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مونیـخ  کسـیمیلیان  ما لودویـگ  دانشـگاه  در  مونیـخ،  در   1953 متولـد  اوتینگـن،  گابریلـه 
کنون استاد روان شناسی در دانشگاه نیویورک و دانشگاه هامبورگ  کرده است و ا تحصیل 
و  اســـــــت  آینـده  دربـارۀ  افـراد  تفکـر  مختلـف  شـیوه های  دربـارۀ  او  اصلـی  پژوهـش  اسـت. 
کـرده اسـت. نتیجـۀ  آرزوهــــا صورت بنـدی  بـه  نظریـه ای دربــــــــارۀ روش تحقق بخشیــــدن 

تحقیقـات بیست سـالۀ او در بیـش از صـد مقالـه در نشـریات معتبـر منتشـر شـده اسـت.
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در  همکارانـم  همـراه  بـه  کـه  می گیـرم  بهـره  کتاب هایـی  و  علمـی  مقـالات  از  کتـاب  ایـن   در 

کـه انجـام داده ایـم، نتایجـی  کرده ایـم. بـرای توضیـح آزمایش هایـی  گذشـته منتشـر  بیسـت سـال 

کـه بـه دسـت آورده ایـم و پیامدهایشـان، بـه مقاله هایـی که در نوشـتن این کتاب از آن ها اسـتفاده 

کننـد.   کـرده ام ارجـاع داده ام تـا خواننـدگان در صـورت تمایـل بتواننـد بـه متـون اصلـی مراجعـه 

از همـکاری ارزشـمند و خردمندانـۀ همـکاران و هم سـفرانم در مسـیر  بازنگری در مثبت اندیشـی1 

عمیقـاً قدردانـی می کنم.

1.  این عبارت نام اصلی کتاب  است ]ویراستار[.

یادداشت نویسنده





کتـاب  ایـن  کـه در تحقیقـات  آن هایـی  بـا همـهٔ  کاش می توانسـتیم  آرزویـی دارم؟ ای  مـن چـه 

برنامـه  بعـدی  آزمایش هـای  بـرای  و  بدهیـم  ادامـه  را  بحث هایمـان  و  بنشـینیم  بوده انـد  سـهیم 

بریزیم. متأسـفانه موانع آشـکاری سـد راه این آرزوسـت. باید به تشـکر از دانشـجویان و همکارانم 

کـه خلاقیـت و تعهـد خلل ناپذیرشـان مـرا در مسـیر اکتشـاف پیش تـر رانـد،  کسـانی  کنـم،  اکتفـا 

مخصوصـاً از ماریکـه آدریانسـه، آنجـلا لـی داک ورث، کاترینا گاوریلو، هایدی گرانت هالورسـون، 

ک،  کی. مارکوار، دوریس مایر، هاین جو پا کرک، مایکل  کپس، دنیل  کپس، هیتر بری   آندریاس 

بتینـا شـوورر، ای. تیمـور سوینسـر، گرتـرود اسـتادلر، مایـک ونـت و سـاندرا ویتلـدر تشـکر می کنـم. 

کـه سخت کوشـی و تعهدشـان  کارشناسـی قدردانـی می کنـم  به عـلاوه از همـهٔ دانشـجویان دورهٔ 

نقـش بزرگـی در تحقیقاتمـان داشـت.

یـادی وقـت گذاشـتند و در تحقیقـات مـا شـرکت کردنـد. از ایـن افـراد و نیـز نهادهـا و  افـراد ز

حامیان مالی سـپاس گزاری می کنم، حامیانی که سخاوتشـان انجام این پژوهش ها را امکان پذیر 

کـس پلانک برلین، دانشـگاه هامبورگ، دانشـگاه  کـرد. بخـش توسـعه و آمـوزش انسـانی مؤسسـهٔ ما

نیویـورک، بنیـاد بیـل و ملینـدا گیتـس، سـازمان بیمـهٔ درمانـی کارمنـدان آلمـان، بنیـاد تحقیقـات 

آلمـان، مؤسسـهٔ تبـادلات دانشـگاهی آلمـان و مؤسسـهٔ ملـی سـلامت از جملـه نهادهایـی بوده اند 

کـه از تحقیقـات ما حمایـت کردند.

