
 خلاصه كتاب 

 

  

  

  

  

  رهايی اŲ زندان ذهن

  متيو مک كی، كاتŭůن سوتكر نويسندگان: 

 

  

 

 

 

 تهيه شده توسط تيم آموزشی رابينز 

  

 



 

 
 Robins.ir 

 

 

 

7 
 
 

 

 

  ی ها به شما م   داستان  نی شوند. امی  که در ذهنتان بارها و بارها تکرار    د یفکر کن  ی چند داستان   بههمین حالا  

  ی گونه رفتار م نیا گرانیچرا د  ند یگو ینداده است. آنها به شما م  ا یرخ داده است  تان یچرا فلان اتفاق برا ند یگو

  .د یزن ی کارها م نیو چرا خودتان دست به ا د یکن

  در برابر مشاهده  یپرداز   الیخ  :نگرانه  ندهیافکار آ

  ، یجنس  ،عاشقانه یها  یپرداز   الینمود. خ   یتلق   یواقع یاز زندگ   یعال  یمرخص  کی توان یرا م  ها یپرداز   الیخ 

و به    د یکن  یزمان حال را رها م   یلحظات   یشما برا   :وجه اشتراک دارند   ک ی  یبخش همگ   یی رها   ای  زیآم   تی موفق

  .  د یشده ا لیذهن تبد  ی ایکه گردشگر دن  نیدرست مثل ا  .د یبر  ی پناه م یگر ی د ی ایدن

خود سروسامان    ی زندگ  عیکه به وقا   شوند   یباعث م   ها ی پرداز  الینوع خ   نی. ادند ی مف  ها   ی پرداز   ال یاز خ   ی برخ 

  ی برا   ازیفرصت مورد ن  ی. برخ د یخود شکل بده  یرا در زندگ  ید یتا اهداف جد   کنند   یبه شما کمک م   ی. برخ د یده

بخش    ان یوجود دارند که ز   زی ن  یی ها   ی پرداز   ال یاما خ   .کنند   ی شما فراهم م  یآرامش خاطر را برا  ای لذت بردن  

که حلقه اتصال    د یممکن بسر ببر   ری غ  یلذت بخش ول  ییای در دن  یشما ساعات طولان   شوند   ی هستند. آنها باعث م

  ار یدر مع  زیکه همه چ   شوند   یباعث م   ها   یپرداز   الینوع خ   نیاز ا  یبرخ   .کنند   یشما را با زمان حال قطع م 

  تان ی را برا  یواقع  رات˺کار انتخاب و تغ  ها  یپرداز   الیخ   نیاوقات ا  یبه نظر برسند. گاه  زی و غم انگ  ینسب  سهیمقا

.  د یز یگر   ی م  ندهیبه آ   ،یزندگحل وفصل مسائل مهم    یشما به جا   ها  یپراز   الیخ   نیبا ا  .سازند   یسخت و دشوار م 

  .  .میپرداز  ی م  یزندگ  یر ی و کنترل ناپذ  یافسردگ  اکار را ب   نیلبته ما تاوان اا

  ی پرداز   الیاست که به خ   نیا  ،مطلب  نیدرک ا  ی راه برا  نیبهتر   گذارند؟  یبر شما م   یچه اثر   ها   یپرداز   الیخ 

  د یخود برو  ج یرا  ی ها  یپرداز   الیاز خ   یک ی حالا سراغ  ،  د یو به آنها در بافتار زمان حال بنگر   د یخود توجه کن  ی ها
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  . د یکن  یبررس   اتیخود را با تمام جزئ  یذهن   ری و تصو  د ی را ببند  تانیاست. چشمها  نانیکه لذت بخش و قابل اطم

  ی و سع  د یلذت ببر   ی پرداز   الیخ   ن یاز ا  قهیدو دق  ا ی  کی   د یو آن تجربه را احساس کن  د یبه رنگها و صداها توجه کن

  و با تمام وجود در آن حضور داشته باشید.  واقعاً  د یکن

  

  بخش دوم  

  گذارند؟ افکار شما چه تاثیری بر زندگی تان می 

  ی ر یآزمون کاربردپذ 

افکار    ،انهیافکار مشاهده گر   ، انهیافکار خاطره گرا  .کند   یم   د یطور که اشاره شد ذهن ما هفت نوع فکر تول  همان

  ن یا  .انهیشگو یو افکار پ  انهیافکار داستان گو   ،پردازانه  الیافکار خ   )،یز ی برنامه ر ( نگرانه  ندهیافکار آ  ،انهیقضاوت گرا

بخش استفاده    انیو ز   د یمف  یها   وهیبه ش  توان  یافکار م  نیاز ا  .کنند   یافکار به بهبود و ارتقاء عملکرد ما کمک م

  :د ی مثالها توجه کن نیبه ا  .نمود

  و    ی. خاطرات باعث شادمان میببخش  ی مان جان تازه ا  ی تا به اطلاعات قبل  کنند   ی به ما کمک م  خاطرات

افراد به واسطه    ی برخ   .دهند   یم  وند یپ  مانیما را به لحظات و افراد مهم زندگ   رایز   ،شوند   یلذت ما م 

