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درباره تئورى اكت

كي فكر معمولا، نه واقعى است، 

نه جدى است،

نه با تو كيى است،

نه فايده مند است،  

كي فكر، فقط كي فكر است. 

آن را باور نكن.

 به حرفش عمل نكن. 

فقط نگاهش كن. 

 بگذار چون ابر از آسمان ذهن‌ات بگذرد. 
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مقدمه

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

در ايــن شــعر خيــام، جملــه: "چــون عاقبــت كار جهــان نيســتى اســت، انــگار كــه نيســتى" جهــان بينــى و 
مفروضــه خيــام اســت. چــرا كــه او فــرض مــى كنــد عاقبــت ايــن جهــان و انســان نيســتى اســت. وى مبتنــى 

بــر هميــن جهــان بينــى مفــروض، تكنيــك رفتــارى‌اش را در جملــه بعــدى چنيــن مطــرح مــى كنــد: 

"چو هستى، خوش باش." 

به بيان ساده مفروضه و تكنكي رفتارى خيام چنين است: 

مفروضه خيام: 
"چون عاقبت كار جهان نيستى است، انگار كه نيستى،"

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

مثال ديگر از مكتب بودا:

بودا مى گويد: خواستن علت رنج انسان است. از خواسته هايت كم كن، تا كمتر رنج ببرى. 

مفروضه بودا: 
"خواستن علت رنج انسان است."

تكنيك رفتارى بودا: 
"از خواسته‌هايت كم كن، تا كمتر رنج ببرى."
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سوال: در فلسفه خيام، چرا بايد خوش باشم؟

جواب: چون عاقبت كار جهان نيستى است. 

سوال: در فلسفه بودا، چرا بايد از خواسته خود كم كنيم؟

جواب: چون هر خواسته‌اى اسباب رنج است.

علــت تكنيــك رفتــارى دم غنيمتــى خيــام، يــا تكنيــك نخواســتن بــودا را نخواهيــم دانســت، مگــر مفروضــه 
يــا فلســفه پشــت تكنيــك رفتــارى آنهــا را بفهميــم. در واقــع بــه قــول آنهــا: 

"چون چنين است، چنان بايد كرد."

در روانشناســى نيــز، هــر تئــورى، شــامل انســان شناســى )مفروضــه هــا( و توصيه‌هــاى رفتــارى )تكن‌كيهــا( 
ــم  ــل فه ــز قاب ــانه ني ــورى روانشناس ــاى آن تئ ــورى، تكن‌كيه ــر تئ ــاى ه ــم مفروضه‌ه ــدون فه ــذا ب اســت. ل

نخواهــد بــود. 

ــز  ــده مى‌شــود، ني ــت نامي ــور اختصــار اك ــه ط ــه ب ــرش ك ــد و پذي ــر تعه ــى ب ــان مبتن ــورى حاضــر، درم تئ
شــامل مفروضه‌هــا و تكن‌كيهاســت.
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مفروضه‌هاى اكت

مفروضه اول
زندگى سخت است، مگر ارزش‌ها، سختى زندگى را براى ما قابل تحمل كنند. 

از خودمــان در ســختى‌هاى زندگــى مى‌پرســيم: چــرا بــه ايــن دنيــاى پــر از درد و رنــج و نابرابــرى آمديــم؟ 
ــم، و از آن  ــى بدهي ــه آن پاســخ مثبت ــر ب ــد؟ اگ ــش مى‌ارزي ــه زحمت ــه هم ــان، ب ــن جه ــا در اي ــا زيســتن م آي
ــختى‌هاى  ــرش س ــه خاط ــه ب ــى ك ــم. ارزش‌هاي ــان بگردي ــاى ارزش‌هايم ــال رد پ ــد دنب ــيم، باي ــى باش راض

ــم. ــل مىك‌ني ــى را تحم زندگ

وكيتــور فرانــكل روانشــناس مشــهور اتريشــى در كتــاب »انســان در جســتجوى معنــا« بيــان مىك‌نــد كــه 
چگونــه انســان‌هايى كــه نگــران ســوختن در آشــويتس بودنــد، پيشــاپيش دســت بــه خودكشــى مى‌زدنــد، نــه 
تنهــا بــراى آنكــه تحمــل ســختى ايــن نــوع مــرگ را نداشــتند، بلكــه بيشــتر بــراى آنكــه شــخص يــا هــدف 
ارزشــمندى در زندگــى خــود نداشــتند، تــا عليرغــم ســختى‌هاى زندگــى، بــه خاطــر ارزش آن شــخص يــا آن 

هــدف ارزشــمند زنــده بماننــد.

او مى‌گويــد: در همــان آشــويتس، انســان‌هاى ديگــرى هــم بودنــد كــه عليرغــم روبــرو شــدن بــا ســوختن 
در آشــويتس، بــه خاطــر ارزش‌هــا و معانــى‌اى كــه در زندگــى خــود داشــتند، دســت بــه خودكشــى نمى‌زدنــد. 

ــر  ــى ســخت اســت، مگ ــز »زندگ ــت ني ــورى اك ــح بخــش فلســفى تئ ــس در توضي ــتيون هَي ــدگاه اس از دي
ــد.«  ــل كنن ــل تحم ــى را قاب ــختى‌هاى زندگ ــا، س ارزش‌ه

مــى تــوان تصــور كــرد زندگــى مــا حضــور در يــك دريــاى طوفانــى اســت. تئــورى اكــت بــه شــما وعــده آرام 
ــراى آرام زيســتن در  ــا، ب ــوزش م ــال آم ــه دنب ــا ب ــد، بلكــه تنه ــى را نمى‌ده ــى زندگ ــاى طوفان ــن دري شــدن اي
طوفان‌هــاى ايــن اقيانــوس زندگــى اســت. چگونــه؟ از طريــق ارزشــمندانه زيســتن، بــه جــاى هدفمندانــه زيســتن.

تفاوت ارزش با هدف
از نظــر تئــورى اكــت، زندگــى هدفمندانــه، علــت بيمارى‌هــاى روانــى اســت. هــر وقــت بــراى چيــزى تــاش 
مىك‌نيــد و چــون بــه آن نمى‌رســيد، رنــج مى‌بريــد، آن چيــز هــدف شماســت. هــر وقــت خســارت مى‌دهيــد، 

امــا باك‌تــان نيســت، و بــه راهتــان ادامــه مى‌دهيــد، آن چيــز ارزش شماســت.
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مثال: 

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

بــه گفتگــوى آنهــا در جــاده توجــه كنيــم.

ــى  ــس ك ــد.( پ ــاز مىك‌ن ــم ب ــى چش ــد، و گاه ــدام مى‌خواب ــى راه، م ــى حوصلگ ــاله: )از ب ــر ده س دخت
مى‌رســيم مامــان؟ 

ايــن دختــر هدفمنــد اســت. چــرا كــه هــدف او رســيدن بــه شــهر بعــدى اســت. رفتــن بــراى او ارزش نــدارد، 
پــس در بيــن راه مى‌خوابــد تــا رنــج ســفر را كمتــر تجربــه كنــد. درســت شــبيه فــرد افســرده‌اى كــه مى‌خوابــد 

تــا رنــج زيســتن را كمتــر تجربــه كنــد.

پســر پنــج ســاله، از اول ســفر غــرق در لــذت اســت. او از پنجــره بــه مناظــر بيــن راه نــگاه مىك‌نــد. گاهــى هــم 
دربــاره چيزهــاى جالبــى كــه مى‌بينــد ســوال مىك‌نــد. بــراى او ايــن ســفر و آنچــه مى‌بينــد ارزشــمند اســت.

ــذت  ــن ســفر ل ــدى نيســت. او از اي ــه شــهر بع او ســختى راه دراز را نمى‌فهمــد، چــون هــدف او رســيدن ب
ــد. ــه مىك‌ن ــفر را تجرب ــات س ــام لحظ ــه، تم ــواس پنجگان ــا ح ــادمانه ب ــرد. در نتيجــه ش مى‌ب

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

مــادر بــا آنكــه بيــدار اســت و جــاده را بــا نگرانــى نــگاه مىك‌نــد تــا مبــادا تصادفــى پيــش بيايــد، امــا دوســت 
دارد ماشــين ســريعتر بــرود، تــا او زودتــر بــه هدفــش كــه در شــهر بعــدى اســت، برســد. اگــر او مســئوليت دو 
فرزنــد را نداشــت، در كنــار شــوهرش بيــدار نمى‌نشســت تــا جــاده را بپايــد. بلكــه ممكــن بــود چــون دختــرش 

بخوابــد تــا طولانــى بــودن ايــن راه را تجربــه نكنــد.

پدر: حالا انگارم زود رسيديم، بعدش چى؟ به به بارونم كه خوشبختانه شروع شد.

پــدر در ايــن مثــال، از رســيدن بــه هــدف كــه شــهر بعــدى اســت خوشــش مى‌آيــد، امــا زندگــى بــه او آموختــه 
اســت كــه لــذت در هميــن لحظــات رفتــن بــه ســوى هــدف اســت. در نتيجــه عليرغــم طولانــى بــودن راه، از ايــن 
ســفر لــذت مى‌بــرد و اصلــن طولانــى بــودن راه را حــس نمىك‌نــد. در عــوض مــادر و دختــر بــه ايــن ســفر بــه 

عنــوان راهــى بــراى رســيدن بــه شــهر بعــدى نــگاه مىك‌ننــد، و از طولانــى بــودن راه، رنــج مى‌برنــد. 

ــواده  ــن خان ــاى اي ــك از اعض ــدام ي ــبيه ك ــد ش ــه مىك‌ني ــى ك ــى و كارهاي ــير زندگ ــان در مس ــما خودت ش
ــوار و  ــن راه دش ــر اي ــه زودت ــر چ ــد ه ــا منتظري ــد، ي ــذت مى‌بري ــد ل ــه مىك‌ني ــى ك ــا از كارهاي ــتيد؟ آي هس

ــيد؟  ــان برس ــه اهداف‌ت ــر ب ــما زودت ــا ش ــد ت ــان برس ــه پاي ــى ب طولان
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مثال ديگر:

ــبختى  ــه، خوش ــه قل ــيدن ب ــيدم رس ــن مى‌انديش ــش از اي ــد: »پي ــهور مى‌گوي ــس مش ــتان نوي ــز داس مارك
ــه خوشــبختى اســت.« ــه ســوى قل ــن ب ــه رفت ــه‌ام ك ــون دريافت اســت، اكن

اگــر از لاكس درس خــود رنــج مى‌بريــد، يــاد گرفتــن ارزش زندگــى شــما نيســت، بلكــه هــدف شــما مــدرك 
ــت. تحصيلى اس

اگــر از كارى كــه مىك‌نيــد رنــج مى‌بريــد، انجــام آن كار جــزو ارزش‌هــاى زندگــى شــما نيســت. و اگــر در 
هنــگام انجــام كار خــود غــرق لــذت مى‌شــويد و تمركزتــان در زمــان حــال بــه انجــام آن كار مشــغول اســت، 

ايــن كار جــزو ارزش‌هــاى زندگــى شماســت.

از نــگاه تئــورى اكــت، خوشــبختى نبايــد هــدف مــا باشــد، بايســتى شــيوه زيســتن مــا باشــد. و خوشــبختى 
چيــزى جــز ارزشــمندانه زيســتن نيســت.

مقايسه ارزش و هدف
1. ارزش زمان حال ما را معنى مى‌دهد. در حالى كه هدف به دنبال تحقق آن در آينده است.

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

ــت،  ــى اس ــر القاي ــت. و اگ ــى اس ــا القاي ــى ي ــولا تحميل ــدف معم ــه ه ــال آنك ــت. ح ــى اس ٣. ارزش انتخاب
معمــولا اهــداف پــدر و مادرهاســت. بــراى هميــن در نوجوانــى بايــد هدف‌هــاى القايــى والديــن را مــرور كنيــم 

و ارزشــهاى خــود را از نــو تعريــف كنيــم. 

٤. ارزش فرايند محور است. اما هدف نتيجه محور است.

٥. ارزش سختى‌هاى زندگى را آسان مىك‌ند. در حالى كه هدف معمولا به روان ما آسيب مى‌زند. 

