
مفهوم��ی برای آن نمی يابند. ايمان پيدا كردن، باعث می ش��ود 
 جهان و هستی برای فرد، با معنی تر شود. در اين شرايط، او بهتر 
می تواند مسائل را برای خود تفسير و توجيه  كند. عقايد درست 
و صحيح، حمايت كننده بوده و زمينه س��از خلاقيت و پيشرفت 
به حساب می آيند. عقايد باعث می شوند  ما بهتر خودمان را در 
ش��رايط كنونی، حفظ كنيم و با گام های مطمئن تری، به سمت 

آينده قدم برداريم.
براساس باورها و پيش داوری هايی كه ما درباره ی ديگران 
داريم، به شکل های مطبوع يا نامطبوعی با آنان رفتار می كنيم. 
در عين حال، اعمال ما باعث می شوند  آنان هم به شکل خاصی 
با ما رفتار كنن��د.   باورها می توانند به ص��ورت خلاق، آفريننده 
و پيش گويان��ه عمل كنن��د. زمانی كه در ب��اور و گفتار ما، اين 
اعتقاد به وجود آيد كه طرف مقابل، فردی لايق، كوش��ا و بسيار 
باهوش اس��ت، او ه��م به صورت متقابل كوش��ش می كند تا به 

همين صورت باشد.

اجزای سازنده ی باورها
باورها براس��اس اجزای س��ازنده ی متعدد و متفاوتی تشکیل شده اند. برای 
ایمان به یک اعتقاد کلی، بایس��تی  به اجزای تش��کیل  دهنده ی آن  اعتقاد 

پیدا کنیم.
به چیزی فکر کنید که برای شما قطعیت دارد. برای نمونه، این که فردا 
صبح خورش��ید طلوع می کند. اکنون طرحی بکشید که در آن،  این عقیده 
همراه با صدا و احس��اس  باشد. برای این کار، می توانید  با یک خط مورب، 
منظره ی کوهی را مجسم کنید که در یکی از شیارهای آن نصف یا دو سوم  
یک دایره برای نش��ان دادن خورشید، رس��م شده باشد. برای نمایش صدا، 
در ب��الای تصویر، طرح چند کلاغ را بکش��ید که به طور معمول صبح ها با 
سرو صدا به پرواز درمی آیند. از اطراف محیط خورشید یا دایره، تعداد زیادی 

باورها، مالک و فرمان��ده ی وجود ما و ايجاد كننده ی رفتارهای 
ما هس��تند. آن ها ناديدنی و لمس نشدنی اند و بيش تر به صورت 
ناخودآگاه  عمل می كنند. در بسياری از موارد، باورها با حقايق، 
مش��ابه و يکس��ان تلقی و تصور می ش��وند  درحالی كه حقايق، 
پديده هاي��ی هس��تند كه اتف��اق افتاده ان��د  اما باوره��ا، انواعی 
از تعميم ها درباره ی مس��ائلی اس��ت كه اتف��اق خواهند افتاد. 

درحقيقت، باورها اصولی هدايت كننده هستند.
هم��ه ی ما دارای باورهای مش��تركی درباره ی جهان مادی 
هستيم كه براس��اس حقايق عينی شکل گرفته اند. برای نمونه، 
آت��ش می س��وزاند و همه ی ما مش��مول قوه ی جاذبه هس��تيم، 
بنابراين هرگز در صدد آن برنمی آييم كه برای امتحان مجدد، 
سيم های برق پر ولتاژ را به دست بگيريم و يا در لبه ی پرتگاه های 
بلن��د حركت كنيم. ولی با وجو د اين، باورهای زياد ی درباره ی 
خودمان و انس��ان های ديگ��ر داريم كه به ان��دازه ی خاصيت 
س��وزندگی آتش و قدرت جاذبه، بر ای مان قطعيت دارند. اين 
باور ها، ني��رو و عامل محرک رفتارهای ما هس��تند هرچند كه 

 تعدادی از آن ها درست و برخی از آن ها نادرست اند. 
باور داش��تن اصولی در زندگی، خيلی مهم تر و بهتر از اين 
اس��ت كه انسان باوری نداش��ته باش��د. برای نمونه، زمانی كه 
گروه��ی در براب��ر پدي��ده ی ش��گفت انگيزی قرارمی گيرن��د، 
كسانی كه به هر حال، علتی را برای آن مطرح می كنند، آرامش 
و آس��ايش بيش تری به دس��ت می آورند تا كسانی كه جواب  و 

زن، تاج سر آفرينش است؛ او شريك زندگی و يار ساعات درماندگی است. »گوته«
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دکتر رضا جمالیان

خط به خارج بکش��ید که نشانه ی نور و حرارت باشند. هر زمان که شما به 
این طرح نگاه کنید، احساس می کنید که آفتاب، طلوع می کند  ولی هر یک 

از اجزای چندگانه ی آن، به طور لزوم طلوع آفتاب را مجسم نمی کنند.