را    ی اد یز زمان    ز ین  ی. برخ دهند   یکه پشت سر گذاشته اند خود را عذاب م   ییخاطرات شکست و فقدانها

 دهند.   یحضور در زمان حال را از دست م  ب یترت نیو بد  کنند  یدر گذشته صرف م 
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  باشد   تواند   یمشاهده زمان حال م شود که به احساس    ی باعث م  نیمشاهده همچن  .آرامش بخش 

و    میدست از مشاهده کردن بردار   یست یاوقات با  ی. اما گاه می ابیاز تجربه زمان حال دست    یو غن   قیعم

  . میر یگ  شی در پ یعمل  یاقدام

 و    انیبد تا دچار ز   ایخوب است    تانیبرا  یز یچه چ   د یکن  یاب ی تا ارز   کند   یکردن به شما کمک م  قضاوت

  گران یو د   شتنیخو  قیشود که از آن طر   یبه چماق  لیاما قضاوت کردن ممکن است تبد   د یخسران نشو 

  ب ی تخر اعتماد به نفس و    ف یمنجر به تضع  توانند   یم   نیرحمانه همچن  ی ب  ی. قضاوت ها د یرا در هم شکن

  شوند. تان یمیروابط صم

 تب  یبرا   انهیافکار داستان گو و  و فهم  پ   ن˺درک  م   یضرور   رامونیامور و حوادث  اما  رسند   یبه نظر   .

ن قبلاً  که  گو  زی همانطور  داستان  افکار  به ذهن خوان   انه،یاشاره شد،  اوقات  بدتر   یاغلب  و    ری تعب  نیو 

  زنند.   یدامن م  عیممکن از وقا  ی رهایتفس

 ) نده یآ  ی و خود را برا  م یتا مشکلات مان را حل کن  کنند   ی به ما کمک م  )یز ی برنامه ر ( نگرانه)  نده یآ  افکار  

که    یبه گونه ا کنند  یم   ندهیبا آ ییارویو رو یز ی را صرف برنامه ر   یادیافراد، زمان ز  یاما برخ  میآماده کن

پ  . شود  یملالت بار و دردناک م   شان یفعل  یزندگ  را    ییها  داستان  ، یمل   قات یمؤسسه تحق  ،شی سالها 

بعد از ده سال    یاش را بسازد وقت   یح یتفر   هی نقل  لهیخودش وس  خواست   ی نقل کرد که م  یدرباره مرد 

کند. همسر و    یرا در آن جا سپر   یلات ی که بتواند تعط  نیشد بدون ا  یدچار حمله قلب   افتی  ان یکارش پا

  کار چه بود؟  نیا دهیفا دند،ی فرزندان فراموش شده اش به فکر فرو رفتند و از خود پرس

 )و از چاله و    د یکن  ین یب  شی را پ  ندهیتا آ  کنند   یبه شما کمک م   )انه یگو   شی افکار پ )(نگرانه   ندهیآ  افکار

افکار    کند   ی م  یدر فلان غار زندگ  یر یکه ش  د یبه عنوان مثال اگر شما بدان  .د ی اجتناب کن  ی زندگ  ی چوله ها
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  د یو وارد آنجا شو  د یکه اگر خطر را به جان بخر   د یکن  ین یب  شی تا پ  کنند   یبه شما کمک م   انهی گو  شیپ

که    شوند   یباعث م   رای باشند ز   ز یتوانند آزار دهنده ن  ی م  انهیشگو یاما افکار پ  .د ینیب  یم   بی بدون شک آس

و دور از ذهن را تصور    یاحتمال   عیاز فجا  انیپا یب  یو رشته ا  د یشو  "شود اگر  یم   ی "چ   یوها یغرق سنار 

 . د یکن

 )لات یتا تعط کند  یبه شما کمک م  رایممکن است لذت بخش باشد، ز  )یپرداز  الیخ )( نگرانه  ندهیافکار آ  

به دنبال    زی را ن  یخطرات  توانند   یم   ها  یپرداز   الیاما خ   د یرا تصور کن  ندهیآ  یها   شرفتیو پ  عیرو وقا  شیپ

خود جامه   الاتیو به خ  د یدست بزن یکه به اقدامات عمل شوند  یم نیاغلب مانع از ا رایز  ،اشند داشته ب

  ق یاز طر  یپرداز  الیخ  رایمنجر شوند ز  یافسردگ  به توانند   یم  نیها همچن  یپرداز  الیخ  .د یعمل بپوشان

 . ند یتان ملال آور و پوچ به نظر آ  یفعل یکه زندگ  شود  یکردن باعث م  سهیمقا

  ز ی قضاوت کردن درباره همه چ 

  :میکن دایپ  یرادی و ا بی ع یراحت  به ی ز یعملاً در هر چ   می توان یما م  .می که قضاوت کن می خوب بلد  یلیما خ  اكثر

 کم کج است.  کی   -درخت که اونجاست  آن  

 نرم و راحت است.    یادیز   -آن نشستم  ی که رو  یصندل 

 ستی ن نیآتش یبه اندازه کاف  -است  ی ز ی غروب غم انگ  . 

 زرد شده اند.  یکم  شی چمن ها -پارک  نیا  

  است.  ر یرادگی ا یلیخ  -همسرم  مادر  


