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سبك نگرش

وقت�ی ش�ما می خواهی�د عادت�ی را در 
خ�ود تغییر دهی�د، در واقع مس�افرتی 
را آغ�از می کنی�د. دقیقا آنچ�ه در عالم 
بی�رون اتف�اق می افت�د در درون ش�ما 
به ش�کل دیگ�ری در حال وقوع اس�ت. 
چطور ش�ما وقت�ی می خواهید از ش�هر 
تهران به تبریز یا اصفهان بروید این کار 
را بدون جاب�ه جایی نخواهید توانس�ت 
انجام دهید؟ در تغییر عادت  ها هم ش�ما 
به دنبال جابه جایی هس�تید، به عبارت 
دیگر همچنان که یکجا نشینی و سفر با 
هم قابل جمع نیس�ت در تغییر عادت ها 
هم تصور تغییری بدون طی طریق، رنج 
و هزینه، یك تصور خام اندیش�انه است

تو پیراهن کهنه عادت هایت نیستی
میان »خودت« و » بازی عادت ها«  فاصله بینداز

      تغییر عادت، مسافرتی در درون ما
وقتی ش��ما می خواهید عادتی را در خود تغییر دهید، در 
واقع مسافرتی را آغاز می کنید. دقیقا آنچه در عالم بیرون 
اتفاق می افتد در درون شما به شکل دیگری در حال وقوع 
است. چطور شما وقتی می خواهید از شهر تهران به تبریز یا 
اصفهان بروید این کار را بدون جابه جایی نخواهید توانست 
انجام دهید؟ در تغییر عادت  ها هم شما به دنبال جابه جایی 
هستید، به عبارت دیگر همچنان که یکجا نشینی و سفر با هم 
قابل جمع نیست در تغییر عادت ها هم تصور تغییری بدون 
طی طریق، رنج و هزینه، یک تصور خام اندیشانه است، اما 

پرسش این است که این جابه جایی چطور اتفاق می افتد؟
در  جابه جایي های مرئی یا در دنیای بیرون شما با دو اصل به 
مقصد می رسید. اول  اصل پیوستگی یا consistency و 
دوم اصل تمرکز یا concentration.  وقتی شما از تهران 
به سمت مشهد حرکت می کنید بیش از همه به دو اصل 
پیوستگی و تمرکز تکیه کرده اید. با اصل پیوستگی مسیر 
را می پیمایید و شهرها را یکی پس از دیگری طی می کنید 
و با اصل تمرکز، مسیر را به سمت مقصد پیش می برید. به 
عبارت دیگر اگر پیوسته حرکت نکنید یعنی حرکت شما 
تداوم نداشته باشد شما در میانه راه خواهید ماند و  به مقصد 
نخواهید رسید،  این کاری است که شما با اصل پیوستگی 
انجام می دهید، همچنان که در فرهنگ ما اش��اره بسیار 
ظریفی به این ضرورت شده است: »رهرو آن نیست که گه 
تند و گهی خسته رود / رهرو آن است که آهسته و پیوسته 
رود« مثلا اگر شما در این سفر و به راه افتادن، یک ساعت 
حرکت کنید و دو هفته یا دو ماه یا دو سال متوقف شوید، به 
اندازه ای که توقف کرده اید از مقصد عقب خواهید ماند و از آن 
سو در این  جابه جایي بر اصل تمرکز هم تکیه می کنید، چون 
حتی اگر به صورت پیوسته حرکت کنید اما روی مسیری که  
می روید تمرکز نداشته باشید جهت حرکت به سمت مقصد 
نخواهد بود، حتی اگر شما به اندازه 10 برابر مسیری که در 

خط مستقیم به سمت مقصد دارید را طی کرده باشید. 
     چرا مجنون از ش�تر پیاده ش�د و به سمت لیلی 

