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مقدمه

شــايد نــام “ذكــر درمانــى” شــما را به يــاد كســانى مى اندازد 
ــام  ــدام ن ــب م ــر ل ــد و زي ــه دســت گرفته ان ــبيح ب كــه تس
خــدا را مى گوينــد تــا گــره از كارشــان بــاز شــود. امــا ذكــر 
ــوع روانشناســى اســت. ايــن  ــام يــك ن ــى در واقــع ن درمان
ــان،  ــن انس ــرد ذه ــوه عملك ــى نح ــا بررس ــى ب روش درمان
بــه مــا مى آمــوزد كــه چگونــه بخــش نيمــه اتومــات مغــز 
ــه  ــى مــان، ب ــا نظــام تربيت كــه توســط باورهــا، عــادات، ي
شــكل ناصحيحــى برنامــه ريــزى شــده و اكنــون منجــر به 
افســردگى، اضطــراب، تــرس، وســواس و خشــم مى شــود را 
ــا از شــدت رنج هــاى روحــى  ــم، ت ــو برنامــه ريــزى كني از ن
روانــى و حتــى جســمى خــود بكاهيــم. برنامه هــاى غلطى 
كــه اگــر از مغزمــان پــاك نشــوند، تــا ابــد موجــب رنــج مــا 
خواهنــد شــد. شــما مى توانيــد اســم ايــن نحــوه از درمــان 

را بازنويســى ذهــن نيــز بناميــد.

آشــنايى بــا ايــن روش از طريــق خوانــدن ايــن كتــاب تنهــا 
چنــد ســاعت از وقــت شــما را خواهد گرفــت، امــا در صورتى 
موفــق بــه تغييــر افــكار، احساســات و رفتــار خــود مى شــويد 
ــه  ــى را ب ــر روز دقايق ــاه( ه ــل ســه م ــى )حداق ــا مدت ــه ت ك



  ۲ بازنويســى ذهن     

ــام  ــدا ن ــايد ابت ــد. ش ــاص دهي ــى اختص ــر درمان ــراى ذك اج
ــى بــه خاطــر معنــى عمومــى آن، شــما را پــس  ذكــر درمان
بزنــد، امــا بعــد از مدتــى خواهيــد ديــد كــه بــراى ايــن روش، 
مناســب تريــن نــام ذكــر درمانــى اســت. چــرا كه ايــن روش 
مبتنــى بــر تكــرار افــكار صحيحــى اســت كــه مى بايســت 
در مغــز ميانــى مــا تثبيــت شــود. عــده اى از دوســتانم بــا نام 
ــد، امــا مــن  ــراى ايــن كتــاب مخالــف بودن ــى ب ذكــر درمان
بــاور دارم مى تــوان ذكــر درمانــى را  از انحصــار كســانى كــه 
آن را فقــط بــراى آداب مذهبــى بــه كار مى برنــد آزاد كــرد و 

در اختيــار روانشناســى هــم گذاشــت. 

ذكر درمانى بر كدام بخش از مغز اثر مى كند؟
مغــز پيچيــده آدمــى از اجــزاى بــى شــمارى تشــكيل شــده، 
امــا از يــك ديــدگاه كلــى مغــز بــه خاطــر وظايفــى كــه هــر 
بخــش آن بــه عهــده دارد، به ســه قســمت تقســيم مى شــود:

ــز  ــمت از مغ ــن قس ــودكار: اي ــلا خ ــش كام ۱. بخ
مســئول اداره حيــات ماســت. مثــا تنفــس مــا در هنــگام 
خــواب و بيــدارى بــه عهــده هميــن بخــش اســت. چنانچه 
بيهــوش شــويم، ايــن بخــش از مغــز، تنفس مــا را همچنان 
ــات  ــل و انفع ــيارى از فع ــم بس ــد. تنظي ــت مى كن مديري
شــيميايى مــورد نيــاز زندگــى مــا بــه عهــده هميــن بخش 
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ــر ايــن بخــش از  ــوان گفــت ب ــى كــه مى ت اســت. تــا جاي
ــه ايــن  ــم. ب ــوذى نداري ــه تســلط و نف مغــز خــود هيچگون
بخــش، مغــز زيريــن هــم گفتــه مى شــود. ايــن بخــش از 

ــدارد.  ــرد و قــدرت فكــر كــردن ن ــاد نمى گي ــز ي مغ

ــا  ــز كام ــن بخــش از مغ ــلا ارادى: اي ــش كام ۲. بخ
ــه در  ــى ك ــرد و كان ــاى خ ــت. تصميم ه ــار ماس در اختي
زندگــى مى گيريــم، توســط مــا و از طريــق هميــن بخــش 
از مغــز گرفتــه مى شــود. جزييــات رفتــار روزانــه مــا از قبيل 
اينكــه كجــا برويــم، چــه بگوييــم و چــه بخوريــم بــه عهده 
ــز  ــا چي ــى كــه ب ايــن بخــش اســت. بــه ويــژه در زمان هاي
ــغول  ــه مش ــى ك ــا هنگام ــويم. مث ــرو مى ش ــازه اى روب ت
ــان  ــواس م ــگ ح ــتيم و شــش دان ــى هس ــوزش رانندگ آم
ــش  ــن بخ ــم، از همي ــا آن را بياموزي ــم ت ــع كرده اي را جم
ــه  ــم. ن ــتفاده مى كني ــود اس ــز خ ــودكار مغ ــر خ ــا غي كام
ــك  ــا كم ــم ب ــاد مى گيري ــه را ي ــه هرچ ــى، ك ــا رانندگ تنه
هميــن بخــش از مغــز اســت. بــه ايــن بخــش، مغــز بالايى 
ــع  ــمت واق ــن قس ــى در همي ــوان عقل ــود. ت ــه مى ش گفت
ــن  ــط همي ــا توس ــى و پژوهش ه ــبات علم ــت. محاس اس

ــد. ــاق مى افت ــز اتف ــش از مغ بخ

3. بخــش نیمــه خــودكار: ايــن بخــش از مغز توســط 
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مــا يــا نظــام تربيتى مــان برنامــه ريزى مى شــود، امــا وقتى 
برنامــه ريــزى شــد، در غفلــت مــا به صــورت خودكار شــروع 
ــه  ــد ك ــا مى آموزن ــه م ــن ب ــا والدي ــد. مث ــه كار مى كن ب
قبــل از خــواب مســواك بزنيــم و مدتــى بــر ايــن كار اصرار 
ــه صــورت  ــن خواســته آنهــا ب ــى اي ــد از مدت ــد، بع مى كنن
ــود  ــت مى ش ــا ثب ــات م ــه اتوم ــز نيم ــه در مغ ــك برنام ي
ــم،  ــاره اى بگيري ــم دوب ــه تصمي ــدون آن ك ــب ب ــر ش و ه
ــم.  ــواب مى روي ــه رختخ ــد ب ــم و بع ــواك مى زني اول مس
ــاد  ــى ي ــى اســت كــه رانندگ ــه وقت ــوط ب ــال ديگــر مرب مث
ــا  ــز كام ــم و مغ ــز نمى داني ــچ چي ــدا هي ــم. ابت مى گيري
غيــر خــودكار مســئول آمــوزش جــز بــه جــز رانندگــى مــا 
ــام شــد و  ــى تم ــوزش رانندگ ــه آم ــگاه ك ــا آن ــود. ام مى ش
ــا ارادى  ــد، كار بخــش كام ــا ش ــن م ــه ذه ــى ملك رانندگ
ــز  ــر مغ ــد ديگ ــه بع ــن ب ــود، و از اي ــام مى ش ــا تم ــز م مغ
ــا  ــرد و م ــه عهــده مى گي ــى را ب ــات اداره رانندگ نيمــه اتوم
ــم.  ــه رانندگــى مى كني ــدون هشــيارى كامــل اولي ــا ب تقريب
ــه  ــى، ك ــوزش رانندگ ــان آم ــه خــاف زم ــت ب ــن حال در اي
ــى نكنيــم،  شــش دانــك حــواس مــا جمــع بــود تــا خطاي
حــالا مى توانيــم پشــت ماشــين بنشــينيم و حتــى 
يادمــان بــرود كــه در حــال رانندگــى هســتيم و مغــز نيمــه 
ــن  ــه همي ــد. ب ــرل كن ــى را كنت ــل رانندگ ــا عم ــودكار م خ
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ــان  ــن زب ــا اي ــازه. م ــان ت ــك زب ــن ي ــب اســت آموخت ترتي
را نمى دانســته ايم و مغزمــان حتــى از يــك لغــت آن 
اطاعــى نداشــته اســت؛ مدتــى بــا مغــز كامــا ارادى مــان 
آن را مى آموزيــم تــا جاييكــه آرام آرام در مغــز ميانــى نيمــه 
خــودكار مــا ثبــت مى شــود. از آن پــس هــرگاه بــه اســتفاده 
از آن زبــان نيــاز داريــم، مغــز نيمــه خــودكار آن را در اختيــار 
ــدون آن كــه كلمــات و قواعــد را  ــا ب ــرار مى دهــد. م ــا ق م
ــى  ــاد آوريــم، آن را بــه كار مى بريــم. كودكان ــه ي آگاهانــه ب
كــه پــدر و مادرهــاى عصبانــى دارنــد، از كودكــى مى آموزند 
ــاد زدن  ــى دچــار بحــران مى شــوند، از طريــق فري كــه وقت
خــود را تخليــه كننــد. بــه معنــاى ديگــر ايــن كــودكان در 
اثــر مشــاهده مكــرر چنيــن رفتــارى آن را در بخــش نيمــه 
خــودكار مغــز خــود بــه عنــوان يــك برنامــه ثبــت مى كنند 
ــى  ــس از آن هــرگاه دچــار بحــران روحــى مى شــوند، ب و پ
آنكــه تصميــم نويــى بگيرنــد، از آنهــا چنيــن رفتــارى بطور 
ــن  ــر اي ــر عم ــا آخ ــودكان ت ــن ك ــد. اي ــر مى زن ــودكار س خ
كار را تكــرار مى كننــد، مگــر آنكــه بــه ايــن برنامــه شــك 
كننــد و بخــش نيمــه خــودكار مغــز خــود را از نــو برنامــه 
ريــزى كننــد. بــه ايــن بخــش، مغــز ميانــى هــم مى گويند. 
تمركــز كتــاب حاضــر بــر روى ايــن بخــش از مغــز اســت.
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  روش “ ذكــر درمانــى” از طريــق پــاك كــردن برنامه هــاى 
قبلــى مغــز نيمــه خــودكار و برنامــه ريــزى مجــدد آن، بــر 
ــروز  ــوه ب ــر، نح ــرز تفك ــرده، ط ــر ك ــا اث ــق م ــود و خل م
احساســات و رفتــار مــا را بــه نفــع شــادى و آرامــش بيشــتر 

ــد. ــر مى ده تغيي
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فصل اول
در كدام زنجیره اى از علل گرفتاريم؟

بــه شــكل زيــر نــگاه كنيــد. ايــن شــكل شــما را بــه يــاد 
ــدازد؟ ــزى مى ان ــه چي چ

در واقــع ايــن شــكل نشــانگر زنجيــره اى اســت كــه در آن 
مــدام گرفتاريــم. آشــنايى بــا ايــن شــكل بــه مــا مى آمــوزد 
ــى و  ــه افســرده، مضطــرب، خشــمگين، وسواس كــه چگون
ــار  ــش فش ــت و افزاي ــار اف ــا دچ ــر و ي ــاق و لاغ ــى چ حت
ــات  ــى از قطع ــام يك ــدا ن ــد ابت ــويم. بگذاري ــون مى ش خ
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ــم: ــره را مشــخص كني ــن زنجي اي

 
فكر

 

ــم فكــر  ــره اى كــه در آن گرفتاري ــه از زنجي ــن قطع ــام اي ن
اســت. امــا آيــا هيــچ از خــود پرســيده ايــد كــه افــكار مــا از 
كجــا پيدايشــان مى شــود؟ و بعــد از آنكــه بــه وجــود آمدند، 
بــه كجــا مى رونــد؟ چگونــه پــس از گشــت و گــذار در بدن 
ــاز  ــاره بــه خاســتگاه خــود ب مــا از بيــن مى رونــد و يــا دوب
ــد  ــر ســر افــكار مــا مى آي ــد؟ دايــن مســير چــه ب مى گردن
و چــه اثــرى بــر قطعــات ديگــر ايــن زنجيــره مى گذارنــد؟

ــد.  ــد فكــر كني ــرا داشــته اي ــه يكــى از افــكارى كــه اخي ب
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فكــرى كــه شــما را شــاد يــا غمگيــن كــرده اســت. از خــود 
ــه كجــا  ــت ب ــد؟ و در نهاي ــن فكــر از كجــا آم ــيد اي بپرس

ــى بزنيــم: رفــت؟ بگذاريــد مثال

 شــما از خانــه خــود بــراى كارى بيــرون رفته ايــد. در مســير 
بازگشــت همســايه خــود را مى بينيــد. بــا خوشــرويى 
هميشــگى بــه او ســام مى كنيــد، اما بــه خــاف انتظارتان 
پاســخى نمى شــنويد. همســايه شــما بــى اعتناء به شــما و 
يــا حتــى بــا تروشــرويى از كنار شــما رد مى شــود. لحظه اى 
ــرا  ــيد: چ ــود مى پرس ــد و از خ ــه فكــر مى روي ــد شــما ب بع
او جــواب ســام مــرا نــداد؟! آيــا از مــن رنجيــده اســت؟ از 
چــه رنجيــده اســت كــه مــن خبــرى نــدارم؟ آيــا كســى از 
مــن بــه او بــدى گفتــه اســت؟ شــايد هــم حالــش خــوب 

نبــود و اصــا مــرا نديــد.

ــا  ــه ي ــد. در راه پل ــه مى روي ــه ســوى خان ــكار ب ــن اف ــا اي ب
آسانســور مى كوشــيد كــه حــواس خــود را پــرت كنيــد. اگر 
شــانس بياوريــد، همســايه ديگــرى با ســام و عليــك خود 
ــد.  ــرو دور مى كن ــايه ترش لحظــه اى شــما را از فكــر همس
تصويــر همســايه  دوبــاره  وارد مى شــويد،  خانــه  بــه 
ترشــرو جلــوى چشــم ذهــن شــما واقــع مى شــود. هرچــه 
ــى  ــد. دقايق ــويد، نمى تواني ــارج ش ــر او خ ــد از فك مى كني



  ۱۰ بازنويســى ذهن     

مى گــذرد و فكــر همســايه ترشــرو بــه جــاى آنكــه دســت 
ــرد. از  ــردارد، بيشــتر يقــه ذهــن شــما را مى گي از ســرتان ب
خودتــان بپرســيد، اگــر از خانــه بيــرون نرفتــه بوديــد و بــا 
ــا ايــن افــكار مزاحــم  ــد، آي ــرو نشــده بودي همســايه تان روب
ــا  ــد ت ــه ســوى شــما هجــوم مى آوردن ــده ب و ناراحــت كنن

كام تــان را تلــخ كننــد؟

ــى  ــما موقعيت ــر ش ــت فك ــه! عل ــت: ن ــن اس ــواب روش ج
ــه  ــالا ب ــن پاســخ ح ــا اي ــع شــديد. ب اســت كــه در آن واق
ــا  ــه م ــره اى ك ــرى از زنجي ــه ديگ ــم قطع ــى مى تواني راحت

ــم.  ــخص كني ــم را مش ــات در آن گرفتاري ــتر اوق بيش

فكر
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موقعيت هــا باعــث مى شــوند كــه مــا دچــار فكــر شــويم. 
بــه عبــارت ديگــر موقعيت هــا باعــث مى شــوند كــه ذهــن 
ــى  ــر لحظــه در موقعيت ــون ه ــد. و چ ــد كن ــا فكــر تولي م
هســتيم، پــس مغــز مــا چــون كارخانــه توليــد فكــر، هــر 
ــان ســرازير  ــازار ذهــن م ــه ب لحظــه محصــول بيشــترى ب
مى كنــد. امــا هيچــگاه از خــود پرســيده ايــد چــه بــر ســر 
ــطح  ــكار در س ــن اف ــا اي ــد؟ آي ــراوان مى آين ــكار ف ــن اف اي
فكــر باقــى مى ماننــد، يــا از خودشــان گســترش مى يابنــد 
و بــه ســمت مراكــز عواطــف مــا مى رونــد و بــر احساســات 
ــور  ــه همانط ــن اســت ك ــت اي ــد؟ واقعي ــر مى گذارن ــا اث م
ــود،  ــل مى ش ــاران تبدي ــه ب ــر ب ــر و اب ــه اب ــا ب ــه آب دري ك
موقعيــت بــه فكــر، و فكــر بــه احســاس تبديــل مى شــود. 

بــه مثــال همســايه ترشــرو بازگرديم. فكر همســايه ترشــرو 
فقــط يــك فكــر نيســت؛ شــما نــه تنهــا بــه خاطــر رفتــار 
ــه  ــد، ك ــده اي ــكار ش ــانى اف ــار پريش ــرو دچ ــايه ترش همس
ــال  ــه احتم ــد. ب ــى نداري ــاس خوب ــم احس ــان ه در درونت
ــد  ــى مى تواني ــد. حت ــده اي ــم ش ــاس غ ــار احس ــاد دچ زي
ــان  ــت دلت ــن اس ــويد. ممك ــوره ش ــراب و دلش ــار اضط دچ
ــويد و  ــرو مى ش ــا او روب ــر ب ــار ديگ ــه ب ــد ك ــى بده گواه
ــه  ــا او ب ــد. مث ــم بيفت ــرى ه ــاق بدت ــايد اتف ــار ش ــن ب اي
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ــم  ــوى خش ــد جل ــم نتواني ــما ه ــد و ش ــاش كن ــما پرخ ش
خــود را در مقابــل رفتــار او بگيريــد. يــا ممكــن اســت فكــر 
كنيــد كســى از شــما پيــش او بدگويــى كــرده و بيــن شــما 
را بــه هــم ريختــه اســت. در ايــن صــورت دچــار احســاس 
ــن  ــت در اي ــد نيس ــويد. بعي ــم مى ش ــرس ه ــى و ت ناامن
ــان از  ــويد. افكارت ــم ش ــاس خش ــار احس ــى دچ ــت حت حال
شــما مى پرســند: مگــر شــما چــه بــدى اى بــه آن همســايه 
كــرده بوديــد، كــه او بــه خــودش اجــازه داد بــا ترشــرويى و 
جــواب ســام نــدادن، شــما را تحقيــر كنــد. مى بينيــد كــه 
ــى را  هــر كــدام از ايــن افــكار در شــما احساســات گوناگون
ــون  ــرس. اكن ــم، ت ــراب، خش ــم، اضط ــد: غ ــر مى انگيزن ب
ــره اى  ــه ديگــر ايــن زنجي ــام قطع ــم ن ــى مى تواني ــه راحت ب

ــم: ــم را مشــخص كني ــدام در آن گرفتاري كــه  م

فكر

موقعیت

احساس
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ــا نشــان مى دهــد كــه موقعيت هــا  ــات شــخصى م تجربي
در مــا منجــر بــه افــكار مى شــوند و افــكار مــا بــه 
احساســات تبديــل مى شــوند. امــا متاســفانه احساســات مــا 
ــه خودشــان  ــد و ب ــى نمى مانن ــان شــكل باق ــه هم ــز ب ني
ــز از دو ســو شــروع  ــا ني محــدود نمى شــوند. احساســات م
ــاز  ــه ســمت فكــر ب ــد. از يــك ســو ب ــه حركــت مى كنن ب
ــكارى  ــوند. اف ــث مى ش ــرى را باع ــكار ديگ ــد و اف مى گردن
كــه بــه نوبــه خــود احساســات ديگــرى را ايجــاد مى كننــد. 
ــراب  ــت اضط ــما در وضعي ــرو ش ــايه ترش ــال همس در مث
ــر  ــر خط ــان آژي ــن اســت برايت ــما ممك ــر ش ــتيد. فك هس
بكشــد و اضطــراب شــما را بيشــتر كنــد. يــا ممكــن اســت 
احســاس غــم شــديد، شــما را بــه كنــكاش فكــرى بيشــتر 
دچــار كنــد، آنوقــت بــه شــكل وســواس گونــه اى موضــوع 
ــدام از  ــر ك ــد و ه ــى مى كني ــف بررس ــاى مختل را از زواي
ــا ديگــرى  ايــن كنكاش هــا در شــما احساســات شــديدتر ي

ــد. ــاد مى كن را ايج

ــارى وادار  ــه رفت ــما را ب ــاتتان، ش ــر احساس ــوى ديگ  از س
ــى غمگيــن  ــا آنهاســت. اگــر خيل مى كننــد كــه همســو ب
ــا  ــد. ي ــه كني ــى گري شــده باشــيد، ممكــن اســت در تنهاي
اگــر خيلــى مضطــرب شــده باشــيد، يكــى از نزديكانتــان را 
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ــده  ــراى احتمــالات آين ــد و از او ب ــع مى كني ــا تلفــن مطل ب
چــاره جويــى كنيــد. شــايد هم بعــد از افــكار تحقيــر آميزى 
كــه يافتــه ايــد، عصبانــى شــويد و بــه ســمت تلفــن برويد 
ــد. شــايد  ــر بدهي ــا تحقي ــر همســايه را ب ــا جــواب تحقي ت

هــم بــه او بگوييــد كــه از رفتــار او رنجيــده ايــد. 

ــا  ــد؟ ي ــرا ندادي ــام م ــواب س ــرا ج ــيد چ ــايد از او بپرس ش
حتــى بــى مقدمــه ممكــن اســت بــه او پرخــاش كنيــد: “ 
تــو فكــر كــردى كــى هســتى كــه بــه خــودت اجــازه دادى 

جــواب ســام مــرا ندهــى؟!” 

ــايه  ــا آن همس ــر ب ــه ديگ ــد ك ــم بگيري ــم تصمي شــايد ه
ــى و  ــى اعتناي ــا ب ــار او ب ــد و از كن ــك نكني ــام و علي س
ترشــرويى عبــور كنيــد. هــر كــدام از ايــن واكنش هــا نوعى 
رفتــار اســت كــه علتش، احســاس شماســت. احساســى كه 
علتــش، افــكار شماســت.  افــكارى كــه علتــش، موقعيــت 
قبلــى شماســت. در ايــن مرحلــه نمــودار زنجيــره اى كــه در 
ــن شــكل  ــه اي ــم ب ــان در آن گرفتاري ــر لحظــه از عمرم ه

اســت:
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فكر

موقعیت

رفتاراحساس

ايــكاش رفتــار آخريــن مرحله از ايــن زنجيره بود. امــا رفتارها 
ــه  ــه فكرهــاى تــازه اى مى شــوند. ب ــاره در مــا منجــر ب دوب
عنــوان مثــال شــما بــه همســايه ترشــرو تلفــن مى كنيــد؛ 
ــه  ــد ك ــد كن ــما را متقاع ــات او ش ــت توضيح ــن اس ممك
ــا  ــوده و ي ــودش ب ــاى خ ــار دني ــته و گرفت ــورى نداش منظ
اصــا شــما را نديــده اســت. شــايد بــه شــما اطــاع دهــد 
ــوت كــرده اســت و  ــه تازگــى ف كــه يكــى از نزديكانــش ب
ــياه  ــه اش شــب و روزش س ــز از دســت رفت ــم  عزي او در غ
ــود  ــرمگنانه خ ــكار ش ــما در اف ــورت ش ــن ص ــت. در اي اس
ــود را  ــويد و خ ــدان مى ش ــذاب وج ــار ع ــده، دچ ــرق ش غ
ســرزنش مى كنيــد. امــا اگــر همســايه ترشــرو تلفــن شــما 
را نيمــه كاره قطــع كنــد، يــا شــما را دســت بــه ســر كنــد، 
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ــى  ــد و در حال ــن را مى گذاري ــى تلف ــما گوش ــت ش آن وق
ــاره بــه فكــر فــرو  كــه در آپارتمــان خــود راه مى رويــد، دوب
ــتى  ــكاش رودربايس ــد: اي ــان مى گويي ــا خودت ــد. ب مى روي
ــد. هــر كــدام  ــر برخــورد مى كردي ــا او رك ت ــد و ب نمى كردي
از ايــن افــكار دوبــاره منجــر به احساســات بيشــتر يــا نويى 
ــر.  ــاى ديگ ــه رفتاره ــر ب ــات منج ــوند و آن احساس مى ش
ــيكل  ــك س ــه ي ــره ب ــن زنجي ــودار اي ــورت نم ــن ص در اي
ــه جهــت فلش هــا در نمــودار  ــل مى شــود. ب ــوب تبدي معي

ــد: زيــر توجــه كني

فكر

موقعیت

رفتاراحساس

امــا احساســات شــما تنهــا باعــث رفتــار شــما نيســت، كــه 
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ــر مى گــذارد. ممكــن  ــر بــدن شــما هــم اث گاه مســتقيم ب
ــا افزايــش فشــار خــون شــويد.  اســت شــما دچــار افــت ي
ممكــن اســت دچــار گرســنگى كاذب شــويد و بــى درنــگ 
ــا  ــورى و ي ــر خ ــه پ ــروع ب ــد و ش ــال بروي ــر يخچ ــه س ب
خــوردن شــيرينى كنيــد. در ايــن وضعيــت زنجيــره شــكل 
وســيع تــرى پيــدا مى كنــد. وقتــى شــما در اثــر ايــن افــكار 
ــويد،  ــون مى ش ــار خ ــت فش ــار اف ــا دچ ــات مث و احساس
ــوب  ــان خ ــدر حالت ــد آنق ــر كني ــاره فك ممكــن اســت دوب
نيســت، كــه ممكــن اســت بــه زودى بميريــد.1 ايــن فكــر 
ــما  ــت را در ش ــراب و وحش ــازه اى از اضط ــوج ت ــاره م دوب
ايجــاد مى كنــد. فشــار خــون شــما افــت يــا افزايــش پيــدا 
ــدادى  ــويد. تع ــب ش ــش قل ــار تپ ــا دچ ــد.2 اى بس مى كن
ــى  ــاى عضان ــه درده ــره ب ــن زنجي ــرار اي ــر تك ــم در اث ه
علــل  زيــر  نمــودار  مى شــوند.  مبتــا  اســتخوانى  و 
ــد: ــح مى ده ــى توضي ــه خوب ــى را ب ــاى روان تن بيمارى ه

1. حمله اضطراب كه دلايل فكرى احساسى دارد، به صورت افت فشار خون، 
تپش قلب شديد و احساس مرگ قريب الوقوع خود را نشان مى دهد.

2.  در اندازه گيرى فشار خون به صورت صحيح، توصيه پزشكى اين است 
كه بيمار دست كم در چند دقيقه گذشته دچار استرس نشده باشد و الا نتيجه 

آزمايش متفاوت خواهد بود. اين نكته نشان مى دهد كه چگونه افكار و احساسات 
بر عملكرد جسم ما فورا اثر مى گذارند.
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برخورد با همسايه ترشرو
چرا با من بد برخورد كرد؟

تلفن زدن به همسايه

پرخورى يا خوردن شیرينى

فكر

جسم

موقعیت

رفتاراحساس

گروهــى بــا پرخــورى ســعى مى كننــد خــود را آرام كننــد. از 
آنجــا كــه تجربــه چشــيدن و بلعيــدن تجربــه خوشــايندى 
اســت، در هنــگام ناراحتــى رفتــار پرخــورى عملى اســت كه 
مغــز نيمــه اتومــات بــد برنامــه ريــزى شــده به عنــوان يك 
راه حــل توصيــه مى كنــد. بديــن ترتيــب هرچــه غمگين تــر 
ــه  ــن ك ــويم. اي ــر مى ش ــويم، چاق ت ــر مى ش و مضطرب ت
ــن موضــوع  ــه همي ــد ب ــى و دارن ــد چاق پزشــكان مى گوين

اشــاره دارد.

ــكار  ــرى اف ــكل گي ــت و ش ــه موقعي ــا رابط ــا ب ــا اينج ت
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ــروع  ــا ش ــواره از موقعيت ه ــكار هم ــا اف ــديم، ام ــنا ش آش
ــى  ــد، حت ــته اي ــا نشس ــود تنه ــه خ ــوند. گاه در خان نمى ش
ــان  ــا ناگه ــد، ام ــده اي ــى را ندي ــا كس ــت روزه ــن اس ممك
عبــور يــك خاطــره از آســمان ذهــن شــما، طعــم تلــخ غم 
و اضطــراب يــا خشــم را بــه جــان شــما مى ريــزد. نــه تنهــا 
ــراى آينــده  ــى پيــش بينى هــاى شــما ب خاطــرات، كــه حت
مى توانــد بــه افــكار منفــى تبديــل شــوند. بــه مثــل شــما 
ــى  ــاحل درياي ــون در س ــد و اكن ــه اي ــات رفت ــراى تعطي ب
آفتابــى، يــا در زيــر ســايه يــك درخــت در باغــى اســتراحت 
مى كنيــد. ذهــن شــما در بيــكارى فرصــت مى كنــد نگاهى 
بــه روزهــا و ســالهاى آينــده بينــدازد و بــه احتمــالات زندگى 
ــان بينديشــد. همانطــور كــه در فكــر  ــا عزيزانت ــان ي خودت
ــد،  ــى مى كني ــالات را بررس ــه احتم ــد و هم ــه شــده اي غرق
ناگهــان از امــكان وقــوع يكــى از احتمــالات بــد در آينــده 
ــد، اســتراحت در  ــى بع دچــار اضطــراب مى شــويد و لحظات
ــن  ــود. اي ــل مى ش ــان تبدي ــى برايت ــه جهنم ــات، ب تعطي
ــروع  ــى ش ــت بيرون ــاق در موقعي ــك اتف ــر از ي ــكار ديگ اف
نشــده اند، از خاطــرات شــما آمده انــد. از اعمــاق ذهــن 
شــما. از ناخــودآگاه شــما. پرســه زدن هــاى ذهنــى شــما در 

ــوند.  ــل مى ش ــر تبدي ــه فك ــده ب ــته و آين گذش
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بــا ايــن توضيحــات اكنــون بــه راحتــى مى توانيــم 
ــر  ــم، تصوي ــب و روز در آن گرفتاري ــه ش ــره اى ك از زنجي

باشــيم. داشــته  كامل تــرى 

فكر

جسم

ناخودآگاه موقعیت

رفتاراحساس

آيــا تــا پايــان عمــر در ايــن زنجيــره گرفتاريــم و يــا ايــن كــه 
راهــى بــراى خــروج از ايــن زنجيــره وجــود دارد؟ ذكــر درمانــى 
راه حلــى بــراى خــروج از ايــن زنجيــره اســت. اما ذكــر درمانى 
چيســت؟ در فصــل بعــدى به ايــن پرســش پاســخ مى دهيم.
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فصل دوم
آشنايى كلى با ذكر درمانى

ــى  در اهميــت مركــز نيمــه اتومــات مغــز مثال هــاى فراوان
وجــود دارد. در مرحلــه يــاد گرفتن رانندگى، شــخص مبتدى 
ابتــدا هيــچ رانندگــى نمى دانــد. پــس بــه هنــگام رانندگــى 
ــا  ــا خط ــد ت ــع مى كن ــواس اش را جم ــوش و ح ــه ه هم
ــرزد. يــك ســال  ــاز هــم دســت و دلــش مى ل نكنــد، امــا ب
ــى بــه رانندگــى مســلط شــد، ســوييچ ماشــين را  بعــد وقت
ــه  ــد ب ــك ســاعت بع ــى رود. ي ــد و م ــش مى چرخان در جاي
ــه در  ــى آورد ك ــاد نم ــه ي ــچ ب ــا هي ــد، ام ــد مى رس مقص
طــول ايــن يــك ســاعت، مســير او از كجاهــا گذشــت. و 
ــراى آنكــه او  يــا اينكــه او اصــا چگونــه رانندگــى كــرد. ب
بــا مغــز ميانــى اش رانندگــى كــرده اســت. تنها لحظــه اى از 
رانندگــى كــه در خاطــر او باقــى مانــده اســت، وقتــى اســت 
كــه ســوييچ را در ماشــين چرخانــد. بــا ايــن همــه كل راه را 
بــى هيــچ مشــكل تــا بــه مقصــد طــى كــرده اســت. بلــه 
مغــز نيمــه خــودآگاه مــا ايــن چنيــن عمــل مى كنــد. آنچه 
ــت  ــرد و در غفل ــود مى ب ــه درون خ ــى ب ــوزد، گوي را مى آم
هــوش و حــواس مــا، آن را بــه خوبــى اجــرا مى كنــد. حــال 
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اگــر شــهردارى شــهر اعــام كنــد از ايــن بــه بعــد بعضــى 
ــده  ــت، رانن ــده اس ــه ش ــه، يكطرف ــاى دو طرف از خيابان ه
ــرطى  ــت ش ــى اش را از حال ــاره رانندگ ــا دوب ــال م ــورد مث م
خــارج مى كنــد و تابلــوى خيابانهــا را يكــى يكــى بــا دقــت 
ــا  ــرود. ام ــد ب ــدام راه باي ــد از ك ــا بدان ــد، ت مشــاهده مى كن
ــاره جهــت خيابان هــاى  ــى كــه دوب دو ســه مــاه بعــد، وقت
يكطرفــه ملكــه ذهنــش شــده اســت، ســوييچ را در ماشــين 
ــى آنكــه ببينــد  ــاره مســير رانندگــى را ب مى چرخانــد و دوب
ــبيه  ــى ش ــر درمان ــد. ذك ــى مى كن ــد ط ــه آن فكــر كن و ب
ــرطى هاى  ــا و ش ــما آموخته ه ــت. ش ــى اس ــن عمل چني
ــد  ــر مى دهي ــى تغيي ــراى مدت ــر ب ــق ذك ــود را از طري خ
ــد؛ و  ــه مى كني ــان توج ــات و رفتارت ــكار و احساس ــر اف و ب
پــس از مدتــى از شــما تنهــا آن رفتــارى ســر مى زنــد كــه 
ــزى  ــه ري ــان برنام ــز ميانى ت ــا در مغ ــط ذكره ــرا توس اخي

شــده اســت. 

جنگلبانــان راه هــاى وســيعى را بيــن درختــان ايجــاد 
مى كننــد تــا در صــورت آتــش گرفتــن قســمتى از جنــگل، 
همــه درختــان در آتــش نســوزند. آيــا چنيــن راهــى بــراى 
زنجيــره جبرهــاى انســانى وجــود دارد؟ آيــا مى شــود وقتــى 
ــا يــك تكنيــك خــاص  ــرو مى شــويم، ب ــى روب ــا موقعيت ب



  ۲3 بازنويســى ذهن     

مانــع از تبديــل آن موقعيــت، بــه فكــر منفــى شــويم؟ آيــا 
اگــر فكــرى منفــى اى در ذهــن مــا ايجــاد شــد، مى توانيــم 
مانــع از تبديــل آن فكرمنفــى، بــه احساســى منفى شــويم؟ 
ــا  ــرد، آي ــه ك ــا غلب ــر م ــى ب ــات منف ــه احساس و چنانچ
ــويم؟  ــى ش ــكات روان تن ــروز مش ــع از ب ــم مان مى تواني
ــه  ــى ب ــور نشــويم؟ ذكــر درمان ــط مجب ــارى غل ــه رفت ــا ب ت
مــا مى آمــوزد كــه هــم چــون جنگلبانــان مانــع از ســرايت 
آتــش هــر بخــش بــه بخــش ديگــر شــويم و هــم بــه مــا 
مى آمــوزد كــه اگــر زنجيــره مشــكات در مــا فعــال شــد، 
آن را مهــار كنيــم و يــا لااقــل تخفيــف دهيــم. چنــد مثــال 
ــگاه  ــك ن ــى از ي ــر درمان ــا روش ذك ــما را ب ــدا ش ــر ابت زي

ــد. ــنا مى كن ــى آش كل

ذكر اول: در موقعیت بد حضور پیدا نكن
معصومه خانم ميانســال اســت. او سالهاســت بازنشسته شده. 
هميشــه بــه خــودش مى گويــد: بــه هــر قيمتــى شــده بايــد 
ــرود و ســراغى از آنهــا  صلــه رحــم كنــد و بــه ديــدار اقــوام ب
بگيــرد و اگــر كارى از دســتش بــر مى آيــد، بــراى آنهــا انجــام 
دهــد. هميشــه نيــز هــر چند خســته، امــا راضــى به خانــه باز 
مى گــردد. ديــدار اقــوام دور و نزديــك او را خوشــحال مى كنــد. 
بخصــوص اينكــه گاهــى بــه هــواى تحفــه دادن دســتى هم 
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ــرد. بيمــاران ســالخورده را بــه دكتــر  از فقــراى فاميــل مى گي
ــا  ــرد. ام ــم مى گي ــا را ه ــر لازم باشــد داروى آنه ــرد و اگ مى ب
يكــى از اقــوام هســت كــه هــر وقــت بــه ديدنــش مــى رود، با 
ــر مى گــردد. بــه قــول  حــال ناخــوش از ديــدار او بــه خانــه ب
خــودش يــك مــن مــى رود و صــد مــن بــر مى گــردد. تــا بــه 
حــال صــد بــار بــه خــودش گفتــه اســت ديگر پشــت دســتم 
را داغ مى كنــم و پيــش او نمــى روم. امــا بــاز هــم دچــار تلــه 
ــر  ــد: آخ ــرد. مى گوي ــراغ او را مى گي ــود و س ــى مى ش عاطف
ــه  ــروم؟ مــن ب ــرم ن ــدار خواه ــه دي ــم، مگــر مى شــود ب چكن
ــس  ــرم، پ ــا مى گي ــتى از آنه ــى روم و دس ــا م ــدار غريبه ه دي
چطــور خواهــرم كــه از نظــر روحــى حالــش خــوب نيســت را 
ماقــات نكنــم؟! مى دانــم كــه خواهــرم از كوچكــى بــه مــن 
حســودى مى كــرده و ذهنــى مقايســه گــر دارد و همــه چيــز 
ــد  ــش ب ــدام حال ــد و م ــه مى كن ــن مقايس ــا م ــودش را ب خ
ــراغى  ــد س ــروم، مى گوي ــه اش ن ــه خان ــر ب ــا اگ ــود؛ ام مى ش
از مــن نمى گيــرى. هرچنــد اگــر بــروم هــم بامبــول درســت 
ــر  ــودم ب ــه خ ــه خان ــد از اينكــه ب ــد روز بع ــا چن ــد و ت مى كن
مى گــردم، افــكارم از دســت حرفهــاى او پريشــان خواهــد بــود. 
گاهــى دلــم مى ســوزد و دچــار عــذاب وجــدان مى شــوم كــه 
ــى خواهــرى نكــرده ام؛  شــايد مــن در حــق او بــه انــدازه كاف
گاهــى نيــز از دســت او حرصــم مى گيــرد و دلــم مى خواهــد 
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تلفــن را بــردارم و هرچــه از دهانــم در مى آيــد نثارش كنــم، اما 
بــاز هــم جلــوى خــودم را مى گيــرم. در عــوض مى بينــم كــه 
عصبانيــت خواهــرم را ســر همســر و فرزندانــم خالى كــرده ام. 
اگــر از معصومــه خانم بپرســيد: چند ســال اســت دچــار چنين 
مشــكلى هســتى؟ خواهــد گفــت: يــك عمــر. دســت كــم از 
٣٠ ســال پيــش كــه مــن و خواهــرم نوجــوان بوديــم. اگــر از 
او بپرســيد: پــس چــرا بــاز هــم بــه ديــدار خواهــرت مــى روى؟ 
مى گويــد: آخــر او خواهــر مــن اســت و صلــه رحــم بــه هــر 
قيمتــى واجــب اســت. بعــد هــم او مريــض اســت و از نظــر 
ــو  ــا رفتــن ت روحــى حالــش خــوب نيســت. اگــر بپرســى آي

حــال او را خــوب مى كنــد، خواهــد گفــت: نــه. 

ــم ايــن اســت  ــه معصومــه خان ــى ب ــه: ذكــر درمان توصی
ــه غلــط برنامــه  ــر مغــز نيمــه خــودكار خــود كــه ب كــه ب
ريــزى شــده، غلبــه كنــد و هــرگاه توســط آن بخــش از مغز 
بــه او القــاء شــد كــه صلــه رحــم بــه هــر قيمتــى واجــب 

اســت، جــواب بدهــد.

●  در موقعیت بد حضور پیدا نكن.
ــد و آنقــدر  ــه صــورت ذكــر در بياي ــه بايســتى ب ايــن جمل
ــه توســط ذهــن  ــه رحــم واجــب اســت- ك ــل صل در مقاب
ــه او القــاء مى شــود- جــواب داده شــود،  معصومــه خانــم ب
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ــد.  ــدا كنن ــرطى پي ــت ش ــم حال ــه ه ــه ب ــن دو جمل ــا اي ت
بــه ايــن معنــى كــه هــر گاه جملــه “صلــه رحــم بــه هــر 
قيمتــى واجــب اســت”، بــه يــاد معصومــه خانــم مى افتــد، 
بافاصلــه جملــه “در موقعيــت بــد حضــور پيــدا نكــن” هم 
بــه يــاد او بيايــد. تــا جاييكــه رفتــه رفتــه صداى صلــه رحم 
ــت  ــر مى شــود و صــداى در موقعي واجــب اســت، ضعيف ت
ــى  ــر شــنيده مى شــود و حت ــدا نكــن، بلند ت ــد حضــور پي ب
ــذ  ــه دو كاغ ــه ك ــود. درســت همانگون ــن آن مى ش جايگزي
ــه را در ذهــن  ــن دو جمل ــم، اي ــه مى كني ــم منگن ــه ه را ب
ــب  ــد مراق ــم. باي ــه مى كني ــرار منگن ــق تك ــان از طري م
بــود كــه هــر جملــه غلــط را تنهــا بــا يــك جملــه درســت 
تغييــر دهيــم و نــه بــا جمــات متعــدد، و نــه بــا جمــات 
ــا و شــاعرانه و ناكارآمــدى كــه ايــن روزهــا در اينترنــت  زيب
ــد  ــده و زيباين ــتر فريبن ــه بيش ــوند، ك ــت مى ش ــيار ياف بس

تــا واقعــا موثــر. 

بــراى فهــم بهتــر متــد ذكــر درمانــى بــه مثــال زيــر توجــه 
ــته اند.  ــم نشس ــروى ه ــازى روب ــراى ب ــودك ب ــد: دو ك كني
كــودك اول بــا صــداى صــد درصــد بلنــد مى گويــد: “صلــه 
ــا  ــودك دوم ب ــت.” و ك ــب اس ــى واج ــر قيمت ــه ه ــم ب رح
ــت  ــد:” در موقعي ــنيدنى مى گوي ــد ش ــك درص ــداى ي ص
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ــار  ــا هــر ب ــازى كــودك اول ب بــد حاضــر نشــو.” در ايــن ب
تكــرار يــك درصــد صدايــش را پايين تــر و كــودك دوم بــا 
ــر مى كنــد.  ــار تكــرار يــك درصــد صدايــش را بلندت هــر ب
ــنويم و در  ــودك دوم را نمى ش ــداى ك ــازى ص ــداى ب در ابت
انتهــاى بــازى، صــداى كــودك اول را. ايــن مثــال شــبيه دو 
كــودك ذهنــى مــا در منطقــه مغزى نيمــه اتومات هســتند. 
صــداى اوليــن كــودك كــه محصــول نظــام تربيتــى غلــط 
ماســت، در اثــر مــرور زمــان بلنــد و بلندتــر شــده، امــا حالا 
كــه بــا ذكــر درمانــى كــودك دوم را وارد آن منطقــه مغــزى 
ــود  ــو مى ش ــودك اول مح ــم صــداى ك ــم ك ــم، ك مى كني

ــرد. ــاى او را مى گي ــودك دوم ج و صــداى ك

ــا  ــى نيســتند ت ــا موقعيت هــا تنهــا موقعيت هــاى بيرون ام
ــط شــد.  ــكار غل ــع از اف ــا مان ــق دورى از آنه بشــود از طري
گاهــى ايــن افــكار مزاحــم و منفــى و غلــط از اعمــاق ذهن 
ــى كــه منتظــر  ــر مى آورنــد. درســت همــان وقت مــا ســر ب
آنهــا نيســتيم. راســتى بــا آنهــا چــه بايــد كــرد؟ از مزاحمت 

ــود؟ ــان ب ــوان در ام ــه مى ت آنهــا چگون

تجربيــات روانشناســى نشــان مى دهــد كــه آدم هــاى بيــكار 
بيشــتر در معــرض حملــه ايــن نــوع افــكار منفــى و مزاحــم 
درونــى هســتند. توصيــه ذكــر درمانــى در ايــن مــوارد ايــن 
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ــت كه: اس

ذكر دوم: آنقدر وقتت را با كار خوب پر كن، كه 

فرصت افكار بد را نداشته باشى
ــا  ــد ت ــو مى چرخ ــر س ــه ه ــدام ب ــون رادار م ــا چ ــز م مغ
تهديــدات را رصــد كنــد.  اصــولا مغــز مــا طــورى ســاخته 
ــر  ــت. اگ ــر نيس ــى از فك ــگاه خال ــه هيچ ــت ك ــده اس ش
مــا از قبــل بــه مغزمــان فكــر خوبــى را پيشــنهاد نكنيــم، 
يــا او را از طريــق كارى مشــغول نكنيــم، اى بســا فكــر مــا 
تداعــى بــه تداعــى ســر از افــكار منفــى در آورد و دور باطل 
احســاس بــد، رفتــار بــد، و ســرانجام جســم بيمــار را در مــا 
ايجــاد كنــد. بــى ســبب نيســت كــه زنــان شــاغل، نســبت 
بــه زنانــى كــه در خانــه بيكارنــد، كمتــر دچــار افــكار منفى 
ــد،  ــت دارن ــان را دوس ــغل ش ــه ش ــى ك ــوند. و مردان مى ش
كمتــر از مردانــى كــه شــغل شــان را دوســت ندارنــد، دچــار 

ــوند. ــى مى ش ــكار منف اف

ــى از  ــه بعض ــن ب ــم رفت ــه مى داني ــا آنك ــا ب ــيارى از م بس
مهمانى هــا و ديدارهــا بــراى روحيــه مــا مخــرب اســت، امــا 
نمى توانيــم جلــوى وسوســه رفتــن بــه آنجاهــا را بگيريــم. 
ــنيده  ــا ش ــات م ــه اتوم ــز نيم ــه از مغ ــن جمل ــالا اي احتم
مى شــود: بــرو ايــن دفعــه فــرق مى كنــد. يــا صــداى يكــى 



  ۲9 بازنويســى ذهن     

ــد:”  ــه مى گوي ــنويم ك ــود مى ش ــن خ ــتان را در ذه از دوس
ــا، دور هــم هســتيم و خــوش مى گــذرد.”  بي

ــى در  ــه وقت ــته ايم ك ــم داش ــه را ه ــن تجرب ــا اي ــه م هم
ــم، آرام آرام  ــكار و تنهــا نشســته اي ــادى بي ــه مــدت زي خان
غمگيــن مى شــويم. و چــون مغــز نيمــه اتومــات خويــش 
را درســت برنامــه ريــزى نكــرده ايــم، مــدام از يــك موقعيت 
ــس  ــد و بالعك ــى ب ــت درون ــك موقعي ــه ي ــد، ب ــى ب بيرون

ــكل: ــن ش ــم. بدي مى گريزي

ــور در  ــالم و حض ــات ناس ــتن ارتباط ــت اول: داش موقعی
ــى  ــه تنهاي ــن ب ــوردن و گريخت ــر خ ــد، س ــاى ب موقعيت ه

خــود.

موقعیــت دوم: مدتــى تنها مانــدن در خانه، مــورد هجوم 
افــكار منفــى واقــع شــدن، گريختــن از تنهايــى و رفتــن به 
ــد  ــاى ب ــور در موقعيت ه ــالم و حض ــات ناس ــوى ارتباط س

بيرونى.

ــرار  ــر تك ــه عم ــا هم ــراى بعضى ه ــل ب ــن دور باط و اي
ــر  ــخ ذك ــرد؟ پاس ــد ك ــه باي ــيكل چ ــن س ــا اي ــود. ب مى ش
ــى ايــن اســت: يافتــن روابــط ســالم و موقعيت هــاى  درمان
خــوب و تنهــا و بيــكار نمانــدن. حــال اگــر بــه هــر دليلــى 
حريــف ايــن دو مشــكل نشــديم، چــه بايــد كــرد؟ توصيــه 
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ــى ايــن اســت: ذكــر درمان

ذكر سوم: فكر بد را دور كن
ــه  ــردى ك ــدم. م ــرو ش ــس روب ــا آلك ــاق ب ــب اتف ــر حس ب
شــغلش انتقــال مرده هــا از ســردخانه بيمارســتان بــه 
گورســتان بــود. آلكــس مى گفــت: معمــولا از صبــح زود تــا 
بعــد از ظهــر ســه مــرده را از ســردخانه بيمارســتان تحويــل 
ــتان  ــه قبرس ــذارم و ب ــوت مى گ ــا را در تاب ــرم، آنه مى گي
ــام  ــپارم و كارم تم ــن مى س ــه گورك ــوت را ب ــرم و تاب مى ب
ــا كــم  ــن مى شــدم، ام ــن كار غمگي ــل از اي ــود. اواي مى ش
ــه  ــه هرچ ــوص ك ــردم. بخص ــادت ك ــن كار ع ــه اي ــم ب ك
ــتان  ــه گورس ــتان ب ــردخانه بيمارس ــترى را از س ــرده بيش م
ــا راســتش مشــكل  ــرم. ام ــرم، دســتمزد بيشــترى مى گي بب
ــد.  ــا بودن ــه زنده ه ــد، بلك ــا نبودن ــم مرده ه ــن از اول ه م
منظــورم اقــوام مرده هــا هســتند كــه بــراى اوليــن بــار بــا 
ــوك  ــدر ش ــا آنق ــوند. آنه ــرو مى ش ــود روب ــز خ ــرده عزي م
مى شــوند و از تــه دل ضجــه مى زننــد، كــه ديدنــش بــراى 
هركســى رنــج آور اســت. ابتــدا مــن صــداى ايــن ضجه هــا 
ــه هنــگام شــام خــوردن  ــردم. ب ــه مى ب ــه خان ــا خــود ب را ب
ــى  ــنيدم، حت ــم مى ش ــا را در ذهن ــداى آن ضجه ه ــم ص ه
بــه هنــگام خــواب رفتــن در رختخــواب هــم ايــن ضجه هــا 
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در ســرم مى پيچيــد. در همــان ابتــدا بــراى آنكــه بــر ايــن 
ــم و  ــه ورزش رفت ــا ب ــد از ظهره ــم، بع ــه كن ــكل غلب مش
ســرگرم تنيــس بــازى شــدم. امــا در هنــگام بــازى تنيــس 
ــى  ــد، ول ــوم مى آوردن ــرم هج ــه س ــا ب ــز آن ضجه ه ني
ــه راكــت تنيــس از  ــا ضرب مــن مى كوشــيدم آن افــكار را ب
ــكار دور مى شــدند و  ــن اف ــم اي ــا ه ــم. واقع ــودم دور كن خ
ــه فرصــت  ــود ك ــز ب ــى ني ــاز نمى گشــتند. روزهاي ــر ب ديگ
بــازى تنيــس را نداشــتم، امــا بــراى جلوگيــرى از هجــوم آن 
افــكار، تنيــس ذهنــى راه مى انداختــم و افــكار غــم انگيــز 
ــن  ــه م ــس ب ــردم. تني ــودم دور مى ك مزاحــم را از ذهــن خ
يــاد داد كــه فكرهــاى مزاحــم را چگونــه از خــود دور كنــم. 

ذكــر تنيــس مثــال خوبى بــراى بيــرون كــردن افــكار منفى 
ايجــاد شــده اســت. مى تــوان از هميــن لحظــه شــروع كــرد. 
ــان وارد  ــه ذهن ت ــى ب ــر منف ــك فك ــه ي ــض آنك ــه مح ب
شــد، بــه جــاى آنكــه آنــرا حاجــى كنيــد، بــه جــاى آنكــه 
ــر  ــود را درگي ــور شــد، خ ــن ط ــرا اي ــه و چ ــوال چگون ــا س ب
ــه  ــه اى ب ــان ضرب ــس ذهن ت ــا راكــت تني ــد، ب آن فكــر كني
آن مشــكل فكــرى بزنيــد و آن را از فضــاى مغزتــان بيــرون 
بيندازيــد. بــا ايــن ضربــه مانــع شــويد كــه آن فكــر منفى در 
شــما بمانــد و بــر عواطــف و احساســات شــما اثــر بگــذارد. 
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ذكر چهارم: دچار تله عاطفى نشو
ــى  ــت زندگ ــه در غرب ــم ك ــادى را مى شناس ــتان زي دوس
ــت  ــان صحب ــواده ش ــى از خان ــا وقت ــر آنه ــد. اكث مى كنن
مى كننــد، چهــره شــان از غــم درهــم فــرو مــى رود. يكــى 
از آنهــا مســعود نــام دارد. بــى مقدمــه شــروع بــه صحبــت 
ــواده ام تلفــن  ــه خان ــا هــر روز ب ــد: تقريب مى كنــد و مى گوي
ــادرم  ــدر و م ــراى پ ــم ب ــدم را ه ــى از درآم ــم. بخش مى كن
ــم راحــت اســت كــه در  ــت وجدان ــن باب مى فرســتم و از اي
ــا  ــم. ام ــل مى كن ــا را ح ــى آنه ــودم مشــكات مال ــد خ ح
از لحظــه اى كــه تلفــن مــا شــروع مى شــود، والديــن مــن 
ــمى  ــاى جس ــد. از بيمارى ه ــدن مى كنن ــه نالي ــروع ب ش
ــد و از  ــت مى گوين ــرى آنهاس ــه دوران پي ــوط ب ــه مرب ك
ــران  ــه در اي ــرم ك ــران كوچكت ــرادران و خواه ــكات ب مش
ــى از  ــه بخش ــد ك ــه نمان ــه ناگفت ــد. البت ــى مى كنن زندگ
ــرف  ــتم، ص ــم مى فرس ــادرم ه ــدر و م ــراى پ ــه ب ــى ك پول
ــن  ــر تلف ــود. اگ ــم مى ش ــرادران و خواهران ــاى ب هزينه ه
ــه اش  ــد ٥٨ دقيق ــول مى كش ــاعت ط ــك س ــا ي ــه م روزان
مشــغول شــنيدن مشــكات آنهــا هســتم، امــا همــواره در 
ــا را نكــن،  ــو فكــر م ــدم ت ــر مى شــنوم: فرزن ــه آخ دو دقيق
تــو زندگــى خــودت را بكــن. خــداى مــا هــم بــزرگ اســت. 
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ــر  ــه، ديگ ــاعت درد دل روزان ــك س ــن ي ــا اي ــن ب ــر م آخ
ــم؟  ــودم را بكن ــى خ ــر زندگ ــط فك ــم فق ــه مى توان چگون
ــا  ــه فكــر آنه ــزم، ب ــر مى خي ــواب ب ــه از خ از لحظــه اى ك
هســتم. ســر كار كــه مــى روم، حواســم پيش آنهاســت. هر 
ــاى  ــار روزه ــه اى يكب ــط هفت ــرم فق ــم مى گي شــب تصمي
تعطيــل بــه آنهــا زنــگ بزنــم، امــا هــر روز گويــى بــى اراده 
ــده  ــا كارى مان ــم. از او مى پرســم: آي ــگ مى زن ــا زن ــه آنه ب
ــت انجــام  ــراى والدين ــد و ب ــر بياي ــه از دســتت ب اســت ك
نــداده باشــى؟ مى گويــد: نــه. همــواره از امــور عــادى زندگى 

ــد... ــى كنن ــر زندگ ــودم هــم زده ام كــه آنهــا راحت ت خ

ــا  ــت، ام ــده اس ــى ش ــه عاطف ــار تل ــع دچ ــعود در واق مس
ــراى  ــا ب ــكان م ــى از نزدي ــدارد. بعض ــر ن ــم خب ــودش ه خ
ــا  ــى اى مهي ــاى عاطف ــه، چاله ه ــب توج ــى و جل مهرطلب
ــد.  ــا بيندازن ــود را در آن چاله ه ــزان خ ــا عزي ــد ت مى كنن
ــا  ــر م ــال خودشــان مه ــه خي ــد، ب ــم ندارن ــدى ه قصــد ب
ــورد  ــن م ــى در اي ــر درمان ــد. راه پيشــنهادى ذك را مى طلبن
ايــن اســت: بــراى عزيزانــت آنچــه را از دســتت بــر مى آيــد 
ــه  ــه هيچوج ــد از آن ب ــده، و بع ــام ب ــال انج ــام و كم تم

ــى آنهــا نشــو.  ــه عاطف ــار تل دچ

ــخصى  ــا ش ــاره ب ــد، يكب ــور مى كني ــى عب ــما از خيابان ش
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ــه ســرعت  ــرو مى شــويد كــه  تصــادف كــرده اســت. ب روب
آمبولانســى را خبــر مى كنيــد. بــه مصــدوم كمــك 
ــود.  ــته ش ــس گذاش ــل آمبولان ــريعتر داخ ــا س ــد ت مى كني
آمبولانــس آژيــر كشــان مــى رود. حــالا ديگر وقت آن اســت 
ــرى  ــوع ديگ ــه موض ــان را ب ــريعتر حواس ت ــه س ــه هرچ ك
ــا هفته هــاى بعــد هــرگاه  ــرار باشــد ت ــد. اگــر ق جلــب كني
شــما از آن خيابــان رد مى شــويد، درد و رنــج آن مصــدوم را 
در خــود زنــده كنيــد، يــا هــر كــه را مى بينيــد آن قصــه را 
برايــش تعريــف كنيــد، چــه بايــى بــر ســر شــما خواهــد 
آمــد؟ اگــر شــما يكــى از كارمنــدان آمبولانــس بوديــد، كــه 
ــه  ــد و هم ــن بروي ــك مصدومي ــه كم ــتى ب ــر روز بايس ه
آنچــه را در روز از رنــج مصدوميــن مى ديديــد، بــا خــود بــه 
خانــه مى برديــد، آيــا روز بعــد انــرژى اى بــراى شــما باقــى 
ــاز گرديــد؟ اگــر همــه  ــه ســر كار ب ــاره ب مى مانــد كــه دوب
روانشناســانى كــه بــا بيمــاران حــاد روانــى روبــرو هســتند، 
ــه  ــد و ب ــل مى كنن ــود را تعطي ــگام كار خ ــى شــب هن وقت
خانــه مى رونــد، يــاد آن بيماران حــاد روانى را در بيمارســتان 
يــا مطــب كار خــود باقــى نگذارنــد، آيــا رفتــه رفته خــود به 
ــل نمى شــوند؟ روانشناســان  ــى تبدي يــك بيمــار حــاد روان
ــا بيمــاران خــود  ــه حســى خــود را ب ــد كــه فاصل آموخته ان
حفــظ كننــد و دچــار تلــه عاطفــى نشــوند. شــما هــم ايــن 
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درس را بــراى زندگــى در رابطــه بــا عزيــزان خــود بياموزيــد 
ــما  ــا ش ــه ب ــه در رابط ــد ك ــوزش دهي ــم آم ــا ه ــه آنه و ب

چنيــن باشــند.

