانيم انتخاب كنيم بر آن باور خود بمانيم 

يا آنرا تغيير دهيم تا مشكل مان حل شود.
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فصل دوم: چرا باور مهم است؟

سازنده نگرش ما
مجموعه باورها  و احساسات ما در مورد يك پديده نگرش ما را در 
مورد آن مشخص مى كند. نگرش را فرهنگ كمبريج اينطور تعريف 
كرده است: احساس يا عقيده اى در مورد كسى يا چيزى، يا شيوه 
رفتارى كه در نتيجه آن ايجاد مى شود. چنانكه پيشتر گفتيم افكار 
ما باورهاى ما را مى سازد و باورهاى ما شكل دهنده نگرش ما است. 
نگرش ما هم تعيين كننده شيوه رفتار ما، رفتار ما هم عادتهاى ما و 

نهايتا سرنوشت ما را رقم مى زند.
وقتى نظر ما در مورد يك پديده بصورت يك ارزيابى كلى است 
ديگر نمى توانيم بر آن نام باور بگذاريم بلكه آن نگرش ما است كه از 
باورهاى مختلفى بوجود آمده است. مثلا نظر ما در مورد كار، زندگى، 
پول، موفقيت و ... از نوع نگرش است. به همين دليل ما در فصل 
سوم از اصطلاح حوزه باورى استفاده كرده ايم. مثلا حوزه باورهاى ما 
در مورد زندگى. يعنى مجموعه باورهايى كه در مورد زندگى داريم.

چراغ راهنماى ما
باورها چراغ راهنماى ما در زندگى هستند. ما هنگام تصميم گيرى 
انجام  براى  حتى  كنيم  مى  رجوع  خود  باورهاى  به  مرتب  بصورت 
كارى كوچك هم بدون كسب اجازه از نظام باورهايمان اقدامى نمى 
كنيم. آنها به ما مى گويند چه كارى خوب است چه كارى خوب 
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نيست. كدام كار درست است كدام نيست. چه كارى اخلاقى است 
و چه كارى غير اخلاقى. خوب، بد، زشت، زيبا، درست، نادرست، 
مضر، مفيد، سخت، آسان، كوتاه، طولانى و كلا هر صفتى كه شما 
به چيزى مى دهيد بر اساس نظام باورهاى شما است. باور ما را به 
كارى وا مى دارد يا از كارى حذر مى كنيم. كسى را قبول مى كنيم و 
ديگرى رد، با يك دوست مى شويم، با يكى شريك با يكى ازدواج مى 
كنيم و خلاصه هر تصميمى كه در زندگى مى گيريم از برخواسته 

از نظام باورهاى ما است. 
وقتى يك نفر روز خود را شروع مى كند از اولين گام بر اساس 
باورهاى خود عمل مى كند. مثلا ساعت بيدار شدن ما زمانى است 
كه فكر مى كنيم درست است و بايد در آن ساعت بيدار شويم. كسى 
كه ساعت پنج صبح بر مى خيزد معتقد است كه براى سلامتى و 
موفقيت خود بايد در آن ساعت بلند شود. از طرف ديگر كسى كه 
تا قبل از ظهر مى خوابد معتقد است كار درست همين است. يا 
كسى كه صبحانه كامل مى خورد اين باور را دارد كه براى سلامتى 
اش لازم است. نوع لباس پوشيدن فرد هم دقيقا بر اساس باورهاى 
او است. قبل از پوشيدن به اين فكر مى كند كه لباس انتخابى اش 

براى مكانى كه مى خواهد برود مناسب است يا خير. 
شايد بتوان آنرا به نرم افزار و شيوه كد نويسى كامپيوتر شبيه كرد. 
با اين تفاوت كه كامپيوتر از خود اراده اى ندارد و فقط بر اساس 
آنچه به او گفته شده است عمل مى كند ولى انسان مختار است بر 
اساس باورهاى خود عمل بكند يا نكند. مثلا زمانى كه كسى مى 
گويد برخلاف ميل باطنى ام اين كار را كردم در واقع منظورش از 

ميل باطنى همان باورهاى او است. 
پس متوجه شديم كه باورها سازمان دهنده رفتار ما هستند. رفتار 
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ما هم عادتهاى ما و نهايتا سرنوشت ما را مى سازد.