ــه هــدف نرســيم،  ــه هــدف نرســيم، افســرده مى‌شــويم. اگــر فكــر كنيــم ممكــن اســت ب چــرا كــه اگــر ب
ــه آن هــدف  ــر ديگــرى ب ــم. اگ ــر شــود، اســترس مى‌گيري ــه هــدف دي ــر رســيدن ب مضطــرب مى‌شــويم. اگ

ــم. ــادت مىك‌ني ــد، حس برس

چگونه ارزش‌هاى زندگى خود را پيدا كنيم؟
تصــور كنيــد بــا تــكان دادن يــك عصــاى جادويــى در لحظــه‌اى موفــق شــويد تمــام مشــلاكت زندگــى خــود 
را بــه كيبــاره حــل كنيــد. از ايــن لحظــه بــه بعــد آزاديــد كــه تنهــا كارى را كــه دوســت داريــد انجــام دهيــد، آن 
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وقــت اوقــات زندگــى خــود را چگونــه مى‌گذرانديــد، تــا از زندگــى لــذت ببريــد و احســاس خوشــى داشــته باشــيد؟ 

مثال:

ــرار  ــا اص ــت ب ــردگى، عاقب ــاله افس ــد س ــك دوران چن ــد از ي ــاله، بع ــه س ــصت و س ــد ش ــرد كارمن ــا م رض
ــك  ــود كم ــال خ ــود ح ــراى بهب ــرود و از او ب ــناس ب ــاور روانش ــش مش ــا پي ــود ت ــى مى‌ش ــواده‌اش راض خان

ــد. بخواه

مشاور: چه مشكلى شما رو به مطب من آورده؟

رضا: راستش به اصرار خانواده‌ام اومدم تا در مورد افسردگى‌ام كمك بگيرم.

مشاور: چرا افسرده ايد؟

رضــا: از دســت خانــواده‌ام آقــاى دكتــر. اونــا از يــك طــرف بــا كارهــا و موقعيــت شــون مــن رو افســرده 
ــه. ــم خــوب ش ــه حال ــش شــما ك ــتند پي ــن رو مى‌فرس ــك طــرف م ــد، و از ي مىك‌نن

مشاور: كمى از موقعيت تون كه رنج تون مى‌ده برام بگين.

رضــا: مونــدم كــى ايــن بدبختــى زندگــى‌ام تمــوم مى‌شــه. تمــام هفتــه كار مىك‌نــم تــا خــرج زن و بچــه‌ام 
رو در بيــارم. روزهــاى تعطيــل كــه مى‌شــه، از غصــه دلــم نمى‌خــواد از رختخــواب بيــام بيــرون. از بدشانســى، 
دختــرم چهــل ســاله شــده و هنــوز ازدواج نكــرده. پســرم ســى و پنــج سالشــه و هنــوز بيــكاره. خــودم در ســن 

شــصت و ســه ســالگى هنــوز دارم قســط وام خونــه رو مــى‌دم. كــه تــا ده ســاله ديگــه هــم ادامــه داره.

ــودى و  ــرده نب ــر افس ــه اگ ــى ك ــل كن ــى و تخي ــا كن ــلاكتت رو ره ــه مش ــد دقيق ــه چن ــاور: مى‌ش مش
ــدى؟ ــورى مى‌گذرون ــى چط ــوى زندگ ــت رو ت ــتى، وقت ــى نداش ــى و مال ــلاكت خانوادگ مش

ــام ورزش  ــن جوونى‌ه ــتش م ــم ورزش، راس ــا مى‌رفت ــورت، عصره ــن ص ــم در اي ــر كن ــب، فك ــا: خ رض
ــم. ــت دارم بخواب ــط دوس ــه فق ــالا ك ــل ح ــه مث ــدم. ن ــذت مى‌ش ــرق ل ــردم و غ مىك‌

مشاور: اگر همه چيز دست خودت بود، شب‌ها قبل از خواب چكار مىك‌ردى؟

رضــا: دوســت داشــتم بــا دوســتام دور هــم جمــع شــيم و گــپ بزنيــم، يــا بــه پــدر و مــادرم بيشــتر ســر بزنــم. 
راســتش از ايــن كــه نمى‌رســم بــه پــدر و مــادرم بــه انــدازه كافــى ســر بزنــم، هميشــه دچــار عــذاب وجدانــم. 

مشاور: ديگه چكارى مىك‌ردى؟

رضا: كتاب‌هايى رو كه هميشه دوست داشتم مى‌خوندم. 
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مشــاور: ورزش، ديــدار دوســتان، ديــدار والديــن و كتــاب خوانــدن رو كــه دوســت دارى، ارزش‌هــاى زندگــى 
شــما هســتند. حــالا بگــو چنــد ســاعت در روز، هفتــه، مــاه، يــا ســال، بــراى ايــن نــوع ارزش‌هايــى كــه الان 

ــت مى‌گــذارى؟  ــردى، وق ــام ب ن

رضا: اصلن نمى‌رسم آقاى دكتر.

ــن  ــراى اي ــواب، ب ــوى رختخ ــدن ت ــاى خوابي ــه ج ــرا ب ــى؟! چ ــم نمى‌رس ــل ه ــاى تعطي ــاور: روزه مش
ارزش‌هــات وقــت نمى‌گــذارى؟

رضا: راستش منتظرم بالاخره كي روز بشه كه اين مشلاكتم حل شه. 

ــل  ــا حــل كام ــت، ي ــه اهداف ــد از رســيدن ب ــى‌ات بع ــاى زندگ ــه ارزش‌ه ــى ب ــر مىك‌ن ــس فك ــاور: پ مش
مشــلاكتت بايــد دســت پيــدا كنــى. آيــا تــا بــه حــال فــردى رو ديــدى كــه همــه مشــلاكت زندگــى‌اش حــل 

شــده باشــه، و بــى مشــكل باشــه؟ 

رضا: نه.

مشاور: پس اگر همه مشكل دارند، چرا بعضى‌ها توى زندگى خوشحال اند و بعضى‌ها ناراحت؟

رضا: نمى‌دونم.

ــرف  ــى‌ده را ص ــازه م ــون اج ــه مشلاكت‌ش ــى ك ــحال، وقت‌هاي ــاى خوش ــه آدم‌ه ــن ك ــراى اي ــاور: ب مش
ارزش‌هاشــون مىك‌ننــد. نــه صــرف غصــه خــوردن بــراى اهــداف دور دســت، يــا مشــلاكت ناتمــام. حداقــل 
ــرف  ــونه رو ص ــار خودش ــه در اختي ــاعت‌هايى از روز رو ك ــا س ــل، ي ــاى تعطي ــما، روزه ــاف ش ــه خ ــا ب آنه
ارزش‌هاشــون مىك‌ننــد. مى‌دونــى اگــه مــا بــراى ارزش‌هــاى زندگــى خــود وقــت نگذاريــم، جريمــه‌اش چيــه؟

رضا: نه. 

مشاور: اضطراب، خشم و افسردگى. 

تكنيك يافتن ارزش‌هاى خود
رضا: حالا بايد چكيار كنم كه از افسردگى در بيام؟

مشــاور: ليســت ارزش‌هــاى زندگــى‌ات را در بيــاور. ببيــن اگــر ايــن مشــلاكت را نداشــتى، وقتــت را صــرف 
چــكارى يــا چــه اشــخاصى مىك‌ــردى. 

رضــا: وقتــى روزهــام دســت خــودم نيســت تــا آن كارهــا را انجــام بــدم، يــا وقتــم را بــا اونــا كــه دوســت 
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دارم بگذرونــم، ايــن ليســت چــه فايــده‌اى داره؟ 

 مشاور: يعنى كيى دو ساعت در روز، يا روز تعطيل هم وقت ندارى؟

ــه  ــر و غص ــه فك ــم ب ــم را ه ــاى تعطيل ــكارى و روزه ــاعت‌هاى بي ــام س ــه تم ــم ك ــدر غمگين ــا: اونق رض
مى‌گذرونــم. 

مشــاور: فكــر كــردن و غصــه خــوردن رو يــك عمــر امتحــان كــردى، و نتيجــه‌اش هــم افســردگى بــوده. 
ــم  ــن. نمى‌گ ــان ك ــل امتح ــه‌اش را در عم ــذار و نتيج ــت بگ ــات وق ــراى ارزش‌ه ــم ب ــدت ه ــك م ــالا ي ح
ــن  ــه مراجعي ــاعاتى ك ــدازه س ــه ان ــى‌ده، ب ــون م ــه نش ــن ديگ ــا مراجعي ــن ب ــه م ــا تجرب ــه، ام ــزه مى‌ش معج
ــد بيــن اهــداف و حــل مشــلاكت زندگــى، و  ــراى ارزش‌هاشــون وقــت گذاشــتند، حالشــون بهتــر شــده. باي ب

ــم. ــى ايجــاد كني ارزش‌هــاى زندگــى يــك تعادل

مفروضه دوم
نفع ثانويه، دليل ادامه مشكلات مراجعين

چرا بعضى از افسردگان سال‌ها پيش مشاور مى‌روند و خوب نمى‌شوند؟ 

كيــى از دلايــل نفــع ثانويــه بيمــارى آنهاســت. چــون مثــا بــا افســردگى مى‌تواننــد ســر كار نرونــد، كارهــاى 
خانــه را انجــام ندهنــد، از زيــر بــار وظايــف شــانه خالــى كننــد، ترحــم و توجــه ديگــران را جلــب كننــد. افســردگى، 

اضطــراب، عصبانيــت، يــا هــر بيمــارى روانــى ديگــرى كــه بــا نفــع ثانويــه تقويــت شــود، خــوب نمى‌شــود.

ــا افســردگى يــا  در انگليــس وقتــى بيمــارى بــه درمانــگاه مراجعــه مىك‌نــد و از پزشــك بــراى اضطــراب ي
ــارى  ــراى بيم ــت، ب ــما از دول ــا ش ــد: آي ــك از او مى‌پرس ــد، پزش ــب دارو مىك‌ن ــى طل ــارى روان ــوع بيم ــر ن ه
عصبــى‌اى كــه داريــد كمــك مالــى مى‌گيريــد؟ در واقــع پزشــك از طريــق ايــن ســوال مى‌خواهــد نفــع ثانويــه 
بيمــار را از افســردگى كشــف كنــد. چــون بعضــى از بيمــاران، واقعــا بيمــار نيســتند، آنهــا مى‌خواهنــد از طريــق 

ايــن درخواســت، خــود را در كار ناتــوان نشــان دهنــد، تــا مســتحق دريافــت كمــك از دولــت باشــند.

مثال ديگر

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

زن خانه دار: بعد از افسردگى من، خوشبختانه شب‌ها زودتر مى‌آد خونه. 

مشاور: اين كه مى‌گفتين با كي زن ديگه رابطه داره، چى شد؟

زن خانه دار: از وقتى افسرده شدم، ديگه با اون رابطه نداره.
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مشاور: نمى‌ترسى اگه حال شما بهتر بشه، دوباره همسرتون رفتار سابق را پيشه كنه؟

در اين مثال مشاور به نفع ثانويه مريضى زن خانه دار كه جلب توجه همسر اوست، اشاره مىك‌ند.

مثال:

ــا مــادرش پيــش مشــاور  ــه مدرســه نمــى‌رود، ب ــه دليــل افســردگى ب ــزده ســاله‌اى كــه ب پســر نوجــوان پان
آمده‌انــد. 

مشاور: از وقتى افسرده شدى، با امتحاناتت چكيار مىك‌نى پسرم؟

مــادر پســر نوجــوان: اصلــن مدرســه نمــى‌ره آقــاى دكتــر، مى‌گــه حالــم خــوب نيســت. مى‌بينيــد الانــم 
جــواب شــما را نمــى‌ده. اوندفعــه رفتيــم خونــه ازش پرســيدم: چــرا جــواب آقــاى دكتــر را نــدادى؟ گفــت: مگــه 

نمى‌بينــى؟ مــن افســرده‌ام!

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

ايــن مــدل مراجعيــن، چــون از بيمــارى خــود نفعــى مى‌برنــد، هرگــز نــه بــا دارو و نــه بــا مشــاوره درمــان 
ــد،  ــى كــه مصــرف مىك‌نن ــر داروي ــى اگ ــان ســال‌ها طــول بكشــد و حت ــى اگــر دوره درم ــد شــد. حت نخواهن
بهتريــن داروى موجــود باشــد. آنهــا تنهــا وقتــى كــه ديگــر از بيمــارى نفعــى نبرنــد، دســت از بيمارنمايــى خــود 
بــر مى‌دارنــد. گاهــى حتــى هــراس اجتماعــى، بــه دليــل آن اســت كــه فــرد بــه جنــگ مشــلاكت اجتماعــى 
نــرود؟ ايــن نــوع افــراد بــه بهانــه مريضــى در خانــه مى‌ماننــد تــا بــا مشــلاكت بيــرون از خانــه روبــرو نشــوند. 

