
 

١٥  

  مغزت چرا هميشه ميگه نه؟   فصل اول

ها مشكلشان كمبود استعداد نيست. كمبود پول هم نيست. حتي بيشتر آدم

 ."نميشه"كمبود فرصت هم نيست. مشكل اصلي يك كلمه است:  

كلمه، سال  يك  آدمهمين  زندگي  ميها  عقب  را  را  ها  روياها  اندازد. 

را نيمهخاك مي آدمكاره رها ميكند. مسيرها  اي نگه  ها را در نقطهكند و 

 .اند، نه جرات تغيير دارنددارد كه نه راضيمي

شود. شبيه يك تحليل منطقي.  معمولاً خيلي آرام وارد ذهن مي  "نميشه"

پشت بيشتر اين    دبيني ، ميدتر نگاه كنيشبيه يك تصميم عاقلانه. اما اگر دقيق

«نميشه»ها ترس خوابيده است؛ ترس از شكست، ترس از قضاوت ديگران،  

 .ترس از اشتباه، ترس از شروع دوباره

اند تغييري ايجاد  هايي نوشته شده كه بارها خواستهاين فصل براي آدم

ايده   كه  كساني  براي  كن.  ولش  گفته:  درونشان  صدايي  بار  هر  اما  كنند 

آناند ولي اجرا نكردهداشته براي  بيشتر از    توانندميدانند  هايي كه مياند. 

 .اين باشند، اما هميشه چيزي جلوشان را گرفته

هاي انگيزشي بخواني. قرار نيست به  در اين فصل قرار نيست حرف

بگويم مثبت فكر كن يا به كائنات اعتماد داشته باش. اينجا قرار است    شما
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كند،  عمل مي  شما چطور عليه    انآيد، مغزت بفهمي «نميشه» دقيقاً از كجا مي

 .اين چرخه را بشكني توانيمي  تر از همه، چطورو مهم

 .ات را بپذيري، ادامه بدهاي مسئوليت حركت بعدي زندگياگر آماده

بهانه دنبال  هنوز  مناسب  اگر  كتاب  اين  نكني،  شروع  كه  هستي    شما اي 

  .نيست

  خواهد، نه پيشرفت مغز بقا مي

ايجاد كني اما هر    اتتغييري در زندگي  ايهاگر تا امروز بارها تصميم گرفت 

  نيست. مشكل از طراحي مغز است.  شمابار عقب كشيدي، بدان مشكل از 

مغز انسان براي رشد و پيشرفت ساخته نشده؛ براي زنده ماندن ساخته   

نگه دارد    ايرا در محدوده  شماي اصلي مغز اين است كه  شده است. وظيفه

كه برايش آشناست، حتي اگر اين محدوده پر از نارضايتي، خستگي و حس  

 .ماندن باشدعقب

مهم امنيت  مغز،  تجربه  براي  بارها  كه  چيزي  است.  از خوشبختي  تر 

تر از چيزي است كه هنوز اتفاق نيفتاده. به همين دليل مغز ترجيح  شده، امن

ي فرساينده دوام  انگيزه بماني، در همان رابطهدر همان شغل بي  شمادهد  مي

چون فقط  بدهي،  ادامه  را  تكراري  مسير  همان  يا  را   مغزتان  بياوري،  آن 

 .شناسدمي

دفاعي   حالت  وارد  مغز  كني،  شروع  تازه  كاري  بخواهي  وقت  هر 

دشمن  مي چون  نه  ميشما شود.  فكر  چون  بلكه  از  ست،  دارد    شما كند 

 .كندمحافظت مي



 ١٧ / نه؟ يگهم يشهفصل اول مغزت چرا هم

 چرا هر تغيير براي مغز = خطر؟

وكار، حتي  اندازي كسبشروع يك مسير جديد، ياد گرفتن مهارت تازه، راه

به بهتر شدن، همه در ذهن  براي  تهديد ثبت ميتصميم  شوند. مغز  عنوان 

داند كه ناشناخته  فقط مي  .موفقيت خواهد بود يا شكست  ،داند نتيجهنمي

 .است، و ناشناخته يعني خطر

مي شروع  ذهن  لحظه،  اين  اگر در  منفي:  سناريوهاي  ساختن  به  كند 

اگر مسخره شوي   برود چي؟  از دست  پولت  اگر  بخوري چي؟  شكست 

ي آشناي  جاست كه جملهادامه بدهي چي؟ و درست همين  نتوانيچي؟ اگر  

 .گيرد«نميشه» شكل مي

ها . آن اصلاً واقعيت نيستند ها  اما واقعيت اين است كه بيشتر «نميشه»