فيلترهاى ذهنى
باورها فيلترهاى ذهنى ما هستند. مغز ما قادر نيست تمام اطلاعاتى 
كه در طول روز وارد آن مى شود را تحليل كند. بنابراين مجبور است 
فيلترهايى براى ورود اطلاعات بگذارد تا بتواند آن بخش از اطلاعات 
كه برايش مهم است را تجزيه و تحليل كند. اين فيلترهاى ذهنى 
همان باورهاى ما است كه به مغز مى گويد چه چيزى مهم است و 
چه چيزى مهم نيست. حال اگر باورهايى محدود كننده و مضر براى 
پيشرفت و موفقيت خود ساخته باشيم اين فيلترها بصورت خودكار 
چشم ما را بر حقايقى كه دور و برمان مى گذرد مى بندد. اين حقايق 
هم مى تواند فرصتهاى رشد و پيشرفت ما باشد و هم تهديدهايى كه 

آينده ما را به خطر بياندازد. 
مثلا كسى كه معتقد است تا فلان حزب بر سر كار است نمى توان 
مخرب  آنها  اقتصادى  سياستهاى  شد چون  موفق  در كسب و كار 
است، خيلى طبيعى است كه در زمان بر سر كار بودن آن حزب 
فرصتهاى پيشرفت در كسب و كار را نبيند. يا برعكس كسى كه 
معتقد است پول حلال تمام مشكلات است و تنها هدفش كسب 
هرچه بيشتر مال است تهديدهايى كه در اين طرز فكرش نهفته 
است را احتمالا توجهى نمى كند. احتمالا امروزه بالاى پنجاه درصد 
نسل جوان در كشور ما چنين طرز فكرى دارند. حال اگر دست بر 
قضا چنين فردى تمام زندگى خود را در تلاش براى افزودن بر ثروت 
بگذارد در پايان عمر حسرت تمام چيزهايى كه از آن غافل مانده 

است را خواهد خورد. 
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حقيقت نيستند
توان  مى  هميشه  چون  نيستند  حقيقت  باورها  گوييم  مى  چرا 
نقض آن را در انسان ديگرى پيدا كرد. پس ما خيلى بايد مواظب 
باورهايمان باشيم. چون هر زمان ممكن است نقض شوند. بقول شاعر 
هرچه نپايد دلبستگى را نشايد. گاهى ما فقط با يك رخداد ساده 
باورى را كنار مى گذاريم و گاهى هم در گذر عمر. ولى مهم است كه 

داشتن يك باور در درازمدت براى ما حسرت به بار نياورد. 
مختلف  را بصورت  يكسان  رويداد  يك  افراد  شود  مى  باور باعث 
معنى كنند. كسى كه با پنل خورشيدى انرژى خانه اش را تامين مى 
كند از هواى آفتابى خوشحال مى شود ولى كشاورزى كه كشت اش 
در حال خشك شدن است ناراحت است كه چرا هوا بارانى نيست. 
حتى مصيبتهايى مانند جنگ، تحريم و دشمنى هم مى تواند براى 
عده اى خوشحال كننده باشد. چون خواسته اش كه مثلا شهادت 

باشد با آن بدست مى آيد.
نتيجه اينكه اين باورهاى ما است كه پديده هاى بيرونى را معنى 
مى كند و به آن لقب خوب و بد مى دهد. خود آن پديده ها حاوى 
چنين ويژگى اى نيستند. ما بسته به باورى كه داريم مى توانيم در 

هر پديده اى فرصت ببينيم، تهديد ببينيم، هر دو را هم ببينيم. 

