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به نگراني ها، خشم ها و بي حوصلگي هاي خود دامن نزنيد

چرا ذهنم زايشگاه گردبادها شده است؟

سبك مراقبت

   محمد مهر
ش�ير آب چند روزي اس�ت كه چكه مي كند، درِ دستش�ويي را كه باز 
مي كني انگار ضامن دهان دهها جيرجيرك را همزمان با هم مي كشي، 
كنسرت خش�كي لولا اول صبح همه را بيدار مي كند. يك هفته است 
قبض برق يا موبايل را در جيبت گذاشته اي يا شناسه قبض و پرداخت 
در گوشي تلفن همراهت جا خوش كرده است، دو ماه است پايان نامه ات 
را مي خواهي ش�روع كني، اما هنوز به حومه اش هم نزديك نشده اي، 
دو هفته است مي خواهي ماشينت را به تعميرگاه ببري، يك ماه است 
امروز و فردا مي كني براي خواندن كتابي كه بس�يار مش�تاقش بودي، 
همسايه تان بچه دار شده و با سرعتي كه بچه دارد رشد مي كند همين 

روزهاست كه تقريباً هم سن خودت و همسرت مي شود، اما هنوز شما 
فكر مي كنيد براي عرض تبريك آمادگي لازم را نداريد. يك سال است 
مي خواهي ايده ات را در كسب و كار عملي كني، اما هنوز يك قدم هم 
جلو نرفته اي.  تعلل و تأخير يكي از آن عادت هاي آزاردهنده اي است 
كه در زندگي امروز سراغ ما مي آيد، حاضريم هر روز با صداي جرجر در 
دستشويي از خواب بپريم، اما به اندازه چند دقيقه وقت نگذاريم و لولاي 
در را روغن كاري كنيم، حاضريم صداي قطره هاي آب مثل صحنه هاي 
ش�كنجه در يك فيلم س�ينمايي از اس�تخوان جمجمه مان رد شود و 
مستقيم به مغزمان بخورد، اما آچار به دست نشويم. پول در حسابمان 
براي پرداخت قبض ها هست، اما مي گذاريم كه مأمور برق ناگهان دم در 

خانه ظاهر شود و تهديد به قطع برق كند يا حتي تهديدش را عملي كند 
آن وقت به فكر پرداخت قبض بيفتيم. از اين و آن ش�نيده اي كه فلان 
كتاب معركه است و وقت گذاشته اي، هزينه كرده اي و رفته اي كتاب را 
گرفته اي، اما هنوز لايش را باز هم نكرده اي، پزشك تجويز كرده بروي 
اس�تخر اما مدام امروز و فردا مي كني، مي خواهي ب�راي تبريك قدم 
نورسيده به خانه همس�ايه بروي و آنقدر اين كار به تعويق مي افتد كه 
آن طفلك كاملًا از حالت نورسيدگي و نورس بودن خارج مي شود و آخر 
سر هم تو به خانه همسايه نمي روي، اما چرا اين اتفاقات با وجود اينكه 
بسيار آزاردهنده هس�تند در زندگي روزمره ما روي مي دهند. تعلل و 

تأخير، ريشه هاي مختلفي مي تواند داشته باشد. 

چالش اغلب ما در زندگي اين است كه مثل گردباد به دست و پاي خودمان مي پيچيم، 
يعني انرژي، توان، استعداد و ظرفيتي در خود سراغ داريم، اما نمي دانيم با اين انرژي 
و ظرفيت چه كنيم، بنابراين مي بينيد چون جهت درستي به اين نيروها و ظرفيت هاي 
دروني داده نمي شود در نهايت درون ما اغلب گاهي شكل گردباد را به خود مي گيرد. 
وقتي من مي گويم دلم عين سير و س�ركه مي جوش�د يعني چه؟ يعني شكل گردباد 
شده ام. وقتي مي گويم اين افكار نگران كننده دس�ت از سر من برنمي دارد يعني مثل 
گردباد ش�ده ام، در خودم و به خودم مي پيچ�م. وقتي مي گويم دس�تم به هيچ كاري 
نمي رود و بي حوصله شده ام؛ يعني در درونم به خودم پيچيده ام، از درون قفل شده ام. 
وقتي بغض مي كنم يعني كه در درون ش�بيه يك گره هستم و گرهي كه به شكل بغض 
در گلويم ظاهر شده در واقع نماينده آن گره اصلي و بزرگ تر در قلب و درون من است، 

