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  ما تفکر و درآمدىکم

  :مقدمه

کرده و با آنها احساس همانندي  شناسایى را هانشانه این به سرعت ما از . بسیارىتعریف شده استدرآمدى کم نشانه دوازده ،UA در

 برخى و اعتیاد را مشکل این برخى. است شکل گرفته زیادى هاىسال طى آن ىزیربنا و له هستنداها تنها ظاهر مساما نشانه .کنیممی

 رسدمی نظر به ،)ندنکمی پیدا ادامه آورزیان نتایج رغمعلى که رفتارهایى( اعتیاد دیگر انواع مانند. نامندمعنوي مى بیمارىرا  دیگر آن

 .برسد خط آخر به باید فرد ،درآمدىکم از بهبودى براي که

 ما. است کرده اداره غیرقابل را نمازندگى ،درآمدىکم که پذیریممی و کنیممی کار را اول قدم ما که شودمی آغاز هنگامى سفر این

و  براي برطرف کردن نیازهاي خود ا درد و رنج ناشی از ناتوانیم. ایمبوده عاجز حاصلیکم ودرآمدى کم مقابل در که پذیریممی

 پذیریم. مان را میدرآمدي گذشتهشرایط فعلی و رفتارهاي کم ما واقعیت کنیم.اقرار می را ماناطرافیان

 که ببینیم یابیممیتمایل  کنیم؛می عبور خود فکرى محدوده از اجتنابى غیرقابل طور به کنیم،می کار را قدم دوازده کههنگامی

 مانبخرم فکرى الگوهاى از کمکم ما .است شده ما در حاصلیکم و درآمدىکم باتلاق آمدن وجوده ب باعث چگونه نماافکار

 .شویمآگاه می

  :درآمدىکم تفکر از هایىنمونه

کافی  چ وقت به اندازههی ،پولی نخواهم داشت گاهچهی من :کنیمیک روز فکر می .چرخدمی درآمدکم یک در سرِ گوناگونی افکار

    همه خوش شانس هستند (جز من).وجود ندارد،  زمان

  .نیست مهم هم قدرها آن واقعا پول یا دارد؟ نیاز پول به کسى چه اصلا :یا ممکن است انکار کنیم

: آیدبه دنبال آن می بیشترى کنندهنابود افکار است، خطرناك زیاد پول داشتن ،واقع در که کنیممی قانع را خودمان ما که هنگامى 

 ؟در فقر نیست درستکاريآیا  .است فساد باعث پول

 استعداد هیچ من گذشته،دیگه از من : خوریممیافسوس به حال خود  و دهیممیگوش  گرخودتخریب درونى افکارما اغلب به 

 ؟دهمارزشی انجام کار بااصلا هیچ وقت بوده که  یا نیستم خوب کافى اندازه به دهمکاري که انجام میدر  من ندارم، واقعى

   یاام را امتحان کرده آنقبلا من  :یم کههمچنان بشنوممکن بود  و به افکارمان توجه کنیمکرده اي مکث لحظه ،توانستیممی اگر

  . انتقاد قرار دهم در معرضخواهم خودم را نمی

صدایی از  که شنیدیم کنیم، عمل چشم انداز آن طبق که شدیم آماده و انداز مثبت قدم برداشتیمهنگامی که ما در راستاي یک چشم

 باعث چیزى چه ،؟هستىکی  کنىمی فکر :دهدمی جلوه ارزشبى واهمیت کم را ما هاىتلاش  -انتقاد درونی شده - ما سرِدرون 

 خواهی ره صد ساله را طی کنی؟یک شبه می آیا ،یا ؟دارى ش رولیاقت کنى احساس شده

 با مرتبا ما .گردندکه حقشان را باید بگیرند و به دنبال ناجی می فتندامى فکر این به درآمدانکم از بسیارى ،میدىشرایط ناا در

  شده. خوب پنهان که است يراز اغلب این و، دهد منجات و کند حمایت من از کسى خواهممی فقط من ،کنیممیفکر  خودمان
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  : ما درآمدىکم تفکر پیامدهاى

