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خلاصه کتاب دیدن اتوملهای قرمز
مغز اکثر مردم بهصورت پیشفرض ر مطالب منف تمرکز مکند، - یعنی چزهای که
نمخواهند اتفاق بیفتد - و موارد مثبتی که متواند اتفاق بیفتد نادیده گرفته
مشود. روانشناسان ادعا مکنند که مردم خودشان واقعیتهای زندگشان را
مسازند. آنهای که تفکر منف دارند، نتاج منف را تجربه خواهند کرد. رعکس،

اگر مثبت بیندیشید، اتفاقات خوی رخ خواهد داد.

ان تئوری امیدوارکنندهای است که خانم لارا گودرچ مری و مشاور، به شما ارائه
مدهد. او جزئیات سازماندهی مجدد تفکر و مثبتتر کردن آن و کسب سود فراوان
از نتاج آن را نشان مدهد. اگر نصاح او را به کار بندید و از تمرنها و روشهای
متنـوع او اسـتفاده کنیـد، متوانیـد مطمئـن باشیـد کـه شرایـط ذهنـی خـود را ارقـا

دادهاید و در آینده مثبتتر ماندیشید.

آیا به موضوعات خوب فکر مکنید یا موضوعات بد؟
مردم به طور طبیع به نتاج منف فکر مکنند، نه مثبت. اغلب نتاج منف نصیب
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افراد بدن مشود. از طرف دیگر، رای مردم مثبتاندیش، اتفاقات خوب یدری
رخ مدهد. ان درست مانند زمانی است که یک اتومل قرمز مخرید و پس از آن
همه اتوملهای قرمز اطراف خود را مبینید. دیدن اتوملهای قرمز رای شما
معنـیدار مشـود. شمـا بـه اتومـل زیبـا و جدیـد خـود افتخـار مکنیـد و بسـیار
ل قرمز نقطه اصلکنید. وقتی اتومهیجانزده هستید، در نتیجه زیاد به آن فکر م

تمرکز شما باشد، اتوملهای قرمز همهجا در اطرافتان ظاهر مشوند.

پیـام اـن اسـت کـه «ـر هـر چـزی تمرکـز کنیـد، مقـدار بیشتـری از آن را بـه دسـت
مآورید.» اگر موضوعات خوشایند را تجسم کنید، اتفاق خواهند افتاد. البته همن
موضوع در مورد موارد ناخوشایند نز صدق مکند. بازیکن گلف که مدام نگران
رتاب توپ به درون دریاچه است، همیشه آن را به درون آب ماندازد. اگر نگرش
شما مسرتان را مشخص کند، پس خوب است که افکار خود را به مسر مثبتی

هدایت کنید. ان سه گام را انجام دهید:

1. به آن فکر کنید
به خودتان قول دهید که فعالانه به مطالب مثبت و فقط به نتاج مثبت فکر کنید.
در اجـرای اـن رنـامه کـاملا جـدی باشیـد و آن را ماننـد قـراردادی بـا خودتـان در نظـر

بگرید. هدف شما: کنترل فعالانه فرایند تفکرتان است.

2. آن را ببینید
خروجهای مطلوب خود را مجسم کنید. آنها را به طور شفاف و با جزئیات کامل

ببینید.

3. آن را انجام دهید
رای دستیای به خروجهای مطلوب، اقدامات مثبت انجام دهید. پافشاری کنید.
رای اثرگذاری ر مواردی که در توان شما است، بهسختی کار کنید. وقتی کارها
به‌خوی پیش مروند جشن بگرید. اقدامات خود را به‌صورت روزانه، هفتگ و

ماهانه رنامهرزی کنید.
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از دست عادات ذهنی خلاص شوید
دائما از فرایند فکری و عادات ذهنی خود آگاه باشید. به عادت مضر تفکر منف باز
نگردیـد. مـردم در روز بـه 12000 تـا 50000 مـورد مجـزا فکـر مکننـد. 70 درصـد اـن
تفکرات، نگرانی از نتاج نامطلوب در آینده است. دلل آن چیست؟ دکتر «اِلن ور»
توضح مدهد که «شرایط اجتماع و تجربیات زندگ» باعث تفکر منف مشود.
تذکرات راج در والدن مانند «مواظب باش صدمه نبینی!» کودکان را رای اندیشیدن

به نتاج منف و نه مثبت شکل مدهد.
به‌علاوه، اغلب مردم فکر مکنند که شایسته موفقیت نیستند یا توانای دسترسی به

آن را ندارند. رای شروع تفکر مثبت، باید ر ان مانع غلبه کنید.

