
وقتی گروگان فیل سفید هستیم  
سندروم »فیل سفید« اشاره به یک خطای شناختی بزرگ دارد؛ یعنی حفظ چیزهایی که دردسرشان بیشتر از کاربردشان است؛ 

موضوعی که از دکور منزل تا رواج عمل‌های زیبایی و ماندن در روابط عاطفی سمی، ریشه بسیاری از استرس‌ها و وسواس‌های ماست؛ 
رونق تظاهر و مقایسه باعث گسترش این سندروم در زندگی‌ها شده و سرمایه مادی و انرژی ذهنی زیادی از ما تباه می‌کند   
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فیل سفید، از افسانه‌ای قدیمی تا واقعیت زندگی ما
احتمالًا بارها درباره وسایلی فکر کردیم که حالا نه کارایی دارند و نه شادی خاصی به ما 
اضافه می‌کنند، اما رها کردن‌شان هم کار آسانی نیست. این دقیقاً همان نقطه‌ای است 
که سندروم »فیل سفید« سروکله‌اش پیدا می‌شود؛ یکی از بزرگ‌ترین خطاهای ذهن که 
ما را به گروگان چیزهایی درمی‌آورد تا فقط به خاطر گذشته‌شان یا ارزش اجتماعی‌شان، 
حفظ‌شان ‌کنیم؛ حتی اگر ادامه این محافظت برای‌مان بار و دردسر باشد. نام فیل سفید، 
ریشه‌ای قدیمی در تاریخ دارد. در برخی فرهنگ‌ها، به‌ویژه در آسیای جنوب شرقی، فیل 
سفید نماد خوش‌شانسی و احترام بود و فقط به پادشاهان تعلق می‌گرفت. اما حقیقت 
پنهان این سنت جالب است: در تایلند قدیم اگر پادشاه می‌خواست زیرآب یکی از بزرگان 
را بزند، به او یک فیل سفید هدیه می‌داد! چرا؟ چون نگهداری از این فیل سفید اجازه 
نمی‌داد صاحب جدیدش آسایش داشته باشد. نه امکان استفاده از آن بود نه توانی برای 
رها کردنش. در روان‌شناسی، سندروم فیل سفید به همین الگو اشاره دارد: وقتی ما 

به چیزهایی چسبیده‌ایم که نگهداری‌شان فقط به دلیل هزینه گذشته یا ترس از حرف 
مردم و فشار اجتماعی ادامه پیدا می‌کند، نه به‌خاطر نیاز یا فایده واقعی. این خطا در 
کنار دیگر خطاهای ذهنی مثل »پافشاری نابجا« و »ترس از رها کردن« شکل می‌گیرد 
و باعث می‌شود منابع ذهنی و مالی‌مان صرف چیزهایی شود که فایده لازم را ندارند. 
تفاوت اصلی سندروم فیل سفید با سایر خطاهای رفتاری این است که صرفاً بر ترس از 
دست دادن تمرکز ندارد؛ بلکه ما را به وضعیت گروگان‌بودن می‌برد؛ یعنی موقعیتی که 
طی آن دیگر اختیار نداریم آزادانه تصمیم بگیریم و فقط به‌خاطر قضاوت دیگران، داشتن 
خاطره یا صرف هزینه‌ها، سرنوشت‌مان را همچنان اسیر گذشته می‌کنیم. در نهایت، 
اگر به این دور باطل به موقع آگاه نشویم، هر روز بیشتر با »فیل‌های سفید« زندگی‌مان 
سرگرم می‌شویم و کمتر مجال تجربه رهایی، سبک‎بال بودن و تصمیم‌گیری آزادانه را 

پیدا می‌کنیم.

