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چگونه با کنار گذاشتن »پیشرفت خطی« از »دام 
عادت ها« رها شویم

عبور از دره ناامیدی
حســـن فرامـــرزی/ بـــه این مثـــال جالـــب از کتـــاب »خرده 
عادت هـــا« از جیمـــز کلییـــر ـ ترجمه: زهـــرا صادقی ـ توجه 
کنید: »تصور کنید یک تکه یخ روی میز جلوی شما قرار 
دارد. اتاق سرد است و می توانید نفس کشیدن خودتان 
را ببینید. در حال حاضر دمای اتاق منفی 5 درجه است. 

دمای اتاق به شـــکل بســـیار آرامی بیشتر می شود.
منفی 5 درجه
منفی 4 درجه
منفی 3 درجه

تکه یخ همچنان روی میز جلوی شماست.
منفی 2 درجه
منفی 1 درجه
صفر درجه

هنـــوز هیچ اتفاقی نمی افتد. ســـپس در دمـــای یک درجه، 
یخ شـــروع به ذوب شـــدن می کند. یک تغییر یک درجه ای 
کـــه به نظـــر هیچ تفاوتی با درجـــه حرارت قبـــل از آن ندارد 
باعث تغییر بزرگی شـــده اســـت. لحظات باشکوه اغلب در 
نتیجه بســـیاری از اقدامات قبلی هســـتند کـــه باعث ایجاد 
پتانســـیل مورد نیاز برای ایجاد یک تغییر بزرگ می شـــوند. 
در مراحـــل اولیـــه و میانـــه ای هـــر تلاشـــی اغلب یـــک »دره 
ناامیدی« وجود دارد. شما انتظار دارید که به صورت خطی 
پیشرفت داشته باشید و ناامیدکننده است که تغییرات در 
روزهـــا، هفته هـــا و حتی ماه هـــای اول چقـــدر بی اثر به نظر 
می رســـد. احســـاس می کنیـــد به جایـــی نمی رســـید اما این 
اصل را به یاد داشـــته باشـــید: »قدرتمندترین نتایج زود به 
دســـت نمی آیند.«  آنچه این نویســـنده در تغییر خود روی 
آن انگشـــت می گذارد عبـــور از برزخ یا همـــان دره ناامیدی 
به عنوان چالشـــی ترین مانع در اصلاح عادت های ماست. 
اکهـــارت تلُـــه نویســـنده کتاب »نیـــروی حال« هـــم با مثالی 
قابل فهم به این دره در رســـیدن به تغییرات بنیادی اشاره 
می کند. او می گوید تصور کنید شـــما ســـال ها »چرخ ایگو« 
ـ خودبینـــی ـ را چرخانده ایـــد و این چـــرخ مقادیر زیادی درد، 
انـــدوه و تباهـــی را برایتـــان بـــه ارمغـــان آورده اســـت. اکنون 
مصمـــم شـــده اید دیگـــر این چـــرخ تولید و انباشـــت درد را 
نچرخانید. اما موضوع اینجاســـت که وقتی شـــما دست از 
چرخاندن این چرخ می کشـــید چـــرخ همان لحظه متوقف 
نمی شـــود و اگر این اتفاق با بی تابی شـــما بـــرای توقف آنی 
چرخـــه تولید درد جمع می شـــود می تواند منفـــذ دوباره ای 
بـــرای چرخانـــدن همـــان چرخ باشـــد. بـــه یـــاد دارم روزهای 
کودکـــی گاهـــی دوچرخه ام را ســـر و ته می کـــردم، چرخ های 
دوچرخـــه، معلـــق در هـــوا قـــرار می گرفـــت و زیـــن و فرمان 
می چســـبید زمین. بعد با دســـتم شـــروع می کـــردم به تاب 
دادن چـــرخ جلـــو. بعـــد از مدتـــی کـــه دســـت از چرخانـــدن 
می کشـــیدم بـــا اینکـــه دیگـــر چـــرخ را تـــاب نمـــی دادم امـــا 
مدتـــی نســـبتاً طولانی چرخ بـــه چرخیدن ادامه مـــی داد. با 
ایـــن حال قرار نیســـت ایـــن چرخش ها تا ابد ادامه داشـــته 
باشـــد، دیر یا زود ســـرعت و شـــتاب این چرخش ها کم تر و 
کم تـــر می شـــود و چـــرخ از تب و تـــاب می افتـــد. این پدیده 
یعنی تأخیـــر در توقف عادت های آزاردهنده درونی با وجود 
آنکـــه مـــا مراقبت جدی به خـــرج می دهیم و آنهـــا را تغذیه 
نمی کنیـــم ممکن اســـت گمـــراه کننده به نظر برســـد بویژه 
وقتی به اندازه کافی صبور نیستیم، یعنی انتظار داریم این 
عادت ها بلافاصله در ما متوقف شـــود. نگاهی به الگوهای 
رشد در طبیعت می تواند در این باره روشنگر باشد. اگرچه 
با »کاشـــتن دانه« در زمین، »سفر رشد« دانه آغاز می شود 
امـــا روزهـــا و گاه ماه هـــا طـــول می کشـــد که »این رشـــد به 
ظهـــور برســـد« و بـــه اصطلاح مریی شـــود، امـــا واقعیت آن 
اســـت که دانه رشـــد خود را مدیون ســـفر رشـــد می داند و 
نـــه ظهـــور آن. ایـــن به آن معناســـت که لحظه لحظه رشـــد 
حتی آنجا که گمان می کنیم اتفاق خاصی نیفتاده گام های