رفت؟
مولانا در » فیه مافیه « داستانی ش��گفت در این باره بیان 
می کند که شرح فوق العاده ای بر اصل تمرکز در  جابه جایي 
عادت های ماست:»مجنون قصد دیار لیلی کرد، اشتر را آن 
طرف می راند تا هوش با او بود، چون لحظه ای مستغرق لیلی 
می گشت و خود را و اشتر را فراموش می کرد، اشتر را در ده 
بچه ای بود، فرصت می یافت، باز می گشت و به ده می رسید. 
چون مجنون به خود می آمد، دو روزه راه را باز گش��ته بود. 
همچنین سه ماه در راه بماند، عاقبت افغان کرد که این شتر 

بلای من است، از اشتر فرو جست و روان شد.«
این داستان به ما نش��ان می دهد که صرفاً پیوستگی برای 
تغییر عادت ها کافی نیس��ت و تمرکز یک رکن مهم برای 
طی مسیر در تغییر عادت هاس��ت. همچنان که مجنون 
می خواست لیلی را ببیند اما سوار شتری شده بود که او هم 
می خواست بچه ا  ش را در دهی که مجنون از آن جا راه افتاده 
بود ببیند و مجنون وقتی بی خود می شد و غفلت می کرد 
و تمرکزش را به سمت مقصد از دست می داد شتر دوباره 
به سمت ده حرکت می کرد، ما نیز در تغییر عادت هایمان 
همان راه اشتباهی را می رویم که مجنون می رفت، یعنی 
سوار ش��دن بر مرکبی که او نیز تمایلاتی برای خود دارد 
و می خواهد دوباره ما را به س��مت همان ده��ی که از آن 
راه افتاده ایم به س��مت همان عادت های کهنه شده در ما 

بازگرداند. 
بنابراین اگر کسی در زندگی درونی و باطنی خود راه افتاده 
است که طی سلوک کند و خود را از عادت های منفی برهاند 
در عین حال که باید پیوس��تگی را مراعات کند از آن سو 

باید حواسش به تمرکز در مسیر هم باشد. همچنان که اگر 
مجنون از آن شتر پیاده نمی شد تا ابد هم که راه می رفت 
به لیلی نمی رس��ید، ما نیز در طی مسیر زندگی در جهت 
تغییر عادت های منفی چنین سرنوش��تی در انتظارمان 

خواهد بود.
     ذکر یعنی گم نشدن در بازارهای این عالم

اما چطور می ت��وان تمرکز را در ای��ن راه حفظ کرد؟ یکی 
از مهم ترین راهبردها » تذکر« یا »یادآوری« اس��ت. همه 
انسان ها عموماً در معرض نسیان و فراموشی هستند. به قول 
یکی از عرفا ما را برای کاری به این عالم فرستادند اما چون 
وارد بازارهای این عالم ش��دیم و رنگ و لعاب ها را به چشم 
دیدیم فراموش مان شد که برای چه به این عالم آمده بودیم. 
مثل بچه ای که پدرش او را فرستاده است از مغازه چیزی 
بخرد اما او سر راهش چرخ و فلکی را می بیند و چنان بی خود 
می شود که پولی که برای تهیه جنسی به او داده شده بود 

صرف  بازی می کند.
بسیاری از اتفاقات در طول روز اجازه نمی دهند ما تمرکز 
خود را حفظ کنیم. آنها حواس ما را پرت می کنند، به دلیل 
این که در درون این جهان ناامنی ای وج��ود دارد، اما این 
هم استدلال غلطی است که چون دریا طوفانی است،  پس 
سکان کش��تی را باید رها کرد. درست است که وقتی دریا 
طوفانی است کنترل کشتی س��خت تر می شود اما این به 
آن معنی نیست که چون دیگر دریا طوفانی است ما هم در 
جانب طوفان قرار بگیریم. درست است که ما از صبح تا شب 