 اگــر نفــع ثانويــه مشــلاكت خــود و ديگــران را نشناســيد، نمى‌دانيــد چرا مشــلاكت شــما و آنها مزمن مى‌شــوند. 
يــا چــرا هــر چــه تــاش مىك‌نيــد و هزينــه درمــان نزدكيانتــان را مى‌پردازيــد، آنهــا درمــان نمى‌شــوند. 

مفروضه سوم
نااميدى خلاقانه، كي نوع راهكار است

برخى از روانشناسان مى‌گويند: "نااميدى كامل مقدمه خودكشى است."

در نقطه مقابل تئورى اكت مى‌گويد: »تا زمانى كه مراجع نااميد نشود، راه ديگرى نمى‌جويد."

مثال:

ايــرج عاشــق دختــرى شــد كــه هملاكســى او بــود. بارهــا از او خواســتگارى كــرد و دســت رد بــه ســينه‌اش 
خــورد. امــا او ســالها از ايــن عشــق دســت برنداشــت. يــك روز دختــرى را كــه دوســت داشــت، همــراه مــرد 
ديگــرى ديــد. آنهــا را تــا در خانــه دختــر تعقيــب كــرد، و ديــد كــه هــر دو وارد خانــه دختــر شــدند. روز بعــد 
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بــا خبــر شــد كــه دختــر قــرار اســت ازدواج كنــد. ايــرج بــاز هــم ســر راه دختــر را گرفــت و دربــاره عشــق‌اش 
اصــرار كــرد، امــا دختــر اعــام كــرد كــه واقعــا دارد بــا فــردى كــه دوســت دارد عروســى مىك‌نــد. ايــرج هنــوز 
اميــدوار بــود و دســت بــردار نبــود. تــا ايــن كــه دختــر عروســى كــرد و از آن شــهر رفــت. ايــرج دو ســه روز 
غمگيــن و گريــان بــود. بعــد دوبــاره بــه زندگــى عــادى بازگشــت و ســه مــاه بعــد عاشــق دختــرى ديگــرى شــد. 

سوال: چرا براى ايرج قبول شكست عشقى دشوار بود؟

جــواب: چــون هنــوز اميــدوار بــود بــه آن دختــر برســد. هميشــه اميــد، مانــع از پذيــرش شكســت عاطفــى، 
و شكســت‌هاى ديگــر مى‌شــود. مگــر ايــن كــه نااميــدى ســازنده بــه كمــك انســان بيايــد و او را از اميدهــاى 

ناســازنده نجــات دهــد.

مثال ديگر:

شــما مــردد هســتيد كــه در دانشــگاه درس بخوانيــد يــا وارد شــغلى شــويد. تصميــم مى‌گيريــد بخــت خــود 
ــور  ــواب كنك ــر ج ــا منتظ ــد. ماه‌ه ــان كني ــال امتح ــور امس ــركت در كنك ــا ش ــگاه ب ــه دانش ــن ب ــراى رفت را ب
ــم  ــويد و تصمي ــن مى‌ش ــيار غمگي ــد. بس ــت مىك‌ني ــگاه درياف ــى از دانش ــواب منف ــرانجام ج ــد. س مى‌ماني
مى‌گيريــد ديگــر بــه ســراغ كار برويــد. دوســتى بــه شــما مى‌گويــد او هــم در كنكــور رد شــده، امــا تصميــم 
ــار قبــول شــود. حــرف دوســت شــما اميــد  ــاره در كنكــور شــركت كنــد، تــا شــايد ايــن ب دارد ســال بعــد دوب
ــول شــويد. يــك  ــدوار مى‌شــويد كــه ســال ديگــر در كنكــور قب ــاره امي ــد. دوب ــازه‌اى در شــما ايجــاد مىك‌ن ت
ــد  ــان مى‌دهي ــاره امتح ــود. دوب ــد مى‌ش ــال بع ــور س ــت كنك ــا نوب ــد ت ــف مىك‌ني ــان را تل ــر وقت‌ت ــال ديگ س
ــويد. در  ــن مى‌ش ــدت غمگي ــه ش ــب ب ــك ش ــود. ي ــد مى‌ش ــان ناامي ــر اميدت ــالا ديگ ــويد. ح ــردود مى‌ش و م

ــد. ــان مى‌روي ــغل زندگى‌ت ــن ش ــال يافت ــه دنب ــد ب ــوض از روز بع ع

سوال: چه چيزى مانع از كار شما بود؟ 

جواب: كورسوى اميد قبولى در كنكور. 

سوال: چه چيزى باعث شروع كار شما شد؟ 

جواب: نااميدى سازنده كه از مردودى در كنكور به دست آورديد. 

ــاى  ــازنده، از اميده ــاى س ــان نااميدى‌ه ــن مي ــد. در اي ــت مى‌دهن ــا جه ــا و نااميدى‌ه ــا را اميده ــى م زندگ
بيهــوده كارآمدترنــد. مــا كمتــر ارزش نااميــدى ســازنده را مى‌شناســيم، زيــرا گرفتــار ده‌هــا كورســوى اميديــم. 

اميدهايــى كــه بــه جــاى ايجــاد حركــت، باعــث توقــف مــا شــده‌اند.
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مفروضه چهارم

درد طبيعى است، اما رنج ساخته ذهن ماست

ــا خــوردن  وقتــى ســرما مى‌خوريــم و بــدن مــا درد مى‌گيــرد، ايــن درد واقعــى و طبيعــى اســت. مى‌تــوان ب
داروى مُســكن آن را تخفيــف داد. اگــر در دعوايــى، جراحتــى بــر بــدن مــا وارد شــود، درد آن جراحــت واقعــى 
اســت. چــرا كــه هــم جــدال و هــم جراحــت در عالــم واقعــى اتفــاق افتــاده و يــك تجربــه بيرونــى اســت. امــا 
ــه مــا  ــه واقعــى. جدال‌هــاى روزان ــه ذهنــى اســت و ن ــج آور، در مــورد آن جــدال، يــك تجرب نشــخوارهاى رن

ــا شــروع مى‌شــود.  ــى م ــات درون ــازه تجربي ــام مى‌شــود، شــب‌ها در رختخــواب ت ــه تم ك

ــراى مشــاوره مى‌آيــد. او چنــد ســالى  ــه مطــب روانشــناس ب حســن جــوان چهــل ســاله اهــل افغانســتان ب
اســت كــه بــه لنــدن مهاجــرت كــرده. او دليــل رنج‌هــاى اخيــر خــود را دعوايــى كــه ســه هفتــه پيــش داشــته، 

ــد.  ــام مىك‌ن اع

مشاور: چند روز پيش دعوا كردى؟

حسن: بيست روز پيش. 

مشاور: هنوز جاى مشتش درد مىك‌نه؟

حسن: نه. ديگه خوب شد.

مشاور: پس چرا بيست روزه دارى به اون مشتى كه توى شكمت خورد، فكر مىك‌نى و رنج مى‌برى؟

حســن: شــبها تــا صبــح خوابــم نمى‌بــره داكتــر صاحــب. هــر دفعــه بــه خــودم مى‌گــم كاش همــو وقــت 
يــك جــواب محكــم برايــش مــى‌دادم. 

ــذار كــف دســتش، امــا نشــخوارهاى فكــرى‌ات رو  ــرو جوابــش رو ب مشــاور: خــب حــالا اگــه مى‌تونــى ب
تمــوم كــن. 

حســن: داكتــر صاحــب مى‌فهميــن، بعضــى شــبها بــه خــودم مى‌گــم نــاق خــورده دردســر داره. ايلايــش 
كــن. )چــرا بيهــوده خــودت را بــه دردســر مى‌انــدازى ولــش كــن.(

مشاور: خب پس تموم‌اش كن و خودت را دچار دردسر تازه‌اى نكن و شب‌ها راحت بگير بخواب. 

حســن: آخــه بــاز يــك شــينگ )گوشــه( دلــم مى‌گــه بــروم هــر چــى از دهانــم مى‌برايــه، برايــش بگــوم. 
پيــش ديگــرا آب و روى برايــش نمانــم.

مشاور: از اين فكرهاى متناقض، لذت هم مى‌برى، يا فقط رنج مى‌برى؟
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حسن: از رنج تا صبح خوابم نمى‌بره. 

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

حسن: بايد چكار كنم رنج ايلايم كنه، كه همى شبها راحت خوابم ببره؟

مشاور: اول بپذير كه درد واقعيه، اما رنج غير واقعيه و ساخته ذهن ماست.

حسن: پذيرفتن اين گپ چه فايده‌اى داره؟

مشــاور: فايــده‌اش اينــه كــه تــو مى‌فهمــى علــت درد شــكمت، مشــت او بــود، امــا علــت رنــج ات، افــكار 
خودتــه. در ايــن صــورت بــه جــاى ايــن كــه فكــر كنــى چطــور بــا اون طــرف بشــى، فكــر مىك‌نــى چطــور 

بــا افــكارت خــودت روبــرو بشــى، تــا اينقــدر باعــث رنــج دروغيــن در تــو نشــه.

مفروضه پنجم 
پذيرش، برادر بزرگتر تغيير است

ادامه مثال قبلى:

مشــاور: تــا نپذيــرى كــه بيــش از حــد لازم عصبانــى مى‌شــى، شــروع بــه تنظيــم خشــم خــودت نمىك‌نــى. 
تــا نپذيــرى كــه افســرده اى، محالــه كــه بتونــى از رختخــواب افســردگى خــارج بشــى. تــا نپذيــرى كــه بــه 
ســيگار معتــادى، محالــه ســيگار رو تــرك كنــى. تــا نپذيــرى آدم وابســته‌اى هســتى، محالــه اقــدام بــه رفتــار 
ــا نپذيــرى علــت بيخوايى‌هــاى تــو مشــت بيســت روز پيــش شــخص ديگــه نيســت، بلكــه  مســتقل كنــى. ت

مشــكل اصلــى، افــكار زيــاد و متناقــض خودتــه، تغييــر تــو شــروع نمى‌شــه. 

حسن: داكتر صاحب همى پذيرش چى معنا؟

مشاور: پذيرش دو معنى داره:

● اول، تا نپذيرى كي اشكال دارى، تغيير نمىك‌نى. 

● دوم، اگــر مى‌تونــى شــرايطت، افــكارت، احساســاتت، و رفتــارت رو تغييــر بــده، امــا اگــر نمى‌تونــى، اون 
رو بپذيــر. 
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مفروضه ششم
راه حل مشكل قبلى، خودش مشكل بعدى است

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

مشــكل اضطــراب گذشــته انتخــاب كرده‌ايــم. 

مثال: 

دلاور پســر ســى ســاله، بعــد از يــك بحــران عشــقى كــه در كشــورش تاجكيســتان داشــته، اكنــون در لنــدن 
نــزد مشــاور روانشــناس آورده اســت.

مشاور: چه مشكلى شما رو كشونده به مطب من؟

دلاور: افسردگى‌ام.

مشاور: چى شد كه افسرده شدى؟

دلاور: وقتــى كــه در شــهر دوشــنبه بــودم، از عشــق شكســت خــورده ام. يــك دختــرى بــود كــه از تــه دل 
دوســتش مى‌داشــتم. وقتــى كــه مــرا تــرك كــرده رفــت، زندگــى بــراى مــن تمــام شــد. 

مشــاور: وقتــى رفــت و احســاس كــردى زندگــى بــرات تمــوم شــد، چــه راه حلــى بــراى ايــن مشــكل‌ات 
پيــدا كــردى؟

دلاور: بــه يــك كنــج تنهايــى رفتــم. حتــى وقتــى كــه شناســام )آشــنايانم(، يــا اعضــاى خانــواده‌ام زنــگ 
ــى‌دادم.  ــا را نم ــواب آنه ــد، ج مى‌زدن

مشــاور: فكــر نمىك‌نــى ايــن شكســت عشــقى نيســت كــه منجــر بــه افســردگى مى‌شــه، بلكــه راه حلــى 
ــو مى‌تونســتى يــك مــدت بعــد از شكســت  ــراى مشــكل‌ات پيــدا كــردى، باعــث افســردگى‌ات شــد. ت كــه ب

عشــقى ات، دوبــاره عاشــق بشــى، يــا حــواس‌ات رو بــه يــك كارى كــه بــرات ارزش داشــت، جمــع كنــى. 

