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اعتیادها همهء اصلی ریشه فکري منیت  

 دکتر منصور بنانی

www.mbanani.com 

 

 ده باور مخرب اعتیاد پرور

 

   تخدیر- خشم- مثلث حرص  

دانا /ولد واشتون، اثر آرن- سرچشمھ اعتیادھا در درون ماست–اراده کافی نیست " در کتاب ارزشمند   
ریشھ ھا و علل اصلی گرایش بھ اعتیاد، بررسی شده " باندی و ترجمھ حسام الدین معصومیان شرقی

در اینجا فھرست ده باور مولد اعتیاد، بھ نقل از آن کتاب، ارائھ می شود و بھ طور مختصر با . است
  . گفتار مولانا مقایسھ می گردد

  :ین کتاب حائز اھمیت استقبل از ذکر آن ده باور، نکاتی از ا
  

مواد مخدر، از(  این ده باور مخرب؛ مولد و سرچشمھ انواع اعتیادھای ریز ودرشت ھستند :اول
و بھ جرأت می توان ...قمار، انحرافات جنسی و الکل گرفتھ تا پرخوری و اعتیاد بھ ورزش و کار و 

ا؛ معتاد بھ تأیید شدن، معتاد بھ معتاد بھ انواع چیزھ.  معتاد است"خود" ھر انسان اسیر گفت کھ 
لذتھای سطحی، معتاد بھ دریافت عشق و محبت، معتاد بھ کسب موفقیت، معتاد بھ مقایسھ و رقابت، 

بنابراین بدون شناسایی و حذف این باورھای اشتباه، . ...). معتاد بھ خشم، حرص، تخدیر و کرختی و 
برای مبارزه با انواع اعتیاد، اراده بھ . ه استبستر برای رویش انواع اعتیاد و عیوب شخصیتی آماد

تنھایی، بھ ھیچ وجھ کافی نیست، زیرا اراده و ھر نوع تلاش، از فردی کھ مبتلا بھ ده باور اشتباه 
  :اعتیاد پرور است؛ بھ رھایی از اعتیاد منجر نخواھد شد

  ذات نایافتھ از ھستی بخش 

  )جامی(کی تواند کھ شود ھستی بخش

رایط، اراده این فرد، باعث ترک موقت یک نوع اعتیاد و یا شکل گیری نوع دیگری از در بھترین ش  
زیرا در واقع این نوع اراده . اعتیاد خواھد شد و در نھایت او را از چنبره اعتیاد نجات نخواھد داد

ست و نکتھ مھم دیگر اینکھ این ده باور؛ آگاھانھ نی(     . کورکورانھ فقط معلول را نشانھ رفتھ است
  .) افراد ممکن است از آن آگاھانھ سخن نگویند

این کتاب بیشتر برای کمک بھ درمان اعتیاد است و فرد معتاد، برای ریشھ کنی کامل اعتیاد، : دوم
فرد . ، تغییر دھد)کھ علت اصلی بروز اعتیاد ھستند(باید آگاھی، طرز فکر و احساسات خود را 

 و خرد ورای ده باور، قادر بھ تغییر سرنوشت خود خواھد مسلط شده بر ذھنش و مجھز شده بھ عقل
از آنجا کھ پیشگیری . در صورتیکھ اراده بدون عقل و روشن بینی، اراده کور و بی ثمر است. بود

 این باورھا می توان علل گرایش بھ انواع اعتیاد را ریشھ کن نمود،  مقدم بر درمان است و با اصلاح
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از یافتھ ھای این کتاب؛ برای پیشگیری از انواع اعتیاد و حتی نقص ھای بنابراین بھ خوبی می توان 
  .ھم استفاده نمود  روانی و بسیاری از بیماریھای جسمی و روحی 

- Narcotic Anonymous) یا ھمان انجمن معتادان گمنام (twelve steps) راه دوازده قدمی:سوم  
NA-)  در این کتاب . ه ترک اعتیاد در دنیا بوده است سال، شاید مؤثرترین را60با سابقھ نزدیک بھ

در ایران ھم . بھ نیکی از این راه نام برده شده و از تجارب مفید آن استفاده بعمل آمده است
نگارنده این . )org.nairan.www (خوشبختانھ بیش از دو دھھ از فعالیت این انجمن می گذرد 

.  سالھا از پاکی شان گذشتھ برخورد داشتھ استوبلاگ با تعدادی از افرادی کھ با کمک این روش،
آنھا از شرایط روحی بسیار بالایی برخورداربودند و بر تأثیر معجزه آسای این روش در بھبودی 

ھمانطور کھ گفتھ شد؛ روشی کھ در ترک یک اعتیاد مفید و   . شمار کثیری از معتادان، اذعان داشتند
ً پس داده باشد؛ مسلما می تواند در پیشگیری از انواع مؤثر بوده است و در عمل امتحان خودش را

  .اعتیاد و حتی بیماریھای مختلف و ھمینطور در رشد شخصیتی افراد ھم مفید باشد

  :و اما ده باور اعتیاد پرور

  .باید کامل باشم و کامل شدن امکان پذیر است - 1

  .ًباید کاملا قوی و قدرتمند باشم - 2

  . چیزی را کھ می خواھم بھ دست آورمباید ھمیشھ آن - 3

  .باید زندگی بدون درد باشد و نیازی بھ ھیچ زحمتی نباشد - 4

  .باید مرا تأیید کنند ومھم آن است کھ مرا چگونھ ببینند و در این نمایش موفق باشم - 5

  .ای ھستم" بی عرضھ"و " بی کفایت"من آدم  - 6

  .ھستم" ناتوان"من از تغییر دادن زندگی خود  - 7

  .دنیای بیرون می تواند اقتداری را کھ ندارم بھ من بدھد - 8

  .حساسات خطرناک ھستند و باید پنھان یا سرکوب شوند - 9ا

  .  و فوری بر آورده سازم من نیازھایم را باید بھ طور غیر مستقیم- 10

  )تطبیق نظرات مولانا با ده باور اعتیاد پرور( تخدیر-  خشم-مثلث حرص

با نگاھی اجمالی بھ فھرست باورھای فوق مشخص می شود کھ ارتباطی بین گفتار مولانا و این 
  :باورھا وجود دارد

  حرص و آز در قالب پنج باور اشتباه

 رجوع شود بھ ده خطای –" باید"از بین ده باور اعتیاد پرور، پنج باور اول کھ خطای شناختی 
ھود است؛ بھ نوعی از حرص و طمع درونی سرچشمھ می در آنھا مش  -شناختی، دکتر دیوید برنز

و ! ًچیزی غیر از آنچھ واقعا ھستیم. حرص بھ چیزی شدن است منشاء اصلی تمامی حرصھا، . گیرند
حرص و آز و خواستن کور و سیری ناپذیر، از دیدگاه مولانا علت بسیاری ! این از اساس نشدنی است
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  :مختلف مثنوی بھ آن اشاره شده استاز انحرافات بشر است کھ در داستانھای 

  حرص کور و احمق و نادان کند

  !مرگ را بر احمقان آسان کند

باعث می شود کھ " توھم"یا " ھیچ"حرص نسبت بھ . ریشھ حرص در واقع فقر درونی و توھم است
  .در راه رسیدن بھ گنج توھمی از دست می رود) فطرت(گنج واقعی. را دنبال کنیم" گنج خیالی"

  ھ تو گنجش توھم می کنی آنچ

  از توھم گنج را گم می کنی

این پنج باور کھ ریشھ اصلی شکل گیری سایر باورھای خطا و اعتیاد ھستند، بھ این علت مسألھ   
ًاصولا ماھیت حرص و طمع . ، نشدنی است"باید"سازند کھ در دنیای واقعی پیاده نمودن این پنج 

ت و اگر این خواستن یک بار بھ سیری و قناعت برسد، ھمین نشدنی بودن و سیری ناپذیری آن اس
بھ ھمین دلیل منیت تا حد امکانش، اجازه نمی دھد کھ ھرگز آن لحظھ . است" منیت"آنجا لحظھ پایان 
  !سیری، فرا برسد

  خشم و عناد بھ خود در قالب الصاق برچسبھای منفی بھ خود

وقتی حرص و آز در یک !  نشدنی استاشکال عمده پنج باور اول این است کھ حصول کامل آنھا
طرف پاندول ذھنی است و ما را بھ شدت بھ سمت خواستن ھر چھ بیشتر سوق می دھد، آنگاه در 
برخورد با عدم بر آورده شدن آن خواستھ یا سپری شدن لذت آن، آنچھ حادث می شود؛ خشم و 

ع و رفتن بھ آن طرف بھ عبارت دیگر خشم و رنجش نتیجھ قطعی حرص و طم. آزردگی روحی است
حتی بھ فرض بر آورده شدن ھر آرزو، لذت و دوام رسیدن بھ خواستھ محدود و موقتی . پاندول است

 کھ 6 و 5دو باور شماره . است و دیر یا زود سپری می شود و آنگاه حرص بھ خشم تبدیل می شود
 را یدک می -ز رجوع شود بھ ده خطای شناختی از دکتر دیوید برن– "برچسب"خطای شناختی 

خشمی . شکل گرفتھ اند" ملامت خود"کشند، در نتیجھ مقایسھ خود واقعی با خود ایدآلی و تولید نوعی 
. کھ در برچسبھای بی کفایت، بی عرضھ و ناتوان نھفتھ است، فشار زیادی را بر فرد تحمیل می نماید

  :سر سازگاری نخواھد داشتاین ملامت خود طوری فرد را آغشتھ با خشم می کند کھ با دیگران ھم 

  چون کھ ھر دم راه خود را می زنم 

  !با دگر کس سازگاری چون کنم؟

احساسھای مخربی کھ از این برچسبھا، منشاء می گیرند از یکطرف و عدم بر آورده شدن آرزوھا و   
و بایدھای قبلی مزید بر علت شده و چنان فرد را تحت فشار می گذارند کھ فرد را بھ سمت تخدیر 

عوارض مخرب دیگر این احساسات منفی، بروز انواع . کرخت کردن این احساسھا سوق می دھند
  :بیماریھاست

  خشم و شھوت مرد را احول کند

  زاستقامت روح را مبدل کند

  .اگر شھوت را بھ صورت عام در نظر بگیریم، معادل حرص و طمع است
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  خشم تو تخم سعیر دوزخست

  خستھین بکش این دوزخت را کاین ف

  .توست) فخ( بھ ھوش باش و این آتش را خاموش کن کھ دام . دوزخ است) سعیر(خشم تو، زبانھ آتش

  تخدیر و کرخت کردن افکار و احساسات

ساده، فوری و بالاخره سھ باور آخر کھ ماحصل ھفت باور قبلی ھستند فرد را بھ سوی راه حلھای 
اسات و افکار سوق داده و او را بھ دام  برای تخدیر، کسب لذتھای سطحی و سرکوب احسبیرونی

  :اعتیاد می کشانند

  تا دمی از ھوشیاری وارھند 

      ننگ بنگ و خمر بر خود می نھند

 باشد کھ با ریشھ کنی این ده باور مخرب و فھم عمیق گفتار مولانا، افراد زیادی در سراسر :دعا
. بتلایان ھم از این دام رھا و آزاد شوندگیتی، از ورود بھ جھنم ھرگونھ اعتیاد مضر، ایمن باشند و م

 .امین یا رب العالمین

  )1(، بایدھاي ذھني و اعتیاد  تفكر زائد،تفكر علمي 

 تن مواد مخدر بھ مناسبت روز جھاني 100كھ مبني براین  بود ي خبر،ام براي این نوشتارانگیزه 

د و تفكر علمي و منطقي تیا بین اعخوب مي پرسي چھ ربطي. مبارزه با مواد مخدر امحا مي شود

   ! كھ با علم آشنا ھستند، ھم معتاد مي شوند.. و در دنیا بسیاري از دكترھا و مھندسینوجود دارد؟

 تفكر علمي را علیھ تلقینھا و باورھاي ذھني اشتباه و غیر علمي مردماشكال از آنجاست كھ 

 ذھن آنھا از تفكر علمي سود مي  انگار گوشھ اي از،یا بھ عبارت دیگر. خودشان فعال نكرده اند

 پاكسازي ذھن از این .باقي مانده است اسیر افكار غیرعلمي  ھنوزبرد ولي قسمت دیگر ذھنشان

   . مستلزم جدیت و پشتكار عظیمي است،افكار

 )كاھش عرضھ( در كنار كشف و امحا مواد مخدر،مواد مخدراعتیاد بھ مصرف در مبارزه با 

را ... مخدر، محرك ، توھم زا ومواد انواع  یعني تقاضا براي ؛ي تر بودبایستي بھ فكر چاره اساس

 دامنھء بسیار وسیعي دارد از اعتیاد بھ اینترنت گرفتھ تا اعتیاد بھ ، البتھ اعتیاد.ریشھ كن نمود

در یك كلام ھمھء ما كھ اسیر افكار زائد و اشتباه ھستیم بھ ....پرخوري و برخي غذاھاي نا سالم و 

   .تادیم و تنھا شدت و ضعف آن تفاوت مي كندنوعي مع

 ھمھ استقرار تفكردر حقیقت؛ .  و غیر منطقي است تقاضا بھ مواد مخدر تفكر زائد اصليریشھء

