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م.)روانشناس شهیر آمریکایی دوازده 1913شناسی دارد. آلبرت الیس(متولد  چشمگیري با مفاهیم روان
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این که چرا انسان بدون علت مشخصتصـمیمات خـود را بـه    وي موضوع اهمالکاري است و مقصود 
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ي هـا  قد و واکاوي قرار دهند و نکات مشترك و زمینهآلبرت الیس مورد نۀ اول مثنوي بر اساس نظری
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  پیشگفتار

آلبرت الیس یکی از نظریه پردازان بزرگ جهان است و نظریـه ي درمـانگري وي داراي جایگـاه    

در پیسـبورگ پنسـیلوانیا    1913سـپتامبر   27ویژه واز مقبولیت نسبی زیادي برخـوردار اسـت. ویـدر    

سـالگی از ایـن دبیرسـتان    16بازرگـانی نیویـورك و در    متولد شد. در نوجوانی وارد دبیرستان پسرانه

میلادي، درجه لیسانس خود را از کالج نیویـورك گرفـت و در    1934فارغ التحصیل شد. او در سال 

دکتراي خود را از دانشگاه کلمبیا دریافت کردو یک  1947درجه فوق لیسانس و در سال  1943سال 

رابطه با روان درمانی براي خـودش راه انـداخت.در    کار خصوصی کوچک در روان شناسی بالینی در

نود ساله شد. تمـام زنـدگی حرفـه اي     1382شهریور  29نوشته اند: او در  ها یکی از آخرین مصاحبه

هیجانی انفرادي و گروهیهزاران انسان کرده و هـزاران نفـر را در    -اش را وقف رفتار درمانی عقلانی

گوید مهمترین موفقیت شخصی من این بـوده کـه    می ده است. اویش تعلیم داها و کارگاه ها سخنرانی

متولد شده ام و ضمن بزرگ شدنم اگرچه خیلی اضطراب داشته ام ولی از نوزده سالگی با فلسـفه و  

شـوم. در نتیجـه یـک زنـدگی بـی       رفتار درمانی روي آن کار کرده ام و اکنون به ندرت مضطرب می

است. بزرگترین موفقیت حرفه ایمن ابـداع رفتـار درمـانی    اضطراب دارم که خودش موفقیت بزرگی 

به بعد بوده اسـت و بخـش    1955و اجراي آن از سال  1955تا  1953هیجانی بین سالهاي  -عقلانی

دیگر موفقیت من تعلیم رفتار درمانی عقلانی هیجانی به درمانگران و مراجعان حاضـر در مؤسسـه و   

فعلی من این است که کار فعلی ام را ادامه بدهم و دقـت  سایر شهرهاي امریکا و جهان است. هدف 

و عمق آن را افزایش دهم و هدف آتی من این است که بـا تحقیقـات فراواناهمیـت و اعتبـار رفتـار      

درمانی عقلانی هیجانی را بالا ببرم و عملا نشان بدهم که اگرچه تنها درمان موثر نیست و صددرصد 

ي درمانی دیگر است. اومـی  ها بهتر از روش ها واقع و براي اکثر آدمو کامل نمی باشد، ولی در اکثر م

بـه ناکارآمـدي شـدید     1950گوید من بر اساس آزمایشگري بالینی خـودم توانسـتم در اوایـل دهـه     

روانکاوي پی ببرم و فنون عقلانی تر و موثرتري را ابداع کنم این گونه بود که رفته رفته نظریه رفتـار  

  هیجانی را پی ریزي کردم.درمانی عقلانی 

انـد.   الیس دوازده نظریه ارائه داده است که تقریباً تمام روان شناسان بدان روي خوش نشـان داده 

به طور کلی در این دوازده نظریه او به ما یاد میدهد باورهاي غلطی که آنها را وحـی منـزل انگاشـته    

هیجانات مان تعادل داشـته باشـیم.یکی از ایـن    ایم به زیر سؤال ببریم و در باورها افراط نکنیم تا در 

یعنی محـول کـردن کـاري بـه     » اهمالکاري«موضوع اهمالکاري است. از نظر روان شناسی،  ها نظریه

)الیس معتقد است اهمالکـاري  19: 1395آینده که تصمیم به اجراي آن گرفته ایم. (الیس و جیمزنال، 
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از بایدها، الـزام و اجبـار و . ..    ها م اهمالکاري) و ریشه ي تما24نشان شکست روحی است (همان: 

گیرد که نتایجی جز نگرانی، تشویش و ترس از شکست، رنجش و خصومت، اضطراب  می سرچشمه

  )49و ناامیدي و پایین بودن سطح تحمل و عدم توانایی در برابر مشکلات را ندارد. (همان: 

ري را در داستان شیر و نخجیران دفتـر اول  کوشند تا موضوع اهمالکا می نویسندگان در این مقاله

ي ایـن  ها آلبرت الیس مورد نقد و واکاوي قرار دهند و نکات مشترك و زمینهۀ مثنوي بر اساس نظری

رفتار غیرمنطقی و شیوة برخورد با این مشکل و نابسامانی را بررسی کنند. همچنـین در ایـن تحقیـق    

هیجانی الیس به دلایل مختلف، قبل از آن که یک مدل  -رفتار درمانی عقلانی ۀ ثابتمی شود که نظری

  روان درمانی از نوع پزشکی باشد یک مدل تربیتی است.  

  تحقیقۀ پیشین - 1

دربارة موضوع اهمالکاري در مثنوي و آثار ترجمـه شـده از الـیس تـا بـه حـال تحقیـق خاصـی         

  یل اشاره کرد:توان به موارد ذ می هاي نزدیک بدانصورت نگرفته است، اما از پژوهش

ي روان شناسـی مثبـت در   هـا  مولفـه «)در مقاله اي تحـت عنـوان   1395آصفی نیا و همکارانش (

ي روان شناسی مثبـت  ها به بررسی مهم ترین مولفه» ي مثنوي و کاربرد آن در تربیت جوانانها داستان

و نوجوانـان  ي مثنـوي معنـوي و تـاثیرات مثبـت آن در تربیـت کودکـان       هـا  با داستان ها و تطبیق آن

 اند.  پرداخته

مدح و ستایش از منظر الیس «در مقاله اي به بررسی موضوع  )1391(اسماعیل زاده و همکارانش

پرداخته و به این نتیجه  »در دو حکایت طوطی بازرگان و افتادن شغال در خم رنگ در مثنوي مولوي

آورد و مـدح و سـتایش    مـی  نیاز به مدح و سـتایش انسـان را ضـعیف و شـکننده بـه بـار      اند  رسیده

 مخصوص خداست.

بررسی تطبیقی نظریه درمـانگري الـیس بـا    «نامه ارشد خود تحت عنوان  در پایان )1379(عباسی 

رفتـاري آلبـرت الـیس و مقایسـه آن بـا دیـدگاه        –روان درمانی تعقلی بررسیبه  »منابع و آثار اسلامی

 ایجاد نماید، پرداخته است.   ها که قادر است تغییرات فلسفی عمیق و پایداري در انسان-اسلامی 

 –بررسـی تحلیلـی  «در پایان نامه کارشناسی ارشد خود تحـت عنـوان    )1391(مدنی حسن کیاده 

به » هیجانی البرت الیس –ه رفتاري درمانی عقلانیانطباق آراء مولانا در پانزده حکایت مثنوي با نظری

بررسی موضوعات تایید شدن، درد و رنج، پشیمانی بر گذشته، سرزنش،اهمالکاري و شواهد پراکنده 

در حکایات از جمله تکبر و رخوت و تـرس در تعـدادي از حکایـات و تمثـیلات مثنـوي پرداختـه       

 رمنطقـی الـیس و انطبـاق آنهـا بـا باورهـاي مولانـا       است. در این پایان نامه پژوهشگر به باورهاي غی

 پردازد تا براي انسان عصر امروز راهکاري باشد و او را در مسیر متعادل زیستن رهنمون شود. می
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  بحث و بررسی- 2

  هیجانی -و مفاهیم آن در نظریه رفتار درمانی عقلانی A-B-Cمدل ...

