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سبك نگرش

اين بي�ان نوران�ي حضرت عل�ي )ع( در 
نهج البلاغه اس�ت كه »روح هاي خود را 
با حكمت هاي تازه زنده كنيد.« همچنان 
كه تن ما براي زيستن بيش از هر چيزي به 
هواي تازه نياز دارد و تصور زندگي بدون 
نفس كشيدن ممكن نيست، تنفس روح 
ما هم به واسطه حكمت هاست. اگر كسي 
روح آرام، محكم و پرصلابتي دارد و مثل 
تخته پاره اي گرفتار و بازيچه عادت ها و 
متغيرهاي بيروني نمي شود به خاطر آن 
است كه به حكمت زيستن پي برده و روح 
خود را با اين هواي تازه س�يراب مي كند

  آيا ما در تغيير عادت هايمان محكوم هستيم؟ 
امروز ما وقتي در برابر عادت هايمان شكست مي خوريم 
مي گوييم ديوار ژني بلند است. انصافاً هم گاهي اينگونه 
به نظر مي رس��د كه ما در مصاف با خود كم مي آوريم و 
شكست مي خوريم. فرض كنيد شما يك كودك دو ساله 
داريد و بچه باجناق ش��ما هم يك كودك دو ساله است 
و در برخوردها كودك باجناق ش��ما مدام با كودك شما 
درگير مي ش��ود و او را كتك مي زند بدون آن كه كسي 
به كودك باجناق شما گفته باش��د كه بايد كودك شما 
را كتك بزند يا كس��ي به كودك ش��ما گفته باشد كه از 
كودك باجناق بايد كتك بخورد. اي��ن تفاوت ها از كجا 
مي آيد؟ واقعيت آن اس��ت كه اين سن، سني نيست كه 
بگوييم اين كودكان تحت تأثير القائات پدر، مادر و محيط 
هستند. محيط زندگي آنها بسيار شبيه هم است و حتي 
امر و نهي ها، گرچه در اين س��ن و سال امر و نهي ها زياد 
تأثيري ندارند. پس در واقع اين تفاوت نهادها و ژن هاي 
آدم هاس��ت كه چنين رفتارهاي متفاوتي را مي آفريند. 
اين همان ديوار ژني است كه گاه سايه اش تا بزرگسالي 
و مرگ هم روي م��ا مي افتد اما به واقع آي��ا ما در تغيير 

عادت هايمان محكوم هستيم؟ 
 عادت هاي ما از كجا مي آيند؟

ما وقتي به چيزي عادت مي كنيم در واقع دست به چه 
كاري مي زنيم؟ عادت هاي ما چيزي جز پندارها و افكار 
ما نيس��تند كه تكرار مي ش��وند. مثلًا من به اين نتيجه 
مي رسم كه ورزش براي س��لامتي من مفيد است و اين 
تفكر مرا به اين سمت مي برد كه صبح ها در ساعتي خاص 
يا عصرها در ساعتي خاص به يك باشگاه بروم و ورزش 
يا پياده روي كنم و همين انديش��ه آرام آرام صورت يك 
عادت را به خود مي گيرد اما توجه كنيد كه اين عادت از 
يك انديشه و تفكر برمي خيزد. كسي با خود مي انديشد 
اگر به اضافه دريافت هاي كالري ادامه دهد سلامتي اش 
به طور جدي خدشه دار خواهد شد،بنابراين از يك جايي 
تصميم مي گيرد كه رژيم غذايي را رعايت و مثلًا مصرف 
قندها، چربي ها و كربوهيدرات ها را كنترل كند و همين 
موضوع آرام آرام صورت عادت به خود مي گيرد به طوري 
كه مثلًا در يك مهماني وقتي نوشابه تعارف مي شود او 
لب به نوشابه نمي زند چون پيشتر اين عادت را در خود 
پرورده اس��ت. عادت هاي منفي ما هم چنين هس��تند. 
م��ن در زندگي ام احس��اس تهي ب��ودن و بي ثمر بودن 
مي كنم. من در درون خود حس ملال و افسردگي دارم 
و مي خواهم اين انديش��ه را با رفتاري بپوشانم، بنابراين 
مي روم س��مت يخچال و ش��روع مي كنم به خوردن تا 

حواسم پرت شود و متوجه آن ملال و افسردگي نباشم 
و همين موضوع در بازتك��رار روزهاي بعد تبديل به يك 

