
 گام هاي هشيارانه و مداوم به جاي گام هاي 
شتاب آلود و گسسته

مداومت داشتن يكي از كليدهاي اساسي 
است كه مي تواند جان،س��ال و ماه ما را نو 
كند. مداومت داش��تن به اين معناست كه 
تصميم به تغيير با گام هاي متعادل و مداوم 
و نه گام هاي ش��تاب آلود و گسسته همراه 
باش��د. بس��ياري از افراد وقتي مي خواهند تغييري در 
زندگي خود، عادت ها و مهارت هاي خود پديد آورند در 
دامِ گام هاي ش��تاب آلود و غيرواق��ع بينانه مي افتند و 
گرفتار اف��راط و تفريط مي ش��وند. فرض كنيد ش��ما 
مي خواهيد كوهنوردي را در سال جديد بيازماييد. اگر 
اولين هدفگذاري شما قله دماوند باشد به احتمال بسيار 
زياد با شكس��ت و خطرات جاني مواجه خواهيد ش��د. 
عضلات و سيس��تم هوازي - تنفس��ي و قلب شما تاب 
تحمل چنين كوهنوردي سنگيني را ندارد. كسي كه بعد 
از نيم س��اعت پياده روي معمول از پا درمي آيد چطور 
مي تواند ناگهان به يك كوهنورد حرفه اي بدل شود؟ اين 
هدفگ��ذاري كام��لًا غيرواقع بينانه اس��ت. كس��ي كه 
مي خواهد به يك زبان خارجي مسلط شود اگر در همان 
روزهاي اول خود را با كلي كتاب ، جزوه ، اپليكيشن و... 
به محاصره درآورد و بخواهد كه يك روزه انباش��تي از 
واژه ها و اصطلاحات را در ذهن خود جا دهد مثل كسي 
است كه مي خواهد غذاي يكساله را در يك روز بخورد. 
معلوم است كه سيستم ذهني به سرعت دچار خستگي 
و وازدگي خواهد شد و آموزش زبان از دستور كار خارج 

خواهد شد. 
بنابراين يك��ي از اصول تغيير اين اس��ت ك��ه تدريج و 
مداومت را در دس��تور كار خود قرار دهيد به اين معنا 
كه اگر من مي خواه��م كوهنوردي س��نگين دو روزه 
بالاي5هزار متر را در دس��تور كار خود ق��رار دهم اول 
از يك كوهنوردي سبك يك يا دو ساعته ۲هزار متري 
شروع كنم و اجازه دهم عضلات و سيستم قلبي و ريوي ام 

به تدريج با شرايط جديد خود را وفق دهند. 
بس��ياري از ما معجزه گام هاي كوچك اما مداوم را باور 
نكرده ايم. اگر كس��ي در هر روز دو، س��ه واژه زبان دوم 
را ياد بگيرد كه كاملًا پيش پاافتاده به نظر مي رس��د در 
يك بازه چند ساله تسلط نسبي به يك زبان پيدا خواهد 
كرد، اما ما تصور مي كنيم گام ها بايد كاملًا بلند باشد در 
حالي كه اين بينش صرفاً يك وهم است كه ما را گرفتار 
خود مي كند. اگر مي خواهيد در برنامه تان براي تغيير به 

كاميابي برسيد قدر گام هاي كوتاه اما مداوم را بدانيد. 