نماينده اي از آن گردبادي كه در درون من، مرا به من پيچانده است. 

فرض كنيد كودك كم سن و س��الي داريد كه 
آخر شب تقاضايي از ش��ما دارد. كودك شروع 
مي كند به داد و بيداد و جيغ هاي بنفش، شما 
هم كه ان��گار بدتان نمي آيد در مس��ابقه »چه 
كس��ي جيغ هاي بنفش تر مي كشد؟« شركت 
كنيد در برابر آن كودك كم سن و سال شروع 
مي كنيد به جيغ و دادهايي كه رنگ بنفش را رد 
مي كند، در واقع اينجا مشكل دو برابر مي شود. 
در آغاز ما با جيغ هاي بنف��ش يك كودك كم 
سن و س��ال روبه رو بوديم. در آغاز به اين فكر 
مي كرديم كه چگونه مي توان ك��ودك را آرام 
كرد. حالا مشكل چيز ديگري است فعلًا كودك 
را رها كنيم و به منب��ع جيغ هايي بپردازيم كه 
رنگ بنفش تي��ره را هم رد كرده اس��ت، حتي 
ممكن اس��ت كار آنقدر بالا بگي��رد كه كودك 
بيچاره از اينك��ه داد و بيداد نص��ف و نيمه اي 
كرده پشيمان ش��ود و حتي محتمل تر از آن: 
فعلًا موضوع درخواست خود را مسكوت بگذارد 
و بيايد شما را ساكت كند، اما اينجا يك اشكال 
اساسي وجود دارد و آن اينكه شما با توليد يك 
گردباد بزرگ تر خواسته ايد گردباد كوچك تر را 
يواشكي و بي سر و صدا ببلعيد. درست است كه 
ظاهراً يك گردباد كوچك تمام و بلعيده شده، 
اما در واقع مصيبت دو برابر شده است: به جاي 
يك گردباد كوچك يك گردباد بزرگ پديد آمده 
و ديگر اينكه گردباد كوچك از بين نرفته است، 
بلكه در درون گردباد بزرگ مس��تقر شده و در 
آنجا همچنان مي پيچد. به عبارت ديگر خواست 
كودك از بين نرفته و در يك موقعيت مناسب 

ظاهر خواهد شد. 
اين مثال را طرح كردم كه بگويم چرا گردبادهاي 
درون ما چنين س��ماجت عجيب��ي در زندگي 
ما دارن��د و ما را م��دام آزار مي دهند. طرح اين 
مثال به خاطر اين اس��ت كه بگوي��م چرا ما از 
درون باز نمي شويم و از آن شكل گردبادي كه 
ممكن است به شكل خشم آش��كار يا پنهان، 
بي حوصلگي، افكار و عادت ه��اي آزاردهنده و 
نظاير آن آشكار ش��ود رهايي نمي يابيم. كاري 
كه ما در مواجهه و مقابله با گردبادهاي درونمان 
انجام مي دهيم اين است كه پاسخ گردباد ظاهر 
ش��ده را با توليد گردباد ديگ��ري بدهيم، مثل 
پدري كه با توليد گردباد بزرگ تر با شكل دهي 
به جيغ بنفش ت��ر مي خواهد گردباد كوچك تر 
كودك كم سن و س��ال خود را بخواباند، معلوم 
اس��ت كه اين كار در ظاهر ممكن اس��ت براي 
س��اعاتي يا لحظه هاي��ي جواب بده��د، اما آن 
مطالبه و خواست، آن گردباد با نيروي بيشتري 
برخواهد گش��ت. پرس��ش اين اس��ت كه چرا 
گردبادها در ما تداوم مي يابند؟ گردبادها در ما 
تداوم مي يابند، چون ما براي بيرون بردن آنها 
از درونمان دس��ت به توليد گردبادهاي بيشتر 
و بيش��تر مي زنيم. اين كار از ديد ناظر بيروني 
كاملًا غير منطقي اس��ت، اما ما اين كار را انجام 
مي دهيم: من نگران هستم، اما رفتارهاي بعدي 