رويه و عادت مي شود. 
من اين مهارت را ن��دارم كه در خان��ه بتوانم بازي هاي 
ساده اي با كودك خود انجام دهم،بنابراين مي خواهم هر 
روز در ترافيك و شلوغي شهر او را به پارك ببرم. با اينكه 
اين كار ممكن است زمان هاي بسياري از من بگيرد اما 

اين عادت را هر روز بازتكرار مي كنم. 
اگر دقت كني��د چه عادت هاي خ��وب و چه عادت هاي 
منفي از انديشه ها و شيوه نگرش ما برمي خيزد. حال اگر 
كسي بدون توجه به آن شيوه نگرش و زاويه ديدي كه آن 
عادت را شكل مي دهد بخواهد عادت خود را دستكاري 
كند آيا به نتيجه لازم خواهد رسيد؟ بعيد است. در واقع 
اگر كسي مي خواهد عادتي را در خود تغيير دهد راهي 
ندارد جز اينكه ش��يوه انديشيدن و نگرش خود را تغيير 
دهد، چون عادت ها از زير دستگاهي به نام تفكر ما بيرون 
مي آيند. ماش��ين توليدكننده عادت هاي ما تفكرات ما 
هستند و اين عادت ها توليد خواهد شد تا زماني كه آن 

تفكر كار خود را مي كند. 
 ماش�ين توليدكننده عادت ها را چطور متوقف 

كنيم؟
فرض كنيد من بس��يار مايل هس��تم از زمان هاي خود 
به درس��تي اس��تفاده كنم. مي دانم كه چ��ه چيزهايي 
زمان هاي مرا مي خورند. مي دانم از كجا ضربه مي خورم. 
مثلًا مي دانم كه نبايد سه چهار ساعت من صرف ديدن 

تلويزيون ش��ود،در حالي كه خروجي چنداني براي من 
ندارد. م��ن مي دانم ك��ه نبايد زمان هاي زي��ادي از من 
صرف وبگردي ش��ود. اينها را مي دان��م و رنج مي برم اما 
كاري هم نمي توانم برايش انجام دهم. ممكن است يك 
يا دو روز بتوانم به وسوس��ه وبگردي هاي بي قواره فائق 
آيم. ممكن اس��ت يكي دو روز بتوانم بدون گوشي تلفن 
همراه سر كنم اما بعد از چند روز دوباره به سمت همان 
عادت هاي كهنه ش��ده برمي گردم. چرا؟به خاطر اينكه 
من نمي توانم اين جريان را از پايين دست متوقف كنم. 
آن ماشين توليدكننده عادت ها بايد متوقف شود تا من 
بتوانم عادت ها را در خود تغيير دهم. در همين مثال من 
اساساً بايد بدانم در زندگي خود دنبال چه مي گردم؟ اين 
پرسشي است كه هر كسي بايد روزي از خود بپرسد كه 
مي خواهد در زندگي چه كند و چه توليدي داشته باشد؟ 
من مي خواهم در اين زندگ��ي چه چيزي را توليد كنم؟ 
يعني فلس��فه حضور من در اين دني��ا و در اين زندگي 
چيست؟ اگر درختي به جهان آمده است كه سايه و ميوه 
بدهد، اگر گلي آمده است كه رنگ و عطر به دنيا بدهد، 
اگر آب آمده است كه بشويد و پاك كند و سيراب كند، 
اگر ابر براي كار ديگري است و آتش براي كار ديگري و 
خاك براي كار ديگري، من براي چه آمده ام و توانمندي 
من در چيست و چه مي توانم به اين زندگي اضافه كنم؟ 
اگر اين پرس��ش ها به طور جدي در زندگي انسان تكرار 
ش��ود در آن صورت آنقدر زندگي جهت دارد كه بتواند 
به بي جهتي ها فائق آيد. مثل يك پژوهش��گر كه آنقدر 

غرق در موضوع پژوهش خود است كه اصلًا تلفن همراه 
را نمي بيند چه برس��د به اينكه دنبال راهي براي ترك 
اعتياد خود به تلفن همراه باشد و آنقدر زمان كم دارد كه 
اساساً اين پرس��ش كه با زمان هايش چه مي كند محلي 