 شفقت به خود، ش�اه كليد عقب ننشستن از 
تغيير

»شفقت به خود« اصل مهم ديگري است 
كه مي تواند موفقيت ما را در عملي كردن 
تغييرات جديد تضمين كند. بسياري از ما 
نسبت به خود ش��فقت نداريم و با اولين 
اشتباه در برنامه قيد تغيير را مي زنيم. در 
اين زمينه مي توان از كودكان بسيار آموخت. كودكان را 
ديده ايد؟ آنها وقت��ي مي خواهند تازه راه بيفتند بارها و 
بارها زمين مي خورند اما هرگز خود را ملامت نمي كنند. 
آنها هرگز ب��ه خاطر اينكه ب��راي يك راه رفتن س��اده 
مجبورند باره��ا و بارها زمين بخورند قي��د راه رفتن را 
نمي زنند، بلكه دوباره بلند مي شوند و راه رفتن را از سر 
مي گيرند. اما نگاه ما در مشي تازه براي زندگي اينگونه 
نيست. اگر مي خواهيم كس��ب و كاري نو را آغاز كنيم 
انتظار ما اين است كه همه چيز طبق خواسته ما پيش 
برود و هيچ مانع و مسئله اي پيش نيايد و وقتي اوضاع 
آنگونه كه انتظار داريم پيش نرود ش��روع مي كنيم به 
ملامت كردن خود، منفي بافي و انواع خودتحقيركني ها 

كه چاره داستان ما نيست. 
بنابراين جايي در زندگي براي خود حق اشتباه كردن را 
قائل باشيد، يا به عبارت درست تر مهربانانه با اشتباهات 
خود كن��ار بياييد. اگر برنامه ش��ما ب��راي تغيير در هر 
جنبه اي كه مي خواهيد خوب پي��ش نمي رود به جاي 
اينكه در دام خودتحقيركني بيفتيد و در برابر اشتباهاتي 
كه انجام مي دهي��د با خود نامهربان باش��يد - من يك 
آدم بي عرض��ه و حقير هس��تم كه نمي توان��م تغييري 
در زندگ��ي ام پديد بي��اورم، من صاحب ب��دن ضعيف 
و آس��يب پذير هس��تم كه نمي تواند صعود ب��ه كوه را 
تاب آورد، حافظه من ضعيف شده اس��ت و از عهده به 
يادسپاري لغات برنمي آيد - اين انعطاف را داشته باشيد 
و بپذيريد كه گاهي در تحقق برنامه هايتان به مش��كل 
بربخوريد. در اين مواقع اس��ت ك��ه مي توانيد به جاي 
نامهرباني با خود و خودتحقيركني راه هاي درست تر را 
در پيش بگيريد، از جمله اينكه چك كنيد آيا هدفگذاري 
شما واقع بينانه بوده است؟ چه عامل دروني يا بيروني 
باعث شده است كه وقفه اي در رسيدن به اهداف برنامه 
مورد نظر به وجود آيد؟ مثلًا اگر دچار تنبلي در اجراي 
برنامه هس��تيد به جاي اينكه خودتان را تحقير كنيد 

مي توانيد عميقاً بررس��ي كنيد كه ريش��ه اين تنبلي و 
كاهلي كجاست؟ به جاي اينكه تنبلي تان را انكار كنيد 
يا با آن بجنگيد آن را بپذيريد و بعد به اين فكر كنيد كه 