کلاوس مایـکل راینینگـر پیش نویس هـای  کیسـرمن و  یـا دانینـی بـری، اسـکات جـی.  ایلار

گـر بروک کـری از مجلهٔ پورتفولیو قـدم اول را  کتـاب را خواندنـد و توصیه هـای مهمـی کردنـد، ولـی ا

برنمی داشـت و متقاعـدم نمی کـرد کـه یافته هایم را عمومی کنم، این کتاب وجود نداشـت. بروک 

کـه هـر دو بـا گشـاده رویی و مصلحت خواهـی  کـرد  یـان زاکهایـم و امیلـی انجـل معرفـی  مـرا بـه آدر

قدردانی
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کمک هـای مارگـو اسـتاماس و جسـی مائشـیرو نیـز  کردنـد.  کتـاب راهنمایـی  مـرا در رونـد انتشـار 

فوق العـاده ارزشـمند بـود. نماینـده ام جیلـز اندرسـون نیـز بـا شـکیبایی تمـام پشـتیبان مـن بـود و 

کمـک  گویشـور غیربومـی زبـان انگلیسـی بـودم،  کـه  سـت شـولمن، اسـتاد نویسـندگی ام، بـه مـن 

نوشته شـدن  رونـد  کل  کـه  کـرد  کاری  باشـد. سـت  امیـدوارم خواندنـی  کـه  بنویسـم  کتابـی  کـرد 

همـکاری  به خاطـر  و  شـد  خواهـم  جلسـاتمان  دل تنـگ  باشـد.  آموزنـده  و  سـرگرم کننده  کتـاب 

شـگفت انگیزمان همـواره مدیونـش خواهـم بـود.

دوریـس مایـر، یـار و همـکار دیریـن مـن، علاوه بـر اینکـه در بازنگری این کتـاب کمکم کرد، 

یـادی هـم پشـتیبانم بـود. بتینـا شـوورر کسـی بـود کـه بـه مـن شـجاعت داد  در تکمیـل تحقیقـات ز

کنم و کمک هایش برای تولید برنامه های ووپ بسیار ارزشمند بود. نتایج تحقیقاتمان را منتشر 

سـرانجام بایـد از اعضـای خانـواده ام قدردانـی کنـم: از عمـه ام، تـرزه، کـه همه چیـز از او آغـاز 

کـه بـه مطالعـه و پژوهـش  کـه در خـلال ایـن سـال های طولانـی  کـوب،  شـد، و پسـرهایم، آنتـون و یا

گذشـت در کنارم بودند. پیتر، همسـر و همفکرم، همواره پشـتیبان افکار پژوهشـی نامعمولم بود. 

احسـاس می کنـم واقعـاً خوش بختـم کـه واقعیـت کنونـی و آرزوهـای آینـده ام را با او شـریکم.



کسـی باشـید و  عزیزتریـن آرزویتـان چیسـت؟ بـرای آینـده چـه رؤیاهایـی داریـد؟ می خواهیـد چـه 

چـه کار کنیـد؟ تصـور کنیـد رؤیایتـان به حقیقت پیوسـته اسـت. چه شـگفت انگیز خواهـد بود و 

چقـدر احسـاس کامیابـی خواهید داشـت!

که نمی گذارد  چه چیزی شـما را از نیل به آرزویتان باز می دارد؟ چه چیزی در شـما هسـت 

واقعاً به دنبـال آرزویتان بروید؟

 مثبت فکر نکنید1 کتابی است دربارۀ آرزوها و نحوۀ تحقق بخشیدن به آن ها. مثبت فکر نکنید 
و  یگانـه  تفکـری  و  اسـت  شـده  نوشـته  انگیـزش  دانـش  دربـارهٔ  تحقیـق  سـال  بیسـت  پایـهٔ  بـر 

غافل گیرکننـده ارائـه می کنـد: موانعـی کـه فکـر می کنیـم بیـش از هـر چیز دیگـری مـا را از عزیزترین 

را سـرعت بخشـند. آرزوهـا  ایـن    می تواننـد تحقـق 
ً

آرزوهایمـان دور می کننـد عمـلا

که می خواهد به آرزویی مشخص برسد نصیحت ساده ای  کسی  بسیاری از ما در برخورد با 

یـم: مثبـت بیندیـش! بیش از حـد به موانع فکر نکن، چون ایـن کار فقط زمین گیرت خواهد کرد؛  دار

کـه می خواهـی بـه دسـتش بیـاوری؛ آینـدهٔ مسرت بخشـی را  کـن  خوش بیـن بـاش و بـر چیـزی تمرکـز 

1.  نام اصلی کتاب بازنگری در مثبت اندیشی است ]ویراستار[. 