از اعراب ندارد. 
 توصي�ه اميرالمؤمنين)ع(:روح ه�اي خود را با 

حكمت هاي تازه زنده كنيد
در واقع اگر كسي مي خواهد از ديوار ژني عبور كند و بر 
عادت هايي كه خود مي داند نكوهيده است اما نمي تواند 
از اين دي��وار عادت ها عبور كند چيره ش��ود راهش اين 
است كه بينش هاي تازه اي در زندگي خود بيابد. در واقع 
زندگي خود را بر اس��اس حكمت ها و نه بر اساس اوهام 
بچيند. اين بيان نوراني حضرت علي )ع( در نهج البلاغه 
اس��ت كه »روح هاي خ��ود را با حكمت هاي ت��ازه زنده 
كنيد.« همچنان كه تن ما براي زيستن بيش از هر چيزي 
به هواي تازه نياز دارد و تصور زندگي بدون نفس كشيدن 
ممكن نيست، تنفس روح ما هم به واسطه حكمت هاست. 
اگر كسي روح آرام، محكم و پرصلابتي دارد و مثل تخته 
پاره اي گرفت��ار و بازيچه عادت ه��ا و متغيرهاي بيروني 
نمي شود به خاطر آن است كه به حكمت زيستن پي برده 
و روح خود را با اين هواي تازه سيراب مي كند،اما اگر ما 
در دور و بر خود روح هاي آش��فته و مشوش را مي بينيم 
كه با كوچك ترين خيزابي در درون و بيرون به اين س��و 
و آن سو كشيده مي ش��وند و همه تلاش آنها براي عبور 
از  آنچه ديوار ژني يا شكس��ت ناپذيري عادت هايش��ان 
بيان مي كنند به شكس��ت منجر و منتهي مي ش��ود به 
خاطر اين است كه اين گروه از آدم ها هنوز نتوانسته اند 
حكمت زندگي را در خود بيابند و مثل هوايي تازه تقديم 
روح هاي خسته خود كنند. اگر ما هم در اين باره نقصي 
داريم و احس��اس مي كنيم در برابر خودمان و در مقابل 
عادت هايي كه خودمان ساخته ايم يا به ما به ارث رسيده 
زانو زده ايم و راهي نداريم جز اينكه تا مرگ با آن عادت ها 
خو كنيم به خاطر آن است كه در ساختن انديشه اي تازه 
براي زندگي م��ان ناموفق بوده اي��م. عادت ها چيزي جز 
بازتكرار انديشه هاي ما نيستند و اگر مي خواهيم عادتي 
را تغيير دهيم بايد با همجنس آنها اين كار را انجام دهيم 
يعني انديشه اي را بياوريم كه قدرت مصاف با آن انديشه 
كهنه شده در ما را داشته باشد. پس اگر مي خواهيم تغيير 
كنيم از انديش��ه هايمان بايد آغاز كني��م و آنها را تغيير 
دهيم. نگرش و زاويه ديد و جان بيني و جهان بيني من 
بايد تغيير كند و مرمت شود تا آثار اين تغيير و مرمت در 

عادت هاي من هم هويدا گردد.

   محمد مهر
بس�ياري از ما مي خواهي�م در زندگي به افق هاي بهتري دس�ت پيدا 
كنيم، عادت هاي�ي را در خودم�ان كمرنگ و عادت هاي�ي را پررنگ 
كنيم،اما گاهي اين كار با شكس�ت مواجه مي شود. بس�ياري از افراد 
از چيزي مش�ترك در اين شكس�ت ها ياد مي كنند كه مي توان از آن 
به عنوان »ديوار ژني« ياد ك�رد. آنها مي گويند كه ما ب�ه اندازه كافي 
تلاش مي كنيم، صميمانه مي خواهيم عادت�ي را در خود تغيير دهيم. 

مثلًا فرد رفتارهاي تكانش�ي و عصبي دارد و خود نيز واقف اس�ت كه 
اين رفتارهاي تكانش�ي و عصبي تا چه ان�دازه او و اطرافيانش را آزار 
مي دهد،ام�ا مي گويد من پ�درم هم اينگونه اس�ت ي�ا برادرهايم هم 
اينگونه هس�تند و اساس�اً عصبيت را به عنوان يك ژن از خانواده ام 

گرفته ام و نمي توانم كاري برايش انجام دهم. 
البته اين يك بحث مفصل در ميان انديش�مندان قديم و جديد اس�ت 
كه اساساً آيا انس�ان مي تواند خود را تغيير دهد يا نه؟ شواهد تاريخي 

نشان مي دهد كه آدم هاي بسياري درصدد اصلاح خود بودند اما در اين 
راه دچار شكست شدند. سعدي در گلس�تان بارها و بارها اين موضوع 
را تأييد مي كند كه »تربيت نااهل را چون گردكان بر گنبد است«يا مثلًا 
در جايي مي گويد »ب�اران كه در لطافت طبعش خلاف نيس�ت / در باغ 
لاله رويد و در شوره زار خس« نه او كه بسياري از حكما به موضوعي به 
نام جوهر، گوهر يا ذات انسان اشاره مي كنند چيزي كه امروز با تسامح 

مي توان با ژن برابرسازي كرد.

