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يكي از آدم هايي كه خيلي اصولي رفته سراغ خوردن آدميزاد و درباره اش 
حرف و نظريه دارد، يك روان شناس خوش مشرب است به نام آلبرت 
اليس. اگر يادتان باشد در شماره169 مفصل در مورد نظريه اين آدم 
ــس را در يك جمله خلاصه كنيم  حرف زديم. اگر بخواهيم نظريه الي
ــود كه «تمام مصيبت هاي آدم از باورهايش شكل  حاصل، اين مي ش
گرفته اند». او مي گفت ما فكر مي كنيم كه مشكلاتمان به خاطر يك 
اتفاق بيروني شروع مي شود. مثلا تصور كنيد كه ناگهان به شما خبر 
مي دهند كه از كارتان اخراج شده ايد. خيلي از ما فكر مي كنيم كه همين 
اتفاق كافي است كه مثلا ما افسرده شويم. اما اليس مي گفت چيزي كه 
ما را ناراحت مي كند اخراج شدن از كار نيست! اليس مي گويد وقتي كه 
يك اتفاق رخ مي دهد ما با باورهايمان به آن اتفاق معنا مي دهيم. اگر 
ما باور داشته باشيم كه اخراج شدن از كار به خاطر بي كفايتي خودمان 
ــته باشيم كه  ــت، يك جور حس پيدا مي كنيم و اگر باور داش بوده اس

كارفرماي ماست اخراج شدن از كار به خاطر مشكلات اقتصادي 

جواب معقولزير سوال بردن باورهاي نامعقول
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- وزنم نبايد بالاتر از اين مي رفت. من الان 
5كيلو اضافه وزن دارم؛ چه فاجعه اي!

- من بايد رژيم غذايي ام را موبه مو و كالري به 
كالري رعايت مي كردم اما الان حساب كالري ها 

از دستم در رفته است؛ چقدر وحشتناك!

چه كسي گفته خيلي افتضاح است اگر كمي 
وزنم اضافه شود، رژيمم را موبه مو رعايت نكنم 

يا هميشه كاملا لاغر نباشم؟

همه اين چيزها بد و ناخوشايند هستند اما 
افتضاح و وحشتناك نيستند. در بدترين 

حالت، همه اين چيزها ناراحت كننده هستند 
اما نه اينكه به خاطر وجودشان دنيا به آخر 

رسيده باشد. 
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- وزنم نبايد بيشتر مي شد؛ حالا كه 5كيلو نم

بيشتر شده ديگر براي من غير قابل تحمل است.
- بايد 15كيلو كم مي كردم اما نكردم؛ 

اين قابل تحمل نيست!
- نمي توانم نگاه منفي مردم را به آدم هاي 

چاقي مثل خودم تحمل كنم.

از كجا معلوم كه نتوانم اضافه وزن و نگاه منفي 
مردم را تحمل كنم؟ چه كسي گفته اينكه 
من نتوانم وزنم را كم كنم برايم غير قابل 

تحمل است؟

دوست ندارم كه اضافه وزن داشته باشم؛ 
دوست دارم بتوانم وزنم را كم كنم. دوست 
ندارم كه نگاه مردم  به من به خاطر چاقي ام 
منفي باشد اما با وجود همه اينها مي توانم 

زندگي كنم و زندگي شادي هم داشته باشم.
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- من اضافه وزن پيدا كرده ام، بنابراين آدم 
مزخرف و قابل سرزنشي هستم.

- من رژيم غذايي ام را رعايت نمي كنم پس 
خيلي آدم ناتوان و حقيري هستم.

- مردم به خاطر چاق بودنم به من احترام 
نمي گذارند پس من آدم بي ارزشي هستم.

طبق كدام مدرك وقتي كه چاق مي شوم، 
رژيم غذايي خودم را رعايت نمي كنم و مردم 

به من احترام نمي گذارند، آدم مزخرف و 
بي ارزشي مي شوم؟

طبق هيچ مدركي! من ممكن است اشتباهاتي 
انجام دهم اما انسان جايزالخطاست و نبايد 
خودش را به خاطر اين اشتباهات سرزنش 

كند. من مي توانم وزنم را كم كنم اما اگر هم كم 
نكردم آدم بي ارزشي نيستم.
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- وزنم بايد 20كيلو كمتر از الان باشد.

- هميشه بايد كاملا لاغر باشم. 
- هميشه بايد رژيم غذايي ام را موبه مو 

رعايت كنم.