دلاور: شــما مى‌گوييــد مــن اگــر گوشــه نشــينى نمىك‌ــردم، و يــك راه ديگــر را انتخــاب كــرده بــودم، روح 
ــاده )افســرده( نمى‌شــدم؟  افَت

ــى  ــراى مشــلاكت قبل ــه ب ــى اســت ك ــا، نتيجــه راه حل‌هاي ــروزى م ــم مشــلاكت ام ــن مى‌گ ــاور: م مش
ــود،  ــه انتخــاب گوشــه‌گيرى ب ــراى شكســت عشــقى‌ات، ك ــو ب ــن ت ــم. راه حــل يافت ــون انتخــاب كردي خودم
ــادى  ــن مشــكل مى‌رفتــى ســراغ كار زي ــراى راه حــل اي ــود، ب ــه افســردگى‌ات منجــر شــد. حــالا ممكــن ب ب
ــم،  ــت مىك‌ردي ــاره مشــكل ديگــه‌اى داشــتيم صحب ــت الان درب ــردى، آن وق ــرق مىك‌ ــودت را در كار غ و خ
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مثلــن وســواس كار پيــدا كــرده بــودى. بــراى هميــن بايــد بــراى حــل مشــلاكت امروزمــون، مراقــب پيامدهــاى 
ــن و  ــش م ــد پي ــى‌اش مى‌اوم ــراى تنهاي ــود، ب ــا ب ــى تنه ــه خيل ــتم ك ــع داش ــك مراج ــيم. ي ــدى‌اش باش بع
مشــاوره مى‌گرفــت. بعــد يــك دفعــه دســتپاچه بــه عنــوان يــك راه حــل، رفــت و ازدواج كــرد، حــالا مدتيــه 

بــراى حــل مشــلاكت زناشــويى‌اش مــى‌آد اينجــا. 

دلاور: خيلــى گيــج‌ام كرديــد. از يــك طــرف مى‌گوييــد بعــد از دســت دادن عشــقم، رَوم و عاشــق يــك كَــس 
ديگــر شــوم، و از طــرف ديگــر مَــره )مــرا( مى‌ترســانيد كــه اگــر خانــه دار شــوم )ازدواج كنــم( ، ممكــن اســت 
بــه مشــكل خانــه دارى گرفتــار شــوم. و دوبــاره پيــش شــما بيايــم. مثــل ايــن كــه همــه راه‌هــا مَــره )مــرا(، بــه 

كلينيــك شــما مــى‌آرد. خــود ايــن كــه يــگان )بــى آنكــه يــك( فايــده داشــته باشــد. 

مشــاور: يــادم رفــت بگــم يــك مراجعــى هــم داشــتم كــه همــه‌اش بــا همســرش دعــوا و مرافعــه داشــت 
ــد، يــك دفعــه دعــوا و مرافعه‌شــون رو رهــا  ــد پيــش مــن و دعواهاشــون رو حــل مىك‌ردن و مدتهــا مى‌اومدن
كردنــد و راه حــل  طــاق رو در پيــش گرفتنــد. الان هــر دوتــاى اونــا مدتهاســت بــراى افســردگى ناشــى از 

تنهايــى و فشــار نشــخوار فكــرى مــى‌آن پيــش مــن. 

دلاور: اكََــىْ دوختــور )آقــاى دكتــر( هــر دو دســتمه )هــر دو دســتم را( هــم چــون نشــانه تســليم شــدن بــالا 
ــه كلينيــك شــما گذاشــتم.  ــم را( ب ــر از آن كــه پامــه )پاي ــج ت ــا ســر گيــج شــدم. حتــى گي ــر دارم. تمام مى‌ب
اگــر راه حــل تنهايــى خانــه دار شــدن )ازدواج( نباشــد، و راه حــل جنــگ و زنازنــى )دعــوا و مرافعــه( زناشــويى، 

طــاق نباشــد، پــس راه حــل چــى اســت؟

ــذار يــك مثــال ديگــه بزنــم. فكــر كــن تــو مى‌دونــى كــه فكرهــات رنــج‌ات مــى‌دن و بــراى  مشــاور: ب
حــواس پرتــى از رنــج هــات، مى‌گــى بلنــد شــم يــك چيــز خوشــمزه بخــورم، مثلــن يــك بســتنى يــا شــيرينى 
خامــه اى، تــا كمــى بهــم خــوش بگــذره و رنــج هــام دســت از ســرم بردارنــد. بســتنى يــا شــيرينى خامــه‌اى را 
مى‌خــورى و بــه خــودت مى‌گــى:‌اى بــدك نبودهــا. بهــم خــوش گذشــت. از ايــن بــه بعــد هــر وقــت ذهــن‌ات 
بــرات رنــج توليــد مىك‌نــه، مــى‌رى ســراغ لــذت ناشــى از خــوردن شــيرينى. خــب ايــن بــراى خــودش يــك 
راه حلــه. امــا بعــد از يــك ســال، بيســت يكلــو اضافــه وزن مــى‌آرى و دكتــرت مى‌گــه اگــه ترمــز رو نكشــى، 

ديگــه بــه مــن نيــازى نــدارى، و بايــد بــرى پيــش دكتــر ديابــت. 

دلاور: پــس يــگان راه حــل بــراى مشــلاكت وجــود نــدارد، چــون كــه هــر راه حــل، خــودش ســبب مشــكل 
بعــدى مى‌شــود. آيــا درســت فهميــدم؟

مشــاور: هــم بلــه، هــم نــه. ببيــن شــما مى‌تونســتى حــواس‌ات را بــا ورزش از رنــج پــرت كنــى، و حــالا بــه 
جــاى ديابــت ناشــى از خــوردن شــيرينى زيــاد، يــا بــه جــاى بيســت يكلــو وزن اضافــى، لاغــر و خوش‌انــدام 
شــده باشــى، و شــده باشــى يــك آدمــى معتــاد بــه ورزش، كــه اگــه هــر روز يــك ســاعت ورزش نكنــى، كمــى 
حالــت بــد بشــه. مى‌بينــى ايــن راه حــل هــم مشــكل خــودش را داره، امــا ايــن مشــكل كجــا و اون مشــكل 
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كجــا! حــرف مــن اينــه كــه هــر راه حلــى بــراى مشــكل قبلــى، حتمــا بــه مشــلاكت بعــدى منجــر مى‌شــه. 
پــس موقــع انتخــاب راه حــل، فقــط نبايــد بــه رفــع مشــكل فعلــى فكــر كنيــم، بلكــه بايــد بــه پيامدهــاى مثبــت 

و منفــى راه حــل مــون در دراز مــدت هــم فكــر كنيــم. 

هيــچ راه حلــى مطلقــى وجــود نــداره كــه همــه مشــلاكت را حــل كنــه. امــا هميشــه راه حل‌هايــى وجــود 
داره كــه بــراى هــر شــخصى مناســب تــره. بــذار يــك مثــال بزنــم تــا كمــى بخنديــم. يــك فقيــرى بــود كــه 
حتــى نمى‌دونســت بــا ايــن همــه فقــر، نــون شــبش رو امشــب از كجــا پيــدا كنــه. رفــت و مدتــى تــاش كــرد 
و بالاخــره پولــدار شــد. ديگــه مشــكل گرســنه خوابيــدن هــر شــبه را نداشــت. امــا حــالا مشــكل‌اش ايــن بــود 
كــه پولــش را چــه جــورى خــرج كنــه، يــا كجــا ســرمايه گــذارى كنــه كــه ارزشــش كــم نشــه. مى‌بينــى هــر 

دوتاشــون مشــكل دارنــد، امــا ايــن كجــا و اون كجــا!

ــد، كــدام راه حــل را انتخــاب مىك‌رديــد؟ كــه  دلاور: مثلــن اگــر فــرض كنيــم كــه شــما جــاى مــن بودي
فايــده‌اش زيادتــر از مشــلاكت بعــدى‌اش باشــد؟

تكنيك
كارت را انجام بده، مشكلات را حل نكن

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

دلاور: نهِ. 

مشــاور: تصــور كــن شــما راننــده يــك اتوبــوس هســتى و تعــدادى مســافر لــوس و بــى مــزه كــه هــى ســر 
و صــدا مىك‌ننــد، تــوى ماشــين شــما هســتند. آيــا مــدام ماشــين رو كنــار جــاده پــارك مىك‌نــى، تــا مســافران 

مزاحــم رو پيــاده كنــى، يــا بــه راه خــودت ادامــه مى‌دهــى؟

دلاور: همان راهم را ادامه مى‌دهم. 

ــا  ــه زدن ب ــر و كل ــاى س ــه ج ــرا ب ــرى؟ چ ــه كار نمى‌ب ــى‌ات ب ــك رو در زندگ ــن تكني ــرا همي ــاور: چ مش
ــه نمــى‌دى؟ ــى‌ات ادام ــى زندگ ــاى اصل ــه كاره ــر روزه، ب ــردن مشــلاكت ه ــان، و حــل ك مزاحم

دلاور: ايــن خيــل باشــد مشــكل‌هاى مــن چــه مى‌شــود؟ خــود بــه خــود حــل مى‌شــوند؟ آيــا بــالاى هــم 
جمــع نمى‌شــوند و بعــد زيادتــر بــه مــن لطمــه نمى‌زننــد؟! 

ــه  ــد. كافي ــود ندارن ــى وج ــم واقع ــد و در عال ــى ان ــون ذهن ــلاكت بيشترش ــن مش ــه اي ــاور: اول، اينك مش
ــد،  ــى دارن ــت ذهن ــط زيس ــلاكت فق ــى از مش ــن. بعض ــب مى‌ش ــون غي ــى هاش ــى، بعض ــر نكن ــون فك بهش
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ــد. ــى ندارن ــود خارج ــه وج ــن ديگ ــف بشــه، اصل ــا متوق ــورد اون ــه در م ــكارت ك اف

دوم، ايــن كــه بعضــى از مشــلاكت حتــى اگــر واقعــى هــم باشــن، راه حلــى ندارنــد، مثــل پيــرى پــدر و مــادر 
مــن، كــه هــر كارى كنــم، دوبــاره جــوون نمى‌شــن. اينجــور مشــلاكت را بايــد گذاشــت تــوى ليســت پذيــرش. 

هــر چــى راه حــل نــداره رو فقــط بايــد پذيرفــت. نپذيــرى، تاوانــش افســردگى و خشــم و اضطرابــه.

ــارو بگــذار  ــده. اون ــن الان، بلكــه در آين ــه همي ــا ن ــراى بعضــى مشــلاكت راه حــل وجــود داره، ام ســوم، ب
ــزرگ شــدن  ــا ب ــل جــواب كنكــور. ي ــراش نمى‌شــه كــرد. مث ــش نرســه، كارى ب ــا زمان ــرت. ت در ليســت صب
بچه‌هــا. يــا گرفتــن جــواب آزمايــش خونــى كــه بايــد ســه روز صبــر كنيــم تــا ببينــم نتيجــه‌اش چيــه. حتــى 

ــه. ــا ن ــى ي ــى ســرطان گرفت ــر نگــران باشــى و مى‌خواهــى زودى بدون اگ

چهــارم، بعضــى چيزهــا مشــكل هســتند، امــا مشــكل مــن و شــما نيســتند و از دســت مــن و شــما هــم كارى 
براشــون بــر نمــى‌آد. مثلــن تــوى خبــر مى‌خونــى در يــك كشــور ديگــه زلزلــه اومــده و دارنــد دنبــال ادمهــاى 
زنــده زيــر آوارهــا مى‌گردنــد. اگــر تــوى شــهر مــن ايــن اتفــاق افتــاده بــود، خــب وظيفــه منــم بــود كــه بــرم 
هــر طــورى كــه ازم بــر مــى‌آد، كمــك كنــم، امــا حــالا كــه مــن فقــط خواننــده خبــر زلزلــه‌ام، پــس يــا ديگــه 
خبرهــاى منفــى رو نمى‌خونــم و نمى‌شــنوم، و يــا مى‌گــم از مــن كارى بــر نمــى‌آد، و خــاص. حواســم را بــه 
كار ديگــه‌اى جمــع مىك‌نــم، و دســت از ســر ايــن فكــر برمــى دارم كــه بيخــودى فكــر مىك‌نــم، چــون دارم 

بــه ايــن خبــر فكــر مىك‌نــم، پــس مــن دارم واقعــن يــك مســئوليت انســانى رو انجــام مــى‌دم.

