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درباره تئورى اكت

كي فكر معمولاً، نه واقعى است، 

نه جدى است،

نه با تو كيى است،

نه فايده‌مند است،  

كي فكر، فقط كي فكر است. 

آن را باور نكن.

 به حرفش عمل نكن. 

فقط نگاهش كن. 

 بگذار چون ابر از آسمان ذهن‌ات بگذرد. 
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مقدمه

چون عاقبت كار جهان نيستى است،
انگار كه نيستى، چو هستى خوش باش.

ــان  ــت كار جه ــون عاقب ــه: “چ ــام، جمل ــعر خي ــن ش در اي
نيســتى اســت، انــگار كه نيســتى” جهــان بينــى و مفروضه 
ــن  ــت اي ــد عاقب ــى كن ــرض م ــرا كــه او ف ــام اســت. چ خي
ــن  ــر همي ــى ب ــت. وى مبتن ــتى اس ــان نيس ــان و انس جه
ــه  ــارى‌اش را در جمل ــك رفت ــروض، تكني ــى مف ــان بين جه

ــى كنــد:  ــن مطــرح م بعــدى چني

“چو هستى، خوش باش.” 

ــام چنيــن  ــان ســاده مفروضــه و تكنيــك رفتــارى خي بــه بي
اســت: 

مفروضه خيام: 

ــه  ــگار ك ــت، ان ــتى اس ــان نيس ــت كار جه ــون عاقب “چ
نيســتى،”
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تكنيك رفتارى خيام: 

“چو هستى، خوش باش.”

مثال ديگر از مكتب بودا:

ــت. از  ــان اس ــج انس ــت رن ــتن عل ــد: خواس ــى گوي ــودا م ب
ــرى.  ــج بب ــر رن ــا كمت ــن، ت ــم ك ــته‌هايت ك خواس

مفروضه بودا: 

“خواستن علت رنج انسان است.”

تكنيك رفتارى بودا: 

“از خواسته‌هايت كم كن، تا كمتر رنج ببرى.”

سوال: در فلسفه خيام، چرا بايد خوش باشم؟

جواب: چون عاقبت كار جهان نيستى است. 

ســوال: در فلســفه بــودا، چــرا بايــد از خواســته خــود كــم 
كنيــم؟

جواب: چون هر خواسته‌اى اسباب رنج است.

ــك  ــا تكني ــام، ي ــى خي ــارى دم غنيمت ــك رفت ــت تكني عل
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ــا  ــر مفروضــه ي ــت، مگ ــم دانس ــودا را نخواهي نخواســتن ب
فلســفه پشــت تكنيــك رفتــارى آنهــا را بفهميــم. در واقــع 

ــول آنهــا:  ــه ق ب

“چون چنين است، چنان بايد كرد.”

ــى  ــان شناس ــورى، شــامل انس ــر تئ ــز، ه ــى ني در روانشناس
ــارى )تكن‌كيهــا( اســت.  )مفروضــه هــا( و توصيه‌هــاى رفت
ــورى، تكن‌كيهــاى  ــر تئ ــدون فهــم مفروضه‌هــاى ه ــذا ب ل

ــود.  ــل فهــم نخواهــد ب ــز قاب ــورى روانشناســانه ني آن تئ

تئــورى حاضــر، درمــان مبتنــى بــر تعهــد و پذيــرش كــه بــه 
طــور اختصــار اكــت ناميــده مى‌شــود، نيــز شــامل مفروضه‌ها 

ــت. و تكن‌كيهاس
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مفروضه‌هاى اكت

مفروضه اول
زندگــى ســخت اســت، مگــر ارزش‌هــا، ســختى 

زندگــى را بــراى مــا قابــل تحمــل كننــد. 

ــه  ــرا ب ــيم: چ ــى مى‌پرس ــختى‌هاى زندگ ــان در س از خودم
ايــن دنيــاى پــر از درد و رنــج و نابرابــرى آمديم؟ آيا زيســتن 
مــا در ايــن جهــان، بــه همــه زحمتــش مى‌ارزيــد؟ اگــر بــه 
ــد  ــيم، باي ــى باش ــم، و از آن راض ــى بدهي ــخ مثبت آن پاس
دنبــال رد پــاى ارزش‌هايمــان بگرديــم. ارزش‌هايــى كــه بــه 

ــم. ــل مىك‌ني ــى را تحم ــختى‌هاى زندگ ــرش س خاط

ــاب  ــى در كت ــهور اتريش ــناس مش ــكل روانش ــور فران وكيت
ــه  ــه چگون ــد ك ــان مىك‌ن ــا« بي »انســان در جســتجوى معن
انســان‌هايى كــه نگــران ســوختن در آشــويتس بودنــد، 
ــراى  ــه تنهــا ب ــد، ن ــه خودكشــى مى‌زدن پيشــاپيش دســت ب
ــوع مــرگ را نداشــتند، بلكــه  ــن ن آنكــه تحمــل ســختى اي
بيشــتر بــراى آنكــه شــخص يــا هــدف ارزشــمندى در زندگى 
خــود نداشــتند، تــا عليرغــم ســختى‌هاى زندگــى، بــه خاطــر 

ــد. ــده بمانن ــا آن هــدف ارزشــمند زن ارزش آن شــخص ي
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او مى‌گويــد: در همــان آشــويتس، انســان‌هاى ديگــرى هــم 
بودنــد كــه عليرغــم روبــرو شــدن بــا ســوختن در آشــويتس، 
بــه خاطــر ارزش‌هــا و معانــى‌اى كــه در زندگى خود داشــتند، 

دســت بــه خودكشــى نمى‌زدنــد. 

ــفى  ــش فلس ــح بخ ــس در توضي ــتيون هَي ــدگاه اس از دي
تئــورى اكــت نيــز »زندگــى ســخت اســت، مگــر ارزش‌هــا، 

ــد.«  ــل كنن ــل تحم ــى را قاب ــختى‌هاى زندگ س

مــى تــوان تصــور كــرد زندگــى مــا حضــور در يــك دريــاى 
ــده آرام شــدن  ــه شــما وع ــورى اكــت ب ــى اســت. تئ طوفان
ايــن دريــاى طوفانــى زندگــى را نمى‌دهــد، بلكــه تنهــا بــه 
دنبــال آمــوزش مــا، بــراى آرام زيســتن در طوفان‌هــاى ايــن 
ــمندانه  ــق ارزش ــه؟ از طري ــت. چگون ــى اس ــوس زندگ اقيان

زيســتن، بــه جــاى هدفمندانــه زيســتن.

تفاوت ارزش با هدف

از نظــر تئــورى اكت، زندگــى هدفمندانــه، علــت بيمارى‌هاى 
روانــى اســت. هــر وقت بــراى چيــزى تلاش مىك‌نيــد و چون 
بــه آن نمى‌رســيد، رنــج مى‌بريــد، آن چيــز هــدف شماســت. 
ــه  ــان نيســت، و ب ــد، امــا باك‌ت هــر وقــت خســارت مى‌دهي

راهتــان ادامــه مى‌دهيــد، آن چيــز ارزش شماســت.
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مثال: 

دكتــر حســن حميد پــور روانشــناس برجســته ايرانــى در اين 
بــاره مثــال جالبــى دارد از يــك خانــواده چهــار نفره، شــامل 
پــدر، مــادر، دختــر ده ســاله و پســر پنــج ســاله اى، كــه بــا 
ماشــين خانوادگــى بــه ســفر مى‌رونــد. بــه گفتگــوى آنهــا 

در جــاده توجــه كنيــم.

دختــر ده ســاله: )از بــى حوصلگــى راه، مــدام مى‌خوابــد، 
و گاهــى چشــم بــاز مىك‌نــد.( پــس كــى مى‌رســيم مامــان؟ 

ايــن دختــر هدفمنــد اســت. چــرا كــه هــدف او رســيدن بــه 
شــهر بعــدى اســت. رفتــن بــراى او ارزش نــدارد، پــس در 
ــد.  ــه كن ــر تجرب ــفر را كمت ــج س ــا رن ــد ت ــن راه مى‌خواب بي
ــج  ــا رن ــد ت ــه مى‌خواب ــرده‌اى ك ــرد افس ــبيه ف ــت ش درس

زيســتن را كمتــر تجربــه كنــد.

ــت. او از  ــذت اس ــرق در ل ــفر غ ــاله، از اول س ــج س ــر پن پس
پنجــره بــه مناظــر بيــن راه نــگاه مىك‌نــد. گاهــى هــم درباره 
چيزهــاى جالبــى كــه مى‌بينــد ســوال مىك‌نــد. بــراى او ايــن 

ســفر و آنچــه مى‌بينــد ارزشــمند اســت.

ــيدن  ــدف او رس ــون ه ــد، چ او ســختى راه دراز را نمى‌فهم
بــه شــهر بعــدى نيســت. او از ايــن ســفر لــذت مى‌بــرد. در 
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نتيجــه شــادمانه بــا حــواس پنجگانــه، تمــام لحظــات ســفر 
ــد. ــه مىك‌ن را تجرب

مادر: )به شوهر( كي كمى گاز بده، بچه‌ها خسته شدند. 

ــگاه  ــى ن ــا نگران ــاده را ب ــدار اســت و ج ــه بي ــا آنك ــادر ب م
مىك‌نــد تــا مبــادا تصادفــى پيــش بيايــد، امــا دوســت دارد 
ــه در  ــش ك ــه هدف ــر ب ــا او زودت ــرود، ت ماشــين ســريعتر ب
شــهر بعــدى اســت، برســد. اگــر او مســئوليت دو فرزنــد را 
ــاده  ــا ج ــدار نمى‌نشســت ت ــار شــوهرش بي نداشــت، در كن
ــا  ــد ت ــرش بخواب ــون دخت ــود چ ــن ب ــه ممك ــد. بلك را بپاي

ــد. ــه نكن ــن راه را تجرب ــودن اي ــى ب طولان

ــه  ــه ب ــگارم زود رســيديم، بعــدش چــى؟ ب ــدر: حــالا ان پ
ــم كــه خوشــبختانه شــروع شــد. بارون

پــدر در ايــن مثــال، از رســيدن بــه هــدف كــه شــهر بعــدى 
ــه اســت  ــه او آموخت ــد، امــا زندگــى ب اســت خوشــش مى‌آي
كــه لــذت در هميــن لحظــات رفتــن بــه ســوى هدف اســت. 
در نتيجــه عليرغــم طولانــى بــودن راه، از ايــن ســفر لــذت 
ــد. در  ــودن راه را حــس نمىك‌ن ــى ب ــن طولان ــرد و اصل مى‌ب
عــوض مــادر و دختــر بــه ايــن ســفر بــه عنــوان راهــى بــراى 
رســيدن بــه شــهر بعــدى نــگاه مىك‌ننــد، و از طولانــى بودن 
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ــد.  ــج مى‌برن راه، رن

شــما خودتــان در مســير زندگــى و كارهايــى كــه مىك‌نيــد 
شــبيه كــدام يــك از اعضــاى ايــن خانــواده هســتيد؟ آيــا از 
ــد هــر  ــا منتظري ــد، ي ــذت مى‌بري ــد ل كارهايــى كــه مىك‌ني
چــه زودتــر ايــن راه دشــوار و طولانــى بــه پايــان برســد تــا 

شــما زودتــر بــه اهداف‌تــان برســيد؟ 

مثال ديگر:

ماركــز داســتان نويــس مشــهور مى‌گويــد: »پيــش از ايــن 
مى‌انديشــيدم رســيدن بــه قلــه، خوشــبختى اســت، اكنــون 

دريافتــه‌ام كــه رفتــن بــه ســوى قلــه خوشــبختى اســت.«

ــن ارزش  ــاد گرفت ــد، ي ــج مى‌بري ــود رن ــر از كلاس درس خ اگ
زندگى شــما نيســت، بلكه هدف شــما مــدرك تحصيلى اســت.

ــام آن كار  ــد، انج ــج مى‌بري ــد رن ــه مىك‌ني ــر از كارى ك اگ
ــگام  جــزو ارزش‌هــاى زندگــى شــما نيســت. و اگــر در هن
ــان در  ــويد و تمركزت ــذت مى‌ش ــرق ل ــود غ ــام كار خ انج
ــن كار  ــت، اي ــغول اس ــام آن كار مش ــه انج ــال ب ــان ح زم

ــى شماســت. ــاى زندگ ــزو ارزش‌ه ج
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از نــگاه تئــورى اكــت، خوشــبختى نبايــد هــدف مــا باشــد، 
بايســتى شــيوه زيســتن مــا باشــد. و خوشــبختى چيــزى جــز 

ارزشــمندانه زيســتن نيســت.

مقايسه ارزش و هدف

1. ارزش زمــان حــال مــا را معنــى مى‌دهــد. در حالــى كــه 
هــدف بــه دنبــال تحقــق آن در آينــده اســت.

٢. ارزش نيــاز بــه توجيــه نــدارد. در ذات خــود موجه اســت. 
در حالــى كــه هــدف نيــاز بــه توجيــه دارد تــا بدانيــم چــرا 

ايــن هــدف مهــم اســت.

٣. ارزش انتخابــى اســت. حــال آنكــه هــدف معمــولا 
ــا القايــى اســت. و اگــر القايــى اســت، معمــولا  تحميلــى ي
اهــداف پــدر و مادرهاســت. بــراى هميــن در نوجوانــى بايــد 
ــهاى  ــم و ارزش ــرور كني ــن را م ــى والدي ــاى القاي هدف‌ه

ــم.  ــف كني ــو تعري خــود را از ن

٤. ارزش فراينــد محــور اســت. امــا هــدف نتيجــه محــور 
اســت.

٥. ارزش ســختى‌هاى زندگــى را آســان مىك‌نــد. در حالــى 
كــه هــدف معمــولا بــه روان مــا آســيب مى‌زنــد. 
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چــرا كــه اگــر بــه هــدف نرســيم، افســرده مى‌شــويم. اگــر فكر 
كنيــم ممكــن اســت بــه هــدف نرســيم، مضطــرب مى‌شــويم. 
اگــر رســيدن بــه هــدف ديــر شــود، اســترس مى‌گيريــم. اگــر 

ديگــرى بــه آن هــدف برســد، حســادت مىك‌نيــم.