بادامه مغز شما چگونه کار مکند؟
بادامه مغز مسئول عکسالعمل نشاندادن به «ترس و نگرانی» است که با حضور
خطرات فزیک یا اضطراب احساسی به وضعیت ترس وارد مشود. حالت ترس
باعث ترشح مادهای شیمیای به نام کورتزول مشود که عوارض فزولوژیک مضری
به دنبال دارد. انسانها متوانند از تفکر مثبت رای ردکردن ان حالت ترس در بادامه
مغز استفاده کنند. تفکر مثبت از ترشح کورتزول جلوگری مکند و به‌جای آن مغز را
وادار به ترشح «سِرتُونن» مکند که با «خلاقیت، نوآوری و تمرکز» در ارتباط است.

ان موارد در نقطه مقال ترس و نگرانی قرار مگرند.
مغـز توانـای فوقالعـادهای ـرای خلـق مسـرهای عصـی جدیـد دارد. بـا تفکـر مثبـت
متوانید مغز خود را وادار به بازسازی کنید. فرایند تغر عصی ویا است و گامبهگام
نیست؛ بناران همیشه مثبت بیندیشید. با ان کار متوانید مسرهای عصی

جدیدی در مغز خود ایجاد کرده و نتاج مثبتتری را تجربه کنید.

 

از موارد کوچک شروع کنید
سع نکنید یکشبه تغرات زرگ در تفکر خود ایجاد کنید. ان کار ممکن است
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بادامه مغز را تحریک کند و باعث ترشح کورتزول شود که نتاج منف زیادی به
همراه دارد. به‌جای آن ذهن خود را تغر دهید؛ اما ان کار را به‌صورت تدریج انجام
دهید. در فعالیتهای جدیدی مثل گسترش مهارتهای جدید مشارکت کنید. با
ترسهای خود روبهرو شوید و رای غلبه ر آنها بهسختی کار کنید. کارهای که

امیدوارید در حوزههای مختلف زندگ انجام دهید را به‌دقت مشخص کنید.

تصور نتاج مثبت رای رویدادهای پیشرو متواند به اتفاقافتادن آنها به همان
ترتیـب کمـک کنـد. آلـوارو پاسـکوآل، متخصـص مغـز، ـرای نشـاندادن عملکـرد اـن
تکنیکهای تجسم، دو گروه را در یادگری نواختن پیانو مورد ررسی قرار داد. ان
دانشمند گروهی را انتخاب کرد که و به آنها توضح داد که با کدام انگشت کدام نت
را بنوازند و از آنها خواست که پنج روز و روزی 2 ساعت ر پیانو تمرن کنند. گروه
دیگر استفاده از انگشتان رای نواختن نت را به طور مجازی یاد گرفتند. آنها پنج روز
و هر روز به مدت 2 ساعت با گوشدادن به نتهای که نواخته مشد، خود را در
حال نواختن پیانو تجسم مکردند. پس از آن، هر دو گروه نتها را روی پیانو اجرا

کردند و هر دو قریبا به یک اندازه نواختن صحح پیانو را آموخته ودند.

تجسم کار پیچیدهای نیست. خود را در حال انجام کاری تصور کنید که آرزویش را
دارید؛ مثلا ارائه یک سخنرانی فوقالعاده... آن را شفاف و با جزئیات مجسم کنید.

از افراد منف دوری کنید. به دنبال دوستان خوشن باشید و با آنها ارتباط رقرار
کنید. چهار حالت باعث ناآرام ذهنی مشود. «فراّر ودن، عدمقطعیت، پیچیدگ و
اهام.» رای رویاروی با آنها، تصور واضح از خواستههای خود در ذهن حفظ
کنید. با یادآورهای تصوری یعنی نشانههای که سفر ذهنی جدید شما را به یادتان
مآورنـد بـه خـود کمـک کنیـد. متوانیـد بهسـادگ از روش «اتوملهـای قرمـز»
استفاده کنید. بعض افراد لباس قرمز موشند تا تفکر مثبت را به خود یادآوری
کننـد. افـراد دیگـر اشیـای قرمـزی را به‌عنـوان یادآوریکننـده در محـل کـار خـود قـرار

مدهند.
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ن عملچند تمر
رای اینکه تفکر مثبتی داشته باشید، اول باید خودتان را بشناسید. رای اجرای 6 گام

«اتومل قرمز» ان فهرستها و جداول را تهیه کنید:

1. احساسات/ علائق و نقاط قوت
کارتان را با نوشتن احساسات، علاق و نقاط قوت خود آغاز کنید. تحقیقات نشان
دادهاند که تنها 20 درصد از مردم از نقاط قوت شخص خود هر روز فعالانه استفاده
مکنند. رای تعن نقاط قوت خود گروهی که در آن قرار مگرید را مشخص کنید؛
مثلا «موفــق: همیشــه مخواهیــد دســتاوردهای ــزرگ داشتــه باشیــد. فرمانــده:
مخواهیـد کارهـا را اداره کنیـد. مشـاور: یـک متفکـر منظـم هسـتید. جمعکننـده: از
جمعکردن افراد در کنار هم لذت مرید. احساسات و علائق شما به زندگتان هیجان

مبخشد.