تعويق انداختن برنامه با تنبلي به چه دليل است؟ 

تغيير را به يك نرم�ش تبديل كنيد نه يك 
فشار

هنر تغيير اين است كه تغيير را نه به يك 
فش��ار كه به يك نرمش تبدي��ل كنيد. 
بس��ياري از اوقات ما در ايجاد تغيير به 
شكست مي رسيم چون تغيير را از دريچه 
يك فشار و رنج نگاه مي كنيم. مثلًا فردي 
مي خواهد وزن خود را پايين بياورد اما اين كار را به يك 
فشار و مشقت تبديل مي كند چون در همان آغاز غذاي 
خود را به يك سوم يا يك چهارم كاهش مي دهد يا مثلًا 
فرد ت��ا دي��روز وعده هاي پرچ��رب و ش��يرين، پر از 
كربوهي��درات و پروتئين مصرف مي ك��رده و ناگهان 
تصميم مي گيرد به يك گياه خوار تبديل شود يا همه 
آن خوردني هاي محبوب را از وعده هاي غذايي خود 
حذف كند. اين فرد كه هفته اي دو روز به قنادي س��ر 
مي زده و هفته اي يكي دو روز در رستوران ها و فست 
فودي ها بوده است حالا به هر كجاي شهر كه مي رود با 
حسرت از كنار مكان هاي محبوب خود عبور مي كند. 
اين وضعيت تا كي مي تواند ادامه داشته باشد؟ فرد از 
درون به شدت احس��اس فش��ار، تنگنا و محروميت 
مي كند و بع��د از چند هفته كل پروژه كنار گذاش��ته 
مي شود. چرا؟ چون پروژه تغيير به يك فشار و شكنجه 
تبديل شده است. اما اگر ما تغيير را به يك فشار تبديل 
نكنيم چه؟ مثلًا به فرد بگوييم تو مي تواني همچنان 
خوراكي هاي محبوب خود را مصرف كني اما وزنت هم 
پايين بيايد در اين صورت فرد احس��اس محروميت 
نخواهد كرد. مثلًا فرد با خود مي گويد من مي توانم به 
جاي اينكه در روز س��ه ش��يريني بزرگ بخورم س��ه 
ش��يريني كوچك را جايگزين كنم در اين صورت هم 
ش��يريني خورده ام هم گامي در جه��ت كاهش وزن 
برداشته ام. به جاي اينكه به يكباره نان خوردن را كنار 
بگذارم مي توانم حجم نان را ك��م كنم. به جاي اينكه 
اصلًا نوشابه نخورم مي توانم ميزان نوشابه مصرفي را به 
يك دوم يا يك سوم كاهش دهم در اين صورت خواهم 
ديد كه هم وزنم كاسته شده است و هم از آنچه دوست 
داشته ام بهره برده ام، در ادامه مي توانم تصميم بگيرم 
آيا كاملًا مي توانم وابستگي ام به نوشابه يا شيريني را 

قطع يا به صورت كم از آنها استفاده كنم. 
تغيير مي تواند به يك تفريح و ابزار شادي تبديل شود اگر 
من بتوانم تغيير را از افتادن در دام مشقت و رنج صرف 
نجات دهم. من اگر با كوهنوردي سبك و تفريح گونه به 
لذت و شادي برسم دو قدم بزرگ برداشته ام، اول اينكه 
عضلات بدن خود را قوي كرده ام و قلب و سيس��تم ريه 
خود را تجهيز كرده ام و دوم اينكه براي خود شادي توليد 
كرده ام و البته با قوي تر كردن خود مي توانم خود را در 
معرض كوهنوردي هاي س��نگين تر قرار دهم. اشكال 
ما اينجاس��ت كه فكر مي كنيم حتم��اً بايد رنج عجيب 
و غريبي بكش��يم تا به هدفمان برس��يم، در حالي كه 
مي توان با سرخوشي و شادي هم به اهداف خود رسيد، 
به ش��رط اينكه با تغييراتي كه اعمال مي كنيم رفاقت 
ورزيم. رفاقت من با كوهنوردي سبك آن را از افتادن در 
دام تغيير رنج آور نج��ات مي دهد، رفاقت من با كاهش 
وزن باعث مي شود هم وزنم پايين بيايد و هم بدن خود 
را در معرض محروميت هاي وحشتناك قرار ندهم. از ياد 
نبريم كه مهم تر از هر تغيير و صد البته پايه هر تغييري 
احترام به خود است و باور كنيم اگر كسي عميقاً به خود 

احترام بگذارد ديگر نيازي به تغيير آنچناني ندارد. 
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  آگاه بودن مش�روط به زم�ان و مكان 
خاص است؟

گاهي برخي از ما گمان مي كنيم آگاه بودن و 
كس��ب آگاهي به مكان هاي خاصي نياز دارد 
يا حتي در ح��ال مناجات و مراقب��ت بر افكار 
باز محتاج يك زمان يا مكان خاصي اس��ت در 
حالي كه نگاه به سيره و شيوه زندگي بزرگان 
و اوليا نش��ان مي دهد اين اف��راد، آگاه بودن و 
آگاه ماندن را معطوف به زمان يا مكان خاصي 
نمي دانسته اند و از اين روس��ت كه»الذَِّينَ هُمْ 
عَليَ صَلَاتهِِ��مْ دَائمُِونَ/ آنها پيوس��ته در نماز 
هس��تند« معنا و مفه��وم خ��ود را بازمي يابد. 
كساني كه قلبش��ان در ذكر الهي است اينطور 

