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يك فكر 

معمولا، نه واقعى است، 

نه جدى است،

نه با تو يكى است،

نه فايده‌مند است.

  

يك فكر 

فقط يك فكر است. 

آن را باور نكن.

 به حرفش عمل نكن. 

فقط نگاهش كن. 

 بگذار چون ابر از آسمان ذهنت 
بگذرد. 
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تئورى اكت

مقدمه

چون عاقبت كار جهان نيستى است

انگار كه نيستى، چو هستى خوش باش

   در ايــن شــعر خيــام: “چــون عاقبــت كار جهــان نيســتى اســت، 

انــگار كــه نيســتى” جهان بينــى و مفروضــه خيــام اســت. چــرا كــه 

ــان و انســان نيســتى اســت.  ــن جه ــت اي ــد عاقب ــرض مىكن او ف

مبتنــى بــر هــمين جهان بينــىِِ مفــروض، تكنيــك رفتــارى‌اش را در 

مصرع بـعـدى ـچـنين مـطـرح مىـكنـد: “ـچـو هـسـتى، ـخـوش باش.”

   به بيان ساده مفروضه و تكنيك رفتارى خيام چنين است: 

مفروضه خيام: 

“چون عاقبت كار جهان نيستى است، انگار كه نيستى،”

تكنيك رفتارى خيام: 
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“چو هستى، خوش باش.”

مثال ديگر از مكتب بودا:

از  اســت.  انســان  رنــج  علــت  خــواستن  مى گويــد:  بــودا     

ببرى. ـنج  رـ ــكمتر  ــتا  ــكن،  ــكم  خواــسته هايت 

مفروضه بودا: 

“خواستن علت رنج انسان است.”

تكنيك رفتارى بودا: 

“از خواسته هايت كم كن، تا كمتر رنج ببرى.”

سوال: در فلسفه خيام، چرا بايد خوش باشیم؟

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 تكنيــكِِ رفتــارى دم غنيمتــى خيــام، يــا تكنيــك نخــواستن 

ــت  ــفه پش ــا فلس ــه ي ــر مفروض ــت، مگ ــم دانس ــودا را نخواهي ب

هـا: بـه ـقـول آنـ يـم. در واـقـع ـ هـا را بفهمـ تـارى آنـ يـك رفـ تكنـ

“چون چنين است، چنان بايد كرد.”
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   در روانشــناسى نيــز، هــر تئــورى، شــامل )مفروضه هــای انسان شــناسى( 

فهــم  بــدون  لــذا  اســت.  )تكنيك‌هــا(  رفتــارى  توصيه هــاى  و 

ــورى روانشناســانه  ــورى، تكنيك هــاى آن تئ مفروضه هــاى هــر تئ

نـيـز قاـبـل فـهـم نخواـهـد ـبـود.

   تئــورى حــاضر، درمــان مبتنــى بــر تعهــد و پذيــرش كــه بــه 

ــا و  ــامل مفروضه ه ــز، ش ــود ني ــده مى‌ش ــت نامي ــار اك ــور اختص ط

تكنيك‌هاــست
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﻿

مفروضههاى اكت

مفروضه اول

   زندگــى ســخت اســت، مگــر ارزشهــا، ســختى زندگــى را بــراى 

ـمـا قاـبـل تحـمـل كنـنـد.

ــن  ــه اي ــان در ســختى هاى زندگــى مى پرســيم: چــرا ب    از خودم

ــا  ــستن م ــا زي ــم؟ آي ــرى آمده‌اي ــج و نابراب ــر از درد و رن ــاى پ دني

ــه آن  ــر ب ــى‌ارزد؟ اگ ــش م ــه زحمت ــن هم ــه ای ــان، ب ــن جه در اي

پاســخ مثبتــى بدهيــم و از آن راضى باشــيم، بايــد دنبــال رد پــاى 

ارزش هايمـان بگرديــم. ارزش هايــى كــه بــه خاطــرش ســختى هاى 

يـم مـل مىكنـ گـى را تحـ زندـ

   ويكتــور فرانــكل روانشــناس مشــهور اتــريشى در كتــاب »انســان 

ــان هايى  ــه انس ــه چگون ــد ك ــان مىكن ــا« بي ــتجوى معن در جس

ــه  ــد، پيشــاپيش دســت ب ــه نگــران ســوختن در آشــويتس بودن ك

ــن  ــختى اي ــل س ــه تحم ــراى آنك ــا ب ــه تنه ــد، ن ــودكشى مى‌زدن خ

نــوع مــرگ را نداشــتند، بلكــه بيــشتر بــراى آنكــه شــخص يــا هدف 

ــم ســختى هاى  ــا عليرغ ــتند، ت ــى خــود نداش ارزشــمندى در زندگ

ــده  ــا هــدفِِ ارزشــمند زن ــه خاطــر ارزش آن شــخص ي زندگــى، ب

بمانـنـد
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   او مى گويــد: در همان آشــويتس، انســان هاى ديگــرى هــم 

بودنــد كــه عليرغــم خطــر ســوختن در آشــويتس، بــه خاطــر 

ــه  ــت ب ــتند، دس ــود داش ــى خ ــه در زندگ ــى ك ــا و معنای ارزش ه

نمى‌زدــند. ــخودكشى 

   از ديــدگاه اســتيون هََيــس در توضيــح بخــش فلســفى تئــورى 

ــز »زندگــى ســخت اســت، مگــر ارزش هــا، ســختى هاى  اكــت ني

زندـگـى را ـبـرای ـمـا قاـبـل تحـمـل كنـنـد.«

   مى تــوان تصــور كــرد زندگــى مــا حضــور در يــك دريــاى طوفــانى 

اســت. تئــورى اكــت به شما وعــده آرام شــدن درياى طوفــانى زندگى 

را نمى‌دهــد، بلكــه تنهــا بــه دنبــال آمــوزش شما، بــراى آرام زيــستن 

در طوفان هــاى زندگــى اســت. چگونــه؟ از طريــق ارزشــمندانه 

نـه زـيـستن زـيـستن، ـبـه ـجـاى هدفمنداـ

تفاوت ارزش با هدف

ــه، علــت بيمارى‌هــاى     از نظــر تئــورى اكــت، زندگــى هدفمندان

ــه  ــد و چــون ب ــراى چيــزى تلاش مىكني روانى اســت. هــر وقــت ب

آن نمى‌رســيد رنــج مى بريــد، آن چيــز هــدف شماســت. هــر وقــت 

خســارت مى‌دهيــد، امــا باك‌تــان نيســت و بــه راه تــان ادامــه 

سـت يـز ارزش شماـ يـد، آن چـ مى‌دهـ
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   دكتر حســن حميدپــور روانشــناس برجســته ايــرانى در ايــن بــاره 

مثــال جالبــى دارد از يــك خانــواده چهــار نفــره، شــامل پــدر، مــادر، 

دختر ده ســاله و پسری پنــج ســاله كــه بــا مــاشين خانوادگــى بــه 

ـسـفر مى‌روـنـد. ـبـه گفتـگـوى آنـهـا در ـجـاده توـجـه كنـيـم

دختر ده ساله: )با بى حوصلگى( پس كى مى‌رسيم مامان؟ 

   ايــن دختر هدفمنــد اســت. هــدف او رســيدن بــه شــهر بعــدى 

اســت. خــود ســفر و رفتن بــراى او ارزش نــدارد، پــس در بين راه 

مى خوابــد تــا رنــج ســفر را كــمتر تجربــه كنــد. درســت شــبيه فــرد 

نـج زـيـستن را ـكـمتر تجرـبـه ـكنـد. افسرده‌اى ـكـه مى خواـبـد ـتـا رـ

   پسر پنــج ســاله، از اول ســفر غــرق در لــذت اســت. از پنجــره بــه 

مناظــر بين راه نــگاه مىكنــد. گاهــى هــم دربــاره چيزهــاى جالبــى 

كــه مى بينــد ســوال مىكنــد. بــراى او ايــن ســفر و آنچــه مى بينــد 

ارزشــمند اســت. او ســختى راه دراز را نمى فهمــد، چــون هــدف او 

رســيدن بــه شــهر بعــدى نيســت. در نتيجــه شــادمانه بــا حــواس 

پنجگاـنـه، ـمـام لحـظـات ـسـفر را ـبـا ـلـذت تجرـبـه مىـكنـد

مادر: )به شوهر( يك كمى گاز بده، بچه ها خسته شدن. 

   مــادر بــا آنكــه بيــدار اســت و جــاده را بــا نگــرانى نــگاه مىكنــد 

تــا مبــادا تصــادفى پيــش بيايــد، امــا دوســت دارد مــاشين سريع تــر 

ــهر  ــه ش ــیدن ب ــه رس ــد ك ــش برس ــه هدف ــر ب ــا او زودت ــرود، ت ب
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بعــدى اســت. اگــر او مســئوليت دو فرزنــد را نداشــت، در كنــار 

ــون  ــاید چ ــد. ش ــاده را بپاي ــا ج ــت ت ــدار نمى نشس ــوهرش بي ش

نـد بـه نكـ يـن راه را تجرـ بـودن اـ تـا ـطـولانى ـ یـد ـ دخترش می خوابـ

پــدر: حــالا انــگارم زود رســيديم، بعــدش چــى؟ ببیــن چــه بــارون 

ـبـا حاـلـی ـمـی‌آد..

   پــدر از زندگــى آموختــه اســت كــه لــذت در هــمين لحظــات رفتن 

بــه ســوى هــدف اســت. در نتيجــه عليرغــم طــولانى بــودن راه، از 

يـن ـسـفر ـلـذت مىـبـرد. اـ

   شما خودتــان در مــسير زندگــى و كارهايــى كــه مىكنيــد شــبيه 

كــدام يــك از اعضــاى ايــن خانــواده هســتيد؟ آيــا از كارهايــى كــه 

ــن راه  ــر اي ــه زودت ــد هرچ ــا منتظري ــد، ي ــذت مى بري ــد ل مىكني

دشــوار و طــولانى بــه پايــان برســد تــا شما زودتــر بــه اهداف تــان 

سـيد؟ برـ

مثال ديگر:

ايــن  از  »پيــش  مى گويــد:  مشــهور  داســتان نويس  ماركــز     

اكنــون  یعنــی خوشــبختى،  قلــه،  بــه  مى‌انديشــيدم رســيدن 

دريافتــه‌ام كــه رفتن بــه ســوى قلــه خوشــبختى اســت.«

   اگــر از كلاس درس خــود رنــج مى بريــد، پــس يــاد گــرفتن ارزش 

زندگــى شما نيســت، بلكــه هــدف شما مــدرك تحصــيلى اســت. اگر از 
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كارى كــه مىكنيــد رنــج مى بريــد، انجــام آن كار جــزو ارزش هــاى 

زندگــى شما نيســت، هدف‌تــان در‌آمــد اســت. و اگــر در هنــگام 

انجــام كار خــود غــرق لــذت مى شــويد و تمركزتــان در زمــان حــال 

اـسـت، ـپـس اـيـن كار ـجـزو ارزشـهـاى زندـگـى شماـسـت

   از نــگاه تئــورى اكــت، خوشــبختى نبايــد هــدف مــا، کــه بایــد 

شــيوه زيــستن مــا باشــد. و خوشــبختى چيــزى جــز ارزشــمندانه 

زـيـستن نيـسـت

مقايسه ارزش و هدف

   1. ارزش بــه زمــان حــال مــا معنــا مى‌دهــد. در حــالى كــه 

سـت نـده اـ قـق آن در آيـ بـال تحـ بـه دنـ هـدف ـ ـ

   ٢. ارزش نيــاز بــه توجيــه نــدارد. در ذات خــود موجــه اســت. در 

حــالى كــه هــدف نيــاز بــه توجيــه دارد تــا بدانيــم چــرا ايــن هــدف 

سـت مهم اـ

   ٣. ارزش انتخــابى اســت. حــال آنكــه هــدف معمــولا تحمــيلى 

يــا القايــى اســت. و اگــر القايــى اســت، معمــولا اهــداف پــدر و 

ــى  ــد هدف هــاى القاي ــراى هــمين در نوجــوانى باي مادرهاســت. ب

والديــن را مــرور كنيــم و ارزش هــاى خــود را از نــو تعريــف كنيم. 

خیلی هــا دکتر و مهنــدس و دانشــمند می شــوند تــا والدیــن خــود 
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را بــه اهداف شــان برســانند. در نتیجــه موفق‌انــد، امــا خوشــبخت 

ــمندانه  ــه ارزش ــت، ک ــه موفقی ــبختی ن ــه خوش ــرا ک ــتند. چ نیس

زـیـستن اـسـت.

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

ــه  ــالى ك ــد. در ح ــان مىكن ــى را آس ــختى هاى زندگ    ٥. ارزش س

ــه  ــر ب ــه اگ ــد. چــرا ك ــا آســيب مى‌زن ــه روان م هــدف معمــولا ب

هــدف نرســيم، افسرده مى شــويم. اگــر فكــر كنيــم ممكــن اســت بــه 

هــدف نرســيم، مضطــرب مى شــويم. اگــر رســيدن بــه هــدف ديــر 

يـم شـود، استرس مى‌گيرـ ـ

چگونه ارزشهاى زندگى خود را پيدا كنيم؟

   تصــور كنيــد بــا تــكان دادن يك عصــاى جادويى موفق شــويد تمام 

مشــكلات زندگــى خــود را بــه يكبــاره حــل كنيــد. و از ايــن لحظــه 

بــه بعــد آزاد باشــید كــه فقــط كارهایــى را كه دوســت داريــد انجام 

دهيــد، آن وقــت اوقــات زندگــى خــود را چگونــه مى گذرانديــد، تــا 

شـيد؟ شـته باـ لـذت ببرـيـد و احـسـاس خوشى داـ از زندـگـى ـ

مثــال: رضــا مــرد ۶۳ ســاله، بعــد از يــك دوران چنــد ســاله 

افسردگــى، عاقبــت بــا اصرار خانــواده‌اش راضى مى شــود نــزد 

مشــاور روانشــناس بــرود و از او بــراى بهبــود حــال خــود كمــك 
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هـد بخواـ

مشاور: چه مشكلى شما رو به مطب من آورده؟

رضــا: راســتش بــا اصرار خانــواده  اومــدم تــا در مــورد افسردگــى‌ام 

ـكمـك ـبـگيرم

مشاور: چرا افسرده‌ايد؟

رضــا: از دســت همیــن خانــواده‌ام آقــاى دكتر. اونــا از يــك طــرف با 

ــك طــرف  ــن، از ي ــن رو افسرده مىكن ــا و موقعيت شــون م كاره

ـمـن رو مىـفـرستن پـيـش شما ـكـه ـحـالم ـخـوب ـشـه

مشــاور: كمــى از موقعيتــی كــه باعــث رنج تــون شــده بــرام 

گیــن؟ می 

رضــا: تمــام هفتــه كار مىك‌نــم تــا خــرج زن و بچــه‌ام رو در 

بيــارم. روزهــاى تعطيــل كــه مى شــه، از غصــه دلم نمى‌خــواد کــه 

از رختخــواب بيــام بيرون. از بدشــانسى، دخترم چهــل  ســاله شــده 

و هنــوز ازدواج نكــرده. پسرم سى و پنــج سالشــه و هنــوز بيــكاره. 

خــودم در ســن ۶۳ ســالگى هنوز دارم قســط وام خونــه رو مى‌دم. 

ـكـه ـتـا ده ـسـاله ديـگـه ـهـم اداـمـه داره

مشــاور: مى شــه چنــد دقيقه تخيــل كنى كــه دیگر افسرده نیســتی و 

مشــكل خانوادگــى و مــالى نــداری، در این صورت وقتــت رو چطورى 



  11 اكـت       تئـــورى 

مى گذرونــدى؟

ــن صــورت، عصرهــا مــى‌رم ورزش، راســتش مــن  رضــا: خــب، در اي

جوونى هــام ورزش مىكــردم و غــرق لــذت مى شــدم. نــه مثــل حــالا 

بـم سـت دارم بخواـ ـكـه فـقـط دوـ

ــود، بعــد از ظهر هــا  ــز دســت خــودت ب ــر همــه چي مشــاور: اگ

چــه كار مىك‌ــردى؟

رضــا: دوســت داشــتم بــا دوســتام دورهــم جمع شــيم و گــپ بزنيم، 

يــا بــه پــدر و مــادرم بيــشتر سر بزنــم. راســتش از ايــن كــه نمى‌رســم 

بــه پــدر و مــادرم بــه انــدازه كافى سر بزنــم، هميشــه دچــار عــذاب 

وجدانم.