در معرض تلاطم های جهان بیرونی و اتفاقات و رخدادها و 
خبرها هستیم و این رخدادها ما را مثل یک کشتی در آغوش 
طوفان به این سو و آن سو می کشاند اما هنر زندگی این است 
که کسی بتواند در متن و اندرون همین گرداب ها، کشتی را 
به سلامت جلو ببرد. از این زاویه  راه حفظ تمرکز این است که 
فرد بتواند در خیزاب های زندگی آرامش خود را حفظ کند 
و تصویر ذهنی اش این باشد که اگر چه این طوفان ها وجود 
دارد اما من بزرگ تر از آن طوفان ها هستم و می توانم با باور به 
این که خداوند چیزی را در فوق تحمل من بر من نمی باراند 
در برابر آنها قد علم کنم. مس��لماً آنچه در این باره نجات 
دهنده اس��ت باورهای عمیقی است که در ذهن و روان 
انسان ریشه دوانده است. باور به این که خداوند به کسی 
ظلم نمی کند و اگر کسی خود را در مسیر حق قرار دهد، 
امدادهای الهی به سمت او خواهد آمد همچنان که آیه 
شریفه می فرماید آنها که الله گفتند و بر سر آنچه اعلام 
کردند ایستادگی کردند، ملائک و فرشتگان خداوند بر 
آنها فرود می آیند  و به آنها می گویند که محزون نباشید 

و آنها را به بهشت وعده می دهند.
کس��ی می تواند در طوفان های درون و بیرون در عبور 
از عادت هایش موفق باشد که بداند اگر او درگیر عادتی 
شده است اولا خداوند به او ظلم نکرده است – این همان 
رمزی است که یونس در شکم ماهی متوجه شد و ذکر 
یونسیه گواه همین موضوع است وقتی به درگاه خداوند 
اعتراف کرد که خدایا تو هرگز به من ظلم نکرده اي -  و 
در ثانی اگر بر هدف خود متمرکز ش��ود راهی به سمت 

بیرون از عادت های کهنه شده باز خواهد شد. 
     تو بگو درگیر کدام بازی ش�ده ای تا من بگویم 

کیستی؟
نکته مهم دیگر این است که اگر کس��ی حقیقتاً دنبال 
تغییر عادت های درون خود است بیش��تر از همه باید 
مراقب باشد که درگیر چه بازی ای شده است.  چند وقت 
پیش یکی از کارآفرین ها می گفت جوان های زیادی را 
می بینم که با اش��تیاق کتاب های مربوط به کارآفرین 
بزرگ دنیا و ایران را می خوانند و می خواهند تبدیل به 
یک کارآفرین بزرگ ش��وند اما آنها گاه وارد بازی های 
اشتباهی می شوند، یعنی به تنها چیزی که فکر می کنند 
پول درآوردن است. مثل این است که کسی سوار قطار 
تهران - مشهد نشده انتظار داشته باشد که نگهبان قطار 

بگوید:  » پیاده شوید، این جا مشهد است. «  
این مثالی از گرفتاری برخی از ما در بازی عجله و ناشکیبایی 
است. چرا ما درگیر این بازی می شویم؟ مثل این می ماند 

که شما هنوز درختی را نکاشته، یقه اش را بگیری که یالا! 
زود باش! میوه  بده! ب��رای این که درختی میوه بدهد مثلا 
تاکستانی به بار بنشیند باید فصل هایی بیایند و عبور کنند و 
غوره هایی سبز شوند، غوره هایی که کاملا ترشند و باز دوباره 
آنقدر آفتاب بر سر این غوره ها حاضر شود و بر آنها بتابد که 
س��رانجام این غوره ها به انگورهایی شیرین بدل شوند، اما 
کسی که می خواهد غوره نشده به سمت انگور شدن بپرد 
مسلماً ناکام خواهد ماند.  بسیاری از آدم ها دچار این خطا 
می شوند که نکاشته می خواهند درو کنند. این یک بازی از 
دهها و صدها بازی ای اس��ت که ممکن است ما در زندگی 
دچارش ش��ویم و به خاطر افتادن در ورط��ه هولناک این 

بازی ها زندگی را از دست دهیم .
ممکن است کسی دیگر درگیر بازی دیگری باشد مثلا این 
بازی: » انتظار تش��ویق و تأیید کار.« گاه حتی بزرگ ترین 
آدم ها هم درگیر بازی تأیید می شوند. دوست دارند وقتی 
کاری انجام می دهند حتم��اً به امضای دیگران برس��د و 
تأییدش را از دیگران بگیرند و هر اندازه که شعاع دایره این 
تأیید وسیع تر باشد احساس پیروزی بیشتری به آنها دست 
می دهد اما این بازی کاملا خطرناک است و معلوم است که 
چطور زندگی چنین فردی به بازی گرفته می ش��ود. شما 
اگر عملی را به خاطر اصالت ذاتی آن انجام بدهید و بر شما 
محرز باشد که فلان عمل  را باید انجام بدهید چون واجد 
یک اصالت ذاتی است به یک مقصدی خواهید رسید و اگر 
عملی را انجام دهید صرفاً به این خاطر که خوشایند دیگران 
است و دیگران آن را تأیید خواهند کرد به نقاط دیگری در 