2. احساسات/ علائق، نقاط قوت و ارزشها
ارزشهای خود را به فهرستان اضافه کنید. اصول معنیداری که اثر مسقیم ر کار
بعدی شما دارند را انتخاب کرده و فهرستی از اهداف مهم خود تهیه کنید. ارزشهای
راج شامل شجاعت، عزم و امانتداری هستند. پنج ارزش را در جدول خود بگنجانید.

3. فهرست مشارکتی
کارهای که مخواهید انجام دهید را در طوفان مغزی ررسی کنید. سپس فهرستی از

اهداف خود تهیه کنید.

4. داره کامل
نموداری با بیض کوچک در مرکز آن و محورهای رو به رون رسم کنید. روی هر
محور دارهای بکشید که نماد یک از حوزههای وسع زندگ شما مثل روابط، سلامتی
و تندرستی، شغل، معنویات، تحصیلات و... است. نقطهای مشک به نشانه مزان
انجام درست وظایف هر گروه روی هر محور بکشید. هر چه نقطه مشک به هر داره

نزدیکتر باشد، در آن حوزه هتر عمل کردهاید.
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5. تنظیم جملات «مخواهم...»
پس از تفکر دقق درباره همه موضوعات و تمرینات بالا و نوشتن پاسخهای خود،
مجموعهای از جملات «مخواهم....» را رای هر گروه اصل زندگ خود تهیه کنید.
مثال: گروه ول: مخواهم بیشترن درصد ممکن را در رنامه 401 بازنشستگ خود
سرمایهگذاری کنم. گروه شغل: مخواهم در سال آینده کاری پیدا کنم که از آن لذت

رم و در آن احساس چالش و ارزش داشته باشم.

خــواهم...» را مثبــت و قطعــــن مــوارد را کــاملا شفــاف بنویســید. جملات «ما
بنویسید. آنها باید «خاص، قالاندازهگری» و ر دارای مهلت معن باشند؛ بناران
«مخواهم بیشتر مطالعه کنم» اثرگذار نیست. به‌جای آن بنویسید: «مخواهم 20

صفحه در روز مطالعه کنم.»

جملات «مخـواهم...» را ـر اسـاس احساسـات، نقـاط قـوت و ارزشهـا، مهارتهـا و
مزیتهـای حرفـهای و عـوامل خـارج اثرگـذار ـر اهـداف خـود، مثـل پیشرفتهـای

تکنولوژیک و ملاحظات بازار بنویسید. رای کوتاهمدت نیندیشید.

6. کاررگ ل
در تمرن بعدی رای شناخت خود، «کاررگ ُل» را تهیه کنید. ان کاررگ چهار موردی
را نشان مدهد که «پل رای رسیدن شرایط مطلوب» ایجاد مکند. فهرستی از
شرایط فعل خود، رای مثال: «من نامنظم کار مکنم و شرایط نامساعدی دارم»، آنچه
آرزو دارید به دست آورید: «مخواهم در 18 ماه آینده فلان مقدار ول به دست
آورم»، چــزی کــه بایــد داشتــه باشیــد: «مخــواهم هــر مــاه یــک فعــالیت خــاص
دوســتانه/خانوادگ رنــامهرزی کنــم» و آنچــه خــوب اســت؛ امــا ضــروری نیســت:
«مخــواهم ماهــانه حــداقل 10 درصــد درآمــدم را در بــازار ســهام یــا بــازار مســکن

سرمایهگذاری کنم» را تهیه کنید.

جملات مروط به خواستهها، ارزیای شرایط فعل، بایدها و فهرست موارد خوب اما
غرضروری را با گروههای نمودار دارهای خود مرتبط کرده و رای هر مورد مهلتی

مشخص کنید. یادداشت همه موارد، باعث تمرکز تفکر و رنامهرزی مشود.
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شفافسازی کنید
در نوشتن جملات «مخواهم...» خود، کاملا شفاف باشید. درغرانصورت، ممکن
اسـت ضمـر ناخودآگـاه شمـا تلاشهایتـان ـرای تفکـر مثبـتتر را مخـدوش کنـد و
«نمخواهم...» مجددا به تفکرات شما وارد شود. خودآگاهی شخص بسیار مهم
است. آگاهی شما از افکار و انگزههایتان، در کنترل زندگ به شما کمک مکند.
کند و شما را در حالت منفر ناخودآگاه شما عمل موقتی هوشیار نیستید، ضم
نگه مدارد. نحوه تفکر شما درباره کارتان ر نحوه تفکر شما درباره زندگ و تعامل با
دیگران نز اثر مگذارد. خواستههای که به عملکرد شغل شما بستگ دارد؛ مانند
قطبنما عمل مکند و شما را راهنمای کرده و کمک مکند تا مشکلات پیشآمده

را حل کنید و افراد را اداره کنید.

