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   محمد مهر
وقتی ما س�خن از زندگی کُنش�گرانه بر زبان مي آوریم دقیقاً از چه 
س�خن مي گوییم؟ تفاوت میان زندگی کنشی و زندگی واکنشی در 
چیست؟ تفاوت میان آدم هایی که رفتار و گفتار آنها کنشی است با 

آدم هایی که گفتار و رفتار آنها واکنشی است در چیست؟ 
تفاوت میان کنش�گرانه زندگی کردن با زندگی واکنشی در تفاوت 

می�ان مختار و مجب�ور بودن ی�ا آگاه�ی و ناآگاهی اس�ت. در نگاه 
کنشگرانه به زندگی این من هس�تم که نوع واکنش هایم را تعیین 
مي کنم نه محیط و اطرافی�ان و آب و هوا و جامعه و قضاوت های این 
و آن. این من هس�تم که انتخاب مي کنم در این لحظه چه واکنشی 
نشان دهم و همیشه این من هستم که بر واکنش خود مسلط هستم 
و از فراز بالاتری به واکنش خود نگاه مي کنم، در حالی که در واکنشی 

زندگی کردن این واکنش اس�ت که از من بالاتر است و بر من احاطه 
دارد و مرا دربر مي گیرد. در رفتار کنشی این من هستم که واکنش 
خود را دربر مي گیرم و مي توانم برای او تعیین تکلیف کنم، اما وقتی 
واکنش بر من محیط شود این واکنش است که برای من تعیین تکلیف 
مي کند، در آن صورت من چیزی جز هیجان هایی که به نام واکنش از 

من صادر مي شود، نخواهم بود.

بسیاری از ما ممکن است در زندگی به 
طور واضح و روشن با این سؤال مواجه 
ش�ویم که واقعاً چ�را م�ا آگاهی مان را 
زندگ�ی نمي کنی�م. مثلًا در رس�انه ها، 
کتاب ها و این س�و و آن سو آگاهی های 
خوب�ی در زمین�ه مدیری�ت اس�ترس 
ی�ا زندگ�ی رضایت مح�ور و امثاله�م 
مي خوانیم، یا پای سخنرانی هایی با این 
موضوع مي نشینیم. وقتی آن کتاب ها را 
مي خوانیم یا محتوای رسانه ای را در نظر 
مي آوریم مي بینیم که آگاهی ما در این 
زمینه کم نیست، اما چرا نمي توانیم این 

آگاهی را به زندگی خود بیاوریم؟
               

     به اصفهان مي روید یا درباره اصفهان 
مي دانید؟

بهترین مطالب، بهترین سخنرانی ها، بهترین 
کتاب ه��ا و محتواهای آموزش��ی در نهایت 
بیش��تر از یک نش��انی درس��ت نمي توانند 
باش��ند. بگذریم از این که در میان این همه 
محت��وا و خوراک های فکری، نش��انی های 
غلط هم کم نیس��ت، اما حتی اگر ش��ما به 
بهترین و مطلوب ترین خوراک های فکری هم 
دسترسی داشته باشید در نهایت آنها بیشتر 
از یک نشانی نخواهند بود. اما سؤال این است 
که آیا کسی که نشانی جایی را در دست دارد 
به این معناس��ت که او در آنجاس��ت؟ فرض 
کنید شما نشانی ش��هر اصفهان را در دست 
دارید اما آیا به محض این که نشانی اصفهان 
در دست شما قرار گرفت به این معنی است 
که شما در اصفهان هس��تید؟ مطلب کاملًا 
واضح است که شما در اصفهان نیستید، اما 
بسیاری از ما به محض این که نشانی اصفهان 
در دس��ت مان قرار مي گیرد دچار این توهم 
مي ش��ویم که در اصفهان هستیم و بنابراین 
از هر گونه تلاش��ی برای رسیدن به اصفهان 
دست برمي داریم. بسیاری از ما به محض این 
که چند کتاب در حوزه خودشناسی و معرفت 
نفس مي خوانیم خود را واصل مي دانیم یا به 
محض این که به فلان معلم معنوی یا فلان 
مکتب روانشناس��ی وصل مي شویم فرض ما 
این مي ش��ود که چون فلان معلم معنوی به 
آنجا رس��یده پس من هم به آنجا رسیده ام. 
مثل این مي ماند که من با یک راننده اتوبوس 
که هر روز مس��یر تهران به اصفهان را رفت و 
آمد مي کند طرح دوستی و رفاقت مي ریزم 
و همین دوستی باعث مي ش��ود که خود را 
در اصفهان بیابم و خ��ودم را گول مي زنم که 
همین رفاقت با راننده اصفهانی یعنی که من 
در اصفهان هس��تم. آن راننده هم مي تواند 
مدت ها درباره اصفهان با من حرف بزند، اما 
در حقیقت تا زمانی که م��ن تماس واقعی با 
اصفهان نداشته باش��م هر آنچه که »درباره 
اصفهان« مي دانم فقط یک »درباره اصفهان« 
اس��ت نه »اصفهان«. همین مثال را درباره 
آگاهی ه��م مي توانید تعمی��م بدهید. فرق 
است بین کسی که »آگاه« است با کسی که 