زندگی خواهید رسید. 
     بین خودت و بازی فاصله بینداز

نکته اساسی و مهم این جاس��ت که اگر کسی می خواهد 
پیراهن کهنه  و عرق کرده عادت ها را از ذهن و روان خود 
دربیاورد یکی از مهم ترین کارهایی که باید برای این کار 
انجام دهد این است که از خود بپرسد در زندگی گرفتار کدام 
بازی ها شده است و سایه کدام بازی ها بر سرش افتاده است. 
این کار باعث می شود که بین »بازی« که فرد درگیرش شده 
مثلا بازی خودشیفتگی، بازی تنفر، بازی پول درآوردن و 
پول درآوردن و پول درآوردن، بازی بی حوصلگی و »خود 
او« فاصله بیفتد، یعنی من با فاصله بیشتری به آنچه درگیر 
شده ام نگاه کنم و حساب خودم را از حساب بازی جدا کنم. 
تا زمانی که من خودم را یک��ی از بازیگران یک بازی بدانم 
چطور می توانم از آن بازی بی��رون بیایم اما به محض این 
که نگاه تماشاگرانه به بازی پیدا می کنم در واقع خود را در 
سطحی بالاتر از بازی تعریف می کنم و می توانم با فاصله 
گرفتن از آن به طور دقیق نگاه کنم که چه می کنم و زندگی 

من به چه سمتی پیش می رود.
این کار باعث می شود از حجم و موج استیصال و درماندگی 
که افراد در ابتلا به عادت هایشان دچارش می شوند کاسته 
شود. وقتی فرد تصور می کند که اساس��اً او به دنیا آمده تا 
بازیگر عادت هایش باشد و این بازی هم تا آخر عمر و لحظه 
مرگ ادامه خواهد داشت به مثابه »توبه گرگ مرگ است« 
در آن صورت چطور می ت��وان انتظار تغیی��ر در رویه ها و 
تصمیم ها و روش ها داشت اما به محض این که فرد با خود 
می اندیشد که بسیار خب! این عادتی است که من درگیرش 
شده ام اما آیا این اجباری در من است که من تا آخر عمر این 
نقش را برای خود تعریف کنم و از پوسته اش بیرون نیایم؟ 
یا نه مثلا اگر من درگیر بازی کمبود اعتماد به نفس شده ام 
می توان از کمی دورتر به این بازی خیره شد. نگاه کنم که 
چه عواملی مرا در این بازی نگه می دارند و چطور می شود از 
این زمین بازی بیرون آمد. اما همه این اتفاقات زمانی محقق 
می شود که فرد بتواند بین خود و عادت هایش تمییز قائل 

شود و  فاصله ای بیندازد.

     حسن فرامرزی
اگر  از تغیی�ر عادت ها به عنوان پروژه ای برای ی�ك عمر یاد کنیم، 
احتمالا سخن به گزاف نگفته ایم. شاید کمتر کسی را پیدا کنید که 
در زندگی دست به گریبان این چالش کهنه و قدیمی نشده نباشد. 
یك درخت زردآلو، یك درخت زردآلو است. یك ابر، یك ابر است. 
یك ماهی، یك ماهی است. به قول آن شاعر معروف لهستانی یك 
پیاز تا آخر یك پیاز اس�ت و ه�ر چقدر که در لایه  ه�ای تودرتوی 
یك پیاز جلو برو ی�د  می بینید که از آغاز تا انتها پیاز اس�ت، بدون 