مصادیق »فیل سفید« 

در زندگی ما ایرانی‌ها
هرکدام از ما، اگر کمی صادقانه به اطراف خود نگاه کنیم، فیل‌های سفید ریز و 
درشتی در زوایای مختلwف زندگی‌مان خواهیم یافت؛ مرور و در ادامه پذیرش 
این واقعیت، اولین قدم به سوی رهایی از اسارت هزینه‌های اشتباه و دستیابی به 

آرامش و دوری از استرس جمعی است.

در خانه‌های ما
میراث نگهداری‌های بی‌دلیل

گاهی وسایلی داریــم که نه دل بیرون 
ــه جایی  ــم، ن ــ ــان را داریـ ــن‌ش ــت ــداخ ان
ــون بــه ارث  ــان مــانــده؛ فقط چ ــرای‌ش ب
رسیده یا خاطره‌ای قدیمی از پدربزرگ 
یا مــادرمــان دارنـــد. ایــن اشیا، با تمام 
بــار عاطفی‌شان، گــاه حجم بزرگی از 
خانه و ذهن ما را اشغال می‌کنند و ما 
بــدون آن‌کــه واقعاً به آن‌هــا نیاز داشته 
باشیم، مجبور به مراقبت و جا دادن‌شان 
هستیم. از طــرف دیگر، در سال‌های 
اخیر مدگرایی در دکوراسیون و خرید 
مــا را به  ــوازم لوکس و گران‌قیمت،  لـ
بیشتر  که  کشانده  هزینه‌هایی  سمت 
برای نمایش به دیگران است تا آسایش 
ــدل پـــرده و  ــوض کـــردن م ــان. ع ــودم خ
مثال  فصل،  تغییر  یا  مد  هر  با  مبلمان 
روشــنــی از وســـواس گــروهــی در حفظ 
ظواهر اســت؛ اما نتیجه‌اش عمدتاً بار 
اضافه مالی و ذهنی برای خانواده‌ها و 

حس عقب‌ماندگی دایمی است.

روابط شخصی و عاطفی
 اسارت در قاب خاطرات

حتی رابــطــه‌هــای عاطفی نــاکــارآمــد و 
پرخطر، سال‌ها بعد از پایان احساس، 
همچنان حفظ می‌شوند؛ چون نگرانیم 
ســرمــایــه‌گــذاری عاطفی و زمانی‌مان 
بی‌نتیجه شود. ترس از تنهایی، قضاوت 
یا اطرافیان و حتی »حیفِ«  خــانــواده 
آن همه خاطره و وعــده و احساس، ما 
را سال‌ها در رابطه‌ای نگه مــی‌دارد که 
ــروز جز حسرت و استرس برای‌مان  ام
چیزی ندارد. این حفظ‌کردن‌ها، نه تنها 

جلوی رشد و تجربه رهایی را می‌گیرد، 
بلکه ما را در چرخه‌ای بی‌پایان از تردید 
و احساس ناکافی بودن گیر می‌اندازد. 
واقعیت این است که خیلی وقت‌ها رها 
کــردن، جسارت و صداقت بیشتری از 

نگهداری می‌خواهد.

محل کار
پروژه‌هایی که تمام نمی‌شوند

دنیای شغل و کسب‌وکار ما هم پر است 
از فیل‌های سفید؛ از پــروژه‌هــایــی که 
سال‌ها ادامــه پیدا می‌کنند فقط چون 
ــده و  ــرف ش منابع زیـــادی بــرایــشــان ص
همه  شوند  متوقف  اگــر  می‌کنیم  فکر 
آن هزینه‌ها و انرژی‌ها هدر رفته است. 
گاهی مدیران یا تیم‌ها، با وجود بی‌ثمر 
بودن یک طرح، ترجیح می‌دهند چشم 
بر واقعیت ببندند و همچنان برای بقای 
»چیز بی‌فایده« هزینه کنند؛ فقط به این 
خاطر که خدشه‌ای به ظاهر کــار وارد 
نشود یا دیگران آن‌ها را شکست‌خورده 

نبینند.

