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۴ دلل بههمریختگ ذهنی
ما متوانیم افکارمان را کنترل و هدایت کنیم؛ ول اغلب انطور به نظر مرسد که
خود افکارمان هم ذهنی دارند که متوانند ما و احساساتمان را کنترل کنند. فکر
کردن در حل مساله، تحلل، تصمیمگری و رنامهرزی، امر لازم محسوب مشود؛
ولـ ذهـن در ـن زمانهـای مرـوط بـه فعالیتهـای ذهنـی، مثـل میمـونی وحشـی،
ســرکشی مکنــد و شمــا را مکشانــد بــه وادی افکــار منفــ. مکــالمه همیشگــ و
درونیتان، حواستان را ازآنچه در اطرافتان و همن حالا اتفاق مافتد، رت مکند.
باعث مشود تجربههای ارزشمندی را از دست بدهید و شادی زمان حال را هم از ن

مرد.

در زر به چهار دلل اصل بههمریختگ ذهنی مردازیم:

 

1. استرس روزانه
استرس بیشازحد، اولن دلل کلافگ مردم در زندگ است. درواقع استرسی که به
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خاطر حجم زیاد اخبار و اطلاعات، درهمریختگ محیط و انتخابهای یپایانی که در
هرکدام از ان موارد احتیاج است، پدید مآید، متواند به مشکلات سلامت روانی

مثل اضطراب مزمن، حمله استرسی یا افسردگ ختم بشود.

طق گزارش انجمن روانشناسی آمریکا، ان استرس در کنار نگرانیها و دغدغههای
معمول زندگتان قرار مگرد و به همن خاطر است که به مشکلات خواب، درد
عضلــه، ســردرد، درد در قفســه ســینه، عفونتهــای متنــاوب و اختلالات گــوارشی و

سوءهاضمه مبتلا مشوید.

وقتی زندگ انقدر پیچیده مشود، دنبال راه فرار مگردیم. اطلاعاتی که بیشازحد
به ذهن وارد مشوند، قرار گرفتن در معرض منف گرای بیشازحد و گزینههای زیاد و
گجکنندهای که جلوی رویمان هست، ممکن است مشکلاتی در سلامت روانی ما به

وجود آورند.

 

2. تناقض انتخاب
نداشتن آزادي انتخاب متواند از نظر سلامت روانی، اثر منف داشته باشد. ری
شوارتز روانشناس، عبارت «تناقض انتخاب» را بهعنوان خلاصه تحقیقاتش انتخاب
کـرده اسـت. او متـوجه شـد کـه گزینههـای بیشازحـد، ممکـن اسـت بـه اضطـراب،
سردرگم، فلج ذهنی و نارضایت بیشتر بینجامد. انتخابهای بیشتر ممکن است

نتاج هتر و یاشکالتری ارائه کنند، ول باعث خوشحال بیشترتان نخواهند شد.

اگر رای خرید یک شلوار جن رون روید، با سل عظیم از گزینههای متفاوت
روبهرو مشوید. شلوار جن بَگ؟ وت کات؟ جذب؟ دمپاگشاد؟ سنگشور؟ زیپدار؟
پاره؟ همن خرید ساده متواند نفستان را بگرد. «استو جاز»، «مارک زاکررگ» و
حتی رئیسجمهور ساق «اوباما» تصمیم گرفتهاند که انتخابهایشان را در زمینه
وشش محدود کنند و احساس کلافگ به خاطر تصمیمگری در مورد لباس را کم

کنند.
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وشم. سعی مبینید که من فقط کتوشلوار خاکستری یا آگوید: «ماوباما م
کردم انتخابهایم را محدود کنم. نمخواهم رای تصمیمگری در مورد غذا و لباس،
وقت زیادی بگذارم. چون تصمیمهای خیل زیاد دیگری هستند که باید در موردشان

فکر کنم.»

 

3. وسال خیل زیاد
خانههای ما ر از لباسهای شده است که هچوقت نموشیمشان، کتابهای که
نمخوانیمشان و اسباب و وسایل که استفادهشان نمکنیم و رنگ آفتاب را هم
نمبینند. مزهای کارمان شلوغ و درهمریخته شدهاند و گوشیهای موبایلمان مدام

اخطار مدهند که: «حافظه داخلشان ر شده است.»

همانطور که در کتاب «ده دقیقه ساماندهی دیجیتال» نوشته شده است: «ما چنان
ــرده وساــل الکترونیکمــان شــدهایم کــه تفریحــات دیجیتــال و اطلاعــات ســرع

دیجیتال را به تعاملات و تجربههای دنیای واقع ترجح مدهیم.»

خیل راحت ممکن است با وجود ان جریان مداوم اطلاعات و دسترسی به فناوری، به
مصرفکننده همیشگ ان وسال و اطلاعات دیجیتال تبدل شویم. ما فقط با یک
کلیک متوانیم هر چزی، از کتاب گرفته تا قاق موتوری، سفارش دهیم و جلوی در

منزل تحول بگریم.