چرا الان بايد وزنم 20كيلو كمتر باشد؟ آيا واقعا 
دليلي وجود دارد كه هميشه كاملا لاغر باشم؟ 
چرا هميشه بايد رژيم غذايي خودم را موبه مو 

رعايت كنم؟

دليلي وجود ندارد كه حتما وزنم 20كيلو كمتر 
باشد. بله! من ترجيح مي دهم كه الان وزنم 
20كيلو كمتر باشد اما بايدي در كار نيست.
من هيچ وقت نمي توانم در هيچ زمينه اي 
از جمله لاغري كامل باشم و  حتي اگر 
مي توانستم، مجبور نبودم لاغر باشم. 
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-  هيچ وقت نمي توانم وزنم را كم كنم، 
هيچ وقت! 

-  هرگز نمي توانم غذاهاي مناسب شرايطم 
را بخورم. 

-  هميشه بايد لاغر باقي بمانم، هميشه... .

چرا هرگز نمي توانم وزنم را كم كنم يا غذاي 
مناسب بخورم؟ چرا هميشه بايد لاغر بمانم؟ 

بهتر است كه از حالا هرگز نگويم هرگز و هرگز 
نگويم هميشه! ممكن است كه گاهي نتوانم 

كارهايم را درست انجام دهم و خوردنم درست 
نباشد اما اين به آن معني نيست هيچ وقت 

نمي توانم رفتارم را اصلاح كنم. تازه اگر 
رفتارهايم درست نشد و وزنم كم نشد زندگي 

به پايان نرسيده است. 

فكرت را هضم كن!
براي اينكه بتوانيد مشكلات روان شناختي پرخوري تان را حل كنيد، هم بايد 

باورهاي خودتان را اصلاح كنيد و هم مشكلات استرس آور را حل كنيد

غذاخوردن يك پناهگاه رواني است. شايد اين جمله براي كساني 
كه خوردن را يك عمل ساده حيواني مي دانند باورنكردني باشد 

اما كافي است كه پاي صحبت هاي كساني كه هميشه از اضافه وزن 
خود مي نالند بنشينيد. مطمئنا خيلي از آنها از زمان هايي خواهند 
گفت كه استرس فراواني داشته اند و خواسته اند با بيشترخوردن، 

استرس خود را كم كنند. تجربه نشان داده كه اين مشكل ها بيشتر 
به خوردن ربط دارد: تنهايي، كم رويي و مشكلات در ارتباط با 

ديگران. اليس مي گويد: «به جاي اينكه با خوردن مشكلت را حل 
كني، مشكلت را حل كن»!

1 با تنهايي كنار بياييد
ــاس تنهايي در همه ما وجود دارد و كم و زياد همه ما آن را تجربه   احس
كرده ايم اما اين حس وقتي موجب پرخوري بيشتر مي شود كه ما به خاطر 
تنها بودن از خودمان متنفر شويم و تنهايي را غيرقابل تحمل بدانيم. قبل 
از اينكه راه حل هاي درست كنارآمدن با تنهايي را بگوييم، يادتان باشد 
ــي از تنهايي را حل مي كند اما  كه پرخوري در كوتاه مدت استرس ناش
در بلندمدت باعث مي شود كه حس كنيد سنگين تر و زشت تر شده ايد 
ــت. در مورد تنهايي در شماره  و مشكلي بر مشكلاتتان افزوده شده اس
118 مفصل نوشته ايم. اين شما و اين دوتا از بهترين راه هاي كنارآمدن 

با تنهايي:

   اصلاح باورهاي خوردني   اصلاح باورهاي خوردني

   حل كردن مشكلات زيربنايي   حل كردن مشكلات زيربنايي

سعيد بي نياز

تست هفته پيش را زديد؟ دستتان آمد كه چطور سبك زندگي مي تواند روي بالاتررفتن عدد ترازوي ديجيتالي آشپزخانه تان اثر 
بگذارد؟ درباره سبك زندگي توي همان جدول تفسير تست به اندازه كافي حرف زديم. اما دو تا از مورد هاي روان شناختي ديگر 
هم مي تواند روي اضافه وزن تاثير بگذارد؛ اول، باورهاي زيربنايي درباره خوردن و دوم، مشكلات روان شناختي اي كه به واسطه 
استرسي كه وارد مي كنند باعث مي شوند فرد بيشتر بخورد. روان شناسان كاهش وزن معتقدند كه اگر اين باورهاي نادرستي كه 

پرخورها در مورد رفتارهاي مربوط به خوردن دارند اصلاح نشود و مشكلات استرس آور زندگي شان حل نشود، تمام رژيم هاي 
غذايي بي فايده اند. اين شماره را گذاشته ايم براي اينكه درباره اين باورها و مشكلات حرف بزنيم و راه حل هايشان را هم برايتان 

رديف كنيم؛ اين شما و اين هم راه حل هاي روان شناختي پرخوري تان!