 ، تا انسانھاراه اصلي كاھش تقاضا بھ مواد مخدر است و ، علمي و منطقي در ذھن انسانھاجانبھء

آسیب پذیر بوده و در معرض خطر بھ انواع علمي و زائد ھستند، اسیر افكار و باورھاي غیر 

 ھم بھره .. و سواد و حتي اگر بھ خیال خام خود از شغل و ازدواجاعتیاد ریز و درشت قرار دارند؛

%) 68(و متأھل%) 77( اكثر معتادان شاغل  در كشور ماآمار نشان مي دھد كھ(. مند باشند

  ).- دگي صدا وسیما برنامھ زنده باد زن2 نقل از شبكھ -ھستند
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منجر بھ حال .. شامل دوست ناباب، والدین نا مناسب، شكستھا و)-اتفاق بیروني-الف(اتفاقات زندگي

 و انواع حال بد ھم آدم را مستعد اعتیاد مي  منفي مي شودھايبد و افسردگي و خشم و انواع احساس

شت اتھام بھ سمت ، انگدر ظاھر اتفاقات بیروني ھستند و )-پیامد-پ( پیامد انواع حال بد، .كند

 افسردگي و ،)الف( اتفاق بیروني )پ(زیرا پیامد .  نشانھ مي رود"اتفاق نا خواستھ بیروني"

بوده است و براي فرار از این پیامدھا، فرد بھ سراغ ..اضطراب، احساس حقارت، ملامت خود و 

لوب، بر دامنھ و غافل از آنكھ اعتیاد خودش بھ عنوان اتفاق بیروني نامط. انواع اعتیاد مي رود

  .شدت پیامدھاي منفي مي افزاید

 بزرگ ولي پنھان در ذھن آدمي نادیده گرفتھ شده )ب( یك ؛)پ (..... و)الف( اما این وسط بین 

این حلقھء مفقوده و این جرثومھء فساد را كھ مولوي بارھا تحت عنوان اندیشھ و عقل جزئي . است

برخي دانشمندان علوم روانشناسي .  و مخرب ھستند)ب(بھ آن اشاره نموده است؛ باورھاي اشتباه 

 ھمین حلقھء مفقوده، دلیل اصلي تفاوت واكنش .ًھم اخیرا بھ اھمیت این حلقھء مفقوده پي برده اند

  .   است"اتفاق ناخواستھء بیروني مشابھ"آدمھا در مقابل 

 با ء جديفكر مبارزه بھتر است بھ  ھیچ انساني مصون از خطر انواع اعتیاد نیست وبنابراین 

شدني ً آحاد مردم بھتر ثمر مي دھد و كاملا غیر علمي باشیم و این كار ھم با عزم مليافكار زائد و 

  .  دارد ھماست و بركات عدیده اي

   ء از زاویھ،دراینجا. ً قبلا توضیح داده شده استده باور مخرب اعتیاد پروردر این خصوص   

 سھم باید و نبایدباورھا و تلقین ھاي ھمراه .   ش كشیده مي شود باورھا بھ چال گونھدیگري این

  : عمده اي در تشكیل این جرثومھ ء ذھني ایفا مي كنند

 . باید کامل باشم و کامل شدن امکان پذیر است-1

  .ً باید کاملا قوی و قدرتمند باشم-2

  . باید ھمیشھ آن چیزی را کھ می خواھم بھ دست آورم-3

  .ون درد باشد و نیازی بھ ھیچ زحمتی نباشد باید زندگی بد-4

  . باید مرا تأیید کنند ومھم آن است کھ مرا چگونھ ببینند و در این نمایش موفق باشم-5

  آنھا ، بھتر است..)نارضایتي، خشم، غم و(، موقع بروز حال بددر مبارزه با این باورھاي اشتباه  
  .نماییمبا حال بد مشاھده  ھمراھي آنھا را ورد یابي كرده را در ذھن خود 

 در مسیر زندگي چھ بخواھیم و چھ نخواھیم، شرایط زندگي، مردم و حتي نزدیكان و عزیزان ما 
 و در نتیجھ حال دًواقعیت زندگي دائما از این بایدھا سرپیچي مي كن. ھمیشھ تابع این بایدھا نیستند

تعداد انواع باید ھا و نباید ھا ھر چھ شدت و غلظت و و ! ما ھم دائم در حال گرفتھ شدن است
  . بیشتر باشد ، درد و رنج ما ھم بیشتر است

حتي اگر براي فرار از حال بد بھ لذت زودگذر اعتیاد ھم پناه ببریم، بر شدت و تعداد این باید نباید   
  : افزوده ایمو رنج حاصل از آنھا ھا 
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قوت و حدت  باورھاي اشتباه زیر درنتیجھ...و! فلاني نباید كاري مي كرد كھ من معتاد شوم 
   :بیشتري مي گیرند

 .ای ھستم" بی عرضھ"و " بی کفایت"من آدم 

  .ھستم" ناتوان"من از تغییر دادن زندگی خود 

  !!بر شدت نیاز و تقاضا بھ مواد مخدر اضافھ مي شودحاصل این چرخھء معیوب این است كھ و 

   داریم؛   رودو راه در پیشبنابراین 

با این باورھاي ) عقل كلي( تمام و با كمك روش مشاھده گري و خردورزي و تفكر علميیا با جدیت
  ھمراه باید، نباید مبارزه كنیم و آنھا را ریشھ كن كنیم و از پیامدھاي آن خلاص شویم 

دور باطل آن باقي مانده و و " حرص بھ كمالگرایي منفي" اسیر عقل جزئي و ؛في السابقیا كما
  .    رنج آور آن باشیممنتظر پیامدھاي 

وقتي نورافكن . در مطلب بعدي تناقض آشكار این گونھ باورھا با تفكر علمي بیان خواھد شد

غیر علمي و اشتباه بودن این باورھا را واقعیت و تفكر علمي را بر این باورھاي مخرب بتابانیم و 

ھم دور و " پرتگاه اعتیاد"ز نموده و ا بھتر و راحتر آنھا را ترك ؛ آنگاهبھ طور عمیق درك كنیم

  .دورتر خواھیم شد

 باورھاي اشتباه  گونھ، این مخدر تن مواد100 امحاءدر خاتمھ آرزویم این است كھ در كنار 

  آمین یا رب العالمین .  شوند و بي اثرھم محو  من وبقیھء آدمھامخرب بھ طور كامل در ذھن

  

  )2(تفكر علمي ، تفكر زائد، بایدھاي ذھني و اعتیاد 

   باید نبایدوسوسھءتفكر علمي و تفاوتھاي 

مان ھست یا نھ؟  اینكھ مطابق میل.  مھم استپذیرش واقعیت تنھا جستجو و ،در تفكر علمي -1

 تغییر واقعیت نا خوشایند بیروني ،اگر چھ در تفكر علمي. خوشمان مي آید یا نھ؟ مطرح نیست

  داردصوص ضرورت تغییر وجودتفاوت ظریفي بین دنیاي بیرون و درون در خ (مطرح است

 مشاھده"  چیزي جزروش علمي اما پایھ و اساس ؛)كھ شاید در ادامھ توضیح بیشتري داده شود

بسیار دور از واقعیت " افكار ھمراه باید"اما . نمي باشد " آن چنان كھ ھست،تجربي واقعیت

: ل مي گیرددر خصوص فردي شك" باید مخربي"بھ عنوان مثال در ذھن من . ھستندموجود 

  "او باید ھمواره مرا تأیید كند و بھ من احترام بگذارد"

 از ، زیرا انسان بھ دلایل عدیده. است و از واقعیت دور غیر منطقي، غیر علميباور،این 

بھ احتمال خیلي زیاد، ... جملھ بھ دلیل انتخاب گر و آزاد بودن و بھ دلیل جایز الخطا بودن و

در نتیجھ بستھ بھ شدت و غلظت این . اردي، این باید را بر نمي تابددیر یا زود، حداقل در مو

 عظیم و رنج آوري سراغ بنده خشم و نارضایتيبا یك بار عدم تأیید و احترام،  و تنھاباید، 
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 خودمان براي خودمان ،دور از واقعیت با یك باور غیر علمي و خواھد آمد و این آشي است كھ

 !!پختھ ایم

 این حرص شدید و توقع بیش از حد از  بھ جاي و"مطلق و الزامي باید دار حكم"اگر بھ جاي 

 ترجیح و میل دروني مان را بھ ملایمت و با درنظر ،  و از زندگي و از خودماندیگران

ترجیح مي "  باور جدیدي شكل دھیم كھ  جایگزین كنیم وگرفتن احتمالات علمي مخالف آن،

البتھ این باور ھم خالي از ("كند و بھ من احترام بگذارددھم كھ در بیشتر موارد مرا تأیید 

دچار خشم، افسردگي و نارضایتي شدیدي نخواھیم شد و دلخوریمان بسیار خفیف  )ایراد نیست

  !تر خواھد بود

سپس .  است شده استوارhypothesisتفكر علمي بر اساس ارائھ فرضیھ یا پیشرفت علم و  -2

دید مورد آزمون قرار گرفتھ و صحت و سقم آن معلوم فرضیھ در محك تجربھ و مشاھدات ج

 اگر . ھستندانعطاف پذیربنابراین ارائھ فرضیات و تئوري ھاي علمي بسیار . خواھد شد

 تغییرات و اصلاحات ، سالھا قبل را مرور كنیم نسبت بھ نظریات جدید متعلق بھنظریات علمي

 . زیادي را با آغوش باز پذیرا بوده اند

ھاى مفید و سودمند خاصى كھ در طول زمان از آزمون ھا، موفق بیرون آمده اند نظریھ حتي 

 بھ عنوان  و بسیار وسیعى از پدیده ھا را دارا ھستندءو قدرت پیش بینى و توصیف محدوده

، قابلیت ) د درجھ سانتى گراد جوش مى آی100ر مانند آب د( قانون طبیعى شناختھ مى شوند

قوانین " اكثر دانشمندان بر این باورند كھ توصیفات ما از ..ستنداصلاح و تغییر را دارا ھ

 موقتى و گذرا ھستند و اگر شواھد جدیدى مخالف با آنھا پیدا شوند، قابل تجدید نظر "طبیعى

چون دانشمندان، ادعاى معرفت مطلق ندارند و حتى در مورد نظریھ ھاى بنیانى و پایھ  .ھستند

 .ید با آنھا متناقض باشند، باید كنار گذاشتھ شونداى اگر داده ھا و مشاھدات جد

بسیار خشك و غیر قابل انعطاف بوده و بھ دلیل ماھیت " تفكراشتباه ھمراه باید"در صورتي كھ 

  . تلقیني و شرطي از علم و منطق بھ دور است

 ھمیشھ )دخالت عوامل متعدد در بروز یك پدیده( علم با توجھ بھ مولتي فاكتوریال بودن پدیده ھا 

عوامل متعدد و حتي عوامل ناشناختھ از نظر علم را در نظر مي گیرد و ھیچ گاه حكم كلي در 

 وابستھ ، درجھ مي جوشد100حتي اینكھ آب در . ھمھ شرایط و بھ ھر طریق صادر نمي كند

و توقع .. از جملھ فشار اتمسفر مناسب و خلوص آب و:بھ فراھم شدن شرایط متعددي است

 درجھ بھ جوش بیاید، ھم غیر منطقي، 100 در ً دقیقاھ شرایط و بھ ھر طریق آب در ھماینكھ

من تحت ھر شرایط و بھ ھر طریقي " تا چھ رسد بھ اینكھ . خشك و غیر قابل انعطاف است

  " كامل و بي نقص عمل كنمباید

  )3(تفكر علمي ، تفكر زائد، بایدھاي ذھني و اعتیاد     

  د اندیشھ انءجملھ خلقان سخره

  زین سبب خستھ دل و غم پیشھ اند
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   باید نبایداندیشھءتفاوتھاي تفكر علمي و 

بھ عبارت دیگر . باشدمي  و عاري از تناقض آشكار استوار است منطقي بر اصول تفكر علمي -3

 و استدلال و نتیجھ گیري علمي از اصول منطق ردبا اصول و شواھد ثابت شده قبلي منافات ندا

 .تبعیت مي كند

و ممكن است فرد در (ھ ھاي ھمراه باید نباید، كھ در عمق ذھن جاي گرفتھ اند سسو اما و

، مملو ) از آنھا بي اطلاع ھم باشد و بھ دلیل عدم توجھ و مشاھده گري مستمر،حالت معمولي

د ھم در نتیجھ گیري نھم در صغري و كبراي قضیھ ایراد دار. ھستنداز تناقض و غیر منطقي 

لي عجیب آن است كھ ایمان سر سختانھ اي بھ این فریب ذھني وجود  و!ترشغیر عاقلانھ 

  .كھ از آدم عاقل و بالغ بعید است!! دارد

 البتھ این طور نیست كھ فرد در حالت ھوشیاري و بھ طور ارادي، چنین تفكري را تكرار كند 

بھ گفتگوي دروني ... نظیر خشم و افسردگي و؛بلكھ اغلب در موارد بھ ھم ریختگي رواني

ربات برنامھ ریزي "شكل غیر ارادي از عمق نا خودآگاه ذھن مي جوشد و ما را مانند یك 

  :رایج زیر را در نظر بگیرید اشتباهاستدلال بھ عنوان مثال !!  بھ تسخیر در مي آورد"شده