دلاور: فهميدنــش برايــم ســخت اســت. مــن خيلــى وقــت بــاز حتــى نمى‌توانــم از فكــر و خيــال عاشــقى از 
دســت داده‌ام، خــاص شــوم.

مشــاور: بــذار يــك مثــال ديگــه بزنــم، دارى درس مى‌خونــى. همســايه ديــوار بــه ديــوار خونــه‌ات جشــن 
تولــد داره و صــداى موســيقى‌اش رو بلنــد كــرده، و شــما هــر چــى پيغــام مــى‌دى، صــداى موســيقى‌اش رو كــم 
ــم  ــه ه ــدش رو ب ــن تول ــدازى و جش ــه راه مى‌ان ــوا و مرافع ــاش دع ــى‌رى باه ــى؟ م ــكار مىك‌ن ــه. چي نمىك‌ن
مى‌زنــى، يــا ناديــده‌اش مى‌گيــرى؟ همســايه مزاحــم حكــم اضطــراب مــا رو داره. بايــد بــا فكرهــاى اضطــراب 
زا مثــل همســايه مزاحــم برخــورد كــرد. يعنــى لازم نيســت از فكــرت بيرونــش بنــدازى، فقــط كافيــه جــدى‌اش 
ــه عشــقى كــه تركــت كــرده فكــر مىك‌نــى، و مى‌بينــى  نگيــرى، خــودش از اهميــت مى‌افتــه. مثلــن دارى ب

كــه نمى‌تونــى جلــوى فكــرت رو بگيــرى، امــا مى‌تونــى كــه فكــرت رو جــدى نگيــرى. 

دلاور: برايم سخت است. 

ــا فقــط دارى پيــش بينــى  ــه ايــن نتيجــه رســيدى كــه دشــواره، ي ــا حــالا تــاش كــردى و ب مشــاور: ت
مىك‌نــى كــه نمى‌تونــى؟

دلاور: بعــد از شكســت خــوردن در عاشــقى‌ام، هميشــه خَواطــرم )نگرانــم(، از خــودم مى‌پرســم كــه آينــده 
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مــن چــه مى‌شــده باشــد؟ آيــا دوبــاره خوشــحالى زندگــى‌ام را بــه دســت مــى‌آرم؟

ــه  ــى‌آد ســراغت. مى‌گــى نكن ــى م ــه فكــر اضطراب ــاور: دارى راه زندگــى خــودت رو مــى‌رى، يهــو ي مش
تــوى ايــن مســير يــه بيلاــى ســرم بيــاد. مــن در ايــن مواقــع يــك ذكــرى دارم كــه بــا خــودم تكــرار مىك‌نــم. 
ــه  ــوده. در آينــده ن مى‌گــم: آينــده هميشــه بهتــر از ترس‌هــاى الكــى و اضطراب‌هــاى مــن در مــورد آينــده ب
ــا يــك كمــى  ــر از حــالا مى‌شــه و ي ــا يــك كمــى بدت ــه معجــزه اى. اوضــاع ي فاجعــه‌اى اتفــاق مى‌افتــه و ن

بهتــر از حــالا. 

زندگــى پاييــن و بــالا داره. زندگــى مثــل يــك اقيانــوس طوفانــى و پــر از امواجــه. ذهــن مــا دنبــال اينــه كــه 
ــت نمــى‌آد. تئورى‌هــاى  ــن روزى هيچوق ــا آرام بشــيم. چني ــا بعــدش م ــك روز آرام بشــه، ت ــوس ي ــن اقيان اي
ــكار  ــى از اف ــا ســاختن قايق ــى‌دن. ي ــاد م ــى زندگــى را ي ــوس طوفان ــا شــنا كــردن در اقيان ــه م روانشناســى ب
درســت رو، كــه در شــرايط طوفانــى دريــاى زندگــى بــا امواجــش پاييــن و بــالا بريــم. مشــلاكت هميــن امــواج 

انــد. بــه فكــر از بيــن بــردن امــواج نبــاش. در قايــق ات، بــا امــواج پاييــن و بــالا بــرو. 

ــان  ــه زب ــه ذهــن‌ام مى‌آيــد، ب دلاور: يعنــى مى‌گوييــد هــر فكــر و خيــال روح افَتادگى)افســردگى( را كــه ب
نــآرم )نيــارم(، فقــط فكرمــو نــگاه كنــم و كارمــه )كار خــودم را( ادامــه دهــم، فكــر بــد خــودش خــود بــه خــود 
مــى‌رود؟ اگــر هــر چــه بــه ذهنــم آمــد، بــه زبــان بيــارم، و اجــرا كنــم، جريمــه‌اش اضطــراب و روح افَتادگــى 

)افســردگى( اســت.

ــال  ــه دنب ــم، ب ــتفاده مىك‌ني ــان شــما اس ــراى درم ــم ب ــا الان داري ــه م ــت ك ــورى اك ــن، تئ ــاور: آفري مش
قطــع رابطــه فكــر و عملــه. اگــر ذهــن هــزار فكــر منفــى بكنــه، امــا دســت و پــاى مــا از ذهــن تبعيــت نكنــه، 

عيبــى نــداره.

ــل  ــرد، مقاب ــم نمى‌ب ــم( خواب ــه ام)جــاى خواب ــه شــبها در جاگ ــى ك ــل؟ )چــه جــورى؟( وقت دلاور: چــه خي
ــم. ــتاده‌گرى كن ــم ايس فكرهاي

مشاور: تكن‌كيهايى را ياد بگير كه ذهنت از شدت فكر كردنش كم كنه. 

دلاور: چه خيل؟ )چه جورى؟(

مفروضه هفتم
كار ذهن توليد فكر است

ــاره  ــه آن رو نظ ــا مى‌ش ــرد و تنه ــرل ك ــه كنت ــر را نمى‌ش ــرد. فك ــوش ك ــه خام ــز رو نمى‌ش ــاور: مغ مش
كــرد و هدفــش را پيــدا كــرد، تــا از شــدتش كاســته بشــه. از نظــر تئــورى اكــت، مــا هميشــه انــگار در يــك 
نــوع خوابيــم. چــون مــا در زمــان حــال زندگــى نمىك‌نيــم. حتــى وقتــى غــذا مى‌خوريــم، حــواس مــا جــاى 
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ديگــه اســت. ذهــن مــا بــا اعضــاى بــدن مــا همراهــى نمىك‌نــه. ذهــن مــا هميشــه در چنــد جاســت. يــا بــه 
گذشــته فكــر مىك‌نــه، تــا ببينــه علــت بدبختى‌هــاى امــروز مــا در گذشــته چــه كســى و چــه چيــزى بــوده، و 

يــا نگــران آينــده اســت كــه نكنــه بلاهــاى قبلــى يــا بلاهــاى جديــدى ســرمون بيــاد. 

دلاور: چه خيل مى‌شود در زمان حال زندگى كنم؟

مشاور: با دوتا تكنكي:

ــاى  ــى، فكره ــك كار مىك‌ن ــر ي ــز ب ــط متمرك ــواس‌ات را فق ــى ح ــه. وقت ــك كارگي ــك اول: ي ●  تكني
ــه و  ــد كارگــى در يــك زمــان، هــم ذهــن رو آشــفته مىك‌ن ــد. امــا چن ــدا نمىك‌نن اضافــى فرصــت حضــور پي

ــدا مى‌شــه.  ــه شــون پي ــكار ديگــه هــم ســر و كل ــا اف ــاى اون هــم از لاب

● تكنيــك دوم: تمركــز بــر حــواس پنجگانــه: مــا بــه جــاى اســتفاده از حــواس پنجگانــه بــراى ارتبــاط 
ــم و درســت  ــر هســتيم و درســت نمى‌بيني ــوى فك ــى ت ــم. يعن ــى مىك‌ني ــى زندگ ــه‌اش ذهن ــت، هم ــا واقعي ب
ــگ و  ــه رن ــه ب ــا ن ــم. ام ــذا مى‌خوري ــم غ ــن داري ــه. مثل ــا تعطيل ــايى م ــامه و چش ــه و ش ــنويم و لامس نمى‌ش
ــوى غــذا دقــت  ــه ب ــه ب ــم. ن ــده شــدن غــذا گــوش مىك‌ني ــه صــداى جوي ــه ب ــگاه مىك‌نيــم و ن فــرم غــذا ن
مىك‌نيــم و نــه طعــم آن را در دهــان مــزه مــزه مىك‌نيــم. چــرا كــه در عيــن غــذا خــوردن، درگيــر افكارمــون 
ــاى  ــكار، ج ــا اف ــه در اينج ــه ك ــرق‌اش اين ــم. ف ــا مى‌بيني ــم و روي ــه خوابي ــى ك ــل زمان ــت مث ــتيم. درس هس
روياهــاى مــا را گرفتــه. امــا اگــر تمريــن كنيــم و بــا حــواس پنجگانــه خودمــون غــذا بخوريــم، بــه زمــان حــال 
بــاز مى‌گرديــم، و افــكار زيــادى گــم مى‌شــن. نــه فقــط موقــع غــذا خــوردن، بلكــه مى‌تونيــم تمريــن كنيــم 

تــا همــه كارهــا را بــا حــواس پنجگانــه خــود انجــام بديــم.

دلاور: وقت كار همه‌اش به گذشته فكر مىك‌نم. 

مشاور: مى‌دونى چرا به جاى زيستن در زمان حال، حواس‌ات مى‌ره به گذشته؟

چرا به گذشته م‌ىرويم؟
مشاور: 

اول: بــه گذشــته مى‌ريــم بــراى اونكــه بگيــم بدبختــى الان مــا، ريشــه در گذشــته داره. پــس مــا قربانــى 
ــم.  ــرار مىك‌ني ــروز ف ــم و از مســئوليت ام ــون غصــه مى‌خوري ــراى خودم ــم و ب گذشــته اي

ــن  ــم م ــه بگي ــته. ك ــاى گذش ــى عدالتى‌ه ــه ب ــع ب ــراى نشــخوار فكــرى راج ــم ب ــته مى‌ري ــه گذش دوم: ب
ــم. ــدا كني ــم مقصــر را پي ــا مى‌خواهي ــم. ي ــرزنش كني ــران را س ــم ديگ ــا مى‌خواهي ــد. ي ــه بدن ــم، بقي خوب

ســوم: بــه گذشــته مى‌ريــم بــراى عبــرت. بــراى آموختــن از گذشــته. ايــن تنهــا علــت درســت رفتــن بــه 



  19 ى اكـت             تئـــور

گذشــته اســت، تــا خطاهــاى قبلــى را تكــرار نكنيــم. بقيــه مــوارد فكــر بــه گذشــته، افســردگى مــى‌آرن.

تكنيك
 اجتناب نكن

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

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

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

كشــتن همديگــر هســتيم.(

مشــاور: خــب راســتش، هــر وقــت اجتنــاب مىك‌نيــم، يــا ســعى مىك‌نيــم يــك احســاس را دور كنيــم، آن 
احســاس مثــل يويــو بــه طــرف مــا بــر مى‌گــرده. تــو هــى دورش مىك‌نــى، امــا بــاز برمــى گــرده بــه طــرف‌ات.

ــى  ــن وقت ــرد. م ــه ك ــا رو تجرب ــتى اون ــه بايس ــا نگريخــت، بلك ــتى از اضطرابه ــت بايس ــورى اك ــر تئ از نظ
ــك  ــو. ي ــرو ش ــات روب ــا ترس‌ه ــم ب ــا مى‌گ ــين. ي ــت بنش ــم در اضطراب ــودم مى‌گ ــه خ ــم. ب ــرب مى‌ش مضط
مثــال بزنــم. يــك مريضــى داشــتم كــه دچــار حملــه اضطــراب يــا باصطــاح پنيــك اتــك مى‌شــد، دســتتش 
مى‌لرزيــد، تپــش قلــب مى‌گرفــت. بهــش يــاد دادم حــواس‌ات رو پــرت نكــن، بــه لــرزش دســتت نــگاه كــن. 
بــه تپــش قلــب‌ات نــگاه كــن. دربــاره‌اش قضــاوت نكــن، فقــط نگاهــش كــن. خــودش خواهــد رفــت. يــادت 

ــا اضطــراب.  ــت اســمش مى‌شــه افســردگى، ي ــه مســتمر بشــه و اون وق ــج مى‌تون ــا رن ــه، ام ــره درد موقت ن

حسن: هفته پيش فكرمه از مشكلم دور كردم. گاهى البته. كمك وارى )كي كمى( حالم بهتر بود.