الف. خلاق باشيد: بسياري از كشف ها و اختراعات، بسياري از آفرينش هاي 
خلاقانه ادبي و هنري و حتي بسياري از طرح هاي اوليه جنبش هاي فرهنگي 
و سياسي در تنهايي افراد ريخته شده اند. متاسفانه ما تاب تحمل تنهايي را 
نداريم. هميشه يك كنترل تلويزيون وجود دارد تا ما به اختيار، تنهايي مان را 
بشكنيم و در تصاوير تلويزيون غرق شويم؛ در صورتي كه همين خلوت مي تواند 

حس خلاقيت ما را تحريك كند و ما را به يك آفرينش ناب وادارد.
ب. خودتان را بشناسيد: در تنهايي ما مي توانيم با خودمان خلوت 
كنيم و خودمان را با واقعيت خودمان روبه رو كنيم. به قول كلارك 
موستاكاس «در تنهايي محض است كه فرد مي تواند جواب هايي 
ــد و ارزش هاي جديدي براي  براي زندگي پيدا كن
آن دريابد و در تنهايي، فرد مي تواند راه و جهت 

ــراي زندگي  جديدي ب
كشف كند».

2 كمرويي تان را حل كنيد
آلبرت اليس مي گويد ريشه كم رويي، در اين باور نهفته است كه «طرد شدن 
غيرقابل تحمل است؛ پس بهتر است تا صددرصد مطمئن نشده ام كه طرف 
مقابل از من خوشش مي آيد به او نزديك نشوم». كم رويي باعث مي شود كه 
شما از لذت بودن با ديگران، لذت دوستي و البته لذت پيشرفت شغلي محروم 
شويد. اما غلبه بر كم رويي، هم مانع لااقل بعضي از پرخوري هاي شما مي شود 

و هم باعث مي شود كه فرصت كمتري داشته باشيد و 
پرخوري نكنيد. در مورد كم رويي و راه حل هايش 
هم در شماره157 مفصل حرف زده ايم. راه حل هاي 

كم رويي اينها هستند:
الف. ارتباط برقراركردن را ياد بگيريد: خيلي از 
افرادي كه احساس كم رويي مي كنند در واقع بلد 
نيستند با ديگران رابطه برقرار كنند. يادگرفتن 
مهارت هايي مثل ابراز وجود (شماره 95)، مهارت 
ــان بدن (  ــماره 147)، زب ــوش دادن (ش خوب گ

ــماره  ــماره هاي 198 و 199) و همدلي ( ش ش
159) مي تواند به افراد كمك كند تا از كم رويي 

خلاص شوند. 
ب . خودتان را بـه روابـط اجتماعي مجبور 
ــناس ها مي گويند بهترين راه حل  كنيد: روان ش

براي رفع اضطراب اجتماعي، اين است كه كمروها  واقعا رابطه اجتماعي 
ــت. براي  را تجربه كنند تا بفهمند كه چندان چيز اضطراب آوري هم نيس
رابطه برقراركردن مي توانيد از روش هاي زير استفاده كنيد: الف. مي توانيد به 
شماره روابط عمومي يك محصول تجاري زنگ بزنيد و در مورد چندوچون 
فروش و قيمت و كيفيت و از اين قبيل اطلاعات از مسؤولش سوال كنيد. ب. 
همشهري جوان بخوانيد! باور كنيد وقتي كه ميانه تان با روزنامه و مجله و كلا 
منابع اطلاعاتي زنده و به روز خوب باشد، يك منبع لايزال از موضوع هايي 

داريد كه مردم دوست دارند در موردشان حرف 
بزنند و گوش بدهند.

يك حس متفاوت خواهيم داشت.  
اليس درباره خوردن هم همين نظريه را به كار برد. او مي گفت 4 باور غلط 
شامل «توقع يا بايدانديشي»، «فاجعه سازي»، «تحمل كم  ناكامي» و «تحقير 
خود» باعث مي شوند كه انواع و اقسام رژيم هاي غذايي شكست بخورند. چه 
جوري؟ مثلا تصور كنيد كه يك نفر باورهاي «بايد و نبايد»ش زياد باشد. او با 
خودش مي گويد: «من حتما بايد رژيم غذاي ام را موبه مو رعايت كنم». همين 
«بايد»ها باعث مي شود كه در او حس اجباري شكل بگيرد كه دقيقا برعكس 
نتيجه دهد؛ يعني دقيقا به اين خاطر كه نتوانسته ايم موبه مو رژيم غذايي را 
رعايت كنيم يكدفعه مي زنيم زير همه چيز و دوباره پرخوري مي كنيم. اليس 

مي گويد ما بايد اين باورها را در 
2مرحله ناك اوت كنيم؛ اول در 
موردشان تامل فلسفي كنيم 

و بعد باورهاي 
ــر و  معقول ت
منصفانه تري 

را جايگزين آنها 
كنيم. جدول روبه رو نشان 

ــه اين اتفاق  مي دهد ك
چطور مي افتد:

و هم باعث مي شود كه فرصت كمتري داشته باشيد و 

خيلي از 

داريد كه مردم دوست دارند در موردشان حرف 
بزنند و گوش بدهند.

