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مقدمه

چون عاقبت کار جهان نیستى است،
انگار که نیستى، چو هستى خوش باش.

ــان  ــت کار جه ــون عاقب ــه: “چ ــام، جمل ــعر خی ــن ش در ای
نیســتى اســت، انــگار که نیســتى” جهــان بینــى و مفروضه 
ــن  ــت ای ــد عاقب ــى کن ــرض م ــرا کــه او ف ــام اســت. چ خی
ــن  ــر همی ــى ب ــت. وى مبتن ــتى اس ــان نیس ــان و انس جه
ــه  ــارى اش را در جمل ــک رفت ــروض، تکنی ــى مف ــان بین جه

ــى کنــد:  ــن مطــرح م بعــدى چنی

“چو هستى، خوش باش.” 

ــام چنیــن  ــان ســاده مفروضــه و تکنیــک رفتــارى خی بــه بی
اســت: 

مفروضه خيام: 

ــه  ــگار ک ــت، ان ــتى اس ــان نیس ــت کار جه ــون عاقب “چ
نیســتى،”
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تكنيک رفتارى خيام: 

“چو هستى، خوش باش.”

مثال دیگر از مکتب بودا:

ــت. از  ــان اس ــج انس ــت رن ــتن عل ــد: خواس ــى گوی ــودا م ب
ــرى.  ــج بب ــر رن ــا کمت ــن، ت ــم ک ــته هایت ک خواس

مفروضه بودا: 

“خواستن علت رنج انسان است.”

تكنيک رفتارى بودا: 

“از خواسته هایت کم کن، تا کمتر رنج ببرى.”

سوال: در فلسفه خیام، چرا باید خوش باشم؟

جواب: چون عاقبت کار جهان نیستى است. 

ســوال: در فلســفه بــودا، چــرا بایــد از خواســته خــود کــم 
کنیــم؟

جواب: چون هر خواسته اى اسباب رنج است.

ــک  ــا تکنی ــام، ی ــى خی ــارى دم غنیمت ــک رفت ــت تکنی عل
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ــا  ــر مفروضــه ی ــت، مگ ــم دانس ــودا را نخواهی نخواســتن ب
فلســفه پشــت تکنیــک رفتــارى آنهــا را بفهمیــم. در واقــع 

ــول آنهــا:  ــه ق ب

“چون چنین است، چنان باید کرد.”

ــى  ــان شناس ــورى، شــامل انس ــر تئ ــز، ه ــى نی در روانشناس
ــارى )تکنیک هــا( اســت.  )مفروضــه هــا( و توصیه هــاى رفت
ــورى، تکنیک هــاى  ــر تئ ــدون فهــم مفروضه هــاى ه ــذا ب ل

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

تئــورى حاضــر، درمــان مبتنــى بــر تعهــد و پذیــرش کــه بــه 
طــور اختصــار اکــت نامیــده مى شــود، نیــز شــامل مفروضه ها 

ــت. و تکنیک هاس
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مفروضه هاى اكت

مفروضه اول
زندگــی ســخت اســت، مگــر ارزش هــا، ســختی 

زندگــی را بــراى مــا قابــل تحمــل كننــد. 

ــه  ــرا ب ــیم: چ ــى مى پرس ــختى هاى زندگ ــان در س از خودم
ایــن دنیــاى پــر از درد و رنــج و نابرابــرى آمدیم؟ آیا زیســتن 
مــا در ایــن جهــان، بــه همــه زحمتــش مى ارزیــد؟ اگــر بــه 
ــد  ــیم، بای ــى باش ــم، و از آن راض ــى بدهی ــخ مثبت آن پاس
دنبــال رد پــاى ارزش هایمــان بگردیــم. ارزش هایــى کــه بــه 

ــم. ــل مى کنی ــى را تحم ــختى هاى زندگ ــرش س خاط

ــاب  ــى در کت ــهور اتریش ــناس مش ــکل روانش ــور فران ویکت
ــه  ــه چگون ــد ک ــان مى کن ــا« بی »انســان در جســتجوى معن
انســان هایى کــه نگــران ســوختن در آشــویتس بودنــد، 
ــراى  ــه تنهــا ب ــد، ن ــه خودکشــى مى زدن پیشــاپیش دســت ب
ــوع مــرگ را نداشــتند، بلکــه  ــن ن آنکــه تحمــل ســختى ای
بیشــتر بــراى آنکــه شــخص یــا هــدف ارزشــمندى در زندگى 
خــود نداشــتند، تــا علیرغــم ســختى هاى زندگــى، بــه خاطــر 

ــد. ــده بمانن ــا آن هــدف ارزشــمند زن ارزش آن شــخص ی
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او مى گویــد: در همــان آشــویتس، انســان هاى دیگــرى هــم 
بودنــد کــه علیرغــم روبــرو شــدن بــا ســوختن در آشــویتس، 
بــه خاطــر ارزش هــا و معانــى اى کــه در زندگى خود داشــتند، 

دســت بــه خودکشــى نمى زدنــد. 

ــفى  ــش فلس ــح بخ ــس در توضی ــتیون هَی ــدگاه اس از دی
تئــورى اکــت نیــز »زندگــى ســخت اســت، مگــر ارزش هــا، 

ــد.«  ــل کنن ــل تحم ــى را قاب ــختى هاى زندگ س

مــى تــوان تصــور کــرد زندگــى مــا حضــور در یــک دریــاى 
ــده آرام شــدن  ــه شــما وع ــورى اکــت ب ــى اســت. تئ طوفان
ایــن دریــاى طوفانــى زندگــى را نمى دهــد، بلکــه تنهــا بــه 
دنبــال آمــوزش مــا، بــراى آرام زیســتن در طوفان هــاى ایــن 
ــمندانه  ــق ارزش ــه؟ از طری ــت. چگون ــى اس ــوس زندگ اقیان

زیســتن، بــه جــاى هدفمندانــه زیســتن.

تفاوت ارزش با هدف

از نظــر تئــورى اکت، زندگــى هدفمندانــه، علــت بیمارى هاى 
روانــى اســت. هــر وقت بــراى چیــزى تلاش مى کنیــد و چون 
بــه آن نمى رســید، رنــج مى بریــد، آن چیــز هــدف شماســت. 
ــه  ــان نیســت، و ب ــد، امــا باك ت هــر وقــت خســارت مى دهی

راهتــان ادامــه مى دهیــد، آن چیــز ارزش شماســت.
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مثال: 

دکتــر حســن حمید پــور روانشــناس برجســته ایرانــى در این 
بــاره مثــال جالبــى دارد از یــک خانــواده چهــار نفره، شــامل 
پــدر، مــادر، دختــر ده ســاله و پســر پنــج ســاله اى، کــه بــا 
ماشــین خانوادگــى بــه ســفر مى رونــد. بــه گفتگــوى آنهــا 

در جــاده توجــه کنیــم.

دختــر ده ســاله: )از بــى حوصلگــى راه، مــدام مى خوابــد، 
و گاهــى چشــم بــاز مى کنــد.( پــس کــى مى رســیم مامــان؟ 

ایــن دختــر هدفمنــد اســت. چــرا کــه هــدف او رســیدن بــه 
شــهر بعــدى اســت. رفتــن بــراى او ارزش نــدارد، پــس در 
ــد.  ــه کن ــر تجرب ــفر را کمت ــج س ــا رن ــد ت ــن راه مى خواب بی
ــج  ــا رن ــد ت ــه مى خواب ــرده اى ک ــرد افس ــبیه ف ــت ش درس

زیســتن را کمتــر تجربــه کنــد.

ــت. او از  ــذت اس ــرق در ل ــفر غ ــاله، از اول س ــج س ــر پن پس
پنجــره بــه مناظــر بیــن راه نــگاه مى کنــد. گاهــى هــم درباره 
چیزهــاى جالبــى کــه مى بینــد ســوال مى کنــد. بــراى او ایــن 

ســفر و آنچــه مى بینــد ارزشــمند اســت.

ــیدن  ــدف او رس ــون ه ــد، چ او ســختى راه دراز را نمى فهم
بــه شــهر بعــدى نیســت. او از ایــن ســفر لــذت مى بــرد. در 
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نتیجــه شــادمانه بــا حــواس پنجگانــه، تمــام لحظــات ســفر 
ــد. ــه مى کن را تجرب

مادر: )به شوهر( یک کمى گاز بده، بچه ها خسته شدند. 

ــگاه  ــى ن ــا نگران ــاده را ب ــدار اســت و ج ــه بی ــا آنک ــادر ب م
مى کنــد تــا مبــادا تصادفــى پیــش بیایــد، امــا دوســت دارد 
ــه در  ــش ک ــه هدف ــر ب ــا او زودت ــرود، ت ماشــین ســریعتر ب
شــهر بعــدى اســت، برســد. اگــر او مســئولیت دو فرزنــد را 
ــاده  ــا ج ــدار نمى نشســت ت ــار شــوهرش بی نداشــت، در کن
ــا  ــد ت ــرش بخواب ــون دخت ــود چ ــن ب ــه ممک ــد. بلک را بپای

ــد. ــه نکن ــن راه را تجرب ــودن ای ــى ب طولان

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

پــدر در ایــن مثــال، از رســیدن بــه هــدف کــه شــهر بعــدى 
ــه اســت  ــه او آموخت ــد، امــا زندگــى ب اســت خوشــش مى آی
کــه لــذت در همیــن لحظــات رفتــن بــه ســوى هدف اســت. 
در نتیجــه علیرغــم طولانــى بــودن راه، از ایــن ســفر لــذت 
ــد. در  ــودن راه را حــس نمى کن ــى ب ــن طولان ــرد و اصل مى ب
عــوض مــادر و دختــر بــه ایــن ســفر بــه عنــوان راهــى بــراى 
رســیدن بــه شــهر بعــدى نــگاه مى کننــد، و از طولانــى بودن 
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ــد.  ــج مى برن راه، رن

شــما خودتــان در مســیر زندگــى و کارهایــى کــه مى کنیــد 
شــبیه کــدام یــک از اعضــاى ایــن خانــواده هســتید؟ آیــا از 
ــد هــر  ــا منتظری ــد، ی ــذت مى بری ــد ل کارهایــى کــه مى کنی
چــه زودتــر ایــن راه دشــوار و طولانــى بــه پایــان برســد تــا 

شــما زودتــر بــه اهداف تــان برســید؟ 

مثال دیگر:

مارکــز داســتان نویــس مشــهور مى گویــد: »پیــش از ایــن 
مى اندیشــیدم رســیدن بــه قلــه، خوشــبختى اســت، اکنــون 

دریافتــه ام کــه رفتــن بــه ســوى قلــه خوشــبختى اســت.«

ــن ارزش  ــاد گرفت ــد، ی ــج مى بری ــود رن ــر از کلاس درس خ اگ
زندگى شــما نیســت، بلکه هدف شــما مــدرك تحصیلى اســت.

ــام آن کار  ــد، انج ــج مى بری ــد رن ــه مى کنی ــر از کارى ک اگ
ــگام  جــزو ارزش هــاى زندگــى شــما نیســت. و اگــر در هن
ــان در  ــوید و تمرکزت ــذت مى ش ــرق ل ــود غ ــام کار خ انج
ــن کار  ــت، ای ــغول اس ــام آن کار مش ــه انج ــال ب ــان ح زم

ــى شماســت. ــاى زندگ ــزو ارزش ه ج
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از نــگاه تئــورى اکــت، خوشــبختى نبایــد هــدف مــا باشــد، 
بایســتى شــیوه زیســتن مــا باشــد. و خوشــبختى چیــزى جــز 

ارزشــمندانه زیســتن نیســت.

مقایسه ارزش و هدف

۱. ارزش زمــان حــال مــا را معنــى مى دهــد. در حالــى کــه 
هــدف بــه دنبــال تحقــق آن در آینــده اســت.

۲. ارزش نیــاز بــه توجیــه نــدارد. در ذات خــود موجه اســت. 
در حالــى کــه هــدف نیــاز بــه توجیــه دارد تــا بدانیــم چــرا 

ایــن هــدف مهــم اســت.

3. ارزش انتخابــى اســت. حــال آنکــه هــدف معمــولا 
ــا القایــى اســت. و اگــر القایــى اســت، معمــولا  تحمیلــى ی
اهــداف پــدر و مادرهاســت. بــراى همیــن در نوجوانــى بایــد 
ــهاى  ــم و ارزش ــرور کنی ــن را م ــى والدی ــاى القای هدف ه

ــم.  ــف کنی ــو تعری خــود را از ن

4. ارزش فراینــد محــور اســت. امــا هــدف نتیجــه محــور 
اســت.

5. ارزش ســختى هاى زندگــى را آســان مى کنــد. در حالــى 
کــه هــدف معمــولا بــه روان مــا آســیب مى زنــد. 
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چــرا کــه اگــر بــه هــدف نرســیم، افســرده مى شــویم. اگــر فکر 
کنیــم ممکــن اســت بــه هــدف نرســیم، مضطــرب مى شــویم. 
اگــر رســیدن بــه هــدف دیــر شــود، اســترس مى گیریــم. اگــر 

دیگــرى بــه آن هــدف برســد، حســادت مى کنیــم.