هیـــن مگو  فردا که فرداها گذشت
محمـــد مهـــر/ مولانـــا در دفتـــر دوم مثنـــوی 
معنـــوی، حکایـــت جالبـــی دربـــاره چگونگـــی 
»ســـیطره عادت هـــا« در مـــا و کهنـــه و ناســـور 
شـــدن آنهـــا ارائـــه می کند. ماجـــرا از ایـــن قرار 
اســـت کـــه: شـــخصی بوته هـــای خـــار را در 
رهگـــذری کاشـــته بود.عابـــران از وجـــود ایـــن 
خارها به ســـتوه آمـــده بودند چون در دســـت 
و پـــای آنها فرو می رفت، جامه هایشـــان را پاره 
می کـــرد و محل رنج و زخم بود. شـــکایات بالا 
گرفـــت و در نهایت حاکم بـــه صورت جدی به 
آن مـــرد تذکـــر داد کـــه آن بوته هـــای خـــار را از 
ریشـــه درآورد امـــا مـــرد در جـــواب »گفت آری 

برکنـــم روزیـــش مـــن«. خلاصه:
مدتی فردا و فردا وعده داد

شد درخت خار او محکم  نهاد
و بلافاصلـــه مولانـــا با ایـــن یادآوری کـــه »خاربن 
دان هـــر یکـــی خـــوی بـــدت / بوته هـــای خـــار، 
عادت های بد ما هســـتند که در مسیر رشدمان 
قـــرار رفته اند.« از این رویـــداد بیرونی به جوهره 

حکایـــت ـ رویـــداد درونی ـ نقـــب می زند:

تـــو 

ن بـــدا یـــن  ا فـــردا  کـــه  یـــی  می گو کـــه 
که به هر روزی که می آید زمان
آن درخت بد، جوان تر می شود

وین کننده، پیر و مضطر می شود
خاربن در قوت و برخاستن

خارکن در پیری و در کاستن
داســـتان از ایـــن قـــرار اســـت کـــه در مبـــارزه بـــا 
عادت هـــای بد، زمان علیه ماســـت، بویژه وقتی 
مـــا در دام فـــردا می افتیـــم و گمـــان می کنیـــم با 
»دم زدن از فـــردا« بـــه عنوان نقطـــه تغییر برای 
خودمـــان زمـــان می خریم در حالی کـــه ما عملاً 
بـــرای ریشـــه دارتر شـــدن عادت هایمـــان زمـــان 
می خریم چون با ایـــن به تعویق انداختن ها: آن 
درخـــت بد جوان تر می شـــود / ویـــن کننده، پیر 
و مضطر می شـــود. بنابراین توصیـــه مولانا برای 
آغـــاز تغییر و مبارزه واقعـــی و عملی ـ و نه مبارزه 