از    شمااند. ذهن براي قانع كردن  هايي هستند كه لباس منطق پوشيدهترس

كند  نيمه استفاده ميهاي نصفههاي ديگران و تحليلهاي قبلي، حرفتجربه

 .نگه دارد انرا سر جاي خودت شماتا  

 .اش چيست؟ تعويق. ايستادن. درجا زدننتيجه

  

 

  سه ترفند عملي براي عبور از مقاومت ذهني

ترسد، اما با كارهاي  سازي است. مغز از كارهاي بزرگ ميترفند اول كوچك

آيد. اگر هدفت نوشتن كتاب است، لازم نيست بنشيني و  كوچك كنار مي

خواهي  ها را بنويس. اگر ميفصل اول را كامل بنويسي؛ فقط عنوان فصل
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كن.   انتخاب  را  نامش  فقط  باشد؛  آماده  چيز  همه  نيست  لازم  بزني،  پيج 

 .كندحركت كوچك قفل ذهن را باز مي

شود، با عمل ترفند دوم حركت فيزيكي است. ذهن با فكر آرام نمي

كند. حتي  كند، مغز پيام خطر را قطع ميشود. وقتي بدن حركت ميآرام مي

ي  زنجيره  تواندميتاپ يا برداشتن دفتر،  يك حركت ساده مثل باز كردن لپ

 .ترس را بشكند

نفس بيايد. منتظر  ترفند سوم شروع با ترس است. منتظر نمان اعتمادبه

ها نيز ترس  چرا دقيقاً آنهاي موفق ترس ندارند؟  آدمآيا  آل نشو.  شرايط ايده

 .مانندتفاوتشان اين است كه منتظر رفتن ترس نمي  اما دارند.

 تمرين: شناسايي اولين صداي «نه» در طول روز

كن. سه جمله دقيقه مكث  ذهنت   ايالان چند  در  زياد  اين روزها  را كه 

شوند. كنار هر  هايي كه با «نميشه» شروع ميشود بنويس؛ جملهتكرار مي

كدام اين سؤال را بنويس: اگر قرار بود بشه، اولين قدم خيلي كوچك من  

 چي بود؟

نه قدم بزرگ. نه تصميم اساسي. فقط يك حركت ساده. بعد يكي از  

بعد.  آن  هفته  نه  فردا.  نه  بده.  انجام  امروز  همين  را  چون  بلكه  ها  امروز. 

  .شودهاي كوچك ساخته ميزندگي دقيقاً از همين حركت

 
  

  



 

١٩  

  نميشه = ترس با لباس منطق  فصل دوم

كنند وقتي كاري  گيرند. فكر ميميكنند منطقي تصميم ها فكر ميبيشتر آدم

بينيم كنند، دليلشان عقلاني است. اما اگر دقيق نگاه كنيم، ميرا شروع نمي

هاي سوخته،  هاي رهاشده و فرصتهاي ناتمام، پروژهپشت بيشتر تصميم

 .يك چيز مشترك وجود دارد: ترس

نمي نشان  مستقيم  را  خودش  معمولاً  نمي ترس  بگويد دهد.  آيد 

پوشد، خودش  كند. لباس تحليل ميتر عمل ميايترسم». خيلي حرفه«مي

مي معرفي  تجربه  شبيه  جملهرا  با  و  مناسب  كند  شرايط  «الان  مثل  هايي 

شود  شود. همين باعث ميدهد» وارد ذهن مينيست» يا «بازار جواب نمي

  د ، در حالي كه در واقع فقط داريدگيري عاقلانه تصميم مي  د داري  دباور كني

 .دكنياز ناراحتيِ احتمالي آينده فرار مي

فرق ترس واقعي و ترس    داين فصل براي اين نوشته شده كه ياد بگيري

بهانه بدهي ذهني چيست، چطور  تشخيص  را  ذهنتدها  وقتي  و چطور    ان، 

 .دگويد «نميشه»، مسير عملي جايگزين بسازي مي
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  تفاوت ترس واقعي با ترس ذهني