مشاور: ديگه چه كارى مىك‌ردى؟

ــتم  ــت داش ــه دوس ــه هميش ــاهکاری رو ك ــای ش ــا: كتاب ه رض

مى‌خوــندم. بخووــنم، 

ــدن رو  ــاب خون ــن و دوســتان و كت ــدار والدي مشــاور: ورزش، دي

كــه دوســت داریــد، ارزش هــاى زندگــى شما هســتند. حــالا بگــو 

چنــد ســاعت در هفتــه، بــراى ايــن نــوع ارزش هايــى كــه الان نــام 

گـذارى؟ قـت مىـ بـردى، وـ ـ

رضا: اصلن نمى‌رسم آقاى دكتر.
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مشــاور: روزهــاى تعطيــل هــم نمـى رسى؟! چــرا بــه جــاى خوابيدن 

تــوى رختخــواب، بــراى ايــن ارزش هــات وقــت نمى گــذارى؟

رضــا: فــعلا ذهنــم درگیــر مشــکلاته آقــای دکتر. راســتش منتظــرم 

خـره ـيـك روزی بـشـه ـكـه اـيـن مـشـكلاتم ـحـل ـشـه. بالـا

ــا  ــت، ي ــه اهداف ــيدن ب ــد از رس ــى بع ــر مىكن ــس فك ــاور: پ مش

ــت  ــى‌ات دس ــاى زندگ ــه ارزش ه ــد ب ــكلاتت باي ــل مش ــل كام ح

پيــدا كنــى؟ آيــا تــا بــه حــال فــردى رو ديــدى كــه همــه مشــكلات 

زندـگـى‌اش ـحـل ـشـده باـشـه، و بى مـشـكل باـشـه؟

رضا: نمی‌دونم... نه.

ــوى  ــا ت ــرا بعضى‌ه ــد، چ ــكل دارن ــه مش ــر هم ــس اگ ــاور: پ مش

ناراحــت؟ بعضى‌هــا  و  زندگــى خوشــحال‌اند 

رضا: نمى‌دونم.

مشــاور: بــراى ايــن كــه آدم هــاى خوشــحال، وقت هايــى كــه 

مشكلات شــون اجــازه مــى‌ده رو صرف ارزش هاشــون مىكننــد. نه 

صرف غصه خــوردن بــراى اهــداف دور دســت، يــا مشــكلات ناتمام. 

حداقــل آنهــا بــه خلاف شما، روزهــاى تعطيــل، يــا ســاعت هايى از 

ــد.  ــار خودشــونه رو صرف ارزش هاشــون مىك‌نن روز كــه در اختي

مــى‌دونى اگــه مــا بــراى ارزش هــاى زندگــى خودمــون وقــت 

نگذاريــم، جريمـه‌اش چيــه؟
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رضا: نه. 

مشاور: اضطراب، خشم، افسردگى. 

تكنيك يافتن ارزشهاى خود

رضا: حالا بايد چی كار كنم كه از افسردگى در بيام؟

ــن  ــر اي ــبين اگ ــن. ب ــت ک ــى‌ات را ليس ــاى زندگ ــاور: ارزش ه مش

مشــكلات را نداشــتى، وقتــت را صرف چــه كارى يــا چــه اشــخاصى 

مى ــكردى.

رضــا: وقتــى روزهــام دســت خــودم نيســت تــا اون كارهــا را انجام 

ــن  ــم، اي ــت دارم بگذرون ــه دوس ــی ك ــا اونای ــم را ب ــا وقت ــدم، ي ب

ليـسـت ـچـه فاـيـده‌اى داره؟

 مشــاور: يعنــى يكى دو ســاعت در روز، يــا روزهــای تعطيــل هــم 

وقــت نــدارى؟

رضــا: اون قــدر غمگينــم كــه تمـام ســاعت هاى بيــكارى و روزهــاى 

تعطيـلـم رو ـهـم ـبـه فـكـر و غـصـه مى گذروـنـم.

مشــاور: فكــر كــردن و غصه خــوردن رو يــك عمــر امتحــان كــردى، 

ــراى  ــك مــدت هــم ب ــوده. حــالا ي و نتيجــه‌اش هــم افسردگــى ب

ارزش هــات وقــت بگــذار و نتيجــه‌اش را در عمــل امتحــان كــن. 
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ــه  ــعين ديگ ــا مراج ــن ب ــه م ــا تجرب ــه، ام ــزه مى ش ــم معج نمى گ

نشــان داده، بــه انــدازه ســاعاتى كــه مراجــعين بــراى ارزش هاشــون 

وقــت گذاشــتند، حال شــون بــهتر شــده. بايــد بين حــل مشــكلات 

زندـگـى و ارزشـهـاى زندـگـى، ـيـك تـعـادلى ايـجـاد كنـيـم

مفروضه دوم

نفع ثانويه، دليل ادامه مشكلات مراجعين

   چــرا بــعضى از افسردگان ســال ها پيــش مشــاور مى‌رونــد و 

ــخوب نمىــشوند؟

   يكى از دلايــل، نفــع ثانويــه بــيمارى آنهاســت. شــاید بــا افسردگــى 

مى تواننــد سر كار نرونــد، یــا كارهــاى خانــه را انجــام ندهنــد، و از 

زيــر بــار وظايــف شــانه خــالى كننــد، یــا ترحــم و توجــه ديگــران را 

جلــب كننــد. افسردگــى، اضطــراب، عصبانيــت، يــا هر بــيمارى روانى 

خـوب نمىـ‌شـود گـز ـ شـود، هرـ بـا نـفـع ثانوـيـه تقوـيـت ـ كـه ـ ديـگـرى ـ

   در انگلســتان وقتــى بــيمارى بــه درمانــگاه مراجعــه مىكنــد و 

از پزشــك بــراى اضطــراب يــا افسردگــى يــا هــر نــوع بــيمارى روانى 

طلــب دارو مىكنــد، پزشــك اول از او مى پرســد: آيــا شما از دولــت 

ــد؟ در  ــد، كمــك مــالى مى گيري ــى‌اى كــه داري ــيمارى عصب ــراى ب ب

واقــع پزشــك از طريــق ايــن ســوال مى خواهــد نفــع ثانويــه بــيمار 
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را از افسردگــى كشــف كنــد. چــون بــعضى از بــيماران، واقعــا بيمار 

نيســتند، آنهــا مى خواهنــد از طريــق ايــن درخواســت، خــود را در 

كار ناتــوان نشــان دهنــد، تــا مســتحق دريافــت كمــك از دولــت 

باشند

مثال ديگر

ــا شما  ــار شــوهرت ب ــى افسرده شــدى، رفت ــم از وقت مشــاور: خان

چـطـوره؟

زن خانه‌دار: از وقتی افسرده‌ شــدم، خوشــبختانه شــوهرم شــب‌ها 

زودـتـر ـمـى‌آد خونه.

مشــاور: ايــن كــه مى گفــتين بــا يــك زن ديگــه رابطــه داره، چــى 

شــد پــس؟

زن خانه‌دار: از وقتى افسرده شدم، ديگه با اون رابطه نداره.

مشــاور: نمى تــرسى اگــه حــال شما بــهتر بشــه، دوبــاره همسرتــون 

بــره و دوســت دختر بگیــره؟

   مشــاور در ايــن مثــال بــه نفــع ثانويــه بــیماری زن خانــه‌دار كــه 

شـاره مىـكنـد حـم ـهـمسر اـسـت، اـ نوـعـی جـلـب ترـ

مثال دیگر:

ــه  ــى ب ــل افسردگ ــه دلي ــه ب ــاله‌اى ك ــزده س ــوان پان    پسر نوج
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ـسه نمـمى‌رود، ــبا ــمادرش پــيش مــشاور آمده‌اــند. مدرـ

مشاور: از وقتى افسرده شدى، با امتحاناتت چيكار مىكنى؟

ــه  ــاى دكتر، مى گ مـى‌ره آق ــه ن ــن مدرس ــوان: اصل ــادر پسر نوج م

حــالم خــوب نيســت. مى بيــنين الانــم جــواب شما را نمـى‌ده. اون 

ــاى دكتر رو  ــواب آق ــرا ج ــيدم: چ ــه ازش پرس ــم خون ــه رفتي دفع

ــى افسرده‌ام! ــه نمى بين ــت: مگ ــدادى پََ؟ گف ن

   در ايــن مثــال افسردگــى نوجــوان، نوعــى فــرار از درس و مشــق 

ــود  ــيمارى خ ــون از ب ــعين، چ ــدل مراج ــن م ــت. اي ــان اس و امتح

نفعــى مى برنــد، نــه بــا دارو و نــه بــا مشــاوره درمــان نخواهنــد 

شــد. حتــى اگــر دوره درمــان آن هــا ســال ها طــول بكشــد و حتــى 

اگــر دارويــى كــه مصرف مىكننــد، بهتريــن داروى موجــود باشــد. 

آنهــا تنهــا وقتــى كــه ديگــر از بــيمارى نفعــى نبرنــد، از بيمارنمايــى 

خــود دســت برمى‌دارنــد. هــراس اجتماعــى نیــز، گاهــی بــه دليــل 

آن اســت كــه فــرد بــه جنــگ مشــكلات اجتماعى نــرود؟ ايــن نوع 

ــكلات  ــا مش ــا ب ــد ت ــه مى مانن ــريضى در خان ــه م ــه بهان ــراد ب اف

بيرون از خاـنـه روـبـرو نـشـوند.

    اگــر نفــع ثانويه مشــكلات خــود و ديگران را نشناســيد، نمى‌دانيد 

چــرا مشــكلات شما و آنهــا مزمــن مى شــوند. يــا چــرا هرچــه تلاش 

مىكنيــد و هزينــه درمــان نزديكان تــان را مى پردازيــد، آنهــا درمــان 
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شـوند. نمىـ

مفروضه سوم

   نااميدى خلاقانه، يك نوع راهكار است

ــه  ــل مقدم ــدى كام ــد: “ناامي ــان مى‌گوين ــى از روانشناس    برخ

سـت.” خـودكشى اـ ـ

   در نقطــه مقابــل تئــورى اكــت مى گويــد: »تــا زمــانى كــه مراجــع 

نااميــد نشــود، راه ديگــرى نمى جويــد.”

مثال:

ــود. بارهــا از او  ــرج عاشــق دخترى شــد كــه همــكلاسى او ب    اي

خواســتگارى كــرد و دســت رد بــه ســينه‌اش خــورد. امــا او ســال ها 

از ايــن عشــق دســت برنداشــت. يــك روز دخترى را كــه دوســت 

داشــت بــه همــراه مــرد ديگــرى ديــد. آنهــا را تــا در خانــه دختر 

تعقيــب كــرد و ديــد كــه هــر دو وارد خانــه دختر شــدند. روز بعد 

بــا خبر شــد كــه دختر قــرار اســت ازدواج كنــد. ايــرج بــاز هــم سر 

راه دختر را گرفــت و دربــاره عشــق‌اش اصرار كــرد، امــا دختر اعلام 

كــرد كــه واقعــا دارد بــا فــردى كــه دوســت دارد عــروسى مىكنــد. 

ايــرج هنــوز اميــدوار بــود و دســت بردار نبــود، تــا ايــن كــه دختر 

ــرج دو ســه روز غمــگين و  ــرد و از آن شــهر رفــت. اي عــروسى ك

گريــان بــود. بعــد دوبــاره بــه زندگــى عــادى بازگشــت و ســه مــاه 
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بـعـد عاـشـق دخترى ديـگـرى ـشـد.

سوال: چرا براى ايرج قبول شكست عشقى دشوار بود؟

جــواب: چــون هنــوز اميــدوار بــود بــه آن دختر برســد. معمــولا 

اميــد، مانــع از پذيــرش شكســت عاطفــى و شكســت هاى ديگــر 

مى شــود. مگــر ايــن كــه نااميــدى ســازنده بــه كمــك انســان بيايــد 

و او را از اميدـهـاى ناـسـازنده نـجـات دـهـد

مثال ديگر:

   شما مردد هســتيد كه در دانشــگاه درس بخوانيد يا وارد شــغلى 

شــويد. تصميــم مى گيريــد بخــت خــود را بــراى رفتن بــه دانشــگاه 

بــا شركــت در كنكــور امســال امتحــان كنيــد. ماه هــا منتظــر جواب 

كنكــور مى مانيــد. سرانجــام جــواب منفــى از دانشــگاه دريافــت 

ــد ديگــر  ــم مى گيري ــد. بســيار غمــگين مى شــويد و تصمي مىكني

بــه سراغ كار برويــد. دوســتى بــه شما مى گويــد او هــم در كنكــور 

رد شــده، امــا تصميــم دارد ســال بعــد دوبــاره در كنكــور شركــت 

ــار قبــول شــود. حــرف دوســت شما اميــد  ــا شــايد ايــن ب كنــد، ت

ــه  ــويد ك ــدوار مى ش ــاره امي ــد. دوب ــاد مىكن ــازه‌اى در شما ايج ت

ســال ديگــر در كنكــور قبــول شــويد. يــك ســال ديگــر وقت تــان 

را تلــف مىكنيــد تــا نوبــت كنكــور ســال بعــد مى شــود. دوبــاره 

ــان  ــويد. حــالا ديگــر اميدت ــان مى‌دهيــد و مــردود مى ش امتح
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ــويد. در  ــگين مى‌ش ــدت غم ــه ش ــب ب ــك ش ــود. ي ــد مى ش ناامي

ـعـوض از روز بـعـد ـبـه دنـبـال ـيـافتن ـشـغل زندگىـتـان مى‌روـيـد

سوال: چه چيزى مانع از كار شما بود؟ 

جواب: كورسوى اميد قبولى در كنكور. 

سوال: پس چه چيزى باعث شروع كار شما شد؟ 

جــواب: نااميــدى ســازنده كــه از مــردودى در كنكــور بــه دســت 

آوردـيـد.

   زندگــى مــا را اميدهــا و نااميدى هــا جهــت مى‌دهنــد. در ايــن 

ميــان نااميدى هــاى ســازنده، از اميدهــاى کاذب كارآمدترنــد. مــا 

كــمتر ارزش نااميــدى ســازنده را مى شناســيم، زيــرا گرفتــار ده هــا 

كورســوى اميديــم. اميدهايــى كــه بــه جــاى ايجــاد حركــت، باعــث 

توـقـف ـمـا ـشـده‌اند

مفروضه چهارم

درد طبيعى است، اما رنج ساخته ذهن ماست

ــن درد  ــى گيرد، اي ــا درد م ــدن م ــم و ب ــا مى خوري ــى سرم    وقت

ــكن  ــوردن داروى مُُس ــا خ ــوان ب ــت. مى ت ــى اس ــى و طبيع واقع

ــا وارد  ــدن م ــر ب ــى ب ــی، جراحت ــر در جدال ــف داد. اگ آن را تخفي
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ــدال و  ــم ج ــه ه ــرا ك ــت. چ ــى اس ــت واقع ــود، درد آن جراح ش

هــم جراحــت در عــالم واقعــى اتفــاق افتــاده و يــك تجربــه بيرونى 

اســت. امــا نشــخوارهاى رنــج‌آور، در مــورد آن جــدال، يــك تجربــه 

مـام  ــه ت ــا ك ــه م ــاى روزان ــى. جدال ه ــه واقع ــت و ن ــى اس ذهن

مى شــود، شــب ها در رختخــواب تــازه تجربيــات درونى مــا شروع 

مىــشود.

قصه حسن

   حســن، جــوان چهــل ســاله اهــل افغانســتان، به مطب روانشــناس 

مى‌آيــد. او چنــد ســالى اســت بــه لنــدن مهاجــرت كــرده. او دليــل 

رنج هــاى اخير خــود را دعوايــى كــه ســه مــاه پيــش داشــته، اعلام 

مىـكـند.

مشاور: چند ماه پيش بود که دعوا كردى؟

حسن: سه ماه پيش. 

مشاور: هنوز جاى مشتش درد مىكنه؟

حسن: نه. ديگه خوب شد.

مشــاور: پــس چــرا ســه ماهــه دارى بــه اون مشــتى كه توى شــكمت 

خــورد، فكــر مىكنــى و رنــج مى بــرى؟

حســن: شــبها تــا صبــح خوابــم نمى بــره داكتر صاحــب. هــر دفعــه 



  21 اكـت       تئـــورى 

بــه خــودم مى گــم كاش همــو وقــت يــك جــواب محكــم برايــش 

مى‌دادم.

ــذار كــف  ــش رو ب ــرو جواب ــونى ب ــه مى ت مشــاور: خــب حــالا اگ

دـسـتش، اـمـا نـشـخوارهاى فـكـرى‌ات رو ـمـوم ـكـن.

حســن: داكتر صاحــب مى فهــمين، بــعضى شــبها بــه خــودم مى گــم 

ــه  ــودت را ب ــوده خ ــرا بيه ــن. )چ ــش ك ــورده دردسر داره. ايلاي ــاق خ ن

ــش كــن.( ــدازى ول دردسر مى‌ان

مشــاور: خــب پــس تمـوم‌اش كــن و خــودت را دچــار دردسر تــازه‌اى 

حـت ـبـگير بـخـواب. نـكـن و ـشـب ها راـ

حســن: آخــه بــاز يــك شــينگ )گوشــه( دلم مى گــه بــرم هــر چــى از 

دهانــم مى برايــه، برايــش بگــوم. پيــش ديگــرا آب و روى برايــش 

نمانم

مشــاور: از ايــن فكرهــاى متناقــض، لــذت هــم مى بــرى، يــا فقــط 

ــرى؟ ــج مى ب رن

حسن: از رنج تا صبح خوابم نمى بره. 