 که کنیممی پافشارى کاري در ما درآمد،کم یک عنوان به .گیردمیدربررا  مانزندگى هايجنبه تمام درآمدىکم فکر طرز تأثیرات

  کارى شرایط یک در ما از برخى .شودمی شغلى ثبات عدم به منجر که دهیمنشان می انگیزابهام رفتارهاى و مان مفید نیستبراي

  .کنیمنمى دریافت حقوق دهیم،می انجام که کارى ارزش اندازه به دانیممی کهحالی در مانیممى 

 یاآییم، انجام آنها برنمی از عهده صورتی کهدر . شویممیکارهاي گوناگون  داوطلب زمانی که داریماز  بیشتر اغلب خیلی ما 

  از بین  بیشمارى هاىراه از را کامیابی هاىفرصت ما. دنندار نمابرای مشخصى سود هیچ کهدهیم می انجام دستمزد بدون خدماتى

 .شماریم،ارزش میکم را مانوقت ،مان استفاده کنیماز زمان براي رسیدن به اهدافکه این جاى به بر عادت بنا و بریممی

شوند میباعث  این شامل استفاده از ابزارهاي دفاعی است که کهکنند را تقویت میمنفی  باورها و رفتارهاي هاي فکري ماعادت

 مان.مخارج نیازها وپول،  ،زمانبهام در مورد ا - بریمحالتی از ابهام به سر میما در درآمدي را نادیده بگیریم.واقعیت بیماري کم

  .است یافته گسترشنیز مان هايو موفقیت هاشکستاز  ما درك به ،ابهام بهعادت 

 اشتیاق از و یمکنمی ایجاد مثبتى اندازهايچشم مکررا ما هستند. باهوش و خلاق بسیار آمیزىکنایه طور به درآمدانکم از بسیارى

 را اشتیاقش یبطور مزمنو  شبه یک درآمدکم شخص بزند،کسی دکمه روشن خاموش را سپس انگار .بریممی لذت آنها بارهدر شدید

   ما خود ،زده را دکمه که شخصی که، است این شویمنمی متوجه که چیزى .دهدمی دست از اندازشچشم جدیدترین در مورد

اندازمان را چشم آخرین مورد در اقدام کوچکترین حتى ما. شودمی روزنه امیدمان بسته ،منفی افکار به دادنفرا گوش با .ایمبوده

 و شادمانی از را خود واقع در ،کار این با. دهیممی پایان را رکا ،غلط اقدام یک انجام با و شویممی منزوى یا کنیم؛می متوقف

   دیگران و خودمان زندگی بهبود جهت در مانهايمهارت  و استعدادها از استفاده ينتیجه در کهکنیم می محروم معنوي رضایت

  شود. حاصل تواندمی

 : بهبودى تفکر

 جوانه زدن به شروع ما درون بهبودى بذر و کنیممی کار را قدم دوازده ،UAدر که همچنان. است ضروري بهبودى براي تمایل

براساس این سوالات جدیدي و  است داشته نقش درآمدىکم مشکل در نفکرما طرز چگونه که ببینیم کنیممی پیدا تمایل کند،می

 گذشته مشکلات در من سهم: که بپرسیم است ممکن. رو شویمهبا حقیقت روب ،ا قضاوت خودبدون ترس ی تا، گیردشکل می تمایل

  ام؟شده امفعلی شرایط آمدن بوجود باعث چگونه مناست؟  بوده چه

 یک طریق از ما .یابیمدست می بیشتري آگاهى به ،آیندما بالا می ذهن در منفى که افکار هرگونه مورد در رویممی جلو کههمچنان 

. شودمی مربوط ماندرآمد به غیرمستقیم و مستقیم که ابعادي مان؛زندگى از بیشتري ابعاد دیدن بهکنیم می شروع جدید دیدگاه

بینی روشنداشتن  ؟کندخدمتی به من می چه این؟ آورمدست میه ي بچیز چه ،این از من ،پرسیممی ما برتر، آگاهى این براساس