نيس��ت كه اين حالت مراقبه و ذكر را صرفاً در 
نماز خواندن معمول داش��ته باشند، بلكه اين 
خالي ش��دن از منيت و انانيت در هر مرحله از 
زندگي از جمله غذا خوردن هم خود را نش��ان 
مي دهد و از همين روست كه بيراه نخواهد بود 
بگوييم اگر مي خواهي كسي را بشناسي به غذا 
خوردنش نگاه كن و باز بي��راه نخواهد بود اگر 
بگوييم ن��وع غذا خوردن هر كس��ي امضا و اثر 
انگشت روح اوس��ت كه بر خوردني ها گذاشته 
مي شود. وقتي كس��ي چنان غذا مي خورد كه 
انگار گرگ ها او را تعقي��ب كرده اند، به طوري 
كه لقمه ها جويده و نجويده قورت داده مي شود 
چنين شخصي در حقيقت اضطراب ، استرس و 
بي قراري دروني خود را با آن نوع غذا خوردن به 
نمايش مي گذارد. وقتي كسي غذايش را شروع 
مي كند و به اتمام مي رساند در حالي كه واقعاً به 
درستي نمي داند كه چه خورده و چه طعم هايي 
را در دهان خود تجربه كرده معلوم مي ش��ود 
كه اين ش��خص آنقدر به محاص��ره پندارها و 
خيال هاي رنگارنگ درآمده كه اساس��اً در آن 
كاري كه انجام مي دهد حضور نداشته و از اين 
رو مي شود گفت غذا خوردن فرصتي است كه 

در آن هر كس مي تواند به خ��ود رجوع كند و 
بداند كه درگير چه مشكلات دروني است. 

  چطور خوردن مي تواند به مثابه آگاهي 
باشد؟

اگر من در هر لقمه اي كه مي خ��ورم يا در هر 
قاشقي كه به دهان خود مي برم حضور دارم و 
از وقتي غذا در فضاي دهان من قرار مي گيرد 
طعم ها را كاملًا حس مي كن��م و به جويدن و 
فرو بردن غذا آگاه هس��تم يعني كه من تمام 
قد سر سفره حاضر هس��تم و عمل خوردن به 
شكل آگاهانه در من جريان مي يابد، آن وقت 
اين خ��وردن خود به مثابه يك آگاهي اس��ت. 
ظاهراً فرد در ح��ال غذا خوردن اس��ت اما در 
حقيقت او با غذا خوردن در حال مراقبه است و 
خود را در فضاي آگاهي قرار داده است و البته 
ميوه هاي اي��ن قرار گرفت��ن در فضاي آگاهي 
در بدن او نيز ظاهر مي ش��ود. اين نوع خوردن 
در حقيقت ب��دن را در يك فضاي پرتنش قرار 
نمي دهد. كسي كه به آرامي و در يك سكوت 
دروني غذا مي خورد غذا به جان او مي نشيند و 
درونمايه آن غذا در اختيار جان بخشي به فرد 
قرار مي گيرد، اما حالا كسي را در نظر بياوريد 
كه غذا مي خورد اما درون س��ر او پر از س��ر و 
صداها و احساس هاس��ت. مثلًا فرد قاشق را به 