مشــاور: بــبين درد شــكمت واقعــى بــود، علتــش مشــت او بــود. امــا 

نـج ـتـو، ذـهـن خودـتـه و ـنـه واقعـيـت. عـلـت رـ

حســن: بايــد چــه كار كنــم رنــج ايلايــم )رهایــم( كنــه، كــه شــبها 
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ــم ببره؟ راحــت خواب

مشــاور: اول بپذيــر كــه درد واقعيــه، امــا رنج غير واقعيه و ســاخته 

ذهن ماـسـت

حسن: پذيرفتن اين گپ چه فايده‌اى داره؟

ــت درد شــكمت،  ــو مى فهمــى عل ــه ت ــه ك ــده‌اش اين مشــاور: فاي

مشــت او بــود، امــا علــت رنجــت، افــكار خودتــه. در ايــن صــورت 

ــا اون طــرف بشى، فكــر  بــه جــاى ايــن كــه فكــر كنــى چطــور ب

ــدر  ــا اين ق ــرو بشى، ت ــودت روب ــكارت خ ــا اف ــور ب ــى چط مىكن

نـج دروغين در ـتـو نـشـه باـعـث رـ

مفروضه پنجم 

پذيرش، برادر بزرگتر تغيير است.

مشــاور: تــا نپذيــرى كــه بيــش از حــد لازم عصبــانى مــى‌شى، شروع 

ــا نپذيــرى كــه افسرده‌اى،  بــه تنظيــم خشــم خــودت نمىك‌نــى. ت

ــوانى از رختخــواب افسردگــى خــارج بشــی.  ــه بت محــال اســت ك

ــه اســت کــه ســيگار  ــادى، محال ــه ســيگار معت ــا نپذيــرى كــه ب ت

ــرى آدم وابســته‌اى هســتى، محــال اســت  ــا نپذي ــى. ت ــرك كن را ت

اقــدام بــه رفتــار مســتقل كنــى. تــا نپذيــرى علــت بيخوايى هــاى 

تــو مشــت ســه مــاه پيــش شــخص ديگــه نيســت، بلكــه مشــكل 

فـكار زـيـاد و متناـقـض خودـتـه، تـغـيير ـتـو شروع نمىـشـه. اصلى، اـ
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حسن: داكتر صاحب پذيرش یعنی چی؟

مشاور: پذيرش دو معنى داره:

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

ــارت رو  ــات و رفت ــكار، احساس ــط، اف ــونى شراي ــر مى ت ● دوم، اگ
يـر. تـونى، آنـهـا را بپذـ مـا اـگـر نمىـ بـده، اـ تـغـيير ـ

مفروضه ششم

راه حل مشكل قبلى، خودش مشكل بعدى است

ــا تغــيير فكــر و تغــيير  ــا كــنترل ي   هــر راه حلى كــه در رابطــه ب

احســاس پيشــه مىكنيــم، خــودش بــه مشــكل بعــدى بــدل 

ــر  ــه خاط ــا، ب ــروز م ــى ام ــاى افسردگ ــن: بيمارى ه ــود. مثل مى ش

راه حل هايــى اســت كــه بــراى مشــكل اضطــراب گذشــته انتخــاب 

كرده‌اــيم.

قصه دلاور

ــه در  ــقى ك ــران عش ــك بح ــد از ي ــاله، بع ــوان سى س    دلاور ج

ــناس  ــاور روانش ــزد مش ــدن ن ــون در لن ــته، اكن ــتان داش تاجيكس

آورده اــست

مشاور: چه مشكلى شما رو كشونده به مطب من؟
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دلاور: افسردگى‌ام.

مشاور: چى شد كه افسرده شدى؟

ــت  ــق شكس ــودم، از عش ــنبه ب ــهر دوش ــه در ش ــى ك دلاور: وقت

ــى  ــه دل دوســتش مى‌داشــتم. وقت ــود كــه از ت خــوردم. دخترى ب

ـمـرا ـتـرك ـكـرد، زندـگـى ـبـراى ـمـن ـمـام ـشـد.

مشــاور: وقتــى احســاس كــردى زندگــى بــرات تمـوم شــد، چــه راه 

حلى بــراى ايــن مشــكل‌ات پيــدا كــردى؟

دلاور: بــه كنــج تنهايــى رفتــم. حتى وقتى كه شناســام )آشــنايانم(، 

نـگ مى‌زدـنـد، ـجـواب آنها را ـمـى‌دادم. زـ

مشــاور: فكــر نمىكنــى ايــن شكســت عشــقى نيســت كــه منجــر 

ــث  ــردى، باع ــدا ك ــه پي ــه راه حلى ك ــه، بلك ــى مى ش ــه افسردگ ب

افسردگــى‌ات شــد. تــو مى تونســتى يــك مــدت بعــد از شكســت 

عشــقى ات، دوبــاره عاشــق بشى، يــا حــواس‌ات رو بــه يــك كارى 

شـت، جـمـع ـكنـى. ـكـه ـبـرات ارزش داـ

ــر  ــك راه ديگ ــردم و ي ــينى نمىك ــر گوشه نش ــد اگ دلاور: می گویی

را انتـخـاب ـكـرده ـبـودم، روح اَفَـتـاده )افسرده( نمىـشـدم؟

مشــاور: مــن مى گــم مشــكلات امــروزى مــا، نتيجــه راه حل هايــى 

اســت كــه بــراى مشــكلات قبلى خودمــون انتخــاب كرديــم. راه حل 
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تو براى شكســت عشــقى‌ات، كه گوشــه گيرى بود، بــه افسردگى‌ات 

منجــر شــد. حــالا ممكــن بــود، بــراى راه حل ايــن مشــكل مى‌رفتى 

ــت  ــردى، آن وق ــادى و خــودت را در كار غــرق مىك سراغ كار زي

الان دربــاره مشــكل ديگــه‌اى داشــتيم صحبــت مىكرديــم، مثلــن 

ــل  ــراى ح ــد ب ــمين باي ــراى ه ــودى. ب ــرده ب ــدا ك ــواس كار پي وس

مشــكلات امروزمــون، مراقــب پيامدهــاى بعــدى‌اش باشــيم. يــك 

مراجــع داشــتم كــه خــيلى تنهــا بــود، بــراى تنهايــى‌اش مى‌اومــد 

پيــش مــن و مشــاوره مى گرفــت. بعــد يــك دفعــه دســتپاچه بــه 

عنــوان يــك راه حــل، رفــت و ازدواج كــرد، حــالا مدتيــه بــراى حــل 

مـشـكلات زناـشـويى‌اش ـمـى‌آد اينـجـا.

ــت  ــد از دس ــد بع ــرف مى گويي ــك ط ــد. از ي ــم كردي دلاور: گيج

َـره  دادن عشــقم، رَوَم و عاشــق ديگــری شــوم، و از طــرف ديگــر م�

ــن  ــم( ، ممك ــوم )ازدواج كن ــه‌دار ش ــر خان ــه اگ ــانيد ك ــرا( مى ترس )م

اســت بــه مشــكل خانــه‌دارى گرفتــار شــوم. و دوبــاره پيــش شما 

ــك شما  ــه كليني َـره )مــرا(، ب ــن كــه همــه راه‌هــا م� ــل اي ــم. مث بياي

ـمـى‌آرد.

مشــاور: يــادم رفــت بگــم يــك مراجعــى هــم داشــتم كــه همــه‌اش 

بــا هــمسرش دعــوا و مرافعــه داشــت و مدتهــا مى‌آمدنــد پيــش 

مــن و اختلافــات‌ خــود را حــل مىكردنــد. ناگهــان دعــوا و مرافعــه‌ 

ــر  ــرفتن. الان ه ــش گ ــل  طلاق رو در پي ــد و راه ح ــا كردن را ره
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دوتــاى آن هــا مدتهاســت بــراى افسردگــى نــاشى از تنهايــى مــى‌آن 

پـيـش ـمـن.

ــتم را(  ــر دو دس ــتمه )ه ــر دو دس ــاى دكتر( ه ــور )آق ْ دوخت دلاور: اَ�كَىْ

نشــانه تســليم شــدن بــالا مى بــردارم. تمامــا سر گيــج شــدم. حتــى 

ــر  ــك شما گذاشــتم. اگ ــه كليني ــم را( ب ــه )پاي ــه پام ــر از آن ك گيج ت

راه حــل تنهايــى خانــه‌دار شــدن )ازدواج( نباشــد، و راه حــل جنــگ 

و زنــازنى )دعــوا و مرافعــه( زناشــويى، طلاق نباشــد، پــس راه حــل 

چــى اســت؟

مشــاور: يــك مثــال ديگــه: فكــر كــن تــو مــى‌دونى كــه فكرهــات 

ــد  ــى بلن ــرتى از رنج هــات، مى‌گ ــراى حواس پ ــى‌دن و ب ــج‌ات م رن

شــم يــك چيــز خوشــمزه بخــورم، يــك بســتنى يــا شيرينى، تــا كمى 

ــد. بســتنى  ــم خــوش بگــذره و رنج هــام دســت از سرم بردارن به

ــى: ‌اى  ــودت مى گ ــه خ ــورى و ب ــه‌اى را مى‌خ ــى خام ــا شيرين ي

بــدك نبودهــا. بهــم خــوش گذشــت. از ايــن بــه بعــد هــر وقــت 

ذهــن‌ات بــرات رنــج توليــد مىكنــه، مــى‌رى سراغ لــذت نــاشى از 

خــوردن شيرينــى. خــب ايــن بــراى خــودش يــك راه حلــه. امــا بعــد 

از يــك ســال، بيســت كيلــو اضافــه وزن مــى‌آرى و دكترت مى گــه 

اگــه ترمــز رو نــكشى، ديگــه بــه مــن نيــازى نــدارى و بايــد بــرى 

پـيـش دكتر دياـبـت.

دلاور: پــس راه حــل بــراى مشــكلات وجــود نــدارد، چــون كــه هــر 
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ــت  ــا درس ــود. آي ــدى مى ش ــكل بع ــبب مش ــودش س ــل، خ راه ح

فهميــدم؟

مشــاور: بلــه و نــه. شما مى تونســتى حــواس‌ات را بــا ورزش از رنج 

پــرت كنــى، و حــالا بــه جــاى ديابــتِِ نــاشى از خــوردن شيرينــى 

زيــاد و بيســت كيلــو وزن اضــافى، لاغــر و خوش‌انــدام شــده بــاشى 

و معتــاد بــه ورزش. كــه اگــه هــر روز يــك ســاعت ورزش نكنــى، 

كمــى حالــت بــد بشــه. مى بينــى ايــن راه حــل هم مشــكل خودش 

ــن  ــن مشــكل كجــا و اون مشــكل كجــا! حــرف م ــا اي را داره، ام

ــه مشــكلات  ــراى مشــكل قــبلى، حــتما ب ــه كــه هــر راه حلى ب اين

بعــدى منجــر مى شــه. پــس موقــع انتخــاب راه حــل، فقــط نبايــد 

ــه پيامدهــاى  ــد ب ــم، بلكــه باي ــه رفــع مشــكل فــعلى فكــر كني ب

مـدت ـهـم فـكـر كنـيـم. مثـبـت و منـفـى راهـحـل  ـخـود در درازـ

   هيــچ راه حلى کاملــی وجــود نــداره كــه همــه مشــكلات را حــل 

كنــه. امــا هميشــه راه حل هايــى وجــود داره كــه بــراى هر شــخصى 

مناســب تره. بــذار يــك مثــال بزنــم تــا كمــى بخنديــم. يــك فــقيرى 

بــود كــه حتــى نمى‌دونســت بــا ايــن همــه فقــر، نــون شــبش رو از 

كجــا پيــدا كنــه. رفــت و مــدتى تلاش كــرد و بالاخــره پولــدار شــد. 

ديگــه مشــكل گرســنه خوابيــدن هــر شــبه را نداشــت. امــا حــالا 

مشــكل‌اش ايــن بــود كــه پولــش را كجــا سرمايــه گــذارى كنــه كــه 

ارزشــش كــم نشــه. مى بينــى هــر دوتاشــون مشــكل دارنــد، امــا 
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ايــن كجــا و اون كجــا!

دلاور: مثلــن اگــر شما جــاى مــن بوديــد، كــدام راه حــل را انتخــاب 

مىكرديــد كــه فايــده‌اش زيادتــر از مشــكلات بعــدى‌اش باشــد؟

تكنيك

كارت را انجام بده، مشكلات را حل نكن

ــس رو در  ــتيون هََي ــت از اس ــورى اك ــهور تئ ــال مش ــاور: مث مش

ــده اتوبــوس زندگــى و مســافران مزاحمــش شــنيدين؟ مــورد رانن

دلاور: نه. 

ــافران  ــتى و مس ــوس هس ــك اتوب ــده ي ــن رانن ــور ك ــاور: تص مش

ــاشين  ــوى م ــن، ت ــدا مىكن ــى سر و ص ــه ه ــزه‌ای ك ــوس و بى م ل

ــى،  ــارك مىك‌ن ــاده پ ــار ج ــاشين رو كن ــدام م ــا م ــستن. آي شما ه

ــه  ــه راه خــودت ادام ــا ب ــى، ي ــاده كن ــا مســافران مزاحــم رو پي ت

مى‌دهــى؟

دلاور: راهم را ادامه مى‌دهم. 

ــه كار نمى بــرى؟  مشــاور: چــرا هــمين تكنيــك رو در زندگــى‌ات ب

چــرا بــه جــاى سر و كلــه زدن بــا مــزاحمان، و حــل مشــكلات هــر 

روزه، بــه كارهــاى اصلى زندگــى‌ات ادامــه نمـى‌دى؟

دلاور: پــس مشــكل هاى مــن چــه مى شــود؟ خــود بــه خــود حــل 
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ــه  ــر ب ــالاى هــم جمــع نمى شــوند و بعــد زيادت ــا ب مى شــوند؟ آي

نـد؟! ـمـن لـطمـه نمى‌زنـ

مشــاور: كافيــه بهشــون فكــر نكنــى، بعضى هاشــون غيب مى شــن. 

بــعضى از مشــكلات فقــط زيســت ذهنــى دارنــد، افــكارت كــه در 

ـمـورد اوـنـا متوـقـف بـشـه، اصـلـن ديـگـه وـجـود خارجى ـنـدارن

   دوم، برخــی از مشــكلات اگــر واقعــى هــم باشــن، راه حلى 

نــدارن، مثــل پيرى پــدر و مــادر مــن، كــه هــر كارى كنــم، دوبــاره 

جــوون نمى شــن. اينجــور مشــكلات را بايــد گذاشــت تــوى ليســت 

پذيــرش. هرچــى راه حــل نــداره رو فقــط بايــد پذيرفــت. نپذيــرى، 

تاواـنـش افسردـگـى و خـشـم و اضطراـبـه

   ســوم، بــراى بــعضى مشــكلات راه حــل وجــود داره، امــا نــه همين 

الان، بلكــه در آينــده. اونــارو بگــذار در ليســت صبر. تــا زمانــش 

نرســه، كارى بــراش نمى شــه كــرد. مثــل جــواب كنكــور. يــا بــزرگ 

ــد ســه  ــا گــرفتن جــواب آزمايــش خــونى كــه باي شــدن بچه هــا. ي

روز صبر كنيــم تــا ببينــم نتيجــه‌اش چيــه. حتــى اگــر نگــران بــاشى 

يـا ـنـه طـان گرفـتـى ـ و مى خواـهـى زودى ـبـدونى سـر

ــن و  ــكل م ــا مش ــتند، ام ــكل هس ــا مش ــعضى چيزه ــارم، ب    چه

شما نيــستن و از دســت مــن و شما هــم كارى براشــون بــر نمـى‌آد. 

ــده  ــه اوم ــه زلزل ــور ديگ ــك كش ــونى در ي ــوى خبر مى خ ــن ت مثل
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ــر آوارهــا مى گــردن. اگــر تــوى  ــده زي ــال آدم هــاى زن و دارن دنب

شــهر مــن ايــن اتفــاق افتــاده بــود، خــب وظيفــه منــم بــود كــه 

بــرم هــر طــورى كــه ازم برمــى‌آد، كمــك كنــم. امــا حــالا كــه مــن 

فقــط خواننــده خبر زلزلــه‌ هســتم، پــس يــا ديگــه خبرهــاى منفــى 

ــن كارى برنمـى‌آد،  ــم از م ــا مى گ ــم و نمى شــنوم، و ي رو نمى خون

و خلاص. حواســم را بــه كار ديگــه‌اى جمــع مىكنــم، و دســت از 

مـى‌دارم سر اـيـن فـكـر برـ

ــم از  ــى نمى‌توان ــم ســخت اســت. مــن حت دلاور: فهميدنــش براي

فـكـر و خـيـال عاـشـقى از دـسـت داده، خلاص ـشـوم

مشــاور: بــذار يــك مثــال ديگــه بزنــم، دارى درس مى خــونى، 

همســايه ديــوار بــه ديــوار خونــه‌ات جشــن تولــد داره و صــداى 

موســيقى‌اش رو بلنــد كــرده، و شما هــر چى پيغام مــى‌دى، صداى 

موســيقى‌اش رو كــم نمىكنــه. چيــكار مىكنــى؟ مــى‌رى باهــاش 

ــم  ــه ه ــدش رو ب ــن تول ــدازى و جش ــه راه مى‌ان ــوا و مرافع دع

مــى زنى، يــا ناديــده‌اش مــى‌گيرى؟ همســايه مزاحم حكــم اضطراب 

مــا رو داره. بايــد بــا فكرهــاى اضطــراب‌زا مثــل همســايه مزاحــم 

ــدازى،  ــش بن ــرت بيرون ــت از فك ــى لازم نيس ــرد. يعن ــورد ك برخ

فقــط كافيــه جــدى‌اش نــگيرى، خــودش از اهميــت مى‌افتــه. مثلن 

ــى  ــى و مى بين ــر مىكن ــرده فك ــت ك ــه ترك ــقى ك ــه عش دارى ب

كــه نمى تــونى جلــوى فكــرت رو بــگيرى، امــا مى تــونى كــه فكــرت 
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رو ـجـدى ـنـگيرى.

