
دو كاري كه اعتيادها با ما مي كنند 
اگر بخواهيم ريشه يابي بهتري از علل اعتيادها به 
دس��ت بدهيم احتمالاً يكي از مؤثرترين زاويه ها 
اين اس��ت كه صورت مس��ئله اعتياد را دقيق تر 
نگاه كنيم. وقتي ما به وسيله اي يا رفتاري اعتياد 
پيدا مي كنيم آن وسيله يا رفتار دو كار با ما انجام مي دهد. 
اول: به ما يك لذت گذرا مي ده��د و دوم: بلافاصله همان 
لذت گذرا را به يك درد تبديل مي كند. اين خصلت همه 
اعتيادهاس��ت. من پاي منقل مي نش��ينم و مواد را دود 
مي كنم آن دود به من حالتي از نشئگي و لذت مي دهد، اما 
به سرعت اين لذت تبديل به درد مي شود. من معتاد تعلل 
هستم و كارهايم را مدام عقب مي اندازم، اين عقب انداختن 
لذتي موقت به من مي دهد اما در ادامه به سرعت تبديل 
به حالتي از ترس و نگراني مي ش��ود. از اين نظر پركاري 
وسواس��ي با س��اعت ها چرخيدن در اينس��تاگرام فرقي 
نمي كند. وقتي من معتاد به ديدن تصاوير جنسي هستم 
ممكن است حالتي از لذت را تجربه كنم اما به سرعت اين 
حالت تبديل به حس گناه يا احساس بيهودگي و پوچي 
مي شود و ممكن است حتي فرد به رفتارهاي پرخطر مثل 

خودكشي روي بياورد. 

وقتي سوار وسيله اي هستي كه كنترلي
 روي آن نداري

نكته مهم و مشترك در همه اين مثال ها اين 
اس��ت كه فرد اذعان مي كند كاري كه انجام 
مي دهد درس��ت نيس��ت با اين حال قدرت 
متوقف كردن رفتار خود را ندارد يا اين طور 
بگوييم حس مي كند س��وار وسيله اي شده 
است كه فرمان و ترمز آن وسيله در اختيار او نيست. موضوع 
اعتياد است كه به او فرمان مي دهد، از طرفي فرد مي خواهد 
از اين وسيله پياده ش��ود اما احساس مي كند درهاي اين 
وسيله بسته است يا حتي اگر درها باز باشد حس مي كند 
اگر خودش را از اين وس��يله به بيرون پرت كند– يعني از 
موضوع اعتياد خارج شود– تلف مي شود. در واقع زندگي 
بدون آن اعتياد برايش موضوعي كاملاً ناشناخته و ترسناك 
است. با اينكه اعتياد او را آزار مي دهد اما حالتي از آشنايي 
در اعتياد يا عادت كهنه وجود دارد ام��ا نمي داند اگر بعد 
از س��ال ها يا ماه ها اعتياد را كنار بگذارد قرار است در چه 
فضاي ناشناخته اي قرار بگيرد و از آنجايي كه اغلب آدم ها از 
فضاهاي ناشناخته پرهيز مي كنند بنابراين به اعتياد ادامه 
مي دهد. مثل اين است كه من همسايه بسيار بدي دارم كه 
هر روز مرا آزار مي دهد در عين حال قابليت اسباب كشي 
را دارم اما چون محله جديدي كه مي خواهم به آنجا بروم 
برايم ناشناخته اس��ت ترجيح مي دهم با همان همسايه 

بسيار بد بسازم يا بهتر است بگوييم بسوزم. 