»درباره آگاهی« چیزهایی مي داند.
  به اصل انتشار و زمانبر بودن توجه کنید

بسیاری از آدم ها از این که نمي توانند آگاهی 
را به زندگی خود بیاورند مأیوس مي ش��وند، 
اما یأس چاره کار نیس��ت، بلکه توجه کردن 
به اصل انتش��ار و زمانبر بودن انتش��ار چاره 
کار است. فرض کنید در بالادست زاینده رود 
س��دی احداث ش��ده اس��ت و به فرض این 
س��د با اصفهان 100 کیلومت��ر فاصله دارد. 
آیا به مح��ض این که دهانه س��د را باز کنند 
آب در اصفهان خواهد بود؟ ی��ا نه ما در این 

جا بای��د متوجه اص��ل زمانبر بودن انتش��ار 
باشیم. وقتی آب را در بالادست اصفهان باز 
مي کنند زمان خواهد برد که آب در بس��تر 
این رود منتشر ش��ود و در نهایت به اصفهان 
برسد. اگر به کس��ی بگوییم من مي خواهم 
به مح��ض این که دهانه س��د را ب��از کردیم 
زاینده رود در اصفهان باش��د ب��ه این فکر و 
ایده ما خواهد خندید، اما چرا ما به این ایده 
نمي خندیم. وقتی در تم��اس با آگاهی قرار 
مي گیریم مي خواهی��م بلافاصله آن آگاهی 
تمام وجود ما را دربر بگیرد و متوجه نیستیم 
که اگر مي خواهم نور آگاهی در همه اعمال 
و رفتار من تابانده ش��ود باید صب��ور بمانم. 
اگر مي خواه��م آگاهی را ب��ه زندگی خودم 
بیاورم خود را بی نیاز از یادآوری های روزانه و 
ساعتی و حتی دقیقه ای نخواهم یافت. مثل 
این است که کسی مي خواهد نسیم خنکی را 
به خانه اش بیاورد، آیا او هر روز و هر س��اعت 
نباید با خود چک کند که آیا پنجره های خانه 
باز است؟ من اگر مي خواهم آگاهی را به خانه 
وجودم بیاورم باید مثل ی��ک ناظر و مراقب 
در همه اعم��ال و رفتار خود حضور داش��ته 
باشم یعنی همچنان که کیفیت بازیگری در 
من هست کیفیت تماشاگری را هم در خود 

تقویت کنم.
     آگاه هس�تم یا ب�ا آگاه�ی نمایش 

مي دهم؟
یکی از موانع جدی در آگاه شدن این است که 
من از آگاهی، ابزار و وس��یله ای برای نمایش 
بسازم. فرق است میان کسی که آگاه است با 
کسی که نمایش آگاهی را اجرا مي کند. فرق 
است بین بازیگری که مثلًا در سریالی نقش 
یک پزشک را بازی مي کند با کسی که واقعاً 
پزشک است، بنابراین فرق است بین کسی 
که آگاه است با کسی که مي خواهد به دیگران 
نشان دهد که چقدر آگاه است. فرق است بین 
کس��ی که آگاهی در وجود او کار مي کند تا 
کسی که آگاهی در او مشتی کلمه و اصطلاح 
و واژه، تا به واسطه آن جلوه گری و خودنمایی 
داش��ته باش��د. پس من که به دنبال آگاهی 
هستم باید به این نگاه کنم که این آگاهی را 
برای چه مي خواهم، یا هم اکنون آن آگاهی 