مقدمه
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تصور کن که در آن پرکار و فعالی. تصور کن پس از آنکه نُه کیلوگرم از وزنت کم کردی، چقدر زیباتر 

 خواهی بود؛ تجسـم کن وقتی آن ترفیع شـغلی را بگیری، چقدر راضی تر و خوشـحال تر خواهی بود؛ 

 خیال کن وقتی نوشیدن را کنار بگذاری، در چشم همسرت چقدر جذاب تر خواهی شد؛ فرض کن 

کسـب وکار تـازه را راه بینـدازی، تـا چـه انـدازه موفق تـر خواهـی بـود. بسـتر انـرژی مثبـت را   وقتـی آن 

آماده کن و پیش از آنکه متوجه شوی، تمام آرزوها و اهدافت محقق خواهد شد.

 امـا رؤیاپـردازان اغلـب اهـل عمـل نیسـتند. پژوهـش مـن تأییـد می کند کـه رؤیاپـردازیِ صرف

دربـارهٔ آینـده انسـان ها را از تحقـق آرزوهایشـان دورتـر می کنـد )همان طـور کـه فکرکـردن دائـم به موانع 

مسیر هم چنین کاری می کند(. اینکه چرا رؤیاپردازی بدون در نظر گرفتن واقعیت به تحقق یافتن 

آرزوهـا منجـر نمی شـود دلایـل متعددی دارد. این طور که پیداسـت، کنش لذت بخـش رؤیاپردازی 

که شیرهٔ انرژی مان را می کشد  کنشی  کنیم،  موجب می شود در ذهنمان به آرزوهایمان دست پیدا 

و نمی گذارد کار سـخت و طاقت فرسـای مواجهه با مشـکلات زندگی واقعی را به انجام برسـانیم.

روش دیگـری هـم بـرای تجسـم آینـده وجـود دارد کـه مبتنـی بـر رهیافـت پیچیده تـری اسـت 

و از خـلال تحقیقـات روشـمند و علمـی ام دربـارهٔ انگیـزهٔ انسـان پدیـدار می شـود. مـن ایـن رویـه را 

»مقابلـهٔ ذهنـی« نامیـده ام، روشـی کـه یادمـان می دهـد ابتـدا به رؤیاهایمان بیندیشـیم و سـپس آن 

یـم کـه اجـازه نمی دهنـد بـه آرزوهایمـان  دسـته از موانـع و گرفتاری هـای شـخصی مان را در نظـر آور

یـم،  گـر رؤیاهایمـان را مسـتقیم در برابـر واقعیـت بگذار کـه ا برسـیم. شـاید مـا از ایـن می ترسـیم 

و آن وقـت رخوت زده تـر و بی انگیزه تـر و بی حرکت تـر شـویم،  کنیـم  را سـرکوب  بلندپروازی مـان 

گـر بـه روش مقابلـهٔ ذهنـی متوسـل شـویم، بـرای انجـام کنـش انـرژی   امـا چنیـن اتفاقـی نمی افتـد. ا

یـم. حتـی وقتـی هـم کـه مشـکلات از راه می رسـند و رفتارهایـی را کـه می خواهیم  بـه دسـت می آور
در پیـش بگیریـم معیـن می کنیـم، انـرژی بیشـتری به خودمـان می دهیم.

