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درباره تئورى اكت

یک فکر معمولا، نه واقعى است، 

نه جدى است،

نه با تو یکى است،

نه فایده مند است،  

یک فکر، فقط یک فکر است. 

آن را باور نکن.

 به حرفش عمل نکن. 

فقط نگاهش کن. 

 بگذار چون ابر از آسمان ذهن ات بگذرد. 
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مقدمه

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

در ایــن شــعر خیــام، جملــه: "چــون عاقبــت کار جهــان نیســتى اســت، انــگار کــه نیســتى" جهــان بینــى و 
مفروضــه خیــام اســت. چــرا کــه او فــرض مــى کنــد عاقبــت ایــن جهــان و انســان نیســتى اســت. وى مبتنــى 

بــر همیــن جهــان بینــى مفــروض، تکنیــک رفتــارى اش را در جملــه بعــدى چنیــن مطــرح مــى کنــد: 

"چو هستى، خوش باش." 

به بیان ساده مفروضه و تکنیک رفتارى خیام چنین است: 

مفروضه خيام: 
"چون عاقبت کار جهان نیستى است، انگار که نیستى،"

تكنيک رفتارى خيام: 
"چو هستى، خوش باش."

مثال دیگر از مکتب بودا:

بودا مى گوید: خواستن علت رنج انسان است. از خواسته هایت کم کن، تا کمتر رنج ببرى. 

مفروضه بودا: 
"خواستن علت رنج انسان است."

تكنيک رفتارى بودا: 
"از خواسته هایت کم کن، تا کمتر رنج ببرى."
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سوال: در فلسفه خیام، چرا باید خوش باشم؟

جواب: چون عاقبت کار جهان نیستى است. 

سوال: در فلسفه بودا، چرا باید از خواسته خود کم کنیم؟

جواب: چون هر خواسته اى اسباب رنج است.

علــت تکنیــک رفتــارى دم غنیمتــى خیــام، یــا تکنیــک نخواســتن بــودا را نخواهیــم دانســت، مگــر مفروضــه 
یــا فلســفه پشــت تکنیــک رفتــارى آنهــا را بفهمیــم. در واقــع بــه قــول آنهــا: 

"چون چنین است، چنان باید کرد."

در روانشناســى نیــز، هــر تئــورى، شــامل انســان شناســى )مفروضــه هــا( و توصیه هــاى رفتــارى )تکنیک هــا( 
ــم  ــل فه ــز قاب ــانه نی ــورى روانشناس ــاى آن تئ ــورى، تکنیک ه ــر تئ ــاى ه ــم مفروضه ه ــدون فه ــذا ب اســت. ل

نخواهــد بــود. 

ــز  ــده مى شــود، نی ــت نامی ــور اختصــار اک ــه ط ــه ب ــرش ک ــد و پذی ــر تعه ــى ب ــان مبتن ــورى حاضــر، درم تئ
شــامل مفروضه هــا و تکنیک هاســت.
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مفروضه هاى اكت

مفروضه اول
زندگی سخت است، مگر ارزش ها، سختی زندگی را براى ما قابل تحمل كنند. 

از خودمــان در ســختى هاى زندگــى مى پرســیم: چــرا بــه ایــن دنیــاى پــر از درد و رنــج و نابرابــرى آمدیــم؟ 
ــم، و از آن  ــى بدهی ــه آن پاســخ مثبت ــر ب ــد؟ اگ ــش مى ارزی ــه زحمت ــه هم ــان، ب ــن جه ــا در ای ــا زیســتن م آی
ــختى هاى  ــرش س ــه خاط ــه ب ــى ک ــم. ارزش های ــان بگردی ــاى ارزش هایم ــال رد پ ــد دنب ــیم، بای ــى باش راض

ــم. ــل مى کنی ــى را تحم زندگ

ویکتــور فرانــکل روانشــناس مشــهور اتریشــى در کتــاب »انســان در جســتجوى معنــا« بیــان مى کنــد کــه 
چگونــه انســان هایى کــه نگــران ســوختن در آشــویتس بودنــد، پیشــاپیش دســت بــه خودکشــى مى زدنــد، نــه 
تنهــا بــراى آنکــه تحمــل ســختى ایــن نــوع مــرگ را نداشــتند، بلکــه بیشــتر بــراى آنکــه شــخص یــا هــدف 
ارزشــمندى در زندگــى خــود نداشــتند، تــا علیرغــم ســختى هاى زندگــى، بــه خاطــر ارزش آن شــخص یــا آن 

هــدف ارزشــمند زنــده بماننــد.

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 زندگــى خــود داشــتند، دســت بــه خودکشــى نمى زدنــد. 

ــر  ــى ســخت اســت، مگ ــز »زندگ ــت نی ــورى اک ــح بخــش فلســفى تئ ــس در توضی ــتیون هَی ــدگاه اس از دی
ــد.«  ــل کنن ــل تحم ــى را قاب ــختى هاى زندگ ــا، س ارزش ه

مــى تــوان تصــور کــرد زندگــى مــا حضــور در یــک دریــاى طوفانــى اســت. تئــورى اکــت بــه شــما وعــده آرام 
ــراى آرام زیســتن در  ــا، ب ــوزش م ــال آم ــه دنب ــا ب ــد، بلکــه تنه ــى را نمى ده ــى زندگ ــاى طوفان ــن دری شــدن ای
طوفان هــاى ایــن اقیانــوس زندگــى اســت. چگونــه؟ از طریــق ارزشــمندانه زیســتن، بــه جــاى هدفمندانــه زیســتن.

تفاوت ارزش با هدف
از نظــر تئــورى اکــت، زندگــى هدفمندانــه، علــت بیمارى هــاى روانــى اســت. هــر وقــت بــراى چیــزى تــاش 
مى کنیــد و چــون بــه آن نمى رســید، رنــج مى بریــد، آن چیــز هــدف شماســت. هــر وقــت خســارت مى دهیــد، 

امــا باك تــان نیســت، و بــه راهتــان ادامــه مى دهیــد، آن چیــز ارزش شماســت.
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مثال: 

دکتــر حســن حمیــد پــور روانشــناس برجســته ایرانــى در ایــن بــاره مثــال جالبــى دارد از یــک خانــواده چهــار 
نفــره، 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.

ــى  ــس ک ــد.( پ ــاز مى کن ــم ب ــى چش ــد، و گاه ــدام مى خواب ــى راه، م ــى حوصلگ ــاله: )از ب ــر ده س دخت
مى رســیم مامــان؟ 

ایــن دختــر هدفمنــد اســت. چــرا کــه هــدف او رســیدن بــه شــهر بعــدى اســت. رفتــن بــراى او ارزش نــدارد، 
پــس در بیــن راه مى خوابــد تــا رنــج ســفر را کمتــر تجربــه کنــد. درســت شــبیه فــرد افســرده اى کــه مى خوابــد 

تــا رنــج زیســتن را کمتــر تجربــه کنــد.

پســر پنــج ســاله، از اول ســفر غــرق در لــذت اســت. او از پنجــره بــه مناظــر بیــن راه نــگاه مى کنــد. گاهــى هــم 
دربــاره چیزهــاى جالبــى کــه مى بینــد ســوال مى کنــد. بــراى او ایــن ســفر و آنچــه مى بینــد ارزشــمند اســت.

ــذت  ــن ســفر ل ــدى نیســت. او از ای ــه شــهر بع او ســختى راه دراز را نمى فهمــد، چــون هــدف او رســیدن ب
ــد. ــه مى کن ــفر را تجرب ــات س ــام لحظ ــه، تم ــواس پنجگان ــا ح ــادمانه ب ــرد. در نتیجــه ش مى ب

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

مــادر بــا آنکــه بیــدار اســت و جــاده را بــا نگرانــى نــگاه مى کنــد تــا مبــادا تصادفــى پیــش بیایــد، امــا دوســت 
دارد ماشــین ســریعتر بــرود، تــا او زودتــر بــه هدفــش کــه در شــهر بعــدى اســت، برســد. اگــر او مســئولیت دو 
فرزنــد را نداشــت، در کنــار شــوهرش بیــدار نمى نشســت تــا جــاده را بپایــد. بلکــه ممکــن بــود چــون دختــرش 

بخوابــد تــا طولانــى بــودن ایــن راه را تجربــه نکنــد.

پدر: حالا انگارم زود رسیدیم، بعدش چى؟ به به بارونم که خوشبختانه شروع شد.

پــدر در ایــن مثــال، از رســیدن بــه هــدف کــه شــهر بعــدى اســت خوشــش مى آیــد، امــا زندگــى بــه او آموختــه 
اســت کــه لــذت در همیــن لحظــات رفتــن بــه ســوى هــدف اســت. در نتیجــه علیرغــم طولانــى بــودن راه، از ایــن 
ســفر لــذت مى بــرد و اصلــن طولانــى بــودن راه را حــس نمى کنــد. در عــوض مــادر و دختــر بــه ایــن ســفر بــه 

عنــوان راهــى بــراى رســیدن بــه شــهر بعــدى نــگاه مى کننــد، و از طولانــى بــودن راه، رنــج مى برنــد. 

ــواده  ــن خان ــاى ای ــک از اعض ــدام ی ــبیه ک ــد ش ــه مى کنی ــى ک ــى و کارهای ــیر زندگ ــان در مس ــما خودت ش
ــوار و  ــن راه دش ــر ای ــه زودت ــر چ ــد ه ــا منتظری ــد، ی ــذت مى بری ــد ل ــه مى کنی ــى ک ــا از کارهای ــتید؟ آی هس

ــید؟  ــان برس ــه اهداف ت ــر ب ــما زودت ــا ش ــد ت ــان برس ــه پای ــى ب طولان
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مثال دیگر:

ــبختى  ــه، خوش ــه قل ــیدن ب ــیدم رس ــن مى اندیش ــش از ای ــد: »پی ــهور مى گوی ــس مش ــتان نوی ــز داس مارک
ــه خوشــبختى اســت.« ــه ســوى قل ــن ب ــه رفت ــه ام ک ــون دریافت اســت، اکن

اگــر از کاس درس خــود رنــج مى بریــد، یــاد گرفتــن ارزش زندگــى شــما نیســت، بلکــه هــدف شــما مــدرك 
ــت. تحصیلى اس

اگــر از کارى کــه مى کنیــد رنــج مى بریــد، انجــام آن کار جــزو ارزش هــاى زندگــى شــما نیســت. و اگــر در 
هنــگام انجــام کار خــود غــرق لــذت مى شــوید و تمرکزتــان در زمــان حــال بــه انجــام آن کار مشــغول اســت، 

ایــن کار جــزو ارزش هــاى زندگــى شماســت.

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 زمان حال ما را معنى مى دهد. در حالى که هدف به دنبال تحقق آن در آینده است.

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

ــت،  ــى اس ــر القای ــت. و اگ ــى اس ــا القای ــى ی ــولا تحمیل ــدف معم ــه ه ــال آنک ــت. ح ــى اس 3. ارزش انتخاب
معمــولا اهــداف پــدر و مادرهاســت. بــراى همیــن در نوجوانــى بایــد هدف هــاى القایــى والدیــن را مــرور کنیــم 

و ارزشــهاى خــود را از نــو تعریــف کنیــم. 