مي دهند كه از كارتان اخراج شده ايد. خيلي از ما فكر مي كنيم كه همين 
اتفاق كافي است كه مثلا ما افسرده شويم. اما اليس مي گفت چيزي كه 
ما را ناراحت مي كند اخراج شدن از كار نيست! اليس مي گويد وقتي كه 
يك اتفاق رخ مي دهد ما با باورهايمان به آن اتفاق معنا مي دهيم. اگر 
ما باور داشته باشيم كه اخراج شدن از كار به خاطر بي كفايتي خودمان 
ــته باشيم كه  ــت، يك جور حس پيدا مي كنيم و اگر باور داش بوده اس

كارفرماي ماست اخراج شدن از كار به خاطر مشكلات اقتصادي 

   حل كردن مشكلات زيربنايي

مي گويد ما بايد اين باورها را در 
2مرحله ناك اوت كنيم؛ اول در 
موردشان تامل فلسفي كنيم 

و بعد باورهاي 
ــر و  معقول ت
منصفانه تري 

را جايگزين آنها 
كنيم. جدول روبه رو نشان 

ــه اين اتفاق  مي دهد ك
چطور مي افتد:

كنيم و خودمان را با واقعيت خودمان روبه رو كنيم. به قول كلارك 
موستاكاس «در تنهايي محض است كه فرد مي تواند جواب هايي 
ــد و ارزش هاي جديدي براي  براي زندگي پيدا كن
آن دريابد و در تنهايي، فرد مي تواند راه و جهت 

ــراي زندگي  جديدي ب
كشف كند».

و هم باعث مي شود كه فرصت كمتري داشته باشيد و 
پرخوري نكنيد. در مورد كم رويي و راه حل هايش 

هم در شماره
كم رويي اينها هستند:

الف. ارتباط برقراركردن را ياد بگيريد: 
افرادي كه احساس كم رويي مي كنند در واقع بلد 
نيستند با ديگران رابطه برقرار كنند. يادگرفتن 

مهارت هايي مثل ابراز وجود (شماره 
ــماره  ــوش دادن (ش خوب گ

ــماره هاي  ش
159

خلاص شوند. 
ب . خودتان را بـه روابـط اجتماعي مجبور 

كنيد: 

يكي از آدم هايي كه خيلي اصولي رفته سراغ خوردن آدميزاد و درباره اش 
حرف و نظريه دارد، يك روان شناس خوش مشرب است به نام آلبرت 

اليس. اگر يادتان باشد در شماره
ــس را در يك جمله خلاصه كنيم  حرف زديم. اگر بخواهيم نظريه الي
ــود كه «تمام مصيبت هاي آدم از باورهايش شكل  حاصل، اين مي ش
گرفته اند». او مي گفت ما فكر مي كنيم كه مشكلاتمان به خاطر يك 
اتفاق بيروني شروع مي شود. مثلا تصور كنيد كه ناگهان به شما خبر 
مي دهند كه از كارتان اخراج شده ايد. خيلي از ما فكر مي كنيم كه همين 
اتفاق كافي است كه مثلا ما افسرده شويم. اما اليس مي گفت چيزي كه 
ما را ناراحت مي كند اخراج شدن از كار نيست! اليس مي گويد وقتي كه 
يك اتفاق رخ مي دهد ما با باورهايمان به آن اتفاق معنا مي دهيم. اگر 
ما باور داشته باشيم كه اخراج شدن از كار به خاطر بي كفايتي خودمان 
ــته باشيم كه  ــت، يك جور حس پيدا مي كنيم و اگر باور داش بوده اس

اخراج شدن از كار به خاطر مشكلات اقتصادي 

غذاخوردن يك پناهگاه رواني است. شايد اين جمله براي كساني 
كه خوردن را يك عمل ساده حيواني مي دانند باورنكردني باشد 

اما كافي است كه پاي صحبت هاي كساني كه هميشه از اضافه وزن 

   اصلاح باورهاي خوردني

   حل كردن مشكلات زيربنايي

اين شماره:
عاقلانه 
خوردن  

( بخش دوم)


