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فصل ۱

خودگویی منفی چیست؟

خودگویـی عبـارت اسـت از تمام افکاری که ذهنتان دربارة شـما تولید می‏کند. تصـور کنید یک هم‏خانة 
همیشـه حاضر داشـتید که بازخوردهای نطلبیده نسبت به‏تمامی جوانب زندگی‏تان از جمله ارزش، ظاهر، 
و انتخاب‏هایتـان، بازخوردهـای نطلبیـده می‏داد. این گفت‏وگو ممکن اسـت تمامـاً در ذهنتان )با هم‏خانة 
فرضی( یا صدای بلند در مکالماتی با خودتان، دیگران یا به‏صورت نوشـتاری در دفتر یادداشـت روزانه 

اتفاق بیفتد. 
حال اگر این هم‌خانه چندان خوشایند نبوده و یا اغلب حرف‏هایش منفی‏بافی، نکوهش‏گر یا انتقادی 

باشند، شما گرفتار خودگویی منفی هستید. 
در فرهنگ عامه، پادزهر این خودگویی‏های منفی، تمرین خودگویی مثبت است. این یعنی شما سعی 
در بیشـتر کردن افکار دلنشـین درباره خودتان داشـته و آنها را باور کنید. وقتی نخسـتین‏بار این کتاب را 
برگزیدید، احتمالاً با خودتان گفته‏اید: وای نه. یک کتاب دیگر که می‏خواهد به من تمرین جملات مثبت 
بده. نگران نباشـید. این کتاب از آن دسـته کتاب‏ها نیسـت )البته که اگر آن سیسـتم برای شما مثمر است، 
همان را ادامه بدهید(. هدف ما اینجا تماماً این اسـت که کاری بکنیم که در راسـتای نزدیک‏کردن شـما به 

یک زندگی باارزش، قدمی برداشته باشیم.
ولـی ایـرادی هـم نـدارد اگر تا کنون تمام تلاشـتان برای پذیـرش تمامی افکار مثبـت، نافرجام مانده 
اسـت. بـاز هـم اشـتباه مرگباری نکرده‏ایـد؛ این فقط یعنی شـما مغزی داریـد که برای محافظت از شـما 
برنامه‏ریزی‏شده است. این مغز، با تهدیدات احساسی همچون شکست یا قضاوت دیگران، مانند تهدیدات 

جسمی برخورد می‏کند. ذهن‏های ما اغلب توجه و زمان بیشتری را معطوف افکار منفی می‏کنند.
حـالا فکـر کنید ببینید چقـدر زمان صرف فکرکردن دربـارة خودتان می‏کنید. در برخـی برهه‏ها، این 
افکار، منفی هسـتند. خودگویی‏های منفی شـما هدف خاصی را دنبال می‏کنند؛ مثلًا اینکه سـعی دارد شما 
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را از مرتکب شدن اشتباهی در محل کار یا آسیب‏دیدن در یک رابطه باز دارد. پس حالا می‏فهمیم که چرا 
داشتن منتقد درونی امری عادی بوده و می‏تواند مشکل‏ساز باشد.

خودگویی منفی در بسـیاری از اختلالات سالمت روان شامل افسـردگی، اضطراب، تروما )آسیب(، 
اختاللات خوراکـی، اختلالات بدریختی بدن و اختلالات شـخصیتی سـهمی دارد که تنها چند نمونۀ آن 
را نـام بردیـم. در سـال ۲۰۱۹ حدود ۵۰ میلیون آمریکایی، دسـت‏کم از یک اختالل روانی رنج می‏بردند 
)رینرت، فریتز و نگوین ۲۰۲۱(. حالا اثرات مخرب روانی کووید 19 را هم به آن اضافه کنید. بر اسـاس 
گزارش سـازمان جهانی بهداشـت در 2022، شـیوع جهانی اضطراب و افسـردگی در سال اول همه‏گیریِ 

کرون، 25 درصد افزایش داشت.
حـالا ایـن اعـداد را با اثر خودگویی منفی در جامعه خودمان جمع کنیـد. همچنین آن درصد از ما که 
درگیر افکار منفی هسـتیم، فقط مبتلایان به اختلالات روانی نیسـتیم. وقتی زندگی دشوار می‏شود، طبیعی 
اسـت که برخی افکار منفی به سـراغمان بیایند. سـرانجام هم این افکار منفی ممکن اسـت روی خود - 