آيا ما خود باورمان هستيم
مساله مهمى كه در برخورد انسان با باورهاى خود دارد اين است 
كه آنرا با خود يكسان مى انگارد. البته اگر متوجه آن بشود. يعنى 
اغلب اوقات ما حتى متوجه نظام باور خود نميشويم و اگر از ما سوال 
شود حتى جوابى هم نداريم. مثلا فردى كه باور دارد در شرايط امروز 
نمى توان كار كرد و موفق بود آنچنان اين فكر را پذيرفته است كه 
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حتى نميداند كه اين فقط باور اوست و ممكن است در دنياى بيرون 
واقعيت نداشته باشد. يا مثلا كسى كه معتقد است به روش صحيح و 
سالم نميشود كار كرد و حتما بايد با رشوه و پارتى و غيره كار خود 
را پيش برد اينرا بعنوان يك اصل رايج در كل جامعه بشمار مى آورد 

نه باور خود او.
در بخش قبل گفتيم باورها كسب شدنى اند و چيزى نيست كه 
با ما به دنيا آمده باشد. پس به همين قاعده هم مى توانيم بگوييم 
آنچه كه كسب شده باشد را مى توان عوض كرد و چيز ديگرى را به 

جاى آن انتخاب كرد.
ولى پيش از آن نياز است بين خود و باورهايمان فاصله گذارى 
كنيم. يعنى آنرا با خود يكى ندانيم. به اين موضوع توجه كنيم كه 
اين چيزى است كه اغلب به ما داده اند و خود سهم زيادى در كسب 
آن نداشته ايم. اين من نيستم بلكه فقط چيزى است كه به من داده 
شده است است و من ميتوانم از آن فاصله بگيرم يا آنرا كنار بگذارم.

است  لازم  كنيم  جدا  باورهايمان  از  را  خود  بتوانيم  اينكه  براى 
تمرين خودآگاهى داشته باشيم. خودآگاهى نسبت به باورهايمان. 
مثلا هر زمان كه سخنى كلى يا اصل يا اصولى را بر زبان مياوريم از 
خود بپرسيم  آيا اين موضوع براى همه مردم صدق ميكند يا فقط 

باور من است. 
يك تمرين خيلى خوب در اين زمينه استفاده از مثال نقض است. 
اگر معتقديم فلان كار را نميتوان انجام داد يا با فلان شرايط نميتوان 

موفق شد ببينيم آيا كسانى آنرا نقض نكرده اند؟ 
اينكه  دليل  به  ولى  داشتيم  امتحانى  روزى  دبيرستان  دوران  در 
شب قبل برق قطع شده بود بچه ها درخواست داشتند كه امتحان 
برگزار نشود. همه تقريبا موافق بودند جز يكى از هم كلاسيها كه 
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گفت من درس را خوانده ام و بايد امتحان برگزار شود. ما گفتيم 
چطور درس خوانده اى وقتى برق نبوده است. گفت من با چراغ 
فانوس درس خواندم. ايشان چون از يك روستاى كوچك به مدرسه 
مى آمد به نبود برق عادت داشت و وقتى كه برق قطع شده بود چراغ 
روشن كرده بود. در حاليك بقيه كلاس به فكرشان نرسيده بود كه 

بدون برق هم مى توان درس خواند.

ما باورهايمان را اثبات مى كنيم
احتمالا اين جمله را شما هم شنيده باشيد: آدم يا راه انجام يك 
كار را پيدا مى كند يا بهانه انجام ندادنش را. اين يكى از بهترين 
جملات نغز براى مثال زدن باور است. كسى كه به توان خود براى 
انجام يك كار باور دارد بالاخره راه حلى براى انجام آن پيدا مى كند 
و در مقابل كسى كه به توانايى  خود در انجام  كارى باور ندارد، بهانه 
اى براى انجام ندادن آن پيدا مى كند. ولى هر دو نفر در انتها باور 

خود را تاييد ميكنند. 
البته هميشه قضايا به اين سادگى و روشنى نيست. مثلا خيلى از 
شرايط و كارها در ظاهر بسيار ساده و آسان به نظر مى آيند ولى 
وقتى در آن شرايط يا در مسير انجام آن كار قرار مى گيريد داستان 
متفاوت ميشود. همچنين پيچيدگى شخصيت و ذهن افراد هم به 