مرا نگاه كنيد، همه در خدم��ت توليد نگراني 
بيشتر است. نگران هستي؟ پس توليد نگراني 
بيشتر كن. اين ترجيع بند رفتارهاي بعدي من 
اس��ت. نگران هس��تي؟ تماس بگير و آدم هاي 
بيش��تري را نگران كن. نگران هستي؟ بيشتر 

گلايه كن، بيشتر ناله كن. 
اگر كسي اندكي رفتارهاي خودش را زير نظر 
بگيرد، متوجه مي شود كه ناآگاهانه در چنين 
چرخه هايي پرسه مي زند، يعني وقتي نگران 
است با توليد نگراني بيش��تر - گردبادآفريني 
- مي خواهد به س��تيز با نگراني خ��ود برود، 
در حالي كه وضعيت بدتر مي ش��ود. تو نگران 
هس��تي به اين و آن زنگ مي زني آنها جواب 
نمي دهند و حالا ي��ك نگراني به نگراني قبلي 
افزوده مي ش��ود: چرا اينها جواب نمي دهند؟ 
كجا هس��تند؟ نكند عمداً ج��واب نمي دهند 
و طردم كرده اند؟ ي��ا آنها ج��واب مي دهند، 
اما احس��اس مي كني از ط��رف ديگران درك 
نمي شوي و باز نگران مي شوي كه تنهايي ات 

دارد بيشتر مي شود. 
به مثال آغازين برگرديم: كودكي كم سن و سال 
با داد و بيداد توليد جيغ بنفش مي كند. پدر يا 
مادر با او مواجه مي شود، او را در آغوش مي گيرد 
و سعي مي كند كودك را آرام كند. كودك مثل 
يك گردباد كوچك مي خورد به تن پدر و مادر، 
دس��ت هاي آنها را پرتاب مي كند به اين س��و و 
آن سو، اما طولي نمي كشد كه سرانجام گردباد 
آرام مي گيرد. حتي اگر بدبينانه ترين فرضيه را 
هم در نظر بگيريم كه بس��يار نادر است، اينكه 
كودك در برابر رفتار پدر و مادر كه گوش دادن 
فعالانه و همدلانه به خواست او و نوازش كردن 
اس��ت مقاومت كند ما در نهاي��ت يك گردباد 
خواهيم داشت، نه دو گردباد، يك جيغ بنفش 