قضاوتی هم متمرکز شوند.
باتوجه‏بـه همه‏گیـری اخیـر، کاملًا منطقی اسـت که در برهـه‏ای از زمان، درباره وضـع دنیا منفی فکر 
می‏کرده‏ایم. این احتمالاً هنگامی که با خشم، اخبار را چک می‏کردیم تشدید هم می‏شد. همچنین باز هم 
منطقی است اگر حس ترس، بی‌قدرتی و عدم قطعیت داشته باشید. حتی ممکن است شروع به قضاوت 
خودتان هم کرده باشید: باید قوی‏تر باشی، باید بهتر از این‏ها موقعیت را دست بگیری، چهره‏ات را جلوی 
بچّه‏هـا قـوی بگیـر و افکاری ازاین‏دسـت که البته کاملًا طبیعی اسـت که واکنش پرتنشـی به رویدادهای 

ترسناک و دردآور نشان بدهید. 
ولی ذهن شما باز هم راهی برای قضاوت‏های بی‏رحمانه دربارة خودتان پیدا می‏کند. عجیب نیست؟ 
ذهن شما هنگامی که خودتان درد می‏کشید قضاوتتان می‏کند. من این را در دوران همه‏گیری )کرونا(، در 
بسیاری از مراجعه‏کنندگانم مشاهده کردم. اگرچه خودشان واکنشی عادی به موقعیت‏های پرتنش داشتند 

باز هم ذهنشان آن‏ها را زیر ذره‏بین می‏گرفت.
حال، این همه‏گیری تنها یک نمونه از موقعیت‏های پرتنش زندگی ماست )همه قبول داریم که در ابعاد 
بزرگ می‏توان گفت در مدت حیاتمان بی‏سابقه بود(، ولی زندگی به طور عجیبی غیرقابل‏پیش‏بینی است و 
هر زمان که به ناهمواری در مسیر می‏رسیم نخستین واکنشی که نشان می‏دهیم همان خودگویی منفی است. 
همان‏طور که پیداسـت، خودگویی منفی، می‏تواند تجربه‏ای همگانی و جهان‏شـمول باشـد و تنها راه 
است برای پاسخ و تلاش در مقابله با دشواری‏های زندگی. در فصل پیش رو، کندوکاوی خواهیم داشت 

در مغز و ذهن انسان که به شما در یافتن چرایی این رویداد کمک می‏کند. 
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فصل ۲

چرا خودگویی منفی 
این‏قدر شایع است؟

مغز ما به‏گونه‏ای برنامه‏ریزی‏شـده که ماشـین حل مشـکلی باشـد کـه مدام به دنبال راه‏حـل می‏گردد و تا 
حدودی می‏توان گفت که این یکی از ابرتوانایی‏های نوع بشـر اسـت که در نوع خود محشـر اسـت. این 
توانایی، تا کنون ما را نه‏تنها در بقا، بلکه در دسـتیابی به موارد عظیم یاری کرده اسـت. توانایی مغز ما در 
حل مسـائل پیچیده، ما را قادر به سـاخت شـهرها، برج ایفل، و ثبت شـبکه جهانی اینترنت کرده اسـت. 
ما باید برای این مهم ممنون‌دار مغزهایی باشـیم که انفرادی یا گروهی در راه دسـتیابی به این موارد گام 

برداشته‏اند. 
این همچنین فرمول مبرهن و مؤثری را در دنیای بیرون آشکار می‏سازد: وقتی مشکلی سر راهت قرار 

گرفت، به دنبال راه‏حل آن باش. 

مشکل: مدام سفارش مرسوله می‏دهی و پول زیادی بابت این کار هزینه می‏کنی.
راه‏حل: عضو یک شبکه خدمات ارسال اغذیه شو و خودت دست‏به‏کار پخت‏وپز شو. 

این که یک مشکل ساده بود. پس بیایید موقعیتی پرمعناتر را در نظر بگیریم. 

مشـکل: شـما و شـریک زندگی‏تان مدام درباره مسـائل خُرد بحث می‏کنید؛ مثلًا اینکه چه کسی 
شست‏وشوی البسه را شروع کند.

در این مورد، ذهن حلال مسئلۀ شما باید چند گزینه در اختیارتان بگذارد.