  چرا خانه تاريك را روشن مي كنيد؟
بسيار منطقي است كه انسان وقتي با چيزي 
درمي افتد اول از هم��ه آن را در وجود خود 
بپذيرد. اگر من مثلًا خ��ودم را آدم وقيحي 
نمي دانم ضرورت��ي هم نخواه��م ديد كه با 
وقاحت درون خود مبارزه كنم. اگر من خود 
را آدمي با ضعف هاي اخلاقي ندانم قاعدتاً به 
دنبال جبران هم نخواهم بود. شما وقتي وارد 
خانه اي مي شويد چرا به س��مت كليدهاي 
برق مي رويد؟ چون خانه را تاريك مي يابيد، 
بنابراين درصدد روشن كردن چراغ هاي خانه 
برمي آييد، اما اگر كس��ي در همان تاريكي 
تصور كند كه خانه روشن است، قاعدتاً دنبال 
روشن كردن خانه نخواهد رفت. اين قاعده 
درباره ضعف ها، تاريكي ه��ا و عادت هاي ما 
نيز صادق است. ما زماني درصدد برمي آييم 
كه نيمه تاريك وجود خود را روشن كنيم كه 
بپذيريم چنين نيمه اي در ما وجود دارد يعني 
اصل اول در اين باره پذيرش است، به عبارت 
ديگر با طرد نمي ت��وان نقص هاي اخلاقي را 

حل و فصل كرد. 
امروزه روانشناس��ان مي گويند گام مهم در 

درمان فردي كه دچار بيماري رواني است، 
اين است كه اول از همه او بپذيرد كه درگير 
بيماري اس��ت. مادامي كه فرد خود نپذيرد 
كه دچار آن ضعف است درمان او ناممكن يا 
بسيار سخت خواهد بود. مثلًا فردي كه دچار 
پارانويا يا سوءظن اس��ت و مدام رفتارهاي 
ديگران را به بدترين ش��كل ممكن تفس��ير 
مي كند و سناريوهايي مي سازد كه واقعاً در 
عالم واقعيت آنطور نيس��ت، اين فرد زماني 
مي تواند رفتار خود را تغيير دهد كه در گام 
اول بپذيرد دچار اين سوء رفتار است اما اين 

تغيير رفتار چگونه مي تواند ممكن شود؟ 
 نقاش�ي كه با بوم خود تصادف كرده 

است
مهم ترين راهبرد در اين زمينه فاصله گيري از 
رفتار است. نقاشي را تصور كنيد كه آنقدر با 
بوم يكي شده كه عملًا تمام پهناي صورتش 
به بوم چسبيده است، مثل اين مي ماند كه با 
بوم تصادف كرده است. آيا اين نقاش مي تواند 
رنگ ها را ببيند؟ امكان ن��دارد. حالا ما هم 
گاهي با رفتاره��ا و عادت هاي خود تصادف 
مي كنيم و به پهناي صورت و با تمام وجود 
به آن رفت��ار و عادت مي چس��بيم، بنابراين 
تصويري از آنچ��ه انجام مي دهي��م نداريم، 
اما توجه كنيد كه ما از اين بوم رفتارهايمان 
فاصل��ه بگيريم و ب��ا كمي فاصله ب��ه آنچه 
مي كنيم و عادت هايي كه پديد آورده ايم نگاه 
كنيم، در آن صورت تصوير دقيق تري از آنچه 

مي كنيم خواهيم داشت. 
در واقع به محض آن كه م��ا از يك رفتاري 
فاصله مي گيريم مثل نقاشي كه از بوم خود 
فاصله مي گيرد، متوجه مختصات و مساحت 
دقيق تر رفتارمان مي ش��ويم. در اين صورت 
در واقع ما در موضع مشاهده و رؤيت هستيم. 
بله ممكن است آدم سال ها و سال ها رفتاري 