4. ارزش فرایند محور است. اما هدف نتیجه محور است.

5. ارزش سختى هاى زندگى را آسان مى کند. در حالى که هدف معمولا به روان ما آسیب مى زند. 

ــه هــدف نرســیم،  ــه هــدف نرســیم، افســرده مى شــویم. اگــر فکــر کنیــم ممکــن اســت ب چــرا کــه اگــر ب
ــه آن هــدف  ــر دیگــرى ب ــم. اگ ــر شــود، اســترس مى گیری ــه هــدف دی ــر رســیدن ب مضطــرب مى شــویم. اگ

ــم. ــادت مى کنی ــد، حس برس

چگونه ارزش هاى زندگی خود را پيدا كنيم؟
تصــور کنیــد بــا تــکان دادن یــک عصــاى جادویــى در لحظــه اى موفــق شــوید تمــام مشــکات زندگــى خــود 
را بــه یکبــاره حــل کنیــد. از ایــن لحظــه بــه بعــد آزادیــد کــه تنهــا کارى را کــه دوســت داریــد انجــام دهیــد، آن 
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وقــت اوقــات زندگــى خــود را چگونــه مى گذراندیــد، تــا از زندگــى لــذت ببریــد و احســاس خوشــى داشــته باشــید؟ 

مثال:

ــرار  ــا اص ــت ب ــردگى، عاقب ــاله افس ــد س ــک دوران چن ــد از ی ــاله، بع ــه س ــصت و س ــد ش ــرد کارمن ــا م رض
ــک  ــود کم ــال خ ــود ح ــراى بهب ــرود و از او ب ــناس ب ــاور روانش ــش مش ــا پی ــود ت ــى مى ش ــواده اش راض خان

ــد. بخواه

مشاور: چه مشکلى شما رو به مطب من آورده؟

رضا: راستش به اصرار خانواده ام اومدم تا در مورد افسردگى ام کمک بگیرم.

مشاور: چرا افسرده اید؟

رضــا: از دســت خانــواده ام آقــاى دکتــر. اونــا از یــک طــرف بــا کارهــا و موقعیــت شــون مــن رو افســرده 
ــه. ــم خــوب ش ــه حال ــش شــما ک ــتند پی ــن رو مى فرس ــک طــرف م ــد، و از ی مى کنن

مشاور: کمى از موقعیت تون که رنج تون مى ده برام بگین.

رضــا: مونــدم کــى ایــن بدبختــى زندگــى ام تمــوم مى شــه. تمــام هفتــه کار مى کنــم تــا خــرج زن و بچــه ام 
رو در بیــارم. 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 دارم قســط وام خونــه رو مــى دم. کــه تــا ده ســاله دیگــه هــم ادامــه داره.

ــودى و  ــرده نب ــر افس ــه اگ ــى ک ــل کن ــى و تخی ــا کن ــکاتت رو ره ــه مش ــد دقیق ــه چن ــاور: مى ش مش
ــدى؟ ــورى مى گذرون ــى چط ــوى زندگ ــت رو ت ــتى، وقت ــى نداش ــى و مال ــکات خانوادگ مش

ــام ورزش  ــن جوونى ه ــتش م ــم ورزش، راس ــا مى رفت ــورت، عصره ــن ص ــم در ای ــر کن ــب، فک ــا: خ رض
ــم. ــت دارم بخواب ــط دوس ــه فق ــالا ک ــل ح ــه مث ــدم. ن ــذت مى ش ــرق ل ــردم و غ مى ک

مشاور: اگر همه چیز دست خودت بود، شب ها قبل از خواب چکار مى کردى؟

رضــا: دوســت داشــتم بــا دوســتام دور هــم جمــع شــیم و گــپ بزنیــم، یــا بــه پــدر و مــادرم بیشــتر ســر بزنــم. 
راســتش از ایــن کــه نمى رســم بــه پــدر و مــادرم بــه انــدازه کافــى ســر بزنــم، همیشــه دچــار عــذاب وجدانــم. 

مشاور: دیگه چکارى مى کردى؟

رضا: کتاب هایى رو که همیشه دوست داشتم مى خوندم. 
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مشــاور: ورزش، دیــدار دوســتان، دیــدار والدیــن و کتــاب خوانــدن رو کــه دوســت دارى، ارزش هــاى زندگــى 
شــما هســتند. حــالا بگــو چنــد ســاعت در روز، هفتــه، مــاه، یــا ســال، بــراى ایــن نــوع ارزش هایــى کــه الان 

ــت مى گــذارى؟  ــردى، وق ــام ب ن

رضا: اصلن نمى رسم آقاى دکتر.

ــن  ــراى ای ــواب، ب ــوى رختخ ــدن ت ــاى خوابی ــه ج ــرا ب ــى؟! چ ــم نمى رس ــل ه ــاى تعطی ــاور: روزه مش
ارزش هــات وقــت نمى گــذارى؟

رضا: راستش منتظرم بالاخره یک روز بشه که این مشکاتم حل شه. 

ــل  ــا حــل کام ــت، ی ــه اهداف ــد از رســیدن ب ــى ات بع ــاى زندگ ــه ارزش ه ــى ب ــر مى کن ــس فک ــاور: پ مش
مشــکاتت بایــد دســت پیــدا کنــى. آیــا تــا بــه حــال فــردى رو دیــدى کــه همــه مشــکات زندگــى اش حــل 

شــده باشــه، و بــى مشــکل باشــه؟ 

رضا: نه.

مشاور: پس اگر همه مشکل دارند، چرا بعضى ها توى زندگى خوشحال اند و بعضى ها ناراحت؟

رضا: نمى دونم.

ــرف  ــى ده را ص ــازه م ــون اج ــه مشکات ش ــى ک ــحال، وقت های ــاى خوش ــه آدم ه ــن ک ــراى ای ــاور: ب مش
ارزش هاشــون مى کننــد. نــه صــرف غصــه خــوردن بــراى اهــداف دور دســت، یــا مشــکات ناتمــام. حداقــل 
ــرف  ــونه رو ص ــار خودش ــه در اختی ــاعت هایى از روز رو ک ــا س ــل، ی ــاى تعطی ــما، روزه ــاف ش ــه خ ــا ب آنه
ارزش هاشــون مى کننــد. مى دونــى اگــه مــا بــراى ارزش هــاى زندگــى خــود وقــت نگذاریــم، جریمــه اش چیــه؟

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 مشــکات را نداشــتى، وقتــت را صــرف 
چــکارى یــا چــه اشــخاصى مى کــردى. 

رضــا: وقتــى روزهــام دســت خــودم نیســت تــا آن کارهــا را انجــام بــدم، یــا وقتــم را بــا اونــا کــه دوســت 
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دارم بگذرونــم، ایــن لیســت چــه فایــده اى داره؟ 

 مشاور: یعنى یکى دو ساعت در روز، یا روز تعطیل هم وقت ندارى؟

ــه  ــر و غص ــه فک ــم ب ــم را ه ــاى تعطیل ــکارى و روزه ــاعت هاى بی ــام س ــه تم ــم ک ــدر غمگین ــا: اونق رض
مى گذرونــم. 

مشــاور: فکــر کــردن و غصــه خــوردن رو یــک عمــر امتحــان کــردى، و نتیجــه اش هــم افســردگى بــوده. 
ــم  ــن. نمى گ ــان ک ــل امتح ــه اش را در عم ــذار و نتیج ــت بگ ــات وق ــراى ارزش ه ــم ب ــدت ه ــک م ــالا ی ح
ــن  ــه مراجعی ــاعاتى ک ــدازه س ــه ان ــى ده، ب ــون م ــه نش ــن دیگ ــا مراجعی ــن ب ــه م ــا تجرب ــه، ام ــزه مى ش معج
ــد بیــن اهــداف و حــل مشــکات زندگــى، و  ــراى ارزش هاشــون وقــت گذاشــتند، حالشــون بهتــر شــده. بای ب

ــم. ــى ایجــاد کنی ارزش هــاى زندگــى یــک تعادل

مفروضه دوم
نفع ثانویه، دليل ادامه مشكلات مراجعين

چرا بعضى از افسردگان سال ها پیش مشاور مى روند و خوب نمى شوند؟ 

یکــى از دلایــل نفــع ثانویــه بیمــارى آنهاســت. چــون مثــا بــا افســردگى مى تواننــد ســر کار نرونــد، کارهــاى 
خانــه را انجــام ندهنــد، از زیــر بــار وظایــف شــانه خالــى کننــد، ترحــم و توجــه دیگــران را جلــب کننــد. افســردگى، 

اضطــراب، عصبانیــت، یــا هــر بیمــارى روانــى دیگــرى کــه بــا نفــع ثانویــه تقویــت شــود، خــوب نمى شــود.

ــا افســردگى یــا  در انگلیــس وقتــى بیمــارى بــه درمانــگاه مراجعــه مى کنــد و از پزشــک بــراى اضطــراب ی
ــارى  ــراى بیم ــت، ب ــما از دول ــا ش ــد: آی ــک از او مى پرس ــد، پزش ــب دارو مى کن ــى طل ــارى روان ــوع بیم ــر ن ه
عصبــى اى کــه داریــد 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 ناتــوان نشــان دهنــد، تــا مســتحق دریافــت کمــک از دولــت باشــند.

مثال دیگر

مشاور: خانم از وقتى افسرده شدى، رفتار شوهرت با شما چطوره؟ 

زن خانه دار: بعد از افسردگى من، خوشبختانه شب ها زودتر مى آد خونه. 

مشاور: این که مى گفتین با یک زن دیگه رابطه داره، چى شد؟

زن خانه دار: از وقتى افسرده شدم، دیگه با اون رابطه نداره.
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مشاور: نمى ترسى اگه حال شما بهتر بشه، دوباره همسرتون رفتار سابق را پیشه کنه؟

در این مثال مشاور به نفع ثانویه مریضى زن خانه دار که جلب توجه همسر اوست، اشاره مى کند.

مثال:

ــا مــادرش پیــش مشــاور  ــه مدرســه نمــى رود، ب ــه دلیــل افســردگى ب ــزده ســاله اى کــه ب پســر نوجــوان پان
آمده انــد. 

مشاور: از وقتى افسرده شدى، با امتحاناتت چیکار مى کنى پسرم؟

مــادر پســر نوجــوان: اصلــن مدرســه نمــى ره آقــاى دکتــر، مى گــه حالــم خــوب نیســت. مى بینیــد الانــم 
جــواب شــما را نمــى ده. اوندفعــه رفتیــم خونــه ازش پرســیدم: چــرا جــواب آقــاى دکتــر را نــدادى؟ گفــت: مگــه 

نمى بینــى؟ مــن افســرده ام!

در این مثال افسردگى این نوجوان، نوعى فرار از درس و مشق و امتحان است. 