راه‏حل بالقوه: مدام سر شریکت داد بزن و انتظار داشته باش نهایتاً بفهمد )اگرچه قبلًا بدون ثمر 
این کار را امتحان کرده‏ای و چقدر عجیب که با دادزدن هم باز مطلب را نمی‏گیرد.(
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راه‏حل بالقوه: به‏واقع سـعی کنید حرف یکدیگر را بشـنوید و درک کنید. ریشۀ واقعی این قضیه، 
لباس شستن نیست. حساسیت نشان بده و احساست را بیان کن. 

راه‏حل بالقوه: خودت انجام بده تا در آینده دعوا پیش نیاید و قطعاً که آدم بدَ داستان نمی‏شوی. 
راه‏حـل بالقـوه: سـر همین دعواهای کش‏دار، با شـریکت بـه هم بزن، خودت لبـاس چرک‏های 

خودت را بشویی خیلی راحت‏تر خواهی بود.

ببین ذهنت چقدر مهارت تهیۀ فهرستی از گزینه‏ها را برای بررسی دارد؟ یکی از این راه‏حل‏ها ممکن 
اسـت جواب دهد و اگر هم جواب ندهد، ذهن شـما به صفحه طراحی بازگشـته و بر اسـاس داده‏های 

جدید، راه‏حلی تنظیم می‏کند.
ذهن شما آموزش‏دیده که به این فرمول طلایی بچسبد، چرا که در دنیای بیرون خوب جواب می‏دهد. 
ذهـن شـما طبیعتـاً این فرمول را برای دنیای درونتان اعمال می‏کنـد. منظورم از دنیای درونی همان افکار، 

احساسات، ادراکات جسمی و خاطرات است. 
ذهن شـما هنگامی که تجربه‏ای از دنیای درون را به‏عنوان یک مشـکل درمی‏یابد، توانایی حل مسـئله 
خود را فعال می‏کند و جالب‏تر این که ذهن شـما هر آنچه را منفی یا ناخوشـایند باشـد به‏عنوان مسـئله 

درمی‏یابد. ذهن موارد ذیل را به‏عنوان مشکلاتی لحاظ می‏کند که باید حلشان کند:

نوع احساس: ترس
ذهن: باید مشکلی پیش‏آمده باشد، این حس را خاموش‏کن یا به هر قیمتی از آن حذر کن.

افکار: من سر کارم عجب کلاهبرداری هستم، بالاخره یک روز همه می‏فهمند. 
ذهن: نمی‏توانم بگذارم بقیه هم مطلع شـوند. سـخت‏تر کارکن، مسئولیت بیشتر بگیر و دم نزن تا 

دیگران تو را نبینند.
ادراکات جسمی: قلبم داره تندتر می‏زند عرق کردم و سرخ شدم.

ذهن: ای‏وای خطر! یک خبری شده! حتماً دارم سکته می‏کنم. چند وقتی وحشتناک غذا می‏خورم. 
یادم نمی‏آید آخرین بار چه زمانی ورزش هوازی کار کردم. وای خدای من! این هم آخر خط. 
حافظه: یادت هست که در مدرسه راهنمایی به چه درد و رنجی فهمیدم که چقدر آدم کج‏وکوله‏ای 
هستم؟ اون اکیپ بچه‏ها نگاه‏های عجیب به من می‏کردند و حرف‏های بد به همدیگر می‏زدند.
ذهن: بهش فکر نکن. آخر من چم شده که باید برم آنجا؟ باید تا الان ازش گذشته باشم. سال‏ها 
پیـش بـود. کرکرۀ اون یه تیکه رو بکش پایین. حـالا کج‏وکوله بودم که بودم حالا ببین چقدر 

خوش‏فرمم. نه؟
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لحظه‏ای که ذهنت چیزی رو در درونت به‏عنوان تهدید شناسـایی می‏کند، به‏سـرعت وارد عمل شـده 
و به تو در "مقابله" با آن کمک می‏کند. آن وقت اسـت که شـروع می‏کنی به پرت‏کردن حواس خودت، 
یا زیاده‏روی در جبران مافات، دوری‏کردن از چیزهایی که حالت را بد می‏کنند یا با وسواس جوش‏زدن، 

چرا که دست‏کم حس می‏کنی داری کاری از پیش می‏بری.
باید تلاش‏های مغزت را فرماندهی کنی که البته اگر مغزت کامل ماجرا را درک می‏کرد و می‏توانست 
معضل خودگویی منفی تو را طوری حل کند که بر آن چیره شوی، دیگر نیازی به این کتاب نبود. چرا که 