چگونه ارزش هاى زندگی خود را پيدا كنيم؟

ــى در  ــاى جادوی ــک عص ــکان دادن ی ــا ت ــد ب ــور کنی تص
لحظــه اى موفــق شــوید تمــام مشــکلات زندگــى خــود را بــه 
یکبــاره حــل کنیــد. از ایــن لحظــه بــه بعــد آزادیــد کــه تنهــا 
کارى را کــه دوســت داریــد انجــام دهیــد، آن وقــت اوقــات 
ــذت  ــا از زندگــى ل ــد، ت ــه مى گذراندی زندگــى خــود را چگون

ببریــد و احســاس خوشــى داشــته باشــید؟ 

مثال:

رضــا مــرد کارمنــد شــصت و ســه ســاله، بعــد از یــک دوران 
چنــد ســاله افســردگى، عاقبــت بــا اصــرار خانــواده اش راضى 
ــراى  ــرود و از او ب ــا پیــش مشــاور روانشــناس ب مى شــود ت

بهبــود حــال خــود کمــک بخواهــد.

مشاور: چه مشکلى شما رو به مطب من آورده؟

رضــا: راســتش بــه اصــرار خانــواده ام اومــدم تــا در مــورد 
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افســردگى ام کمــک بگیــرم.

مشاور: چرا افسرده اید؟

رضــا: از دســت خانــواده ام آقــاى دکتــر. اونــا از یــک طرف 
ــد، و  ــن رو افســرده مى کنن ــت شــون م ــا و موقعی ــا کاره ب
از یــک طــرف مــن رو مى فرســتند پیــش شــما کــه حالــم 

خــوب شــه.

مشــاور: کمــى از موقعیــت تــون کــه رنــج تــون مــى ده 
بــرام بگیــن.

رضــا: مونــدم کــى ایــن بدبختــى زندگــى ام تمــوم مى شــه. 
تمــام هفتــه کار مى کنــم تــا خــرج زن و بچــه ام رو در بیارم. 
روزهــاى تعطیــل کــه مى شــه، از غصــه دلــم نمى خــواد از 
رختخــواب بیــام بیــرون. از بدشانســى، دختــرم چهــل ســاله 
شــده و هنــوز ازدواج نکــرده. پســرم ســى و پنــج سالشــه و 
هنــوز بیــکاره. خــودم در ســن شــصت و ســه ســالگى هنــوز 
ــاله دیگــه  ــا ده س ــه ت ــى دم. ک ــه رو م دارم قســط وام خون

هــم ادامــه داره.

ــد دقیقــه مشــکلاتت رو رهــا کنــى و  مشــاور: مى شــه چن
تخیــل کنى کــه اگر افســرده نبــودى و مشــکلات خانوادگى و 
مالــى نداشــتى، وقتت رو تــوى زندگى چطــورى مى گذروندى؟
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رضــا: خــب، فکــر کنــم در ایــن صــورت، عصرهــا مى رفتــم 
ــرق  ــردم و غ ــام ورزش مى ک ــن جوونى ه ــتش م ورزش، راس
لــذت مى شــدم. نــه مثل حــالا کــه فقــط دوســت دارم بخوابم.

ــب ها  ــود، ش ــودت ب ــت خ ــز دس ــه چی ــر هم ــاور: اگ مش
ــردى؟ ــکار مى ک ــواب چ ــل از خ قب

رضــا: دوســت داشــتم بــا دوســتام دور هــم جمــع شــیم و 
گــپ بزنیــم، یــا بــه پــدر و مــادرم بیشــتر ســر بزنم. راســتش 
ــدازه کافــى  ــه ان ــادرم ب ــدر و م ــه پ ــن کــه نمى رســم ب از ای

ســر بزنــم، همیشــه دچــار عــذاب وجدانــم. 

مشاور: دیگه چکارى مى کردى؟

رضــا: کتاب هایــى رو کــه همیشــه دوســت داشــتم 
 . نــدم مى خو

مشــاور: ورزش، دیــدار دوســتان، دیــدار والدیــن و کتــاب 
ــما  ــى ش ــاى زندگ ــه دوســت دارى، ارزش ه ــدن رو ک خوان
ــا  هســتند. حــالا بگــو چنــد ســاعت در روز، هفتــه، مــاه، ی
ســال، بــراى ایــن نــوع ارزش هایــى کــه الان نــام بــردى، 

وقــت مى گــذارى؟ 

رضا: اصلن نمى رسم آقاى دکتر.
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ــه  ــرا ب ــى؟! چ ــم نمى رس ــل ه ــاى تعطی ــاور: روزه مش
ــراى ایــن ارزش هــات  جــاى خوابیــدن تــوى رختخــواب، ب

وقــت نمى گــذارى؟

رضــا: راســتش منتظــرم بالاخــره یــک روز بشــه کــه ایــن 
مشــکلاتم حــل شــه. 

مشــاور: پــس فکــر مى کنــى بــه ارزش هــاى زندگــى ات 
ــا حــل کامــل مشــکلاتت  ــه اهدافــت، ی ــد از رســیدن ب بع
بایــد دســت پیــدا کنــى. آیــا تــا بــه حــال فــردى رو دیــدى 
کــه همــه مشــکلات زندگــى اش حــل شــده باشــه، و بــى 

مشــکل باشــه؟ 

رضا: نه.

مشــاور: پــس اگــر همــه مشــکل دارنــد، چــرا بعضى هــا 
ــد و بعضى هــا ناراحــت؟ تــوى زندگــى خوشــحال ان

رضا: نمى دونم.

مشــاور: بــراى ایــن کــه آدم هــاى خوشــحال، وقت هایــى 
کــه مشکلات شــون اجــازه مــى ده را صــرف ارزش هاشــون 
ــداف دور  ــراى اه ــوردن ب ــه خ ــرف غص ــه ص ــد. ن مى کنن
ــلاف  ــه خ ــا ب ــل آنه ــام. حداق ــکلات ناتم ــا مش ــت، ی دس
ــه  ــاعت هایى از روز رو ک ــا س ــل، ی ــاى تعطی ــما، روزه ش
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ــد.  ــون مى کنن ــرف ارزش هاش ــونه رو ص ــار خودش در اختی
ــراى ارزش هــاى زندگــى خــود وقــت  ــى اگــه مــا ب مى دون

ــه؟ ــم، جریمــه اش چی نگذاری

رضا: نه. 

مشاور: اضطراب، خشم و افسردگى. 

تكنيک یافتن ارزش هاى خود

رضا: حالا باید چیکار کنم که از افسردگى در بیام؟

مشــاور: لیســت ارزش هــاى زندگــى ات را در بیــاور. ببیــن 
اگــر ایــن مشــکلات را نداشــتى، وقتــت را صــرف چــکارى 

ــا چــه اشــخاصى مى کــردى.  ی

رضــا: وقتــى روزهــام دســت خــودم نیســت تــا آن کارها را 
انجــام بــدم، یــا وقتــم را بــا اونــا کــه دوســت دارم بگذرونم، 

این لیســت چــه فایــده اى داره؟ 

 مشــاور: یعنــى یکــى دو ســاعت در روز، یــا روز تعطیــل 
هــم وقــت نــدارى؟

ــکارى  ــه تمــام ســاعت هاى بی ــم ک ــدر غمگین ــا: اونق رض
و روزهــاى تعطیلــم را هــم بــه فکــر و غصــه مى گذرونــم. 
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ــر  ــک عم ــوردن رو ی ــه خ ــردن و غص ــر ک ــاور: فک مش
امتحــان کــردى، و نتیجــه اش هــم افســردگى بــوده. حــالا 
یــک مــدت هم بــراى ارزش هــات وقــت بگــذار و نتیجه اش 
ــا  ــه، ام ــم معجــزه مى ش ــن. نمى گ ــل امتحــان ک را در عم
تجربــه مــن بــا مراجعیــن دیگــه نشــون مــى ده، بــه انــدازه 
ســاعاتى کــه مراجعین بــراى ارزش هاشــون وقت گذاشــتند، 
حالشــون بهتــر شــده. بایــد بیــن اهــداف و حــل مشــکلات 
زندگــى، و ارزش هــاى زندگــى یــک تعادلــى ایجــاد کنیــم.

مفروضه دوم
نفع ثانویه، دليل ادامه مشكلات مراجعين

چــرا بعضــى از افســردگان ســال ها پیــش مشــاور مى رونــد 
و خــوب نمى شــوند؟ 

یکــى از دلایــل نفــع ثانویــه بیمــارى آنهاســت. چــون مثلا با 
افســردگى مى تواننــد ســر کار نرونــد، کارهــاى خانــه را انجام 
ندهنــد، از زیــر بــار وظایــف شــانه خالى کننــد، ترحــم و توجه 
دیگــران را جلــب کننــد. افســردگى، اضطــراب، عصبانیــت، یا 
ــت  ــه تقوی ــع ثانوی ــا نف ــى دیگــرى کــه ب هــر بیمــارى روان

شــود، خــوب نمى شــود.

در انگلیــس وقتــى بیمــارى بــه درمانــگاه مراجعــه مى کنــد 
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ــوع  ــا هــر ن ــا افســردگى ی ــراى اضطــراب ی و از پزشــک ب
بیمــارى روانــى طلــب دارو مى کنــد، پزشــک از او مى پرســد: 
ــراى بیمــارى عصبــى اى کــه داریــد  ــا شــما از دولــت، ب آی
کمــک مالــى مى گیریــد؟ در واقــع پزشــک از طریــق ایــن 
ســوال مى خواهــد نفــع ثانویــه بیمــار را از افســردگى کشــف 
کنــد. چــون بعضــى از بیمــاران، واقعــا بیمــار نیســتند، آنهــا 
مى خواهنــد از طریــق ایــن درخواســت، خــود را در کار ناتوان 
نشــان دهنــد، تــا مســتحق دریافــت کمــک از دولت باشــند.

مثال دیگر

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

زن خانــه دار: بعــد از افســردگى من، خوشــبختانه شــب ها 
زودتــر مــى آد خونه. 

مشــاور: ایــن کــه مى گفتیــن بــا یــک زن دیگــه رابطــه 
داره، چــى شــد؟

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

مشــاور: نمى ترســى اگــه حــال شــما بهتــر بشــه، دوبــاره 
همســرتون رفتــار ســابق را پیشــه کنــه؟
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در ایــن مثــال مشــاور بــه نفــع ثانویــه مریضــى زن خانــه دار 
کــه جلــب توجــه همســر اوســت، اشــاره مى کنــد.

مثال:

پســر نوجــوان پانــزده ســاله اى کــه بــه دلیــل افســردگى بــه 
مدرســه نمــى رود، بــا مــادرش پیــش مشــاور آمده انــد. 

مشــاور: از وقتــى افســرده شــدى، بــا امتحاناتــت چیــکار 
ــرم؟ ــى پس مى کن

ــاى  ــن مدرســه نمــى ره آق ــوان: اصل ــر نوج ــادر پس م
دکتــر، مى گــه حالــم خــوب نیســت. مى بینیــد الانــم جــواب 
شــما را نمــى ده. اوندفعــه رفتیــم خونــه ازش پرســیدم: چــرا 
ــى؟  ــه نمى بین ــت: مگ ــدادى؟ گف ــر را ن ــاى دکت ــواب آق ج

مــن افســرده ام!

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

ایــن مــدل مراجعیــن، چــون از بیمــارى خــود نفعــى مى برند، 
هرگــز نــه بــا دارو و نــه بــا مشــاوره درمــان نخواهنــد شــد. 
حتــى اگــر دوره درمــان ســال ها طــول بکشــد و حتــى اگــر 
ــود  ــن داروى موج ــد، بهتری ــرف مى کنن ــه مص ــى ک داروی
باشــد. آنهــا تنهــا وقتــى کــه دیگــر از بیمــارى نفعــى نبرنــد، 
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ــى  ــى حت ــد. گاه ــر مى دارن ــود ب ــى خ ــت از بیمارنمای دس
هــراس اجتماعــى، بــه دلیــل آن اســت کــه فــرد بــه جنــگ 
ــه  ــه بهان ــراد ب ــوع اف ــن ن ــرود؟ ای ــى ن ــکلات اجتماع مش
ــرون از  ــکلات بی ــا مش ــا ب ــد ت ــه مى مانن ــى در خان مریض

خانــه روبــرو نشــوند. 