توهمـــی و خیالبافانـــه ـ با عادت ها این اســـت:
هین مگو فردا که فرداها گذشت

تا به کلی نگذرد ایام کشت
پند من بشنو که تن بند قویست

کهنه بیرون کن گرت میل نویست

ازنـــگاه مولانـــا اگـــر می خواهیـــم بـــا عادت هـــای 
نکوهیده و کهنه شده در وجود خودمان مبارزه 
کنیـــم اولیـــن کار این اســـت کـــه متوجه توهمی 
بودن و کهنگی وعده فردا شـــویم و ادراک کنیم 
تنها ســـرمایه واقعی ما اکنون اســـت. به عبارت 

دیگر اگر می خواهی شـــروع کنی از اکنون شروع 
کـــن، چون تو بـــه یک معنا جای دیگـــری جز در 
اکنون مستقر نیســـتی و آن »وعده فردا« فریب 
دیگری از »خاســـتگاه همان عادت ها« اســـت و 
آن خاســـتگاه چون می خواهد ســـایه و ســـیطره 
خـــود را در تـــو حفظ کند از ابـــزار تعویق و حواله 

داریم برمی گردیم به زندگی کسالت بارمون! 
سفرمان دارد تمام می شود و جمله غیرمنتظره پسرم 

ماهیار حسابی تکان دهنده است.
- دوباره داریم برمی گردیم به زندگی کسالت بارمون.

من و مادرش خنده مان می گیرد.
- چرا کسالت بار؟

- تو میری سر کار، من میرم مدرسه، مامان هم به 
کارهای کسالت بارش ادامه میده.

مادرش این طور از زندگی کسالت بارمان دفاع می کند: 
همین سفر هم چند روز ادامه پیدا کند برایت کسالت 

بار می شود.
من این طور از زندگی کسالت بارمان دفاع می کنم: 

فراموش نکن هزینه همین سفر مهیج با اندوخته های 
کاملاً ناقابل یک زندگی کسالت بار تأمین شده است.

تحلیل پاسخ مامان
بخش عادت ساز ذهن ما استاد بی جان کردن 

پدیده های جاندار است. چه شما به تازگی در یک 
رابطه قرار گرفته باشید، چه به سفر رفته باشید، چه 

وسیله تازه ای خریده باشید، در آغاز همه چیز جاندار، 
گرم و تازه به نظر می رسد اما آن بخش از ذهن ما 

که روح پدیده ها را زخمی و آنها را بی جان می کند به 
مرور پدیده های تازه را به تصویرهایی مرده و بی روح 

بدل می کند. مثل این است که ما در آغاز با یک آبشار 
واقعی روبه رو می شویم اما آن بخش عادت ساز ذهن 

به مرور آن آبشار زنده و واقعی را به پوستر و تصویری 
بی جان از آبشار تبدیل می کند.

تحلیل پاسخ بابا
اگر دقت کنیم می بینیم صدا به سکوت، بهار به 
خزان، شکوفه به یخ، آسانی به دشواری و شادی 

به غم تکیه داده است. شکوفه های لطیف و زیبای 
درخت گیلاس در بهار عملاً به یخ های خشن زمستان 

و برگ ریزان خزان تکیه داده اند، اگر درخت آن 
دشواری ها را از سر نمی گذراند، اگر آن کهنگی ها را 

نمی تکاند به آن گشایش و رنگ و لطافت نمی رسید، 
بنابراین طی کردن درست فضاهای کسالت بار منبعی 

غنی برای رسیدن به شور زندگی است.

فینال سفر از چشمان پسرک

نسخه ای که مولانا برای شستن زنگار عادت های کهنه می پیچد

بـــه فردا اســـتفاده می کند. بـــه تعبیر حافظ:
قومی به جدِّ و جهد نهادند وصل دوست

قومی دگر حواله به تقدیر می کنند

 ارزشمندی در سفر رشد محسوب می شوند.