وسوسه، دري كه يك طرفه است
اما چرا ما خود را در برابر عادت هاي رفتاري 
خودمان ناتوان حس مي كنيم؟ فرض كنيد 
من يك م��دت از تلفن همراهم به ش��كل 
افراطي استفاده كرده ام، يا يك مدت عادت 
به چشم چراني داشته ام، حالا مي خواهم اين 
عادت را كنار بگذارم. در شكل طبيعي داستان من به همان 
ش��كل كه به اين عادت ها ورود كرده ام يعني از همان دري 
كه وارد شده ام قاعدتاً بايد بتوانم از همان در بيرون بروم. اما 
چرا اغلب اين اتفاق نمي افتد و ما به همان سادگي كه وارد 
عادت هاي آزاردهنده مي شويم نمي توانيم به همان سهولت از 
عادت ها بيرون برويم؟ مثل اين مي ماند كه وقتي مي خواهيم 
وارد عادت ها و اعتيادها شويم يك در بسيار بزرگ در برابر 

ما ظاهر مي شود - وسوسه- اين در به قدري بزرگ است كه 
هزاران حجم مثل ما مي توانند از اين دروازه عبور كنند اما 
حالا فرض كنيد مي خواهيم همان در را پيدا كنيم و از آن در 

خارج شويم، چرا ديگر آن در پيدا نمي شود؟ 

 »هم هويت شدگي«، راز توقف در اعتيادها
علت اينكه ما در عبور از عادت هاي كشدار و 
اعتيادهاي خود ناتوان هستيم به هم هويت 
ش��دن با آنها برمي گردد. بعد از چند وقتي 
كه من به وس��يله اي يا رفتاري عادت پيدا 
كردم فاصله خود را با آن، از دست مي دهم. 
مثل اين است كه من اول وقتي مي خواستم سراغ منقل 
بروم بس��يار برايم واضح بود كه من اينجا هستم و منقل 
آنجاس��ت. يعني هيچ ترديدي نداش��تم كه من و منقل 
دو پديده مجزا از هم هستيم، اما به تدريج كه پاي منقل 
نشس��تم انگار هرچه جلو رفتم فاصله من و منقل كم تر و 
كم تر شد و به آنجا رسيد كه ديگر دو پديده وجود نداشت، 
بلكه يك پديده بود: من و منقل در هم ادغام شديم. من 
همان منقل بودم و منقل همان من. اي��ن اتفاق در همه 
اعتياده��اي آزاردهنده مي افتد. اول كه ش��روع كردم به 
پركاري مي دانس��تم كه من اينجا هستم و كار، آنجا. من 
اينجا هستم و تخصص آنجا، من اينجا هستم و فروشگاه و 
موضوع كسب و كار آنجا، اما هرچه جلو رفتم فاصله اين دو 
كم تر و كم تر شد، طوري كه ديگر من و كار دو پديده مجزا 

نبوديم، من همان كار بودم و كار، همان من. 

سواركاري كه خود را اسب مي داند
شايد اين مثال با دقت بيش��تري ناتواني ما 
از جدا ش��دن از اعتيادهاي مان را ترس��يم 
كند. فرض كنيد من يك س��واركار هستم 
اما يك سوار كار بس��يار عجيب، سوار كاري 
كه مي ترسد از اسب پياده شود. تصور كنيد 
كه من 40،30 س��ال اس��ت كه از اس��ب پياده نشده ام 
در واقع اصلًا به ياد ندارم كه من چه زماني س��وار اس��ب 
ش��دم و دقيق تر بگويم من خودم را يك اسب مي دانم و 
فاصله اي بين خود و اسب قائل نيستم. در ادامه خواهيد 
دانست چرا اين اتفاق افتاده است و چرا من از پياده شدن 
مي ترسم. روزي كه سوار اسب شدم مي دانستم- اكنون 
نمي دانم- من يك چيزي هس��تم و اسب هم چيز ديگر. 
يعني دقيقاً متوجه شدم آمدم و روي اين اسب قرار گرفتم 
و ما دو تكه مجزا از هم بوديم. با اين حال اكنون اين ها را 

به ياد نمي آورم. بعد از اينكه من سوار اسب شدم به تدريج 
خطوطي كه من و اسب را از هم جدا مي كرد در نظرم محو 
شد و من آنقدر به اسب عادت پيدا كردم كه ديگر اين حس 
را نداشتم كه من چيزي هستم و اسب هم چيزي ديگر، 
بلكه كاملاً اسب شده بودم. حالا مي دانيد چرا من مي ترسم 
از اسب پياده شوم؟ تجسم اين حالت شايد دشوار باشد، 
چون حتي وقتي مي گوييم چرا من مي ترسم از اسب پياده 
شوم آن حالت واقعي منتقل نمي ش��ود. چون درست تر 
اين اس��ت كه بگوييم حالا مي دانيد چرا من مي ترسم از 
من پياده شوم يا اين طور بگوييم حالا مي دانيد چرا اسب 