ــه مشــکلات خــود و دیگــران را نشناســید،   اگــر نفــع ثانوی
نمى دانیــد چــرا مشــکلات شــما و آنهــا مزمــن مى شــوند. یــا 
چــرا هــر چــه تــلاش مى کنیــد و هزینــه درمــان نزدیکانتــان 

ــوند.  ــان نمى ش ــا درم ــد، آنه را مى پردازی

مفروضه سوم
نااميدى خلاقانه، یک نوع راهكار است

برخــى از روانشناســان مى گوینــد: “ناامیــدى کامــل مقدمــه 
ــى است.” خودکش

در نقطــه مقابــل تئــورى اکــت مى گویــد: »تــا زمانــى کــه 
ــد.” مراجــع ناامیــد نشــود، راه دیگــرى نمى جوی

مثال:

ایــرج عاشــق دختــرى شــد کــه همکلاســى او بــود. بارها از 
او خواســتگارى کــرد و دســت رد بــه ســینه اش خــورد. اما او 
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ســالها از ایــن عشــق دســت برنداشــت. یــک روز دختــرى را 
کــه دوســت داشــت، همــراه مــرد دیگــرى دیــد. آنهــا را تــا 
در خانــه دختــر تعقیــب کــرد، و دیــد کــه هــر دو وارد خانــه 
دختــر شــدند. روز بعــد بــا خبــر شــد کــه دختــر قــرار اســت 
ــت و  ــر را گرف ــر راه دخت ــم س ــاز ه ــرج ب ــد. ای ازدواج کن
دربــاره عشــق اش اصــرار کــرد، امــا دختــر اعــلام کــرد کــه 
ــد.  ــردى کــه دوســت دارد عروســى مى کن ــا ف ــا دارد ب واقع
ایــرج هنــوز امیــدوار بــود و دســت بــردار نبــود. تــا ایــن کــه 
ــه  ــرج دو س ــت. ای ــهر رف ــرد و از آن ش ــى ک ــر عروس دخت
روز غمگیــن و گریــان بــود. بعــد دوبــاره بــه زندگــى عــادى 
بازگشــت و ســه مــاه بعــد عاشــق دختــرى دیگــرى شــد. 

ــرج قبــول شکســت عشــقى دشــوار  ــراى ای ســوال: چــرا ب
بــود؟

ــر برســد.  ــه آن دخت ــود ب ــوز امیــدوار ب جــواب: چــون هن
همیشــه امیــد، مانــع از پذیــرش شکســت عاطفــى، و 
ــدى  ــه ناامی ــن ک ــر ای ــود. مگ ــر مى ش ــت هاى دیگ شکس
ســازنده بــه کمک انســان بیایــد و او را از امیدهاى ناســازنده 

نجــات دهــد.

مثال دیگر:
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شــما مــردد هســتید کــه در دانشــگاه درس بخوانیــد یــا وارد 
ــراى  ــود را ب ــت خ ــد بخ ــم مى گیری ــوید. تصمی ــغلى ش ش
رفتــن بــه دانشــگاه بــا شــرکت در کنکــور امســال امتحــان 
ــرانجام  ــد. س ــور مى مانی ــواب کنک ــا منتظــر ج ــد. ماه ه کنی
جــواب منفــى از دانشــگاه دریافــت مى کنیــد. بســیار غمگین 
مى شــوید و تصمیــم مى گیریــد دیگــر بــه ســراغ کار برویــد. 
دوســتى بــه شــما مى گویــد او هــم در کنکــور رد شــده، امــا 
ــد،  ــاره در کنکــور شــرکت کن ــد دوب ــم دارد ســال بع تصمی
تــا شــاید ایــن بــار قبــول شــود. حــرف دوســت شــما امیــد 
تــازه اى در شــما ایجــاد مى کنــد. دوبــاره امیــدوار مى شــوید 
کــه ســال دیگــر در کنکــور قبــول شــوید. یــک ســال دیگــر 
ــد  ــال بع ــور س ــت کنک ــا نوب ــد ت ــف مى کنی ــان را تل وقت ت
ــوید.  ــردود مى ش ــد و م ــان مى دهی ــاره امتح ــود. دوب مى ش
حــالا دیگــر امیدتــان ناامیــد مى شــود. یــک شــب به شــدت 
غمگیــن مى شــوید. در عــوض از روز بعــد بــه دنبــال یافتــن 

ــد. ــان مى روی ــغل زندگى ت ش

سوال: چه چیزى مانع از کار شما بود؟ 

جواب: کورسوى امید قبولى در کنکور. 

سوال: چه چیزى باعث شروع کار شما شد؟ 
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جــواب: ناامیــدى ســازنده کــه از مــردودى در کنکــور بــه 
دســت آوردیــد. 

ــد. در  ــت مى دهن ــا جه ــا و ناامیدى ه ــا را امیده ــى م زندگ
ــوده  ــاى بیه ــازنده، از امیده ــاى س ــان ناامیدى ه ــن می ای
کارآمدترنــد. مــا کمتر ارزش ناامیدى ســازنده را مى شناســیم، 
زیــرا گرفتــار ده هــا کورســوى امیدیــم. امیدهایــى کــه بــه 

جــاى ایجــاد حرکــت، باعــث توقــف مــا شــده اند.

مفروضه چهارم

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

ــن  ــرد، ای ــا درد مى گی ــدن م ــم و ب ــرما مى خوری ــى س وقت
ــوردن داروى  ــا خ ــوان ب ــى اســت. مى ت ــى و طبیع درد واقع
ــر  مُســکن آن را تخفیــف داد. اگــر در دعوایــى، جراحتــى ب
بــدن مــا وارد شــود، درد آن جراحــت واقعــى اســت. چــرا که 
هــم جــدال و هــم جراحــت در عالــم واقعــى اتفــاق افتــاده و 
یــک تجربــه بیرونــى اســت. امــا نشــخوارهاى رنــج آور، در 
مــورد آن جــدال، یــک تجربــه ذهنــى اســت و نــه واقعــى. 
ــب ها در  ــود، ش ــام مى ش ــه تم ــا ک ــه م ــاى روزان جدال ه

ــازه تجربیــات درونــى مــا شــروع مى شــود.  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 مى آیــد. او چنــد ســالى اســت کــه 
بــه لنــدن مهاجــرت کــرده. او دلیــل رنج هــاى اخیــر خــود را 

دعوایــى کــه ســه هفتــه پیــش داشــته، اعــلام مى کنــد. 

مشاور: چند روز پیش دعوا کردى؟

حسن: بیست روز پیش. 

مشاور: هنوز جاى مشتش درد مى کنه؟

حسن: نه. دیگه خوب شد.

مشــاور: پــس چــرا بیســت روزه دارى بــه اون مشــتى کــه 
ــرى؟ ــج مى ب ــى و رن ــر مى کن ــورد، فک ــکمت خ ــوى ش ت

حســن: شــبها تــا صبــح خوابــم نمى بــره داکتــر صاحــب. 
هــر دفعــه بــه خــودم مى گــم کاش همــو وقــت یــک جواب 

محکــم برایش مــى دادم. 

مشــاور: خــب حــالا اگــه مى تونــى بــرو جوابــش رو بــذار 
کــف دســتش، امــا نشــخوارهاى فکــرى ات رو تمــوم کــن. 

ــه  ــبها ب ــى ش ــن، بعض ــب مى فهمی ــر صاح ــن: داکت حس
ــن.  ــش ک ــر داره. ایلای ــورده دردس ــاق خ ــم ن ــودم مى گ خ
)چــرا بیهــوده خــودت را بــه دردســر مى انــدازى ولــش کن.(
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مشــاور: خب پــس تموم اش کــن و خــودت را دچار دردســر 
تــازه اى نکــن و شــب ها راحــت بگیــر بخواب. 

ــه  ــم مى گ ــه( دل ــینگ )گوش ــک ش ــاز ی ــه ب ــن: آخ حس
بــروم هــر چــى از دهانــم مى برایــه، برایــش بگــوم. پیــش 

ــم. دیگــرا آب و روى برایــش نمان

مشــاور: از ایــن فکرهــاى متناقــض، لــذت هــم مى بــرى، 
یــا فقــط رنــج مى بــرى؟

حسن: از رنج تا صبح خوابم نمى بره. 

مشــاور: ببیــن درد شــکمت واقعــى بــود و علت اش مشــت او 
بــود. امــا علــت رنــج تــو، ذهــن خودتــه و نــه واقعیت. 

حســن: بایــد چــکار کنــم رنــج ایلایــم کنــه، کــه همــى 
شــبها راحــت خوابــم ببــره؟

مشــاور: اول بپذیــر کــه درد واقعیــه، امــا رنــج غیــر واقعیه 
و ســاخته ذهن ماســت.

حسن: پذیرفتن این گپ چه فایده اى داره؟

ــت درد  ــى عل ــو مى فهم ــه ت ــه ک ــده اش این ــاور: فای مش
شــکمت، مشــت او بــود، امــا علــت رنــج ات، افــکار خودتــه. 
ــور  ــى چط ــر کن ــه فک ــن ک ــاى ای ــه ج ــن صــورت ب در ای
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ــکارت  ــا اف ــور ب ــى چط ــر مى کن ــرف بشــى، فک ــا اون ط ب
ــا اینقــدر باعــث رنــج دروغیــن در  ــرو بشــى، ت خــودت روب

تــو نشــه.

مفروضه پنجم 
پذیرش، برادر بزرگتر تغيير است

ادامه مثال قبلی:

ــى  ــد لازم عصبان ــش از ح ــه بی ــرى ک ــا نپذی ــاور: ت مش
ــا  ــه تنظیــم خشــم خــودت نمى کنــى. ت مى شــى، شــروع ب
نپذیــرى کــه افســرده اى، محالــه کــه بتونــى از رختخــواب 
افســردگى خــارج بشــى. تــا نپذیــرى که بــه ســیگار معتادى، 
محالــه ســیگار رو تــرك کنــى. تــا نپذیــرى آدم وابســته اى 
هســتى، محالــه اقــدام بــه رفتــار مســتقل کنــى. تــا نپذیرى 
علــت بیخوایى هــاى تــو مشــت بیســت روز پیــش شــخص 
دیگــه نیســت، بلکــه مشــکل اصلــى، افــکار زیــاد و متناقض 

خودتــه، تغییــر تــو شــروع نمى شــه. 

حسن: داکتر صاحب همى پذیرش چى معنا؟

مشاور: پذیرش دو معنى داره:

● اول، تا نپذیرى یک اشکال دارى، تغییر نمى کنى. 
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ــکارت، احساســاتت، و  ــى شــرایطت، اف ● دوم، اگــر مى تون
رفتــارت رو تغییــر بــده، امــا اگــر نمى تونــى، اون رو بپذیــر. 

مفروضه ششم
راه حــل مشــكل قبلــی، خــودش مشــكل بعــدى 

است

  هــر راه حلــى کــه در رابطــه بــا کنتــرل یــا تغییــر فکــر و 
تغییــر احســاس پیشــه مى کنیــم، خــودش مشــکل بعــدى را 
ایجــاد مى کنــد. مثلــن بیمارى هــاى افســردگى امــروز مــا، 
بــه خاطــر راه حل هایــى اســت کــه بــراى مشــکل اضطــراب 

گذشــته انتخــاب کرده ایــم. 

مثال: 

دلاور پســر ســى ســاله، بعــد از یــک بحــران عشــقى کــه در 
کشــورش تاجیکســتان داشــته، اکنــون در لنــدن نزد مشــاور 

ــناس آورده است. روانش

مشاور: چه مشکلى شما رو کشونده به مطب من؟

دلاور: افسردگى ام.

مشاور: چى شد که افسرده شدى؟

دلاور: وقتى که در شــهر دوشــنبه بودم، از عشــق شکســت 
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ــتش  ــه دل دوس ــه از ت ــود ک ــرى ب ــک دخت ــورده ام. ی خ
ــى  ــت، زندگ ــرده رف ــرك ک ــرا ت ــه م ــى ک ــتم. وقت مى داش

بــراى مــن تمــام شــد. 

ــرات  ــى ب ــردى زندگ ــت و احســاس ک ــى رف ــاور: وقت مش
تمــوم شــد، چــه راه حلــى بــراى این مشــکل ات پیــدا کردى؟

ــه  ــى ک ــى وقت ــم. حت ــى رفت ــج تنهای ــک کن ــه ی دلاور: ب
شناســام )آشــنایانم(، یــا اعضــاى خانــواده ام زنــگ مى زدنــد، 

جــواب آنهــا را نمــى دادم. 

ــن شکســت عشــقى نیســت  ــى ای ــاور: فکــر نمى کن مش
ــه  ــى ک ــه راه حل ــه، بلک ــردگى مى ش ــه افس ــر ب ــه منج ک
ــراى مشــکل ات پیــدا کــردى، باعــث افســردگى ات شــد.  ب
ــو مى تونســتى یــک مــدت بعــد از شکســت عشــقى ات،  ت
دوبــاره عاشــق بشــى، یــا حــواس ات رو بــه یــک کارى کــه 

بــرات ارزش داشــت، جمــع کنــى. 

نشــینى  گوشــه  اگــر  مــن  مى گوییــد  شــما  دلاور: 
نمى کــردم، و یــک راه دیگــر را انتخــاب کــرده بــودم، روح 

)افســرده( نمى شــدم؟  افَتــاده 

ــه  ــا، نتیج ــروزى م ــکلات ام ــم مش ــن مى گ ــاور: م مش
راه حل هایــى اســت کــه بــراى مشــکلات قبلــى خودمــون 
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ــت  ــراى شکس ــو ب ــن ت ــل یافت ــم. راه ح ــاب کردی انتخ
عشــقىات، کــه انتخــاب گوشــه گیرى بــود، به افســردگى ات 
منجــر شــد. حــالا ممکــن بــود، بــراى راه حــل این مشــکل 
مى رفتــى ســراغ کار زیــادى و خــودت را در کار غــرق 
مى کــردى، آن وقــت الان دربــاره مشــکل دیگه اى داشــتیم 
صحبــت مى کردیــم، مثلــن وســواس کار پیــدا کــرده بــودى. 
بــراى همیــن بایــد براى حــل مشــکلات امروزمــون، مراقب 
ــه  ــتم ک ــع داش ــک مراج ــیم. ی ــدى اش باش ــاى بع پیامده
خیلــى تنهــا بــود، بــراى تنهایــى اش مى اومــد پیــش مــن و 
مشــاوره مى گرفــت. بعــد یــک دفعــه دســتپاچه بــه عنــوان 
ــراى  ــه ب ــالا مدتی ــرد، ح ــت و ازدواج ک ــل، رف ــک راه ح ی

حــل مشــکلات زناشــویى اش مــى آد اینجــا. 

