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    شکوفه شيباني
از جمله لذت‌بخش‌ترين تجربه‌هاي بش�ري، تجربه رهايي است. نگاه 
کنيد به حجم آثاري که درباره آزادي و رهايي نوش�ته يا آفريده شده 
است، چه در حوزه ذهن و روان، چه در حوزه جامعه، سياست و فرهنگ 
و چه در رمان‌ها و داس�تان‌ها و ش�عر و به طور کلي ح�وزه هنر. معلوم 
مي‌ش�ود که يکي از مهم‌ترين درگيري‌ها و اصطکاک‌ه�اي دروني ما 
احس�اس دربند و گرفتار بودن از يک س�و و ميل به آزادي و رهايي از 

سويي ديگر است. وقتي به اين نتيجه برسي که آزاد نيستي و دربند و 
قيد افکار و رفتارهاي غلط خود قرار گرفته‌اي، احساس ناخوشايندي 
به شما دست مي‌دهد. خو گرفتن به رفتار و افکار مزاحم و زائد، شکل 
اعتيادگونه دارد، يعني اولاً پرتکرار است و انس�ان با ردگيري عادات 
خود مي‌بيند که به کرات يک رفتار را مرتکب مي‌شود و ارتکاب به آن 
رفتار هم جنبه وس�واس‌گونه به خود گرفته اس�ت. درثاني آن عادت، 
لذت کاذبي مي‌آفريند که به سرعت رنگ درد به خود مي‌گيرد - يعني 

اگرچه در لايه اول و سطحي ممکن است يک لذت آني ايجاد کند اما زير 
آن لعاب شيرين به سرعت حجم قابل توجهي از درد و تلخي به پيشواز 
فرد مي‌آيد - و در نهايت احساس مي‌کنم نمي‌توانم آن رفتار را در خود 
متوقف کنم، يعني قدرت آن رفتار از من بيشتر است. اينها سه مشخصه 
برجسته در عادت‌هاي سوئي اس�ت که ما را گرفتار مي‌کند و هر کس 
مي‌تواند رفتارهاي خود را با اين مش�خصه‌ها تطبيق بدهد و ببيند آيا 

گرفتار اين رفتارهاي قالبي، تکرارشونده و دردآور شده است يا نه؟

بر سر عادت‌ها کلاه مي‌گذاريم يا بر 
سر خودمان؟

عوامل مختلفي مي‌تواند در شيوع 
يک رفت��ار يا فکر نادرس��ت که به 
شکل عادت درآمده دخيل باشد. 
يک��ي از دلايل مهم ش��کل‌گيري 
عادت‌ها توسل به يک رفتار عادتي 
براي کاهش اس��ترس و اضطراب است. به طور 
مثال کسي که عادت به هله هوله خوردن داشته 
باشد در واقع رفتار او پاسخي است براي کاهش 
اس��ترس در مقابل يک فکر مزاحم ناخوشايند و 
دوست‌نداشتني. فکر کردن به يک مشکل قديمي 
و حل نش��ده براي او دردآور اس��ت، نمي‌تواند با 
موضوع به وج��ود آمده کن��ار بياي��د، بنابراين 
سريع‌ترين راه‌حل براي دور زدن اين افکار مزاحم، 
رفتن س��ر يخچال و خوردن تنقلات و هله هوله 
است. مشغول بودن فرد به خوردن باعث مي‌شود 
عم��ق درد و ناراحتي خود را نفهم��د و بار ديگر 
مفري مي‌شود براي فرار از ناخوشايندها. به دنبال 
اين رفتار استرس او به طور موقتي کاهش مي‌يابد، 
اما در واقع مس��ئله به طور موقتي کمي به عقب 

رانده مي‌شود. 
گاه��ي عادت‌ه��ا از آن جهت س��ر از زندگي ما 
درمي‌آورن��د که باعث کمتر انديش��يدن ما و در 
نهايت سرعت بخشيدن به فعاليت‌هاي روزمره‌مان 
مي‌شوند. به طور مثال هر وقت مشکلي بين زن 

و شوهر به وجود مي‌آيد مرد خانه به جاي اينکه 
بيايد و مش��کل را با همس��رش مطرح کند و در 
جهت ايجاد يک راه‌حل منطقي بکوشند، از زير 
بار اين مهم شانه خالي مي‌کند چراکه بايد وقتي 
براي آن بگذارد و از يکسري کارها دست بکشد و 
اين رويه به يک عادت رفتاري تبديل شده است. 
در واقع از مسئله به شکل يک عادت مي‌گذرد و 
حتي به آن هم فکر نمي‌کند، چون مقداري زمان 

را از دست مي‌دهد. 