دهان خود مي برد اما ذهنش درگير منِ حقير 
و شكس��ت خورده اس��ت و فرد به واسطه يك 
اتفاق بيروني مدام خود را يك شكست خورده 
و حقير مي ياب��د، آيا اين غذا ب��ه جان اين فرد 
خواهد نشست؟ كسي كه به صورت استرسي 
و با دور خيلي تند غذا مي خورد و غذا نجويده 
بلعيده مي ش��ود در حقيقت به آن غذا احترام 
نمي گذارد و آن غذا را ناديده مي گيرد و معلوم 
اس��ت كه اتفاق متقابلي هم مي افتد و غذا نيز 
احترامي به آن فرد نمي گذارد و جان خود را در 
اختيار فرد قرار نمي دهد. از همين روست كه 
ما تا اين حد درگير مشكلات گوارشي هستيم. 
غذاهايي خورده مي ش��ود، اما به خاطر اينكه 
فرد در لحظه غذا خوردن عم��لًا حضور ندارد 
و درگير پندارها و س��ر و صداهاي ذهني است 
غذا ظاهراً خورده مي ش��ود اما عملًا انگار فرد 
سنگ خورده اس��ت، چون به شدت احساس 
س��نگيني مي كند. چرا؟ چون غذا را در درون 
خود حس نكرده است، چون غذا را به صورت 
خام و با هوا در اختيار دستگاه گوارش خود قرار 
داده است، چون با زياد خوردن، حجم زيادي 
از غذا را وارد دستگاه گوارش خود كرده است، 
بنابراين دستگاه گوارش او براي هضم اين همه 
غذا كاملًا به زحمت مي افتد و جريان خون بدن 
فرد بيشتر به سمت دستگاه گوارشي مي رود، 
بنابراين فرد ب��ا خوردن غذا احس��اس خواب 
آلودگي و سنگيني دارد. در اين حال فرد كاملًا 
در فضاي ناآگاهي فرو غلتيده مي ش��ود و چه 
بسا تصميم هايي كه بعد از اين نوع غذا خوردن 

مي گيرد تصميمات درستي نباشد. 
عبور از عادت هاي كهنه گاه بسيار ساده است، 
اما ما نمي خواهيم اين هزينه ساده را بپردازيم. 
مي شود و مي ارزد كه يك بار غذا خوردن را به 
مثابه تمريني براي آگاهي انجام دهيم و ببينيم 
كه با اين نوع غذا خوردن عملًا دو كار بزرگ را 
انجام داده اي��م:1( فضاي آگاهي بيش��تر را به 
زندگي خود آورده ايم. ۲( سلامتي جسمي خود 

را با خوردن آگاهانه تضمين كرده ايم. 

چطور مي توانيم خوردن را به يك مراقبه تبديل كنيم؟
خوردن به مثابه آگاهي

سبك رفتار سبك نگرش

چرا اغلب برنامه ريزي افراد براي ايجاد تغيير در عادت هايشان با شكست مواجه مي شود؟

چهار ستون پروژه تغيير

در بخش�ي از كتاب »آگاهانه خوردن« ترجمه پيوند جلالي و تينا كريمي آمده اس�ت: 
»مهارت آگاهانه خوردن (mindful eating) براي طيف وسيعي از مشكلات خوردن 
به كار گرفته شده است، از مس�ائل مربوط به كم كردن يا اضافه كردن وزن گرفته تا هر 
مشكل ديگري! آگاهانه خوردن به سه طريق مشكلات مربوط به غذا را حل و فصل كرده 

و سلامتي ما را احيا مي كند:
باعث مي شود به پيام هاي بدنمان توجه كنيم: چه پرخوري كنيم و چه كم خوري، در هر 
حال از مسير درست سيري و گرسنگي خارج شده ايم. آگاهانه خوردن شما را متوجه 
پيام هاي بدنتان مي كند. پيامي كه مي گويد چه زمان دست از خوردن برداريم يا شروع 

به خوردن كنيم. 
به مديريت بهت�ر هيجان هايمان كمك مي كن�د: گاهي با محدود ك�ردن خودمان يا با 
پرخوري قصد سركوب احساس�ات منفي خود را داريم. خوردن يا نخوردن حواسمان 
را از نگراني هايمان پرت مي كند. وقتي راه هاي سالم تري همچون تنفسِ آگاهانه و رها 
كردن اضطراب در اختيار داشته باشيم، ديگر نيازي نيست با انتخاب غذا هيجان هايمان 
را مديريت كنيم. مي توانيم هيجان ها را هرچقدر هم كه آزاردهنده باشند، تجربه كنيم 

بي آنكه آنها را با خوردن غذا از خود برانيم يا فرو بخوريم. 
طرز فكر ما را تغيير مي دهد: به ج�اي اينكه با پرخوري يا كم خ�وري هيجاني به افكار 
واكنش نشان دهيم، به آنها پاسخ مي دهيم. به افكارمان گوش مي دهيم، اما غلام حلقه 

به گوش آنها نخواهيم بود. 