ایــن مــدل مراجعیــن، چــون از بیمــارى خــود نفعــى مى برنــد، هرگــز نــه بــا دارو و نــه بــا مشــاوره درمــان 
ــد،  ــى کــه مصــرف مى کنن ــر داروی ــى اگ ــان ســال ها طــول بکشــد و حت ــى اگــر دوره درم ــد شــد. حت نخواهن
بهتریــن داروى موجــود باشــد. آنهــا تنهــا وقتــى کــه دیگــر از بیمــارى نفعــى نبرنــد، دســت از بیمارنمایــى خــود 
بــر مى دارنــد. گاهــى حتــى هــراس اجتماعــى، بــه دلیــل آن اســت کــه فــرد بــه جنــگ مشــکات اجتماعــى 
نــرود؟ ایــن نــوع افــراد بــه بهانــه مریضــى در خانــه مى ماننــد تــا بــا مشــکات بیــرون از خانــه روبــرو نشــوند. 

 اگــر نفــع ثانویــه مشــکات خــود و دیگــران را نشناســید، نمى دانیــد چرا مشــکات شــما و آنها مزمن مى شــوند. 
یــا چــرا هــر چــه تــاش مى کنیــد و هزینــه درمــان نزدیکانتــان را مى پردازیــد، آنهــا درمــان نمى شــوند. 

مفروضه سوم
نااميدى خلاقانه، یک نوع راهكار است

برخى از روانشناسان مى گویند: "ناامیدى کامل مقدمه خودکشى است."

در نقطه مقابل تئورى اکت مى گوید: »تا زمانى که مراجع ناامید نشود، راه دیگرى نمى جوید."

مثال:

ایــرج عاشــق دختــرى شــد کــه همکاســى او بــود. بارهــا از او خواســتگارى کــرد و دســت رد بــه ســینه اش 
خــورد. امــا او 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 
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بــا خبــر شــد کــه دختــر قــرار اســت ازدواج کنــد. ایــرج بــاز هــم ســر راه دختــر را گرفــت و دربــاره عشــق اش 
اصــرار کــرد، امــا دختــر اعــام کــرد کــه واقعــا دارد بــا فــردى کــه دوســت دارد عروســى مى کنــد. ایــرج هنــوز 
امیــدوار بــود و دســت بــردار نبــود. تــا ایــن کــه دختــر عروســى کــرد و از آن شــهر رفــت. ایــرج دو ســه روز 
غمگیــن و گریــان بــود. بعــد دوبــاره بــه زندگــى عــادى بازگشــت و ســه مــاه بعــد عاشــق دختــرى دیگــرى شــد. 

سوال: چرا براى ایرج قبول شکست عشقى دشوار بود؟

جــواب: چــون هنــوز امیــدوار بــود بــه آن دختــر برســد. همیشــه امیــد، مانــع از پذیــرش شکســت عاطفــى، 
و شکســت هاى دیگــر مى شــود. مگــر ایــن کــه ناامیــدى ســازنده بــه کمــک انســان بیایــد و او را از امیدهــاى 

ناســازنده نجــات دهــد.

مثال دیگر:

شــما مــردد هســتید کــه در دانشــگاه درس بخوانیــد یــا وارد شــغلى شــوید. تصمیــم مى گیریــد بخــت خــود 
ــور  ــواب کنک ــر ج ــا منتظ ــد. ماه ه ــان کنی ــال امتح ــور امس ــرکت در کنک ــا ش ــگاه ب ــه دانش ــن ب ــراى رفت را ب
ــم  ــوید و تصمی ــن مى ش ــیار غمگی ــد. بس ــت مى کنی ــگاه دریاف ــى از دانش ــواب منف ــرانجام ج ــد. س مى مانی
مى گیریــد دیگــر بــه ســراغ کار برویــد. دوســتى بــه شــما مى گویــد او هــم در کنکــور رد شــده، امــا تصمیــم 
ــار قبــول شــود. حــرف دوســت شــما امیــد  ــاره در کنکــور شــرکت کنــد، تــا شــاید ایــن ب دارد ســال بعــد دوب
ــول شــوید. یــک  ــدوار مى شــوید کــه ســال دیگــر در کنکــور قب ــاره امی ــد. دوب ــازه اى در شــما ایجــاد مى کن ت
ــد  ــان مى دهی ــاره امتح ــود. دوب ــد مى ش ــال بع ــور س ــت کنک ــا نوب ــد ت ــف مى کنی ــان را تل ــر وقت ت ــال دیگ س
ــوید. در  ــن مى ش ــدت غمگی ــه ش ــب ب ــک ش ــود. ی ــد مى ش ــان ناامی ــر امیدت ــالا دیگ ــوید. ح ــردود مى ش و م

ــد. ــان مى روی ــغل زندگى ت ــن ش ــال یافت ــه دنب ــد ب ــوض از روز بع ع

سوال: چه چیزى مانع از کار شما بود؟ 

جواب: کورسوى امید قبولى در کنکور. 

سوال: چه چیزى باعث شروع کار شما شد؟ 

جواب: ناامیدى سازنده که از مردودى در کنکور به دست آوردید. 

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

امیدهایــى کــه بــه جــاى ایجــاد حرکــت، باعــث توقــف مــا شــده اند.
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مفروضه چهارم

درد طبيعی است، اما رنج ساخته ذهن ماست

ــا خــوردن  وقتــى ســرما مى خوریــم و بــدن مــا درد مى گیــرد، ایــن درد واقعــى و طبیعــى اســت. مى تــوان ب
داروى مُســکن آن را تخفیــف داد. اگــر در دعوایــى، جراحتــى بــر بــدن مــا وارد شــود، درد آن جراحــت واقعــى 
اســت. چــرا کــه هــم جــدال و هــم جراحــت در عالــم واقعــى اتفــاق افتــاده و یــک تجربــه بیرونــى اســت. امــا 
ــه مــا  ــه واقعــى. جدال هــاى روزان ــه ذهنــى اســت و ن ــج آور، در مــورد آن جــدال، یــک تجرب نشــخوارهاى رن

ــا شــروع مى شــود.  ــى م ــات درون ــازه تجربی ــام مى شــود، شــب ها در رختخــواب ت ــه تم ک

ــراى مشــاوره مى آیــد. او چنــد ســالى  ــه مطــب روانشــناس ب حســن جــوان چهــل ســاله اهــل افغانســتان ب
اســت کــه بــه لنــدن مهاجــرت کــرده. او دلیــل رنج هــاى اخیــر خــود را دعوایــى کــه ســه هفتــه پیــش داشــته، 

ــد.  ــام مى کن اع

مشاور: چند روز پیش دعوا کردى؟

حسن: بیست روز پیش. 

مشاور: هنوز جاى مشتش درد مى کنه؟

حسن: نه. دیگه خوب شد.

مشاور: پس چرا بیست روزه دارى به اون مشتى که توى شکمت خورد، فکر مى کنى و رنج مى برى؟

حســن: شــبها تــا صبــح خوابــم نمى بــره داکتــر صاحــب. هــر دفعــه بــه خــودم مى گــم کاش همــو وقــت 
یــک جــواب محکــم برایــش مــى دادم. 

ــذار کــف دســتش، امــا نشــخوارهاى فکــرى ات رو  ــرو جوابــش رو ب مشــاور: خــب حــالا اگــه مى تونــى ب
تمــوم کــن. 

حســن: داکتــر صاحــب مى فهمیــن، بعضــى شــبها بــه خــودم مى گــم نــاق خــورده دردســر داره. ایایــش 
کــن. )چــرا بیهــوده خــودت را بــه دردســر مى انــدازى ولــش کــن.(

مشاور: خب پس تموم اش کن و خودت را دچار دردسر تازه اى نکن و شب ها راحت بگیر بخواب. 

حســن: آخــه بــاز یــک شــینگ )گوشــه( دلــم مى گــه بــروم هــر چــى از دهانــم مى برایــه، برایــش بگــوم. 
پیــش دیگــرا آب و روى برایــش نمانــم.

مشاور: از این فکرهاى متناقض، لذت هم مى برى، یا فقط رنج مى برى؟
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حسن: از رنج تا صبح خوابم نمى بره. 

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

حسن: باید چکار کنم رنج ایایم کنه، که همى شبها راحت خوابم ببره؟

مشاور: اول بپذیر که درد واقعیه، اما رنج غیر واقعیه و ساخته ذهن ماست.

حسن: پذیرفتن این گپ چه فایده اى داره؟

مشــاور: فایــده اش اینــه کــه تــو مى فهمــى علــت درد شــکمت، مشــت او بــود، امــا علــت رنــج ات، افــکار 
خودتــه. در ایــن صــورت بــه جــاى ایــن کــه فکــر کنــى چطــور بــا اون طــرف بشــى، فکــر مى کنــى چطــور 

بــا افــکارت خــودت روبــرو بشــى، تــا اینقــدر باعــث رنــج دروغیــن در تــو نشــه.

مفروضه پنجم 
پذیرش، برادر بزرگتر تغيير است

ادامه مثال قبلی:

مشــاور: تــا نپذیــرى کــه بیــش از حــد لازم عصبانــى مى شــى، شــروع بــه تنظیــم خشــم خــودت نمى کنــى. 
تــا نپذیــرى کــه افســرده اى، محالــه کــه بتونــى از رختخــواب افســردگى خــارج بشــى. تــا نپذیــرى کــه بــه 
ســیگار معتــادى، محالــه ســیگار رو تــرك کنــى. تــا نپذیــرى آدم وابســته اى هســتى، محالــه اقــدام بــه رفتــار 
ــا نپذیــرى علــت بیخوایى هــاى تــو مشــت بیســت روز پیــش شــخص دیگــه نیســت، بلکــه  مســتقل کنــى. ت

مشــکل اصلــى، افــکار زیــاد و متناقــض 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. 

● دوم، اگــر مى تونــى شــرایطت، افــکارت، احساســاتت، و رفتــارت رو تغییــر بــده، امــا اگــر نمى تونــى، اون 
رو بپذیــر. 
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مفروضه ششم
راه حل مشكل قبلی، خودش مشكل بعدى 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 
نــزد مشــاور روانشــناس آورده اســت.

مشاور: چه مشکلى شما رو کشونده به مطب من؟

دلاور: افسردگى ام.

مشاور: چى شد که افسرده شدى؟

دلاور: وقتــى کــه در شــهر دوشــنبه بــودم، از عشــق شکســت خــورده ام. یــک دختــرى بــود کــه از تــه دل 
دوســتش مى داشــتم. وقتــى کــه مــرا تــرك کــرده رفــت، زندگــى بــراى مــن تمــام شــد. 

مشــاور: وقتــى رفــت و احســاس کــردى زندگــى بــرات تمــوم شــد، چــه راه حلــى بــراى ایــن مشــکل ات 
پیــدا کــردى؟

دلاور: بــه یــک کنــج تنهایــى رفتــم. حتــى وقتــى کــه شناســام )آشــنایانم(، یــا اعضــاى خانــواده ام زنــگ 
ــى دادم.  ــا را نم ــواب آنه ــد، ج مى زدن

مشــاور: فکــر نمى کنــى ایــن شکســت عشــقى نیســت کــه منجــر بــه افســردگى مى شــه، بلکــه راه حلــى 
ــو مى تونســتى یــک مــدت بعــد از شکســت  ــراى مشــکل ات پیــدا کــردى، باعــث افســردگى ات شــد. ت کــه ب

عشــقى ات، دوبــاره عاشــق بشــى، یــا حــواس ات رو بــه یــک کارى کــه بــرات ارزش داشــت، جمــع کنــى. 