ترس واقعي مربوط به خطر فيزيكي يا آسيب جدي است. مثل وقتي ماشيني  

به سمتت نوع  مي  انبا سرعت  اين  در حال ريزش است.  يا ساختماني  آيد 

 .دهدرا نجات مي انترس مفيد است و جانت

اما ترس ذهني با آبرو، شكست، قضاوت ديگران و خروج از منطقه  

را   تانيكند؛ فقط راحترا تهديد نمي شماامن سروكار دارد. اين ترس جان 

كند. مشكل اينجاست كه مغز اين دو نوع ترس را از هم تشخيص  تهديد مي

 .كنددهد و با هر دو يكسان برخورد مينمي

، مغز همان واكنشي  دوكار آنلاين راه بيندازيكسب  دخواهي مثلاً وقتي مي

  دهد كه هنگام ديدن خطر واقعي. را نشان مي

نشيني  اش عقبشود و نتيجهرود، ذهن پر از سناريو ميضربان بالا مي 

 .است

  

  اندهايي كه شبيه تحليل منطقيبهانه

  :هايي مثلاي است. جملههاي حرفهبهانه ساختن استاد ،ذهن

  .الان بازار اشباعه

  .اول بايد كامل ياد بگيرم

  .سرمايه ندارم

  .سنم گذشته

  .بذار شرايط بهتر بشه



 ٢١ / = ترس با لباس منطق  يشهفصل دوم نم

  .الان شرايط اقتصادي خوب نيست

  .اول بايد بيشتر تحقيق كنم

  . تر بشنها بزرگبذار بچه

  .الان وقت تغيير نيست

  . پذيري نيستممن آدم ريسك

 
اين ميهمه  شوند،  بررسي  دقيق  اگر  اما  دارند،  منطقي  ظاهر  بيني ها 

 .اندنيستند. فقط سپرهاي دفاعي ذهن كدام مانع مطلقهيچ

اما واقعيت    ،زنم چون رقابت زيادهپيج نمي  من   گويد مي  فرديمثال:  

ام كامل نشده  دورهچون  گويد هنوز  ترسد ديده نشود. يا مياين است كه مي

  .، در حالي كه ترس از شروع ناقص داردنميخواهم پيجم را بزنم

،  رود ها از اضافه وزنش ناراضي است اما باشگاه نميفردي سال   يا مثلاً:

فهمد از شروع  كند. اما اگر صادق باشد، ميدليلش را كمبود وقت اعلام مي

 .ترسد نتيجه نگيرد و دوباره نااميد شودترسد. ميكردن مي

معمولاً يك هستهبهانه آنها  اما  دارند،  بزرگ ي كوچك حقيقت  قدر 

 .رند ي ميگمسير را  جلو ادامهمثل ديواري شوند كه مي

  "كردم؟ترسيدم چه مياگر نمي"تكنيك 

  .داردي ترس برمياين سؤال ساده، ماسك را از چهره

    :هر وقت ذهنت گفت «نميشه»، از خودت بپرس

 دادم؟ ترسيدم، دقيقاً چه كاري انجام مياگر نمي

  .زدمشفاف حرف مي كارفرمايمترسيدم، با  اگر نمي
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  .دادمترسيدم، براي آن موقعيت شغلي درخواست مينمياگر 

  .كردمنام ميترسيدم، كلاس زبان ثبتاگر نمي

 .كردمترسيدم، رژيم را از امروز شروع مياگر نمي

اي خوابيده  پشت بهانه، چه ميل واقعي  د شود بفهمي اين سؤال باعث مي

؛ فقط همان حركت اول را انجام  داست. بعد لازم نيست كل مسير را بروي 

 .يدبده

 

 ي عمليي نميشه به جملهتمرين: تبديل سه جمله

  :گويي بنويساي را كه اين روزها زياد ميدفترت را باز كن و سه جمله

 نميشه چون وقت ندارم  .  

 نميشه چون پول ندارم.  

 نميشه چون دير شده. 

 :حالا هر كدام را تبديل كن به يك جمله عملي

 "  دقيقه وقت پيدا كنم، از كجا شروع كنم؟  ٢٠اگر روزي"  

 "اي از اين هدف وجود دارد؟هزينهي كمچه نسخه"  

 "  تغييري چه  ديگر  سال  يك  كنم،  شروع  امروز  از  اگر 

 "بينم؟مي

ساعت يك اقدام واقعي انجام    ٤٨سپس يكي را انتخاب كن و ظرف  

 .اقدام فقط نويسي، نه تحليل.بده. نه فكر كردن، نه برنامه

  

  