هنر تغيير اين اس�ت كه تغيي�ر را نه به 
يك فشار كه به يك نرمش تبديل كنيد. 
بس�ياري از اوقات ما در ايجاد تغيير به 
شكست مي رسيم چون تغيير را از دريچه 
يك فشار و رنج نگاه مي كنيم. مثلاً فردي 
مي خواهد وزن خود را پايين بياورد اما 
اين كار را به يك فشار و مشقت تبديل 
مي كند چون در همان آغاز غذاي خود را 
به يك سوم يا يك چهارم كاهش مي دهد

   محمد مهر
 »هين سخن تازه بگو تا دو جهان تازه شود / وارهد از حد جهان بي حد 
و اندازه شود / خاك سيه بر س�ر او كز دم تو تازه نشد / يا همگي رنگ 
شود يا همه آوازه شود« نو ش�دن و نو بودن، آرمان و آرزويي است كه 
آدميان به اندازه ظرف فهم خود دنبال آن مي گردند. ظرف فهم كسي 
آنقدر تنگ است كه اين نو بودن را صرفاً در نونوار كردن ظاهر و فيزيك 

زندگي و اسباب آن مي جويد و ديگري آنقدر وسيع كه نو بودن را در نو 
كردن جان و پيراستن جان خود از زنگارها مي جويد.  سال نو كه از راه 
مي رسد آدميان سوداي نو شدن را در سر مي پرورانند حالا مي خواهد 
با گش�ودن راهي تازه براي زندگي باش�د ي�ا با درافت�ادن و مبارزه با 
پوسته عادت هاي كهنه. افرادي مي خواهند هر طور كه شده از پوسته 
عادت هاي قديمي بيرون بيايند و به تعريفي تازه در »بودن« برسند، 

از آن سو اغلب آدم ها براي سال جديد خود برنامه ريزي مي كنند اما از 
سوي ديگر چالشي هميشگي بر سر تحقق اهدافي كه در برنامه ريزي 
در نظر گرفته شده است وجود دارد. يك سؤال هميشگي هست و آن 
اينكه: چرا برنامه ريزي من براي س�ال جديد به شكست انجاميد؟ در 
ادامه به برخي از عوامل و مؤلفه هاي ناكامي در برنامه ريزي سال جديد 

اشاره و به چهار ستون تغيير پرداخته مي شود.

عبور از عادت هاي كهنه گاه بسيار 
ساده است، اما ما نمي خواهيم اين 
هزينه س�اده را بپردازيم. مي شود 
و مي ارزد كه يك ب�ار غذا خوردن 
را به مثاب�ه تمريني ب�راي آگاهي 
انجام دهيم و ببينيم كه با اين نوع 
غذا خوردن عم�لًا دو كار بزرگ را 
انجام داده اي�م:1) فض�اي آگاهي 
بيشتر را به زندگي خود آورده ايم. 
2) س�لامتي جس�مي خ�ود را با 
خوردن آگاهان�ه تضمين كرده ايم

اگر من در هر لقمه اي كه مي خورم 
ي�ا در هر قاش�قي ك�ه ب�ه دهان 
خ�ود مي ب�رم حض�ور دارم يعني 
كه من تمام قد س�ر س�فره حاضر 
هس�تم و عمل خوردن به ش�كل 
آگاهان�ه در م�ن جري�ان مي يابد