چگونه ارزش‌هاى زندگى خود را پيدا كنيم؟

ــى در  ــاى جادوي ــك عص ــكان دادن ي ــا ت ــد ب ــور كني تص
لحظــه‌اى موفــق شــويد تمــام مشــكلات زندگــى خــود را بــه 
كيبــاره حــل كنيــد. از ايــن لحظــه بــه بعــد آزاديــد كــه تنهــا 
كارى را كــه دوســت داريــد انجــام دهيــد، آن وقــت اوقــات 
ــذت  ــا از زندگــى ل ــد، ت ــه مى‌گذراندي زندگــى خــود را چگون

ببريــد و احســاس خوشــى داشــته باشــيد؟ 

مثال:

رضــا مــرد كارمنــد شــصت و ســه ســاله، بعــد از يــك دوران 
چنــد ســاله افســردگى، عاقبــت بــا اصــرار خانــواده‌اش راضى 
ــراى  ــرود و از او ب ــا پيــش مشــاور روانشــناس ب مى‌شــود ت

بهبــود حــال خــود كمــك بخواهــد.

مشاور: چه مشكلى شما رو به مطب من آورده؟

رضــا: راســتش بــه اصــرار خانــواده‌ام اومــدم تــا در مــورد 
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افســردگى‌ام كمــك بگيــرم.

مشاور: چرا افسرده ايد؟

رضــا: از دســت خانــواده‌ام آقــاى دكتــر. اونــا از يــك طرف 
ــد، و  ــن رو افســرده مىك‌نن ــت شــون م ــا و موقعي ــا كاره ب
از يــك طــرف مــن رو مى‌فرســتند پيــش شــما كــه حالــم 

خــوب شــه.

مشــاور: كمــى از موقعيــت تــون كــه رنــج تــون مــى‌ده 
بــرام بگيــن.

رضــا: مونــدم كــى ايــن بدبختــى زندگــى‌ام تمــوم مى‌شــه. 
تمــام هفتــه كار مىك‌نــم تــا خــرج زن و بچــه‌ام رو در بيارم. 
روزهــاى تعطيــل كــه مى‌شــه، از غصــه دلــم نمى‌خــواد از 
رختخــواب بيــام بيــرون. از بدشانســى، دختــرم چهــل ســاله 
شــده و هنــوز ازدواج نكــرده. پســرم ســى و پنــج سالشــه و 
هنــوز بيــكاره. خــودم در ســن شــصت و ســه ســالگى هنــوز 
ــاله ديگــه  ــا ده س ــه ت ــى‌دم. ك ــه رو م دارم قســط وام خون

هــم ادامــه داره.

ــد دقيقــه مشــكلاتت رو رهــا كنــى و  مشــاور: مى‌شــه چن
تخيــل كنى كــه اگر افســرده نبــودى و مشــكلات خانوادگى و 
مالــى نداشــتى، وقتت رو تــوى زندگى چطــورى مى‌گذروندى؟
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رضــا: خــب، فكــر كنــم در ايــن صــورت، عصرهــا مى‌رفتــم 
ــرق  ــردم و غ ــام ورزش مىك‌ ــن جوونى‌ه ــتش م ورزش، راس
لــذت مى‌شــدم. نــه مثل حــالا كــه فقــط دوســت دارم بخوابم.

ــب‌ها  ــود، ش ــودت ب ــت خ ــز دس ــه چي ــر هم ــاور: اگ مش
ــردى؟ ــكار مىك‌ ــواب چ ــل از خ قب

رضــا: دوســت داشــتم بــا دوســتام دور هــم جمــع شــيم و 
گــپ بزنيــم، يــا بــه پــدر و مــادرم بيشــتر ســر بزنم. راســتش 
ــدازه كافــى  ــه ان ــادرم ب ــدر و م ــه پ ــن كــه نمى‌رســم ب از اي

ســر بزنــم، هميشــه دچــار عــذاب وجدانــم. 

مشاور: ديگه چكارى مىك‌ردى؟

رضــا: كتاب‌هايــى رو كــه هميشــه دوســت داشــتم 
 . نــدم مى‌خو

مشــاور: ورزش، ديــدار دوســتان، ديــدار والديــن و كتــاب 
ــما  ــى ش ــاى زندگ ــه دوســت دارى، ارزش‌ه ــدن رو ك خوان
ــا  هســتند. حــالا بگــو چنــد ســاعت در روز، هفتــه، مــاه، ي
ســال، بــراى ايــن نــوع ارزش‌هايــى كــه الان نــام بــردى، 

وقــت مى‌گــذارى؟ 

رضا: اصلن نمى‌رسم آقاى دكتر.
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ــه  ــرا ب ــى؟! چ ــم نمى‌رس ــل ه ــاى تعطي ــاور: روزه مش
ــراى ايــن ارزش‌هــات  جــاى خوابيــدن تــوى رختخــواب، ب

وقــت نمى‌گــذارى؟

رضــا: راســتش منتظــرم بالاخــره يــك روز بشــه كــه ايــن 
مشــكلاتم حــل شــه. 

مشــاور: پــس فكــر مىك‌نــى بــه ارزش‌هــاى زندگــى‌ات 
ــا حــل كامــل مشــكلاتت  ــه اهدافــت، ي ــد از رســيدن ب بع
بايــد دســت پيــدا كنــى. آيــا تــا بــه حــال فــردى رو ديــدى 
كــه همــه مشــكلات زندگــى‌اش حــل شــده باشــه، و بــى 

مشــكل باشــه؟ 

رضا: نه.

مشــاور: پــس اگــر همــه مشــكل دارنــد، چــرا بعضى‌هــا 
ــد و بعضى‌هــا ناراحــت؟ تــوى زندگــى خوشــحال ان

رضا: نمى‌دونم.

مشــاور: بــراى ايــن كــه آدم‌هــاى خوشــحال، وقت‌هايــى 
كــه مشكلات‌شــون اجــازه مــى‌ده را صــرف ارزش‌هاشــون 
ــداف دور  ــراى اه ــوردن ب ــه خ ــرف غص ــه ص ــد. ن مىك‌نن
ــاف  ــه خ ــا ب ــل آنه ــام. حداق ــكلات ناتم ــا مش ــت، ي دس
ــه  ــاعت‌هايى از روز رو ك ــا س ــل، ي ــاى تعطي ــما، روزه ش
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ــد.  ــون مىك‌نن ــرف ارزش‌هاش ــونه رو ص ــار خودش در اختي
ــراى ارزش‌هــاى زندگــى خــود وقــت  ــى اگــه مــا ب مى‌دون

ــه؟ ــم، جريمــه‌اش چي نگذاري

رضا: نه. 

مشاور: اضطراب، خشم و افسردگى. 

تكنيك يافتن ارزش‌هاى خود

رضا: حالا بايد چكيار كنم كه از افسردگى در بيام؟

مشــاور: ليســت ارزش‌هــاى زندگــى‌ات را در بيــاور. ببيــن 
اگــر ايــن مشــكلات را نداشــتى، وقتــت را صــرف چــكارى 

ــا چــه اشــخاصى مىك‌ــردى.  ي

رضــا: وقتــى روزهــام دســت خــودم نيســت تــا آن كارها را 
انجــام بــدم، يــا وقتــم را بــا اونــا كــه دوســت دارم بگذرونم، 

اين ليســت چــه فايــده‌اى داره؟ 

 مشــاور: يعنــى كيــى دو ســاعت در روز، يــا روز تعطيــل 
هــم وقــت نــدارى؟

ــكارى  ــه تمــام ســاعت‌هاى بي ــم ك ــدر غمگين ــا: اونق رض
و روزهــاى تعطيلــم را هــم بــه فكــر و غصــه مى‌گذرونــم. 
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ــر  ــك عم ــوردن رو ي ــه خ ــردن و غص ــر ك ــاور: فك مش
امتحــان كــردى، و نتيجــه‌اش هــم افســردگى بــوده. حــالا 
يــك مــدت هم بــراى ارزش‌هــات وقــت بگــذار و نتيجه‌اش 
ــا  ــه، ام ــم معجــزه مى‌ش ــن. نمى‌گ ــل امتحــان ك را در عم
تجربــه مــن بــا مراجعيــن ديگــه نشــون مــى‌ده، بــه انــدازه 
ســاعاتى كــه مراجعين بــراى ارزش‌هاشــون وقت گذاشــتند، 
حالشــون بهتــر شــده. بايــد بيــن اهــداف و حــل مشــكلات 
زندگــى، و ارزش‌هــاى زندگــى يــك تعادلــى ايجــاد كنيــم.

مفروضه دوم
نفع ثانويه، دليل ادامه مشكلات مراجعين

چــرا بعضــى از افســردگان ســال‌ها پيــش مشــاور مى‌رونــد 
و خــوب نمى‌شــوند؟ 

كيــى از دلايــل نفــع ثانويــه بيمــارى آنهاســت. چــون مثلا با 
افســردگى مى‌تواننــد ســر كار نرونــد، كارهــاى خانــه را انجام 
ندهنــد، از زيــر بــار وظايــف شــانه خالى كننــد، ترحــم و توجه 
ديگــران را جلــب كننــد. افســردگى، اضطــراب، عصبانيــت، يا 
ــت  ــه تقوي ــع ثانوي ــا نف ــى ديگــرى كــه ب هــر بيمــارى روان

شــود، خــوب نمى‌شــود.

در انگليــس وقتــى بيمــارى بــه درمانــگاه مراجعــه مىك‌نــد 
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ــوع  ــا هــر ن ــا افســردگى ي ــراى اضطــراب ي و از پزشــك ب
بيمــارى روانــى طلــب دارو مىك‌نــد، پزشــك از او مى‌پرســد: 
ــراى بيمــارى عصبــى‌اى كــه داريــد  ــا شــما از دولــت، ب آي
كمــك مالــى مى‌گيريــد؟ در واقــع پزشــك از طريــق ايــن 
ســوال مى‌خواهــد نفــع ثانويــه بيمــار را از افســردگى كشــف 
كنــد. چــون بعضــى از بيمــاران، واقعــا بيمــار نيســتند، آنهــا 
مى‌خواهنــد از طريــق ايــن درخواســت، خــود را در كار ناتوان 
نشــان دهنــد، تــا مســتحق دريافــت كمــك از دولت باشــند.

مثال ديگر

مشــاور: خانــم از وقتــى افســرده شــدى، رفتــار شــوهرت 
بــا شــما چطــوره؟ 

زن خانــه دار: بعــد از افســردگى من، خوشــبختانه شــب‌ها 
زودتــر مــى‌آد خونه. 

مشــاور: ايــن كــه مى‌گفتيــن بــا يــك زن ديگــه رابطــه 
داره، چــى شــد؟

ــا اون  ــه ب ــدم، ديگ ــرده ش ــى افس ــه دار: از وقت زن خان
ــداره. ــه ن رابط

مشــاور: نمى‌ترســى اگــه حــال شــما بهتــر بشــه، دوبــاره 
همســرتون رفتــار ســابق را پيشــه كنــه؟
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در ايــن مثــال مشــاور بــه نفــع ثانويــه مريضــى زن خانــه دار 
كــه جلــب توجــه همســر اوســت، اشــاره مىك‌نــد.

مثال:

پســر نوجــوان پانــزده ســاله‌اى كــه بــه دليــل افســردگى بــه 
مدرســه نمــى‌رود، بــا مــادرش پيــش مشــاور آمده‌انــد. 

مشــاور: از وقتــى افســرده شــدى، بــا امتحاناتــت چيــكار 
ــرم؟ ــى پس مىك‌ن

ــاى  ــن مدرســه نمــى‌ره آق ــوان: اصل ــر نوج ــادر پس م
دكتــر، مى‌گــه حالــم خــوب نيســت. مى‌بينيــد الانــم جــواب 
شــما را نمــى‌ده. اوندفعــه رفتيــم خونــه ازش پرســيدم: چــرا 
ــى؟  ــه نمى‌بين ــت: مگ ــدادى؟ گف ــر را ن ــاى دكت ــواب آق ج

مــن افســرده‌ام!

در ايــن مثــال افســردگى ايــن نوجــوان، نوعى فــرار از درس 
و مشــق و امتحان اســت. 

ايــن مــدل مراجعيــن، چــون از بيمــارى خــود نفعــى مى‌برند، 
هرگــز نــه بــا دارو و نــه بــا مشــاوره درمــان نخواهنــد شــد. 
حتــى اگــر دوره درمــان ســال‌ها طــول بكشــد و حتــى اگــر 
ــود  ــن داروى موج ــد، بهتري ــرف مىك‌نن ــه مص ــى ك داروي
باشــد. آنهــا تنهــا وقتــى كــه ديگــر از بيمــارى نفعــى نبرنــد، 
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ــى  ــى حت ــد. گاه ــر مى‌دارن ــود ب ــى خ ــت از بيمارنماي دس
هــراس اجتماعــى، بــه دليــل آن اســت كــه فــرد بــه جنــگ 
ــه  ــه بهان ــراد ب ــوع اف ــن ن ــرود؟ اي ــى ن ــكلات اجتماع مش
ــرون از  ــكلات بي ــا مش ــا ب ــد ت ــه مى‌مانن ــى در خان مريض

خانــه روبــرو نشــوند. 