خواهيم داشت. 
اگر احس��اس مي كنيد در درونتان گردبادي 
وجود دارد به جاي مقابله با آن، گردباد را مثل 
كودكي كم سن و سال به آغوش بگيريد. آرام 
بگيريد و ب��ه آن گوش بدهيد. اگ��ر گردباد به 
شكل افكار آزاردهنده در درون شما ظاهر شده 
به جاي اينكه با فكر آزاردهنده ديگري بخواهيد 
به اين تسلس��ل ادامه بدهيد، آرام بگيريد. آن 
فكر را به عنوان يك ديگري ببينيد و به او گوش 
دهيد. اي��ن فضا دادن در درون براي ش��نيده 
شدن حس ها و افكار بسيار مهم و كليدي است. 
آن گردباد به ش��كل بي حوصلگي يا نگراني يا 
خشم ظاهر شده است و با خشمگين تر شدن 
يا نگران تر ش��دن يا بي حوصله تر شدن از بين 
نمي رود، اما متأس��فانه اين كاري است كه ما 
اغلب انجام مي دهيم؛ يعني وقتي خشمگين 
مي ش��ويم از اينكه خش��مگين ش��ده ايم نيز 
خش��مگين مي ش��ويم و همين موضوع ما را 
خش��مگين تر مي كند. وقتي نگران مي شويم 
از اينكه نگران ش��ده ايم نيز نگران مي شويم و 
همين موضوع ما را نگران ت��ر مي كند. وقتي 
بي حوصله مي شويم از اينكه بي حوصله شده ايم 
نيز بي حوصله مي شويم و همين موضوع ما را 
بي حوصله ت��ر مي كند، در حالي ك��ه اگر فقط 
نگران باش��يم و به جاي درافتادن با آن اجازه 
دهي��م آن نگراني آنجا باش��د، مثل گردبادي 
كه در دشتي بزرگ مي وزد و طولي نمي كشد 
كه گردباد آرام مي گيرد، چون هميشه دشت 
بزرگ تر از گردباد است. به زندگي خودتان نگاه 
كنيد، گردبادهاي زيادي آمده اند و رفته اند، اما 
شما همچنان هستيد چون دشت بزرگ تر از 
گردباد است و اگر مي خواهيد گردبادها كم تر 
س��راغتان بيايند آگاه باش��يد كه شما دشت 
هستيد نه گردباد، به ويژه اين آگاهي وقتي سر 
و كله گردبادها ظاهر مي ش��وند بسيار حياتي 
است، چون ش��ما وقتي فكر مي كنيد گردباد 
هستيد به گردباد ظاهر شده مي پيونديد و به 

آن، جان بيشتري مي دهيد. 

اگر احس�اس مي كنيد در درونتان 
گردبادي وجود دارد به جاي مقابله 
با آن، گردباد را مثل كودكي كم سن 
و س�ال به آغ�وش بگيري�د. آرام 
بگيريد و به آن گ�وش بدهيد. اگر 
گردباد به شكل افكار آزاردهنده در 
درون شما ظاهر شده به جاي اينكه 
با فكر آزاردهنده ديگري بخواهيد 
به اين تسلس�ل ادامه بدهيد، آرام 
بگيري�د. آن فك�ر را به عنوان يك 
ديگري ببيني�د و به او گوش دهيد

سبك نگرش

يك روز بنش�ينيد و حس�ابتان را با همه 
كارهايي ك�ه به تعوي�ق انداخته ايد صاف 
كنيد. در واقع فضاي درون و آرامش شما 
بس�يار مهم تر از كارهاي به تعويق افتاده 
است. شما ارزشمندتر از آن هستيد كه با 
دست خود براي خودتان دوگانگي بتراشيد. 
پرونده آن كار را يك بار براي هميش�ه در 
ذهنتان ببنديد. بي جهت خود را در وضعيت 
كش�اكش و دوگانگي و تنش قرار ندهيد