مشاور: چرا حواست رو پرت كردى از مشكلت؟

حسن: مى‌خواستم اضطرابمه كم كنم. 

مشاور: موثر بود؟

حسن: كمى.

مشاور: چه جورى حواس‌ات رو پرت كردى؟ 

حسن: با خوردن غذاى خوشمزه. كمى هم با دوست هايم مشروب خورديم و خوش گذرونديم.

مشــاور: عيــب حــواس پرتــى اينــه كــه راه حــل هميشــگى نيســت، و ممكنــه حــواس پرتى‌هــات بــرات 
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اعتيــاد بيــاره. مثلــن اگــر حواســت‌ات رو بــا مشــروب خــوردن پــرت كنــى، بــه مشــروب معتــاد بشــى. راه حــل 
بهتــرش بــى اعتبــار كــردن افــكار اضطرابيــه! تكنيــك هاشــو بلــدى؟ 

حسن: نه.

مشــاور: از فكرهــات مى‌پرســى، فايــده شــون چيــه؟ تــا چــه حــد بــا واقعيــت انطبــاق دارنــد. چقــدر منطقــى 
ــا خــودت كيــى نگيــرى. فكــر كــن ذهــن تــو آســمونه و افــكارت  ــره كــه فكرهــات رو ب هســتند. و يــادت ن
ابرهــاى درگــذر. فكرهــات رو نبايــد واقعــى و جــدى بگيــرى.  هميشــه فكــر كــن، يــك فكــر فقــط يــك فكــر 

اســت. و واقعــى نيســت. بــراى هميــن بــاور مــا بــه يــك فكــر در زمان‌هــاى مختلــف تغييــر مىك‌نــه. 

حســن: مشــكل فكرهــاى زيــاد كــه نمى‌مانــن مه)نمى‌گذارنــد( شــبها خوابــم ببــره، يــك طــرف. مشــكل 
ــرده  ــا افس ــن و ي ــن را( غمگي ــه ره)م ــات. م ــه هيجان ــن ب ــل مى‌ش ــم تبدي ــر هاي ــه فك ــت ك ــرم اى اس بدت

ــم؟ ــرل كن ــور( كنت ــم )چط ــه قس ــا را( چ ــانند. ايناره)اينه ــه ره مى‌ترس ــا م ــى وقت‌ه ــن. بعض مىك‌ن

مشــاور: هيجانــات رو نمى‌شــه كنتــرل كــرد. اگــه كنترلــش كنــى، مى‌شــه ســركوب كــردن و تبديــل بــه 
بيمارى‌هــاى روان تنــى مى‌شــه. اگــرم منفجــر شــى و مثلــن خشــمت رو بريــزى بيــرون روى ســر بقيــه، بــه 
ديگــران آســيب مى‌زنــى. راه حــل بهتــرش تجربــه هيجانــات در بدنــه. بــه مــن بگــو هيجانــات تــرس و خشــم 

و غــم  رو در كجــاى بدنــت حــس مىك‌نــى؟ 

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

مشاور: اگه غصه توى گلوت رو بخواى با كي چيزى تشبيه كنى، شبيه چى مى‌مونه؟ 

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

ــدازى‌اش از  ــوت، بن ــا اســكن كــردن گل ــا ماســاژ، ب ــا فكــرت، ب ــوپ رو ب ــه ت ــه ك ــاور: تكنكيــش اين مش
ــرون. ــوت بي گل

تكنيك
فكر را جدى، واقعى و با خود يكى نگير

ــى كــه شــايد تنهــا ده درصــد  ــم. در حال ــى جهــت افكارمــون رو جــدى و واقعــى مى‌گيري ــا ب ــاور: م مش
ــم. ــا خودمــون كيــى مى‌گيري ــا بيهــوده افكارمــون رو ب ــا واقعيــت كيــى باشــه. م ــا ب فكرهــاى م

حسن: داكتر صاحب اى قدر )اين همه( گپى كه گفتيد، كى به يادم مى‌مانه. يگان راه ساده‌تر نيست؟

مشــاور: ايــن حرفهــا رو مفصــل توضيــح دادم، كــه اصــل مطلــب رو بفهمــى. حــالا كــه فهميــدى، راهــش 
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اينــه كــه ذكــر بگــى، تــا ايــن جمــات در مغــزت ثبــت بشــه و هــر وقــت دچــار فكــر زيــادى و غلــط شــدى، 
يــادآورى ايــن ذكرهــا، مانــع از مغلــوب شــدن تــو در مقابــل افــكارت بشــه. اون ذكرهــاى كارآمــد اينهــا هســتند:

● فكرت رو جدى و واقعى نگير. 

● من فكرم نيستم. 

● الان كي فكرى دارم.

● از خودت بپرس فايده اين فكر چيه؟

حســن: اصلــن همــى فكــر چــى هســت؟ كــه اى قدر)اينقــدر( تــرس و خشــم و غــم مــى‌آره؟ بــراى چــى 
ــا دچــار فكــر مى‌شــيم؟ م
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شناخت فكر

مشــاور: فكــر هــم شــرطى مى‌شــه و در شــرايط خاصــى پيدايــش مى‌شــه. مثلــن وقتــى مــى‌رى فلانجــا، 
دوبــاره فــان فكــر خــاص بــه ســرت مى‌زنــه.

ــه. ــدى مىك‌ن ــه ره بن ــه، فقــط كــه م حســن: بعضــى وقت‌هــا كــه يــك فكــر دَه ســرم )در ســرم( مى‌آي
)انــگار مــرا اســير مىك‌نــه( آدم چطــو مى‌تانــه از اى قســم )ايــن جــور( فكرهــا خــوده آزاد كنــه؟

ــه. لازمــه تكنيــك چهــار  ــه شــيفت كن ــر افــكار منفــى مى‌شــه، نمى‌تون ــى كــه ذهــن درگي مشــاور: زمان
نــوع ســبك توجــه رو يــاد بگيــرى

چهار نوع سبك توجه
مشاور: ذهن ما چهار جور تمركز داره: 

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

● دوم، بيرونــى و غيــر متمركــز: وقتــى كــه ذهــن حواســش بــه بيرونــه، امــا نــه متمركــز بــر چيــزى خــاص. 
ــون و همــه طــرف رو بــى  ــا رفتيــم تــوى خياب ــگاه مىك‌نيــم. ي ــه همــه جــا ن مثــل وقتــى كــه در طبيعــت ب

قصــد خاصــى نــگاه مىك‌نيــم و دنبــال چيــز خاصــى نيســتيم.

● ســوم، درونــى و متمركــز: وقتــى كــه ذهــن مــا حــواس‌اش بــه درونــه و متمركــزه بــر چيــزى خــاص. 
مثــل زمانــى كــه بــر يــك خاطــره خــاص، يــا مشــكلى خــاص تمركــز مىك‌نيــم.

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

خلاصه كنم:
١. بيرونى و متمركز )دنبال آدرس(

٢. بيرونى و غير متمركز )مناظر طبيعت(

٣. درونى و متمركز )فكر به كي بدبختى/ پاسخ سوال در امتحان(
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٤. درونى و غيرمتمركز )خيالپردازى(

ــكلى  ــه از مش ــن نمى‌تون ــى ذه ــود داره. يعن ــى وج ــيفت ذهن ــكل ش ــولا مش ــى معم ــاى روان در بيمارى‌ه
ــى  ــت درون ــا از حال ــه. ي ــز كن ــر تمرك ــى ديگ ــر موضوع ــه و ب ــيفت كن ــرده، ش ــز ك ــر آن تمرك ــه ب ــى ك ذهن

ــه. ــردگى مى‌ش ــث افس ــى، باع ــبك توجه ــدن س ــل ش ــن، قف ــراى همي ــده. ب ــرون ب ــه بي ــش را ب حواس

اول، بدان كه افكار و احساسات را نمى‌شه كنترل كرد، اما توجه را مى‌شه كنترل كرد.

دوم، بــدان كــه مشــكل فكــر را بــا فكــر نمى‌شــه حــل كــرد، بــا رفتــار و عمــل مشــكل فكــر حــل مى‌شــه. 
بايــد بــا كار بدنــى، حــواس‌ات را از فكــرت دور كنــى.

ســوم، بــدان كــه ذهــن توانايــى نــداره همزمــان چنــد مســاله را حــل كنــه، پــس بــر يــك كار بيرونــى اگــر 
تمركــز كنــى، ذهنــت كمتــر مى‌تونــه حواســش رو بــه غــم و غصــه‌ات برگردونــه.

حســن: وقتــى يــك فكــر بــه ســرم مى‌آيــه، چيــكار كنــم؟ هفتــه پيــش هــر كارى كــردم نتانســتم جلــوى 
آمــدن فكرهايمــه بگيــرم.

راه‌های در برخورد با فكر
مشــاور: چــون نمى‌شــه مغــز رو كــه كارخونــه توليــد فكــره، تعطيــل كــرد، پــس در مقابــل فكــر فقــط دو 

راه مى‌مونــه:

١. هــر چــى فكــرت مى‌گــه رو بــاور كنــى، واقعــى بدونــى، و حتــى بــا خــودت كيــى‌اش بدونــى، و متاثــر از 
اون احساســاتى بشــى و توصيه‌هــاى فكــرت رو انجــام بــدى. 

٢.  مى‌توانــى اون رو فقــط يــك فكــر بدونــى و نــه واقعيــت، و هدفــش رو بدونــى و آنچــه از تــو مى‌خــواد 
را انجــام نــدى. و ازش بپرســى فايــده‌ات چيــه؟

فكرت ديگرى است، تو فكرت نيستى.

حســن: تاكــى )هميــن كــه( يــك فكــر ده ذهنــم مى‌آيــه كــه فلانــى بــد آدم هســت، و قصــد داره مــه ره 
آذار بتــه، عصبانــى مى‌شــوم. منــو آزار بــده، عصبانــى يــا غمگيــن مى‌شــم.

ــا خــودت كيــى مى‌گيــرى.  ــاور مىك‌نــى. چــون فكــرت رو ب مشــاور: مى‌دونــى چــرا؟ چــون فكــرت رو ب
همانطــور كــه اگــر كســى زيــاد غــر بزنــه، بــه او توجــه نمىك‌نــى تــا دســت از ســرت بــرداره. وقتــى ذهــن‌ات 
هــم زيــاد غــر بزنــه، نبايــد توجــه كنــى تــا بــره دنبــال كارش. بســيارى از تكن‌كيهايــى كــه بــراى برخــورد بــا 
ديگــران خوبــه، بــراى برخــورد بــا فكــر هــم خوبــه. در حقيقــت فكــر هــم ديگــرى اســت و تــو فكــرت نيســتى.
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چرا اينقدر فكر م‌ىكنيم؟ 
حسن: اصلن چرا اى قدر فكر مىك‌نيم؟

مشاور: چون براى فكر كردن در فرهنگ ما ارزش قائل اند. در حالكيه فكر زياد، نشانه افسردگيه.

با اينكه مغز همه، كارخونه توليد فكره، اما همه كيجور نيستند. ما دو جور آدم داريم:

١. آدم فكور.

٢. آدم مشاهده‌گر.

فكر مىك‌نى تو كدوم هستى؟ حواس پنجگانه‌ات بيشتر كار مىك‌نه يا فكرت؟

ــم  ــه براي ــادرم هميش ــاختم. م ــت نمى‌س ــه زحم ــما ره ب ــدم. و ش ــا نمى‌آم ــه، اينج ــه ن ــرم. اگ ــن: فك حس
ــدم.  ــرده ش ــوف، افس ــاى فيلس ــه ج ــم ب ــه مى‌بين ــالا ك ــى. ح ــوف مى‌ش ــن، فيلس ــر نك ــاد فك ــت زي مى‌گف

مشاور: اهل شوخى و مسخره بازى كردن هم هستى؟

حسن: يگان وقتها. )بعضى وقتها(

مشاور: چه مواقعى.