ــى  ــه عاطف ــار تل ــر” دچ ــق تكــرار ذك ــى از طري ــر درمان ذك
ــوده  ــج ديگــران را بيه ــا مى ســازد كــه رن ــا را توان نشــو” م

ــم.  ــى نكني ــود درون در خ

ذكر پنجم: خشمت را عقب بینداز
ــال ادرار  ــى را در ح ــويد. نوجوان ــى رد مى ش ــما از خيابان ش
ــان مى رســد كــه او  ــه فكرت ــد. ب ــوار مى بيني ــه دي كــردن ب
چــه بــى ادب و بــى تربيــت اســت. از ايــن فكر خشــمگين 
ــه  ــم ب ــوان ه ــد. نوج ــرزنش مى كني ــويد و او را س مى ش
ــال  ــه دنب ــزد. از خشــم ب ــد و مى گري ــن مى كن ــما توهي ش
ــد.  ــاب مى كني ــنگى پرت ــوى او س ــه س ــد و ب او مى دوي
ــى رود و الا ممكــن  خوشــبختانه ســنگ شــما بــه خطــا م

بــود خشــم شــما كارى دســت شــما و او بدهــد...

ــى  ــن خشــم اتفاق ــرى اي ــى شــكل گي ــراى بررس ــد ب بيايي
را كــه منجــر بــه خشــم شــما شــد، بــه صــورت مرحلــه اى 

بررســى كنيــم:

۱. موقعیت: ادرار كردن نوجوان به ديوار.
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۲. فكر شما: او چه بى ادب و بى تربيت است.

3.  احساس شما: خشم خفيف.

4. رفتار شــما: ســرزنش نوجــوان )رفتــار شــما موقعيتى 
ــراى بچه اســت.( ب

5. فكر بچه: شما چه فرد بدى هستيد.

6. احساس بچه: خشم خفيف نسبت به شما.

ــوان  ــار نوج ــما )رفت ــه ش ــن ب ــه: توهي ــار بچ ۷. رفت
ــت.( ــراى شماس ــرى ب ــت بدت موقعي

8. فكر شما: او نوجوان كاما بى ادب و رذلى است.

9. احساس شما: خشم شديد.

۱۰. رفتــار شــما: دويــدن بــا خشــم فــراوان بــه دنبــال 
نوجــوان و پرتــاب ســنگ بــه او.

ــار  ــه رفت ــم كــه چگون ــوق در مى يابي ــى مراحــل ف از بررس
ــد،  ــى ايجــاد مى كن ــرى موقعيت ــراى ديگ ــا، ب ــك از م هري
ــروز فكــر، احســاس و رفتــار  و ايــن موقعيــت منجــر بــه ب
بعــدى مــا و آنهــا مى شــود. ديگــران آن را بــه طــور خاصه 
ــش و  ــن كن ــع اي ــا در واق ــد. ام ــش مى نامن ــش و واكن كن
واكنــش بــه ســرعت از مراحــل متعــدد فكــرى، احساســى، 
ــوالى  ــد از شــما س ــد. بگذاري ــى مى گذرن ــارى و موقعيت رفت
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ــر  ــوارد زي ــن م ــود. از بي ــن تر ش ــاله روش ــا مس ــم ت بپرس
كداميــك بــه خشــم شــما منجــر شــد:

۱. موقعیت: ادرار كردن بچه به ديوار.

۲. فكر شما: او چه بى ادب و بى تربيت است.

آيــا فكــر نمى كنيــد اگــر بــه جــاى فكــر “او چــه بــى ادب 
ــن  ــد” اي ــرده بودي ــر ك ــود فك ــا خ ــت اســت” ب ــى تربي و ب
نوجــوان بيچــاره بــا ايــن ندانــم كارى ممكــن اســت خــود 
ــار  ــز دچ ــا هرگ ــه تنه ــد.”  ن ــرو كن ــردم روب ــا خشــم م را ب
خشــم نمى شــديد، كــه حتــى دلتــان برايــش مى ســوخت؟

چنــدى پيــش در لابــى هتلــى بــا زنــى ٧٧ ســاله كــه دلــى 
خانــم نام داشــت مشــغول صحبت بــودم. يكــى از مهمانان 
هتــل گفــت: دلــى خانــم شــنيديد ديــروز دوبــاره يــك نفــر 
ــا چاقــو كشــتند؟  ــران پشــت در خانــه اش ب ــى را در اي بهاي
دلــى خانــم لحظــه اى ســكوت كــرد و گفــت: قاتــل بيچاره 
چــه بايى بر ســر خــودش آورد! از او پرســيدم: چــرا نگفتيد 
مقتــول بيچــاره. دلــى خانــم گفــت: مقتــول كــه كار بــدى 
نكــرد. ايــن قاتــل بيچــاره اســت كه با قتــل يــك آدم ديگر، 
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آرامــش روح و روان خــودش را تــا ابــد دچــار مشــكل كــرد. 
در همــان لحظــه بــا خــودم فكــر كــردم ايــن نحــوه تفكــر 
ــى بــراى خشــمگين شــدن او نمى گــذارد.  ــى خانــم جاي دل
بــه ايــن معنــى كــه تفســير مــا از موقعيــت )يعنــى نحــوه 
فكــر و توضيــح مــا از مســاله( موجــب احساســات و رفتــار 

مثبــت و منفــى مــا خواهــد شــد.

ــه  ــران، ب ــد ديگ ــود را از نق ــر خ ــتيم فك ــر نتوانس ــال اگ ح
دلســوزى بــراى ديگــران تبديــل كنيــم، بــراى جلوگيــرى از 
ــده  ــم؟ تنهــا راه باقيمان ــد بكني ــود چــه باي ــروز خشــم خ ب
عقــب انداختــن بــروز خشــم اســت. وقتــى مــا خشــمگين 
شــديم، نــه نصيحــت بيرونــى، و نــه توصيــه درونــى، ديگر 
ــا  ــر م ــه ب ــى اســت ك ــت. خشــم احساس ــاره ســاز نيس چ
ــا  ــود، شــايد تنهــا م ــد. اگــر احســاس غــم ب ــه مى كن غلب
ــرد. امــا خشــم، مــا را از خودمــان  ــزوا مى ب ــه گوشــه ان را ب
ــا را كــه در  ــز م ــس مغ ــد. فركان ــاب مى كن ــرون پرت ــه بي ب
حالــت نرمــال از 1٤ تــا 21 هرتــز اســت تــا 2٨ هرتــز بــالا 
ــاره خشــم،  ــا چ ــد تنه ــات بشــرى مى گوين ــرد. تجربي مى ب
تاخير خشــم اســت. كســى به شــما ايميــل توهيــن آميزى 
ارســال مى كنــد. بــا خوانــدن آن ايميــل از خــود بــى خــود 
ــان  ــه ذهن ت ــه را ب ــه آنچ ــد بافاصل ــويد. مى خواهي مى ش
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مى آيــد، در جــواب بنويســيد و بــه او ارســال كنيــد. هرچــه 
ــم  ــف خش ــد، حري ــل او را ندهي ــواب ايمي ــا ج ــد ت مى كني
ــه پاســخ  ــن اســت ك ــاره اي ــويد. شــايد راه چ ــود نمى ش خ
ــال  ــا ارس ــيد، ام ــل بنويس ــور كام ــه ط ــتى ب او را در ياداش
ايميــل را تــا 2٤ ســاعت عقــب بيندازيــد. بــه احتمــال زيــاد 
بعــد از 2٤ ســاعت ارســال آن ايميــل بــه نظــر شــما غيــر 

ــد. ــرورى مى رس ض

اگــر در بخــش نيمــه اتومــات مغــز مــا بــه جــاى جماتــى 
ــذارم”  ــتش مى گ ــف دس ــى ك ــه خوب ــش را ب ــر “جواب نظي
ــيده ام.”  ــد ترس ــر مى كن ــم فك ــش را نده ــر جواب ــا” اگ ي
ــب  ــه خشــمت را عق ــوى اســت.” جمل ــاى ه ــا “جواب ه ي
ــات  ــاى جم ــم ج ــرار كني ــر تك ــه صــورت ذك ــداز را ب بين
ــرد و باعــث  ــا مى گي ــده ديگــر را در ذهــن م تحريــك كنن

ــود. ــا مى ش ــردن م آرام ك

قصــه ســاده، موثــر و جذابــى را از “ اوشــو” شــنيدم. قصــه  
پــر مغــزى كــه او بــا آب و تــاب فــراوان تعريــف مى كــرد. 
اوشــو مى گفــت: روزى پيرمــردى در حــال جــان دادن بــود. 
تنهــا پســر ٩ســاله اى كــه داشــت بــر باليــن او حاضــر بود. 
پيرمــرد مى كوشــيد آخريــن رمــق خــود را بــه كار گيــرد تــا 
ــا باقــى بگــذارد كــه در  بــراى پســرش چيــزى در ايــن دني
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هنــگام بدبختــى دســتى از او بگيــرد. پيرمــرد بــه پســرش 
گفــت: فرزنــدم مــن تــا دقايقــى ديگر خواهــم مــرد و از اين 
بــه بعــد تــو بايــد بــراى خــرج زندگــى ات كار كنــى. ديگــر 
كنــار تــو نيســتم تــا اگــر بــه كمــك مــن احتيــاج داشــتى، 
ــد  ــى رحــم مى باي ــاى ب ــن دني ــرم. در اي ــو بگي دســتى از ت
خــودت از پــس مشــكاتت بــر بيايــى. آخريــن كمكــى كه 
ــه  ــد ايــن اســت كــه ب ــر مى آي ــو ب ــراى ت از دســت مــن ب
تــو چيــزى را يــاد بدهــم كــه در نبــود مــن، بــه جــاى مــن 
كمــك تــو باشــد. تــا هــرگاه احســاس تنهايــى كــردى، بــا 
بــه يــاد آوردن ايــن جملــه، مــرا بــه عنــوان همــراه و يــاور 
ــى. ممكــن اســت آنچــه را  ــاس كن ــودت احس ــار خ در كن
ــى نفهمــى. مهــم  الان بــه تــو مى آمــوزم، اكنــون بــه خوب
نيســت. تــو ايــن جملــه مــرا خــوب حفــظ كــن و هــر روز 
ــى بــزرگ  ــراى خــودت تكــرار كــن. وقت مثــل ذكــر آن را ب
ــراى آنكــه آن  ــد. امــا ب ــى آن را خواهــى فهمي شــدى، معن
ــا  ــا آن را ب ــا و باره ــد باره ــر روز باي ــى، ه ــوش نكن را فرام
ــود  ــى. كــودك ٩ ســاله ســراپا گــوش ب خــودت تكــرار كن
تــا آن جملــه را از پــدرش بشــنود. امــا پــدر پيــر بــه جــاى 
آنكــه جملــه مهــم را بــه پســرش بگويــد، مــدام از اهميــت 
ــان  ــه چن ــن جمل ــش اي ــه نق ــت و اينك ــه مى گف آن جمل
ــار  ــواره در كن ــق هم ــن طري ــودك از اي ــدر ك ــه پ اســت ك
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ــى  ــت. وقت ــاور اوس ــه ي ــن جمل ــا اي ــه ب ــت و هميش اوس
كــودك ٩ ســاله بــه خوبــى از اهميــت ايــن جملــه بــا خبــر 
شــد، پــدر پيــر، درســت لحظــه اى قبــل از آنكه جــان بدهد 
گفــت: پســرم آن جملــه ايــن اســت: هــر وقــت خشــمگين 
ــر  ــداز. اگ ــب بين ــبانه روز عق ــك ش ــمت را ي ــدى، خش ش
ــح  ــردا صب ــا ف ــمت را ت ــدى، خش ــمگين ش ــح خش صب
عقــب بينــداز. اگــر ظهــر خشــمگين شــدى، خشــمت را تــا 
فــردا ظهــر عقــب بينــداز، و اگــر شــب خشــمگين شــدى، 
خشــمت را تــا فــردا شــب عقــب بينــداز. بــا يــادآورى ايــن 
جملــه مــن همــواره كنــار تــو خواهــم بــود و مشــكاتت را 
حــل خواهــم كــرد. تــو البتــه بــا ايــن جملــه قــادر خواهــى 
ــر  ــى. اگ ــه كن ــى غلب ــه تنهاي ــر مشــكاتت ب ــه ب ــود ك ب
ــى داد  ــت نخواه ــتانت را از دس ــوى، دوس ــمگين نش خش
ــورت  ــن ص ــى. در اي ــمنى نمى تراش ــودت دش ــراى خ و ب

هيچــگاه تنهــا نخواهــى بــود.

ذكر ششم: انجام بده، حس اش مى آد
ــد. شــنيده  ــار مى كن ــر عكــس رفت ــره ب ــن زنجي ــى اي گاه
ايــد كــه عــده اى تنبلــى خــود را اينطــور توجيــه مى كننــد: 

حســش نيســت تــا آن كار را انجــام بدهــم. 

ــا  ــرش را دارم، ام ــه فك ــت ك ــن اس ــرف اي ــن ح ــى اي معن
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احساســش هنــوز نيامــده اســت تــا بــه عمــل تبديل شــود. 
پاســخ مناســب بــه آنهــا ايــن اســت: انجــام بــده، حســش 
هــم مى آيــد. يعنــى نــه تنهــا احســاس مى توانــد بــه رفتــار 
تبديــل شــود، كــه رفتــار هــم مى توانــد بــه حــس تبديــل 
ــو انجــام بــده، حســش هــم مى آيــد، بعــد  ــى ت شــود. يعن
فكــرت هــم عــوض مى شــود. تويــى كــه فكــر مى كــردى 
بايــد حســش بيايــد تــا عمــل كنــى، در مى يابــى كــه بــا 

ــر داد. ــوان احســاس و افــكار را تغيي عمــل هــم مى ت

بــه لحــاظ فلســفى “ايــن نوعــى آزادى اســت.” يعنــى تنها 
ــه حــس و  ــه فكــر، و لاجــرم ب موقعيت هــا نيســتند كــه ب
رفتــار منجــر مى شــوند، بلكــه انســان بــا عملــش مى تواند 
ــد. اگــر چــه در  ــت ايجــاد كن ــى موقعي حــس، فكــر و حت
ــول وجــود دارد. امــا  ــره علــل و معل ايــن مــورد هــم، زنجي
ــروع  ــت ش ــى از موقعي ــل و معلول ــره عل ــن زنجي ــر اي ديگ

ــود. ــروع مى ش ــانى ش ــل انس ــه از عم ــود، بلك نمى ش

X اگر موقعیت، فكر، حس، عمل: يعنى جبر. 

ѵ پس حالا عمل، حس، فكر، موقعیت: يعنى 
آزادى. 

ــى فلســفى نيســت تــا بحــث خــود را  كتــاب حاضــر كتاب
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در ايــن زمينــه بيشــتر گســترش دهيــم، منظــور مــا تنهــا 
مــدل كاركــرد دو ســويه ايــن زنجيــره اســت و پيونــد آنهــا 

بــه يكديگــر.

ذكر هفتم: دردت را تخفیف بده
داريــوش تاكنــون دو دكتــرا گرفتــه اســت و مشــغول درس 
ــراى ســوم اســت. امــا همــه دانــش او  ــراى دكت خوانــدن ب
مانــع از اضطــراب او نيســت. بــه هنــگام امتحــان و يــا بــه 
هنــگام ســخنرانى دچــار افــت فشــار خــون مى شــود. چون 
ــن مى ترســد كــه در ســخنرانى  ــى كمالگراســت، از اي خيل
ــى را بــه اشــتباه بگويــد و يــا تپقــى بزنــد، و يــا  خــود لغت
ــل از  ــن قب ــراى همي ــد، ب ــر نياي ــس جــواب ســوالى ب از پ
شــروع ســخنرانى فشــار خونــش بــه شــدت افــت مى كنــد. 
تــا جاييكــه بعضــى از امتحانــات و ســخنرانى هاى خــود را 
ــى  ــت او از پزشــكان آموخــت كــه يك ــد. عاقب ــو مى كن لغ
دو ســاعت قبــل از امتحــان، يــا ســخنرانى، دو ســه ليــوان 
ــر  ــرود، تــا اگــر در اث ــالا ب آب بخــورد تــا حجــم خونــش ب
اضطــراب از جمعيــت، يــا تــرس از امتحــان فشــارش پايين 
ــرود و  ــالا ب ــش ب ــوردن حجــم خون ــل آب خ ــه دلي ــد، ب آم

فشــار خونــش افــت نكنــد.

ــرش  ــه دخت ــه مدرس ــى ب ــم وقت ــرى خان ــر مه ــال ديگ مث
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ــا  ــت و پ ــد، دس ــو كن ــرس و ج ــع او پ ــا از وض ــى رود ت م
ــث  ــودش باع ــن درد، خ ــرد. همي ــرش درد مى گي ــا كم ي
اضطــراب بيشــتر او در هنــگام سركشــى بــه مدرســه 
ــه در  ــت ك ــه اس ــه او آموخت ــر ب ــود. دكت ــرش مى ش دخت
ــورد.  ــكن بخ ــروع درد، مس ــل از ش ــى قب ــع كم ــن مواق اي
ــود  ــاى خ ــروز درده ــت از ب ــيله آموخ ــرانجام بدينوس او س

ــد. ــرى كن جلوگي

خاصــه فصــل دوم را در شــكل زيــر در مــدل ذكــر درمانى 
: ببينيد

ذكر:
دچار تله عاطفى نشو

درموقیعت بد حضور پیدا نكنذكر:

فكر

جسم

ناخودآگاه موقعیت

ذكر:رفتاراحساس
خشمت را عقب بنداز

ذكر:
وقتت را با فكر خوب پر كن كه 

فرصت فكر بد نكنى

ذكر:
وقتى فكر بد به سرت وارد شد

مثل تنیس بازان ضربه اى به توپ فكرت بزن
 و آن را دور كن

ــاره  ــت اش ــل لازم اس ــن فص ــردن اي ــان ب ــه پاي ــل از ب قب
ــب  ــود موج ــناخته، خ ــمانى ناش ــاى جس ــه درده ــم ك كني
ــت  ــن اس ــار ممك ــوند. بيم ــرى مى ش ــى ديگ ــكار منف اف
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فكــر كنــد دچــار ســرطان، يــا دردى ناشــناخته و مــرگ آور 
شــده اســت. در ايــن صــورت اضطــراب او فزونــى مى گيــرد 
ــار وسواســى دچــار شــود و مــدام  ــه رفت و ممكــن اســت ب
ــه  ــر روز ب ــا ه ــد، ي ــت را چــك كن بخــش پزشــكى اينترن
دكتــر و آزمايــش و دارو متوســل شــود، و ســرانجام روحيــه 
ــر  ــا اگ ــود. ام ــارى ش ــتر بيم ــى بس ــازد و راه ــود را بب خ
ــه  ــت ك ــد دانس ــود، خواه ــنا ش ــره مشــكات آش ــا زنجي ب
دردهــاى جســمى او روان تنــى هســتند، و چــاره نهايــى اش 
ــا  ــه ب ــى اســت ك ــش اســت. طبيع ــر فكــر خوي ــلط ب تس
ــرد و  ــز ك ــط پرهي ــاى غل ــوان از موقعيت ه ــت مى ت دراي
ــا  ــرد ت ــغول ك ــوب مش ــاى خ ــا كاره ــان ب ــود را چن ــا خ ي
ــداد. امــا در نهايــت  ــى را ن ــه افــكار منف فرصــت هجــوم ب
ــيم.  ــته باش ــود را داش ــكار خ ــرل اف ــى كنت ــد تواناي ــا باي م
بزنــگاه اصلــى، منطقــه فكــر ماســت، كــه در مركــزى ترين 
ــا از  ــى چيزه ــته اســت و خيل ــره نشس ــن زنجي ــه اي منطق
ــول  ــردد. در فص ــاز مى گ ــه آن ب ــود و ب ــروع مى ش آن ش
بعــدى مشــروح تر بــه جزييــات هــر بخــش از ايــن زنجيــره 

ــم پرداخــت. خواهي
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فصل سوم
موقعیت بد

بــه مثــال همســايه ترشــرو بــاز گرديــم. اگــر آن همســايه 
ــه جــاى ترشــرويى، چــون هميشــه يــك جــواب ســام  ب
معمولــى بــه مــا داده بــود، مغز مــا آن همه فكر و احســاس 
ــا  ــا م ــرويى ب ــا خوش ــر او ب ــرد. و اگ ــد نمى ك ــار تولي و رفت
ــار  ــات و رفت ــكار و احساس ــار اف ــا دچ ــود، م ــده ب ــرو ش روب
خــوب شــده بوديــم. ايــن مثــال نقــش موقعيــت را در توليد 
فكــر، احســاس، و رفتــار بيــان مى كنــد. در واقــع موقعيــت، 
اوليــن دانــه از زنجيــره جبــرى اســت كــه مــا در آن گرفتــار 
ــى نيســتند. اگــر  مى شــويم. امــا موقعيت هــا همــواره منف
ــته  ــه گذش ــه در هفت ــى را ك ــت و منف ــاى مثب موقعيت ه
ــم  ــم بگيري ــم و تصمي ــى كني ــرو شــده ايم بررس ــا آن روب ب
ــى اى كــه داشــته ايم  ــده از موقعيت هــاى منف ــه آين در هفت
دورى كنيــم و تنهــا در موقعيت هــاى مثبــت حضــور پيــدا 
كنيــم، در هفتــه آينــده افــكار منفــى در ذهــن مــا تقليــل 
ــد. ــش مى ياب ــا افزاي ــن م ــت در ذه ــكار مثب ــد و اف مى ياب

حــالا ســوال ايــن اســت: اگــر موقعيــت هــا، جبرهاى 
زندگــى مــا هســتند، پــس آزادى مــا از كجاســت؟ بخشــى 
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ــا آن  ــه ب ــى اســت ك ــا در انتخــاب موقعيت هاي از آزادى م
روبــرو مى شــويم. بــه عقيــده مــن “ آزادى رهيــدن از جبــر 
ــر موقعيت هــاى خــوب اســت.”  ــه جب ــد، ب موقعيت هــاى ب
بــه عبــارت ديگــر مــا آزاديــم كــه جبرهــاى خــود را تعييــن 
ــد.  ــد كــه ســم بخوري ــم. مثــا شــما انتخــاب مى كني كني
پــس از آن ديگــر آزاد نيســتيد كــه از تاثيــرات ســمى كــه 
خــورده ايــد در امــان باشــيد. در ايــن مــورد شــما موقعيــت 
ــون  ــما را چ ــا ش ــد. موقعيت ه ــرده اي ــاب ك ــد را انتخ ب
ــف  ــيد. تعري ــول آنهــا باش ــا معل ــد، ت ــل احاطــه مى كنن عل
ــر  ــر دواي ــدن از جب ــت: “ آزادى رهي ــن اس ــن از آزادى اي م
ــاء  ــا در خ ــت.” م ــر اس ــر بزرگت ــر دواي ــه جب ــر، ب كوچكت
ــرى  ــى يــك سيســتم جب ــم. هــر موقعيت ــى نمى كني زندگ
اســت كــه وقتــى وارد آن مى شــويم، خــود را گرفتــار جبــر 
ــار  ــكار و احساســات و رفت ــتم، اف آن مى ســازيم و آن سيس
ــه  ــن توصي ــه والدي ــا را موجــب مى شــود. روانشناســان ب م
مى كننــد كــه اگــر مى خواهيــد فرزنــد شــما خــوب تربيــت 
شــود، بــراى او دوســتان خوبــى پيــدا كنيــد. دوســتان خوب 
ــى آنهــا  ــى هســتند كــه فرزنــد شــما در جبــر خوب موقعيت
ــويم  ــارج ش ــث خ ــفى بح ــه فلس ــرد. از جنب ــرار مى گي ق
ــم.  ــاز گردي ــت ب ــث موقعي ــى بح ــاى عمل ــه جنبه ه و ب
ــر  ــد: موقعيت هــاى غي ــى دو دســته ان موقعيت هــا در زندگ
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ــى. ــش بين ــل پي ــى و موقعيت هــاى قاب ــش بين ــل پي قاب

موقعیت هاى غیر قابل پیش بینى
ــل از  ــا قب ــد و م ــا اتفــاق مى افتن ــراى م ــن موقعيت هــا ب اي
ــى كنيــم، تــا مانــع  وقــوع نمى توانســته ايم آن را پيــش بين
از بــروز آن شــويم. مثــال همســايه اى اســت كــه هــر روز بــه 
مــا جــواب ســام مــى داده اســت و يكبــاره ســام و عليــك 
خــود را قطــع كــرده اســت، يــك موقعيــت غيــر قابــل پيش 
بينــى اســت. اگــر مــا مى دانســتيم او چنيــن خواهــد كــرد، 
بــا چنــد دقيقــه زودتــر و ديرتــر خــارج شــدن از خانــه، مانــع 
از ديــدار او مى شــديم. مثــال ديگــر وقتــى اســت كــه مــا از 
خيابــان عبــور مى كنيــم و ناگهــان بــا يــك تصــادف روبــرو 
ــه شــدت مجــروح  ــوى چشــم مــا ب مى شــويم. كســانى جل
ــل  ــر قاب ــاى غي ــا موقعيت ه ــد. اينه ــا مى ميرن ــوند ي مى ش
پيــش بينــى اى هســتند كــه بــراى همــه مــا ممكــن اســت 
ــه  ــى، تل ــكار منف ــه اف ــر ب ــه منج ــد و بافاصل ــش بياين پي
عاطفــى و رفتارهــاى غلــط مــا شــوند. امــا همــه موقعيت ها 
غيــر قابــل پيــش بينــى نيســتند و بــر اثــر تجربــه مى توان 
بعضــى از آنهــا را پيــش بينــى كــرد. مثــل آنكــه مى دانيــد 
ــد، او برآشــفته مى شــود  اگــر بــه فــان دوســت انتقــاد كني

و دعــوا راه خواهــد انداخــت.
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موقعیت هاى قابل پیش بینى
مــا بعضــى از موقعيت هــا را مى شناســيم و مى دانيــم 
ــر  ــا تغيي ــود م ــم، م ــدا كني ــا حضــور پي ــرگاه در آنه ــه ه ك
خواهــد كــرد. امــا بــه دلايلــى چــون عــادت، اصــرار ديگــران، 
ــويم  ــا مى ش ــن موقعيت ه ــان، گاه وارد اي ــت خودم ــا غفل ي
ــال و  ــى فع ــكار منف ــد اف ــراى تولي ــان را ب ــز ميانى م و مغ
آســيب پذيــر مى ســازيم. در ايــن فصــل بــه تعــدادى از ايــن 
ــم: ــاره مى كني ــى اش ــش بين ــل پي ــد و قاب ــاى ب موقعيت ه

۱. اخبار بد گوش نكن
ــر يــك جنبــش سياســى هســتيد و آن را  اگــر شــما درگي
لحظــه بــه لحظــه دنبــال مى كنيــد، شــنيدن خبر بخشــى 
ــار  ــى در تغييــر اخب از حركــت سياســى شماســت. امــا وقت
جهــان نقشــى نداريــد، فايــده شــنيدن ايــن همــه اخبــار بد 
چيســت؟ و شــنيدن ايــن همــه خبــر بــد قــرار اســت چــه 
بــر ســر روح شــما بيــاورد؟ اخبــار در روزگار مــا، يعنــى اخبار 
بــد. اگــر هــر روزه هــزاران هواپيمــا از زميــن پــرواز كننــد و 
ســالم بــه زميــن بنشــينند، تبديــل بــه خبــر نمى شــوند، اما 
اگــر يكــى از آنهــا پــرواز كنــد و ســالم بــه زميــن ننشــيند، 
تبديــل بــه خبــر مى شــود. اگــر همــه شــهرها و روســتاهاى 
ــن  ــا همي ــل نمى شــوند. ام ــر تبدي ــه خب ــد، ب جهــان نلرزن
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كــه روســتايى در گوشــه اى از كــره زميــن بلــرزد، بــه خبــر 
ــل مى شــود. ــرزه تبدي ــن ل زمي

ونســان مــردى اســت فرانســوى و صــد ســاله. وقتــى چهره 
او را مى بينيــد بــه ســختى مى توانيــد ســن او را بــالاى ٦٠ 
ســال بدانيــد. ونســان در يــك مصاحبــه تلويزيونــى حضور 
پيــدا كــرد، تــا علــت جــوان مانــدن خــود را توضيــح دهــد. 
ــارى  ــه اخب ــه هم ــبت ب ــال نس ــن صــد س ــت: در اي او گف
ــر نگــه  ــى خب كــه در ايــن جهــان اتفــاق افتــاد، خــود را ب
ــر از او  ــه گ ــنوم. مصاحب ــا را نش ــيدم آنه ــتم و كوش داش
ــود؟  ــه مى ش ــما چ ــانى ش ــئوليت انس ــس مس ــيد: پ پرس
ــد؟  ــدردى نداري ــاس هم ــان هاى ديگــر احس ــراى انس ــا ب آي
ونســان پاســخ داد: بــراى زلزلــه اى كــه در يــك قــاره ديگــر 
اتفــاق مى افتــد و از دســت مــن برايــش كارى بــر نمى آيــد، 
ــم و در خــودم  ــى كن ــه عاطف ــد خــودم را دچــار تل چــرا باي
ــم؟! در  ــاد كن ــراب ايج ــئوليت كاذب و اضط ــاس مس احس
عــوض مــن وقتــى از خيابــان رد مى شــوم، چشــم و 
گوشــم بــه انــدازه كافــى بــاز اســت و نســبت بــه محيــط 
ــى را كنــار خيابــان  پيرامونــم حساســم. اگــر رهگــذر ناتوان
ــايه اى را  ــر همس ــم. اگ ــارى مى كن ــا او را ي ــم، حتم ببين
تنهــا ببينــم، مى كوشــم تنهايــى او را پــر كنــم. اگــر يكــى 
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ــه پرســتارى از او  ــى را ب ــض شــود، روزهاي از دوســتانم مري
مى گذرانــم و از ايــن بابــت هــم احســاس خوبــى دارم. امــا 
ــان  ــه برايش ــى ك ــقوط هواپيماهاي ــد از س ــم نمى خواه دل
ــنيدن  ــوم. ش ــر ش ــا خب ــم، ب ــام ده ــم انج كارى نمى توان
اخبــار، كــه معمــولا هــم اخبــار بــد هســتند، در مــن يــك 
تــرس كاذب و اضطــراب بيهــوده ايجــاد مى كنــد و لحظات 
ــر از او  ــه گ ــرد. مصاحب ــن مى ب ــرا از بي ــى م ــاد زندگ ش
پرســيد: پــس مــا كــه خبرنگاريــم چــه بايــد بكنيــم؟ اگــر 
همــه مــردم چــون شــما اخبــار مــا را گــوش نكننــد، پــس 
مــا بــراى چــه كســانى خبــر توليــد كنيــم؟ ونســان گفــت: 
همــه مــردم جهــان كــه خبرنــگار نيســتند. شــما هــم اگــر 
از شــغل تان راضــى نيســتيد، تغييــر شــغل بدهيــد. مــا بــه 
ــد  ــر تولي ــا آمده ايــم كــه زندگــى كنيــم، نــه اينكــه خب دني
ــيد:  ــر پرس ــه گ ــم. مصاحب ــرف كني ــر مص ــا خب ــم، ي كني
ــر كنيــم؟  مــا چــه كنيــم كــه شــما را جــذب شــنيدن خب
ونســان گفــت: بعيــد مى دانــم در مــورد مــن موفــق 
ــود را  ــران، روش خ ــردن ديگ ــذب ك ــراى ج ــا ب ــويد، ام ش
ــيد و  ــراب مى فروش ــردم اضط ــه م ــما ب ــد. ش ــوض كني ع
مــردم مضطــرب و وسواســى هــم آن را از شــما مى خرنــد. 
ــان كارى  ــردم جه ــراى م ــتى ب ــد براس ــر مى خواهي ــا اگ ام
ــرح  ــاى ط ــه ج ــد و ب ــوض كني ــان را ع ــد، راه خودت كني
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ــه  ــد. ب ــر بدهي ــع مشــكات خب ــل رف مشــكات، از راه ح
مــردم خبــر بدهيــد آنهــا كــه دچــار زلزلــه شــدند، چگونــه 
از پــس مشــكات خــود برآمدنــد و بازمانــدگان هواپيمــاى 
ســقوط كــرده، چگونــه پــس از چند روز عــزادارى بــه زندگى 
خــود ادامــه دادنــد. يــا خبــر بدهيــد كــه هركــس چگونــه 
مى توانــد بــه آوارگانــى كــه در خبــر شــما هســتند كمــك 
ــر  ــردم فك ــه م ــد ك ــد مى دهي ــر ب ــدر خب ــما آنق ــد. ش كن
ــاع  ــا اوض ــت. ام ــودى اس ــال ناب ــان در ح ــد جه مى كنن
ــود  ــه بهب ــر روز رو ب ــا ه ــيارى از زمينه ه ــان در بس جه
اســت. در ايــن صــد ســال كــه مــن زنــده بــوده ام، ســطح 
ــر  ــر بالات ــت بش ــطح بهداش ــه، س ــر رفت ــر بالات ــواد بش س
رفتــه، امكانــات رفاهــى عمــوم بطــور نســبى بالاتــر رفتــه، 
ــخصى و  ــاى ش ــده، آزادى ه ــتر ش ــر بيش ــر بش ــول عم ط
ــنيدن،  ــر ش ــم خب ــد ه ــى بيشــتر شــده اســت. بع اجتماع
مســئوليت شــنوندگان شــما را بالاتــر نمى بــرد. بلكــه صرفا 
آنهــا را نســبت بــه شــنيدن خبــر وسواســى يــا مضطــرب 
ــه مضطــرب كــردن روزانــه خــود، توســط  مى كنــد. آنهــا ب
ــر  ــا خب ــى ت ــده اند. بعض ــاد ش ــما معت ــر از ش ــنيدن خب ش

ــد.  ــد بخوابن ــوند نمى توانن نش

ــى  ــش بين ــل پي ــد قاب ــت ب ــك موقعي ــر، ي ــنيدن خب ش
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اســت. مى تــوان آن خبــر را نشــنيد و ذهــن خــود را وارد آن 
ــار مى شــنويم،  ــا آنچــه را از اخب ــت ناگــوار نكــرد. م موقعي
شــب هنــگام بــه رختخواب خــود مى بريــم و قبــل از خواب 
آن را ناخواســته مــرور مى كنيــم و خــواب شــبانه مــا، كــه 
حداقــل يــك ســوم از زندگــى مــا را در بــر مى گيــرد، پــر از 

ــود. ــوس مى ش كاب

آزمايــش: اگــر اهــل خبــر هســتيد، فقــط يــك مــاه روزه 
ــود  ــش روح و روان خ ــر آرام ــر آن را ب ــد و تاثي ــر بگيري خب
ــر  ــاره يــك مــاه خب ــد. بعــد از يــك مــاه، دوب بررســى كني
ــود  ــى خ ــر ناآرام ــر را ب ــر شــنيدن خب ــد و تاثي گــوش كني
محاســبه كنيــد. بعــد بــراى شــنيدن خبــر يــا نشــنيدن آن 

ــد. ــم بگيري تصمي

ــه  ــانى ب ــر رس ــق خب ــه از طري ــد ك ــت ها معتقدن ژورناليس
مــردم جهــان، ميــزان حساســيت آنهــا را نســبت بــه كــره 
ــدى  ــا ح ــا ت ــد. آنه ــالا برده ان ــانها ب ــى انس ــن و زندگ زمي
ــت. از  ــت نيس ــه حقيق ــن هم ــا اي ــد، ام ــت مى گوين درس
ســوى ديگــر عــادت بــه اخبــار و شــنيدن اخبــار بى شــمار، 
ــاوت  ــى تف ــانى ب ــع انس ــه فجاي ــبت ب ــنوندگان را نس ش
ــا آســيب  ــار آنهــا را بــه همــكارى ب كــرده اســت. ايــن اخب
ــه  ــا شــنوندگان را نســبت ب ــد، ام ــب نكرده ان ــدگان ترغي دي
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ــنوندگان  ــا ش ــد. آي ــر كرده ان ــان مضطرب ت ــى خودش زندگ
ــد در كجــا  ــا بدانن ــد ت ــار گــوش مى كنن ــن ســبب اخب بدي
بايــد بــه كمــك مردمــان كــره زميــن برونــد؟ آنهــا بيشــتر 
ــار مطلــع باشــند تــا خــود را از خطــرات  مى خواهنــد از اخب
ــى جهــان معاصــر محافظــت كننــد و يــا ايــن كــه  احتمال

بــه ايــن كار معتــاد شــده انــد.

۲. صبح زود بیدار شو
ــواب  ــه رختخ ــن ب ــا زود رفت ــن موقعيت ه ــى از بدتري يك
ــيم.  ــته باش ــواب داش ــه خ ــاز ب ــه ني ــش از آنك ــت، پي اس
زينــت خانــم هــر روز حــدود ظهــر از خــواب بيدار مى شــود. 
تقريبــا ٤ ســاعت بعــد از ايــن كــه همــه فرزندانــش بــراى 
ــب  ــاعت 11 ش ــبها س ــد. و ش ــرون مى رون ــه بي كار از خان
بــه رختخــواب مــى رود. چــرا كــه همــه اهــل خانــه او در آن 
ــواب  ــاعت ها در رختخ ــفانه او س ــد. متاس ــاعت مى خوابن س
ــم از  ــد. آن ه ــر مى كن ــودش فك ــا خ ــد و ب ــدار مى مان بي
آن فكرهــاى بــى پايانــى كــه تمامــى ندارنــد. ايــن فكرهــا 

دو دســته انــد:

ــى از  ــت. بعض ــته اس ــرات گذش ــرور خاط ــته اول، م  دس
خاطــرات گذشــته مربــوط بــه رنج هــاى گذشــته اوســت. بــا 
ــن مى شــود. بعضــى از خاطــرات  ــرور ايــن افــكار غمگي م
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ــه خوشــى هاى گذشــته اوســت.  ــوط ب گذشــته او هــم مرب
ــود. ــرت مى ش ــار حس ــرات دچ ــرور آن خاط ــا م ب

 دســته دوم، افــكار مربــوط بــه نگرانى هــاى او نســبت بــه 
آينــده اســت. خطراتى كــه احتمــالا در آينــده او و فرزندانش 
را تهديــد خواهنــد كــرد. پيــش بينى آينــده او را مى ترســاند 
ــه  ــى ك ــت وقت ــد، درس ــاعت ها بع ــد و س ــد مى كن و ناامي
ــد،  ــه اوج مى رس ــى اش ب ــى و بيچارگ ــاس بدبخت او احس
بــه خــواب مــى رود. امــا چــه نــوع خوابــى مى بينــد؟ فقــط 
ــى در  ــد. گاه ــوس مى بين ــر شــب كاب ــا ه ــوس. تقريب كاب
خــواب جيــغ مى كشــد، يــا نالــه مى كنــد و اگــر اهــل خانه 
ــا لحظــات بــدى در خــواب  ــدار نكننــد، ب او را از خــواب بي
دســت و پنجــه نــرم مى كنــد. زود بــه رختخــواب رفتــن از 
نظــر توليــد افــكار منفــى، يكــى از بدتريــن هاســت. وقتــى 
چــراغ اتــاق خامــوش اســت و مــا چشــم مــان را بســته ايم، 
مغــز مــا در حالــت غيــر فعــال قــرار دارد. مغز در ايــن حالت 
محاســبات كمتــرى انجــام مى دهــد و واقعيــت گرايــى مــا 
در ايــن زمــان بســيار كمتــر از وقتــى اســت كه با چشــمان 
ــز  ــن مغ ــراى همي ــم. ب ــر مى كني ــن فك ــاز در روز روش ب
ــراى مشــكاتمان  ــى ب ــا در رختخــواب، از يافتــن راه حل م
عاجــز اســت. بيهــوده نيســت كــه تصميم هــاى شــبانه اى 



  56 بازنويســى ذهن     

كــه در رختخــواب مى گيريــم، صبــح روز بعــد خــود را بــى 
ــواب  ــد رختخ ــر مى كني ــر فك ــد. اگ ــار نشــان مى دهن اعتب
فرصــت خوبــى بــراى تصميــم گيــرى اســت، بايــد بدانيــد 
ــل  ــت، مث ــواب اس ــه در رختخ ــى ك ــا هنگام ــز م ــه مغ ك
ــه  ــا آن ك ــده خــاص شــده و ب ــه از دن ــينى اســت ك ماش
هنــوز روشــن اســت، توانايــى حركــت نــدارد. فركانــس مغــز 
در حالــت عــادى روزانــه بيــن 1٤ تــا 21 هرتــز اســت. مغــز 
ــا در  ــه م ــيارى اســت. هم ــال هوش ــت در كم ــن حال در اي
انجــام كارهــاى روزمــره مــان در ايــن ســطح فركانــس قــرار 
ــدارى در رختخــواب،  ــا بي ــواب، ي ــگام خ ــا در هن ــم. ام داري
ــز مى رســد. و ديگــر افــكار  ــا ٧ هرت ــه٤ ت ــس مغــز ب فركان
ــى  ــتند.  از طرف ــى نيس ــى و منطق ــا واقع ــات م و تصميم
ســامتى جســم و روح مــا بــه تنظيــم خــواب مــا بســتگى 
دارد. بهتــر اســت بــراى تنظيــم خواب خــود فكــرى بكنيم. 
خــوردن قــرص خــواب راه حــل موقتــى خوبــى اســت، امــا 
راه حــل دراز مــدت مناســبى نيســت. اگــر بــه قــرص خواب 
ــر مشــكات خــود افــزوده ايــم.  عــادت كنيــم، مشــكلى ب
راه تنظيــم خــواب، تنظيــم بيــدارى اســت. 1٦ســاعت بعــد 
ــه خــواب  ــدار مى شــويم، آمــاده ب از ايــن كــه از خــواب بي
رفتــن هســتيم. اگــر زينــت خانــم هــر روز 1ســاعت زودتــر 
از روز قبــل از خــواب برخيــزد، طــورى كــه در نهايــت پــس 



  5۷ بازنويســى ذهن     

ــواده خــود از خــواب  ــا اعضــاى خان از چنــد روز همزمــان ب
بيــدار شــود و شــبها بــا آنهــا بــه خــواب رود، ديگــر دچــار 

ــى در رختخــواب نخواهــد شــد. شــكنجه هاى روح

ــد از  ــراى بع ــد: ايــن دو ذكــر ب ــه رختخــواب رفتي هــرگاه ب
ــد: ــه رختخــواب مناســب ان ورود ب

● پرونده مسايل امروز را به رختخواب نياور.

● من زود و عميق مى خوابم.

3. فضاى مجازى به اندازه نیاز
ــوك،  ــس ب ــت در في ــردى”، عضوي ولگــردى در وب “وب گ
ــما را  ــل ش ــن قبي ــس آپ و از اي ــوب و وات ــرام، يوتي تلگ
ــوم  ــورد هج ــدام م ــه م ــى ك ــه كس ــد ب ــل مى كن تبدي
ــرار  ــران ق ــته ديگ ــاى ناخواس ــار و آموزش ه ــات، اخب تبليغ

مى گيــرد. 

ــد  ــدا مى كن ــان ص ــتيد، موبايل ت ــود هس ــرگرم كار خ س
و شــما در مى يابيــد كــه تكســتى گرفتــه ايــد، بــه 
مــورد  در  كســى  مى اندازيــد،  نگاهــى  موبايل تــان 
ــت كارى اش  ــا موفقي ــخصى اش، ي ــى ش ــكات زندگ مش
بــراى شــما خبــرى فرســتاده اســت. تمركــز شــما از كارتــان 
ــاره  ــما درب ــن ش ــه اى ذه ــراى لحظ ــود و ب ــه مى ش گرفت
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ــل  ــر اه ــد. اگ ــد مى كن ــى تولي ــر اضاف ــت، فك آن موقعي
ــد،  ــرده اي ــت ك ــه درياف ــتى ك ــيد و آن تكس ــه باش مقايس
خبــرى از موفقيــت ديگــران باشــد، شــايد حســودى كنيــد. 
ــر  ــويد. اگ ــر مى ش ــش متاث ــد، براي ــدى باش ــر ب ــر خب اگ
ــورد  ــه م ــد ك ــزى باش ــورد چي ــالى در م ــاى ارس آموزش ه

ــود. ــلوغ مى ش ــان ش ــت، ذهن ت ــما نيس ــاز ش ني

نــه تنهــا نســل امــروز، كــه همــه تقريبــا عــادت كرده ايــم به 
جــاى نــگاه كــردن بــه آدمهــا و محيطــى كــه در آن زندگــى 
مى كنيــم، زمانــى طولانــى بــه صفحــه موبايــل خــود خيــره 
شــويم. بيشــتر مــا آدم هــا امــروزه بــا موبايــل بــه رختخــواب 

ــم. ــرون مى آيي ــل از رختخــواب بي ــا موباي ــم و ب مى روي

ــد  ــى باي ــان حداقل ــه هم ــازى را ب ــاى مج ــتفاده از فض اس
ــه  ــور ك ــت. همانط ــاز ماس ــورد ني ــا م ــه واقع ــاند ك رس
ــى هــم  ــم. وقت ــى ســير شــديم، ديگــر غــذا نمى خوري وقت
ــم.  ــع كني ــتى آن را قط ــتيم، بايس ــى نيس ــد ارتباط نيازمن
ارتبــاط ناخواســته يــك مزاحمــت اســت و منجــر بــه افــكار 
ــاى  ــا تلفن ه ــان از بدترين ه ــن مي ــود. در اي ــى مى ش منف
ناشناســى اســت كــه مــا را در موقعيــت ناشــناخته اى قــرار 
ــش  ــراى جواب ــه ب ــود ك ــوالى مى ش ــما س ــد. از ش مى دهن
فكــرى نكــرده ايــد و آمــاده نيســتيد. از شــما قولــى گرفتــه 
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ــتيد.  ــيمان هس ــد از آن پش ــى بع ــه لحظات ــود ك مى ش
ــراى  ــناس ب ــخص ناش ــد ش ــازه دهي ــد و اج ــه نكني عجل

ــى بگــذارد. شــما پيغام

 4. رابطه ناسالم را قطع كن
بــه تجربيــات خــود مراجعــه كنيــد. بــه كــدام مهمانــى بــا 
خوشــحالى وارد شــده ايــد و غمگيــن از آن خــارج شــده ايد؟ 
ــد هســتند، ديگــر  ــت ب ــوع مهمانى هــا يــك موقعي ايــن ن
ــى  بــه آنجــا نرويــد. غيبــت كــردن بخشــى از ايــن مهمان
هاســت. بــدى گفتــن و بــدى شــنيدن از ديگــران فضــاى 
ــى، بيــش  ــا بدگوي ــى مى كنــد. شــما ب ــى شــما را منف ذهن
ــد،  ــيب بزني ــده آس ــى كــه شــما را رنجان ــه كس از آنچــه ب
بــا يــادآورى آن رنــج هــا، دوبــاره ذهــن خودتــان را مشــغول 

ــد. ــى مى كني ــكار منف ــد اف تولي

ــول  ــات معم ــك و تعارف ــد از ســام و علي ــاى ب مهمانى ه
ــه  ــرد ك ــى در مى گي ــد بحث هاي ــوند و بع ــروع مى ش ش
ــد. نتيجــه  ــدا مى كن ــى پي ــان و مخالفان ــود موافق ــراى خ ب
ــان  ــه دو دســتگى و چنــد دســتگى مهمان ايــن بحث هــا ب
ــد،  منجــر مى شــود و آنهــا كــه دور هــم جمــع شــده بودن
ــد  ــد، در مى يابن ــودن كنن ــى ب ــاس يك ــم احس ــا ه ــا ب ت
ــم  ــدر از ه ــا چق ــد، ي ــاوت دارن ــم تف ــا ه ــدازه ب ــه ان ــا چ ت
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ــد  ــودى مى كنن ــم حس ــه ه ــدر ب ــا چق ــمگين اند، ي خش
ــم  ــاختگى از ه ــد س ــك لبخن ــا ي ــاره ب ــت دوب و در نهاي
خداحافظــى مى كننــد و بــه اميــد ديــدار مى گوينــد، امــا در 
دلشــان بــه خــود مى گوينــد: ديگــر بــه اينجــا پــا نخواهــم 
گذاشــت. هــر چنــد كــه روزهــاى بعــد در اثــر مــال زندگى، 
ــى  ــد. آدمهاي ــن مهمانى هــا در مى آورن ــاره ســر از همي دوب
ــه ايــن مهمانى هــا مى رونــد، زندگــى شــان همــواره  كــه ب

ــت ســرگردان اســت: در دو وضعي

 وضعیــت اول: مهمانــى رفتــن، رنجيــدن و ســر خــوردن 
و پشــيمان شــدن.

وضعیــت دوم: تنهايــى، حوصلــه ســر رفتــن، نيازمنــد جمــع 
شــدن و گريــز از تنهايــى بــه مهمانــى غلــط.

ايــن ســيكل و دور باطــل مى توانــد تــا ابــد بــراى بســيارى 
ــى  ــه رنج ــى ب ــا از رنج ــع م ــود. در واق ــرار ش ــا تك از م
مى گريزيــم. در هيچيــك از ايــن دو وضعيــت شــاد و 
ــى  ــكار منف ــر از اف ــان پ ــوت م خوشــحال نيســتيم. در خل
ــوم  ــورد هج ــع، م ــتيم. و در جم ــى هس ــاى عاطف و تله ه
طعنــه هــا، كنايــه هــا، رقابــت هــا، بحــث هــا، جدل هــا و 

ــا. ــرخوردن ه ــات فكــرى و س اختاف

آيــدا دختــرى اســت 1٧ ســاله. بارها خودكشــى كرده اســت و 
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دو بــار تــا پــاى مــرگ رفتــه اســت. خانــواده اش او را به يك 
روانشــناس معرفــى كردنــد. اوليــن چيــزى كــه روانشــناس 
ــودى  ــى عم ــذ، خط ــود: روى كاغ ــن ب ــت اي ــدا خواس از آي
ــمت  ــن. در س ــيم ك ــتون تقس ــه دو س ــش و آن را ب بك
را  نــام مكان هــا، مهمانى هــا و ماقات هايــى  راســت 
ــودن در  ــروى. و از ب ــه آنجــا ب بنويــس كــه دوســت دارى ب
ــكان  ــام م آنجــا خوشــحالى. و در ســتون ســمت چــپ، ن
ــت  ــه دوس ــس ك ــى را بنوي ــا و ماقات هاي ــا، مهمانى ه ه
ــحال  ــا خوش ــودن در آنج ــروى و از ب ــا ب ــه آنج ــدارى ب ن
نيســتى و وقتــى از آنجــا خــارج مى شــوى غمگينــى. آيــدا 
ــه كــرد و بارهــا  ــى فكــر كــرد. بارهــا ليســت را تهي دقايق
بــه آن شــك كــرد، تــا دســت آخــر موفــق شــد ليســتى را 
كــه بــا تجربيــات عاطفــى اش مطابقــت داشــت روى كاغــذ 
ــت  ــن ليس ــه اي ــا ب ــيد: آي ــناس از او پرس ــد. روانش بنويس
مطمئنــى؟ آيــدا پاســخ داد: بلــه. روانشــناس از آيدا خواســت 
ــاى  ــه موقعيت ه ــه ب ــچ وج ــه هي ــده ب ــاه آين ــك م در ي
ــرود. در  بــدى كــه در ســتون ســمت چــپ نوشــته شــده ن
ــه در  ــى ك ــاى خوب ــه موقعيت ه ــل، ب ــش از قب ــوض بي ع
ســمت راســت نوشــته و او را خوشــحال مى كنــد بــرود. آيدا 
گفــت: آخــر مــن وظيفــه دارم كــه بــه ديــدن مــادر بــزرگ 
ــا آنهــا در ليســت  ــروم، ام ــوام هــم ب ــه و اق ــه و خال و عم
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ــه اى  ــا وظيف ــت: تنه ــد. روانشــناس گف ــرار دارن ــن ق ــد م ب
كــه دارى ايــن اســت كــه خــودت را شــاد كنــى، تــا ديگــر 
آنقــدر از زندگــى و رنــج هايــش خســته نشــوى كــه دســت 
بــه خودكشــى بزنــى. ديــدار ديگــران وقتــى ناراحــت كننــده 
ــت  ــه براي ــت، ك ــو نيس ــه ت ــر وظيف ــا ديگ ــه تنه اســت، ن
مثــل ســم خــوردن اســت. آيــدا بعــد از قطــع آن ارتباطــات 
غلــط و افــزودن بــر ارتباطــات درســت، دســت از خودكشــى 

كــردن هايــش برداشــت.

ــى آدمهــا  آدم هــا بــه ســختى عــوض مى شــوند. بــه عبارت
هرگــز عــوض نمى شــوند، مگــر ايــن كــه خودشــان بطــور 
ــد و در  ــوض كنن ــود را ع ــا خ ــد ت ــم بگيرن ــدى تصمي ج
ايــن زمينــه تــاش كننــد. و ايــن مســتلزم بازنويســى مغــز 
ميانــى اســت. در نتيجــه اگــر با كســانى ماقــات مى كنيد 
كــه بارهــا شــما را رنجانده انــد، گمــان مبريــد كــه ممكــن 
اســت بــار ديگــر عــوض شــده باشــند و دســت از آن كارهــا 
بردارنــد. از ترديــد خــارج شــويد و تصميــم خودتــان را يــك 
بــار بــراى هميشــه بگيريــد و ديگــر آنهــا را نبينيــد. حداقل 
تــا وقتــى كــه بــر حــال شــما تاثيــر منفــى دارنــد. بهتريــن 
ذكــر بــراى متقاعــد كــردن ذهــن وسوســه گــر مــا در ايــن 

مــوارد ايــن اســت:
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● روابط ناسالم را قطع كن.

● به جايى كه ترا ناراحت مى كند نرو.