 زنــــــــــدگــــــــــی اجـــــتـــــمـــــاعـــــی
از فوبیای عقب‌ماندن تا مدگرایی 

در جامعه امــروز ایــران، خرید گوشی و 
خــودروهــای لوکس، انجام عمل‌های 
زیبایی سریالی، و خرید مــدام لباس و 
برخی لوازم مثل هدفون، ایرپاد و... تنها 
برای حفظ جایگاه اجتماعی یا ترس از 
عقب‌ماندن از موج جامعه، تبدیل به فیل 
سفید جمعی ما شده‌اند. این فرهنگ 
»ادایی بودن« یا تأکید بر حضور نمایشی 
در جمع و شبکه‌های اجتماعی، فضا را 
برای سلامت روان ما تنگ‌تر و رقابت را 

ناامن‌تر از قبل کرده است.

دردسرهای فیل سفید در زندگی ما چیست؟
اگر بخواهیم صادق باشیم، ریشه‌های سندروم »فیل سفید« 
فقط به امروز برنمی‌گردد؛ بخشی از میراث تاریخی و تربیت 
جمعی ماست. از کودکی، بارها شنیده‌ایم که »چیزها را 
نگه دار، شاید یک روز لازم شد« یا »یادگار است، نباید دور 
ریخت«. همین جملات ساده، کم‌کم در ما تبدیل به هراس 
از رها کردن و پای‌بندی افراطی به اشیا و روابط می‌شود. در 
فرهنگ ما، ارزش‌گذاری بر دارایی‌ها و نشانه‌های مادی، 
اغلب به نشانه موفقیت تعبیر شده است. خانه‌ای پر از وسایل 
یا مجموعه‌ای از خاطرات و یادگاری‌ها، نشانه »دوراندیشی« 
یا حتی »وفاداری« معرفی می‌شود. خانواده و عرف اجتماعی 
هم، گاهی با سرزنش یا تذکر، رفتار متفاوت را سرکوب 
می‌کنند. همه این‌ها باعث تشدید این وضعیت شده که 

می‌تواند عواقب زیر را برای ما داشته باشد:
هدررفت انواع منابع بخش بزرگی از پول، وقت و انرژی ما، 
صرف نگهداری و حفظ اشیا، روابط یا پروژه‌های بی‌فایده 
می‌شود. نتیجه آن، فرسودگی جسمی، خستگی روحی 
و همین‌طور کم شدن منابع مالی برای نیازهای واقعی 

زندگی است.
افزایش استرس هرچقدر هم اشیا و تعهدات بیشتری 
جمع کنیم، نگرانی‌ها، سردرگمی و استرس ما هم بیشتر 
می‌شود. به جای آرامش، همواره احساس می‌کنیم چیزی 

را کم داریم یا باید از چیزی مراقبت کنیم.
کاهش رضایت نگه‌داشتن چیزهایی که به کار ما نمی‌آیند، 
باعث می‌شود کمتر از داشته‌های واقعی خود لذت ببریم. 
راضی‌بودن جای خود را به افسوس و حسرت می‌دهد؛ 

حسرت بابت هزینه‌هایی که شد و نتیجه‌ای نداشت.
دور باطل مصرف‌گرایی وقتی محور زندگی ما »داشتن و 
نشان دادن« می‌شود، مدام وارد چرخه خرید و جمع‌آوری 
و  پررنگ‌تر  ــه‌روز  ــ روزب مصرف‌گرایی  می‌شویم.  جدید 

ارزش‌های ساده و اصیل زندگی کمرنگ‌تر می‌شوند.
دور شدن از ارزش‌های انسانی وابستگی به ظاهر، رقابت 
و تاییدگیری اجتماعی ما را از سادگی، صداقت و آرامش 
درونی دور می‌کند. رفته‌رفته جای رشد فردی و رضایت 

قلبی را تلاش برای چشم و هم‌چشمی می‌گیرد.