در کجای زندگی من قرار دارد.
     کل حواسم به بیرون است، یا درونم 

را مي بینم؟
نکته مهم دیگر در این باره این است که اگر 
من به جد مي خواهم آگاه باش��م و آگاهی را 
به زندگی ام بیاورم بیش از آن که حواسم به 
تضادهای رفتاری دیگران باشد باید متوجه 
تضادهای رفتاری خودم باش��م. ما معمولاً 
آن قدر که درباره دیگران حس��اس هستیم 
و اش��کالات و تضادهای گفت��ار و رفتار آنها 
را مي بینیم حساس��یت کمتری نس��بت به 
تضادهای خود داریم. البته این حساس��یت 
داش��تن به معنای س��رزنش و ملامت گری 
نیست. ما مي توانیم حس��اس باشیم اما این 
حساسیت را تبدیل به سرزنش و ملامت گری 
نکنیم که هیچ فایده ای ندارد. این یعنی چه؟ 
یعنی من مراقب باش��م که چه محتوایی در 
س��ر من وجود دارد، اما با آن محتوا درگیر 
نش��وم. مراقب باش��م که در این لحظه چه 
مي کنم، ام��ا با آنچه مي کنم درگیر نش��وم. 
اگر من این حساس��یت را با حضور داشتن 
در تک تک لحظه هایم در خ��ود بالا ببرم در 
واقع آگاه��ی را به همه وج��ود و لحظه های 

خود کشانده ام.
نکته مهم در این باره همچنان که اشاره شد 
این است که من بیشتر از این که نگران جهل 
دیگران باش��م نگران جهل خودم باشم. من 
بیش از آن که نگران و دلمشغول نقص های 
رفتاری دیگران باش��م متوجه فضای درون 
خود باشم چون به تعبیر مولانا بیشتر آنچه 
که ما به عن��وان نقص در بی��رون مي بینیم 
بازتاب نقص های خودمان است که به صورت 
تصویر در دیگران فرافکنی مي کنیم و از این 
زاویه باید گفت اگر ما مي خواهیم آگاهی مان 
را زندگی کنیم با مقصرتراشی و فرافکنی به 
جایی نخواهیم رسید. اما برای این کار لازم 
اس��ت که من عمیقاً وجود خود را بپذیرم و 
درک کنم که تا چه ان��دازه در انتخاب هایم 
اختیار دارم، در آن صورت است که آگاهی به 
زندگی من خواهد آمد، اما هر گونه بی قراری 

و بی حوصلگی نتیجه عکس خواهد داد.

روایت حال بسیاری از ما

 آگاهیم ولی
 آگاهی مان را زندگی نمی کنیم

سبک نگرش

یکی از موانع جدی در آگاه شدن 
این اس�ت که من از آگاه�ی، ابزار 
و وس�یله ای برای نمایش بسازم. 
فرق اس�ت میان کس�ی که آگاه 
است با کس�ی که نمایش آگاهی 
را اج�را مي کند. فرق اس�ت بین 
بازیگ�ری ک�ه مث�لًا در س�ریالی 
نقش یک پزشک را بازی مي کند 
با کس�ی که واقعاً پزش�ک است

سبک رفتار

شما آدم کنشی هستید یا واکنشی؟

حلاوتواقعیزیستنآنجاستکهکنشگرانهزندگیکنیم

 آدم های کنشگرا نتیجه گرا نیستند
آدم های کُنش��گرا روند امور و کارها را در نظ��ر مي گیرند و چندان 
نتیجه گرا نیستند، اما آدم های واکنشی نتیجه گرا هستند و به روند 
امور و کارها متمایل نیستند. فرض کنید یک آدم واکنشی به یک 
سفر مي رود. آدم واکنشی در طول سفر فقط به مقصد فکر مي کند و 
طبیعتاً هر آنچه که باعث ش��ود او به مقصد نرسد یا دیر برسد او را 
برآشفته مي کند، اما آدم کنشگرا در هر لحظه از سفر حضور دارد. البته آدم کنشگرا 
مقصد سفر را مي داند و به سمت مقصد حرکت مي کند، اما این طور نیست که تمام 
بار عاطفی و وجود خود را بر روی مقصد سرمایه گذاری کند. او از دیدن درختی که 

در کنار جاده است لذت مي برد و آگاه است که اکنون در آنجا حضور دارد.