  دهد: می تشکیل…A-B-Cاساس نظریه رفتار درمانی عقلانی هیجانی الیس را 

Aگیرد فرض می :معرفرویدادهاي فعال کنندهیا رویدادي است که معمولا جلوي تحقق اهداف را 

شـوید پـس رد شـدن     مـی  کنیم دنبال شغل خاصی هستید، ولی در مصاحبه مربوط به آن شغل رد می

  )49: 1383است.(فیروز بخت،  Aهمان رویداد فعال کننده یا 

Bمعـانی،   ،هـا  ارزش ،عقایـد  هـا،  دیـدگاه  ،، افکارها در واقع به آنها شناخت :همانباورها هستند که

 گویند که برخی ار آنها امکان رفتار و احساس مناسب را فـراهم  می نیز ها توقعات و فلسفه ،ها نگرش

شـوند.به طـور مثـال رتبـه      می آورند و برخی موجب بروز احساسات نامناسب و رفتارهاي ناموثر می

آزمون ممکن است یکی را تشویق کند که بیشتر تلاش کند و دیگري را منفعـل سـازد.   پایین در یک 

  )52(همان: 

C  همانپیامدهاي رفتاري و هیجانی هستند مثلا اضطراب و افسردگی در اثر شکست عاطفی و یـا:

  طرد شدن

:Dباشد و در واقع زیر سؤال بردن باورهـاي نـامعقول برایاثبـات معقـول بـودن      ها می همانچالش 

  باورهایشان  

F    اگر زیر سؤال بردن و به چالش کشیدن باورهاي نامعقول، موفقیت آمیز بوده باشـد بـه تغییـر :

ي نـو و جدیـدي را در جهـت    هـا  تواند اندیشـه  می کند و می در باورها کمک ها و اندیشه ها احساس

  هاي غیر منطقی کند. رسیدن به آرامش جایگزین اندیشه

E هستند که باورهاي غیر منطقی (: همان باورهاي موثرD( برنـد و بـا آنهـا     مـی  رازیـر سـؤال   ها

کنند تا به باورهاي مؤثرتري دست پیدا کنند و ناامید نشوند و بتوانند اوضـاع را بـه خـوبی     می مبارزه

  مدیریت کنند.

Gباشند یعنی موفقیت و تایید شدن،هدف گزینی و از ابتدا به دنبـال مقصـودي    می : همان اهداف

  ن در جهت رسیدن به سلامت روانی و اخلاقی و زندگی درست.بود

  بیان توکل و ترك جهد گفتن نخجیرانبه شیرحکایت 

کردند، ولی شیري در آن حوالی بود که زنـدگی   می در مرغزاري جانوران در ناز و نعمت زندگی

رنـج بودنـد و از   آزار و نخجیران از همسایگی شیر در  یجانوران ب آنان را سخت و ناگوار کرده بود.

گفتنـد کـه: اي    نزد شیر رفتنـد و اندیشیدند و به يا هاي وي در آسایش نبودند و سرانجام چاره کمین

کنی و ما پیوسته در بیم و هراسـیم و تـو در    فراوانیکی از ما را شکار می یپادشاه، تو هر روز با سخت
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حکـم قرعـه یکـی از حیوانـات رااز      کنیم که هر روز به رنج و تلاش. اکنون به تو این پیشنهاد را می

فرستیم تا طعمه تو شود.با این کـار هـم خیـال مـا آسـوده       کنیم و نزد تو می میان خودمان انتخاب می

کردنـد   می پس از این جانوران به قول خود وفا.يشو یشود و هم تو از رنج شکار و تلاش فارغ م می

رنگ کرد و از دوسـتانش خواسـت کـه کمـی     تا اینکه روزي قرعه به نام خرگوش درآمد. او اندکی د

درنگ کند و تدبیري بیاندیشد تا براي همیشه از شر شیر خلاص شوند. خرگوش به آرامـی بـه نـزد    

شیر رفت شیر از تاخیري که شده بود سخت خشمگین بود خرگوش براي عذر تـاخیر خـود گفـت:    

ه راه شـیري بیگانـه آن را از مـن    شاها، من خرگوشی را به عنوان طعمه براي شما میآوردم که در میان

گرفت و با خود برد شیر بسیار آشفته شـد و از خرگـوش خواسـت کـه محـل شـیر را نشـان دهـد.         

خرگوش شیر را بر سر چاهی برد شیر چون به ته چاه نگاه کرد تصویرش بر آب افتاد و گمـان کـرد   

نداخت و به هلاکت رسید و درنگ خود را به درون چاه ا که واقعا شیري در آنجا وجود دارد پس بی

  )311-312: 1381جانوران جنگل از آن شیر نجات پیداکردند.(زمانی،

A:رویداد فعال کننده :  

اگراز نگاه مفاهیم بنیادي نظریه الیس بهابعاد شخصیت شیر نظـر بیفکنـیم شـیر از هـر سـه بعـد       

    گردیده است. Bفیزیولوژیک، اجتماعی و روان شناختی گرفتار باور غیرمنطقی

الف: از لحاظ فیزیولوژیکی:الیس انسانرا عمدتاً موجودیمی داند کـه در جهـت تخریـب نفـس و     

دارد و آمادگی شدید براي تفکرغیرمنطقـی و غیرعقلانیـدارد.(رك: شـفیع     می ارتکاب امور بد گام بر

  )118: 1392آبادي و ناصري، 
  

  مــــردم نفـــــس از درونــــم در کمیـــــن
  

ــروکین    ــر در مکــ ــردم بتــ ــه مــ   از همــ
 

  )906: ب1374(مولوي،   
 

داند که پافشاري بر نگرش دیگران نسـبت بـه    می ب: بر مبناي اجتماعی: الیس انسان را موجودي

).ایـن  119: 1392خود و جلوه دادن آن به صورت نیـازي مبـرم دارد(رك: شـفیع آبـادي و ناصـري،      

سـلامت روانـی   حالت مرضی و مخرب نفس است کـه شـیر را خودمـدار و خـودبین کـه بـه عـدم        

  شیرمنتهی شد رهنمون کرد.
  

  حلیــه کــرد انســان و حیـــــله اش دام بــود
  

ــود    ــام ب ــون آش ــت، خ ــان پنداش ــه ج   آن ک
 

  
  
  
  
 

  )918:ب1374(مولوي،  
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  صــد هــزاران طفــل کـــشت آن کینــه کــش 
  

  اش جســت، انــدر خانــه   مــی وآن کــه او 
 

  )920(همان: ب  
 

  بود. ج: بر مبناي روان شناختی: نیز شیر گرفتار
  

ــت     ــت در اوس ــی عل ــون بس ــا چ ــده م   دی
  

ــت     ــد دوس ــود در دی ــد خ ــن دی ــا ک   رو فن
 

  )921(همان: ب  
 

به عقیده الیس اگرچه انسان از نظر بیولوژیکی تمایل شدیدي به مضطرب کردن خود و تخریـب  

ي رفتاري اوست و ها کند که سبب پاره اي از نابسامانی می نفس دارد و گرچه او در اجتماعی زندگی

کند.اما وي غریزه را به مفهوم کلاسـیک آن قبـول ندارد.(شـفیع آبـادي و ناصـري،       می آنها را تقویت

1392 :119(  

به این نتیجه خواهیم رسید که علی رغم باور عموم کـه فقـط    Bدر این داستان نیز با تحلیل باور 

بررسی روان شـناختی  آورند، ولی با  می از کیاست و زیرکی خرگوش براي نابودي شیر سخن بهمیان

نگریسـت و   می خواهیم دید که اگر شیر باور غیرمنطقی نداشت و درآب چاه، آینه رفتارش را منطقی

شرطی شدن او به اهمالکاري منتهی نمی شد کیاست و زیرکی خرگوش ره به جایی نمی برد، چـون  

حیوانات در موعد مقـرر  شیر با توقع تعظیم و کرنش از نخجیران و وعده آنها مبنی بر آوردن یکی از 

و زمان خاصی جهت ارتزاق شیر، موجب شرطی شدن او در زمان خاصی در هر روز شد. به همـین  

علت منتهی به اهمالکاري شیر گردید که دنبال شکارنرود.شیر با عدم تحرك براي جسـتجوي شـکار   

تاخیر رفـتن   از یک طرف و منطقی رفتار کردن خرگوش براي زیر سؤال بردن شرطی شدن شیر و با

نزد شیر از طرف دیگر سبب گردید خشم بـر شـیر مسـتولی و پـرده غفلـت بـر بـاور منطقـی شـیر          

  کشیدهشود و او را در ته چاه غفلت نابود سازد.