ــه مشــكلات خــود و ديگــران را نشناســيد،   اگــر نفــع ثانوي
نمى‌دانيــد چــرا مشــكلات شــما و آنهــا مزمــن مى‌شــوند. يــا 
چــرا هــر چــه تــاش مىك‌نيــد و هزينــه درمــان نزدكيانتــان 

ــوند.  ــان نمى‌ش ــا درم ــد، آنه را مى‌پردازي

مفروضه سوم
نااميدى خلاقانه، كي نوع راهكار است

برخــى از روانشناســان مى‌گوينــد: “نااميــدى كامــل مقدمــه 
ــى است.” خودكش

در نقطــه مقابــل تئــورى اكــت مى‌گويــد: »تــا زمانــى كــه 
ــد.” مراجــع نااميــد نشــود، راه ديگــرى نمى‌جوي

مثال:

ايــرج عاشــق دختــرى شــد كــه همكلاســى او بــود. بارها از 
او خواســتگارى كــرد و دســت رد بــه ســينه‌اش خــورد. اما او 
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ســالها از ايــن عشــق دســت برنداشــت. يــك روز دختــرى را 
كــه دوســت داشــت، همــراه مــرد ديگــرى ديــد. آنهــا را تــا 
در خانــه دختــر تعقيــب كــرد، و ديــد كــه هــر دو وارد خانــه 
دختــر شــدند. روز بعــد بــا خبــر شــد كــه دختــر قــرار اســت 
ــت و  ــر را گرف ــر راه دخت ــم س ــاز ه ــرج ب ــد. اي ازدواج كن
دربــاره عشــق‌اش اصــرار كــرد، امــا دختــر اعــام كــرد كــه 
ــد.  ــردى كــه دوســت دارد عروســى مىك‌ن ــا ف ــا دارد ب واقع
ايــرج هنــوز اميــدوار بــود و دســت بــردار نبــود. تــا ايــن كــه 
ــه  ــرج دو س ــت. اي ــهر رف ــرد و از آن ش ــى ك ــر عروس دخت
روز غمگيــن و گريــان بــود. بعــد دوبــاره بــه زندگــى عــادى 
بازگشــت و ســه مــاه بعــد عاشــق دختــرى ديگــرى شــد. 

ــرج قبــول شكســت عشــقى دشــوار  ــراى اي ســوال: چــرا ب
بــود؟

ــر برســد.  ــه آن دخت ــود ب ــوز اميــدوار ب جــواب: چــون هن
هميشــه اميــد، مانــع از پذيــرش شكســت عاطفــى، و 
ــدى  ــه ناامي ــن ك ــر اي ــود. مگ ــر مى‌ش ــت‌هاى ديگ شكس
ســازنده بــه كمك انســان بيايــد و او را از اميدهاى ناســازنده 

نجــات دهــد.

مثال ديگر:
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شــما مــردد هســتيد كــه در دانشــگاه درس بخوانيــد يــا وارد 
ــراى  ــود را ب ــت خ ــد بخ ــم مى‌گيري ــويد. تصمي ــغلى ش ش
رفتــن بــه دانشــگاه بــا شــركت در كنكــور امســال امتحــان 
ــرانجام  ــد. س ــور مى‌ماني ــواب كنك ــا منتظــر ج ــد. ماه‌ه كني
جــواب منفــى از دانشــگاه دريافــت مىك‌نيــد. بســيار غمگين 
مى‌شــويد و تصميــم مى‌گيريــد ديگــر بــه ســراغ كار برويــد. 
دوســتى بــه شــما مى‌گويــد او هــم در كنكــور رد شــده، امــا 
ــد،  ــاره در كنكــور شــركت كن ــد دوب ــم دارد ســال بع تصمي
تــا شــايد ايــن بــار قبــول شــود. حــرف دوســت شــما اميــد 
تــازه‌اى در شــما ايجــاد مىك‌نــد. دوبــاره اميــدوار مى‌شــويد 
كــه ســال ديگــر در كنكــور قبــول شــويد. يــك ســال ديگــر 
ــد  ــال بع ــور س ــت كنك ــا نوب ــد ت ــف مىك‌ني ــان را تل وقت‌ت
ــويد.  ــردود مى‌ش ــد و م ــان مى‌دهي ــاره امتح ــود. دوب مى‌ش
حــالا ديگــر اميدتــان نااميــد مى‌شــود. يــك شــب به شــدت 
غمگيــن مى‌شــويد. در عــوض از روز بعــد بــه دنبــال يافتــن 

ــد. ــان مى‌روي ــغل زندگى‌ت ش

سوال: چه چيزى مانع از كار شما بود؟ 

جواب: كورسوى اميد قبولى در كنكور. 

سوال: چه چيزى باعث شروع كار شما شد؟ 
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جــواب: نااميــدى ســازنده كــه از مــردودى در كنكــور بــه 
دســت آورديــد. 

ــد. در  ــت مى‌دهن ــا جه ــا و نااميدى‌ه ــا را اميده ــى م زندگ
ــوده  ــاى بيه ــازنده، از اميده ــاى س ــان نااميدى‌ه ــن مي اي
كارآمدترنــد. مــا كمتر ارزش نااميدى ســازنده را مى‌شناســيم، 
زيــرا گرفتــار ده‌هــا كورســوى اميديــم. اميدهايــى كــه بــه 

جــاى ايجــاد حركــت، باعــث توقــف مــا شــده‌اند.

مفروضه چهارم

ــن  ــاخته ذه ــج س ــا رن ــت، ام ــى اس درد طبيع
ــت ماس

ــن  ــرد، اي ــا درد مى‌گي ــدن م ــم و ب ــرما مى‌خوري ــى س وقت
ــوردن داروى  ــا خ ــوان ب ــى اســت. مى‌ت ــى و طبيع درد واقع
ــر  مُســكن آن را تخفيــف داد. اگــر در دعوايــى، جراحتــى ب
بــدن مــا وارد شــود، درد آن جراحــت واقعــى اســت. چــرا كه 
هــم جــدال و هــم جراحــت در عالــم واقعــى اتفــاق افتــاده و 
يــك تجربــه بيرونــى اســت. امــا نشــخوارهاى رنــج آور، در 
مــورد آن جــدال، يــك تجربــه ذهنــى اســت و نــه واقعــى. 
ــب‌ها در  ــود، ش ــام مى‌ش ــه تم ــا ك ــه م ــاى روزان جدال‌ه

ــازه تجربيــات درونــى مــا شــروع مى‌شــود.  رختخــواب ت
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ــب  ــه مط ــتان ب ــل افغانس ــاله اه ــل س ــوان چه ــن ج حس
روانشــناس بــراى مشــاوره مى‌آيــد. او چنــد ســالى اســت كــه 
بــه لنــدن مهاجــرت كــرده. او دليــل رنج‌هــاى اخيــر خــود را 

دعوايــى كــه ســه هفتــه پيــش داشــته، اعــام مىك‌نــد. 

مشاور: چند روز پيش دعوا كردى؟

حسن: بيست روز پيش. 

مشاور: هنوز جاى مشتش درد مىك‌نه؟

حسن: نه. ديگه خوب شد.

مشــاور: پــس چــرا بيســت روزه دارى بــه اون مشــتى كــه 
ــرى؟ ــج مى‌ب ــى و رن ــر مىك‌ن ــورد، فك ــكمت خ ــوى ش ت

حســن: شــبها تــا صبــح خوابــم نمى‌بــره داكتــر صاحــب. 
هــر دفعــه بــه خــودم مى‌گــم كاش همــو وقــت يــك جواب 

محكــم برايش مــى‌دادم. 

مشــاور: خــب حــالا اگــه مى‌تونــى بــرو جوابــش رو بــذار 
كــف دســتش، امــا نشــخوارهاى فكــرى‌ات رو تمــوم كــن. 

ــه  ــبها ب ــى ش ــن، بعض ــب مى‌فهمي ــر صاح ــن: داكت حس
ــن.  ــش ك ــر داره. ايلاي ــورده دردس ــاق خ ــم ن ــودم مى‌گ خ
)چــرا بيهــوده خــودت را بــه دردســر مى‌انــدازى ولــش كن.(
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مشــاور: خب پــس تموم‌اش كــن و خــودت را دچار دردســر 
تــازه‌اى نكــن و شــب‌ها راحــت بگيــر بخواب. 

ــه  ــم مى‌گ ــه( دل ــينگ )گوش ــك ش ــاز ي ــه ب ــن: آخ حس
بــروم هــر چــى از دهانــم مى‌برايــه، برايــش بگــوم. پيــش 

ــم. ديگــرا آب و روى برايــش نمان

مشــاور: از ايــن فكرهــاى متناقــض، لــذت هــم مى‌بــرى، 
يــا فقــط رنــج مى‌بــرى؟

حسن: از رنج تا صبح خوابم نمى‌بره. 

مشــاور: ببيــن درد شــكمت واقعــى بــود و علت‌اش مشــت او 
بــود. امــا علــت رنــج تــو، ذهــن خودتــه و نــه واقعيت. 

حســن: بايــد چــكار كنــم رنــج ايلايــم كنــه، كــه همــى 
شــبها راحــت خوابــم ببــره؟

مشــاور: اول بپذيــر كــه درد واقعيــه، امــا رنــج غيــر واقعيه 
و ســاخته ذهن ماســت.

حسن: پذيرفتن اين گپ چه فايده‌اى داره؟

ــت درد  ــى عل ــو مى‌فهم ــه ت ــه ك ــده‌اش اين ــاور: فاي مش
شــكمت، مشــت او بــود، امــا علــت رنــج ات، افــكار خودتــه. 
ــور  ــى چط ــر كن ــه فك ــن ك ــاى اي ــه ج ــن صــورت ب در اي
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ــكارت  ــا اف ــور ب ــى چط ــر مىك‌ن ــرف بشــى، فك ــا اون ط ب
ــا اينقــدر باعــث رنــج دروغيــن در  ــرو بشــى، ت خــودت روب

تــو نشــه.

مفروضه پنجم 
پذيرش، برادر بزرگتر تغيير است

ادامه مثال قبلى:

ــى  ــد لازم عصبان ــش از ح ــه بي ــرى ك ــا نپذي ــاور: ت مش
ــا  ــه تنظيــم خشــم خــودت نمىك‌نــى. ت مى‌شــى، شــروع ب
نپذيــرى كــه افســرده اى، محالــه كــه بتونــى از رختخــواب 
افســردگى خــارج بشــى. تــا نپذيــرى كه بــه ســيگار معتادى، 
محالــه ســيگار رو تــرك كنــى. تــا نپذيــرى آدم وابســته‌اى 
هســتى، محالــه اقــدام بــه رفتــار مســتقل كنــى. تــا نپذيرى 
علــت بيخوايى‌هــاى تــو مشــت بيســت روز پيــش شــخص 
ديگــه نيســت، بلكــه مشــكل اصلــى، افــكار زيــاد و متناقض 

خودتــه، تغييــر تــو شــروع نمى‌شــه. 

حسن: داكتر صاحب همى پذيرش چى معنا؟

مشاور: پذيرش دو معنى داره:

● اول، تا نپذيرى كي اشكال دارى، تغيير نمىك‌نى. 
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ــكارت، احساســاتت، و  ــى شــرايطت، اف ● دوم، اگــر مى‌تون
رفتــارت رو تغييــر بــده، امــا اگــر نمى‌تونــى، اون رو بپذيــر. 

مفروضه ششم
راه حــل مشــكل قبلــى، خــودش مشــكل بعــدى 

است

  هــر راه حلــى كــه در رابطــه بــا كنتــرل يــا تغييــر فكــر و 
تغييــر احســاس پيشــه مىك‌نيــم، خــودش مشــكل بعــدى را 
ايجــاد مىك‌نــد. مثلــن بيمارى‌هــاى افســردگى امــروز مــا، 
بــه خاطــر راه‌حل‌هايــى اســت كــه بــراى مشــكل اضطــراب 

گذشــته انتخــاب كرده‌ايــم. 

مثال: 

دلاور پســر ســى ســاله، بعــد از يــك بحــران عشــقى كــه در 
كشــورش تاجكيســتان داشــته، اكنــون در لنــدن نزد مشــاور 

ــناس آورده است. روانش

مشاور: چه مشكلى شما رو كشونده به مطب من؟

دلاور: افسردگى‌ام.

مشاور: چى شد كه افسرده شدى؟

دلاور: وقتى كه در شــهر دوشــنبه بودم، از عشــق شكســت 
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ــتش  ــه دل دوس ــه از ت ــود ك ــرى ب ــك دخت ــورده ام. ي خ
ــى  ــت، زندگ ــرده رف ــرك ك ــرا ت ــه م ــى ك ــتم. وقت مى‌داش

بــراى مــن تمــام شــد. 

ــرات  ــى ب ــردى زندگ ــت و احســاس ك ــى رف ــاور: وقت مش
تمــوم شــد، چــه راه حلــى بــراى اين مشــكل‌ات پيــدا كردى؟

ــه  ــى ك ــى وقت ــم. حت ــى رفت ــج تنهاي ــك كن ــه ي دلاور: ب
شناســام )آشــنايانم(، يــا اعضــاى خانــواده‌ام زنــگ مى‌زدنــد، 

جــواب آنهــا را نمــى‌دادم. 

ــن شكســت عشــقى نيســت  ــى اي ــاور: فكــر نمىك‌ن مش
ــه  ــى ك ــه راه حل ــه، بلك ــردگى مى‌ش ــه افس ــر ب ــه منج ك
ــراى مشــكل‌ات پيــدا كــردى، باعــث افســردگى‌ات شــد.  ب
ــو مى‌تونســتى يــك مــدت بعــد از شكســت عشــقى ات،  ت
دوبــاره عاشــق بشــى، يــا حــواس‌ات رو بــه يــك كارى كــه 

بــرات ارزش داشــت، جمــع كنــى. 