  بایدو از این طریق  كامل و بي نقص عمل كنمبایدمن تحت ھر شرایط و بھ ھر طریقي "

 احترام و تأیید، شكست  كمال واگر در كسب این.  تأیید دیگران را جلب كنمعشق و احترام و

  یك شكست خوردهء ھمیشھ و!و من آدم بد و بي ارزشي مي شوم! بخورم افتضاح مي شود

  "!!! ھستممستحق درد و رنج

ًقبلا گفتھ شد كھ مقدمھ و صغري و كبراي این استدلال غیر واقعي و غیر علمي است و در 

ده شدن این بایدھا، غیر ممكن  احتمال بر آور، و بنابراین!دني و دست نیافتني استواقع نش

شكست در كامل یك یا چند بار بھ صرف . اما نتیجھ گیري این استدلال ھم درست نیست .است

 و حتي بھ ھر دلیل بیروني با ھر عمل كردن و بھ صرف شكست در كسب احترام دیگران

  و ھمینطوراز عملكرد( .دن و بي ارزش بودن را نتیجھ گرفتغلظت و شدتي نمي توان بد بو

  ).ساختنمي توان ھویت ....و ، احساس، فكرجسم، ثروت، ھمسر

 را بھ  یا با ارزش، ماھیت واقعي ندارد كھ بخواھد صفت بد یا بي ارزش"من ذھني"ًاصولا 

  ! خود بگیرد

دام قسمت وجود ما بي  ك:دن برچسب ھا و صفات ذھني از خطاي ذھني ما نتیجھ مي گیر

با شخصیت یا بي شخصیت است؟ آیا بھ قول آقاي مصفا مي توان گفت كھ ارزش یا با ارزش و 

 ، یا آن ذره آیا مالكیتي بین این ذره وجود!! بي شخصیت یا قابل احترام است؟مناستخوان پاي 

   !بھ طور واقعي وجود دارد؟" من"با 

دمان كھ از میلیاردھا فرایند و ذره و امواج بھ ھمین صورت نمي توان در خصوص كل وجو

 و نسخھ كلي، ً و ما ھم تقریبا دخل و تصرفي در آنھا نداریمدر حال تغییر تشكیل شده است

  !! صادر كنیمصفر و صدي و ثابت
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از یك سو بھ ایده آل .  است100 و 0خطاي تفكري برچسب زدن بھ دلیل تفكر سفید و سیاه یا 

 دیده شود بھ 100 و از سوي دیگر اگر كوچكترین قصوري در  حرص مي زنیم100نشدني 

ر فضاي در صورتي كھ آدمیزاد ھمیشھ د!!  سقوط مي كنیم"صفرو خشم آلود دره ء سیاه "

: واقعي خاكستري بسر مي برد ولي ذھن ما دائم در منطقھ توھمي سفید و سیاه در نوسان است

  .. و"من بي عرضھ ام باید با عرضھ شوم"

 بھ ،ًكاملا روشن است ولي بدون مشاھده گري، ھاي اشتباه ویرانگراستدلال بودن بي منطق

د و تا این اندیشھ ھاي ن، بھ خوبي دیده نمي شو و ناخوشایند احساس بدموقع بروزویژه در 

 در یك كار مستمر بھ خوبي دیده نشود و غیر منطقي و غیر واقعي بودن  و شرطي شده،واھي

  .  نشود، ریشھ كن یا ضعیف نمي شونددركبا تمام وجود آنھا 

 و با بھانھ  چنین اندیشھء اشتباھيءجالب اینجاست كھ ھمانطور كھ مولوي ھم گفتھ در نتیجھ

 و ؛ اضطراب، ترس و نا امیدي و احساس حقارتو توقعات ذھنيبروز اتفاقي خلاف بایدھا 

ساسھاي متعاقب تفكر  یا اح ھاSENSATIONغم شدید بر ما مستولي مي شود و با بروز ھمین 

  : در ذھن ما شكل مي گیرداستلال اشتباه دیگريزائد و مخرب، 

، بنابراین  و درد و رنج من واقعي استچون چنین احساسھاي مخربي در وجودم شكل گرفتھ"

چون . ًو كاملا حق با این اندیشھ ام بوده است!!!  درست بوده است ھمتمام استدلال فكري من

 پشت آن ھم درست و منطقي و منطبق بر واقعیات ءت پس اندیشھ واقعي اسھایماحساس

  "!!!!!است

 از من سر رفتار و گفتار مخربي ، مخرب اشتباه وليمتأسفانھ بر اساس این افكار و احساسھاي

 نقش ،ھمین رفتار و گفتار....مي زند، از جملھ وابستگي بھ مواد مخدر، پرخاشگري یا تنبلي و 

 و فكار و احساسھاي مخرب را ایفا مي كنند و اگر با كار مستمرمحكمتر كردن مجموعھء ا

 منطقي بھ جنگ این خار دروني ء ابزار مشاھده گري و مراقبھ و اندیشھ با كمكافتان وخیزان،

 و رنج و عذاب ما  محكم تر مي شود این درخت خار بیشتر ریشھ مي دواند ونرویم، ھر روز

  :، بھ قول مولويھم بیشتر

  و فردا وعده دادمدتی فردا 

  شد درخت خار او محکم نھاد

  )4(تفكر علمي ، تفكر زائد، بایدھاي ذھني و اعتیاد     

 چونکھ من زاندیشھ ھا بگذشتھ ام 

  خارج اندیشھ پویان گشتھ ام 

  حاکم اندیشھ ام محکوم نی 

  ھمچو بنا حاکم آمد بر بنی 
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  قاصدا خود را بر اندیشھ دھم

   چون بخواھم ازمیانشان برجھم

  من چو مرغ اوجم اندیشھ مگس 

  کی بود برمن مگس را دسترس

 است ولي تفكر غیر علمي بھ دلیل ماھیت شرطي شدگي اش، آگاھانھ و اختیاريتفكر علمي،  -4

مي مولوي در اشعار بالا با تبیین این دو تفاوت از ما .  استغیر آگاھانھ و اجباري و اتوماتیك

 از طریق مشاھده گري مي توان بھ وراي اندیشھ صعود تنھا (خواھد كھ بھ وراي اندیشھ برویم

 كھ خطرات و بلاھاي عدیده اي را ! از تحت سیطره و حكومت اندیشھ بودن بپرھیزیم و)نمود

 .بھ دنبال دارد

 بر اندیشھ ھا حاكم شویم و بھ صورت ،مشاھده گري مستمرمراقبھ و  و  با حضور آگاھانھ

 استفاده "تفكر آگاھانھ و مفید"مانند دانشمندان كھ از . اده كنیمارادي از آنھا بھ عنوان ابزار استف

 .مي كنند

 شاید  و بدون مشاھده گري،در حالت عادي.  این گونھ نیست، اما تفكر منفي و حاوي باید نباید

این افكار بھ صورت منكر این افكار شویم ولي ھر از چند گاھي بھ دلیل یك بھانھء بیروني 

   .نداريھم  و از نا خودآگاه مي جوشند و شما توان خاموش كردن آنھا را اتوماتیك و اجباري

، بھ طور شفاف متوجھ این افكار اتوماتیك "حال بد"  بحراني وقوعحتي ممكن است در زمان

یا حتي گاھي موقع رفتار و گفتار منفي مي بیني كھ ! فقط ببیني حالت بد شده است! ھم نشوي

 :مي گویند" قاتلھاي بدون نقشھ قبلي"بسیاري از !  زندواكنش غیر عادي از تو سر مي

  "!پشیمانم!!الان ھم مثل سگ! نفھمیدم چطور شد كھ مرتكب قتل شدم"

 بسیار اتفاق مي افتد كھ فكر اتوماتیك ھمراه :حاكم شدن اندیشھ را ھمھء ما درك كرده ایم 

رفتار و گفتار  از ما د ون بھ جان ما مي افت،باید نباید بھ ھمراه احساسھاي منفيدستورات 

 كار و زندگي  خلاص شویم و بھ ما ھم مي خواھیم از شر آنھا!! طلب مي كنندعجولانھء منفي

 بھ ھمین دلیل مجبور مي شویم بھ !!!؟ خواب رویم ولي مگر مي توانیمخود بپردازیم و یا بھ

    .پناه ببریم...قرص خواب آور و 

  : آن توجھ كنیمھگشایيراحال بھ خاصیت دیگر فكر علمي، یعني 

  فكر آن باشد كھ بگشاید دري

  راه آن باشد كھ پیش آید شھي

 و یا براي رفع حل مسألھبراي .  است ویا لاقل ضرر و زیاني نداردفایده محورتفكر علمي  -5

اما . بھ ھیچ وجھ مولد درد و رنج نیست ولي ؛ یا پي بردن بھ عظمت خلقت استكاويجحس كن



11 

 

 را از شادي، آرامش و راحتي . عدیده مي شوندمولد مسائلنباید،  وسوسھ ھاي ھمراه باید

 ! آدمیزاد مي گیرند

موجب  با  گشودن راھي ؛ در نھایت ابزاري براي كمك بھ انسان است وعلمي،در واقع تفكر

  .  اگر این ابزار خودش مسألھ ایجاد كند نقض غرض استاما.  استراحتي و آرامش بیشتر

 فراھم مي ،علیھ خود یا دیگرانملامتگر براي ھیولاھاي را راك لازم  خو"افكار باید نباید"

  یا اطرافیانش!!خودش ملامتگر دروني بھ جان ، شكستھ شود"باید نباید نشدني"وقتي یك. كنند

اما تفكر علمي بھ ھیچ وجھ این گونھ .  ایجاد مي كند و بیرونمي افتد و جھنمي را در درون

  .درد آور نیست...ص درخت یا ریاضي یا صرف تفكر علمي در خصو. نیست

 رایج زیر ھمراه با نتایج درد آورش توجھ "غیر علميزائد و تفكر"بھ عنوان مثال بھ یك 

  :بفرمایید

سایر آدمھایي كھ من با آنھا در ارتباط ھستم، بھ طور مطلق بایستي در ھمھء "
، در غیر ، با من با ملاحظھ و درست رفتار كنند!!شرایط و در ھمھء زمانھا
ھستند !!)انواع فحش ھا.(.. و آنھا بد و بي ارزش و !!اینصورت وحشتناك است

 و شایستھ زندگي خوبي نیستند و !!!!و ھمیشھ با من بد رفتاري خواھند كرد
  "!!!!بایستي بھ تلافي این رفتار زشتشان بھ شدت تنبیھ شوند

ورش ھیجانھاي منفي شدید نتایج نگھداري و پرورش این تفكر منفي و غیر علمي فوق؛ پر

 افكار و ھیجانھاي منفي فرد ءو این مجموعھ.  استخشم، عصبانیت، كینھ جویي و انتقامنظیر 

چنین تفكري نتیجھ اي جز اذیت و آزار . مي كندرفتار و گفتار منفي علیھ دیگران را مستعد 

جنایتھاي ریز و  ریشھ بسیاري از بزھكاریھا و .ندارد...دیگران و پشیماني و ملامت خود و

   .درشت را مي توان در این گونھ تفكر غیر منطقي جستجو نمود

  :منابع 

رفرانسھاي این سلسلھ مطالب ادامھ دار، انواع كتابھاي شناخت درماني اثر دكتر دیوید برنز، 

كتاب اراده كافي نیست اثر واشتون و باندي و ترجمھ معصومیان شرقي، كتاب تفكر زائد اثر 

  مصفا، مثنوي مولوي،محمد جعفر 

، اثر دكتر آلبرت الیس و ترجمھ حسیني و آرام "عاقلانھ فكر كنید، راحت تر زندگي كنید"كتاب 

  نیا، انتشارات نسل نو اندیش، 

بزرگترین روانشناس معاصر و  ( .Albert Ellis  Dr  ھايو برخي منابع اینترنت با كلید واژه

 Rational Emotive Behavior و مبتكر روش )دومین فرد مؤثر در تاریخ علم روانشناسي

Therapy  یا بھ اختصار REBT بوده است.  
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  )5(تفكر علمي ، تفكر زائد، بایدھاي ذھني و اعتیاد     

در . گفتھ شد اطرافیان  و از خودتوقع و انتظارات غیر معقول و نشدني از يدر قسمتھاي قبل

 و لذت و زندگي رویدادھاي  توقع از:مي شوداینجا سومین توقع و انتظار بیجاي آدمي مطرح 

   !!یم برخوردار شوھا ھر روز از آنبایدآسایشي كھ 

 این است كھ آرزوي نشدني را بیصبرانھ افكار غیر منطقي و غیر علمي توقعات و مشكل اول

دومین مشكل آنھا ھم نتیجھ گیري نا معقولي است كھ بر اساس نرسیدن بھ این . طلب مي كنند

 كھ استھویت سازي كاذب این نتیجھ گیري غیر علمي در واقع نوعي . ایجاد مي شود اتتوقع

  :باور و توقع مخرب سوم بھ شرح زیر است. بھ درد و رنج و ھیجانھاي شدید منجر مي شود

 در تمامي لحظات زندگي امموقعیت ھا و اتفاقات زندگي من باید طوري رقم بخورند كھ " 