 اگر شادي عميق دروني حاضر باشد، 
لذت آني کنار مي‌رود

توجه کنيم يکي ديگر از علت‌هاي 
تشکيل عادت‌ها و دوام‌آوري آنها به 
تکرارش��ونده  سلس��له  ش��کل 
لذت‌بخ��ش بودن آن اس��ت. پس 
توجه کنيم که چطور ما شادماني 
عميق دروني را کنار مي‌گذاريم و لذت‌هاي گذرا 
را جايگزين مي‌کنيم. در حقيقت وقتي چشم ما 
به سمت شادي عميق دروني بسته باشد، راهي 
نمي‌ماند جز اينکه براي خود لذت توليد کنيم. از 
طرفي متأس��فانه رفتارهاي عادت‌گونه به مرور 
زمان اي��ن پتانس��يل را دارند که ب��ه رفتارهاي 
وسواس��ي تبديل ش��وند چراکه ما نسبت به آن 
عادت رفت��اري يا فکريمان ناآگاه هس��تيم و در 

جهت رفع آن اقدامي نمي‌کنيم. 

 مرز ميان اعتياد رفتاري و رفتار نرمال کجاست؟
پس عادت‌ها در ما ريشه‌هاي قوي‌تري مي‌يابند، چون ما از در انکار 
وارد مي‌شويم. وقتي تو و من نپذيريم که در جنبه‌هايي از زندگي به 
اعتياد رس��يده‌ايم آن وقت قبول نخواهيم کرد که معتاد هستيم. از 
طرفي متأس��فانه هنوز وقتي س��خن از اعتياد به ميان مي‌آيد افکار 
عمومي جامعه ما صرفاً يک گون��ه از اعتياد را که آن هم مصرف مواد 
مخدر است به رسميت مي‌شناسند و چون هيچ وقت مواد مصرف نکرده‌اند خودشان 
را از هر گونه اعتيادي مص��ون و مبرا مي‌دانند، در حالي که اگ��ر دقيق‌تر به خود و 
رفتارهايمان نگاه کنيم متوجه مي‌شويم در معرض دهها عادت تکرارشونده رنج‌آور 
قرار گرفته‌ایم که يا به ش��کل بارزي رنج آن عادت‌ها را حس مي‌کنیم يا اطرافيان 

متوجه مي‌شوند يا آن رنج را به شکل خفيفي تجربه مي‌کنیم. 

اگر مي‌خواهيد ببينيد چقدر درگير عادت‌ها ش��ده‌ايد يا نه، ببينيد که چقدر 
رفتارهايتان را به صورت آگاهانه و با حضور انجام مي‌دهيد. اين يکي از مهم‌ترين 
نشانه‌هايي است که مي‌تواند مرز ميان عمل آگاهانه و شرطي شده و عادت‌گونه 
را روشن سازد. مثلًا نگاه کنم ببينم که آيا رفتن من به محل کار آگاهانه است يا 
نه، شکل يک عادت تکراري را به خود گرفته است. نشانه روشن دست ماست. 
چقدر تو آگاهانه در رفتار کاري و ش��غلي‌ات حضور داري؟ عادت‌ها پوشش به 
ظاهر زيبايي مي‌ش��وند براي نديدن واقعيت‌ها، براي در اکنون نبودن و براي 
حضور نداشتن. پس اگر مي‌خواهيد که اين نقاب از چهره شما برداشته شود و 
هماني باشيد که هس��تيد، عادت‌هاي غلط خود را بشناسيد و در جهت حذف 
آن اقدام کنيد. مهم خواستن شماست و مهم ديدن درست و به موقع‌تان براي 

حل مسئله است. 