نشــينى  گوشــه  اگــر  مــن  مى‌گوييــد  شــما  دلاور: 
نمىك‌ــردم، و يــك راه ديگــر را انتخــاب كــرده بــودم، روح 

)افســرده( نمى‌شــدم؟  افَتــاده 

ــه  ــا، نتيج ــروزى م ــكلات ام ــم مش ــن مى‌گ ــاور: م مش
راه حل‌هايــى اســت كــه بــراى مشــكلات قبلــى خودمــون 
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ــت  ــراى شكس ــو ب ــن ت ــل يافت ــم. راه ح ــاب كردي انتخ
عشــقىات، كــه انتخــاب گوشــه‌گيرى بــود، به افســردگى‌ات 
منجــر شــد. حــالا ممكــن بــود، بــراى راه حــل اين مشــكل 
مى‌رفتــى ســراغ كار زيــادى و خــودت را در كار غــرق 
مىك‌ــردى، آن وقــت الان دربــاره مشــكل ديگه‌اى داشــتيم 
صحبــت مىك‌رديــم، مثلــن وســواس كار پيــدا كــرده بــودى. 
بــراى هميــن بايــد براى حــل مشــكلات امروزمــون، مراقب 
ــه  ــتم ك ــع داش ــك مراج ــيم. ي ــدى‌اش باش ــاى بع پيامده
خيلــى تنهــا بــود، بــراى تنهايــى‌اش مى‌اومــد پيــش مــن و 
مشــاوره مى‌گرفــت. بعــد يــك دفعــه دســتپاچه بــه عنــوان 
ــراى  ــه ب ــالا مدتي ــرد، ح ــت و ازدواج ك ــل، رف ــك راه ح ي

حــل مشــكلات زناشــويى‌اش مــى‌آد اينجــا. 

ــد  ــرف مى‌گويي ــك ط ــد. از ي ــج‌ام كردي ــى گي دلاور: خيل
بعــد از دســت دادن عشــقم، رَوم و عاشــق يــك كَــس ديگــر 
شــوم، و از طــرف ديگــر مَــره )مــرا( مى‌ترســانيد كــه اگــر 
خانــه دار شــوم )ازدواج كنــم( ، ممكــن اســت بــه مشــكل 
خانــه دارى گرفتــار شــوم. و دوبــاره پيــش شــما بيايــم. مثل 
ايــن كــه همــه راه‌هــا مَره )مــرا(، بــه كلينكي شــما مــى‌آرد. 
خــود ايــن كــه يــگان )بــى آنكــه يــك( فايده داشــته باشــد. 

مشــاور: يــادم رفــت بگــم يــك مراجعــى هــم داشــتم كــه 
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ــا  ــه داشــت و مدته ــوا و مرافع ــا همســرش دع ــه‌اش ب هم
ــد،  ــن و دعواهاشــون رو حــل مىك‌ردن ــش م ــد پي مى‌اومدن
يــك دفعــه دعــوا و مرافعه‌شــون رو رهــا كردنــد و راه حــل  
طــاق رو در پيــش گرفتنــد. الان هــر دوتاى اونا مدتهاســت 
بــراى افســردگى ناشــى از تنهايــى و فشــار نشــخوار فكــرى 

مــى‌آن پيــش مــن. 

ــىْ دوختــور )آقــاى دكتــر( هــر دو دســتمه )هــر  دلاور: اكََ
دو دســتم را( هــم چــون نشــانه تســليم شــدن بــالا مى‌بــر 
ــه  ــر از آن ك ــج ت ــى گي ــدم. حت ــج ش ــر گي ــا س دارم. تمام
پامــه )پايــم را( بــه كلينيــك شــما گذاشــتم. اگــر راه حــل 
تنهايــى خانــه دار شــدن )ازدواج( نباشــد، و راه حــل جنــگ 
و زنازنــى )دعــوا و مرافعــه( زناشــويى، طــاق نباشــد، پــس 

راه حــل چــى اســت؟

ــو  ــن ت ــم. فكــر ك ــال ديگــه بزن ــك مث ــذار ي ــاور: ب مش
ــراى حــواس  ــج‌ات مــى‌دن و ب ــى كــه فكرهــات رن مى‌دون
پرتــى از رنــج هــات، مى‌گــى بلنــد شــم يــك چيز خوشــمزه 
بخــورم، مثلــن يــك بســتنى يــا شــيرينى خامه اى، تــا كمى 
بهــم خــوش بگــذره و رنــج هــام دســت از ســرم بردارنــد. 
ــه خــودت  ــا شــيرينى خامــه‌اى را مى‌خــورى و ب بســتنى ي
ــن  ــم خــوش گذشــت. از اي ــا. به ــدك نبوده ــى:‌اى ب مى‌گ
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ــه،  ــد مىك‌ن ــج تولي ــرات رن ــد هــر وقــت ذهــن‌ات ب ــه بع ب
مــى‌رى ســراغ لــذت ناشــى از خــوردن شــيرينى. خــب ايــن 
بــراى خــودش يــك راه حلــه. امــا بعــد از كي ســال، بيســت 
يكلــو اضافــه وزن مــى‌آرى و دكتــرت مى‌گــه اگــه ترمــز رو 
نكشــى، ديگــه بــه مــن نيــازى نــدارى، و بايــد بــرى پيــش 

دكتــر ديابــت. 

دلاور: پــس يــگان راه حــل بــراى مشــكلات وجــود نــدارد، 
ــدى  ــودش ســبب مشــكل بع ــل، خ ــر راه ح ــه ه ــون ك چ

ــدم؟ ــا درســت فهمي ــود. آي مى‌ش

ــتى  ــما مى‌تونس ــن ش ــه. ببي ــم ن ــه، ه ــم بل ــاور: ه مش
ــه  ــالا ب ــى، و ح ــرت كن ــج پ ــا ورزش از رن ــواس‌ات را ب ح
جــاى ديابــت ناشــى از خــوردن شــيرينى زيــاد، يــا بــه جاى 
بيســت يكلــو وزن اضافــى، لاغــر و خوش‌انــدام شــده 
باشــى، و شــده باشــى يــك آدمــى معتــاد بــه ورزش، كــه 
ــت  ــى حال ــى، كم ــاعت ورزش نكن ــك س ــر روز ي ــه ه اگ
بــد بشــه. مى‌بينــى ايــن راه حــل هــم مشــكل خــودش را 
ــن مشــكل كجــا و اون مشــكل كجــا! حــرف  ــا اي داره، ام
ــراى مشــكل قبلــى، حتمــا  مــن اينــه كــه هــر راه حلــى ب
بــه مشــكلات بعــدى منجــر مى‌شــه. پــس موقــع انتخــاب 
راه حــل، فقــط نبايــد بــه رفــع مشــكل فعلــى فكــر كنيــم، 
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بلكــه بايــد بــه پيامدهــاى مثبــت و منفــى راه حــل مــون در 
دراز مــدت هــم فكــر كنيــم. 

هيــچ راه حلــى مطلقــى وجــود نــداره كــه همــه مشــكلات 
ــه  ــود داره ك ــى وج ــه راه حل‌هاي ــا هميش ــه. ام ــل كن را ح
بــراى هــر شــخصى مناســب تــره. بــذار يــك مثــال بزنــم تا 
كمــى بخنديــم. يــك فقيــرى بــود كــه حتــى نمى‌دونســت 
ــا ايــن همــه فقــر، نــون شــبش رو امشــب از كجــا پيــدا  ب
كنــه. رفــت و مدتــى تــاش كــرد و بالاخــره پولــدار شــد. 
ديگــه مشــكل گرســنه خوابيــدن هــر شــبه را نداشــت. امــا 
حــالا مشــكل‌اش ايــن بــود كــه پولــش را چــه جــورى خرج 
ــم  ــه ارزشــش ك ــه ك ــذارى كن ــا كجــا ســرمايه گ ــه، ي كن
ــن  ــا اي ــد، ام ــكل دارن ــون مش ــر دوتاش ــى ه ــه. مى‌بين نش

كجــا و اون كجــا!

دلاور: مثلــن اگــر فــرض كنيــم كه شــما جــاى مــن بوديد، 
كــدام راه حــل را انتخــاب مىك‌رديــد؟ كــه فايــده‌اش زيادتــر 

از مشــكلات بعدى‌اش باشــد؟

تكنيك
كارت را انجام بده، مشكلات را حل نكن

ــت  ــورى اك ــهور تئ ــال مش ــت مث ــما هيچوق ــاور: ش مش
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ــوس زندگــى و  ــده اتوب ــورد رانن ــس رو در م از اســتيون هَي
ــنيدين؟ ــش ش ــافران مزاحم مس

دلاور: نهِ. 

مشــاور: تصــور كــن شــما راننــده يــك اتوبــوس هســتى 
و تعــدادى مســافر لــوس و بــى مــزه كــه هــى ســر و صــدا 
ــا مــدام ماشــين  مىك‌ننــد، تــوى ماشــين شــما هســتند. آي
ــم رو  ــافران مزاح ــا مس ــى، ت ــارك مىك‌ن ــاده پ ــار ج رو كن

ــه راه خــودت ادامــه مى‌دهــى؟ ــا ب ــاده كنــى، ي پي

دلاور: همان راهم را ادامه مى‌دهم. 

ــه كار  ــى‌ات ب ــك رو در زندگ ــن تكني ــرا همي ــاور: چ مش
ــا مزاحمــان،  ــه زدن ب ــه جــاى ســر و كل نمى‌بــرى؟ چــرا ب
ــى  ــاى اصل ــه كاره ــر روزه، ب ــكلات ه ــردن مش ــل ك و ح

ــه نمــى‌دى؟ ــى‌ات ادام زندگ

دلاور: ايــن خيــل باشــد مشــكل‌هاى مــن چــه مى‌شــود؟ 
ــع  ــم جم ــالاى ه ــا ب ــوند؟ آي ــل مى‌ش ــود ح ــه خ ــود ب خ

ــد؟!  ــه نمى‌زنن ــن لطم ــه م ــر ب ــد زيادت ــوند و بع نمى‌ش

مشــاور: اول، اينكــه ايــن مشــكلات بيشترشــون ذهنــى 
انــد و در عالــم واقعــى وجــود ندارنــد. كافيــه بهشــون فكــر 
نكنــى، بعضــى هاشــون غيــب مى‌شــن. بعضى از مشــكلات 



  32 اكـت      تئـــورى 

ــا  ــورد اون ــه در م ــكارت ك ــد، اف ــى دارن ــط زيســت ذهن فق
متوقــف بشــه، اصلــن ديگــه وجــود خارجــى ندارنــد.

دوم، ايــن كــه بعضــى از مشــكلات حتــى اگــر واقعــى هــم 
باشــن، راه حلــى ندارنــد، مثــل پيــرى پــدر و مــادر مــن، كــه 
هــر كارى كنــم، دوبــاره جــوون نمى‌شــن. اينجور مشــكلات 
را بايــد گذاشــت تــوى ليســت پذيــرش. هــر چــى راه حــل 
نــداره رو فقــط بايــد پذيرفــت. نپذيــرى، تاوانــش افســردگى 

و خشــم و اضطرابــه.

ــا  ــراى بعضــى مشــكلات راه حــل وجــود داره، ام ســوم، ب
نــه هميــن الان، بلكــه در آينــده. اونــارو بگــذار در ليســت 
ــرد.  ــه ك ــراش نمى‌ش ــه، كارى ب ــش نرس ــا زمان ــرت. ت صب
مثــل جــواب كنكــور. يــا بــزرگ شــدن بچه‌هــا. يــا گرفتــن 
ــم  ــر كني ــه روز صب ــد س ــه باي ــى ك ــش خون ــواب آزماي ج
ــى و  ــران باش ــر نگ ــى اگ ــه. حت ــه‌اش چي ــم نتيج ــا ببين ت

ــه. ــا ن ــى ي ــرطان گرفت ــى س ــى زودى بدون مى‌خواه

چهــارم، بعضــى چيزهــا مشــكل هســتند، امــا مشــكل مــن 
و شــما نيســتند و از دســت مــن و شــما هــم كارى براشــون 
ــك كشــور  ــى در ي ــر مى‌خون ــوى خب ــن ت ــر نمــى‌آد. مثل ب
ديگــه زلزلــه اومــده و دارند دنبــال ادمهــاى زنده زيــر آوارها 
مى‌گردنــد. اگــر تــوى شــهر مــن ايــن اتفــاق افتــاده بــود، 
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خــب وظيفــه منــم بــود كــه بــرم هــر طــورى كــه ازم بــر 
مــى‌آد، كمــك كنــم، امــا حــالا كــه مــن فقــط خواننــده خبر 
ــم  ــى رو نمى‌خون ــاى منف ــه خبره ــا ديگ ــس ي ــه‌ام، پ زلزل
ــى‌آد، و  ــر نم ــن كارى ب ــم از م ــا مى‌گ ــنوم، و ي و نمى‌ش
ــم، و  ــع مىك‌ن ــه‌اى جم ــه كار ديگ ــم را ب ــاص. حواس خ
ــه بيخــودى فكــر  ــى دارم ك ــن فكــر برم دســت از ســر اي
ــس  ــم، پ ــر مىك‌ن ــر فك ــن خب ــه اي ــون دارم ب ــم، چ مىك‌ن
مــن دارم واقعــن يــك مســئوليت انســانى رو انجــام مــى‌دم.

دلاور: فهميدنــش برايــم ســخت اســت. مــن خيلــى وقــت 
ــت  ــقى از دس ــال عاش ــر و خي ــم از فك ــى نمى‌توان ــاز حت ب

داده‌ام، خــاص شــوم.

مشــاور: بــذار يــك مثــال ديگــه بزنــم، دارى درس 
مى‌خونــى. همســايه ديــوار بــه ديــوار خونــه‌ات جشــن تولــد 
داره و صــداى موســيقى‌اش رو بلنــد كــرده، و شــما هــر چى 
ــه.  ــم نمىك‌ن ــيقى‌اش رو ك ــداى موس ــى‌دى، ص ــام م پيغ
ــه راه  ــوا و مرافع ــاش دع ــى‌رى باه ــى؟ م ــكار مىك‌ن چي
ــا  ــى، ي ــم مى‌زن ــه ه ــدش رو ب ــن تول ــدازى و جش مى‌ان
ــراب  ــم اضط ــم حك ــايه مزاح ــرى؟ همس ــده‌اش مى‌گي نادي
مــا رو داره. بايــد بــا فكرهــاى اضطــراب زا مثــل همســايه 
مزاحــم برخــورد كــرد. يعنــى لازم نيســت از فكــرت بيرونش 
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بنــدازى، فقــط كافيــه جــدى‌اش نگيــرى، خــودش از اهميت 
مى‌افتــه. مثلــن دارى بــه عشــقى كــه تركــت كــرده فكــر 
ــرت رو  ــوى فك ــى جل ــه نمى‌تون ــى ك ــى، و مى‌بين مىك‌ن

ــرى.  ــه فكــرت رو جــدى نگي ــى ك ــا مى‌تون ــرى، ام بگي

دلاور: برايم سخت است. 