دام  در گذشته، زندگى در کهحالی در ،کندایجاد می ما درندگی اداره بودن زقابل  و خودبر  تسلط حس ،جدید هاىپاسخنسبت به 

 .بودیم شده گرفتار درماندگى

  شکست درماندگی یا احساس که هنگامى. شویم روهروب ن،ماهاىترساز  ناشىافکار  با تا کنیممی ییهامگا برداشتن به شروع ما

 ،و عمل اقدامبه تداوم  در تواندمی کسى چه؟ کنممشارکت  توانممی کسى چه با: پرسیممى خود ازمنزوي شدن،  جاى به کنیممی
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، مثال عنوان به ،مطرح کنیم بیشترى سوالات کندمی کمک ما به مشارکت کنم؟ با دیگران کار توانممی آیا کند؟ حمایت من را

 دارد؟ هایىقابلیت چه من خدمات براى بازار

 بدونکنیم، اي پیدا میحس قدردانی تازهمان اکتسابی و ذاتى استعدادهاى خاطر به ما. آیدمى تمایل ازپس  پذیرش خویش

یا اقدامی که ممکن است الگوهاي  گیريقبل از هر تصمیم .نه یا ببریم کاربه درآمدزایى در را آنها باشیم توانسته آیا کهاین به توجه

 یاکنون به من خدمتمساله آیا این ، پرسیممی  از خودحتی خودتخریبی را تقویت کند،  انکار و دات قدیمیِاقدیمی را بازتولید یا ع

  ؟ندکمی

 آغاز اینکه از آنها استفاده کنیم.  دارد اهمیت بسیار یابیمدرمی و کنیممی خود هاىتوانایى و استعدادها کردنِباور به شروع ما

ي هاموهبت توانممی چگونه؟ کنم استفاده هنرم یا کار از توانممی چگونه من: پرسیممى خود اززده ما شگفت. استپذیرش خود 

 ؟کنم استفاده دیگران و خود به کمک براى خودم قوت نقاط از توانممی چگونه دهم؟ پرورش را استعدادهایم و ویژه

جاي  به ما شوندمی منفى افکار جایگزین ارىزگسپاس وپذیري خویشتن که هنگامى .استپذیرش خویش  پس از ارىگزسپاس

 فراوانىهمین اکنون  که شویممی متوجه .کندمی رشد ما زندگى گونهبدین و گوییممی "آري"آنها به ها، موقعیت گفتن به "نه"

  از که دهیممی اجازه خود به. کنیممی بازبا شادي و هدفمندي  همراهاز پول و درآمد  استفاده براى را مانآغوش. دارد وجود

که ارباب ما باشد جاي این به پول. دنشومیاندازها آشکار چشم و شکوفا استعدادها. ببریم بهره ،کردیممی انکار قبلا کههایی ظرافت

  رشد و دوانده ریشه سابق درآمدکمفرد  ذهن در که هستند هاییحالت کامیابی و ارىگزسپاس .شودمیتبدیل  ما ارگزخدمت به

 کنند.می

  ، بیشتر آشکار سودمند و سالم جدید،به شکل افکار  بهبودى باشند، نامحسوس خیلى است ممکن یتغییرات چنین این کهحالی در

 با است ممکن .کنیممیبیشتري  راحتى احساس کامیابی با که شویممی متوجه ما روز یک. گیرندشکل می يجدید عادات وشود می

 باشد مهیا برایم امکانات همه که تعطیلاتى به رفتن دارم، را استحقاقش و خواهممی را یمتعادل زندگى یک من: که کنیم فکر خود

 ؟باشم تربخشنده توانممی چگونه ؟است چگونه

 ترهماهنگ و ترمتعادل زندگى رسد کهفرا می روزى. شودمی نمایانبه تدریج  فراوانى با همراه و آمیزمسالمت زندگى یک سبک

 کند.هدایت می اجتماعبه  و خود به وندخدا به بیشتر خدمت به را ما برنامه، روحانى ماهیت که مادامى شود،می

 

 

 

  ایران گمنام درآمدانکمیته ترجمه کم

 