دلاور: برايم سخت است. 

ــه  ــيدى ك ــه رس ــن نتيج ــه اي ــردى و ب ــالا تلاش ك ــا ح ــاور: ت مش

دشــواره، يــا فقــط دارى پيش بينــى مىكنــى كــه نمى تــونى؟

دلاور: بعــد از شكســت خــوردن در عاشــقى‌ام، هميشــه خََواطــرم 

)نگرانــم(، از خــودم مى پرســم كــه آيــا دوبــاره خوشــحالى زندگــى‌ام 

را بــه دســت مــى‌آرم؟

مشــاور: دارى راه زندگــى خــودت رو مــى‌رى، يهــو يــه فكــر 

ــه  ــسير ي ــن م ــوى اي ــه ت ــى نكن ــت. مى‌گ ــى‌آد سراغ ــرابى م اضط

ــا  ــه ب ــرى دارم ك ــك ذك ــع ي ــن مواق ــن در اي ــاد. م ــى سرم بي بلاي

خــودم تكــرار مىكنــم. مى گــم: آينــده هميشــه بــهتر از ترس هــاى 

ــه  ــده ن ــوده. در آين ــده ب ــورد آين الكى و اضطراب هــاى مــن در م

فاجعــه‌اى اتفــاق مى‌افتــه و نــه معجــزه‌اى. اوضــاع يــا يــك كمــى 

بـهتر از ـحـالا. يـك ـكمـى ـ يـا ـ تـر از ـحـالا مىـشـه و ـ بدـ

   زندگــى پــايين و بــالا داره. زندگــى مثــل زیــستن در يــك اقيانــوس 

طوفــانى پــر از امواجــه. ذهــن مــا دنبــال اينه كــه ايــن اقيانوس يك 

روز آرام بشــه، تــا بعــدش مــا آرام بشــيم. چــنين روزى هيچ‌وقــت 

نمـى‌آد. تئورى هــاى روانشــناسى بــه مــا شــنا كــردن در اقيانــوس 

طوفــانى زندگــى را يــاد مــى‌دن. يــا ســاختن قايقــى از افكار درســت 
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ــالا  ــايين و ب ــش پ ــا امواج ــى ب ــانى زندگ ــط طوف ــه در شراي رو، ك

بريــم. مشــكلات هــمين امواج‌انــد. بــه فكــر از بين بــردن امــواج 

نـبـاش. در قاـيـق‌ات، ـبـا اـمـواج ـپـايين و ـبـالا ـبـرو.

دلاور: يعنــى مى گوييــد هــر فكــر و خيــال روح اَفَتادگــى )افسردگى( 

را كــه بــه ذهــن‌ام مى‌آيــد، به زبــان نآرم )نيــارم(، فقــط فكرمو نگاه 

كنــم و كارم را ادامــه دهــم، فكــر بــد خــود بــه خــود مــى‌رود؟ اگر 

هرچــه بــه ذهنــم آمــد، بــه زبــان بيــارم، و اجــرا كنــم، جريمـه‌اش 

اضطــراب و روح اَفَتادگى )افسردگى( اـسـت

ــتفاده  ــان شما اس ــراى درم ــه ب ــت ك ــورى اك ــن، تئ ــاور: آفري مش

مىكنيــم، بــه دنبــال قطــع رابطــه فكــر و رفتــار اســت. اگــر ذهــن 

شما هــزار فكــر منفــى بكنــه، امــا دســت و پــاى شما از ذهــن شما 

تبعـيـت نكـنـه، عيـبـى ـنـداره

دلاور: چــه خيــل؟ )چــه جــورى؟( وقتــى كــه شــبها خوابــم نمى بــرد، 

مقاـبـل فكرهاـيـم ايـسـتاده گرى ـكنـم

مشاور: تكنيك هايى را ياد بگير كه فكرهات كم بشه. 

دلاور: چه خيل؟ )چه جورى؟(

مفروضه هفتم

كار ذهن توليد فكر است
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مشــاور: مغــز رو نمى شــه خامــوش كــرد. فكــر را نمى شــه كــنترل 

كــرد. تنهــا مى شــود آن را نظــاره كــرد و هدفــش را پيــدا كــرد، تا از 

شــدتش كاســته بشــه. از نظــر تئــورى اكــت، ما هميشــه انــگار در 

نوعــی خوابيــم. چــون مــا در زمــان حــال زندگــى نمىكنيــم. حتــى 

ــن  ــت. ذه ــه اس ــاى ديگ ــا ج ــواس م ــم، ح ــذا مى خوري ــى غ وقت

ــه. ذهــن مــا هميشــه  ــدن مــا همراهــى نمىكن ــا اعضــاى ب مــا ب

ــه علــت بدبختى هــاى  ــا ببين ــا در گذشــته، ت ــد جاســت. ي در چن

امــروز مــا چــه كسى و چــه چيــزى بــوده. يــا نگــران آينــده، كــه 

نكـنـه بلاى جدـيـدى سرـمـون بـيـاد.

دلاور: چه خيل مى شود در زمان حال زندگى كنم؟

مشاور: با دوتكنيك:

●  تكنيــك اول: يــك كارگيــه. وقتــى حــواس‌ات را فقــط متمركــز 
بــر يــك كار مىكنــى، فكرهــاى اضــافى فرصــت حضــور پيــدا 

نمىكنــن. امــا چنــد كارگــى در يــك زمــان، هــم ذهــن را آشــفته 

ــا افــكار ديگــه سر و كله شــون پيــدا  مىكنــه و هــم از لابلاى اون

مىــشه.

● تكنيــك دوم: تمركــز بــر حــواس پنجگانــه: مــا توى فكر هســتيم 
ــم و درســت نمى شــنويم و لامســه و شــامه و  و درســت نمى بيني

چشــايى مــا تعطيلــه. داريــم غــذا مى خوريــم، امــا نــه بــه رنــگ 
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ــذا  ــدن غ ــداى جويده ش ــه ص ــه ب ــم، ن ــگاه مىكني ــذا ن ــرم غ و ف

گــوش مىكنيــم. نــه بــوى غــذا را اســتشمام مىكنيــم و نــه طعــم 

آن را زیــر زبــان مزه مــزه مىكنيــم. چــرا كــه در وقــت غــذا 

خــوردن هــم درگير افكارمــون هســتيم. درســت مثــل زمــانى كــه 

خوابيــم و رويــا مى بينيــم. تفــاوت‌اش اينــه كــه در اينجــا افــكار، 

جــاى روياهــاى مــا را گــرفتن. امــا اگــر تمريــن كنيــم و بــا حــواس 

پنجگانــه خودمــون غــذا بخوريــم، بــه زمــان حــال بــاز مى گرديــم 

و افــكار زيــادى گــم مى شــن. نــه فقــط موقــع غــذا خــوردن، در 

هـا هـمـه کارـ

چرا به گذشته مى‌رويم؟

ــى  ــم بدبخت ــه بگي ــراى آنك ــم ب ــته مى‌ري ــه گذش ــاور: اول، ب مش

مــا، ريشــه در گذشــته داره. پــس مــا قربــانى گذشــته‌ايم و بــراى 

خودـمـون غـصـه مى خورـيـم و از مـئسوليت اـمـروز ـفـرار مىك‌نيم.

ــاره بى عدالتى هــاى گذشــته. كــه  ــراى نشــخوار فكــرى درب دوم: ب

بگيــم مــن خوبــم بقيــه بدنــد. يــا مى خواهيــم ديگــران را سرزنــش 

كنـيـم. ـيـا مى خواهـيـم ـمـقصر را پـيـدا كنـيـم

ســوم: بــه گذشــته مى‌ريــم بــراى عبرت. بــراى آمــوختن از گذشــته. 

ــا خطاهــاى  ــه گذشــته اســت، ت ــحِِ رفتن ب ــورد صحی ــا م ــن تنه اي

نـد ـقـبلى را تـكـرار نكنـيـم. بقـيـه ـمـوارد، افسردـگـى آورـ
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تكنيك

 اجتناب نكن

   حســن، مــرد جــوان اهــل افغانســتان هفتــه بعــد بــراى مشــاوره 

بـاز مىـ‌گـردد. ـ

مشــاور: هفتــه گذشــته چطــور گذشــت، تونســتى شــبها زودتــر 

بخــوابى؟

ــم. دچــار  َـه حريــف شــده، نمى تان ــوز فكرهــاى م� ــا هن حســن: ت

ــا  ــه ب ــه ك ــرم مى ش ــه فك ــه ب ــك دفع ــده‌ام. ي ــم ش ــم ه اضطراب

ــه يخــن )يقــه( شــده‌ايم، يكى ديگــه خــوده كشــته  ــر دســت ب نف

ــتيم.( ــر هس ــشتن همديگ ــال ك ــتيم. )در ح رائيس

ــا ســعى  ــم، ي ــاب مىكني مشــاور: خــب راســتش، هــر وقــت اجتن

مىكنيــم يــك احســاس را دور كنيــم، آن احســاس مثــل يويــو بــه 

طــرف مــا برمى گــرده. تــو هــى دورش مىكنــى، امــا بــاز برمى گــرده 

ـبـه ـطـرف‌ ـتـو

   از نظــر تئــورى اكــت از اضطرابهــا نبایــد گريخــت، بلكــه 

بايســتى آنهــا را تجربــه كــرد. مــن وقتــى مضطــرب مى شــم، بــه 

ــا ترس هــات  ــم ب ــا مى گ ــشين. ي ــت بن ــم در اضطراب خــودم مى گ

ــه دچــار  ــك مراجعــی داشــتم ك ــم: ي ــال بزن ــك مث ــرو شــو. ي روب

ــتتش  ــد، دس ــك مى ش ــطلاح پنيك‌ات ــه اص ــا ب ــراب ي ــه اضط حمل
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ــواس‌ات  ــاد دادم ح ــش ي ــت. به ــب مى گرف ــش قل ــد، تپ مى لرزي

رو پــرت نكــن، بــه لــرزش دســتت نــگاه كــن. بــه تپــش قلــب‌ات 

نــگاه كــن. دربــاره‌اش قضــاوت نكــن، فقــط نگاهــش كــن. خودش 

خواهــد رفــت. يــادت نــره درد موقتــه، امــا رنــج مى تونــه مســتمر 

يـا اضـطـراب. بـشـه و اون وـقـت اـسـمش مىـشـه افسردـگـى، ـ

حســن: هفتــه پيــش فكرمــه از مشــكلم دور كــردم. گاهــى البتــه. 

ـحـالم ـبـهتر ـبـود

مشاور: چرا حواست رو پرت كردى از مشكلت؟

حسن: مى خواستم اضطرابمه كم كنم. 

مشاور: موثر بود؟

حسن: كمى.

مشاور: چه جورى حواس‌ات رو پرت كردى؟ 

حسن: كمى مشروب خورديم و خوش گذرونديم.

مشــاور: عيــب حواس پــرتى اينــه كــه راه حــل هميشــگى نيســت، 

ــا مشروب  ــو ب ــر حــواس خودت ــاره. اگ ــاد بي ــرات اعتي ــه ب و ممكن

خــوردن پــرت كنــى، ممکنــه بــه مشروب معتــاد بشى. راه حــل بهتر 

يـه! تكنيكـشـو بـلـدى؟ فـكار اضطرابـ بـار ـكـردن اـ بى‌اعتـ

حسن: نه.
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ــا چــه حــد  ــه؟ ت ــرسى، فايده شــون چي مشــاور: از فكرهــات مى پ

بــا واقعيــت انطبــاق دارن. چقــدر منطقــى هــستن. و يــادت نــره 

ــو  ــن ذهــن ت ــر ك ــگيرى. فك ــا خــودت يكى ن ــه فكرهــات رو ب ك

آســمونه و افــكارت ابرهــاى درگــذر. یــادت باشــه، يــك فكــر فقــط 

يــك فكــره و واقعــى نيســت. بــراى هــمين بــاور مــا بــه يــك فكــر 

نـه. غـيير مىـك لـف تـ هـاى مختـ در زمانـ

حســن: فكرهــاى زيــاد کــه نمى مانــن )نمى گذارنــد( شــب ها خوابــم 

ــه  ــن ب ــل مى‌ش ــم تبدي ــر، فكرهاي ــكل بدت ــرف. مش ــك ط ببره ي

ــاره  ــن. اين ــا افسرده مىكن ــگين و ي ــن را( غم ــه ره)م ــات. م هيجان

چــه قســم كــنترل كنــم؟

ــى،  ــات رو نمى‌شــه كــنترل كــرد. اگــه كنترلــش كن مشــاور: هيجان

مى شــه سركــوب كــردن و تبديــل بــه بيمارى هــاى روان تنــى 

مى شــه. اگــرم منفجــر شى و خشــمت رو بريــزى بيرون روى سر 

بقيــه، بــه ديگــران آســيب مــى زنى. راه حــل بــهتر، تجربــه هيجانات 

در بدنــه. بــه مــن بگــو هيجــان تــرس و خشــم و غــم را در كجــاى 

نـى؟ نـت ـحـس مىـك بدـ

حسن: وقتى غم دارم، جاش اينجاست، داخل گلویم.

مشــاور: اگــه غصــه تــوى گلــوت رو بخــواى تشــبيه كنــى، شــبيه 

چـیـه؟
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حسن: يك توپ پينگ پونگ. 

مشــاور: تكنيــك اينــه كــه تــوپ رو بــا فكــرت، بــا ماســاژ، با اســكن 

ـكـردن گـلـوت، بندازى‌ از گـلـوت بيرون

تكنيك

فكر را جدى، واقعى و با خود يكى نگير

ــم.  ــون رو جــدى و واقعــى مى گيري ــا بى جهــت افكارم مشــاور: م

هـاى ـمـا ـبـا واقعـيـت يكى باـشـن. صـد فكرـ ـشـايد تنـهـا ده درـ

حسن: اى گپى كه گفتيد، كى به يادم مى مانه. راه ساده تر نيست؟

مشــاور:  راهــش اينــه كــه ذكــر بگــى، تــا ايــن جــملات در مغــزت 

ثبــت بشــه و هــر وقــت دچــار فكــر غلــط شــدى، يــادآورى ايــن 

ذكرهــا، مانــع از مغلــوب شــدن تــو در مقابــل افــكارت بشــه. اون 

هـاى كارآـمـد اينـهـا هـسـتند ذكرـ

● فكرت رو جدى نگير.

 ● فكرت رو واقعی نگير.

● من فكرم نيستم. بلکه الان يك فكرى در سر دارم.

● فايده اين فكر چيه؟

حسن: براى چى ما دچار فكر مى شيم؟
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شناخت فكر

مشــاور: فكــر هــم شرطــى مى شــه و در شرايــط خــاصى پيدايــش 

ــاره فلان فكــر خــاص  مى شــه. مثلــن وقتــى مــى‌رى فلانجــا، دوب

نـه بـه سرت مى‌زـ ـ

حســن: بــعضى وقت هــا كــه يــك فكــر مى‌آيــه، بنــدى )اسير( 

مىكنــه. آدم چطــو مى تانــه از فكــر خــود رو آزاد كنــه؟

ــه  مشــاور: زمــانى كــه ذهــن درگير افــكار منفــى مى شــه، نمى تون

شــيفت كنــه. اول لازمــه تكنيــك چهــار نــوع ســبك توجــه رو يــاد 

كـز داره: ـبـگيرى. ذـهـن ـمـا چـهـار ـجـور تمرـ

چهار نوع سبك توجه

ــه  ــش ب ــه ذهــن حواس ــى ك ــل وقت ــز: مث ● اول. بيرونى و متمرك
سـه يـدا ـكـردن ـيـك آدرـ پـ

● دوم، بيرونى و غير متمركــز: مثــل وقتــى رفتيــم تــوى خيابــون 
و هـمـه ـطـرف رو ـنـگاه مىكنـيـم و دنـبـال چـيـز ـخـاصى نيـسـتيم

● ســوم، درونى و متمركــز: مثــل زمــانى كــه بــر يــك خاطــره خاص، 
كـز مىكنـيـم ـيـا مـشـكلى ـخـاص تمرـ

● چهــارم، درونى و غير متمركــز: مثــل وقتــى كــه از فكــرى بــه فكــر 
ــه  ــه شــاخه ديگ ــه از شــاخه‌اى ب ــده‌اى ك ــل پرن ــم. مث ــه مى‌ری ديگ
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مىــپره

   در بيمارى هــاى روانى معمــولا مشــكل شــيفت ذهنــى وجــود 

داره. يعنــى ذهــن نمى تونــه از مشــكلى ذهنــى كــه بــر آن تمركــز 

ــا از  ــه. ي ــز كن ــر تمرك ــى ديگ ــر موضوع ــه و ب ــيفت كن ــرده، ش ك

ــبك  ــل شــدن س ــده. و قف ــه بيرون ب ــت درونى حواســش را ب حال

شـه. گـى مىـ عـث افسردـ هـى، باـ توجـ

ــا  ــرد، ام ــنترل ك ــكار و احساســات را نمى شــه ك ــه اف ــدان ك اول، ب

كـرد كـنترل ـ شـه ـ جـه را مىـ توـ

دوم، بــدان كــه مشــكل فكــر را بــا فكــر نمى شــه حــل كــرد، بــا كار 

ـبـدنى، ـحـواس‌ات را از فـكـرت دور كن

ســوم، بــدان كــه ذهــن توانايــى نــداره همزمــان چنــد مســاله را 

حــل كنــه، پــس بــر يــك كار بيرونى اگــر تمركــز كنــى، ذهنــت كــمتر 

مى توـنـه حواـسـش رو ـبـه ـغـم و غـصـه دروـنـت برگردوـنـه

راههای برخورد با فكر

حســن: وقتــى يــك فكــر بــه سرم مى‌آيــه، چــی كار كنــم؟ هفتــه 

پـيـش ـهـر كارى ـكـردم نتانـسـتم جـلـوى آـمـدن فكرهاـمـه ـبـگيرم

مشــاور: مغــز كارخونــه توليــد فكــره، نمى شــه تعطيــل كــرد، پــس 

در مقاـبـل فـكـر فـقـط دو راه مى موـنـه
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١. هرچــى فكــرت مى گــه رو بــاور كنــى، واقعــى بــدونى، و حتــى با 

خــودت يكى بــدونى، و متاثــر از اون احساســاتى بشى و توصيه هــاى 

فـكـرت رو انـجـام بدى.