را انجام دهد اما دچار حالت رؤيت و مشاهده 
رفتار خود نباشد و بنابراين نخواهد رفتار خود 
را تغيير دهد يا در اين باره كامياب نشود، اما 
به محض اينكه آدم بتواند با تمام وجود رفتار 
خود را ببيند و رؤيت كند كه چه مي كند در 
واقع حقيقت رفتار خود را مشاهده كند، مثلًا 
ببيند كه اين كار ستم بزرگي در حق خود يا 
ديگران است در آن صورت يك گام بلند به 

سمت تغيير رفتار برداشته خواهد شد. 
 نص�رت الهي ب�راي تغيي�ر و تصفيه 

درون
از سوي ديگر اين بشارت ديني و الهي است 
كه خداوند به كساني كه دنبال تغيير در خود 
هستند كمك مي كند. مسلماً تغيير برخي از 
عادت ها كار بسيار دشواري است اما از آن سو 
بشارت هاي الهي هم وجود دارد. خدا درقرآن 
مي فرمايد:»كس��اني كه الله گفتند و آن گاه 
استقامت ورزيدند فرشتگان الهي بر آنها نازل 
مي شوند و به آنها بشارت مي دهند كه ديگر 

حزن و اندوهي نخواهند داشت.« 
اين وعده نصرت الهي براي كس��اني اس��ت 
كه مي خواهن��د درون خ��ود را از زنگارها و 

آلودگي ها پاك كنن��د و روح و روان خود را 
صيقلي كنند. خداوند در ق��رآن مي فرمايد 
اگر كساني اذعان به حقيقت كنند و حقيقت 
را بپذيرند و بر س��ر آن حقيقت��ي كه به آن 
رس��يده اند مداومت به خ��رج دهند و مثل 
كسي كه سكان را در طوفان ها،خيزاب ها و 
گردبادها رها نمي كند س��كان را در شدايد 
روزگار ره��ا نكنند، در آن ص��ورت ياري ها 
بر آنها خواهد رس��يد و آنها را به سلامت به 
س��احل صلح درون خواهند رس��اند، صلح 
دروني كه ديگر در آن غصه ه��ا، بي تابي ها ، 

رنج ها و ترس ها جايي ندارد. 
* كارشناس ارشد روانشناسي  

  شكوفه شيباني*
چند وقت پيش در كتاب » نيمه تاريك وجود« دبي فورد به اين عبارات برخوردم كه قابل 
اعتنا و توجه است: »ما همه ويژگي هاي متضاد با يكديگر را درون خود داريم. ما داراي 
همه احساسات و وسوسه هاي انساني هستيم. ما بايد تمامي آنچه هستيم، اعم از خوب 
و بد، تاريك و روشن، توانا و ناتوان، درس�تكار و نادرست را آشكار كنيم، بپذيريم و در 
آغوش بگيريم. اگر شما معتقديد كه ناتوان هستيد، پس بايد به جست وجوي ويژگي هاي 
متضاد آن برويد و توانايي خود را بيابيد. اگر ترس بر ش�ما حكمفرماست، بايد به درون 
خود رجوع كنيد و ش�هامت تان را باز يابيد. اگر مظلوم هستيد، بايد ظالم درون خود را 
پيدا كنيد. اين حق طبيعي شماست كه كامل باشيد و همه چيز را در برگيريد. فقط كافي 
اس�ت ديدگاه خود را دگرگون نماييد و قلبتان را باز و پذيرا كنيد. هنگامي كه بتوانيد 
تاريك ترين و پنهان ترين ويژگي هاي خود را با روي گشاده بپذيريد و بگوييد: »من آن 
هستم«آنگاه مي توانيد به روشن بيني حقيقي برسيد. هنگامي مي توانيم روشنايي را در 
برگيريم كه بتوانيم به طور كامل تاريكي را در آغوش كشيم. شنيده ام كه مي گويند كار 
بر سايه، مبارزه از راه دل است. اين كار، ما را به جايگاه جديدي در سطح آگاهي مي برد، 

آنجايي كه دل، پذيراي كل وجود و كل بشريت است. . .«
اين عبارات اگرچه واقع بينانه است و ش�عاري به نظر نمي رسد چون نويسنده واقعيت 
وجود انسان و نيمه هاي تاريك و روشن او را نفي نمي كند، نه مي گويد كه انسان به تمام 
نور اس�ت و نه انس�ان به تمام تاريكي، در عين حال با همين زاويه ديد واقع بينانه اين 
نسخه را مي پيچد كه انسان مي تواند از نيمه تاريك خود فراتر برود اما به اين شرط كه 
حتي نيمه تاريك خود را در آغوش بكشد و با گشاده رويي پنهان ترين ويژگي هاي خود 

را پذيرا باشد. 