قطــع رابطــه ناســالم بــا نزديكانى چــون خواهران و بــرادران 
ســخت تر از قطــع رابطــه بــا آشــنايان، همــكاران، دوســتان 
ــالم  ــه ناس ــود رابط ــر نمى ش ــت. اگ ــر اس ــل دورت و فامي
ــد،  ــع كني ــك قط ــك نزدي ــه ي ــوام درج ــا اق ــج آور را ب رن
ــوارد يكــى از  ــا در بعضــى م ــه حداقــل برســانيد. ي آن را ب
ــا  ــا رابطــه اقتصــادى ي ــد. مث ــع كني ــوه رابطــه را قط وج
همــكارى را. البتــه اگــر در ايــن زمينه هــا بــا آنهــا مشــكل 
داريــد. ممكــن اســت رابطــه اقــوام نزديــك در مــواردى كــه 
ــد.  ــر برس ــه دي ــر ب ــاه و دي ــاى كوت ــه ديداره ــالم اند، ب ناس
يــا بــه تلفن هــاى كوتاهــى تبديــل شــود كــه بــه هــر دو 
ــاه  ــط كوت ــوع رواب ــن ن ــد. اي ــرى مى زن ــيب كمت ــرف آس ط
ــى كــه كارشــان مــدام بــه جــر و  و گاه بــگاه بيــن نزديكان

ــرى اســت. ــگ مى كشــد، رابطــه بهت بحــث و جن

ــا  ــان ها ب ــا انس ــه م ــرد ك ــوش ك ــد فرام ــى نباي  از طرف
ــه  ــى ك ــتيم. آدم ــالم تر هس ــح، س ــه صحي ــتن رابط داش
ــه  ــودش ب ــه خ ــد ب ــد، باي ــع مى كن ــه روابطــش را قط هم
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ــا كوچــك  ــوان يــك بيمــار شــك كنــد. كســى كــه ب عن
ــى  تريــن رنجــش، نــام رابطــه اى را ناســالم مى گــذارد، معن
ــم.  ــم متفاوتي ــا ه ــا ب ــا آدم ه ــد. م ــالم را نمى دان رابطــه س
ايــن تفــاوت، ثــروت بشــرى ماســت و بايــد بــه آن بباليــم. 
ــم،  ــوا كني ــا ايــن كــه تفاوت هــا را اســباب جنــگ و دع ام
ــود در  ــكل خ ــه ش ــرى را ب ــيم ديگ ــدام بكوش ــر ك ــا ه ي
ــارت  آوريــم، رابطــه را ناســالم مى ســازد. رابطــه ناســالم عب
از رابطــه اى اســت كــه بــه طــور مســتمر و مكــرر اســباب 
ــت،  ــود. رقاب ــرف مى ش ــر دو ط ــا ه ــك ي ــنودى ي ناخوش
مســابقه، حســادت، كينــه ورزى، تحقيــر، تحميــل عقايــد و 
از ايــن قبيــل رابطــه را ناســالم مى ســازد. در عــوض مــدارا، 
پذيــرش تفــاوت هــا، احتــرام بــه ديگــرى عليرغــم اختافها، 
ــدن دو  ــى ش ــالم يك ــه س ــازد. رابط ــالم مى س ــه را س رابط
طــرف نيســت. هيــچ دو آدمــى نمى تواننــد يكــى باشــند. 
ــر يكــى شــدن.  ــه هن ــر توافــق اســت، ن رابطــه ســالم هن
ــد  ــران نمى توان ــرادران و خواه ــن ب ــى بي ــم خون ــى ه حت

آنهــا را يكــى كنــد.

ــد  ــرده اســت و دو فرزن ــال و ازدواج ك ــى ميانس مليحــه زن
ــرار اســت. گاه چــون  ــى ق ــان و ب ــن و گري دارد. گاه غمگي
روز آفتابــى لبخنــد مى زنــد و گاه چــون روز طوفانــى ابــرى 
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مى شــود و مى بــارد و دوبــاره ســاعاتى بعــد حــال و هوايش 
آفتابــى مى شــود. در گذشــته روانشناســان تشــخيص دادنــد 
كــه او دچــار افســردگى اســت. بعــد تشــخيص دادنــد كه او 
دچــار اختــال شــخصيت مــرزى اســت. از قديــم بيــن او و 
خواهــران و برادرانــش جنــگ و دعــوا بــود. مليحــه همــواره 
از آنهــا متوقــع بــود و بهانــه مى گرفــت. ســال ها خواهــران 
و برادرانــش ماحظــه او را مى كردنــد و در مقابــل خشــم و 
ــا  ــد، ام ــش را مى كردن ــت حال ــى او رعاي ــت ناگهان عصباني
وضــع مليحــه در ايــن ايــام طولانــى هيــچ تغييــرى نكــرد. 
دســت آخــر خواهــران و بــرادران مليحــه يكــى يكــى رابطه 
ــد و بعضــى از آنهــا رابطــه شــان  ــا او كــم كردن شــان را ب
ــر  ــد. نتيجــه ايــن شــد: مليحــه آرام ت را كامــا قطــع كردن
ــا  ــا آنه ــر ب ــه كمت ــت ك ــود دوســتانى ياف ــراى خ شــد و ب
جنــگ و جــدل مى كــرد. خواهــران و بــرادران مليحــه هــم 

بــه آرامــش بيشــترى رســيدند.

 وقتى بيش از دو ســال كســى در خودش احســاس شــادى 
نمى كنــد، و بــا ديگــران هــم نمى توانــد مــدارا كنــد، حتمــا 
دچــار نوعــى اختــال روانى اســت و بايســتى به روانشــناس 
ــه  ــدت ب ــى م ــه اى در طولان ــرگاه رابط ــد. و ه ــه كن مراجع
مــدارا نمى رســد، آن رابطــه  ناســالم اســت و بايســتى قطــع 
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شــود و يــا در آن تجديــد نظــر شــود.

ــه  ــادى آداب. هميش ــال و مب ــت ميانس ــردى اس ــين م افش
خنــده ريــزى كنــار لبــش دارد. در ابتــداى آشــنايى بــه دليــل 
تواضــع ظاهــرى اش، از همــه دل مى بــرد و در انتهــاى 
ــا او آشــنا  ــازه ب ــرد. اگــر ت آشــنايى اش، از همــه زهلــه مى ب
شــده باشــيد، مــدام مجيــز شــما را مى گويــد، در عــوض نــام 
ــد و  ــى دارى مى زن ــد معن ــد، لبخن ــر كــس را كــه مى بري ه
ــى شــما  مى گويــد: نمى خواهــم عيــب كســى را بگويــم، ول
از خودمــان هســتيد، و لازم اســت بدانيــد فانــى كــه نامش 
ــب  ــف اســت شــما از عي ــب را دارد. حي ــد، فــان عي را بردي
او بــى خبــر باشــيد و ناخواســته از او ضربــه روحــى بخوريــد. 
ــا او  ــى را دارد كــه همــه كســانى كــه ب افشــين ايــن تواناي
دوســت و آشــنا هســتند را از چشــم همديگــر بينــدازد و آنهــا 
را از هــم دور كنــد. در عــوض خــودش بــا تــك تــك آنهــا 
ــا  ــدام از آنه ــر ك ــد دارد و از ه ــت و آم ــت و رف ــت اس دوس
ــا او  ــد و ب ــى او را بشناس ــه كس ــد. چنانچ ــزى مى خواه چي
در بيفتــد، از آســيب افشــين در امــان نخواهــد بــود. در ايــن 
ــد و  ــه تــك تــك آشــنايانش زنــگ مى زن مواقــع افشــين ب
قصــه اى از بــدى كســى كــه بــا او درافتــاده اســت را مى گويد 
و بعــد اضافــه مى كنــد: چــون مــا بــا هــم دوســت هســتيم، 
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بايــد آنهــا كــه بــد هســتند را بــه همديگــر معرفــى كنيــم. 
ــرس  ــده اند، از ت ــنا ش ــا او آش ــه ب ــانى ك ــيارى از كس بس
اينكــه او عليــه شــان جــو ســازى نكنــد، رابطــه نيــم بنــدى 
ــد  ــود را از گزن ــه خيالشــان خ ــا ب ــد، ت ــا او حفــظ كرده ان را ب
آســيب هاى افشــين در امــان بدارنــد. غافــل از آن كــه خــود 
را تــا ابــد در زنــدان رابطــه بــا او قــرار داده انــد. در ايــن مــوارد 
بهتــر اســت چنيــن رابطــه ناســالمى هــر چــه زودتــر قطــع 
شــود. تــداوم ايــن رابطــه خســارت بيشــترى دارد، حتــى اگــر 
ــراى شــما داشــته  ــى هــم ب در كوتــاه مــدت تــاوان و غرامت
باشــد. ايــن غرامــت از آنچــه در صــورت تــداوم رابطه ناســالم 

ــت. ــر اس ــد، كمت مى پردازي

5. تنها نمان
ــكار  ــار اف ــا را دچ ــه م ــى اســت ك ــت غلط ــى موقعي تنهاي
منفــى مى كنــد. اگــر مقــدار اســتراحت مــا بيــش از حــدى 
ــكار  ــد اف ــر تولي ــا درگي ــن م ــد، ذه ــم باش ــاز داري ــه ني ك
ــى فايــده و معمــولا منفــى خواهــد شــد. وقتــى افســرده  ب
مى شــويم، تنهايــى را ترجيــح مى دهيــم. روانشناســان براى 
معالجــه افســردگى، تنهــا نمانــدن را توصيــه مى كننــد. چرا 
كــه تنهايــى انديشــناكى مــى آورد، و انديشــناكى، غمناكــى 
اســت. امــا تنهايــى را نبايــد بــا مهمانى هــا و ماقات هــاى 
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ــزواى  ــباب ان ــان اس ــا خودش ــه احيان ــم ك ــر كني ــى پ غلط
ــت  ــى، ماقات هــاى مثب ــر كــردن تنهاي ــا شــده اند. راه پ م
ــت  ــى اســت كــه افــكار مثب اســت. ديدارهــا و مهمانى هاي
ــا آن دســته  ــات ب ــد. ماق ــال مى كنن ــدار و فع ــا بي را در م

ــد. ــا را آرام و شــاد مى كنن از دوســتان و آشــنايانى كــه م

ــار  ــار و رفت ــيم، از گفت ــالم باش ــى ناس ــان جمع ــر در مي اگ
ديگــران افــكار منفــى مــا فعــال مى شــود. امــا وقتــى هــم 
در تنهايــى هســتيم، ايــن افــكار از ناخــودآگاه ما پيدايشــان 
مى شــود. جريــان تفكــر در ذهــن مــا ســيال اســت. فكــر 
مــا اگــر مشــغول ســخن گفتــن با كســى يــا كارى نباشــد، 
ــه آن  ــال ب ــاخه خي ــن ش ــه از اي ــت ك ــده اى اس ــون پرن چ

ــرد. ــال مى پ ــاخه خي ش

مــى گوينــد “وقتــى تنهــا هســتى، مواظــب افــكارت بــاش. 
ــى  ــاش.” در تنهاي ــت ب ــب زبان ــى، مواظ ــا ديگران ــى ب وقت
ظاهــرا كســى نيســت تــا از مزاحمــت او در عــذاب باشــيم. 
ــوت ذهــن مــا  ــد، در خل ــى كــه مــا را رنجانده ان امــا ديگران
ــمگين  ــره خش ــى، چه ــد. در تنهاي ــخن در مى آين ــه س ب
ــور  ــد را تص ــا را رنجانده ان ــه م ــى ك ــس آنهاي ــا بدجن ي
ــن شــان را مى شــنويم.  ــر و توهي ــم. صــداى تحقي مى كني
ــاب و  ــل اجتن ــر قاب ــت غي ــه نظــر مى رســد دچــار وضعي ب
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تحمــل ناپذيــرى شــده ايم. نــه در تنهايــى از دســت افــكار 
منفــى خــود راحتــى داريــم، و نــه در جمــع از دســت و زبان 
ديگــران. ناتوانــان در ايــن وضعيــت دســت بــه خودكشــى 
ــه آنجــا نكشــد؟  ــان ب ــرد كــه كارم ــد ك ــد. چــه باي مى زنن

پاســخ  صحيــح ايــن اســت:

● تنها نمان، اما روابط سالم داشته باش.  

6 . بیكار نمان

بســيج  مــا  پنجگانــه  حــواس  مى كنيــم  كار  وقتــى 
مى شــوند تــا آن كار را درســت انجــام دهيــم، و معمــولا از 
ــه  ــم ك ــتفاده مى كني ــدازه اى اس ــان ان ــه هم ــان ب ــن م ذه
ــم. كار  ــاز داري ــه ني ــواس پنجگان ــاى ح ــراى درك داده ه ب
كــردن نوعــى مدتيشــن اســت و ذهــن مــا را از بــاز توليــد 
افــكار منفــى بــاز مــى دارد. بــه خصــوص اگــر كارى را كــه 

ــيم. ــته باش ــت داش ــم دوس ــام مى دهي انج

ــرگرمى  ــن س ــد “كار بهتري ــه درســتى مى گفتن ــا ب قديمى ه
اســت.” آدم بيــكار چــون ســرش گــرم چيــزى جــز خــودش 
نيســت، ســرگرم مشــكاتش مى شــود. گوســفندان در طــول 
روز بــه چــرا مى رونــد و علــف مى جونــد. شــب كــه بــه آغــل 
بــاز مى گردنــد، علف هــاى درســت نجويــده را بــه دهــان بــاز 
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مى آورنــد و از نــو مى جونــد. آدم هــا نيــز بــه چــراى زندگــى 
ــخوار  ــه نش ــد، ب ــكار و تنهاين ــه بي ــى ك ــد و هنگام مى رون
ــد و شــنيده اند، مشــغول مى شــوند.  ــى ديده ان آنچــه در زندگ
صداهــا و تصاويــرى را كــه ذهــن شــان بلعيــده اســت، امــا 
ــازى  ــن بازس ــا در ذه ــرده را باره ــى درك نك ــه خوب ــوز ب هن
ــر درك كننــد. و  ــال خــود آنهــا را بهت ــه خي ــا ب مى كننــد، ت
بــا ايــن مــرور بارهــا رنــج مى برنــد. بــراى آزاد كــردن ذهــن، 
روى كارتــان تمركــز كنيــد. هــدف آزاد كــردن فكر اســت. راه 

كاهــش فشــار بــر ذهــن، تمركــز بــر يــك كار اســت.

ــد چــه مى شــود.  ــد و ببيني ــه كار مشــغول كني ــان را ب فكرت
ــان  ــه خودت ــوداگاه دســت از ســر شــما برنداشــت، ب ــر ناخ اگ
فشــار نياوريــد. هيــچ چيــز را كنتــرل نكنيــد. افــكار، برنامه ها، 
ــا  ــددى وارد ذهــن مى شــوند. آنه ــرات و خيال هــاى متع خاط
ــد و  ــا دســت از ســرتان بردارن را روى يــك كاغــذ بنويســيد ت

دوبــاره بــر كار خــود تمركــز كنيــد. 

۷. نبین كه نخواهى
آنهــا كــه در رژيــم لاغــرى هســتند، مى كوشــند ســر يخچال 
ــد  ــى كــه دوســت دارن ــه خوردنى هاي ــد و چشــم شــان ب نرون
نيفتــد. شــما اگــر قصــد رژيم گرفتــن را داريــد، غذاهايــى را كه 
دوســت داريــد و چــاق كننــده هســتند را از جلــوى چشــم تان 



  ۷۱ بازنويســى ذهن     

دورتــر بگذاريــد، چــرا كــه حضــور آنهــا موقعيــت بــدى اســت 
كــه اراده شــما را متزلــزل مى كنــد. ذكــر: نبيــن كــه نخواهــى، 
در هنگامــى كــه در حــال تــرك چيــزى هســتيم موثر اســت. 
ــم، و فكــر  ــه فكــر آن مى افتي ــم ب ــزى را مى بيني ــى چي وقت
ــى  ــى باشــد، حت ــر خوردن ــزد. اگ ــر مى انگي ــا را ب احســاس م

ــر زبــان خــود حــس مى كنيــم. مــزه آن را زي

ــه 1٤٠  ــى اســت بيســت و چندســاله. وزن او ب ــاد جوان حم
كيلــو رســيده بــود و زندگــى برايــش مشــكل شــده بــود. تــا 
پيــش از ايــن شــرطى شــده بــود كــه اگــر خســته اســت، 
چيــزى بخــورد، اگــر ناراحــت اســت، چيــزى بخــورد. او پــدر 
و خواهــرش را در يــك ســانحه تصــادف از دســت داده بــود 
ــاره چيــزى مى خــورد  و هــر وقــت يــاد آنهــا مى افتــاد، دوب
تــا غــم خــود را بــا لــذت خــوردن از بيــن ببــرد. ســرانجام 
بــه پزشــك تغذيــه مراجعــه كــرد. پزشــك بــراى او تغذيــه 
مناســبى را طراحــى كــرد كــه ظــرف يــك ســال ٤٠ كيلو از 
وزن خــود را كــم كنــد. او برنامــه را رعايــت كــرد و بــه وزن 
ــه  ــه ب ــاى پزشــك تغذي ــى از توصيه ه ــيد. يك ــواه رس دلخ
حمــاد ايــن بــود. تــا وقتــى شــرطى هايــت عــوض نشــده، 
ــه  ــى ك ــه جاهاي ــه اى، ب ــاز نيافت ــود را ب ــى اراده خ ــا وقت ت
خوراكى هــاى خوشــمزه جلــوى چشــم تــو هســتند، نــرو و 
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ــش از  ــوردن بي ــه خ ــرا ب ــران ت ــه ديگ ــى ك از موقعيت هاي
ــز كــن. ــد، پرهي ــاز دارى دعــوت مى كنن آنچــه ني

حمــاد ماه هــاى اول از رفتــن بــه همــه ايــن مكانهــا پرهيــز 
ــى شــرطى هاى خــوردن او عــوض شــد و او  ــا وقت كــرد، ت
ــرى  ــره جب ــا زنجي ــد، ام ــا شــد كــه خوراكى هــا را ببين توان

ديــدن، خواســتن و خــوردن او فعــال نشــود.

ــر را بنويســيد و اگــر  ــوارد زي  در ليســت ذكرهــاى خــود م
ــا  ــاه آنه ــه م ــل س ــتيد، حداق ــكات هس ــن مش ــار اي دچ
ــد و  ــينى مى كردن ــه نش ــا چل ــد. قديمى ه ــرار كني را تك
ــاى  ــى آزمايش ه ــا برخ ــد، ام ــل روز روزه مى گرفتن ــا چه ي
روانشناســى نشــان مى دهــد كــه تغييــر اوليــه يــك فــرض 
غلــط، نيازمنــد يــك دوره ســه ماهــه اســت. شــما در آينــده 
نيــز ممكــن اســت بــه تكــرار بعضــى از ايــن ذكرهــا نيــاز 
ــراى  داشــته باشــيد. امــا تكــرار ســه ماهــه ايــن ذكرهــا، ب
ــت.  ــات لازم اس ــه اتوم ــز نيم ــا در مغ ــه آنه ــت اولي تثبي
بهتريــن حالــت ايــن اســت كــه هــر روز صبــح بــه ليســت 
ذكرهــاى خــود نگاهــى بيندازيــد و آنهــا را بــا خــود بازگــو 

ــا مانــع از تكــرار آن خطاهــا در روزتــان شــويد.  ــد، ت كني
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ذكرهاى مناسب براى پرهیز از موقعیت هاى بد
● 1. اخبار بد گوش نده.

● 2. صبح زود بيدار شو. 

● ٣. فضاى مجازى به اندازه نياز.

● ٤. رابطه ناسالم را قطع كن.

● ٥. تنها نمان.

● ٦. بيكار نمان.

● ٧. نبين كه نخواهى.

ذكرهاى مناسب براى غلبه بر بى خوابى
● 1. پرونده مسايل روز را به رختخواب نياور.

● 2. من زود و عميق مى خوابم.
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فصل چهارم
ناخودآگاه

ــى بيــكار و تنهــا نشســته ايــم، ذهــن مــا فرصــت آن  وقت
ــاده را  ــاق افت ــا اتف ــراى م ــرا ب ــه اخي ــى ك ــا حوادث را دارد ت
مــرور كنــد. مثــا در محــل كارمــان بــا كســى برخــوردى 
كافــى  فرصــت  زمــان  آن  در  چــون  امــا  داشــته ايم، 
ــم،  ــر كني ــورد فك ــاد آن برخ ــه ابع ــوب ب ــا خ ــته ايم ت نداش
ــا  ــره را ب ــده آن خاط ــته ايم و پرون ــى نشس ــالا در تنهاي ح
جزيياتــش بيــرون مى كشــيم و بــا دقتــى موشــكافانه آن را 
ــم. اينطــور نيســت كــه وارســى خاطــرات  وارســى مى كني
همــواره آگاهانــه و بــه عمــد اتفــاق بيافتنــد. ممكــن اســت 
ــا اســتراحت كنيــم و  ــى دراز كشــيده ايم ت در ســاحلى آفتاب
قصــد بررســى هيــچ فكــر و خاطــره اى را هــم نداريــم، امــا 
ــرب  ــان مضط ــى از عزيزانم ــرگ يك ــال م ــان از احتم ناگه
ــار  ــرا دچ ــم چ ــا بداني ــم ت مى شــويم. هرچــه فكــر مى كني
ــن  ــم. ذه ــت را در نمى يابي ــديم، عل ــى ش ــن اضطراب چني
ــش  ــه براي ــزى ك ــا آن عزي ــم. آي ــرور مى كني ــان را م م
مضطــرب شــده ايــم، اخيــرا مشــكلى داشــته اســت؟ آيــا در 
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ــورد او كســى  ــا در م ــم؟ آي ــده اي ــدى دي ــواب ب ــورد او خ م
ــر بــدى داده اســت؟ آيــا بــه ايــن دليــل اســت  بــه مــا خب
ــخ  ــم؟ پاس ــوده اي ــول از او دور ب ــان معم ــش از زم ــه بي ك
مــا بــه خودمــان در همــه مــوارد منفــى اســت. پــس چــرا 
احســاس اضطــراب سراســر وجــود مــا را فــرا گرفتــه اســت 
ــه  ــا باشــد را ب ــباب شــادى م ــود اس ــرار ب و ســفرى كــه ق
ــن  ــت؟ اي ــرده اس ــل ك ــى تبدي ــرس و نگران ــى از ت جهنم
ــى  ــل بيرون ــاء و دلي ــچ منش ــه هي ــراب آور ك ــكار اضط اف

ــا. ــودآگاه م ــود؟ از ناخ ــان مى ش ــا پيدايش ــد، از كج ندارن

ناخودآگاه چیست؟
يونــگ مى گويــد: “عرصــه خــودآگاه، چــون جزيــره اى اســت 
بســيار كوچــك، در اقيانوســى از ناخودآگاه ذهــن.” اين افكار 
ــى ايــن افــكار  از آن اقيانــوس ناخــودآگاه مــا مى آينــد. زمان
پريشــانى آور از خــودآگاه مــا بــه ناخــودآگاه مــا پــس رانــده 
ــه آنهــا دچــار اضطــراب  شــده اند. چــرا كــه از انديشــيدن ب
مى شــده ايــم. سيســتم دفاعــى روح مــا انديشــه هاى 
ــه مــرگ عزيــزان مــان،  اضطــراب آور” مثــل فكــر كــردن ب
ــا انديشــه هاى شــرم آور،  ــا نامايمــات كودكــى مــان را، ي ي
ــره  ــا پرخاشــگرانه” را از ايــن جزي مثــل تمايــات جنســى ي
ــودآگاه  ــق ناخ ــوس عمي ــه آن اقيان ــن، ب ــى ذه خودآگاه
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پــس رانــده اســت. و ناگهــان در يــك فرصــت بيــكارى يــا 
ــى، موجــى از اعمــاق آن اقيانــوس ســر بــر مــى آورد.  تنهاي
ــد  ــا مى كوب ــى م ــره خودآگاه ــواحل جزي ــه س ــوج ب ــن م اي
ــن  ــويم. اي ــهوت مى ش ــم و ش ــراب، خش ــار اضط ــا دچ و م
واپــس رانــى افــكار و اميــال، يــك سيســتم دفاعــى اســت 
ــن  ــراى ذه ــه ب ــود ك ــى مى ش ــع از ورود چيزهاي ــه مان ك
خــودآگاه غيــر قابــل قبــول اســت، كــه اگــر بــه يــاد آورده 
شــوند، اضطــراب آورنــد. امــا گاهــى ايــن سيســتم دفاعــى 
ــر  ــا را درگي ــى از كنترلــش خــارج مى شــود و م ورود چيزهاي
مى كنــد. ايــن افــكار عقــب رانــده شــده، چنــان زيادنــد كــه 
گاهــى يادمــان مــى رود اصــا چنيــن افــكارى را در جايى در 
ضميــر ناخــودآگاه خــود داشــته ايــم، و لــذا آمــاده نيســتيم 
كــه بــا آنهــا روبــرو شــويم. گاه ايــن افــكار، خاطــرات ناراحت 
ــه ســركوب  كننــده اى هســتند كــه خودمــان آنهــا را آگاهان
كــرده ايــم، تــا بــا يــادآورى شــان مانــع آزار مــا نشــوند. مثا 
ــد  ــا موع ــم، ي ــه دادگاه بروي ــت ب ــرار اس ــد ق ــاه بع ــد م چن
پرداخــت بدهــى مــان مى رســد و مــا عمــدا آنهــا را ناديــده 
مى گيريــم و مــورد غفلــت قــرار مى دهيــم، تــا از اضطــراب 
خــود بكاهيــم. امــا ايــن خاطــرات و افــكار ســركوب شــده، 
يــا ايــن اميــال، آرزوهــا و يــا خاطــرات واپــس رانــده شــده، 
ــوند.  ــا وارد مى ش ــن م ــمان ذه ــر در آس ــون اب ــان چ ناگه
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اگــر مــا ايــن هــوش يــا تمريــن را داشــتيم كــه احساســاتى 
نشــويم و گــذر ايــن ابرهــا را از آســمان ذهــن مان به تماشــا 
ــراد كار اينجاســت  بنشــينيم، دچــار مشــكل نمى شــديم. اي
كــه مــا خودمــان را بــا آن ابرهــا يكــى مى گيريــم. اگــر آن 
ــد و  ــر رع ــود. اگ ــياه مى ش ــان س ــياه اند، روح م ــا س ابره
ــوارد  ــن م ــويم. در اي ــمگين مى ش ــا خش ــد، م ــرق مى زنن ب
بهتــر اســت مــا خودمــان را بــا افكارمــان يكــى نگيريــم و 
تنهــا عبــور ابرهــاى افــكار را از آســمان ذهــن نظــاره كنيم. 
بهتريــن ذكــر بــراى غلبــه بــر ايــن موقعيــت ايــن اســت:

● ذهن من آسمان است و افكارم ابرهاى در گذر.

● من افكارم نیستم.

بيمــاران وسواســى بــا ورود افــكار اضطرابــى به ذهن شــان، 
ــر  ــود را از خط ــا خ ــد ت ــى مى زنن ــار وسواس ــه رفت دســت ب
برهاننــد. حــال آنكــه اگــر دســت بــه هيــچ كارى نزننــد و 
صرفــا آرام بنشــينند و بــه عبــور ايــن افــكار نــگاه كننــد، تا 
ايــن افــكار جايشــان را بــه افــكار و اميــال ديگــرى بدهنــد، 
نــه تنهــا اضطرابشــان از بيــن مــى رود كــه وســواس شــان 
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ــد:  ــانى مى گوين ــد كس ــنيده اي ــد. ش ــف مى ياب ــز تخفي ني
ــم.  ــر مى كن ــورى فك ــن اينج ــت. م ــن اس ــر م ــن فك “اي
كاراكتــر مــن ايــن جــور اســت. مــن ايــن هســتم ديگــر.” 
ــان  ــا فكرش ــان را ب ــه خودش ــت ك ــن اس ــا اي ــاى آنه خط
يكــى مى گيرنــد؛ حــال آنكــه ســاعتى بعــد فكــر ديگــرى 
ــا  ــه آنه ــد ب ــد. باي ــرى ســخن مى گوين ــور ديگ ــد و ط دارن
ــن. آســمان ذهــن  ــا ك ــين و تماش ــى بنش پاســخ داد: اندك

ــى خواهــد شــد. تــو بــه زودى آفتاب

واقعيــت ايــن اســت كــه نــه تنهــا مــود مــا پاييــن و بــالا 
ــر مى كنــد. اگــر  ــز مــدام تغيي ــى رود، بلكــه افكارمــان ني م
ــر  ــد، و ه ــا مى آين ــودآگاه م ــا از موقعيت هــا و ناخ ــكار م اف
ــد ايــن افــكار  ــا باي لحظــه جــور ديگــرى هســتند، چــرا م

گوناگــون را بــا خودمــان يكــى بگيريــم؟ 

بــه گذشــته خــود نگاهــى بيندازيــد. گاه آســمان ذهن شــما 
شــاد و آفتابــى بــوده اســت و فكــر مى كــرده ايــد هــر كارى 
از دســت شــما بــر مى آيــد. و گاه آســمان ذهــن شــما را ابــر 
ــيده  ــوده اســت و شــما مى انديش ــرده ب ــر ك ــره پ ــكار تي اف
ايــد كــه از عهــده هيــچ كارى بــر نمى آييــد. براســتى كــدام 

يــك از آنهــا شــما بوده ايــد؟ معلــوم اســت هيچكــدام.

ــور  ــر عب ــا ب  ذكــر مــن فكــرم نيســتم، كمــك مى كنــد ت
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ــان  ــى از ذهــن م ــت و منف ــف فكــر مثب جريانهــاى مختل
نظــاره كنيــم. ايــن ذكــر، تاثيــر گــذارى افــكار بــر عواطــف 
و احساســات را تقليــل مى دهــد. اگــر افكارمــان را بــا 
ــه  ــه تنهــا از نظــر احساســى ب ــم، ن خودمــان يكــى بگيري
ــر  ــه از نظ ــت، ك ــم گرف ــرار خواهي ــر ق شــدت تحــت تاثي
رفتــارى نيــز دســت بــه كارهايــى خواهيــم زد كــه بعدها آن 
را دوســت نخواهيــم داشــت. اگــر گاهــى آســمان ذهــن مــا 
بارانــى اســت، بايــد بــه خودمــان بگوييــم: اندكــى بنشــين 

كــه بــاران بگــذرد.

مــى گوينــد تنهايــى و بيــكارى انديشــناكى مــى آورد 
ــكار آدم  ــود. اف ــب مى ش ــى را موج ــناكى غمناك و انديش
انديشــناك، مــدام او را بــه ســوى گذشــته و آينــده مى بــرد 
ــه اش در  ــواس پنجگان ــا ح ــه ب ــود ك ــع از آن مى ش و مان
ــكار او  ــد. اف ــى كن ــع زندگ ــم واق ــال و در عال ــه ح لحظ
همــواره او را بــه درون خــودش مى برنــد و جزيــره كوچــك 
خودآگاهــى او را در گيــر آن اقيانــوس ناخــودآگاه مى كننــد. 
ــه  ــن هم ــف اي ــد حري ــه باي ــرد؟ چگون ــد ك ــه باي ــس چ پ

ــد؟ ــودآگاه ش ــوس ناخ ــم اقيان تاط

ــان  ــد و هيج ــى مان ــكار باق ــاچى آن اف ــا تماش ــد تنه  باي
زده نشــد و اجــازه داد تــا آن امــواج و افــكار خــود بــه خــود 
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بگذرنــد و ايــن مهــارت بــه تمريــن و ذكــر گفتــن احتيــاج 
دارد. در غيــر ايــن صــورت آن افــكار به سيســتم احساســى 
ــوس  ــه از اقيان ــد آنچ ــر مى آي ــه نظ ــوند. ب ــا وارد مى ش م
ناخــودآگاه مــا بــه جزيــره خودآگاهــى ذهــن مــا مى آيــد، به 
عظمــت اقيانــوس هاســت و نامحدود اســت و مــا هيچگاه 
حربــه اى بــراى حريــف شــدن بــا ايــن عظمــت بــى انتهــا 
ــراى  ــم، ب ــوس عظي ــم. امــا خوشــبختانه ايــن اقيان را نداري
آنكــه بــر سيســتم احساســى مــا اثــر كنــد، بايــد امواجــش 
را بــه ايــن جزيــره خودآگاهــى كوچــك ما ســرريز كنــد و آن 
وقــت مغــز نيمــه اتومــات مــا كــه از طريــق ذكــر درمانــى 
ــايل  ــر مس ــود را ب ــرل خ ــزى شــده، كنت ــه ري ــاره برنام دوب
ايــن جزيــره بــاز خواهــد يافــت. در فصــل آينــده خواهيــم 
ــرى مــا را از  ــد آســيب پذي ــه ذكــر، مى توان ــد كــه چگون دي

حمــات امــواج اقيانــوس ناخــودآگاه درون كمتــر كنــد. 

ــل  ــر قاب ــى غي فرض هــا و افــكار غلــط، كــه چــون قوانين
تغييــر، در مغــز نيمــه اتومــات مــا نشســته اند و هــر لحظــه 
چــون يــك سيســتم دفاعــى غلــط، مــا را آســيب پذيرتــر 
مى كننــد، خوشــبختانه تعدادشــان آنقــدر زيــاد نيســت كــه 
تغييرشــان ناممكــن بنمايــد. اگــر هــم نتوانيــم همــه آنهــا 
ــى مــا  ــت فعل ــر بخشــى از آنهــا، وضعي را بشناســيم، تغيي
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را كمــى بهتــر خواهــد ســاخت.

ــى  ــت. كودك ــى ماس ــم كودك ــا ه ــودآگاه م ــى از ناخ بخش
بالــغ نشــده مــا، كــه از گذشــته در مــا دســت نخــورده باقى 
مانــده اســت و ناشــى از تربيــت غلطــى اســت كــه داشــته 
ــا را  ــات م ــه اتوم ــز نيم ــا مغ ــى م ــئولين تربيت ــم. مس اي
انباشــته اند از فرضيه هــاى غلــط. مثــا” مــن اگــر موفــق 
نشــوم، آدم خوبــى نيســتم.” ايــن فكرهــا را از كودكــى خود 
ــن  ــد از اي ــر كرده ان ــا را پ ــوش م ــا گ ــن م ــم. والدي آورده اي
ــوى،  ــق نش ــر در امتحــان موف ــه “ اگ ــان ك ــرض نامهرب ف
ــالا امتحــان مدرســه را  ــا ح ــم.” و م ــرا دوســت نداري ــا ت م

تبديــل كــرده ايــم، بــه همــه امتحانــات ديگــر زندگــى.

ــراى  ــه دار. ب ــت و زن و بچ ــال اس ــردى ميانس ــال م كم
ــال  ــد. كم ــاش مى كن ــخت ت ــوز س ــاش هن ــرار مع ام
ــادرش  ــدر و م ــت. پ ــته اس ــزى داش ــره انگي ــى خاط كودك
ــان  ــدان زيادش ــود و فرزن ــى خ ــر مشــكات زندگ ــه درگي ك
بوده انــد، او را مدتهــاى مديــد نــزد مادربــزرگ و پدربزرگــش 
ــود  ــور نب ــا مجب ــه آنه ــال در خان ــد. كم ــتاده بوده ان فرس
ــاط  ــد. در حي ــت كن ــود را رعاي ــواده خ ــن ســخت خان قواني
خانــه مادربــزرگ بــازى مى كــرد و گاه بــه كوچــه مى رفــت 
و بــا هــر بچــه اى كــه در كوچــه بــود، بــه بــازى مشــغول 
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ــال  ــراى كم ــى ب ــى كودك ــه آن زندگ ــر لحظ ــد. ه مى ش
كشــف و شــگفتى و لــذت بود. او هــر بازى را تــا همانجايى 
ادامــه مــى داد كــه برايــش لــذت بخــش مى بــود. امــا حــالا 
ــى را كــه دوســت  وضــع آن طــور نيســت. او همــه كارهاي
نــدارد، بايــد از صبــح تــا شــب بــراى زن و فرزندانــش انجام 
ــا اجــاره اتــاق كوچكــى  ــح تــا شــام كار كنــد، ت دهــد. صب
ــى  ــه غذاهــاى ب ــا هزين ــردازد و ي ــدارد، بپ را كــه دوســت ن
ــاى  ــد. او روزه ــم كن ــزد، فراه ــش مى پ ــه زن ــى را ك كيفيت
ــد و در  ــرون مى آي ــواب بي ــر از رختخ ــه دي ــل هفت تعطي
خيــال خــود بــه كودكــى اش مــى رود. در حيــاط خانــه مــادر 
بــزرگ و كوچه هــاى اطــراف آن بــا كــودكان بــازى مى كنــد 
ــه در  ــد ك ــان مى ده ــن اش نش ــته و غمگي ــه خس و قياف
حســرت آن روزهــا غرق اســت. بخش عمــده اى از ناخودآگاه 
كمــال، كودكــى لــذت بخــش اوســت كــه در بيــكارى او به 
خودآگاهــش مى آيــد. بچــه هايــش گاه صــداى آه كشــيدن 
ــان  ــدر بچگى ت ــد: ق ــا مى گوي ــه آنه ــه ب او را مى شــنوند ك
را بدانيــد. ايــكاش مــن هــم چــون شــما هنــوز بچــه بــودم.

كمــال هرچــه بــه كودكــى اش در خيــال خــود رجــوع كنــد، 
كودكــى واقعــى اش نمى توانــد بــه او برگــردد. نتيجــه ايــن 
ــال، چيــزى جــز حســرت و غــم  رجــوع بــه كودكــى در خي
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ــى يــك  نخواهــد بــود. بــراى زندگــى دشــوار او ذكــر درمان
ــاى  ــه ج ــه ب ــد ك ــن مى ده ــه او تمري ــه ب ــت ك روش اس
ــى  ــا ذكــر از حــالا كم ــاره گذشــته، ب حســرت خــوردن درب
بهتــر، شــرايط كمــى بهتــرى را بــراى از ايــن بــه بعــد خــود 

فراهــم كنــد.

بس كن
ــه مى شــود  ــه كار گرفت ــك ديگــرى ب ــى تكني در روانشناس
ــس نيســت. از بيمــار  ــه تكنيــك تني ــى شــباهت ب كــه ب
مى خواهنــد فكــرى را كــه منجــر بــه اضطــراب او شــده را 
ــه اضطــراب  ــاره منجــر ب ــاورد، طــورى كــه دوب ــاد بي ــه ي ب
او شــود. درســت در لحظــه اى كــه اضطــراب بــه اوج خــود 
ــس  ــه ب ــن كلم ــا گفت ــد ب ــار مى خواهن ــد، از بيم مى رس
ــن،  ــن تمري ــا تكــرار اي ــد. و ب كــن آن فكــر را متوقــف كن
ــد. ــاد مى كنن ــار ايج ــراب را در بيم ــرل اضط ــى كنت تواناي

در ايــن زمينــه دو تكنيــك ديگــر نيــز وجــود دارد كــه بــه 
ــم. ــاره مى كني ــا اش آنه

حواستو پرت كن
بچه هــا از همــان كودكــى بلدنــد حــواس خــود يــا همديگــر 
ــرت كننــد. اگــر كــودك مريضــى كــه بســتنى برايــش  را پ
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بــد اســت گريــه كنــد، كــودكان ديگــر بــا نشــان دادن يــك 
ــرت مى كننــد. مــا  ــازى، حــواس او را از بســتنى پ اســباب ب
ــى در كنتــرل غــم،  هــم مى توانيــم از تكنيــك حــواس پرت
اضطــراب، خشــم و وســواس اســتفاده كنيــم. ذهن مــا چون 
كــودكان اهــل گــول خــوردن اســت. اگــر او را يــاد بســتنى 
بيندازيــم، دلــش بســتنى مى خواهــد و اگــر او را يــاد اســباب 

بــازى بيندازيــم، دلــش اســباب بــازى مى خواهــد. 

ذهــن فعــل منفــى را نمى فهمــد. اگــر بــه كــودك بگوييــم 
ــو  ــامتى ت ــراى س ــه ب ــرا ك ــن، چ ــر نك ــتنى فك ــه بس ب
ــر  ــا اگ ــد. ام ــه بســتنى فكــر مى كن ــدام ب ــد اســت، او م ب
ــگاه كــن، او  ــا ن ــازى فكــر ي ــه اســباب ب ــم ب ــه او بگويي ب
ــد  ــر مى رس ــه نظ ــود. ب ــرت مى ش ــتنى پ ــش از بس حواس
ــر  ــالان بهت ــك را از بزرگس ــن تكني ــان اي ــودكان خودش ك
ــدام  ــودكان، م ــت ك ــراى تربي ــن ب ــا والدي ــند. ام مى شناس
ــى  ــد، در حال ــد كــه كارى را انجــام ندهن از آنهــا مى خواهن
ــام  ــه كارى را انج ــد چ ــا بگوين ــه آنه ــت ب ــر اس ــه بهت ك

ــد. ــوش كنن ــط را فرام ــد و غل ــا كار ب ــد ت دهن

خاطره مثبت را به جاى خاطره منفى بگذار
اگــر در ذهــن شــما خاطــره ناراحــت كننــده اى وجــود دارد، 
ــره را در ذهــن  ــدا آن خاط ــج شماســت، ابت ــباب رن ــه اس ك
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خــود ايجــاد كنيــد و بافاصلــه بــه خاطــره اى خــوش فكــر 
كنيــد و ســعى كنيــد ايــن خاطــره خــوش را بــا آن خاطــره 
ناخوشــايند مرتبــط كنيــد. وقتــى چندبــار ايــن كار را انجــام 
ــره  ــد، خاط ــره ب ــادآورى خاط ــض ي ــد، بــه مح مى دهي
ــرار  ــه ق ــرى ك ــد. و فك ــما مى آي ــاد ش ــه ي ــز ب ــوش ني خ
ــا غــم  ــج شــما باشــد، اســباب شــادى ي اســت اســباب رن
ــرى اســت پاكســتانى  ــر دخت ــر شــما مى شــود. بينظي كمت
كــه پــدرش جلــوى چشــمش ســر بريــده شــده اســت. ايــن 
ــود. در هــر  خاطــره او را از زندگــى عــادى محــروم كــرده ب
ــه  ــد و او را ب ــش مى آم ــه ذهن ــره ب ــن خاط ــه اى اي لحظ
ــت  ــد. عاقب ــاز مى گردان ــى ب ــارى و ناتوان ــواب بيم رختخ
ــاد او آورد  ــه ي ــش ب ــا جزييات ــره را ب ــن خاط روانپزشــكى اي
تــا جايــى كــه ايــن خاطــره بالاتريــن رنــج و عــذاب را براى 
روح و جســم او فراهــم كــرد، بعــد روانشــناس از او خواســت 
ــر  ــاد آورد. بينظي ــه ي ــرش را ب ــره عم ــن خاط ــالا بهتري ح
ــراى لحظــه اى از رنــج  ــاد آورد و ب ــه ي بهتريــن خاطــره را ب
ــد رهــا شــد. روانشــناس از او خواســت  ــره ب و عــذاب خاط
ــى آورد،  ــاد م ــه ي ــره را ب ــرگاه آن خاط ــد ه ــه بع ــن ب از اي
ــر از  ــاد آورد. بينظي ــه ي بافاصلــه خاطــره خــوش را هــم ب

ــى آرام بازگشــت. ــه زندگ ــن كــرد و ب ــد چني ــه بع آن ب
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خواب و مغز نیمه اتومات
ــط  ــا توس ــركات م ــا و ح ــه رفتاره ــواب كلي ــان خ در زم
ــواب  ــه در خ ــى ك ــود. روياهاي ــا اداره مى ش ــودآگاه م ناخ
مى بينيــم، توســط ناخــودآگاه مــا ايجــاد مى شــوند. از طريق 
ــى  ــواب مصنوع ــه خ ــراد را ب ــوان اف ــز مى ت ــزم ني هيپنوتي
بــرد و از طريــق تلقيــن، دســتورهايى را در ناخــودآگاه آنهــا 
تعبيــه كــرد. آنهــا ايــن تلقينــات را مى پذيرنــد. حتــى ايــن 
ــا  ــه آنه ــواس پنجگان ــرد ح ــر عملك ــد ب ــا مى توان تلقين ه
ــا  ــد، ت ــر كن ــا ضعيف ت ــر ي ــا آن را قوى ت ــر بگــذارد، مث اث
ــدازه اى  ــا ان ــج هــم  ت ــه درد و رن ــى نســبت ب جاييكــه حت

ــوند.  ــه ش بى توج

ــا  ــق ناخــودآگاه ي ــى از طري ــه عبارت ــا ب ــه رفتارهــاى م كلي
ــم  ــر بخواهي ــود. و اگ ــا اداره مى ش ــات م ــه اتوم ــز نيم مغ
ايــن رفتارهــا را تغييــر دهيــم، بايــد از طريــق برنامــه ريــزى 
مجــدد مغــز نيمــه اتومات، بــر ناخــودآگاه خود اثــر بگذاريم.

ــار  ــى دارد، دچ ــر نم ــورى ب ــه دســت از پرخ ــى ك ــرد چاق ف
برنامــه ريــزى غلطــى در مغــز نيمــه اتومــات خــود اســت. 
ــد  ــه باي ــار آنچ ــد، اختي ــت مى رس ــن بس ــه ب ــى او ب وقت
ــك  ــپارد و پزش ــرى مى س ــه ديگ ــورد را ب ــا نخ ــورد ي بخ
ــه  ــو برنام ــى او را از ن ــز ميان ــى از مغ ــن بخش ــه اي تغذي
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ريــزى مى كنــد.

ناخــودآگاه هماننــد يــك كامپيوتــر عمــل مى كنــد و بايــد 
برنامــه ريــزى شــود و اطاعات مــورد نيــاز به آن وارد شــود، 
ــام  ــا كارش را انج ــات و برنامه ه ــاس آن اطاع ــر اس ــا ب ت
دهــد. ذكــر درمانــى، برنامــه نويســى كامپيوتــر مغــز نيمــه 

اتومــات ماســت.

ــتدلال و  ــدرت اس ــش، ق ــرو و قدرت ــام ني ــا تم ــودآگاه ب ناخ
ــوند  ــه وارد آن مى ش ــى ك ــدارد. پيام هاي ــل ن منطــق و تعق
را بــى چــون و چــرا پذيرفتــه و دقيقــا اجــرا مى كنــد، حتــى 
ــه  ــر ب ــن اگ ــند. ذه ــى باش ــر منطق ــا غي ــن پيام ه ــر اي اگ
ــس  ــدارد. پ ــم مى پن ــت ه ــان آورد، آن را واقعي ــزى ايم چي
ــه،  ــى عاقان ــى، پيام هاي ــر درمان ــا ذك ــه ب ــر ك ــه بهت چ
ــا  ــم؛ ت ــت كني ــود ثب ــودآگاه خ ــى را در ناخ ــى و اخاق واقع
ــى از  ــه و اخاق ــه، عاقان ــر از آن رفتارهــاى واقعگرايان متاث

مــا ســر بزنــد.

پيــام عاقانــه، يعنــى پيامــى كــه ســودش بــراى مــا بيش 
از ضــرر آن باشــد. پيــام واقعــى، يعنــى پيامــى كــه امــكان 
ــى  ــى، يعن ــام اخاق ــد. و پي ــته باش ــود داش ــراى آن وج اج

پيامــى انســانى و منصفانــه.
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فصل پنجم
فكر

ــم،  ــف كني ــا متوق ــود را كام ــكار خ ــتيم اف ــر مى توانس اگ
عواطــف و رفتــار مــا نيــز متوقــف مى شــدند. امــا تاكنــون 
كمتــر كســى بــه توقــف كامــل فكــر خــود موفــق شــده، 
چــرا كــه ذهــن مــا طــورى خلــق شــده اســت كــه بــدون 

ــد. ــر نمى مان فك

ــه آن  ــتر ب ــم، بيش ــر نكني ــزى فك ــه چي ــم ب ــر بخواهي اگ
ــل  ــه في ــد ب ــا بگوين ــه م ــر ب ــم. اگ موضــوع فكــر مى كني
فكــر نكــن، ذهــن مــا كلمــه نكــن را نمى فهمــد، در نتيجه 
بــا شــنيدن كلمــه فيــل، بيشــتر بــه فيــل فكــر مى كنــد. 
اگــر بــه مــا بگوينــد بــه مشــكاتت فكــر نكــن، ذهــن مــا 
كلمــه نكــن را نمى فهمــد و بيــش از قبــل بــه مشــكات 
ــه انجــام  ــر تمريــن قــادر ب فكــر مى كنــد. آنچــه مــا در اث
آن هســتيم، فكــر نكــردن نيســت، كاســتن از شــدت افكار 
و يــا تبديــل افــكار منفــى بــه افــكار مثبــت اســت. در ايــن 
ــت،  ــرى نيس ــى فك ــت ب ــه بهش ــيدن ب ــدف رس ــورد ه م
ــا و  ــرب المثل ه ــت. ض ــى اس ــكار منف ــم اف ــل جهن تقلي
فرض هــاى غلطــى كــه ذهــن مــا را پــر كرده انــد، اســباب 
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فكرهــاى منفــى و آزار دهنــده مــا هســتند. ضــرب المثــل 
زيــر يكــى از آنهاســت:

آب كــه از ســر گذشــت، چــه يــك وجــب، چــه صــد وجــب. 
ــا را مجــاب  آهنــگ مــوزون كام در ايــن ضــرب المثــل، م
مى كنــد كــه يــك وجــب آب و صــد وجــب بــا هــم يكــى 
هســتند و از هيچكــدام نمى تــوان رهايــى يافــت. در حالــى 
ــا  ــا باشــد، ب ــالاى ســر م كــه اگــر تنهــا يــك وجــب آب ب
يــك جهــش مى توانيــم ســر خــود را از آب بــالا كشــيم. اما 
بــا صــد وجــب آب بــالاى ســر، نمى تــوان بــا يــك جهــش 
خــود را رهــا كــرد. بــه جــاى پــر كــردن ذهــن ميانــى خــود 
ــر  ــط، بهت ــاى غل ــا و فرض ه ــرب المثل ه ــوع ض ــن ن از اي
اســت ذهــن خــود را از اصولــى واقعــى و عاقانــه پــر كنيم.

همــه مــا در طــول عمرمــان بارهــا افــكار و اصــول خوبى را 
مى يابيــم و بــه خودمــان مى گوييــم ديگــر يافتــم، از ايــن 
ــال خواهــم كــرد و ديگــر دچــار  ــه بعــد آن اصــول را دنب ب
مشــكات ســابق نخواهــم شــد. امــا بــه زودى آن اصــول 
ــكاتى  ــان مش ــار هم ــاره دچ ــم و دوب ــوش مى كني را فرام
مى شــويم كــه در گذشــته داشــته ايــم. يافتــن و فرامــوش 
كــردن اصــول راهنمــاى زندگــى ما، بخشــى از اتــاف عمر 
ماســت. اگــر اصــول يــا كلمــات راهنمايــى را كه پيــدا كرده 
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ــا خــود  ــم، فرامــوش نكــرده بوديــم و آنقــدر آنهــا را ب بودي
تكــرار مى كرديــم كــه ملكــه ذهــن مــا شــود، يــا در مغــز 
ــا شــادتر و  ــى م ــت زندگ ــت شــود، آن وق ــا تثبي ــى م ميان
ــه  ــى ك ــه ذكرهاي ــن فصــل ب ــد. در اي ــى مى ش ــر ط آرام ت

ــر مثبــت خواهنــد داشــت، مى پردازيــم. ــر فكــر مــا اث ب

۱. عقلت را به كار بینداز
 بــه قــول دكارت هيچكــس خــدا را از ايــن بابــت كــه عقل 
ــال آن  ــد، ح ــى نمى كن ــت ناسپاس ــه او داده اس ــرى ب كمت
كــه بســيارى از مــردم يــا بهــره اى كافــى از عقــل نبرده اند، 
ــراى  ــد و ب ــتفاده نمى كنن ــى اس ــدازه كاف ــه ان ــا از آن ب ي
هميــن مــدام در زياننــد. از ٧ ســالگى عقــل شــروع بــه كار 
ــى خــود مى كنــد. امــا والديــن يادشــان مــى رود كــه  ابتداي
بــه فرزنــدان خــود بگوينــد در تصميــم گيرى هــا از عقلــت 

اســتفاده كــن. 

عقل چیست؟ 
ــان و  ــود و زي ــبه س ــور ســاده محاس ــه ط ــل ب ــف عق تعري
ــن  ــى از اي ــس در زندگ ــر ك ــت و ه ــى اس ــت انديش عاقب
ــرى  ــق ت ــى موف ــد، زندگ ــتفاده كن ــزى اش اس ــى مغ تواناي
عقلشــان  احساســاتى اند،  كــه  آنهــا  داشــت.  خواهــد 
ــاى  ــراى ارض ــده را ب ــع آين ــد و مناف ــا مى گذارن ــر پ را زي
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ــه  ــه ب ــا آن ك ــد. ب ــوش مى كنن ــه فرام ــات لحظ هيجان
ــد سودشــان كجاســت و ضررشــان كجــا.  روشــنى مى دانن
ــم  ــم، مى دان ــرر مى كن ــه ض ــم ك ــد: مى دان ــا مى گوين ام
ــرد.  ــم ك ــن كار را خواه ــى اي ــوم، ول ــيمان مى ش ــه پش ك
ــع  ــه نف ــل، آن را ب ــى عق ــت انديش ــم عاقب ــى عليرغ يعن
ــت هــم  ــد و عاقب احساســات موقــت شــان كنــار مى گذارن

ضــرر مى كننــد و پشــيمان مى شــوند.

 بعــد از پــدر و مــادر كــه در كودكــى نقــش عقــل را بــراى 
مــا بــازى مى كننــد، در بزرگــى عقــل مــا، نقــش والــد مــا 
را بايــد بــازى كنــد، و احساســات، نقــش كــودك درون مــا را 
بــازى مى كنــد. عــده اى هســتند كه پيــروى از كــودك درون 
ــه  ــد ك ــى مى پندارن ــل را زندان ــد و عق ــتايش مى كنن را س
بايســتى زنجيرهايــش را گسســت و بــه كــودك احساســات 
ــا  ــن كننــد، دني ــد اگــر همــگان چني آزادى داد. تصــور كني
ــود.  ــد ب ــى خواه ــاى لوس ــر از بچه ه ــتان پ ــه كودكس چ
ــى اســت كــه اگــر همــه بشــريت آن  اصــول درســت اصول
ــه  ــگان ب ــراى هم ــن ب ــى روى زمي ــد، زندگ ــام دهن را انج
بهشــت تبديــل شــود. اگــر همــه تصميــم بگيرنــد حــاج 
شــوند، دنيــا شــبيه ديوانــه خانــه خواهــد شــد. اگــر همــه 
تصميــم بگيرنــد، بــه جــاى تغييــر خــود، ديگــران را تغييــر 
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دهنــد، نــه تنهــا چيــزى تغييــر نخواهــد كــرد، كــه دوســتى 
نيــز از جهــان رخــت بــر خواهــد بســت. امــا ذكــر عقلــت را 
بــه كار بگيــر، مــا را بــه عاقبــت انديشــى و محاســبه ســود 
ــاى  ــن كننــد، دني ــى دارد. و اگــر همــگان چني ــان وا م و زي

عاقانــه اى خواهيــم داشــت.

۲. اخلاق را رعايت كن
ــن اســت: آنچــه  ــاق اي ــى اخ ــف جهان ــن تعري ــاده تري س
ــر  ــراى ديگــران مپســند. اگ ــود نمى پســندى، ب ــراى خ را ب
ــى را نخــور.  ــال كس ــد، م ــرا بخورن ــال ت ــدارى م دوســت ن
اگــر دوســت نــدارى بــه تــو بــى احترامــى كننــد، به كســى 
بــى احترامــى نكــن. اگــر دوســت نــدارى پشــت ســرت بــد 
ــر  ــن. اگ ــى نك ــران بدگوي ــر ديگ ــت س ــد، پش ــى كنن گوي
دوســت نــدارى بــا تــو بــى انصافــى شــود، بــا ديگــران بــى 

انصافــى نكــن.