   مي‌خواهيم با بپربپر مسئله را حل کنيم
همه ما مي‌توانيم اين تمرين را نه فقط با سوسک 
که با هر چيز آزاردهنده‌اي که در طول روز تجربه 
مي‌کنيم انجام دهيم. تجارب طول روز را در نظر 
بگيريد. اين تجارب مي‌تواند هر چيزي باشد. مثلًا 
رفته‌ايد فروش��گاه و متوجه مي‌شويد که ناگهان 
در طول چند روز قيمت بطري شير نزديک به دو 
برابر شده است. اين يک شوک آزاردهنده است. 
هنوز از خواب بيدار نشده‌ايد که متوجه چکه چکه 
کردن آب از سقف مي‌ش��ويد. شب مي‌خواهيد 
بخوابيد و متوجه مي‌ش��ويد که همس��ايه واحد 
کناري نصف‌ش��ب يادش��ان افتاده دکوراسيون 
منزل را تغيير دهند. آنها مبلمان خود را غيژ غيژ 
روي اعصابتان جابه‌جا مي‌کنند. هر سوژه‌اي که 
شما را آزار مي‌دهد در نظر بگيريد. اولين چيزي 
که ذهن ش��رطي ش��ده در اين مواقع پيشنهاد 
مي‌دهد، چيست؟ همان پيشنهادي است که به 
آن زني که سوس��ک بالدار روي لباسش نشسته 
مي‌دهد: تا آنجا که مي‌تواني دس��تپاچه ش��و، تا 
آنجا که مي‌تواني داد بزن و بپر بپر کن تا مسئله 

حل شود. 
اغلب م��ا از اين ش��يوه‌ها براي حل مس��ئله‌مان 
اس��تفاده مي‌کنيم، يعني بدون اينکه بخواهيم 
به سوسک) مس��ئله( دس��ت بزنيم مي‌خواهيم 
با بپر بپر، سوس��ک )مس��ئله( را جابه‌جا کنيم، 
اما کمتر کس��اني هس��تند که بخوانند سوسک 
)مسئله( را بگيرند و به بيرون هدايت کنند. قيمت 
5 هزار توماني يک بطري شير با داد و بيداد من در 
فروشگاه و احياناً فحاشي به مديران و مسئولان، 
پايين نخواهد آمد. يعني اگر ش��ما در يک دست 
خود بطري شير را بگيريد و در دست ديگرتان يک 
دوربين باشد که به موازات فحاشي برچسب قيمت 
بطري شير را هم نمايش دهد مي‌بينيم که قيمت 
بطري شير با داد و بيداد شما هر اندازه هم که بالا 
باشد پايين نمي‌آيد. پس قيمت شير چه زماني 
پايين مي‌آيد؟ قيمت ش��ير زماني پايين مي‌آيد 
که شما همان کاري را کنيد که آن پيشخدمت با 
سوسک انجام داد، يعني صاف سراغ مسئله رفت. 
مثلًا درباره مثال بطري شير شما و هم محله‌اي‌ها 
و همشهريهايتان مي‌توانيد تصميم بگيريد يک 
هفته شير نخريد، با اين تصميم فروشگاه نارضايتي 
شما را به صورت عملي- و نه يک رفتار هيجاني 
روي هوا - به توليدکنندگان منتقل خواهند کرد 
و آنها مجبورند براي کاس��تن از ضررهاي بيشتر 

قيمت بطري شير را پايين بياورند. 
  اگر داد زدن بي‌فايده اس�ت پس چرا داد 

مي‌زنم؟
اما س��ؤال اين اس��ت: با وجود اينکه من مي‌دانم 
داد کش��يدن در فروش��گاه بابت افزايش قيمت 
بطري ش��ير قيمت آن پايين نمي‌آي��د چرا اين 
کار را انجام مي‌دهم؟ پاس��خ را در مثال سوسک 
مي‌توان پيگي��ري ک��رد. در آنجا ه��م آن خانم 
مي‌داند که با بپ��ر بپر نمي‌تواند مس��ئله را حل 
کند اما به خود دلداري مي‌دهد که احتمال دارد 
بپر بپر باعث فاصله‌گيري بيش��تر سوس��ک از او 
ش��ود. اينجا هم آدم‌ها مي‌خواهند به نوعي خود 
را دل��داري دهند که همچن��ان زنده‌اند و قدرت 
واکنش دارند، مث�اًل همچن��ان مي‌توانند داد و 
بيداد کنند. چرا آنها چني��ن گزينه‌اي را انتخاب 
مي‌کنند؟ به خاطر اينکه احساس مي‌کنند تحقير 
شده‌اند، بنابراين دست به قدرت‌نمايي مي‌زنند 
و سهل‌الوصول‌ترين و آني‌ترين راه قدرت‌نمايي 