Bباورها :  

شـوند کـه مـا آن را نیـاز      می امیال اساسی انسان نظیر امیال شهوانی و جنسیبه این دلیل نیاز تلقی

ه آنها در واقع ترجیحات هستند.براي نمونه: من به تأیید افراد نیـاز دارم و  کنیم در حالی ک می تعریف

باید همه به من احترام بگزارند و در برابر من تعظیم و کرنش کنند.این یک تصور و باور غیر عقلانی 

  است.

Cپیامدها :  

د کـه بایـد   پیوندد از آنجاست که این بـاورغیرمنطقی را دار  می رویدادهایی که براي شیر به وقوع

همه افراد جامعه در برابر او تعظیم و کرنش نمایند و این تصور غلط سبب گردید کـه جـاه طلبـی و    
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دنیا دوستی اش او را از گام نهادن در مسیر ترقیکمال باز دارد و روز به روز به تکبرش افزوده گردد. 

ب شـیر بـه یکـی از    گردید به همـین سـب   می چون هر روز در موعد خاصییکی از نخجیران شکار او

  عوامل اهمالکاري که شرطی شدن است دچار شد. 

اما جالب اسـت از نظـر روان شـناختی    اند،  همۀ شارحین مثنوي به زیرکی خرگوش اشاره نموده

الیس، تصور غیرمنطقی شیر موجب نابودي اش گردید، زیرا بـا تـاخیر خرگـوش در رفـتن، موجـب      

الیس هر دو بر این باورند کـه خشـم یکـی از اثـرات بـاور       گردید خشم بر شیر غلبه نماید. مولانا و

  گردد. می غیرمنطقی است که موجب هلاکت

غلبه دارد، زیرا عمداً چاه و آب چاه هـر   ها از جانبی جنبه روان شناختی این داستان بر سایر جنبه

ش برابرش دو ایهامی از آینه و موجب تباهی است. شیر عکس خویش را در چاه دید و آینه رفتارهای

نمایان شد، ولی خشمی که از تصور غیرمنطقی بر او مستولی شده بود نگذاشت حقایق را ببیند و بـه  

  چاه ضلالت و نابودي مبتلا گشت و به هلاکت رسید.

Dزیر سؤال بردن باورهاي نامعقول :  

بـرد از   مـی  شود باورهاي نامعقول او را زیر سؤال می مولانا وقتی که پیامدهایاهمالکاري را متذکر

  جمله:

  عوامل موثر در پیدایش اهمالکاري شیر چیست؟ -1

  تاثیر باورها در رفتار نخجیران، خرگوش و شیر چیست؟ -2

تواند منطقـی بیندیشـند و بـه     می سرانجام خرگوشو شیر در مواجه با مساله و حل مشکل چگونه

هـد. (رك: الـیس و جیمزنـال،    باورهاي نادرست اجازه ندهند که رفتارهایشان اورا تحت تـاثیرقرار د 

1395 :60،59  ( 

  یابی اهمالکاري ریشهبررسی علل اساسی و  -الف

  خودکم بینی نخجیران - 1

کنند این امـر رفتـار آنـان را     می چون ترس از عدم موفقیت دارند و احساس پوچی و بی ارزشی

ها اجازه نمـی دهـد کـه    سازد. ترس به آن می دهد و آنان را به شک و تردید وادار می تحت تاثیر قرار

 رفتار منطقی و راه حل درست در درك خویشتن داشته باشند به طوري کـه نخجیـران بـه خرگـوش    

  گویند: می
  

ــرد     ــور ک ــود رنج ــر آورد خ ــه جب ــر ک   ه
  

  تـــا همـــان رنجـــوري اش در گـــور کـــرد 
 

  )1069:ب1374(مولوي،   
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ــه لاغ   ــوري بـ ــه رنجـ ــر کـ ــت پیغمبـ   گفـ
 

ـــون      ـــیرد چ ـــا بـمـ ـــج آرد ت ــراغرنـ   چ
  

  )1070(همان: ب   
  

  شیر توقع بیش از حد از خود دارد - 2

شیر انتظار داشت که همه چیز بر وفق مراد او باشد. چون خـود را وجـودي شایسـته و بـالاتر از     

کرد و رفتارش تحت تاثیر این تصور بزرگ پنداري قرار گرفتـه بـود. الـیس معتقـد      می دیگران تصور

در زندگی ایـن اسـت کـه نگـرش دو سـویه و صـبورانه        ها انسان است راه حل اکثر مشکلات عمده

درباره خود و دیگران داشته باشـند تـا بتواننـد بـه حالـت تعامـل برسـند. (رك: الـیس و جیمزنـال،          

159:1395(  

  پایین بودن سطح تحمل نخجیران و شیر - 3

و افـرادي کـه   شـود.نخجیران   مـی  اگر انسان به زندگی خوش بین باشد میزان تحمل او نیز بیشتر

سطح تحمل پایینی دارند نسبت به زندگی خوش بین نیستند و ناراضی هسـتند. نخجیـران مرتـب از    

کشـند،   مـی  کنند، در حقیقت بین خود و دیگران دیـوار  می اوضاع و احوال زندگی در جنگل شکایت

بـراي   نمایـد و  مـی  ي غیرمنطقی را به عقلانـی تبـدیل  ها ولی خرگوش با تحمل وضع موجود اندیشه

  نشیند. می نجات از این اوضاع ناگوار به تدبیر
  

ـــر    ــد دیـ ــدن او مان ــدر ش ــبب کان   زآن س
  

  غریـــد شـــیر مـــی کنـــد و مـــی خـــاك را 
 

  )1056: ب1374(مولوي،   
 

ــیر ــی ش ــم    م ــزي و خش ــر تی ــت از س   گف
 

ــم      ـــست چش ــر ب ــدو ب ــم ع ــز ره گوش   ک
  

  )1092(همان: ب    
  

  طلبی وسواس گونه شیر کمال - 4

است لازمه احساس ارزشمندي وجود حداکثر لیاقت، کمال و فعالیـت شـدید اسـت     الیس معتقد

ولی وسواس بودن در رسیدن به حد کمال در صورت عدم حصول به آن احساس حقارت و ناتوانی 

نماید. فرد عقلانی تلاش دارد که بهترین کارها را به خاطر خودش انجام دهد نـه   می را به فرد منتقل

یعنی کار را براي کار دوست دارد نه براي منـافع آن. او بـه جـاي آن کـه از خـود      به خاطر دیگران. 

  )118: 1392انتظار کمال داشته باشد همواره در صدد رسیدن به آن است. (شفیع آبادي و ناصري، 
  

  نـــیم خـــــرگوشی کـــه باشـــدکه چنـــین 
  

ـــین    ـــدر زمـ ـــکند انـ ـــا را افـ ـــر مـ   امــ
 

  )1155: ب1374(مولوي،   
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  و غفلــت خرگــوش کــن   تــرك خــواب 
  

  غــــره ایـــن شـــیراي خـــر گـــوش کـــن  
 

  )1156(همان: ب   
 

شیر به خاطر عجب و غرور از دیدگاه مولانا دچـارامور مـادي و دنیـوي، و غفلـت بـر قلـب او       

هر عبادتی هم که آدمی را دچار عجـب و غـرور کنـد آن عبـادت نیـز از امـور       شود.حتی  می عارض

آید. جلال الدین همایی در خصوص بیت بـالا   می و طاغوت به شماردنیوي است و نزد اهل االله بت 

کن لـدنیاك کمـا تعـیش    «: فرماید: بهترین دستور در این باره گفته پیشوایان دین است که فرمودند می

یعنی در کار دنیا چنان باش که گویی زنده جاوید خواهی بـودو  » ابداً و کن لآخرتک کما تموت غداً