ــد  ــرف مى گویی ــک ط ــد. از ی ــج ام کردی ــى گی دلاور: خیل
بعــد از دســت دادن عشــقم، رَوم و عاشــق یــک کَــس دیگــر 
شــوم، و از طــرف دیگــر مَــره )مــرا( مى ترســانید کــه اگــر 
خانــه دار شــوم )ازدواج کنــم( ، ممکــن اســت بــه مشــکل 
خانــه دارى گرفتــار شــوم. و دوبــاره پیــش شــما بیایــم. مثل 
ایــن کــه همــه راه هــا مَره )مــرا(، بــه کلینیک شــما مــى آرد. 
خــود ایــن کــه یــگان )بــى آنکــه یــک( فایده داشــته باشــد. 

مشــاور: یــادم رفــت بگــم یــک مراجعــى هــم داشــتم کــه 
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ــا  ــه داشــت و مدته ــوا و مرافع ــا همســرش دع ــه اش ب هم
ــد،  ــن و دعواهاشــون رو حــل مى کردن ــش م ــد پی مى اومدن
یــک دفعــه دعــوا و مرافعه شــون رو رهــا کردنــد و راه حــل  
طــلاق رو در پیــش گرفتنــد. الان هــر دوتاى اونا مدتهاســت 
بــراى افســردگى ناشــى از تنهایــى و فشــار نشــخوار فکــرى 

مــى آن پیــش مــن. 

ــىْ دوختــور )آقــاى دکتــر( هــر دو دســتمه )هــر  دلاور: اکََ
دو دســتم را( هــم چــون نشــانه تســلیم شــدن بــالا مى بــر 
ــه  ــر از آن ک ــج ت ــى گی ــدم. حت ــج ش ــر گی ــا س دارم. تمام
پامــه )پایــم را( بــه کلینیــک شــما گذاشــتم. اگــر راه حــل 
تنهایــى خانــه دار شــدن )ازدواج( نباشــد، و راه حــل جنــگ 
و زنازنــى )دعــوا و مرافعــه( زناشــویى، طــلاق نباشــد، پــس 

راه حــل چــى اســت؟

ــو  ــن ت ــم. فکــر ک ــال دیگــه بزن ــک مث ــذار ی ــاور: ب مش
ــراى حــواس  ــج ات مــى دن و ب ــى کــه فکرهــات رن مى دون
پرتــى از رنــج هــات، مى گــى بلنــد شــم یــک چیز خوشــمزه 
بخــورم، مثلــن یــک بســتنى یــا شــیرینى خامه اى، تــا کمى 
بهــم خــوش بگــذره و رنــج هــام دســت از ســرم بردارنــد. 
ــه خــودت  ــا شــیرینى خامــه اى را مى خــورى و ب بســتنى ی
ــن  ــم خــوش گذشــت. از ای ــا. به ــدك نبوده ــى: اى ب مى گ
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ــه،  ــد مى کن ــج تولی ــرات رن ــد هــر وقــت ذهــن ات ب ــه بع ب
مــى رى ســراغ لــذت ناشــى از خــوردن شــیرینى. خــب ایــن 
بــراى خــودش یــک راه حلــه. امــا بعــد از یک ســال، بیســت 
کیلــو اضافــه وزن مــى آرى و دکتــرت مى گــه اگــه ترمــز رو 
نکشــى، دیگــه بــه مــن نیــازى نــدارى، و بایــد بــرى پیــش 

دکتــر دیابــت. 

دلاور: پــس یــگان راه حــل بــراى مشــکلات وجــود نــدارد، 
ــدى  ــودش ســبب مشــکل بع ــل، خ ــر راه ح ــه ه ــون ک چ

ــدم؟ ــا درســت فهمی ــود. آی مى ش

ــتى  ــما مى تونس ــن ش ــه. ببی ــم ن ــه، ه ــم بل ــاور: ه مش
ــه  ــالا ب ــى، و ح ــرت کن ــج پ ــا ورزش از رن ــواس ات را ب ح
جــاى دیابــت ناشــى از خــوردن شــیرینى زیــاد، یــا بــه جاى 
بیســت کیلــو وزن اضافــى، لاغــر و خوش انــدام شــده 
باشــى، و شــده باشــى یــک آدمــى معتــاد بــه ورزش، کــه 
ــت  ــى حال ــى، کم ــاعت ورزش نکن ــک س ــر روز ی ــه ه اگ
بــد بشــه. مى بینــى ایــن راه حــل هــم مشــکل خــودش را 
ــن مشــکل کجــا و اون مشــکل کجــا! حــرف  ــا ای داره، ام
ــراى مشــکل قبلــى، حتمــا  مــن اینــه کــه هــر راه حلــى ب
بــه مشــکلات بعــدى منجــر مى شــه. پــس موقــع انتخــاب 
راه حــل، فقــط نبایــد بــه رفــع مشــکل فعلــى فکــر کنیــم، 
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بلکــه بایــد بــه پیامدهــاى مثبــت و منفــى راه حــل مــون در 
دراز مــدت هــم فکــر کنیــم. 

هیــچ راه حلــى مطلقــى وجــود نــداره کــه همــه مشــکلات 
ــه  ــود داره ک ــى وج ــه راه حل های ــا همیش ــه. ام ــل کن را ح
بــراى هــر شــخصى مناســب تــره. بــذار یــک مثــال بزنــم تا 
کمــى بخندیــم. یــک فقیــرى بــود کــه حتــى نمى دونســت 
ــا ایــن همــه فقــر، نــون شــبش رو امشــب از کجــا پیــدا  ب
کنــه. رفــت و مدتــى تــلاش کــرد و بالاخــره پولــدار شــد. 
دیگــه مشــکل گرســنه خوابیــدن هــر شــبه را نداشــت. امــا 
حــالا مشــکل اش ایــن بــود کــه پولــش را چــه جــورى خرج 
ــم  ــه ارزشــش ک ــه ک ــذارى کن ــا کجــا ســرمایه گ ــه، ی کن
ــن  ــا ای ــد، ام ــکل دارن ــون مش ــر دوتاش ــى ه ــه. مى بین نش

کجــا و اون کجــا!

دلاور: مثلــن اگــر فــرض کنیــم که شــما جــاى مــن بودید، 
کــدام راه حــل را انتخــاب مى کردیــد؟ کــه فایــده اش زیادتــر 

از مشــکلات بعدى اش باشــد؟

تكنيک
كارت را انجام بده، مشكلات را حل نكن

ــت  ــورى اک ــهور تئ ــال مش ــت مث ــما هیچوق ــاور: ش مش
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ــوس زندگــى و  ــده اتوب ــورد رانن ــس رو در م از اســتیون هَی
ــنیدین؟ ــش ش ــافران مزاحم مس

دلاور: نهِ. 

مشــاور: تصــور کــن شــما راننــده یــک اتوبــوس هســتى 
و تعــدادى مســافر لــوس و بــى مــزه کــه هــى ســر و صــدا 
ــا مــدام ماشــین  مى کننــد، تــوى ماشــین شــما هســتند. آی
ــم رو  ــافران مزاح ــا مس ــى، ت ــارك مى کن ــاده پ ــار ج رو کن

ــه راه خــودت ادامــه مى دهــى؟ ــا ب ــاده کنــى، ی پی

دلاور: همان راهم را ادامه مى دهم. 

ــه کار  ــى ات ب ــک رو در زندگ ــن تکنی ــرا همی ــاور: چ مش
ــا مزاحمــان،  ــه زدن ب ــه جــاى ســر و کل نمى بــرى؟ چــرا ب
ــى  ــاى اصل ــه کاره ــر روزه، ب ــکلات ه ــردن مش ــل ک و ح

ــه نمــى دى؟ ــى ات ادام زندگ

دلاور: ایــن خیــل باشــد مشــکل هاى مــن چــه مى شــود؟ 
ــع  ــم جم ــالاى ه ــا ب ــوند؟ آی ــل مى ش ــود ح ــه خ ــود ب خ

ــد؟!  ــه نمى زنن ــن لطم ــه م ــر ب ــد زیادت ــوند و بع نمى ش

مشــاور: اول، اینکــه ایــن مشــکلات بیشترشــون ذهنــى 
انــد و در عالــم واقعــى وجــود ندارنــد. کافیــه بهشــون فکــر 
نکنــى، بعضــى هاشــون غیــب مى شــن. بعضى از مشــکلات 
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ــا  ــورد اون ــه در م ــکارت ک ــد، اف ــى دارن ــط زیســت ذهن فق
متوقــف بشــه، اصلــن دیگــه وجــود خارجــى ندارنــد.

دوم، ایــن کــه بعضــى از مشــکلات حتــى اگــر واقعــى هــم 
باشــن، راه حلــى ندارنــد، مثــل پیــرى پــدر و مــادر مــن، کــه 
هــر کارى کنــم، دوبــاره جــوون نمى شــن. اینجور مشــکلات 
را بایــد گذاشــت تــوى لیســت پذیــرش. هــر چــى راه حــل 
نــداره رو فقــط بایــد پذیرفــت. نپذیــرى، تاوانــش افســردگى 

و خشــم و اضطرابــه.

ــا  ــراى بعضــى مشــکلات راه حــل وجــود داره، ام ســوم، ب
نــه همیــن الان، بلکــه در آینــده. اونــارو بگــذار در لیســت 
ــرد.  ــه ک ــراش نمى ش ــه، کارى ب ــش نرس ــا زمان ــرت. ت صب
مثــل جــواب کنکــور. یــا بــزرگ شــدن بچه هــا. یــا گرفتــن 
ــم  ــر کنی ــه روز صب ــد س ــه بای ــى ک ــش خون ــواب آزمای ج
ــى و  ــران باش ــر نگ ــى اگ ــه. حت ــه اش چی ــم نتیج ــا ببین ت

ــه. ــا ن ــى ی ــرطان گرفت ــى س ــى زودى بدون مى خواه

چهــارم، بعضــى چیزهــا مشــکل هســتند، امــا مشــکل مــن 
و شــما نیســتند و از دســت مــن و شــما هــم کارى براشــون 
ــک کشــور  ــى در ی ــر مى خون ــوى خب ــن ت ــر نمــى آد. مثل ب
دیگــه زلزلــه اومــده و دارند دنبــال ادمهــاى زنده زیــر آوارها 
مى گردنــد. اگــر تــوى شــهر مــن ایــن اتفــاق افتــاده بــود، 
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خــب وظیفــه منــم بــود کــه بــرم هــر طــورى کــه ازم بــر 
مــى آد، کمــک کنــم، امــا حــالا کــه مــن فقــط خواننــده خبر 
ــم  ــى رو نمى خون ــاى منف ــه خبره ــا دیگ ــس ی ــه ام، پ زلزل
ــى آد، و  ــر نم ــن کارى ب ــم از م ــا مى گ ــنوم، و ی و نمى ش
ــم، و  ــع مى کن ــه اى جم ــه کار دیگ ــم را ب ــلاص. حواس خ
ــه بیخــودى فکــر  ــى دارم ک ــن فکــر برم دســت از ســر ای
ــس  ــم، پ ــر مى کن ــر فک ــن خب ــه ای ــون دارم ب ــم، چ مى کن
مــن دارم واقعــن یــک مســئولیت انســانى رو انجــام مــى دم.

دلاور: فهمیدنــش برایــم ســخت اســت. مــن خیلــى وقــت 
ــت  ــقى از دس ــال عاش ــر و خی ــم از فک ــى نمى توان ــاز حت ب

داده ام، خــلاص شــوم.

مشــاور: بــذار یــک مثــال دیگــه بزنــم، دارى درس 
مى خونــى. همســایه دیــوار بــه دیــوار خونــه ات جشــن تولــد 
داره و صــداى موســیقى اش رو بلنــد کــرده، و شــما هــر چى 
ــه.  ــم نمى کن ــیقى اش رو ک ــداى موس ــى دى، ص ــام م پیغ
ــه راه  ــوا و مرافع ــاش دع ــى رى باه ــى؟ م ــکار مى کن چی
ــا  ــى، ی ــم مى زن ــه ه ــدش رو ب ــن تول ــدازى و جش مى ان
ــراب  ــم اضط ــم حک ــایه مزاح ــرى؟ همس ــده اش مى گی نادی
مــا رو داره. بایــد بــا فکرهــاى اضطــراب زا مثــل همســایه 
مزاحــم برخــورد کــرد. یعنــى لازم نیســت از فکــرت بیرونش 
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بنــدازى، فقــط کافیــه جــدى اش نگیــرى، خــودش از اهمیت 
مى افتــه. مثلــن دارى بــه عشــقى کــه ترکــت کــرده فکــر 
ــرت رو  ــوى فک ــى جل ــه نمى تون ــى ک ــى، و مى بین مى کن

ــرى.  ــه فکــرت رو جــدى نگی ــى ک ــا مى تون ــرى، ام بگی

دلاور: برایم سخت است. 

