
مي گويند شخصي سوار بر اسب به تاخت مي رفت. به 
نظر مي رسيد به جايي بسيار مهم مي رود. مردي که کنار 
جاده ايستاده بود فرياد زد: »کجا مي روي؟« اسب سوار 
گفت: »نمي دانم. از اسب بپرس!« اين داستان زندگي 
بسياري از مردم است؛ کساني که بدون توجه به مقصد، 

سوار بر اسب عادت هايشان مي تازند.
است  شده  وقتش  هستيد،  اين گونه  نيز  شما  اگر 
را در  بگيريد و زندگي   به دست  را  افسار زندگی تان 
ما  زندگي  آري  ببريد.  پيش  مي خواهيد  که  جهتي 
همـان  مـختلف؛  عادت هـای  از  است  مجموعـه اي 
کارهاي روزمره اي که به تكرار و به صورت خودکار 
انجام مي دهيم. بايد بدانيم هويت و شخصيت ما نيز 
تا حدود زيادي حاصل همين عادت هاست. برای همين 
برخي روان شناسان گفته اند: »هر شخصي از يك مشت 

عادت ساخته شده است.«
گفتيم عادت ها بخش مهمي از زندگـي مـا هستند. 
آن ها ابزاري ضروري براي بقاي مـا محسوب می شـوند، 
چـرا کـه عادت هـا سازوکارهايـي هستند کـه کمك 
مـي کنند بسياري از کـارهـا آسان تـر و بدون آنكـه به 
تصميم گيري و تمرکز نياز بـاشد، انجام شونـد. درست 
مثل تاکردن دسته اي مقوا که در دفعة اول به سختي تا 
مي خـورند، ولي در دفعات بعـد به آسانی تا مي شوند.

فـرض  بـه،  کـاري  هـر  دربـارة  بـود  لازم  اگـر 
مسـواک زدن، به صـورت آگـاهانه فـكر کنيم، انرژي مان 
بسيار تحليل مي رفت. شما در حالت خودکار احتمالاً 
حداقل روزي يك بار دندان هايتان را مسواک مي زنيد. 
آيا امروز که بيدار شديد مسواک زديد يا شب قبل از 
خواب؟ آيا براي اينكه به چه شكل اين کار را انجـام 
دهيد فكر کـرديد؟ يا فكر کرديد چه مقدار خمير دندان 
به مسواک بزنيد؟ دربارة اينكه مسواک زدن را ابتدا از 
سمت راست دهانتان يا از سمت چپ آن شروع کنيد، 
آگاهانه تصميم گرفتيد؟ يا اينكه همة اين کارها را به 

صورت خودکار انجام داديد؟ 
اين همان نقش عادت است. وقتي کاری در زندگي 
تبديل به عادت شد، آن کار به صورت خودکار و بدون 
تمرکز بر جزئيات آن انجام مي شود. دقيقاً مثل موقعي 
که با پدرتان مي خواهيد به مدرسه برويد و همين که در 
خودرو کنار پدرتان مي نشينيد، کمربندتان را مي بنديد. 
عادت ها در کارهاي روزمره به ما امكان مي دهند که از 
حداقل انرژي براي انجام کارها استفاده کنيم. آن وقت 
سازنده تری  افكار  روي  مي توانيم  را  ذهني مان  انرژي 

متمرکز کنيم. 
اگـر دقت کـنيد، مي بينيد که اغلب کارهـاي  ما 
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خوابيدن،  بـراي  کـه  عادت هايـي  همان  گـرفته اند؛  عادت هايمـان شكل  بـراساس 
غـذاخوردن، راه رفتن و ... داريـم. بگذاريد مثال ديگـري بزنم: آيا تاکنون در حالـي که 
ذهنتان مشغول فكری بوده است، در مسيری آشنـا، مـثلاً بازگـشت از مدرسه، پياده روي 
کرده ايد؟ دربارة اتفاقي که در مدرسه افتاده بود يا فيلمي که به تازگي ديده بوديد فكر 
مي کرديد که ناگهان متوجه شديد به خانه رسيده و کليد در دست جلوي در خانه تان 
ايستاده ايد. با خود مي انديشيد: »چگونه به خانه رسيدم! چگونه خيابان ها و کوچه ها را طي 