هیچ تناقض و کشمکشی با خود، اما وقتی نوبت به انسان می رسد 
می بینیم که دوسویه گری ها و تناقض ها و عادت هایی که نمی تواند 
تغییرش دهد او را آزار می دهد و جز معدودی از انسان  های پارسا، 
از انبیا و ائمه و اولیا که در صلح با خود به س�ر می بردند و توانس�ته 
بودند از کشمکش های درون به سلامت عبور کنند، بیشتر آدم ها 
همچنان درگیر عادت هاي کهنه شده در خود هستند، عادت هایی 
ک�ه آنه�ا را آزار می ده�د. عادت هایی ک�ه از روی س�طح آن لیز 
می خورند و سرنگون می شوند، مثل وقتی که آدم ها به انتهای سال 

کهنه می رسند و عزمی تازه می کنند که عادتی یا عادت هایی را در 
خود تغییر دهند و بنیان نویی در وجودشان بگذارند، اما در همان 
روزهای اول مقهور عادت های کهنه زندگی شان می شوند، گو اینکه 
گاه کسانی هم می توانند بر سر عهد و پیمان خود بمانند و مصداق 
آن مصرع زیبای سعدی باشند:»عهد نابستن از آن به که ببندی و 
نپایی« اما پرسش این اس�ت که چگونه می توانیم از مرز و تله این 
عادت ها عبور کنیم.  آنچه در ادامه می آید اشاره ای به چند تکنیك 

و راهبرد است که احتمالا می تواند در این باره راهگشا باشد.

     محمد مهر
تأثير بينش جديد در تغيير عادت ها مي  تواند 
شگفت آور باش��د. مثلًا تو يك روز در زندگي 
به اي��ن آيه برمي خوري كه »چه بس��ا چيزي 
خوش��ايند تو باشد اما ناخوش��ي تو در همان 
خوشي پيچيده شده باش��د و چه بسا چيزي 
ناخوشايند تو باشد و خوشي تو در آن پيچيده 
شده باشد« همي ن آيه ممكن است ذهن كسي 
را معطوف به خود كن��د و او با خود بگويد اين 
يعني چه؟ چطور مي  شود كه من سراغ چيزي 
بروم كه آن را دوست دارم اما همان به ناخوشي 
من ختم شود و ناخوشي اي سراغ من بيايد و 
مرا درگير كند و تلخم كن��د اما در نهايت كام 
مرا شيرين كند، برعكس آن خوشي كه در آغاز 
شيرين مي  نمود اما در نهايت تلخي به بار آورد. 
كسي اين آيه را مي  خواند و تجربيات روزانه خود 
را هم احضار مي  كند و مي  بيني كه تجربيات او 
هم در زندگي - اگر با خود منصف باشد - اين 
مفهوم را تأييد مي  كند كه عَسي أن تكرَهوا شَيئاً 
و هو خيرٌ لكم وَ عسي أن تحُِبّوا شيئاً و هو شَرٌّ 
لكم. پرسشي كه ايجاد مي  شود اين است كه 
چگونه من به اسم رفتارها وكارها و پسندهايي 
مي  روم كه عملا به ضرر من است؟ مگر نه اين 
است كه انس��ان قوه صيانت از نفس دارد پس 
چرا عليه خود مي  شورد؟ فرض كنيد من عادت 

كرده ام كه زياد بخورم از زياد خوردن هم لذت 
مي  برم. اينكه سر س��فره انواع و اقسام دسرها 
و سالادها باش��د لذت مي  برم اما در عين حال 
ناخوشي هايي هم س��راغ من آمده اند. چربي 
خون من بالا رفته است، قند خون من افزايش 
يافته است. اضافه وزن پيدا كرد ه ام، كبدم چرب 
است. اما كس��ي مي  تواند اين عادت پرخوري 
را در خود تغيير دهد كه نس��بت به كاري كه 
انجام مي  دهد بينش پيدا كند. به عبارت ديگر 
از فاصل��ه اي دورتر به آن پاره خط خوش��ي و 
ناخوشي نگاه كند كه كدام را مي  خواهد انتخاب 
كند. از طرف ناخوشي وارد ش��ود و سرانجام 
با طي مسيري به طرف خوشي برسد؟ يعني 
ش��روع كند به اينكه ورزش كند، يعني امري 
كه با وجود اضاف��ه وزن و تحليل رفتن تراكم 