چگونه نيمه تاريكمان را روشن كنيم؟

از بوم نقاشي وجودت فاصله بگير!

سبك تغيير

چند وقت پيش در يكي از ش��بكه هاي اجتماعي به اي��ن متن برخوردم: 
»يك شلوار سفيد دوست داشتني داش��تم كه يك روز ابري پوشيدمش 
و موقع بازگش��ت به خانه باران گرفت و گلي شد و من بي خيال پي اش را 
نگرفتم به هواي اينكه هر وقت بش��ويم پاك مي شود ولي نشد. بعدها هر 
چه شستمش پاك نشد، حتي يك بار به خشكشويي دادم كه بشويند ولي 
فايده نداش��ت. آقايي كه توي خشكش��ويي كار مي كرد گفت: اين لباس 
چِرك مرده شده. گفت: بعضي لكه ها دير كه شود، مي ميرند؛ بايد تا زنده اند 
پاك ش��وند. خلاصه اينكه چرك مُرده شد و حسرت دوباره پوشيدنش را 

به دلم گذاشت.« 

بعيد نيس��ت اگر بگويم دل آدم هم كم ندارد از لباس سفيد!حواس��ت كه 
نباشد لكه مي شود؛ وقتي لكه شد اگر پي اش را نگيري، مي شود چرك. . . 
به قول صاحب خشكش��ويي »لكه را تا تازه است، تا زنده است بايد شست 

و پاك كرد.«
اين متن دارد به من مي گويد عادت ها، وس��واس ها و وسوس��ه ها اگر زود 
تشخيص داده ش��وند، زود هم از ذهن و روان انس��ان پاك مي شوند و اثر 
چنداني از خود بر جاي نمي گذارند اما اگر در انسان جاگير شوند و آدمي هر 
روز به تعويق بيندازد در آن صورت پاك كردن آنها از ذهن و ضمير روز به 

روز دشوارتر خواهند بود و چه بسا هرگز كامل پاك نشوند. 

نگذاريم دلمان چرك مرده شود
با پاك كردن به موقع لكه ها

سبك مراقبت

روحمان را با حكمت هاي تازه زنده كنيم
گذر از ديوار عادت ها با تغيير نگرش

بسيار منطقي است كه انسان وقتي 
با چيزي درمي افت�د اول از همه آن 
را در وجود خ�ود بپذي�رد. اگر من 
مثلًا خ�ودم را آدم وقيحي نمي دانم 
ضرورتي ه�م نخواه�م دي�د كه با 
وقاحت درون خود مبارزه كنم. اگر 
من خود را آدمي با ضعف هاي اخلاقي 
ندانم قاعدت�اً به دنب�ال جبران هم 
نخواهم بود. شما وقتي وارد خانه اي 
مي ش�ويد چرا به س�مت كليدهاي 
برق مي رويد؟ چ�ون خانه را تاريك 
مي يابيد، بنابراين درصدد روش�ن 
كردن چراغ هاي خانه برمي آييد، اما 
اگر كسي در همان تاريكي تصور كند 
كه خانه روشن است، قاعدتاً دنبال 
روش�ن كردن خان�ه نخواهد رفت

اگر دقت كنيد چه عادت ه�اي خوب و چه 
عادت ه�اي منف�ي از انديش�ه ها و ش�يوه 
نگرش ما برمي خيزد. حال اگر كسي بدون 
توجه به آن شيوه نگرش و زاويه ديدي كه 
آن عادت را ش�كل مي دهد بخواهد عادت 
خود را دس�تكاري كند آيا ب�ه نتيجه لازم 
خواهد رسيد؟ بعيد است. در واقع اگر كسي 
مي خواهد عادت�ي را در خ�ود تغيير دهد 
راهي ندارد جز اينكه ش�يوه انديشيدن و 
نگرش خود را تغيير دهد، چون عادت ها از 
زير دستگاهي به نام تفكر ما بيرون مي آيند