دلاور: شــما مى گوییــد مــن اگــر گوشــه نشــینى نمى کــردم، و یــک راه دیگــر را انتخــاب کــرده بــودم، روح 
ــاده )افســرده( نمى شــدم؟  افَت

ــى  ــراى مشــکات قبل ــه ب ــى اســت ک ــا، نتیجــه راه حل های ــروزى م ــم مشــکات ام ــن مى گ ــاور: م مش
ــود،  ــه انتخــاب گوشــه گیرى ب ــراى شکســت عشــقى ات، ک ــو ب ــن ت ــم. راه حــل یافت ــون انتخــاب کردی خودم
ــادى  ــن مشــکل مى رفتــى ســراغ کار زی ــراى راه حــل ای ــود، ب ــه افســردگى ات منجــر شــد. حــالا ممکــن ب ب
ــم،  ــت مى کردی ــاره مشــکل دیگــه اى داشــتیم صحب ــت الان درب ــردى، آن وق ــرق مى ک ــودت را در کار غ و خ
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مثلــن وســواس کار پیــدا کــرده بــودى. بــراى همیــن بایــد بــراى حــل مشــکات امروزمــون، مراقــب پیامدهــاى 
ــن و  ــش م ــد پی ــى اش مى اوم ــراى تنهای ــود، ب ــا ب ــى تنه ــه خیل ــتم ک ــع داش ــک مراج ــیم. ی ــدى اش باش بع
مشــاوره مى گرفــت. بعــد یــک دفعــه دســتپاچه بــه عنــوان یــک راه حــل، رفــت و ازدواج کــرد، حــالا مدتیــه 

بــراى حــل مشــکات زناشــویى اش مــى آد اینجــا. 

دلاور: خیلــى گیــج ام کردیــد. از یــک طــرف مى گوییــد 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. مثــل ایــن کــه همــه راه هــا مَــره )مــرا(، بــه 

کلینیــک شــما مــى آرد. خــود ایــن کــه یــگان )بــى آنکــه یــک( فایــده داشــته باشــد. 

مشــاور: یــادم رفــت بگــم یــک مراجعــى هــم داشــتم کــه همــه اش بــا همســرش دعــوا و مرافعــه داشــت 
ــد، یــک دفعــه دعــوا و مرافعه شــون رو رهــا  ــد پیــش مــن و دعواهاشــون رو حــل مى کردن و مدتهــا مى اومدن
کردنــد و راه حــل  طــاق رو در پیــش گرفتنــد. الان هــر دوتــاى اونــا مدتهاســت بــراى افســردگى ناشــى از 

تنهایــى و فشــار نشــخوار فکــرى مــى آن پیــش مــن. 

دلاور: اکََــىْ دوختــور )آقــاى دکتــر( هــر دو دســتمه )هــر دو دســتم را( هــم چــون نشــانه تســلیم شــدن بــالا 
ــه کلینیــک شــما گذاشــتم.  ــم را( ب ــر از آن کــه پامــه )پای ــج ت ــا ســر گیــج شــدم. حتــى گی ــر دارم. تمام مى ب
اگــر راه حــل تنهایــى خانــه دار شــدن )ازدواج( نباشــد، و راه حــل جنــگ و زنازنــى )دعــوا و مرافعــه( زناشــویى، 

طــاق نباشــد، پــس راه حــل چــى اســت؟

ــذار یــک مثــال دیگــه بزنــم. فکــر کــن تــو مى دونــى کــه فکرهــات رنــج ات مــى دن و بــراى  مشــاور: ب
حــواس پرتــى از رنــج هــات، مى گــى بلنــد شــم یــک چیــز خوشــمزه بخــورم، مثلــن یــک بســتنى یــا شــیرینى 
خامــه اى، تــا کمــى بهــم خــوش بگــذره و رنــج هــام دســت از ســرم بردارنــد. بســتنى یــا شــیرینى خامــه اى را 
مى خــورى و بــه خــودت مى گــى: اى بــدك نبودهــا. بهــم خــوش گذشــت. از ایــن بــه بعــد هــر وقــت ذهــن ات 
بــرات رنــج تولیــد مى کنــه، مــى رى ســراغ لــذت ناشــى از خــوردن شــیرینى. خــب ایــن بــراى خــودش یــک 
راه حلــه. امــا بعــد از یــک 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 مشــکات وجــود نــدارد، چــون کــه هــر راه حــل، خــودش ســبب مشــکل 
بعــدى مى شــود. آیــا درســت فهمیــدم؟

مشــاور: هــم بلــه، هــم نــه. ببیــن شــما مى تونســتى حــواس ات را بــا ورزش از رنــج پــرت کنــى، و حــالا بــه 
جــاى دیابــت ناشــى از خــوردن شــیرینى زیــاد، یــا بــه جــاى بیســت کیلــو وزن اضافــى، لاغــر و خوش انــدام 
شــده باشــى، و شــده باشــى یــک آدمــى معتــاد بــه ورزش، کــه اگــه هــر روز یــک ســاعت ورزش نکنــى، کمــى 
حالــت بــد بشــه. مى بینــى ایــن راه حــل هــم مشــکل خــودش را داره، امــا ایــن مشــکل کجــا و اون مشــکل 
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کجــا! حــرف مــن اینــه کــه هــر راه حلــى بــراى مشــکل قبلــى، حتمــا بــه مشــکات بعــدى منجــر مى شــه. 
پــس موقــع انتخــاب راه حــل، فقــط نبایــد بــه رفــع مشــکل فعلــى فکــر کنیــم، بلکــه بایــد بــه پیامدهــاى مثبــت 

و منفــى راه حــل مــون در دراز مــدت هــم فکــر کنیــم. 

هیــچ راه حلــى مطلقــى وجــود نــداره کــه همــه مشــکات را حــل کنــه. امــا همیشــه راه حل هایــى وجــود 
داره کــه بــراى هــر شــخصى مناســب تــره. بــذار یــک مثــال بزنــم تــا کمــى بخندیــم. یــک فقیــرى بــود کــه 
حتــى نمى دونســت بــا ایــن همــه فقــر، نــون شــبش رو امشــب از کجــا پیــدا کنــه. رفــت و مدتــى تــاش کــرد 
و بالاخــره پولــدار شــد. دیگــه مشــکل گرســنه خوابیــدن هــر شــبه را نداشــت. امــا حــالا مشــکل اش ایــن بــود 
کــه پولــش را چــه جــورى خــرج کنــه، یــا کجــا ســرمایه گــذارى کنــه کــه ارزشــش کــم نشــه. مى بینــى هــر 

دوتاشــون مشــکل دارنــد، امــا ایــن کجــا و اون کجــا!

ــد، کــدام راه حــل را انتخــاب مى کردیــد؟ کــه  دلاور: مثلــن اگــر فــرض کنیــم کــه شــما جــاى مــن بودی
فایــده اش زیادتــر از مشــکات بعــدى اش باشــد؟

تكنيک
كارت را انجام بده، مشكلات را حل نكن

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

دلاور: نهِ. 

مشــاور: تصــور کــن شــما راننــده یــک اتوبــوس هســتى و تعــدادى مســافر لــوس و بــى مــزه کــه هــى ســر 
و صــدا مى کننــد، تــوى ماشــین شــما هســتند. آیــا مــدام ماشــین رو کنــار جــاده پــارك مى کنــى، تــا مســافران 

مزاحــم رو پیــاده کنــى، یــا بــه راه خــودت ادامــه مى دهــى؟

دلاور: همان راهم را ادامه مى دهم. 

ــا  ــه زدن ب ــر و کل ــاى س ــه ج ــرا ب ــرى؟ چ ــه کار نمى ب ــى ات ب ــک رو در زندگ ــن تکنی ــرا همی ــاور: چ مش
ــه نمــى دى؟ ــى ات ادام ــى زندگ ــاى اصل ــه کاره ــر روزه، ب ــردن مشــکات ه ــان، و حــل ک مزاحم

دلاور: ایــن خیــل باشــد مشــکل هاى مــن چــه مى شــود؟ خــود بــه خــود حــل مى شــوند؟ آیــا بــالاى هــم 
جمــع نمى شــوند و بعــد زیادتــر بــه مــن لطمــه نمى زننــد؟! 

ــه  ــد. کافی ــود ندارن ــى وج ــم واقع ــد و در عال ــى ان ــون ذهن ــکات بیشترش ــن مش ــه ای ــاور: اول، اینک مش
ــد،  ــى دارن ــت ذهن ــط زیس ــکات فق ــى از مش ــن. بعض ــب مى ش ــون غی ــى هاش ــى، بعض ــر نکن ــون فک بهش
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ــد. ــى ندارن ــود خارج ــه وج ــن دیگ ــف بشــه، اصل ــا متوق ــورد اون ــه در م ــکارت ک اف

دوم، ایــن کــه بعضــى از مشــکات حتــى اگــر واقعــى هــم باشــن، راه حلــى ندارنــد، مثــل پیــرى پــدر و مــادر 
مــن، کــه هــر کارى کنــم، دوبــاره جــوون نمى شــن. اینجــور مشــکات را بایــد گذاشــت تــوى لیســت پذیــرش. 

هــر چــى راه حــل نــداره رو فقــط بایــد پذیرفــت. نپذیــرى، تاوانــش افســردگى و خشــم و اضطرابــه.

ــارو بگــذار  ــده. اون ــن الان، بلکــه در آین ــه همی ــا ن ــراى بعضــى مشــکات راه حــل وجــود داره، ام ســوم، ب
ــزرگ شــدن  ــا ب ــل جــواب کنکــور. ی ــراش نمى شــه کــرد. مث ــش نرســه، کارى ب ــا زمان ــرت. ت در لیســت صب
بچه هــا. یــا گرفتــن جــواب آزمایــش خونــى کــه بایــد ســه روز صبــر کنیــم تــا ببینــم نتیجــه اش چیــه. حتــى 

ــه. ــا ن ــى ی ــى ســرطان گرفت ــر نگــران باشــى و مى خواهــى زودى بدون اگ

چهــارم، بعضــى چیزهــا مشــکل هســتند، امــا مشــکل مــن و شــما نیســتند و از دســت مــن و شــما هــم کارى 
براشــون بــر نمــى آد. مثلــن تــوى خبــر مى خونــى در یــک کشــور دیگــه زلزلــه اومــده و دارنــد دنبــال ادمهــاى 
زنــده زیــر آوارهــا مى گردنــد. اگــر تــوى شــهر مــن ایــن اتفــاق افتــاده بــود، خــب وظیفــه منــم بــود کــه بــرم 
هــر طــورى کــه ازم بــر مــى آد، کمــک کنــم، امــا حــالا کــه مــن فقــط خواننــده خبــر زلزلــه ام، پــس یــا دیگــه 
خبرهــاى منفــى رو نمى خونــم و نمى شــنوم، و یــا مى گــم از مــن کارى بــر نمــى آد، و خــاص. حواســم را بــه 
کار دیگــه اى جمــع مى کنــم، و دســت از ســر ایــن فکــر برمــى دارم کــه بیخــودى فکــر مى کنــم، چــون دارم 

بــه ایــن خبــر فکــر مى کنــم، پــس مــن دارم واقعــن یــک مســئولیت انســانى رو انجــام مــى دم.