ــه  ــدونى و ن ــر ب ــك فك ــط ي ــه رو فق ــرت مى گ ــى فك ــر چ ٢. ه

واقعيــت، و هدفــش رو بــدونى و آنچــه از تــو مى خــواد را انجــام 

ــه؟ ــده‌ات چي ــرسى فاي ــدى. و ازش بپ ن

فكرت ديگرى است، تو فكرت نيستى.

ــه فلانى قصــد داره آزارم  ــه ك ــم مى‌آي ــك فكــر در ذهن ــا ي حســن: ت

يـا غـمـگين مىـشـم بـانى ـ بـده، عصـ ـ

مشــاور: مــى‌دونى چــرا؟ چــون فكرت رو بــاور مىكنــى. همان طور 

ــا دســت  ــه او توجــه نمىكنــى ت ــه، ب ــر بزن ــادُ غُ كــه اگــر كسى زي

از سرت بــرداره. وقتــى ذهــن‌ات هــم زيــادُ غُــر بزنــه، نبايــد توجــه 

ــراى  ــه ب ــى ك ــيارى از تكنيك هاي ــال كارش. بس ــره دنب ــا ب ــى ت كن

برخــورد بــا ديگــران خوبــه، بــراى برخــورد بــا فكــر هــم خوبــه. در 

حقيـقـت فـكـر ـهـم ديـگـرى اـسـت و ـتـو فـكـرت نيـسـتى

چرا اينقدر فكر مى كنيم؟ 

حسن: اصلن چرا اى قدر فكر مىكنيم؟
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مشــاور: چــون در فرهنــگ مــا بــراى فكــر كــردن ارزش قائل‌انــد. 

جـور آدم دارـيـم مـا دو ـ در حاليـكـه فـكـر زـيـاد، نـشـانه افسردگـيـه. ـ

١. آدم فكور.

٢. آدم مشاهده گر.

فكــر مىكنــى تــو كــدوم هســتى؟ حــواس پنجگانــه‌ات بيــشتر كار 

مىكنــه يــا فكــرت؟

حســن: فكــرم. مــادرم هميشــه مى گفــت: زيــاد فكــر نكــن، 

ــوف، افسرده  ــاى فيلس ــه ج ــم ب ــالا مى بين ــى‌شى. ح ــوف م فيلس

ـشـدم.

مشاور: اهل شوخى و مسخره بازى كردن هم هستى؟

حســن: وقتــى كــه سر كيــف )سر حــال( هســتم، يــا يكى از دوســتایم 

چــت و پــت )چــرت و پــرت( مىـگـه، دلم مىـشـه مـسـخره‌اش ـكنـم.

مشــاور: چــرا هــمين كار رو بــا فكــرت كــه مــدام چــرت و پــرت 

نمىكنــى؟ مى گــه 

حسن: مگر شما فكر خودتان رو مسخره مىكنين؟

مشــاور: زيــاد. مثــال: يــه فكــر بــه سرم مــى‌آد كــه شما مى‌آییــن 

ــا  ــن، ام ــون رو مى گيری ــن، وقــت مــن و خودت ــول مى‌دی اينجــا پ

یـن و افسرده مىـشـین. بـاور مىكنـ نـو ـ یـن فكرهاتوـ بـاره مى‌رـ دوـ
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حسن: در اين مواقع چه می کنین؟

ــرای  ــون ب ــل گزارشــگر تلويزي ــه و مث ــوى آين مشــاور: مــى‌رم جل

خــودم اخبــار مى گــم: بيننــدگان عزيــز بــه سرفصــل خبرهــا توجــه 

كنيــد. امــروز در شــهر لنــدن، در ســاعت هشــت، بــه ذهنــم آمــد 

ــراى مراجــعين هــدر مى‌دهــم،  كــه مــن عمــرم را دارم بيهــوده ب

بــه نظــر نمى‌رســد مراجعیــن قصــد درمــان خــود را داشــته باشــند. 

يــا مى گــم: توجــه توجــه! احســاس مىكنــم خــيلى بدبختــم و ايــن 

تقــصير ديگــران اســت، بــهتر اســت با همــه قطــع رابطه كنــم. اين 

بــود آخريــن اخبــار مزخــرف ذهــن مــن. تــا اخبــار مزخــرف بعدى 

خـرف ذـهـن خودـتـون مىـ‌سـپارم فـكار مزـ ذهـنـم، شما را ـبـه اـ

چرا با فكر خود به آينده مى‌رويم؟

حسن: دلشوره دارم كه يك اتفاق بدى مى‌افته.

مشــاور: چــون اضطــراب داريــم كــه اتفــاق بــدى مى‌افتــه، 

مى خواهيــم مانــع از اون بشــيم. در ايــن مــورد هــم همــون 

نـد: هـا خوبـ ذکرـ

● فكرتو واقعى نگير.

● فكرتو جدى نگير.

● از فكرت فاصله بگير، از طريق نگاه كردن.
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● فكــرت را مســخره كــن، از طريــق آواز، از طريــق گــزارشِِ 
ـشگر تلويزــيون. گزارـ

● خودت را با فكرت يكى نگير.

 یا در زمان حال بمان از طريق: 

● تمركز بر تنفس.

● تمركــز کــن بــر كارى كــه مىكنــى: تمركــز بــر كارى كــه دســت 
ــر غــذا.  ــد. اگــر غــذا مى خــورى تمركــز ب و پايــت انجــام مى‌دهن

كـز ـبـر كلاس اـگـر سر كلاسى، تمرـ

یا با ارزشهات زندگى كن، نه با اهدافت:

● هر چه را مى تونى تغيير بده، هرچه را نمى توانى بپذير.

● دنبال علت نگرد.

● دنبال مقصر نگرد.

● با اضطراب هايت روبرو شو، ازشون فرار نكن.

● كارت را ادامه بده و به خاطر مشكلات كارت را قطع نكن. 

● نفــع ثانويــه مشــكلاتت را بشــناس تــا بــدانى چــرا مشــكلاتت 
شـده‌اند مـن ـ مزـ

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

حســن:   تصميــم می گیــرم ديگــه هيــچ وقــت ناراحــت، غمــگين، 

ـيـا عصـبـانى نـشـوم.

مشــاور: اينهــا اهــداف هيجانيــه. نمى شــه بــراى هيجانــات هــدف 

تـعـيين ـكـرد

ــچ  ــه هي ــم. ديگ ــته باش ــش داش ــه آرام ــم دیگ ــن: مى خواه حس

شـته باـشـم گـران مـشـكلى نداـ ــا ديـ ــت ب وق

مشــاور: امــا ايــن اهــداف مرده هاســت. راهــش يــك كمــى صبره، 

وقـتـى مردـيـم، ـهـر دوتاـمـون  راـحـت مىـشـيم

ــت مشــكلاتمه  ــش شما و مى خواهــم عل ــدم پي حســن: خــب آم

بداـنـم

مشــاور: ايــن اهــداف بيــنشى اســت. اگــر دنبــال علــت مشــكلاتت 

هســتى، بايــد بــرى روان‌درمــانى. تئــورى اكــت كارى در ايــن زمينه 

ــت  ــتجوى عل ــى جس ــر نمىكن ــتی فك مـى‌ده. راس ــام ن ــرات انج ب

مشــكلات، فــرار از زمــان حــال بــه گذشــته اســت؟ فكــر نمىكنــى 

ــال  ــه دنب ــرفتن مســئوليت حــل مشــكلات، دارى ب ــه جــاى پذي ب

ــردى؟ ــقصر مى گ م
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حسن: خب، راستش مى خوام هميشه موفق باشم. 

مشاور: اين هدف غير واقعيه و نمى شه هميشه موفق بود. 

برخورد سه نسل روانشناسى با فكر

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

   نســل اولى هــا مى گفتنــد: واكنش هــاى مــا بــه محرك هــاى 

بيرونى اســت و بــه آنهــا شرطــى مى شــويم. مثــل زنگولــه و 

ســگ و غــذا. موقعيت هــا و شرايــط اســت كــه مشــكلاتى چــون 

ــد.  ــاد مىكن ــا را ايج ــم و بيمارى ه ــى و خش ــراب و افسردگ اضط

آن هــا مى گفتنــد: جلــوى فكــرت را بــگير. نتيجــه بدتــر شــد. چــون 

ــا دســت نمى شــود  ــواج، ب ــل ام ــكار مث ــل درياســت، اف ذهــن مث

فـت لـوى اـمـواج را گرـ جـ

نسل دوم: آرون بك: )رفتار درمانى شناختى( حدود ٣٠ سال )١٩٦٠ تا 

)١٩٩٠

ــات،  ــر، احساس ــه فك ــا در چرخ ــد: م ــا مى گفتن ــل دومى ه    نس

رفتــار گرفتاريــم. توصيــه مىكردنــد بايــد فكرمــان را عــوض كنيــم. 

اليــس می گفــت: بخـصـوص باـيـد باورهاـمـان را بى‌اعتـبـار كنـيـم

ــد: حواســتو پــرت كــن/ فكــر خــوب را   نســل دومى هــا مى گفتن
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جايگزـيـن فـكـر ـبـد ـكـن

نسل سوم: مثل استيون هََيس در تئورى اكت

ــا  ــدا شــدند ت    در ســال ١٩٩٠ نســل ســومى‌ها از دل نســل دوم پي

قـص نـسـل دوم را تصحـيـح كنـنـد. شـكالات و نواـ اـ

ــه  نســل ســومى ها مى گوينــد: فكــر مهــم نيســت. واكنــش مــا ب

فكــر مهــم اســت. محتــوى فكــر مهــم نيســت، برخــورد مــا بــا فكر 

مهــم اســت. فكــر را نمى شــود عــوض كــرد، بايــد بــه فكــر نــگاه 

كــرد و ديــد كى شروع شــد، و چــه شــكل بــدنى گرفــت، و چگونــه 

ـمـام ـشـد

ــر  ــت. ه ــيو اس ــك آرش ــن ي ــد: ذه ــومى ها مى گوين ــل س    نس

چــه را ديــده، شــنيده، تجربــه كــرده، آنجــا دارد. هــر خاطــره‌اى 

بــر اســاس شــباهت ها و تداعــى معانى هــا بــا عواطفــش بــه يــاد 

مى‌آينــد. نمى شــود آنهــا را از بين بــرد. نحــوه برخــورد مــا بــا ايــن 

فـكار و خاـطـرات مـهـم اـسـت اـ
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نقش زبان در ایجاد هيجانات

ــادم ببرم.  ــم ماجــراى اون جنجــال رو از ي حســن: كوشــش مىكن

امــا نــام او نفــره كــه مى شــنوم، خونــم بــه جــوش مى‌آيــه. چــرا 

اى قســمه؟

مشــاور: اگــه بــه يــك بچــه تــازه بــه دنيــا اومــده، هــزار بــار بگــى 

آبليمــو، دهانــش بــزاق ترشــح مىكنــه؟

حسن: نه. 

مشــاور: امــا بــزرگتر كــه شــد، هــمين كــه يكبــار آب ليمــو خــورد 

ــه  ــو ب ــا واژه آب ليم ــزه ب ــن م ــد، اي ــنا ش ــو آش ــم آبليم ــا اس و ب

ــم  ــه اس ــوره و چ ــو بخ ــه آب ليم ــالا چ ــن. ح ــل مى ش ــم متص ه

ــح  ــش ترش ــزاق دهان ــت ب ــر دو حال ــنوه، در ه ــو را بش آب ليم

مىكنــه. بــه ايــن اتفــاق شرطــى زبــان مى گــن. كاركــردش شــبيه 

همان زنگولــه و ايجــاد گرســنگى در آزمايــش ســگ پاولوفــه، كــه 

حــتما تــوى مدرســه خونــدى. بــا ايــن تفــاوت كــه در مــورد ســگ 

پاولــوف، شرطى شــدن، مربــوط بــه محيطــه، امــا در تئــورى اكــت، 

شرطى شــدن، مربــوط بــه زبانــه. افــكار مــا شرطى هــاى زبــانى مــا 

هســتند. بــا تمركــز بــر آنهــا، انــگار افــكار مــا بــه واقعيــت تبديــل 

مى شــن، و در مــا همــون احســاس روبــرو شــدن بــا واقعيــت را 
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ايجــاد مىكنــن. بــراى هــمين وقتــى اســم طــرفى رو كــه بــا مشــت 

زده تــوى شــكمت مى شــنوى، يهــو همــون درد مشــت رو حــس 

مىكنــى، و همــون تــرس يــا خشــم يــا غــم در تــو زنــده مى شــه. 

فهميــدى؟

شرطى زبانى چيست؟

مشاور: فارسى خوب صحبت مىكنى، اهل كجايى؟

حسن: اهل افغانستان. 

مشاور: چند وقته به لندن مهاجرت كردى؟

حسن: پنج سال. 

مشاور: چرا مهاجرت كردى؟

ــده‌ام.  ــى كلان ش ــى دََ )در( ناامن ــب، از بچگ ــن: داكتر صاح حس

قــوم و خويش هاى مــان در  )ده درصــد( خانــواده و  ده فى صــد 

جنگ هــاى چهــل ســاله در افغانســتان از بين رفتن. سى فى صدشــان 

ــا  ــتان ي ــا پاكس ــران ي ــه اي ــد، ب ــرت كردن ــم مهاج ــد( ه )سى درص

جاهــاى ديگــه دنيــا. مــه هــم )مــن هــم( جــان خــوده دســتم گرفتم 

سـاندم ـبـه انگلـيـس. خـره ـبـا ـصـد جنـجـال خودـمـه رـ و بالـا

مشــاور: حــالا كــه در افغانســتان نيســتى، از شــنيدن اســم 

مىكنــى؟ پيــدا  حــالى  چــه  افغانســتان 
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حسن: غمگين.

مشاور: چرا؟

جوان: نمى فامم. )نمی فهمم(

مشــاور: چــون واژه افغانســتان در ذهــن تــو همــون نقــش 

واقعيــت كشــور افغانســتان رو داره. از افغانســتان بيرون اومــدى، 

ــه. واژه افغانســتان، چــه  ــو بيرون نرفت امــا افغانســتان از ذهــن ت

بشــنوی، چــه بــه يــاد بيــاری، همان رنج ناامنــى افغانســتان واقعى 

ــه شــعر  ــن طــور هســتم. ی ــم همی ــه. من ــرات ایجــاد می کن رو ب

فـت از ـمـن ـبـرای ـخـودم گفـتـم: از اـیـران رفـتـم و اـیـران نرـ

ــدن در  ــى ش ــد: شرط ــومى ها مى گوين ــل س ــمين نس ــراى ه    ب

طـى محيـطـى نـه شـر يـه، ـ طـى زبانـ بـا انـسـان، شـر رابـطـه ـ

دورى گزينى از منبع درد، نزديكی به منبع لذت

حســن: بســيار دلم بــه وطنم تنــگ شــده، كوه ها و دشــت هايش... 

كوچه هــا و سرك هــاى كابــل... امــا احســاس مىكنــم، از برگــشتن 

سـم. بــه اونجــه )آنجــا( مى ترـ

مشــاور: در آزمايشــگاه چنــد موش را در يك قفــس تاريك انداختن. 