ــت روى  ــده بهش ــن كنن ــاق تضمي ــل و اخ ــل عق دو اص
ــا  ــى م ــر زندگ ــت: اگ ــد گف ــت. خواهن ــا آدمهاس ــن م زمي
ــود و  ــم ب ــود خواهي ــال س ــه دنب ــا ب ــد، م ــه باش عاقان
ــا  ــود و از آنج ــد ب ــود خواهن ــال س ــه دنب ــز ب ــران ني ديگ
ــع  ــگ مناف ــس جن ــر محــدود اســت، پ ــات بش ــه امكان ك
ــا،  ــن جنگه ــه اي ــه هم ــن اســت ك ــد. پاســخ اي راه مى افت
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ــيارى از  ــده؛ بس ــود نيام ــه وج ــان ب ــع عاق ــاد مناف از تض
ــى  ــى كــه حت ــى اســت. جنگهاي ــى عقل ــن جنگهــا از ب اي
ــه  ــر هم ــا اگ ــت. ام ــود نيس ــروزان خ ــگ اف ــع جن ــه نف ب
عاقــل باشــند، اخاقــى هــم رفتــار مى كننــد. اگــر اخــاق 
ــت  ــود. در حقيق ــد ب ــان خواهن ــه در ام ــود، هم ــت ش رعاي
عقــل، منافــع فــردى مــا را حفــظ مى كنــد، اخــاق، منافــع 
جمعــى مــا را. پــس رعايــت اخــاق عقانــى هــم هســت. 
ــا را  ــوى م ــادى و معن ــن دو اصــل ســود م ــى اي ــه عبارت ب
ــت  ــى آن را رعاي ــر اكثريت ــيد: اگ ــد. مى پرس ــن مى كنن تامي
ــن خواهــد شــد  نكننــد، چــه؟ در ايــن صــورت وضــع همي
ــار  ــى رفت ــا اخاق ــرا م ــس چ ــيد: پ ــت. مى پرس ــه هس ك
ــى كــه همــه اخــاق را رعايــت نمى كننــد؟  كنيــم، در حال
پاســخ ايــن اســت: رعايــت اخــاق، حتــى بــراى يــك فــرد، 
در جهانــى كامــا غيــر اخاقــى دو فايــده دارد. اول آرامــش 
فــرد اخاقــى، دوم الگــو شــدن او بــراى اطرافيــان. بــه ايــن 
اميــد كــه اخــاق در آينــده گســترش يابــد و زندگــى همــه 

ــه شــود. ــى و عاقان ــا اخاق م

اگــر رفتــار مــا عاقانــه نباشــد، هنگامــى كــه ضــرر كرديم، 
دوبــاره افــكار منفــى بــه ما هجــوم خواهنــد آورد و ســيكل 
ــار  ــى رفت ــر اخاق ــد. و اگ ــد ش ــروع خواه ــا ش ــوب م معي
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نكنيــم، ارزشــهاى اخاقــى درونــى شــده در ذهــن ميانــى، 
مــا را ســرزنش خواهنــد كــرد و دچــار احساســى مى شــويم 

ــده مى شــود. كــه عــذاب وجــدان نامي

3. سلامتى و شادى، نه دستاورد
ــه  ــود و از خان ــدار مى ش ــواب بي ــح زود از خ ــد صب ديوي
بيــرون مــى رود و شــب ديــر وقــت بــه خانــه بــاز مى گــردد. 
ــرده و  ــوز ازدواج نك ــت، هن ــاله اس ــل س ــه چه ــن ك ــا اي ب
دوســت دختــرى هــم نــدارد. وقتــى دوســتانش مى پرســند: 
ــراى زندگــى دســت بــه كار مى شــوى؟  ــى ب پــس چــه وقت
مى گويــد: مــن زندگــى ام را بــه دو بخــش تقســيم كــرده ام:

● بخش اول: تدارك زندگى.

● بخش دوم: خود زندگى. 

ــخت كار  ــتم و س ــى هس ــدارك زندگ ــش ت ــا در بخ فع
مى كنــم تــا خانــه اى بــراى خــود مهيــا كنــم و پــس اندازى 
بــراى آينــده جــور كنــم. بعــد كــه همــه چيــز آمــاده شــد، 

ــم. ــروع مى كن ــى ام را ش زندگ

ديويــد نمونــه اســتثنايى ايــن مثــال نيســت. خيلى هــا ايــن 
جــور عمــل مى كننــد. يكــى ديگر از آنها سوســن اســت. او 
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مى گويــد: مــن هــدف زندگــى ام را دقيــق مشــخص كــرده ام 
و تــا بــه يــك يــك اهدافــم نرســم، دســت بــر نمــى دارم. 
ــت  ــه اهداف ــه ب ــل از آن ك ــر قب ــم: اگ ــن مى پرس از سوس
ــا  ــه ايــن دني ــو ب ــا ت برســى، عمــرت تمــام شــود، چــه؟ آي
ــودى  ــا آمــده ب ــه دني ــا ب ــى، ي ــى كن ــا زندگ ــودى ت آمــده ب
ــى؟ سوســن پاســخ مى دهــد:  ــى دســت ياب ــه اهداف ــه ب ك
زندگــى بــدون ايــن اهــداف، بــراى مــن فاقــد ارزش اســت. 
ــه يــك  ــرا و رســيدن ب ــن يــك دكت اهــداف سوســن گرفت
شــغل آبرومنــد اســت. اگــر سوســن بــا مــرگ روبرو شــود و 
مــرگ از او بخواهــد: آيــا حاضرى شــش مــاه بيشــتر زندگى 
كنــى و هــر چــه را در زندگــى بــه دســت آورده اى بــه مــن 
پــس بدهــى، سوســن بــى درنــگ خواهــد پذيرفــت. پــس 
ــزى از دســت مى دهــد  ــراى چي ــرا او همــه عمــرش را ب چ
كــه حاضــر اســت در ازاى داشــتن شــش مــاه عمر بيشــتر، 
ــت را از  ــراى آن داده اس ــاليان درازى را ب ــه س ــه آنچ هم

دســت بدهــد؟

ــان  ــا كهكش ــناخته ايم از ميليارده ــون ش ــه تاكن ــى ك جهان
تشــكيل شــده. در يكى از اين كهكشــانها كه راه شــيرى اش 
ــا آنجــا  ــم، ميلياردهــا ســتاره و ســياره وجــود دارد. ت مى نامي
كــه مــا مى دانيــم تنهــا در يكــى از ايــن ســيارات كــه نامش 
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زميــن اســت، زندگــى بــه وجــود آمــده اســت. با هــوش ترين 
موجــود زنــده ايــن ســياره مــا انســان ها هســتيم. بــه معنــى 
ديگــر تــا آنجــا كــه مى دانيــم از همــه هســتى فقــط ســياره 
مــا صاحــب زندگــى اســت. چــه چيــزى بالاتــر از خــود ايــن 
زندگــى اســت كــه مــا بــا همــه هــوش مــان، آن را بــه خاطر 
چيــز ديگــرى از دســت بدهيــم؟ مــا بــه دنيــا آمده ايــم كه در 
ايــن جهــان باشــيم، نــه اينكه چيــز كوچكــى از جهــان را به 
دســت آوريــم. و بــراى آن كــه در ايــن جهــان باقــى باشــيم، 

تنهــا ســه چيــز مهم اســت:

● اول: سلامتى. ما اگر خیلى مريض باشیم، 
مى میريم.

● دوم: شادى. ما اگر خیلى غمگین باشیم، 

خودكشى مى كنیم.

● سوم: دوستى. ما اگر با يكديگر خیلى دشمن 
باشیم، همديگر را مى كشیم.

ــاى  ــد اولويت ه ــتى باي ــادى، دوس ــامتى، ش ــه س در نتيج
زندگى مــان باشــد. اگــر آنچــه را جســتجو مى كنيــم، 
منجــر بــه ســامتى، شــادى و دوســتى بيشــتر مــا 
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ــت.  ــوده اس ــود، بيه ــر نمى ش ــت. اگ ــوب اس ــود، خ مى ش
سوســن مى گويــد: گرفتــن مــدرك و شــغل آبرومنــد را براى 
ــادرم مى خواهــم.  ــدر و م ــه خاطــر پ خــودم نمى خواهــم، ب
ــاره مــن داشــته اند،  ــى كــه درب ــه آرزوي ــد آنهــا را ب مــن باي
برســانم. معنــى ديگــر ايــن ســخن ايــن اســت كــه پــدر و 
مــادر سوســن او را بــه دنيــا آورده انــد تــا او دكتــرا بگيــرد و 
شــغل آبرومنــدى بــه دســت آورد، تــا آنهــا بگوينــد مــا بــه 
هدفمــان رســيديم. آيــا موجــود زنــده، كــه دســتاورد جهــان 
ــى،  ــه مدرك ــد، ك ــن دســتاورد را بده ــه اي ــد هم اســت، باي
ــرد،  ــى مى مي ــا وقت ــت آورد، ت ــه دس ــى ب ــهرتى، ثروت ش
ــر  ــزى بالات ــه چي ــتى چ ــرود؟! راس ــذارد و ب ــه آن را بگ هم
ــت آوردن  ــه دس ــراى ب ــه آن را ب ــت ك ــى اس ــود زندگ از خ

ــم؟ ــت مى دهي ــر از دس ــاى ديگ چيزه

مــا بــه دنيــا آمده ايــم كــه ســامت و شــاد زندگــى كنيــم. 
ــراى  ــت، ب ــرده اس ــم ك ــر فراه ــه بش ــى ك ــه امكانات هم
ــم را  ــر دو مه ــن ه ــا اي ــيارى از م ــا بس ــت. ام ــن اس همي
ــم.  ــا از دســت مى دهي ــا و موفقيت ه ــراى بدســت آوردنه ب
همــه آنهــا كــه موفقيــت را بــر ســامتى و شــادمانى خــود 
ــى  ــل زندگ ــر اص ــى را ب ــى از زندگ ــد، جزئ ــح مى دهن ترجي

ــد. ــح داده ان ترجي
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ــا  ــورت م ــن ص ــت. در اي ــده اس ــتن در آين ــتن زيس خواس
ــى  ــيم، زندگ ــم نرس ــه مى خواهي ــى ك ــه آن چيزهاي ــا ب ت
ــودا  ــى ب ــر اصل ــن رو ذك ــود. از همي ــروع نمى ش ــان ش م

ــت.  ــتن اس نخواس

4. رفع نیاز، نه آرزو
مــا بــراى زيســتن نيازمنــد غــذا و لبــاس و ســقف و امنيــت 
ــرما،  ــنگى، س ــا از گرس ــا م ــدون آنه ــتيم. ب ــاط هس و ارتب
ــا  ــى م ــم. اينهــا نيازهــاى واقع ــى مى ميري ــى و تنهاي ناامن
ــى مــا در ايــن لحظــه كمــك  ــه زيســتن اصل هســتند و ب
مى كننــد. آرزو امــا فــرق مى كنــد. داشــتن ثروت يا شــهرت 
و قــدرت بيشــتر، جــزو نيازهــاى زندگــى مــا نيســتند. اينهــا 
ــر  ــاى بش ــا و توهم ه ــاى كاذب، فانتزى ه ــد نيازه مى توانن
باشــند. بــودا را بــه عنــوان ســمبل نخواســتن مى شناســيم. 
ــد  ــر بلن ــه عم ــبت ب ــا نس ــاه م ــر كوت ــد: عم او مى گوي
ــا در ايــن  ــد. م ــور يــك شــهاب مى مان هســتى، مثــل عب
ــن  ــخ او اي ــتيم؟ پاس ــه هس ــال چ ــه دنب ــاه، ب ــر كوت عم
ــد:  ــودا مى گوي ــن. ب ــت روى زمي ــا بهش ــا، ي ــت: نيروان اس
ــتن.  ــا نخواس ــر ب ــد، مگ ــت نمى آي ــه دس ــت ب ــن بهش اي
ــى آورد  ــا م ــراى م ــى ب ــته اى، رنج ــر خواس ــه ه ــرا ك چ
و مــا را از آن بهشــت دور مى كنــد. شــما مى خواهيــد 
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ــروت، يــك شــهرت، يــك قــدرت، يــك علــم  ــه يــك ث ب
ــما  ــن آرزو در ش ــه اي ــه اى ك ــيد. از لحظ ــص برس و تخص
ــا  ــود و ت ــروع مى ش ــز ش ــما ني ــج ش ــرد، رن ــكل مى گي ش
لحظــه اى كــه شــما بــه آن رويــا برســيد، در رنــج خواســتن 
آن چيزهــا هســتيد. بــدون آن چيزهــا زندگــى در ذهن تــان 
ــد. و  ــان مى كني ــود و نقص ــاس كمب ــت. احس ــل نيس كام
هميــن فكــر منجــر بــه احســاس رنــج در شــما مى شــود. 
ايــن احســاس شــما را بــه رفتارهايــى بــراى رســيدن بــه آن 
آرزوهــا وا مــى دارد. اگــر بــه آن آرزوهــا در عمرتــان نرســيد، 
ــر  ــرد. و اگ ــد م ــج خواهي ــد زيســت و در رن ــج خواهي در رن
ــى ديگــر  ــود آرزوي ــراى خ ــاره ب ــه آن آرزوهــا برســيد، دوب ب
ــل  ــا مث ــد. آرزوه ــش مى دوي ــه دنبال ــد و ب ــف مى كني تعري
ــك  ــما از ي ــده اند. ش ــع ش ــر واق ــت يكديگ ــا در پش كوه ه
ــن جــا  ــه بالاتري ــال آن كــه ب ــه خي ــد، ب ــالا مى روي ــه ب قل
رســيده ايــد، امــا قلــه ديگــرى از پــس آن قلــه ســر بيــرون 
ــى  ــى باق ــوز راه ــه هن ــد ك ــما در مى يابي ــى آورد و ش م
اســت. بــودا ايــن بــازى را مى فهميــد و تصميــم گرفــت از 
ــى حاصــل فكــر اســت خــود  ــازى كــه محصــول ب ايــن ب
ــا آرام در ايــن  را رهــا كنــد. او گفــت: “مــن نمى خواهــم، ت

لحظــه زندگــى كنــم.”
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ــراف  ــاى اط ــتر آدم ه ــم. بيش ــگاه كني ــود ن ــراف خ ــه اط ب
ــد،  ــه دارن ــى ك ــى دردناك ــت مريض ــه باب ــد. ن ــا در رنج ان م
بابــت آرزوهايــى كــه از آنهــا دور اســت. در خانــه اى زندگــى 
ــد  ــغلى دارن ــد. ش ــرى مى خواهن ــه بهت ــا خان ــد، ام مى كنن
ــد  ــى دارن ــا جفت ــد. همســرى ي ــرى مى خواهن و شــغل بهت
ــد.  ــرى مى گردن ــت ديگ ــا جف ــر ي ــتجوى همس و در جس
ــا آمده ايــم كــه ســالم و شــاد  حــال آنكــه مــا بــه ايــن دني
ــم  ــيم، خواهي ــالم نباش ــر س ــم. اگ ــى كني ــتانه زندگ و دوس
ــم كشــت و اگــر  ــرد. اگــر شــاد نباشــيم، خــود را خواهي م
ــان  ــت و چن ــم كش ــر را خواهي ــيم، همديگ ــت نباش دوس

ــم. ــده بودي ــا نيام ــه دني ــى اصــا ب ــه گوي ــود ك مى ش

ــد رســيدن بــه هــر  ــد. ببيني آرزوهــاى خــود را ليســت كني
كــدام از آنهــا چــه عمــرى از شــما خواهــد گرفــت. ببينيــد 
غــم امروزتــان تــا چــه انــدازه بــه آن آرزوهــا ربــط دارد. بــه 
تــك تــك آنهــا فكــر كنيــد و زيــر لــب بگوييــد مــن بــه 
دنيــا نيامــده بــودم تــا بــه ايــن چيزهــا برســم. مــن در كــره 
ــا آمــدم، كــه خــداى  ــه دني ــل ب ــن دلي ــه اي ــن تنهــا ب زمي
ــن  ــره زمي ــتن در ك ــراى زيس ــرا ب ــت، م ــا طبيع ــق ي خال
ــن  ــكار م ــز بي ــا را مغ ــه چيزه ــد. بقي ــرده بودن انتخــاب ك

ــد كــرده اســت.  تولي
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ــت. از  ــوان اس ــن حي ــوش تري ــا ه ــان ب ــد انس ــى گوين م
قضــا هميــن هــوش كار دســتش مى دهــد. هيچــگاه هيــچ 
درختــى فكــر نمى كنــد درخــت بهتــرى باشــد. هيــچ ســگ 
و گربــه و شــير و پلنگــى فكــر نمى كننــد ســگ و گربــه و 
شــير و پلنــك بهتــرى باشــند. درخــت فقــط درخــت اســت. 
ــا آدم هميشــه مى خواهــد آدم  شــير فقــط شــير اســت. ام
بهتــر يــا برتــرى باشــد، چــه در ماديــات چــه در معنويــات. 
ايــن جملــه را همــه از شكســپير شــنيده ايــم: مســاله ايــن 
اســت: بــودن، يــا نبــودن. مــن فكــر مى كنــم مســاله ايــن 
اســت: بــودن يــا شــدن، يــا بــه دســت آوردن. هميــن كــه 
ــد، از  ــرف بزن ــد كام ح ــا چن ــا م ــود ب ــد مى ش بچــه اى بل
ــوى؟ در  ــكاره ش ــى چ ــده مى خواه ــيم: در آين او مى پرس
ذهــن كــودك آينــده اى وجــود نــدارد. در ذهــن كــودك همه 
چيــز الان اســت. او مشــغول بــازى و لــذت بــردن از حــال 
ــى را در ذهــن  ــا ايــن ســوال تخــم دو بدبخت اســت. امــا ب
او مى كاريــم. يكــى آينــده موهــوم. يكــى شــدنى محــال. 
ــاره از  ــا بدهــد. دوب ــه م ــى ب ــد چــه جواب و كــودك نمى دان
ــدس؟  ــا مهن ــوى ي ــى پزشــك بش ــيم: مى خواه او مى پرس
ــى را  ــدام درســت اســت، دوم ــد ك ــه بدان ــى آنك و بچــه ب
انتخــاب مى كنــد، چــون آخريــن كلمــه در ذهنــش مانــده 
اســت. و مــا بــاز هــم آمــوزش خــود را ادامــه مى دهيــم: آن 
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يكــى كــه بهتــر اســت، پــول بيشــترى بــه جيــب مى زنــى. 
ــر.  ــم دكت ــر، خان ــاى دكت ــد: آق ــو مى گوين ــه ت ــردم هــم ب م
ــر  ــرد دكت ــم مى گي ــه تصمي ــان لحظ ــودك از هم ــن ك اي
بشــود تــا مــا را راضــى كنــد. امــا در آينــده بــه دليــل آنكــه 
دانشــگاهها جــا ندارنــد، يــا شــرايط زندگــى طــورى نيســت 
ــر  ــود. اگ ــن مى ش ــود، غمگي ــك ش ــد پزش ــه او بتوان ك
ــه  ــه ت ــا هميش ــد، ام ــوهر مى كن ــى رود ش ــت م ــر اس دخت
ــر مى شــدم و نشــدم.  ــد دكت ذهنــش هســت كــه مــن باي
پــس از زندگــى اش راضــى نيســت. در ايــن صــورت خــود 
ــد. او اصــا  ــه مى دان ــان را ناعادلان ــا جه ــى عرضــه، ي را ب
ــا  ــكان ب ــن و نزدي ــا را والدي ــن روي ــه اي ــد ك ــادش نمى آي ي
چــه غفلــت بزرگــى از كاركــرد مغــز انســان، در مغــز ميانــى 
ــر  ــى را زي ــم بدبخت ــت، طع ــده هس ــا زن او كاشــتند. و او ت
زبانــش مى چشــد. والديــن بــه مــا نياموختنــد كــه تــا زنــده 
ــه مــا گفتنــد  ــاش. ب اى، ســالم، شــاد و دوســت ديگــران ب
كــه فــان دانشــمند آنقــدر غــرق كار خــود بــود كــه غــذا 
ــا  ــويم، ام ــمند نمى ش ــا دانش ــت. م ــادش مى رف ــوردن ي خ
ــت  ــراى موفقي ــوردن را ب ــم كــه مى شــود غــذا خ مى آموزي
در كار فرامــوش كــرد. بــه مــا مى آموزنــد كــه فانــى آنقدر 
رنــج بــرد تــا به فــان جا رســيد. مــا بــه جايى نمى رســيم، 
ــا  ــابقه ب ــر مس ــه بدت ــم. و از هم ــش را مى بري ــا رنج ام
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دوســتان اســت. مســابقه اى راه مى اندازنــد كــه تنهــا يــك 
ــازى  ــده آن ب ــا برن ــد ت ــا را تشــويق مى كنن ــده دارد، و م برن
ــايد  ــويم. ش ــده ش ــا برن ــم ت ــان مى كني ــا ج ــيم. و م باش
هــم برنــده شــويم، امــا دوســتانمان را از دســت مى دهيــم. 
ــى بســازند،  چــون والديــن مــا مى خواهنــد از مــا آدم موفق
و نــه آدمــى خوشــبخت. در نتيجــه جهــان معاصــر جهانى 
ــا  ــه م ــت. ب ــرا بدبخ ــق و اكث ــاى موف ــر از آدم ه ــت پ اس
ــال  ــرو فوتب ــر. ب ــذت بب ــن و ل ــازى ك ــرو ب ــد ب نمى گوين
ــدر  ــن چق ــزى، ببي ــرق مى ري ــدر ع ــن چق ــن، ببي ــازى ك ب
ــازى را  ــدر ب ــن چق ــود، ببي ــوى مى ش ــت ق ــه هاي ماهيچ
مى بــازى و برايــت مهــم نيســت. مى گوينــد بــرو مســابقه 

بــده و نفــر اول شــو.

ــود،  ــى ب ــى عاشــق نقاش ــا چهــل ســاله اســت. از كودك آن
ــا  ــك پزشــك مى خواســتند. آن ــادرش از او ي ــدر و م ــا پ ام
پزشــك شــد، امــا احســاس خوشــبختى نمى كــرد. مــدرك 
پزشــكى اش را بــه پــدر و مــادرش نشــان داد و گفــت: ايــن 
مــدرك را گرفتــم تــا شــما را شــاد كنــم، امــا خــودم شــاد 
نيســتم. حــالا بــر مى گــردم ســر نقاشــى تــا خــودم را شــاد 
ــن  ــا ٣٠ ســال از بهتريــن ســالهايش را غمگي كنــم. امــا آن
زيســته بــود و ايــن غــم هنوز دســت از ســرش بر نمــى دارد. 
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غــم او خــود را در نقاشــى هايــش نشــان مى دهــد.

5. بگذر
- “من از او دلخورم.

- من از او انتقام مى گيرم. 

- او به من لطمه مالى و روحى زد.

- اصا تقصير او شد.

- راســتى چــرا بــا مــن چنيــن كــرد؟ مــن كــه بــى تقصيرم 
و كارى نكــرده بودم.”

معمــولا ناخــودآگاه مــا پر شــده اســت از گفتگوهــاى درونى 
ــل. مــا راه توقــف ايــن  ــى از ايــن قبي ــر از رنــج و عذاب و پ
ــى كار  ــا ب ــه ت ــم. در نتيج ــى را نمى داني ــاى درون گفتگوه
ــى  ــه فان ــام مى فرســتد: يادت ــا پي ــودآگاه م مى شــويم، ناخ

بهــت چــى گفــت؟

ــد اســت. تــا فكــرى  ــازى تنيــس مفي در اينجــا تكنيــك ب
از اعمــاق ذهنــت بــالا مى آيــد: يادتــه فانــى تــرا رنجانــد؟ 
ــى  عكــس العمــل شــما مى توانــد ايــن باشــد: بگــذر. گوي
ــوپ  ــر ت ــر س ــه ب ــى اســت ك ــت تنيس ــذر، راك ــه بگ كلم
ــود  ــودآگاه خ ــا آن را از ناخ ــم ت ــان مى كوبي ــى م فكــر منف
دور كنيــم. ذهــن مــا عــادت دارد رنــج را درونى كنــد و آن را 
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نشــخوار كنــد. دوســت دارد بپرســد: در چــه موقعيتى فانى 
ــد.  ــد كــرد؟ دوســت دارد ذهــن دشــمن را بخوان ــا مــن ب ب
بــراى هميــن از خــودش مى پرســد: چــرا بــا مــن ايــن طور 
كــرد؟ يــا دوســت دارد خــود را شــماتت كنــد: چــرا جوابــش 
ــى،  ــا نشــخوارهاى ذهن ــن ســوالات ي ــام اي ــدادم؟ و تم را ن
ــرد و  ــا مى ب ــاس م ــان احس ــر زب ــج را زي ــم رن ــاره طع دوب
كام مــا تلــخ مى شــود. مــن مدتهــا ذكــر بخشــش مســيح 
ــن  ــى تمري ــا وقت ــردم و ت ــن مى ك ــورد تمري ــن م را در اي
مى كــردم، بــر مــن موثــر بــود. امــا اشــكال كلمــه ببخــش 
ايــن اســت كــه مــا در ذهــن خــود تثبيــت مى كنيــم كــه 
ــوم  ــه اصــا معل ــال آنك ــاده اســت، ح ــاق افت ــى اتف خطاي

نيســت خطايــى اتفــاق افتــاده باشــد.

طرفداران تئورى بخشش به دو گروه تقسیم 
شده اند.

 گروه اول: طرفداران مسيح: “ببخش و فراموش كن.”

گــروه دوم: طرفــداران مانــدلا: “مــى توانــم ببخشــم، امــا 
ــم.” ــوش كن ــم فرام نمى توان

ــم،  ــوش نكــرده اي ــى فرام ــا وقت ــه ت ــن اســت ك ســوال اي
ــاس  ــر احس ــا ب ــر م ــيم؟ فك ــم ببخش ــور مى تواني چط
ــت. و  ــاس ماس ــه احس ــوط ب ــش مرب ــر دارد و بخش ــا اث م
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ــر  ــا از نظ ــس ت ــت. پ ــكار ماس ــر از اف ــا متاث ــاس م احس
ــى  ــر احساس ــم از نظ ــم، نمى تواني ــوش نكني ــرى فرام فك

ــيم. ببخش

ــر  ــن اســت از درگي ــات دادن ذه ــى نج ــذر، نوع ــه بگ كلم
ــا  ــز م ــت مغ ــن اس ــه ممك ــراى آنك ــاله. ب ــا مس ــدن ب ش
رنجــى را دههــا بــار تــا آخــر عمــر بــه يــاد مــا بيــاورد. مــا 
ــودآگاه دور  ــه اى از خ ــج را در لحظ ــذر، آن رن ــه بگ ــا كلم ب
ــا آنكــه خــوب  مى كنيــم. امــا ببخــش و فرامــوش كــن، ب
اســت، امــا در حقيقــت يــادآور يــك پروســه اســت. پروســه 
درك مســاله و تحليــل مــا از رنجــى كه از مســاله مى بريم. 
و بعــد پروســه پــاك كــردن مســاله از ذهن. تصــور مى كنم 
در ذكــر بگــذر، ســرعت عمــل ذهــن بالاتــر اســت. در كلمه 
ــه اســت،  ــم نهفت ــى مســيح ه بگــذر، بخشــش و فراموش
ــى نســبت داده شــده باشــد.  ــه كس ــى ب ــى آنكــه خطاي ب
ــن  ــداز. در اي ــر نين ــاله گي ــه مس ــت را ب ــى ذهن بگــذر، يعن
ــان آمــده،  ــه مي كتــاب از ذكرهــاى ديگــرى هــم ســخن ب
امــا بــه يقيــن بگــذر، يكــى از آرام بخــش تريــن آنهاســت. 
ــر يافتــن مقصــر اســت،  مــا آنقــدر كــه ذهــن مــان در گي
درگيــر چيزهــاى ديگــر نيســت. اگــر “ بگــذر” ذكــر مهــم 
ــال  ــه دنب ــكاتمان ب ــراى مش ــر ب ــود، ديگ ــا ش ــى م زندگ
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ــا دســت از  ــن م ــورت ذه ــن ص ــم. در اي ــر نمى گردي مقص
فايــل ســازى ابــدى اش در ايــن مــورد بــر مــى دارد. در ذكــر 
بگــذر، يــك عبــور بزرگوارانــه هــم هســت. بــه روح آدمــى 
ــد  ــودش را در ح ــى خ ــن چنين ــد. روح اي ــى مى بخش بزرگ
ــك  ــه در ي ــرا ك ــد. چ ــر نمى كن ــك تحقي ــايل كوچ مس
روح بــزرگ، همــه چيــز بــزرگ اســت. نــه تنهــا از ديگــران 

بگــذر، از خــودت هــم بگــذر.

ــود  ــده ب ــادرش رنجي ــه از م ــم ك ــى را مى شناس ــن كس م
ــت  ــن داش ــه از او در ذه ــى ك ــت از خطاهاي و نمى توانس
ــاره  ــى درب ــا كس ــش نمى خواســت ب ــى دل ــذرد. از طرف بگ
ــى  ــا كس ــت ب ــن داش ــادرش در ذه ــه از م ــى ك بدى هاي
ــد. يــك روز نشســت و همــه آنچــه را در دل  ســخن بگوي
داشــت بــر كاغــذ نوشــت و بــه رودخانــه ريخــت تــا از ايــن 
طريــق آنهــا را از خــود بيــرون بريــزد. ديگــرى را مى شناســم 
ــز همــه آنچــه را در  ــا پــدرش مشــكل داشــت، او ني كــه ب
دل داشــت بــر كاغــذ نوشــت و چــون عاشــق مســيح بــود، 
ــاره كــرد. در عــوض  ــر مجســمه مســيح پ آن نوشــته را زي
كســى را هــم مى شناســم كــه صــد ســاعت بــه روانشــناس 
پــول داد و عليــه نزديكانــش بــا روانشــناس حــرف زد، امــا 
ــى  ــى نشــد. بازگوي جيــب روانشــناس پــر شــد و دل او خال
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ــان  ــه يادم ــاره ب ــم دوب ــوش كرده اي ــد آنچــه را فرام مى توان
آورد. در ايــن مــورد نــه تنهــا ذكــر حرفــو كوتــاه كــن بــراى 
پايــان دادن بــه جدل هــاى درونــى خــوب اســت، كــه بــراى 

ــى پايــان ذهنــى هــم موثــر اســت. اتمــام گفتگوهــاى ب

6. خوبى ها همديگر را صدا مى كنند
بــراى تغييــر نبايــد عجلــه كــرد. روش گام بــه گام موثرتــر 
اســت. زمــان زيــادى طــول كشــيده اســت تــا ايــن 
ــى مــا  ــى، در مغــز ميان فرض هــاى غلــط، ايــن افــكار منف
ــبه  ــك ش ــت ي ــم گرف ــود تصمي ــت. نمى ش ــته اس نشس
همــه آنهــا را از ذهــن بيــرون كــرد. كافــى اســت بــه تغيير 
يكــى از آنهــا موفــق شــويم، آن وقــت شــكافى از نــور وارد 
ــه  ــت ب ــه اى مثب ــود و ضرب ــا مى ش ــك ذهــن م ــار تاري انب
ــه  ــى ك ــورد. در اول ــا مى خ ــط م ــاى غل ــره فرض ه زنجي
ــى  ــد. گاه ــر مى كن ــر تغيي ــى راحت ت ــويم، دوم ــق ش موف
ــك  ــم ي ــم بگيري ــود تصمي ــث مى ش ــر باع ــان تغيي هيج
شــبه ره صــد ســاله را برويــم. يــك شــبه ره صــد ســاله را 
ــر مى گرديــم. امــا  مى رويــم و يــك روزه ره صــد ســاله را ب
ــادات  ــا ع ــكار ي ــى از اف ــر يك ــر تغيي ــان را ب ــر تمركزم اگ
خــود بگذاريــم، طــورى كــه بــر آن مســلط شــويم، افــكار و 
عــادات ديگــر مــا نيــز يكــى يكــى در صــف تغييــر قــرار 
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مى گيرنــد. در واقــع خوبى هــا همديگــر را صــدا مى كننــد، 
ــر كــرده باشــيم. ــى را خب بــه شــرط آنكــه اوليــن خوب

از كجا شروع كنیم؟ كدام خوبى را انتخاب كنیم؟
از مهــم تريــن مشــكلى كــه هــم اكنــون داريم. از مشــكلى 
كــه در هفتــه گذشــته يــا روز گذشــته داشــته ايم. اگر شــما 
مــدام از حــرف ديگــران مى رنجيــد، اگــر مــدام مى خواهيــد 
ــوم  ــد، معل ــب كني ــود جل ــه خ ــبت ب ــران را نس ــر ديگ نظ
ــى  ــن و آن زندگ ــم اي ــد و در چش ــر طلبي ــه مه ــت ك اس
ــا  ــر اســت از چشــم مــردم خــارج شــويد و ب ــد. بهت مى كني
ــد. در ايــن صــورت ذكــر “ خــوب  قلــب خــود زندگــى كني
ــراى  ــوب مــردم” بهتريــن شــروع ب ــاش، نــه محب خــودت ب

شماســت.

ــد  ــق نشــديد، ناامي ــرعت موف ــه س ــود ب ــر خ ــر در تغيي اگ
نشــويد و ذكــر را ادامــه دهيــد. ايــن ذكرهــا تاثيــر خــود را 
خواهند گذاشــت. رفتار شــما ناشــى از احساســات شماســت 
ــر  ــكار شماســت. ذكرهــا ب ــى از اف و احساســات شــما ناش
ــط  ــاى غل ــت و فرض ه ــد داش ــر خواهن ــما اث ــكار ش اف
ــر و گوســاله  ــال دخت ــد مث ــد داد. لاب ــر خواهن شــما را تغيي
ــر  ــى را ب ــى گاو بزرگ ــك اندام ــر باري ــد. دخت ــنيده اي را ش
ــرد. از  ــالا مى ب ــرى ب ــاى قص ــيد و از پله ه دوش مى كش
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او پرســيدند: چگونــه بــه ايــن امــر توانــا شــدى؟ گفــت: اين 
ــر  ــى بزرگت ــر روز كم ــود، او ه ــى ب گاو اول گوســاله كوچك
ــا آنجــا كــه  ــر شــدم، ت ــى قوى ت ــر روز كم شــد، و مــن ه
امــروز مى توانــم ايــن گاو بــزرگ را بــر دوش بكشــم. ايــن 
ــت، از  ــه موفقي ــتيابى ب ــه دس ــوزد ك ــا مى آم ــه م ــال ب مث

طريــق برداشــتن گام هــاى كوچــك ممكــن اســت.

۷. انسان حتمى الخطاست
اگــر دچــار عــذاب وجــدان هســتيد و مــدام خــود را شــماتت 
مى كنيــد، بهتريــن ذكــر بــراى شــما ايــن اســت:  “ انســان 
حتمــى الخطاســت.”در واقــع همــه مــا نــه تنها در گذشــته 
ــون  ــا اكن ــه تنه ــم، ن ــرده اي ــا ك ــود خط ــى خ و از كودك
ــرگ هــم  ــاى م ــا پ ــده و ت ــم، بلكــه در آين اشــتباه مى كني
اشــتباه خواهيــم كــرد. در زندگــى مــا روزى نيســت كــه بى 
اشــتباه بگــذرد. پــس بهتــر اســت ايــن وضعيــت انســانى 
را بپذيريــم. هيچكــس از اشــتباه مبــرى نيســت. وضعيــت 
جســمى مــا، نيازهــاى مــا، تــوان مغــزى مــا، هيجانــات ما، 
ــت خطاهــاى كوچــك  باورهــاى مــا، مــدام مــا را در وضعي
ــدگان  ــا نيام ــه دني ــا ب ــن تنه ــد. اي ــرار مى دهن ــزرگ ق و ب
ــه  ــاد ب ــد. اعتم ــا نمى كنن ــه خط ــتند ك ــرده گان هس و م
ــودى  ــن نقطــه وج ــى تري ــود در درون ــه خ ــاور ب ــس و ب نف
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مــا، ريشــه در بــاور بــه ايــن دو ذكــر دارد:

● خوب خودت باش، نه محبوب ديگران.

● انسان حتمى الخطاست.

ذكــر اول مــا را بــى نيــاز از تاييــد ديگــران مى كنــد. و ذكــر 
دوم مــا را از شــر ســرزنش خــود و احســاس گنــاه مخــرب 
ــه  ــورد از اختال هــاى شــخصيتى ب ــل دو م ــد. عل مى رهان
نــام “اختال مــرزى” و “اختال نمايشــى”، ريشــه در همين 
عــدم بــاور بــه خــود دارد. كســى كــه اختــال مــرزى دارد، 
ــر  ــن كســى ه ــت اســت. چني ــواره دچــار بحــران هوي هم
ــود  ــون خ ــى ام؟ و چ ــن ك ــد: م ــود مى پرس ــه از خ لحظ
ــدام  ــرد، م ــش نمى پذي ــه خطاهاي ــا هم ــود را ب ــى خ واقع
ــازد،  ــان مى س ــا قهرم ــود و از آنه ــن و آن مى ش ــيفته اي ش
ــز  ــان ني ــا، از ايش ــى از آنه ــن خطاي ــدن كوچكتري ــا دي و ب
ــود  ــروه خ ــن گ ــر اي ــود. اگ ــر مى ش ــودش متنف ــون خ چ
ــه  ــد، ب ــر بازســازى كنن ــن دو ذك ــا تكــرار اي خويشــتن را ب
ــر  ــد، از ش ــازى كرده ان ــش را بازس ــه خوي ــدازه ك ــان ان هم

ــد.  ــذاب آور رهانيده ان ــال ع ــن اخت اي
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خيلى ها مدام اين جمات در مغزشان مى چرخد:

- “كاشكى اون حرفو نزده بودم.

- من نبايد اون كار رو مى كردم.

- ديگر آن خطا را نخواهم كرد.

- لعنت بر من اگه ديگه فان كار رو بكنم.

- كاشكى اون بيزنس رو راه نينداخته بودم.

- كاشكى اصا با فانى آشنا نشده بودم.

- چرا فانجا اين حرف رو زدم؟!

- چرا اون كار رو كردم؟!”

نتيجــه ايــن جور فكــر كردن: عــدم اعتمــاد به نفــس، توقع 
زيــادى از خــود و غمگينــى اســت. بــا خــود مى گوييــم اگــر 
ــردم،  ــته را نمى ك ــتباه هاى گذش ــتم، اش ــل الان را داش عق
ــته را  ــتباه هاى گذش ــر اش ــه اگ ــم ك ــوش مى كني و فرام

ــم، عقــل الان را نداشــتيم. نمى كردي

ــناختم،  ــه را ش ــر ك ــد: ه ــه مى گوي ــت ك ــه اى هس جمل
بخشــيدم. بديــن معنــى كــه هــر وقــت از نيازهــا، باورهــا و 
هيجانــات كســى بــا خبر شــدم، بــه او حــق دادم كــه چنان 
كارى از او ســر بزنــد. بــه هــم چنيــن اســت وضــع خــود ما. 
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بســيارى از خطاهــاى مــا ريشــه در هميــن باورهــاى غلــط، 
ــى  ــم و نيازهاي ــرل آن را نداري ــدرت كنت ــه ق ــى ك هيجانات
ــوان  ــر مى ت ــت. اگ ــوط اس ــم، مرب ــه داري ــه در آن لحظ ك
هــر كــه را شــناخت، بخشــيد. پــس خودمــان را كــه بهتــر 
ــات  ــا، هيجان ــه نيازه ــا ك ــيم. م ــرا نبخش ــيم، چ مى شناس
ــى  ــر از هركس ــا بهت ــه خط ــود را در لحظ ــاى خ و باوره

مى شناســيم. 

متاســفانه بســيارى از مذاهــب بــا يكــى كــردن رفتــار مــا با 
ــف  ــد. آنهــا تعري ــر مى كنن ــان متنف ــا را از خودم ــا، م روح م
ــاه،  ــد. احســاس گن ــل مى دهن ــارش تقلي ــه رفت انســان را ب
ــا را از كار  ــه م ــاى آنك ــه ج ــد، ب ــرى از كار ب ــراى جلوگي ب
ــى  ــد. و طبيع ــزار مى كن ــان بي ــا را از خودم ــاز دارد، م ــد ب ب
ــدارد، ديگــران را هــم  اســت كســى كــه خــود را دوســت ن

دوســت نداشــته باشــد. 

در فرهنــك تربيتــى مــا، بســيارى از والديــن رفتــار فرزنــد را 
بــا خــود فرزنــد يكــى مى داننــد. بــراى هميــن مى گوينــد: 
ــن  ــدارم.” اي ــرا دوســت ن ــى، ديگــر ت “اگــر ايــن كار را بكن
يكــى شــدن رفتــار كــودك بــا خــود او، و دوســت نداشــته 
ــودك  ــود ك ــه درون خ ــط، ب ــار غل ــل رفت ــه دلي شــدن او ب
ــى  هــم منتقــل مى شــود. از ايــن پــس، بعــد از هــر خطاي
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صــداى درونــش را مى شــنود كــه “خــودم را دوســت نــدارم. 
يــا حتــى از خــودم متنفــرم.”

ذكــر “انســان حتمــى الخطاســت. و مــن هم چون انســانم، 
ــه  ــرد.” ن ــم ك ــم، خطــا خواه ــرده ام، خطــا مى كن خطــا ك
ــباب  ــه اس ــازد، ك ــع مى س ــرا و متواض ــا را واقعگ ــا م تنه

ــا هــم مى شــود. ــس م ــه نف ــاد ب اعتم

ــا  ــدل م ــم، مع ــه مدرســه مى رفتي ــه ب ــى ك در دوران كودك
مى توانســت تــا پنجــاه درصــد افــت كنــد و مــا همچنــان 
بــه كاس بالاتــر برويــم. يعنــى اگــر در ده درس مختلــف 
امتحــان مى داديــم، و در همــه آن دروس نيمــى از جوابها را 
هــم غلــط مى داديــم، بــاز هــم قبــول بوديــم. و حتــى اگــر 
ــر هــم مى شــديم، تنهــا در همــان  در يكــى از دروس صف
ــه  ــتيم ك ــكان را داش ــن ام ــديم، و اي ــد مى ش درس تجدي
بــار ديگــر خــود را آمــاده كنيــم و چنــد مــاه بعــد امتحــان 
ــدر و  ــزد پ ــا در ن ــم. ام ــر بروي ــه كاس بالات ــم و ب بدهي
ــم، از  ــى مى كردي ــه خطــاى كوچك ــن ك ــود، همي ــادر خ م
فرزنــد آنهــا بــودن مــردود مى شــديم. آنهــا بــا كوچكتريــن 
خطــا اعــام مى كردنــد كــه مــا را ديگــر دوســت ندارنــد و 
ديگــر پــدر و مــادر مــا نيســتند و مــا هــم ديگــر بچــه آنها 
نيســتيم. معــدل مــا بــراى آنهــا مهــم نبــود، بلكــه مــا بايد 
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ــديم.  ــول مى ش ــره 2٠ قب ــا نم ــى ب ــه دروس زندگ در هم
ارزشــگذارى آنهــا بــر رفتــار مــا كــم كــم بــه درون مــا هــم 
منتقــل شــد، و مــا خودمــان را رفــوزه مى پنداشــتيم و خــود 
ــاورى مــا از بيــن مى رفــت. نــه تنهــا ديگــر آنهــا پــدر و  ب
مــادر مــا نبودنــد، كــه خــود مــا هــم ديگــر خــوب خودمان 
نبوديــم. بــراى مقابلــه بــا ايــن ارزش گذارى هــاى غلــط، مــا 
ــان را عليرغــم ضعف هــا  ــى م ــود واقع ــم كــه خ ــاز داري ني
و كاســتى هايــش قبــول داشــته باشــيم. بــه معــدل خــود 
فكــر كنيــم، نــه بــه تــك تــك نمــرات خويــش. و از ايــن 
ــم. آنهــا  ــاورى مــان بپردازي ــاز ســازى خــود ب ــه ب طريــق ب
ــران  ــوب ديگ ــد خ ــتند، مجبورن ــوب خودشــان نيس ــه خ ك
ــتند،  ــم راى نيس ــر ه ــا يكديگ ــران ب ــون ديگ ــند. و چ باش
مــدام در تناقــض آراء و نظــرات آنهــا قــرار خواهنــد گرفــت. 
ــخصيتى  ــد ش ــد، چن ــى كنن ــه را راض ــند هم ــر بكوش اگ
ــى را راضــى كننــد و  خواهنــد شــد. و اگــر بكوشــند گروه
ــتى ها و  ــاى دوس ــد، در فض ــا كنن ــى ره ــى را ناراض گروه
ــوب  ــه خ ــا ك ــا آنه ــت. ام ــد گرف ــرار خواهن ــمنى ها ق دش
ــن و آن شــدن ها  ــوب اي ــى محب خودشــان هســتند و در پ
نيســتند، شــادتر، ســالم تر و ثابــت قدم تــر زندگــى خواهنــد 

كــرد.



  ۱۱6 بازنويســى ذهن     

اختــال شــخصيت نمايشــى، كــه يكــى از آســيب 
ــتن  ــى زيس ــت، نوع ــى اس ــالات روان ــا در اخت پذيرترين ه
در چشــم ديگــران اســت. حســادت فــراوان در كســانى كــه 
ــن  ــد، از آنجــا ناشــى مى شــود كــه اي ــن اختــال را دارن اي
گــروه وقتــى خــود را خــوب مى داننــد، كــه توســط ديگــران 
تاييــد شــوند، و چنانچــه در كنار آنهــا ديگرانى تاييد شــوند، 
آنهــا دچــار حســادت مى شــوند. اگــر ايــن گــروه مــورد نقــد 
ــه  ــرا ك ــد. چ ــده مى پندارن ــود ش ــود را ناب ــد، خ ــرار بگيرن ق
آنهــا خــوب خودشــان نيســتند، و خــوب و بــد ديگراننــد. 

مــى گوينــد حســود هرگــز نياســود. امــا حســودى بيمــارى 
ــل مشــكل  ــدون ح ــاج آن ب ــه ع ــى اســت ك ــه دوم درج
اول، كــه عــدم اعتمــاد بــه نفــس اســت، ممكــن نيســت. 
ــه  ــت دارد و ن ــودش را دوس ــه خ ــت، ن ــود اس ــه حس آن ك
بــه خــودش بــاور دارد و بــه احتمــال زيــاد مغــزش از ترشــح 
دوپاميــن محــروم اســت. در نتيجــه نيازمنــد تاييــد خواهــى 
ــرون اســت،  ــه بي از ديگــران اســت. و چــون نگاهــش رو ب
ــه دســت  ــد ب ــى باي ــد خــود را از مقايســه بيرون خــوب و ب

ــاورد.  بي

معصومــه خانــم زمانــى اين جملــه زيبــا را از اينترنــت يافته 
ــج و  ــرد” مرن ــرار مى ك ــودش تك ــا خ ــر ب ــون ذك ــود و چ ب



  ۱۱۷ بازنويســى ذهن     

ــام  ــود و پي ــن ب ــا ايــن كــه ايــن جملــه آهنگي مرنجــان” ب
ــر  ــر و رنجانده ت ــى داشــت، امــا او هــر شــب رنجيده ت مثبت
بــه رختخــواب مى رفــت. چــرا كــه ايــن جملــه زيبــا راه حل 
عملــى نداشــت. توقــع او را از خــودش بالاتــر از آنچــه بايــد 
ــه را  ــن جمل ــاى آن، اي ــه ج ــر ب ــه اگ ــى ك ــرد. در حال مى ب
ــه تنهــا از  ــى الخطاســت.” ن تكــرار مى كــرد” انســان حتم
ديگــران كمتــر مى رنجيــد، كــه ديگــران را هــم بــا پاييــن 
ــا  آوردن ســطح توقعــش كمتــر مى رنجانــد. ذكرهــا بايــد ب
واقعيــت بيرونــى و درونــى انســان مطابقت داشــته باشــند. 
ــه ذكــر انســان  ــر دهــد. ب ــا تغيي ــزى را در م ــاورش چي و ب
حتمــى الخطاســت دقــت كنيــد. از خودتــان بپرســيد كــدام 
انســانى اســت كــه در زندگــى خطــا نكــرده اســت؟ بــاور به 
ــا را  ــاى م ــذاب وجدان ه ــان، ع ــودن انس ــا ب ــى الخط حتم
هــم از بيــن مى بــرد. بــا ايــن ذكــر مــا يــاد محدوديتهــاى 
ــم و دســت از ســرزنش خويــش  انســانى خودمــان مى افتي
ــم  ــر ك ــاى ديگ ــم از آدمه ــا را ه ــع م ــم. توق ــى داري برم
مى كنــد. مى پذيريــم كــه آنهــا هــم حتمــى الخطــا آفريــده 
شــده اند، و بــا ديــدن يــك خطــا از ايشــان، نــام شــان را از 

ــم. ليســت دوســتان و آشــنايان خــود خــط نمى زني
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8. يک كاره شو
مايــك زندگــى پــر از استرســى دارد. او همــواره ســر 
ــد،  ــيار كار مى كن ــه بس ــا آنك ــد. ب ــر مى رس ــش دي قرارهاي
نمى دهــد.  انجــام  موقــع  بــه  را  كارهايــش  معمــولا 
ــم  ــه كارهاي ــت ب ــت و هيچوق ــلوغ اس ــرم ش ــد س مى گوي
نمى رســم و اســترس دارم. او عــادت دارد چنديــن كار را بــه 
ــراى  طــور مــوازى انجــام دهــد. هــر يــك از كارهــاى او ب
خــودش جزييــات بــى شــمارى دارد و ايــن جزييــات ذهــن 
ــى پايانــى مى كنــد. مايــك معمــولا  او را وارد محاســبات ب
مى كوشــد بــراى آنكــه ســر خــود را خلــوت كنــد، اول بــه 
ســراغ خــرده كارى هــا كــه تعدادشــان زيــاد اســت بــرود، تــا 
ــى را بيابــد.  بعــد ســر فرصــت، وقــت انجــام كارهــاى اصل
امــا خــرده كارى هــا تمــام نشــده، خــرده كارى هــاى ديگــرى 

از راه مى رســند.

در مقابــل مايــك، جــورج قــرار دارد. جــورج بــا آنكــه پــر كار 
ــر  ــه س ــى ك ــن كارهاي ــى دارد. او از بي ــى آرام اســت، زندگ
ــد و  ــاب مى كن ــا را انتخ ــرد، اولويت ه ــرار مى گي ــش ق راه
بقيــه را رهــا مى كنــد. چنانچــه مجبــور باشــد دو ســه كار را 
انجــام دهــد، از بيــن آنهــا يكــى را انتخــاب مى كنــد و بــه 
پايــان مى رســاند و بعــد كار بعــدى را شــروع مى كنــد. جورج 
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بــه خاطــر يــك كارگــى تمركــز بيشــترى دارد. كارهايــش را 
ــا ســرعت و دقــت بيشــترى انجــام مى دهــد. دوســتانش  ب
ــه دارد  ــى ك ــن توانايى هاي ــا اي ــد ب ــرار مى كنن ــه او اص ب
ــرد، امــا جــورج معتقــد  كارهــاى بيشــترى را در دســت بگي
ــت  ــر اس ــت. بهت ــدنى اس ــام نش ــا تم ــاى دني ــت كاره اس
مهــم ترينــش را انجــام بدهــى و بقيــه را رهــا كنــى. جــورج 
ــد انجــام دهــد، تنهــا  ــى كــه مى توان ــن تمــام كارهاي از بي
ــوض  ــت او را ع ــه سرنوش ــد ك ــاب مى كن ــوردى را انتخ م
ــا  ــت را ي ــى اهمي ــاى ب ــا و كاره ــرده كارى ه ــد و خ مى كن

ــدازد.  ــب مى ان ــا را عق ــا آنه ــد، ي ــام نمى ده انج

در يــك كارگــى، تمركــز مــا بيشــتر، كيفيــت كار مــا بهتــر، 
و ذهــن مــا آرامتــر اســت.

9. مقايسه نكن، مسابقه نده
كســى كــه حســودى مى كنــد، آدم بــدى نيســت، اعتمــاد 
ــوب و  ــى دارد و آنچــه هســت و دارد را خ ــس پايين ــه نف ب

ــد. ــى نمى دان كاف

ــا  ــت، ام ــق اس ــغلى اش موف ــى ش ــوش در درس و زندگ داري
همــواره موفقيــت خــودش را بــا كســانى كــه فكــر مى كند از 
او موفــق ترنــد، مقايســه مى كنــد و دچــار احســاس حســودى 
مى شــود، در نتيجــه هيچوقــت از زندگــى اش راضــى نيســت. 
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ــت او  ــه موقعي ــند، ب ــه او را مى شناس ــانى ك ــى كس از طرف
ــا نيــش و كنايــه  حســودى مى كننــد و حســودى شــان را ب
بــه او نشــان مى دهنــد. آنهــا مى كوشــند اســتعداد و تــاش 
او را ناديــده بگيرنــد و همــه چيــز را بــه شــرايط، امكانــات و 
شــانس او نســبت دهنــد و چــون بــه او حســودى مى كننــد، 
حاضــر نيســتند بــا او دوســتى كننــد و او را تنهــا مى گذارنــد.

ــودى  ــتن. حس ــودى زيس ــت در حس ــده اس ــت او ش وضعي
خــودش بــه ديگــران، و حســودى ديگــران بــه او. در نتيجــه 
آســودگى اش را از دســت داده اســت و شــغلش را رهــا كــرده 

اســت، امــا همچنــان مــورد حســودى اســت.

ذهــن مقايســه گــر، آدم را بــه حســودى وا مــى دارد. چــرا كه ما 
بــه جــاى آنكــه در لــذت آنچــه داريــم غــرق باشــيم، در رنــج 
آنچــه نداريــم، يــا آنچــه ديگــران دارنــد، غوطــه ور مى شــويم.

ــت و  ــر اس ــه صف ــى ن ــر آدم ــى، ه ــاى زندگ در موقعيت ه
نــه صــد. همــه در ميانــه صفــر و صــد هســتيم. در ايــن 
موقعيــت، عــده اى در وضعيــت پايين تــر و عــده اى در 
وضعيــت بالاترنــد. پــس اگــر ذهــن در وضعيــت مقايســه 
ــود  ــج خ ــادت اســت و رن ــج حس ــم در رن ــرى باشــد، داي گ

ــاورى. ناب
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با حسودان خود چه بايد كرد؟ 
اول بايــد ديــد در واقعيــت كســى واقعــا بــه مــا حســودى 
ــا  ــى م ــم. گاه ــال مى كني ــا ايــن طــور خي ــا م ــد، ي مى كن
ــده  ــع ش ــرر واق ــادت هاى مك ــار حس ــه دچ ــر آنك ــه خاط ب
ــا  ــه م ــم كــه همــه همــواره ب ــال مى كني ــن خي ــم، چني اي
ــك شــوخى  ــى ممكــن اســت ي ــد. گاه ــودى مى كنن حس
ســاده را حســودى ديگــران بدانيــم. امــا اگــر واقعا دانســتيم 
ــم  ــد ببيني ــدا باي ــد، ابت ــودى مى كنن ــا حس ــه م ــانى ب كس
ــد  ــا در ح ــد و ي ــه اى مى زن ــا ضرب ــه م ــا ب ــودى آنه حس
ــودى  ــه حس ــى ك ــود. در صورت ــد ب ــه خواه ــش و كناي ني
ــتى  ــى رود، بايس ــتر نم ــه بيش ــش و كناي ــد ني ــا از ح آنه
ــر  ــوش ديگ ــنيد و از گ ــوش ش ــك گ ــا را از ي ــرف آنه ح
ــادت  ــم كــه حس ــاس مى كني ــر احس ــا اگ ــرد. ام ــرون ك بي
آنهــا بــه ســامتى و شــادى و كار مــا ضربــه مى زنــد، ايــن 

رابطــه ناســالم اســت و بايســتى آن را قطــع كــرد.

امــا حقيقــت ايــن اســت كــه حســادت ديگــران وقتــى بــر 
مــا موثــر اســت كــه اعتمــاد بــه نفــس مــا پاييــن اســت. 
ــه  ــاور داشــته باشــيم، ب ــان را ب ــا خوبى هــاى خودم اگــر م
محــض آنكــه بــا حســودى ديگــران روبــرو مى شــويم، بــه 
ــان  ــود، دلم ــراى خ ــوزى ب ــاى خشــمگين شــدن و دلس ج
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ــراى آنهــا مى ســوزد. بــه روشــنى در مى يابيــم كــه آنهــا  ب
ــود مى كننــد و  ــم، احســاس كمب ــل آنچــه مــا داري در مقاب
ــراى آن اســت كــه قــادر نيســتند  ــى مى زننــد، ب اگــر حرف
اعتمــاد بــه نفــس خــود را بازســازى كننــد و به جــان اعتماد 
ــوب باشــد،  ــان خ ــا حالم ــر م ــد. اگ ــا افتاده ان ــس م ــه نف ب
ــم  ــك مى كني ــا كم ــادت آنه ــاى حس ــل ضربه ه در مقاب
ــد و  ــدا كنن ــان را پي ــس ش ــه نف ــاد ب ــم اعتم ــا ه ــه آنه ك
ــا  ــد. خوبى ه ــى كنن ــن و آن زندگ ــا اي ــه ب ــدون مقايس ب
و دارايى هــاى آنهــا را بــه يادشــان مى آوريــم و كمتــر 
ــخن  ــا س ــا آنه ــان ب ــته هاى خودم ــا و داش از موفقيت ه
مى گوييــم، تــا ذهــن بيمــار آنهــا را بــه مقايســه نكشــانيم. 
ايــن ســه ذكــر كمــك مى كنــد كــه مــا از شــر حســودى 
ــان را  ــس م ــه نف ــاد ب ــم و اعتم ــود را برهاني ــران خ ديگ

ــم: بازســازى كني

● خوب خودت باش، نه محبوب ديگران.

● حسودى ديگران را درونى نكن.