مي ترسد از اسب پياده شود؟
در همه اعتيادها دقيقاً اين اتفاق مي افتد. چرا من مي ترسم 
عادت هاي آزاردهنده ام را كنار بگذارم. بعد از سال ها اسب 
س��واري عرق كرده ام، خس��ته ام، لباس هاي��م بوي بدي 
گرفته و كهنه و مندرس ش��ده اند. اي��ن حالت ها مرا آزار 
مي ده��د. مي خواهم بروم حمام و خودم را شستش��ويي 
بدهم. مي خواهم ق��دري آرام و قرار بگيرم و اين اس��ب 
وحشي، اين همه مرا به اين  س��و و آن سو نتازاند. به تعبير 
مولانا در »فيه مافيه« مي دانم كه غذاي من، غذاي اسب 
نيست. مي دانم كه مي توانم غذاهاي بهتري بخورم، اما به 
خاطر اينكه مي ترسم از روي اس��ب پياده شوم مجبورم 
همان غذاهايي را بخورم كه يك اسب مي خورد. مجبورم 
در همان طويله اي بخوابم كه اسب مي خوابد و اين همه 
به خاطر چيست؟ به خاطر اين است كه مي ترسم از اسب 
پياده شوم و چرا مي ترسم؟ چون سال هاست چنان به اسب 
خو گرفته ام و خود را با آن يكي دانس��ته ام كه كاملًا با آن 
هم هويت شده ام و هم هويت شدن يعني چه؟ يعني من، 
او هستم و او، من. حتي همين توصيف هم دقيق نيست 
چون وقتي مي گوييم: من، او هستم و او من، باز دوگانگي 
ايجاد مي كنيم، در حالي كه در حالت هم هويت شدگي 

من دوگانگي اي حس نمي كنم. 

شفاخانه عادت ها: مُردنِ پيش از مُردن
حال ممكن است كسي بپرسد بسيار خب! 
ما صورت مسئله را تقريباً واضح فهميديم. 
متوجه ش��دم كه ريش��ه اعتيادهاي من به 
هم هويت شدگي برمي گردد. متوجه شدم 
اگر مي ترسم از اس��ب عادت پياده شوم به 
خاطر اين است كه خود را با وسيله اشتباه فرض گرفته ام، 
با اين همه وقتي من حتي در خوابگاه اسب خوابيده ام در 
اعماق قلب خود مي دانم كه اينجا جاي من نيست. اينكه 

من سال هاس��ت مي خواهم از خوابگاه اسب، از غذاهاي او 
فرار كنم به خاطر سوس��وي آن نور آگاهي اس��ت، اما چرا 
در كش��اكش نور و تاريكي، ظلمت در من برنده مي شود؟ 
تاريكي مرا مي ترساند كه اگر از من پياده شوي خواهي مُرد. 
ريشه چسبيدن هاي ما به عادت هاي مان دقيقاً اينجاست. 
من اگر املاك و دارايي هايم را از دست دهم مي ميرم. آن 
تاريكي كه ماحصل هم هويت شدن من با دارايي هايم است 
زبان و ذهن مرا اجاره كرده و بهتر است بگوييم كاملًا براي 
خود حق آب و گل قائل است، يا بالاتر از آن مالك من است، 
اصلًا  »من« است. چرا؟ چون اساس��اً من خودم را ملك و 
دارايي تعريف كرده ام. حالا من مي خواهم اين مستأجري 
كه به تدريج ماسك مالك به چهره زده و از آن هم عبور كرده 
و »من« شده را بيرون بيندازم، معلوم است كه مقاومت هاي 
شديدي اتفاق خواهد افتاد. اينجاست كه فرد بايد جانش به 
لب رسيده باشد و وقتي آن مستأجرِ ماسك مالك زده من 
شده، مرا تهديد مي كند كه اگر مرا بيرون بيندازي هلاك  
خواهي شد، خودت را بيرون انداخته اي و آواره مي شوي. 
من بايد آنقدر عاشق شده باشم كه بگويم آماده مرگ هستم 
و اينكه ما رها نمي شويم چون آماده مرگ نيستيم. منظور 
از مرگ، خودكشي يا كشتن خود نيس��ت، منظور همان 
حديث نبوي اس��ت: موتوا قبل ان تموتوا / بميريد پيش از 
آن كه بميري��د. منظور ميران��دن آن هويت هاي دروغين 
است، همان كه مولانا مي گويد: بميريد بميريد در اين عشق 
بميريد /در اين عشق چو مرديد همه روح پذيريد/ بميريد 
بميريد وزين مرگ مترسيد/ كز اين خاك برآييد سماوات 
بگيريد/ بميريد بميريد وزين ابر برآييد/ چو زين ابر برآييد 