حســن: وقتــى كــه ســر يكــف )ســر حــال( هســتم، يــا كيــى از دوســتاى م چــت و پــت )چــرت و پــرت( 
ــم.  ــخره اى ش كن ــه مس ــم مى‌ش ــه، دل مى‌گ

مشاور: چرا همين كار رو با فكرت كه مدام چرت و پرت مى‌گه نمىك‌نى؟

حسن: شما خودتان فكرايتانه )فكرهايتان( مسخره مىك‌نين؟

مشــاور: خيلــى زيــاد. مثلــن يهــو يــه فكــر بــه ســرم مــى‌آد كــه مــن دارم وقتمــو بيهــوده از دســت مــى‌دم، 
بــراى مراجعينــى كــه مــى‌آن اينجــا پــول مــى‌دن، وقــت مــن و خودشــون رو مى‌گيــرن، امــا دوبــاره مــى‌رن 
فكرهاشــونو بــاور مىك‌نــن و افســرده مى‌شــن. در ايــن مواقــع مــى‌رم جلــوى آينــه و مثــل گزارشــگر تلويزيــون 
اخبــار مى‌گــم: بيننــدگان عزيــز بــه ســر فصــل خبرهــا توجــه كنيــد. امــروز در شــهر لنــدن، در ســاعت هشــت، 
ــد  ــر نمى‌رس ــه نظ ــا ب ــم، آنه ــدر مى‌ده ــن ه ــراى مراجعي ــوده ب ــرم را دارم بيه ــن عم ــه م ــد ك ــم آم ــه ذهن ب
قصــد درمــان خــود را داشــته باشــند. يــا مى‌گــم: توجــه توجــه! مــن احســاس مىك‌نــم، خيلــى بدبختــم و ايــن 
تقصيــر ديگــران اســت، بهتــر اســت بــا همــه قطــع رابطــه كنــم و يــا حسابشــون رو بــذارم كــف دستشــون. 
ايــن بــود آخريــن اخبــار مزخــرف ذهــن مــن. تــا اخبــار بعــدى مزخــرف ذهنــم، شــما را بــه افــكار مزخــرف 

ــپارم. ــون مى‌س ــن خودت ذه
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چرا با فكر خود به آينده م‌ىرويم؟
حسن: هميش )هميشه( مه ره دل شوره مى‌گيره كه كي اتفاق بدى مى‌افته.

مشــاور: چــون اضطــراب داريــم كــه اتفــاق بــدى مى‌افتــه، مى‌خواهيــم مانــع از اون بشــيم. در ايــن مــورد 
هــم همــون تكن‌كيهــاى تقليــل فكــر كار آمدنــد: 

● فكرتو واقعى نگير.

● فكرتو جدى نگير.

● از فكرت فاصله بگير، از طريق نگاه كردن.

● فكرت را مسخره كن، از طريق آواز، از طريق گزارشِ گزارشگر تلويزيون. 

● خودت را با فكرت كيى نگير.

● در زمان حال بمان از طريق: 

١. تمركز فكر بر تنفس.

٢. تمركــز بــر كارى كــه مىك‌نــى: در زمــان حــال زندگــى كــن، بــا تمركــز بــر كارى كــه دســت و پايــت 
ــر آن اســت. ــه‌ات درگي ــا حــواس پنجگان ــد. ي انجــام مى‌دهن

 )اگر غذا مى‌خورى تمركز بر غذا( )اگر سر لاكسى، تمركز بر لاكس(

● با ارزشهات زندگى كن، نه با اهدافت.

● هر چه را مى‌توانى تغيير بده و كنترل كن، هرچه را نمى‌توانى بپذير.

● دنبال علت نگرد.

● دنبال مقصر نگرد.

● با اضطراب‌هايت روبرو شو، ازشون فرار نكن.

● كارت را ادامه بده و به خاطر مشلاكت كارت را قطع نكن. )مثال راننده با مسافران مزاحم.(

● نفع ثانويه مشلاكتت را بشناس تا بدانى چرا مشلاكتت مزمن شده‌اند.

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

حسن: مى‌خواهم تصميم بگيرم ديگه هيچ وقت ناراحت، غمگين، يا عصبانى نشوم. 

مشاور: اينها اهداف هيجانيه. نمى‌شه براى هيجانات هدف تعيين كرد.

حســن: مى‌خواهــم بــره )بــراى( هميــش راحــت باشــم. آرامــش داشــته باشــم. ديگــه هيــچ وقــت كتــى 
)بــا(  ديگــرا )ديگــران( مشــكلى نداشــته باشــم.

ــر  ــم، ه ــى مردي ــره، وقت ــى صب ــك كم ــش ي ــوام. راه ــم مى‌خ ــت. من ــرده هاس ــداف م ــن اه ــاور: اي مش
ــيم. ــت مى‌ش ــون  راح دوتام

حسن: مى‌فامين)مى دونين( آمدم پيش شما مى‌خواهم علت مشلاكتمه بدانم.

مشــاور: ايــن اهــداف بينشــى اســت. اگــر دنبــال علــت مشــلاكتت هســتى، بايــد بــرى رواندرمانــى. تئــورى 
ــرار از  ــت مشــلاكت، ف ــا فكــر نمىك‌نــى جســتجوى عل ــرات انجــام نمــى‌ده. ام ــه ب ــن زمين اكــت كارى در اي
زمــان حــال بــه زمــان گذشــته اســت؟ فكــر نمىك‌نــى بــه جــاى پذيرفتــن مســئوليت حــل مشــلاكت، دارى 

ــردى؟ ــال مقصــر مى‌گ ــه دنب ب

حسن: مى‌خوام بره هميشه موفق باشم. 

مشاور: اين هدف غير واقعيه و نمى‌شه هميشه موفق بود. 

برخورد سه نسل روانشناسى با فكر

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

ــه آنهــا شــرطى مى‌شــويم.  ــى اســت و ب ــه محرك‌هــاى بيرون ــا ب ــد: واكنش‌هــاى م نســل اولى‌هــا مى‌گفتن
ــراب و افســردگى و  ــون اضط ــه مشــلاكتى چ ــت ك ــرايط اس ــا و ش ــذا. موقعيت‌ه ــگ و غ ــه و س ــل زنگول مث

ــد. ــاد مىك‌ن ــا را ايج ــم و بيمارى‌ه خش

ــكار  ــر شــد. چــون ذهــن مثــل درياســت، اف ــر. نتيجــه بدت ــوى فكــرت را بگي ــد: جل نســل اولى‌هــا مى‌گفتن
ــا دســت نمى‌شــود جلــوى امــواج را گرفــت. مثــل امــواج، ب
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نسل دوم: 
آرون بك: )رفتار درمانى شناختى( حدود ٣٠ سال )١٩٦٠ تا ١٩٩٠(

ــا  ــد م ــه مىك‌ردن ــذا توصي ــم. ل ــار گرفتاري ــات، رفت ــر، احساس ــه فك ــا در چرخ ــد: م ــا مى‌گفتن نســل دومى‌ه
بايــد فكرمــان را عــوض كنيــم.

آلبرت اليس: بخصوص باورهاى ما مهم است. 

بايد باورهايمان را بى اعتبار كنيم.

 نسل دومى‌ها مى‌گفتند: حواستو پرت كن/ فكر خوب را جايگزين فكر بد كن.

نسل سوم: 
نســل ســومى‌ها از دل نســل دوم در ســال ١٩٩٠پيــدا شــدند تــا اشــكالات و نواقــص نســل دوم روانشناســى 

را تصحيــح كننــد. 

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

نســل ســومى‌ها مى‌گوينــد: ذهــن يــك آرشــيو اســت. هــر چــه را ديــده، شــنيده، تجربــه كــرده، آنجــا دارد. 
ــد. نمى‌شــود آنهــا را  ــاد مى‌آين ــه ي ــا عواطفــش ب ــر اســاس شــباهت‌ها و تداعــى معانى‌هــا ب هــر خاطــره‌اى ب

از بيــن بــرد. نحــوه برخــورد مــا بــا ايــن افــكار و خاطــرات مهــم اســت.
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نقش زبان در هيجانات

حســن: كوشــش مىك‌نــم ماجــراى اون جنجالــه ره از يــادم ببــرم. امــا نــام او نفــره كــه مى‌شــنوم، خونــم 
بــه جــوش مى‌آيــه. چــرا اى قســمه؟

مشاور: اگه به كي بچه تازه به دنيا اومده، هزار بار بگى آبليمو، بزاق دهانش ترشح مىك‌نه؟

حسن: نه. 

مشــاور: امــا بزرگتــر كــه شــد، هميــن كــه كيبــار آبليمــو رو خــورد و بــا اســم آبليمــو آشــنا شــد، ايــن مــزه 
بــا واژه ابليمــو بــه هــم متصــل مى‌شــن. حــالا چــه آب ليمــو بخــوره و چــه اســم آب ليمــو را بشــنوه، در هــر دو 
حالــت بــزاق دهانــش ترشــح مىك‌نــه. بــه ايــن اتفــاق شــرطى زبــان مى‌گــن. كاركــردش شــبيه همــان زنگولــه 
و ايجــاد گرســنگى در آزمايــش ســگ پاولوفــه، كــه حتمــا تــوى مدرســه خونــدى. بــا ايــن تفــاوت كــه در مــورد 
ســگ پاولــوف، شــرطى شــدن، مربــوط بــه محيطــه، امــا در تئــورى اكــت، شــرطى شــدن، مربــوط بــه زبانــه. 
افــكار مــا شــرطى‌هاى زبانــى مــا هســتند. بــا تمركــز بــر آنهــا، انــگار افــكار مــا بــه واقعيــت تبديــل مى‌شــن، 
و در مــا همــون احســاس روبــرو شــدن بــا واقعيــت را ايجــاد مىك‌ننــد. بــراى هميــن وقتــى اســم طرفــى رو 
كــه بــا مشــت زده تــوى شــكمت مى‌شــنوى، يهــو همــون درد مشــت رو حــس مىك‌نــى، و همــون تــرس يــا 

خشــم يــا غــم در تــو زنــده مى‌شــه. فهميــدى؟

شرطى زبانى چيست؟
مشاور: فارسى خوب صحبت مىك‌نى، اهل كجايى؟

حسن: از افغانستان هستم. 

مشاور: چند وقته به لندن مهاجرت كردى؟

حسن: چيزى كم )حدود( پنج سال. 

مشاور: چرا؟

حســن: داكتــر صاحــب، از بچگــى دَ )در( ناامنــى لاكن شــده ام. ده فــى صــد )ده درصــد( خانــواده و قــوم و 
خويش‌هــاى مــان در جنگ‌هــاى چهــل ســاله در افغانســتان از بيــن رفتنــد. يــگان ســى فــى صدشــان )تقريبــا 
ســى درصدشــان( هــم مهاجــرت كردنــد، بــه ايــران، يــا پاكســتان يــا جاهــاى ديگــه دنيــا. م ه هــم )مــن هــم( 

جــان خــوده دســتم گرفتــم و بالاخــره بــا صــد جنجــال خودمــه رســاندم بــه انگليــس. 
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مشاور: حالا كه در افغانستان نيستى، از شنيدن اسم افغانستان چه حالى پيدا مىك‌نى؟

حسن: غمگين مى‌شوم.

مشاور: چرا؟

جوان: نمى‌فامم. 

مشــاور: چــون واژه افغانســتان تــوى ذهــن تــو همــون نقــش واقعيــت كشــور افغانســتان رو داره. شــما از 
ــه. واژه افغانســتان، چــه بشــنويد، چــه  ــرون نرفت ــا افغانســتان از ذهــن شــما بي ــرون اومــدى، ام افغانســتان بي
ــن نســل ســومى‌ها  ــراى همي ــراى شــما داره. ب ــى رو ب ــى افغانســتان واقع ــج ناامن ــان رن ــد، هم ــاد بياري ــه ي ب

ــه شــرطى محيطــى. ــه، ن ــا انســان، شــرطى زباني ــد: شــرطى شــدن در رابطــه ب مى‌گوين

دورى گزينى از منبع درد، نزدكي به منبع لذت
ــل...  ــم تنــگ شــده، كوه‌هــا و دشــت هايــش... كوچه‌هــا و ســرك‌هاى كاب ــه وطن ــم ب ــن: بســيار دل حس

ــه اونجــه )آنجــا( مى‌ترســم.  ــم، از برگشــتن ب ــا احســاس مىك‌ن ام

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

ــد.  قفــس ديگــر مى‌دويدن

در همــان آزمايشــگاه، گــروه ديگــرى از موش‌هــا را در قفــس تاريــك ديگــرى انداختنــد، و بعــد از دقايقــى 
نــورى را روشــن كردنــد، امــا موش‌هــا بــه محــض ورود بــه قفــس جديــد، از شــوك برقــى بــه خــود لرزيدنــد 
و از تــرس بــا ســرعت بــه قفــس قبلــى بازگشــتند. ايــن آزمايــش هــم چنــد بــار تكــرار شــد. از ايــن بــه بعــد 
هــرگاه نــورى روشــن مى‌شــد، حتــى اگــر در قفــس جديــد پنيــر گذاشــته بودنــد، موش‌هــاى آزمايــش دوم، از 

تــرس درد شــوك برقــى، از قفــس خــود خــارج نمى‌شــدند.