  !! را برایم فراھم آورند؛ھل و سریع الوصول سلذت  وآسایش، راحتي، امنیت

 است و بھ ھیچ وجھ قادر نیستم غیر قابل تحمل و بسیار وحشتناكدر غیر اینصورت اوضاع 

برخوردار شوم و ادامھ زندگي غیر ممكن و چنین زندگي بسیار كم ارزش از شادي دروني 

  "!!... و ھستمآدم بدبختي و من چھ است

  :ورھایي چنین با و پیامدنتایج

   ... ونا امیدي و یأس شدید، بي تحملي و بي صبري، خشم عدم تعادل رواني شامل: ھیجانھا

بھ عقب انداختن كارھا، فرار و اجتناب از واقعیت زندگي و اجتناب از جستجوي راه : رفتار

  ....و حل عاقلانھ ، فلجي رواني و بي عملي، پناه بردن بھ لذت ھاي جایگزین

 و مقایسھ آن با باورھاي منطقي و علمي تر یا عھء باور فوق و نتایج آنمجمونكتھ اي در 

 و آن این است كھ بروز : وجود دارد و عدم پیشداوريسكوت و آرامش فكريبھتر از آن در 

  :اما. باشد ناراحت كننده  ممكن استاتفاق نا خوشایند در ھر صورت

 بھ دلیل اصل تغییر و اصل عدم یندبر وفق مراد نبودن اوضاع زندگي و بروز شرایط نا خوشا

  براي ھمگان اتفاق مي افتد  كنترل بسیاري از حوادث زندگي از سوي ما،

گاھي حتي ( . ناراحت شویم ھماز اوضاع ناخوشایندطبیعي است كھ و چون ھمھ انسان ھستیم 

  ..)ممكن است بتوانیم بھ اوضاع نا خوشایند ھم لبخند بزنیم

 غیر  و باوردر شرایطي كھ توقع. ي و تأثیر این ناراحتي مھم است اما شدت و حدت و ماندگار

 اتنباید این اتفاق"خود تلقین كرده ایم كھ شدت بھ علمي در عمق ذھن ما لانھ كرده است و بھ 

 و ب پذیر از قبل خود را بسیار آسی.."ًبراي من بیفتد و من اصلا نمي توانم تحمل كنم و

 كھ مقدمھ مشاھده درست و پیدا كردن راه حل ادھاي زندگي كرده ایم و از پذیرش رویدحساس

  ....ایم نموده خود را محروم  ھمو رفتار درست است،
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احتما و پرھیز از این تفكر غیر واقعي، ما را از پیامدھاي خطرناك آن مصون نگھ مي دارد و 

املایمات و باعث مي شود كھ مشتاقانھ بھ دیدار زندگي برویم و آن را با ھمھء سختي ھا و ن

آنگاه در اوج درد و رنج ھم ممكن است طعم ....شیریني ھا و شادي ھایش در آغوش بگیریم

   ...انرژي عشق را بچشیم

  

  )6(تفكر علمي ، تفكر زائد، بایدھاي ذھني و اعتیاد 

  چند پرسش و پاسخ متداول

و پاسخ متداول  بھ چند پرسش  و قسمتھاي بعدي،قبل از ادامھ این سلسلھ گفتار، در این قسمت

  :مي رسیم

  ! زندگي نمي كند؟سائل و مشكلات انسان را تنبل و فراري از م، تفكر علمي نوعآیا این -1

 كھ  است،" ھمراه باید نباید دستوريتفكر غیرعلمي"  است؛درست برعكسبھ ھیچ وجھ و 

رار از و ف ركود و تنبلي  وداشتھ باشیماز عالم و آدم توقع غیر واقع بینانھ موجب مي شود 

   . خود سازیمءمسائل را پیشھ

 افكار منفي و ھمراه باید، این است ءھمانطور كھ در قسمتھاي قبل توضیح داده شد؛ نتیجھ

كھ شرط  ، و شور و عشق درونيكھ قدرت مانور و انعطاف پذیري و پشتكار و سماجت

  .شوداز انسان سلب مي موفقیت و مقابلھ با مسائل زندگي است، 

م  و ھمیشھ در ناز و نعمت باشیما باشدم كھ زندگي ھمواره بر وفق مراد داریوقتي انتظار 

 را  زندگيبھ جاي اینكھ واقعیت نمي شود؛  ھم و در عمل... وو از گل نازك تر نشنویم

 آدمھا جایز سختي و آساني را با ھم دارد، دائم در حال تغییر است و زندگي" ؛كھ مبپذیری

در پي  بھ جاي اینكھ و ".. و بسیار بالاست ھمتحمل انسانقدرت  و الخطا و آزاد ھستند

 دست بھ عمل بزنیم و  با تمام قوا و با شور و عشق دروني، وم مسألھ باشیراه حل مناسب

؛ ...ظر برسیمبھ مقصود مورد ن... تااگر موفق نشدیم باز ھم راه دیگر را امتحان كنیم

 ھم آن را انتخاب ! بھ ظاھر بي شعورت كھ حتي حیوانا را انتخاب مي كنیم احمقانھيروش

  !!! نمي كنند

اگر آیا تا بھ حال دیده اید كھ وقتي گربھء ولگردي كھ اغلب از یك خانھ غذا گیرش مي آید، 

، زانوي غم بھ بغل بگیرد و افسرده بھ دست نیاوردغذا روزي از آنجا كھ انتظار دارد، 

اینجا  !!بایدمیو" بگوید ند و با خودش در ھمانجا چند روزي میخكوب و نا امید بماشود و

 فقط مال آدمھاي شكمو و  دنیادر دنیا بي عدالتي حاكم است و!  من داده مي شد"روزي"

بھ جاي این  ".... من چقدر بدبختم و من تحمل این وضع را ندارم وراحت طلب است و

مي گردد تا  و با كمك امید و شور زندگي،وقت و انرژي ھدر دادن از راه آزمایش و خطا 
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الھام (  مي شود  و راضيش بیاید و بالاخره ھم موفقچیزي گیر  ،يدر جاي دیگربالاخره 

  )...دكتر اسپنسر جانسوناثر " چھ كسي پنیر مرا برداشت؟"كتاب از 

 از یك طرف و  بایدھاء پیش فرضسلطھبھ دلیل اما انسان برخلاف این گربھ داستان ما،  

پس چون خلاف "  نظیر  كھ بھ دنبال آنھا مي آیند؛ع و مخربي افكار یأس آور و مانءسلطھ

 و ھمیشھ ھم بي عرضھ و نالایق خواھم باید ذھني ام شد، پس من آدم نالایقي ھستم

 اوضاع وحشتناك  یا فلاني آدم بي شعور و كثیفي است و ھمواره اینگونھ مي ماند،،!!بود

و بھ دست مي شود ش دشمن خود؛  .." و!را ندارم ، من تحمل این اوضاع!و افتضاح است

و در مقابل تغییرات  كنداز نظر رواني فلج مي   راش خود،"ساختھخودافكار منفي "

  !!... شوكھ شده و مقاومت مي كند،اجتناب ناپذیر زندگي

بھ جاي فكر منطقي براي حل مسألھ و بھ جاي عمل بر اساس آن،  انسان اسیر افكار منفي،

 و وقت تلف ن دروني و از عالم و آدم گلایھ كردن و ایراد گرفتند بھ داد وفغاشروع مي كن

شبھا خوابش نمي برد و  !د چرا من؟د و مي گویبھ سرنوشت خود نفرین مي كن... !كردن

حملھ مي آورد و او خشم و نا امیدي بر   !!انگیزه عمل درست را از خودش سلب مي كند

 و فرار از مسألھ و پناه بھ خاشگري، پررفتار واكنشي و شرطي غیر منطقي نظیر تنبلي

ر از حل انرژي خود را در راھي غی  خلاصھ،.را در پیش مي گیرد...مواد مخدر و

  .د ھدر مي دھ،عاقلانھ مسألھ

كاري ھم از دست شما ًظاھرا در مقابلھ با مسائل زندگي و حداقل در مقاطعي، گاھي البتھ 

 را كھ  و حفظ آرامش و تعادل ذھنحمل صبر و ت مي توانید،بر نمي آید؛ در چنین حالتي

با توجھ بھ و ھمچنین مي توانید  . پرورش دھید،بزرگترین گوھر وجود انسان است

 در ي بي شمار دیگري كھ خداوند براي ھر انساني در حوزه ھاي،گستردگي وجود آدم

  شرایطكمتر باعمل كنید و شادي دروني را  مھیا كرده است وارد شوید و شرایط مختلف،

   .زنیدببیرون گره 

 و آن ھم پس  و در بدترین شرایط زندگي، در اسارت نیروھاي ارتش نازي"دكتر فرانكل"

 كھ نمود دست پیدا ھمین كار را كرد و بھ آگاھي عمیق معنوي از زندگي آرام و مرفھ قبلي،

  .شدحاصل نمي بھ ھیچ وجھ شاید در حالت عادي 

تي شما از باید نباید ذھني دست بر مي دارید و  كھ وجود دارد این است كھ وقمھمينكتھ 

با ھویت خود را از رفتار و عملكرد خود نمي گیرید، از درون آزاد مي شوید و در نتیجھ 

 و شاید مسیر زندگي خود را عشق و علاقھ و استعداد دروني خود ارتباط بر قرار مي كنید

 بیشتر بر طبق فطرت خودتان انرژي فراواني آزاد مي شود كھ. بر این اساس تغییر دھید

زندگي كنید و در نتیجھ از كار و زحمت در مسیر تازه خستھ نمي شوید و رضایت و 

البتھ این حالت با فرار از مسائل زندگي متفاوت . شادي بیشتري ھم نصیب شما خواھد شد

  . است و در واقع خردمندانھ و رندانھ زندگي كردن است
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ستجاب شود، راھي  م"جبران خلیل جبران"یباي زیر از براي اینكھ دعاي بسیار ز :دعا

 و  دست بشوییم و بھ قول مولوي عقل جزئي، این گونھ افكار غیر علمي جز اینكھ ازنداریم

  : م و عشق الھي كھ در درون ماست تكیھ نمایی كليبھ عقل

 پروردگارا

  دھم نچھ را کھ نمی توانم تغییرآرامش ده تا بپذیرم آبھ من 

  نچھ را کھ می توانم تغییر دھمآ تا تغییردھمدلیری ده 

  بینش ده تا تفاوت این دو را بدانم

  مرا فھم ده تامتوقع نباشم

    رفتار کنند"من"دنیا ومردمان آن مطابق میل 

  

  )7(تفكر علمي ، تفكر زائد، بایدھاي ذھني و اعتیاد 

  چند پرسش و پاسخ متداول

پیش فرضھاي باید نباید اشتباه و افكار غیر علمي و آیا صرف خواندن این مطالب براي شناسایي -2

 توھمي كمك مي كند؟ 

  كمك مي كند؟ ...  براي ترك مواد مخدر، الكل و،آیا صرف خواندن این مطالب-3

  :2پاسخ 

 بھ دست آمده اطلاعات و  مراقبھو مشاھده گري تركیبي از ، و مخربغیر علميبراي شناسایي افكار 

  . لازم است! وقوع حال بدبھ ھمراه ) ھاي مشابھ یا كتاب( در این وبلاگ 

یعني لازم است در كار انفرادي یا بھتر از آن در كار گروھي، اول از بھ وجود آمدن حال بد یا 

 كھ در این حال بد، چھ سپس از خود بپرسیم رواني خودمان آگاه شویم و آن را مشاھده كنیم، آشفتگي

 من مي گذرد، آن افكار ھمراه حال بد را ھم مشاھده كنیم و فكر منفي و مخرب و غیر منطقي در ذھن

  :سپس از نظر علمي آنھا را بھ چالش بكشیم

 با واقعیت منطبق است؟ آیا انعطاف پذیر است؟ آیا بر اصول منطق استوار  علمي است؟ آیا این فكر

در این ..ساز است؟است؟ آیا آگاھانھ و اختیاري است؟ آیا كمك بھ حل مسألھ مي كند یا خودش مسألھ 

  ...زمینھ در قسمتھاي بعد باز ھم مثالھاي بیشتري خواھم زد
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 ، و تكرار و تكرار آن بھ تدریجچالش كشیدن این افكار در سر بزنگاهبا این نوع مشاھده گري و بھ 

 ضعیف و ضعیف تر شده و در نتیجھ تغییر در آنھا با درك عمیق غیر واقعي بودن این نوع افكار،

اما صرف خواندن مطالب ..افكار ایجاد خواھد شد و شادي بیشتري نصیب ما خواھد گردیدھیجان و 

  :بنابراین تمرین عملي ھم لازم است...بھ تنھایي شاید بھ ندرت كمك بكند

 اینكھ در حال حاضر ؛پذیرش مسؤولیت حال بداول : وجود دارد تمرین عمليدو نكتھ در زمینھ این 

 مسؤول این حال بد ، با پرورش و تقویت افكار غیر واقعي،نھا خودمو تدر این لحظھ تنھا خودم 

 بنابراین خودم و تنھا خودم ھم مي توانم با بھ چالش ...و..ھستم؛ نھ عوامل بیروني، پدر مادر یا

  .كشیدن آنھا، از افكار مخرب و حال بد رھا شوم

بنظر با نكتھ اول جور در :  اما نحوه برخورد و پذیرش حال بد و افكار مخرب ھم بسیار مھم است