 مثل يك پرس�تار بالاي س�ر»مراقبت از 
جان«

بسياري از ما در تصميم خود براي نو كردن 
جان خود در سال جديد به شكست مي رسيم 
براي اينكه در مراقبت از جان سستي و اهمال 
به خرج مي دهيم. كسي كه مي خواهد جان 
خود را نو كن��د و از عادت هاي كهنه بگذرد 
نمي تواند ب��دون مراقبت اي��ن كار را انجام دهد. در 
حقيقت م��ا در براب��ر مراقبت از جان خ��ود تعهد و 
مسئوليتي داريم. اگر من مي خواهم در سال جديد 
دست از مقايسه خود با ديگران بردارم و بر زندگي و 
بودن خود متمركز شوم اين هدف بدون مراقبت از 
خود ممكن نخواهد ب��ود، به اين معن��ا كه من بايد 
بپذيرم عادتي كهنه و قديمي و البته س��مي در من 
جاگير شده، انگار كه دشمني در خانه من جاخوش 
كرده است و من مي خواهم اين دشمن را از خانه خود 
بيرون كنم. من مي دانم عادت كهنه و سمي مقايسه 
مداوم خود با ديگران هيچ دستاوردي براي من ندارد، 
از آن سو بس��ياري از انرژي هاي خوب من از جمله 
قدرت نوآوري و خلاقيت را در من از بين مي برد، حال 
چطور مي توانم اين دش��من خانگي را از جان خود 
بيرون كنم؟ راهش اين اس��ت كه من مس��ئوليت 
مراقبت از فضاي درون خود را بپذيرم، به اين معنا كه 
هر وقت ديدم ذهن من باز در چرخه عادت قديمي 
مي چرخد مراقب باشم كه اكنون ذهن من در فضاي 
مقايسه قرار گرفته است، مي توانم آنقدر هشيار باشم 
كه ببينم در طول يك روز چند بار ذهن من درگير 
عادت كهنه مقايسه شده است. اين هشياري به من 
اجازه مي دهد اولاً آگاه باشم كه تا چه اندازه درگير و 
گرفتار يك بيماري قديمي هستم و دوماً مي توانم به 
تدريج به اي��ن آگاهي برس��م كه الگ��وي جديد را 
جايگرين الگوي س��مي قبلي كن��م، مثلًا به محض 
اينكه آگاه مي ش��وم وارد الگوي مقايس��ه شده ام به 
عنوان مثال با خود مي گويم ببين فلاني چطور مدرك 
دكتراي خود را گرفت و بعد با اين مقايسه دچار حس 
تنفر از ديگران و احساس شكست در درون مي شوم 
و الگوي منطق��ي را جايگزين اي��ن الگوي مخرب 
مي كنم: آيا من نياز جدي به ادامه تحصيل دارم؟ آيا 
واقعاً مي خواه��م مدرك دكتري بگي��رم؟ اگر واقعاً 
دنبال ادامه تحصيل هستم پس بايد هزينه هاي اين 
كار را بپردازم و به ل��وازم و محدوديت هاي آن واقف 
باش��م اما اگر نمي خواهم چرا بايد از اينكه ديگري 
مدرك دكتري گرفت هراسناك شوم. به عبارت ديگر 
اگر من مرتب وارد الگوي سمي مقايسه نشوم انرژي 
و توان من صرف يك تخصص مي شود كه مي تواند در 
حوزه علم يا هنر و فن و... باشد، بنابراين من در اين 
صورت از اينكه ديگران در اين حوزه ها جلو رفته اند 
دچار آش��وب نخواهم ش��د چون زمان و انرژي من 

پيش تر در اين حوزه ها صرف شده است. 
بنابراين نكته مهم در رسيدن به گام هاي نو در زندگي 
اين اس��ت كه مراقبت از ج��ان و در مراحل پايين تر 
مراقبت از برنامه يا هدفگذاري را جدي بگيريم. اگر من 
در سال جديد متعهد شده ام كه فلان كتاب را بخوانم 
پس نبايد از زير بار اين تعهد ش��انه خالي كنم چون 
»زمان خورهاي جذاب« مرا به محاصره درآورده اند. 
اگر تعهد كرده ام كه امسال 10 كتاب خوب بخوانم اين 
تعهد من زماني عملي خواهد شد كه من پيش از آن به 
خوبي زمان خورها را شناسايي كرده باشم، يعني بدانم 
كه مثلاً شبكه هاي اجتماعي تا چه اندازه زمان هاي مرا 
مي بلعند يا چقدر مبتلا به سندروم تلويزيون هميشه 

روشن هستم. 