‌تعلل‌براي‌كاري‌كه‌‌5دقيقه‌بيشتر‌طول‌نمي‌كشد
فرض كن عصر يك روز كاري خسته و هلاك جلوي تلويزيون 
لم داده اي و مي خواهي مسابقه فوتبال يا برنامه مورد علاقه ات 
را ببيني، آن وقت صداي داد همسرت را مي شنوي كه سينك 
ظرفشويي گرفته است، پاسخ تو در اين لحظه چيست: فردا 
درست مي كنم و پاسخ همسرت چيست؟ ديروز هم همين 
را گفتي. راس��ت مي گويد ديروز هم همي��ن را گفته بودي. 
چرا در آن لحظه مي خواهي از زير باز كردن سيفون سينك 
ظرفش��ويي و تخليه پس��ماندها، آش��غال ها، خرده غذاها، 
چربي ها، موها و پرزها ش��انه خالي كني؟ دو اتفاق دست به 
دست هم مي دهد تا تو بگويي: فردا درست مي كنم. اول اينكه 
مشغول شدن به باز كردن سيفون سينك تو را از برنامه مورد 
علاقه ات باز مي دارد. بعد از يك روز كاري خس��ته كننده تو 
مي خواهي به خودت پاداش��ي بدهي، پاداش، ديدن برنامه 
مورد علاقه ات اس��ت و حالا يك��ي بي رحمان��ه مي خواهد 
اين پاداش را از دس��ت تو بگي��رد، اما دليل دوم چيس��ت؟ 
تصوير ذهني ك��ه از اي��ن كار داري درافتادن ب��ا چيزهاي 
لزج و مش��مئزكننده است، بالاخره در س��يفون ظرفشويي 
حلوا خيرات نمي كنند، يك مشت آشغال و خرده ريز لزج و 
بويناك كه با خرده موهاي دراز و كوتاه به هم وصل شده اند 
آنجا منتظر تو نشسته اند. منطقي است كه تو بگويي فردا، اما 
زني كه در آشپزخانه كارهايش لنگ مانده چه؟ آرام آرام كار 
بالا مي گيرد و تو آخر سر با عصبانيت بلند مي شوي و با داد 
و بيداد مي روي سراغ س��يفون هيولايي، سيفون در فاصله 
بين دو نيمه فوتبال باز مي ش��ود و برخلاف تصورت كه فكر 
مي كردي دل و روده سيفون شهر فرنگ و از همه رنگ است 
كم تر از پنج دقيقه تخليه و شسته مي شود، حالا نشسته اي 
پاي فوتبال و به آن عصباني��ت بي جهتي فكر مي كني كه از 

كف رفته است. 

‌چرا‌ما‌زير‌بهمن‌تعويق‌دفن‌مي‌شويم؟
گاهي ما كارهايمان را به تعوي��ق مي اندازيم، به خاطر اينكه 
تصويري هيولايي از آن كار مي سازيم و تجربه نشان داده هر 
اندازه كه يك كار به تعويق انداخته ش��ود، موجود هيولايي 
متورم تر و بزرگ تر مي شود. درست مثل گلوله برفي كه در 
شيب پايين آمدن هيبت يك بهمن را به خود مي گيرد. در 
واقع بهمن در ذهن ما ساخته مي شود. اول يك گلوله برفي 
وجود دارد كه حجم مشخصي دارد مثلًا نوشتن پايان نامه اما 
وقتي همين پايان نامه دو سه ماه به تأخير مي افتد آن گلوله 
برفي به تدريج در ذهن ما بزرگ و بزرگ تر مي شود، بنابراين 
خبر بد براي كساني كه كارهايشان را به تعويق مي اندازند اين 
است كه هر اندازه كه يك كار به تعويق مي افتد، انجام دادنش 
سخت تر و جانكاه تر مي شود. چرا؟ چون تصوير ذهني ما از آن 
كار دچار تحريف بيشتري مي شود. وقتي شما نگاه مي كنيد 
و مي بينيد در دو ماه گذشته هيچ كاري درباره پايان نامه تان 
انجام نداده ايد خود را ناتوان تر از زماني مي بينيد كه نوشتن 
پايان نامه فقط يك هفته ب��ه تعويق افتاده ب��وده، بنابراين 
كس��اني كه در برابر كارهاي انجام نداده زمان مي خرند هر 
چقدر زمان بيش��تري بخرند، احتمال اينكه آن كار را انجام 

بدهند ضعيف تر مي شود. 