 و براي درمان از این بیماري، تمرین این !!و فكر پشت آن است پذیرش حال بد ؛نمي آید اما نكتھ دوم

  .نوع پذیرش لازم است

 از نا  این افكاربھ علت شرطي شدگي(حال بد و فكر زائد غیر عمديپذیرش نكتھ مھمي در خصوص 

 وجود دارد كھ دانستن آن و درك عمیق آن در تمرین فوق )دنمي جوشو بر اثر تداعي خود آگاه 

 ھمین ،بزرگترین پذیرش و صبربنظرم . مراقبھ در این خصوص كمك زیادي مي كند. ضروري است

 تحمل حال بد را داریم و حتي بپذیریم كھ با حال بد ھم مي توان زندگي كرد و. نوع پذیرش است

  ! ندگي لذت برد از بقیھء مواھب زعلیرغم حال بد مي توان

براي این .  زود از شر آن خلاص شود،انسان عادت كرده كھ بھ محض مشاھده حال بد و فكر مخرب

 بدتر كردن  وحال بدو غرق شدن عمدي در فكر و  رفتار منفي و مخربكار متأسفانھ دست بھ انواع 

زیرا بر !! د و برود بیای بي درد سر، كھ این مھمان نا خواندهصبر نمي كند و !!!حال خود مي زند

حال بد و فكر مخرب  : واقعیت این است كھ؛!!خلاف نظر مردم و حتي افرادي كھ خودشناسي مي كنند

 حداقل بسیاري از ! و بھ تنھایي مخرب نیستند" بدون ملامت خودمشاھده گري" ءپشت آن زیر سایھ

و حتي براي  ) داردبھ جز آنھا كھ نیاز بھ درمان پزشكي( حالھاي بد را مي توان تحمل كرد

  .  تنھا گفتار و رفتار مخرب و افكار عمدي بعد از آن كار را خراب مي كند.خودشناسي لازم ھستند

، زود گذر )سركوب ھم نكنیم(بھتر است یاد بگیریم كھ حال بد و افكار مخرب را بپذیریم، مشاھده كنیم

 و از رفتارمانعدا ھم كھ این مھمانھا رفتند چون ب( بودن آنھا را باور كنیم  و بدون تبدیل آنھا بھ رفتار

در كنارشان زندگي كنیم و از . فقط بھ آنھا اھمیت بیش از حد ندھیم..) پشیمان مي شویمواكنشمان 

ھدف حال بد و فكر بد ... این قضیھ حالمان را بدتر نكنیم، تا كم كم زور و سلطھ آنھا از بین برود

 و بدتر و استحكام ریشھ بد و فكري  رفتاري،گفتاريچیزي نیست جز اینكھ ما را بھ واكنش 

 ء پذیرش، با حربھ.در خودشناسي این تھدید بھ فرصت گرانبھا تبدیل مي شود .ندن وادار كھایشان،

  .  سیستم مخرب فوق را خلع سلاح مي كنیم

 یا بیشتر  دو روز، بیروني افسرده شده ام چھ اشكالي دارد یك روزبھانھءامروز بھ ھر بھ عنوان مثال 

اگر این حال بد را بپذیرم، قدم اول را براي حل مسألھ . و كمتر با افسردگي و افكار ھمراه آن، سر كنم

  و تشدید افسردگيبراي وسوسھ ھاي فكري بعديء بیشتري بھانھ پذیرش،  اینبازیرا . برداشتھ ام
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بھ  !!شوم..سرده، عصباني ومن نباید ھیچ وقت اف":  نظیر اینكھ"وسوسھ ھایي" و افكار. وجود ندارد

و اگر افسرده شدم باید با سرعت زیاد از این حالت بیرون !! خصوص من كھ خود شناسي مي كنم

 بقیھ مردم الان !!! و ھمیشھ افسرده باقي مي مانم!!! در غیر اینصورت من آدم نالایقي ھستم!!بیایم

 بھ ھیچ وجھ  را و تحمل آن!!اگر افسرده شوم، خیلي افتضاح مي شود..!!شاد و سرحال ھستند

  .خودتان غیر علمي بودن این افكار را متوجھ مي شوید..."   و!!!ندارم

 تعادل رواني حیوانات را مي توان در كارھاي آزمایشي بھ ھم ریخت؛ اما ھیچ حیواني مانند انسان از 

 )تر(افسردهاز اینكھ افسرده است، !!! نمي شود و ملامت خوداینكھ اضطراب دارد دچار اضطراب

 و عدم ملامت با پذیرش حال بد...و!!! نمي شود)تر( عصباني،از اینكھ عصباني است!!!نمي شود

 در . بلكھ از تشدید آن جلوگیري مي نمایید؛ كمك مي كنید حال بد، نھ تنھا بھ شناسایي و درمانخود،

  ....    اولیھ جلوگیري مي كنید ناشي از حال بد ء، از حال بد ثانویھ)اولیھ( با پذیرش حال بدواقع حداقل،

  :3پاسخ 

،  قدمي12راه با اینكھ در زمینھ ترك اعتیاد سر رشتھ و تخصصي ندارم ، اما افراد زیادي را كھ در 

میلیونھا و مي دانم در ایران و كل دنیا ( قدم برداشتھ اند؛ و سالھا از پاكي آنھا گذشتھ است را دیده ام

ھر ": قانوني ھم در دنیاي انسانھا ھست. ین روش، بھ پاكي سابق برگردنداز افراد توانستھ اند با انفر 

قدم و این افتخار را داشتھ ام كھ در )  "كاري را كھ حتي یك انسان بتواند انجام دھد من ھم مي توانم

دیده ام علاوه بر بازگشت بھ زندگي عادي، از جھات .  با آنھا مراقبھ كرده ام)مراقبھ و دعا( 11

بنظرم آدم معمولي ھم بھ انواع وابستگي ھاي دیگر معتاد است و زمینھء ( ز آدمھاي معموليزیادي ا

  . معنوي تر و با قدرت تر شده اند.) اعتیاد را دارد و بھتر است پیشگیري نماید

البتھ خودم را مانند سایر آدمھا وابستھ و معتاد بھ بسیار چیزھا مي دانم برخي چیزھا را ترك كرده ام 

 وابستگي بھ مصرف، زمینھ اعتیاد بھ  سابقھنوز بھ بسیاري چیزھا وابستھ ام و علیرغم عدمولي ھ

بھ دلیل سلطھء  افكار (را در خودم و بسیاري از افراد .. مواد مخدر، الكل، پرخوري و بد خوري و

 ریشھ ھايبنابراین در زمینھء . مشاھده مي كنم) منفي و غیر واقعي و غیر آگاھانھ و غیر عمدي

شریك و با تجربھ ..  خودم را با ھمھ وابستگان بھ مصرف مواد مخدر و الكل و،وابستگي و اعتیاد

  .مي دانم

 ،ویپاسانا (MEDITATION)  تمرین مداوم مراقبھ خوشبختانھ از لحاظ علمي ثابت شده است كھ 

زدیك دیده ام و این پدیده را از ن. بازگشت بھ اعتیاد را در افراد پاك شده بھ مراتب كاھش مي دھد

 12 با كمك روشي نظیر راه اما شرط آن این است كھ حداقل حدود یك سالي. صد در صد تأیید مي كنم

  .  از پاك شدن آنھا گذشتھ باشدقدمي،

(  قدمي 12 و كمك تخصصي از مراجع ذیصلاح و گروھھاي معتبر كمك گرفتن از خداونددر كنار 

كار گروھي در كنار كساني كھ در این مسیر بھ و دعا و و مراق )در خصوص مواد مخدر NAاز جملھ 

حتما براي اگر خدا بخواھد، ، مطالب این سایت و كتابھا و سایتھاي مشابھ آن ھم بنظرم موفق بوده اند

  .یاري رسان است ،افراد جدي
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 12و بھتر است دوستان با تجربھ در راه (در خاتمھ براي قسمت بعدي پرسشي را مطرح مي كنم 

  ). ھم راھنمایي بفرمایندقدمي

 استمرار  لزومنزدیك نشدن بھ مواد و دوستان قدیمي حتي براي یك بار و"آیا تصمیم قاطع براي -4

من "  آیا چیست؟"باید نبایدھاي اشتباه ذھني" با ،؟ تفاوت آننیستخودش یك باید ذھني "  پاكي

  نوعي كمال گرایي نیست؟" مباید در زمینھ نزدیك نشدن بھ مواد مخدر كامل و بي نقص عمل كن

  )8(تفكر علمي ، تفكر زائد، بایدھاي ذھني و اعتیاد 

  

  پذیرش

تفاوت عملكرد مغز یا ذھن در دو حوزهء پدیده ھاي بیروني با پدیده ھاي دروني یا رواني، 

آیا مغز ھمانطور كھ دو بعلاوه دو را درك مي كند و بدون خشم یا حرص و . جاي تأمل دارد

  بیند؛ پدیده ھاي رواني را مي بیند؟بیطرفانھ مي 

در خصوص پدیده ھاي بیروني و دروني تفاوت " راه حل عملي"و " مشاھده" آیا بین 

  استراتژي لازم است؟؟

و علمي، ھر دو پدیده ء داخل و خارج را بھتر است " نحوهء مشاھده درست"در خصوص 

  .مشاھده نمود" بدون حب و بغض"و " بیطرفانھ"

مسائل بیروني بھتر است  . اه حل مسألھ بنظرم تفاوت ظریفي وجود دارداما در خصوص ر

گاھي سرعت عمل ھم در حل . پس از مشاھده درست، با كمك عقل و تدبیر بر طرف شوند

  .مسألھ ضرورت تام دارد

ضرورتي بر بر طرف كردن و قلع و قمع " فكر منفي و احساس منفي"اما مسائل دروني نظیر 

شاید ھمین . كفایت مي كند"  مشاھدهء دقیق ولي بیطرفانھ"صرف !! یستو سركوب با عجلھ ن

  ! تفاوت ظریف یكي از گیرھاي اساسي خود شناسي و روانشناسي است

  

  )9(تفكر علمي ، تفكر زائد، بایدھاي ذھني و اعتیاد 

  چند پرسش و پاسخ متداول

 استمرار  لزومبراي یك بار ونزدیك نشدن بھ مواد و دوستان قدیمي حتي "آیا تصمیم قاطع براي -4

من "  آیا چیست؟"باید نبایدھاي اشتباه ذھني" با ،؟ تفاوت آننیستخودش یك باید ذھني "  پاكي

  نوعي كمال گرایي نیست؟" باید در زمینھ نزدیك نشدن بھ مواد مخدر كامل و بي نقص عمل كنم

  : پاسخ دوست عزیزمان غلامرضا را مي خوانید
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 با اجازه مقدمھ اي را مي آورم سپس بھ پاسخ مي پردازم ، بھ امید آن كھ  ،اسخ بھ سؤالاتدر پ

 Narcotics=معتادان گمنام (بنده یكي از اعضاي انجمن . پرتوي ھرچند اندك بھ مسألھ افكنده باشم 

Anonymous (  معروف بھNA از حدود دو سال پیش با شما .  با پاكي نزدیك بھ چھار سال ھستم

ھ از مطالب مفیدتان بھ عنوان مكمل آموزه ھاي برنامھ دوازده قدم استفاده مي كنم و آشنا شدم و ھمیش

  .از این بابت خداوند را بسیار شاكرم

  :و اما پاسخ 

  .ولي براي روشن شدن مطلب ناگزیرم توضیحاتي را بیفزایم. پاسخ من بھ سوالات خیر ست

صي خودم را از قدمھاي دوازده گانھ ابتدا سعي مي كنم در كمال صداقت ، برداشت و تجربھ ي شخ

 و زاویھ نگاه آن بھ مسألھ معتاد و اعتیاد و روال این برنامھ را با شما و NAمورد استفاده در 

  .قضاوت نھایي با شما و خوانندگان خواھد بود . خوانندگان عزیز در میان بگذارم 

  

خود بھ سایرین ، كلمھ ي معتاد  اعضاء با ھر سن پاكي در جلسات براي معرفي ، بنا بھ یك سنت-1

من وقتي مي خواھم در جلسھ اي ابراز نظر " مثلا. را بھ عنوان پسوند بھ نام كوچك خود مي افزایند 

كنم یا احساساتم را با گروه در میان بگذارم پس از اجازه گرفتن از گرداننده ، اینگونھ خودم را 

دلیل آن تنھا فروتني نیست بلكھ . ادامھ مي دھم وسپس ... غلامرضا ھستم یك معتاد : معرفي مي كنم 

  : گفتھ مي شود NAدر .  بھ مسألھ ي اعتیاد بر مي گرددNAبھ زاویھ نگاه 

مصرف مواد . مشكل ما مصرف مواد مخدر نبوده و نیست، مشكل اصلي ما بیماري اعتیاد ست " 

عتاد نشده ایم بنابراین یك ما یك روزه م. مخدر تنھا علامت كوچكي از این بیماري كھنھ در ماست 

ما سالھا قبل از اینكھ مصرف مواد مخدر را شروع كنیم دچار بیماري اعتیاد . روزه بھبود نمي یابیم 

ما از بیماري اي رنج مي بریم كھ حكایت از خلئي معنوي در اعماق روح و روان ما دارد . بوده ایم 