● مقايسه نكن، مسابقه نده.
ســاده تريــن مــدل شــناخت، مــدل مقايســه اى اســت. امــا 
ــك  ــى از ي ــه وجه ــد، ك ــه كار مى آين ــى ب ــه ها وقت مقايس



  ۱۲3 بازنويســى ذهن     

چيــز را بــا همــان وجــه از يــك چيــز ديگــر مقايســه كنيم. 
ــى ديگــر.  ــا قــد كودك مثــا مقايســه قــد يــك كــودك، ب
ــدرت شــتاب  ــا ق ــين، ب ــك ماش ــدرت شــتاب ي مقايســه ق
ــم  ــا ه ــتم را ب ــى دو سيس ــا وقت ــر. ام ــين ديگ ــك ماش ي
مقايســه مى كنيــم، بايســتى وجــوه مختلف آن دو سيســتم 
را يــك بــه يــك بــا هــم مقايســه كنيــم، تــا بــه شــناخت 
بهتــرى برســيم. هميــن طــور وقتــى دو انســان را بــا هــم 
مقايســه مى كنيــم، بايــد بدانيــم كــه اطاعــات مــا نســبت 
بــه ژنهــا، توانايى هــاى جســمى و مغــزى و امكانــات 
ــا از  ــى آنهــا بســيار ناقــص اســت. و م محيطــى- اجتماع
طريــق مقايســه يكــى از وجــوه آنها، بدون دانســتن شــرايط 
ــردن  ــه ك ــى را در مقايس ــا، راه غلط ــى آنه ــى- بيرون درون
ــت  ــا دق ــرعت و ب ــه س ــخصى ب ــم ش ــم. مى بيني مى روي
نقاشــى ارزشــمندى مى كشــد، يــا موســيقى مى نــوازد و مــا 
از ايــن كــه قــادر بــه ايــن كارهــا نيســتيم، دچــار حســودى 
مى شــويم و  اى بســا خــود را بــراى ايــن ناتوانــى ســرزنش 
ــى اســت كــه والديــن مــان مــا  ــر وقت مى كنيــم. از آن بدت
را بــا ايــن مقايســه بــه حســادت و عــدم اعتمــاد بــه نفــس 
ــه  ــا چ ــا ت ــاى آنه ــه ژنه ــم ك ــا نمى داني ــانند. م مى كش
ــم  ــد و نمى داني ــارى كرده ان ــدازه آنهــا را در ايــن كارهــا ي ان
تــا چــه انــدازه آنهــا بــراى ايــن موفقيــت امكانــات بيرونــى 
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ــى داريــم كــه اى  داشــته اند. همچنــان كــه مــا توانايى هاي
بســا آنهــا از آن محرومنــد. اگــر بياموزيــم كــه نــداى درون 
خــود را بشــنويم، اســتعدادهايى كــه ژن هــاى مــا برايمان به 
ــر مى شناســيم. امــا اگــر از طريــق  ارمغــان آورده انــد را بهت
ــى موفــق  ــم در زندگ مقايســه، حســودى و رقابــت بخواهي
شــويم، نــداى درون مــان را ناشــنيده مى گيريــم و نــه تنهــا 
در آن رقابت هــا موفــق نمى شــويم، كــه اســتعداد هاى 

خــود را هــم نخواهيــم شــناخت.

مــا در دنيــاى ســرمايه دارى زندگــى مى كنيــم. دنيايــى كــه 
ــده  ــك برن ــا ي ــه تنه ــى ك ــت اســت. رقابت هاي ــر از رقاب پ
ــد و ســرخورده  ــى نهايــت بازنــده. بازنــدگان ناامي دارنــد و ب
ــار  ــادا ب ــه مب ــد، ك ــر از اضطرابن ــدگان پ ــد، و برن از رقابتن
ديگــر بازنــده باشــند. عــده اى هــم در آتــش ايــن وسوســه 
ــالا  ــت ب ــراى حرك ــا را ب ــزه م ــت انگي ــه رقاب ــد ك مى دمن
ــى  ــرد. غافــل از ايــن كــه ايــن انگيــزه و حركــت خيل مى ب
زود بــه بــى انگيزگــى و بــى حركتــى تبديــل خواهــد شــد. 
ــه  ــا ك ــر كج ــا در ه ــه م ــت ك ــن اس ــت اي ــل درس راه ح
ــارج  ــازنده خ ــاى ناس ــن رقابت ه ــود را از اي ــم خ مى تواني
ــداى  ــنيدن ن ــا ش ــود را ب ــت خ ــاى حرك ــم و انگيزه ه كني
ــه  ــراى آنك ــم. ب ــه دســت بياوري ــود ب ــات خ درون و تجربي
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ــود  ــم دو راه وج ــتعداد داري ــا اس ــدام زمينه ه ــم در ك بداني
دارد: يكــى راه درون و يكــى راه بــرون. بــراى شــنيدن نــداى 
ــويم،  ــع ش ــن دو راه واق ــر بي ــه اگ ــم ك ــد ببيني ــى باي درون
ــت. و از  ــر اس ــو متمايل ت ــدام س ــه ك ــا ب ــولا درون م معم
ــى نيــز بايــد ببينيــم كــه وقتــى از بيــن دو  منظــرگاه برون
راه يكــى را انتخــاب مى كنيــم، در كــدام يــك از آن دو راه 
ــه  ــم، ب ــر مى گزيني ــى راه رقابــت را ب ــا وقت خرســندتريم. ام
ــم و  ــى مى كني ــى اعتناي ــى ب ــه برون ــى و تجرب ــداى درون ن

ــنجيم. ــت مى س ــم رقاب ــدد و رق ــا ع ــود را ب خ

ــى كــه بــه مقايســه عــادت كرده انــد، از حســودى  ذهن هاي
و عــدم آســايش در امــان نيســتند. آنهــا نــه تنهــا حســودى 
ــى مى كننــد  مى كننــد، كــه حســودى ديگــران را هــم درون
ــر  ــال آنكــه ه ــه مى ســنجند. ح ــر مقايس ــا مت ــا را ب و دني
ــه  ــه ها ن ــه اســت و مقايس ــان يگان ــن جه ــده اى در اي پدي

واقعــى اســت و نــه كار ســاز.

حتــى مقايســه اكنــون خويــش بــا گذشــته خويــش 
ــران از مقايســه حــال  ــاورد. پي ــا توهــم بي مى توانــد غــم ي
ــان از  ــوس مى شــوند و جوان ــى خويــش ماي ــا جوان ــود ب خ
ــا كودكــى خويــش دچــار توهــم  ــى خــود، ب مقايســه جوان

مى شــوند. 
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۱۰. كمى بهتر
- آخرش بيست نشدم، پونزده شدم. 

- آخرش پا دردم خوب خوب نشد.  

- از خودم راضى نيستم، آنچه مى خواستم نشدم.

ــى  ــه از كارام، آرزوهــام، مشــكاتم باق ــك عالم ــوز ي - هن
ــده.  مون

- اگــه ايــن اتفــاق بيفتــه كــه ديگــه فاجعــه اســت، ديگــه 
ــم. ــود مى ش ناب

ــو ول كنــم، كــه  ــو ول كنــه/ اون - اگــه منــو ول كنــه/ اون
فاجعــه اســت.

ــن  ــن امتحــان، اي ــن عشــق، اي ــن كار، اي ــوى اي ــه ت -  اگ
ــه اســت. ــه فاجع ــول نشــم ك ــرش، قب پذي

- مگه يه معجزه منو/ اونو/ تو رو، نجات بده.

ــان  ــر ف ــت. اگ ــه اس ــد، فاجع ــاق بيفت ــان اتف ــر ف - اگ
ــت. ــزه اس ــود، معج ــل ش ــن ح ــكل م مش

- در زندگــى معمــولا تغييــرات نــه معجــزه اســت، نــه فاجعه. 
همــه چيــز يــا كمــى بهتــر مى شــود، يــا كمــى بدتــر.

در طــول عمــر روابــط مــان بــا فاميــل و دوســتان گاهــى 
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ــط  ــن رواب ــر اي ــى اگ ــود. حت ــرم مى ش ــى گ ــرد و گاه س
كامــا از هــم بپاشــد، بــاز هــم فاجعــه اى اتفــاق نيفتــاده 
اســت. هركــدام از مــا رابطــه مناســب ديگرى بــراى خودمان 
ــم، بالاخــره  ــم. اگــر شــغلى را از دســت بدهي ــدا مى كني پي
ــم  ــدا خواهي ــرى را پي ــى بهت ــا كم ــر ي ــى بدت ــغل كم ش
كــرد. امــا ذهــن مــا معمــولا فاجعــه ســاز اســت و از هــر 
ــن  ــراى همي ــازد. ب ــه مى س ــك فاجع ــى ي ــكل كوچك مش
ــرد،  ــه را بگي ــوى آن فاجع ــا جل ــال معجــزه مى گــردد، ت دنب

ــران كنــد. ــه را جب ــا معجــزه اى آن فاجع ــا ب ي

ــه  ــه رفت ــا رفت ــرفت ها و موفقيت ه ــت پيش ــا در واقعي  ام
ــاق  ــز آرام آرام اتف ــد ني ــد. رش ــر مى كنن ــا را بهت ــع م وض
ــد  ــر ص ــك تغيي ــال ي ــه دنب ــا ب ــن م ــا ذه ــد. ام مى افت
ــه درصــد هــم  ــود و ن ــن رو اگــر ن درصــدى اســت. از همي

ــتيم. ــى نيس ــا راض ــد، م ــاق بيفت ــرى اتف تغيي

در اتفاقــات سياســى نيــز مــردم هميــن خطــا را مى كننــد. 
آنهــا بــه كســى راى مى دهنــد تــا صــد درصــد مسايلشــان 
را حــل كنــد. و چــون هيچكــس قــادر نيســت صــد درصــد 
مسايلشــان را حــل كنــد، از حمايــت او دســت بــر مى دارند، 
ــد  ــعارهاى ص ــه ش ــب او ك ــه رقي ــا ب ــد و ي ــر مى كنن قه

ــد. ــد، مى پيوندن ــدى مى ده درص
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ــراى  خطــاى ديگــر تعييــن هــدف اســت. تعييــن هــدف ب
مديريــت مهــم تريــن اصــل اســت. در مديريــت اگــر شــما 
ــد، برنامــه ريــزى  ــوم نكني ــز هــدف را معل ــل از هــر چي قب
ــدف،  ــن ه ــى، تعيي ــاظ روان ــه لح ــا ب ــت. ام ــن اس ناممك
زندگــى شــما را از حــال بــه آينــده منتقــل مى كنــد. شــما 
ــش  ــاس آرام ــيد، احس ــده نرس ــن ش ــدف تعيي ــه ه ــا ب ت
ــود  ــده اى مى ش ــه آين ــول ب ــز موك ــه چي ــد. هم نمى كني
كــه آن هــدف محقــق شــده اســت. شــما بــا رســيدن به آن 
ــه آن  ــدون رســيدن ب ــد، و ب ــود را كامــل مى داني هــدف خ
هــدف خــود را ناقــص مى پنداريــد. ايــن بايــى اســت كــه 
ــه لحــاظ  ــى آورد. ب ــا م ــر ســر م ــدى ب ــا در هدفمن ــز م مغ
ســامت روانــى، كمــى بهتــر، وضعيــت مناســب تــرى براى 
فكــر ماســت تــا نــگاه صفــر و صــدى. فــرض كنيــد شــما 
ــود كامــل پــاى شــما  پــا درد داريــد. اگــر هــدف شــما بهب
باشــد، تــا بــه ســامتى كامــل پايتــان نرســيد، خوشــحال 
نخواهيــد شــد. امــا اگــر تخفيــف درد را مــاك خــود قــرار 
ــد،  ــف مى ياب ــه تخفي ــدى از درد ك ــر درص ــا ه ــد، ب دهي
ــاى  ــه ج ــر ب ــد. و اگ ــحالى مى كني ــاس خوش ــما احس ش
رســيدن بــه نقطــه صــد هــدف، نقطــه صفــرى كــه در آن 
ــى كــه  ــر گام ــا ه ــد، ب ــرار دهي ــار ق ــع هســتيد را معي واق
ــد. ــبختى مى كني ــاس خوش ــد، احس ــى داري ــو برم ــه جل ب
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ــط  ــا قس ــد ت ــد، و منتظري ــده اي ــه اى خري ــما خان ــر ش اگ
ــط را  ــن قس ــه آخري ــا روزى ك ــود، ت ــام ش ــا تم شــما كام
ــا  ــا ب ــد. ام ــندى نمى كني ــاس خرس ــد، احس ــه اي نپرداخت
ــاس  ــطى، احس ــر قس ــت ه ــا پرداخ ــر، ب ــى بهت روش كم
خرســندى خواهيــد كــرد. در مــدل كمــى بهتــر، دور شــدن 
ــر مــاك اســت. در مــدل هدفمنــدى،  شــما از نقطــه صف
فاصلــه شــما بــا نقطــه صــد درصــدى رســيدن بــه هــدف 

مــاك اســت.

شــما بــا يكــى از اقــوام رابطــه بســيار خوبــى داشــته ايــد. 
اتفاقــى يــا ســوءتفاهمى رابطــه شــما را كامــا آســيب زده 
اســت. اگــر قصد شــما بازگشــت صــد درصدى بــه وضعيت 
قبلــى رابطه باشــد، بــه هيچوجه بــه زودى راضــى نخواهيد 
شــد. امــا اگــر قصدتــان بهبود كمــى بهتــر باشــد، همينكه 
ســام و عليكــى بكنيــد، احســاس خرســندى خواهيــد كرد. 
مى شــود هــر روز صبــح از خــود پرســيد امــروز بــراى كمى 

بهتــر در ايــن چهــار زمينــه چــه بايــد بكنم: 

● در زمینه سلامتى

● در زمینه شادى

● در زمینه دوستى
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● در زمینه رشد و كار

ــود  ــاه از خ ــى كوت ــواب، خيل ــل از خ ــگام قب ــب هن و ش
ــى  ــى كم ــه چيزهاي ــه چ ــار زمين ــن چه ــه در اي ــيد ك پرس
ــود را  ــر شــادى نســبى خ ــى بهت ــا ذكــر كم ــر شــد. ب بهت

تضميــن مى كنيــم.

از ديــدگاه روانپزشــكى، ترشــح مــاده دوپاميــن كه احســاس 
پــاداش را در مــا ايجــاد مى كنــد، مربــوط اســت بــه ديــدگاه 
كمــى بهتــر. اگــر هدف شــما نوشــتن يــك كتاب دويســت 
صفحــه اى اســت، تا وقتــى دويســت صفحه كتاب نوشــته 
ــن ترشــح نخواهــد شــد. امــا  نشــده، در مغــز شــما دوپامي
اگــر در هــر صفحــه اى كــه مى نويســيد، شــما احســاس 
ــن  ــار دوپامي ــت ب ــما دويس ــز ش ــد، مغ ــر كني ــى بهت كم
ترشــح خواهــد كــرد و شــادى و تــداوم خلــق شــما را باعــث 
خواهــد شــد. بــراى هميــن توصيــه روانشناســان اين اســت 
كــه اهــداف خــود را بــه مراحــل كوچكتــرى تقســيم كنيــد 
و بــا انجــام هــر مرحلــه آن را روى كاغــذ تيــك بزنيــد. ايــن 
عمــل باعــث ترشــح مــاده دوپاميــن و احســاس موفقيت در 
شــما خواهــد شــد. دكارت مى گويــد: بــراى آنكــه بــه كارى 
ــمت هاى  ــه قس ــد، آن را ب ــه كني ــكل غلب ــخت و مش س
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ــل شــما  ــد. در ايــن صــورت در مقاب كوچــك تقســيم كني
ــه  ــما ب ــرار دارد و ش ــكل ق ــدان مش ــه چن ــدادى كار ن تع

ــد. ــه مى كني ــر آنهــا غلب آســانى ب

ــزار و  ــد ه ــت: خداون ــى مى گف ــن در كودك ــزرگ م ــادر ب م
يــك اســم دارد. امــا از ميــان ايــن اســامى، تنهــا يكــى از 
ــم  ــس آن اس ــر ك ــم خداســت. و ه ــم اعظ ــامى اس آن اس
ــر انجــام هــر كارى قــادر اســت. مــن از  اعظــم را بدانــد، ب
ــى  ــه ام، كم ــه كار گرفت ــى ب ــه در زندگ ــى ك ــن ذكرهاي بي
ــه  ــه هم ــر لوح ــرا س ــم. و آن ــم مى دان ــم اعظ ــر را اس بهت

ــم. ــرار مى ده ــم ق ذكرهاي

۱۱. تلاش، نه نتیجه
“آن همــه تــاش كــردم و نتيجــه اى را كــه مى خواســتم 

ــاوردم، پــس ديگــر تــاش نمى كنــم.” بــه دســت ني

ــر  ــس ه ــه از پ ــت ك ــاى ماس ــداى نااميدى ه ــن ص  اي
تــاش ناكامــى از درون مــا شــنيده مى شــود. در كنكــورى 
ــان  ــاش م ــتعداد و ت ــه اس ــا هم ــم و ب ــركت مى كني ش
درس مى خوانيــم، امــا در نهايــت نــام مــا جــزو قبــول شــده 
گان نيســت. از اســتعداد و توانايــى خــود نااميــد مى شــويم. 
ايــن تجربــه تلــخ بــه صدايــى تبديــل مى شــود كــه مــدام 
از درون خــود مى شــنويم: همــه تاشــها بــى فايــده اســت.
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ــام  ــازه، تم ــراع ت ــك اخت ــا ي ــم، ب ــى راه مى اندازي بيزنس
نقشــه ها و محاســبات مــا نقــش بــر آب مى شــود و 
ورشكســت مى شــويم. از ايــن بــه بعــد جــرأت هــر حركتــى 
از مــا گرفتــه مى شــود. بــه نجــوا بــا خودمــان مى گوييــم: 

ــم. ــم ناموفق ــركارى مى كن ــن ه م

ــى  ــدرك حت ــن م ــا اي ــا ب ــم، ام ــرا مى گيري ــته اى دكت در رش
شــغلى پيــدا نمى شــود، تــا كفــاف امــور روزمــره مــا را بدهــد. 
احســاس مى كنيــم عمرمــان تلــف شــده اســت. بــا خودمــان 

ــچ كجــا نمى رســم. ــه هي ــن ب ــم م مى گويي

ــه را  ــه آنچ ــد ك ــان مى ده ــكا نش ــق در آمري ــك تحقي ي
ــم،  ــه مى كني ــود واگوي ــا خ ــه صــورت نجــوا ب ــته و ب آهس
ــى اعتبــار شــدن  بايــد هفــده بــار از بيــرون مــورد نقــد و ب

ــر شــود. ــى اث ــى و ب ــرد، تــا در مــا خنث ــرار گي ق

ــات در زندگــى خــود  كمتــر كســى اســت كــه از ايــن تجربي
ــس از  ــه پ ــى از نجواهــاى نااميدان ــداد كم نداشــته باشــد. تع
ــد  ــر مى كنن ــه فك ــرا ك ــد، چ ــى مى كنن ــت خودكش شكس
ــا برايشــان بــه آخــر رســيده اســت. تعــداد بيشــترى هــم  دني
تــا اطــاع ثانــوى دچــار افســردگى مى شــوند و گوشــه عزلــت 
ــل  ــه دلي را انتخــاب مى كننــد. كســانى هــم هســتند كــه ب
نيازهــاى واقعــى زندگــى، دســت بــه تــاش ديگــرى مى زنند. 
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گروهــى نيــز چــون دانشــمندان هــر شكســتى را تنهــا يــك 
تجربــه مى داننــد و بــه آزمايش هــاى خــود تــا موفقيــت ادامــه 

مى دهنــد. 

در روابــط ميــان فــردى نيــز وضــع از هميــن قــرار اســت. شــما 
ــدى  ــا ب ــد، ام ــى ببيني ــا خوب ــد ت ــى مى كني ــه ديگــران خوب ب
مى بينيــد. از خــود مى پرســيد، پــس خوبــى كــردن چــه فايــده 

ــر مى داريــد.  ــى كــردن ب اى دارد و دســت از خوب

مغــز مــا ايــن طــور عمــل مى كنــد كــه اگــر بابت تاشــى 
ــرد، دســت از تكــرار آن عمــل  ــاداش نگي ــم پ كــه مى كني
ــاداش  ــد پ ــه مى كن ــى ك ــت تاش ــر باب ــى دارد. و اگ ــر م ب
ــى از  ــد. بخش ــرار مى كن ــل را تك ــرد، آن عم ــبى بگي مناس
ايــن تكــرار بــه ترشــح مــاده دوپاميــن مربوط اســت. ترشــح 
مــاده دوپاميــن باعــث احســاس شــادابى و پــاداش و لــذت 
در ماســت. حــالا اگــر ذهــن خــود را اين طــور برنامــه ريزى 
كنيــم كــه “تــاش مهــم اســت و نــه نتيجــه”، رفتــه رفتــه 
مغــز مــا متاثــر از ايــن فرض تــازه، حتــى در صــورت تاش 
ناموفــق نيــز، دوپاميــن ترشــح مى كند. ممكن اســت شــما 
بــراى مســابقه فوتبــال بــه ورزشــگاه برويد تــا برنده شــويد. 
ــى  در ايــن صــورت دوپاميــن مشــروط مى شــود بــه روزهاي
كــه برنــده بــازى هســتيد. امــا اگــر شــما بــراى دويــدن و 
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از دســت دادن وزن اضافــى بــه ورزشــگاه فوتبــال برويــد، بــا 
ــر  ــان از وزن كمت ــرازو و اطمين ــه ت ــود روى وزن كشــيدن خ

ــد. ــن دريافــت مى كني ــز دوپامي ني

مــى توانيــم بــه كــودكان خــود بياموزيــم كــه تــاش براى 
ــم  ــول شــدن در امتحــان. مى تواني ــه قب آموختــن اســت، ن
ــازى  ــدن و عــرق كــردن در ب ــم دوي ــه كودكانمــان بگويي ب
ــه  ــم ب ــازى. مى تواني ــده شــدن در ب ــه برن مهــم اســت و ن
خودمــان بگوييــم مبــارزه بــراى آزادى و عدالــت مهم اســت 
و نــه الزامــا پيــروز شــدن در ايــن عرصــه. در ايــن صــورت 
مــا از تــاش و مبــارزه خرســند مى شــويم و نــه از نتيجــه 
ــتند  ــى هس ــرى آنهاي ــان بش ــروزى. قهرمان ــا پي ــاش ي ت
ــراى  ــه ب ــى انجــام مى دهنــد و ن ــراى خوب ــى را ب كــه خوب

نتيجــه اش.

شــايد بگوييــد ترشــح دوپاميــن ربطــى بــه طــرز تفكــر مــا 
نــدارد و عملــى اســت شــيميايى كــه خــود بــه خــود اتفاق 
ــى كــه شــيرينى مى خوريــم، مغــز مــا  مى افتــد. مثــل وقت
ــه  ــه نشــان داده اســت ك ــد. تجرب ــن ترشــح مى كن دوپامي
ــد و  ــيرينى نمى خوري ــد و ش ــم مى گيري ــما رژي ــى ش وقت
ــرك  ــى در ت ــه از تواناي ــه رفت ــد، رفت وزن از دســت مى دهي
ــد. در كودكــى از  شــيرينى هــم، دوپاميــن دريافــت مى كني



  ۱35 بازنويســى ذهن     

ــودم كــه مى گفــت: ــه ب ــادر بزرگــم شــعرى آموخت م

“ اگر لذت ترك لذت بدانى                      

دگر لذت نفس، لذت نخوانى.” 

- در آن دوران كودكــى، مــن از تــرك لــذت، همانقــدر لــذت 
مى بــردم كــه پيــش از آن از خــود لــذت. 

ــن مى شــوند.  ــاد باعــث تحريــك مراكــز دوپامي ــواع اعتي ان
ــاداش  ــن پ ــاد، دوپامي ــل اعتي ــرار عم ــا تك ــه ب در نتيج
مى گيريــم. حــال مى توانيــد بــا تــرك اعتيــاد، ايــن 
تحريــك را بــه حداقــل برســانيد و يــا بــا اعتيــادى مثبــت، 
مثــا اعتيــاد بــه ورزش، دوپامين دريافــت كنيــد. همانگونه 
كــه مى شــود با تــرك اعتيــاد از شــر تحريــك مراكــز توليد 
ــدگاه  ــر دي ــا تغيي ــوان ب ــن مغــز اجتنــاب كــرد، مى ت دوپامي

ــن دريافــت كــرد.  ــوع ديگــرى دوپامي خــود، ن

ــه”  ــه نتیج ــت و ن ــم اس ــلاش مه ــر “ت ◄ ذك
ــر  ــا اث ــن مغــز م ــتم دريافــت دوپامی ــر سیس ب

ــرد. ــد ك خواه
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ــام  ــا انج ــه م ــه آنچ ــم ك ــد بداني ــر باي ــى ديگ از ديدگاه
ــى  ــى دارد، نتايج ــود نتايج ــراى خ ــرانجام ب ــم، س مى دهي
ــى  ــم. در كودك ــدا روى آنهــا حســاب نكــرده اي ــا ابت كــه م
ممكــن اســت ســالها بازى كــرده باشــيم و در هيچ مســابقه 
ــا در آن  ــوش م ــدن و ه ــا ب ــيم، ام ــده باش ــده نش اى برن
ــم  ــى خوانده اي ــا درس هاي ــر شــده اســت. م ــا قوى ت بازى ه
ــها  ــا آن درس ــد، ام ــاد نكرده ان ــغلى ايج ــا ش ــراى م ــه ب ك
ــا در شــغل  ــر گذاشــته اند و ي ــا اث ــى م ــت عموم ــر معرف ب
ــى  مــا جنبــه ديگــرى را ايجــاد كرده انــد. اســتيو جابــز مدت
ــى  ــا وقت ــد، ام ــه كارش نيام ــرا ب ــرد و ظاه ــى مى ك خطاط
ــراى  ــى اش، ب ــه خطاط ــدازى كــرد، از تجرب ــون را راه ان آيف
طراحــى حــروف آيفــون بهــره بــرد. تاش هــاى بــى نتيجه 
ــدون آن  ــه ب ــد، ك ــاد مى كنن ــى را ايج ــا كيفيت هاي در م
ــم.  ــا دســت يابي ــه آن كيفيت ه ــود ب ــا ممكــن نب تاش ه
امــا اگــر از هــر تاشــى تنهــا همــان نتيجــه اى را طلــب 
ــر  ــى منج ــورت ناكام ــم، در ص ــته اي ــه مى خواس ــم ك كني

بــه يــاس مــا خواهــد شــد.

ــوب  ــه مطل ــه نتيج ــى ب ــا گاه ــاى م ــا تاش ه ــه تنه ن
ــوارد  ــر م ــريت در اكث ــه بش ــاش هم ــه ت ــند، ك نمى رس
ــى بشــر،  ــام دســتاورد علم ــه نتيجــه نرســيده اســت. تم ب
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ــى تــاش دانشــمندان  ــه نتيجــه رســيدن تمام ناشــى از ب
ــد  ــك در چن ــيدن ي ــه نتيجــه رس ــه حاصــل ب ــت، ك نيس
صدهــزار آنهاســت. و همــه آنچــه امــروز داريــم و بشــر بــه 
آن مى بالــد، مرهــون همــان نتايــج محــدود از تاش هــاى 

بيشــمار  آنهاســت.

۱۲. مشكل نه، راه حل
- مى دونى خيلى مشكل دارم.

- فكر به مشكات شب و روزم رو پر كرده.

ــا مشــكلم حــل  ــا مشــكل دارم، اگــه ايــن ٦ ت - مــن ٦ ت
ــدارم. شــه، ديگــه غصــه اى ن

ــر  ــكات فك ــه مش ــه اش ب ــم، هم ــه مى خواب ــبها ك - ش
ــه. ــكاتم چي ــت مش ــم عل ــوام بدون ــم. مى خ مى كن

فكــر كــردن بــه مشــكات، فضــاى ذهــن را منفــى و پــر از 
ــم،  ــه مشــكات فكــر مى كني ــى ب ــد. وقت ــدى مى كن ناامي
پــر از احســاس ناتوانــى مى شــويم. فكــر كــردن بــه علــت 
ــا را  ــد، م ــه يافتــن راه حــل كمــك نكن ــر ب مشــكات، اگ
ــه  ــردن ب ــر ك ــاى فك ــه ج ــر ب ــا اگ ــد. ام ــر مى كن ناتوان ت
ــال راه حــل باشــيم، فضــاى ذهــن مــا  مشــكات، بــه دنب
ــه  ــت ك ــن نيس ــز اي ــم ج ــت ه ــود. در نهاي ــت مى ش مثب
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مشــكات از طريــق يافتــن راه حــل آنهــا چــاره مى شــوند. 
ــى  ــه و اخاق ــى و عاقان ــتى واقع ــا بايس ــا راه حل ه ام
باشــند. واقعــى از ايــن بابــت كــه امــكان اجــراى آن باشــد. 
عاقانــه يعنــى ايــن كــه ســودش بيشــتر از زيانــش باشــد. 
و اخاقــى يعنــى اينكــه از انجامــش بــه دليل بــى انصافى 
خــود نســبت بــه ديگــران پشــيمان نشــويم و بــراى خــود 
يــك مشــكل روانــى ايجــاد نكنيــم. اگــر راه حلــى واقعــى 
نباشــد، مشــكل ســرجايش باقــى مى مانــد و اگــر عاقانــه 
نباشــد، بــر مشــكات مــا افــزوده مى شــود، و اگــر اخاقــى 

ــود. ــى نمى ش ــا راض ــد، روح م نباش

 گاهــى راه حــل مرحلــه اى و گام بــه گام شــدنى تر 
ــكات،  ــل مش ــاره راه ح ــرى درب ــراى تصميم گي ــت. ب اس
در رختخــواب فكــر نكنيــد. چــرا كــه مغــز مــا در تاريكــى 
ــباتش  ــه محاس ــى اســت ك ــته در حالت ــا چشــمان بس و ب
ــگام  ــل، هن ــن راه ح ــراى يافت ــد. ب ــام مى ده ــط انج را غل
صبــح، وقتــى كــه خــوب خوابيده ايــم و در حــال راه رفتــن 
ــر  ــه مهم ت ــا از هم ــت اســت. ام ــن موقعي ــتيم، بهتري هس
تغييــر عــادت مــا از فكــر كــردن بــه راه حــل، به جــاى فكر 
كــردن بــه مشــكات اســت. در زندگــى همــواره مشــكاتى 
پيــش روى ماســت كــه بايســتى آنهــا را حل كنيــم. بعضى 
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از ايــن مشــكات بــه خاطــر نيازهــاى واقعــى زندگــى مــا 
ايجــاد مى شــوند. مثل مشــكاتى كه در ســر راه ســامتى، 
ــا امــور ضــرورى زندگــى مــا ايجــاد شــده اند. امــا  شــادى ي
بعضــى از ايــن مشــكات بــه خاطــر فانتزى هــا و روياهايــى 
اســت كــه مــا در زندگــى بــراى خــود مى خواهيــم. گاهــى 
بــه جــاى حــل مشــكات، بهتــر اســت از خيــر يــك آرزوى 
نــه چنــدان مهــم گذشــت. مثــا خانــه اى داريــم، امــا خانه 
بزرگتــرى مى خواهيــم كــه پولــش را نداريــم و كســى هــم 
بــه مــا وام نمى دهــد. بــه جــاى فكــر كــردن بــه مشــكل 

وام ناممكــن، بهتــر اســت از خيــر خانــه بزرگتــر بگذريــم.

ــه دو دســته تقســيم  ــا مشــكل، مــردم ب ــاره برخــورد ب در ب
مى شــوند: گروهــى كــه بــه مشــكل فكــر مى كننــد و خــود 
را مى بازنــد. گروهــى كــه بــه راه حــل فكــر مى كننــد و آن 
را مى يابنــد. آنهــا كــه بــه راه حــل فكــر مى كننــد، وقتــى 
آن را مى يابنــد، احســاس ســبكى مى كننــد. امــا آنهــا كــه 
ــار  ــر ب ــه زي ــر لحظ ــد، ه ــر مى كنن ــه مشــكل فك ــا ب تنه

ــى راه حــل، احســاس خفگــى مى كننــد.  مشــكات ب

ــى”  ــه و اخاق ــى، عاقان ــه، راه حــل واقع ذكــر “مشــكل ن
ــى اســت كــه خــودش بخشــى از مشــكل را  از آن ذكرهاي
حــل مى كنــد. هــر چــه را در ذهــن بريزيــم، ذهــن همــان 
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را بــه مــا پــس مى دهــد. اگــر بــه ذهــن بگوييــم: مشــكل، 
ــر  ــد. و اگ ــس مى ده ــكل پ ــا مش ــه م ــم ب ــكل. او ه مش
ــا راه حــل نشــان  ــه م ــم راه حــل، راه حــل. ذهــن ب بگويي

مى دهــد. 

۱3. گذشته را دفن كن
اگــر بگوييــم گذشــته يادش بخير، دچار حســرت مى شــويم. 
اگــر بگوييــم در گذشــته چــه رنج هايــى برديــم، دچــار غــم 
ــر  ــا اث ــر م ــت ايــن اســت كــه گذشــته ب مى شــويم. واقعي
داشــته، امــا مــا بــر گذشــته هيــچ اثــرى نداريــم. امــا اگــر 
ــر مــا ادامــه  بــه گذشــته فكــر كنيــم، اثرگــذارى گذشــته ب
خواهــد يافــت. فرامــوش نكنيــم كــه گذشــته مــرده اســت، 

امــا مــا اينجــا هنــوز زنــده ايــم.

ــوان از  ــا مى ت ــا واقع ــرد؟ آي ــوان ك ــه مى ت ــته چ ــا گذش ب
ــى  ــى، يعن ــه يــك معن شــر گذشــته رهــا شــد؟ گذشــته، ب
همــه خاطــرات مــا. هــر فكــرى كــه مى كنيــم بــه 
خاطــرات مثبــت يــا منفــى اى از گذشــته مــا وصــل اســت. 
ــروز  ــات ام ــم، تجربي ــرده اي ــته ك ــه در گذش ــى ك خطاهاي
ــه آنهــا ممكــن اســت  ــدون فكــر كــردن ب ــا هســتند. ب م
ــه  ــر نكــردن ب ــويم. فك ــا را مرتكــب ش ــان خطاه ــاز هم ب
گذشــته مشــابه آن اســت كــه بخواهيــم خــود را از خاطرات 
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ــه  ــت ب ــل اس ــا وص ــروز م ــش ام ــم. دان ــى كني ــود ته خ
ــه هــر درس  ــى در گذشــته. ب زمان هــا و مكان هــا و اتفاقات
و تجربــه اى كــه آموختــه ايــم، گذشــته وصــل اســت. اگــر 
ــل  ــا مث ــز م ــم، مغ ــوش كني مى توانســتيم گذشــته را فرام
ــده  ــا آم ــه دني ــازه ب ــه ت ــى گذشــته اى مى شــد ك ــوزاد ب ن
ــر  ــى از گذشــته ممكــن اســت؟ و اگ ــا رهاي ــا آي اســت. ام

ــوب هــم هســت؟ ــا مطل ممكــن اســت، آي

پاســخ ايــن اســت كــه تمامــى لحظاتــى را كــه در گذشــته 
زيســته ايــم، بــه يــاد نداريــم و نمى توانيــم بــه يــاد بياوريم. 
گاهــى نيــز بــى آن كه خواســته باشــيم، بــر اســاس تداعى 
ــى از  ــم، بخش ــش را بداني ــى آنكــه دليل ــا ب ــى هــا، ي معان
ــاد مــا مى آيــد و از نظــر احساســى  ــه ي گذشــته ناگهــان ب
ــات  ــذارد. تجربي ــر مى گ ــا اث ــوى م ــق و خ ــود و خل ــر م ب
مــا يــادآور آننــد كــه انديشــناكى بــه گذشــته، غمناكــى آور 
اســت. چــرا كــه اگــر خاطــره خوشــى را بــه يــاد آوريــم كــه 
ــته  ــرت گذش ــار حس ــت، دچ ــرار آن نيس ــكان تك ــروز ام ام
ــا  ــادآور رنج ه ــته ي ــر گذش ــويم. و اگ ــود مى ش ــوب خ خ
ــر  ــويم. اگ ــم مى ش ــار غ ــد، دچ ــا باش ــاى م و محنت ه
ــا  ــا را عــذاب داده ي ــانى اســت كــه م ــادآور كس گذشــته ي
رنجانده انــد، دچــار نفــرت مى شــويم. بــا ايــن گذشــته چــه 
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ــرد؟ ــوان ك مى ت

ــان  ــرد و زم ــر ك ــته فك ــه گذش ــود ب ــت اول: مى ش حال
ــود را  ــاى خ ــام بدبختى ه ــت تم ــرد و عل ــاد ب ــال را از ي ح
در گذشــته و گذشــتگان ديــد. در ايــن صــورت لــذت بــردن 
ــى  ــچ فرصت ــم. و هي ــت مى دهي ــال را از دس ــان ح از زم
هــم بــراى برنامــه آينــده نخواهيــم داشــت. كريشــنا مورتى 
پيشــنهاد مى كنــد كــه بــر گذشــته مــرگ بگوييــم و آن را 
ــر و تصــور خــاك كــردن  در گورســتان دفــن كنيــم. تصوي
ــد  ــاس را مى ده ــن احس ــا اي ــه م ــتان، ب ــته در گورس گذش

كــه كار گذشــته تمــام اســت. 

ــوان  ــا ذكــر “گذشــته را دفــن كــن.” مى ت حالــت دوم: ب
آن را بــه اعمــاق خاطــرات خــود پــس رانــد و روى آن مكث 
نكــرد. پــس از مدتى ايــن ذكر، خاطــرات آزار دهنده گذشــته 
ــال و  ــر ح ــما را درگي ــن ش ــد و ذه ــگ مى كن ــم رن را ك
آينــده مى كنــد. اگــر دســت از فكــر كــردن بــه گذشــته بــر 
نداريــد، افســرده مى شــويد و مجبــور مى شــويد بــا خــوردن 
ــات  ــد. تجربي ــى آن را فرامــوش كني قرص هــاى روان درمان
ــود  ــا موج ــار م ــش در رفت ــه خاطرات ــك ب ــى لين گذشــته ب
ــا شــرايطش بــه يــاد  اســت و لازم نيســت كــه مــا آن را ب
بياوريــم. ايــن طــور نيســت كــه اگــر مــا از جــدول ضــرب 
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اســتفاده كنيــم، معلــم و همشــاگردى هايى كــه در هنــگام 
آموختــن جــدول ضــرب در كنــار مــا بودنــد را هــم بــه يــاد 
ــز  ــم. چنانچــه ذكــر “گذشــته را دفــن كــن” در مغ مى آوري
ميانــى مــا، چــون يــك برنامــه ثبــت شــود، و بــا يــاد آورى 
گذشــته، بافاصلــه بــه شــما ايــن ذكــر هم يــادآورى شــود، 
ــى نــام  خــود را از زيــر بــار انبوهــى از دردهــا و رنج هــاى ب
ــد. حجــم ســنگين غم هــاى گذشــته  و نشــان آزاد مى بيني
بــر دوش خاطــرات مــا بــى انــدازه ســنگينى مى كنــد. بايــد 
ــوب و  ــر خ ــت و از خي ــمن نگريس ــون دش ــته چ ــه گذش ب

بــدش گذشــت.

زهــره زن ميانســالى اســت كــه بازنشســته اســت. او دفتــر 
ــرگاه  ــش. ه ــته خوي ــاى گذش ــت از رنج ه ــى داش خاطرات
دلــش مى گرفــت بــه ســراغ آن دفتــر خاطــرات مى رفــت و 
داغ هــاى دلــش تــازه مى شــد. بــراى زهــره دفتــر خاطراتــش 
ــيد  ــود. او مى ترس ــمندتر ب ــش ارزش ــى هاي ــه داراي از هم
ــرد و  ــاد بب ــت از ي ــرده اس ــى ب ــه در زندگ ــى را ك رنج هاي
دوبــاره ســرش از ايــن و آن كاه برود. غافــل از اينكه بخش 
عمــده رنج هــاى او مربــوط بــه همــان دفترچــه خاطراتــش 
ــه تنهــا نمى توانســت گذشــته خــود را فرامــوش  ــود. او ن ب
ــد.  ــى نمى خواســت آن را هــم فرامــوش كن ــد، كــه حت كن
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ــى غمگيــن  ــا لحن ــى در لحظــات خــوش زندگــى اش ب حت
ــن،  ــگاه نك ــن ن ــروز م ــه ام ــت: ب ــيد و مى گف آه مى كش
ــل  ــه مث ــت ك ــى اس ــره زخم هاي ــر از خاط ــرم پ ــه عم هم
ــه  ــش را ب ــم هاي ــه غ ــورد. او هم ــم را مى خ ــوره روح خ
ــود را  ــواده خ ــود و خان ــرده ب ــل ك ــم منتق ــش ه بچــه هاي
هــم دچــار افســردگى كــرده بــود. يــك روز از زهره خواســتم 
بــراى تخفيــف رنــج هايش دفترچــه خاطراتش را بســوزاند و 
از شــر ايــن همــه غــم يكجــا راحــت شــود. مدتــى مقاومت 
ــر  ــى ب ــه در زندگ ــى ك ــم كاه هاي ــت: مى ترس ــرد و گف ك
ــاره همــان كاه هــا  ــرم و دوب ــاد بب ســرم گذاشــته اند را از ي
ــى  ــاى نوي ــر كاه ه ــم: اگ ــود. گفت ــته ش ــرم گذاش ــر س ب
ــته را  ــه آن گذش ــه هم ــر از آن اســت ك ــرود، بهت ــرت ب س
ــت  ــرانجام پذيرف ــره س ــاد آورى. زه ــاره بي ــه دوب ــر لحظ ه
ــه  و دفترچــه خاطراتــش را آتــش زد. از او خواســتم دو هفت
هــم روزه ســكوت بگيــرد، تــا بتوانــد گذشــته اش را بــر زبان 
نيــاورد. دو هفتــه بعــد لــب بــاز كــرد و از مــن تشــكر كــرد. 
ــر  ــه ه ــن دو هفت ــرم. در اي ــى آرام ت ــون خيل او گفــت: اكن
وقــت يــاد گذشــته افتــادم، آن را در قبرســتان ذهنــم دفــن 
كــردم. حــالا واقعــا احســاس مى كنم گذشــته ام مرده اســت 
ــى ديگــر  و ديگــر نمى توانــد بــه مــن آســيب برســاند. حت
ــم.  ــته بيافت ــوش گذش ــرات خ ــاد خاط ــد ي ــم نمى خواه دل
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چــرا كــه حوصلــه حســرت خــوردن آن هــا را هــم نــدارم.

۱4. آينده به آن بدى نخواهد شد
ــرس اســت.  ــده ت ــم اســت. فكــر آين ◄ فكــر گذشــته غ

ــذت اســت. ــال ل زيســتن در ح

ذهــن مــا در گيــر فكــر بــه گذشــته و فكر بــه آينده اســت. 
گذشــته و آينــده بــراى مــا زمــان حالــى باقــى نمى گذارنــد. 
ــم.  ــى مى كردي ــال زندگ ــان ح ــى در زم ــا در كودك ــا تنه م
بــراى هميــن همــه زمــان كودكــى مــان را دوســت داريــم. 
زمانــى كــه نــه گذشــته اى داشــتيم و نــه آينــده اى. همــه 

چيــز حــال بــود و لــذت بــردن در آن.

ــا  ــده م ــد، معمــولا آين ــن مى كن ــا را غمگي اگــر گذشــته م
ــالات  ــه احتم ــا هم ــاز م ــه س ــن فاجع ــاند. ذه را مى ترس
ــا را  ــد و م ــبه مى كن ــده محاس ــى را در آين ــر و ناكام خط
ــاق  ــه از اعم ــى ك ــرد. كلمات ــرو مى ب ــكاه ف ــى جان در ترس
ــت:  ــد اينهاس ــا مى رس ــوش م ــه گ ــا ب ــاى م اضطراب ه

- “نكنــد در آينــده بايــى ســرم/ ســرش بيايــد. اگــر بيايــد 
چــه؟ بدبخــت خواهــم/ خواهــد شــد. 

ــدى  ــاق ب ــش اتف ــم/ براي ــد براي ــد، نكن ــم شــور مى زن - دل
بيفتــد. 
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- بايــد خــوب برنامــه بريزم كــه در آينده دچار آن مشــكات 
ــم كــه  ــات را حســاب كن ــد همــه جزيي نشــوم/ نشــود. باي

چيــزى غلــط از آب در نيايــد.”

ــا  ــراب م ــه اضط ــد، ب ــش از ح ــاى بي ــن برنامه ريزى ه اي
ــه وســواس فكــرى مــا هــم منجــر  بســنده نمى كننــد و ب
ــم  ــم، مى بيني ــوع كني ــته رج ــه گذش ــر ب ــوند. اگ مى ش
ــد،  ــا اصــا نيفتاده ان ــى كــه از آنهــا مى ترســيديم، ي اتفاقات
يــا اگــر هــم افتاده انــد، بــه آن ترســناكى كــه فكــر 

مى كرده ايــم نبــوده انــد.

 بشــر همــواره از مــرگ نزديك تريــن عزيزانش مى ترســيده 
ــر  ــى بش ــد و زندگ ــاق افتاده ان ــا اتف ــن مرگ ه ــت، اي اس
همچنــان ادامــه يافته اســت. عشــاق بشــرى مى ترســيده اند 
ــى  ــا برايشــان ب ــه معشــوقه شــان نرســند، دني كــه اگــر ب
ــى شــود، بــه معشــوقه خــود نرســيده اند، و در زندگــى  معن
كــه  مى ترســيده اند  يافته انــد.  ديگــرى  معشــوقه هاى 
ــر  ــد و ديگ ــت بدهن ــى را از دس ــى، اموال ــغلى، موقعيت ش
معادلــش را نيابنــد. گاهــى همــه اين هــا را از دســت 
ــد،  ــر هــم نيافته ان ــا اگ ــد و ي ــش را يافته ان ــد و معادل داده ان
ــات  ــر تجربي ــت. اكث ــيده اس ــر نرس ــه آخ ــان ب ــا برايش دني
ــده  ــه “آين ــى از آن اســت ك ــز حاك ــا ني ــود م شــخصى خ
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در عمــل” بــه آن وحشــتناكى كــه فكــر مى كرديــم، نبــود. 
ــت  ــى اس ــان فرداي ــروز هم ــد” ام ــى مى گوي ــرب المثل ض

ــيديم.”  ــروز از آن مى ترس ــه دي ك

وقتى دچار اضطراب و ترس براى آينده هستیم، 
چه بايد بكنیم؟

اول: حواس پرتى
 بهتــر اســت حــواس خــود را بــه چيــز خــوش آينــدى پرت 
كنيــم. ايــن تكنيــك بــراى كنتــرل خشــم و غــم و تــرس 
در جوتــاه مــدت موثرتريــن روش اســت. بــراى حــواس پرتى 
ــز مثبــت ديگــرى فكــر كــرد. ذهــن كلمــات  بايــد بــه چي
منفــى را نمى فهمــد و نمى توانــد از آنهــا رو برگردانــد. 
ــد در  ــد، نمى تواني ــيرينى داري ــوردن ش ــه خ ــادت ب ــر ع اگ
ياداشــتهاى خــود بنويســيد شــيرينى نخــور. ذهــن نخــور را 
نمى فهمــد و بــا ديــدن كلمــه شــيرينى، بــه يــاد شــيرينى 
مى افتــد و بافاصلــه فكــر شــيرينى بــه ميــل شــيرينى و 
ــت  ــر اس ــود. بهت ــل مى ش ــوردن تبدي ــيرينى خ ــل ش عم
ياداشــت كنيــد كــه چــه بخوريــد. اگــر عصبانــى هســتيد، 
ــاش،  ــى نب ــد عصبان ــان بگويي ــه خودت ــه ب ــاى آنك ــه ج ب

ــاش. ــاش، آرام ب ــان ب ــد مهرب ــر اســت بگويي بهت
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دوم: بى اعتبار كردن
ــر فــرض كــه آن اتفــاق ناگــوار هــم  ــه خــود بگوييــم ب  ب
ــم  بيفتــد، مگــر چــه مى شــود؟ ممكــن اســت پاســخ دهي
ــود  ــا خ ــوم. ب ــرر مى ش ــا متض ــوم ي ــت مى ش ــه ناراح ك
ــت  ــوم، آن وق ــرر ش ــا متض ــت ي ــر ناراح ــه اگ ــم ك بگويي
ــى  ــى را ب چــه مى شــود؟ و بــه هميــن ترتيــب هــر احتمال
ــار كــردن جمــات  ــى اعتب ــار كنيــم. بهتريــن مــدل ب اعتب

ــر اســت: زي

● آينده به آن بدى كه ما مى انديشيم نمى شود.

● اگر هم شد، برايش راهى پيدا مى كنيم. 

● اگر هم راهى پيدا نشد، آن را مى پذيريم.

ــم  ــورش ه ــه تص ــش ك ــرگ عريزان ــراى م ــر ب ــر بش  مگ
برايــش فاجعــه بــود و اتفــاق افتــاد چــه كــرده اســت، جــز 

ــن.  پذيرفت

سوم: لیست پذيرش
بخشــى از رنج هــاى مــا بابــت فكــر بــه واقعيــات رنــج آور 
ــى ندارنــد، امــا ذهــن مــا  يــا مشــكاتى اســت كــه راه حل
ــردد  ــل مى گ ــال راه ح ــه دنب ــدام ب ــرد و م ــا را نمى پذي آنه
ــت در جهــان  ــوارد فكــر عدال ــن م ــد. يكــى از اي و نمى ياب
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ــدن  ــرو ش ــا روب ــار ي ــنيدن اخب ــا ش ــا ب ــن م ــت. ذه اس
ــان  ــر جه ــه اگ ــد ك ــودش مى پرس ــا از خ ــا نابرابرى ه ب
ــن  ــت اي ــس عل ــادل اســت، پ ــن خــدا ع ــى دارد و اي خداي
ــده  ــع كنن ــواب قان ــه ج ــا آن ك ــت؟ و ب ــا چيس ناعدالتى ه
ــه  ــوال ب ــن س ــرح اي ــا ط ــم ب ــاز ه ــد، ب ــدا نمى كن اى پي
دنبــال جــواب مى گــردد. بايــد پذيرفــت كــه جهــان 
عادلانــه نيســت. جهــان يــا بــى خداســت، يــا اگــر خدايــى 
ــوع اســت.  ــق تن ــت و خــداى خال ــادل نيس دارد، خــداى ع
عدالــت مطالبــه ماســت از جهــان، نــه قــول و تعهــد خــدا 
يــا جهــان بــه مــا. اگــر بپذيريــم جهــان عادلانــه نيســت، 
ديگــر از ايــن كــه حيوانــات همديگــر را مى خورنــد، دچــار 
ــفته  ــا برآش ــا و اروپ ــرى آفريق ــويم. از نابراب ــذاب نمى ش ع
ــرت  ــراء و ثروتمنــدان دچــار حي ــرى فق نمى شــويم. از نابراب
ــى ناعادلانــه  و رنــج نمى شــويم. بپذيريــم كــه مــا در جهان
زندگــى مى كنيــم. جهانــى كــه عــده اى از موجــودات بــراى 
ــد و  ــده ديگــر را مى خورن ــده باشــند، موجــودات زن آنكــه زن
عــده اى تنهــا بــراى آنكــه لــذت ببرنــد، موجــودات ديگــر را 
مى كشــند و مى خورنــد و كســى هــم مانــع آنهــا نيســت. 

پــدر و مــادر ريحانــه هــر دو ســكته كرده انــد و سالهاســت 
كــه زندگــى نباتــى دارنــد. ريحانــه و خواهــران و برادرانــش 
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ــدا  ــه خ ــد ك ــا مى كنن ــد، گاه دع ــج مى برن ــت رن سالهاس
حــال پــدر و مادرشــان را بهتــر كنــد و دعايشــان مســتجاب 
نمى شــود و گاه دعــا مى كننــد خــدا آنهــا را ببــرد و راحــت 
شــان كنــد و دعايشــان مســتجاب نمى شــود. دســت آخــر 
ــل  ــر قاب ــت غي ــك واقعي ــوان ي ــه عن ــت را ب روزى وضعي

تغييــر تــا اطــاع ثانــوى پذيرفتنــد و همــه راحــت شــدند.

رضــا يــك مبــارز سياســى اســت. قبــل از انقــاب در ايران 
زنــدان بــوده اســت و بعــد از انقــاب بــراى آن كه بــه زندان 
ــه آمريــكا مهاجــرت كــرده اســت. رضــا هميشــه  نيفتــد، ب
ــه  ــت ك ــر آن اس ــد و منتظ ــال مى كن ــران را دنب ــار اي اخب
روزى وضــع ايــران بهتــر شــود. بــا خبــر هــر رنجــى دربــاره 
ــى پذيرفــت  ــرد. از وقت ــج مى ب ــان او هــم رن ــران و ايراني اي
تــا او زنــده اســت در كشــور ايــران بهبــود اساســى اى كــه 
او انتظــارش را دارد اتفــاق نمى افتــد، آرامــش يافــت. هنــوز 
ــر كارى  ــر شــود، ه ــران بهت ــه اوضــاع اي ــراى آن ك ــم ب ه
ــه  ــر لحظ ــا ديگ ــد، ام ــى نمى كن ــد كوتاه ــتش برآي از دس
لحظــه زندگــى خــودش را بــه ايــن تغييــر ملــى گــره نــزده 

اســت.

ــد آن را  ــه باي ــود دارد ك ــواردى وج ــا م ــه م ــى هم در زندگ
ــد و مرگشــان را نپذيرفتــه  ــا مرده ان ــى از م ــم. عزيزان بپذيري
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ــودى  ــه بهب ــواده مــا هســتند كــه ب ــى در خان ــم. بيماران اي
ــم.  ــاور نكــرده اي ــوز آن را ب ــا هن ــدى نيســت، ام شــان امي
اوضــاع اقتصــادى نابســامانى داريــم كــه گاه آينــده بهتــرى 
ــه  ــته ايم ك ــانس هايى داش ــت. ش ــور نيس ــراى آن متص ب
ــاره آنهــا  ــه دســت آوردن دوب ــم و امــكان ب از دســت داده اي
ــا  ــق آنه ــان تحق ــه زم ــته ايم ك ــى داش ــت. روياهاي نيس
گذشــته اســت و هنــوز آنــرا نپذيرفتــه ايــم. اگــر ليســتى از 
ايــن مــوارد را تهيــه كنيــم و يكبار براى هميشــه آنهــا را به 
عنــوان واقعيــات غيــر قابــل تغييــر زندگــى خــود بپذيريــم، 
ــر  ــرد. ذك ــان مى پذي ــا پاي ــاى م ــى قرارى ه ــيارى از ب بس
ــر  ــر ناپذي ــن اســت: آنچــه تغيي ــورد اي ــن م مناســب در اي

ــر. اســت را بپذي

رضــا ليســتى از ٩چيــز كــه در زندگــى اش تغييــر نمى كنــد 
تهيــه كــرد و آنهــا را پذيرفت و اســم آن را گذاشــت ليســت 

پذيــرش ٩گانــه. ليســت او از ايــن قــرار بود:

● 1. جهان عادلانه نيست، متنوع است.

ــى كــه  ● 2. ســرزمين مــن تــا وقتــى زنــده ام بــه آن خوب
آرزو دارم نخواهــد شــد.

● ٣. پــدر و مــادر پيــرم روزهــاى بهتــرى از اين كه داشــته اند 
نخواهنــد داشــت. هــر روز پيرتر و فرســوده تر خواهند شــد.
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● ٤. من شغل بهترى از اين كه دارم نخواهم يافت.

● ٥. اوضــاع اقتصــادى مــن اگــر بدتــر نشــود، بعيــد اســت 
ــود. بهتر ش

ــى  ــن ب ــاى م ــات و نصيحت ه ــه تجربي ــم ب ● ٦. فرزندان
ــه ســنگ بخــورد  ــد ســر خودشــان ب ــاء هســتند و باي اعتن
تــا تجربــه كننــد و آه و نالــه و دلســوزى مــن و همســرم در 

مــورد آنهــا بيفايــده اســت و اثــرى نخواهــد داشــت.

● ٧. برادرم كه مرده است، ديگر زنده نخواهد شد.

ــوهر  ــوز ش ــت و هن ــاله اس ــاه س ــه پنج ــرم ك ● ٨. خواه
ــرد. ــد ك ــر ازدواج نخواه ــت، ديگ ــرده اس نك

● ٩. مــن ديگــر امــكان ادامه درس و رشــد علمــى نخواهم 
داشت.