ــد،  ــاز كردن ــردن و درى را ب ــن ك ــورى را روش ــى ن ــد از دقايق بع

كــه بــه قفــس ديگــرى متصــل بــود. موش هــا وقتــى وارد قفــس 



  51 اكـت       تئـــورى 

جديــد شــدند، پــنير ديدنــد و مشــغول خــوردن شــدند. چنــد بــار 

ايــن آزمايــش تكــرار شــد. از ايــن بــه بعــد هــر بــار نــورى روشــن 

ــه ســوى  ــنيرى وجــود نداشــت، موش هــا ب ــر پ ــى اگ مى شــد، حت

نـد. قـفـس ديـگـر مى‌دويدـ

ــس  ــا را در قف ــرى از موش ه ــروه ديگ ــگاه، گ    در همان آزمايش

ــن  ــورى را روش ــى ن ــد از دقايق ــد، و بع ــرى انداختن ــك ديگ تاري

كردنــد، امــا موش هــا بــه محــض ورود بــه قفــس جديــد، از شــوك 

برقــى بــه خــود لرزيدنــد و از تــرس بــا سرعــت بــه قفــس قــبلى 

ــار تكــرار شــد. از ايــن بــه  بازگشــتند. ايــن آزمايــش هــم چنــد ب

بعــد هــرگاه نــورى روشــن مى شــد، حتــى اگــر در قفــس جديــد 

ــوك  ــرس ش ــش دوم، از ت ــاى آزماي ــد، موش ه ــته بودن ــنير گذاش پ

قـى، از قـفـس ـخـود ـخـارج نمىـشـدند برـ

ــوى  ــه س ــده ب ــود زن ــه موج ــد ك ــان مى‌ده ــش نش ــن آزماي    اي

ــن  ــز از اي ــان ني ــد. انس ــاب مىكن ــى‌رود و از درد اجتن ــذت م ل

سـت سـتثنى نيـ عـده مـ قاـ
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مبانى تئورى اكت

ــه كشــورم  ــچ شرايطــى ب ــد تحــت هي ــه نباي ــى ديگ حســن: يعن

ــردم؟ برگ

مشاور: توصيه اكت اينه كه:

● زندگــى ســخت اســت و گاهــى درد داره، درد را تجربــه كــن، 
نـج تبدـيـل نـكـن. آن را ـبـه رـ

● درد را درونى نكــن، در ســطح جســم تعريــف كــن و بــه رنــج 
تـفـسير نـكـن

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

● حركــت در مــسير ارزش‌هــا نياز به تعهــد دارد و الا ارزش هايت 
هـا مىـكنـى را رـ

● نااميــدى هميشــه بــد نيســت، گاهــى ســازنده اســت و يــك راه 
جدـيـد پـيـدا مىـكنـى

اهداف اكت

حسن: لطفا اهداف اكت را در درمان خلاصه كنين؟

مشــاور: هــدف اكــت جلــوگيرى از افــكار و احساســات آزار دهنده 

نيـسـت. هدـفـش تقويت پذـيـرش و انعـطـاف پذيريه
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ــرس و خشــم و غــم  ــى از ت ــل توجه ــد: بخــش قاب اكــت مى گوي

ـمـا، ـجـزء طبيـعـت انـسـانه

اكــت مى گويــد: اجتنــاب و حواس پــرتى، در كوتــاه مــدت تســكين 

مــى‌ده، اما مشــكلات و پريشــانى را در دراز مــدت وخيم‌تر مىكنه 

و ماـنـع از زندـگـى ـبـا معـنـا و هدفمـنـد و ـپـر ـشـور مىـشـه

اگر اجتناب زياد شود، 

زندگى با معنا و پرشور از دست مى‌ره.

   اگــر شــخصى شــغل ارزشــمندى را مى خــواد، اما بــا استرس هايش 

كنــار نمـى‌آد، معلــوم مى شــه اون شــغل ارزش او نيســت، هــدف 

اونه

   اكــت مى خواهــد ما افكارمــان را بى قضاوت، بى تفــسير، همان طور 

كــه هســت بپذيريــم، امــا نــه بــه عنــوان واقعيــت، تنهــا بــه عنوان 

فـكـر اـيـن لحـظـه ما

   اكــت بــه دنبــال تقليــل احســاس رنــج نيســت، بــه دنبــال نــوع 

ديـگـرى از تجرـبـه ـكـردن آن اـسـت

   اكــت مى خواهــد ارزش هــاى زندگــى را بــه مــا بشناســاند و مــا 

را ـبـه آن متعـهـد ـكنـد
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حســن: هــر وقتــى كــه بــه او نفــر خــاص فكــر مىكنــم، عصبــانى 

مىــشم

مشاور: اگر اين خشم يك شى بود، شبيه چی بود؟

حسن: توپ پينگ پونگ.

مشــاور: تــوپ كجــاى جســم توســت؟ آن را از جســمت جــدا كــن 

و دور بيـنـداز

تكنيك نقض اجبار زبان

مــا گرفتــار زبانيــم. مثــل جــدول ضرب: دو دوتاهايمـان مى شــود 

تـا چهارـ

سوال: آشپز كه دوتا شد، چى مى شود؟

جواب: آش يا شور مى شود يا بى نمك. 

ســوال: اگــه بگــى آشــپز كــه دوتا شــد، غــذا بهتر مى شــود، درســت 

تــر نيســت؟ در ایــن صــورت احســاس بــدی کــه از همــکاری بــا 

دیـگـری داری تخفـیـف می یاـبـد

تعويض نه، تعمير

   نــگاه اكــت بــه انســان تعــميركارى اســت، نــه مثــل سى‌ بى‌ تى كــه 

تعويضكارى اـسـت.
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سىبى تى: افكار، احساس، رفتارت را عوض كن. 

اكت: افكار، احساس، رفتارت را تعمير كن.

   آدم ســالم و مريــض تفــاوت كيفــى ندارنــد، تفــاوت كمــى دارنــد. 

ــه  ــد. هم ــر مىكنن ــمتر فك ــالم ها ك ــا س ــد، ام ــر مىكنن ــه فك هم

مضطــرب مى شــوند، امــا ســالم ها كــمتر مضطــرب مى شــوند. 

خشــمگين  كــمتر  ســالم ها  امــا  مى شــوند،  خشــمگين  همــه 

مىــشوند

تفاوت اكت و طرحواره‌درمانى 

   اكــت بــه ارتبــاط موثــر بــا خــود مى پــردازد و مى گويــد: بيــشتر 

مشــكلات مراجــعين، بــه دليــل نحــوه ارتبــاط بــا خويــشتن اســت. 

يعـنـى: مـشـكلات درون ـفـردى اـسـت

   در نقطــه مقابــل، طرحــواره درمــانى مى گويــد: مشــكلات مزمــن 

مربــوط اســت بــه روابــط ميــان فــردى. بــراى هــمين سى بى تى و اكت 

نـد. مـان ـك نـد اختلالـهـا را درـ نمى توانـ

   از مثــال بــالا در مى يابيــم كــه نگرش هــا و تكنيك هــا در 

ــنجش  ــراى س ــا ب ــار م ــد. معي ــناسى متفاوت‌ان ــاى روانش تئورى ه

ــا چيســت؟ درســتى آنه

ــه  ــتدلال ب ــطح اس ــدا در س ــود، ابت ــات خ ــراى اثب ــا ب    تئورى ه
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جنــگ يكديگــر مى‌رونــد. امــا در نهايــت آمارهــاى تجــربى، قــدرت 

ــه  ــرا ك ــد. چ ــان مى‌دهن ــا نش ــه م ــا را ب ــك از آنه ــر ي ــانى ه درم

ــد، امــا  ــع كنن ــدا مــا را قان اســتدلال فكــرى ممكــن اســت در ابت

جايــى كــه امــكان تجربــه هســت، نيــازى بــه اســتدلال فلســفى 

نيســت. اگــر مــا در ســطح فكــرى توافــق كنيــم، ذهــن مــن و شما 

هــر دوى مــا را گــول مى‌زنــد. آنجــا كــه ممكــن هســت، مــا بايــد 

فـق كنـيـم. در ـطسح تجرـبـه و آزماـيـش تواـ

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

 آرون بــك: بــه ايمـان نيــازى نيســت. تئــورى مــرا در مــورد خودت 

آزمايــش كــن، اگــر جــواب مثبــت بــود و علايــم مشــكلاتت كــم 

ـشـد، اداـمـه ـبـده، اـگـر ـجـواب منـفـى ـبـود، رهاـيـش ـكـن

   بــد و خــوب، حــق و ناحــق، بايــد و نبايــد در روانشــناسى وجــود 

ــت و  ــتند. حقيق ــا هس ــه ايدئولوژى ه ــوط ب ــا مرب ــدارد. اين ه ن

درســتى يــك تئــورى روانشــناسى، بــه كارآمــد بــودن آن در درمــان 

اـسـت

   مثــال، مراجعــى كــه دوره‌اى از پرخــورى و اعتيــاد و گوشــه‌گيرى 

يـد كـت مى‌آـ را تجرـبـه ـكـرده، ـنـزد درمانـگـر اـ

مشاور: براى حل مشكل رنج هاى زندگى‌ات چكار كردى؟

ــدم،  ــدام خوابي ــردم و م ــه دورى ك ــردم، از هم ــه ك ــع: گري مراج
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ــا  ــون، ي ــاى تلويزي ــا شــب پ ــح ت ــا نشســتم صب پرخــورى كــردم، ي

تــوى رختخــواب نشــخوار ذهنــى داشــتم، يــا فكــر خــودكشى كــردم، 

مدتهــا دنبــال علــت بدبختى هام گشــتم، دنبــال مقصريــابى، خودمو 

خـرش ـهـم معـتـاد ـشـدم نـش ـكـردم. آـ و ديـگـران رو سرزـ

مشــاور: چهــار نــوع حواس پــرتى کردیــن، تــا رنــج خــود را کاهــش 

مـان نـشـدين بدـیـن، اـمـا در واـقـع درـ

ــون داشــته، امــا پیامــدش  ١. خــوردن، كــه نقــش مســکن رو برات

بـوده فـه وزن شما ـ اضاـ

۲. مصرف مــواد: ســیگار، مشروب، داروهــای مخــدر. كــه موقتــا بــه 

شما آراـمـش دادـنـد، اـمـا پياـمـدش اعتـيـاد شما ـبـوده

ــا تلفــن همــراه، تلویزیــون، حــواس خودتــون رو از رنج تــون  ۳. ب

ـپـرت كردـيـن، پياـمـدش اتلاف وـقـت و اـنـرژی شما ـبـوده

۴. مدتهــا پنــاه برديــن بــه یــک گوشــه دنــج، كــه ظاهــرا مشــكلات 

شما را ـبـا ديـگـران ـكـم ـكـرده، اـمـا پياـمـدش افسردـگـى شما ـبـوده

مراجــع: مگــه چــه راه هــاى موثــر ديگــه‌اى بــراى تخفيــف رنج هام 

داشتم؟

مشاور: خيلى راه ها. بذار برات بشمرم:

١. خود رو با فكر يكى نگرفتن.
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يعنى اين كه:

. نگو بر اين باورم كه... 

. نگو به اعتقاد من... 

. نگو من فكر مىكنم كه...

. بگــو الان يــك فكــرى دارم... يعنــى ممكنــه يــك ســاعت ديگــر 
ايــن فكــر رو نداشــته باشــم و رنــج نــاشى از اون فكر كــه جدى‌اش 

نگرفـتـى، در اـيـن ـصـورت ـكـم مىـشـه

٢. مايندفولنــس یــا ذهن‌آگاهــى: مثــال بيلبــورد: فكــر كــن تــوى 

ــو  ــكار ت ــينى نشســتى و در جــاده‌اى در حــال ســفرى، و اف ماش

ــون  ــن. جدى ش ــگاه ك ــات ن ــه فكره ــد، ب ــاى خيابون‌ان بيلبورده

ـنـگير. ـبـذار بـيـان و ـبـرن. برنـگـرد ـکـه از پـشـت نگاهـشـون ـكنـی.

٣. پذيــرش: هرچــى رو مى تــونى تغــيير بــده. هر چــى رو نمى تونى، 

بپذير

ــه  ــرق سرت، قطع ــا ف ــا، ت ــوك پ ــت را از ن ــكن: بدن ــادى اس ٤. ب

قطعــه بــه مــدت پنــج ثانيــه ســفت كــن، و بعــد همانجــا را شــل 

ــواس‌ات از  ــرن، و ح ــضلانى‌ات از بين ب ــاى ع ــا گرفتگى ه ــن، ت ك

بـه بدـنـت جـلـب بـشـه فـكـرت ـ

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

٧. تمريــن قضــاوت نكــردن: از صبــح تــا حــالا چندتا قضــاوت كردى؟ 

دلايلــش چى بــوده؟

ــا  ــه آواز ي ــل افــكارت ب ١٠. مســخره كــردن فكــر: از طريــق تبدي

ــون ــق گزارشــگر تلويزي مســخره كــردن از طري

ــد  ــن، بع ــش/ ريلكسيش ــم: اول آرام ــى منظ ــيت زداي ١١. حساس

طـراب بـا اضـ يـى ـ رویاروـ

١٢. آموزش حل مساله.

١٣. الگو سازى: مشاهده افرادى كه رفتار سازگارانه دارند.

نحوه برخورد با فكر، در تئورىهاى روانشناسى

سى بى تى: افــكارت، باورهايــت بايــد تغــيير كنــد تــا از افسردگــى، 

هـا ـشـوى. اضـطـراب، وـسـواس رـ

طرحــواره درمــانى: طرحــواره هايــت بايــد تغــيير كنــد، تــا از 

ـها ــشوى افسردــگى، اضــطراب، وــسواس رـ

اكــت: نــه محتــوى فكــر تــو مهمــه، نــه باورهــاى تــو، نــه 

ــدى  ــه ج ــت. بلك ــم نيس ــو مه ــر ت ــو. اصلا فك ــاى ت طرحواره ه
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گــرفتن، واقعــى گــرفتن و پاســخى كــه بــه فكــرت مى‌دهــى علــت 

مشــکل توســت. در واقــع ايــن كــه بــه چــى فكــر مىكنــى مهــم 

هـم اـسـت كـردن مـ نيـسـت، ـچـه ـجـورى فـكـر ـ
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فکر و پیامدهای آن

ای که از فکر

گره های تو صد چندان شد

مولانا

    در روانشناســی، تئوری هــای مختلــف بــه شــیوه های متفاوتــی 

ـبـا فـکـر و پیامدـهـای آن روـبـه رو میـشـوند

روانکاوی )Psychoanalysis( – فروید

   روانــکاوی فکــر را عمدتــاًً حاصــل فرآیندهای ناخــودآگاه می داند. 

ــا در  ــکار و انگیزه هــای م ــه بســیاری از اف ــود ک ــد ب ــد معتق فروی

ناخــودآگاه سرکــوب شــده اند و می تواننــد از طریــق رؤیاهــا، 

لغزش هــای زبانــی یــا تداعــی آزاد آشــکار شــوند. از ایــن دیــدگاه، 

پیامدهــای فکــر می تواننــد در قالــب اضطــراب، تعارض هــای 

ــق  ــان از طری ــوند. درم ــر ش ــیار ظاه ــای ناهش ــا رفتاره ــی ی درون

کشــف ایــن افــکار سرکوب شــده و آوردن آن هــا بــه ســطح آگاهــی 

شـود جـام میـ انـ

رفتارگرایی )Behaviorism(– اسکینر و واتسون

   رفتارگرایــان معتقدنــد کــه فکــر به خودی خــود اهمیتــی نــدارد، 

ــر را  ــا فک ــت. آن ه ــم اس ــاهده مه ــل مش ــار قاب ــط رفت ــه فق بلک

به عنــوان یــک رفتــار درونــی آموخته شــده در نظــر می گیرنــد کــه 
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ــدگاه،  ــن دی ــرار دارد. از ای ــط ق ــازی و محی ــر شرطی س ــت تأثی تح

پیامدهــای فکــر ناشــی از تقویت هــا و تنبیه هایــی اســت کــه 

ــل،  ــن دلی ــه همی ــرده اســت. ب ــت ک ــی دریاف ــرد در طــول زندگ ف

بــرای تغییــر پیامدهــای منفــی، رفتارگرایــان بــر بازآمــوزی افــکار و 

نـد کـز می کنـ هـا تمرـ رفتارـ

شناخت گرایی )Cognitive Psychology( – پیاژه، بک، الیس

ــردازش  ــر فرآیندهــای فکــری، نحــوه پ ــب شــناخت گرایی ب    مکت

اطلاعــات و باورهــای افــراد تمرکــز دارد. ایــن دیــدگاه معتقــد اســت 

کــه افــکار مــا به طــور مســتقیم بــر احساســات و رفتــار مــا تأثیــر 

می گذارنــد. مــثلا، اگــر فــردی باور داشــته باشــد که شکســت خورده 

ــد  ــای جدی ــرد و از تلاش ه ــد ک ــی خواه ــاس افسردگ ــت، احس اس

اجتنــاب خواهــد کــرد. درمــان شــناختی-رفتاری )CBT( بــه افــراد 

کمــک می کنــد تــا افــکار ناکارآمــد خــود را شناســایی و اصلاح 

کنـنـد ـتـا پیامدـهـای منـفـی حـسـی و رفـتـاری آن کاـهـش یاـبـد

انسان گرایی )Humanistic Psychology( – مزلو، راجرز

   روانشناســان انســان گرا فکــر را در چارچــوب رشــد فــردی، 

خودشناســی و انگیزه هــای درونــی بررســی می کننــد. از ایــن 

دیــدگاه، اگــر افــکار فــرد در جهــت خودشــکوفایی و پذیــرش خــود 

ــار  ــرد دچ ــر ف ــا اگ ــت. ام ــد داش ــی خواه ــای مثبت ــد، پیامده باش

افــکار منفــی و تحقیرکننــده باشــد، رشــد او محــدود خواهــد شــد. 

