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سرشار از ستایش است همراهی همسری مهربان و مهربانی فرزندانی دوستداشتنی و 

من چه خوشبختم که از داشتن این نعمتهای الهی بهرهمندم. 

و چه سعادتمندم که الطاف استادی دلسوز جناب آقای دکتر مهریار در ترجمهی این 

کتاب یارای من شد.

که زیبندهی نگاه خوانندگان عزیز باشد از آقای  تی  و برای برگزیدن کلمات و جملا

یاسر محمدی سپاسگزارم.
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دیباچه�ای از مترجم

این کتاب حاصل بیست سال پژوهش »ایتان کراس«، استاد روانشناسی و علوم اعصاب 
دانشگاه میشیگان و دیگر همکاران اوست. 

- چرا با خودمان گفتگو میکنیم؟ مزایا و معایب آن چسیت؟ 

به اعتقاد »ایتان کراس« این عمل نوعی مزیت کلامی در جهت حل مسأله و آیندهنگری 

محسوب میگردد. در واقع هویت و حافظهی معطوف به خویشتن ما از حرف زدن با خود 

شکل میگیرد. اما مشکل، زمانی آغاز میشود که این صدای درونی از کنترل ما خارج شده 

و آرام نمیگیرد. در زمان مشاجره یا رویدادهای ناخوشایند، در درون ما مکالمهای بیوقفه 

و آزاردهنده اتفاق میافتد. ما با سرعت بالا به طور مداوم وقایع و استدلالها را برای خود 

مانع  که  میشویم  ناتوان  و  خسته  ذهنی،  بیوقفهی  مرور  این  نتیجهی  در  میکنیم.  مرور 

گفتن این افکار به دیگران  تمرکزمان میگردد. همزمان نیز میل شدیدی به بیرونسازی و 

شکل میگیرد. این حرافی آزار دهنده موجب فاصله گرفتن دیگران از ما، تشدید خودگویی و 

تنهایی بیشترمان میگردد. راه حل چیست؟
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، تجسم خود در آینده  مطالعات »ایتان کراس« نشان میدهد، تجسم خود از فاصلهی دور

یا گذشته، گفتمان عمومی به جای اختصاصی و حتی سوم شخص خطاب کردن خویشتن 

یا استفاده از نام خود به جای ضمیر اول شخص »من« در جریان مکالمه، از راههای کاهش 

سرعت موتور گفتگوی درون ذهن است.

کاهش خودگویی همانند حضور در طبیعت و  کاربردی و مؤثر دیگری در جهت  راههای 

، یادداشت روزانه، شرکت در مراسم دسته جمعی، لمس فیزیکی و عاطفی  مکانهایی سرسبز

دیگران در این کتاب به تفصیل بحث شده است. به این ترتیب یادگیری مطالب جدید و به 

کارگیری راهبردهای عملی کتاب جدید باعث هیجان، شوق و امیدواری به جای استرس و 

ناامیدی خواهد شد که از زندگی کردن و تعامل با دیگران لذت بیشتری ببرید.

                               عنبر صدیقی

                               مترجم 