مشــاور: تــا حالا تــلاش کــردى و به ایــن نتیجه رســیدى 
ــه  ــى ک ــى مى کن ــش بین ــط دارى پی ــا فق ــواره، ی ــه دش ک

نمى تونــى؟

ــه  ــقى ام، همیش ــوردن در عاش ــت خ ــد از شکس دلاور: بع
ــن  ــده م ــه آین ــم ک ــودم مى پرس ــم(، از خ ــرم )نگران خَواط
ــى ام را  ــاره خوشــحالى زندگ ــا دوب ــد؟ آی ــده باش ــه مى ش چ

ــه دســت مــى آرم؟ ب

ــه  ــى رى، یهــو ی ــاور: دارى راه زندگــى خــودت رو م مش
فکــر اضطرابــى مــى آد ســراغت. مى گــى نکنــه تــوى ایــن 
ــک  ــع ی ــن مواق ــن در ای ــاد. م ــى ســرم بی ــه بلای مســیر ی
ذکــرى دارم کــه بــا خــودم تکــرار مى کنــم. مى گــم: 
آینــده همیشــه بهتــر از ترس هــاى الکــى و اضطراب هــاى 
مــن در مــورد آینــده بــوده. در آینــده نــه فاجعــه اى اتفــاق 
مى افتــه و نــه معجــزه اى. اوضــاع یــا یــک کمــى بدتــر از 
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ــر از حــالا.  ــک کمــى بهت ــا ی حــالا مى شــه و ی

ــوس  ــک اقیان ــل ی ــى مث ــالا داره. زندگ ــن و ب ــى پایی زندگ
طوفانــى و پــر از امواجــه. ذهــن مــا دنبــال اینــه کــه ایــن 
ــا آرام بشــیم.  ــدش م ــا بع ــک روز آرام بشــه، ت ــوس ی اقیان
ــى  ــاى روانشناس ــى آد. تئورى ه ــت نم ــن روزى هیچوق چنی
ــاد  ــى زندگــى را ی ــوس طوفان ــا شــنا کــردن در اقیان ــه م ب
ــه در  ــت رو، ک ــکار درس ــى از اف ــاختن قایق ــا س ــى دن. ی م
شــرایط طوفانــى دریــاى زندگــى بــا امواجــش پاییــن و بــالا 
بریــم. مشــکلات همیــن امــواج انــد. بــه فکــر از بیــن بردن 
امــواج نبــاش. در قایــق ات، بــا امــواج پاییــن و بــالا بــرو. 

روح  خیــال  و  فکــر  هــر  مى گوییــد  یعنــى  دلاور: 
ــان  ــه زب ــد، ب ــه ذهــن ام مى آی افَتادگى)افســردگى( را کــه ب
نــآرم )نیــارم(، فقــط فکرمــو نــگاه کنــم و کارمــه )کار خودم 
را( ادامــه دهــم، فکــر بــد خــودش خــود بــه خــود مــى رود؟ 
اگــر هــر چــه بــه ذهنــم آمــد، بــه زبــان بیــارم، و اجــرا کنم، 
ــى )افســردگى( اســت. ــه اش اضطــراب و روح افَتادگ جریم

مشــاور: آفریــن، تئــورى اکــت کــه مــا الان داریــم بــراى 
ــال قطــع رابطــه  ــه دنب ــم، ب ــان شــما اســتفاده مى کنی درم
ــا  ــه، ام ــى بکن ــر منف ــزار فک ــن ه ــر ذه ــه. اگ ــر و عمل فک

دســت و پــاى مــا از ذهــن تبعیــت نکنــه، عیبــى نــداره.
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ــبها در  ــه ش ــى ک ــورى؟( وقت ــه ج ــل؟ )چ ــه خی دلاور: چ
جاگــه ام)جــاى خوابــم( خوابــم نمى بــرد، مقابــل فکرهایــم 

ــم. ــتاده گرى کن ایس

مشــاور: تکنیک هایــى را یــاد بگیــر کــه ذهنــت از شــدت 
فکــر کردنــش کــم کنــه. 

دلاور: چه خیل؟ )چه جورى؟(

مفروضه هفتم
كار ذهن توليد فكر است

مشــاور: مغــز رو نمى شــه خامــوش کــرد. فکــر را نمى شــه 
کنتــرل کــرد و تنهــا مى شــه آن رو نظــاره کــرد و هدفــش 
را پیــدا کــرد، تــا از شــدتش کاســته بشــه. از نظــر تئــورى 
ــون  ــم. چ ــوع خوابی ــک ن ــگار در ی ــه ان ــا همیش ــت، م اک
ــى غــذا  ــى وقت ــم. حت ــان حــال زندگــى نمى کنی ــا در زم م
ــا  مى خوریــم، حــواس مــا جــاى دیگــه اســت. ذهــن مــا ب
ــه. ذهــن مــا همیشــه  ــدن مــا همراهــى نمى کن اعضــاى ب
ــا ببینــه  در چنــد جاســت. یــا بــه گذشــته فکــر مى کنــه، ت
ــى و  ــه کس ــته چ ــا در گذش ــروز م ــاى ام ــت بدبختى ه عل
ــه  ــه نکن ــده اســت ک ــران آین ــا نگ ــوده، و ی ــزى ب ــه چی چ

بلاهــاى قبلــى یــا بلاهــاى جدیــدى ســرمون بیــاد. 
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دلاور: چه خیل مى شود در زمان حال زندگى کنم؟

مشاور: با دوتا تکنیک:

●  تكنيــک اول: یــک کارگیــه. وقتــى حــواس ات را فقــط 
متمرکــز بــر یــک کار مى کنــى، فکرهــاى اضافــى فرصــت 
حضــور پیــدا نمى کننــد. امــا چنــد کارگــى در یــک زمــان، 
هــم ذهــن رو آشــفته مى کنــه و هــم از لابــلاى اونــا افــکار 

دیگــه هــم ســر و کلــه شــون پیــدا مى شــه. 

● تكنيــک دوم: تمرکــز بــر حــواس پنجگانــه: مــا 
ــا  ــاط ب ــراى ارتب ــه ب ــه جــاى اســتفاده از حــواس پنجگان ب
ــوى  ــم. یعنــى ت واقعیــت، همــه اش ذهنــى زندگــى مى کنی
ــنویم  ــم و درســت نمى ش ــر هســتیم و درســت نمى بینی فک
ــم  ــن داری ــه. مثل ــا تعطیل ــایى 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 مى خوری غ
ــوش  ــذا گ ــدن غ ــده ش ــداى جوی ــه ص ــه ب ــم و ن مى کنی
ــه طعــم  ــوى غــذا دقــت مى کنیــم و ن ــه ب ــه ب مى کنیــم. ن
آن را در دهــان مــزه مــزه مى کنیــم. چــرا کــه در عیــن غــذا 
خــوردن، درگیــر افکارمــون هســتیم. درســت مثــل زمانــى 
کــه خوابیــم و رویــا مى بینیــم. فــرق اش اینــه کــه در اینجــا 
افــکار، جــاى رویاهــاى مــا را گرفتــه. امــا اگــر تمریــن کنیم 
و بــا حــواس پنجگانــه خودمــون غــذا بخوریــم، بــه زمــان 
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ــه  ــم مى شــن. ن ــادى گ ــکار زی ــم، و اف ــاز مى گردی ــال ب ح
فقــط موقــع غــذا خــوردن، بلکــه مى تونیــم تمریــن کنیــم 
تــا همــه کارهــا را بــا حــواس پنجگانــه خــود انجــام بدیــم.

دلاور: وقت کار همه اش به گذشته فکر مى کنم. 

مشــاور: مى دونــى چــرا بــه جــاى زیســتن در زمــان حــال، 
حــواس ات مــى ره به گذشــته؟

چرا به گذشته می رویم؟

مشاور: 

ــى  ــم بدبخت ــه بگی ــراى اونک ــم ب ــته مى ری ــه گذش اول: ب
الان مــا، ریشــه در گذشــته داره. پــس مــا قربانــى گذشــته 
ــئولیت  ــم و از مس ــه مى خوری ــون غص ــراى خودم ــم و ب ای

ــم.  ــرار مى کنی ــروز ف ام

ــراى نشــخوار فکــرى راجــع  ــم ب ــه گذشــته مى ری دوم: ب
ــم،  ــن خوب ــم م ــه بگی ــته. ک ــاى گذش ــى عدالتى ه ــه ب ب
بقیــه بدنــد. یــا مى خواهیــم دیگــران را ســرزنش کنیــم. یــا 

ــم. ــدا کنی ــر را پی ــم مقص مى خواهی

ســوم: بــه گذشــته مى ریــم بــراى عبــرت. بــراى آموختــن 
از گذشــته. ایــن تنهــا علــت درســت رفتن به گذشــته اســت، 
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تــا خطاهــاى قبلــى را تکــرار نکنیــم. بقیــه مــوارد فکــر بــه 
گذشــته، افســردگى مــى آرن.

تكنيک
 اجتناب نكن

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

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

حســن: تــا هنــوز فکرهــاى مــه حریــف شــده، نمى تانــم. 
دچــار اضطرابــم هــم شــده ام. یــک دفعــه بــه فکرم مى شــه 
کــه بــا نفــر دســت بــه یخــن )یقــه( شــده ایم، یکــى دیگــه 
خــوده کشــته رائیســتیم. )در حال کشــتن همدیگر هســتیم.(

مشــاور: خــب راســتش، هــر وقــت اجتنــاب مى کنیــم، یــا 
ــم، آن احســاس  ــک احســاس را دور کنی ــم ی ســعى مى کنی
ــى دورش  ــو ه ــرده. ت ــر مى گ ــا ب ــرف م ــه ط ــو ب ــل یوی مث

ــه طــرف ات. ــاز برمــى گــرده ب ــا ب ــى، ام مى کن

ــت،  ــا نگریخ ــتى از اضطرابه ــت بایس ــورى اک ــر تئ از نظ
بلکــه بایســتى اونــا رو تجربــه کــرد. مــن وقتــى مضطــرب 
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ــا  ــین. ی ــت بنش ــم در اضطراب ــودم مى گ ــه خ ــم. ب مى ش
مى گــم بــا ترس هــات روبــرو شــو. یــک مثــال بزنــم. یــک 
مریضــى داشــتم کــه دچــار حملــه اضطــراب یــا باصطــلاح 
ــب  ــش قل ــد، تپ ــتتش مى لرزی ــد، دس ــک مى ش ــک ات پنی
مى گرفــت. بهــش یــاد دادم حــواس ات رو پــرت نکــن، بــه 
لــرزش دســتت نــگاه کــن. بــه تپــش قلــب ات نــگاه کــن. 
ــن. خــودش  ــط نگاهــش ک ــاره اش قضــاوت نکــن، فق درب
ــه  ــج مى تون ــا رن ــه، ام ــره درد موقت ــادت ن خواهــد رفــت. ی
مســتمر بشــه و اون وقــت اســمش مى شــه افســردگى، یــا 

اضطــراب. 

حســن: هفتــه پیــش فکرمــه از مشــکلم دور کــردم. گاهــى 
البتــه. کمــک وارى )یــک کمــى( حالــم بهتــر بــود.

مشاور: چرا حواست رو پرت کردى از مشکلت؟

حسن: مى خواستم اضطرابمه کم کنم. 

مشاور: موثر بود؟

حسن: کمى.

مشاور: چه جورى حواس ات رو پرت کردى؟ 

ــا  ــم ب ــى ه ــمزه. کم ــذاى خوش ــوردن غ ــا خ ــن: ب حس
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ــم. ــوش گذروندی ــم و خ ــروب خوردی ــم مش ــت های دوس

مشــاور: عیــب حــواس پرتــى اینــه کــه راه حل همیشــگى 
نیســت، و ممکنــه حــواس پرتى هــات بــرات اعتیــاد بیــاره. 
مثلــن اگــر حواســت ات رو بــا مشــروب خــوردن پــرت کنى، 
ــار  ــى اعتب ــرش ب ــاد بشــى. راه حــل بهت ــه مشــروب معت ب

کــردن افــکار اضطرابیــه! تکنیــک هاشــو بلــدى؟ 

حسن: نه.