همه بدر منيريد. 
 مي گويد تو سال ها تصور كرده اي كه ابر هستي، همين ابر 
ذهن، همين ابر خيالات و وسوسه ها كه هر لحظه مي بارد 
اما در حقيقت تو ماه منير هستي و اتفاقاً همين ابر است كه 
اجازه نمي دهد صورت ماه خودت را ببيني و اگر بالاتر از 

اين ابر قرار بگيري، تازه چشمت به خودت مي افتد. 

وقتي عشق، جان وسوسه ها را مي گيرد
بنابر اين كسي كه مي ترسد از اسب عادت ها 
پياده شود يا درست تر اين است كه بگوييم 
اسب عادت، او را مي ترساند كه اگر پياده شود 
در حقيقت از خود پياده ش��ده و اين همان 
مرگ است بايد عاشقانه نترسد و نهراسد و 
به آن نور قلبش اعتماد و توكل كند، به آن صدايي بپيوندد 
كه مي گويد تو با پياده شدن از اسب عادت ها نخواهي مُرد، 
بلكه هزاران بار زنده تر و زيباتر خواهي شد. البته كه پريدن از 
اسب، دردهايي هم دارد كه اگر كسي تاب بياورد بال هايي به 
او مي دهند كه ديگر به شكستگي پاي خود در هنگام پريدن 
از روي اس��ب اعتنا نكند: ان الذين قالوا ربنا الله ثم استقاموا 
تتنزل عليهم الملائكه الا تخافوا و لا تحزنوا و ابشروا بالجنه 
التي كنتم توعدون / »آنها كه مي گويند پروردگار ما الله است 
و تاب مي آورند فرشتگان بر آنها نازل مي شوند كه نترسيد 
و غم نخوريد«. نترسيد، نترسيد از رها كردن اين بت هاي 
ذهني، اين تنديس هاي دروغين، اين من هاي كاذب كه به 
عنوان من به آنها روي مي آوريد. همچنان كه مولانا مي گويد: 
 اي برادر صبر كن بر درد نيش / ت��ا رهي از نيش نفس گبر 
خويش. معلوم است حتي وقتي از روي اسب عادت پريده اي 
آن اسب، مدتي تو را راحت نمي گذارد و مدام مي ترساند كه 
تا دير نشده دوباره سوار شو، دوباره سوار آن هويت شو، چون 
اكنون تو بدون آن عادت كه از روي آن پياده ش��ده اي چه 
كسي هستي. اين همان چيزي است كه مولانا از آن به نام 
»نيش نفس گبر خويش« ياد مي كند، نيش آن منِ دروغين 
و كاذب، اما اگر تو با آن ترس ها يكي نش��وي، هر چقدر كه 
فاصله تو و اسب زيادتر ش��ود صداي دعوت وسوسه ها كم 

رمق تر و كم رنگ تر خواهد شد.
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سبك نگرش

    تفاوت بنيادين كعبه و كاروانسرا
حال نقطه مقاب��ل را در نظر بگيريد. ش��ما به 
چه جايي كاروانس��را مي گوييد؟ كاروانس��را 
جايي است كه آدم ها هر روز به درون آن وارد 
مي ش��وند و مي روند. كاروانس��را جايي است 
كه آدم ه��ا در آن ات��راق مي كنند. كس��ي به 
كسي نمي گويد اين جا چه مي كني؟ هر كسي 
مي تواند وارد كاروانسرا شود، نه بازخواستي و 