‌يك‌كوه‌ظرف‌نه،‌بلكه‌يك‌ليوان
پرسش اين است كه بسيار خب! من دچار اين اشتباه مهلك 
ش��ده ام و مدام زمان خريده ام، بلكه يك روز بتوانم پروژه يا 
كارم را انجام دهم و حالا حس آزاردهنده اي س��راغم آمده 
اس��ت. حال چه كنم از اين ح��س رها ش��وم و بتوانم كار را 
به سرانجام برسانم؟ اين مس��ئله به ويژه وقتي شما در برابر 
ديگران تعهداتي داريد ك��ه به موقع باي��د تحويل دهيد با 
شدت بيشتري احساس مي ش��ود. فرض كنيد شما به يك 

س��ازمان تعهد داده ايد كه مقاله اي را در تاريخ مقرر تحويل 
دهيد و حالا علاوه بر اينكه كار انجام نشده فشار مديران آن 
سازمان نيز بالاي سر شماست و اين بار ذهني آزاردهنده را 

بيشتر مي كند. 
بهترين تكنيك در چنين مواقعي اين است كه شما حجم آن 
هيولا را در ذهنتان و البته در عمل بشكنيد. چطور؟ روزهايي 
بوده كه همسرم در خانه نبوده و من يك وقت متوجه شده ام 
حجم عظيمي از ظرف هاي نشسته و آشپزخانه شلوغ و خانه 
نامرتب مثل يك بوكسور آماده و سرحال مرا به گوشه رينگ 
فرا مي خواند، اما در نهايت من با يك تكنيك آن بوكسور را 
به گوشه رينگ برده ام. به خودم گفته ام تو كه نمي تواني 40، 
50 ظرف كثيف را كه مثل سلسله جبال هيماليا در سينك و 
بيرون سينك، روي اجاق و در گوشه هاي مختلف خانه صف 
كشيده اند بشويي، اما يك ليوان را كه مي تواني بشويي و آن 
ليوان را شسته ام. تو كه نمي تواني بشقاب ها را بشويي يا آن 
ماهيتابه اي كه از جنگ جهاني دوم برگشته، تو توان مواجهه 
شدن با اين لش��كر تا دندان مس��لح را نداري، اما دست كم 
مي تواني همه ليوان ها را بشويي و به اين ترتيب همه ليوان ها 
را شسته ام و بعد با خودم گفته ام بگذار امتحان كنم، ببينم 
يك بشقاب را مي توانم بشويم يا نه و در كمال تعجب ديده ام از 
پس شستن يك بشقاب برآمده ام و جان گرفته ام براي اينكه 
بشقاب بعدي را هم بشويم به اين ترتيب طولي نكشيده كه 
آن ماهيتابه جنگ جهاني دوم را هم زير بمباران بي رحمانه 
سيم و اسكاچ و مايع ظرفشويي قرار داده ام، قابلمه ها شسته 

شده اند و حريف كف رينگ دست و پايش را ضربدري دراز 
كرده، چشم هايش را بسته و براي هميشه از دنياي قهرماني 

خداحافظي كرده است. 

‌تعويق‌از‌هيولايي‌شدن‌تغذيه‌مي‌كند
توجه كني��م كه تعويق و تعلل هميش��ه از هيولايي ش��دن 
تغذيه مي كند. چرا انجام نمي دهيم؟ چون كار را در ذهنمان 
سنگين مي كنيم و چون يك حجم انباشته بزرگ در برابر ما 
قد علم مي كند، خودمان را در هيبت كس��ي مي بينيم كه با 
يك كلنگ داغون مي خواهد به جنگ رشته كوه البرز برود، 
اما وقتي همين رشته كوه در ذهن شما به تپه هايي كوچك تر 
تقسيم شود انگيزه شما براي انجام كار افزايش مي يابد. وقتي 
كوه ظرف هاي انباش��ته به يك ليوان تقليل مي يابد انگيزه 
شما براي شستن ظرف ها بيشتر مي شود. وقتي كوه كارهاي 
عقب مانده به ي��ك كار كوچك قابل انج��ام تقليل مي يابد، 
احتمال اينكه شما كار را انجام بدهيد به شدت بالا مي رود. 
خانه نامرتب است و حريف مي طلبد. من كار را اينطور انجام 