کردم!«
واقعيت اين است که اغلب کارهاي ما همين گونه انجام می گيرند. اگر عادت ها وجود 
نداشتند، بـراي انجام ساده ترين کارهـا هم، مـثل بستن بند کفش ها، دچار مشكل و دغدغه 
بوديم. البته فراموش نكنيم، همان گونه که گفتيم، عادت هاي ما حاصل يادگيري ها و 
انتخاب هاي ما هستند. ما در طول زندگي مان چيزهاي زيـادي يـاد مي گيريم و به شكل هاي 
مختلفی رفتار مي کنيم. لازم است بدانيم هـر رفتار خـوبي بايد با تمرين، تكرار و به 
مرور زمان به عادت تبديل  شود. بدانيم که ما قبل از هر چيز مسئول زندگي خودمان 
هستيم. سؤال اين  است که: »مي خواهيم به کجا برسيم؟ مي خواهيم کدام رفتارمان به 
عادت تبديل شود؟« مگر نه اين  است که با تكرار چندبارة يك رفتار تا هنگامي که به 
صورت غيرارادي درآيد، آن رفتار به عادت تبديل مي شود؟ پس بايد کارهايي را تكرار 
کنيم که مي دانيم درست و مناسب هستند. چرا که زندگي و شخصيت ما تا حد زيادي 

حاصل عادت هاي ماست. 
همة رفتارهاي ما و تصميماتي که مي گيريم، بدون آنكه حواسمان چندان به آن ها باشد، 
مثل نوع حرف زدنمان و کلمه ها و جمله هايی که روزمره به کار مي گيريم، همه بخشي از 
شخصيت ما را نشان مي دهند. نكتة ظريف آن است که ذهن آدمي براي شكل گيري 
عادت، کاري به خوب يا بدبودن آن عادت ندارد. اين ما هستيم که بايد متوجه باشيم، 
هر کاري که به صورت مكرر انجام مي دهيم، چه خوب و چه بد، در چرخة عادت قرار 

می گيرد و بخشي از موجوديت ما و در نتيجه بخشي از هويت ما مي شود.
ابتدا حواسمان باشد که به عادت هـای خوب و مـثبت فـكر کنيم.  پس از همين 
سحرخيزبـودن می تـواند به عادت تبديل شود. ديـر بيدار شـدن نيز همين طور. تا ديـر وقت 
بيدارماندن و برعكس به موقع خوابيدن، هر دو انتخاب های ما هستند. حتي شكوه کردن و  
انتقاد مدام از اطرافيان، يا نارضايتي از هر چيز و برعكس قدرداني از ديگران نيز می تواند 
به نوعي عادت ما شده باشد. بدانيم، هر عادت جديد ابتدا يك انتخاب است و پس از 

آن تكرار سبب می شود به نوعي عادت تبديل  شود.
بي دليل  نيست که مي بينيم در اسلام روی عمل و تكرار و تداوم آن تأکيد شده 
است. امام باقر)ع( فرموده است: »دوست  داشتنی ترين کارها نزد خداي بزرگ کاري 

است که بنده بر آن مداومت کند؛ هر چند اندک باشد ]الحياه، جلد اول، ص ۵۰۵[.
و چه عميق است اين نكته که: »اصرار بر گـناه صـغيره و تكـرار آن، خود يكـي از 
گناهان کبيـره است!« در هر دو حالت، چه گناه ما صغيره باشد چه کبيره، کارهای ما به 

عادت تبديل مي شوند و بخشي از هويت ما را شكل مي دهند.
البته مهم آن  است که بدانيم عادت ها سرنوشت ما نيستند. آن ها را در صورت لزوم 
می توانيم تغيير دهيم و با عادت ديگري جايگزين کنيم. هر شخصي مي تواند عادت هاي 
بد و منفي خود را که باعث تأثيرگذاري نامناسب بر جسم و روح او مي شوند، کنار 
بگذارد. اگر چه بهتر است از همان ابتدا شيوه و رفتار درست در هر زمينه را بشناسيم و 

با شيوه و سبك زندگي سالم آشنا شويم و کارهاي خود را سامان دهيم.
در شماره هاي بعد با شيوة درست انجام برخي از کارها آشنا مي شويم.
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 اسكن كنيد 
و بيشتر بدانيد
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