اگر آدم واکنشی در طول سفر به هر دلیل احساس کند که حرکتش به سمت 
مقصد کُند شده بی تاب مي شود و گلایه و شکوه مي کند و بی تابی مي کند. فرض 
کنید شما در جاده هستید و خودروی ش��ما خراب مي شود یا پنچر مي کنید. 
اگر آدم واکنشی باشد از پنچر شدن یا خرابی ماشین به شدت به  هم مي ریزید 
و ش��روع مي کنید به گلایه کردن و نالیدن یا رفتارهای هیجان��ی، اما اگر فرد 
کنشگرایی باشید مي پذیرید که این اتفاق افتاده است. مي پذیرید که خودروی 
شما خراب ش��ده اس��ت. مي پذیرید که نالیدن یا لگد زدن به ماشین یا فحش 
دادن، خودروی شما را تعمیر نخواهد کرد، بنابراین به جای آن که به رفتارهای 
هیجانی و واکنشی دست بزنید از موضع کُنش به اتفاق روی داده نگاه مي کنید 

و راهکاری برای آن مي یابید.
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کس�ی ک�ه کنش�گرانه زندگ�ی مي کند 
اش�تباه خ�ود را مي پذی�رد، بنابرای�ن 
عذرخواهی و پوزش خواس�تن برای فرد 
کنشگر دشوار نیس�ت، در حالی که فرد 
واکنش�ی مس�ئولیت رفتار و گفتار خود 
را نمي پذی�رد، از در توجی�ه و فرافکن�ی 
وارد مي ش�ود و نس�بت به باورها و افکار 
خ�ود تعص�ب م�ي ورزد و نمي توان�د 
قبول کند ک�ه اف�کار او قابل نقد اس�ت

 انسان کُنشگر دید جامع نگر دارد
انسان کُنشگر بیش از آن که درگیر بخشی از زندگی شود 
یک دید کل نگر و جامع نگر دارد. چنین انسانی مي تواند 
درک واقع بینانه تری از خود و زندگی داشته باشد، چون 
به روشنی مي بیند بسیاری از امکان ها با اوست. اگر پایی 
شکسته است، اما هزاران اندام او در کارند، اگر گرهی در 
کار افتاده است، این نیست که تمام زندگی من آن گره باشد، بلکه 
من هنوز به امکان های بس��یاری در زندگی دسترس��ی دارم و 
مي توانم اولاً آن امکان ها را در زندگی ببینم و در ثانی آن طور که 
شایسته است از آن امکان ها بهره برداری کنم. نکته دیگر این که 
انسان کُنشگرا هم واکنش نشان مي دهد اما دیگران، واکنش های 
او را تعیین نمي کنند. محیط تعیین نمي کند. این طور نیست که 
یک س��ردی یا گرمي  هوا یا یک کلمه بتواند واکنش او را تعیین 
کند. انسان واکنشگرا به راحتی در دسترس نیست، بنابراین با 

تکانی کوچک به هم نمي ریزد و ویران نمي شود.

 انسان واکنشی یعنی انسانی که خود را قربانی مي یابد
آدم های واکنشی همیش��ه مصالح، خوراک و مواد 
اولیه ای برای گلایه کردن و نالیدن دارند. آدم های 
واکنشی اغلب تصویر انس��ان قربانی از خود دارند. 
قربانیِ تاریخ و جغرافیا، خانواده، محل کار و مناسبات 
اجتماعی... آدم های واکنشی اغلب با خود مي گویند 
اگر در خانواده بهتری به دنیا مي آمدند اکنون وضعیت شان این 
طور نبود. مثلًا اگر پدر آنها تمکن مالی بهتری داش��ت مجبور 
نبودند زندگی سختی داشته باشند. یا اگر در زمان دیگری جز 
این زمان یا در جغرافیا و سرزمینی جز این جغرافیا و سرزمین به 
دنیا آمده بودند حالا زندگی دیگری داشتند. آدم های واکنشی 
خود را قربانی مي یابند، چون ذهن مقایسه گر دارند، در حالی که 
آدم های کُنشگر، آدم هایی هستند که وضعیت درونی و بیرونی 
خود را مي پذیرند. فی المثل مي پذیرند که اکنون با این چالش ها 
مواجه هستند، بنابراین آنها تصویر یک »قربانی شرایط« را از خود 
را نمي پذیرند، بلکه خود را در ش��رایط مي یابند و پس از آن که 
شرایط را پذیرفتند، به جای آن که ش��روع به غر زدن یا نالیدن 

کنند به این فکر مي کنند که حال در این شرایط چه باید کرد.