بھ دلیل پیچیدگي ریشھ ھاي . ر كرده ست كھ با مصرف مواد جسم مان را ھم در چنگال خود گرفتا

این بیماري ما قادر بھ درمان قطعي آن نیستیم، تنھا مي توانیم با كمك اصول قدمھاي دوازده گانھ آن 

   )NAنقل بھ مضمون از نشریات . " ( را در نقطھ اي متوقف كنیم

 

یون ھا معتاد نجات یافتھ قدم ھاي دوازده گانھ برنامھ ایست كھ بر اساس تجربھ ي زیست شده ي میل-2

اساس این برنامھ بر كمك یك معتاد بھ معتاد دیگر و انتقال تجارب بھ تازه واردان . تدوین شده است 

یعني عضوي كھ خود از طریق برنامھ پاك شده ست بھ افراد تازه وارد كمك مي كند تا . بنا شده ست 

  .زدبا اصول قدمھا آشنا شده و چگونگي تداوم پاكي را بیامو
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 بایدھایي را كھ مطرح فرموده اید در ھیچ كدام از متون اصلي قدمھا تا آنجا كھ بنده آنھا را – 3

تا آنجا كھ بنده . مشھورند " چراغ قرمز"مطالعھ كرده ام نیامده ست ؛ تنھا در بین اعضاء باعنوان 

و قدیمي بھ عنوان یك شاھد بوده ام این چراغ قرمزھا تنھا بصورت پیشنھاد از سوي اعضاء با سابقھ 

بھ خود من در بدو ورود توصیھ شد از حضور " مثلا. تجربھ بھ اعضاء تازه وارد پیشنھاد مي شود

در مكان ھاي مصرف و ارتباط با دوستان مصرف سابق پرھیز و كلیھ وسایل مصرفي ام را معدوم 

بسیار آسیب پذیر بوده و در ابتداي پاكي " دلیل این امر آنست كھ فرد معتاد ھمیشھ و خصوصا. كنم 

كوچكترین جرقھ اي در افكار مي تواند آتش وسوسھ ي مصرف را دوباره برافروزد و فرد را دچار 

بھ نظر مي رسد كھ این پیشنھاد و توصیھ از جنس بر حذر داشتن والدین ست ھنگامي كھ . لغزش كند

بھ . شك بھ بیمارمي دھدكودك بھ چیزي خطرناك مثل آتش نزدیك مي شود یا پرھیز غذایي كھ پز

" عجز"ما در برابر بیماري مان عاجز ھستیم و بر كلمھ ي : گفتھ مي شود" قدم اول"ھمین دلیل در 

بدیھي ست كھ بتدریج و با عمیق . تآكید مي شود و از فرد مي خواھد كھ در برابر برنامھ تسلیم باشد

ا تشخیص و انتخاب خود موارد افراد ب" تر شدن آگاھي ھاي حاصل از كار كردن قدمھا معمولا

البتھ میزان مقاومت و تسلیم بودن افراد با ھم متفاوت ست و . پرھیزي پیشنھادي را رعایت مي كنند 

  .میزان موفقیت فرد براي پاك ماندن بستگي زیادي بھ این عامل دارد

  

ص قرار ھرگز خودتان را در شرایط نق: " یكي دیگر از تجارب زیست شده ي اعضاء مي گوید -4

تجربھ ي گروھي معتادان . چون در چنین شرایطي ریسك استفاده از نقص بالا مي رود " . ندھید

پرخوري ، دروغگویي ، پرخاشگري و : نشان مي دھد عمده ترین دلیل استفاده از نقص ھایي مثل 

  .مي بردزیرا ذھن شرطي شده ي یك معتاد بھ آسان ترین راه پناه . قرار گرفتن در شرایط است ... 

  

 ماه از پاكي ام مي 18" تقریبا. بد نیست در اینجا تجربھ اي را ھم از خودم برایتان نقل كنم -5

از . گذشت كھ یكي از دوستان ھم مصرفي سابقم دچار بیماري گردید و در منزل بستري شد 

 ھایي كھ روي علاقھ اي كھ بھ او داشتم و براي اینكھ پیام برنامھ را بھ او بدھم علیرغم توصیھ

بھ محض ورود از طریق ھمسرش متوجھ شدم در . در برنامھ بھ من شده بود بھ دیدنش رفتم 

وارد . راه برگشتي نداشتم . ھمان بستر بیماري ودر یكي از اطاقھا در حال مصرف مي باشد 

اتاق شدم و پس از احوال پرسي از او عذر خواھي كردم و گفتم بھ دلیل پرھیزي كھ دارم نمي 

. بھ حال برگشتم و خودم را سرگرم مطالعھ كردم . نم در كنارش باشم و شاھد مصرفشتوا
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از " وسوسھ عجیبي در افكارم مشاھده مي كردم و شدیدا. لحظات بھ سنگیني مي گذشتند 

بلاخره او آمد و با ھم گفتگویي مختصر كردیم و از ھم جدا . حضورم در آنجا پشیمان بودم 

آستانھ ي لغزش برد اما با كمك خداوند و آموزه ھاي قدم ھا دچار آن حضور مرا تا . شدیم 

البتھ این كارم باعث شد كھ آن دوست ھم پس از چند ماه بھ من مراجعھ كرد و . لغزش نشدم 

از چندوچون قدمھا پرسید و با توضیحات من تمایل پیدا كرد و بھ برنامھ پیوست و اكنون 

  .  سال است كھ پاك است 2نزدیك بھ 

شھامتي كھ تغییر .  خداوندا؛ آرامشي عطا فرما ؛ تا بپذیرم آنچھ را كھ نمي توانم تغییر دھم "

با تشكر فراوان از  آمین". دھم ؛ آنچھ را كھ مي توانم ؛ و دانشي كھ تفاوت این دو را بدانم 

  غلامرضا

  

  

  )10(تفكر علمي ، تفكر زائد، بایدھاي ذھني و اعتیاد 

  !ب بگیریم تازه استوقت از آماھي مشاھده گري را ھر 

  : رضا گفت

  سلام جناب آقای بنانی

 ھست یعنی صرفا توصیھ و پیشنھاد دوستان NAممنون از دوست خوبمان غلامرضا، ولی بگمان من، باید در 

بھ این معنی کھ فرد در حال بھبودی باید از موادمخدر و استفاده آن پرھیز کند و حتی شرط شروع . قدیمی نیست 

  .ی ھم ھمین پاک شدن استبھبود

اما تصور خود من از این باید، واقعا باید است اما بھ نظر می رسد بر خلاف باید ھای غیر منظقی دیگر، اتفاقا این 

  .باید دقیقا منطقی است مانند این است کھ برای انسانھای عادی بگویم باید زھر نخوری وگرنھ خواھی مرد

ا دلیل بر غیر منطقی بودن و مخرب و حتی غیر واقعی بودن دانست و از سوی بنابراین نمی توان ھرگونھ بایدی ر

دیگر عین دوری از کمال گرایی است، چون کمال گرایی فرد معتاد در این است کھ فکر میکند بدون باید عدم 

  .مصرف، می تواند جان سالم بدر برد

تان زیادی دیدم در ھمین انجمن کھ از سن من دوس. اما جناب آقای بنانی سوال من از شما چیز دیگری ھم ھست

قصدم قضاوت آنھا نیست اما می خواھم بگویم انسان می تواند رفتار خوبش را تا حدی . پاکی خود ھویت ساختن

کنترل کرده و از آن ھویت نسازد ولی زمانی کھ دچار لغزش و رفتار اشتباه می شود واقعا سخت است کھ از آن 

لزوما روی صحبت من ( ر بار صحبت ھای و نگاه ھای سنگین شماتت ھای دیگران زی. ھویت نگرفت و لھ نشد

و حس بدی کھ بھ تو القا می کنند و خیلی وقت ھا سوء استفاده می کنند و ...) اعتیاد نیست حتی در محیط کار و 

 خواھم بگویم چطور می. کار را بھ ناحقی و ستم ھم می کشانند کھ آنرا ابزار آزار تو می سازنند در چنین حالتی 

  .می توان از آنھا ھویت نساخت و دوام آورد و دانست کھ ھمھ امور موقتی است و این نیز بگذرد

  با سپاس

باید ھاي منطقي بیشتر . ًپاسخ شما ھم در خصوص بایدھاي منطقي و غیر منطقي كاملا درست است

  . كاري بكنید" باید فكري "فطري و غیر فكري ھستند زیرا شما كمتر نیاز دارید با زور و فشار
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  آگاھي و مشاھده گري و تجربھ زندگي در مقابل عواقب وسوسھ بایدھاي غیر منطقي 

نوعي وسوسھ با منشا ء فكر وجود دارد كھ شما را بھ سمت رفتارمنفي ھول !! در واقع بر عكس است

عواقب شدید آن را بھ مي دھد ولي آگاھي بر اساس واقعیتھا و تجربھ زندگي و در واقع مشاھده گري، 

شما بر اساس فطرت . شما گوشزد مي كند و در نتیجھ مانع آن رفتار بر اساس وسوسھ فكري مي شود

و در نتیجھ !" یك بار عمل بھ این رفتار زیاد است و ھزار بار ھم كافي نیست"بھ این مي رسید كھ 

  .ودیدكھ شما فرم...درست مانند نخوردن زھر یا. اصلا قید آن را مي زنید

  اعتیاد بھ ھویت سازي از رفتار

ھمانطور كھ . اما ھویت سازي از رفتار، عادت بسیار عمیقي است كھ بھ این راحتي اصلاح نمي شود

گفتید لازم است كھ بھترین كار دنیا را بھ صورت كامل انجام دھیم ولي مواظب باشیم كھ از آن رفتار 

قي و حتي غیر مذھبي است و براي ما مضر ھم ھویت نسازیم چون این كار غیر علمي و غیر منط

!! خواھد بود؛ زیرا وقتي بھ دلیل انسان بودن خطایي از ما سر بزند آن ھویت كاذب باد كرده مي تركد

  . بھ تدریج مي توانیم با استمرار مشاھده گري از شدت این عادت دیرینھ بكاھیم

تیادھاي جسمي و ترك رفتارھاي بسیار پلھ ھاي اول براي ترك این اعتیاد عمیق، ترك ھمیشگي اع

ًبعدا كھ . نمي توان قدمھاي بعدي را برداشت" رفتارھاي آشفتھ كننده ذھن"بدون ترك . خطرناك است

پلھ ھاي بعدي؛ . ذھن قوي و قوي تر شد آنگاه خود بخود عادتھاي عمیق تر دیگر ھم ضعیف مي شوند

  . است" مند سازي ذھنتوان"كار ھمزمان بر روي رفتارھاي با خطر كمتر و 

  توجھ بھ درونمشاھده گري و فلش 

در خود نكتھ مھم این است كھ : در خصوص نكات بعدي مطلب شما كھ بھ دیگران بر مي گردد

یا چھ مي ! ً و تقریبا بھ ما ربطي ندارد كھ دیگران چھ مي كنندشناسي فلش توجھ ما بھ درون است

بلھ اگر موجب . اوت كردن دیگران ھم داده نشده استبھ ما قدرت تغییر دیگران و حتي قض. گویند

گاھي فرار، گاھي (آزار فیزیكي ما شوند باید بھترین عمل ممكن را انجام دھیم و بي توجھ نباشیم 

اما حتي اگر دیگران فقط علیھ ما سخن بگویند باز فلش توجھ بھتر است بھ درون ..) مقابلھ منطقي و

  : باشد تا كمتر واكنشي عمل كنیم

   ضروري استمقابلھ عمدي با ملامتگرھاي دروني

شاید براي . ھویت نسازد، انتظار بیش از حدي است" كار خوبش"بنظرم انتظار اینكھ فرد پاك شده از 

ولي در . و توانمندي ھایش را یاد آوري كند! لازم باشد كھ بھ خودش ببالد" گاھي"جبران ملامت خود 

  . وان بر این عادت ھم غلبھ كردمراحل بعد و خود شناسي بیشتر مي ت

فشار و عملیات ملامتگرھاي دروني آن چنان سنگین است و ھویت سازي منفي چنان غالب است كھ 

در !! بنظرم در ابتدا حتي خلاف آن عمل كردن و براي خودمان نوشابھ باز كردن بسیار ھم مفید است

جلو آینھ ! ت را ضعیف مي كندواقع خلاف عادت نفس و منیت كاذب است و برخلاف ظاھرش، منی

سعي كنیم این دوست داشتن، ( خودمان را دوست داشتھ باشیم ...بایستیم و قربان صدقھ خودمان برویم

رضا یا : "فریاد بزنیم و بھ خودمان بگوییم...بھ خودمان احترام بگذاریم)...بي قید و شرط باشد
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 بسیار از دست ملامتگرھاي دروني شكنجھ تو..دوستت دارم تو بسیار قابل احترام ھستي.. منصور یا

البتھ وقتي یاد بگیریم " شده اي دیگر اجازه نمي دھم كھ این بیگانھ ھاي پر مدعا بھ این كار ادامھ دھند

كھ مراقبھ كنیم و یاد بگیریم كھ خودمان را بارفتارمان یكي نكنیم، خودبخود، تنفر از خود بھ دوست 

  . داشتن خود بدل مي شود

م است حتي عمدي و بیشتر نھ بھ خاطر كارھاي مورد نظر دیگران، بلكھ براي كارھاي بھ ولي لاز