بنابرایــن، رویکــرد انســان گرایانه بــر رشــد فــردی، پذیــرش خــود و 

یـد دارد تـی تأکـ یـط حمایـ محـ

)Neuropsychology( نوروسایکولوژی
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   از منظــر نوروســایکولوژی، فکــر نتیجــه فعالیت هــای مغــزی و 

عصبــی اســت. ایــن دیــدگاه نشــان می دهــد چگونــه ســاختارهای 

الکتریکــی  فعالیت هــای  و  عصبــی  انتقال دهنده هــای  مغــزی، 

ــال،  ــرای مث ــد. ب ــر می گذارن ــای آن تأثی ــر و پیامده ــر تفک ــز ب مغ

کمبــود سروتونیــن می توانــد بــا افــکار منفــی و افسردگــی مرتبــط 

باشــد، و افزایــش دوپامیــن ممکــن اســت تفکــر خلاق را تقویــت 

کـنـد

طرحواره درمانی )Schema Therapy( – جفری یانگ

ــی  ــای ذهن ــه الگوه ــوان نتیج ــر به عن ــی، فک    در طرحواره درمان

ــکل  ــی ش ــه از دوران کودک ــود ک ــده می ش ــا( دی ــق )طرحواره ه عمی

گرفته‌اــند

 • طرحواره هــا باورهــای بنیــادی دربــاره خــود، دیگــران و جهــان 

هـسـتند ـکـه ـبـه ـمـرور در ذـهـن ـفـرد تثبـیـت میـشـوند

ــا  ــدن ی ــرد ش ــی، ط ــل بی ارزش ــی )مث ــای منف ــرد طرحواره ه ــر ف  • اگ

شکســت( داشــته باشــد، افــکار او به طــور خــودکار در همان مســیر 

نـد یـش می روـ پـ

 • درمــان بــر شناســایی، اصلاح و تغییــر این طرحواره های ناســازگار 

تمرکــز دارد. مثــال: فــردی کــه طرحــواره “مــن دوست داشــتنی 

ــرک  ــران او را ت ــه دیگ ــد ک ــر می کن ــه فک ــتم” را دارد، همیش نیس

ــر خلاف آن وجــود داشــته  ــی اگــر شــواهدی ب ــد کــرد، حت خواهن

باشــد. در طرحواره درمانــی، او یــاد می گیــرد کــه ایــن افــکار حاصــل 

گذـشـته او هـسـتند و ـنـه واقعـیـت کنوـنـی

گشتالت درمانی )Gestalt Therapy( – فریتز پرلز

   در گشــتالت درمانی، فکــر به عنــوان یــک جنبــه از تجربــه کلــی 
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ـفـرد دـیـده میـشـود، اـمـا ـنـه مهم ترـیـن بـخـش

 • ایــن رویکــرد بیــشتر بــر اینجــا و اکنــون تأکیــد دارد تــا فــرد در 

لحظــه زندگــی کنــد. اگــر فــرد بیــش از حــد درگیــر افــکار گذشــته 

ـیـا آیـنـده باـشـد، از واقعـیـت کنوـنـی غاـفـل میـشـود

 • در گشــتالت درمانی، فــرد تشــویق می شــود کــه افــکار خــود را 

به صــورت تجربــی بررســی کنــد و از احساســات و بــدن خــود آگاه 

باشــد. مثــال: اگــر فــردی مــدام فکــر کنــد کــه “مــن آدم ناتوانــی 

هســتم”، از او خواســته می‌شــود کــه ایــن فکــر را بــا صــدای بلنــد 

ــا  ــد آی ــد و ببین ــی کن ــه بررس ــاتش را در لحظ ــد، احساس ــان کن بی

واقعــاًً چنیــن چیــزی را در بــدن و هیجانــات خــود حــس می کنــد 

ـیـا ـنـه

روانشناسی تحلیلی)Analytical Psychology(–کارل یونگ

ــردی و  ــودآگاه ف ــی از ناخ ــر بخش ــگ، فک ــی یون    در روانشناس

سـت عـی اـ جمـ

 • افــکار مــا می تواننــد از ناخــودآگاه شــخصی )تجــارب فــردی 

ــا ناخــودآگاه جمعــی )نمادهــا و آرکی تایپ هــای مــشترک  سرکوب شــده( ی

نـد شـأت بگیرـ ــان ها( نـ ــه انس ــان هم می

)جنبه هــای  آنیمــوس  و  آنــیما  از  ناشــی  افــکار،  از  بســیاری   •  

و  شــخصیت(،  سرکوب شــده  )بخش هــای  ســایه  روان(،  مردانــه  و  زنانــه 

هــستند کــهن  آرکی تایپــهای 

 • فــرد بایــد از طریق فرآینــد فردیــت )Individuation( این افکار 

را بررســی کنــد، بــا ســایه های خــود روبــه رو شــود و بــه وحــدت 

روانــی برســد. مثــال: فــردی کــه مــدام فکــر می کنــد “دیگــران مــرا 

ــرو  ــود روب ــایه خ ــا س ــع ب ــت در واق ــن اس ــد”، ممک درک نمی کنن

نشــده باشــد، یعنــی بخش هایــی از خــودش را سرکــوب کــرده کــه 



  65 اكـت       تئـــورى 

نیــاز بــه بیــان دارنــد. یونــگ ایــن افــکار را نشــانه هایی از فرآینــد 

نـد خـودآگاه می داـ تـری در ناـ عمیقـ

تئوری EMDR - فرانسین شاپیرو

)حساسیت زدایی و پردازش مجدد از طریق حرکات چشم( 

 فکــر در ارتبــاط بــا تجربیــات آســیب زا و پــردازش ناکامــل آن هــا 

شـود سـی میـ غـز بررـ در مـ

 1. افکار منفی، نتیجه پردازش نادرست تجربیات گذشته اند:

 • وقتــی فــرد یــک تجربــه آســیب زا را پشــت سر می گــذارد، مغــز 

سـتی ـپـردازش کـنـد ممـکـن اـسـت نتواـنـد آن را ـبـه درـ

 • ایــن خاطــره در یــک حالــت “منجمــد” و پردازش نشــده باقــی 

ــی  ــای منف ــکار، احساســات و واکنش ه ــه صــورت اف ــد و ب می مان

مـان ـحـال ظاـهـر میـشـود در زـ

 2. افکار منفی اغلب به باورهای ناکارآمد تبدیل می شوند:

 • بــه جــای اینکــه فــرد تجربــه آســیب زا را به عنــوان یــک اتفــاق 

در گذـشـته ببیـنـد، آن را ـبـه ـخـود نـسـبت می دـهـد

ــال، فــردی کــه در کودکــی مــورد انتقــاد شــدید قــرار  ــرای مث  • ب

گرفتــه، ممکــن اســت ایــن فکــر را در خــود تثبیــت کنــد کــه “مــن 

بــی ارزش هســتم.”

 3. بــا انجــام حــرکات دوطرفــه )ماننــد حرکــت چشــم از چــپ به راســت(، 

مغــز فــرد تشــویق می شــود تــا خاطــرات آســیب زا را دوبــاره 

ـپـردازش کـنـد

 • در ایــن فرآینــد، فــرد یــاد می گیــرد کــه بــه جــای افــکار منفــی 

مثــل “مــن مــقصرم”, آن هــا را بــه باورهــای مثبت تــر ماننــد “مــن 
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شـمند هـسـتم” تغیـیـر دـهـد. مـثـال ارزـ

ــت  ــن اس ــوده، ممک ــی ب ــادف رانندگ ــک تص ــه در ی ــردی ک    ف

ــد: “مــن دیگــر هیچ وقــت در رانندگــی احســاس امنیــت  فکــر کن

ــه را  ــز او تجرب ــات EMDR، مغ ــول جلس ــرد.” در ط ــم ک نخواه

ــن  ــت جایگزی ــن اس ــر ممک ــن فک ــد و ای ــردازش می کن ــدداًً پ مج

شــود بــا: “آن تصــادف یــک اتفــاق بــود، امــا مــن می توانــم دوبــاره 

ــم.” احســاس امنیــت کن

نظریه ذهن گرایی )Metacognition(– آدریان ولز

ــردن  ــر ک ــه نحــوه فک ــر نیســت، بلک ــی، خــودِِ فک  • مشــکل اصل

کـر اـسـت بـاره فـ درـ

ــل  ــوند، مث ــازگار می ش ــناختی ناس ــای فراش ــار باوره ــراد دچ  • اف

ــم.” ــته باش ــی داش ــای منف ــت فکره ــد هیچ وق ــن نبای ــه “م اینک

 • در درمــان فراشــناختی )MCT(، فــرد یــاد می گیــرد کــه نســبت 

بــه افــکارش انعطاف پذیرتــر باشــد. مثــال: فــردی کــه فکــر می کنــد 

ــه  ــرد ک ــاد می‌گی ــد”، ی ــدی می افت ــاق ب ــم، اتف ــران نباش ــر نگ “اگ

نگراـنـی همیـشـه ضروری نیـسـت و می تواـنـد آن را ـکـنترل کـنـد

    )Transpersonal Psychology( روانشناسی فراشخصی

ــه  ــناختی، بلک ــده ش ــک پدی ــاًً ی ــه صرف ــر را ن ــرد، فک ــن رویک    ای

به عنــوان بخشــی از رابطــه انســان بــا آگاهــی گسترده تــر، معنویت 

نـد لـی می بیـ یـات متعاـ و تجربـ

۱.   فکر به عنوان محدودکننده آگاهی

 • بســیاری از مکاتــب فراشــخصی )مثــل کارلــوس کاســتاندا، کــن 

 )mind( معتقدنــد کــه فکــر معمولــی )ویــلبر، اســتانیسلاو گــروف
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یــک فیــلتر اســت کــه مــا را از تجربــه واقعیــت گسترده تــر 

مـی دارد بازـ

 • ذهــن منطقــی و تحلیلــی می توانــد فــرد را در الگوهــای فکــری 

محدودکننــده و وابســته بــه نفــس )ego( نـگـه دارد

 • راه رهایــی از ایــن محدودیــت، گسترش آگاهــی از طریق مراقبه، 

تجربه هــای عرفانــی، و تکنیک هــای تغییــر آگاهــی اســت. مثــال: 

فــردی کــه مــدام درگیــر افــکار خود اســت، ممکــن اســت در حالت 

مراقبــه بــه نقطــه ای برســد کــه فکــر “ســاکت” شــود و او احســاس 

یگانـگـی ـبـا جـهـان را تجرـبـه کند

۲.   دو سطح فکر: 

 • فکــر معمولــی )Ordinary Thought(: افــکاری کــه بــر اســاس 

منطــق، زبــان، حافظــه و الگوهای ذهنی گذشــته ســاخته شــده اند. 

خـودآگاه در ارتـبـاط اـسـت شـخصی و ـ بـا هوـیـت ـ نـوع فـکـر ـ اـیـن ـ

• فکــر متعالــی )Transcendental Thought(: نوعی آگاهی فراتر 

از ذهــن روزمــره کــه بــه شــهود، بینش هــای معنــوی و تجربه هــای 

ــدون  ــرد ب ــی کــه ف ــال: لحظه های ــط اســت. مث وحدت بخــش مرتب

تحلیــل ذهنــی، ناگهــان بــه یــک “بینــش عمیــق” دربــاره زندگــی 

سـد ـخـود ـیـا حقیـقـت هـسـتی می رـ

۳.⁠  نقــش فکــر در تجربیــات عرفانــی و حــالات تغییریافتــه آگاهــی 

)ASC - Altered States of Consciousness(

 • روانشناســی فراشــخصی بــر حــالات تغییریافتــه آگاهــی ماننــد 

مراقبــه، تجربه هــای نزدیــک بــه مــرگ )NDE(، رؤیاهــای شــفاف، 

و تجربیــات روانگردانــی )ماننــد کار اســتانیسلاو گــروف بــا تنفــس 
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هولوتروپـیـک( تأکـیـد دارد

 • در ایــن حالت هــا، فــرد ممکــن اســت از فکــر معمولــی فاصلــه 

گرفتــه و بــه ســطحی از آگاهــی بــدون کلمات و مفاهیــم دســت 

ــه نزدیــک بــه مــرگ داشــته اســت،  ــال: کســی کــه تجرب یابــد. مث

ممکــن اســت گــزارش کنــد کــه بــرای مدتــی “بــدون فکــر” بــوده، 

اـمـا احـسـاس یـکـی ـشـدن ـبـا کل هـسـتی را داـشـته اـسـت

۴.⁠  فراتــر رفتن از فکــر )Transcending Thought( – مســیر رشــد 

ی معنو

 • در روانشناســی فراشــخصی، رشــد واقعــی زمانــی اتفــاق می افتــد 

کــه فــرد یــاد بگیــرد بــه فکــر خــود به عنــوان یــک ابــزار نــگاه کنــد، 

ـنـه به عـنـوان حقیـقـت مـطلـق

 • تکنیک هایــی ماننــد مراقبــه، یــوگا، تنفــس عمیــق، و ســفرهای 

ــده  ــکار محدودکنن ــه اف ــبیدن ب ــرد را از چس ــد ف ــی می توانن درون

هـا کنـنـد رـ

ــناختی  ــوژن ش ــوم دیفی ــه مفه ــادی ب ــباهت زی ــد ش ــن فرآین  • ای

)Cognitive Defusion( در ACT دارد، امــا در ســطحی عمیق تــر 

ــک  ــه در ی ــردی ک ــال: ف ــوی. مث ــای معن ــر تجربه ه ــد ب ــا تأکی و ب

تجربــه مراقبــه ای عمیــق متوجــه می شــود کــه “مــن افــکارم 

ــر از آن هســتم.” ــزی فرات ــه چی نیســتم، بلک

تئوری ACT:  – استیون هیز

Acceptance and Commitment Therapy

   در ACT، فکــر به عنــوان یــک پدیــده ذهنــی و زبانــی در نظــر 

گرفتــه می شــود کــه می توانــد انســان را از لحظــه حــال دور کنــد. 

در اـیـن رویـکـرد
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 • مشــکل اصلــی زمانــی ایجــاد می شــود کــه فــرد بیــش از حــد بــه 

اـفـکار ـخـود چـسـبیده و آنـ‌هـا را واقعـیـت مـطلـق تلـقـی می کـنـد

 • بســیاری از افــکار منفــی و خودانتقــادی اجتناب ناپذیــر هســتند، 

خـورد کنیم اـمـا نکـتـه مـهـم اـیـن اـسـت ـکـه چگوـنـه ـبـا آنـهـا برـ

ــر ایجــاد   • در ACT، بــه جــای تلاش بــرای تغییــر فکــر، تأکیــد ب

ــدون قضــاوت  ــه از آن هــا )Defusion( و مشــاهده آن هــا ب فاصل

اـسـت

ــا افــکار، آن هــا  ــدن ب ــه جــای جنگی ــد کــه ب ــاد می گیرن  • افــراد ی

را بپذیرنــد و بــر ارزش هــای خــود متمرکــز شــوند. مثــال: بــه جــای 

اینکــه فــرد بگویــد “مــن شکســت خورده هســتم” و آن را حقیقــت 

ــم  ــه می کن ــد “دارم فکــری را تجرب ــرد کــه بگوی ــاد می گی ــد، ی بدان

ــر کوچــک  ــن تغیی ــد مــن شکســت خورده هســتم.” ای کــه می گوی

ـبـه او کـمـک می کـنـد ـتـا ـکـمتر درگـیـر اـفـکار منـفـی ـشـود

فکر و پیامدهای آن از نگاه رهبران معنوی

اوشو: 

   اوشــو فکــر را به عنــوان یــک ابــزار مفیــد، یــک مانــع در مســیر 

آگاـهـی و آزادی، و مانـعـی ـبـرای تجرـبـه ی لحـظـه ی ـحـال می داـنـد

1. ذهن یک ابزار است، نه حقیقت:

   اوشــو می گویــد کــه فکــر یــک ابــزار کاربــردی اســت، امــا بیــشتر 

انســان ها اســیر ذهــن خــود شــده اند و بــه اشــتباه آن را هویــت 

اصلــی خــود می پندارنــد. “ذهــن یــک خدمتــکار عالــی اســت، امــا 

یــک اربــاب وحشــتناک.” بــه ایــن معنــا کــه اگــر فکــر تحــت کــنترل 

مــا باشــد، مفیــد اســت، امــا اگــر مــا اســیر فکــر شــویم، آرامــش و 
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آزادی ـخـود را از دـسـت می دهـیـم

2. فکــر از گذشــته و آینــده تغذیــه می کنــد، امــا حقیقــت در 

سـت حـال اـ ظـه ی ـ لحـ

   فکــر همیشــه یــا بــه گذشــته وابســته اســت )خاطــرات، پشــیمانی ها( 

یــا بــه آینــده )ترس هــا، برنامه هــا(. امــا زندگــی در “اینجــا و اکنــون” 

ــا  ــده، م ــته و آین ــی در گذش ــا سرگردان ــن ب ــد و ذه ــاق می افت اتف

را از تجربــه ی زندگــی واقعــی محــروم می کنــد. “ ذهــن همیشــه 

یــا در گذشــته اســت یــا در آینــده؛ و هــر دو توهم انــد. لحظــه ی 

حــال تنهــا واقعیــت اســت.”