ــا  مشــاور: از فکرهــات مى پرســى، فایــده شــون چیــه؟ ت
چــه حــد بــا واقعیــت انطبــاق دارنــد. چقــدر منطقى هســتند. 
ــا خــودت یکــى نگیــرى.  و یــادت نــره کــه فکرهــات رو ب
فکــر کــن ذهــن تــو آســمونه و افــکارت ابرهــاى درگــذر. 
فکرهــات رو نبایــد واقعــى و جــدى بگیــرى.  همیشــه فکــر 
کــن، یــک فکــر فقــط یــک فکــر اســت. و واقعــى نیســت. 
بــراى همیــن بــاور مــا بــه یــک فکــر در زمان هــاى مختلف 

ــه.  ــر مى کن تغیی

نمى مانــن  کــه  زیــاد  فکرهــاى  مشــکل  حســن: 
مه)نمى گذارنــد( شــبها خوابــم ببــره، یــک طــرف. مشــکل 
ــه  ــن ب ــل مى ش ــم تبدی ــر های ــه فک ــت ک ــرم اى اس بدت
هیجانــات. مــه ره)مــن را( غمگیــن و یــا افســرده مى کنــن. 
ــه  ــا را( چ ــانند. ایناره)اینه ــه ره مى ترس ــا م ــى وقت ه بعض
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ــم؟ ــرل کن ــور( کنت قســم )چط

مشــاور: هیجانــات رو نمى شــه کنتــرل کرد. اگــه کنترلش 
کنــى، مى شــه ســرکوب کــردن و تبدیــل بــه بیمارى هــاى 
ــن خشــمت  ــرم منفجــر شــى و مثل ــى مى شــه. اگ روان تن
ــیب  ــران آس ــه دیگ ــه، ب ــر بقی ــرون روى س ــزى بی رو بری
مى زنــى. راه حــل بهتــرش تجربــه هیجانــات در بدنــه. بــه 
مــن بگــو هیجانــات تــرس و خشــم و غــم  رو در کجــاى 

ــى؟  ــت حــس مى کن بدن

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

ــک  ــا ی ــوت رو بخــواى ب ــوى گل ــه غصــه ت ــاور: اگ مش
ــه؟  ــى مى مون ــبیه چ ــى، ش ــبیه کن ــزى تش چی

حسن: یک توپ پینگ پونگ وارى. )وارى: مثل( 

ــا  ــرت، ب ــا فک ــوپ رو ب ــه ت ــه ک ــش این ــاور: تکنیک مش
ــوت  ــدازى اش از گل ــوت، بن ــردن گل ــکن ک ــا اس ــاژ، ب ماس

ــرون. بی
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تكنيک
فكر را جدى، واقعی و با خود یكی نگير

ــى  ــدى و واقع ــون رو ج ــت افکارم ــى جه ــا ب ــاور: م مش
مى گیریــم. در حالــى کــه شــاید تنهــا ده درصــد فکرهــاى 
مــا بــا واقعیــت یکــى باشــه. مــا بیهــوده افکارمــون رو بــا 

ــم. ــى مى گیری ــون یک خودم

حســن: داکتــر صاحــب اى قــدر )ایــن همــه( گپى کــه گفتید، 
کــى بــه یــادم مى مانــه. یــگان راه ســاده تر نیســت؟

مشــاور: ایــن حرفهــا رو مفصــل توضیــح دادم، کــه اصــل 
مطلــب رو بفهمــى. حــالا کــه فهمیــدى، راهــش اینــه کــه 
ذکــر بگــى، تــا ایــن جمــلات در مغــزت ثبــت بشــه و هــر 
ــن  ــادآورى ای ــط شــدى، ی ــادى و غل ــت دچــار فکــر زی وق
ذکرهــا، مانــع از مغلــوب شــدن تــو در مقابــل افکارت بشــه. 

اون ذکرهــاى کارآمــد اینهــا هســتند:

● فکرت رو جدى و واقعى نگیر. 

● من فکرم نیستم. 

● الان یک فکرى دارم.

● از خودت بپرس فایده این فکر چیه؟
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حســن: اصلــن همى فکــر چى هســت؟ کــه اى قدر)اینقدر( 
تــرس و خشــم و غــم مــى آره؟ بــراى چــى مــا دچــار فکــر 

ــیم؟ مى ش
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شناخت فكر

مشــاور: فکــر هــم شــرطى مى شــه و در شــرایط خاصــى 
ــاره  ــا، دوب ــى رى فلانج ــى م ــن وقت ــه. مثل ــش مى ش پیدای

ــه. ــه ســرت مى زن فــلان فکــر خــاص ب

ــرم )در  ــر دَه س ــک فک ــه ی ــا ک ــى وقت ه ــن: بعض حس
ــگار  ــدى مى کنه.)ان ــه ره بن ــه م ــط ک ــه، فق ــرم( مى آی س
ــن  ــه از اى قســم )ای ــه( آدم چطــو مى تان ــرا اســیر مى کن م

ــه؟ جــور( فکرهــا خــوده آزاد کن

مشــاور: زمانــى کــه ذهــن درگیــر افــکار منفــى مى شــه، 
نمى تونــه شــیفت کنــه. لازمــه تکنیــک چهــار نــوع ســبک 

توجــه رو یــاد بگیــرى

چهار نوع سبک توجه

مشاور: ذهن ما چهار جور تمرکز داره: 

● اول. بیرونــى و متمرکــز: وقتــى کــه ذهــن حواســش بــه 
بیــرون اســت و متمرکــز بــر یــک چیــزه، مثــل پیــدا کــردن 

آدرس. یک 

● دوم، بیرونــى و غیــر متمرکــز: وقتــى که ذهن حواســش 
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بــه بیرونــه، امــا نــه متمرکــز بــر چیــزى خــاص. مثــل وقتى 
ــم  ــا رفتی ــم. ی ــگاه مى کنی ــه همــه جــا ن کــه در طبیعــت ب
تــوى خیابــون و همــه طــرف رو بــى قصــد خاصــى نــگاه 

مى کنیــم و دنبــال چیــز خاصــى نیســتیم.

ــا  ــن م ــه ذه ــى ک ــز: وقت ــى و متمرک ــوم، درون ● س
حــواس اش بــه درونــه و متمرکــزه بــر چیــزى خــاص. مثــل 
زمانــى کــه بــر یــک خاطــره خــاص، یــا مشــکلى خــاص 

تمرکــز مى کنیــم.

● چهــارم، درونــى و غیــر متمرکــز: مثــل وقتــى کــه ذهــن 
مــا حواســش بــه درونــه، امــا نــه متمرکــز بــر چیــزى خــاص. 
و مــدام از فکــرى بــه فکــر دیگــه مــى ره. مثــل پرنــده اى کــه 

از شــاخه اى بــه شــاخه دیگــه مى پــره.

خلاصه كنم:

١. بیرونى و متمرکز )دنبال آدرس(

٢. بیرونى و غیر متمرکز )مناظر طبیعت(

٣. درونــى و متمرکــز )فکــر بــه یــک بدبختى/ پاســخ ســوال 
امتحان( در 

٤. درونى و غیرمتمرکز )خیالپردازى(
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ــى  ــیفت ذهن ــکل ش ــولا مش ــى معم ــاى روان در بیمارى ه
وجــود داره. یعنــى ذهــن نمى تونــه از مشــکلى ذهنــى کــه 
بــر آن تمرکــز کــرده، شــیفت کنــه و بــر موضوعــى دیگــر 
تمرکــز کنــه. یــا از حالــت درونــى حواســش را بــه بیــرون 
ــل شــدن ســبک توجهــى، باعــث  ــن، قف ــراى همی ــده. ب ب

ــه. ــردگى مى ش افس

ــرل  ــه کنت ــات را نمى ش ــکار و احساس ــه اف ــدان ک اول، ب
ــرد. ــرل ک ــه کنت ــه را مى ش ــا توج ــرد، ام ک

ــا فکــر نمى شــه حــل  ــه مشــکل فکــر را ب ــدان ک دوم، ب
کــرد، بــا رفتــار و عمــل مشــکل فکــر حــل مى شــه. بایــد 

بــا کار بدنــى، حــواس ات را از فکــرت دور کنــى.

ــد  ــان چن ــداره همزم ــى ن ــه ذهــن توانای ــدان ک ــوم، ب س
مســاله را حــل کنــه، پــس بــر یــک کار بیرونــى اگــر تمرکز 
ــم و  ــه غ ــش رو ب ــه حواس ــر مى تون ــت کمت ــى، ذهن کن

ــه. غصــه ات برگردون

ــکار  ــه، چی ــرم مى آی ــه س ــر ب ــک فک ــى ی ــن: وقت حس
کنــم؟ هفتــه پیــش هــر کارى کــردم نتانســتم جلــوى آمدن 

فکرهایمــه بگیــرم.
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راه هاى در برخورد با فكر

ــد  ــه تولی ــه کارخون ــز رو ک ــه مغ ــون نمى ش ــاور: چ مش
ــط دو راه  ــر فق ــل فک ــس در مقاب ــرد، پ ــل ک ــره، تعطی فک

مى مونــه:

۱. هــر چــى فکــرت مى گــه رو بــاور کنــى، واقعــى بدونــى، و 
حتــى بــا خودت یکــى اش بدونــى، و متاثــر از اون احساســاتى 

بشــى و توصیه هــاى فکــرت رو انجــام بــدى. 

۲.  مى توانــى اون رو فقــط یــک فکــر بدونــى و نــه واقعیت، 
و هدفــش رو بدونــى و آنچــه از تــو مى خــواد را انجــام ندى. 

و ازش بپرســى فایــده ات چیه؟

فكرت دیگرى است، تو فكرت نيستی.

حســن: تاکــى )همیــن کــه( یــک فکــر ده ذهنــم مى آیه که 
فلانــى بــد آدم هســت، و قصــد داره مــه ره آذار بتــه، عصبانــى 

مى شــوم. منــو آزار بــده، عصبانــى یــا غمگیــن مى شــم.

مشــاور: مى دونــى چــرا؟ چــون فکــرت رو بــاور مى کنــى. 
ــور  ــرى. همانط ــى مى گی ــودت یک ــا خ ــرت رو ب ــون فک چ
ــى  ــه نمى کن ــه او توج ــه، ب ــر بزن ــاد غ ــر کســى زی ــه اگ ک
تــا دســت از ســرت بــرداره. وقتــى ذهــن ات هــم زیــاد غــر 
بزنــه، نبایــد توجــه کنــى تــا بــره دنبــال کارش. بســیارى از 
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تکنیک هایــى کــه بــراى برخــورد بــا دیگــران خوبــه، بــراى 
برخــورد بــا فکــر هــم خوبــه. در حقیقــت فکــر هــم دیگــرى 

اســت و تــو فکــرت نیســتى.

چرا اینقدر فكر می كنيم؟ 

حسن: اصلن چرا اى قدر فکر مى کنیم؟

مشــاور: چــون بــراى فکــر کــردن در فرهنــگ مــا ارزش 
ــد. در حالیکــه فکــر زیــاد، نشــانه افســردگیه. قائل ان

ــه  ــا هم ــره، ام ــد فک ــه تولی ــه، کارخون ــز هم ــه مغ ــا اینک ب
ــم: ــور آدم داری ــا دو ج ــتند. م ــور نیس یکج

۱. آدم فکور.

۲. آدم مشاهده گر.

ــه ات  ــواس پنجگان ــتى؟ ح ــدوم هس ــو ک ــى ت ــر مى کن فک
ــرت؟ ــا فک ــه ی ــتر کار مى کن بیش

حســن: فکــرم. اگــه نــه، اینجــا نمى آمــدم. و شــما ره بــه 
زحمــت نمى ســاختم. مــادرم همیشــه برایــم مى گفــت زیــاد 
ــه  ــم ب ــه مى بین ــالا ک ــى. ح ــوف مى ش ــن، فیلس ــر نک فک

جــاى فیلســوف، افســرده شــدم. 
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مشاور: اهل شوخى و مسخره بازى کردن هم هستى؟

حسن: یگان وقتها. )بعضى وقتها(

مشاور: چه مواقعى.

ــا  حســن: وقتــى کــه ســر کیــف )ســر حــال( هســتم، ی
یکــى از دوســتاى م چــت و پــت )چــرت و پــرت( مى گــه، 

ــم.  ــخره اى ش کن ــه مس ــم مى ش دل

مشــاور: چــرا همیــن کار رو بــا فکــرت کــه مــدام چــرت 
ــى؟ ــه نمى کن ــرت مى گ و پ

ــه )فکرهایتــان( مســخره  حســن: شــما خودتــان فکرایتان
مى کنیــن؟

ــرم  ــه س ــر ب ــه فک ــو ی ــن یه ــاد. مثل ــى زی ــاور: خیل مش
مــى آد کــه مــن دارم وقتمــو بیهــوده از دســت مــى دم، براى 
مراجعینــى کــه مــى آن اینجــا پــول مــى دن، وقــت مــن و 
ــونو  ــى رن فکرهاش ــاره م ــا دوب ــرن، ام ــون رو مى گی خودش
ــع مــى رم  ــن مواق ــن و افســرده مى شــن. در ای ــاور مى کن ب
ــم:  ــار مى گ ــون اخب ــل گزارشــگر تلویزی ــه و مث ــوى آین جل
بیننــدگان عزیــز بــه ســر فصــل خبرهــا توجــه کنیــد. امــروز 
در شــهر لنــدن، در ســاعت هشــت، بــه ذهنــم آمــد کــه من 
عمــرم را دارم بیهــوده بــراى مراجعیــن هــدر مى دهــم، آنهــا 
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ــان خــود را داشــته باشــند.  ــه نظــر نمى رســد قصــد درم ب
ــى  ــم، خیل ــا مى گــم: توجــه توجــه! مــن احســاس مى کن ی
ــا  ــت ب ــر اس ــت، بهت ــران اس ــر دیگ ــن تقصی ــم و ای بدبخت
ــذارم کــف  ــا حسابشــون رو ب ــم و ی همــه قطــع رابطــه کن
دستشــون. ایــن بــود آخریــن اخبــار مزخــرف ذهــن مــن. تــا 
اخبــار بعــدى مزخــرف ذهنــم، شــما را بــه افــکار مزخــرف 

ــپارم. ــون مى س ــن خودت ذه

چرا با فكر خود به آینده می رویم؟

ــره  ــوره مى گی ــه ره دل ش ــه( م ــش )همیش ــن: همی حس
ــه. ــدى مى افت ــاق ب ــک اتف ــه ی ک

مشــاور: چــون اضطــراب داریــم کــه اتفــاق بــدى مى افته، 
مى خواهیــم مانــع از اون بشــیم. در ایــن مــورد هــم همــون 

تکنیک هــاى تقلیــل فکــر کار آمدنــد: 

● فکرتو واقعى نگیر.