مي دهم: فقط مي خواهم لباس ها را به رخت آويز پشت دري 
بزنم، همين! اما به اندازه اي كه آن شلوغي كم مي شود انگيزه 
مي يابم سي دي هايي هم كه كف خانه پخش و پلا شده اند را 
جمع كنم و در كشو قرار دهم و به اين ترتيب طولي نمي كشد 
كه جاروبرقي هم روشن مي شود، در حالي كه روشن كردن 

جاروبرقي در گام اول كاملًا محال به نظر مي رسد. 

‌‌‌2تكنيك‌كليدي‌در‌مواجهه‌با‌تعلل‌ها
اگ��ر مي خواهي��د كاري را كه مدت هاس��ت ب��ه تعويقش 
انداخته ايد به سرانجام برس��انيد دو كار را انجام دهيد: اول 

آنكه حجم كار را با تقسيم آن به قطعات، كوچك كنيد و دوم 
سراغ قطعه هايي برويد كه در انجام آن مهارت بيشتري داريد 
يا براي شما دلخواه تر است. اگر اول سراغ قابلمه جنگ جهاني 
برويد، احتمال اينكه قابلمه شما را بمباران كند بيشتر است، 
پس از دلخواه ها شروع كنيد. اگر مي خواهيد جهيزيه جمع 
كنيد و مش��كل مالي داريد از يخچال سايد باي سايد شروع 
نكنيد، از كوچك ترها ش��روع كنيد. گاهي اين كوچك ترها 
هس��تند كه بزرگ تره��ا را به دنب��ال خود مي كش��ند. اگر 
مي خواهيد مقاله 10 هزار كلمه اي بنويسيد ذهنتان را درگير 
10 هزار نكنيد. به خودتان بگوييد يك كلمه هم يك كلمه 
است، يا درست تر بگويم حتي همين را هم نگوييد فقط آن 
يك كلمه را بنويس��يد. همچنان كه شستن فقط يك ليوان 
در نهايت يك كوه ظ��رف را از ميان برمي دارد، يك كلمه در 
نهايت 10 هزار كلمه مي شود و حقيقت هم همين است: 10 
هزار كلمه، از 10 هزار يك كلمه تش��كيل شده و در نهايت 
همان يك كلمه است كه واقعيت دارد، بنابراين به جاي آنكه 
ذهن منفي باف، مدام فاصله اي را كه ش��ما با 10 هزار داريد 
يادآور شود، شما فقط به انجام كار در آن لحظه فكر كنيد يا 
درست تر بگويم به انجام كار هم فكر نكنيد، فقط كار را انجام 
دهيد. به عبارت درس��ت تر كلمات را نشماريد، چون در اين 
صورت بسيار زود خس��ته خواهيد شد، مثل كوهنوردي كه 
براي رسيدن به قله مدام در قيد و بند شمردن گام هاست و 

همين شمردن مي تواند او را به سرعت از پا دربياورد. 
نكته مهم و كليدي ديگر اينكه اگر مي خواهيد كار به تعويق 
افتاده را انجام دهيد آس��اني پس از انج��ام آن را ببينيد، نه 
سختي اي كه احتمالاً در حال انجام دادن تجربه خواهيد كرد. 
دري كه هفته ها و ماه هاست به خاطر خشك شدن لولا صداي 
آزاردهنده اي دارد. سختي متوقف كردن اين صدا چيست؟ 
رفتن به يك ابزارفروشي و خريد روغن براي چرب كردن لولا، 
ميزان انرژي اي كه صرف اين كار مي شود در برابر سودي كه 
دارد بسيار اندك اس��ت، اما چون در ذهن ما اغلب به انرژي 
انجام دادن كار توجه مي ش��ود و آن سهولت و راحتي بعد از 
انجام كارِ به تعويق افتاده، ناديده انگاشته مي شود ما بيشتر 

ترغيب مي شويم كار را به تعويق بيندازيم. 