نوشتن جملات مروط به خواستهها روی کاغذ کاف نیست. بلکه رای انجام آنها و
دستیای به نتاج، به رنامهای رسم نیاز دارید. تلاش رای ایجاد مسرهای عصی
جدید در مغز بهمنظور تفکر مثبتتر اقدام زرگ و شجاعانه است. گسترش روند
فعل تفکر شما سالها به طول انجامیده است، بناران، انتظار نداشته باشید که
الگوهای ذهنی شما یکشبه عوض شوند. شما به رنامهای اجرای نیاز دارید که آن را
روزانه، هفتگ و ماهانه کنترل کنید و کنار گامهای انجامشده علامت زنید. رای

ایجاد تغر در طرز تفکر، حداقل به 6 ماه تا یکسال یا بیشتر زمان نیاز دارید.

 

کاررگ «انجام فعالیت»
ـرای تکمـل فهرسـت «مخواهم...»هـای خـود، کـاررگ انجـام فعـالیت تهیـه کنیـد.
فهرستی از بایدهای شخص و بایدهای شغل خود همراه گامهای اجرای لازم رای به
تحقق رساندن آنها تهیه کنید. ان کاررگ به شما کمک مکند تا شکاف ن
رنامهرزی و اجرا را از ن رید. وقتی اقدام انجام مدهید و به نتیجه مرسید،
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مسرهای جدیدی در مغز خود ایجاد کردهاید. باانوجود، رای پیشرفت به گامهای
عمل دیگری نز نیاز دارید. اهداف اصل خود را با روشی سازمانیافته به گامهای
عمل مجزا قسیم کنید. اگر کارهایتان نظم نداشته باشد، به اهداف کم دست

میابید یا اصلا چزی عایدتان نمشود.

فعالیتهای خود را در منطقترن چارچوب زمانی یعنی بهصورت روزانه، هفتگ و
ماهانه رنامهرزی کنید. رای مثال، اگر «هر روز 20 صفحه مطالعه مکنم» یک از
جملههای «مخواهم...» شما است، آن را در فهرست کارهای روزانه خود قرار دهید.
سـپس در کـاررگ انجـام فعـالیت خـود یـادداشت کنیـد: «ماهـانه یـک یـا دو کتـاب
مخـوانم.» مسـئولیت فعالیتهـای مرتبـط بـه همـه جملات «مخـواهم...» خـود را

رعهده بگرید. رای اجرای رنامه خود، از ان نکات مفید استفاده کنید.

• هرگز روز، هفته یا ماه خود را بهپایان نرید، مگر اینکه رنامه و هدف خود رای روز،
هفته یا ماه آینده را تعن کرده باشید.

• هرگز قل از تعن اهداف خود رای انجام یک فعالیت و تجسم دستیای به آن
هدف، جلسه یا مکالمهای را رنامهرزی نکنید.

 

بازخورد سازنده، مفید است
از دوستان، اعضای خانواده یا همکاران خود بخواهید که رای مثبتتر شدن شما،
بازخوردی از پیشرفت شما ارائه کنند. بسیاری از مردم چنن درخواستی را کار سختی
مدانند. نترسید. به دیگران بگویید که قصد دارید شرایط خود را ارقا دهید و به
کمک آنها احتیاج دارید. اگر هچکس را رای کمک پیدا نمکنید، در بازههای زمانی
مشخص سوالات مهم را از خود رسید. «چه درسهای یاد گرفتم؟» «چه کاری
نتیجهبخش ود؟» «چه کاری نتیجهبخش نود؟» در یک بازه زمانی خاص، فقط رای
تغر چند مورد محدود تلاش کنید. هترن راه رای تسرع روند تغر خودتان کمک

به دیگران رای دستیای به اهدافشان است.
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ان تکنیکهای ذهنی رای تیم نز مفید هستند
تمرنهای که در بالا به آنها اشاره شد، علاوهر افراد رای تیمها نز مفید هستند.
تیمهای که از فرایند ارزیای شخص روی کرده و فهرستی از خواستههای خود تهیه
مکنند، متوانند هویت خود به‌عنوان یک گروه و مواردی که مایلند به آنها دست
یابند را شفافسازی کنند. اعضای تیم متوانند پیشاپیش ان تمرنها را اجرا کرده

یا رای کمک به دیگر اعضای تیم، از آنها استفاده کنند.

اگر همه با تفکر «ماشن قرمز» سازگار شوند، سازمان سود زیادی کسب خواهد کرد.
رای تغر فرهنگ خود به شکل مثبت، به همه یاد دهید که ر خواستههای خود

تمرکز کنند، نه ر نگرانیها و ترسها. چنن تغری بسیار انرژیبخش است.
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