استخوان ها و عضلات احتمالا در آغاز رنج آور 
و ناخوشايند اس��ت و از آن سو از لذت خوردن 
غذاهايي كه دوست دارد خود را محروم كند يا 
از حجم مصرف آنها بكاهد اما به مرور و با طي 
مسيري روي پاره خط » ناخوشي – خوشي « 
سرانجام به خوشي برسد يعني با ورزش كردن 
و كم خوردن و رژيم گرفتن س��رانجام به وزن 
ايده آل و مطلوب خود برسد و سلامتي از دست 

رفته را دوباره بازگرداند. 
    از خوشي نماي رنج افزا تا ناخوشي هاي 

گنج
اما نكته اين جاس��ت كه اين بينش است كه 
مي  تواند اين پاره خط ها را ب��ه من بازگو كند 
و معن��اي عميق تر زندگي را ك��ه »گنج ها در 
رنج هاس��ت« به ياد م��ن بياورد. بس��ياري از 
عادت هايي كه ما ب��ه آنها خ��و مي  كنيم و از 
دست آنها در رنج هس��تيم به خاطر آن است 
كه مي  خواهيم به خيال خودمان به يك خوشي 
بي رنج بچس��بيم در حالي كه آنچ��ه ما به آن 
مي  چس��بيم و آرام آرام ش��كل عادت به خود 
مي  گيرد »خوش��ي نماي رنج افزا« است كه 
صرفاً در آن لحظه »خوشي و رنج زدا« مي  نمايد. 
اما اگر كسي با بينش و رهيافت عميق تري به 
زندگي نگاه كند، متوجه مي  شود خوشي هاي 
حقيقي درس��ت در آن لحظه اي ك��ه به نظر 
دشواري مي  آيد زاده مي  شود و نه حتي بعد از 
آن. اين تعبير قرآن كريم بسيار شگفت است 
كه مي  فرمايد: »ان مع العسر يسرا / با هر رنجي 
و صعوبت و دش��واري اي، آسايش و آساني اي 
هست« بنابراين اگر كسي از اين فراز به تغيير 
عادت هاي دروني ش��ده خود نگاه كند بسيار 

راحت تر طي مسير خواهد كرد. 
    چه وقتي هنگام ت�راش خوردن داد و 

بيداد نمي  كنيم؟
شايد اين اتفاق كه بسياري از ما در زندگي آن را 
تجربه كرده ايم بتواند منظور و مراد ما را بيشتر 
روش��ن و عيان كند. همه ما تجربه حضور در 
مطب دندانپزشكي را داشته ايم. وقتي شما در 
يك كلينيك دندانپزشكي حضور پيدا مي  كنيد 
دندانپزشك با وس��يله ها و ابزارهاي گوناگوني 
روي دندان ش��ما كار مي  كن��د. گاه تحمل آن 
همه وس��يله در دهان واقعاً دش��وار است اما 
اكثر ما با خرس��ندي اين وضعي��ت رنج آور را 
تحمل مي  كنيم. كسي وسط كار روي دندان او 
برنمي  آشوبد و پزشك را به باد كتك نمي  گيرد. 