مشــاور: تــا حالا تــاش كــردى و به ايــن نتيجه رســيدى 
ــه  ــى ك ــى مىك‌ن ــش بين ــط دارى پي ــا فق ــواره، ي ــه دش ك

نمى‌تونــى؟

ــه  ــقى‌ام، هميش ــوردن در عاش ــت خ ــد از شكس دلاور: بع
ــن  ــده م ــه آين ــم ك ــودم مى‌پرس ــم(، از خ ــرم )نگران خَواط
ــى‌ام را  ــاره خوشــحالى زندگ ــا دوب ــد؟ آي ــده باش ــه مى‌ش چ

ــه دســت مــى‌آرم؟ ب

ــه  ــى‌رى، يهــو ي ــاور: دارى راه زندگــى خــودت رو م مش
فكــر اضطرابــى مــى‌آد ســراغت. مى‌گــى نكنــه تــوى ايــن 
ــك  ــع ي ــن مواق ــن در اي ــاد. م ــى ســرم بي ــه بلاي مســير ي
ذكــرى دارم كــه بــا خــودم تكــرار مىك‌نــم. مى‌گــم: 
آينــده هميشــه بهتــر از ترس‌هــاى الكــى و اضطراب‌هــاى 
مــن در مــورد آينــده بــوده. در آينــده نــه فاجعــه‌اى اتفــاق 
مى‌افتــه و نــه معجــزه اى. اوضــاع يــا يــك كمــى بدتــر از 
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ــر از حــالا.  ــك كمــى بهت ــا ي حــالا مى‌شــه و ي

ــوس  ــك اقيان ــل ي ــى مث ــالا داره. زندگ ــن و ب ــى پايي زندگ
طوفانــى و پــر از امواجــه. ذهــن مــا دنبــال اينــه كــه ايــن 
ــا آرام بشــيم.  ــدش م ــا بع ــك روز آرام بشــه، ت ــوس ي اقيان
ــى  ــاى روانشناس ــى‌آد. تئورى‌ه ــت نم ــن روزى هيچوق چني
ــاد  ــى زندگــى را ي ــوس طوفان ــا شــنا كــردن در اقيان ــه م ب
ــه در  ــت رو، ك ــكار درس ــى از اف ــاختن قايق ــا س ــى‌دن. ي م
شــرايط طوفانــى دريــاى زندگــى بــا امواجــش پاييــن و بــالا 
بريــم. مشــكلات هميــن امــواج انــد. بــه فكــر از بيــن بردن 
امــواج نبــاش. در قايــق ات، بــا امــواج پاييــن و بــالا بــرو. 

روح  خيــال  و  فكــر  هــر  مى‌گوييــد  يعنــى  دلاور: 
ــان  ــه زب ــد، ب ــه ذهــن‌ام مى‌آي افَتادگى)افســردگى( را كــه ب
نــآرم )نيــارم(، فقــط فكرمــو نــگاه كنــم و كارمــه )كار خودم 
را( ادامــه دهــم، فكــر بــد خــودش خــود بــه خــود مــى‌رود؟ 
اگــر هــر چــه بــه ذهنــم آمــد، بــه زبــان بيــارم، و اجــرا كنم، 
ــى )افســردگى( اســت. ــه‌اش اضطــراب و روح افَتادگ جريم

مشــاور: آفريــن، تئــورى اكــت كــه مــا الان داريــم بــراى 
ــال قطــع رابطــه  ــه دنب ــم، ب ــان شــما اســتفاده مىك‌ني درم
ــا  ــه، ام ــى بكن ــر منف ــزار فك ــن ه ــر ذه ــه. اگ ــر و عمل فك

دســت و پــاى مــا از ذهــن تبعيــت نكنــه، عيبــى نــداره.
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ــبها در  ــه ش ــى ك ــورى؟( وقت ــه ج ــل؟ )چ ــه خي دلاور: چ
جاگــه ام)جــاى خوابــم( خوابــم نمى‌بــرد، مقابــل فكرهايــم 

ــم. ــتاده‌گرى كن ايس

مشــاور: تكن‌كيهايــى را يــاد بگيــر كــه ذهنــت از شــدت 
فكــر كردنــش كــم كنــه. 

دلاور: چه خيل؟ )چه جورى؟(

مفروضه هفتم
كار ذهن توليد فكر است

مشــاور: مغــز رو نمى‌شــه خامــوش كــرد. فكــر را نمى‌شــه 
كنتــرل كــرد و تنهــا مى‌شــه آن رو نظــاره كــرد و هدفــش 
را پيــدا كــرد، تــا از شــدتش كاســته بشــه. از نظــر تئــورى 
ــون  ــم. چ ــوع خوابي ــك ن ــگار در ي ــه ان ــا هميش ــت، م اك
ــى غــذا  ــى وقت ــم. حت ــان حــال زندگــى نمىك‌ني ــا در زم م
ــا  مى‌خوريــم، حــواس مــا جــاى ديگــه اســت. ذهــن مــا ب
ــه. ذهــن مــا هميشــه  ــدن مــا همراهــى نمىك‌ن اعضــاى ب
ــا ببينــه  در چنــد جاســت. يــا بــه گذشــته فكــر مىك‌نــه، ت
ــى و  ــه كس ــته چ ــا در گذش ــروز م ــاى ام ــت بدبختى‌ه عل
ــه  ــه نكن ــده اســت ك ــران آين ــا نگ ــوده، و ي ــزى ب ــه چي چ

بلاهــاى قبلــى يــا بلاهــاى جديــدى ســرمون بيــاد. 
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دلاور: چه خيل مى‌شود در زمان حال زندگى كنم؟

مشاور: با دوتا تكنكي:

●  تكنيــك اول: يــك كارگيــه. وقتــى حــواس‌ات را فقــط 
متمركــز بــر يــك كار مىك‌نــى، فكرهــاى اضافــى فرصــت 
حضــور پيــدا نمىك‌ننــد. امــا چنــد كارگــى در يــك زمــان، 
هــم ذهــن رو آشــفته مىك‌نــه و هــم از لابــاى اونــا افــكار 

ديگــه هــم ســر و كلــه شــون پيــدا مى‌شــه. 

● تكنيــك دوم: تمركــز بــر حــواس پنجگانــه: مــا 
ــا  ــاط ب ــراى ارتب ــه ب ــه جــاى اســتفاده از حــواس پنجگان ب
ــوى  ــم. يعنــى ت واقعيــت، همــه‌اش ذهنــى زندگــى مىك‌ني
ــنويم  ــم و درســت نمى‌ش ــر هســتيم و درســت نمى‌بيني فك
ــم  ــن داري ــه. مثل ــا تعطيل ــايى م ــامه و چش ــه و ش و لامس
ــگاه  ــذا ن ــرم غ ــگ و ف ــه رن ــه ب ــا ن ــم. ام ــذا مى‌خوري غ
ــوش  ــذا گ ــدن غ ــده ش ــداى جوي ــه ص ــه ب ــم و ن مىك‌ني
ــه طعــم  ــوى غــذا دقــت مىك‌نيــم و ن ــه ب ــه ب مىك‌نيــم. ن
آن را در دهــان مــزه مــزه مىك‌نيــم. چــرا كــه در عيــن غــذا 
خــوردن، درگيــر افكارمــون هســتيم. درســت مثــل زمانــى 
كــه خوابيــم و رويــا مى‌بينيــم. فــرق‌اش اينــه كــه در اينجــا 
افــكار، جــاى روياهــاى مــا را گرفتــه. امــا اگــر تمريــن كنيم 
و بــا حــواس پنجگانــه خودمــون غــذا بخوريــم، بــه زمــان 
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ــه  ــم مى‌شــن. ن ــادى گ ــكار زي ــم، و اف ــاز مى‌گردي ــال ب ح
فقــط موقــع غــذا خــوردن، بلكــه مى‌تونيــم تمريــن كنيــم 
تــا همــه كارهــا را بــا حــواس پنجگانــه خــود انجــام بديــم.

دلاور: وقت كار همه‌اش به گذشته فكر مىك‌نم. 

مشــاور: مى‌دونــى چــرا بــه جــاى زيســتن در زمــان حــال، 
حــواس‌ات مــى‌ره به گذشــته؟

چرا به گذشته م‌ىرويم؟

مشاور: 

ــى  ــم بدبخت ــه بگي ــراى اونك ــم ب ــته مى‌ري ــه گذش اول: ب
الان مــا، ريشــه در گذشــته داره. پــس مــا قربانــى گذشــته 
ــئوليت  ــم و از مس ــه مى‌خوري ــون غص ــراى خودم ــم و ب اي

ــم.  ــرار مىك‌ني ــروز ف ام

ــراى نشــخوار فكــرى راجــع  ــم ب ــه گذشــته مى‌ري دوم: ب
ــم،  ــن خوب ــم م ــه بگي ــته. ك ــاى گذش ــى عدالتى‌ه ــه ب ب
بقيــه بدنــد. يــا مى‌خواهيــم ديگــران را ســرزنش كنيــم. يــا 

ــم. ــدا كني ــر را پي ــم مقص مى‌خواهي

ســوم: بــه گذشــته مى‌ريــم بــراى عبــرت. بــراى آموختــن 
از گذشــته. ايــن تنهــا علــت درســت رفتن به گذشــته اســت، 
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تــا خطاهــاى قبلــى را تكــرار نكنيــم. بقيــه مــوارد فكــر بــه 
گذشــته، افســردگى مــى‌آرن.

تكنيك
 اجتناب نكن

ــراى  ــد ب ــه بع ــتان هفت ــل افغانس ــوان اه ــرد ج ــن، م حس
مشــاوره بــاز مى‌گــردد. 

مشــاور: هفتــه گذشــته چطــور گذشــت، تونســتى شــبها 
زودتــر بخوابــى؟

حســن: تــا هنــوز فكرهــاى مــه حريــف شــده، نمى‌تانــم. 
دچــار اضطرابــم هــم شــده ام. يــك دفعــه بــه فكرم مى‌شــه 
كــه بــا نفــر دســت بــه يخــن )يقــه( شــده‌ايم، كيــى ديگــه 
خــوده كشــته رائيســتيم. )در حال كشــتن همديگر هســتيم.(

مشــاور: خــب راســتش، هــر وقــت اجتنــاب مىك‌نيــم، يــا 
ــم، آن احســاس  ــك احســاس را دور كني ــم ي ســعى مىك‌ني
ــى دورش  ــو ه ــرده. ت ــر مى‌گ ــا ب ــرف م ــه ط ــو ب ــل يوي مث

ــه طــرف‌ات. ــاز برمــى گــرده ب ــا ب ــى، ام مىك‌ن

ــت،  ــا نگريخ ــتى از اضطرابه ــت بايس ــورى اك ــر تئ از نظ
بلكــه بايســتى اونــا رو تجربــه كــرد. مــن وقتــى مضطــرب 
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ــا  ــين. ي ــت بنش ــم در اضطراب ــودم مى‌گ ــه خ ــم. ب مى‌ش
مى‌گــم بــا ترس‌هــات روبــرو شــو. يــك مثــال بزنــم. يــك 
مريضــى داشــتم كــه دچــار حملــه اضطــراب يــا باصطــاح 
ــب  ــش قل ــد، تپ ــتتش مى‌لرزي ــد، دس ــك مى‌ش ــك ات پني
مى‌گرفــت. بهــش يــاد دادم حــواس‌ات رو پــرت نكــن، بــه 
لــرزش دســتت نــگاه كــن. بــه تپــش قلــب‌ات نــگاه كــن. 
ــن. خــودش  ــط نگاهــش ك ــاره‌اش قضــاوت نكــن، فق درب
ــه  ــج مى‌تون ــا رن ــه، ام ــره درد موقت ــادت ن خواهــد رفــت. ي
مســتمر بشــه و اون وقــت اســمش مى‌شــه افســردگى، يــا 

اضطــراب. 

حســن: هفتــه پيــش فكرمــه از مشــكلم دور كــردم. گاهــى 
البتــه. كمــك وارى )يــك كمــى( حالــم بهتــر بــود.

مشاور: چرا حواست رو پرت كردى از مشكلت؟

حسن: مى‌خواستم اضطرابمه كم كنم. 

مشاور: موثر بود؟

حسن: كمى.

مشاور: چه جورى حواس‌ات رو پرت كردى؟ 

ــا  ــم ب ــى ه ــمزه. كم ــذاى خوش ــوردن غ ــا خ ــن: ب حس
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ــم. ــوش گذروندي ــم و خ ــروب خوردي ــم مش ــت هاي دوس

مشــاور: عيــب حــواس پرتــى اينــه كــه راه حل هميشــگى 
نيســت، و ممكنــه حــواس پرتى‌هــات بــرات اعتيــاد بيــاره. 
مثلــن اگــر حواســت‌ات رو بــا مشــروب خــوردن پــرت كنى، 
ــار  ــى اعتب ــرش ب ــاد بشــى. راه حــل بهت ــه مشــروب معت ب

كــردن افــكار اضطرابيــه! تكنيــك هاشــو بلــدى؟ 

حسن: نه.