کار بسـتند انگیزهٔ بسـیار بیشـتری را  در تحقیقات من، کسـانی که روش مقابلهٔ ذهنی را به 

کاهـش وزن، دریافـت نمـرات بهتـر، پیگیـری روابـط سـالم تر، چانه زنـی مؤثرتـر   بـرای تـرک سـیگار، 

کاری و غیره نشـان دادند. به بیان سـاده، روش مقابلهٔ ذهنی با افزودن مقداری  در موقعیت های 

واقع بینـی بـه تصـورات خوش بینانـهٔ افـراد دربـارهٔ آینـده آنـان را قـادر می سـازد کـه علاوه بـر رؤیابافـی 

دسـت بـه عمل هـم بزنند.
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مثبت فکر نکنید پژوهشی علمی را ارائه می کند که می گوید رؤیاپردازی های خوش خیالانه 
آن گونه که ادعا می شـود نیسـتند. کاری به ظاهر سـاده را بررسـی می کند و قدرت و اثرگذاری آن را با 

کنار هم نهادن آرزوهایمان و بازدارنده هایی  که عبارت اسـت از  کاری  مسـتندات نشـان می دهد، 

کـه نمی گذارنـد بـه آن هـا برسـیم. مـن دلایـل مؤثر بـودن روش مقابلـهٔ ذهنـی را، به ویـژه در لایـهٔ ضمیـر 

را  ایـن روش  کـه  را معرفـی می کنـم  ویـژه ای  برنامه ریـزی  رونـد  و  به دقـت مـی کاوم  گاهمـان،  ناخودآ

تأثیرگذارتـر می کنـد. در دو فصـل پایانـی کتـاب شـیوهٔ مقابلـهٔ ذهنـی را بـرای سـه عرصـه از تحـولات 

کار می گیرم  کار( به  فردی )زندگی سـالم تر، پرورش روابط بهتر و عملکرد بهتر در مدرسـه و محیط 

کار بسـتن ایـن شـیوه را در زندگـی شـخصی آغـاز  کـه چطـور بـه  و پیشـنهادهایی را مطـرح می کنـم 

کـه اسـاس آن را مقابلـهٔ ذهنـی تشـکیل می دهـد  کنیـد. مـن رونـدی چهارمرحلـه ای معرفـی می کنـم 

و »ووپ« )آرزو، پیامـد، مانـع، برنامـه(1 نامیـده می شـود. یادگیـری ایـن روش آسـان اسـت و راحـت 

می شـود از آن برای آرزوهای کوتاه مدت و بلندمدت اسـتفاده کرد. همچنین به شـکل علمی نشـان 

داده شـده اسـت کـه ایـن روش کمکتـان می کنـد تـا پرانرژی تـر و متمرکزتـر شـوید.

مـن مثبـت فکـر نکنیـد را بـرای افرادی نوشـته ام که گرفتار شـده اند و نمی دانند بـرای خروج 

کـه زندگـی خوبـی  کسـانی اسـت  کتـاب بـرای  از ایـن موقعیـت چـه کار بایـد بکننـد. به عـلاوه ایـن 

دارنـد، امـا شـاید بخواهنـد بداننـد کـه آیـا می تواننـد زندگـی بهتـری داشـته باشـند یـا نه. ایـن کتاب 

بـرای افـرادی اسـت کـه بـا مشـکل خاصـی دسـت به گریبان اند، مشـکلی که در گذشـته بـرای مهار 

آن کوشـیده اند امـا موفـق نشـده اند یـا نمی داننـد از چه راهی بایـد به آن نزدیک شـوند. روی هم رفته 

ایـن کتـاب را بـرای همـه نوشـته ام. همـهٔ مـا باید به خودمـان انگیزه بدهیم تا بتوانیم در مسـیری که 

هسـتیم رو بـه جلـو گام برداریم.

عـادات،  آیین هـا،  ماننـد  دیگـری،  سـازوکارهای  سـنتی  جوامـع  در  اسـت؟  چنیـن  چـرا 

قواعـد، قوانیـن و هنجارهـا، در کارنـد کـه اسـتقلال فـردی را محدود و مشـخص می کنند و نقش و 

مسـئولیت هـر  کسـی را بـر عهـده اش می گذارنـد. در جوامـع سـرکوبگر از قبیل کرهٔ شـمالی و آلمان 

شـرقی سـابق هـم وضـع بـه همیـن منـوال اسـت. وقتـی آزادی عمـل نداشـته باشـیم، انتخاب هـای 

خودمـان اهمیـت چندانـی نخواهـد داشـت، زیـرا ایـن نیروهـای بیرونی انـد کـه مـا را وادار بـه انجـام 