بھ خود ببالیم و از ... ظاھر ساده مثل خوردن یك سیب، بو كردن یك گل، لمس كردن یك درخت و

براي خدمت بھ دیگران، براي پاك ماندن بھ خودمان ببالیم تا كم كم نیروي ... بودن خودمان لذت ببریم

آنگاه .. وقتي بر ملامتگرھاي دروني غلبھ كنیم و بھ آنھا اھمیت ندھیم. شق بھ خودمان را تقویت كنیمع

  . ملامت دیگران ھم بر ما بي اثر خواھند شد

  عوارض رفتار واكنشي

 و بھ دنبال آن فعال شدن ملامتگرھاي ھویت سازي منفي از رفتار منفي و واكنشيبنظر بنده ھم 

  :میق ترین حالتھاي شرطي شدگي است ولي مي توان با آنھا مقابلھ كرددروني سخت ترین و ع

یكي از عواقب رفتار واكنشي و عادتي، ھمین است كھ در آن لحظھء رفتار غافلیم كھ بر اساس عادت 

در واقع .  خواھیم شدملامت خود شدیدشرطي قدیمي، پس از رفتار منفي، دچارھویت سازي منفي و 

بروز حال بد و رفتار واكنشي . عیوب ھویت سازي را تقویت و تحكیم مي كندرفتار واكنشي، سیكل م

وقتي . ؛ شرطي و غیر عمدي، اتو ماتیك و خارج از كنترل ماست)اگر مشاھده گري غایب باشد(

ولي بھ ھر حال در دراز مدت با ترك ( رفتارمنفي بروز كرد یعني مشاھده گري غایب بوده است 

اھده گري بیشتر و تقویت ذھن و كم شدن ملامت خود، بروز رفتار ھم تا رفتارھاي بسیار مضر و مش

براي مقابلھ با ملامتگرھاي دروني ھم . حدودي از حالت اتوماتیك خارج مي شود و قابل كنترل است

  ). . مراجعھ كنید ملامتگرھاي كوتولھ خیاليدر خصوص نوشتھ ھاي قبليبھ 

ھم بھ دلیل فطرت و وجدان است و قانون عمل و عكس اما قسمتي از رنج ما بر اثر رفتار منفي 

  .العمل كھ باز ھم بنظرم از كنترل ما خارج است

ًبسیار ي اوقات اصلا رفتار . رفتار و قضاوت آزار دھنده دیگران ھم در واقع ھمان ملامت خود است

ضایتشان و ر! ندارد اما ملامتگرھا بھ ھیچ صراطي مستقیم نیستند! ما ھیچ اشكال شرعي و عرفي

اگر ما ملامتگرھاي دروني را ضعیف نكرده باشیم در مقابل ملامت دیگران !! ًاصلا جلب نمي شود

  . البتھ قضاوت و رفتار دیگران ھم خارج از كنترل ماست. ھم بي سلاح ھستیم

مي توانیم با تقویت . تنھا جایي كھ كنترل داریم و مي توانیم عمل مؤثر انجام دھیم، درون خود ماست

قدرت انتخاب  یكي از دو . شاھده گري؛ رفتار، گفتار، ھیجان و فكر خودمان را زیر نظر بگیریمم

  : راه زیربھ ما داده شده است

با تأثیر كمتر از : اصلاح برخي رفتار و ترك رفتارھاي خیلي خطرناك، مشاھده گري، صبر و دعا

 " ....افتضاح شد، قابل تحمل نیست وخیلي : "افكار منفي نظیر(  گذشتھ، اسیر بزرگنمایي ذھن نشویم

با قدرت بھ مسیر درست ادامھ دھیم و حتي اگر حال ما بر اثر قضاوت و ملامت خودمان و دیگران ) 
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تا جایي (خیلي خوب نیست،اشكال ندارد دوباره با كسب این تجربھ جدید و با استمرار مشاھده گري 

ھر چھ ما را نكشد ما را قوي تر مي ( مي شود ، كم كم قدرت ما بیشتر )كھ ممكن است و مي توانیم

را بھ حداقل رسانده و " عمدي"و در زیر سایھ مشاھده گري، رفتار و گفتار و پندار اشتباه ) -نیچھ-كند

در مورد سیكل . كم كم بر سیكل معیوب ھویت سازي منفي و ملامتگري درون غلبھ خواھیم كرد

  .یح بیشتر داده شده است توض11معیوب و شیطاني ھویت سازي در جلسھ 

  تمرین تقویت تعادل ذھن وصبر

از این تھدید یك فرصت ھمانطور كھ گفتھ شد اگر آزار دیگران در حد سخن گفتن است، بھتر است 

( تمرین كنیم كھ بھ قضاوت دیگران اھمیت ندھیم.  و صبر و تعادل ذھن را تقویت كنیمبسازیم

 از قضاوت و سخن و حتي الامكان )ھمیت نمي دھیمھمانطور كھ بھ ملامتگرھاي درون خودمان ا

 بھ رفتار و گفتار واكنشي  اگر ھم خشمگین شدیم فقط خشم را مشاھده كنیم وشویم وندیگران خشمگین 

 "گر صبور درون مشاھده" با این تمرین كھ بسیار ھم سخت است، روز بھ روز. زنیمنو تند دست 

باید نباید و توقع غیر علمي كھ از دیگران و خودمان ( مي توانیم ھیجان و فكر. قوي تر مي شود

درونمان و اگر گاھي بھ رفتار و گفتار واكنشي منجر شد، رفتار واكنشي مان را بدون حرص ) داریم

ب بگیریم تازه است، حتي موقع رفتار ماھي مشاھده گري را ھر وقت از آ. و خشم نظاره گر باشیم

  !واكنشي یا مدتي بعد از آن

    و صبر مشاھده گريودعا فتار، اصلاح ر

یك نكتھ دیگر را از یاد نبریم كھ دنیاي ذھن و نیت ما بسیار قوي تر از دنیاي فیزیكي و گفتاري 

سعي كنیم ھر روز براي كساني كھ درحال حاضر بھ ما آزار مي رسانند یا در گذشتھ از آنھا . ماست

ار با مقابلھ اصولي با آنھا و برخورد ھاي ھمانطور كھ گفتھ شد این ك( دلخوري داریم، دعا كنیم 

سعي كنیم ھر .) عملي از روي منطق و عقل ھم منافاتي ندارد؛ در واقع كار اصلي تر ھمین دعاست

روز كوچكترین، رد و غبار كینھ اي كھ از آنھا بر دل داریم بشوییم و اجازه ندھیم این غبار لحظھ اي 

ًمتقابلا در ذھن از آزار نا خواستھ . ا از صمیم دل آرزو كنیمبرایشان بھترین ھا ر. بر روح ما بنشیند

خوشبختانھ در این حوزه ھم . یا خواستھ اي كھ بھ دیگران وارد كرده و مي كنیم؛ طلب آمرزش كنیم

  . بھ ما اجازه و قدرت داده شده است و تحت كنترل ماست

 است اما چھار كار از دست ما بر در كنار كارھایي كھ بھ ما ربطي ندارد و از حیطھ كنترل ما خارج

صبورانھ و بدون حرص و خشم  مشاھده گري  ودعااصلاح برخي رفتارھا،  :مي آید و وظیفھ ماست

  . از دست ما بر مي آید براي تغییر خودمان، است كھ، كارھایي)مشاھده در كنار حفظ تعادل ذھن( 

  

  

  

  

  )11(تفكر علمي ، تفكر زائد، بایدھاي ذھني و اعتیاد 
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  !بایدھای غیر واقعی  از آفتھای خودشناسی

  

 خود حال بد حال ما گرفتھ می شود، اغلب آن اتفاق را مسؤول اتفاق نا خوشایندوقتی بر اثر یک 

چیزھای دیگری ھم ھستند کھ در " حال بد"و " اتفاق نا خوشایند"اما ھمواره غیر از آن . می دانیم

غیر از این بود، ھمھ بایستی در مقابل یک اتفاق مشابھ چون اگر . واقع علت اصلی حال بد ما ھستند

  پس علت این تفاوت واکنش چیست؟. واکنش مشابھ داشتھ باشند

  

  

، افسرده )یک اتفاق نا خوشایند(بھ عنوان مثال؛ در خود شناسی پیشرفت مورد انتظارم را نداشتھ ام

  ...سی می شکنمو ھمھ کاسھ کوزه ھای زندگی ام را بر سر خودشنا) حال بد(می شوم

  

شاید راھم را کج کنم و از این پس فقط سراغ پول و ثروت و منافع شخصی ام بروم تا بالاخره طعم 

اما در طریق كسب ! را با غرق شدن در لذایذ دنیا جستجو کنم!!! این آرامش و خوشبختی لعنتی

را در خودم ...ثروت ھم لازم است خصوصیات انعطاف پذیري، سر سختي و سماجت، واقع بیني و

از سوي !!!  تطبیق ندارند" باید نباید ھاي مطلق و دستوري"پرورش بدھم و این خصوصیات با 

است، از طریق یكي " منیت باد شده"دیگراین خوشبختي كھ از منظر باید نباید ھاي ذھني، ھمان 

غیر " فكريمنیت "ًچون اولا اصل . بھ دست نمي آید...شدن با ثروت، جسم، رفتار، فكر، ھیجان و

ًواقعي و موقتي است، ثانیا ایده آل ھا و بایدھاي ذھني نشدني و سیري ناپذیر ھستند و ثالثا یكي  ً

تصور كردن خود با عوامل فوق و نظیر آنھا ھم نشدني و غیر عملي است و رابعا بھ فرض ھم كھ 

 است و دیر یا زود ھم موقتي" منیت باد شده"ھمھ این ھا تحقق یابد چون اساس دنیا بر تغییر است 

  !     زمان تركیدن آن ھم فرا مي رسد

  

این اتفاق، یا آن "گفتھ شد كھ اغلب نتیجھ گیری ظاھري و سطحي و غیر عاقلانھ، این است کھ 

ھر چھ ! در سیستم درونی من ھیچ اشکالی نیست" یا  !"اتفاق علت حال بد یا حال خوب من است

البتھ !!) قانون را در مورد دیگران ھم تسري مي دھیموھمین  (."ھست در اتفاقات بیروني است

نمي توان نقش اتفاقات را ندیده گرفت ولي در اینجا مھم پیدا كردن علت اصلي و ریشھ پنھان ولي 

  . غالب است
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بنابراین پشت پرده چیز دیگری علت این افسردگی است و خود شناسی درست ھم یعنی پیدا کردن 

  ...و ریشھ کنی برخی عادتھا و رفتارھا! ی پنھانعلت ھای اصلی و انگیزه ھا

  

اگر .  در واقع علت اصلی افسردگی من است"توقع ذھنی من"باور و تصور فکری، نگرش یا 

 در ذھن من شکل گرفتھ باشد و وقتی بھ زندگی دستور غیر تصور و باور غیر واقعی و غیر علمی

بختی و آرامش کاملی نصیبم شود و ھمھ باید پس از خودشناسی، خوش: "کھ!! عاقلانھ صادر کنم

  !"نباید دیگر ھرگز تحت ھیچ شرایطی حال بد سراغم بیاید" یا !!"مشکلاتم بر طرف شوند

 با چنین افکار غیر واقعی و توقعات بی جا، خودم را خیلی مستعد می کنم کھ باورھایم بر آورده 

ور كردن خودم با حال بد یا رفتار یكي تص"نشوند و در نتیجھ از آن ور بام می افتم و پس از  

 و مستحق ملامت خودم را نالایق و بی کفایت"و درنتیجھ آن،  !" نادرست یا نا خوشبختي تصوري

  ...سراغم می آیند و...و افسردگی بیشتر و"    تصور مي كنم شدید

  

! بسیار عمیق آرامش رای کسب بحرص شدید بھ عبارت دیگر پاندول حرص و خشم درونی از 

  ...   خواھد کشاند..یا!  جزئی ناشی از نا آرامیخشم شدیدمرا بھ ..و

  

 ھم کمک می کند کھ ھمیشھ کمی از مزه آزادی و آرامش مراقبھالبتھ در مسیر خودشناسي، تجربھ 

و قدرت را در اتصال با منشاء قدرت و آرامش جھان  لمس کنی و بدون مزد و پاداش و بدون 

  ! ھ ندھیھدایت الھی ھم مسیر را ادام

شاید بسیاری از کسانی کھ فقط با خواندن کتابھا و برخی خود کاوی ھا، دل بھ دریا می زنند، و 

احتیاج بھ .... و غرق شدن بیشتر در افکار یا سرکوب آنھا شونداسیر ملامت خودممکن است، 

قضیھ در صورتي كھ در خودشناسي مبارزه با ملامت خود اصل ... چنین شارژ الھی داشتھ باشند

  .است

 مثل ملامت خود شدید یا اعتیاد بھ چیزھاي خطرناك دست کشیدن از برخی عادتھای رنج آورتجربھ 

ھم کام برخی را در مسیر خودشناسی شیرین کرده است و در نتیجھ خوبی ھای خودشناسی را .. و

  ... لمس کرده اند

  ! لسفی باشد ھم، شاید یک راه حل مؤثر برای این یأس فخود شناسی گروھیتجربھ 

  

البتھ گاھی با کمک "( جدی گام برداشتن در آن"از یک طرف  و " خودشناسی درست"البتھ ترکیب 