اين قضيه اضافه مى شود. 
اساسا در شرايط عادى و سبك زندگى معمولى افراد، تفاوت در 
باور آدمها تفاوت بارزى در خروجى آنها ندارد. مثلا اگر شما اهالى 
يك روستا كه اغلب تا ميانسالى در همان مكان زندگى كرده اند و 
تفاوت آنچنانى در زندگى آنها مشاهده نمى شود را از نظر تفاوت 
نظام باورهايشان بخواهيد با هم مقايسه كنيد احتمالا خيلى با هم 
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متفاوت نباشند. 
ولى در يك جامعه بزرگتر اين تفاوت ها حتما بيشتر خواهد بود. يا 
مثلا در طبقه نوجوان هم دوره در يك مدرسه با اينكه همه در كنار 
هم شرايطى مشابه دارند ولى بخاطر اينكه آنها هنوز در پى اثبات 
باورهاى خود بصورت عملى در جامعه نرفته اند مى توانند باورهاى 
كاملا متفاوتى داشته باشند. يا مثلا در يك دانشگاه بزرگ حتما اين 

رنگارنگى باور بيشتر خواهد بود. 
برگرديم به بحث اين قسمت كه اثبات باورها است. به همان دليل 
كه گفتيم باورها مجموعه افكار تكرار و پذيرفته شده ما هستند و 
به نوعى در مغز ما درونى شده اند ما به آن صورت به آنها آگاهى 
نداريم. مانند عادتهاى رفتارى كه بعد از سالها تكرار ما ديگر متوجه 
آنها نيستيم، باورها هم عادتهاى ذهنى هستند كه ما آنچنان بهشان 

فكر نمى كنيم و متوجه شان نيستيم. 
ولى مغز ما در ناخودآگاه خود كاملا به آنها آگاهى دارد و در واقع 
مانند نقشه راه و الگو براى مغز هستند. شما اگر فردى را با يك 
نقشه در شهر جديدى قرار دهيد و از او بخواهيد طبق آن نقشه به 
يك نقظه مشخص شده برود، تنها انتظارى كه شما داريد اين است 
كه او را در آن نقطه مشخص ملاقات كنيد. حتى اگر او در مسير 
جاهايى را اشتباه برود با نگاه كردن به نقشه مسير خود را اصلاح 
كرده و دوباره به سمت مقصد حركت خواهد كرد و نهايتا به همان 

نقطه مقرر خواهد رسيد.
عملكرد ما نيز دقيقا به همين شكل بر اساس باورهايمان است. 
همواره به همان نقطه اى مى رسيم كه باور داريم نه آن نقطه اى 
كه درست است يا آرزو داريم يا ديگران باور دارند درست است

. اگر دانش آموزى كه باور دارد توان عبور از امتحان كنكور را دارد 
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در يك بار كنكور دادن رد شود دوباره نقشه مسير خود را تصحيح 
كرده و بالاخره خود را به دانشگاه مى رساند. 

پيدا  كار  كه  است  اين  باورش  كه  بگيريد  نظر  در  را  كسى  حال 
كردن امروزه سخت يا غير ممكن است. يعنى اين گفته مرتب بر 
زبانش جارى مى شود. ولى در عين حال به دنبال كار هم ميگردد. 
اين فرد اگر كار هم پيدا كند به سختى است چون باور دارد كه كار 
پيدا كردن سخت است. يا اصلا كارى پيدا نمى كند چون باورش 
اين است كه كار وجود ندارد. هر دو نفر در نهايت به چه مقصدى 
ميرسند؟ همان كه باور دارند. مثلا اگر از دانشجوى ما كه از سد 
كنكور گذشته است پرسيده شود چطور شده كه در دانگشاه قبول 
شدى شانه اش را بالا مى اندازد و ميگويد من ميدانستم كه قبول 
ميشوم. از اينكه باور خود را تاييد كرده  لذت مى برد. اگر از فرد 
جوينده كار هم پرسيده شود چرا هنوز كار پيدا نكرده اى ميگوييد 
خب براى اين كه كار نيست. ايشان هم از اينكه نظرش تاييد شده 
حداقل در اين مساله لذت مى برد. هرچند از اينكه بيكار مانده است 

در عذاب باشد. 
همواره  مغز  كه  است  اين  آن  دليل  چيست؟  موضوع  اين  دليل 
تلاش خود را ميكند كه باورها را اثبات كند. چون الگوى جايگزين 
ديگرى ندارد. هر زمان كه آن باور را پياده كرديم و باور ديگرى به 