 واکنشی ها دامنه هیجانی بالایی دارند
آدم های واکنشی، تلورانس یا دامنه هیجانی بسیار 
بالایی دارند. همچنان که مي توانند بسیار خوشحال 
باشند مس��تعد بسیار غمگین ش��دن هم هستند. 
همان طور که به دست آوردن چیزی مي تواند آنها 
را بسیار شادمان کند از دست دادن همان چیز هم 
مي تواند بسیار غمبار باش��د، در حالی که آدم های کنشگرا دامنه 
هیجانی زیاد بالایی ندارند، بنابراین آرامش بیشتری را در زندگی 
تجربه مي کنند. فرض کنید شما یک اسباب بازی را به یک کودک 
بدهید او بسیار خوشحال مي شود بعد از چند دقیقه آن اسباب بازی 
را از دست او بگیرید این بار او بسیار اندوهگین و عصبانی مي شود و 
شروع مي کند به گریه کردن و داد کش��یدن. مي بینید که دامنه 
هیجانی یک کودک وقتی اسباب بازی ای به او داده و گرفته مي شود 
تا چه اندازه بلند است، اما فرض کنید همان اسباب بازی را به یک 
بزرگسال بدهید و از دست او بگیرید. او نه وقتی آن اسباب بازی را 
به دس��ت مي گی��رد خیلی خوش��حال مي ش��ود و ن��ه وقتی آن 
اسباب بازی را از دست مي دهد چندان غمگین مي شود. بنابراین 
دامنه احساسی این فرد چندان بالا نخواهد بود. در واقع فرد کنشگرا 
فردی است که از امکانات زندگی سود مي برد و استفاده مي کند اما 
زیر بار تعلق امکانات زندگی قرار نمي گی��رد و همین به او کمک 
می کند دامنه هیجانی بالایی نداش��ته باشد. فرد کنشگرا عواطف 
خود را نیز خوب مدیری��ت مي کند، مي داند ک��ه در هر پیوندی 
گسستی وجود دارد، بنابراین با علم به این که در درون هر پیوندی 
گسستی وجود دارد مي پیوندد، او مي تواند به دیگران مهر بورزد اما 

از آثار و عواقب وابستگی منفی، خود را مصون نگه دارد.

 کنشگر مي گوید من بیمار نیستم اما بیماری در من هست
حال به این فکر کنید که کسی با آنچه در زندگی برای او روی 
مي دهد نه واکنشی که کنش��گرایانه برخورد کند. یعنی چه؟ 
یعنی به این فکر کند که او بیمار نیست بلکه بیماری در او هست. 
فرق مي کند کسی که کل هویت و وجود خود را در یک بیماری 
خلاصه کند با کس��ی که بگوید یک بیماری در من هست. در 
مثال مردی که پایش شکسته واقعیت این اس��ت که اگرچه در اصطلاحات 
پزشکی و بیمارستانی، او یک بیمار خطاب مي شود، اما اگر تمام ارگانیسم و 
اندام های او را در نظر بگیریم یعنی کارکرد تمام اندام های داخلی و بیرونی از 
حس های پنج گانه تا اندام های گوارشی و عصبی و مغزی و حرکتی را مدنظر 
قرار دهیم به این نتیجه مي رس��یم که او بیمار نیست بلکه یک بیماری در او 
وجود دارد و حجم سلامت اندام ها در او به مراتب بیشتر از حجم بیماری است. 
یعنی او همچنان پای چپ سالم خود را دارد. دست های او سالم است و کارکرد 
طبیعی خود را دارد. سیستم کلیوی و قلبی و کبدی و گوارشی و عصبی او هم 
سالم است. حتی اگر پای راست او را در نظر بگیریم مي بینیم که پای راست او 
هم این طور نیست که بی مصرف باشد، بلکه بخشی از پای او شکسته است و 
بسیاری از کارکردهای همان پای بیمار هم کاملًا طبیعی است، یعنی عروق و 
جریان خون و سلول های اس��تخوانی و عصب ها و مفصل های بسیاری سالم 

هستند و به فعالیت عادی خود ادامه مي دهند. 
من و تو مي توانیم در زندگی م��ان نگاه کنیم به این که آیا یک فرد کنش��گر 
هستیم یا واکنشی؟ آیا من با یک کلمه حتی توهین آمیز به هم مي ریزم؟ آیا من 

به راحتی در دسترس هستم و بسیار سریع هیجانی مي شوم؟ و یا ...
نشانه هایی که در این مطلب به آن اشاره شد راهنمایی هستند بر این که من 
رفتارهای خود را در این باره با الگوهایی یاد شده تطبیق بدهم و ببینم با کدام 

یک از نشانه ها تطبیق بیشتری نشان مي دهد.