ــا  مشــاور: از فكرهــات مى‌پرســى، فايــده شــون چيــه؟ ت
چــه حــد بــا واقعيــت انطبــاق دارنــد. چقــدر منطقى هســتند. 
ــا خــودت كيــى نگيــرى.  و يــادت نــره كــه فكرهــات رو ب
فكــر كــن ذهــن تــو آســمونه و افــكارت ابرهــاى درگــذر. 
فكرهــات رو نبايــد واقعــى و جــدى بگيــرى.  هميشــه فكــر 
كــن، يــك فكــر فقــط يــك فكــر اســت. و واقعــى نيســت. 
بــراى هميــن بــاور مــا بــه يــك فكــر در زمان‌هــاى مختلف 

ــه.  ــر مىك‌ن تغيي

نمى‌مانــن  كــه  زيــاد  فكرهــاى  مشــكل  حســن: 
مه)نمى‌گذارنــد( شــبها خوابــم ببــره، يــك طــرف. مشــكل 
ــه  ــن ب ــل مى‌ش ــم تبدي ــر هاي ــه فك ــت ك ــرم اى اس بدت
هيجانــات. مــه ره)مــن را( غمگيــن و يــا افســرده مىك‌نــن. 
ــه  ــا را( چ ــانند. ايناره)اينه ــه ره مى‌ترس ــا م ــى وقت‌ه بعض
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ــم؟ ــرل كن ــور( كنت قســم )چط

مشــاور: هيجانــات رو نمى‌شــه كنتــرل كرد. اگــه كنترلش 
كنــى، مى‌شــه ســركوب كــردن و تبديــل بــه بيمارى‌هــاى 
ــن خشــمت  ــرم منفجــر شــى و مثل ــى مى‌شــه. اگ روان تن
ــيب  ــران آس ــه ديگ ــه، ب ــر بقي ــرون روى س ــزى بي رو بري
مى‌زنــى. راه حــل بهتــرش تجربــه هيجانــات در بدنــه. بــه 
مــن بگــو هيجانــات تــرس و خشــم و غــم  رو در كجــاى 

ــى؟  ــت حــس مىك‌ن بدن

ــل  ــت، داخ ــاى ش اينجاس ــم دارم، ج ــى غ ــن: وقت حس
ــوى م. گل

ــك  ــا ي ــوت رو بخــواى ب ــوى گل ــه غصــه ت ــاور: اگ مش
ــه؟  ــى مى‌مون ــبيه چ ــى، ش ــبيه كن ــزى تش چي

حسن: كي توپ پينگ پونگ وارى. )وارى: مثل( 

ــا  ــرت، ب ــا فك ــوپ رو ب ــه ت ــه ك ــش اين ــاور: تكنكي مش
ــوت  ــدازى‌اش از گل ــوت، بن ــردن گل ــكن ك ــا اس ــاژ، ب ماس

ــرون. بي
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تكنيك
فكر را جدى، واقعى و با خود يكى نگير

ــى  ــدى و واقع ــون رو ج ــت افكارم ــى جه ــا ب ــاور: م مش
مى‌گيريــم. در حالــى كــه شــايد تنهــا ده درصــد فكرهــاى 
مــا بــا واقعيــت كيــى باشــه. مــا بيهــوده افكارمــون رو بــا 

ــم. ــى مى‌گيري ــون كي خودم

حســن: داكتــر صاحــب اى قــدر )ايــن همــه( گپى كــه گفتيد، 
كــى بــه يــادم مى‌مانــه. يــگان راه ســاده‌تر نيســت؟

مشــاور: ايــن حرفهــا رو مفصــل توضيــح دادم، كــه اصــل 
مطلــب رو بفهمــى. حــالا كــه فهميــدى، راهــش اينــه كــه 
ذكــر بگــى، تــا ايــن جمــات در مغــزت ثبــت بشــه و هــر 
ــن  ــادآورى اي ــط شــدى، ي ــادى و غل ــت دچــار فكــر زي وق
ذكرهــا، مانــع از مغلــوب شــدن تــو در مقابــل افكارت بشــه. 

اون ذكرهــاى كارآمــد اينهــا هســتند:

● فكرت رو جدى و واقعى نگير. 

● من فكرم نيستم. 

● الان كي فكرى دارم.

● از خودت بپرس فايده اين فكر چيه؟
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حســن: اصلــن همى فكــر چى هســت؟ كــه اى‌قدر)اينقدر( 
تــرس و خشــم و غــم مــى‌آره؟ بــراى چــى مــا دچــار فكــر 

ــيم؟ مى‌ش
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شناخت فكر

مشــاور: فكــر هــم شــرطى مى‌شــه و در شــرايط خاصــى 
ــاره  ــا، دوب ــى‌رى فلانج ــى م ــن وقت ــه. مثل ــش مى‌ش پيداي

ــه. ــه ســرت مى‌زن فــان فكــر خــاص ب

ــرم )در  ــر دَه س ــك فك ــه ي ــا ك ــى وقت‌ه ــن: بعض حس
ــگار  ــدى مىك‌نه.)ان ــه ره بن ــه م ــط ك ــه، فق ــرم( مى‌آي س
ــن  ــه از اى قســم )اي ــه( آدم چطــو مى‌تان ــرا اســير مىك‌ن م

ــه؟ جــور( فكرهــا خــوده آزاد كن

مشــاور: زمانــى كــه ذهــن درگيــر افــكار منفــى مى‌شــه، 
نمى‌تونــه شــيفت كنــه. لازمــه تكنيــك چهــار نــوع ســبك 

توجــه رو يــاد بگيــرى

چهار نوع سبك توجه

مشاور: ذهن ما چهار جور تمركز داره: 

● اول. بيرونــى و متمركــز: وقتــى كــه ذهــن حواســش بــه 
بيــرون اســت و متمركــز بــر يــك چيــزه، مثــل پيــدا كــردن 

آدرس. كي 

● دوم، بيرونــى و غيــر متمركــز: وقتــى كه ذهن حواســش 
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بــه بيرونــه، امــا نــه متمركــز بــر چيــزى خــاص. مثــل وقتى 
ــم  ــا رفتي ــم. ي ــگاه مىك‌ني ــه همــه جــا ن كــه در طبيعــت ب
تــوى خيابــون و همــه طــرف رو بــى قصــد خاصــى نــگاه 

مىك‌نيــم و دنبــال چيــز خاصــى نيســتيم.

ــا  ــن م ــه ذه ــى ك ــز: وقت ــى و متمرك ــوم، درون ● س
حــواس‌اش بــه درونــه و متمركــزه بــر چيــزى خــاص. مثــل 
زمانــى كــه بــر يــك خاطــره خــاص، يــا مشــكلى خــاص 

تمركــز مىك‌نيــم.

● چهــارم، درونــى و غيــر متمركــز: مثــل وقتــى كــه ذهــن 
مــا حواســش بــه درونــه، امــا نــه متمركــز بــر چيــزى خــاص. 
و مــدام از فكــرى بــه فكــر ديگــه مــى‌ره. مثــل پرنــده‌اى كــه 

از شــاخه‌اى بــه شــاخه ديگــه مى‌پــره.

خلاصه كنم:

١. بيرونى و متمركز )دنبال آدرس(

٢. بيرونى و غير متمركز )مناظر طبيعت(

٣. درونــى و متمركــز )فكــر بــه يــك بدبختى/ پاســخ ســوال 
امتحان( در 

٤. درونى و غيرمتمركز )خيالپردازى(
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ــى  ــيفت ذهن ــكل ش ــولا مش ــى معم ــاى روان در بيمارى‌ه
وجــود داره. يعنــى ذهــن نمى‌تونــه از مشــكلى ذهنــى كــه 
بــر آن تمركــز كــرده، شــيفت كنــه و بــر موضوعــى ديگــر 
تمركــز كنــه. يــا از حالــت درونــى حواســش را بــه بيــرون 
ــل شــدن ســبك توجهــى، باعــث  ــن، قف ــراى همي ــده. ب ب

ــه. ــردگى مى‌ش افس

ــرل  ــه كنت ــات را نمى‌ش ــكار و احساس ــه اف ــدان ك اول، ب
ــرد. ــرل ك ــه كنت ــه را مى‌ش ــا توج ــرد، ام ك

ــا فكــر نمى‌شــه حــل  ــه مشــكل فكــر را ب ــدان ك دوم، ب
كــرد، بــا رفتــار و عمــل مشــكل فكــر حــل مى‌شــه. بايــد 

بــا كار بدنــى، حــواس‌ات را از فكــرت دور كنــى.

ــد  ــان چن ــداره همزم ــى ن ــه ذهــن تواناي ــدان ك ــوم، ب س
مســاله را حــل كنــه، پــس بــر يــك كار بيرونــى اگــر تمركز 
ــم و  ــه غ ــش رو ب ــه حواس ــر مى‌تون ــت كمت ــى، ذهن كن

ــه. غصــه‌ات برگردون

ــكار  ــه، چي ــرم مى‌آي ــه س ــر ب ــك فك ــى ي ــن: وقت حس
كنــم؟ هفتــه پيــش هــر كارى كــردم نتانســتم جلــوى آمدن 

فكرهايمــه بگيــرم.
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راه‌های در برخورد با فكر

ــد  ــه تولي ــه كارخون ــز رو ك ــه مغ ــون نمى‌ش ــاور: چ مش
ــط دو راه  ــر فق ــل فك ــس در مقاب ــرد، پ ــل ك ــره، تعطي فك

مى‌مونــه:

١. هــر چــى فكــرت مى‌گــه رو بــاور كنــى، واقعــى بدونــى، و 
حتــى بــا خودت كيــى‌اش بدونــى، و متاثــر از اون احساســاتى 

بشــى و توصيه‌هــاى فكــرت رو انجــام بــدى. 

٢.  مى‌توانــى اون رو فقــط يــك فكــر بدونــى و نــه واقعيت، 
و هدفــش رو بدونــى و آنچــه از تــو مى‌خــواد را انجــام ندى. 

و ازش بپرســى فايــده‌ات چيه؟

فكرت ديگرى است، تو فكرت نيستى.

حســن: تاكــى )هميــن كــه( يــك فكــر ده ذهنــم مى‌آيه كه 
فلانــى بــد آدم هســت، و قصــد داره مــه ره آذار بتــه، عصبانــى 

مى‌شــوم. منــو آزار بــده، عصبانــى يــا غمگيــن مى‌شــم.

مشــاور: مى‌دونــى چــرا؟ چــون فكــرت رو بــاور مىك‌نــى. 
ــور  ــرى. همانط ــى مى‌گي ــودت كي ــا خ ــرت رو ب ــون فك چ
ــى  ــه نمىك‌ن ــه او توج ــه، ب ــر بزن ــاد غ ــر كســى زي ــه اگ ك
تــا دســت از ســرت بــرداره. وقتــى ذهــن‌ات هــم زيــاد غــر 
بزنــه، نبايــد توجــه كنــى تــا بــره دنبــال كارش. بســيارى از 



  49 اكـت      تئـــورى 

تكن‌كيهايــى كــه بــراى برخــورد بــا ديگــران خوبــه، بــراى 
برخــورد بــا فكــر هــم خوبــه. در حقيقــت فكــر هــم ديگــرى 

اســت و تــو فكــرت نيســتى.

چرا اينقدر فكر م‌ىكنيم؟ 

حسن: اصلن چرا اى قدر فكر مىك‌نيم؟

مشــاور: چــون بــراى فكــر كــردن در فرهنــگ مــا ارزش 
ــد. در حالكيــه فكــر زيــاد، نشــانه افســردگيه. قائل‌ان

ــه  ــا هم ــره، ام ــد فك ــه تولي ــه، كارخون ــز هم ــه مغ ــا اينك ب
ــم: ــور آدم داري ــا دو ج ــتند. م ــور نيس كيج

١. آدم فكور.

٢. آدم مشاهده‌گر.

ــه‌ات  ــواس پنجگان ــتى؟ ح ــدوم هس ــو ك ــى ت ــر مىك‌ن فك
ــرت؟ ــا فك ــه ي ــتر كار مىك‌ن بيش

حســن: فكــرم. اگــه نــه، اينجــا نمى‌آمــدم. و شــما ره بــه 
زحمــت نمى‌ســاختم. مــادرم هميشــه برايــم مى‌گفــت زيــاد 
ــه  ــم ب ــه مى‌بين ــالا ك ــى. ح ــوف مى‌ش ــن، فيلس ــر نك فك

جــاى فيلســوف، افســرده شــدم. 
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مشاور: اهل شوخى و مسخره بازى كردن هم هستى؟

حسن: يگان وقتها. )بعضى وقتها(

مشاور: چه مواقعى.

ــا  حســن: وقتــى كــه ســر يكــف )ســر حــال( هســتم، ي
كيــى از دوســتاى م چــت و پــت )چــرت و پــرت( مى‌گــه، 

ــم.  ــخره اى ش كن ــه مس ــم مى‌ش دل

مشــاور: چــرا هميــن كار رو بــا فكــرت كــه مــدام چــرت 
ــى؟ ــه نمىك‌ن ــرت مى‌گ و پ

ــه )فكرهايتــان( مســخره  حســن: شــما خودتــان فكرايتان
مىك‌نيــن؟

ــرم  ــه س ــر ب ــه فك ــو ي ــن يه ــاد. مثل ــى زي ــاور: خيل مش
مــى‌آد كــه مــن دارم وقتمــو بيهــوده از دســت مــى‌دم، براى 
مراجعينــى كــه مــى‌آن اينجــا پــول مــى‌دن، وقــت مــن و 
ــونو  ــى‌رن فكرهاش ــاره م ــا دوب ــرن، ام ــون رو مى‌گي خودش
ــع مــى‌رم  ــن مواق ــن و افســرده مى‌شــن. در اي ــاور مىك‌ن ب
ــم:  ــار مى‌گ ــون اخب ــل گزارشــگر تلويزي ــه و مث ــوى آين جل
بيننــدگان عزيــز بــه ســر فصــل خبرهــا توجــه كنيــد. امــروز 
در شــهر لنــدن، در ســاعت هشــت، بــه ذهنــم آمــد كــه من 
عمــرم را دارم بيهــوده بــراى مراجعيــن هــدر مى‌دهــم، آنهــا 
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ــان خــود را داشــته باشــند.  ــه نظــر نمى‌رســد قصــد درم ب
ــى  ــم، خيل ــا مى‌گــم: توجــه توجــه! مــن احســاس مىك‌ن ي
ــا  ــت ب ــر اس ــت، بهت ــران اس ــر ديگ ــن تقصي ــم و اي بدبخت
ــذارم كــف  ــا حسابشــون رو ب ــم و ي همــه قطــع رابطــه كن
دستشــون. ايــن بــود آخريــن اخبــار مزخــرف ذهــن مــن. تــا 
اخبــار بعــدى مزخــرف ذهنــم، شــما را بــه افــكار مزخــرف 

ــپارم. ــون مى‌س ــن خودت ذه

چرا با فكر خود به آينده م‌ىرويم؟

ــره  ــوره مى‌گي ــه ره دل ش ــه( م ــش )هميش ــن: همي حس
ــه. ــدى مى‌افت ــاق ب ــك اتف ــه ي ك

مشــاور: چــون اضطــراب داريــم كــه اتفــاق بــدى مى‌افته، 
مى‌خواهيــم مانــع از اون بشــيم. در ايــن مــورد هــم همــون 

تكن‌كيهــاى تقليــل فكــر كار آمدنــد: 

● فكرتو واقعى نگير.