تشدید عقاید و باورها
در بس��یاری از موارد، باور ها در جریان رش��د و نمو ما  از طریق الگوسازی 
دیگران ایجاد می ش��وند و در این میان، پدر و مادر،  نقش و اهمیت بس��یار 
زیادت��ری دارند. ب��ر اثر حوادث ناگهان��ی، ضربه های روان��ی، تضادها و... 
مجموعه ای از عقاید به ذهن ما وارد می شوند و هر قدر که ما سن کم تری 
داشته باشیم،  با راحتی و سهولت بیش تری این پدیده شکل می گیرد. گاهی 
باورها بر اثر تکرار، نه به علت قدرت و شدت آن ها پیدا می شوند. همان طور 
که س��یل های پرقدرت می توانند بر س��نگ ها اثر بگذارند، جریان بس��یار 
ضعیف آب هم که از سقف غاری به پایین می چکد، می تواند در گذر زمان، 

حفره ای در سنگ زیرین خود ایجاد کند.
از آن ج��ا که ک��ودکان دانش و تجربی��ات زیادی ندارن��د، می توانند 
به سادگی در ذهن خود، برخی از ارتباطات عجیب را به وجود بیاورند. برای 
نمونه، روزی دختر 5س��اله ی »ژوزف« به پ��درش گفت که  اگر او یکی از 
اس��تخوان های دست یا پایش را بشکند، بزرگ می شود؟ این حرف پس از 
آن به میان آمده بود که »ژوزف« در اشاره به دختری که قد کشیده و بزرگ 
شده بود، گفته بود که او استخوان ترکانده است! پرسش های بعدی از این 
دختر، نش��ان داد که او به طور جدی معتقد ش��ده بود  همه ی بزرگ ترها در 

جریان رشد و نمو  خود، دچار شکستگی استخوان شده و می شوند.

باورهای ضعیف   و محدودکننده
برخ��ی از باورها به ما آزادی می دهند و بر اثر آن ها می توانیم به انتخاب ها 
و امکانات بیش تری دس��ت یابیم اما عده ای از آن ها می توانند ضعیف کننده 
باش��ند و جلوی انتخاب های بیش تر و بهتر ما را س��د کنند. در مواردی نیز 

باورها می توانند نابودی و یا بیچارگی عده ی زیادی را موجب شوند.
بس��یاری از باوره��ا ب��ه این ش��کل ش��روع و بیان می ش��وند: »من 

می توانم...«، »من نمی توانم...«، »من نباید...« و »من باید...«
اگر کمی فکر کنید، در رابطه با زندگی خودتان می توانید در هر کدام 
از چهار جمله ی بالا، نمونه های متعددی را به صورت جمله های کامل کننده 
مط��رح کنید. آیا فکر نمی کنید در جمله هایی که ب��ا  »من نمی توانم...« و 
»من نباید...« ش��روع می ش��وند، بس��یاری از حق انتخاب های شما از بین 
می روند؟ در این موارد،  به صورت متقابل از خودتان بپرس��ید: »چه چیزی از 
انج��ام این کار جلوگیری می کند؟« و یا »اگر م��ن این کار را انجام دهم، 
چه اتفاق��ی خواهد افتاد؟« در مواردی که اعتق��اد پیدا می کنید : »من باید 
ای��ن کار را انجام دهم«، اگر این عمل را بخواهید در تمام ش��رایط زمانی 
و مکانی تعمیم دهید، به طور مس��لم در بس��یاری از موارد با فاجعه روبه رو 

خواهید شد.