● فکرتو جدى نگیر.

● از فکرت فاصله بگیر، از طریق نگاه کردن.

● فکــرت را مســخره کــن، از طریــق آواز، از طریــق گزارشِ 
گزارشــگر تلویزیون. 
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● خودت را با فکرت یکى نگیر.

● در زمان حال بمان از طریق: 

۱. تمرکز فکر بر تنفس.

۲. تمرکــز بــر کارى کــه مى کنــى: در زمــان حــال زندگــى 
ــام  ــت انج ــت و پای ــه دس ــر کارى ک ــز ب ــا تمرک ــن، ب ک

ــت. ــر آن اس ــه ات درگی ــواس پنجگان ــا ح ــد. ی مى دهن

 )اگــر غــذا مى خــورى تمرکــز بــر غــذا( )اگــر ســر کلاســى، 
ــر کلاس( تمرکز ب

● با ارزشهات زندگى کن، نه با اهدافت.

● هــر چــه را مى توانــى تغییــر بــده و کنتــرل کــن، هرچــه 
ــر. ــى بپذی را نمى توان

● دنبال علت نگرد.

● دنبال مقصر نگرد.

● با اضطراب هایت روبرو شو، ازشون فرار نکن.

● کارت را ادامــه بــده و بــه خاطــر مشــکلات کارت را قطع 
نکــن. )مثــال راننــده بــا مســافران مزاحم.(

ــرا  ــى چ ــا بدان ــناس ت ــکلاتت را بش ــه مش ــع ثانوی ● نف
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شــده اند. مزمــن  مشــکلاتت 

● درمان خود را در اولویت کارهاى خود قرار بده.
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اهداف ناممكن در اكت

ــت  ــچ وق ــرم دیگــه هی ــم بگی ــم تصمی ــن:  مى خواه حس
ناراحــت، غمگیــن، یــا عصبانــى نشــوم. 

مشــاور: اینهــا اهــداف هیجانیــه. نمى شــه بــراى هیجانات 
هــدف تعییــن کرد.

ــراى( همیــش راحــت باشــم.  ــره )ب حســن: مى خواهــم ب
آرامــش داشــته باشــم. دیگــه هیــچ وقــت کتــى )بــا(  دیگرا 

)دیگــران( مشــکلى نداشــته باشــم.

ــوام.  ــم مى خ ــت. من ــرده هاس ــداف م ــن اه ــاور: ای مش
راهــش یــک کمــى صبــره، وقتــى مردیــم، هــر دوتامــون  

راحــت مى شــیم.

حســن: مى فامین)مــى دونیــن( آمــدم پیــش شــما 
بدانــم. مشــکلاتمه  علــت  مى خواهــم 

مشــاور: ایــن اهــداف بینشــى اســت. اگــر دنبــال علــت 
مشــکلاتت هســتى، بایــد بــرى رواندرمانــى. تئــورى اکــت 
ــر  ــا فک ــى ده. ام ــام نم ــرات انج ــه ب ــن زمین کارى در ای
ــان  ــرار از زم ــکلات، ف ــت مش ــتجوى عل ــى جس نمى کن
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حــال بــه زمــان گذشــته اســت؟ فکــر نمى کنــى بــه جــاى 
پذیرفتــن مســئولیت حــل مشــکلات، دارى به دنبــال مقصر 

مى گــردى؟

حسن: مى خوام بره همیشه موفق باشم. 

ــه  ــه همیش ــه و نمى ش ــر واقعی ــدف غی ــن ه ــاور: ای مش
ــود.  ــق ب موف

برخورد سه نسل روانشناسی با فكر

نسل اول: 

پاولوف: )شرطى سازى( حدود ٣٠ سال.

بــه  مــا  واکنش هــاى  مى گفتنــد:  اولى هــا  نســل 
محرك هــاى بیرونــى اســت و بــه آنهــا شــرطى مى شــویم. 
مثــل زنگولــه و ســگ و غــذا. موقعیت هــا و شــرایط اســت 
ــم و  ــردگى و خش ــراب و افس ــون اضط ــکلاتى چ ــه مش ک

بیمارى هــا را ایجــاد مى کنــد.

ــر. نتیجــه  نســل اولى هــا مى گفتنــد: جلــوى فکــرت را بگی
بدتــر شــد. چــون ذهــن مثــل دریاســت، افــکار مثــل امــواج، 

بــا دســت نمى شــود جلــوى امــواج را گرفــت.



  56 اكـت      تئـــورى 

نسل دوم: 

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

نســل دومى هــا مى گفتنــد: مــا در چرخــه فکــر، احساســات، 
رفتــار گرفتاریــم. لــذا توصیــه مى کردنــد مــا بایــد فکرمــان 

را عــوض کنیــم.

آلبرت الیس: بخصوص باورهاى ما مهم است. 

باید باورهایمان را بى اعتبار کنیم.

ــر  ــن/ فک ــرت ک ــتو پ ــد: حواس ــا مى گفتن ــل دومى ه  نس
ــن. ــد ک ــر ب ــن فک خــوب را جایگزی

نسل سوم: 

نســل ســومى ها از دل نســل دوم در ســال ١٩٩٠پیــدا شــدند 
ــح  ــص نســل دوم روانشناســى را تصحی ــا اشــکالات و نواق ت

کننــد. 

ــورى اکــت،  ــس در تئ ــل اســتیون هَی نســل ســومى ها، مث
مى گوینــد: فکــر مهــم نیســت. واکنــش مــا بــه فکــر مهــم 
ــا فکــر  اســت. محتــوى فکــر مهــم نیســت. برخــورد مــا ب
مهــم اســت. فکــر را نمى شــود عــوض کــرد، بایــد بــه فکــر 



  5۷ اكـت      تئـــورى 

نــگاه کــرد و دیــد کــى شــروع شــد، و چــه شــکل بدنــى اى 
گرفــت، و چگونــه تمــام شــد.

ــت.  ــیو اس ــک آرش ــن ی ــد: ذه ــومى ها مى گوین ــل س نس
ــه کــرده، آنجــا دارد. هــر  هــر چــه را دیــده، شــنیده، تجرب
ــا  ــا ب ــى معانى ه ــباهت ها و تداع ــاس ش ــر اس ــره اى ب خاط
ــن  ــا را از بی ــود آنه ــد. نمى ش ــاد مى آین ــه ی ــش ب عواطف
ــا ایــن افــکار 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 مى کن ــن: کوش حس
ــه  ــم ب ــنوم، خون ــه مى ش ــره ک ــام او نف ــا ن ــرم. ام ــادم بب ی

ــمه؟ ــرا اى قس ــه. چ ــوش مى آی ج

مشــاور: اگــه بــه یــک بچــه تــازه بــه دنیــا اومــده، هــزار 
بــار بگــى آبلیمــو، بــزاق دهانــش ترشــح مى کنــه؟

حسن: نه. 

مشــاور: امــا بزرگتــر که شــد، همیــن کــه یکبــار آبلیمو رو 
خــورد و بــا اســم آبلیمــو آشــنا شــد، ایــن مــزه بــا واژه ابلیمو 
بــه هــم متصــل مى شــن. حــالا چــه آب لیمــو بخــوره و چه 
اســم آب لیمــو را بشــنوه، در هــر دو حالــت بــزاق دهانــش 
ــن.  ــان مى گ ــرطى زب ــاق ش ــن اتف ــه ای ــه. ب ــح مى کن ترش
ــنگى در  ــاد گرس ــه و ایج ــان زنگول ــبیه هم ــردش ش کارک
آزمایــش ســگ پاولوفــه، کــه حتمــا تــوى مدرســه خونــدى. 
ــرطى  ــوف، ش ــگ پاول ــورد س ــه در م ــاوت ک ــن تف ــا ای ب
شــدن، مربــوط بــه محیطــه، امــا در تئــورى اکــت، شــرطى 
شــدن، مربــوط بــه زبانــه. افــکار مــا شــرطى هاى زبانــى مــا 
هســتند. بــا تمرکــز بــر آنهــا، انــگار افــکار مــا بــه واقعیــت 
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ــرو شــدن  ــون احســاس روب ــا هم ــل مى شــن، و در م تبدی
ــا واقعیــت را ایجــاد مى کننــد. بــراى همیــن وقتــى اســم  ب
ــنوى،  ــوى شــکمت مى ش ــا مشــت زده ت ــه ب ــى رو ک طرف
یهــو همــون درد مشــت رو حــس مى کنــى، و همــون تــرس 

یــا خشــم یــا غــم در تــو زنــده مى شــه. فهمیــدى؟

شرطی زبانی چيست؟

مشاور: فارسى خوب صحبت مى کنى، اهل کجایى؟

حسن: از افغانستان هستم. 

مشاور: چند وقته به لندن مهاجرت کردى؟

حسن: چیزى کم )حدود( پنج سال. 

مشاور: چرا؟

حســن: داکتر صاحب، از بچگى دَ )در( ناامنى کلان شده ام. 
ده فــى صــد )ده درصــد( خانــواده و قــوم و خویش هــاى مان 
ــد.  ــن رفتن ــتان از بی ــاله در افغانس ــل س ــاى چه در جنگ ه
یــگان ســى فــى صدشــان )تقریبــا ســى درصدشــان( هــم 
مهاجــرت کردنــد، بــه ایــران، یــا پاکســتان یــا جاهــاى دیگه 
ــم و  ــتم گرفت ــوده دس ــان خ ــم( ج ــن ه ــم )م ــا. م ه ه دنی

بالاخــره بــا صــد جنجــال خودمــه رســاندم بــه انگلیــس. 
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مشــاور: حــالا کــه در افغانســتان نیســتى، از شــنیدن اســم 
افغانســتان چــه حالــى پیــدا مى کنــى؟

حسن: غمگین مى شوم.

مشاور: چرا؟

جوان: نمى فامم. 

ــو همــون  ــوى ذهــن ت ــاور: چــون واژه افغانســتان ت مش
نقــش واقعیت کشــور افغانســتان رو داره. شــما از افغانســتان 
بیــرون اومــدى، امــا افغانســتان از ذهــن شــما بیــرون نرفته. 
واژه افغانســتان، چــه بشــنوید، چــه بــه یــاد بیاریــد، همــان 
رنــج ناامنــى افغانســتان واقعــى رو بــراى شــما داره. بــراى 
همیــن نســل ســومى ها مى گوینــد: شــرطى شــدن در 

رابطــه بــا انســان، شــرطى زبانیــه، نــه شــرطى محیطــى.

دورى گزینی از منبع درد، نزدیک به منبع لذت

ــا  ــده، کوه ه ــگ ش ــم تن ــه وطن ــم ب ــیار دل ــن: بس حس
ــا  ــل... ام ــرك هاى کاب ــا و س ــش... کوچه ه ــت های و دش
احســاس مى کنــم، از برگشــتن بــه اونجــه )آنجا( مى ترســم. 

مشــاور: تــوى یــک آزمایشــگاه تعــدادى مــوش را در یک 
قفــس تاریــک انداختنــد. بعــد از دقایقــى نــورى را روشــن 



  6۱ اكـت      تئـــورى 

کردنــد و درى را بــاز کردنــد، کــه بــه قفــس دیگــرى متصل 
بــود. موش هــا وقتــى وارد قفــس جدیــد شــدند، قالب هــاى 
پنیــر را در مقابــل خــود دیدنــد و مشــغول خــوردن شــدند. 
چنــد بــار ایــن آزمایــش تکــرار شــد. از ایــن بــه بعــد هــر بار 
نــورى روشــن مى شــد، حتــى اگــر پنیــرى وجــود نداشــت، 

ــد.  ــه ســوى قفــس دیگــر مى دویدن موش هــا ب

ــا را در  ــرى از موش ه ــروه دیگ ــگاه، گ ــان آزمایش در هم
قفــس تاریــک دیگــرى انداختنــد، و بعــد از دقایقــى نــورى 
ــه  ــض ورود ب ــه مح ــا ب ــا موش ه ــد، ام ــن کردن را روش
قفــس جدیــد، از شــوك برقــى بــه خــود لرزیدنــد و از تــرس 
بــا ســرعت بــه قفــس قبلــى بازگشــتند. ایــن آزمایــش هــم 
چنــد بــار تکــرار شــد. از ایــن بــه بعــد هــرگاه نــورى روشــن 
مى شــد، حتــى اگــر در قفــس جدیــد پنیــر گذاشــته بودنــد، 
ــى، از  ــوك برق ــرس درد ش ــش دوم، از ت ــاى آزمای موش ه

ــدند. ــارج نمى ش ــود خ ــس خ قف

ایــن آزمایــش نشــان مى دهــد کــه موجــود زنــده بــه ســوى 
لــذت مــى رود و از درد اجتنــاب مى کنــد. انســان نیــز از ایــن 

قاعده مســتثنى نیســت.
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مبانی تئورى اكت

حســن: یعنــى مــه دیگــه نبایــد تحــت هیــچ شــرایطى بــه 
ــورم برگردم؟ کش

مشاور: توصیه اکت اینه که:

● زندگــى ســخت اســت و گاهــى درد داره، درد را تجربــه 
کــن، آن را بــه رنــج تبدیــل نکــن. 