3. فکر مانع از آگاهی و شهود است

ــهود  ــاب و ش ــی ن ــه ی آگاه ــرای تجرب ــی ب ــر را مانع ــو فک    اوش

ــی  ــی، نمی توان ــر می کن ــی فک ــد: “وقت ــد. او می گوی ــی می دان درون

ببیـنـی. وقـتـی ببیـنـی، نـیـازی ـبـه فـکـر ـکـردن ـنـداری.”

4. خاموش کردن ذهن، کلید آزادی است

ــه ســوی آگاهــی و آرامــش واقعــی     ســکوت ذهــن، دروازه ای ب

اســت. امــا ایــن بــه معنــای سرکــوب فکــر نیســت، بلکــه بایــد ذهن 

را مشــاهده کــرد و اجــازه داد کــه خودبه خــود آرام شــود. اوشــو 

ــد، فقــط نظاره گــر  ــد فکــر را متوقــف کنی ــد: “ســعی نکنی می گوی

آن باشــید. مشــاهده، به تدریــج فکــر را محــو می کنــد و شما را بــه 

ســکوت درونــی می رســاند.”

   اوشــو مدیتیشــن را ابــزار رهایــی از جریــان بی پایــان افــکار 

ــر  ــدون درگی ــی و ب ــا آگاه ــه ب ــد ک ــنهاد می کن ــد. او پیش می دان

شــدن، بــه افــکار خــود نــگاه کنیــم. او می گویــد: “مدیتیشــن یعنــی 
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آگاهــی؛ یعنــی درک اینکــه تــو فکرهایــت نیســتی. تــو مشــاهده گر 

هســتی، نــه متفکــر.”

کریشنامورتی:

ــه  ــد ک ــدی، می گوی ــوی هن ــم معن ــر و معل    کریشــنامورتی متفک

فکــر یــک ابــزار محــدود اســت و اگرچــه در زندگــی عملــی مفیــد 

ــد. او  ــی را درک کن ــت و آزادی واقع ــد حقیق ــا نمی توان ــت، ام اس

می گوــید

1. فکر مشروط به گذشته است.

   ذهــن بــر اســاس حافظــه، شرطی شــدگی و تجربیــات قبلــی عمــل 

می کنــد، بنابرایــن هــر فکــری کــه داریــم، در واقــع ادامه‌ی گذشــته 

ــد: “فکــر محصــول زمــان اســت، و چــون زمــان  اســت. او می گوی

محــدود اســت، فکــر نیــز محــدود اســت.”

2. فکر نمی تواند حقیقت را درک کند

   حقیقــت، آزادی و عشــق چیزهایــی نیســتند کــه بــا فکــر بتــوان 

آن هــا را یافــت. فکــر فقــط می توانــد اطلاعــات و دانــش را پردازش 

ــی  ــد: “ذهن ــت. او می گوی ــر اس ــر از فک ــت فرات ــا حقیق ــد، ام کن

ــازه  ــزی ت ــد چی ــز نمی توان ــر اداره می شــود، هرگ ــه به وســیله فک ک

ــرای  ــد داشــت کــه ب ــل، کریشــنامورتی تأکی ــه همیــن دلی ببیند.”ب

درک حقیـقـت باـیـد از محدودیتـهـای فـکـر فراـتـر بروـیـم

3. فکر عامل ترس و رنج است

   بیــشتر ترس هــا و رنج هــای مــا از فکــر ناشــی می شــوند. ذهــن 

ــد،  ــی می کن ــده را پیش بین ــد و آین ــل می کن ــته را تحلی ــدام گذش م
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ــرس  ــد: “ت ــود. او می گوی ــرس می ش ــراب و ت ــث اضط ــن باع و ای

زمانــی بــه وجــود می آیــد کــه فکــر، خــود را بــه آینــده فرافکنــی 

کنــد.” بــه همیــن دلیــل، او پیشــنهاد می کنــد کــه ذهــن خــود را 

ــدا  ــا تســلط پی ــر م ــر ب ــه فک ــم ک ــم و اجــازه ندهی مشــاهده کنی

کـنـد

4. آزادی زمانی می آید که مشاهده کنیم، نه اینکه فکر کنیم.

   بــرای درک حقیقــت، بایــد بی واســطه و بــدون قضاوت مشــاهده 

ــت برســیم. او  ــه حقیق ــر ب ــا فک ــم ب ــه ســعی کنی ــه اینک ــم، ن کنی

ــان  ــه ارمغ ــل، درک واقعــی را ب ــدون تحلی ــد: “مشــاهده ب می گوی

مــی آورد.” ایــن یعنــی بایــد ذهــن را آرام کنیــم و اجــازه دهیــم کــه 

شـکار کـنـد واقعـیـت همان گوـنـه ـکـه هـسـت، ـخـودش را آـ

5. تفکر ابزاری است، نه راهی برای کشف حقیقت

ــزار  ــک اب ــر ی ــد: “فک ــه می کن ــو مقایس ــک چاق ــا ی ــر را ب    او فک

ــه آن می ســپاریم، اســیر آن  اســت، امــا وقتــی خودمــان را کاملاًً ب

می شــویم.” او پیشــنهاد می کنــد کــه بایــد از فکــر در امــور عملــی 

اســتفاده کنیــم )مثــل حــل مســائل علمــی و فنــی(، امــا درک کنیــم 

ـکـه فـکـر نمی تواـنـد عـشـق، آزادی و حقیـقـت را ـبـه ـمـا بدـهـد

ــدون  ــیم، ب ــود باش ــای خ ــر فکره ــد: ناظ ــنامورتی می گوی    کریش

اینکــه بــا آن هــا یکــی شــویم. بــا مشــاهده ی بی طرفانــه ی ذهــن، 

ــی  ــه نوع ــویم و ب ــا ش ــری ره ــای فک ــد و بنده ــم از قی می توانی

آگاهــی بی زمــان و بی مــرز برســیم کــه در آن آرامــش و آزادی 

جـود دارد عـی وـ واقـ

 )Bhagavad Gita( بهاگاواد گیتا
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   یکــی از متــون مقــدس و فلســفی هندوئیســم اســت کــه در آن 

کریشــنا، تجلــی الهــی، آموزه هــای عمیقــی را به آرجونــا، جنگجویی 

ــد. در  ــه می ده ــده، ارائ ــی ش ــفتگی ذهن ــد و آش ــار تردی ــه دچ ک

ایــن متن، فکــر )Manas( و پیامدهــای آن نقــش اساســی دارنــد و 

کریشــنا بــه آرجونــا می آمــوزد کــه چگونــه فکــر را هدایــت کنــد، 

و ـبـه آراـمـش دروـنـی دـسـت یاـبـد

)Maya و Manas( ۱.  فکر و ذهن آشفته

   کریشــنا: ذهــن آشــفته و بی قــرار، منبــع رنــج و سردرگمــی اســت. 

ذهنــی کــه درگیــر افــکار منفــی، تــرس، و وابستگی هاســت، باعــث 

می شــود کــه فــرد نتوانــد حقیقــت را ببینــد و دچــار مایــا )توهــم 

و نادانــی( شــود: “زیــرا ذهــن بی قــرار اســت و کــنترل آن دشــوار، 

سـتگی، میـتـوان آن را مـهـار ـکـرد.” اـمـا ـبـا تمرـیـن و وارـ

)Karma Yoga( ۲. فکر و عمل بدون وابستگی⁠

   کریشــنا بــه آرجونــا آمــوزش می دهــد کــه بایــد عمــل کنــد، امــا 

بــدون وابســتگی بــه نتیجــه )Karma Yoga(: “حــق تــو فقــط بــر 

ــه کار  ــرای نتیج ــز ب ــس هرگ ــه ی آن. پ ــر نتیج ــه ب ــت، ن ــل اس عم

نـد.” لـی دل مبـ بـه بی عمـ گـز ـ مـکـن و هرـ

)Dhyana Yoga( ۳. کنترل فکر از طریق مدیتیشن⁠

   کریشــنا توضیــح می دهــد کــه تنهــا راه کــنترل فکــر، مدیتیشــن 

)Dhyana Yoga( اســت. او می گویــد: “آنکــه ذهــن خــود را کــنترل 

کنــد، بزرگ تریــن دوســت خــود اســت، و آنکــه نتوانــد، بزرگ تریــن 

دـشـمن خویش اـسـت.”
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بودا:

ــی و  ــر زندگ ــر آن ب ــر و تأثی ــدرت فک ــر ق ــادی ب ــد زی ــودا تأکی   ب

ــوری در  ــش مح ــن نق ــم او، ذه ــان دارد. در تعالی ــت انس سرنوش

ــودا  ــدی ب ــد. برخــی از آموزه هــای کلی ــا می کن ــی ایف ــج و رهای رن

هـای آن عبارت اــند از بـاره فــکر و پیامدـ درـ

1.ذهن، آفریننده تجربه است:

• در دََمََّپــادا )Dhammapada(، یکــی از متــون مهــم بودایــی، 

آمــده اســت: “هــر آنچــه هســت، نتیجــه ی آن چیــزی اســت کــه 

اندیشــیده ایم. اگــر بــا ذهنــی پــاک ســخن بگوییــم یــا عمــل کنیــم، 

ــد،  ــرک نمی کن ــا را ت ــز م ــه هرگ ــایه ای ک ــون س ــبختی همچ خوش

ــود.” ــد ب ــان خواه همراه م

این یعنی اندیشه های ما واقعیت ما را شکل می دهند.

2. رنج از افکار نادرست سرچشمه می گیرد:

ــی،  ــتگی های ذهن َـه( از وابس ــج )دوکْْخ� ــه رن ــوزد ک ــودا می آم  • ب

ــر  ــود. اگ ــی می ش ــاآرام ناش ــکار ن ــت، و اف ــتگی های نادرس دلبس

بتوانیــم افــکار خــود را مشــاهده کنیــم و کــنترل کنیــم، می توانیــم 

نـج رهاـیـی یابـیـم خـه ی رـ از چرـ

۳. کنترل ذهن، کلید رهایی است:

   • در تعالیــم بــودا، کســی کــه ذهــن خــود را مهار کنــد، به آرامش 

و روشــنی دســت می یابــد. او می گویــد: “یــک ذهــن آموزش دیــده، 

منبــع شــادی اســت. یــک ذهــن بی مهــار، منبــع رنج.”

 

4. کارما و تأثیر افکار:



  75 اكـت       تئـــورى 

   • بــودا اعتقــاد دارد کــه نه تنهــا اعمال، بلکــه افــکار ما نیز بخشــی 

از کارمــا هســتند. افــکار منفــی، انــرژی منفــی تولیــد می کننــد و 

بــه پیامدهــای نامطلــوب منجــر می شــوند. برعکــس، افــکار مثبــت 

و مهرباناـنـه، نتاـیـج مثـبـت ـبـه هـمـراه خواهند داـشـت

:)Mindfulness( 5. هوشیاری در لحظه

   • بــودا توصیــه می کنــد کــه همــواره مراقــب افــکار خود باشــیم و 

اجــازه ندهیــم کــه ذهــنمان در گذشــته یا آینــده سرگردان شــود. او 

تأکیــد دارد کــه زندگــی در لحظــه ی حــال، موجــب آرامــش درونــی 

شـود. میـ

فکر و پیامدهای آن در اشعار ایرانی

خیام 

   خیــام در اشــعار خــود نــگاه عمیقــی بــه فکــر و پیامدهــای آن 

دارد

1.   فکر و ناپایداری دنیا

ــز  ــه ای ج ــان، نتیج ــذر زم ــت و گ ــاره سرنوش ــاد درب ــر زی    تفک

انــدوه نــدارد. خیــام توصیــه می کنــد کــه به جــای غــرق شــدن در 

ــی  ــرد و از زندگ ــد لحظــه ی حــال را درک ک ــوده، بای فکرهــای بیه

ـلـذت ـبـرد

چون عاقبت کار جهان نیستی است،

انگار که نیستی، چو هستی، خوش باش.

سهراب سپهری:

   ســهراب بــرخلاف شــاعران ســنتی ماننــد خیــام، کــه بیــشتر درباره 
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رنج هــای حاصــل از تفکــر و محدودیت هــای آن ســخن گفته انــد، 

دیدگاهــی نزدیــک بــه تفکــر شــهودی و هماهنــگ با طبیعــت ارائه 

می دهــد. در شــعرهای او، اندیشــه ی آزاد، رهایــی از وســواس های 

ذهـنـی، و هماهنـگـی ـبـا لحـظـه ی ـحـال، کلـیـد آرامش اـسـت

1.   فکر و سادگی زندگی

ــادگی و  ــا س ــری، ب ــای فک ــدن در پیچیدگی ه ــرق ش ــای غ    به ج

بی پیرایگــی زندگــی کنیــم. او معتقــد اســت کــه فکرهــای ســنگین 

نـد و فلـسـفی، انـسـان را از حقیـقـت ـسـاده ی زندـگـی دور می کـ

زندگی، رسم خوشایندی است،

زندگی بال و پری دارد با وسعت مرگ،

پرشی دارد اندازه ی عشق.

2.   فکر و شهود )دیدن به جای فکر کردن(

ــر  ــر از فک ــردن، برت ــه ک ــدن و تجرب ــپهری، دی ــعرهای س    در ش

کــردن اســت. او بــاور دارد کــه حقیقــت را بایــد بــا نــگاه ســاده و 

کـری یـده ی فـ هـای پیچـ بـا تحلیلـ نـه ـ کـرد، ـ فـت ـ بی واـطسه دریاـ

چشم ها را باید شست، 

جور دیگر باید دید.

۳.   فکر بیهوده و رهایی از آن

   ســپهری گاهــی بــه بی حاصــل بــودن فکرهــای فلســفی و 

می کــند اــشاره  ذهــنی  تحلیلــهای 

کار ما نیست شناسایی راز گل سرخ،

کار ما شاید این است،

که در افسون گل سرخ شناور باشیم.
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   در شــعرهای ســهراب ســپهری، تفکــر محدودکننــده و بیش ازحــد، 

باعــث اضطــراب و سردرگمــی می شــود، درحالی کــه رهایــی از 

ــا طبیعــت، آرامــش مــی آورد.  وســواس های فکــری و هماهنگــی ب

ــشتر  ــاد، بی ــردن زی ــر ک ــای فک ــه به ج ــد ک ــوت می کن ــا را دع او م

ببینـیـم، احـسـاس کنـیـم و در لحـظـه زندـگـی کنـیـم

کلام آخر:

بــه افــکارت نــگاه کــن و از خــودت بپــرس: آیــا ایــن فکــر واقعــی 

اســت؟ آیــا ایــن فکــر جــدی اســت؟ فایــده ایــن فکــر بــرای مــن 

ــکارت نمی شــوی و مــدام در گفتگــوی  ــف اف ــر حری ــا اگ ــه؟ ام چی

درونــی بــا خــودت هســتی، سراغ یــک روانپزشــک بــرو. خــودت را 

خــوب توضیــح بــده و از دارو کمــک بگیــر و وقتــت را بــا خوانــدن 

متنـهـای اـیـن چنیـنـی ـهـدر نـکـن!

   گاهــی وســواس فکــری یا اضطــراب و افسردگی زیاد بدون مصرف 

دارو درمــان نمی شــوند. مشــکل غــم و تــرس تــرا کــه بــودا، کریشــنا، 

فرویــد و یونــگ و امثالهــم در ســال های طولانــی نتوانســتند درمان 

کننــد، گاهــی یــک قــرص ســیتالوپرام یــا فلوکســتین و ... ظــرف یک 

ــد،  ــرا بــهتر کردن ــا چنــد مــاه درمــان می کننــد.  وقتــی داروهــا ت ت

شــاید خوانــدن چنیــن متن هایــی و هــر نــوع تراپــی دیگــری نقــش 

ــک‌  ــه روانپزش ــی ب ــد. مراجع ــته باش ــان را داش ــده درم تکمیل کنن

گفــت: دکتر مــن بــه دارو خــوردن ایمان نــدارم. روانپزشــک جــواب 

داد: دارو بــا تشــخیص درســت شــفابخش اســت و خوشــبختانه بــه 

ایمان نـیـازی ـنـدارد. ـبـا خـیـال راـحـت بـخـور
محسن مخملباف

لندن، فوريه ٢٠١٧
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● كتاب انسان در جستجوى معنا نوشته ويكتور فرانكل

● رفتــار درمــانى شــناختى، هاوتــون، كــرك، ســالكووس كيــس، كلارك. ترجمــه: دكتر حبيب‌الــه 
قاــسم‌زاده

● نظریه ذهن گرایی، آدریان ولز

● روانکاوی، فروید

● رفتارگرایی، اسکینر و واتسون

● طرحواره درمانی، جفری یانگ

● انسان گرایی، مزلو، راجرز

● نورو سایکولوژی

● شناخت گرایی، پیاژه، بِِک، الیس

● روانشناسی تحلیلی، کارل یونگ

● گشتالت درمانی، فریتز پرلز

● روانشناسی، ترنس پرسونال

● تئوری EMDR - فرانسین شاپیرو

● مجموعه اشعار خيام 

● مثنوی مولوی

● هشت کتاب سپهری

● از گفتگوهای جیدو کریشنامورتی

● از گفتگوهای اوشو



  79 اكـت       تئـــورى 

● از گفته هاى بودا.

● مصاحبه گابريل گارسيا ماركز.



یک ترم 

کـت  ا ى    تئـور

مخملبـاف  ـ ن  محس
استيـون هََـيس