: 1376 ،(همـایی . ش که گویی همین فردا زنـدگانی را بـدرود خـواهی گفـت    در کار آخرت چنان با

163-162(  

  اشتیاق به لذت جویی کوتاه مدت در نخجیران و شیر - 5

دارد کـه متوجـه نمـی     می اشتیاق به لذت جویی کوتاه مدت چنان انسان را سرمست و غافل نگه

س معتقـد اسـت نبایـد شـادمانی     کند. الـی  می شود که در ازاي یک لذت سطحی به اصالت خود جفا

عمیق فطري را فداي لذت سطحی نمود آنگونه که نخجیران براي چند روز شاد ماندن به این امر تن 

  )59: 1383دادندو شیر براي راحتی چند روزهبه اهمالکاري دچار گردید. (فیروز بخت،

  فقدان قاطعیت - 6

، Aکـرد هنگـام گرفتـاري رویـداد      یم ـ اگر شیر باور منطقی و معقولش را محکم و قاطعانه حفظ

دچار اختلال هیجانی نمی گردید. باور منطقی شیر بر این بود که هر روز تلاش و کوشـش کنـد کـه    

رزق و روزي بدست آورد نه این که باور غیرمنطقـی داشـته باشـد کـه دیگـران بایـد بـه او احتـرام         

هیجان گردیـد تـا بـه شکسـت و      بگزارند. شیر به خاطر این باور غلط دچار شرطی افراطی، خشم و

کند. اگر نخجیران اشتیاق بـه لـذت    می نابودي وي منتهی شد. همین مورد دربارة نخجیران نیز صدق

گذاشتند و تسلیم به هدیه نمودن روزانه یکی از حیوانات به شـیر نمـی    می جویی کوتاه مدت را کنار

  شدند. می کامیابشدو با باور منطقی  نمی شدند عیش آنان به نیش تبدیل
  

  روبــــه و آهــــو و خرگــــوش و شــــغال
  

ــال    ــل و قــ ــتند و قیــ ــر را بگذاشــ   جبــ
 

  )993: ب1374(مولوي،   
 

  عهدهـــــا کردنـــد بـــا شیـــــر ژیـــان    
 

  کانــــدرین بیعــــت نیفتــــد در زیــــان    
  

  
  
  

  )994(همان: ب  
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ــر     ــی جگـ ــد بـ ــر روزش بیایـ ــم هـ   قسـ
  

ــاجتش نبـــــود تقاضـــــاي دگــــر       حــ
  

  )995(همان: ب    
  

  اعتماد به نفسعدم  - 7

  هم در شیر و هم در نخجیران نمود بارزي دارد.
  

ــت  ــتی اســـ ــتیهلاك کشـــ   آب در کشـــ
  

ــت     ــتی اســ ــر کشتیپشــ ــدر زیــ   آب انــ
 

  )985(همان:ب  
 

و تحقیرهاي اطرافیان داشته باشی به منزله این است که کشتی وجودت را  ها اگر توجهی به طعنه

کنی، در حالی که اگر این سـخنان را بـه    می غرق ي مردم پر و کشتی وجودت راها از آب یاوه گویی

وجودت راه ندهی و از آن سخنان استفاده بهینه نمایی کشتی وجودت از پنـد و انـدرز آنهـا بـه سـر      

  رسد. می منزل مقصود
  

ــت    ــدر آب زفــ ـــربسته انــ ــوزه ســ   کــ
  

ــت    ــر بـــــــادفوق آبرفـــــ   از دل پـــــ
 

  )987(همان: ب   
 

مظاهر و اسباب علل مادي پر نماید. چیزهایی که پشـیزي  انسان داخل کوزه وجودش را نباید از 

هم ارزش ندارند اگر این گونه باشد کوزه وجودت غرق نمـی گـردد. بـه عقیـده مولانـا عـلاوه بـر        

شود. عنایت الهی نیز لازم است.عدم اعتمادبه نفـس در   می خودشناسی فرد که اعتماد به نفس تقویت

ر حالـت اضـطراب و نگرانـی و هیجـان کـه از خشـم بـر او        پایان داستان پس از گرفتار شدن شیر د

  مستولی گردیده بود و این عدم اعتماد به نفس یکی از عوامل نابودي او بود.
  

  خشـــم و شـــهوت مـــرد را احـــول کنـــد 
  

  زِ اســــــتقامت روح را مبــــــدل کنــــــد 
 

  )333همان: ب (  
 

روحی و روانی آنـان   همچنین در خصوص نخجیران احتیاط کردن و حذر نمودن باعث پریشانی

شود و براي انسان نـاراحتی و اضـطراب    می شد. مولانا معتقد است که احتیاط شدید به بدبینی منتهی

داند که با دور نمـودن اضـطراب از خـود،از     می آورد و راهکار آن را توکل به سوي خدا می به وجود

براي رهایی از این مشـکلات بـه   بدبینی و بدگمانی رها شود و همزمان با توکل، سعی و تلاش رانیز 

  کار ببندد. و مولانا بر آن است که:
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  فتگیـدوســــــت دارد یــــــاراین آشــــــ
  

  کوشـــــش بیهـــــوده بـــــه از خفتگـــــی 
 

  )1819همان: ب(  
 

ــام داد  ــارانحقم الهــــ ــت اي یــــ   گفــــ
  

  مــــر ضــــعیفی را قــــوي رایــــی فتــــاد 
 

  )1008(همان: ب   
 

  شرطی شدن شیر - 8
  

ــرد  ــاخیر کـ ــس تـ ــوش بـ ــدن خرگـ   درشـ
  

ـــرد    ـــریر کـ ـــویشتن تقـ ــا خـ ــررا بـ   مکـ
 

  )1107(همان: ب   
 

  در ره آمــــــد بـــــــعد تاخــــــــیر دراز
 

ــک دو راز      ــد ی ــیر بگوی ــوش ش ــه گ ــا ب   ت
  

  )1108(همان: ب    
  

کنـد و چـون خرگـوش     مـی  شیر که هر روز در انتظار غذاي روزانه خود بود احساس گرسـنگی 

ي سسـت نخجیـران بیهـوده اعتمـاد کـرده      ها وعدهگفت: که بر قول نادرست و  می تاخیر کرد با خود

است و در واقع این رفتار در شیر به عادت تبدیل شده بـودو تـاخیر در آن او را بـه هیجـان درآورد.     

الیس معتقد است براي ریشه کن کردن این رفتار ناپسند انسان باید وقت کافی وجود داشته باشد تـا  

  )213: 1395یابد. (الیسو جمیزنال، به مرور زمان از این رفتار ناپسند رهایی

هایی را که شیر و نخجیران در ارتباط با اشخاص یـا محـیط اطـراف از خـود      بررسی آسیب -ب

  دهند. نشان می

  نارضایتی از وضع موجود - 1

این عامل موجب اهمالکاري شیر و نخجیران گردیده است.نخجیران از این بابت از وضع موجود 

کوتاه مدت آنان به نیش تبدیل شدهبود و شیر به عنوان سلطان جنگل از این ناراضی بودند که عیش 

وضع موجود ناراضی بود که به طور بایسته مورد احتـرام اطرافیـان قـرار نگرفتـه و در موعـد مقـرر       

خرگوش شکارش را نبرده و غذا برایش مهیا نگشته بود. شیر اگر اهل عمل و اقدام است اگر فلسـفه  

ز وضع موجود نارضایتی داشته باشد بلکه باید بتواند بـا سـعی و تـلاش و کوشـش و     اي دارد نباید ا

  مبارزه وضعیت موجودرا بهبود بخشد.
  

