
فراوان بخند؛ شوخ طبعی، درمان همه ی دردهای زندگی است. »جكسون براون«

همه می دانیم که برای داش��تن زندگی سرش��ار از موفقیت و رس��یدن به 
اهداف، اولین گام، تغییر افکار و باورهای مان می باشد چراکه از این طریق 
می توانی��م زندگی را از دریچه ی دیگری بنگریم و از مش��کلات به عنوان 
راهی برای رس��یدن ب��ه موفقیت اس��تفاده نماییم. به همی��ن منظور نکات 
ارائه ش��ده در زیر، می تواند ما را در ای��ن امر یاری نماید و منجر به تغییر 

باورهای مان شود.

نکته ی اول:
باره��ا با خواندن چن��د کتاب و مقاله و یا ش��رکت در یک س��خنرانی، تصمیم 
گرفته ای��م به افکار منفی خود خاتمه بدهیم و مثبت اندیش باش��یم اما ازقضا در 
همان روزها، مس��ائلی برای مان پیش آمده که بسیار آزرده خاطر شده و تأثیرات 

مثبت اندیشی را نفی کرده ایم.
به راس��تی چرا زمانی ک��ه تصمیم می گیریم به گون��ه ای مثبت تغییر کنیم و 
افکارمان مثبت ش��ود و یا در زندگی مان تغییر مثبت ایجاد شود، در مراحل اول، 

مشکلات بیش تری برای مان پیش می آید؟!
اگر دقت کرده باش��یم، زمانی که می خواهیم یک ظرف س��یاه و دود گرفته 
را تمیز کنیم، با وجود این که نیت ما تمیزی و س��پیدی ظرف می باش��د ولی در 
مراحل اولیه ی شست وشو، سیاهی ظرف، روی آب آمده و این سیاهی ها بیش تر 
جلوه گر می ش��ود اما بعد از کمی صبر و تلاش، ظرف س��یاه و دود گرفته ی ما، 

تمیز و شفاف می شود.
در ارتب��اط ب��ا تغییر باورها و افکار منفی هم به همین صورت اس��ت. وقتی 
تصمیم می گیریم وجودمان را از شر این باورها پاک نماییم، با وجود نیت خوب 
ما، در اوایل کار، ش��اهد بروز بیش تر افکار و باورهای منفی و مخرب هس��تیم. 
حال اگر تلاش خود را متوقف سازیم و بگوییم: »من تصمیم گرفته بودم افکار 
مثبت داش��ته باش��م ولی نه تنها حالم بهتر نش��د حتی از چند روز قبل که چنین 
تصمیمی را نگرفته بودم، بدتر هم ش��دم.« مانند این اس��ت که با دیدن سیاهی 

ظرف کثیف، از شستن آن دست بکشیم!
کاملًا طبیعی اس��ت که وقتی قصد تغییر باوره��ا و افکار را داریم، در ابتدا 
وضعیت، بدتر هم بش��ود چراکه مکانیس��م طبیعی تغییر اساسی افکار منفی مان 
به سوی افکار مثبت، باور تکانی اساسی در وجودمان است تا ناخالصی ها و افکار 
و باورهای منفی، به س��طح ش��فاف وجودمان آمده و با کمی تلاش و صبر، از 

وجودمان پاک شوند.

نکته ی دوم:
ب��رای خل��ق تفکر و باور مثبت، ابت��دا باید تصویر ذهنی خ��ود را مثبت نماییم. 
تمامی اعمال، احساسات و رفتار ما، براساس تصویر ذهنی شکل می گیرد. تصویر 
ذهنی، قابل تغییر است و برای تغییر آن، هیچ وقت دیر نیست؛ فقط اگر در سنین 
پایین تر، این تغییر صورت گیرد، به س��بب آن که کمتر در چرخه ی عادت گرفتار 

آمده، راحت تر می باشد.
تا زمانی که تصویر ذهنی خود را تغییر ندهیم )مثبت نکنیم(، تلقین ها، تفکر 
مثبت و... بر ما تأثیری نخواهد داشت. باید خودمان تصویر ذهنی مان را نو کنیم. 

بدون تغییر تصویر ذهنی، تفکر مثبت، کاربردی ندارد.
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