ــباب رنج هــاى بيشــمار  ــر ســاده، اس ــه ظاه ــت ب ــن ليس اي
ــا  ــى آنه ــا از وقت ــود. ام ــش ب ــدى پي ــن چن ــا همي ــا ت رض
ــواردى  ــه م ــد ب ــت مى كن ــش فرص ــت، ذهن ــه اس را پذيرفت
مثبــت فكــر كنــد كــه امــكان تغيير آنهــا هنــوز وجــود دارد. 

تحمــل و آرامــش قابــل يــاد گرفتــن اســت؛ آرامــش ذهــن 
هــم همينطــور. آرامــش ذهــن پذيرفتــن خــود، ديگــران و 

همــه دنياســت.
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۱5. انتخاب و غرامت
ــاب  ــدا را انتخ ــا خ ــه ي ــد ك ــا مى آموختن ــه م ــى ب در كودك
كنيــم و يــا خرمــا را. معنــى ديگــر ايــن حــرف ايــن بــود كه 
از دو احتمــال غيــر قابــل جمــع يكــى را انتخــاب كنيــم. در 
ــد،  ــرت كرده ان ــود مهاج ــور خ ــه از كش ــانيكه ك ــان كس مي
ــا  ــد. آنه ــواره در رنج ان ــه هم ــم ك ــر مى خوري ــانى ب ــه كس ب
وقتــى در ســرزمين خــود هســتند، از نبــود آزادى مى نالنــد. و 
وقتــى مهاجــرت مى كننــد، از دلتنگــى بــراى ســرزمين خود. 
ــد.  ــود را بدهن ــاوان انتخــاب خ ــد ت ــا نمى خواهن ــى آنه گوي
اينگونــه افــراد هيــچ وقــت روى آرامــش را نخواهنــد ديــد. 

ســپيده دانشجوســت، امــا هميشــه مى گويــد وضــع مالى ام 
ــد و  ــد كار كن ــش مى خواه ــى دل ــت. از طرف ــوب نيس خ
درآمــد مناســبى داشــته باشــد. او ســه ســال اســت در ايــن 
وضعيــت ميانــه گيــر كــرده اســت. نــه از درآمــد بالاتــر دل 

ــدن. ــه از درس خوان ــد و ن مى كن

زندگــى عرصــه انتخــاب و غرامــت اســت. مــا نمى توانيــم 
تــاوان انتخــاب هايمــان را ندهيــم. نمى توانيــم بــراى آزادى 
مبــارزه كنيــم و ريســك خطــر را نپذيريــم. نمى توانيــم بــه 
جنــگ جهــل و خرافــه و اســتبداد برويــم و تهمــت نخوريم 

و بــا زنــدان يــا تبعيــد روبــرو نشــويم.
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ساســان مانــده اســت چــه كنــد. دلــش مى خواهــد مــدرك 
فــوق ليســانس اش را بــا ادامــه دانشــگاه بــه دكتــرا تبديــل 
كنــد. از طرفــى دانشــگاه هاى ايــران را قبــول نــدارد و دلش 
ــورت اول  ــن ص ــرد. در اي ــرا بگي ــان دكت ــد در آلم مى خواه
بايــد زبــان المانــى كــه ســخت اســت را بيامــوزد. در عيــن 
ــاز دارد كــه  ــراى ازدواج ني حــال مى خواهــد ازدواج كنــد و ب
از درس دل بكنــد و جايــى بــه كار مشــغول شــود. امــا بــا 
ايــن مــدرك فــوق ليســانس، شــغلى را كــه مى خواهــد بــه 
ــد  ــد و نمى توان ــر مى كن ــت فك ــد. او مدتهاس او نمى دهن
تصميــم بگيــرد. روانشــناس مشــاور ساســان بــه او گفــت: 
اوليــن چيــزى كــه او بايــد يــاد بگيــرد اين اســت كــه براى 
ــت  ــش اولوي ــه را براي ــردازد. آنچ ــت بپ ــش غرام انتخابهاي
ــردن  ــر ك ــرف نظ ــه ص ــى ك ــد و غرامت ــاب كن دارد، انتخ
ــل  ــا ساســان هــم مث ــردازد. ام ــوارد ديگــر اســت را بپ از م
ــى و آرزوهــا و  ــا نيازهــاى واقع همــه آدمهــا تكليفــش را ب
فانتــزى هايــش معلــوم نكــرده اســت. همــه چيــز را بــا هم 
مى خواهــد، بــى آن كــه تــوان مالــى و روحــى اش را داشــته 
باشــد. ديــر يــا زود زندگــى او را مجبــور بــه يــك انتخــاب 
ــه باشــد، كــه  ــرض را نپذيرفت ــن ف ــا اگــر او اي ــد، ام مى كن
هــر انتخابــى غرامتــى دارد، تــا ابــد بابــت آنچــه بــه دســت 

نيــاورده اســت رنــج خواهــد بــرد.



  ۱55 بازنويســى ذهن     

۱6. توقع كم و شادى بیشتر
ــگاه  ــر در دانش ــتصد نف ــزار و هش ــه روى ه ــى ك تحقيقات
اســتندفورد انجــام شــده بــود نشــان داد، هرچه ســطح توقع 
مــا از خودمــان، از زندگــى و از ديگــران كمتــر باشــد، ســطح 
شــادى مــا بيشــتر خواهــد بــود. و هرچــه ســطح توقــع مــا 
از خودمــان و از زندگــى و از ديگــران بيشــتر باشــد، ســطح 

شــادى مــا كمتــر خواهــد بــود. 

ــل  ــى از دلاي ــه يك ــت ك ــانگر آن اس ــق نش ــن تحقي اي
افســردگى ســطح توقــع ماســت. مــن ايــن تحقيــق را بيــن 
ــدازه  ــه ان ــاره آن ب ــر از آشــنايان منتشــر كــردم و درب 2٠ نف
كافــى توضيــح دادم. و تــا مــدت يــك مــاه ســطح شــادى 
آن 2٠ نفــر را انــدازه گيــرى كــردم. آنهــا كــه ايــن تحقيــق 
ــود  ــاى خ ــد و در گفتگوه ــرده بودن ــل ك ــر تبدي ــه ذك را ب
ــه آن  ــد ك ــانى بودن ــادتر از كس ــان ش ــد، همچن مى گفتن
تحقيــق را يكبــار شــنيده بودنــد و فرامــوش كــرده بودنــد. 

چنانچــه از ايــن كتــاب تنهــا هميــن ذكــر را براى هميشــه 
بــا خــود داشــته باشــيد و فرامــوش نكنيــد، ســطح شــادى 
شــما تــا حــد معنــى دارى تغييــر خواهــد كــرد. و چنانچــه 
ــه  ــدام ب ــدى م ــه كلي ــك جمل ــوان ي ــه عن ــر را ب ــن ذك اي
اطرافيــان خــود يــادآور شــويد، وضعيــت محيطــى شــما در 
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ــن  ــد اي ــرد. مى تواني ــد ك ــر خواه ــى دارى تغيي ســطح معن
مــورد را بــه آزمايــش بگذاريــد. آرزوهــاى دور و دراز كــه هــر 
ــدا مى شــوند،  ــون كوه هــا از پشــت يكديگــر هوي كــدام چ
ــر  ــى را زي ــذت زندگ ــم ل ــا طع ــه م ــتند ك ــع از آن هس مان
ــى  ــواره ناراض ــا را هم ــا م ــم. آرزوه ــس كني ــود ح ــان خ زب
ــى  ــما در امتحان ــال ش ــوان مث ــه عن ــد. ب ــه مى دارن نگ
ــره ده  ــا نم ــا ب ــه تنه ــد آن ك ــه قص ــد، ب ــركت كرده اي ش
قبــول شــويد، اگــر خبــردار شــويد كــه نمــره دوازده گرفتــه 
ــه  ــد ك ــع داري ــر توق ــا اگ ــويد. ام ــحال تر مى ش ــد، خوش اي
بــا معــدل2٠ قبــول شــويد و نمــره نــوزده بگيريــد، ناراحــت 
مى شــويد. حــال آن كــه نمــره زيــر نــوزده هــم شــما را بــه 
ــره دوازده  ــر از نم ــيار بالات ــم بس ــاند و ه ــان مى رس هدفت
ــراى خــود تعييــن  اســت. ســطح توقعــى كــه در زندگــى ب
ــما را  ــادى ش ــه ش ــيدن ب ــطح رس ــع س ــد، در واق مى كني
ــى  ــه در زندگ ــا ك ــت آنه ــوده نيس ــد. بيه ــن مى كن تعيي

ــادمان ترند. ــد، ش ــع ترن قان

۱۷. دنبال مقصر نباش
صبــا از خانــواده اش بيزار اســت. او پدر و مادرش را مســئول 
ــى  ــن در كودك ــد م ــد. مى گوي ــه دارد مى دان ــى ك وضعيت
ــيب هاى  ــادرم آس ــدر و م ــى پ ــم كارى و خودخواه از ندان
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فــراوان خــورده ام.

 اگــر چهــل ســاله شــده ام و هنــوز ازدواج نكــرده ام، بابــت 
ــتم  ــوردم و نتوانس ــى خ ــه در كودك ــت ك ــيب هايى اس آس
ــى  ــر در زندگ ــم. اگ ــار بياي ــى كن ــردى در زندگ ــچ م ــا هي ب
شــغلى ام نتوانســتم بــه جايى برســم، ريشــه در آســيب هاى 
كودكــى ام دارد. از طرفــى مــن فرزنــد اولــم. حضــور بــرادران 
و خواهرانــى كــه بعــد از مــن آمدنــد، آرامــش مــرا گرفــت و 
مــرا رنجــور و آســيب پذيــر كــرد. بعــد هــم همســر اولــم 
ــج  ــود، رن ــورده ب ــراوان خ ــيب هاى ف ــى آس ــه در كودك ك
هايــش را بــر ســر مــن خــراب كــرد و مــرا گذاشــت و رفت. 

اگــر از او بپرســى آيــا مــادر و پــدر تــو در كودكــى آســيب 
نخــورده بوده انــد كــه هنــوز بــا هــم زندگــى مى كننــد و هر 
دو هنــوز هــم شــاغلند؟ او از جــواب در نمى مانــد و بهانــه 
ديگــرى مى تراشــد. اگــر بپرســيد تــو كــه از پــدر و مــادرت 
تــا ايــن انــدازه آســيب خــورده اى، چــرا هنــوز با آنهــا زندگى 
مى كنــى؟ چــرا بــراى خــودت يــك اتــاق اجــاره نكــرده اى 
و هنــوز ســربار آنهــا هســتى؟ بهانــه مــى آورد و دوســتانش 
را كــه كمــك نكرده انــد، تــا او شــغلى در شــان خــود پيــدا 
ــم در آنچــه او  ــه عال ــا هم ــد. تقريب ــد را مقصــر مى دان كن
ــى  هســت مقصرنــد، جــز خــودش. بــه لحــاظ فلســفى- ب
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ــه  ــت ك ــد اس ــد- معتق ــته باش ــفى داش ــواد فلس ــه س آنك
همــه چيــز ناشــى از يــك جبــر محــض اســت و رهايــى از 
آن امــكان نــدارد. چنانچــه بپرســى اگــر جبــر اســت، پــس 
ــر. مى گويــد: حــق  ــر را بپذي ــى؟ خــب جب چــرا نالــه مى كن

مــن ضايــع شــده و مــن حــق ام را مى طلبــم.

ديگــران را مقصــر بيمــارى جســمى و روحــى خــود ديــدن، 
ديگــران را مســئول بــى پولــى و بى شــغلى و بى همســرى 
ــت و افســردگى  ــدن، ديگــران را مســئول عصباني ــود دي خ
ــب  ــى از مطال ــج فهم ــى ك ــدن، نوع ــود دي ــراب خ و اضط
روانشناســى اســت، كــه بــه كار غــر زدن مى آيــد و نــه بــه 

كار تحليــل علمــى و چــاره جويــى مشــكات. 

بــراى رهايــى از ايــن تفكــر غلــط و تبعاتــش، ابتــدا بايــد با 
ايــن تفكــر جنگيــد و آن را بــى اعتبــار كــرد. بلــه، ديگــران 
ــم  ــا ه ــا م ــد، ام ــر كرده ان ــا اث ــر م ــته ب ــون گذش ــم چ ه
ــى  ــر در كودك ــم. اگ ــر بگذاري ــا اث ــر آنه ــته ايم ب مى توانس
ــده ايم  ــى نش ــا قربان ــم، كام ــورده اي ــيب خ ــا آس از آنه
ــرون  ــود را از آب بي ــم خ ــالى گلي ــم در بزرگس و مى تواني
ــر  ــى خــود را مــداوا كنيــم و از زي بكشــيم و در گوشــه امن
ــته ايم  ــى مى توانس ــيم. حت ــرون بكش ــر بي ــن تاثي ــار اي ب
پــدر و مــادر خــود را كمــك كنيــم كه به خودشــان آســيب 
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نزننــد. در بســيارى از مــوارد مى توانيــم بــا انتخــاب صحيح، 
ــردم دو  ــر م ــن نظ ــم. از اي ــوض كني ــود را ع سرنوشــت خ
ــد  ــى مى پندارن ــا قربان ــود را كام ــه خ ــا ك ــد: آنه دســته ان
ــد. و  ــى سرنوشــت خــود مى گيرن و ديگــران را مقصــر اصل
آنهــا كــه خــود را مســئول مى داننــد و مى گوينــد بــاور بــه 
قربانــى بــودن و تقصيــر را بــه گــردن ديگــران انداختــن، ما 
ــودن،  ــه مســئول ب ــاور ب ــى و منفعــل مى ســازد و ب را قربان

مــا را بــه حركــت ارادى وا مــى دارد. 

۱8. فايلو ببند
ــرو مى شــويم  ــا مســايل تــازه اى روب در زندگــى هــر روزه ب
كــه نيــاز بــه تصميــم گيــرى دارد. اگــر تصميــم گيــرى در 
آن مــوارد را بــه عقــب بيندازيــم، ذهــن ما چــون كامپيوترى 
ــا  ــد. ايــن فايل هــا ت ــاز مى مان ــر از فايل هــاى ب نامنظــم، پ
زمانــى كــه دربــاره آنهــا تصميــم نگيريــم، در فكــر مــا دور 
ــا  ــر م ــر كاراكت ــد. اگ ــلوغ مى كنن ــن را ش ــد و ذه مى زنن
وسواســى باشــد، هر بار كــه مى خواهيم در مــوردى تصميم 
بگيريــم، بــه جزييــات خيــره مى شــويم و از تصميــم گيرى 
ــه  ــا ك ــم. از آنج ــب مى اندازي ــه عق ــم و آن را ب در مى ماني
بســيارى از تصميم هــاى مــا بــه همديگــر بســتگى دارنــد، 
ــويم.  ــز مى ش ــرى عاج ــم گي ــوع تصمي ــر ن ــم از ه ــم ك ك
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ــى  ــاره موضوعات ــدام درب ــا م ــن م ــال ذه ــن ح ــا در عي ام
كــه نيازمنــد بــه تصميــم هســتند، شــروع بــه فكــر مكــرر 
ــى  ــا تصميم ــم و ي ــه كارى نمى كني ــا آن ك ــد و ب مى كن
ــن راه  ــته مى شــويم. بهتري ــازى خس ــن ب ــم، از اي نمى گيري
ــوع روى  ــى موض ــت و منف ــاى مثب ــتن جنبه ه ــل، نوش ح
كاغــذ و انتخــاب بهتريــن گزينــه اســت. انتخــاب بهتريــن 
ــدون  ــا ب ــم م ــى نيســت كــه تصمي ــن معن ــه اي ــه، ب گزين
ضــرر اســت و همــه چيــز صــد درصــد خــوب خواهــد شــد. 
ــن  ــت اي ــاى مثب ــه جنبه ه ــت ك ــى اس ــن معن ــه بدي بلك
ــر جنبه هــاى منفــى اش مى چربــد. گاهــى ايــن  تصميــم ب
ــه پايــان مى رســد. امــا  ــا گرفتــن چنــد تصميــم ب مــوارد ب
تــا وقتــى ايــن چنــد تصميــم گرفتــه نشــده اند، مشــكات 

ــد.  ــود را بيشــتر نشــان مى دهن ــا خ م

زمانــى كــه تصميــم گرفتيــم، بايــد روى آن اصــرار كنيــم. 
ــه  ــويد، ب ــد وارد كارى نش ــم مى گيري ــما تصمي ــا ش مث
محــض آنكــه فكــر آن كار دوبــاره بــه ذهــن شــما آمــد، بــا 
گفتــن “مــن تصميــم ام را گرفتــه ام و وارد آن كار نمى شــوم” 
ــت  ــرب دوس ــن مضط ــد. ذه ــان را مى بندي ــل ذهنى ت فاي
دارد بارهــا موضــوع را كنتــرل كنــد، تــا مبــادا دچار مشــكلى 
ــر  ــه ايــن اضطراب هــا از طريــق اصــرار ب شــود، چنانچــه ب
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تصميــم پافشــارى كنيــم، اضطراب هــا هــم خامــوش 
ــت.  ــراب اس ــواس اضط ــت وس ــد عل ــوند. مى گوين مى ش
بايــد دانســت كــه وســواس نيــز باعــث تشــديد اضطــراب 
ــوب دو  ــيكل معي ــك س ــواس ي ــراب و وس ــت. اضط اس
ــل  ــد و عم ــه تردي ــى ب ــى اعتناي ــه ب ــويه اند. در نتيج س
ــد. در  ــى مى كن ــم خنث ــراب را ه ــه، اضط ــواس گون وس
ــه  ــت و هرچ ــده اس ــج كنن ــد، فل ــدن در تردي ــوض مان ع
ــد.  ــر مى كنن ــا را عاجزت ــوند، م ــر مى ش ــا طولانى ت ترديده

مرتضــى مدتــى دچــار ترديــد بود. شــبها كــه بــه رختخواب 
ــى زد.  ــرش دور م ــدام فك ــرد، و م ــش نمى ب ــت خواب مى رف
ــزار  ــرم ه ــم. در س ــم چكن ــم و نمى دان ــت: گيج مى گف
ــا شــغلى كــه  ــود، ام ــكار ب ــال دارم. او بي ــور فكــر و خي ج
ــى  ــى داد. از طرف ــاى او را پاســخ نم دوســت داشــت، نيازه
عاشــق دختــرى شــده بــود و از او خواســتگارى كــرده 
ــوز  ــا او هن ــود؛ ام ــواب رد داده ب ــه او ج ــر ب ــود، و دخت ب
ــر  ــرف نظ ــر ص ــن آن دخت ــق ناممك ــت از عش نمى توانس
ــراى ازدواج فكــر كنــد. شــغل  ــر ديگــرى ب ــه دخت كنــد و ب
ــود كــه نيازهايــش را رفــع  ــه او پيشــنهاد شــده ب ــى ب دوم
ــك روز  ــى ي ــت. مرتض ــت نداش ــا آن را دوس ــرد، ام مى ك
نشســت و كاغــذى جلــوى رويــش گذاشــت و دريافــت كــه 
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هــزار مشــكل نــدارد، تنهــا در دو مــورد اساســى بايــد فكــر 
ــرد:  ــم بگي ــد و تصمي كن

اول در مــورد آن دختــرى كــه جــواب رد بــه او داده بــود. در 
ايــن مــورد كارى از دســت او ســاخته نبــود، مگــر ايــن كــه 
ــراى  ــد و اگــر جــواب رد شــنيد، او را ب اصــرار ديگــرى بكن

هميشــه فرامــوش كنــد.

 دوم در مــورد شــغل اولــى كــه دوســت داشــت و نيازهاى او 
را پاســخ نمــى داد. در ايــن مــورد هــم تصميــم گرفــت كــه 
از خيــرش بگــذرد و بــه ســراغ شــغلى بــرود كــه نيازهايــش 

ــد. ــرف مى كن را برط

ــر  ــه دخت ــر او ب ــى فك ــا مدت ــم ت ــن دو تصمي ــد از اي   بع
دلخــواه و شــغل دلخــواه رجــوع مى كــرد، امــا مرتضــى بــه 
ــه ام  ــم ام را گرفت ــن تصمي ــه م ــى داد ك ــواب م ــودش ج خ
ــاز نخواهــم گشــت. و بديــن ترتيــب  ــه ترديــد ب و ديگــر ب
ــروع  ــردارد و كارى را ش ــش ب ــت از ترديدهاي ــت دس توانس
ــرف  ــر ط ــش را ب ــا نيازهاي ــت، ام ــت نداش ــه دوس ــد ك كن
ــغل  ــن ش ــه اي ــا ب ــود فع ــه ب ــم گرفت ــرد. او تصمي مى ك
مشــغول شــود، تــا شــغل بهتــرى را بيابــد. اگــر او در ترديــد 
ــر  ــاز هــم دخت ــت، ب ــى نمى گرف ــچ تصميم ــد و هي مى مان
بــه او جــواب مثبــت نمــى داد و شــغل دوســت داشــتنى هم 
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ــم  ــن تصمي ــا اي ــا ب ــر طــرف نمى كــرد. ام نيازهــاى او را ب
ــا در آينــده شــغل  او خــود را در مســير حركــت انداخــت، ت

ــد. ــر دلخــواه ديگــرى را بياب دلخــواه و دخت

۱9. اين نیز بگذرد
در ســالهاى قبــل از انقــاب بــه مــدت چهــار ســال و نيــم 
در زنــدان سياســى بــودم. شــش مــاه اولــى كــه وارد زنــدان 
شــدم، ســخت تريــن دوران زنــدان بــود، چــرا كــه هــر روزه 
ــكنجه  ــار و ش ــر فش ــدم و زي ــرده مى ش ــى ب ــه بازجوي ب
ــرگ  ــاى م ــا پ ــه ت ــت ك ــالا گرف ــدر ب ــارها آنق ــودم. فش ب
رفتــم، و ســاواك مجبــور شــد بــراى معالجــه جراحت هــاى 
شــكنجه، مــرا بــه بيمارســتان نظامــى بفرســتد و ســه بــار 
ــى كــه از  ــن دوران ــم. در چني ــده بمان ــا زن ــى شــدم ت جراح
ــه  ــرا ب ــك روز م ــردم، ي ــرگ مى ك ــار آرزوى م ــدت فش ش
ســلولى انفــرادى كوچكــى انداختنــد كــه انــدازه يــك قبــر 
بــود. چشــمم كــه بــه نــور عــادت كــرد، جملــه اى را كــه 
زندانــى قبــل از مــن بــا ناخــن روى گــچ ديــوار كنــده بــود، 
ديــدم و يكبــاره آرام شــدم. آن نوشــته ايــن بــود” ايــن نيــز 
بگــذرد” آن روزهــاى ســخت ســرانجام گذشــت. بعدهــا نيــز 
هــر وقــت در مســير زندگــى دچــار نااميــدى مى شــدم، بــا 

ــز بگــذرد. ــن ني ــردم: اي ــودم نجــوا مى ك خ
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در زندگــى همــه مــا لحظاتــى هســت كه ســطح اميــدوارى 
مــان بــه كمتريــن حد خــود مى رســد. در آن زمان احســاس 
ــر  ــيده ايم و ديگ ــود رس ــان خ ــر زم ــه آخ ــه ب ــم ك مى كني
راه بــرون رفتــى از ايــن مشــكات نيســت. در چنيــن زمانى 
ــا  ــت. تجربه ه ــان اس ــت زم ــادآورى گذش ــر ي ــن ذك بهتري
نشــان مى دهنــد كــه ما هميشــه از ايــن دوران هــا در زندگى 

خــود داشــته ايــم، امــا آن دوران هــا بالاخــره گذشــته اند. 

همســر يكــى از دوســتانم مــادرش را از دســت داده بــود و 
ماههــا افســرده بــود و مــدام زارى مى كــرد. دوســتم نگــران 
ــزان،  ــى از دســت دادن عزي ــردگى ناش ــم: افس ــود. گفت او ب
يكــى دو فصــل طــول مى كشــد، امــا ايــن نيــز بگــذرد. اگر 
نگذشــته بــود كــه بشــر نمى توانســت زندگــى كنــد. مگــر 
ــده بشــر اعصــار  ــن اســت كــه بشــر معاصــر بازمان ــه اي ن
ــن  ــر در اي ــا نف ــه ميليارده ــه اينك ــر ن ــش اســت و مگ پي
صــد ســال از والديــن بشــر مرده انــد و بشــر همچنــان بــر 

ــد. ــى مى كن ــى زندگ ــره خاك ــن ك اي

۲۰. فكر و حرف مثبت
ــد و  ــت فكــر كن ــم گرفــت مثب ــد تصمي از روزى كــه حمي
ــود و ســطح  ــد، ســطح شــادى اش در خ ــرف بزن ــت ح مثب
مدارايــش بــا ديگــران بــالا رفــت. حميــد كــه تــا پيــش از 
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ايــن حرفــش را بــا كلمــه نــه شــروع مى كــرد، از ايــن بــه 
بعــد حتــى مخالفتــش را هــم بــا حــرف بلــه شــروع كــرد. 
او تصميــم گرفــت بــه هــر موضوعــى از زاويــه و احتمــال 
مثبــت آن نظــر كنــد، و هميــن يــك تصميــم روحيــه اش 
را نســبت بــه زمانــى كــه بــراى افســردگى قــرص مصــرف 
ــن  ــش اي ــه اول موبايل ــرد. او روى صفح ــر ب ــرد بالات مى ك

ذكــر را نوشــت: فكــر و حــرف مثبــت.
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فصل ششم
احساسات

ــم، از  ــى نگيري ــان يك ــا خودم ــان را ب ســخت اســت افكارم
ــى  ــود يك ــا خ ــاتمان را ب ــه احساس ــن ك ــخت تر اي آن س
ــى خشــمگين مى شــويم، خــود و خشــممان  ــم. وقت نپنداري
را يكــى مى گيريــم. وقتــى غمگيــن مى شــويم، خودمــان و 
غــم را يكــى مى گيريــم؛ در حاليكــه نــه تنهــا مــا افكارمــان 
نيســتيم، كه احساســاتمان هم نيســتيم. افكار و احساســات 
ــى از وجــود مــا هســتند. آنهــا مى آينــد و  مــا عبــور چيزهاي
مى رونــد، امــا مــا هــم چنــان پــا برجــا هســتيم. لحظــه اى 
ــا مــا يكــى  ــن و لحظــه اى شــاد. اگــر احساســات ب غمگي
ــه ســر مى برديــم. بودنــد، هميشــه بايــد در يــك حالــت ب

ــى وجــود دارد:  ــى اصل  در وجــود انســان ســه احســاس منف
ــش و  ــت: آرام ــاس مثب ــت. و دو احس ــم، عصباني ــرس، غ ت
شــادى. وقتــى غــم نيســت، مــا شــاد هســتيم. وقتــى ترس 
و عصبانيت نيســت، ما آرام هســتيم. بســيارى از احساســات 

ــى هســتند: ديگــر تركيــب هميــن حس هــاى اصل
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● ترس + غم = ناامیدى

● ترس + عصبانیت = حسادت

ــرفت  ــكان پيش ــى از نزدي ــد يك ــى بين ــردى م ــى ف  وقت
ــت  ــاس عصباني ــو زده، اول احس ــرده و از او جل ــى ك فراوان
ــلط  ــر او مس ــده ب ــرس از آين ــاس ت ــد احس ــد، بع مى كن
ــى  ــادت م ــخص حس ــه آن ش ــه ب ــود و در نتيج ــى ش م
ــى  ــراى ايمن ــى اســت كــه ب ــرس احساس ورزد. در اصــل ت
ماســت. مــا در عبــور از خيابــان مراقبيــم، در نتيجــه 
ــت،  ــن مراقب ــم. اي ــت مى كني ــادف محافظ ــود را از تص خ
ــانى را  ــم كس ــد. ديده اي ــا مى آي ــاى م ــه ترس ه از تجرب
ــا  ــد. و م ــد و مرده ان ــين رفته ان ــر ماش ــان زي ــه در خياب ك
ــر در  ــد. اگ ــاق بيفت ــا اتف ــراى م ــه ب ــم آن تجرب نمى خواهي
خيابــان ماشــينى بــا ســرعت بــه مــا نزديــك شــود، يكباره 
صاحــب انــرژى فــوق العــاده اى شــده مى گريزيــم. در ايــن 
لحظــه بــه خاطــر تــرس، مغــز مــا فرمــان مى دهد تــا خون 
ــم  ــا بتواني ــا روان شــوند، ت ــه ســمت پاهــاى م بيشــترى ب
ــرد،  ــا مى پ ــگ روى م ــه رن ــم. در نتيج ــه بگريزي از مهلك
چــرا كــه خــون در آن قســمت ها كمتــر شــده اســت. ايــن 
تجربــه تــرس ژنتيــك اســت و مــا آن را از دورانــى كــه در 
ــى  ــم. زمان ــان آورده اي ــه ارمغ ــته ايم ب ــا مى زيس جنگل ه
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كــه مجبــور بوديــم از شــر حيوانــات خــود را حفــظ كنيــم. 
ــى  ــر واقع ــى غي ــراب ترس ــت؟ اضط ــراب چيس ــا اضط ام
ــاره  ــد، يكب ــتراحت كني ــا اس ــد ت ــته اي ــما نشس ــت. ش اس
فكــر شــما بــه خطــرى احتمالــى فكــر مى كنــد و ناگهــان 
فشــارتان مى افتــد و رنگتــان ســفيد مى شــود و يــا دســتتان 
ــى  ــرى واقع ــا خط ــد. در اينج ــدن مى كن ــه لرزي ــروع ب ش
شــما را تهديــد نمى كنــد، امــا بدنتــان بــه فرمــان مغزتــان 
ــرس اســت را نشــان  ــا ت ــى كــه متناســب ب عكــس العمل
ــان  ــمت پاهايت ــه س ــان ب ــون از مغزت ــى خ ــد. يعن مى ده
مــى رود. ممكــن اســت قلــب شــما حتــى بــه شــدت بتپــد. 
ــد. از  ــرده اي ــر شــركت ك ــابقه دوى صــد مت ــى در مس گوي
وحشــت فكــر مى كنيــد كــه در حــال جــان دادن هســتيد، 
در حالــى كــه شــما در خطــر مــرگ نيســتيد و دچــار حمله 
اضطــراب شــده ايــد. بگذاريــد مثالــى بزنيــم. بــراى آن كــه 
ــب  ــورى نص ــد، سنس ــاق نيفت ــوزى اتف ــش س ــه آت در خان
ــاس اســت و  ــش حس ــه دود و آت ــبت ب ــه نس ــد ك مى كنن
بــه محــض آن كــه مقــدار دود زيــاد شــود، آژيــر شــروع بــه 
ــادى  ــور زي ــر دســتگاه سنس ــا اگ ــد. ام ــردن مى كن صــدا ك
ــى دليــل آژيــر بكشــد، اســباب دردســر  حســاس شــود و ب
خواهــد شــد. در مغــز مــا نيــز سنســورى وجــود دارد كــه در 
ــاده  ــدن آم ــا ب ــد، ت ــر مى كش ــر آژي ــاهده خط ــورت مش ص
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فــرار شــود. امــا اگــر ايــن سنســور نــه بــا روبــرو شــدن بــا 
ــز  ــك چي ــه ي ــق فكــر ب ــت ترســناك، بلكــه از طري واقعي
ترســناك آژيــر بكشــد، آن وقــت دچــار اضطــراب شــده ايم. 
بنابرايــن اضطــراب، ترســى غيــر واقعــى و مزاحم اســت. در 
حالــى كــه تــرس، ناشــى از خطــر واقعــى اســت و اســباب 

ــى ماســت.  ايمن

خشم چیست؟ 

ايجــاد احســاس قــدرت و انــرژى بــراى جنگيــدن با دشــمنى 
كــه مــا را تهديــد مى كنــد. در گذشــته اگــر انســان در جنگل 
بــا حيوانــات خطرنــاك روبــرو مى شــد، مغــزش بــه او فرمــان 
ــمن  ــن دش ــرژى ممك ــترين ان ــا بيش ــا ب ــى داد، ت ــم م خش
ــت  ــه دس ــدن ب ــون از ب ــع خ ــن موق ــا در آورد، در اي را از پ
ــود  ــگال خ ــمن را در چن ــا دش ــد، ت ــل مى ش ــك منتق و ف
بگيــرد و بــا دنــدان بــدرد. بــراى هميــن هنــوز وقتــى دچــار 
ــاس  ــود احس ــاى خ ــك و دندان ه ــويم، در ف ــم مى ش خش
ــا  ــه هــم مى ســاييم. ي ــدان ب ــم و دن ــادى مى كني ــرژى زي ان
در كودكــى ممكــن اســت كــودكان خشــمگين همديگــر را 
ــراى زدن همديگــر اســتفاده  گاز بگيرنــد و يــا از دستشــان ب
ــر  ــا اگ ــا بشــكنند. ام ــد و ي ــرت كنن ــزى را پ ــا چي ــد، ي كنن
ــف دشــمن  ــرد كــه حري انســان در گذشــته احســاس مى ك
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ــد و او  ــش برون ــه پاهاي ــون ب ــا خ ــيد ت ــود، مى ترس نمى ش
ــگل  ــا در جن ــون م ــزد. اكن ــا ســرعت بيشــتر بگري ــد ب بتوان
زندگــى نمى كنيــم، امــا همچنــان دچــار همــان فرمان هــاى 

ــرس دوران جنــگل  هســتيم.  مغــزى در مــورد خشــم و ت

غم چیست؟ 
ــگل  ــان در جن ــبات آن. انس ــا و محاس ــه ناكامى ه تجرب
مى انديشــيد كــه حريــف دشــمن مى شــود، امــا از او 
ــد،  ــيب مى دي ــت و آس ــر مى گريخ ــورد و دي ــه مى خ ضرب
ــاهده  ــه مش ــى ك ــت، در حال ــيد و مى گريخ ــا مى ترس ي
مى كــرد ديگــرى بــر دشــمن پيــروز شــد و او فرصــت را از 
ــود، در  ــى او ب ــش آن ــرس و خشــم واكن ــر ت دســت داد. اگ
عــوض غــم، واكنــش محاســباتى او بــود. غــم او را بعــد از 
ــه فكــر مى انداخــت كــه در آينــده چــون گذشــته  اتفــاق ب
آســيب نبينــد. و در حقيقــت بخشــى از پروســه تكامــل و 
عقانيــت او بــود. انســان در گذشــته غمگيــن مى شــد تــا 
ايــن تجربه هــاى شكســت و ناكامــى را بــه صــورت حســى 
ــه  ــا همانگون ــد. ام ــرار نكن ــر آن را تك ــد و ديگ ــى كن درون
ــى اســت، غــم  ــر واقع ــرس غي كــه اضطــراب، ناشــى از ت
ــز افســردگى اســت. و  ــاد ناشــى از محاســبه خطاهــا ني زي

افســردگى ديگــر غــم نيســت و بيمــارى اســت. 
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ــت  ــدرت موق ــاس ق ــا احس ــه م ــرس ب ــت و ت عصباني
ــه  ــتند ك ــزارى هس ــان اب ــاى جه ــام ارتش ه مى دهند،-)تم
ــى مى دهنــد.(-  ــرس ملــل ســرويس خدمات ــه خشــم و ت ب
امــا غــم، قــدرت و انــرژى مــا را مى گيــرد. در عوض شــادى، 
ــه  ــا مــداوم مى دهــد. و شــادى ب ــم ام ــرژى ماي ــا ان ــه م ب
ــم.  ــرس و خش ــم و ت ــود غ ــا نب ــر ب ــد، مگ ــت نمى آي دس
ــارت  ــه عب ــراه اســت. ب ــش هم ــا آرام ــولا ب ــادى معم و ش
ديگــر انســان ســالم، شــاد و آرام اســت، مگــر دچــار تــرس 

و خشــم و غــم شــود.

۱. با ترسهايت كم كم روبرو شو
ــى مى كــردم.  مــدت دو ســال در كشــور تاجيكســتان زندگ
ــود كــه  ــر بچــه پنــج ســاله اى ب در همســايگى مــن دخت
ــرون  ــازى بي ــراى ب ــب ب ــه ش ــه اش او را نيم ــادر و خال م
ــه  ــادر و خال ــه م ــود ك ــن ب ــا اي ــازى آنه ــد. ب مى آوردن
ــان را  ــد و صدايش ــودكان در مى آوردن ــبيه ك ــان را ش خودش
كودكانــه مى كردنــد، تــا كــودك پنــج ســاله احســاس كنــد 
ــا را در  ــود بچه ه ــتند و كمب ــودك هس ــاى او ك همبازى ه
كنــار خــود حــس نكنــد. يــك شــب از خانــه بيــرون رفتــم 
و از خالــه و مــادر كــودك علــت ايــن كارشــان را پرســيدم. 
خالــه دختــر بچــه گفــت: ايــن كــودك بيمــارى اى دارد كــه 
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نبايــد رنــگ آفتــاب را ببينــد و بــراى هميــن مــا شــبها او 
ــن دى  ــف ويتامي ــس تكلي ــم. پرســيدم پ ــرون مى آوري را بي
ــود آفتــاب  ــدن او چــه مى شــود؟ در ايــن صــورت او از نب ب
ــر  ــه دخت ــد دچــار بيمارى هــاى ديگــرى شــود. خال هــم باي
بچــه فــرداى آن روز بــه خانــه مــا آمــد و گفــت: راســتش 
ــاى  ــكل او بچه ه ــت، مش ــاب نيس ــا آفت ــه م ــكل بچ مش
ــراى  ــد. ب ــت مى كنن ــا را اذي ــر م ــه دخت ــتند ك ــه هس كوچ
ايــن كــه صــورت كــودك مــا شــبيه گل آفتابگــردان اســت، 
مــا كــودك را نيمــه شــب بيــرون مى آوريــم تــا بــا كــودكان 
ــرد.  ــرار نگي ــورد تمســخر آنهــا ق ــرو نشــود و م كوچــه روب
ــگاه  ــودك ن ــره ك ــه چه ــم و ب ــه رفت ــه كوچ ــد ب ــب بع ش
ــب و  ــا عجي ــا زشــت ي ــى داشــت، ام ــره خاص ــردم. چه ك
ــى  ــى زيباي ــد او را داراى نوع ــى مى ش ــود. حت ــب نب غري
خــاص دانســت، كــه بعدهــا در جوانى عشــاق ســينه چاكى 
هــم داشــته باشــد. امــا بــراى مــادر و خالــه او كمــى تفاوت 
ــناك  ــه ترس ــر كوچ ــاى ديگ ــا بچه ه ــان ب ــره كودكش چه
ــادر  ــه و م ــا خال ــود. ب ــده ب ــب ران ــا را عق ــود و آنه شــده ب
كــودك صحبــت كــردم و گفتــم كــودك شــما زيباســت و 
بيهــوده ترســيده ايد. بعــد هم او بايــد ســرانجام وارد اجتماع 
شــود. اگــر بــا او اينطــور رفتــار كنيــد، يــك كــودك عقــب 
افتــاده اجتماعــى خواهيــد داشــت. آنهــا بهانــه آوردنــد كــه 
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در واقــع تقصيــر مــا نيســت، ايــن خــود كــودك اســت كــه 
ــدار اســت  از بچه هــا وحشــت دارد. بــراى هميــن شــبها بي
و روزهــا مى خوابــد. آنهــا را متقاعــد كــردم كــه از فــردا هــر 
روز كــودك را يــك ســاعت زودتــر بيــدار كننــد، تــا جاييكــه 
صبح هــا مثــل همــه بچه هــا از خــواب بيــدار شــود. و بعــد 
ــازى  ــا كــودكان ب ــا ب ــد ت ــه كوچــه بياورن هــم كــودك را ب
كنــد. مــادر و خالــه وحشــت كردنــد و گفتنــد بچه هــا او را 
ــتيد و از او  ــار او هس ــم شــما كن ــد. گفت ــا ســنگ مى زنن ب
ــح  ــردا صب ــد. ف ــم آم ــم خواه ــن ه ــد. م ــت مى كني مراقب
ــى بچه هــا را از دور  كــودك را بــه كوچــه آوردنــد، تــا دقايق
نــگاه كنــد. بعــد هــم دســتپاچه او را بــه خانــه برگرداندنــد. 
ــر  ــدن كــودك در كوچــه طولانى ت ــد مــدت مان روزهــاى بع
ــازى  ــا ب ــا بچه ه ــادر ب ــه و م ــار خال ــودك در كن ــد و ك ش
ــودكان  ــت، ك ــو مى رف ــى جل ــودك كم ــدا ك ــرد. ابت مى ك
ــه و  ــت و خال ــب مى گريخ ــه عق ــرد و ب ــس مى ك را لم
ــد،  ــگارد او را محاصــره كــرده بودن ــادرش هــم مثــل بادي م
ــادر  ــه و م ــد از خال ــاى بع ــد. روزه ــيبى ببين ــادا آس ــا مب ت
ــا كــودك  ــد، ت ــه بگيرن ــى از او فاصل كــودك خواســتم كم
ــا  ــد. روز اول آنه ــه كن ــا را تجرب ــا بچه ه ــازى ب ــودش ب خ
ــر و  ــد و روز دوم دو مت ــه گرفتن ــر از كــودك فاصل يــك مت
روز دهــم مــادر و خالــه بــه خانــه رفتنــد، تــا كار خودشــان 
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ــاى  ــا بچه ه ــه ب ــم در كوچ ــودك ه ــد و ك ــام دهن را انج
ــا ترسشــان  ــا ب ــه آنه ــن تجرب ــرد. در اي ــازى مى ك ديگــر ب

ــور كردنــد. ــرو شــدند و از آن عب كــم كــم روب

ــم، و اى بســا منــزوى شــويم.  ــى مى ترســيم مى گريزي وقت
اگــر منتظــر بمانيــم تــا شــجاع شــويم و بعــد كارى را انجام 
دهيــم، شــايد هيچــگاه تــرس مــا از بيــن نــرود. در مــورد 

برخــورد بــا تــرس، تنهــا يــك راه وجــود دارد:

 بترســيم و انجــام دهيــم. بترســيم و بــا ترس خــود ذره ذره 
روبــرو شــويم. تــرس هيــچ درمانــى جــز رويارويى نــدارد. 

ــرو  ــود روب ــرس خ ــا ت ــا ب ــزد و ي آنكــه مى ترســد و مى گري
ــد  ــا اب ــد و ت ــى مى كن ــود درون ــرس را در خ ــود، ت نمى ش
ترســو و محافظــه كار خواهــد مانــد و هيچگاه به شــجاعت 

نخواهــد رســيد.

ــى  ــرس، معكوس گراي ــا ت ــه ب ــاى مقابل ــى از تكنيك ه يك
اســت. بــا انجــام خــاف آنچــه كــه مــى خواهيــد، مى توان 
احســاس تــرس را اصــاح كرد. اگر از شــنيدن “نه” وحشــت 
داريــد، آنقــدر پيشــنهاد بدهيــد و نــه بشــنويد، كــه برايتــان 

نــه شــنيدن عادى شــود.
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۲. خشمت را به طور مناسبى تخلیه كن
ــال  ــزده س ــه پان ــم ك ــى داري ــگ كوچك ــود س ــه خ در خان
ــت.  ــى اس ــام او توييگ ــد. ن ــى مى كن ــا زندگ ــا م ــت ب اس
ــر او را تنهــا  ــا كمت ــدارد، و م ــى را دوســت ن توييگــى تنهاي
ــى بــراى يــك ســاعت تنهــا مى مانــد،  مى گذاريــم. امــا وقت
بــه شــدت غمگيــن و خشــمگين مى شــود و هنگامــى كــه 
ــا  ــت م ــحالى بازگش ــم، اول از خوش ــر مى گردي ــش او ب پي
ــى دارد  ــر م ــه اى را ب ــه پارچ ــد تك ــد و بع ــكان مى ده دم ت
و گاز مى گيــرد و خشــم خــود را بديــن وســيله خالــى 
ــى  ــه وقت ــم ك ــى را مى شناس ــت روانشناس ــد. دوس مى كن
ــى  ــا خشــمش خال ــد ت خشــمگين مى شــود، متــكا را مى زن
شــود. دوســت روانشــناس ديگــرى را هــم مى شناســم كــه 
ــد.  ــرك مى كن ــط را ت ــود، آن محي ــى مى ش ــى عصبان وقت
يــا اگــر امــكان تــرك آن مــكان نباشــد، بــراى لحظاتــى بــه 
دستشــويى مــى رود. در ايــن مــوارد بهتريــن ذكــر اين اســت:

● خشم خود را به طريق مناسبى تخليه كن.

● از اين محيط دور شو. 

● خشمت را عقب بينداز.

3. دچار عذاب وجدان نشو
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ــا را  ــد م ــب توجــه بلدن ــراى جل ــد، ب آنهــا كــه مهــر طلب ان
دچــار تلــه عاطفــى و حتــى عــذاب وجــدان كننــد. اگــر بــه 
ــتم  ــد: داش ــد و مى گوين ــما را مى بينن ــد، ش ــر نزني ــا س آنه
ــو  ــاج داشــتم و ت ــه كمكــت احتي ــردم و ب ــى مى م از مريض
ــد، مى گوينــد چــه  ــه آنهــا زنــگ بزني ــود. اگــر ب پيدايــت نب
عجــب يــاد مــا كــردى! اگــر شــما روانپزشــك هــم باشــيد و 
بــه انــدازه كافــى هــم بــه مريض هــاى خــود رســيده باشــيد، 
ــد در  ــد و نتواني ــج ببري ــج آنهــا، شــما هــم رن ــت رن ــا باب ام
كنــار زن و فرزنــد خــود لحظــات خوشــى را داشــته باشــيد، 

ــد.  ــى كرده اي ــه عاطف ــار تل ــود را دچ ــوده خ بيه

ــام دارد.  ــى ن ــه امپات ــود دارد ك ــه اى وج ــا نقط ــز م در مغ
ــران  ــراى ديگ ــا را ب ــدردى م ــاس هم ــه احس ــه اى ك نقط
ايجــاد مى كنــد. طبــق تحقيقــات ايــن نقطــه در مغــز همه 
ــاران  ــيارى از بيم ــراى بس ــد. ب ــل نمى كن ــان عم ــه يكس ب
روانــى و يــا كســانى كه دچــار اختال شــخصيت هســتند، 
ايــن نقطــه كارايــى مشــابه همــگان را نــدارد. بــراى هميــن 
ــه  ــج ديگــران، دســت ب ــى محاســبه رن ــردم ب بعضــى از م
اقدامــات آزار دهنــده مى زننــد. امــا از آنســو اگــر ايــن نقطــه 
امپاتــى، در بعضــى چنــان تحريــك شــود كــه يكســره در 
تــب رنــج ديگــران بســوزند، خــود مشــكل ديگــرى اســت 
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كــه بايــد جلــوى آن را گرفــت.

عبدالــه با بيمــارى حمله اضطــراب به كلينيك روانپزشــكى 
ــك  ــه ي ــه عبدال ــت ك ــك درياف ــرد. روانپزش ــه ك مراجع
خبرنــگار اســت كــه در مــورد درد و رنــج مــردم مى نويســد 
ــورت  ــه ص ــده و ب ــار ش ــا در او تلنب ــن رنج ه ــون اي و اكن
ــك  ــد. روانپزش ــان مى ده ــودش را نش ــراب خ ــه اضط حمل
بــه او گفــت: مــن از صبــح تــا شــب بــا كســانى كــه چون 
ــان  ــراى درم ــم و ب ــات مى كن ــتند، ماق ــض هس ــو مري ت
ــم،  ــى نمى كن ــد كوتاه ــر مى آي ــتم ب ــه از دس ــا هرچ آنه
ــم،  ــا رفت ــتم و از اينج ــم را بس ــه در مطب ــن ك ــا همي ام
ديگــر بــه شــما فكــر نمى كنــم و بــه زندگــى شــخصى ام 
ــك  ــه پزش ــاى آنك ــه ج ــم، ب ــن نكن ــر چني ــردازم. اگ مى پ
ــوم و  ــل مى ش ــوان تبدي ــى نات ــه مريض ــزودى ب ــم، ب باش

ــد. ــر نمى آي ــتم ب ــى كارى از دس ــراى كس ــر ب ديگ

گاه بــا حساســيت هاى زيــاد، خودمــان را دچــار تلــه عاطفى 
مى كنيــم، گاهــى هــم بــا حــرف هايمــان ديگــران را دچــار 
ــراى  ــد را ب ــن ترفن ــولا اي ــم. معم ــى مى كني ــه عاطف تل

ــم. ــه كار مى بري ــى ب مهرطلب

4. افسردگى نكن
در دنيــاى مــدرن از هــر پنــج نفــر هميشــه يكــى شــديدا 
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ــى افســرده اســت.( چــرا؟ غمگيــن اســت. )يعن

ــرمايه  ــاى س ــابقه دني ــر از مس ــى پ ــل: زندگ ــن دلی اولی
ــرده اســت. ــل ك ــان تحمي ــر انس ــى كــه ب دارى و رقابتهاي

ــاط،  ــى نق ــت و در بعض ــل: دورى از طبيع ــن دلی دومی
ــت. ــاب اس ــور آفت ــود ن كمب

سومین دلیل: تنهايى انسان در زندگى مدرن است.

ــال  چهارميــن دليــل و مهمتريــن آنهــا، اينكــه بشــر بــه دنب
شــادى نيســت، بلكــه بــه دنبــال موفقيت اســت، پــس وقتى 
بــه دنبــال شــادى نباشــيم، آن را هــم بــه دســت  نمى آوريــم. 

افســرده از مــردم دورى مى كنــد و دســت از فعاليــت 
ــزد،  ــردم بيامي ــا م ــاره ب ــد دوب ــان باي ــراى درم ــد. ب مى كش
ــه  ــا آنچ ــود. ام ــرگرم كار ش ــردن، س ــر ك ــاى فك ــه ج و ب
مقــدم بــر ارتبــاط و كار اســت، ذكر”افســردگى نكــن” 
ــد:  ــى مى گوي ــناس امريكاي ــر روانش ــام گاس ــت. ويلي اس
ــى  ــم. يعن ــردگى مى كني ــا افس ــويم، م ــرده نمى ش ــا افس م
ــتند.  ــا هس ــاى م ــم انتخاب ه ــا ه ــى م ــاى روح بيمارى ه
ذكــر” تــو مســئولى و قربانــى نيســتى” هــم ذكــر مناســب 
ــوان  ــاس مى ت ــن قي ــر اي ــورد اســت. ب ــن م ــرى در اي ديگ
ــن.” “  ــه نك ــراب پيش ــزود: “ اضط ــم اف ــا را ه ــن ذكره اي

ــن.” ــه نك ــواس پيش وس
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فصل هفتم
رفتار

ــال  ــر ح ــراى تغيي ــد، ب ــر مى گردن ــال مقص ــه دنب ــا ك آنه
ــه  ــى ك ــد. در حال ــم مى دانن ــت را مه ــر موقعي ــود، تغيي خ

ــه اســت: ــر ســه جانب ــد يــك تغيي ــرات نيازمن همــه تغيي

● تغيير موقعيت

● تغيير افكار

● تغيير رفتار

بــه يــك فــرد افســرده فكــر كنيــد. قرصــى كــه دكتــر بــه 
ــد.  ــر مى ده ــز او را تغيي ــيمى مغ ــت ش ــد، موقعي او مى ده
ــى او  ــت عاطف ــت از او، موقعي ــواده و مراقب ــى خان مهربان
ــكار او را  ــناس اف ــا روانش ــت ب ــد. صحب ــر مى ده را تغيي
ــدن،  ــدار ش ــدن و بي ــاعت خوابي ــر س ــد. س ــر مى ده تغيي
بيــرون رفتــن از خانــه، راه رفتــن و ورزش، رفتــار او را تغييــر 
مى دهــد، و همــه اينهــا بــا هــم خلــق و خــوى او را تغييــر 
مى دهــد. تغييــر موقعيــت گاهــى دســت مــا نيســت. تغيير 
ــاج دارد،  ــا يــك دوســت خــوب احتي ــه مشــاور و ي افــكار ب
امــا تغييــر رفتــار در دســت خــود ماســت. ولــى مــا تنبلــى 

ــه كــه حســش نيســت.                                     ــا ايــن توجي ــم، ب مى كني
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۱. انجام بده، حس اش مى آد
- مى خوام برم، اما پام نمى ره. 

- مى خوام انجام بدم، اما حسش نيست. 

- انگيزه انجام اين كار را ندارم.

ــى اســت كــه مغــز مــا در هنــگام  ايــن جمــات بهانه هاي
نااميــدى يــا تنبلــى توليــد مى كنــد. بســيارى از مــا 
ــزه  ــك انگي ــال ي ــه دنب ــر كارى اول ب ــام ه ــراى انج ب
ــه عمــل  ــم، دســت ب ــم و اگــر آن را نيافتي ــزرگ مى گردي ب
ــد از  ــد، بع ــت مى كن ــه ثاب ــه تجرب ــال آنك ــم. ح نمى زني

ــد.  ــد آم ــم خواه ــزه اش ه ــس و انگي ــل، ح ــام عم انج

ــرون رفتــن از  هــوا كمــى ســرد اســت و شــما حوصلــه بي
ــه  ــد و از خان ــور مى كني ــود را مجب ــا خ ــد. ام ــه را نداري خان
ــد.  ــم مى آي ــش ه ــى حس ــس از دقايق ــد، پ ــرون مى روي بي
بــا خودتــان قــرار گذاشــته ايد كــه روزى يك ســاعت ورزش 
كنيــد، امــا حوصلــه ورزش كــردن را نداريد. با بــى حوصلگى 
شــروع بــه ورزش مى كنيــد، آرام آرام حســش هــم مى آيــد. 
ــه  ــد ن ــاس مى كني ــيد، احس ــزى را بنويس ــت چي ــرار اس ق
انگيــزه اش را داريــد و نــه چيــزى بــراى گفتــن. بــه گوشــه 
ــد  ــد، مى بيني ــر مى داري ــذ را ب ــم و كاغ ــد و قل اى مى روي
ــرار اســت بنويســيد  ــد و هــم آنچــه ق هــم حســش مى آي
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ــود. ــوم مى ش ــان معل برايت

ــف و  ــه عواط ــر ب ــكار منج ــه اف ــم ك ــن ديدي ــش از اي پي
احساســات مى شــوند، و احساســات منجــر بــه رفتــار. حــالا 
ــه احساســات و افــكار  ــار هــم منجــر ب ــد كــه رفت مى بيني
ــت و  ــا نيس ــت م ــولا دس ــا معم ــكار م ــر اف ــوند. اگ مى ش
ــات  ــوند، تجربي ــاد مى ش ــودآگاه ايج ــا و ناخ از موقعيت ه
نشــان مى دهــد كــه مــا مى توانيــم ايــن ســيكل را 
معكــوس كنيــم و از طريــق عمــل، احســاس و افــكار خــود 
ــر  ــى جب ــار نوع ــت اول دچ ــم. در حال ــار بگيري را در اختي
هســتيم و در حالــت دوم دچــار نوعــى اختيــار. زيــرا فرمــان 
ــتان ماســت. در  ــى، در دس ــا در عملگراي ــود م ــين وج ماش
حالــى كــه فرمــان ماشــين مــا در فكــر گرايــى، در دســت 

ــودآگاه ماســت. ــت و ناخ موقعي

ذكــر “عمــل كــن، حــس و انگيــزه اش مى آيــد”، بــراى رفــع 
ــر  ــيار موث ــى بس ــى عمل ــدى و ب ــا ناامي ــه ب ــى، مقابل تنبل
ــن  ــراى همي ــد. ب ــر مى كن ــم قوى ت ــا را ه اســت. و اراده م
ــت از  ــش دس ــودآگاه و جبرهاي ــم، ناخ ــى كار مى كني وقت

ــد. ــر مى دارن ــا ب ــر م س

ــكل  ــان را ش ــه اراده انس ــت ك ــى اس ــل جاي ــه عم مرحل
مى دهــد. آن كــه عمــل مى كنــد، زنجيــره موقعيــت، 
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ــد. ــوس مى كن ــار را معك ــس و رفت ــر، ح فك

ــراى بازســازى اراده از   ذكــر انجــام بــده، حســش مــى آد، ب
ــا عمــل كــردن، سرنوشــت  ــا ب مهــم تريــن ذكرهاســت. م
ــد و  ــل مى كنن ــه عم ــا ك ــم. آنه ــر مى دهي ــود را تغيي خ
ــد،  ــر مى دارن ــر راه ب ــكات را از س ــل، مش ــير عم در مس
ــز  ــى هســتند كــه مى خواهنــد همــه چي ــر از آنهاي موفق ت
را از ابتــدا پيــش بينــى كننــد و انگيــزه اش را هــم بيابنــد و 

بعــد دســت بــه عمــل بزننــد.

۲. كار سرنوشت ساز را انجام بده
- يه عالمه كار دارم، نمى دونم كدومشو انجام بدم. 