نه سؤالي كه تو اينجا چه مي كني. 
ذهن كاروانس��رايي، ذهني اس��ت كه خلوت 
نيس��ت و عملًا حريمي ندارد يعني هر فكر و 
خيالي به راحتي وارد آن مي شود، هر قضاوت و 
گماني به راحتي مي تواند در اين ذهن رفت و 
آمد كند بي آنكه بازخواست شود كه اينجا چه 
مي كني. ذهن كاروانس��رايي ذهني پر از سر 
و صداست. ذهني كه س��كوت را نمي شناسد 
ذهني كه خالي شدن را نمي فهمد. ذهني كه 
يك دم از هياهو و شلوغي باز نمي ماند. اگر روز 
است مرتب گرفتار صداها و تصويرهايي است 
كه واقعي نيستند و اگر شب است باز تصويرها 

و صداهاي مغشوش توليد مي كند. 
اما تفاوت كعبه و كاروانسرا در چيست؟ ما در 
هر دو مي توانيم ش��لوغي را ببينيم، در هر دو 
جمعيت ديده مي ش��ود. در هر دو رفت و آمد 
ديده مي شود، اما يك تفاوت عمده و بنيادين 
دارند. كعب��ه اگرچه با ش��لوغي و رفت و آمد 
احاطه شده است اما درون كعبه خالي است و 
ش��لوغي راهي به آن ندارد. تو در نظر بگير كه 
كعبه يك كشتي اس��ت و اطراف اين كشتي، 
پر از آب اس��ت. آدم هايي كه دور تا دور كعبه 
مي چرخند قطره هايي در نظر بگير كه به هم 
پيوسته و اقيانوسي را شكل داده اند اما اين آب، 
بيرون از كشتي است بنابراين كشتي روي آب 
مي ماند چون اين آب راهي به درون كشتي پيدا 
نمي كند. قلب مؤمن اگرچه در جريان گرفتاري 
ها، دل مشغولي ها و حساب و كتاب هاست اما 
در نهايت اين محاسبه ها و سود و زيان ها راهي 
به قلب او پيدا نمي كند يعني مؤمن با اين سود 
و زيان ها هم هويت نمي شود – چقدر اين آيه 
زيباست: لكَِيْلَا تأَْسَوْا عَلىَ مَا فَاتكَُمْ وَلَا تفَْرَحُوا 
بمَِا آتاَكُمْ / تا هرگز بر آنچه از دست شما رفت 
دلتنگ نشويد و به آنچه به شما مي دهد مغرور 
و دلشاد نگرديد - بنابراين مؤمن روي آب هاي 
دنيا شناور مي ماند چون س��بك است، چون 
درونش خلوت اس��ت و هر چيزي كه س��بك 

باشد روي آب مي ماند. 
حال كاروانسرا را در نظر بگيريد. كاروانسرا هم 
به محاصره آدم ها درآمده است. كاروانسرا را هم 

يك كشتي در نظر بگيريد و آدم ها و محاسبه ها 
و س��ود و زيان ها و دغدغه ه��ا و فكر ها را هم 
قطره هايي كه به هم مي پيوندند و اقيانوسي را 
به وجود مي آورند. اما تفاوت كارونسرا با كعبه 
در اين است كه در اينجا آب به درون كشتي راه 
پيدا كرده و كدام كشتي است كه آب به درون 
آن راه پيدا كند و بتواند شناور بماند؟ وقتي آب 
به درون كشتي راه پيدا كرد هر اندازه هم كه 
كشتي بزرگ باشد راهي جز غرق شدن پيش 
رويش نخواهد بود. وقتي ما با سود و زيان هاي 
دنيا، با اتفاقات زندگي، ب��ا فكر و خيال ها هم 
هويت مي شويم، وقتي ذهن ما ميدان تاخت 
و تاز انواع فكرها مي شود، در نهايت اين نشان 