‌دوگانگي‌نتراش�يد‌و‌پرونده‌ه�ا‌را‌در‌ذهنتان‌
ببنديد

اما احتمالاً يك توصيه ديگر نيز در اين باره مي تواند راهگشا 
باشد. يك روز بنشينيد و حسابتان را با همه كارهايي كه 
به تعويق انداخته ايد صاف كني��د. در واقع فضاي درون و 
آرامش شما بسيار مهم تر از كارهاي به تعويق افتاده است. 
شما ارزشمندتر از آن هس��تيد كه با دست خودتان براي 
خودتان دوگانگي بتراشيد. منظورم چيست؟ منظورم اين 
است كه پرونده آن كار را يك بار براي هميشه در ذهنتان 
ببنديد. اگر قرار اس��ت صداي جرجر در ش��نيده ش��ود، 
پس اجازه بدهيد كه اين صدا ش��نيده شود و در ذهنتان 
دوگانگي ايجاد نكنيد. اگر مدت هاست مي خواهيد ادامه 
تحصيل بدهيد، اما اين كار را نمي كنيد، بنشينيد و يك بار 
براي هميشه يا پرونده ادامه تحصيل را در ذهنتان ببنديد: 
»نخواس��تيم«، يا اينكه گام عملي درب��اره ادامه تحصيل 
برداريد. مي خواهم چه بگويم؟ مي خواهم بگويم بي جهت 
خود را در وضعيت كشاكش و دوگانگي و تنش قرار ندهيد. 
ش��ما مهم تر از ادامه تحصيل هس��تيد، پس چ��را اجازه 
مي دهيد اين پروژه به تعويق افتاده مدام عين يك مار شما 
را نيش بزند و فضاي درونتان را مس��موم كند. مي خواهم 
فعلًا پايان نامه ام را ننويسم. من در شرايط فعلي نمي توانم 
خانه بخرم. نمي خواهم بچه دار شوم يا مي خواهم بچه دار 
شوم، خودتان را از وسط معركه اي كه ذهنتان مي سازد، 

بيرون بكشيد. 

تكنيك هايي براي عبور از وضعيت آزاردهنده »امروز و فردا كردن«

خود‌را‌از‌زير‌بهمن‌تعويق‌و‌تعلل‌نجات‌دهيم

گاهي ما كارهايمان را به تعويق مي اندازيم، 
به خاطر اينكه تصوي�ري هيولايي از آن كار 
مي سازيم و تجربه نشان داده هر اندازه كه يك 
كار به تعويق انداخته شود، موجود هيولايي 
متورم تر و بزرگ تر مي ش�ود. درس�ت مثل 
گلوله برفي كه در شيب پايين آمدن هيبت 
يك بهمن را به خود مي گيرد. در واقع بهمن 
در ذهن ما ساخته مي ش�ود. اول يك گلوله 
برفي وجود دارد كه حجم مشخصي دارد مثلاً 
نوشتن پايان نامه اما وقتي همين پايان نامه 
دو س�ه ماه به تأخير مي افتد آن گلوله برفي 
به تدريج در ذهن ما بزرگ و بزرگ تر مي شود

اگ�ر مي خواهيد كار ب�ه تعوي�ق افتاده 
را انجام دهيد آس�اني پ�س از انجام آن 
را ببينيد ام�ا چون در ذهن م�ا اغلب به 
انرژي انجام دادن كار توجه مي شود و آن 
سهولت و راحتي بعد از انجام كارِ به تعويق 
افتاده، ناديده انگاش�ته مي شود بيشتر 
ترغيب مي شويم كار را به تعويق بيندازيم