جاى آن نشانديم با آن باور جديد كار مى كند؟
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فصل سوم: حوزه هاى باورهاى تاثير گذار

نسبت به خود
بخشى از باورهاى هر فرد در مورد خود است. ما نسبت به هوش، 
استعداد، توانايى، خلق و خو، رفتار، عادتها و بصورت كلى هر چيزى 
در مورد خود باورهايى را ساخته ايم. مى توان گفت اين يكى از 
مهمترين حوزه از باورهاى ما است. چون هم مى تواند به شدت به 
ما كمك كند هر موفقيتى را كسب كنيم و هم ما را تا قهقرا ببرد. 
باورهاى ما در مورد خود و ويژگيهاى فردى خود مى تواند مثبت، 

منفى و سازنده باشد.
مثلا باورهاى منفى از توانايى ها و ظرفيتهاى خود دارند. متاسفانه 
رايج  ما  مانند  جوامعى  در  تواضع  به  آغشته  بينى  كم  خود  نوعى 
است كه افراد اعتراف به نقاط مثبت و حسنات خود را نوعى تكبر 
كم  و  پايين  دست  را  خود  هرچقدر  مقابل  در  و  دانند  مى  غرور  و 
بگيرى تواضع و فروتنى به حساب مى آيد. غافل از اينكه اينكار تاييد 

باورهاى منفى در مورد خود و سركوب توانايى ها است.
به قول محمد پيام بهرامپور سختترين كار در آموزش نشان دادن 
عظمت فرد به خود اوست. يعنى وقتى ميخواهيد به كسى نشان 
دهيد كه واجد هوش، استعداد و توانايى است تمام فلاسفه را جلو 
چشم شما مى آورد تا به شما ثابت كند كه هيچ استعداد يا هوشى 
ندارد. يا اگر در آن لحظه قبول كند، در يك ساعت يا نهايتا يك روز 
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نظام باورهايش او را به همان نگرش قبلى بر ميگرداند.
برخى هم برآوردى بيشتر از آنچه واقعا هستند از خود دارند. اين 
تقريبا همان اعتماد به نفس كاذب است. يعنى فرد شناخت درستى 
از خود و شرايط ندارد. مانند بچه اى كه همه كارها را ساده مى 
انگارد و مطمعن است كه مى تواند از پس آن برآيد. اعتماد به نفس 
را  خودباورى  فقط  ها  بچه  است.  باورى  خود  و  مهارت  از  تركيبى 
دارند. بعنوان مثال هر بچه سه تا پنج ساله اى از پدرش مى خواهد 

كه به جاى او رانندگى كند.
برخى ديگر كه درصد كمى از مردم را تشكيل مى دهند هستند 
كه شناخت درستى از خود و شرايط دارند. نقاط ضعف و قوت خود 
را مى شناسند و تقريبا مى دانند در چه زمينه هايى موثر تر و قوى 
تر عمل مى كنند. شناخت كافى از خود مى تواند سازنده باورهاى 

درست در مورد توانمندى ها باشد.
به دنيا

در سلسله مراتب باورها اين دسته مى توان گفت در رده دوم قرار 
دارد. از اين جهت كه بعد از باورهاى ما نسبت به خود بيشترين سهم 
را در تعيين سرنوشت ما دارد. مثلا اگر ما جزو آن دسته از افرادى 
باشيم كه دنيا را جايى پر از ظلم، بى عدالتى، زشتى و صفات بد 
بدانيم تقريبا مى توان گفت ديگر كل موهبت زندگى را زير سوال 

برده ايم. 
عشق،  نعمت،  فراوانى،  موهبت،  از  پر  سرايى  دنيا  اگر  مقابل  در 
دوست داشتن و صفات مثبت ديگر بدانيم ميزان لذت و خوشى اى 
كه مى توانيم در زندگى تجربه كنيم. البته در عمل شايد هيچكس 
به اين صورت صفر و صد در مورد دنيا فكر نمى كند. ولى ميل ما 
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به هر سمت مى تواند زندگى مان را به شدت تحت تاثير قرار دهد. 
اعتقاد به بى عدالتى و ظلم در دنيا ممكن است ما را از حركت در 
جهت عدالت و مهرورزى فلج نمايد. يا اصلا جاهايى كه مهربانى اى 