مي دهد كه كشتي سوراخ شده است. 
    از كجا بدانم ذهنم نشتي دارد؟

ذهن ما نشتي دارد. از كجا بدانم كه ذهن من 
نشتي دارد؟ ببين چقدر مي تواني ذهن و قلبت 
را خلوت نگه داري؟ مثلًا وقتي نماز مي خوانم 
مي توانم قدري در قلب خود س��اكن بمانم و 
جايي نروم؟ علما و عرفاي م��ا از آن به عنوان 
حضور قلب ي��اد مي كنند و ص��د البته واضح 
اس��ت كه راه يافتگان به حق س��عي مي كنند 
اين حضور قلب را در نم��از و غير نماز رعايت 
كنند يعني اين  طور نيست كه در بازار يا محل 
كار يا هنگام صحبت با كسي اين حضور قلب 
نباشد. وقتي با كسي حرف مي زنند اين حضور 
قلب ش��كل گوش دادن عمي��ق و همدلانه را 
پيدا مي كند. گوش دادن��ي كه در آن قضاوت 
نيس��ت، گوش دادني كه اجازه داده مي شود 
طرف مقاب��ل در فضايي از س��كون كه مؤمن 
مي آفريند بي تشويش سخن بگويد. اين حضور 
قلب در خيابان چه ش��كلي به خود مي گيرد؟ 
آنجا هم مؤمن ني��ازي نمي بيند كه با خودش 
حرف بزند. وقتي من در خيابان با خودم حرف 
مي زنم- حتي اگر كسي متوجه نشود و بسيار 
خاموش و در قلبم صورت گيرد- در واقع دارم 
غيبت مي كنم. از چه كس��ي؟ از خودم غيبت 
مي كنم، از حضور قلبم غيبت مي كنم و حضور 
قلب را از دس��ت مي دهم. چطور؟ مثلًا آماده 
مي شوم كه بروم جلسه اي و با كسي دعوا كنم. 
حرف هاي دعوا را آنجا آماده مي كنم، نه تنها 
حرف هاي خودم را كه حرف هاي طرف مقابل 
را هم حدس مي زنم و در دهان او مي گذارم و 
آتش دعوا در واقعيت روشن نشده در ذهن من 
شعله ور مي شود و مرا مي سوزاند. همه اين ها 
نشان مي دهد كه كشتي من نشتي دارد و آب 

وارد كشتي شده است. 
    آب در كشتي، هلاك كشتي است

مولان��ا چه مي گوي��د: آب در كش��تي هلاك 
كشتي است/ آب اندر زير كشتي، پشُتي است و 
بعد مي گويد اين آب همان دنياست كه كشتي 
را هلاك مي كند. و بلافاصله دنيا را هم تعريف 
مي كند: چيس��ت دنيا از خدا غاف��ل بدُن / نه 
قماش و نقده و ميزان و زن. مي گويد دنيا اين 
نيس��ت كه قيد نعمت ها را بزني و كنار بكشي 
بلكه دنيا اين اس��ت كه غفلت كن��ي و خود را 
صاحب نعمت ها بداني، به محض اينكه خود را 
صاحب نعمت ها بداني و از آنها هويت بگيري 
سنگين مي ش��وي، اما اگر آن تهي شدگي در 
درون باشد بر سر آب هاي جهان ساكن خواهي 
ماند: كوزه سربسته اندر آب زفت/ از دل پرباد 
فوق آب رفت/ باد درويش��ي چو در باطن بود/ 
بر سر آب جهان ساكن بود/ گرچه جمله اين 
جهان ملك وي اس��ت / ملك در چشم دل او 
لاشي است / پس دهان دل ببند و مُهر كن / پر 

كنش از باد كبر من لدن. 

چرا ذهن ما مثل كاروانسرا مي ماند؟

دلت را خلوت كن
 تا كعبه شود!