چيست؟ ايجاد سروصدا. 
اما اين در حقيقت فريبي بيش نيس��ت. در واقع 
ما در اينجا با آدم‌هاي آم��وزش نديده‌اي مواجه 
هس��تيم که همچنان ب��ا الگوهاي خ��ام رفتار 
مي‌کنند. تصور ما همچنين بر اين است که ما در 
مسابقه »صداي چه کسي کلفت‌تر است؟« شرکت 
کرده‌ايم. شايد اين مسابقه در زندگي نياکان ما در 
چند قرن پيش کارآيي‌هايي هم داشته، اما امروز 
مي‌دانيم حتي اگر مراد قدرت‌نمايي باشد با چنين 
رفتارهايي به جايي نخواهيم رسيد، اما چرا با اين 
همه دچار اشتباهات ويران‌کننده‌اي مي‌شويم؟ 
پاسخ اين اس��ت که ما به سرعت با احساس‌هاي 
منفي که در ما بيدار مي‌ش��ود يکي مي‌ش��ويم و 

قدرت کنشگري خود را از دست مي‌دهيم. 
  خريدن يا نخريدن تو کنش�گرانه باشد، 

داد و بيداد نخواهي کرد
توجه کنيد فرد وقتي برچس��ب بطري ش��ير را 
مي‌خواند و متوجه مي‌ش��د قيمت بطري ش��ير 
بسيار بالا رفته، اگر از قدرت کنشگري برخوردار 
بود چه اتفاقي مي‌افتاد؟ او مي‌گفت اکنون من با 
اين رويداد چه مي‌توانم بکنم؟ در واقع کنشگري 
برخلاف واکنشگري منفعلانه نيست. مثلًا فرد با 
خود مي‌گفت من مجبور نيستم با اين قيمت شير 
بخرم پس نمي‌خرم. مي‌توانم براي يک هفته يا دو 
هفته ماده غذايي ديگري را جايگزين کنم يا اينکه 
مي‌توانم از طريق اهرم‌هايي که دارم مثل رسانه 
يا مقاومت در برابر خريد ي��ا. . . صداي خود را به 
گوش مسئولان و مديران برسانم و اصلًا بر فرض 
من هيچ کدام از اين گزينه‌ها را در اختيار ندارم، 
مثلًا نه مديران توجهي به اين امر دارند نه رسانه 
و نه اينکه در جامعه وح��دت رويه‌اي وجود دارد 
که وقتي کمپيني راه مي‌افتد واقعاً شهروندان از 
خريد کالايي که بي‌جهت قيمت بالايي پيدا کرده 
خودداري کنند. فرض کنيد که من آنقدر هم به 
يک بطري شير نياز دارم که اگر آن را شب نخورم 
بدنم از کار مي‌افتد. خب با فرض همه اين موارد 
من چه کار مي‌کنم. من آن بطري شير را مي‌خرم 
اما چون خودم انتخاب کرده‌ام که آن بطري شير 
را بخرم بنابراي��ن داد و بي��داد راه نمي‌اندازم. در 
واقع من آن بطري ش��ير را نه از سر استيصال و 
واکنش��گري و انفعال که از سر انتخاب مي‌خرم، 
چون اگر نخورم مي‌ميرم، بنابراين به لوازم انتخاب 

خود کاملًا واقف هستم و مي‌دانم چه مي‌کنم. 
  ما آموزش انتخاب رفتار در موقعيت‌هاي 

دشوار را نديده‌ايم
انرژي زيادي از ما در ط��ول روز به هدر مي‌رود 
و ما دچار مس��موميت فضاي درون مي‌شويم، 
به خاطر اينکه خ��ود را در جايگ��اه يک قرباني 
مي‌يابيم. اگر پيش از هر واکنشي به امکان‌هاي 
متعددي که در سر راهمان وجود دارد عميقاً فکر 
کنيم و به سرعت با موقعيت يکي نشويم در آن 
صورت شادي بسيار زيادي به زندگي‌مان خواهد 
آمد. هر پيشامدي ولو ناخوش��ايند با الگوهاي 
واکنشي شرطي ش��ده راه به جايي نمي‌برد، اما 
چون بس��ياري از ما آدم‌ها در اي��ن باره آموزش 
نديده‌ايم فک��ر مي‌کنيم اگ��ر در موقعيت‌هاي 
دشوار هر چقدر بيشتر دستپاچه و نگران شويم و 
رفتارهاي هيجاني بيشتري از ما سر بزند بيشتر 
به حل مسئله نزديک خواهيم بود، در حالي که 
اگر شما عميق‌تر فکر کنيد مي‌بينيد اتفاقاً جاي 
رفتار خونسردانه، منطقي و همراه با انتخاب، در 

موقعيت‌هاي دشوار زندگي است. 