1.  Wish, Outcome, Obstacle, Plan (WOOP) 
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کنش هـای دیگـری را انجـام بدهیـم. مسـئلۀ اصلـی  کنش هـا می کننـد و نمی گذارنـد  دسـته ای از 

کـه روحیـه و استقامتشـان را حفـظ کننـد. مـردم در ایـن جوامـع ایـن اسـت 

را  آن  بعضـی  کـه  می گذارنـد  چیـزی  برابـر  در  را  مـا  و  متفاوت انـد  غربـی  مـدرن   جوامـع 

»نفرین آزادی« نامیده اند. ظاهراً کشمکش سنت و قدرت بیرونی فرو نشسته است. بسیاری از ما 

 بیش از همیشه آزادی را تجربه کرده ایم، ولی اکنون لازم است روی پای خودمان بایستیم و چیزی را 

کـه مـا را پرانگیـزه و پرانـرژی و متعهـد و متصـل نگـه مـی دارد. روزهـا  کنیـم  کشـف  در خودمـان 
کنیـم تـا سـالم  کار  کـه چـه  کنـد  کسـی نیسـت راهنمایی مـان  یکـی پـس از دیگـری می گذرنـد و 

بمانیـم، چطـور بـه دنبـال شـغلی رضایت بخـش برویـم یا چطور خانواده تشـکیل دهیـم. هیچ کس 

بـه زندگی مـان معنـا ببخشـد؛ همه چیـز روی دوش خودمـان اسـت.  تـا  بـالای سـرمان نایسـتاده 

سـودمند  عمـل  انجـام  بـرای  را  توانایی مـان  و  یـم  دار نگـه  درسـت  مسـیر  در  را  خودمـان  بایـد   مـا 

در گرفتاری های جانکاه دوباره به دست آوریم.

غرق شدن در لذت خیال پردازی های1 مربوط به آینده سودی ندارد. گرچه خیال پردازی ها 

در کوتاه مـدت مسـرت بخش اند، امـا فقـط تلاشـمان را کـم می کننـد و دوباره به سـوی خطا و لغزش 

تکلیفی و در گِل ماندن است. به مرز بی تفاوتی می رسیم؛  سوقمان می دهند. سرانجاممان هم بلا

نسـنجیده  و  گهانـی  نا چرخش هـای  دسـتخوش  کاری  هـر   انجـام  در  کـه  می شـویم  آن  مسـتعد 

شـویم، فشـاری بیشـتر از ظرفیتمـان تحمـل می کنیـم و بـا غلیـان سـرخوردگی مواجـه می شـویم و 

گـر ضمـن تجربـهٔ ذهنـی  کتـی فرو می رویـم کـه درکـش برایمـان ممکـن نیسـت. امـا ا در احسـاس فلا

رؤیاهایمـان بـر زمیـنِ واقعیت هایـی قـدم بگذاریم که تصمیم داریم به مصافشـان برویـم، می توانیم 

 بـرای مواجهـهٔ مسـتقیم بـا زندگـی آمـاده شـویم و بـه واقعی تریـن و ماندگارتریـن چیزهـای زندگی مـان 

پیوند بخوریم.

و  امکان هـا  بخواهیـد  فقـط  چـه  و  باشـید  جـدی  مسـائل  دسـت به گریبان  و  غمگیـن  چـه 

کتـاب برداشـتتان را از انگیـزۀ انسـان  کنیـد، ایـن  کشـف و بررسـی و بهینـه  موقعیت هـای پنهـان را 

 ژرف تـر خواهـد سـاخت و کمکتـان خواهـد کرد تا جسـورانه مسـیری را پیش روی خود ترسـیم کنید. 

1.  fantasy 
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کـه در تحقیقـات مـن شـرکت داشـته اند، شـما هـم در پایـان بـرای پیونـد  کسـانی  ماننـد بسـیاری از 

بـا دیگـران، تعامـل بـا جهـان پیرامـون و دسـت به کار شـدن پرانگیزه تـر از همیشـه خواهیـد بـود. همـهٔ 

کـه نمی گـذارد بـه رؤیاهایتـان رنـگ  این هـا حاصـل پرسشـی واحـد و دور از ذهـن اسـت: چیسـت 

واقعیـت بزنیـد؟