ايــن آزمايــش نشــان مى‌دهــد كــه موجــود زنــده بــه ســوى لــذت مــى‌رود و از درد اجتنــاب مىك‌نــد. انســان 
نيــز از ايــن قاعــده مســتثنى نيســت.
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مبانى تئورى اكت

حسن: يعنى مه ديگه نبايد تحت هيچ شرايطى به كشورم برگردم؟

مشاور: توصيه اكت اينه كه:

● زندگى سخت است و گاهى درد داره، درد را تجربه كن، آن را به رنج تبديل نكن. 

● درد را درونى نكن، در سطح جسم تعريف كن و به رنج تفسير نكن.

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

● حركت در مسير ارزش‌ها نياز به تعهد دارد و الا ارزش هايت را رها مىك‌نى.

● نااميدى هميشه بد نيست، گاهى سازنده است و  كي راه جديد پيدا مىك‌نى.

اهداف اكت
حسن: مى‌شه لطفا اهداف اكت ره در درمان براى مِه خلاصه كنين؟

ــرش و  ــت پذي ــش تقوي ــده نيســت. هدف ــكار و احساســات آزار دهن ــرى از اف ــاور: هــدف اكــت جلوگي مش
ــه. انعطــاف پذيري

اكت م‌ىگويد: بخش قابل توجهى از ترس و خشم و غم ما، جزء طبيعت انسانه.

اكــت م‌ىگويــد: اجتنــاب و حــواس پرتــى، در كوتــاه مــدت تســيكن مــى‌ده، امــا مشــلاكت و پريشــانى 
ــر شــور مى‌شــه. ــا و هدفمنــد و پ ــا معن ــع از زندگــى ب ــر مىك‌نــه و مان را در درازمــدت وخيــم ت

اگر اجتناب زياد شود، زندگى با معنا و پرشور از دست م‌ىره.

ــوم مى‌شــه اون  ــار نمــى‌آد، معل ــش كن ــا اســترس هاي ــا ب ــواد، ام ــر شــخصى شــغل ارزشــمندى را مى‌خ اگ
ــه. شــغل ارزش او نيســت، هــدف اون

ــه  ــه ب ــا ن ــم، ام ــه هســت بپذيري ــى تفســير، همانطــور ك ــى قضــاوت، ب ــان را ب ــا افكارم ــواد م ــت مى‌خ اك
ــا. ــن لحظــه م ــوان فكــر اي ــه عن ــوان واقعيــت، تنهــا ب عن

اكت به دنبال تقليل احساس رنج نيست، به دنبال نوع ديگرى از تجربه كردن اونه.
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اكت مى‌خواد ارزش‌هاى زندگى را به ما بشناساند و ما را به اون متعهد كنه.

تمرين

حسن: هر وقتى كه به او نفر خاص فكر مىك‌نم، عصبانى مى‌شم.

مشاور: اگر اين خشم كي شى بود، شبيه چه شى‌اى بود؟

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

مشاور: اون توپ كجاى جسم توست؟ آن را از جسمت جدا كن و دور بينداز.

تكنيك نقض اجبار زبان
ما گرفتار زبانيم. مثل جدول ضرب: دو دوتاهايمان مى‌شود چهارتا.

سوال: آشپز كه دوتا شد، چى مى‌شود؟

جواب: آش يا شور مى‌شود يا بى نمك. 

سوال: اگه بگى آشپز كه دوتا شد، غذا بهتر مى‌شود، درست تر نيست؟

تعويض نه، تعمير
نگاه مدل اكت به انسان تعمير كارى است، نه مثل سى بى تى كه تعويض كارى است. 

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

اكت: افكار، احساس، رفتارت را تعمير كن.

ــالم‌ها  ــا س ــد، ام ــر مىك‌نن ــه فك ــد. هم ــى دارن ــاوت كم ــد، تف ــى ندارن ــاوت يكف ــض تف ــالم و مري آدم س
ــر مضطــرب مى‌شــوند. همــه خشــمگين  ــا ســالم‌ها كمت ــد. همــه مضطــرب مى‌شــوند، ام ــر فكــر مىك‌نن كمت

ــوند. ــمگين مى‌ش ــر خش ــالم‌ها كمت ــا س ــوند، ام مى‌ش

تفاوت اكت و طرحواره‌درمانى 
ــوه  ــل نح ــه دلي ــن، ب ــلاكت مراجعي ــتر مش ــد: بيش ــردازد. و مى‌گوي ــود مى‌پ ــا خ ــر ب ــاط موث ــه ارتب ــت ب اك

ــردى اســت. ــى: مشــلاكت درون ف ــا خويشــتن اســت. يعن ــاط ب ارتب
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ــردى.  ــان ف ــط مي ــه رواب ــوط اســت ب ــد: مشــلاكت مزمــن مرب ــى مى‌گوي ــل، طرحــواره درمان در نقطــه مقاب
ــد.  ــان كن ــا را درم ــد اختلال‌ه ــت نمى‌توانن ــى و اك ــى ت ــى ب ــن س ــراى همي ب

ــار  ــد. معي ــاوت ان ــى متف ــاى روانشناس ــا در تئورى‌ه ــا و تكن‌كيه ــه نگرش‌ه ــم ك ــالا در مىي‌ابي ــال ب از مث
مــا بــراى ســنجش درســتى آنهــا چيســت؟

ــت  ــا در نهاي ــد. ام ــر مى‌رون ــگ كيديگ ــه جن ــتدلال ب ــطح اس ــدا در س ــود، ابت ــات خ ــراى اثب ــا ب تئورى‌ه
آمارهــاى تجربــى، قــدرت درمانــى هــر يــك از آنهــا را بــه مــا نشــان مى‌دهنــد. چــرا كــه اســتدلال فكــرى 
ممكــن اســت در ابتــدا مــا را قانــع كننــد، امــا جايــى كــه امــكان تجربــه هســت، نيــازى بــه اســتدلال فلســفى 
نيســت. اگــر مــا در ســطح فكــرى توافــق كنيــم، ذهــن مــن و شــما هــر دوى مــا را گــول مى‌زنــد. انجــا كــه 

ممكــن هســت، مــا بايــد در ســطح تجربــه و آزمايــش توافــق كنيــم. 

مراجع: )به آرون بك( من به تئورى شما، سى بى تى ايمان ندارم. 

 آرون بــك: بــه ايمــان نيــازى نيســت. تئــورى مــرا در مــورد خــودت آزمايــش كــن، اگــر جــواب مثبــت بــود 
و عيلاــم مشــلاكتت كــم شــد، ادامــه بــده، اگــر جــواب منفــى بــود، رهايــش كــن.

ــا  ــه ايدئولوژى‌ه ــوط ب ــا مرب ــدارد. اين‌ه ــد در روانشناســى وجــود ن ــد و نباي ــد و خــوب، حــق و ناحــق، باي ب
هســتند. حقيقــت و درســتى يــك تئــورى روانشناســى، بــه كارآمــد بــودن آن در درمــان اســت.

مثال، مراجعى كه دوره‌اى از پرخورى و اعتياد و گوشه گيرى را تجربه كرده نزد درمانگر اكت مى‌آيد.

مشاور: براى حل مشكل رنج‌هاى زندگى‌ات چكار كردى؟

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

مشــاور: اگــر جمــع بنــدى كنيــم، چهــار مــدل غلطــى كــه بــا حــواس پرتــى، میــزان رنــج خــود را بــه ظاهــر 
باهــاش کاهــش داديــن، امــا در واقــع درمان نشــدين، اينهاســت:

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

۲. مصــرف مــواد: ســیگار، مشــروب یــا داروهــای مخــدر. كــه موقتــا بــه شــما آرامــش دادنــد، امــا پيامــدش 
اعتيــاد شــما بــوده.

۳. بــا تلفــن همــراه، تلویزیــون، حــواس خودتــون رو از رنــج تــون پــرت كرديــن، پيامــدش اتــاف وقــت و 
انــرژی شــما بــوده.
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ــا ديگــران كــم كــرده، امــا  ۴. مدتهــا پنــاه برديــن بــه یــک گوشــه دنــج، كــه ظاهــرا مشــلاكت شــما را ب
ــوده. پيامــدش افســردگى شــما ب

مراجع: مگه چه راه‌هاى موثر ديگه‌اى براى تخفيف رنج هام داشتم؟

مشاور: خيلى راه ها. بذار برات بشمرم:

١. خود رو با فكر يكى نگرفتن.

يعنى اين كه:

X نگو بر اين باورم كه... 

X نگو من فكر مىك‌نم كه...

X نگو به اعتقاد من... 

ــج  ــه يــك ســاعت ديگــر ايــن فكــر رو نداشــته باشــم. و رن ѵ بگــو الان يــك فكــرى دارم... يعنــى ممكن
ــه. ــم مى‌ش ــن صــورت ك ــى، در اي ــدى‌اش نگرفت ــه ج ــر ك ناشــى از اون فك

٢. مايندفولنس یا ذهن آگاهى. 

مثــال بيلبــورد: فكــر كــن تــوى ماشــينى نشســتى و در جــاده‌اى در حــال ســفرى، و افــكار تــو بيلبوردهــاى 
خيابوننــد، بــه فكرهــات نــگاه كــن. جــدى شــون نگيــر. بــذار بيــان و بــرن. بــر نگــرد از پشــت نگاهشــون كــن. 

٣. پذيرش.

هر چى رو مى‌تونى تغيير بده. هر چى رو نمى‌تونى، بپذير.

٤. بادى اسكن.

بدنــت را از نــوك پــا، تــا فــرق ســرت، قطعــه قطعــه بــه مــدت پنــج ثانيــه ســفت كــن، و بعــد همانجــا را شــل 
كــن، تــا گرفتگى‌هــاى عضلانــى‌ات از بيــن بــرن، و حــواس‌ات از فكــرت بــه بدنــت جلــب بشــه.

٥. كار در جهت ارزش‌ها.

٦. زندگى در زمان حال.

٧. تمرين قضاوت نكردن.

از صبح تا حالا چندتا قضاوت كردى؟ دلايلش چى بوده؟
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١٠. مسخره كردن فكر.

از طريق تبديل افكارت به آواز يا مسخره كردن از طريق گزارشگر تلويزيون

١١. حساسيت زداىي منظم.

اول آرامش/ ريلكسيشن، بعد رودررويى با اضطراب.

١٢. آموزش حل مساله.

١٣. الگو سازى.

 مشاهده افرادى كه رفتار سازگارانه دارند.

موخره:
نحوه برخورد با فكر، در تئورى‌هاى روانشناسى

سى بى تى: افكارت، باورهايت بايد تغيير كند تا از افسردگى، اضطراب، وسواس رها شوى. 

طرحواره درمانى: طرحواره هايت بايد تغيير كند، تا از افسردگى، اضطراب، وسواس رها شوى.

اكــت: نــه محتــوى فكــر تــو مهــم اســت، نــه باورهــاى تــو، نــه طرحواره‌هــاى تــو. اصــا فكــر تــو مهــم 
نيســت. بلكــه جــدى گرفتــن، واقعــى گرفتــن و پاســخى كــه بــه فكــرت مى‌دهــى مهــم اســت. در واقــع ايــن 

كــه بــه چــى فكــر مىك‌نــى مهــم نيســت، چــه جــورى فكــر كــردن مهــم اســت.

محسن مخملباف

لندن

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

● مصاحبه‌هاى استيون هَيس. 

● کارگاه‌هاى آموزشی حسن حميد‌پور.

۳- درمان وابسته به پذيرش و تعهد )اكت( استيون هيس. توماس جى. والتر.

۴- كتاب انسان در جستجوى معنا نوشته وكيتور فرانكل.

۵- رفتار درمانى شناختى، نوشته: هاوتون، كرك، سالكووس يكس، لاكرك. ترجمه: دكتر حبيب‌اله قاسم‌زاده.

۶- مجموعه اشعار خيام.

۷- از گفته‌هاى بودا.

۸- مصاحبه گابريل گارسيا ماركز.
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