  پــــس دهــــان دل ببنــــد و مهــــر کــــن
  

ــدن      ــن لـ ــر مـ ــاد گبـ ـــش از بـ ــر کنـ   پـ
 

  )990(همان: ب   
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  عدم تسلط به کار - 2

یران که از اول مشکل به علت عدم تسلط به کار در هر دو گروه شیر و نخجیران بارز است. نخج

عدم احاطه به کار تسلیم شدند و مقرر کردند هر روز یک شکاربه شیر هدیه دهند. زمانی که خشم و 

حرص، عقل شیر را فرو بست دیگر نتوانست بر کار مسلط شود و مقهور آنهـا شـد. بـه طـور کلـی      

  تسلیم رهبري خرگوش گشت. به قولی:  
  

ـــش  ــه خویـ ـــوانی بـ ــی در جـ ـــتم مـ   گفـ
  

ـــود   ـــیر ب ـــر شـــیر اســـت گـرچــــه پ   شی
 

ــتم    ــید دانسـ ــمش رسـ ــه خشـ ــون کـ   چـ
 

ــود     1کــه شــیرهیچ هســت اگــر چــه شــیر ب

 

  نگرش منفی به کار - 3

نخجیران در ابتداي کار نسبت به نتیجه غلبه بر شیر نگرش منفی داشتند که منتهی به قرعه کشـی  

در بین خودشان گردید حتی زمانی که خرگوش اقدام به مقابله با شیر نمـود ایـن نگـرش منفـی بـه      

ین خرگوش را با کلماتی توهین آمیز نسبت به او ادا نمودند و اعتراض کردند که او لاف زن و خودب

  است:  
  

ــوم گفتنــدش کــه اي خــر      گــوش دار ،ق
  

ـــرگوش دار   ـــدازه خـــ ــویش را انـــ   خــ
 

  )1005(همان: ب  
 

گیـرد.   مـی  براي این که خرگوش نگرش منفی آنها را از بین ببرد راه حجت و بحث را در پـیش 

همچنین شیر نیز در انتهاي کار با غروري که سرمست آن است، نگرش منفی بـه کـار دارد و معتقـد    

است که حتی شیرهاي دیگر که همسو و برابر با خودش است نمی توانند لاف از قدرت بزنند. ایـن  

امر موجب خشم و هیجان و هلاکت وي گردید. اگر شیر نگرش مثبت داشت و به قدرت شیر دیگر 

  گشت. یگذاشت و به سهم خویش قانعمی شد موجب نابودي و هلاکت خودنم می احترام
  

 ــ ــل چـ ــل باطـ ــاحب تاویـ ــسصـ   ون مگـ
  

ــس     ــویر خـ ــر و تصـ ــول خـ ــم او بـ   وهـ
 

  )1088(همان: ب   
 

  کند. می مولانا براي نگرش منفی به تمثیل ضیافت تاویل مگس استدلال
  

ــه راي    ــذارد بـ ــل بگـ ــس تاویـ ــر مگـ   گـ
  

  آن مگــــس را بخــــت گردانــــد همــــاي 
 

  )1089(همان: ب  
 

حالی که مغز نیکو نیـازي بـه   ي درونی است در ها به عقیده مولانا الفاظ رنگارنگ پوشاننده عیب
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  الفاظ پر طمطراق ندارد.
  

  اي تاویـــــل حـــــرف بکـــــر را کـــــرده
  

ــر را     ــی ذکـ ــن نـ ــل کـ ــویش را تاویـ   خـ
 

  )1080(همان: ب   
 

  احساس عدم مسئولیت در برابر دیگران - 4

در گروه نخجیران تک تک حیوانات عدم احساس مسئولیت را در مقابل یکدیگرداشتند که منجر 

این گروه گردید. نکته قابل توجه این است که اهمالکاري از فردي به فـرد دیگـر و از   به اهمالکاري 

جامعه اي به جامعه دیگر قابل سرایت و خیلی خطرناك است.دیدگاه نقادانه و روان شناسـانه مولانـا   

از اقدام خرگوش که منتهی به پیـروزي وي گردیـد نشـان دهنـده خودشناسـی و دیـد روانشناسـانه        

نی که تدبیر و تفکر درست و منطقی باشد تعجب دیگر افـراد گـروه را کهبـی مسـئولیت     اوست. زما

انگیزد. عدم مسئولیت نخجیران در مقابل دیگران و عدم مسئولیت شیر در برابر خودش  می هستند بر

بوده است، زیرا نعمتی که خداوند به عنوان سلطان جنگل به این حیوان عطا نموده اسـت بـا شـرطی    

  رسد. می و هیجان و با زیر سؤال بردن این نعمت الهیو ناسپاسی به سزاي عملش شدن، خشم

  لجبازي با دیگران - 5

کننـد کـه    مـی  گیـرد حیوانـات دیگـر بـا او لجبـازي      می زمانی که خرگوش تصمیم به فریب شیر

خرگوش این اقدام را انجام ندهد و موجب خشم شیر نشود. الـیس معتقـد اسـت خشـم و سـتیز و      

کنند و در به تعویق انداختن کار نقش مهمی دارند با دیگران با هم به طور موازي حرکت میلجبازي 

شـوند.پس واقـع بـین     مـی  و این نوع رفتارها نتیجه طرز تفکر افراد است و خودشان باعـث آن کـار  

 ـباشید. اصلاحات را از خود آغاز کنید و تقصیر را به گردن دیگران نیندازید و بدانید که خوش ی بخت

  )53: 1392دست خودتان است و چاره را در وجود خودتان بیابید. (الیس، 
  

ــی  ــد را نمـ ــود آن بـ ــان  در خـ ــی عیـ   بینـ
  

ــان      ــه ج ــود را ب ــودیی خ ــمن ب ــه دش   ورن
 

  )1322: ب 1374(مولوي،   
 

ــی  ــر خــود م ــه ب ــرد حمل ــاده م ــی اي س   کن
 

  همچــو آن شــیري کــه برخــود حملــه کــرد 
  

  ) 1323(همان: ب    
  

کند. مانند آن شیر که عکس خـود را در آب دیـد و بـه    اهمالکار در واقع بر خود حمله میانسان 

  خودش حمله کرد و هلاك شد.
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ــی   ـــدر رس ـــعر خـــویخود ان ــه قـ   چــون ب

  
ـــسی      ــود آن ناک ــو ب ــز ت ـــدانی ک ـــس ب   پ

 
  )1324(همان: ب   

 

  برچسب زدن به این و آن - 6

زدند. شیر هم به آن شـیر دیگـر    می هم به دیگراننخجیران برچسب ناتوانی را هم به خودشان و 

برچسب ناتوانیمی زد.مولانا در این داستان افراد را متوجه به لزوم تـدبر در کارهـا و سـعی در تمیـز     

گویـد انسـان در   جهـت بـه ایـن و آن برچسـب نزنیـد و مـی      گوید بی دارد و میدوست و دشمن می

ید به خدا روي آورد و از او یاریبجوید. شـیري کـه   شناخت حقیقت، از خود قدرت و تمیز ندارد، با

تواند او را به چاه هـلاك بینـدازد.   پندارد اما یک خرگوش ضعیف میخویشتن را سلطان وحوش می

اند دوست دارند خلق آنها را اهل دنیا و آنهـا  آن مدعیان با اینکه خودشان در قعر چاه دنیاطلبی افتاده

ت بخواننـد و خودشـان را برتـر و بـالاتر از دیگـران بداننـد.(رك:       را فخر دین و مایه افتخـار شـریع  

اندازد نفس آنهاست در حالی کـه ایـن   ) آن چیزي که این مدعیان را در چاه جاه می152:1390الیس،

ماند و نفس در فراخناي صحراي هستی مشغول شادي و چراست. روح آنها در قعر این چاه اسیر می

  کند.از لذت آزادي بهره یابد، خویشتن را فدا میبراي آن که نفس اماره آنها 

شـوند یـا در اثـر توجـه بـه      کنند که از آن پشیمان میاند وقتی کاري میها عادت کرده اکثر انسان

زنند آنهـا بایسـتی ضـمن    هاي ناخوشایند دیگران به کل وجود خود و دیگران برچسب منفی میجنبه

درصدد تغییر این رفتارها برآیند.پس نباید دیگران را بـد و  در نظر داشتن جایز الخطا بودن خودشان 

شریر بدانید قاطعیت افراد در این مورد توجیه منطقی ندارد برعکس همه مردم خوب هستند زنـدگی  

  )97: 1392زیبا و دوست داشتنی است. (الیس، 

E یی دارد. هـا  هیجانی در مورد احساسات منفی سـالم و ناسـالم نظریـه    –: رفتار درمانی، عقلانی