رخ مى دهد را به چشم نبينيم. 
يا كسى كه فكر مى كند دنيا محل رقابت و برد و باخت است 
همواره تمام تلاش او بر پيشى گرفتن از ديگران است و نمى تواند 
بخشش، كمك و يارى را جزئى از رسالت خود بداند. يا مثلا كسى 
سر  بر  آدميان  جدال  و  جنگ  محل  و  ارزش  بى  جايى  را  دنيا  كه 
ماديات مى بيند ميل زندگى در او كاهش مى يابد و دوست دارد هر 

چه زودتر از اين سراى زشت خلاص شود. 
كسانى هم هستند كه دنيا را معدنى از زيبايى و زشتى در كنار هم 
مى بينند. توجه خود را به زيبايى ها معطوف كرده و براى گسترش 

آن مى كوشند. و اين چنين به زندگى خود معنا مى دهند.

به زندگى
تا حدى شبيه به همديگر است و  باورهاى ما به دنيا و زندگى 
فردى  مثلا  دارند.  تفاوتهايى  هم  جاهايى  در  ولى  دارد.  همپوشانى 
ممكن است به دنيا به چشم خيلى  مثبت نگاه نكند يا حداقل مردم 
دنيا را آنطور شايسته تحسين نداند ولى باورش به زندگى مثبت 

باشد. از زندگى لذت مى برد و حساب آنرا از دنيا جدا مى كند.
در نقطه مقابل باور فردى ممكن است اين باشد كه دنيا جاى بدى 
هم نيست ولى براى من خوب نبوده است. مثلا كسى كه در زندگى 
مشقتهاى فراوانى را كشيده احتمالا اين باور را دارد كه سهم او از 
همه موهبتهاى زندگى و دنيا رنج بوده است. ولى اگر در مكان و 

زمانى ديگر به دنيا آمده بود اينطور نبود.
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احتمالا شما هم اين باور را زياد شنيده ايد كه چه مى شد اگر 
من در اروپا يا امريكا بدنيا آمده بودم، در زمان فلان حكومت بودم؟، 
پدرم پولدار بود، وكيل بود، وزير بود. اين نوع طرز فكر در واقع دنيا 
را جاى بدى نمى داند فقط معتقد است خودش در زندگى بد اقبالى 

آورده است.

كار و شغل
نگرش ما به كار به شدت زندگى ما را تحت تاثير قرار ميدهد. 

بصورت كلى اين موارد را در مورد كار مى توان برشمرد:
يك باور بسيار رايجى كه مى گويد براى اينكه زنده بمانيم و در 
به  وابسته  را  كار  مردم  اغلب  داريم.  كردن  كار  به  نياز  باشيم  رفاه 
زندگى مى دانند و به نوعى كار در خدمت زندگى است. يعنى اگر 
زندگى فرد تامين بود و رفاهش تضمين شده بود خيلى نياز به كار را 
احساس نمى كرد. يا حداقل در حالتى كه الان دارد آرزو ميكند كه 

روزى آنقدر داشته باشد كه مجبور نباشد كار كند.
باور ديگر اين است كه كار را بدبختى آدمى به حساب مى آورد 
و تا آنجا كه بتواند از آن گريزان است. اين طيف خوشبختى را در 
تفريح، استراحت و لذت جويى مى داند و معمولا در زندگى فقط در 
حد زنده ماندن كار مى كند. يا حتى همين حد هم كار نمى كند و 

بار زندگى خود را بر دوش ديگران مى اندازد.
باور ديگر كه در نقطه مقابل باور قبل است اصل زندگى را در كار 
مى بيند. احتمالا اين باور بصورت تدريجى و ناخودآگاه در فرد ايجاد 
ميشود و خود خيلى به آن آگاهى ندارد. افرادى كه زندگى خود را 
در كار خلاصه كرده و بقيه آنرا تقريبا فراموش مى كنند.خود را با 
كار تعريف ميكند و  زندگى ميشود زائده كار. اگر وقتى از كار اضافه 