تغییر باورها
آی��ا باور می کنید  این امکان برای ش��ما وجود دارد که ب��ه ایجاد تغییر در 
باورهای تان بپردازید؟ آیا دوست دارید  که برخی از آن ها را تغییر  دهید؟ در 
بس��یاری از موارد، این تغییر عقیده ها، به زندگی، لذت و تنوع می بخشند و 
در برخ��ی از حالات، برای مدتی، اختلال یا کُندی در برخی از کارها ایجاد 

می کنند.
در س��ال های گذش��ته، به صورت مکرر، عقاید و باورهای ش��ما تغییر 
پیدا کرده اند. اگر در س��نین میان سالی هستید، به یاد بیاورید که در دوران 
کودکی، نوجوانی و جوانی چه نوع باورهایی داش��ته اید. هر قدر که بزرگ تر 
شوید و تجربیات جدیدی را پشت سر بگذارید، دیدگاه تان  در مورد بسیاری 
از مسائل زندگی، تغییر می کند. افکار و عقاید ما آن چنان تدریجی متحول 
می ش��وند که در بس��یاری از موارد، متوجه تغییر آن ها نمی شویم.  برخی از 
باوره��ا پس از این که فرد تنها با یک اس��تثنا روبه رو می ش��ود، تغییر پیدا 
می کنند. از بین رفتن عقیده برای انسان می تواند بسیار خطرناک باشد  زیرا 
در این شرایط، یک خلأ فکری به وجود می آید که می تواند هر باور دیگری 
را به عنوان جانشین جذب کند. هرچند این موضوع بسیار عجیب است ولی 

می تواند اتفاق بیفتد.
اگ��ر در زمین��ه ای در زندگی، باور خود را از دس��ت دادید، به طور حتم 
به ب��اور و عادت جدیدی که دارای نیات و هدف های مثبت و خیرخواهانه 
اس��ت، روی آورید.  در ارتب��اط با هر باوری، از خودتان بپرس��ید : »این باور 
چ��ه خیریّت، منافع و برکاتی ب��رای من به بار می آورد؟« اگر فکری را طرد 
می کنید، بلافاصله از خودتان بپرسید: »چه فکر بهتری را می توانم جانشین 

آن  کنم؟«
تغیی��ر باورها اگر با پایمردی و صبوری در حفظ عقیده ی جدید همراه 

نباشد، ممکن است دوام نیاورد. 
  در برخی از موارد، بایستی در اجزای ساختاری باورهای گذشته، تغییراتی 
به وجود آورد و در بعضی دیگر، باید به تجربیات مهم و سرنوشت سازی که 
در گذش��ته به پیدایش عقیده ی موجود انجامیده است، برگشت و بار دیگر 
ب��ه ارزش یابی و نتیجه گیری از آن پرداخت. آن چه درباره ی عقیده ی جدید 
بس��یار مهم اس��ت، صرف نظر از این که این عقیده یا فن چگونه باشد، این 
است که با بنیان های ارزش ها و احساسات فرد، مطابقت و هم سویی داشته 

باشد.

باورها و تندرستی
تأثیرات��ی ک��ه باوره��ا در ایجاد بیماری یا تندرس��تی می گذران��د، یکی از 
روش��ن ترین نمونه هایی اس��ت که نش��ان می دهد جس��م و ذهن، ساختار 
واحدی را تش��کیل می دهند. حرفه ی پزش��کی، از اعتبار بس��یاری زیادی 
برخوردار اس��ت. ما به آن چه پزشکان می گویند، اعتقاد زیادی داریم. برای 
نمونه، به تغییر و تحول بس��یار ش��دید در روحیه ی افرادی توجه کنید که 
پزشک، بیماری آنان را سرطان تشخیص داده است. این تشخیص آن چنان 
در روحیه ی ای��ن افراد تأثیر می گذارد که در بیش تر آنان  پیش از مرگ به 

علت سرطان،  ترس از بیماری باعث مرگ می شود. 
مثال دیگری که تأثیرات ش��گرف  و خیره کنن��ده ی اعتقاد در مباحث 
پزش��کی را نشان می دهد، این اس��ت که  هنگامی آثار درمان در عده ای از 
بیماران ظاهر می ش��ود که به طور عمیق نس��بت به شفابخشی یک دارو یا 
روش درمانی، اعتقاد داش��ته باشند، هرچند بر مبنای موازین پزشکی، این 

روش درمانی بر جریان بیماری، بی اثر باشد.
داروه��ا همیش��ه نمی توانند مؤثر واقع ش��وند  درحالی  ک��ه ایمان به 
معالجه شدن، همیشه می تواند مفید باشد و در برخی از موارد، پایه و اساس 

معالجه ی بیمار را تشکیل می دهد.

کشتن گنجشك ها، کرکس ها را ادب نمی کند. »آبراهام لينکلن«  
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