کنشگرانه رفتار کنيم نه منفعلانه

 با بپـر بپـر
 سوسک از روي لباستان نمي‌رود!

سبک نگرش سبک رفتار

مرز ميان رفتار آگاهانه و اعتيادهاي رفتاري کجاست؟

شما معتاد به عادت‌ها شده‌ايد
   محمد مهر 

اين داس�تانک را در يکي از ش�بکه‌هاي اجتماعي مي‌بينم که جالب توجه است: »در يک 
رستوران، سوس�ک ناگهان از جايي پر مي‌زند و روي لباس يک خانم مي‌نشيند. آن خانم 
از روي ترس ش�روع به فرياد زدن مي‌کند. او وحش�ت‌زده بلند مي‌شود و سعي ‌مي‌کند با 
پريدن و تکان دادن دست‌هايش سوسک را از خود دور کند. واکنش او مسري بوده و افراد 
ديگر سر ميز هم وحشت‌زده مي‌شوند. بالاخره آن خانم موفق مي‌شود سوسک را از خود 
دور کند. سوسک پر مي‌زند و روي خانم ديگري نزديکي او مي‌نش�يند. اين بار نوبت او و 
افراد نزديکش مي‌شود که همين حرکت‌ها را تکرار کنند! پيشخدمت به سمت آنها مي‌دود 
تا کمک کند. در اثر واکنش‌هاي خانم دوم، اين بار سوس�ک پر مي‌زند و روي پيشخدمت 
مي‌نشيند.  پيشخدمت محکم مي‌‌ايستد و به رفتار سوسک بر روي لباسش نگاه مي‌کند. 
زماني که مطمئن مي‌شود، سوس�ک را با انگش�تانش مي‌گيرد و به خارج رستوران پرت 
مي‌کند. در حالي‌که قهوه‌ام را مزه مزه مي‌کردم، شاهد اين جريان بودم و ذهنم درگير اين 
موضوع شد. آيا سوسک باعث اين رفتار عصبي شده بود؟اگر اينطور بود، چرا پيشخدمت 
دچار اين رفتار نشد؟ چرا او تقريباً به ش�کل ايده‌آلي اين مسئله را حل کرد، بدون اينکه 
آشفتگي ايجاد کند؟ اين سوسک نبود که باعث اين ناآرامي و ناراحتي خانم‌ها شده بود، 

بلکه عدم توانايي خودشان در برخورد با سوسک موجب ناراحتي‌شان شده بود.«

اگ�ر مي‌خواهي�د ببينيد چق�در درگير 
عادت‌ه�ا ش�ده‌ايد ي�ا ن�ه، ببيني�د که 
چقدر رفتارهايت�ان را به صورت آگاهانه 
و با حض�ور انجام مي‌دهيد. اي�ن يکي از 
مهم‌ترين نش�انه‌هايي است که مي‌تواند 
مرز ميان عمل آگاهانه و ش�رطي ش�ده 
و عادت‌گونه را روش�ن س�ازد. مثلًا نگاه 
کن�م ببينم ک�ه آيا رفت�ن من ب�ه محل 
کار آگاهان�ه اس�ت ي�ا ن�ه، ش�کل يک 
ع�ادت تک�راري را به خود گرفته اس�ت

 در باغ س�بزي که به س�رعت، جهنم سوزان 
مي‌شود

 اگر دقت کنيد در بسياري از عادت‌ها اين الگو کار 
مي‌کند، يعني نمي‌توانم آن عادت را متوقف کنم، از 
طرف ديگر عادت در آغاز درِ باغ سبز را به من نشان 
مي‌دهد، اما به سرعت اين درِ باغ سبز به يک جهنم 
سوزاننده تبديل مي‌شود، در حالي که من نمي‌توانم 
آن در جهنم را که اول شکل رؤياگونه‌اي داشته به روي خود 

