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حال  در  جنگل  در  جوانش  شاگرد  همراه  فرزانه  معلمی 

به  و  کــرد  توقف  نهال  یک  کنار  ناگهان  بــود.  زدن  قــدم 

جوان  بکش.«  بیرون  خاک  از  را  »این  گفت:  شاگردش 

به  معلم  کشید.  بیرون  انگشتانش  با  آسانی  به  را  نهال 

نهال دیگر اشاره کرد که به اندازه زانوی جوان بالا آمده 

با کمی  او  را بیرون بکش.«  این یکی  : »حال  بود و گفت 

تلاش، نهال دوم را به همراه ریشه اش بیرون کشید. معلم 

بالغ اشاره می کرد گفت: »حالا  در حالی که به درختی 

آن یکی را بیرون بکش. »شاگرد با تلاش زیاد و به کمک 

اهرم  و  سنگ ها  شاخه ها،  از  استفاده  با  توانش  و  وزن 

کمی  را  درخت  ریشه  شد  موفق  نهایت،  در  آن ها  کردن 

حرکت دهد. 

بکشی.  بیرون  را  یکی  آن  »می خواهم  گفت:  فرزانه  مرد 

مراتب  به  که  قبلی  درخت  کشیدن  بیرون  برای  شاگرد 

بنابراین  بود،  داده  خرج  به  زیادی  تلاش  بود،  کوچک تر 

تو  »پسرم،  گفت:  معلم  نمی توانم.«  »متاسفم،  گفت: 

نمایش  به  ــد،  دارن ما  زندگی  در  عادت ها  که  را  قدرتی 

بــزرگ تــر  بــاشــنــد،  قدیمی تر  هــرچــه  آن هـــا  گــذاشــتــی، 

تر  سـخت  و  می شود  تر  عمیق  ریشه هایشان  می شوند، 

می توان آن ها را از ریشه در آورد . بعضی از آن ها به قدری 

می کنی،  شک  می دوانندکه  ریشه  و  می شوند  بــزرگ 

تلاشت برای ریشه کن کردن آن ها ثمری داشته باشد.« 

انجام  دایــم  که  هستیم  همانی  »ما  نویسد:  می  ارسطو 

می دهیم.«

نعل  چهار  را  اسبی  که  مردی  مورد  در  جالب  داستانی 

می راند، وجود دارد. به نظر می آمد. می خواهد به جایی 

مهم برسد. مرد دیگری که کنار جاده ایستاده بود، فریاد 

عادت ها
بریده ای ازکتاب »اثرمرکب«

طیبه کوهی

مربی مرکز آموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی گیلان
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زد: »به کجا می روی ؟ »اسب سوار پاسخ داد : »نمی دانم، 

از اسب بپرس. »این داستان زندگی خیلی از مردم است. 

هستند،  عادت هایشان  اســب  با  تاختن  حــال  در  آن هــا 

باشند.  داشته  نظری  مقصدشان  مورد  در  که  این  بدون 

دست  به  را  خــود  زندگی  افسار  که  اســت  زمانی  حــال 

بگیرید و آن را در حالت خلبان خودکار گذاشته بودید و 

به عادت هایتان اجازه داده بودید، شما را هدایت کنند، 

قلاب  از  را  خودتان  و  شوید  آن  علت  متوجه  می خواهید 

وضعیت  در  شما  اینها،  همه  از  گذشته  کنید.  رها  آن ها 

است  داده  نشان  روان شناسی  تحقیقات  هستید.  خوبی 

که 95درصد چیزهایی را که حس می کنیم، درباره شان 

فکر می کنیم و به دست می آوریم، نتیجه عاداتی هستند 

که فرا گرفته ایم. ما با غرایزمان و البته بدون داشتن هیچ 

عادتی متولد می شویم اما عادت هایمان را در طول زمان 

پرورش می دهیم.

را  ما  که  واکنش ها  از  مجموعه ای  کودکی  دوران  در 

سوق  آگــاه  ناخود  العمل  عکس  دادن  نشان  سمت  به 

استفاده  آن ها  از  مواقع  بیشتر  در  و  گرفته  فرا  می دهند، 

نیز  خودکار  زندگی  تان،  روزمــره  زندگی  در  می کنیم. 

دارای جنبه های مثبت است. اگر قرار بود برای انجام هر 

کار متداول روزانه فکر کنید )مانند آماده کردن صبحانه، 

و...(  کــار  محل  به  رفتن  مــدرســه،  به  ها  بچه  رســانــدن 

زندگی تان دچار مشکل می شد. به احتمال زیاد دوبار در 

شاید  می زنید.  مسواک  آگاه  ناخود  را  دندان هایتان  روز 

ندارید  خاصی  فلسفه  و  چینی  مقدمه  به  نیاز  آن  بــرای 

بر  نشستن  محض  به  یا  دهید.   می  انجام  را  آن  فقط  و 

را  تان  ایمنی  بند  کمر  آگاه  ناخود  خودرو،  صندلی  روی 

می بندید.

به فکر کردن نیازی نیست. عادت ها ما را قادر می سازند 

کارهای  برای  خود  هوشیارانه  انرژی  میزان  کم ترین  از 

می دارند  نگه  سالم  را  ما  آن ها  کنیم.  استفاده  روزمــره 

صحیحی  واکنش  مواقع،  بیشتر  در  می کنند،  کمک  و 

کنیم،  فکر  چیزی  هر  بــرای  نباید  چون  باشیم.  داشته 

می توانیم از انرژی ذهنی مان برای ایجاد خلاقیت بیشتر 

بسیار  می توانند  ما  عادت های  ببریم.  سود  غنی  افکار  و 

مفید عمل کنند، مادامی که از نوع خوبشان باشند. اگر 

غذاهای سالم بخورید عادت های سالمی در حیطه تغذیه 

ایجاد خواهید کرد. این روی خرید و سفارش غذایتان از 

فیزیکی  نظر  از  اگر  گذاشت.  خواهد  تأثیر  نیز  رستوران 

متناسب هستید، به خاطر این است که به صورت منظم 

دلیل  این  به  هستید  موفق  فروش  در  اگر  کنید.  می  کار 

تأکیدی  عبارات  و  ذهنی  آمادگی  عادت های  که  است 

مثبت باعث شده است حالت خوش بینی در چهره شما 

نمایان باشد.

این  نیستند.  نابغه  یــا  بــاهــوش تــر  لــزومــاً  مــوفــق  ــراد  افـ

مطلع تر،  شــود  مــی  بــاعــث  کــه  ــت  ــاس آن ه ــای  ــادت ه ع

هوشیار تر، شایسته تر، دارای مهارت های بیشتر و آماده تر 

بد  یا  خوب  رفتاری  هر  کافی  و  مستمر  تلاش  با  باشند. 

بیشتر  که  این  با  شد.  خواهد  آگــاه  خود  زمــان  طول  در 

عادت هایمان را نا خود آگاهانه توسعه داده ایم )با تقلیدی 

از والدین مان، واکنش در برابر شرایط، فرهنگ، جامعه یا 

تصمیم  هوشیارانه  می توانیم  مقابله(  مکانیزم های  ایجاد 

بگیریم و آن ها را تغییر دهیم.

به عبارت دیگر از آنجا که شما عادت های کنونی تان را فرا 

گرفته اید، می توانید به طور متقابل عادات مضر را حذف 

کنید. آماده اید؟ بیایید شروع کنیم... .
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