ولی ھمان ھم بھ این راحتی نیست و .  استکاربردیبسیار ھم ) گرفتن از دیگران در صورت لزوم
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ر ھمھ افراد ھم و د....و بھ تنھایی و با سرعت ھم معجزه نمی کند...زحمت و بالا پایین زیاد دارد

  !یکسان جواب نمی دھد

معتادان گمنام (بھ عنوان نمونھ نوعی خودشناسی عمیق در گروھھای معروف بھ راه دوازده قدمی، 

NA خیلی بھتر از روشھای صرف علمی یا زانوی غم بھ بغل گرفتن و تسلیم )  و انواع اعتیاد دیگر

مروری برسیکل معیوب ... تیاد نجات داده استشدن، جواب داده است و میلیونھا نفر را از انواع اع

  !ھویت سازی بماند برای قسمت ھاي بعد

  

  )تخیل منیت کاذب(سیکل معیوب ھویت سازی

  

در ".  پاندول حرص و خشم"با چھ مکانیزمی در ذھن ما پا گرفتھ است؟ از طریق " من فکری"

 تو: "یا وقتی بھ ما گفتھ می شد!!"  بی عرضھ ایتو: "کودکی با ملایمت و مھربانی بھ ما گفتھ نشد

و بھ تدریج با این . خالی از حرص و طمع نبوده است" با عرضھ ای و باید ھمیشھ با عرضھ بمانی

تلقین ھاي ھمراه حرص و خشم، یاد گرفتیم كھ من اصلي خودمان را ھمان جریان فكري در 

فضاي  یا ناظر درونيتماشاگر  یا ھوشیاري برتر یا ھمان من اصیلو از . تصور كنیمسرمان 

و دچار بیماري ! یا ھر اسمي كھ براي آن بگذاریم، كنده شدیم ستان ھستيھیچ یا توجھ وراي افكار

  !  و درد و رنج بیھودهء آن شدیمتوھم خود فكري

  

باید نباید " در قالب حرص:  را استمرار می دھد" من فکری"در حال حاضر ھم تنھا چیزی کھ 

دستورات  اگر ،ایی کھ غیر علمی ھستند و غیر واقعی و بھ دنبال آنباید نبایدھ. است" ذھنی

خیلی افتضاح "، پیاده نشود، تلقین ھای باید نباید ھاي غیر منطقيدر قالب " من ذھنی" یک احمقانھء

 فعال می شوند و....و"!!!آدم نا لایقی ھستم و ھمیشھ نا لایق خواھم بود!!" " قابل تحمل نیست"، "شد

ملامت خود و نق زدن ھای  در قالب خشم . خودش را نشان مي دھدخشمل یعني آن سر پاندو

با تسلیم شدن بھ !" منیت فکری"ملامتگرھای ذھنی شروع بھ شکنجھ گری می کنند و اینگونھ 

  . استمرار می یابد... و غرق شدن در افکار غیر علمی دیگر و" ملامتگرھای ذھنی"سخنان 

  : را باور كند ھم فعال ھستندتوھم خودد را گول مي زنند كھ  عواملي كھ آدمیزادر این میان

  

چون دیگران واقعي ھستند پس قضاوت آنھا ھم واقعي است و منیت  قضاوت دیگران از جملھ 

ھویت غیر " بیشتر دارم پس مقایسھ با دیگرانیا چون در ! درون سر من ھم واقعي تصورمي شود

 رفتار منیشتر و بھتر از دیگران، تصور مي گردد یا ھم واقعي تصور مي شود و ھم ب" واقعي من

 كھ فكر احساسات فكريیا ! واقعي است، پس مي توان از آن ھویت فكري ساخت كھ واقعي باشد

توھمي را اسكورت مي كنند و واقعي ھستند و دمار از روزگار صاحبش در مي آورند، واقعیت 
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اینھا ھمھ حكم سرپوشي بر غیر واقعي ....ودرد آوري دارند، پس توھم خود فكري ھم واقعي است 

  !!!بودن توھم خود ھستند

  

  ؟سیری ناپذیر ھستند و نشدنیباید نباید ھمراه حرص چرا 

خوب اگر شدنی و بر اساس واقعیت و علمی بودند و فایده داشتند، کھ منجر بھ ملامت خود نمی 

ھ کنند تا احساس بی ارزشی ملامتگرھای ذھنی فعال شوند و ترا شکنجھدف این است کھ ! شدند

  !ادامھ یابد" من خیالی فکری" برای تشکیل " سیکل معیوب حرص و خشم"و ! بکنی

  

باید نباید برای گرفتن تأیید "یا " باید نباید برای تغییر دیگران: "باید نباید ھا یا نشدنی ھستند مثل 

کھ ھمگی ... و!!" ر ھمھ زمینھ ھاباید نباید برای کامل بودن و برتر بودن د"یا " ھمھ در ھمھ مواقع

  .غیر ممکن است و از قدرت ما خارج ھستند

  

را بر آورده نخواھند " ملامتگرھای پر توقع درونی"یا اگر ھم گاھی شدنی باشند ھرگز رضایت 

  .کرد

  

توقع داشتھ باشد "باید نباید دیگری کھ نشدنی است این است کھ فرد در حال ترک یک وابستگی، 

 وخود را در مبھ دوستی ھای سابق ادامھ دھ"... میشھ و در ھر شرایطی قوی باشمباید ھ": کھ

  . م پاک بمانم و در عین حال بتوانم قرار دھ،شرایط حساس قبلی

 نا مساعد، بھ طور شرطی اتمسفرمسلم است کھ با ذھن ضعیف و شرطی شده و با قرار گرفتن در 

تو ھمیشھ ناتوان "متگر ذھني با تلقین و سپس ملا.....بھ سمت عادت گذشتھ کشیده می شود

  ...بھ جان فرد مي افتد و !!" ھستي

 راه منطقی و شدنی و علمی برای استمرار پاکی، توبھ نصوح و نزدیک نشدن بھ محدودهء عادت 

تصمیم  این .و ھزاران بار ھم او را ارضاء نخواھد كرد حتی یک بار ھم زیاد است. قبلی است

 ( ی ھم نصیب ما می کند و در نتیجھ خصوصیات افکار غیر علمی را ندارد، سود و نفع زیادقاطع

  .)افكار غیر علمي مضر ھستند

  

ایرادی در برنامھ ریزی و داشتن . بھ طور کلی ایرادی در انجام دادن بھترین کار ممکن نیست

ار بر رفت. حتی تلاش برای رفتار کامل و بی عیب و نقص ھم ایرادی ندارد. ھدف مناسب ھم نیست

  .اساس اخلاق یا علم و منطق و برنامھ ریزی برای پیشرفت، بسیار ھم خوب است
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 علت این اشتباه اساسی ھم .ھویت سازی از رفتارھا و کارھا ستتوھم  اما تنھا اشتباه اساسی؛ 

واقعی "....واقعی نیست و تنھا از طریق ھمانند سازی با رفتار، جسم و" من فکری"این است کھ 

حال این رفتار چھ مثبت باشد و چھ منفی، فرق نمی کند؛ مھم جان دادن ! ا نمایش می دھد ر"بودنش

  .است" منیت فکری"کاذب بھ 

  

  !اگر عادت کنم از رفتار خوب از نظر شخصیتی باد کنم، با رفتار اشتباه ھم شکستھ خواھم شد

  

ز این ھویت سازی او سپس ) رفتار درست ( سال عبادت شیطان6000داستان سمبلیک 

مقایسھ ( بھ دلیل مقایسھ کردن خودش با انسان ،و سجده نکردن بھ انسان) تصورمنیت کاذب(رفتار

ھویت سازی (و اینکھ من از آتش ساختھ شده ام و انسان از خاک ) برای ھویت سازی لازم است

 اشتباه اساسی و خطرناک ھویت سازی  بر است بنظرم ھشداری،) و تصور منیت کاذباز جسم

  .يتوھم

   

: و تثبیت آن چند عامل پشت سر ھم ایفای نقش می کنند" سیکل معیوب منیت سازی"بنابراین؛  در 

 و یكي دانستن خود با افكاري كھ بھ نوعي با امور  ھویت سازی-2 باید نباید ھای حریصانھ-1

  خود و سرزنشكھ بھ "ملامتگرھای درونی" فعال شدن -3 !! واقعي آنھا را مرتبط كرده ایم

قضاوت دیگران ھم از كلماتي تشكیل شده كھ ریشھ در ( قضاوت دیگران-4.  مشغولنددیگران

  .ھویت فكري دارد و ھمینطور  مقایسھ خود با دیگران

  

و نشدنی ھستند و ھم ملامتگرھای درونی ھیچ وقت راضی نمی !! ھم باید نبایدھا، متضاد با ھم

بھ . عادی و طبیعی جلوه کرده است..مان وشوند؛ و ھم عادت ما بھ ھویت سازی از رفتار خود

  . ویژه آنکھ برای تکمیل و تأیید این ھویت سازی، از قضاوت دیگران ھم استفاده می کنیم

  

حذف ھر کدام از این عوامل، این سیکل شیطانی را از کار می اندازد و ما را از این جھنم خارج 

  .می کند

  :د مولانا در حذف عامل قضاوت دیگران می فرمای

  پیرو پیغمبرانی ره سپر 

  طعنھ خلقان ھمھ بادی شمر



30 

 

  

  : معیوب دو مثال برای قطع این سیکل

      

باید سھل انگاری نکنم، کارھا را بھ " بار بھ خودم قول دادم کھ 100طی ماه گذشتھ  : 1 مثال 

ھ گفتھ شد، ھمانطور ک....ولی فایده نداشتھ و فقط مرتب خودم را ملامت کرده ام.." تعویق نیاندازم

و شروع می کنم بھ ...ملامتگرھای ذھنی بھ جانم می افتند..بعد از برآورده نشدن توقعات نشدنی

  !بھ امید رسیدن بھ باید نبایدھای نشدنی..آزار خود

  : بھ جای این سیکل معیوب می توان

  

  استخدام یا کسی را برای انجام کارھایی کھ مایل نیستم....از برنامھ ریزی منطقی استفاده کرد

جنگ "ولی بھترین کار این است کھ قاطعانھ، بھ ...یا تصمیم بگیرم کاری را انجام بدھم یا ندھم..کنم

با تمام ... ، خاتمھ دھم و خودم را آنگونھ کھ ھستم بپذیرم"درونی و ملامت بی فایده و مضر خود

در بدنم را حس كنم و دم و بازدم و حسھاي بدني و جریان زندگي . وجود ، لحظھ حال را لمس كنم

در این صورت فضاي دروني براي . احساسات و افكار دروني را بدون حرص و خشم مشاھده كنم

 خود نمایي فطرت اصیل درون ھر انسان، باز مي شود و ھوشیاري برترمشاھده گري و تماس با 

     .... مي كند و با عشق و شور در زمان حال، با تمركز بھتر بھ كارھایم مي پردازم

  

 بیدار می ملامتگر درونی اش ھر روز صبح با تھمتھای ، فردی وابستھ بھ مصرف مواد:2مثال

بی خاصیت، معتاد، تو یک ولگرد ھستی ، تو زندگی ھمھ اطرافیانت را خراب می کنی : "شود

  !! برای خلاصی از این صدای درون سر، دوباره بھ مواد پناه می برد..." و

مواد مخدر و حس تنفر کل معیوب ھویت سازی، اجازه می دھد کھ ترکیب این فرد ھم با تداوم سی

، این سیکل ضعیف شده و ذھنش قوی و قوی با پرھیز از ملامت خود.   او را از بین ببرداز خود،

  . تر و پاکتر می شود و نیاز کاذب بھ مصرف مواد ھم از بین می رود

  

اما در ھر لحظھء زندگی این فرصت و انتخاب  مھم نیست کھ در گذشتھ چھ کرده ام :خلاصھ اینکھ

استمرار در سیکل معیوب ( را دارم کھ بھ غیر از راه جھنمی، تکراری و شرطی شده ء گذشتھ

غرق شدن در افکار ملامتگر؛ شامل احساس گناه از گذشتھ و اضطراب از آینده و ":منیت کاذب"

اھده گری در زمان حال را ھم تجربھ راه مش..  ) استمرار ھویت سازی و پناه بردن بھ تخدیر و

  .  را ھر وقت از آب بگیری تازه است مشاھده گريماھی: کنم
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موضوع مشاھده گری ھم مھم نیست ممکن است موضوع مشاھده؛ سیکل معیوب ھویت سازی و 

 كھ بھ طور شرطي از من سر باشدي سخنان گزاف ملامتگرھای درونی ، یا رفتار و گفتار اشتباھ

، باعث تضعیف آنھا و اھمیت ندادن بھ آنھا می شود و نور مشاھده گری و مراقبھاما ...مي زند

 پاکی و قدرتو ارتباط با طبیعت بیرون و درون، .. مشاھدهء نعمتھای زندگی، مشاھده دم و بازدم و

نتیجھ ..مھم جدی بودن ماست....  از دست رفتھ را کم کم بھ ما باز می گرداندبیكران من اصیل

وظیفھ ما فقط ورود بھ عرصھ مشاھده گری در ھر لحظھ ای است کھ و  ...ز کنترل ماستخارج ا

  .....می توانیم و یادمان می افتد

   

 