ببندم. 
اگر مي‌خواهيد آبي روي اين آتش بپاشيد- کاري که اغلب ما 
انجام نمي‌دهيم و با فرافکني و توجيه عملًا بنزين روي اين 
آتش مي‌پاشيم و به نفع جهنم درونمان کار مي‌کنيم- مهم 
آن است که شخصاً متوجه اين رفتارهاي پرتکرار و دردآور 
شويد. اين نکته را دست کم نگيريد. خيلي‌ها ممکن است 
بگويند من عادت‌هاي ناپسند خود را که شکل اعتيادگونه به 
خود گرفته مي‌بينم اما در واقع اگر شخص با خود روراست 
باشد و بيشتر خود را واکاوي کند مي‌بيند که اينطور نيست، 
بلکه هنوز بيماري رواني يا ذهني خود را نپذيرفته است، مثل 
کسي که اعتياد خود به سيگار يا مواد را نپذيرفته و مي‌گويد 
من سيگاري نيستم بلکه تفنني سيگار مي‌کشم و هر وقت 
هم بخواهم مي‌توانم اين س��يگار کش��يدن تفنني را کنار 
بگذارم، يا مثلًا کس��ي که به رفت‌وآمد با خودروي شخصي 
چنان عادت کرده که کوچک‌ترين مس��افت‌ها را هم بايد با 
خودرو برود، وقتي به او مي‌گوييم تو ماشين زده شده‌اي و 
به ماشين ش��خصي‌ات اعتياد پيدا کرده‌اي، انکار مي‌کند و 
مي‌گويد نه! من هر وقت بخواهم مي‌توانم اين عادت را کنار 
بگذارم. فعلًا در اين مود يا حالت هستم اما اين رفتارم کاملًا 
در حوزه اس��تحفاظي خودم قرار دارد و مي‌توانم به راحتي 

کنترلش کنم.  

تا بيماري را نپذيريم، درمان نخواهيم شد
پس يک نکت��ه مه��م در درم��ان عادت‌هاي 
تکرارش��ونده دردآور، پذي��رش اس��ت. بدون 
پذيرش راه ما به کجا خواه��د رفت؟ مثل اين 
مي‌ماند که کس��ي مي‌خواهد روي او جراحي 
صورت بگيرد اما بدن خ��ود را در اختيار جراح 
نمي‌گذارد. کسي که مي‌خواهد روي او جراحي صورت گيرد 
اول از همه بايد بدن خود را در اختيار جراح بگذارد. نمي‌شود 
آدم علاقه‌مند باشد که روي او جراحي صورت بگيرد اما از 
جايش تکان نخورد. اولين قدم براي اينکه به خودت تکاني 
بدهي اين است که اساساً بپذيري که اين تو هستي که بايد 
بر رويت جراحي صورت گيرد. تو حتي اگر همه کساني که 
بايد روي آنها جراحي قلب صورت بگيرد يعني ميليون‌ها آدم 
را به جراح معرفي کني تا جراح��ي روي آنها صورت بگيرد 
مسئله تو حل نخواهد شد، يعني بروي به جراح بگويي من 
اين همه آدم را فرستادم که تو جراحي کني. پس مسئله من 
حل است؟ او به تو خواهد گفت: ميلياردها آدم را هم که نزد 
من بفرس��تي تا خودت را تيغ جراحي من نسپاري حال تو 
خوب نخواهد ش��د، اما ما اصرار داريم براي اين که قلبمان 
خوب شود تعداد افراد بيشتري که نياز به جراحي قلب دارند 
به جراح معرفي کنيم. ديده‌ايد که مي‌گوييم: خب بله ولي 
امروز همه گرفتار اين عادت هستند. به کسي مي‌گوييم: چرا 
داري دزدي مي‌کني؟ مي‌گويد: همه دزدي مي‌کنند. چرا 
دروغ مي‌گويي؟ خب اين روزها همه دروغ مي‌گويند. چرا 
قانون را زير پا مي‌گذاري؟ همه قانون را زير پا مي‌گذارند. اين 
يعني ما مي‌خواهيم همه بيماران را به بيمارستان بفرستيم 
و آخرين نفري باشيم که به بيمارستان مي‌رود، البته ما حتي 
همه را هم به بيمارستان بفرستيم باز به بيمارستان نخواهيم 

رفت. اگر بيمار بودن خود را نپذيريم. 