 کنشگرانه زیستن یعنی پذیرش مسئولیت رفتارها
کنشگرانه زیس��تن یعنی این که من مس��ئولیت رفتارها و 
اعمال خود را به تمامي  مي پذیریم. بنابراین هر جا که کسی 
کنشگرانه زندگی مي کند مسئولیت پذیر است و مسئولیت 
رفتار خود را مي پذیرد. کسی که کنشگرانه زندگی مي کند، 
بلکه اشتباه خود را مي پذیرد، بنابراین عذرخواهی و پوزش 
خواس��تن برای فرد کنشگر دش��وار نیس��ت، در حالی که فرد واکنشی 
مس��ئولیت رفتار و گفتار خود را نمي پذیرد، از در توجیه و فرافکنی وارد 
مي شود و نسبت به باورها و افکار خود تعصب مي ورزد و نمي تواند قبول 

کند که افکار او قابل نقد است.

 چطور زندگی کُنشگرانه را در پیش بگیرم؟
اگر مي خواهید زندگی کُنش��گرانه را در پیش بگیرید و از 
مواهب این نوع زندگی برخوردار ش��وید می��ان آنچه روی 
مي دهد و عکس العمل تان یک خلأ، فاصله یا شکاف ایجاد 
کنید. فرض کنید کسی حرف توهین آمیزی به شما مي زند. 
واکنشی رفتار کردن یعنی این که شما تمام اختیار و قوای 
خود را در اختیار آن توهین ق��رار مي دهید و بنابراین تمام وجود ش��ما 
بلافاصله پر از خشم مي شود و آنچه که در این میان حکم مي راند احساسی 

رفتار کردن است.
کنش��گرانه زندگی کردن یعنی من بتوانم فضای درون و احس��اس ها و 
واکنش های خود را به درستی مدیریت کنم. وقتی من در یک موقعیت 
دش��وار قرار مي گیرم مثلًا دچار یک بیماری مي ش��وم دردهایی را قرار 
است تحمل کنم. فرق است میان کسی که به صورت کنشی با بیماری و 
دردهای خود برخورد مي کند با کسی که کاملًا در فضای واکنشی قرار 
مي گیرد. کس��ی که با بیماری خود به صورت واکنشی رفتار مي کند در 
آن لحظه فقط یک بیمار است و خود را یک بیمار مي یابد، بنابراین پر از 
احساس های منفی و ناله مي شود و خود و دیگران را آزار مي دهد، چون 
ناخودآگاه مي گوید چرا من باید ای��ن درد را تحمل کنم و بنابراین با تن 
دادن به الگوهای مقایس��ه ای مي خواهد به نوعی کام دیگران را هم تلخ 
کند. چندی پیش در یک بیمارس��تان حاضر بودم و ش��اهد ناله ها و غر 
زدن های یکی از بیماران بر سر همس��رش بودم. او روی ویلچر نشسته 
بود. بیمارس��تانی که م��ن در آنجا حاضر ب��ودم به بیماران��ی که دچار 
شکستگی های استخوانی در تصادفات و... بودند خدمات ارائه مي کرد و 
پای آن بیماری که روی ویلچر نشسته بود، شکسته بود اما آن بیمار مدام 
داشت به همسرش غر مي زد که 10 روز اس��ت خواب درست و حسابی 
نداشته است و بیش از این نمي تواند این وضعیت را تحمل کند. در واقع 
آن مرد خود را یک قربان��ی مي یافت و در برابر آنچه ک��ه روی داده بود 
مقاومت مي کرد. چند لحظه بعد دیدم به همسرش مي گوید مرا به حیاط 

بیمارستان ببر تا سیگاری دود کنم.
فایده این رفتارها در چیست؟ تقریباً هیچ. اما چرا ما دست به این رفتارها 
مي زنیم. به خاطر این ک��ه الگوهای رفتاری ما نه کنش��گرایانه که کاملًا 
واکنشی است. ما عموماً واقعیت را نمي پذیریم. مثلًا آن مرد مدام ممکن 
است به این فکر کند که اگر آن روز دوست یا دامادشان ماشین یا موتور 
را آن طور نمي راند پای او هم نمي شکست، بنابراین رنجشی برای خود و 
دیگران ایجاد مي کند. اما این رنجش ایجاد کردن یا در حسرت گذشته 
ماندن- کاش عقربه ها به عقب برگردد تا اجازه ندهم دامادمان ماشین یا 
موتور را تند براند و در نتیجه پای من نش��کند- هیچ سودی به حال فرد 

نخواهد داشت و پای او را ترمیم نخواهد کرد.