در ميراث ديني و معنوي ما گفته شده است كه قلب مؤمن، كعبه است. چرا اين سخن 
را گفته اند؟ به خاطر اينكه مؤمن، قلب خود را خلوت نگه مي دارد. كعبه جايي است كه 
درون آن خلوت است. اگرچه كعبه هم خانه است اما تفاوت كعبه با خانه هاي ديگر در 
اين است كه درون كعبه خلوت است، در كعبه اس�باب و اثاثيه نمي بينيد. كعبه جايي 
است كه آدم ها دور تا دورش مي چرخند، مي آيند و مي روند اما راهي به درون آن ندارند، 
قلب مؤمن هم كعبه است. آدم ها دور تا دورش مي چرخند، مؤمن را مي بيني كه در بازار 
و خيابان و محل كار، اين سو و آن سو مي چرخد. با آدم هايي ديدار مي كند، حرف هايي 
مي زند و حرف هايي مي ش�نود. با اين حال همه اين چرخش ها در اطراف قلب اوس�ت 
بنابراين اين طور نيست كه هر كس�ي بتواند به سادگي در قلب مؤمن نفوذ كند و آن را 

به تسخير خود درآورد. 

ما عادت هايمان را راه مي اندازيم، اما چرا نمي توانيم گزينه توقف را فشار دهيم؟

پياده شو از اسب سركش عادت ها

سبك رفتار

    حسن فرامرزي
وقتي از اعتياد حرف مي زنيم اغلب ما تصوير ذهني ثابتي از آن داريم: منقل. چهره سياه و چروكيده معتادهايي كه در 
مخروبه ها دنبال يك رگ منعطف براي ورود مواد نشئه آور هستند. اما اين همه داستان نيست چون اگر دقت كنيم 
اغلب ما درگير اعتيادهايي هستيم كه لذت كاذبي به ما مي دهند اما در برابر آن لذت كاذب، دردي جانكاه را هم زير 
پوست روان ما تزريق مي كنند. با اين زاويه ديد معتاد هر كسي است كه در چرخه باطل يك رفتار آزاردهنده افتاده 

است كه به او لذتي كوتاه مي دهد. با اينكه فرد معتاد مي خواهد از اين فضاي آزاردهنده خود را خارج كند اما احساس 
مي كند قدرت مواجهه با آن را ندارد به عبارت ديگر انتخابي جز ادامه اعتياد وجود ندارد. حال مي توانيم به مجموعه 
وسيعي از رفتارها و عادت هاي آزاردهنده و كشدار مراجعه كنيم، از اعتياد به يك وسيله يا ابزار يا فضا گرفته– موبايل، 
تلويزيون، اينترنت، شبكه هاي اجتماعي– تا عادت هاي رفتاري، مثلاً اعتياد به پركاري يا كم كاري، اعتياد به وام گرفتن، 

اعتياد به ناتمام رها كردن كارها يا نوع گزنده تر: اعتيادهاي جنسي، خيانت، چشم چراني، تماشاي پورنو و... 

ببين چقدر مي تواني ذهن و قلبت 
را خلوت نگه داري؟ مثلاً وقتي نماز 
مي خوانم مي توانم قدري در قلب 
خود س�اكن بمانم و جاي�ي نروم؟ 
علم�ا و عرفاي م�ا از آن به عنوان 
حضور قلب ي�اد مي كنن�د و صد 
البته واضح اس�ت كه راه يافتگان 
به حق س�عي مي كنند اين حضور 
قلب را در نم�از و غير نماز رعايت 
كنند يعني اين  طور نيست كه در 
بازار يا محل كار يا هنگام صحبت 
با كس�ي اين حضور قلب نباش�د

علت اينكه م�ا در عب�ور از عادت هاي 
كشدار و اعتيادهاي خود ناتوان هستيم 
به هم هويت شدن با آنها برمي گردد. بعد 
از چند وقتي كه من به وسيله اي يا رفتاري 
عادت پيدا كردم فاصله خود را با آن، از 
دس�ت مي دهم. مثل اين اس�ت كه من 
اول وقتي مي خواستم سراغ منقل بروم 
بسيار برايم واضح بود كه من اينجا هستم 
و منقل آنجاس�ت. يعني هيچ ترديدي 
نداش�تم كه من و منقل دو پديده مجزا 
از هم هستيم، اما به تدريج كه پاي منقل 
نشس�تم انگار هرچه جلو رفتم فاصله 
من و منق�ل كم تر و كم تر ش�د و به آنجا 
رسيد كه ديگر دو پديده وجود نداشت