ــه كار  ــد ب ــدم، بع ــام ب ــا رو انج ــرده كارى ه ــذار اول خ - ب
ــم. ــى ام برس اصل

محمــد بيســت ســاله اســت. آدم مهربانــى اســت. همــه او 
را بيشــتر از خواهــرش دوســت دارنــد. چــون او عــادت دارد 
ــم  ــودش ه ــد. خ ــه كمــك كن ــه هم ــا ب ــرده كارى ه در خ
ــا را از  ــرده كارى ه ــادت دارد اول خ ــش ع ــن كارهاي از بي
ســر راهــش بــردارد. هــر چنــد كــه هيچوقــت بــه كارهــاى 

ــد. ــى اش نمى رس اصل

مهســا خواهــر محمد بيســت و دو ســاله اســت. آدم چندان 
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ــى نيســت، امــا در كارش موفــق اســت. او معمــولا  مهربان
ــب  ــه عق ــا ب ــد و ي ــام نمى ده ــش را انج ــرده كارى هاي خ
مى انــدازد، در عــوض صبــح اول وقــت، همينكــه چشــمش 
ــما  ــد. ش ــام مى ده ــى اش را انج ــد، كار اصل ــاز مى كن را ب

شــبيه كداميــك از ايــن دو هســتيد؟

ــى، ديگــران چــرا محمــد را دوســت دارنــد؟  بــه جــز مهربان
ــته  ــى ناخواس ــد. حت ــع مى كن ــا را رف ــى آنه ــون تنبل چ
نوكــرى آنهــا را مى كنــد. آنهــا از محمــد تعريــف و تمجيــد 
ــه  ــان را ب ــرده كارى هايش ــد خ ــاره بتوانن ــا دوب ــد ت مى كنن
گــردن او بيندازنــد. امــا عليرغــم آنكــه از مهســا خوششــان 
ــه  ــد و در ت ــودى مى كنن ــت او حس ــه موفقي ــد، ب نمى آي
ــد. ــق مى بينن ــه او را موف ــرا ك دلشــان او را مى ســتايند، چ

از اين ديدگاه آدمها دو دسته اند: 
ــد  ــام مى دهن ــت را انج ــم اهمي ــاى ك ــته اول: كاره دس
تــا بعــدا فرصــت كارهــاى اصلــى را پيــدا كننــد. و آدم هــاى 

موفقــى نيســتند. 

ــد،  ــام مى دهن ــى را انج ــاى اصل ــته دوم: اول كاره دس
ــع انجــام  ــى را ســر موق ــد كارهــاى فرع ــر نتوانن ــى اگ حت

ــتند. ــرى هس ــق ت ــاى موف ــا آدمه ــد. آنه دهن
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ــى موفقيــت كارى هســتيد، ايــن ذكرهــا را  شــما اگــر در پ
بگوييــد: 

ــا را  ــرده كارى ه ــده. خ ــاز را انجــام ب ● “كار سرنوشــت س
رهــا كــن.”

● “كار اصلى، نه حاشيه”

3. معجزه عذرخواهى
ــه  ــز را ب ــه چي ــى زود هم ــت. خيل ــاس اس ــى حس آوا خيل
خــود مى گيــرد و عصبانــى مى شــود و خشــمش را بيــرون 
مى ريــزد و اطرافيانــش را مــى آزارد. بعــد بــا غيــظ و نفــرت 
ــى خــود مى گريــزد. ســاعتى بعــد كــه خشــمش  بــه تنهاي
ــرد  ــم مى گي ــود و تصمي ــم مى ش ــار غ ــرد، دچ فروكــش ك
ديگــر آنهــا را نبينــد. بعــد از مدتــى دچــار احســاس تنهايى 
ــده  ــران را رنجان ــوده ديگ ــه بيه ــد ك ــود، و در مى ياب مى ش
اســت و بــه ايــن زودى امــكان آشــتى بــا آنها نيســت. پس 
ــياب  ــا از آس ــا آبه ــد ت ــى مى مان ــزوا و تنهاي ــى در ان مدت
ــى و  ــكار منف ــار اف ــى دچ ــوت و تنهاي ــا در خل ــد. ام بيفت
يــاس و نااميــدى مى شــود. وقتــى بالاخــره از خلــوت خــود 
ــاس تر  ــه حس ــت ك ــده اس ــدر رنجي ــد، آنق ــرون مى آي بي
ــرف را  ــن ح ــن كوچكتري ــراى همي ــل شــده اســت. ب از قب
ــرد و خشــمگين مى شــود و فريــاد  ــاره بــه خــود مى گي دوب
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ــران  ــزد. ديگ ــود مى گري ــوت خ ــه خل ــاره ب ــد و دوب مى زن
هــم اميدشــان را بــه بهبــود رفتــار او از دســت مى دهنــد و 
ســعى مى كننــد بــا او فاصلــه بگيرنــد تــا از هــر تنشــى بــا 
او دورى گزيننــد. يــك روز آوا شــنيد كــه معجــزه و فاجعــه 
اى در كار نيســت و همــه چيــز كــم كــم تغييــر مى كنــد، 
مگــر در يــك مــورد، آن هــم معجــزه عــذر خواهــى اســت. 

ــى شــد و خشــم خــود را بــر ســر  آوا ايــن بــار كــه عصبان
ــى كــرد، مثــل هميشــه بــه اتــاق خــود رفــت  ديگــران خال
ــاره  ــد، امــا يكب ــى و عزلــت بگذران ــى را در تنهاي ــا روزهاي ت
يــاد ايــن جملــه افتــاد” معجــزه عذرخواهــى” بــه ســرعت از 
اتاقــش بيــرون آمد و كســانى را كــه رنجانده بــود در آغوش 
گرفــت و گفــت: ببخشــيد. آنچــه گفتــم فكــر واقعــى مــن 
نبــود، احســاس واقعــى مــن نســبت بــه شــما نبــود، بلكــه 
صــداى خشــم بــى منطــق مــن بــود. مى دانــم كــه شــما را 
ــاز هــم شــما را مى رنجانــم، امــا  رنجانــدم، مى دانــم كــه ب
بــاور كنيــد صــداى واقعــى مــن صــداى الان مــن اســت، و 
ــه  ــن لحظ ــاى اي ــن حرف ه ــن همي ــى م ــاى واقع حرف ه
مــن اســت. مــن شــما را همــواره دوســت داشــته و دارم. آوا 
بعــد از آن هــم بــاز عصبانــى شــد، امــا ديگــر هيــچ چيــز 

بــه بــدى گذشــته نشــد. 
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ــت مرحلــه اول رفتــار اســت، مرحلــه دوم آن قهــر  عصباني
و دور شــدن اســت. اگــر قــدرت كنتــرل عصبانيــت خــود را 
ــا معجــزه  ــد، مرحلــه دوم كــه قهــر كــردن اســت را ب نداري
عذرخواهــى جايگزيــن كنيــد. در ايــن صــورت عصبانيــت، 
ــار  ــه ب ــى ب ــارت كم ــه خس ــود ك ــه اى مى ش ــل زلزل مث

آورده اســت. 

بعــد از چنــد بــار عذرخواهــى ذهن شــما عذرخواهــى را مثل 
ــى  ــد عصبان ــا مى خواهي ــد و ت ــت مى كن ــر ثب ــك تصوي ي
ــه شــما  ــر عذرخواهــى بعــدى را ب شــويد، مغــز شــما تصوي
ــويد  ــى نمى ش ــما عصبان ــه ش ــد. در نتيج ــادآورى مى كن ي
ــد.  ــود را نشــان مى دهي ــرى خشــم خ ــا شــدت كمت ــا ب و ي
گاهــى عــذر خواهــى بــا زبان ســخت اســت. در ايــن صورت 

در آغــوش كشــيدن و بوســيدن چــاره كار اســت. 

4. واگذار كن
آنهــا كــه امپاتــى بيــش از حــد دارنــد و آنهــا كــه 
ــه  ــكات هم ــل مش ــئول ح ــود را مس ــى اند و خ وسواس

مى كننــد: چنيــن  مى داننــد 

ــى اشــكال داره، مــن بايــد بهــش نصيحــت كنــم،  - فان
تــا اشــكالش رو رفــع كنــه.
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- فانــى مشــكل داره، مــن بايــد مشــكلش رو حــل كنــم، 
ــه. ــودش نمى تون ــون اون خ چ

- بچــه ام، بــرادرم، خواهــرم، دوســتم، همســايه ام، مشــكل 
ــد، مــن مســئولم كــه آن مشــكات را  ــا مشــكاتى دارن ي

حــل كنــم.

- او نمى داند، من بايد يادش بدم.

- او ندارد، من بايد هزينه شو بدم.

ــد  ــع از رش ــردن، مان ــه ك ــام وظيف ــران انج ــاى ديگ ــه ج ب
ــار ديگــران  ــر ب ــى ديگــران مى شــود و مــا را هــم زي طبيع
ــه  ــد ك ــى دارن ــرب المثل ــا ض ــد. آلمانى ه ــوده مى كن فرس
مى گويــد: بــه او كمــك كــن تــا بــه خــودش كمــك كنــد.

ــتر  ــت و بيش ــى نيس ــا واقع ــط م ــران توس ــر ديگ تغيي
ــر ديگــران  يــك توهــم اســت. در اكثــر مــوارد مــا در تغيي
ــه  ــام كار ب ــران و انج ــت در كار ديگ ــس دخال ــم. پ ناتواني
ــه  ــت، ك ــل اس ــى حاص ــولا ب ــا معم ــه تنه ــا، ن ــاى آنه ج
ــى كــه واگــذار  ــى اســت. در حال ــز فضول بيــش از هــر چي
كــردن كارهــا، باعــث رشــد آنهــا و ســبكى خــود مــا هــم 
ــى اســت در مــوارد مشــخصى كمــك مــا  مى شــود. طبيع
تنهــا راه چــاره اســت، در ايــن مــوارد كــه بــر همــه معلــوم 
اســت، بايــد فــورى دســت بــه كار شــد. مثــل هنگامــى كه 
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شــخصى تصــادف كــرده و بيهــوش گوشــه خيابــان افتــاده 
ــد. ــر نمى آي ــودش كارى ب ــراى خ ــت او ب ــت و از دس اس

5. موضع نگیر، خواسته ات را بگو
- “تو هميشه اينجورى هستى. 

- تو هميشه اين كارها را مى كنى.

- تو هيچوقت فان كار را نمى كنى.

- من اينم، اما تو اونى.

- من اينكار را كردم، تو اون كار را كردى.”

- متلك مى گيم.

- تحقير مى كنيم.

- توهين مى كنيم.

- تهديد مى كنيم.

- قهر مى كنيم.

- و.....

ــنديم،  ــى را مى پس ــم. كالاي ــد مى روي ــراى خري ــال: ب مث
ــه  ــد. ب ــت را مى گوي ــنده قيم ــيم، فروش ــت را مى پرس قيم
نظــر مــا گــران مى آيــد. خواســته مــا ايــن اســت كــه ايــن 
ــم:  ــه بگويي ــاى آنك ــه ج ــا ب ــم، ام ــر بخري ــس را ارزانت جن
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ــم و  ــع مى گيري ــود دارد؟ موض ــف وج ــكان تخفي ــا ام آي
مى گوييــم: آقــا شــما چقــدر گــرون فروشــى! پاســخى كــه 

ــرى! ــت خ ــم مف ــما ه ــم ش ــن اســت: خان ــنويم اي مى ش

ــت  ــا را دوس ــان م ــه نزديكانم ــت ك ــن اس ــا اي ــته م خواس
ــم  ــا بخواهي ــه از آنه ــاى آنك ــه ج ــا ب ــند، ام ــته باش داش
ــو آدم  ــم: ت دوســت داشــتن خــود را اعــام كننــد، مى گويي
بــى احســاس و بــى محبتــى هســتى! آنهــا هــم بــه جــاى 

ــى! ــر توقع ــم پ ــو ه ــد: ت ــت مى گوين ــراز محب اب

ــى  ــادت غلط ــردن، ع ــاى درخواســت ك ــه ج ــرى ب موضع گي
ــى هــم خواســته  ــه آن شــرطى شــده ايم. گاه اســت كــه ب
ــا حــق خويــش اشــتباه مى كنيــم، در نتيجــه بــه  خــود را ب
ــم.  ــاق حــق مى گيري ــردن، موضــع احق ــاى درخواســت ك ج
امــا آيــا از ايــن طريــق بــه خواســته خــود مى رســيم؟ بيشــتر 
اوقــات نــه. چــون طرف خواســته مــا را بــه روشــنى نفهميده 
اســت و از موضــع مــا رنجيده اســت و در صدد تافى اســت. 
ــى  ذكــر “موضــع نگيــر، خواســته ات را بگــو.” يكــى از اصل
ــن  ــع از تنــش بي ــد مان ــى اســت كــه مى توان تريــن ذكرهاي

مــا شــود و روابــط ميــان فــردى مــا را اصــاح كنــد. 

6. حرفو كوتاه كن
- بايد جوابشو بدم.
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- حرفى كه زده توى سرم مى چرخه.

- بايد روشن كنم كه خطا مى كنه.

- بايد توضيح بدم كه خيال خودم راحت شه.

- جوابشو ندم، فكر مى كنه حريفش نيستم.

ادامــه جــدل بــه روشــن شــدن حقيقــت كمــك نمى كنــد. 
بلكــه مثــل همــزدن آب گل آلــود اســت. گاهــى بايــد صبــر 
ــفاف از  ــود و آب ش ــين ش ــه نش ــود ت ــا آب گل آل ــرد ت ك

خــاك تيــره تفكيــك شــود. 

ــوفان  ــوى فيلس ــه گفتگ ــا، ك ــى م ــاى معمول ــه گفتگوه ن
ــا  ــت. ب ــرده اس ــل نك ــت را ح ــكل حقيق ــم مش ــخ ه تاري
ايــن همــه، مــا چــاره اى جــز گفــت و گــوى مكــرر بــراى 
حــل مشــكاتمان نداريــم. امــا هميشــه بايــد مترصــد آن 
ــود كــه اگــر بحــث از مســير ســالم خــود خــارج شــد، و  ب
ــر  ــه زودت ــر چ ــود را ه ــيد، خ ــه جــدل و بگــو مگــو كش ب
ــى جــز اتــاف وقــت و  ــم، كــه حاصل از جــدل خــارج كني
ــه موضــوع  ــدارد. بحــث ســالم، ارائ خــرد شــدن اعصــاب ن
ــل  ــم، دلي ــى ديدي ــل اســت. و اگــر مخالفت ــراه دلي ــه هم ب
خواهــى از طــرف مقابــل اســت. بــه مثــال زير دقــت كنيد:

الف: من گوشت نمى خورم.
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ب: چرا؟

الــف: به ســه دليــل. اول اينكــه حيوانات بــه دنيــا نيامده اند 
ــراى  ــا ب ــد، ت ــا آمده ان ــه دني ــا مــا آنهــا را بخوريــم، آنهــا ب ت
ــده،  ــوم ش ــرا معل ــه اخي ــد. دوم اينك ــى كنن ــان زندگ خودش
ــن خواهــد شــد  مصــرف گوشــت باعــث گرمــاى كــره زمي
ــى از ايــن بابــت مى بينــد.  و نســل بعــدى خســارات فراوان
ســوم ايــن كــه تحقيقــات بيشــترى نشــان مى دهنــد كــه 

ــراى ســامتى مضــر اســت.  مصــرف گوشــت ب

ــد  ــداى تول ــردم از ابت ــر از م ــا نف ــن ميليونه ــر اي ــاوه ب ع
ــر  ــد، و ميليونهــا نف ــا آخــر عمــر خــود گوشــت نخورده ان ت
ــالم  ــد، و س ــرك كرده ان ــت را ت ــود گوش ــر خ ــه عم از ميان
ــم  ــم بتون ــر نمى كن ــه فك ــن ك ــد. ب: م ــى مى كنن زندگ
ــنوم،  ــت رو مى ش ــوى گوش ــه ب ــورم. اول اينك ــت نخ گوش
ــه گوشــت  ــه اگ ــن ك ــى ره. دوم اي ــش م ــراى خوردن ــم ب دل
ــرك كــردم، از  ــار گوشــت رو ت نخــورم، چــاق مى شــم. يكب
بــس نــون و برنــج خــوردم، ده كيلــو چــاق شــدم. از اون بــه 

ــر نشــدم. ــد هــم ديگــه لاغ بع

الــف: مى شــه گوشــت نخــورد، امــا غذاهــاى بهتــر و ســالم 
ــرى خــورد و چــاق هــم نشــد. كارى كــه مــن ســه ســاله  ت
ــم  ــو ه ــد كيل ــه چن ــدم، ك ــاق نش ــا چ ــه تنه ــم و ن مى كن
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ــش  ــت پي ــود و رف ــاق ب ــه چ ــتى دارم ك ــدم. دوس ــر ش لاغ
دكتــر تغذيــه و يــك رژيــم مناســب بــدون گرســنگى و بدون 
گوشــت گرفــت و تــوى شــش مــاه بيســت كيلــو لاغر شــد. 
امــا يــك ســوال، اگــه حيوونهــا از بــوى تــن مــا خوششــون 

ــود؟ ــى ب ــما چ ــر ش ــد نظ ــا رو مى خوردن ــد و م مى اوم

ــل از دو  ــه دلي ــو از ارائ ــه ممل ــر ك ــوى مختص ــن گفتگ اي
طــرف اســت، نمونــه يــك گفتگــوى ســالم اســت. چــرا كــه 
ــاره  ــه درب ــد، ن ــرف زدن ــورد موضــوع ح ــرف در م ــر دو ط ه
يكديگــر. حــالا بــه هميــن گفتگــو بــه شــكل ناصحيــح آن 

ــد:  نــگاه كني

الف: من گوشت نمى خورم.

ــراى  ــى؟ بخــور ب ــم افراطــى گرفت ــاره يــك تصمي ب: دوب
ســامتى ات خــوب نيســت. 

الــف: مــن مثــل تــو خودخــواه نيســتم كــه يــك مشــت 
حيــوون بيچــاره رو بخــورم. روزى يــك مــرغ بميــره، چــرا؟ 
چــون مــن مى خــوام يــه وعــده غــذاى خوشــمزه بخــورم.

ب: تــو كــه اينقــدر دلــت بــراى حيوونهــا مى ســوزه، پــس 
چــرا رفتارهــاى ديگــرت رو درســت نمى كنــى؟!

الف: كدوم رفتارها؟!
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ب: خودت مى دونى.

الــف: تــو چــى؟ رفتارهــاى تــو درســته؟ بــه حــرف زدنــت 
نــگاه كــن...

در مــدل دوم، هــر دو طــرف بــه جــاى ارائــه دليــل همديگر 
را متهــم كردنــد و بــه هــم برچســب زدنــد. هــر دو طــرف 
بــه جــاى موضــوع اصلــى كه نخــوردن گوشــت بــود، درباره 
همديگــر صحبــت كردنــد. در ايــن مــوارد بهتريــن ذكرهــا 
ــد  ــت مى كن ــث هداي ــح بح ــير صحي ــه مس ــا را ب ــه م ك

ايــن ســه ذكــر اســت:

● موضع نگير، خواسته ات را روشن  و محترمانه بگو.

● دليل بياور و دليل بخواه. برچسب نزن.

● درباره موضوع صحبت كن، نه درباره خودت و او.

ــه درصــد  ــود و ن ــى نشــان مى دهــد كــه ن ــات زندگ تجربي
بحث هــاى مــا بــه ســادگى از مســير صحيــح خــود 
ــر را  ــه همديگ ــتيم ك ــادر نيس ــولا ق ــود. معم ــارج مى ش خ
متقاعــد كنيــم، چــون روش ارائــه دليــل و دليــل خواهــى را 
ــم،  ــم، حــق مى داني ــا آنچــه را فكــر مى كني ــم. م نمى داني
ــه  ــذا ب ــاور دارد، باطــل. ل ــان ب ــل م ــرف مقاب و آنچــه را ط
ــم.  ــت مى دهي ــا صف ــه حرفه ــط ب ــل، فق ــه دلي ــاى ارائ ج
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مــن از حــق ســخن مى گويــم و تــو از باطــل. حــرف مــن 
ــرت و مزخــرف. ــو چــرت و پ ــح اســت و حــرف ت صحي

ــود  ــى گفتــه اســت “حقيقــت آينــه اى ب يــك شــاعر ايران
ــت؛  ــاد و شكس ــن افت ــه زمي ــمان ب ــدا، از آس ــت خ در دس
هــر كــس تكــه اى از آن را برداشــت، خــود را در آن ديــد و 
پنداشــت حقيقــت در دســت اوســت. حــال آن كــه حقيقــت 

ــود.” در دســت همــگان پخــش ب

۷. لنگ به لنگ شو
ــا از شــدت خســتگى هــاك باشــند  ــاى م ــر دو پ ــر ه اگ
و امــكان نشســتن مــان نباشــد، چــه مى كنيــم؟ عليرغــم 
ــه مى كنيــم  ــا، روى يكــى از آنهــا تكي خســتگى هــر دو پ
ــى  ــس از لحظات ــم؛ پ ــاى ديگــر اســتراحت مى دهي ــه پ و ب
پــاى خــود را عــوض مى كنيــم تــا پــاى ديگرمان اســتراحت 
كنــد. گاهــى در مشــكات متعــدد فرســوده شــده ايــم. يــا 
ــر  ــك آدم س ــك كار، ي ــكل، ي ــك مش ــان از ي ــه م حوصل
ــراى رفــع خســتگى و  رفتــه اســت؛ وقــت آن اســت كــه ب
بــى حوصلگــى، بــه مشــكل، يــا كار، يــا آدم ديگــر بپردازيم.

ــه آن را  ــه لنــگ شــدن، تكنيكــى اســت كــه هم لنــگ ب
ــن  ــد. اي ــه كار مى آي ــم ب ــه ه ــد و هميش ــه كرده ان تجرب
ــت از  ــم دس ــا نمى تواني ــم، ام ــته اي ــى خس ــك وقت تكني
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ــد. ــان مى آي ــه كارم ــى ب ــيم، خيل كار بكش

8. سم نخور
بــد خــوردن، بــد خوابيــدن، بــد نفس كشــيدن، بــى حركتى، 
ــر  ــا از همــه بدت ــى مى گــذارد. ام ــر منف ــر ذهــن مــا تاثي ب

ســم خوردن اســت.

گئورگــى پنجــاه ســاله بــه روانپزشــك مراجعــه كــرد. وقتى 
ــود.  ــى ب ــال خودكش ــردگى در ح ــر از شــدت افس ــه ديگ ك
ــراف كــرد كــه روزى يــك بطــرى مشــروب مى خــورد.  اعت
بــه ســختى مى خوابــد. نفســش مى گيــرد و معمــولا 

ــه افتــاده اســت. گوشــه خان

ــرى ســم  ــى بمي ــر نمى خواه ــت: اگ ــه او گف روانپزشــك ب
ــروب  ــورم، مش ــم نمى خ ــن س ــت: م ــى گف ــور. گئورگ نخ
ــه  ــم آنچ ــى اس ــر بدان ــت: اگ ــك گف ــورم. روانپزش مى خ
ــورى؟  ــم آن را مى خ ــاز ه ــا ب ــت، آي ــم اس ــورى س مى خ
روانشــناس بــراى خوابــش بــه او قــرص آنتــى هيســتامين 
ــدون  ــت و ب ــيت اس ــد حساس ــرص ض ــك ق ــه ي داد، ك
ــرد.  ــت ك ــه درياف ــوان آن را از داروخان ــم مى ت ــخه ه نس
ايــن قــرص از خــواص جنبــى اش خــواب بهتــر و اضطــراب 
كمتــر اســت. روانپزشــك از گئورگــى خواســت تــا دو هفتــه 

ــد كار را انجــام دهــد: ــن چن ديگــر اي
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ــه  ــواب ب ــه خ ــرا ك ــد. چ ــم كن ــش را تنظي ● اول: خواب
ــر  ــا بهت ــد و م ــا را آرام مى كن ــن م ــق، ذه ــدازه و عمي ان

فكــر مى كنيــم.

● دوم: بعــد از خــواب، بافاصلــه يــك ســاعت راه بــرود. 
چــرا كــه صبح هــا مــود همــه مــا پاييــن اســت و از طريــق 

راه رفتــن مــود خــود را بــالا مى آوريــم.

● ســوم: چنــد ســاعت كارى بكنــد، حتــى كارى بيهــوده، 
فقــط بــراى آن كــه ذهــن اش كمتــر فرصــت فكــر كــردن 

داشــته باشــد.

● چهارم: كمتر سم بخورد.

ــت، در  ــك برگش ــش روانپزش ــد پي ــه بع ــى دو هفت گئورگ
حالــى كــه از فكــر خودكشــى درآمــده بــود، و دنبــال تــرك 
كامــل ســم بــود. واقعيــت ايــن اســت كــه مــا در زندگــى 
دچــار غــم و تــرس و عصبانيــت مى شــويم و بــراى آن كــه 
خــود را آرام كنيــم، طــرق مختلفــى را در پيــش مى گيريــم. 
ــاد مى رونــد. بعضــى ســراغ  بعضــى ســراغ مشــروب و اعتي
ــواب آرام و  ــراغ خ ــم س ــى ه ــكى. بعض ــاى روانپزش داروه
ــه  ــتنى. از هم ــت داش ــادل و دوس ــاده روى و كارى متع پي
ــار  ــن چه ــر اســت. اي ــم هزينه ت ــرى ك ــا، راه آخ ــن راهه اي
ــه  ــه اســت، منجــر ب ــم برنامــه روزان ــراى تنظي ذكــر كــه ب
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ــوند: ــادى مى ش ــش و ش آرام

● صبح زود بيدار شو.

● بعد از خواب يك ساعت پياده روى كن.

● در روز مشغول كارى باش.

● سم نخور

ــار زندگــى، ايــن  همــه كســانى كــه آگاهانــه و يــا بــه اجب
ــار  ــر دچ ــد، كمت ــاق مى افت ــان اتف ــى ش ــا در زندگ برنامه ه
اضطــراب و افســردگى و خشــم مى شــوند و زندگــى را بيش 

از آنهــا كــه چنيــن برنامــه اى ندارنــد، دوســت دارنــد.

9. تغییر كنى، تغییر مى كنند
ــوش  ــت. ه ــى ماس ــوش هيجان ــئول ه ــى مس ــز ميان مغ
ــاى  ــا در موقعيت ه ــد ت ــك مى كن ــا كم ــه م ــى ب هيجان
ــا  ــن ب ــم. همچني ــان دهي ــش نش ــود واكن ــاك از خ خطرن
كمــك هــوش هيجانــى بــه علــت غــم و شــادى خــود پى 
مى بريــم. هــوش هيجانــى كمــك مى كنــد ديگــران را هم 
درك كنيــم. هــوش هيجانــى مســئول كنتــرل هيجانــات و 
احساســات ماســت.  خوشــبختانه هــوش هيجانــى توانايى 
ــات را  ــرل هيجان ــوه كنت ــى نح ــا از كودك ــن دارد. م آموخت
ــه از  ــا ن ــم، ام ــى مى آموزي ــز ميان ــن بخــش از مغ در همي
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طريــق آموزش هايــى كــه والديــن يــا مربيــان يــا دوســتان 
ــق  ــه از طري ــد، بلك ــا مى آموزن ــه م ــرف ب ــا كام و ح ب
آنچــه در عمــل از خــود نشــان مى دهنــد و بــراى مــا الگــو 
ــش  ــد و واكن ــادرى مى ترس ــه م ــى ك ــوند. هنگام مى ش
ــه كودكــش نحــوه  ــود نشــان مى دهــد، ب ــت از خ عصباني
برخــورد بــا هيجــان تــرس را از طريــق عصبانيــت آمــوزش 
مى دهــد. كــودك، مــادر و يــا پــدر را الگــو قــرار مى دهــد. 
بــراى هميــن بســيارى از روانشناســان به كودكــى مراجعين 
ــط  ــه غل ــى ب ــه را از كودك ــا آنچ ــد، ت ــر مى گردن ــود ب خ
ــد  ــا را متقاع ــد و آنه ــادآورى كنن ــا ي ــه آنه ــد، ب آموخته ان
ــات  ــرل هيجان ــا كنت ــروز ي ــرى از ب ــوه ديگ ــه نح ــد ك كنن
ــى  ــدان خوب ــد فرزن ــر مى خواهي ــن اگ ــد. بنابراي را بياموزن
تربيــت كنيــد، كودكــى خودتــان را از طريــق بازنويســى مغز 
ميانــى تصحيــح كنيــد، اگــر مى خواهيــد هــوش هيجانــى 
فرزنــدان خــود را پــرورش دهيــد، روش هايــى بــراى مديريت 
ــد و از طريــق ذكــر آن را در  ــاد بگيري هيجان هــاى خــود ي
ــه  ــد ك ــوش نكني ــد. فرام ــت كني ــود تثبي ــى خ ــز ميان مغ
ــه از  ــد، ن ــردارى مى كنن ــو ب ــما الگ ــار ش ــان از رفت كودكانت
نصايــح شــما. مى گوينــد دوصــد گفتــه، چــون نيــم كــردار 
ــوط نمى شــود.  ــه كــودكان مرب نيســت. ايــن مــورد تنهــا ب
حتــى در بزرگســالان، نحــوه كنتــرل هيجــان توســط يــك 
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ــر مى گــذارد. ــرل هيجــان ديگــران اث ــر كنت ــر، ب نف

ســلمان آدم مودبــى اســت. او بــا احتــرام بــا همگان ســخن 
ــد،  ــى نمى كن ــزرگ فرق ــودك و ب ــراى او ك ــد. ب مى گوي
ــر  ــى اگ ــد. حت ــدا مى زن ــم ص ــا و خان ــام آق ــا ن ــه را ب هم
ــار  ــود را كن ــد، او ادب خ ــن كن ــا توهي ــه او باره ــى ب كس
ــم  ــران ه ــرار دارد. در نتيجــه ديگ ــر آن اص ــذارد و ب نمى گ
آرام آرام يــاد گرفته انــد، نــام او را حتــى در غيابــش بــا آقــا 
صــدا كننــد و بــه او كــه مى رســند رفتــارى مودبانــه داشــته 
ــد و از  ــى نصيحــت نمى كن ــه كس ــت ب باشــند. او هيچوق
ــر دهــد، بلكــه  هيچكــس نمى خواهــد تــا رفتــارش را تغيي
از طريــق اصــرار بــر رفتــار مودبانــه خــودش ديگــران را بــه 

ــذارد.  ــر مى گ ــا اث ــر آنه ــد و ب ــوت مى كن ادب دع

غيــر از ادب، او اهــل منطــق اســت. بــا آن كــه مثــل همــه 
داراى هيجــان تــرس، خشــم و غــم اســت، امــا هيچكــدام از 
آنهــا نــه در كام و نــه در صورتش خــود را نشــان نمى دهند. 
او هميشــه لبخنــدى بــر چهــره دارد. گويــى در جنــگل وجود 
او ارتبــاط درختــان طــورى اســت كــه اگــر آتــش خشــمى در 
ــر  ــاى ديگ ــان بخش ه ــه درخت ــعله بكشــد، ب هيجــان او ش
ــود  ــات خ ــار هيجان ــران ده ب ــر ديگ ــد. اگ ــرايت نمى كن س
ــر  ــاى ه ــه ج ــد، او ب ــروز دهن ــه او ب ــرده ب ــرل نك را كنت
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ــس  ــد و پ ــرل مى كن ــود را كنت ــات خ ــى، اول هيجان واكنش
ــى  ــل منطق ــد: راه ح ــه مى پرس ــى ســكوت مودبان از لحظات
حــل ايــن مشــكل از نظــر شــما چيســت؟ مــن ديــده ام رفتار 
ــه  ــا او همانطــور شــده اســت. ب ديگــران هــم رفتــه رفتــه ب
ــود.  ــى مى ش ــودب و منطق ــان م ــند كامش ــه مى رس او ك
حتــى وقتــى حضــور نــدارد، از او بــه احتــرام يــاد مى كننــد. 
اينطــور نيســت كــه او آدم نيســت و از هيجاناتــى كــه همــه 
ــى  ــى او، جاي ــز ميان ــه در مغ ــت. بلك ــى اس ــم ته ــا داري م
كــه مربــوط بــه كنتــرل هيجانــات اســت، خــوب آموختــه و 

شــرطى شــده اســت.

خوبــى مســرى اســت، همچنــان كــه بــدى. هــر دوى اينهــا 
از شــما شــروع مى شــوند و بــه خودتــان بــاز مى گردنــد. بــه 
ــط شــما توســعه رفتــار شماســت. اگــر  ــارت ديگــر محي عب
محيــط آرامــى را مى خواهيــد، آرام رفتــار كنيــد. اگــر محيــط 
شــادى را مى خواهيــد، شــاد باشــيد. مدتــى بــر رفتــار خــوب 
خودتــان اصــرار كنيــد و تاثير آن را بــر نزديكان خــود ببينيد. 
بــه تعريفــى ديگــر، ديگــران آينــه رفتــار خــود مــا هســتند. 
در خيابــان عبــور مى كنيــم. ناخواســته پــاى كســى را لگــد 
ــنويم  ــويم. از دور مى ش ــاء دور مى ش ــى اعتن ــم و ب مى كني
ــذر  ــه از او ع ــر بافاصل ــد. اگ ــن مى كن ــا را نفري ــى م كس
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بخواهيــم، و كمــى بايســتيم و دلســوزانه بــه او نــگاه كنيــم 
ــود،  ــه دور ش ــن ك ــل از اي ــد، او قب ــف بياب ــا درد او تخفي ت
ــا  ــه م ــم ب ــدى ه ــد و لبخن ــكان مى ده ــان ت ــتى برايم دس

تحفــه خواهــد داد. 

در مورد تغيير ديگران دو فرضيه وجود دارد:

اول: ما نمى توانيم ديگران را تغيير بدهيم.

دوم: ما مى توانيم ديگران را تغيير بدهيم.

مــن از گــروه دوم هســتم و معتقــدم مــا در همــه لحظــات 
در حــال تغييــر ديگــران هســتيم. امــا گــروه دوم نيــز بــه دو 

ــوند: ــيم مى ش ــته تقس دس

ــكوه  ــر، ش ــاد، غ ــت، انتق ــر، نصيح ــق تذك ــا از طري اول: م
ــوزش  ــا آم ــد، ي ــن، تهدي ــى، توهي ــم محل ــكايت، ك و ش

مى توانيــم ديگــران را تغييــر بدهيــم.

ــم  ــى مى تواني ــى و منطق ــر هيجان ــا واكنــش غي ــا ب دوم: م
هيجانــات ديگــران را بــه ســمت منطقــى شــدن ســوق دهيم.

بــاز هــم مــن از گــروه دوم هســتم. بــه تجربــه ديــده ام كه ما 
نــه تنهــا نيازمنــد تغييــر خــود هســتيم، كــه نيازمنــد تغييــر 
ــى مــا هســتند. مگــر  ــت پيرامون ــم. ديگــران موقعي ديگراني
ــت خــود، مى توانيــم آرامــش و شــادى  ــر موقعي ــدون تغيي ب
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ــم  ــت مه ــر موقعي ــراى تغيي ــا ب ــيم؟ ام ــته باش لازم را داش
تريــن راه تغييــر خــود اســت، نــه تغييــر ديگــران از طريــق 
ــران  ــد از ديگ ــت داري ــه را دوس ــت. آنچ ــد و نصيح ــر، نق غ
دريافــت كنيــد، بــه آنهــا ببخشــيد. عشــق مى خواهيــد، بــه 
ــرام  ــه آنهــا احت ــد، ب ــرام مى خواهي ــد. احت آنهــا عشــق بدهي
كنيــد. بخصــوص زمانــى احتــرام بدهيــد، كــه آنهــا منتظرند 
ــال هاى 1٩٤٠  ــد. در س ــوى بدهي ــا ه ــان را ب جواب هاى ش
ــود و پنــج دانشــجويى كــه در دانشــكده هــاروارد از بهــره  ن
ــورد  ــالى م ــا ميانس ــد را ت ــوردار بودن ــى برخ ــى بالاي هوش
بررســى قــرار دادنــد تــا ببيننــد آنهــا در آينــده تــا چــه انــدازه 
موفق تــر از آدم هــاى كــم هوش تــر در رشــته خــود هســتند. 
ــالاى  ــوش ب ــم ه ــا عليرغ ــود. آنه ــده ب ــد كنن نتيجــه ناامي
خــود، نــه در زندگــى شــغلى خــود نســبت بــه كــم هــوش 
ترهــا، موفــق بودنــد، نــه در زندگــى شــخصى خود احســاس 
رضايــت و خوشــبختى همچــون آنهــا را داشــتند. در عــوض 
ــدرت  ــا ق ــود، ام ــر ب ــا كمت ــى آنه ــره هوش ــه به ــانى ك كس
كنتــرل هيجــان خــود را داشــتند، يــا بــه عبارتــى از هــوش 
هيجانــى برخــوردار بودنــد، از آنهــا هــم در موفقيــت شــغلى، 
مقــدار درآمــد و احســاس خوشــبختى پيشــى داشــتند. معنى 
ديگــر ايــن حــرف ايــن اســت كــه رعايــت اخــاق، كــه بــه 
ــا داشــتن هــوش  ــى قــدرت كنتــرل هيجانــات، ي يــك معن
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هيجانــى اســت، نــه تنهــا منجــر بــه موفقيــت كــه باعــث 
ــم  ــه مى گيري ــود. نتيج ــم مى ش ــبختى ه ــاس خوش احس
ــى  ــه زندگ ــا را، ك ــى م ــى جمع ــا زندگ ــه تنه ــه اخــاق ن ك

ــرد. ــالا مى ب ــم ب ــا را ه ــردى م ف

ــا در آن  ــوش ترين ه ــا باه ــه اى، الزام ــر مجموع ــران ه مدي
رشــته نيســتند، كــه معمــولا كســانى هســتند كــه از هــوش 
هيجانــى بالاتــرى برخوردارنــد. يعنــى بلدنــد اول هيجانــات 
ــران را  ــات ديگ ــم هيجان ــد ه ــد، و بع ــرل كنن ــود را كنت خ
مهــار كننــد. جــاى هــوش هيجانــى در مغــز ميانــى اســت. 
مغــز ميانــى بــه عكــس مغــز زيريــن قابليــت آمــوزش دارد. 
ــوزش درســت  ــا آم ــد ب ــه باشــد، مى توان ــط آموخت و اگــر غل
ــى  خــود را بازســازى كنــد. ايــن آموزش هــا دوره هــاى طولان
ــط را باطــل  ــى اســت فرض هــاى غل ــد، بلكــه كاف نمى طلب
كنيــم و فرض هــاى درســت را از طريــق ذكــر درمانــى 

جايگزيــن آنهــا كنيــم.
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فصل هشتم
جسم

ــار او  ــه رفت ــه تنهــا منجــر ب ــى، ن ــكار و احساســات آدم اف
ــال خواهــد  مى شــود، كــه واكنــش بــدن او را هــم بــه دنب
ــا  ــف ي ــرزه خفي ــا ل ــرن ت ــا از ميگ ــن واكنش ه ــت. اي داش
شــديد بــدن، افــت يــا افزايــش فشــار خــون، زخــم معــده، 
مشــكات روده، آلــرژى، آســم، بيمــارى قلبــى، ســكته قلبى 

و مغــزى اســت. 

چنيــن بيمــارى هايــى، بيمارى هــاى روان تنــى نــام دارد و بــه 
صــورت اختــال بدنــى، كــه تحــت تأثيــر ذهــن قــرار دارد، يا 
در شــديدترين حالــت، توســط ذهــن ايجــاد مى شــود، تعريــف 
ــورت  ــى ص ــى، زمان ــال روان تن ــخيص اخت ــوند. تش مى ش
مى گيــرد كــه يــك اختــال بــا مشــكل جســمانى شــناخته  
شــده وجــود دارد، در كنــار اتفاقاتــى كــه از نظــر روانشناســى 
معنــادار هســتند، ايــن اتفاقــات قبــل از اختال جســمى واقع 

شــده و بــه شــروع يــا وخيــم  شــدن آن كمــك مى كننــد.

ــرم كــرد و  ــا خشــم خــود دســت و پنجــه ن ســپيده ســالها ب
ــز كنــد،  ــراى آن كــه از درگيــرى پرهي ــه نكــرد. ب ــر آن غلب ب
ــار كــرد. مدتهــا مشــغول  گوشــه گيــرى و خودســازى را اختي
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ــان  ــا ناگه ــد، ام ــى ش ــات روحان ــوگا و مطالع ــن و ي مدتيش
ــه گاه  ــى ك ــا جاي ــرد، ت ــف شــديد ك ــاس ضع ــود احس در خ
ــى  ــى نيــز از ناتوان نمى توانســت قــدم از قــدم بــردارد. روزهاي
در رختخــواب افتــاد و دچــار فلــج موقــت شــد. فلجــى كــه 
ــت را  ــس از آزمايشــات گوناگــون عل او را ترســاند. دكترهــا پ
روحــى روانــى تشــخيص دادنــد و برچســب بيمارى خســتگى 
ــى و  ــكار درمان ــه اف ــروع ب ــپيده ش ــد. س ــر او زدن ــن را ب مزم

ــب: ــى كــرد، بديــن ترتي رفتــار درمان

● تغییر افكار: مثبت انديشيدن و مثبت حرف زدن.

ــدار شــدن،  ــدن و بي ــار: ســر ســاعت خوابي ــر رفت ● تغیی
پيــاده روى روزانــه، مشــغول كــردن ذهــن خــود بــه كارهــاى 

كوچكــى كــه لــذت بخــش و ممكــن باشــد.

ــه  ــى و بازگشــت ب ــت: خــروج از تنهاي ــر موقعی ● تغیی
ــواده.  خان

ــاه  ــد م ــم چن ــام عاي ــه دوم، تم ــان هفت ــرات او در پاي تغيي
ــارى  ــف داد. بيم ــى دارى تخفي ــه شــكل معن گذشــته او را ب
ــه  ــت ك ــمى اس ــاى جس ــه از بيمارى ه ــك نمون ــپيده ي س
ريشــه روحــى روانــى دارنــد و بايســتى از طريــق تغييــر افكار، 

ــان كــرد. ــت آن را درم ــر موقعي ــار، تغيي ــر رفت تغيي

حــوا دختــرى اســت بيســت و هشــت ســاله و پــر از هيجــان. 
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او هــرگاه دچــار هيجــان مى شــود، دســت بــه گريــه مى زنــد، 
امــا وقتــى هيجانــات او شــدت مى يابنــد، دچــار آســم 
ــم  ــه خان ــود. معصوم ــتان مى ش ــى بيمارس ــود و راه مى ش
ــار  ــر دچ ــت آخ ــم دس ــاد كرده اي ــن از او ي ــش از اي ــه پي ك
فشــار خــون شــد. زينــت خانــم كــه پيــش از ايــن از او يــاد 
ــرده  ــج ب ــده رن ــارى زخــم مع ــر از بيم ــه عم ــم، هم كــرده اي

اســت.

ــث  ــد باع ــد، مى توان ــى دارن ــل روان ــه عل ــا ك ــن بيمارى ه اي
ــب  ــرگ قري ــرض م ــود را در مع ــده، خ ــاران ش ــت بيم وحش
الوقــوع ببيننــد و حتــى بيمــارى روانــى شــان تشــديد شــود. 
ــى دچــار تپــش قلــب شــديد شــد  ابراهيــم، يــك روز ناگهان
ــر  ــه دكت ــدا ب ــم ابت ــرد. ابراهي ــرد دارد مى مي ــاس ك و احس
عمومــى و بعــد بــه دكتــر متخصــص رجــوع كــرد، تــا چــاره 
اى بــراى درد خــود بيابــد، مدتهــا وقــت تلــف كــرد و دســت 
آخــر دريافــت ريشــه مشــكل جســمى او، روحى روانى اســت. 
و تــازه بــه فكــر مراجعــه بــه روانشــناس و روانپزشــك افتــاد. 
روانپزشــك بــه او قرصــى داد، امــا اعــام كــرد، افــكار و رفتار 

ــى بهتريــن راه درمــان اوســت. درمان

ــى،  ــارى قلب ــدت بيم ــه از ش ــم ك ــى را مى شناس ــن زن م
ــر  ــا تغيي ــا ب ــود، ام ــت داده ب ــى اش را از دس ــه زندگ ــد ب امي
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ــف  ــى اش متوق ــاى قلب ــى، درده ــر درمان ــق ذك ــر از طري فك
شــد.  ابراهيــم بعدهــا از شــدت اضطــراب، دچــار افــت فشــار 
خــون مى شــد، پزشــكى بــه او گفــت: پيــش از موقعيتهــاى 
اضطرابــى، دو ليــوان آب بخــور تــا حجــم خونــت بالاتــر رود 
و فشــار خــون ات افــت نكنــد. او چنيــن كــرد و ديگــر دچــار 
ــه  ــى، ن افــت فشــار خــون نشــد. پيشــگيرى هاى ايــن چنين
تنهــا مانــع از مشــكات جســمى ناشــى از فكرهــاى منفــى 
اســت، كــه تخفيــف دهنــده آن فكرهاســت. در ايــن مواقــع 

ــل تخفيــف بــده. بهتريــن ذكــر ايــن اســت: دردت را از قب
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فصل نهم
خلاصه ذكرها

● در موقعيت بد حضور پيدا نكن. 

● وقتــت را بــا كار خــوب پــر كــن، تــا فرصــت افــكار بــد 
نداشــته باشــى.

● فكر بد را دور كن. )تنيس(

● دچار تله عاطفى نشو.

● خشمتو عقب بنداز.

● انجام بده، حسش مى آد.

● اخبار بد گوش نده.

● صبح زود بيدار شو.

● فضاى مجازى به اندازه نياز.

● رابطه ناسالمو قطع كن.

● تنها نمون.

● بيكار نمون.

● نبين، كه نخواهى.

● پرونده مسايل روز را به رختخواب نياور.
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● من زود و عميق مى خوابم.

● ذهــن مــن آســمان، افــكارم ابرهــاى در گــذر. مــن فكرم 
. نيستم

● بس كن.

● حواستو پرت كن.

● خاطره مثبت رو به جاى خاطره منفى بگذار.

● عقلتو به كار بنداز.

● اخاق را رعايت كن.

● سامتى، شادى، دوستى، نه دستاورد.

● رفع نياز، نه آرزو.

● بگذر.

● خوبى ها همديگر رو صدا مى كنند.

● انسان حتمى الخطاست.

● يك كاره شو

● كار سرنوشت ساز را انجام بده.

● كار اصلى، نه حاشيه

● مقايسه نكن، مسابقه نده.
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● خوب خودت باش، نه محبوب ديگران.

● حسودى ديگران را درونى نكن.

● كمى بهتر، نه صد در صد.

● تاش مهمه، نه نتيجه.

● مشكل نه، راه حل.

● گذشته رو دفن كن.

ــى  ــه راه ــد، ي ــرم ش ــه، اگ ــدى نمى ش ــه آن ب ــده ب ● آين
ــم. ــد، مى پذيري ــرم نش ــه. اگ ــدا مى ش ــراش پي ب

● نگرانى هايت را بى اعتبار كن.

● ليست پذيرش. ) آنچه تغيير ناپذير است را بپذير(.

● انتخاب و غرامت.

● توقع كم، شادى بيشتر.

● دنبال مقصر نباش. 

● فايلو ببند.

● اين نيز بگذرد.

● فكر و حرف مثبت.

● با ترس هات روبرو شو.) بترس ولى انجام بده.(
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● خشمت را به طور مناسبى تخليه كن.

● معجزه عذر خواهى.

● واگذار كن.

● موضع نگير، خواسته ات را محترمانه و روشن بگو.

● حرفو كوتاه كن.

● ارائه دليل، دليل خواهى، نه برچسب.

● درباره موضوع حرف بزن، نه درباره خودت و او.

● در خستگى لنگ به لنگ شو.

● سم نخور.

● دردت رو تخفيف بده.
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فصل دهم
اراده 

ــر  ــم، اگ ــار مى كني ــم، ارادى رفت ــم اراده داري ــر بپذيري اگ
بپذيريــم قربانى شــرايط هســتيم، بــى اراده رفتــار مى كنيم. 

ــان در  ــم زم ــاوت ه ــخصيت متف ــج ش ــه اراده پن  در زمين
ــم: ــا مى انديش ــه آن ه ــتاده اند و ب ــم ايس ــار ه ــم كن ذهن

اولــى: دختــرى اســت 22 ســاله به نــام ســالومه. او قهرمان 
شــيرجه كشــور گرجســتان اســت. لاغــر اســت و جثــه ريزى 
ــدا  ــد ص ــام او را بلن ــد، ن ــه مى بين ــنايى را ك ــر آش دارد. ه
ــد  ــوالى اول لبخن ــر س ــل ه ــدد. در مقاب ــد و مى خن مى كن
ــا شــادى مى كنــد.  ــى محاب مى زنــد و بــه هــر بهانــه اى ب
ــن  ــتيار م ــودم. او دس ــكار ب ــت هم ــم پرزيدن ــا او در فيل ب
ــتان  ــان و كوهس ــم در بياب ــاى فيل ــتر صحنه ه ــود. بيش ب
ــولا  ــد و معم ــردارى مى ش ــم ب ــتان فيل ــل زمس و در فص
درجــه هــوا زيــر صفــر بــود. گاهــى تــا ده درجــه زيــر صفر. 
ــه  ــل بقي ــيد و مث ــادى نمى پوش ــاس زي ــا لب ــالومه ام س
ــود.  ــدند نب ــع مى ش ــش جم ــار آت ــرما كن ــه از س ــروه ك گ
ــرد.  ــود دور مى ك ــرما را از خ ــش س ــدن خوي ــا جنبان او ب
ــالومه روز  ــتيم. س ــى داش ــك روز تعطيل ــه اى ي ــا هفت م
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ــر  ــت و اگ ــتخر مى رف ــه اس ــنا ب ــراى ش ــم ب ــل را ه تعطي
ــه  ــئول ب ــود را مس ــود، او خ ــى در كار ب ــابقه فوتبال مس
ــت. از او مى خواســتم  هيجــان آوردن تماشــاچيان مى دانس
ــد گــو  ــراى مــن بلن ــم، ب ــد حــرف بزن ــورم بلن ــى مجب وقت
بيــاورد و دليــل مــى آوردم كــه مــن وقتــى خيلــى داد بزنــم 
خــودم را ناراحــت و حتــى گاه عصبانــى حــس مى كنــم. او 
ــاد زدن  ــا فري ــس، ب ــر عك ــن ب ــت: م ــد و مى گف مى خندي
خــود را شــاد احســاس مى كنــم. او مى گفــت در اســتاديوم 
فوتبــال وقتــى جمعيــت ســاكت مى شــوند، مــن بــا فريــاد 
زدن شــادى و هيجــان را بــه تماشــاچيان برمــى گردانــم و 
هربــار بــا خــودم شــرط مى بنــدم كــه بيــش از قبــل مــوج 

ــه ورزشــگاه برگردانــم. شــادى را ب

بــه او گفتــم بــه ســن خــودت چهــل ســال اضافــه كــن و 
وضعيــت جســمى و روحــى خــودت را در آينــده بــراى مــن 
بازگــو كــن. گفــت: مــادر بزرگــى خواهــم بــود خنــدان و پــر 
ــاه  ــى كوت ــيدم. خيل ــادى اش را پرس ــت ش ــرژى. از او عل ان

ــدر و مــادرم. ــى پ گفــت: مــرگ ناگهان

ــه آن  ــود ك ــك ب ــه كوچ ــك خان ــالومه ي ــى س ــا داراي تنه
ــالا  ــود- ب ــرده ب ــاد ك ــه او اعتم ــه ب ــى - ك ــم فاميل را ه
ــر روز كار  ــود ه ــور ب ــالومه مجب ــالا س ــود و ح ــيده ب كش
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كنــد تــا اجــاره خانــه و خــرج زندگــى اش را در آورد. پرســيدم 
ــاده اســت؟  ــت افت ــوار براي ــات ناگ ــن اتفاق ــه اي ــى هم از ك
ــن  ــا اي ــزود ب ــه حــال. او اف ــا ب ــش ت گفــت: از دو ســال پي
ــى   ــن زندگ ــى مــن همي ــدم كــه تنهــا داراي اتفاقــات فهمي
اســت كــه دارم و هــر لحظــه ممكــن اســت آن را هــم از 
دســت بدهــم و مى خواهــم تــا آخريــن قطــره زندگــى را تــا 

وقــت هســت بنوشــم.

در تمــام چهــار ماهــى كــه بــا او كار مى كــردم در او هيــچ 
ــى  ــل توهين ــه دلي ــه ب ــار ك ــك ب ــز ي ــدم، ج نوســانى ندي
ــه او  ــر ب ــا نف ــوى ده ه ــم جل ــران فيل ــى از بازيگ ــه يك ك
ــه  ــى ك ــم در حال ــاز ه ــا ب ــت، ام ــد گريس ــد بلن ــرد، بلن ك
بلندگــو جلــوى دهانــش بــود، جمــات مــرا بــراى بازيگــران 
ــكش  ــى اش ــرد و وقت ــه مى ك ــگرها ترجم ــياهى لش و س
تمــام شــد، چشــم هايــش را پــاك كــرد و خنــدان پرســيد: 

ــدى چيســت؟ نمــاى بع

يــك بــار از او پرســيدم اگــر قدرتــش را داشــته باشــى، با آن 
فاميلــى كــه بــه او اعتمــاد كــردى و خانــه ات را از چنــگ 
ــه از  ــزى ك ــا چي ــت: تنه ــرد؟ گف ــى ك ــود چــه خواه ات رب
ايــن حادثــه آموختــم ايــن اســت كــه هيــچ گاه در عمــرم 
مثــل او نباشــم. ســالومه بــا مــرگ هولنــاك و غمگيــن پدر 
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و مــادرش روبــرو شــده بــود و زندگــى و شــادى را انتخــاب 
كــرده بــود. فاميــل كاهبــردارش همــه دارايــى اش را بــرده 
ــود. او از  ــرده ب ــاب ك ــتن را انتخ ــى زيس ــود و او اخاق ب

ــاخت. ــزه مى س ــه معج فاجع

دومــى: بــه خــاف اولى كــه زن بــود و جــوان، مرد اســت 
و ســالخورده. اكنــون ٧٧ ســال دارد. ســه ســال پيــش درباره 
او فيلــم مســتندى ســاختم با نــام لبخنــد بى پايــان. نامش 
كيــم اســت و كــره اى اســت. تــا چنــد ســال پيــش بــا صد 
نفــر همزمــان گيــاس بــه گيــاس مشــروب مى نوشــيد. 
يــك روز انتخــاب كــرد كــه ديگــر مشــروب نخــورد و كات. 
ديگــر مشــروب نخــورد. او هــر روز ســاعت چهــار صبــح از 
ــد و  ــل مى زن ــه دمب ــى در خان ــدار مى شــود. كم ــواب بي خ
ــى  ــار تلويزيــون را نــگاه مى كنــد. بعــد وقت هــم زمــان اخب
هــوا هنــوز تاريــك اســت، يــك ســاعت در خيابــان پيــاده 
روى مى كنــد و بــا دوســتان قديمــى اش بــه تنيــس مى رود. 
وقتــى بــه خانــه بــاز مى گــردد، ســاعت حــدود هفــت صبح 
ــويد.  ــرش را مى ش ــاى زي ــرد. لباس ه ــت. دوش مى گي اس
ايميــل هايــش را جــواب مى دهــد. بــا همســرش صبحانــه 
ــون  ــى رود. او اكن ــر كار م ــه س ــوس ب ــا اتوب ــورد و ب مى خ
رييــس يــك دانشــكده ســينمايى در ســئول اســت. او همه 
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ــراى  ــانى و ب ــا كس ــات ب ــه ماق ــام را ب ــار و ش ــا ناه روزه
ــه اول  ــا ك ــن ماقات ه ــى از اي ــد. يك ــل مى كن كارى تبدي
ــه دوســتان دوران ســربازى اش  هــر مــاه اتفــاق مى افتــد، ب
اختصــاص دارد. آن هــا پنجــاه و چنــد ســال پيــش بــا هــم 
ــد.  ــتان آن دوران مرده ان ــده اى از دوس ــده اند. ع ــت ش دوس
ــر را  ــار همديگ ــك ب ــى ي ــد، ماه ــه مانده ان ــا ك ــا آن ه ام
ــا  ــتى آن ه ــر اراده دوس ــال ب ــاه س ــذر پنج ــد و گ مى بينن

خللــى وارد نكــرده اســت.