نخست این که تمام احساسات طبیعی هستند و تقریبا به طور خودکار پس از فکر کردن و یا تجربـه  

شود. چنین واکنشی فی نفسه یک  می یی که از نظر مراجعان ناخوشایند هستند، ایجادها کردن، محرك

ي منفـی پرهیـز   هـا  واکنش سالم انسانی است. اگر انسانها احساسات منفی سالم نداشتند و از محـرك 

کنـد   مـی  هیجانی انسانها را تشویق –افتد پس رفتار درمانی عقلانی  می نمی کردند بقاي آنها به خطر

 که احساسات مثبت و منفی داشته باشند که از این میان داشتن احساسـات مثبـت بـه انسـانها انگیـزه     

  )27و28: 1392دهد که به زندگی علاقه مند شوند. (الیس، مک لارن،  می

مطابق نظریه الیس و مولانا، خرگوش که داراي باور غلط بود و به اهمالکاري مبتلا گردیـده بـود   

فکر کرد و با تجربه کردن پیامدهاي منفی احساسات منفی ناکارآمد را از خود دور نمود و احساسات 
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ندیشـد اعتقـاد   منفی را به اعتماد به نفس تبدیل نمود و در این راستا براي این که خرگوش مقبولتر بی

  به:

هر چند که نقشه شکست شـیر بـرایش    -2دانست.  می جایزالخطا بودن را براي خودش جایز -1

وحشتناك و دور از انتظار بود اما امیدوار بودن به پیروزي بر شیر را جایگزین آن نمود و اصلی ترین 

) را از خود دور نموده و بـه  ها و قطعاً ها باور مؤثر خرگوش این بود که توقعات جزمی (بایدها، حتماً

ي ناراحت کننده که معمولاً از این توقعات ها ) وفلسفه27-28و امیالش بود. (همان:  ها دنبال خواسته

شـود.   می کنندو از کاه کوه ساخته می شوند، اسنادهاي بسیار نامعقول و تعمیم مفرط ایجاد می حاصل

  )485: 1395(پروچاسکا،

F باورهاي غیرمنطقـی آن را جـایگزین باورهـاي منطقـی نمـود و      :خرگوش با به چالش کشیدن

توانست اندیشه اي جدید را در جهت رهایی وحوش جنگل از دست شیر کـه منجـر بـه نـابودي و     

  هلاکت شیر،و موجب آرامش و آسایش وحوش جنگل شد بکار برد.

Gاهداف:  

یـدا کـرد و بـا    در این حکایت خرگوش نماد انسانی است کـه بـه شـرایط و موقعیـت آگـاهی پ     

جایگزین کردن روش و ابزار صحیح و مناسب توانست به هدف خود که به هلاکـت رسـاندن شـیر    

ي ذاتی خود آگاهی یابد و با بکارگیري روش درمانیعقلانی ها بود برسد. خرگوش توانست به توانایی

ه کند و تـا زمـانی   ي شیر بود، مبارزها هیجانی با این باور نادرست که تسلیم شدن در برابر خواسته -

که این باورها را به هیجانات سالم تر تبدیل نکرد تسلیم نشد. مولانا نیز در این راسـتا اصـولی را در   

دارد و معتقد است خداوند از روي بزرگواري و کرامت به انسان  می جهت درست زندگی کردن بیان

 ـ می قدرتی بخشید و به او بصیرتی داد که او نیرومند شد پس ا رسـیدن بـه یقـین بـا باورهـاي      باید ب

نادرست مبارزه کند و بر مشکلات فایق گردد. مولانا و الیس بر این باورند که انسان براي رسیدن بـه  

و ناملایمات روزگـار را تحمـل کنـد. زیـرا انسـان از راه غلبـه کـردن بـر          ها هدف خود باید سختی

نجر به سهل انگاري و مشکلات ناشی هیجانات و احساسات و مبارزه با باورهاي نادرست خود که م

  تواند مشکلات خود را برطرف سازد. می از آن شده است

  راهکارهاي غلبه خرگوش بر شیر -ج

در راستاي خودکم بینی نخجیران، خرگوش که ضـعیف تـرین موجـود در بـین همـه حیوانـات       

ل از رسیدن ضـربه  جنگل بود و از نظر فیزیولوژیکی جثه ضعیفی دارد به طوري که از ترس شدید قب

 -2ي هـم پیمـانی  هـا  فایده-1میرد مطابق نظر الیس خرگوش از:  می و آسیب به او زهر ترك میشودو

بـه زور وادار کـردن فـرد بـه      -3تغییر محیط بازي با احتمالات و روش هیجانی غلبه بر اهمالکـاري 
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 -7بـازي کـردن   نقش  -6خودآشکار حقیقی -5تمرین مبارزه با کم تحملی و سرخوردگی -4کاري 

دسترسـی بـه    -9هیجـانی  –ي ذهنی با استفاده از روش منطقـی  ها صحنه پردازي -8ابراز احساسات 

: 1395ي انسانی،جهت غلبه بر شیر بهره گرفته و بر او پیروز شد اسـت (الـیس وجیمزنـال،    ها کفایت

184-168.(  

  هم پیمانی - 1

کوشا باشد. با توجه به عامـل   در این حکایت خرگوش با خودش عهد بست در انجام تصمیمش

شود به پیمانی که با خودش بسـته بودثبـات قـدم داشـته باشـد،زیرا       می ترس که سبب عدم انجام آن

  )168-169منشأ بسیاري از اهمالکاري هاترس از عدم موفقیت در آنهاست.(همان:
  

ــا  ــاه مـ ــه چنـــدین گـ   قـــوم گفتنـــدش کـ
  

  جـــان فـــدا کـــردیم در عهـــد و وفـــا     
 

  )998: ب1374(مولوي،   
 

ـــجو بــــدنامی مـــا اي عــــنود       تـــو مـ
 

ــیر، رو رو زود زود    ــد شـــ ــا نرنجـــ   تـــ
  

  )999(همان: ب  
  

ــد    ــت دهیـ ــرا مهلـ ــاران مـ ــت اي یـ   گفـ
 

ــد    ــرون جهیـ ــلا بیـ ــرم از بـ ــه مکـ ــا بـ   تـ
  

  )1000(همان: ب   
  

  تغییر محیط - 2

اهمالکار شرایط تغییـر  تواند در وضع اهمالکاري موثر واقع شود. زیرا براي فرد  می شرایط محیط

محیط یکی از عوامل موفقیت است، همان طوري که هدایت کردن شیر توسـط خرگـوش بـه طـرف     

چاه، تغییر محیط بود و توانست بر او غلبه نمایدو بر عهدوپیمانی که با خود بسته بود اسـتوار بمانـد.   

  )162-1392:163(الیس، 
  

  انـــدر آمـــد چـــون قـــلاووزي بـــه پـــیش
  

ــرد او را    ــا بـ ــویش تـ ــوي دام خـ ــه سـ   بـ
 

  )1183(همان:ب  
 

ــود     ــرده ب ــانش ک ــاو نش ــاهی ک ــوي چ   س
 

ــود     ــرده بـ ــانش کـ ــغ را دام جـ ــاه مـ   چـ
  

  )1184(همان: ب    
  

  به زور وادار کردن فرد به کاري - 3

به نتایج  ها یی مطرح هست که هر یک از این انگیزهها هیجانی انگیزه –در تئوري درمانی عقلانی 

شود. به طور مثال: اگر به خـود اعتمـاد داشـته باشـید و یـا بـر عکـس در خـود          می ویژه خود منتهی
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احساس ضعف و کهتري کنید هر یک از این دو حالت در شما بازتابی کاملا متمایز خواهـد داشـت.   