روش‌های مبارزه با فیلی قدرتمند   

هرکدام از ما می‌توانیم گامی بــرای رهایی از »فیل 
ــن عــادت‌هــا سال‌ها  ــر ای ــم؛ حتی اگ ــرداری سفید« ب
درون‌مان نهادینه شده باشد. چند پیشنهاد کاربردی 

و تجربه‌محور برای آغاز تغییر:

مهارت رها کردن را یاد بگیریم 
توانایی گفتن »حالا وقت خداحافظی 

است«، یک هنر است. می‌شود با 
تمرین ساده مثل کنار گذاشتن 
اشیای واقعا بی‌استفاده، یا 

گفتن یک »نه« به رابطه‌ای که 
شادی نمی‌آورد، شروع کرد. 
باید به خودمان اجازه دهیم 
به جای حسرت آنچه رفته، 

برای آینده تصمیم بگیریم.
سواد مالی‌مان را بالا 

ببریم
منابع،  بفهمیم  که  اســت  مهم 

محدود و ارزشمندند. آمــوزش 
سواد مالی، یادگیری اولویت‌بندی 

خرج‌ها و برداشتن برچسب ارزش از روی 
ــواس خرید و  چیزها، راه رهایی از وس

ذخیره‌سازی بی‌معناست. همین‌طور 
سرمایه  و  احساسات  بدانیم  باید 

روانی‌مان هم گران‎بهاتر از آن است که بی‌دلیل خرج شود.
ــت کنیم  ــاوم ــق ــی م ــاع ــم ــت ــر فــشــار اج ــرابـ در بـ
شبکه‌های اجتماعی پر از نمایش زندگی‌های ظاهراً بی‌عیب 
اســــت. بــایــد گــاهــی آگـــاهـــانـــه از فــضــای مــقــایــســه و 
چشم‌وهم‌چشمی فاصله بگیریم. کوچک کــردن دایــره 
مــصــرف، خــامــوش کــردن اعــان‌هــا و انتخاب 
ــا نــداشــتــن،  ــن ی ــت ــرای داش آگــاهــانــه‌تــر بـ

تمرین‌هایی‌اند که آرامش می‌آورند.
 هویت خود را به »آنچه دیگران 
ــره نــزنــیــم  ــ ــد« گ ــدن ــن ــس ــی‌پ  م
وقت آن رسیده سبک زندگی‌مان 
را مرور کنیم. آیا به‌خاطر نگاه یا 
انتظار دیگران، خود واقعی‌مان را 
فراموش نکرده‌ایم؟ تلاش برای 
خودشناسی و بازتعریف ارزش‌ها، 
ــرای نـــجـــات از  ــ ــن راه بـ ــری ــی‌ت ــل اص

گروگان‌گیری فیل‌های سفید است.
خلاصه ایــن‌کــه از امـــروز، بــا گام‌هایی 
کوچک اما جــدی، رهایی از چیزها و 
عادت‌هایی را تمرین کنیم که دیگر 
به کارمان نمی‌آیند؛ آرامــش و 
شادمانی، آن‌جا منتظر ماست 
که سبک‌تر و آزادانه‌تر زندگی 

کنیم.

سید مصطفی صابری  |  روزنامه‌نگار

بوتاکس‌های ماهانه، گوشی‌های چندده میلیونی که هر سال باید 
عوض‌ شود، دکوراسیون‌هایی که تمام پس‌اندازمان را می‌بلعند، 
یا حتی پروژه‌هایی در کسب‌وکار که ادامه‌شان فقط خرج است و 
بی‌ثمر. شاید هر کدام از ما میان این مثال‌ها باشیم. شاید حتی 
از آخرین باری که چیزی را فقط به‎خاطر فشار جامعه یا ترس از 