كسي نمي  گويد حريم من مخدوش شده است. 
كسي نمي  رنجد و شكايت يا فحاشي نمي  كند. 
اما فرض كنيد كسي در تاكسي بخواهد اينطور با 
آدم رفتار كند عكس العمل شما چه خواهد بود؟ 
مسلماً تحمل نخواهيد كرد و آشفته مي  شويد 
چون براي شما وضعيت رنج آوري است و اين 
حس را داريد كه به شما توهين شده است. اما 
چرا اين احساس اهانت را در يك دندانپزشكي 
نداريد با اينكه سر شما در يك وضعيت سختي 
قرار گرفته است و ابزارهاي گوناگوني در حال 
تردد در دهان شما هستند. شما احساس رنج 
نمي  كنيد به خاطر اينكه فلسفه و معناي اين 
كار را مي  دانيد. مي  دانيد كه همه اين رنج ها به 
خاطر آن است كه شما سلامتي تان را دوباره به 
دس��ت آوريد و از آن دردهاي دندان خلاصي 
يابيد يا چهره تان زيباتر شود، به خاطر همين 
آن رنج ها را با كمال ميل تاب مي  آوريد و برنمي  
آشوبيد. حال اگر كسي وقتي عادتي را در خود 
مي  خواهد تغيير ده��د و رنج هاي��ي كه براي 
تغيير اين عادت متحمل مي  ش��ود را شبيه به 
حضور يك فرد در دندانپزشكي بداند كه براي 
مرمت دندان خود و رهايي از رنج دندان به آن 
جا مراجعه كرده ببيند و ب��ه ياد آورد كه او هم 
مي  خواهد روح، ذهن و روان خود را مرمت كند 
بنابراين اين رنج ها را با كمال ميل مي  پذيرد  و 
راحت تر با تغيير رفتار خود ك��ه در او كهنه و 
نهادينه شده كنار خواهد آمد و به احتمال زياد 
در اين راه كامياب ت��ر خواهد بود چون حال به 

معناي پشت آن تغيير، واقف شده است.
پس به ميزاني كه م��ا در زندگي تصويرهاي 
دقيق تري از س��رانجام رفتارهاي خود داشته 
باشيم به تراش خوردمان بيشتر اهميت خواهيم 
داد. من اگر بدانم كه با تراش خوردن به چيزي 
بهتر و گران قيمت تر بدل خواهم شد، هنگام 
تراش خوردن زياد داد و بيداد نخواهم كرد و از 
زير دست خودم كه مي  خواهم خودم را تراش 

دهم فرار نخواهم كرد!

تأثیر بینش جدید در تغییر عادت ها
 تراشكار روحت خواهي شد اگر معناي تراش خوردن را بداني

نگاه

اگر کسي وقتي عادتي را در خود 
مي  خواهد تغییر دهد و رنج هایي 
که براي تغییر این عادت متحمل 
مي  شود را ش�بیه به حضور یك 
ف�رد در دندانپزش�کي بداند که 
براي مرمت دندان خود و رهایي 
از رنج دن�دان به آن ج�ا مراجعه 
کرده ببیند و به یاد آورد که او هم 
مي  خواهد روح، ذهن و روان خود 
را مرمت کند بنابراین این رنج ها را 
با کمال میل مي  پذیرد  و راحت تر 
با تغییر رفتار خود که در او کهنه و 
نهادینه شده کنار خواهد آمد و به 
احتمال زیاد در این راه کامیاب تر 
خواهد بود چون ح�ال به معناي 
پشت آن تغییر، واقف شده است

اگر کس�ي ب�ا بین�ش و رهیافت 
عمیق تري به زندگ�ي نگاه کند، 
متوج�ه مي  ش�ود خوش�ي هاي 
حقیقي درس�ت در آن لحظه اي 
که به نظر دش�واري مي  آید زاده 
مي  شود و نه حتي بعد از آن. این 
تعبیر قرآن کریم بسیار شگفت 
است که مي  فرماید »ان مع العسر 
یس�را / با هر رنج�ي و صعوبت و 
دشواري اي، آسایش و آساني اي 
هس�ت« بنابرای�ن اگر کس�ي از 
این ف�راز ب�ه تغیی�ر عادت هاي 
دروني شده خود نگاه کند بسیار 
راحت تر طي مس�یر خواهد کرد

اگر کس�ی می خواه�د پیراه�ن کهنه  و 
عرق کرده عادت ها را از ذهن و روان خود 
دربیاورد یک�ی از مهم ترین کارهایی که 
باید ب�رای این کار انجام دهد این اس�ت 
که از خود بپرسد در زندگی گرفتار کدام 
بازی ها شده است و سایه کدام بازی ها بر 
سرش افتاده است؟ این کار باعث می شود 
که بین »بازی« که فرد درگیرش شده مثلا 
بازی خودشیفتگی، بازی تنفر، بازی پول 
درآوردن و پول درآوردن و پول درآوردن، 
بازی بی حوصلگی و »خود او« فاصله بیفتد