در آن صورت ذهنتان تمامی این مشکلات پیچیده دنیای درونتان را پیروزمندانه حل می‏کرد. 
ولی اینجا اشـتباهی مرگبار رخ‏داده اسـت. این فرمول طلایی برای دنیای درون ما جوابگو نیست. این 
حـرف را از مـن نشـنیده بگیرید. چند لحظه تأمل کنید: آیا تمام راه‏حل‏هـای بالقوه ذهنتان برای رهایی از 
تجـارب دردنـاک درونی - همان حس عدم تعلق، یا آن احسـاس شـرم‏آور پس‌خوردگـی - تاکنون مفید 

واقع شده‏اند؟
ممکن اسـت با خود فکر کنید که "زمانی که خودم را با دیدن ۵ فصل پشت‏سـرهم از سـریال محبوبم 
سـرگرم می‏کنم، موقتاً اثر گذاشـته و حواسـم را پرت می‏کند." که این صحیح است: پرت‏کردن حواس از 
مشـکلات، راه‏حلی اسـت که در کوتاه‏مدت نتیجه می‏دهد. ولی به‏محض خاموش‏کردن تلویزیون، دوباره 

دوشاختان به پریز همان افکاری که درمانده از آنها فرار می‏کردید وصل می‏شود. 
پس دوباره می‏پرسـیم آیا تمامی راه‏حل‏های بالقوه ذهنتان، در راسـتای حذف معضلات در درازمدت، 
کارسـاز بوده‏اند؟ آیا تاکنون موفق شـده‏اید آن راه‏حل جادویی خاموش‏کردن تمام این افکار منفی و خفه 

کردن منتقد درونی‏تان را برای همیشه پیدا کنی؟ پاسخ احتمالاً منفی است.
من خودم می‏دانم که تا کنون همیشه در تلاشی بزدلانه و مذبوحانه بوده‏ام تا با گوش‏دادن و عمل‏کردن 
به هر آنچه ذهنم می‏گوید، افکار منفی‏ام را خاموش کنم. حتی وارد شـغل درمانگری شـدم و بخشـی از 
وجـود مـن آگاه اسـت کـه این کار را با این امید کردم که سـر از همه چیز در بیـاورم و آن وقت دیگر به 
خودم شـک نکنم، منتقد درونی‏ام را سـاکت کنم و دیگر احسـاس »کمتر« بودن نکنم. آیا این شـبیه یک 

خرید یک جا برای جلوگیری از ضرر نبود؟
به‏سـختی آموختم که مناسـبات، آن‏گونه که من فکر می‏کردم نبودند. هنوز درگیر این چیزها هسـتم و 

ندای منتقد درونی‏ام را می‏شنوم که دربارۀ زندگی‏ام، و به‏ویژه امور حیاتی آن، نظر می‏دهد.
چقـدر ایـن منتقـد، خـود - ارجاع و قائم به خویش اسـت که حتـی الان که این کتاب را می‏نویسـم 
نوشـتنش باعث می‏شـود ندای منتقـد درونی‏ام بلندتر شـود. ولی می‏دانم که این همـان برنامه‏ریزی ذهن 
ماسـت. همچنین می‏دانم که اگر کارهایم به چشـمش نمی‏آمدند، ذهن حلّل مشـکلم صدایش را این‏قدر 

بالا نمی‏برد.
در نهایت، این منتقد درونی، مرا از آنچه مهم اسـت آگاه می‏کند. من صدایش را می‏شـنوم و با خودم 
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می‏گویـم: خوب نوشـتن این کتاب برای من مهم اسـت و این ارزش من اسـت کـه علی‏رغم آنچه منتقد 
درونم می‏گوید شجاع باشم.

البته این بدان معنا نیست که هرآنچه ذهن و منتقد درونی ما می‏گویند ارزش شنیدن دارد. به‏ویژه این 
که مّخلّص کلام آن‏ها این است که اشتباه از توست که آن طور که باید به آن‏ها گوش نکرده‏ای. آن‏ها از 

درک این حقیقت عاجزند که شاید ایراد از خود فرمول بوده و دلایل موجّهی نیز برای آن هست.

تمرین
فهرسـتی از تمامی تجربیات درونی که ذهنتان سـعی دارد شـما را قانع کند »مشکل« 
هسـتند و باید حل یا حذف شـوند، تهیه کنید. افکار، احساسـات، ادراکات جسـمی و 

خاطرات پرتکرار را هم لحاظ کنید.
 