خرگوش در این حکایت با اعتماد به خود خطاب به خودش گفت: شـیر بـا آن همـه عظمـت قابـل      

 نمود که مبارزه با او خارج از حد توانش است با مشکل مواجـه  می شکست است. اگر به خود تلقین

گوید: باید به خود بگویید مـن   می ) الیس در خصوص این روش172-173: 1392گردید. (الیس،  می

دهم حتی اگر خوب هم انجام ندادم مسئله اي نخواهم داشـت. مهـم    می امور را سریع و خوب انجام

  ) با این روش خرگوش را وادار به انجام این امور کرد.174همان: آن است که آن را انجام دهم. (
  

ــاي خرگــوش چســت  ــد ک ــد از آن گفتن   بع
  

ــت   ــه در ادراك توســ ــان آر آنچــ   در میــ
 

  )1041: ب1374(مولوي،   
 

  اي اي کــه بــا شـــیري تــو در پیـچـــیده    
 

ـــیده   ــه انــدیشــ ــی کـ ـــو رایـ ــاز گـ   اي بـ
  

  )1042(همان: ب    
  

  هـشیــــاري دهـــد  مشـــــورت ادراك و 
  

ـــل  ــد    عقـ ـــاري ده ــل را یـ ـــر عق ــا مـ   ه
  

  )1043(همان: ب    
  

  گفـــت پیــغمـــــبر بکـــــن اي رایـــــزن
  

ــوتمن   ـــار مــ ـــورت کــالمستشـــ   مشـــ
  

  )1044(همان، ب    
  

 ي لازم، انسـان را بـه مشـورت تشـویق    هـا  مولانا براي انجام هر کاري علاوه بر تدبیر و کاربست

هرکه بـا  » و من شاور الرجال شارکها فی عقولها«کند:  می از پیامبر (ص) اشاره نماید . و به حدیثی می

اشخاص آزموده مشورت کند درخردهاي آنان شریک شود.اعتقاد راسـخ مولانـا بـر ایـن اسـت: کـه       

نخجیران جویاي تدبیر و نقشه خرگوش بودند ولی خرگوش علاوه بر این که خود را وادار به اعتماد 

ار نمود. نقشه و هدف و تدبیرش را به هیچ کدام از آنها بازگو نکرد تـا در هـدفش   به نفس در این ک

  پیروز گردد.
  

ــت    ــاز گفـ ــاید بـ ــر رازي نشـ ــت هـ   گفـ
  

ــه طــاق جفــت    ــد گهــی گ   جفــت طــاق آی
 

  )1045(همان: ب   
 

داند براي رسیدن به هـدف، رازداري   می در ضمن مولانا رازداري را مکمل اهداف روان شناسانه

  است.نیز لازم 

  تمرین مبارزه با شرم و کمرویی - 4

 به نظر الیس با وجودي که اهمالکاري به طور عـادي از کـم تحملـی و سـرخوردگی سرچشـمه     
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شود. و در این وضـع،   می گیرد گاهی شرم و حیا که نتیجه خودکم بینی است موجب عدم گذشت می

را به نحو مطلوب ادامه دهد، پندارد و از این که نمی تواند کارش  می شخص خود را حقیر و ضعیف

گوید: با روش روان درمانی عقلانی  می کند. ترس و شرم ریشه مشترك دارند. الیس می احساس شرم

هیجانی با کمرویی مبارزه کنید، ترس را به خود راه ندهیـد. بـه خـود اعتمـاد داشـته باشـید و بـر         –

فیان خرگوش را تحقیر کردنـد و بـه   ) در این حکایت اطرا174: 1392اعصابتان مسلط شوید. (الیس، 

ي اطرافیان به ترس و شرم خود غلبـه  ها نادانی متهم نمودند در حالی که خرگوش بدون اعتنا به طعنه

  کرد و اعتماد به نفس خود را تقویت نمود.
  

  همچـــو آن خرگـــوش کـــاو بـــر شـــیر زد
  

  روح او کـــی بـــود انــــــدر خـــورد قـــد  
 

  )1091: ب1374(مولوي،   
 

ــیر ــی ش ــم    م ــزي و خش ــر تی ــت از س   گف
 

  کــز ره گوشــم عــدو بــر بســت چشــم      
  

  )1092(همان: ب    
  

  خود آشکار حقیقی - 5

به نظر الیس بدون شک اهمالکاري با کمرویی رابطه دارد. از مردم ترس دارد که مبـادا او را بـی   

ن از رو دست وپا تصور کنند و به همین دلیل است که دست به هیچ کاري نمی زنند. در مقابل دیگرا

شود بپرهیزید.  می نروید. خود را پرتحرك و شاداب نشان دهید. از هر اقدامی که منجر به اهمالکاري

) با توجه به نظریه الیس خرگوش خود آشـکار حقیقـی اش را در رابطـه بـا شـیر      1392:175(الیس، 

کلی هم نبـوده  نمایان نمود و به دیگران نشان داد که با جرأتی که داشت شکست شیر کار چندان مش

  است.  
  

  از صــــفا گــــر دم زنــــــی بــا آیـــــنه   
  

  تیــــــره گــــردد زود بــــا مــــــا آینــــه  
 

  )1046(مولوي، دفتراول، ب  
 

  همچـــو آن خرگـــوش، کـــو بـــر شـــیر زد
 

ــد      ــورد قـ ــدر خـ ــود انـ ــی بـ   روح او کـ
  

  )1047(همان: ب   
  

گـردد.   مـی  پوشـیده و تیـره  اگر از روي صفا روي آینه نفس بزنی بلافاصله آینه از بخار نفس تو 

شـود.   مـی  همین که راز موفقیت خود را به دوستی بگویید او به حکم حسادت باطناً دلگیـر و مکـدر  

گوید: اگر تو راز دلـت را نـزد کسـی     می دهد.نیکلسون می ولی ظاهرا خود را شادمان و مسرور نشان

تماد تـو خیانـت کنـد راز تـو را     بگشایی و به صداقت و بی غرضی به او ابراز اعتقاد کنی چون به اع
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دارد خودخـواهی و هـواي    می ) پس آن چه انسان را از نیل به کمال باز180:1374فاش کند.(مولوي،

شـود کـه    مـی  اندازد و سـبب  می نفس اوست و همین خودخواهی است که انسان را به طمع و حسد

اي خود مایه وحشت و ناراحتی خیالی را شخصی پندارد و دنیایی را که فانی است و بقایی ندارد، بر

  )257:1382سازد. (زرین کوب، -که از طمع و حسد ناشی است  -

  نقش بازي کردن - 6

هیجانی است. یکـی از روان   -به نظر الیس نقش بازي کردن جزئی از روش روان درمانی عقلی 

 »روان نمایشـی «شناسان به ناممورنوریموند که در روان درمانی استادي بنام است از این روش به نام 

ه گـردد ک ـ  مـی  تواند مـؤثر باشـد و موجـب    می کند. این روش در درمان به تاخیرانداختن کار می یاد

) در این دو مورد دو فرضیه قابـل تأمـل   176: 1392اهمالکاري به مهارتهاي لازم دست یابد. (الیس، 

  عدم پیروزي او -2پیروزي مطلق خرگوش  -1است: 

پیونددمی تواند چراغ راه آیندگان گردد  می هر دو روش که با نقش بازي کردن خرگوش به وقوع

  و دیگران را به سعادت رهنمون سازد.
  