● درد را درونــى نکــن، در ســطح جســم تعریــف کــن و بــه 
رنــج تفســیر نکــن.

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

ــد دارد و الا  ــه تعه ــاز ب ــا نی ــیر ارزش ه ــت در مس ● حرک
ارزش هایــت را رهــا مى کنــى.

ــد نیســت، گاهــى ســازنده اســت و   ● ناامیــدى همیشــه ب
ــى. ــدا مى کن ــد پی ــک راه جدی ی

اهداف اكت

حســن: مى شــه لطفــا اهــداف اکــت ره در درمــان بــراى 
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مِــه خلاصــه کنیــن؟

ــات  ــکار و احساس ــرى از اف ــت جلوگی ــدف اک ــاور: ه مش
ــاف  ــرش و انعط ــت پذی ــش تقوی ــت. هدف ــده نیس آزار دهن

ــه. پذیری

اكــت می گویــد: بخــش قابــل توجهــى از تــرس و خشــم 
و غــم مــا، جــزء طبیعت انســانه.

ــاه  ــى، در کوت ــواس پرت ــاب و ح ــد: اجتن ــت می گوی اك
ــانى را در  ــکلات و پریش ــا مش ــى ده، ام ــکین م ــدت تس م
درازمــدت وخیــم تــر مى کنــه و مانــع از زندگــى بــا معنــا و 

ــه. ــور مى ش ــر ش ــد و پ هدفمن

ــا و  ــا معن ــی ب ــود، زندگ ــاد ش ــاب زی ــر اجتن اگ
ــی ره. ــت م ــور از دس پرش

اگــر شــخصى شــغل ارزشــمندى را مى خــواد، امــا بــا 
ــوم مى شــه اون شــغل  ــار نمــى آد، معل اســترس هایــش کن

ــه. ــدف اون ــت، ه ارزش او نیس

اکــت مى خــواد مــا افکارمــان را بــى قضــاوت، بــى تفســیر، 
همانطــور کــه هســت بپذیریــم، امــا نــه بــه عنــوان واقعیت، 

تنهــا بــه عنــوان فکــر ایــن لحظــه مــا.
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اکــت بــه دنبــال تقلیــل احســاس رنــج نیســت، بــه دنبــال 
نــوع دیگــرى از تجربــه کــردن اونــه.

ــه مــا بشناســاند و  اکــت مى خــواد ارزش هــاى زندگــى را ب
مــا را بــه اون متعهــد کنــه.

تمرین

حســن: هــر وقتــى کــه بــه او نفــر خــاص فکــر مى کنــم، 
ــى مى شــم. عصبان

ــه  ــبیه چ ــود، ش ــک شــى ب ــن خشــم ی ــر ای ــاور: اگ مش
ــود؟ ــى اى ب ش

حسن: یک توپ پینگ پونگ وارى.)وارى: شبیه(

مشــاور: اون توپ کجاى جســم توســت؟ آن را از جســمت 
جــدا کــن و دور بینداز.

تكنيک نقض اجبار زبان

ــان  ــل جــدول ضــرب: دو دوتاهایم ــم. مث ــار زبانی ــا گرفت م
مى شــود چهارتــا.

سوال: آشپز که دوتا شد، چى مى شود؟

جواب: آش یا شور مى شود یا بى نمک. 
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ــر  ــذا بهت ــد، غ ــا ش ــه دوت ــپز ک ــى آش ــه بگ ــوال: اگ س
مى شــود، درســت تــر نیســت؟

تعویض نه، تعمير

نــگاه مــدل اکــت بــه انســان تعمیــر کارى اســت، نــه مثــل 
ســى بــى تــى کــه تعویــض کارى اســت. 

سی بی تی: افکار، احساس، رفتارت را عوض کن. 

اكت: افکار، احساس، رفتارت را تعمیر کن.

آدم ســالم و مریــض تفــاوت کیفــى ندارنــد، تفــاوت کمــى 
ــر  ــر فک ــالم ها کمت ــا س ــد، ام ــر مى کنن ــه فک ــد. هم دارن
ــر  ــالم ها کمت ــا س ــوند، ام ــه مضطــرب مى ش ــد. هم مى کنن
مضطــرب مى شــوند. همــه خشــمگین مى شــوند، امــا 

ــوند. ــمگین مى ش ــر خش ــالم ها کمت س

تفاوت اكت و طرحواره درمانی 

ــد:  ــردازد. و مى گوی ــود مى پ ــا خ ــر ب ــاط موث ــه ارتب ــت ب اک
ــا  ــاط ب ــل نحــوه ارتب ــه دلی ــن، ب بیشــتر مشــکلات مراجعی

ــردى اســت. ــى: مشــکلات درون ف خویشــتن اســت. یعن

ــکلات  ــد: مش ــى مى گوی ــواره درمان ــل، طرح ــه مقاب در نقط
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مزمــن مربــوط اســت بــه روابــط میــان فــردى. بــراى همیــن 
ســى بــى تــى و اکــت نمى تواننــد اختلال هــا را درمــان کنــد. 

ــا  ــا و تکنیک ه ــه نگرش ه ــم ک ــالا در مى یابی ــال ب از مث
در تئورى هــاى روانشناســى متفــاوت انــد. معیــار مــا بــراى 

ســنجش درســتى آنهــا چیســت؟

ــتدلال  ــطح اس ــدا در س ــود، ابت ــات خ ــراى اثب ــا ب تئورى ه
ــاى  ــت آماره ــا در نهای ــد. ام ــر مى رون ــگ یکدیگ ــه جن ب
تجربــى، قــدرت درمانــى هــر یــک از آنهــا را بــه مــا نشــان 
ــت در  ــن اس ــرى ممک ــتدلال فک ــه اس ــرا ک ــد. چ مى دهن
ــه  ــکان تجرب ــه ام ــى ک ــا جای ــد، ام ــع کنن ــا را قان ــدا م ابت
هســت، نیــازى بــه اســتدلال فلســفى نیســت. اگــر مــا در 
ســطح فکــرى توافــق کنیــم، ذهــن مــن و شــما هــر دوى 
مــا را گــول مى زنــد. انجــا کــه ممکــن هســت، مــا بایــد در 

ــه و آزمایــش توافــق کنیــم.  ســطح تجرب

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

ــرا در  ــورى م ــازى نیســت. تئ ــه ایمــان نی ــک: ب  آرون ب
ــود و  ــت ب ــواب مثب ــر ج ــن، اگ ــش ک ــودت آزمای ــورد خ م
علایــم مشــکلاتت کــم شــد، ادامــه بــده، اگــر جــواب منفى 
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بــود، رهایــش کــن.

ــد در روانشناســى  ــد و نبای ــد و خــوب، حــق و ناحــق، بای ب
ــتند.  ــا هس ــه ایدئولوژى ه ــوط ب ــا مرب ــدارد. این ه ــود ن وج
ــه کارآمــد  حقیقــت و درســتى یــک تئــورى روانشناســى، ب

ــودن آن در درمــان اســت. ب

مثــال، مراجعــى کــه دوره اى از پرخــورى و اعتیــاد و گوشــه 
ــد. ــزد درمانگــر اکــت مى آی ــه کــرده ن ــرى را تجرب گی

مشــاور: بــراى حــل مشــکل رنج هــاى زندگــى ات چــکار 
کردى؟

مراجــع: گریــه کــردم، مدتــى از همــه دورى کــردم و مــدام 
خوابیــدم، پرخــورى کــردم، یــا نشســتم صبــح تــا شــب پــاى 
تلویزیــون، یــا تــوى رختخــواب نشــخوار ذهنــى داشــتم، یــا 
فکــر خودکشــى کــردم، مدتهــا دنبــال علــت بدبختــى هــام 
گشــتم، دنبــال مقصریابــى، خودمــو و دیگــران رو ســرزنش 

کــردم. و آخــرش هــم معتــاد شــدم.

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

کاهــش دادیــن، امــا در واقــع درمــان نشــدین، اینهاســت:

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

ــا داروهــاى مخــدر.  ــواد: ســیگار، مشــروب ی ٢. مصــرف م
کــه موقتــا بــه شــما آرامــش دادنــد، امــا پیامــدش اعتیــاد 

شــما بــوده.

٣. بــا تلفــن همــراه، تلویزیــون، حــواس خودتــون رو از رنــج 
تــون پــرت کردیــن، پیامــدش اتــلاف وقــت و انــرژى شــما 

. ه بود

٤. مدتهــا پنــاه بردیــن بــه یــک گوشــه دنــج، کــه ظاهــرا 
ــا پیامــدش  ــا دیگــران کــم کــرده، ام مشــکلات شــما را ب

ــوده. افســردگى شــما ب

مراجــع: مگــه چــه راه هــاى موثــر دیگــه اى بــراى تخفیف 
رنــج هام داشــتم؟

مشاور: خیلى راه ها. بذار برات بشمرم:

۱. خود رو با فكر یكی نگرفتن.

یعنى این که:

X نگو بر این باورم که... 

X نگو من فکر مى کنم که...
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X نگو به اعتقاد من... 

ѵ بگــو الان یــک فکــرى دارم... یعنــى ممکنه یک ســاعت 
دیگــر ایــن فکر رو نداشــته باشــم. و رنــج ناشــى از اون فکر 

کــه جــدى اش نگرفتــى، در ایــن صــورت کم مى شــه.

۲. مایندفولنس یا ذهن آگاهی. 

مثــال بيلبــورد: فکــر کــن تــوى ماشــینى نشســتى و در 
جــاده اى در حــال ســفرى، و افکار تــو بیلبوردهــاى خیابونند، 
بــه فکرهــات نــگاه کــن. جــدى شــون نگیــر. بــذار بیــان و 

بــرن. بــر نگــرد از پشــت نگاهشــون کــن. 

3. پذیرش.

هــر چــى رو مى تونــى تغییــر بــده. هــر چــى رو نمى تونــى، 
. یر بپذ

4. بادى اسكن.

ــه  ــه ب ــا فــرق ســرت، قطعــه قطع ــا، ت ــوك پ ــت را از ن بدن
مــدت پنــج ثانیــه ســفت کــن، و بعــد همانجــا را شــل کــن، 
ــرن، و حــواس ات  ــن ب ــى ات از بی ــا گرفتگى هــاى عضلان ت

از فکــرت بــه بدنــت جلــب بشــه.

5. كار در جهت ارزش ها.
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6. زندگی در زمان حال.

۷. تمرین قضاوت نكردن.

ــش چــى  ــردى؟ دلایل ــا قضــاوت ک ــالا چندت ــا ح ــح ت از صب
ــوده؟ ب

۱۰. مسخره كردن فكر.

ــردن از  ــا مســخره ک ــه آواز ی ــکارت ب ــل اف ــق تبدی از طری
ــون ــگر تلویزی ــق گزارش طری

۱۱. حساسيت زدایی منظم.

اول آرامش/ ریلکسیشن، بعد رودررویى با اضطراب.

۱۲. آموزش حل مساله.

۱3. الگو سازى.

 مشاهده افرادى که رفتار سازگارانه دارند.

موخره:
تئورى هــاى  در  فكــر،  بــا  برخــورد  نحــوه 

روانشناســی

ســی بــی تــی: افــکارت، باورهایــت بایــد تغییــر کنــد تــا 
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از افســردگى، اضطــراب، وســواس رهــا شــوى. 

طرحــواره درمانــی: طرحــواره هایــت بایــد تغییــر کنــد، 
تــا از افســردگى، اضطــراب، وســواس رهــا شــوى.

اكــت: نــه محتــوى فکــر تــو مهــم اســت، نــه باورهــاى 
تــو، نــه طرحواره هــاى تــو. اصــلا فکــر تــو مهــم نیســت. 
ــه  ــن و پاســخى کــه ب ــن، واقعــى گرفت بلکــه جــدى گرفت
فکــرت مى دهــى مهــم اســت. در واقــع ایــن کــه بــه چــى 
ــردن  ــر ک ــورى فک ــه ج ــت، چ ــم نیس ــى مه ــر مى کن فک

مهــم اســت.

محسن مخملباف
لندن
فوریه ۲۰۱۷
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نوشته حاضر از منابع زیر بهره مند شده است:

● مصاحبه هاى استیون هَیس. 
● کارگاه هاى آموزشى حسن حمید پور.

● درمــان وابســته بــه پذیــرش و تعهــد )اکــت( اســتیون هیــس. تومــاس 
جــى. والتــر.

● کتاب انسان در جستجوى معنا نوشته ویکتور فرانکل.
● رفتــار درمانــى شــناختى، نوشــته: هاوتــون، کــرك، ســالکووس کیــس، 

کلارك. ترجمــه: دکتــر حبیب الــه قاســم زاده.

● مجموعه اشعار خیام.
● از گفته هاى بودا.

● مصاحبه گابریل گارسیا مارکز.