دلاور: فهمیدنــش برایــم ســخت اســت. مــن خیلــى وقــت بــاز حتــى نمى توانــم از فکــر و خیــال عاشــقى از 
دســت داده ام، خــاص 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 چــى پیغــام مــى دى، صــداى موســیقى اش رو کــم 
ــم  ــه ه ــدش رو ب ــن تول ــدازى و جش ــه راه مى ان ــوا و مرافع ــاش دع ــى رى باه ــى؟ م ــکار مى کن ــه. چی نمى کن
مى زنــى، یــا نادیــده اش مى گیــرى؟ همســایه مزاحــم حکــم اضطــراب مــا رو داره. بایــد بــا فکرهــاى اضطــراب 
زا مثــل همســایه مزاحــم برخــورد کــرد. یعنــى لازم نیســت از فکــرت بیرونــش بنــدازى، فقــط کافیــه جــدى اش 
ــه عشــقى کــه ترکــت کــرده فکــر مى کنــى، و مى بینــى  نگیــرى، خــودش از اهمیــت مى افتــه. مثلــن دارى ب

کــه نمى تونــى جلــوى فکــرت رو بگیــرى، امــا مى تونــى کــه فکــرت رو جــدى نگیــرى. 

دلاور: برایم سخت است. 

ــا فقــط دارى پیــش بینــى  ــه ایــن نتیجــه رســیدى کــه دشــواره، ی ــا حــالا تــاش کــردى و ب مشــاور: ت
مى کنــى کــه نمى تونــى؟

دلاور: بعــد از شکســت خــوردن در عاشــقى ام، همیشــه خَواطــرم )نگرانــم(، از خــودم مى پرســم کــه آینــده 
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مــن چــه مى شــده باشــد؟ آیــا دوبــاره خوشــحالى زندگــى ام را بــه دســت مــى آرم؟

ــه  ــى آد ســراغت. مى گــى نکن ــى م ــه فکــر اضطراب ــاور: دارى راه زندگــى خــودت رو مــى رى، یهــو ی مش
تــوى ایــن مســیر یــه بایــى ســرم بیــاد. مــن در ایــن مواقــع یــک ذکــرى دارم کــه بــا خــودم تکــرار مى کنــم. 
ــه  ــوده. در آینــده ن مى گــم: آینــده همیشــه بهتــر از ترس هــاى الکــى و اضطراب هــاى مــن در مــورد آینــده ب
ــا یــک کمــى  ــر از حــالا مى شــه و ی ــا یــک کمــى بدت ــه معجــزه اى. اوضــاع ی فاجعــه اى اتفــاق مى افتــه و ن

بهتــر از حــالا. 

زندگــى پاییــن و بــالا داره. زندگــى مثــل یــک اقیانــوس طوفانــى و پــر از امواجــه. ذهــن مــا دنبــال اینــه کــه 
ــت نمــى آد. تئورى هــاى  ــن روزى هیچوق ــا آرام بشــیم. چنی ــا بعــدش م ــک روز آرام بشــه، ت ــوس ی ــن اقیان ای
ــکار  ــى از اف ــا ســاختن قایق ــى دن. ی ــاد م ــى زندگــى را ی ــوس طوفان ــا شــنا کــردن در اقیان ــه م روانشناســى ب
درســت رو، کــه در شــرایط طوفانــى دریــاى زندگــى بــا امواجــش پاییــن و بــالا بریــم. مشــکات همیــن امــواج 

انــد. بــه فکــر از بیــن بــردن امــواج نبــاش. در قایــق ات، بــا امــواج پاییــن و بــالا بــرو. 

ــان  ــه زب ــه ذهــن ام مى آیــد، ب دلاور: یعنــى مى گوییــد هــر فکــر و خیــال روح افَتادگى)افســردگى( را کــه ب
نــآرم )نیــارم(، فقــط فکرمــو نــگاه کنــم و کارمــه )کار خــودم را( ادامــه دهــم، فکــر بــد خــودش خــود بــه خــود 
مــى رود؟ اگــر هــر چــه بــه ذهنــم آمــد، بــه زبــان بیــارم، و اجــرا کنــم، جریمــه اش اضطــراب و روح افَتادگــى 

)افســردگى( اســت.

ــال  ــه دنب ــم، ب ــتفاده مى کنی ــان شــما اس ــراى درم ــم ب ــا الان داری ــه م ــت ک ــورى اک ــن، تئ ــاور: آفری مش
قطــع رابطــه فکــر و عملــه. اگــر ذهــن هــزار فکــر منفــى بکنــه، امــا دســت و پــاى مــا از ذهــن تبعیــت نکنــه، 

عیبــى نــداره.

ــل  ــرد، مقاب ــم نمى ب ــم( خواب ــه ام)جــاى خواب ــه شــبها در جاگ ــى ک ــل؟ )چــه جــورى؟( وقت دلاور: چــه خی
ــم. ــتاده گرى کن ــم ایس فکرهای

مشاور: تکنیک هایى را یاد بگیر که ذهنت از شدت فکر کردنش کم کنه. 

دلاور: چه خیل؟ )چه جورى؟(

مفروضه هفتم
كار ذهن توليد فكر است

ــاره  ــه آن رو نظ ــا مى ش ــرد و تنه ــرل ک ــه کنت ــر را نمى ش ــرد. فک ــوش ک ــه خام ــز رو نمى ش ــاور: مغ مش
کــرد و هدفــش را پیــدا کــرد، تــا از شــدتش کاســته بشــه. از نظــر تئــورى اکــت، مــا همیشــه انــگار در یــک 
نــوع خوابیــم. چــون مــا در زمــان حــال زندگــى نمى کنیــم. حتــى وقتــى غــذا مى خوریــم، حــواس مــا جــاى 
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دیگــه اســت. ذهــن مــا بــا اعضــاى بــدن مــا همراهــى نمى کنــه. ذهــن مــا همیشــه در چنــد جاســت. یــا بــه 
گذشــته فکــر مى کنــه، تــا ببینــه علــت بدبختى هــاى امــروز مــا در گذشــته چــه کســى و چــه چیــزى بــوده، و 

یــا نگــران آینــده اســت کــه نکنــه باهــاى قبلــى یــا باهــاى جدیــدى ســرمون بیــاد. 

دلاور: چه خیل مى شود در زمان حال زندگى کنم؟

مشاور: با دوتا تکنیک:

ــاى  ــى، فکره ــک کار مى کن ــر ی ــز ب ــط متمرک ــواس ات را فق ــى ح ــه. وقت ــک کارگی ــک اول: ی ●  تكني
ــه و  ــد کارگــى در یــک زمــان، هــم ذهــن رو آشــفته مى کن ــد. امــا چن ــدا نمى کنن اضافــى فرصــت حضــور پی

ــدا مى شــه.  ــه شــون پی ــکار دیگــه هــم ســر و کل ــا اف ــاى اون هــم از لاب

● تكنيــک دوم: تمرکــز بــر حــواس پنجگانــه: مــا بــه جــاى اســتفاده از حــواس پنجگانــه بــراى ارتبــاط 
ــم و درســت  ــر هســتیم و درســت نمى بینی ــوى فک ــى ت ــم. یعن ــى مى کنی ــى زندگ ــه اش ذهن ــت، هم ــا واقعی ب
ــگ و  ــه رن ــه ب ــا ن ــم. ام ــذا مى خوری ــم غ ــن داری ــه. مثل ــا تعطیل ــایى م ــامه و چش ــه و ش ــنویم و لامس نمى ش
ــوى غــذا دقــت  ــه ب ــه ب ــم. ن ــده شــدن غــذا گــوش مى کنی ــه صــداى جوی ــه ب ــگاه مى کنیــم و ن فــرم غــذا ن
مى کنیــم و نــه طعــم آن را در دهــان مــزه مــزه مى کنیــم. چــرا کــه در عیــن غــذا خــوردن، درگیــر افکارمــون 
ــاى  ــکار، ج ــا اف ــه در اینج ــه ک ــرق اش این ــم. ف ــا مى بینی ــم و روی ــه خوابی ــى ک ــل زمان ــت مث ــتیم. درس هس
رویاهــاى مــا را گرفتــه. امــا اگــر تمریــن کنیــم و بــا حــواس پنجگانــه خودمــون غــذا بخوریــم، بــه زمــان حــال 
بــاز مى گردیــم، و افــکار زیــادى گــم مى شــن. نــه 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. 

مشاور: مى دونى چرا به جاى زیستن در زمان حال، حواس ات مى ره به گذشته؟

چرا به گذشته می رویم؟
مشاور: 

اول: بــه گذشــته مى ریــم بــراى اونکــه بگیــم بدبختــى الان مــا، ریشــه در گذشــته داره. پــس مــا قربانــى 
ــم.  ــرار مى کنی ــروز ف ــم و از مســئولیت ام ــون غصــه مى خوری ــراى خودم ــم و ب گذشــته ای

ــن  ــم م ــه بگی ــته. ک ــاى گذش ــى عدالتى ه ــه ب ــع ب ــراى نشــخوار فکــرى راج ــم ب ــته مى ری ــه گذش دوم: ب
ــم. ــدا کنی ــم مقصــر را پی ــا مى خواهی ــم. ی ــرزنش کنی ــران را س ــم دیگ ــا مى خواهی ــد. ی ــه بدن ــم، بقی خوب

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

تكنيک
 اجتناب نكن

حسن، مرد جوان اهل افغانستان هفته بعد براى مشاوره باز مى گردد. 

مشاور: هفته گذشته چطور گذشت، تونستى شبها زودتر بخوابى؟

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

کشــتن همدیگــر هســتیم.(

مشــاور: خــب راســتش، هــر وقــت اجتنــاب مى کنیــم، یــا ســعى مى کنیــم یــک احســاس را دور کنیــم، آن 
احســاس مثــل یویــو بــه طــرف مــا بــر مى گــرده. تــو هــى دورش مى کنــى، امــا بــاز برمــى گــرده بــه طــرف ات.

ــى  ــن وقت ــرد. م ــه ک ــا رو تجرب ــتى اون ــه بایس ــا نگریخــت، بلک ــتى از اضطرابه ــت بایس ــورى اک ــر تئ از نظ
ــک  ــو. ی ــرو ش ــات روب ــا ترس ه ــم ب ــا مى گ ــین. ی ــت بنش ــم در اضطراب ــودم مى گ ــه خ ــم. ب ــرب مى ش مضط
مثــال بزنــم. یــک مریضــى داشــتم کــه دچــار حملــه اضطــراب یــا باصطــاح پنیــک اتــک مى شــد، دســتتش 
مى لرزیــد، تپــش قلــب مى گرفــت. بهــش یــاد دادم حــواس ات رو پــرت نکــن، بــه لــرزش دســتت نــگاه کــن. 
بــه تپــش قلــب ات نــگاه کــن. دربــاره اش قضــاوت نکــن، فقــط نگاهــش کــن. خــودش خواهــد رفــت. یــادت 

ــا اضطــراب.  ــت اســمش مى شــه افســردگى، ی ــه مســتمر بشــه و اون وق ــج مى تون ــا رن ــه، ام ــره درد موقت ن

حسن: هفته پیش فکرمه از مشکلم دور کردم. گاهى البته. کمک وارى )یک کمى( حالم بهتر بود.