● فكرتو جدى نگير.

● از فكرت فاصله بگير، از طريق نگاه كردن.

● فكــرت را مســخره كــن، از طريــق آواز، از طريــق گزارشِ 
گزارشــگر تلويزيون. 
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● خودت را با فكرت كيى نگير.

● در زمان حال بمان از طريق: 

١. تمركز فكر بر تنفس.

٢. تمركــز بــر كارى كــه مىك‌نــى: در زمــان حــال زندگــى 
ــام  ــت انج ــت و پاي ــه دس ــر كارى ك ــز ب ــا تمرك ــن، ب ك

ــت. ــر آن اس ــه‌ات درگي ــواس پنجگان ــا ح ــد. ي مى‌دهن

 )اگــر غــذا مى‌خــورى تمركــز بــر غــذا( )اگــر ســر كلاســى، 
ــر كلاس( تمركز ب

● با ارزشهات زندگى كن، نه با اهدافت.

● هــر چــه را مى‌توانــى تغييــر بــده و كنتــرل كــن، هرچــه 
ــر. ــى بپذي را نمى‌توان

● دنبال علت نگرد.

● دنبال مقصر نگرد.

● با اضطراب‌هايت روبرو شو، ازشون فرار نكن.

● كارت را ادامــه بــده و بــه خاطــر مشــكلات كارت را قطع 
نكــن. )مثــال راننــده بــا مســافران مزاحم.(

ــرا  ــى چ ــا بدان ــناس ت ــكلاتت را بش ــه مش ــع ثانوي ● نف
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شــده‌اند. مزمــن  مشــكلاتت 

● درمان خود را در اولويت كارهاى خود قرار بده.
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اهداف ناممكن در اكت

ــت  ــچ وق ــرم ديگــه هي ــم بگي ــم تصمي ــن: ‌مى‌خواه حس
ناراحــت، غمگيــن، يــا عصبانــى نشــوم. 

مشــاور: اينهــا اهــداف هيجانيــه. نمى‌شــه بــراى هيجانات 
هــدف تعييــن كرد.

ــراى( هميــش راحــت باشــم.  ــره )ب حســن: مى‌خواهــم ب
آرامــش داشــته باشــم. ديگــه هيــچ وقــت كتــى )بــا(  ديگرا 

)ديگــران( مشــكلى نداشــته باشــم.

ــوام.  ــم مى‌خ ــت. من ــرده هاس ــداف م ــن اه ــاور: اي مش
راهــش يــك كمــى صبــره، وقتــى مرديــم، هــر دوتامــون  

راحــت مى‌شــيم.

حســن: مى‌فامين)مــى دونيــن( آمــدم پيــش شــما 
بدانــم. مشــكلاتمه  علــت  مى‌خواهــم 

مشــاور: ايــن اهــداف بينشــى اســت. اگــر دنبــال علــت 
مشــكلاتت هســتى، بايــد بــرى رواندرمانــى. تئــورى اكــت 
ــر  ــا فك ــى‌ده. ام ــام نم ــرات انج ــه ب ــن زمين كارى در اي
ــان  ــرار از زم ــكلات، ف ــت مش ــتجوى عل ــى جس نمىك‌ن
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حــال بــه زمــان گذشــته اســت؟ فكــر نمىك‌نــى بــه جــاى 
پذيرفتــن مســئوليت حــل مشــكلات، دارى به دنبــال مقصر 

مى‌گــردى؟

حسن: مى‌خوام بره هميشه موفق باشم. 

ــه  ــه هميش ــه و نمى‌ش ــر واقعي ــدف غي ــن ه ــاور: اي مش
ــود.  ــق ب موف

برخورد سه نسل روانشناسى با فكر

نسل اول: 

پاولوف: )شرطى سازى( حدود ٣٠ سال.

بــه  مــا  واكنش‌هــاى  مى‌گفتنــد:  اولى‌هــا  نســل 
محرك‌هــاى بيرونــى اســت و بــه آنهــا شــرطى مى‌شــويم. 
مثــل زنگولــه و ســگ و غــذا. موقعيت‌هــا و شــرايط اســت 
ــم و  ــردگى و خش ــراب و افس ــون اضط ــكلاتى چ ــه مش ك

بيمارى‌هــا را ايجــاد مىك‌نــد.

ــر. نتيجــه  نســل اولى‌هــا مى‌گفتنــد: جلــوى فكــرت را بگي
بدتــر شــد. چــون ذهــن مثــل درياســت، افــكار مثــل امــواج، 

بــا دســت نمى‌شــود جلــوى امــواج را گرفــت.
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نسل دوم: 

آرون بــك: )رفتــار درمانى شــناختى( حدود ٣٠ ســال )١٩٦٠ 
)١٩٩٠ تا 

نســل دومى‌هــا مى‌گفتنــد: مــا در چرخــه فكــر، احساســات، 
رفتــار گرفتاريــم. لــذا توصيــه مىك‌ردنــد مــا بايــد فكرمــان 

را عــوض كنيــم.

آلبرت اليس: بخصوص باورهاى ما مهم است. 

بايد باورهايمان را بى اعتبار كنيم.

ــر  ــن/ فك ــرت ك ــتو پ ــد: حواس ــا مى‌گفتن ــل دومى‌ه  نس
ــن. ــد ك ــر ب ــن فك خــوب را جايگزي

نسل سوم: 

نســل ســومى‌ها از دل نســل دوم در ســال ١٩٩٠پيــدا شــدند 
ــح  ــص نســل دوم روانشناســى را تصحي ــا اشــكالات و نواق ت

كننــد. 

ــورى اكــت،  ــس در تئ ــل اســتيون هَي نســل ســومى‌ها، مث
مى‌گوينــد: فكــر مهــم نيســت. واكنــش مــا بــه فكــر مهــم 
ــا فكــر  اســت. محتــوى فكــر مهــم نيســت. برخــورد مــا ب
مهــم اســت. فكــر را نمى‌شــود عــوض كــرد، بايــد بــه فكــر 
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نــگاه كــرد و ديــد كــى شــروع شــد، و چــه شــكل بدنــى‌اى 
گرفــت، و چگونــه تمــام شــد.

ــت.  ــيو اس ــك آرش ــن ي ــد: ذه ــومى‌ها مى‌گوين ــل س نس
ــه كــرده، آنجــا دارد. هــر  هــر چــه را ديــده، شــنيده، تجرب
ــا  ــا ب ــى معانى‌ه ــباهت‌ها و تداع ــاس ش ــر اس ــره‌اى ب خاط
ــن  ــا را از بي ــود آنه ــد. نمى‌ش ــاد مى‌آين ــه ي ــش ب عواطف
ــا ايــن افــكار و خاطــرات مهــم  ــرد. نحــوه برخــورد مــا ب ب

اســت.
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نقش زبان در هيجانات

ــه ره از  ــراى اون جنجال ــم ماج ــش مىك‌ن ــن: كوش حس
ــه  ــم ب ــنوم، خون ــه مى‌ش ــره ك ــام او نف ــا ن ــرم. ام ــادم بب ي

ــمه؟ ــرا اى قس ــه. چ ــوش مى‌آي ج

مشــاور: اگــه بــه يــك بچــه تــازه بــه دنيــا اومــده، هــزار 
بــار بگــى آبليمــو، بــزاق دهانــش ترشــح مىك‌نــه؟

حسن: نه. 

مشــاور: امــا بزرگتــر كه شــد، هميــن كــه كيبــار آبليمو رو 
خــورد و بــا اســم آبليمــو آشــنا شــد، ايــن مــزه بــا واژه ابليمو 
بــه هــم متصــل مى‌شــن. حــالا چــه آب ليمــو بخــوره و چه 
اســم آب ليمــو را بشــنوه، در هــر دو حالــت بــزاق دهانــش 
ــن.  ــان مى‌گ ــرطى زب ــاق ش ــن اتف ــه اي ــه. ب ــح مىك‌ن ترش
ــنگى در  ــاد گرس ــه و ايج ــان زنگول ــبيه هم ــردش ش كارك
آزمايــش ســگ پاولوفــه، كــه حتمــا تــوى مدرســه خونــدى. 
ــرطى  ــوف، ش ــگ پاول ــورد س ــه در م ــاوت ك ــن تف ــا اي ب
شــدن، مربــوط بــه محيطــه، امــا در تئــورى اكــت، شــرطى 
شــدن، مربــوط بــه زبانــه. افــكار مــا شــرطى‌هاى زبانــى مــا 
هســتند. بــا تمركــز بــر آنهــا، انــگار افــكار مــا بــه واقعيــت 
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ــرو شــدن  ــون احســاس روب ــا هم ــل مى‌شــن، و در م تبدي
ــا واقعيــت را ايجــاد مىك‌ننــد. بــراى هميــن وقتــى اســم  ب
ــنوى،  ــوى شــكمت مى‌ش ــا مشــت زده ت ــه ب ــى رو ك طرف
يهــو همــون درد مشــت رو حــس مىك‌نــى، و همــون تــرس 

يــا خشــم يــا غــم در تــو زنــده مى‌شــه. فهميــدى؟

شرطى زبانى چيست؟

مشاور: فارسى خوب صحبت مىك‌نى، اهل كجايى؟

حسن: از افغانستان هستم. 

مشاور: چند وقته به لندن مهاجرت كردى؟

حسن: چيزى كم )حدود( پنج سال. 

مشاور: چرا؟

حســن: داكتر صاحب، از بچگى دَ )در( ناامنى كلان شده‌ام. 
ده فــى صــد )ده درصــد( خانــواده و قــوم و خويش‌هــاى مان 
ــد.  ــن رفتن ــتان از بي ــاله در افغانس ــل س ــاى چه در جنگ‌ه
يــگان ســى فــى صدشــان )تقريبــا ســى درصدشــان( هــم 
مهاجــرت كردنــد، بــه ايــران، يــا پاكســتان يــا جاهــاى ديگه 
ــم و  ــتم گرفت ــوده دس ــان خ ــم( ج ــن ه ــم )م ــا. م ه ه دني

بالاخــره بــا صــد جنجــال خودمــه رســاندم بــه انگليــس. 
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مشــاور: حــالا كــه در افغانســتان نيســتى، از شــنيدن اســم 
افغانســتان چــه حالــى پيــدا مىك‌نــى؟

حسن: غمگين مى‌شوم.

مشاور: چرا؟

جوان: نمى‌فامم. 

ــو همــون  ــوى ذهــن ت ــاور: چــون واژه افغانســتان ت مش
نقــش واقعيت كشــور افغانســتان رو داره. شــما از افغانســتان 
بيــرون اومــدى، امــا افغانســتان از ذهــن شــما بيــرون نرفته. 
واژه افغانســتان، چــه بشــنويد، چــه بــه يــاد بياريــد، همــان 
رنــج ناامنــى افغانســتان واقعــى رو بــراى شــما داره. بــراى 
هميــن نســل ســومى‌ها مى‌گوينــد: شــرطى شــدن در 

رابطــه بــا انســان، شــرطى زبانيــه، نــه شــرطى محيطــى.

دورى گزينى از منبع درد، نزدكي به منبع لذت

ــا  ــده، كوه‌ه ــگ ش ــم تن ــه وطن ــم ب ــيار دل ــن: بس حس
ــا  ــل... ام ــرك‌هاى كاب ــا و س ــش... كوچه‌ه ــت هاي و دش
احســاس مىك‌نــم، از برگشــتن بــه اونجــه )آنجا( مى‌ترســم. 

مشــاور: تــوى يــك آزمايشــگاه تعــدادى مــوش را در كي 
قفــس تاريــك انداختنــد. بعــد از دقايقــى نــورى را روشــن 
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كردنــد و درى را بــاز كردنــد، كــه بــه قفــس ديگــرى متصل 
بــود. موش‌هــا وقتــى وارد قفــس جديــد شــدند، قالب‌هــاى 
پنيــر را در مقابــل خــود ديدنــد و مشــغول خــوردن شــدند. 
چنــد بــار ايــن آزمايــش تكــرار شــد. از ايــن بــه بعــد هــر بار 
نــورى روشــن مى‌شــد، حتــى اگــر پنيــرى وجــود نداشــت، 

ــد.  ــه ســوى قفــس ديگــر مى‌دويدن موش‌هــا ب

ــا را در  ــرى از موش‌ه ــروه ديگ ــگاه، گ ــان آزمايش در هم
قفــس تاريــك ديگــرى انداختنــد، و بعــد از دقايقــى نــورى 
ــه  ــض ورود ب ــه مح ــا ب ــا موش‌ه ــد، ام ــن كردن را روش
قفــس جديــد، از شــوك برقــى بــه خــود لرزيدنــد و از تــرس 
بــا ســرعت بــه قفــس قبلــى بازگشــتند. ايــن آزمايــش هــم 
چنــد بــار تكــرار شــد. از ايــن بــه بعــد هــرگاه نــورى روشــن 
مى‌شــد، حتــى اگــر در قفــس جديــد پنيــر گذاشــته بودنــد، 
ــى، از  ــوك برق ــرس درد ش ــش دوم، از ت ــاى آزماي موش‌ه

ــدند. ــارج نمى‌ش ــود خ ــس خ قف

ايــن آزمايــش نشــان مى‌دهــد كــه موجــود زنــده بــه ســوى 
لــذت مــى‌رود و از درد اجتنــاب مىك‌نــد. انســان نيــز از ايــن 

قاعده مســتثنى نيســت.
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مبانى تئورى اكت

حســن: يعنــى مــه ديگــه نبايــد تحــت هيــچ شــرايطى بــه 
ــورم برگردم؟ كش

مشاور: توصيه اكت اينه كه:

● زندگــى ســخت اســت و گاهــى درد داره، درد را تجربــه 
كــن، آن را بــه رنــج تبديــل نكــن. 