ــره  ــگ ك ــر فرهن ــاون وزي ــالگى مع ــصت س ــا ش ــم ت كي
جنوبــى بــود و بنيــان گــذار بســيارى از نهادهــاى فرهنگى، 
موزه هــا و ســالن هاى سينماســت. در حــدود شــصت 
ســالگى بازنشســته شــد، امــا بــه جــاى نشســتن در خانــه، 
ــيا  ــينمايى آس ــن جشــنواره س ــزرگ تري ــت ب ــم گرف تصمي
ــت  ــال بيس ــرد. جشــنواره بوســان امس ــد و ك را ايجــاد كن
ــينمايى  ــنواره س ــن جش ــزرگ تري ــون ب ــد و اكن ــاله ش س
آسياســت. بــا ســالى حــدود دويســت هــزار تماشــاچى و دو 
ــى و نمايــش چنــد صــد فيلــم  ــن الملل هــزار ميهمــان بي

در ده روز.

ــوت  ــا او را دع ــر كج ــى رود. ه ــفر م ــه س ــدام ب ــم م كي
ــش  ــى را همراه ــن كوچك ــد. دوربي ــه نمى گوي ــد، ن كنن
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ــا  ــرد، حتم ــى بگي ــما عكس ــا ش ــادگار ب ــه ي ــر ب دارد و اگ
كپــى اى از آن را برايتــان پســت مى كنــد و از ايــن طريــق 
ــا  ــر كج ــن دارد. ه ــره زمي ــر ك ــت در سرتاس ــا دوس صده
ــا مجســمه اى ببينــد عكســى  ــى ي ــا پارك ــى ي ــوزه زيباي م
ــارى را تشــويق  ــه اش معم ــاى روزان ــرد. در ماقات ه مى گي
مى كنــد كــه از آن عكــس الگــو بگيــرد و طرحــى را آمــاده 
ــرمايه  ــه س ــد ك ــذارى را تشــويق مى كن ــرمايه گ ــد و س كن
ســاختن آن بنــا را جــور كنــد و دو ســه ســال بعــد عكــس 
ــا مجســمه اى  ــه مــوزه اى ي ــل مى شــود ب ــادگارى او تبدي ي

ــا پاركــى در كشــور كــره. ي

ــاى  ــفر و ماقات ه ــگام س ــه هن ــا را ب ــن كاره ــه اي او هم
ــال  ــت س ــا بيس ــد. تقريب ــام مى ده ــامش انج ــار و ش ناه
ــار او را در جشــنواره بوســان  اســت او را مى شناســم. اول ب
ديــدم و بعدهــا در جشــنواره هاى جهانــى ديگــر دنيــا. يــك 
ــود و  ــه شــب ب ــودم. نيم ــپانيا ب ــار در جشــنواره اى در اس ب
بــى خــواب بــودم و از پنجــره اتــاق هتــل خيابــان را نــگاه 
ــان  ــى در خياب ــاس ورزش ــا لب ــه ب ــدم ك ــردم. او را دي مى ك
ــاى  ــه در كج ــد ك ــى نمى كن ــم فرق ــراى كي ــد. ب مى دوي
دنيــا باشــد، هــر كجــا باشــد، ســاعت چهــار از خــواب بيدار 
ــى دود و  ــان م ــده در خياب ــن نش ــوا روش ــا ه ــود و ت مى ش
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هــر كجــا باشــد، ســاعت هفــت صبــح ســر ميــز صبحانــه 
ــذرد  ــزش مى گ ــه در مغ ــى ك ــيدم كلمات ــت. از او پرس اس

چيســت؟ پاســخ داد: انتخــاب و اراده.

ــا و روان  ــفه، عرف ــان، فاس ــه ادي ــى ك ــه مدل هاي از هم
شناســان پيشــنهاد مى كننــد، كيــم روش خــود را انتخــاب 

ــه.  كــرده اســت: برنامــه روزان

ــرده و آن را در  ــت را انتخــاب ك ــه ثاب ــه روزان ــك برنام او ي
هــر مكانــى بــا اصــرار انجــام مى دهــد و بــه همــه اهــداف 

ــه مى رســد. ــن برنامــه روزان خــود از طريــق همي

كيــم كــم حــرف اســت و هــرگاه دوســتانش را مى بينــد بــا 
ــرد  ــوش مى گي ــا را در آغ ــدد و آن ه ــد مى خن ــداى بلن ص
ــد، ســكوت و  ــرف بزن ــا او ح ــت ب ــى در مخالف ــر كس و اگ

ــود. ــع نمى ش ــدش قط لبخن

ــد و  ــره مى دانن ــينماى ك ــدر س ــه او را پ ــم آن ك عليرغ
ده هــا بنيــاد و مــوزه و موسســه فرهنگــى را تاســيس كرده، 
ــى  ــدى اش زندگ ــوق كارمن ــا حق ــت. ب ــدى نيس آدم ثروتمن
مى كنــد و حقــوق كارمنــدى اش هــم صــرف ناهار و شــامى 
ــرش -  ــر همس ــورد و اگ ــران مى خ ــا ديگ ــه ب ــود ك مى ش
كــه داروخانــه كوچكــى دارد- نباشــد بــراى خــرج زندگى اش 
ــتى در  ــيدم، ليس ــده اش را پرس ــه آين ــد. از او برنام مى لنگ
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اختيــارم گذاشــت كــه بــه رويــاى يــك جوان بيســت ســاله 
شــبيه بــود.

درمثــال اول ســالومه كــه دختــر بــود و جــوان و در مثــال دوم 
كيــم كــه مــرد بــود و ســالخورده، چيزهاى مشــتركى ديــده ام: 
لبخنــد مــدام. انــرژى. از دســت نــدادن فرصــت بــراى زندگــى 

و از همــه مهــم تــر: انتخــاب و اراده. 

ايــن دو، انســان را موجــودى داراى اراده مى داننــد و بــه نقــش 
موقعيــت و اجبارهايــش، آن چنــان كــه مــدل فكــرى زمانــه 
ــر  ــى دخت ــور طبيع ــه ط ــد. ب ــا نمى دهن ــدان به ماســت، چن
ــادرش بايســتى افســردگى را  ــدر و م ــرگ پ ــس از م جــوان پ
ــك  ــناس و روان پزش ــه روان ش ــرد، كارش ب ــاب مى ك انتخ
مى كشــيد و پيرمــرد بايســتى برنامــه روزانــه اش را در نهايــت 
ــر جهــان.  ــه در سرتاس ــرد و ن ــاده مى ك ــودش پي در شــهر خ
در ســن ٧٧ ســالگى او بايســتى خانــه نشــين شــده بــود، يــا 
ــه ايــن كــه هــر روز در يــك  ــود، ن ــه ســالمندان مى ب در خان

گوشــه جهــان باشــد.

ــرا  ــرون گ ــا ب ــن مثال ه ــر دوى اي ــن ه ــاهدات م در مش
بودنــد و مــن ذره اى از توهــم و خيالاتــى بــودن در ســخن 
ــود و  ــر حــرف ب و رفتــار آن هــا نديــدم. ســالومه جــوان و پ
كيــم ســالخورده، خيلــى كــم حــرف بــود. امــا هــر دو اهــل 
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ــى  ــه خوب ــد و ب ــود بودن ــه خ ــج گان ــواس پن اســتفاده از ح
ــد  ــنيدند و مى بوييدن ــد و مى ش ــراف را مى ديدن ــط اط محي
ــراى  ــى ب ــز جالب ــرگاه چي ــم ه ــد. كي ــس مى كردن و لم
مشــاهده وجــود نداشــت، چــرت مختصــرى روى صندلى اش 
ــه موضــوع  ــزى ب ــى زد و ســالومه از موضــوع مــال انگي م

ــريد. ــادابى مى س ش

ســومى: زنى اســت ايرانى و ســالخورده. ٨٥ ســاله. افتخار 
خانــم نــام دارد. از نظــر مالــى دســتش به دهانش مى رســد. 
خانــه اى دارد و خرجــى اى و چهــار فرزند. دو پســر و دو دختر 
ــراى خــود پــدر و مــادرى هســتند و هــر  كــه هــر كــدام ب
كــدام از پــس مشــكات خــود بــر مى آينــد و هيــچ بــارى 
بــر دوش او نيســتند. چنــد ســال پيــش قــرار شــد ايــن زن 
هــر چنــد روز را در خانــه يكــى از فرزنــدان خــود بگذرانــد و 
ســرش را بــه نوه هــا گــرم كنــد، امــا ديــرى نپاييــد كــه او 
ــى خــود بازگشــت.  برنامــه را بــه هــم زد و بــه خانــه تنهاي
ــويى  ــرار دارد. از س ــته ق ــيكل بس ــك س ــون در ي او اكن
ــك  ــه كوچ ــت، ب ــود اس ــدان خ ــه فرزن ــه در خان ــگاه ك آن
ــن  ــا اي ــد و ب ــر مى كن ــد و قه ــه اى مى رنج ــن بهان تري
ــه  ــه خان ــده انگاشــته شــده، ب ــن نادي ــرام م ــه احت ــا ك ادع
ــى خانــه اش  ــر مى گــردد. از ســويى ديگــر در تنهاي خــود ب
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گريــان اســت كــه چــرا بــا آن كــه چهــار فرزنــد دارم، آخــر 
عمــرى تنهــا مانــده ام. و در اوج احســاس تنهايــى، دوبــاره 
ــه روز  ــى ب ــرد، ول ــاه مى ب ــه يكــى از فرزندانــش پن ــه خان ب
دوم نرســيده، بــه كوچــك تريــن بهانــه بــه خانــه خــود بــاز 
مى گــردد. اگــر بــا او صحبــت كنــى، مــدام خــود را قربانــى 
شــرايطش مى دانــد. مى گويــد: افســرده ام و ديگــران را 
دليــل افســردگى خــود مى دانــد. او بــراى خــود فرض هايــى 
دارد. مــن مــادرم و احترامــم واجــب اســت. مــن هشــتاد و 
ــرم.  ــود راحــت ت ــه خ ــم. مــن در خان ــج ســاله ام و ناتوان پن
مــن در گذشــته آســيب هاى جســمى و روانــى اى خــورده ام 
و رنــج امــروزه مــن از آن دوره اســت. اكنــون ديگــر وقــت 
ــد و  ــه مــن بياين ــه خان ــل ب آن اســت كــه بچه هــا و فامي
تنهايــى مــرا پــر كننــد و مــرا - آن طــور كــه خــودم احترام 

ــد. ــرام كنن ــم- احت ــف مى كن را تعري

آنچــه در مثــال افتخــار خانــم بــا دو مثــال ســالومه و كيــم 
متفــاوت اســت بــاور بــه نقــش خــود، اراده خــود و انتخــاب 
ــن  ــى اراده را در بالاتري ــم گوي ــالومه و كي ــت. س ــود اس خ
ــار  ــا افتخ ــد، ام ــه كار گرفته ان ــد و ب ــاور دارن ــود ب ــد خ ح
خانــم اراده خــود را بــاور نــدارد و بــه كار نمى گيــرد و همــه 
مشــكات زندگــى خــود را بــه گــردن ايــن و آن و شــرايط 
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ــار  ــر رفت ــارى ب ــى اختي ــر آدم ــل ه ــون مث ــدازد و چ مى ان
آدم هــاى ديگــر نــدارد، بديهــى اســت كــه هيــچ وقــت روز 

خــوش نخواهــد ديــد.

شــرايط، بــراى ســالومه قهرمــان شــيرجه گرجســتان، مثــل 
ــه  ــه ب ــد ك ــر آن مى كوب ــى ب ــيرجه اســت، پاي ســكوى ش
ــم، چاهــى اســت  ــراى افتخــار خان هــوا رود. امــا شــرايط ب

ــت. ــرو رف ــوان در آن ف ــا مى ت ــه تنه ك

ــى.  ــام عل ــه ن ــاله اى اســت ب ــى س ــوان س ــى: ج چهارم
كارمنــد اســت. يكــى دوســالى اســت ازدواج كــرده. از 
ــت.  ــى اس ــود راض ــت. از كار خ ــى اس ــود راض ــر خ همس
ــا  ــى آن ه ــار خانوادگ ــه ب ــرادرى، ك ــادرى دارد و ب ــدر و م پ
بــر دوش او نيســت. بيــش از ده ســال اســت كــه ســيگار 
ــيگار  ــيده س ــواده كوش ــار خان ــا تحــت فش مى كشــد. باره
را تــرك كنــد، امــا هربــار نــاكام شــده و بــى اراده تــر از ايــن 
بــازى بيــرون آمــده. علــى در تجربــه ناموفــق ترك ســيگار، 
ــى عــادت خــود بــه ســيگار شــده ام  بــه فلســفه مــن قربان
باورمندتــر شــده بــود. ايــن بــار - درســت وقتــى كه كســى 
از او نخواســت- خــودش تصميــم بــه تــرك ســيگار گرفت 
و بنــا گذاشــت كــه از فــردا ســيگار را تــرك كنــد. از يكى از 
آشــنايان كــه موفــق بــه تــرك ســيگار شــده بــود مشــورت 
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خواســت. از او پرســيد: آيــا شــيوه تدريجــى تــرك ســيگار 
ــاره را؟ آشــنا بــه او  را بــه كار بگيــرد؟ يــا شــيوه تــرك يكب

ــه كــرد: چنــد توصي

● 1. از هميــن الان ســيگار را تــرك كــن. نــه از فــردا. فــردا 
هيــچ وقــت نمى آيــد.

● 2. تــرك ســيگار را در اولويــت زندگــى ات قــرار بــده. بــه 
ايــن معنــا كــه بــه دليــل كار و عصبانيــت تصميــم ات را 
نشــكن. بــه خــودت بگــو اگــر بيــن انجــام كارى يــا بــودن 
ــرك  ــر شــوم، ت ــرك ســيگار مخي ــى نامناســب و ت در حالت
ــى اگــر آن كارم را نتوانــم  ســيگار را انتخــاب مى كنــم. حت

انجــام دهــم، يــا از عصبانيــت اطرافيانــم را برنجانــم.

● ٣. آمــاده بــاش تــا حــد مــرگ رنــج بكشــى. بــه خــودت 
بگــو حتــى اگــر بميــرم، ســيگار نخواهــم كشــيد. بديهــى 
اســت كــه هيــچ كــس از تــرك ســيگار نمــرده، امــا آن كــه 
ــچ رنجــى  ــدون هي ــد، مى كوشــد ب ــرك مى كن ســيگار را ت
از ايــن عــادت خــود را خــاص كنــد. در نتيجــه بــا اوليــن 
ــا  ــكند. ام ــود را مى ش ــم خ ــار، تصمي ــا فش ــا ي ــوج تمن م
ــا خــود عهــد مى كنــد رنــج تــرك ســيگار را  كســى كــه ب
در حــد مــرگ تحمــل كنــد، وقتــى بــا رنجــى صدهــا بــار 
ــج  ــر رن ــر ب ــود، راحت ت ــرو مى ش ــرگ روب ــج م ــر از رن كمت
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ــد. ــه مى كن ــيگار غلب ــرك س ت

ــد،  ــراغت آم ــه س ــيگار ب ــيدن س ــل كش ــرگاه مي ● ٤. ه
ــه خــودت بگــو ايــن يــك مــوج اســت و پايــدار نيســت  ب
ــر  ــر و ديرت ــر روز كمت ــوج ه ــن م ــه اي ــد ك ــى دي و خواه
بــه ســراغت خواهــد آمــد و يــك مــاه بعــد ايــن مــوج تــرا 

ــد. ــرك مى كن ــه ت ــراى هميش ب

ــوان  ــق شــد. مى ت ــيگار موف ــرك س ــه ت ــرانجام ب ــى س عل
ــرك كــرد، بلكــه از آن  ــه تنهــا ســيگار را ت ــى ن گفــت عل

ــان آورد. ــاره ايم ــن اراده دارم دوب ــفه م ــه فلس ــر ب مهم ت

امــا چــه تفاوتــى در موفقيــت ايــن بار علــى بــا ناكامى هاى 
قبلــى او وجود دارد؟

- الف: اراده خود على.

ــرگ را  ــرف م ــك ط ــه ي ــن ك ــاور. اي ــه مش - ب: توصي
ــيگار را. ــرف س ــك ط ــذار و ي بگ

   مشــاور بــه او گفــت خــودش ٨ ســال ســيگارى بــوده و 
روزى ٣ بســته ســيگار مى كشــيده، تــا ايــن كــه يــك روز 
حالــت آســم شــديدى گرفتــه و مــرگ را چنــد روزى پيــش 
چشــم خــود ديــده. بــه مــدت چنــد روز بــدون آن كــه فكــر 
كنــد، نمى توانســته نفــس بكشــد و نيــاز بــه آگاهــى بــراى 
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نفــس كشــيدن چنــد روزه، ســخت تريــن تجربــه زندگــى او 
ــس بكشــد،  ــوش مى كــرد نف ــرگاه فرام ــرا كــه ه ــوده. چ ب
ــود،  ــد ب ــى كــه حالــش ب ــا زمان نفــس اش بنــد مى آمــد. ت
ــوب  ــش خ ــى حال ــد و وقت ــيگار بزن ــه س ــب ب ــت ل نتوانس
ــاره ســيگار كشــيد. يــك روز از خــودش پرســيد  شــد، دوب
ــى آن  چــه چيــزى باعــث شــد چنــد روز ســيگار نكشــد، ب
ــد؟  ــرش را بكن ــا فك ــش ي ــم ميل ــار ه ــك ب ــى ي ــه حت ك
پاســخ ايــن بــود: تــرس از مــرگ. بــه خــودش گفــت: پــس 
ــرگ را در  ــدازه م ــه ان ــه اى ب ــد وزن ــردن، باي ــراى اراده ك ب
مقابــل مشــكات گذاشــت. او بــا همين فلســفه ســيگارش 
ــى  ــن لحظــه، حت ــت: از اي ــودش گف ــه خ ــرد. ب ــرك ك را ت

اگــر بميــرم، ســيگار نخواهــم كشــيد و موفــق شــد.

ــام دارد.  ــادر ن ــه اســت و ن ــى: يــك دوســت ديرين پنجم
ــود  ــى مهاجــرت كــرده ب از كودكــى بــه يــك كشــور اروپاي
ــى انــدازه چــاق شــده بــود. از  و حــالا در پنجــاه ســالگى ب
همســرش جــدا شــده بود. پســر جــوان بيــكارى داشــت كه 
ــه عهــده  ــا او جــدل مى كــرد و خــرج زندگــى اش ب مــدام ب
ــتى  ــار بايس ــه روزى دوب ــت ك ــرى داش ــگ پي ــود. س او ب
ــغلى  ــد. و ش ــگ را بگردان ــا س ــرد، ت ــا مى ك كارش را ره
داشــت كــه برايــش ماهــى چنــد هــزار يــورو در آمــد ايجــاد 
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ــى هميشــه هشــتش  ــا ايــن همــه از نظــر مال مى كــرد. ب
گــرو نهــش بــود و هيــچ احســاس خوشــبختى نمى كــرد. 
يــك روز ســگ پيــرش مــرد و او از غــم ســگش، بــى اراده 
در خيابــان شــروع بــه راه رفتــن كــرد و از خــودش پرســيد: 

ــود:  ــى زندگــى مــن چيســت؟ پاســخ اش ســاده ب معن

زندگــى اش وزن زيــادى بــود كــه بايســتى بــر دوش 
ــاه  ــر م ــتى ه ــه بايس ــود ك ــه اى ب ــاره خان ــيد. اج مى كش
ــتفاده  ــال ها از آن اس ــه س ــود ك ــيايى ب ــت. اش مى پرداخ
ــود كــه  ــود و شــغلى ب نمى كــرد، امــا نگــه شــان داشــته ب
هيــچ او را ارضــا نمى كــرد، امــا آن را ادامــه مــى داد و 
كشــورى بــود كــه ديگــر جاذبــه هايش را بــراى او از دســت 
ــا  ــه ب ــرى ك ــت و پس ــوز در آن مى زيس ــا هن ــود، ام داده ب
ــت،  ــى اش را از او مى خواس ــرج زندگ ــرد و خ ــوا مى ك او دع

ــدند. ــتقل نمى ش ــم مس ــا از ه ام

ــش را  ــت تكليف ــم گرف ــه تصمي ــك لحظ ــاره و در ي يكب
بــا هــر چيــزى كــه دوســت نــدارد، بــراى هميشــه روشــن 
ــت، وزن  ــن گذاش ــه زمي ــه ب ــى ك ــار اضاف ــن ب ــد. اولي كن
زيــاد بدنــش بــود. ســه مــاه كار نكــرد. هــر روز كيلومترهــا 
ــورد  ــذا خ ــر غ ــيد و كمت ــت و آب نوش ــا راه رف درخيابان ه
و بــه چيزهايــى فكــر كــرد كــه دوســت داشــت بــه آن هــا 
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ــود.  ــو از وزنــش كــم شــده ب برســد. ســه مــاه بعــد ده كيل
شــش مــاه بعــد بيســت كيلــو. در همان مــاه اول به ســراغ 
ــل يكــى يكــى آن هــا ايســتاد  ــه اش رفــت. مقاب اشــيا خان
ــا  ــا واقع ــك از آن ه ــدام ي ــه ك ــه ب ــيد ك ــودش پرس و از خ
ــى  ــدام. لباس هاي ــچ ك ــود: هي ــن ب ــخ اي ــاج دارد. پاس احتي
ــت و  ــى گذاش ــيد در چمدان ــت و مى پوش ــه لازم داش را ك
ــه  ــچ وج ــه هي ــا ب ــت از آن ه ــه نمى توانس ــى ك يادگارهاي
دل بكنــد را در چمــدان دوم قــرار داد و بقيــه اشــيا خانــه را 
ــى ناآشــنايانى بخشــيد كــه  ــه دوســتان و آشــنايان و حت ب
بيــش از او لازم شــان داشــتند و خــاص. ديگــر خانــه خالى 
را بــراى چــه مى خواســت؟ كات. خانــه اجــاره اى اش را پــس 
داد. بــه پســر جوانــش پولــى داد و بــه او گفــت: ايــن پــول 
بــراى چنــد مــاه خــرج زندگــى ات. تــا وقتــى بــراى خــودت 
ــتى و  ــودت بايس ــاى خ ــى روى پ ــى و بتوان ــدا كن كارى پي

تمــام.

بليطــى خريــد و بــه ســرزمين مــادرى اش بازگشــت. در دفتر 
ــى  ــل زندگ ــوان مح ــه عن ــى را ب ــاق كوچك ــدرش ات كار پ
انتخــاب كــرد. جــز يــك يخچــال كوچــك و يــك كتــرى 
آب جــوش، وســيله اى را بــه اتاقــش راه نــداد. بــا اتوبــوس 
ايــن طــرف و آن طــرف رفــت كــه خــرج زندگــى اش زيــاد 
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نباشــد، تــا دوبــاره بــراى بدســت آوردن آن مجبــور نباشــد 
كارهايــى را كــه دوســت نــدارد، انجــام دهــد. غــذاى ســاده 
ــد  ــانى را دي ــا كس ــوض تنه ــورد و در ع ــرى خ و مختص
ــه  ــى را انجــام داد، ك ــد و كارهاي ــه دوســت داشــت ببين ك
ــاى اول  ــد. روزه ــام داده باش ــت انج ــت داش ــه دوس هميش

ــول انجــام داد. كات. ــدون پ همــه كارهــا را ب

ــود  ــرده ب ــه اراده ك ــار ســال از آن لحظــه اى ك ــون چه اكن
ــت و  ــش را داش ــه آرزوي ــت ك ــغلى اس ــذرد. او در ش مى گ
ــن شــده  ــى پركارتري ــود در ســطح مل ــال در شــغل خ امس
اســت. او حــالا احســاس خوشــبختى دارد، چــون در جايــى 
زندگــى مى كنــد كــه دوســت دارد و كارى را انجــام مى دهــد 
كــه دوســت دارد، وزنــى را دارد كه هميشــه دوســت داشــت 
ــودش  ــاى خ ــر روى پ ــم ديگ ــرش ه ــد و پس ــته باش داش

ايســتاده و مســئوليت زندگــى اش را پذيرفتــه اســت.

ــاد  ــالگى ايج ــت س ــل از هف ــد عق ــان معتقدن روان شناس
ــك  ــل ي ــم، مث ــه كار نگيري ــل را ب ــر عق ــا اگ ــود، ام مى ش
شــى اضافــى كنــج خانــه ذهــن ما بــه عنــوان يــك نيروى 
ــه  ــن هم ــش اي ــد. دليل ــار مى مان ــى ع ــكار و ب ــوه بي بالق
ــر  ــول دكارت كمت ــه ق ــه ب ــا آن ك ــا، ب ــى آدم ه ــى عقل ب
ــر از  ــى كمت ــه او عقل ــه ب ــت ك ــن باب ــدا را از اي ــى خ كس
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ــرده اســت. ديگــران داده ناشــكرى ك

ــل  ــا عق ــم، ام ــه را داري ــار عاقان ــل و رفت ــكان عق ــا ام م
ــود را  ــر خ ــرد. اگ ــاب ك ــتى انتخ ــه را بايس ــار عاقان و رفت
قربانــى شــرايط بدانيــم، امــكان رفتــار ارادى را از خود صلب 
كرده ايــم و قربانــى فلســفه شــرايط همــه چيــز اســت شــده 
ايــم. بديهــى اســت اگــر بمبــى را بــر ســرمان بريزنــد، مــا 
ــه  ــينى ب ــل ماش ــر ناغاف ــم و اگ ــى ميري ــى اراده مى م ب
ــوارد  ــه م ــا هم ــى اراده مصــدوم مى شــويم. ام ــد، ب ــا بزن م
ــل  ــه در مقاب ــن ك ــت. اي ــن نيس ــن چني ــا اي ــى م در زندگ
مشــكات ريــز و درشــت زندگــى، خــود را يكســره قربانــى 
بدانيــم، فلســفه اى اســت كــه بــه قربانــى شــدن مــا منجــر 
ــه  ــا توجــه ب ــا ايــن كــه عليرغــم شــرايط و ب مى شــود. ام
امكانــات انســانى و درونــى مــان خــود را مســئول بدانيــم، 
ــرى را  ــار ارادى ت ــه مــا امــكان رفت فلســفه اى اســت كــه ب
مى دهــد. بــراى ارادى تــر زيســتن و مســئول سرنوشــت خود 
ــا همــه و هميشــه  شــدن، اول بايســتى از شــر فلســفه م
قربانــى شــرايط و قربانــى ديگــران هســتيم خــاص شــويم 
ــوارد  ــيارى از م ــا و در بس ــيارى از م ــه بس ــم ك و بپذيري
ــتى اراده  ــا بايس ــش تنه ــات خوي ــراى نج ــئوليم و ب مس

ــدار كنيــم. خــواب خــود را بي
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شرايط و عمل پنج شخصیتى را كه بر شمردم 
خلاصه مى كنم:

ــل  ــد و فامي ــى مرده ان ــادرش ناگهان ــدر و م ــالومه پ 1.س
كاهبــردارش خانــه او را بــالا كشــيده اســت، بــا ايــن همه 
ســالومه شــادى مى كنــد و تصميــم گرفتــه اســت اخاقــى 

زندگــى كنــد.

2. كيــم ٧٦ ســاله و بــاز نشســته اســت، امــا هــر روز ورزش 
ــد  ــات مى كن ــع ناهــار و شــام ماق ــد. آدم هــا را موق مى كن
و از ايــن ماقات هــا كارهــاى بــزرگ عــام المنفعــه ايجــاد 

مى كنــد.

ــدان و  ــاله اســت و فرزن ــى ٨٥ س ــم زن ايران ــار خان ٣.افتخ
ــر كننــد. امــا  ــى او را پ ــى دارد كــه مى تواننــد تنهاي نوه هاي
ــود  ــد و خ ــى پيشــه مى كن ــد و تنهاي ــر مى كن ــدام قه او م

ــد. ــى حاضــران مى دان ــى احترام ــى گذشــته و ب را قربان

ــاره و  ــا يكب ــت، ام ــوده اس ــيگارى ب ــال س ــى ده س ٤. عل
ــود را  ــد و اراده خ ــرك مى كن ــيگار را ت ــه س ــراى هميش ب

بــاز مى يابــد.

ــا  ــوب اســت ام ــدش خ ــادر پنجــاه ســاله اســت. درآم ٥. ن
ــت و  ــاق اس ــد. چ ــى اش را نمى ده ــارج زندگ ــاف مخ كف
ــرد  ــم مى گي ــك روز تصمي ــرش. ي ــا پس ــوا ب ــار دع گرفت
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همــه آنچــه را دوســت نــدارد رهــا كنــد و بــه ســراغ همــه 
چيزهايــى بــرود كــه دوســت دارد و خيلــى زود بــه همــه آن 

ــد. ــت مى رس ــرده اس ــه اراده ك چ

در ايــن پنــج مثــال واقعــى كه مــن به چشــم ديــده ام، هم 
ــر و هــم جــوان.  ــوان يافــت و هــم زن. هــم پي ــرد مى ت م
هــم ايرانــى و هــم غيــر ايرانــى. در نتيجــه مى تــوان عامل 
جنســيت و ســن و فرهنــگ را ناديــده گرفــت و بــه جوهــر 
اصلــى اراده انســانى آن هــا در شــرايط متفــاوت اشــاره كــرد.

ــتفاده  ــل اراده اس ــورد از عام ــار م ــال چه ــج مث ــن پن  از اي
كرده انــد و خــود را از بحــران بيــرون كشــيده اند. امــا يكــى 
از آن هــا افتخــار خانــم، بــا پذيــرش مطلــق شــرايط، خــود 

ــد. ــيدن از بحــران مى ياب ــرون كش ــوان از بي را نات

ــاى  ــات و نيازه ــا، هيجان ــى، باوره ــه آگاه ــم ك مى پذيري
ــه  ــوان ب ــه نمى ت ــت و از هم ــر نيس ــم براب ــا ه ــا ب آدم ه
يــك انــدازه توقــع داشــت؛ امــا توقــع فرزنــدان افتخــار خانم 
توقــع بزرگــى نيســت. آن هــا از مادرشــان نمى خواهنــد كــه 
قهرمــان شــيرجه گرجســتان شــود، يــا پــدر ســينماى كــره 
و يــا بيســت كيلــو از وزنــش را در ســه مــاه زميــن بگــذارد. 
آن هــا از او خواســته اند بــراى روزهــاى آخــر عمــر خــودش، 
يكــى از ايــن دو راهــى را كــه بيــن شــان ســرگردان اســت 
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را انتخــاب كنــد:

الف: تنهايى و احترام خواهى خيالى خود را.

ــتن در  ــش و زيس ــاى خوي ــدان و نوه ه ــا فرزن ــدارا ب ب: م
ــار آنهــا. كن

ــاز دارد،  ــه يــك اراده ني دريغــا كــه هركــدام از ايــن دو راه ب
امــازن بــى اراده مثــل خيلى هــا بيــن دو راهى هــا ســرگردان 
مانــده و بــه جــاى تغييــر خــود، بــه دنبــال تعليــم و تربيت 

اطرافيــان اســت تــا بــا او بهتــر رفتــار كننــد.

خاصــه كام ايــن كــه “اراده ات مى خواســت يــك چــرت 
بخوابــد، يــادت نــرود بيــدارش كنــى، و الا بــه خــواب ابدى 

مى رود.”
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فصل يازدهم
تجربیات مولف

ــم.  ــر شــكنجه دريافت ــن در زي ــى را م ــر درمان ــت ذك اهمي
در 1٧ســالگى بــا گلولــه پليــس زخمــى و دســتگير شــدم. 
تــا هنگامــى كــه مــرا در بيمارســتان بــراى عمــل جراحــى 
بيهــوش كردنــد، در حــال ذكــر گفتــن بــودم و بــا آن كــه 
ــاس  ــتم، احس ــرگ هس ــال م ــردم در ح ــاس مى ك احس
خوشــى داشــتم. در ايــن لحظــات درد داشــتم، امــا غــم و 

ترســى نداشــتم. 

وقتــى ســاعتها پس از عمل جراحى در بيمارســتان ســاواك 
ــر شــكنجه ديــدم. در آنجــا  ــه هــوش آمــدم، خــودم را زي ب
ــب  ــد و مراق ــرده بودن ــل ك ــرم وص ــن س ــه م ــى ب از طرف
ــى زيــر شــكنجه مــرا بــه  بودنــد تــا زنــده بمانــم و از طرف
هــوش مى آوردنــد تــا هــر چــه زودتــر از مــن اطاعــات بــه 
دســت آورنــد تــا دوســتانم را قبــل از آن كــه مخفــى شــوند 
ــكمم را  ــت و ش ــه پش ــه گلول ــا ك ــد. از آنج ــتگير كنن دس
ــات شــكنجه بخيه هــاى مــن  ــا ضرب ــود، ب ســوراخ كــرده ب
پــاره شــد و تخــت بيمارســتان پــر از خــون شــد و دوبــاره 

بيهــوش شــدم. 
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ــاره بــه هــوش آمــدم شــكنجه گــران نبودنــد و  ــى دوب وقت
مــن خــودم را روى تخــت بيمارســتان تنهــا يافتــم. مــرداد 
ــم  ــود. لب ــرم ب ــدت گ ــه ش ــران ب ــواى ته ــود و ه ــاه ب م
ــرق  ــا ع ــدت گرم ــود و از ش ــده ب ــك ش ــنگى خش از تش
ــا  ــاى زخم ه ــود و ج ــه ب ــم آميخت ــون جراحت ــا خ ــم ب تن
ــت  ــه تخ ــه چهارگوش ــم را ب ــت و پاهاي ــوزاند. دس را مى س
ــه  ــورم. آرام آرام ب ــكان بخ ــتم ت ــد و نمى توانس ــته بودن بس
ــوردم و دســتگير شــدم.  ــه خ ــه گلول ــد كــه چگون ــادم آم ي
از اينكــه شــهيد نشــده بــودم دچــار غــم شــدم و از اينكــه 
ــار  ــردم، دچ ــل مى ك ــكنجه را تحم ــتى ش ــالا بايس از ح
ــن  ــرس در م ــن ت ــان اي ــدم. آن چن ــتناكى ش ــرس وحش ت
ــى  ــناختم. گوي ــودم را نمى ش ــر خ ــه ديگ ــد ك ــق ش عمي
ــش عليرغــم  ــودم كــه ســاعاتى پي مــن همــان كســى نب
ــرخوش  ــود، س ــرده ب ــوراخ ك ــم را س ــه بدن ــه گلول ــن ك اي
ــات  ــن القض ــون عي ــرا چ ــر م ــى زدم “اگ ــاد م ــودم و فري ب
ــك آخ را  ــنيدن ي ــرت ش ــى حس ــد، حت ــن كني ــمع آجي ش
ــن  ــس چــرا حــالا اي ــان خواهــم گذاشــت.” پ ــر دلت هــم ب
ــر  ــر آمپول هــاى بيهوشــى كــه كمت همــه مى ترســيدم. اث
ــر مى شــد.  ــى صــد براب ــه و جراح مى شــد، درد جــاى گلول
اگــر يك شــخص عــادى از عمــل جراحــى بيــرون مى آمد، 
ــد از  ــا درد بع ــد ت ــول مســكن مى زدن ــا مدتهــا آمپ ــه او ت ب



  ۲35 بازنويســى ذهن     

جراحــى را بهتــر تحمــل كنــد، امــا بــه مــن آمپول مســكن 
ــكنجه  ــروع ش ــوان ش ــه عن ــن ب ــا از درد م ــد ت ــزده بودن ن
اســتفاده كننــد. حــدود بيســت ســانت شــكمم را شــكافته 
ــم  ــا جراحــى ترمي ــه را ب ــا جــاى آســيب هاى گلول ــد ت بودن
كننــد. و حــالا درد ايــن بيســت ســانت شــكم شــكافته از 
درد جــاى گلولــه بيشــتر شــده بــود. وقتــى گلولــه خــورده 
ــون  ــودم و خ ــده ب ــه را دوي ــان و كوچ ــت خياب ــودم، هش ب
ــودم. و  ــف شــده ب ــود و دچــار ضع ــه ب ــم رفت ــادى از بدن زي
اكنــون درد و ضعــف و تشــنگى در گرمــاى مــرداد مــاه بــه 
خــودى خــود مــرا بــه بدتريــن شــكل شــكنجه مى كردنــد 
و ديگــر تحمــل تلنگــر يــك انگشــت را هــم نداشــتم، چــه 
ــه  ــه تحمــل شــكنجه هايى كــه مى دانســتم چگون رســد ب
خواهــد بــود. يكبــاره خــودم را ضعيــف حــس كــردم. همــه 
خودســازى هاى قبــل از دســتگيرى، بــراى تحمــل احتمالــى 
ــت  ــن وضعي ــدان، در اي ــا در زن ــت فرس ــكنجه هاى طاق ش
ــى داد. اگــر ايــن  ــت نشــان م ــى خاصي ديگــر خــودش را ب
ــر! مى گفتــم  ــه خــودم بگويــم بمي ــا ب ــى را داشــتم ت تواناي
بميــر و مى مــردم و خــودم را نجــات مــى دادم. بارهــا آرزوى 
مــرگ كــردم و مرگــى نيامــد. بارهــا نفســم را نگــه داشــتم 
تــا از بــى اكســيژنى بميــرم، امــا نفســم بــى اختيــار برمــى 
گشــت. اگــر دســتهايم بــاز بــود، شــايد راهــى براى كشــتن 
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خــودم پيــدا مى كــردم. تنهــا پنجــره اتــاق را بــا ميله هــاى 
ــدم  ــا فهمي ــد. بعده ــرده بودن ــدود ك ــى مس ــبك آهن مش
ــل از مــن خــودش را از پنجــره ايــن اتــاق كــه  ــى قب زندان
ــان  ــع در خياب ــهربانى واق ــتان ش ــوم بيمارس ــه س در طبق
ــود و كشــته  ــرده ب ــرت ك ــاط پ ــه حي ــود، ب ــران ب ــار ته به
بــود. از شــدت غــم اشــك از چشــمم جــارى شــد و تــا لبــم 
ســريد. شــورى اشــك را بــر لبــم حــس كــردم و تشــنگى ام 
ــى زد.  ــرون م ــه هايــم خــون بي تشــديد شــد. از جــاى بخي
دوبــاره تصميــم بــه خودكشــى گرفتــم. تنــم را تــكان دادم 
تــا بخيــه هايــم را پــاره كنــم و از خونريزى بميرم. از شــدت 
ــه ســختى  ــى ديگــر نفســم ب ــدم. حت ــى حركــت مان درد ب
ــى يــك انســان  ــت ناتوان ــت نهاي ــن حال ــد. در اي در مى آم
ــى كــه دارم،  ــا ايــن حال را تجربــه مى كــردم. فكــر كــردم ب
ــاره  ــر دوب ــن فك ــم و اي ــده نمى مان ــكنجه زن ــر ش ــاد زي زي
ــار  ــتم هزارب ــودم مى توانس ــر ب ــرد. حاض ــحال ك ــرا خوش م
ــاره  ــو ندهــم. يكب ــر شــكنجه دوســتانم را ل ــرم، امــا زي بمي
شــروع بــه ذكــر گفتــن كــردم. تمــام شــعرهاى انقابــى كه 
حفــظ كــرده بــودم را زيــر لــب زمزمــه كــردم. تمــام ذكرهاى 
ــن  ــار عي ــردم. صدب ــه ك ــودم زمزم ــد ب ــه بل ــى را ك قبل
القضــات و شــمع آجيــن شــدن و آخ نگفتــن اش را بــه يــاد 
آوردم و آرام آرام روحيــه مقاومــت در مــن بــالا رفــت. چنــد 
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ــود، بازجوهــا  ــح زود ب ــوز صب ــى كــه هن ــد، وقت ســاعت بع
بازگشــتند. امــا خوشــبختانه ذكرهــا عليرغــم درد، مــرا بــه 
حالــت سرخوشــى قبــل از عمــل جراحــى بازگردانــده بودند. 
ــى را شــكنجه  ــك زخم ــه مى شــد ي ــا آنجــا ك ــا ت بازجوه
ــرا  ــت، م ــه داش ــده نگ ــال او را زن ــن ح ــا در عي ــرد، ام ك
شــكنجه كردنــد و مــن همــراه فريادهايــم ذكــر مى گفتــم؛ 
تــا دوبــاره از فشــار شــكنجه از هــوش رفتــم. وقتــى دوبــاره 
بــه هــوش آمــدم، بازجوهــا نبودنــد. دقايقــى طــول كشــيد 
تــا مــن خــودم را و وضعيــت ام را بــه يــاد آورم. امــا هميــن 
كــه خــودم را بــه جــا آوردم، بيــش از پيــش غــرق وحشــت 
شــدم. دوبــاره گويــى مــن آدمــى كــه از خــودم مى شــناختم 
ــك  ــل ي ــه تحم ــودى ك ــودم موج ــده ب ــاره ش ــودم. دوب نب
ــر تــاب  ــى كــه ب ــودم مثــل آدم تلنگــر را نداشــت. شــده ب
ــد و  ــن مى افت ــاره پايي ــى رود و يكب ــالا م ــت و ب ــوار اس س
ــا ذكــر  ــاره خــود را ب ــزد و دوب ــرس مى ري دلــش هــرى از ت
بــالا مــى آورد. شــده بــودم آدمى كــه در چاه ســياه وحشــت 
ــار  ــن ب ــد. اي ــالا مى آي ــر ب ــا ذك ــاره ب ــد و دوب ــرو مى افت ف
زودتــر شــروع بــه ذكــر گفتــن كــردم. ترســم ايــن بــود كــه 
وقتــى شــكنجه گرهــا بــر مى گردنــد، مــن آمــاده مقاومــت 
ــم و اگــر بعضــى از  ــد مى گفت ــد و تن نباشــم. ذكرهــا را تن
ــا تاثيرشــان را از دســت  ــد، ي ــر بودن ــر مــن كــم اث ــا ب آنه
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ــن  ــم. خوشــبختانه اي ــد، ذكرهــاى ديگــرى مى گفت مى دادن
بــار هــم وقتــى كــه مــن روحيــه ام را بــا ذكرهــا قــوى كرده 
بــودم بازجوهــا بــاز گشــتند. ايــن ماجــرا بــه مــدت دو هفته 
تكــرار شــد. در ايــن دو هفتــه هــر روز صبــح كــه از خــواب 
ــب  ــر ش ــتم و ه ــف داش ــه اى ضعي ــتم روحي ــر مى خواس ب
ــن  ــوى داشــتم. و اي ــيار ق ــه اى بس ــدم روحي ــه مى خوابي ك
تنهــا بــه خاطــر ذكرهايــى بــود كــه مــن بــراى بــالا بــودن 
ــا در ذهنــم زمزمــه مى كــردم. در  ــب ي ــر ل ــه خــود زي روحي
ــترى  ــاواك بس ــتان س ــه در بيمارس ــه اى ك ــان دو هفت هم
ــه ايــن تجربــه رســيدم كــه آنچــه فكــر مى كنــم  ــودم، ب ب
ــار مــن  ــر رفت ــه و در نتيجــه ب ــود و روحي ــر احســاس، م ب
ــن  ــرا پايي ــود م ــاره م ــا دوب ــا خواب ه ــذارد. ام ــر مى گ اث
ــر روح و روان  ــر ب ــش ذك ــن نق ــراى م ــر ب ــد. ديگ مى آورن
ــن  ــرايط م ــود. ش ــده ب ــن تر ش ــم روش ــارم از روز ه و رفت
يــك شــرايط آزمايشــگاهى روانشناســى شــده بــود كــه مــرا 
موضــوع شــناخت خــودم كــرده بــود. در ايــن دو هفتــه، چــه 
ــى  ــودم، و چــه آن روزهاي ــى كــه زيــر شــكنجه ب آن روزهاي
ــود از  ــرى ب ــه ام متغي ــد، روحي ــرا شــكنجه نمى كردن ــه م ك

تابــع ذكرهــا. 

بعــد از دو هفتــه مرا از بيمارســتان ســاواك به شــكنجه گاه 
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بردنــد، و آنقــدر شــكنجه كردنــد كــه تا پــاى مــرگ رفتم. و 
دوبــاره مــرا بــه بيمارســتان برگرداندنــد و ســه بار زيــر عمل 
ــترى  ــتان بس ــر در بيمارس ــد روز ديگ ــم و ص ــى رفت جراح
ــدم،  ــى مى ش ــد روز بازجوي ــن ص ــرم. در اي ــا نمي ــدم ت ش
ــاز  ــدم ب ــه دي ــه تجرب ــى ب ــر شــكنجه نشــدم. ول ــا ديگ ام
ــول  ــن اســت، و در ط ــه ام پايي ــود و روحي ــا م هــم صبح ه
روز بــه انــدازه ذكــرى كــه مى گفتــم مــود و روحيــه ام بــالا 
ــودم  ــان م ــر، نوس ــت بهت ــل موقعي ــه بدلي ــت. اگرچ مى رف

قابــل مقايســه بــا قبــل نبــود. 

ــى  ــدان عموم ــه زن ــت در دادگاه ب ــس از محكومي ــى پ وقت
ــورد روان  ــن در م ــكاوى م ــن كنج ــدم، بزرگتري ــل ش منتق
ــاى  ــه كتاب ه ــن مشــغول مطالع ــراى همي ــود. ب ــان ب انس
ــته  ــك رش ــن ي ــراى م ــى ب ــدم. روانشناس ــى ش روانشناس
ــك  ــم. ي ــره بخوان ــراى نم ــه آن را ب ــود ك ــى نب تحصيل
ــا انســان  ــودم ام ــود. مــن انســان ب ــى بخــش ب ــاز رهاي ني
ــناختم،  ــه نمى ش ــانى ك ــن انس ــا اي ــا ب ــناختم. ام را نمى ش
ــارزه مى كــردم. در  ــراى حقــوق انســانهاى ديگــر مب بايــد ب
ــر  ــم واجب ت ــب براي ــان ش ــى از ن ــگام روانشناس ــن هن اي

ــود. شــده ب

ــه در  ــد ك ــالى مى ش ــودم و دو س ــاله ب ــوزده س ــى ن جوان
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ــالها  ــودم. در آن س ــى ب ــاه زندان ــى دوران ش ــدان سياس زن
ــروم  ــم مح ــادى ه ــك ع ــتن پزش ــى از داش ــدان سياس زن
ــر  ــا كمت ــه روانشــناس و روانپزشــك. ام ــود، چــه رســد ب ب
ــاواك  ــكنجه هاى س ــر ش ــه زي ــود ك ــان ب ــى از زنداني كس
لطمــه جســمى و روحــى نخــورده باشــد. در داخــل زنــدان 
سياســى، زندانيــان مخفيانــه تشــكياتى راه انداختــه بودنــد 
تــا در زمينه هــاى مختلــف بــه هــم كمــك كننــد. يكــى از 
ايــن زمينــه هــا، كمك هــاى روانشناســانه بود. در آن ســالها 
مخفيانــه تيمــى تشــكيل داديــم، تــا بــا مطالعــه كتابهــاى 
ــج  ــف رن ــراى تخفي ــى ب ــى، راه حل هاي ــود روانشناس موج
روحــى رفقــاى زندانــى خــود بيابيــم. خوشــبختانه در زمينه 
روانشناســى تعــدادى كتــاب در زنــدان وجــود داشــت. من به 
همــراه بچه هــاى آن تيــم شــروع بــه مطالعــه ايــن كتابهــا 
ــش آزاد  ــدارد و وقت ــى كارى ن ــه زندان ــا ك ــم. از آنج كردي
اســت، ايــن مطالعــات از صبــح تــا بــه شــام ادامــه داشــت. 
ــاژه،  ــگ، پي ــد، يون ــات فروي ــا نظري ــان دوران مــن ب در هم
پاولــوف، هورنــاى، و ويكتــور فرانــكل آشــنا شــدم. همــه آن 
تئورى هــا جــذاب بودنــد. امــا از همــه كاربــردى تــر، كتابــى 
ــان  ــى انس ــتم هاى دفاع ــام سيس ــاى، بن ــود از كارن هورن ب
ــى”  ــى، و برتــرى طلب ــى، انزواطلب كــه در مــورد “مهــر طلب
ــدم  ــار خوان ــا ب ــاب را ده ه ــن كت ــن اي ســخن مى گفــت. م
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ــى  ــار بيشــتر جــذب آن شــدم. در زندان هــاى سياس و هرب
امــكان ايــن كه دور هــم بنشــينيم و كاس بگذاريــم نبود، 
ــا از  ــا م ــرد، ام ــت ك ــك صحب ــه ي ــك ب ــد ي ــا مى ش تنه
ــكات  ــزارش مش ــان، گ ــى زنداني ــكيات مخف ــق تش طري
ــى را بدســت مى آورديــم و  ــان مذهب روحــى هفتگــى زنداني
جمــع بنــدى مى كرديــم. و از طريــق مطالعــات روانشناســى 
ــا از  ــم. ي ــا بيابي ــراى آنه ــى ب ــيديم راه حل هاي مى كوش
طريــق آمــوزش مباحثــى از روانشناســى آن هــا را در برخــورد 
بــا مشــكات روحــى خــود آشــنا كنيــم. مــن مــدت چهــار 
ســال و نيــم در زنــدان سياســى بــودم و يــك ســال و نيــم 
ــون  ــردم و چ ــت ك ــه و فعالي ــى مطالع ــروه روانشناس در گ
ــود، از طريــق  شــرايط زنــدان يــك شــرايط آزمايشــگاهى ب
دقــت بــه رفتــار آدمهــا بســيار آموختــم. در كنــار مطالعــات 
روانشناســى مشــغول مطالعــه عرفــان شــدم. ذهنــم 
ــد.  ــان بياب ــى و عرف ــن روانشناس ــبتى بي ــيد نس مى كوش
ــض  ــى مري ــر روح ــه از نظ ــتم ك ــتانى داش ــدان دوس در زن
ــم. مــن  ــه آنهــا كمــك كني ــا نمى توانســتيم ب ــد و م بودن
تنهــا عايــم رفتــار آنهــا را ياداشــت مى كــردم. كتاب هــاى 

ــد.  ــارى نمى كردن ــه آنهــا ي ــارى ب ــراى ي ــا را ب موجــود م

ــى انقــاب شــد و از زنــدان آزاد شــدم، فرصتــى شــش  وقت
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ماهــه يافتــم، تــا مطالعــات روانشناســى خــود را دنبــال كنم 
و عطشــى را كــه يافتــه بــودم، ســيراب كنــم. در آن شــش 
مــاه حــدود صــد و ســى جلــد كتــاب و جــزوه روانشناســى 
ــه شــكل مقايســه اى  ــم و ب ــت گرفت ــه اى امان را از كتابخان
آنهــا را خوانــدم و فيــش بــردارى كــردم. اين مطالعــات براى 
خلــق شــخصيت در آثــار هنــرى در داســتانها و فيلم هــاى 
ــاب  ــد كت ــرگاه چن ــز ه ــا ني ــود. بعده ــد ب ــم مفي ــن ه م
ــارم بــود، اول از كتــاب روانشناســى  بــراى خوانــدن در اختي
ــا آنجــا  ــور اســت. ت ــم همينط ــوز ه ــردم. هن ــروع مى ك ش
كــه مى توانــم بگويــم بعــد از ســينما، دغدغــه شــخصى و 
عاقــه اول مــن روانشناســى بــوده و هســت. اگــر مطالعات 
ــى چــون  ــس ســاختن فيلم ــود، هرگــز از پ روانشناســى نب

ــدم. ــر نمى آم ــينما ب ســام س

ــوان  ــه عن ــى ب ــا روانشناس ــكل ب ــك مش ــه ي ــا هميش ام
ــون پزشــكى  ــه، چ ــم دقيق ــك عل ــم داشــتم، و آن را ي عل
ــواع فرضيه هــاى متناقــض  نمى دانســتم. در روانشناســى ان
ــود و  ــر ب ــدودى موث ــا ح ــدام ت ــر ك ــه ه ــود داشــت، ك وج
ــود، روح  ــى ب ــه طبيع ــر البت ــن ام ــل. اي ــدودى ناكام ــا ح ت
انســان شــبيه جســم او نبــود، تــا در شــرايط آزمايشــگاهى 
ــگ  ــا فرهن ــانى ب ــر انس ــرد. ه ــرار بگي ــدى ق ــد در ص ص
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ــان  ــود نش ــى از خ ــار متفاوت ــش، رفت ــات متفاوت و تجربي
ــراى  ــه ب ــود ك ــى نب ــت شناس ــى زيس ــى داد. روانشناس م
آزمايــش تعــرق گيــاه، مثــا دو شــمعدانى را زيــر ســرپوش 
ــرگ يكــى از شــمعدانى ها را حــذف  شيشــه اى بگــذارد و ب
ــاه از  ــرق گي ــد تع ــا ببين ــذارد، ت ــى گ ــى را باق ــد و يك كن
ــى را كــه  ــز ديگــر. نمى شــد دو آدم ــا از چي ــرگ اســت ي ب
ــر  ــمعدانى در زي ــون دو ش ــتند، چ ــرادى هس ــلول انف در س
ســرپوش شيشــه اى تصــور كــرد و يكــى از آنهــا را كوتاهتر 
ــا  ــرد، ت ــال ك ــدان خي ــر در ســلول زن ــى را طولانى ت و دوم
معلــوم شــود مــدت تحمل آدمــى در ســلول انفــرادى چقدر 
اســت. آدمهــا از اشــياء و گياهــان متفــاوت بودنــد. آدمى بود 
كــه روز اول ســلول انفــرادى تســليم مى شــد و آدمــى بــود 
ــا  ــد. م ــليم نمى ش ــد و تس ــلول مى مان ــالها در س ــه س ك
ــم و نمى شــد مــا را چــون گل  ــان شــبيه هــم نبودي زنداني
شــمعدانى گــواه يكديگــر گرفــت. در نتيجــه روانشناســى از 
دقــت علــوم دقيقــه برخــوردار نبــود. تــا اينكــه در فرصــت 
در  و 2٠٠٧  بيــن ســال هاى 2٠٠٦  در  كــه  دو ســاله اى 
ــاره فرصــت مطالعــات روانشناســى  ــودم، دوب تاجيكســتان ب
را يافتــم و ايــن بــار بــا كتابهايــى در زمينــه رفتــار درمانــى 
شناختى)ســى بــى تــى( آشــنا شــدم و كنجــكاوى ام دوبــاره 
تحريــك شــد. ايــن روش كــه بــه انــدازه گيرى هــاى علــوم 
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دقيقــه نزديــك شــده بــود، پاســخ گمشــده ســاليان دراز من 
ــان  ــف انس ــى و تعري ــى گوي ــن روش دســت از كل ــود. اي ب
ــت  ــى صحب ــار آدم ــكار و رفت ــاره اف ــود، و درب ــته ب برداش
ــر  ــا ب ــام بيمارى ه ــب زدن ن ــاى برچس ــه ج ــرد و ب مى ك
ــق  ــا را از طري ــار آنه ــكار و رفت ــيد اف ــن، مى كوش مراجعي
تغييــر موقعيــت، افــكار، رفتــار درمــان كنــد. در ايــن روش 
نقــش دكتــر و ديوانــه دوران نخســت روانشناســى، و دكتــر 
و بيمــار ســالهاى ميانــى روانشناســى، بــه مراجــع و مشــاور 
ايــن ســالها تغييــر كرده بــود. مراجــع مســاله دار، از مشــاور 
مى آموخــت چگونــه بــا نظــارت بــر افــكار و رفتــار خويــش، 
ــرد.  ــده گي ــه عه ــخصى ب ــه مش ــود را در زمين ــرل خ كنت
ايــن متــد مــرا آن چنــان بــه خــود جلــب كــرد، كــه همــه 
كارهايــم را رهــا كــردم و مدتــى طولانــى بــدون وقفــه ايــن 
روش را مطالعــه كــردم و آموختــم و آن را بــه ديگــران 
آمــوزش دادم. و از آن بــه بعــد هــرگاه در اطرافــم كســى را 
دچــار مشــكات روحــى ديــدم، از طريــق آمــوزش آن روش 
ــات  ــى و تجربي ــات روانشناس ــه مطالع ــارى دادم. ادام او را ي
ــه  ــا در زمين ــه قب ــى ك ــه مطالعات ــه اضاف شــخصى ام، ب
عرفــان داشــتم، مــرا بــه متــد حاضــر كــه نــام آن را ذكــر 
ــيه  ــن روش را در حاش ــدا اي ــاند. ابت ــتم، رس ــى گذاش درمان
ــتم  ــا داش ــه دني ــر گوش ــه در ه ــينمايى ك ــاى س كاس ه
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ــه چــاپ مســتقل آن  ــا در نهايــت ب ــس مى كــردم، ام تدري
ــه  ــا عاقمنــدان را در ايــن تجرب خــودم را راضــى كــردم، ت
شــريك كنــم. اگرچــه مــن از مطالعــه روانشناســى بســيار 
ــژه آن دو  ــه وي ــن، ب ــى م ــات زندگ ــا تجربي ــه ام، ام آموخت
هفتــه اولــى كــه در زيــر شــكنجه، ذكــر درمانــى را تجربــه 

ــد.  ــاب را تشــكيل مى ده ــن كت ــى اي ــردم روح اصل ك
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