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؟ 

حسن: با خوردن غذاى خوشمزه. کمى هم با دوست هایم مشروب خوردیم و خوش گذروندیم.

مشــاور: عیــب حــواس پرتــى اینــه کــه راه حــل همیشــگى نیســت، و ممکنــه حــواس پرتى هــات بــرات 



  ۲۰ ى اكـت             تئـــور

اعتیــاد بیــاره. مثلــن اگــر حواســت ات رو بــا مشــروب خــوردن پــرت کنــى، بــه مشــروب معتــاد بشــى. راه حــل 
بهتــرش بــى اعتبــار کــردن افــکار اضطرابیــه! تکنیــک هاشــو بلــدى؟ 

حسن: نه.

مشــاور: از فکرهــات مى پرســى، فایــده شــون چیــه؟ تــا چــه حــد بــا واقعیــت انطبــاق دارنــد. چقــدر منطقــى 
ــا خــودت یکــى نگیــرى. فکــر کــن ذهــن تــو آســمونه و افــکارت  ــره کــه فکرهــات رو ب هســتند. و یــادت ن
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 مختلــف تغییــر مى کنــه. 

حســن: مشــکل فکرهــاى زیــاد کــه نمى مانــن مه)نمى گذارنــد( شــبها خوابــم ببــره، یــک طــرف. مشــکل 
ــرده  ــا افس ــن و ی ــن را( غمگی ــه ره)م ــات. م ــه هیجان ــن ب ــل مى ش ــم تبدی ــر های ــه فک ــت ک ــرم اى اس بدت

ــم؟ ــرل کن ــور( کنت ــم )چط ــه قس ــا را( چ ــانند. ایناره)اینه ــه ره مى ترس ــا م ــى وقت ه ــن. بعض مى کن

مشــاور: هیجانــات رو نمى شــه کنتــرل کــرد. اگــه کنترلــش کنــى، مى شــه ســرکوب کــردن و تبدیــل بــه 
بیمارى هــاى روان تنــى مى شــه. اگــرم منفجــر شــى و مثلــن خشــمت رو بریــزى بیــرون روى ســر بقیــه، بــه 
دیگــران آســیب مى زنــى. راه حــل بهتــرش تجربــه هیجانــات در بدنــه. بــه مــن بگــو هیجانــات تــرس و خشــم 

و غــم  رو در کجــاى بدنــت حــس مى کنــى؟ 

حسن: وقتى غم دارم، جاى ش اینجاست، داخل گلوى م.

مشاور: اگه غصه توى گلوت رو بخواى با یک چیزى تشبیه کنى، شبیه چى مى مونه؟ 

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

ــدازى اش از  ــوت، بن ــا اســکن کــردن گل ــا ماســاژ، ب ــا فکــرت، ب ــوپ رو ب ــه ت ــه ک ــاور: تکنیکــش این مش
ــرون. ــوت بی گل

تكنيک
فكر را جدى، واقعی و با خود یكی نگير

ــى کــه شــاید تنهــا ده درصــد  ــم. در حال ــى جهــت افکارمــون رو جــدى و واقعــى مى گیری ــا ب ــاور: م مش
ــم. ــا خودمــون یکــى مى گیری ــا بیهــوده افکارمــون رو ب ــا واقعیــت یکــى باشــه. م ــا ب فکرهــاى م

حسن: داکتر صاحب اى قدر )این همه( گپى که گفتید، کى به یادم مى مانه. یگان راه ساده تر نیست؟

مشــاور: ایــن حرفهــا رو مفصــل توضیــح دادم، کــه اصــل مطلــب رو بفهمــى. حــالا کــه فهمیــدى، راهــش 
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اینــه کــه ذکــر بگــى، تــا ایــن جمــات در مغــزت ثبــت بشــه و هــر وقــت دچــار فکــر زیــادى و غلــط شــدى، 
یــادآورى ایــن ذکرهــا، مانــع از مغلــوب شــدن تــو در مقابــل افــکارت 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؟

حســن: اصلــن همــى فکــر چــى هســت؟ کــه اى قدر)اینقــدر( تــرس و خشــم و غــم مــى آره؟ بــراى چــى 
ــا دچــار فکــر مى شــیم؟ م



  ۲۲ ى اكـت             تئـــور

شناخت فكر

مشــاور: فکــر هــم شــرطى مى شــه و در شــرایط خاصــى پیدایــش مى شــه. مثلــن وقتــى مــى رى فانجــا، 
دوبــاره فــان فکــر خــاص بــه ســرت مى زنــه.

ــه. ــدى مى کن ــه ره بن ــه، فقــط کــه م حســن: بعضــى وقت هــا کــه یــک فکــر دَه ســرم )در ســرم( مى آی
)انــگار مــرا اســیر مى کنــه( آدم چطــو مى تانــه از اى قســم )ایــن جــور( فکرهــا خــوده آزاد کنــه؟

ــه. لازمــه تکنیــک چهــار  ــه شــیفت کن ــر افــکار منفــى مى شــه، نمى تون ــى کــه ذهــن درگی مشــاور: زمان
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 یــک آدرس.

● دوم، بیرونــى و غیــر متمرکــز: وقتــى کــه ذهــن حواســش بــه بیرونــه، امــا نــه متمرکــز بــر چیــزى خــاص. 
ــون و همــه طــرف رو بــى  ــا رفتیــم تــوى خیاب ــگاه مى کنیــم. ی ــه همــه جــا ن مثــل وقتــى کــه در طبیعــت ب

قصــد خاصــى نــگاه مى کنیــم و دنبــال چیــز خاصــى نیســتیم.

● ســوم، درونــى و متمرکــز: وقتــى کــه ذهــن مــا 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 چیزى 
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. درونى و متمرکز )فکر به یک بدبختى/ پاسخ سوال در امتحان(
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٤. درونى و غیرمتمرکز )خیالپردازى(

ــکلى  ــه از مش ــن نمى تون ــى ذه ــود داره. یعن ــى وج ــیفت ذهن ــکل ش ــولا مش ــى معم ــاى روان در بیمارى ه
ــى  ــت درون ــا از حال ــه. ی ــز کن ــر تمرک ــى دیگ ــر موضوع ــه و ب ــیفت کن ــرده، ش ــز ک ــر آن تمرک ــه ب ــى ک ذهن

ــه. ــردگى مى ش ــث افس ــى، باع ــبک توجه ــدن س ــل ش ــن، قف ــراى همی ــده. ب ــرون ب ــه بی ــش را ب حواس

اول، بدان که افکار و احساسات را نمى شه کنترل کرد، اما توجه را مى شه کنترل کرد.

دوم، بــدان کــه مشــکل فکــر را بــا فکــر نمى شــه حــل کــرد، بــا رفتــار و عمــل مشــکل فکــر حــل مى شــه. 
بایــد بــا کار بدنــى، حــواس ات را از فکــرت دور کنــى.

ســوم، بــدان کــه ذهــن توانایــى نــداره همزمــان چنــد مســاله را حــل کنــه، پــس بــر یــک کار بیرونــى اگــر 
تمرکــز کنــى، ذهنــت کمتــر مى تونــه حواســش رو بــه غــم و غصــه ات برگردونــه.

حســن: وقتــى یــک فکــر بــه ســرم مى آیــه، چیــکار کنــم؟ هفتــه پیــش هــر کارى کــردم نتانســتم جلــوى 
آمــدن فکرهایمــه بگیــرم.

راه هاى در برخورد با فكر
مشــاور: چــون نمى شــه مغــز رو کــه کارخونــه تولیــد فکــره، تعطیــل کــرد، پــس در مقابــل فکــر فقــط دو 

راه مى مونــه:

۱. هــر چــى فکــرت مى گــه رو بــاور کنــى، واقعــى بدونــى، و حتــى بــا خــودت 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 واقعیــت، و هدفــش رو بدونــى و آنچــه از تــو مى خــواد 
را انجــام نــدى. و ازش بپرســى فایــده ات چیــه؟

فكرت دیگرى است، تو فكرت نيستی.

حســن: تاکــى )همیــن کــه( یــک فکــر ده ذهنــم مى آیــه کــه فانــى بــد آدم هســت، و قصــد داره مــه ره 
آذار بتــه، عصبانــى مى شــوم. منــو آزار بــده، عصبانــى یــا غمگیــن مى شــم.

ــا خــودت یکــى مى گیــرى.  ــاور مى کنــى. چــون فکــرت رو ب مشــاور: مى دونــى چــرا؟ چــون فکــرت رو ب
همانطــور کــه اگــر کســى زیــاد غــر بزنــه، بــه او توجــه نمى کنــى تــا دســت از ســرت بــرداره. وقتــى ذهــن ات 
هــم زیــاد غــر بزنــه، نبایــد توجــه کنــى تــا بــره دنبــال کارش. بســیارى از تکنیک هایــى کــه بــراى برخــورد بــا 
دیگــران خوبــه، بــراى برخــورد بــا فکــر هــم خوبــه. در حقیقــت فکــر هــم دیگــرى اســت و تــو فکــرت نیســتى.
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چرا اینقدر فكر می كنيم؟ 
حسن: اصلن چرا اى قدر فکر مى کنیم؟

مشاور: چون براى فکر کردن در فرهنگ ما ارزش قائل اند. در حالیکه فکر زیاد، نشانه افسردگیه.

با اینکه مغز همه، کارخونه تولید فکره، اما همه یکجور نیستند. ما دو جور آدم داریم:

۱. آدم فکور.

۲. آدم مشاهده گر.

فکر مى کنى تو کدوم هستى؟ حواس پنجگانه ات بیشتر کار مى کنه یا فکرت؟

ــم  ــه برای ــادرم همیش ــاختم. م ــت نمى س ــه زحم ــما ره ب ــدم. و ش ــا نمى آم ــه، اینج ــه ن ــرم. اگ ــن: فک حس
ــدم.  ــرده ش ــوف، افس ــاى فیلس ــه ج ــم ب ــه مى بین ــالا ک ــى. ح ــوف مى ش ــن، فیلس ــر نک ــاد فک ــت زی مى گف

مشاور: اهل شوخى و مسخره بازى کردن هم هستى؟

حسن: یگان وقتها. )بعضى وقتها(

مشاور: چه مواقعى.