کنیم و وقتمان را هم با جریان همیشگی که استفاده نمزهاخانههایمان را با چ
توییتها، بهروزرسانیها، مقالهها، پستهای وبلاگ و ویدوهای بامزه از گربهها ر
مکنیم. پیامها و وسال بهتدرج در اطرافمان تلنبار مشوند و کاری نمتوانیم در
موردشـان بکنیـم و احسـاس درمانـدگ بـه مـا دسـت مدهـد. تمـام اـن وساـل و
پیامهای اضاف، نهتنها وقت و کارایمان را کم مکنند، که افکار انفعال، اضطرابآور

و منف هم به وجود مآورند.

انگار همهچز مهم و ضروری به نظر مرسد. هر ایمل و پیامک باید جواب داده
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شوند. هر دستگاه و اختراع جدیدی را باید خرید. ان موضوع، همیشه ذهنمان را
مشغول نگه مدارد، درگر امور یاهمیت مکند و از اطرافیانمان و احساساتمان
دورمان مکند. خیل وقتها انطور احساس مکنیم که فرصت ساماندهی نداریم؛
چون درگر استفاده از وسال و اطلاعات جدید هستیم. ول همه ان مشغلهها در
نهـایت بـاعث فرسـودگ ذهنـی و احساسـیمان مشونـد. همـانطور کـه بـه تمـام
ورودیها به ذهنمان، نه نمگوییم و ردازششان مکنیم، در واقع، سرگرم تحلل،

ررسی، فکر کردن و در نهایت نگران کردن خودمان هستیم.

بناران ساماندهی وسال اطراف و کم کردن وقتیکه صرف دستگاههای دیجیتالمان
مکنیم، متواند به حذف بعض اضطرابها و افکار منف کمک کند.

 

ری منف4. سوگ
ششصد میلون سال است که سیستم عصی انسان در حال تحول و تکامل است،
ول هنوز هم واکنشهای شبیه واکنش اجداد نخستینمان دارد که چندن بار در روز
در موقعیتهای خطرناک قرار مگرفتند و باید از زندگشان محافظت مکردند. دکتر
«ریک هانسون»، عضو ارشد مرکز علوم موثر و فاخر در دانشگاه کالیفرنیا، در مقالهای
که در وبسایتش قرار داد، مگوید: «مادر طبیعت رای زنده نگه داشتن اجدادمان،
مغزی طراح کرده ود که دائم آنها را به سه اشتباه مانداخت: اغراق کردن در مورد
تهدیـدها، دسـتکم گرفتـن فرصـتها و دسـتکم گرفتـن امکانـات ـرای مقـابله بـا

تهدیدها و به دست آوردن فرصتها.»

ما به خاطر تکامل پیدا کردن سوگری منف ذهنمان تمال داریم به عوامل محرک
منف، بیشتر از عوامل مثبت واکنش نشان دهیم.

بناران شما وابستگ زیادی به فکر و خیال، نگرانی و منف دیدن شرایط دارید؛ آنهم
بیـش ازآنچـه در واقعیـت وجـود دارد. شمـا تهدیـدها را تهدیـدآمزتر و چالشهـا را

سختتر مبینید.
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در نتیجه هر فکر منف که وارد ذهنتان مشود، واقع به نظر مرسد و به همن
شما که دیگر در یک غار زندگ کنید. ولول مخاطر، آن را بهعنوان یک واقعیت ق
نمکنید که هرروز با موقعیتهای خطرناک روبهرو باشید. شاید افکاری منف به
ذهنتان خطور کنند، ول لزوم ندارد آن فرضیه منف را قول کنید. هریس مگوید:
«جایگزینی وجود دارد که متوانید آن را به همراه فکر بعدی که به ذهنتان خطور کرد،

در نظر بگرید. ان جایگزن، تمرکز حواس است.»

تمرکز حواس به ان احتیاج دارد که مغزتان را از بههمریختگهای ذهنی مروط به
آینده دور نگه دارید و بهجای آن روی زمان حال متمرکز شوید. وقتی تمرکز حواس
داشته باشید، دیگر به افکارتان وابسته نخواهید ود و در هر کاری که انجام دهید،

حضور ذهن دارید.
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بنـاران بـا حـذف افکـار منفـ وقتـی روی فکرتـان مسـلط شویـد، نهتنهـا متمرکـزتر و
کارآمدتر خواهید شد؛ که باوجود تمام دغدغههای دنیای مدرن، احساس آرامش

بیشتری هم خواهید داشت.
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منع: کتاب «پاکسازی ذهن»

نویسنده: ری داونت رت و استو اسکات
ناشر: نگاه نون

ترجمه: شادی حسنور
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