اين چند مرحله را در رهايي از عادت‌ها طي 
کنيد

اگر ش��ما هم از آن دسته آدم‌هايي هستيد که 
مي‌خواهيد از عادت‌هاي غلط رها ش��ويد بايد 
نسبت به مراحل تغيير آگاهي داشته باشيد. در 
اينجا يک نگاه اجمالي به اين مسير انداخته و 
توصي��ه مي‌کنيم براي کس��ب نتيج��ه بهتر 
مخصوصاً در رابطه با عادت‌هاي نهادينه شده و سخت با يک 

روانشناس هم‌صحبت شويد. 
مرحله اول و بس��يار حياتي، درون‌نگري است. اين مرحله 
بس��يار مهم و نيازمند نگاه تيزبين و آگاهانه شماست. شما 
در اين مرحله قرار است عادت نادرس��ت خود را شناسايي 
کنيد. مثلًا من هرگاه بي‌حوصله مي‌شوم تلويزيون را روشن 
مي‌کنم. يا هر گاه نظر من با مدير شرکتمان همخواني ندارد 
و اوضاع در محل کار به خوبي پي��ش نمي‌رود در خانه داد و 
بيداد راه مي‌اندازم. در واق��ع در اين مثال نپذيرفتن نظرات 
مدير براي شما عاملي مي‌ش��ود براي راه‌اندازي داد و بيداد. 
در اين مرحله سعي کنيد وقت گذاشته و درون‌نگري درست 
و عميقي از رفتارها و افکار خود داشته باشيد. اين مرحله از 
آنجا مهم است که خود متوجه مي‌شويد عمق مسئله در چه 
حدي است و وقتي نس��بت به آن آگاهي کسب کنيد تغيير 
برايتان موضوعي جدي مي‌شود، بنابراين عواملي که باعث 

راه‌اندازي عادات مي‌شود را بشناسيد. 
مرحله بعدي آن است که به زنجيره شکل‌دهي رفتار يا افکار 
عادتي خود توجه کنيم. در واقع مس��ير ش��کل‌دهي رفتار را 
بررسي مي‌کنيم. مثلًا دانش‌آموزي که در مدرسه متوجه آنچه 
که معلم مي‌گويد نمي‌شود، به خانه مي‌آيد و شروع به پرخوري 
مي‌کند و همين عامل باعث اضافه وزن و چاقي او مي‌شود.  در 
مرحله بعدي وقتي ما نسبت به شکل‌دهي رفتار آگاه شديم، 
از ارائه پاس��خ جلوگيري مي‌کنيم. در واقع رفتار عادتي خود 
را ش��ناخته و عمل خود را در مقابل آن عامل محرک ديده و 

بنابراين از پاسخ دادن به آن جلوگيري مي‌کنيم. 
اما مرحل��ه آخر جايگزين��ي رفتار مناس��ب در برابر عادات 
غلطمان اس��ت که همان پاسخ جايگزين اس��ت. مثلًا اگر 
بي‌حوصلگي شما باعث مي‌شود که به سمت موبايل برويد 
و يک وبگ��ردي نابجا انجام دهيد، به ج��اي اين عادت غلط 
رفتار مناسب‌تر و از روي آگاهي بيش��تر را جايگزين کنيد، 
يعني مي‌توانيد حتي موبايل را انتخاب کنيد، اما اين حس 
و دريافت را داشته باشيد که آگاهانه سراغ موبايل مي‌رويد، 
يعني پيش از آنکه س��راغ موبايل برويد در پاسخ به يک نياز 
است که سراغ موبايل مي‌رويد، نه اينکه خود رجوع به موبايل 
به تنهايي يک هدف مي‌شود. دقت مي‌کنيد؟ در واقع فرق 
است ميان کس��ي که س��راغ موبايل مي‌رود چون از پيش 
تصميم گرفته مثلًا معني يک اصطلاح را دريابد يا بخش��ي 
از پژوهش خود را در يک س��ايت خارجي زبان دنبال کند با 
کسي که اساساً موبايل براي او تبديل به يک هدف شده است 

و برنامه و نقشه از پيش طراحي شده‌اي ندارد. 