حســن: وقتــى کــه ســر کیــف )ســر حــال( هســتم، یــا یکــى از دوســتاى م چــت و پــت )چــرت و پــرت( 
ــم.  ــخره اى ش کن ــه مس ــم مى ش ــه، دل مى گ

مشاور: چرا همین کار رو با فکرت که مدام چرت و پرت مى گه نمى کنى؟

حسن: شما خودتان فکرایتانه )فکرهایتان( مسخره مى کنین؟

مشــاور: خیلــى زیــاد. مثلــن یهــو یــه فکــر بــه ســرم مــى آد کــه مــن دارم وقتمــو بیهــوده از دســت مــى دم، 
بــراى مراجعینــى کــه مــى آن اینجــا پــول مــى دن، وقــت مــن و خودشــون رو مى گیــرن، امــا دوبــاره مــى رن 
فکرهاشــونو بــاور مى کنــن و افســرده مى شــن. در ایــن مواقــع مــى رم جلــوى آینــه و مثــل گزارشــگر تلویزیــون 
اخبــار مى گــم: بیننــدگان عزیــز بــه ســر فصــل خبرهــا توجــه کنیــد. امــروز در شــهر لنــدن، در ســاعت هشــت، 
ــد  ــر نمى رس ــه نظ ــا ب ــم، آنه ــدر مى ده ــن ه ــراى مراجعی ــوده ب ــرم را دارم بیه ــن عم ــه م ــد ک ــم آم ــه ذهن ب
قصــد درمــان خــود را داشــته باشــند. یــا مى گــم: توجــه توجــه! مــن احســاس مى کنــم، خیلــى بدبختــم و ایــن 
تقصیــر دیگــران اســت، بهتــر اســت بــا همــه قطــع رابطــه کنــم و یــا حسابشــون رو بــذارم کــف 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
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چرا با فكر خود به آینده می رویم؟
حسن: همیش )همیشه( مه ره دل شوره مى گیره که یک اتفاق بدى مى افته.

مشــاور: چــون اضطــراب داریــم کــه اتفــاق بــدى مى افتــه، 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.

● فکرت را مسخره کن، از طریق آواز، از طریق گزارشِ گزارشگر تلویزیون. 

● 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 کــن، بــا تمرکــز بــر کارى کــه دســت و پایــت 
ــر آن اســت. ــه ات درگی ــا حــواس پنجگان ــد. ی انجــام مى دهن

 )اگر غذا مى خورى تمرکز بر غذا( )اگر سر کاسى، تمرکز بر کاس(

● با ارزشهات زندگى کن، نه با اهدافت.

● هر چه را مى توانى تغییر بده و کنترل کن، هرچه را نمى توانى بپذیر.

● دنبال علت نگرد.

● دنبال مقصر نگرد.

● با اضطراب هایت روبرو شو، ازشون فرار نکن.

● کارت را ادامه بده و به خاطر مشکات کارت را قطع نکن. )مثال راننده با مسافران مزاحم.(

● نفع ثانویه مشکاتت را بشناس تا بدانى چرا مشکاتت مزمن شده اند.

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

حسن: مى خواهم تصمیم بگیرم دیگه هیچ وقت ناراحت، غمگین، یا عصبانى نشوم. 

مشاور: اینها اهداف هیجانیه. نمى شه براى هیجانات هدف تعیین کرد.

حســن: مى خواهــم بــره )بــراى( همیــش راحــت باشــم. آرامــش داشــته باشــم. دیگــه هیــچ وقــت کتــى 
)بــا(  دیگــرا )دیگــران( مشــکلى نداشــته باشــم.

ــر  ــم، ه ــى مردی ــره، وقت ــى صب ــک کم ــش ی ــوام. راه ــم مى خ ــت. من ــرده هاس ــداف م ــن اه ــاور: ای مش
ــیم. ــت مى ش ــون  راح دوتام

حسن: مى فامین)مى دونین( آمدم پیش شما مى خواهم علت مشکاتمه بدانم.

مشــاور: ایــن اهــداف بینشــى اســت. اگــر دنبــال علــت مشــکاتت هســتى، بایــد بــرى رواندرمانــى. تئــورى 
ــرار از  ــت مشــکات، ف ــا فکــر نمى کنــى جســتجوى عل ــرات انجــام نمــى ده. ام ــه ب ــن زمین اکــت کارى در ای
زمــان حــال بــه زمــان گذشــته اســت؟ فکــر نمى کنــى بــه جــاى پذیرفتــن مســئولیت حــل مشــکات، دارى 

ــردى؟ ــال مقصــر مى گ ــه دنب ب

حسن: مى خوام بره همیشه موفق باشم. 

مشاور: این هدف غیر واقعیه و نمى شه همیشه موفق بود. 

برخورد سه نسل روانشناسی با فكر

نسل اول: 
پاولوف: )شرطى سازى( حدود ٣٠ سال.

ــه آنهــا شــرطى مى شــویم.  ــى اســت و ب ــه محرك هــاى بیرون ــا ب ــد: واکنش هــاى م نســل اولى هــا مى گفتن
ــراب و افســردگى و  ــون اضط ــه مشــکاتى چ ــت ک ــرایط اس ــا و ش ــذا. موقعیت ه ــگ و غ ــه و س ــل زنگول مث

ــد. ــاد مى کن ــا را ایج ــم و بیمارى ه خش

ــکار  ــر شــد. چــون ذهــن مثــل دریاســت، اف ــر. نتیجــه بدت ــوى فکــرت را بگی ــد: جل نســل اولى هــا مى گفتن
ــا دســت نمى شــود جلــوى امــواج را گرفــت. مثــل امــواج، ب
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نسل دوم: 
آرون بک: )رفتار درمانى شناختى( حدود ٣٠ سال )١٩٦٠ تا ١٩٩٠(

ــا  ــد م ــه مى کردن ــذا توصی ــم. ل ــار گرفتاری ــات، رفت ــر، احساس ــه فک ــا در چرخ ــد: م ــا مى گفتن نســل دومى ه
بایــد فکرمــان را عــوض کنیــم.

آلبرت الیس: بخصوص باورهاى ما مهم است. 

باید باورهایمان را بى اعتبار کنیم.

 نسل دومى ها مى گفتند: حواستو پرت کن/ فکر خوب را جایگزین فکر بد کن.

نسل سوم: 
نســل ســومى ها از دل نســل دوم در ســال ١٩٩٠پیــدا شــدند تــا اشــکالات و نواقــص نســل دوم روانشناســى 

را تصحیــح کننــد. 

ــه  ــا ب ــد: فکــر مهــم نیســت. واکنــش م ــورى اکــت، مى گوین ــل اســتیون هَیــس در تئ نســل ســومى ها، مث
فکــر مهــم اســت. محتــوى فکــر مهــم نیســت. برخــورد مــا بــا فکــر مهــم اســت. فکــر را نمى شــود عــوض 
کــرد، بایــد بــه فکــر نــگاه کــرد و دیــد کــى شــروع شــد، و چــه شــکل بدنــى اى گرفــت، و چگونــه تمــام شــد.

نســل ســومى ها مى گوینــد: ذهــن یــک آرشــیو اســت. هــر چــه را دیــده، شــنیده، تجربــه کــرده، آنجــا دارد. 
ــد. نمى شــود آنهــا را  ــاد مى آین ــه ی ــا عواطفــش ب ــر اســاس شــباهت ها و تداعــى معانى هــا ب هــر خاطــره اى ب

از بیــن بــرد. نحــوه برخــورد مــا بــا ایــن افــکار و خاطــرات مهــم اســت.
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نقش زبان در هيجانات

حســن: کوشــش مى کنــم ماجــراى اون جنجالــه ره از یــادم ببــرم. امــا نــام او نفــره کــه مى شــنوم، خونــم 
بــه جــوش مى آیــه. چــرا اى قســمه؟

مشاور: اگه به یک بچه تازه به دنیا اومده، هزار بار بگى آبلیمو، بزاق دهانش ترشح مى کنه؟

حسن: نه. 

مشــاور: امــا بزرگتــر کــه شــد، همیــن کــه یکبــار آبلیمــو رو خــورد و بــا اســم آبلیمــو آشــنا شــد، ایــن مــزه 
بــا واژه ابلیمــو بــه هــم متصــل مى شــن. حــالا چــه آب لیمــو بخــوره و چــه اســم آب لیمــو را بشــنوه، در هــر دو 
حالــت بــزاق دهانــش ترشــح مى کنــه. بــه ایــن اتفــاق شــرطى زبــان مى گــن. کارکــردش شــبیه همــان زنگولــه 
و ایجــاد گرســنگى در آزمایــش ســگ پاولوفــه، کــه حتمــا تــوى مدرســه خونــدى. بــا ایــن تفــاوت کــه در مــورد 
ســگ پاولــوف، شــرطى 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 تبدیــل مى شــن، 
و در مــا همــون احســاس روبــرو شــدن بــا واقعیــت را ایجــاد مى کننــد. بــراى همیــن وقتــى اســم طرفــى رو 
کــه بــا مشــت زده تــوى شــکمت مى شــنوى، 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: داکتــر صاحــب، از بچگــى دَ )در( ناامنــى کان شــده ام. ده فــى صــد )ده درصــد( خانــواده و قــوم و 
خویش هــاى مــان در جنگ هــاى چهــل ســاله در افغانســتان از بیــن رفتنــد. یــگان ســى فــى صدشــان )تقریبــا 
ســى درصدشــان( هــم مهاجــرت کردنــد، بــه ایــران، یــا پاکســتان یــا جاهــاى دیگــه دنیــا. م ه هــم )مــن هــم( 

جــان خــوده دســتم گرفتــم و بالاخــره بــا صــد جنجــال خودمــه رســاندم بــه انگلیــس. 
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مشاور: حالا که در افغانستان نیستى، از شنیدن اسم افغانستان چه حالى پیدا مى کنى؟

حسن: غمگین مى شوم.

مشاور: چرا؟

جوان: نمى فامم. 

مشــاور: چــون واژه افغانســتان تــوى ذهــن تــو همــون نقــش واقعیــت کشــور افغانســتان رو داره. شــما از 
ــه. واژه افغانســتان، چــه بشــنوید، چــه  ــرون نرفت ــا افغانســتان از ذهــن شــما بی ــرون اومــدى، ام افغانســتان بی
ــن نســل ســومى ها  ــراى همی ــراى شــما داره. ب ــى رو ب ــى افغانســتان واقع ــج ناامن ــان رن ــد، هم ــاد بیاری ــه ی ب

ــه شــرطى محیطــى. ــه، ن ــا انســان، شــرطى زبانی ــد: شــرطى شــدن در رابطــه ب مى گوین

دورى گزینی از منبع درد، نزدیک به منبع لذت
ــل...  ــم تنــگ شــده، کوه هــا و دشــت هایــش... کوچه هــا و ســرك هاى کاب ــه وطن ــم ب ــن: بســیار دل حس

ــه اونجــه )آنجــا( مى ترســم.  ــم، از برگشــتن ب ــا احســاس مى کن ام

مشــاور: تــوى یــک آزمایشــگاه تعــدادى مــوش را در یــک قفــس تاریــک انداختنــد. بعــد از دقایقــى نــورى 
را روشــن کردنــد و درى را بــاز کردنــد، کــه بــه قفــس دیگــرى متصــل بــود. موش هــا وقتــى وارد قفــس جدیــد 
ــار ایــن آزمایــش تکــرار  شــدند، قالب هــاى پنیــر را در مقابــل خــود دیدنــد و مشــغول خــوردن شــدند. چنــد ب
شــد. از ایــن بــه بعــد هــر بــار نــورى روشــن مى شــد، حتــى اگــر پنیــرى وجــود نداشــت، موش هــا بــه ســوى 

ــد.  قفــس دیگــر مى دویدن

در همــان آزمایشــگاه، گــروه دیگــرى از موش هــا را در قفــس تاریــک دیگــرى انداختنــد، و بعــد از دقایقــى 
نــورى را روشــن کردنــد، امــا موش هــا بــه محــض ورود بــه 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، موش هــاى آزمایــش دوم، از 

تــرس درد شــوك برقــى، از قفــس خــود خــارج نمى شــدند.