عقب‌ماندن نگه داشتیم، زمان زیادی نگذشته باشد. 
همین رفتارها، ما را گرفتار یکی از عجیب‌ترین خطاهای شناختی بشر یعنی سندروم 
»فیل سفید« می‌کند که طی آن چیزی را فقط چون در نظر جامعه با ارزش است و 
هزینه، وقت یا احساس صرفش کرده‌ایم، بیهوده حفظ می‌کنیم و حاضر به رها 
کردنش نیستیم؛ حتی اگر نگهداری‌اش برایمان زیان یا رنج بیشتری نسبت به فواید 

و کاربردش داشته باشد.
 البته سندروم فیل سفید، تنها به اشیا محدود نمی‌شود؛ بلکه می‌تواند به پروژه‌ها، 
روابط عاطفی، شغل‌ها و عادت‌های روزمره‌مان هم نفوذ کند. در جامعه امروز ایران 
که هم رقابت و هم نمایش اهمیت یافته و با فراگیری شبکه‌های اجتماعی آدم‌ها 
مدام ادایی‌تر می‌شوند، پیامدهای این خطا ملموس‎تر از همیشه است؛ به‌خصوص 
با داغ شدن مدهای کوتاه عمر، مصرف نمایش‌زده و رشد پدیده‌هایی چون فوبیای 
عقب‌ماندن یا نیاز به تایید اجتماعی. آیا تا به حال پیش آمده برای خانه، خودرو یا حتی 

رابطه‌ای که دیگر در آن شاد نیستیم، همچنان مقاومت کنیم؟ 
کافی است کمی دقیق‌تر شویم؛ این فیل‌های سفید کوچک و بزرگ، در زندگی همه ما 
هستند در هر سن، نقش و جایگاهی که باشیم. این پرونده ابعاد این خطای شناختی، 

زمینه‌ها و راه‌های پیشگیری از آن را بررسی می‌کند.

علایم و نشانه‌های سندروم فیل سفید
اما این سندروم دقیقاً چه نشانه‌هایی دارد؟ اگر با دقت به رفتار و احساساتمان نگاه 

کنیم، علایم زیر را به‌وضوح خواهیم دید:
ترس از قضاوت یکی از نشانه‌های اصلی، نگرانی دایمی از نظر دیگران است. ما 
اغلب وسایلی را نگه می‌داریم یا هزینه‌هایی می‌کنیم، صرفاً چون می‌ترسیم اگر 
کنارشان بگذاریم یا متفاوت رفتار کنیم، قضاوت و حتی طرد شویم. این ترس از نگاه 

دیگران، قدرت تصمیم‌گیری مستقل را از ما می‌گیرد.
ناتوانی در دل کندن حتی وقتی مطمئنیم چیزی به کارمان نمی‌آید، قدرت رها 
کردنش را در خودمان نمی‌بینیم. چسبیدن به اشیای بی‌مصرف، روابط سمی یا 
پروژه‌های بی‌فرجام، فقط به این دلیل که سرمایه‌ای مادی یا معنوی صرف آن‌ها 

کرده‌ایم، یک علامت جدی سندروم است.
نمایش‌گرایی قرار گرفتن در دام »نگه‌داشتن برای دیده‌شدن« هم نشانه دیگری 
است. خرید برخی وسایل فقط به خاطر چشم و هم‌چشمی یا پز دادن در جمع‌ها، 
تغییر دکوراسیون برای تأیید گرفتن یا حتی تظاهر به خوشبختی در شبکه‌های 

اجتماعی همگی از گرفتارشدن به همین سندروم حکایت دارد.
افسوس بعد از خرج‌ کردن اغلب بعد از خرید یا نگهداری اشیا و انجام کارهایی که 
واقعاً نیازی به آن‌ها نداریم، دچار نوعی حسرت و پشیمانی درونی می‌شویم. یک 
جور ناراحتی از آنچه رفته و باز هم قرار است تکرار شود. افسوسی که اغلب با سکوت 

و سرزنش درونی همراه است و مدام در ذهن ما تکرار می‌شود.
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