● درد را درونــى نكــن، در ســطح جســم تعريــف كــن و بــه 
رنــج تفســير نكــن.

● زندگــى بــا ارزش بــا درد همــراه اســت، بــا رنــج همــراه 
نيســت.

ــد دارد و الا  ــه تعه ــاز ب ــا ني ــير ارزش‌ه ــت در مس ● حرك
ارزش هايــت را رهــا مىك‌نــى.

ــد نيســت، گاهــى ســازنده اســت و   ● نااميــدى هميشــه ب
ــى. ــدا مىك‌ن ــد پي ــك راه جدي ي

اهداف اكت

حســن: مى‌شــه لطفــا اهــداف اكــت ره در درمــان بــراى 
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مِــه خلاصــه كنيــن؟

ــات  ــكار و احساس ــرى از اف ــت جلوگي ــدف اك ــاور: ه مش
ــاف  ــرش و انعط ــت پذي ــش تقوي ــت. هدف ــده نيس آزار دهن

ــه. پذيري

اكــت م‌ىگويــد: بخــش قابــل توجهــى از تــرس و خشــم 
و غــم مــا، جــزء طبيعت انســانه.

ــاه  ــى، در كوت ــواس پرت ــاب و ح ــد: اجتن ــت م‌ىگوي اك
ــانى را در  ــكلات و پريش ــا مش ــى‌ده، ام ــيكن م ــدت تس م
درازمــدت وخيــم تــر مىك‌نــه و مانــع از زندگــى بــا معنــا و 

ــه. ــور مى‌ش ــر ش ــد و پ هدفمن

ــا و  ــا معن ــى ب ــود، زندگ ــاد ش ــاب زي ــر اجتن اگ
ــ‌ىره. ــت م ــور از دس پرش

اگــر شــخصى شــغل ارزشــمندى را مى‌خــواد، امــا بــا 
ــوم مى‌شــه اون شــغل  ــار نمــى‌آد، معل اســترس هايــش كن

ــه. ــدف اون ــت، ه ارزش او نيس

اكــت مى‌خــواد مــا افكارمــان را بــى قضــاوت، بــى تفســير، 
همانطــور كــه هســت بپذيريــم، امــا نــه بــه عنــوان واقعيت، 

تنهــا بــه عنــوان فكــر ايــن لحظــه مــا.
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اكــت بــه دنبــال تقليــل احســاس رنــج نيســت، بــه دنبــال 
نــوع ديگــرى از تجربــه كــردن اونــه.

ــه مــا بشناســاند و  اكــت مى‌خــواد ارزش‌هــاى زندگــى را ب
مــا را بــه اون متعهــد كنــه.

تمرين

حســن: هــر وقتــى كــه بــه او نفــر خــاص فكــر مىك‌نــم، 
ــى مى‌شــم. عصبان

ــه  ــبيه چ ــود، ش ــك شــى ب ــن خشــم ي ــر اي ــاور: اگ مش
ــود؟ ــى‌اى ب ش

حسن: كي توپ پينگ پونگ وارى.)وارى: شبيه(

مشــاور: اون توپ كجاى جســم توســت؟ آن را از جســمت 
جــدا كــن و دور بينداز.

تكنيك نقض اجبار زبان

ــان  ــل جــدول ضــرب: دو دوتاهايم ــم. مث ــار زباني ــا گرفت م
مى‌شــود چهارتــا.

سوال: آشپز كه دوتا شد، چى مى‌شود؟

جواب: آش يا شور مى‌شود يا بى نمك. 
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ــر  ــذا بهت ــد، غ ــا ش ــه دوت ــپز ك ــى آش ــه بگ ــوال: اگ س
مى‌شــود، درســت تــر نيســت؟

تعويض نه، تعمير

نــگاه مــدل اكــت بــه انســان تعميــر كارى اســت، نــه مثــل 
ســى بــى تــى كــه تعويــض كارى اســت. 

سى بى تى: افكار، احساس، رفتارت را عوض كن. 

اكت: افكار، احساس، رفتارت را تعمير كن.

آدم ســالم و مريــض تفــاوت يكفــى ندارنــد، تفــاوت كمــى 
ــر  ــر فك ــالم‌ها كمت ــا س ــد، ام ــر مىك‌نن ــه فك ــد. هم دارن
ــر  ــالم‌ها كمت ــا س ــوند، ام ــه مضطــرب مى‌ش ــد. هم مىك‌نن
مضطــرب مى‌شــوند. همــه خشــمگين مى‌شــوند، امــا 

ــوند. ــمگين مى‌ش ــر خش ــالم‌ها كمت س

تفاوت اكت و طرحواره‌درمانى 

ــد:  ــردازد. و مى‌گوي ــود مى‌پ ــا خ ــر ب ــاط موث ــه ارتب ــت ب اك
ــا  ــاط ب ــل نحــوه ارتب ــه دلي ــن، ب بيشــتر مشــكلات مراجعي

ــردى اســت. ــى: مشــكلات درون ف خويشــتن اســت. يعن

ــكلات  ــد: مش ــى مى‌گوي ــواره درمان ــل، طرح ــه مقاب در نقط
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مزمــن مربــوط اســت بــه روابــط ميــان فــردى. بــراى هميــن 
ســى بــى تــى و اكــت نمى‌تواننــد اختلال‌هــا را درمــان كنــد. 

ــا  ــا و تكن‌كيه ــه نگرش‌ه ــم ك ــالا در مىي‌ابي ــال ب از مث
در تئورى‌هــاى روانشناســى متفــاوت انــد. معيــار مــا بــراى 

ســنجش درســتى آنهــا چيســت؟

ــتدلال  ــطح اس ــدا در س ــود، ابت ــات خ ــراى اثب ــا ب تئورى‌ه
ــاى  ــت آماره ــا در نهاي ــد. ام ــر مى‌رون ــگ كيديگ ــه جن ب
تجربــى، قــدرت درمانــى هــر يــك از آنهــا را بــه مــا نشــان 
ــت در  ــن اس ــرى ممك ــتدلال فك ــه اس ــرا ك ــد. چ مى‌دهن
ــه  ــكان تجرب ــه ام ــى ك ــا جاي ــد، ام ــع كنن ــا را قان ــدا م ابت
هســت، نيــازى بــه اســتدلال فلســفى نيســت. اگــر مــا در 
ســطح فكــرى توافــق كنيــم، ذهــن مــن و شــما هــر دوى 
مــا را گــول مى‌زنــد. انجــا كــه ممكــن هســت، مــا بايــد در 

ــه و آزمايــش توافــق كنيــم.  ســطح تجرب

مراجــع: )بــه آرون بــك( مــن بــه تئــورى شــما، ســى بــى 
ــدارم.  ــان ن تى ايم

ــرا در  ــورى م ــازى نيســت. تئ ــه ايمــان ني ــك: ب  آرون ب
ــود و  ــت ب ــواب مثب ــر ج ــن، اگ ــش ك ــودت آزماي ــورد خ م
علايــم مشــكلاتت كــم شــد، ادامــه بــده، اگــر جــواب منفى 
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بــود، رهايــش كــن.

ــد در روانشناســى  ــد و نباي ــد و خــوب، حــق و ناحــق، باي ب
ــتند.  ــا هس ــه ايدئولوژى‌ه ــوط ب ــا مرب ــدارد. اين‌ه ــود ن وج
ــه كارآمــد  حقيقــت و درســتى يــك تئــورى روانشناســى، ب

ــودن آن در درمــان اســت. ب

مثــال، مراجعــى كــه دوره‌اى از پرخــورى و اعتيــاد و گوشــه 
ــد. ــزد درمانگــر اكــت مى‌آي ــه كــرده ن ــرى را تجرب گي

مشــاور: بــراى حــل مشــكل رنج‌هــاى زندگــى‌ات چــكار 
كردى؟

مراجــع: گريــه كــردم، مدتــى از همــه دورى كــردم و مــدام 
خوابيــدم، پرخــورى كــردم، يــا نشســتم صبــح تــا شــب پــاى 
تلويزيــون، يــا تــوى رختخــواب نشــخوار ذهنــى داشــتم، يــا 
فكــر خودكشــى كــردم، مدتهــا دنبــال علــت بدبختــى هــام 
گشــتم، دنبــال مقصريابــى، خودمــو و ديگــران رو ســرزنش 

كــردم. و آخــرش هــم معتــاد شــدم.

مشــاور: اگــر جمــع بنــدى كنيــم، چهــار مــدل غلطــى كه 
بــا حــواس پرتــى، میــزان رنــج خــود را بــه ظاهــر باهــاش 

کاهــش داديــن، امــا در واقــع درمــان نشــدين، اينهاســت:

١. خــوردن، كــه در لحظــه نقــش مســکن رو براتون داشــته، 
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امــا پیامــدش اضافــه وزن شــما بوده.

ــا داروهــای مخــدر.  ــواد: ســیگار، مشــروب ی ۲. مصــرف م
كــه موقتــا بــه شــما آرامــش دادنــد، امــا پيامــدش اعتيــاد 

شــما بــوده.

۳. بــا تلفــن همــراه، تلویزیــون، حــواس خودتــون رو از رنــج 
تــون پــرت كرديــن، پيامــدش اتــاف وقــت و انــرژی شــما 

. ه بود

۴. مدتهــا پنــاه برديــن بــه یــک گوشــه دنــج، كــه ظاهــرا 
ــا پيامــدش  ــا ديگــران كــم كــرده، ام مشــكلات شــما را ب

ــوده. افســردگى شــما ب

مراجــع: مگــه چــه راه‌هــاى موثــر ديگــه‌اى بــراى تخفيف 
رنــج هام داشــتم؟

مشاور: خيلى راه ها. بذار برات بشمرم:

١. خود رو با فكر يكى نگرفتن.

يعنى اين كه:

X نگو بر اين باورم كه... 

X نگو من فكر مىك‌نم كه...
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X نگو به اعتقاد من... 

ѵ بگــو الان يــك فكــرى دارم... يعنــى ممكنه كي ســاعت 
ديگــر ايــن فكر رو نداشــته باشــم. و رنــج ناشــى از اون فكر 

كــه جــدى‌اش نگرفتــى، در ايــن صــورت كم مى‌شــه.

٢. مايندفولنس یا ذهن آگاهى. 

مثــال بيلبــورد: فكــر كــن تــوى ماشــينى نشســتى و در 
جــاده‌اى در حــال ســفرى، و افكار تــو بيلبوردهــاى خيابونند، 
بــه فكرهــات نــگاه كــن. جــدى شــون نگيــر. بــذار بيــان و 

بــرن. بــر نگــرد از پشــت نگاهشــون كــن. 

٣. پذيرش.

هــر چــى رو مى‌تونــى تغييــر بــده. هــر چــى رو نمى‌تونــى، 
. ير بپذ

٤. بادى اسكن.

ــه  ــه ب ــا فــرق ســرت، قطعــه قطع ــا، ت ــوك پ ــت را از ن بدن
مــدت پنــج ثانيــه ســفت كــن، و بعــد همانجــا را شــل كــن، 
ــرن، و حــواس‌ات  ــن ب ــى‌ات از بي ــا گرفتگى‌هــاى عضلان ت

از فكــرت بــه بدنــت جلــب بشــه.

٥. كار در جهت ارزش‌ها.
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٦. زندگى در زمان حال.

٧. تمرين قضاوت نكردن.

ــش چــى  ــردى؟ دلايل ــا قضــاوت ك ــالا چندت ــا ح ــح ت از صب
ــوده؟ ب

١٠. مسخره كردن فكر.

ــردن از  ــا مســخره ك ــه آواز ي ــكارت ب ــل اف ــق تبدي از طري
ــون ــگر تلويزي ــق گزارش طري

١١. حساسيت زداىي منظم.

اول آرامش/ ريلكسيشن، بعد رودررويى با اضطراب.

١٢. آموزش حل مساله.

١٣. الگو سازى.

 مشاهده افرادى كه رفتار سازگارانه دارند.

موخره:
تئورى‌هــاى  در  فكــر،  بــا  برخــورد  نحــوه 

روانشناســى

ســى بــى تــى: افــكارت، باورهايــت بايــد تغييــر كنــد تــا 
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از افســردگى، اضطــراب، وســواس رهــا شــوى. 

طرحــواره درمانــى: طرحــواره هايــت بايــد تغييــر كنــد، 
تــا از افســردگى، اضطــراب، وســواس رهــا شــوى.

اكــت: نــه محتــوى فكــر تــو مهــم اســت، نــه باورهــاى 
تــو، نــه طرحواره‌هــاى تــو. اصــا فكــر تــو مهــم نيســت. 
ــه  ــن و پاســخى كــه ب ــن، واقعــى گرفت بلكــه جــدى گرفت
فكــرت مى‌دهــى مهــم اســت. در واقــع ايــن كــه بــه چــى 
ــردن  ــر ك ــورى فك ــه ج ــت، چ ــم نيس ــى مه ــر مىك‌ن فك

مهــم اســت.

محسن مخملباف
لندن
فوريه ٢٠١٧
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نوشته حاضر از منابع زير بهره مند شده است:

● مصاحبه‌هاى استيون هَيس. 
● کارگاه‌هاى آموزشی حسن حميد‌پور.

● درمــان وابســته بــه پذيــرش و تعهــد )اكــت( اســتيون هيــس. تومــاس 
جــى. والتــر.

● كتاب انسان در جستجوى معنا نوشته وكيتور فرانكل.
● رفتــار درمانــى شــناختى، نوشــته: هاوتــون، كــرك، ســالكووس يكــس، 

كلارك. ترجمــه: دكتــر حبيب‌الــه قاســم‌زاده.

● مجموعه اشعار خيام.
● از گفته‌هاى بودا.

● مصاحبه گابريل گارسيا ماركز.