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



  3۰ ى اكـت             تئـــور

مبانی تئورى اكت

حسن: یعنى مه دیگه نباید تحت هیچ شرایطى به کشورم برگردم؟

مشاور: توصیه اکت اینه که:

● زندگى سخت است و گاهى درد داره، درد را تجربه کن، آن را به رنج تبدیل نکن. 

● درد را درونى نکن، در سطح جسم تعریف کن و به رنج تفسیر نکن.

● زندگى با ارزش با درد همراه است، با رنج همراه نیست.

● حرکت در مسیر ارزش ها نیاز به تعهد دارد و الا ارزش هایت را رها مى کنى.

● ناامیدى همیشه بد نیست، گاهى سازنده است و  یک راه جدید پیدا مى کنى.

اهداف اكت
حسن: مى شه لطفا اهداف اکت ره در درمان براى مِه خاصه کنین؟

ــرش و  ــت پذی ــش تقوی ــده نیســت. هدف ــکار و احساســات آزار دهن ــرى از اف ــاور: هــدف اکــت جلوگی مش
ــه. انعطــاف پذیری

اكت می گوید: بخش قابل توجهى از ترس و خشم و غم ما، جزء طبیعت انسانه.

اكــت می گویــد: اجتنــاب و حــواس پرتــى، در کوتــاه مــدت تســکین مــى ده، امــا مشــکات و پریشــانى 
ــر شــور مى شــه. ــا و هدفمنــد و پ ــا معن ــع از زندگــى ب ــر مى کنــه و مان را در درازمــدت وخیــم ت

اگر اجتناب زیاد شود، زندگی با معنا و پرشور از دست می ره.

ــوم مى شــه اون  ــار نمــى آد، معل ــش کن ــا اســترس های ــا ب ــواد، ام ــر شــخصى شــغل ارزشــمندى را مى خ اگ
ــه. شــغل ارزش او نیســت، هــدف اون

ــه  ــه ب ــا ن ــم، ام ــه هســت بپذیری ــى تفســیر، همانطــور ک ــى قضــاوت، ب ــان را ب ــا افکارم ــواد م ــت مى خ اک
ــا. ــن لحظــه م ــوان فکــر ای ــه عن ــوان واقعیــت، تنهــا ب عن

اکت به دنبال تقلیل احساس رنج نیست، به دنبال نوع دیگرى از تجربه کردن اونه.
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اکت مى خواد ارزش هاى زندگى را به ما بشناساند و ما را به اون متعهد کنه.

تمرین

حسن: هر وقتى که به او نفر خاص فکر مى کنم، عصبانى مى شم.

مشاور: اگر این خشم یک شى بود، شبیه چه شى اى بود؟

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

مشاور: اون توپ کجاى جسم توست؟ آن را از جسمت جدا کن و دور بینداز.

تكنيک نقض اجبار زبان
ما گرفتار زبانیم. مثل جدول ضرب: دو دوتاهایمان مى شود چهارتا.

سوال: آشپز که دوتا شد، چى مى شود؟

جواب: آش یا شور مى شود یا بى نمک. 

سوال: اگه بگى آشپز که دوتا شد، غذا بهتر مى شود، درست تر نیست؟

تعویض نه، تعمير
نگاه مدل اکت به انسان تعمیر کارى است، نه مثل سى بى تى که تعویض کارى است. 

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

اكت: افکار، احساس، رفتارت را تعمیر کن.

ــالم ها  ــا س ــد، ام ــر مى کنن ــه فک ــد. هم ــى دارن ــاوت کم ــد، تف ــى ندارن ــاوت کیف ــض تف ــالم و مری آدم س
ــر مضطــرب مى شــوند. همــه خشــمگین  ــا ســالم ها کمت ــد. همــه مضطــرب مى شــوند، ام ــر فکــر مى کنن کمت

ــوند. ــمگین مى ش ــر خش ــالم ها کمت ــا س ــوند، ام مى ش

تفاوت اكت و طرحواره درمانی 
ــوه  ــل نح ــه دلی ــن، ب ــکات مراجعی ــتر مش ــد: بیش ــردازد. و مى گوی ــود مى پ ــا خ ــر ب ــاط موث ــه ارتب ــت ب اک

ــردى اســت. ــى: مشــکات درون ف ــا خویشــتن اســت. یعن ــاط ب ارتب
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ــردى.  ــان ف ــط می ــه رواب ــوط اســت ب ــد: مشــکات مزمــن مرب ــى مى گوی ــل، طرحــواره درمان در نقطــه مقاب
ــد.  ــان کن ــا را درم ــد اختال ه ــت نمى توانن ــى و اک ــى ت ــى ب ــن س ــراى همی ب

ــار  ــد. معی ــاوت ان ــى متف ــاى روانشناس ــا در تئورى ه ــا و تکنیک ه ــه نگرش ه ــم ک ــالا در مى یابی ــال ب از مث
مــا بــراى ســنجش درســتى آنهــا چیســت؟

ــت  ــا در نهای ــد. ام ــر مى رون ــگ یکدیگ ــه جن ــتدلال ب ــطح اس ــدا در س ــود، ابت ــات خ ــراى اثب ــا ب تئورى ه
آمارهــاى تجربــى، قــدرت درمانــى هــر یــک از آنهــا را بــه مــا نشــان مى دهنــد. چــرا کــه اســتدلال فکــرى 
ممکــن اســت در ابتــدا مــا را قانــع کننــد، امــا جایــى کــه امــکان تجربــه 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 ســطح تجربــه و آزمایــش توافــق کنیــم. 

مراجع: )به آرون بک( من به تئورى شما، سى بى تى ایمان ندارم. 

 آرون بــک: بــه ایمــان نیــازى نیســت. تئــورى مــرا در مــورد خــودت آزمایــش کــن، اگــر جــواب مثبــت بــود 
و عایــم مشــکاتت کــم شــد، ادامــه بــده، اگــر جــواب منفــى بــود، رهایــش کــن.

ــا  ــه ایدئولوژى ه ــوط ب ــا مرب ــدارد. این ه ــد در روانشناســى وجــود ن ــد و نبای ــد و خــوب، حــق و ناحــق، بای ب
هســتند. حقیقــت و درســتى یــک تئــورى روانشناســى، بــه کارآمــد بــودن آن در درمــان اســت.

مثال، مراجعى که دوره اى از پرخورى و اعتیاد و گوشه گیرى را تجربه کرده نزد درمانگر اکت مى آید.

مشاور: براى حل مشکل رنج هاى زندگى ات چکار 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 معتاد شــدم.

مشــاور: اگــر جمــع بنــدى کنیــم، چهــار مــدل غلطــى کــه بــا حــواس پرتــى، میــزان رنــج خــود را بــه ظاهــر 
باهــاش کاهــش دادیــن، امــا در واقــع درمان نشــدین، اینهاســت:

١. خوردن، که در لحظه نقش مسکن رو براتون داشته، اما پیامدش اضافه وزن شما بوده.

٢. مصــرف مــواد: ســیگار، مشــروب یــا داروهــاى مخــدر. 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 اتــاف وقــت و 
انــرژى شــما بــوده.
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ــا دیگــران کــم کــرده، امــا  ٤. مدتهــا پنــاه بردیــن بــه یــک گوشــه دنــج، کــه ظاهــرا مشــکات شــما را ب
ــوده. پیامــدش افســردگى شــما ب

مراجع: مگه چه راه هاى موثر دیگه اى براى تخفیف رنج هام داشتم؟

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...

X نگو به اعتقاد من... 

ــج  ــه یــک ســاعت دیگــر ایــن فکــر رو نداشــته باشــم. و رن ѵ بگــو الان یــک فکــرى دارم... یعنــى ممکن
ــه. ــم مى ش ــن صــورت ک ــى، در ای ــدى اش نگرفت ــه ج ــر ک ناشــى از اون فک

۲. مایندفولنس یا ذهن آگاهی. 

مثــال بيلبــورد: فکــر کــن تــوى ماشــینى نشســتى و در جــاده اى در حــال ســفرى، و افــکار تــو بیلبوردهــاى 
خیابوننــد، بــه فکرهــات نــگاه کــن. جــدى شــون نگیــر. بــذار بیــان و بــرن. بــر نگــرد از پشــت نگاهشــون کــن. 

3. پذیرش.

هر چى رو مى تونى تغییر بده. هر چى رو نمى تونى، بپذیر.

4. بادى اسكن.

بدنــت را از نــوك پــا، تــا فــرق ســرت، قطعــه قطعــه بــه مــدت پنــج ثانیــه ســفت کــن، و بعــد همانجــا را شــل 
کــن، تــا گرفتگى هــاى عضانــى ات از بیــن بــرن، و حــواس ات از فکــرت بــه بدنــت جلــب بشــه.

5. كار در جهت ارزش ها.

6. زندگی در زمان حال.

۷. تمرین قضاوت نكردن.

از صبح تا حالا چندتا قضاوت کردى؟ دلایلش چى بوده؟
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۱۰. مسخره كردن فكر.

از طریق تبدیل افکارت به آواز یا مسخره کردن از طریق گزارشگر تلویزیون

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:
نحوه برخورد با فكر، در تئورى هاى روانشناسی

سی بی تی: افکارت، باورهایت باید تغییر کند تا از افسردگى، اضطراب، وسواس رها شوى. 

طرحواره درمانی: طرحواره هایت باید تغییر کند، تا از افسردگى، اضطراب، وسواس رها شوى.

اكــت: نــه محتــوى فکــر تــو مهــم اســت، نــه باورهــاى تــو، نــه طرحواره هــاى تــو. اصــا فکــر تــو مهــم 
نیســت. بلکــه جــدى گرفتــن، واقعــى گرفتــن و پاســخى کــه بــه فکــرت مى دهــى مهــم اســت. در واقــع ایــن 

کــه بــه چــى فکــر مى کنــى مهــم نیســت، چــه جــورى فکــر کــردن 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.

٣- درمان وابسته به پذیرش و تعهد )اکت( استیون هیس. توماس جى. والتر.

٤- کتاب انسان در جستجوى معنا نوشته ویکتور فرانکل.

۵- رفتار درمانى شناختى، نوشته: هاوتون، کرك، سالکووس کیس، کارك. ترجمه: دکتر حبیب اله قاسم زاده.

٦- مجموعه اشعار خیام.

۷- از گفته هاى بودا.

۸- مصاحبه گابریل گارسیا مارکز.
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