ــا  قـــوم ــاه مـ ــه چنـــدین گـ   گفتنـــدش کـ
  

  جـــان فـــدا کـــردیم در عهـــد و وفـــا     
 

  )998: ب1374(مولوي،   
 

  گــوش خــر بفــروش و دیگـــر گــوش خــر
 

ــر    ــوش خـ ــد گـ ــخن را در نیابـ ــین سـ   کـ
  

  )1028(همان:    
  

ــین    ـــوش ب ـــازي خرگـ ــه بـ ــو روب   رو، ت
  

  شیـــــرگیري ســــازي خرگــــوش بــــین  
  

  )1029(همان: ب   
  

کند تـا فریـب آنهـا را نخـورد و فقـط بـه تـلاش         می نخجیران ایستادگیزمانی که شیردر مقابل 

گوید: این قدرتی که خدا به من داده است اگر انجام ندهم ناسپاسی اسـت   نماید،می خودش اشارهمی

گوید: هر چند که توکل رهبر است ولی جهد و تلاش سنت پیامبر اسـت.آن را کـه    می و به نخجیران

. »هـا و توکـل   اعقل« نماید می خواند. (الکاسب حبیب االله) و اشاره می دهدحبیب خدا می تن به کسب

نگـه داشـته اسـت. چنـان کـه      گوید: مولانا در جهد و توکل حد وسط را  می» سرّنی«زرین کوب در 

هاي بسیار شده است حد وسط را که جستجوي اسباب با اعتمـاد   افراط و تفریط در آن موجب اشتباه

گیریم تنهـا خرگـوش    می )پس نتیجه649: 1372. (زرین کوب، دهد ترجیح میبر مشیت ربانی است 

  عامل فریب دادن شیر نبود. عدم توکل شیر به خداوند متعال باعث غفلت و شکست او گردید.  
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  گفتـــــآري گـــــر توکـــــل رهبرســـــت

  
ــت     ــنّت پیغمبرسـ ــم سـ ــبب هـ ــن سـ   ایـ

 
  )912: ب1374مولوي، (  

 

  ابراز احساسات یا تخلیه روانی - 7

به نظر الیس یکی از روشهاي مبـارزه بـا اهمالکـاري بررسـی احساسـات و عواطـف فـرد طـی         

خواهـد در رابطـه بـا زنـدگی گذشـته اش صـحبت کنـد و         مـی  ي گذشته است . او از بیمـار ها زمان

احساسات و عواطف خود را آن چنان که دوسـت دارد بیـان کنـد. بـه ایـن روش اصـطلاحاً تخلیـه        

  )177-178: 1395. (الیس وجیمزنال، گویند می هیجانی،روانی

نحوه تخلیه هیجانیعاطفی خرگوش مشاهده کشته شدن نخجیران در هر روز اسـت. بـا مشـاهده    

این وقایع هیجان و خاطرات ناخوش و خشم در او به وجود آمده اما به شـکل تهـاجم در او ظـاهر    

ر نمـود و منطقـی رفتـار کـرد.     ننمودهبود بلکه با منطق، احساس تند و هیجان رفتاري را از خـود دو 

  منتظر فرصت مناسب بود تا در وقت خود بدون هیچ خشمی به طور عادي و طبیعی عمل نماید.

  هیجانی –ي ذهنی با استفاده از روش منطقی ها صحنه پردازي - 8

 کنـد.  می هیجانی استفاده –هیجانی اغلب از شیوه تصور منطقی  –الیس در روش درمانی منطقی 

هیجـانی بـراي مبـارزه بـا اهمالکـاري       -از روش تصور منطقـی   »آلبرت الیس«و  »تسبیماکسی مول«

که تا حد امکان موضوع اهمالکاري را زیاد مهم جلوه ندهید و بـیش  اند  استفاده کرده و بر این عقیده

)خرگوش 181-183از حد به آن فکر نکنید. در عوض در جهت جبران کردن آن تلاش کنید.(همان: 

ن شیوه عمل نمود و به دنبال فرصت بود تا آن را جبران نماید. وي به جاي فکـر کـردن بـه    نیز به ای

ي خویش به خود تلقین نمود تا کمبودهاي خود را جبـران نمایـد کـه ایـن امـر بـا فرآینـد        ها ناتوانی

ي اطرافیان راه معقـولی  ها شناختی شروع شد به او نیرو بخشید که در مواجه با احساس خود و طعنه

ا براي خود انتخاب نماید و از نظر رفتاري، به فلسفه خودباوري متوسل گردیـد و بـه مـرور زمـان     ر

احساس بیهودگی و زبونی خود را مورد تجزیه و تحلیل قرار داد تا به نتـایج شـناختی مهمـی بـراي     

  گردد غلبه نماید. می برطرف کردن تصورات هیجانی که منتهی به باورهاي غیرمنطقی

  ي انسانیها به کفایتدسترسی  - 9

به نظر الیس اهمالکاري ممکن است نتیجه طرز تلقی شما از کـار مـورد نظـر باشـد. در بررسـی      

 یتـان را از یـاد  ها موضوع نباید دید منفی نسبت به آن داشته باشید که اگـر ایـن گونـه باشـد توانـایی     

مشـکلات راههـاي مناسـب     کنید. باید نگاه مثبت داشته باشیدکه بـا توجـه بـه    می برید و فراموش می

ي حال را به خاطر آسایش بعدي تحمـل  ها ي کوتاه مدت داشته باشید و ناراحتیها بیندیشید و برنامه
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سـازد. شـما بایـد از     می دهد و شما را براي مبارزه با زندگی آماده می کنید. این طرز فکر به شما نیرو

فهمیـد   می ا به میل خود بسازید و بعدتوانید زندگی ر می زندگی لذت ببرید این حق شماست و شما

) خرگوش نیز در انجام این 184که کار و کوشش رنج آور نیست بلکه لذت بخش هم هست(همان: 

  فرآیند از مقدمه تا پیروزي دقیقاًمطابق نظر الیس به نحو معقول و قابل قبول عمل نمود.
  

  دام مکـــــر او کمنـــــد شیـــــــر بـــــود
  

ــیري    ــه ش ــی ک ــه خرگوش ــی طرف ــود م   رب
 

  )1187: ب1374(مولوي،   
 

  موســـــیی فرعـــــون را بـــــا رود نیـــــل
 

ــی  ــل    م ـــمع ثقی ــکر و جــ ــا لش ـــشد ب   کـ
  

  )1188(همان: ب    
  

  :گیري نتیجه

کند، ولی قضاوتی دربارة رفتار خـود  داند که اشتباه میانسان اهمالکار با دیدة ظاهري که دارد می

رود و بـه فکـر   زشتی و قبـیح بـودن آن از بـین مـی    کند. به طوري که ندارد و مرتب آن را تکرار می

آید. پس انسان اهمالکار باید به تدریج به این کار اقدام نماید. نباید شتابزدگی کند اصلاح خود برنمی

بلکهباید سعی کند تا با صبر و شکیبایی به اصلاح خود بپردازد. به طور خلاصه از این تحقیق نتـایج  

  ذیل قابل اخذ است.

  اساسی و ریشۀ اهمالکاري در حکایت شیر و نخجیران: علل -الف

  خودکم بینی نخجیران

  شیر توقع بیش از حد از خود دارد

  پایین بودن سطح تحمل نخجیران و شیر 

  کمال طلبی وسواس گونه شیر

  اشتیاق به لذت جویی کوتاه مدت در نخجیران و شیر

  فقدان قاطعیت

  عدم اعتماد به نفس

  شرطی شدن شیر

 یی را که شیر و نخجیران در ارتباط با اشـخاص یـا محـیط اطـراف از خـود نشـان      ها آسیب -ب

  دهند: می

  نارضایتی از وضع موجود

  عدم تسلط به کار
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  نگرش منفی به کار

  احساس عدم مسئولیت در برابر دیگران

  لجبازي با دیگران 

  برچسب زدن به این و آن

  راهکارهاي غلبه خرگوش بر شیر -ج

  انیي هم پیمها فایده

  تغییر محیط بازي با احتمالات و روش هیجانی غلبه بر اهمالکاري

  به زور وادار کردن فرد به کاري

 تمرین مبارزه با کم تحملی و سرخوردگی

  خود آشکار حقیقی

  نقش بازي کردن

 ابراز احساسات

  هیجانی  –ي ذهنی با استفاده از روش منطقی ها صحنه پردازي

  ي انسانیها دسترسی به کفایت

راي توفیق و غلبه بر اهمالکاري مولانا و الیس هر دو مسیري مشترك و هدفی واحد را در نظـر  ب

کنند تا احساسات مثبـت را جـایگزین احساسـات مخـرب و      می دارند. هر دوي آنان افراد را تشویق

  ي منطقی را به جاي باورهاي غیر منطقی بنشانند.ها منفی کنند و ایده

  

  ها: نوشت پی

مفهوم روان شناختی مقاله و ارتباط مستقیم آن با خشم، شعر مولانا را بـه طنـز تغییـر    توجه به با 

  ایم. بیت مولوي بدین صورت است: داده
  

ــتم  ــید دانســ ــه پیــــري رســ   چــــون کــ
  

ــود       ــیر ب ــه ش ــر چ ــت اگ ــر پیراس ــه پی   ک
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