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مقدمه

شــايد نــام “ذكــر درمانــى” شــما را بــه يــاد كســانى مى‌انــدازد كــه تســبيح بــه دســت گرفته‌انــد و زيــر لــب مــدام 
نــام خــدا را مى‌گوينــد تــا گــره از كارشــان بــاز شــود. امــا ذكــر درمانــى در واقــع نــام يــك نــوع روانشناســى اســت. 
ايــن روش درمانــى بــا بررســى نحــوه عملكــرد ذهــن انســان، بــه مــا مى‌آمــوزد كــه چگونــه بخــش نيمــه اتومــات 
مغــز كــه توســط باورهــا، عــادات، يــا نظــام تربيتــى مــان، بــه شــكل ناصحيحــى برنامــه ريــزى شــده و اكنــون 
منجــر بــه افســردگى، اضطــراب، تــرس، وســواس و خشــم مى‌شــود را از نــو برنامــه ريــزى كنيــم، تــا از شــدت 
رنج‌هــاى روحــى روانــى و حتــى جســمى خــود بكاهيــم. برنامه‌هــاى غلطــى كــه اگــر از مغزمــان پــاك نشــوند، 
تــا ابــد موجــب رنــج مــا خواهنــد شــد. شــما مى‌توانيــد 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 خواهــد گرفــت، امــا در 
صورتــى موفــق بــه تغييــر افــكار، احساســات و رفتــار خــود مى‌شــويد كــه تــا مدتــى )حداقــل ســه مــاه( هــر روز 
دقايقــى را بــه اجــراى ذكــر درمانــى اختصــاص دهيــد. شــايد ابتــدا نــام ذكــر درمانــى بــه خاطــر معنــى عمومــى 
آن، شــما را پــس بزنــد، امــا بعــد از مدتــى خواهيــد ديــد كــه بــراى ايــن روش، مناســب تريــن نــام ذكــر درمانــى 
اســت. چــرا كــه ايــن روش مبتنــى بــر تكــرار افــكار صحيحــى اســت كــه مى‌بايســت در مغــز ميانــى مــا تثبيــت 
شــود. عــده‌اى از دوســتانم بــا نــام ذكــر درمانــى بــراى ايــن كتــاب مخالــف بودنــد، امــا مــن بــاور دارم مى‌تــوان 
ذكــر درمانــى را  از انحصــار كســانى كــه آن را فقــط بــراى آداب مذهبــى بــه كار مى‌برنــد آزاد كــرد و در اختيــار 

روانشناســى هــم گذاشــت. 

ذكر درمانى بر كدام بخش از مغز اثر مى‌كند؟
ــر  ــه خاط ــز ب ــى مغ ــدگاه كل ــك دي ــا از ي ــده، ام ــكيل ش ــمارى تش ــى ش ــزاى ب ــى از اج ــده آدم ــز پيچي مغ

ــود: ــيم مى‌ش ــمت تقس ــه قس ــه س ــده دارد، ب ــه عه ــش آن ب ــر بخ ــه ه ــى ك وظايف

١. بخــش كامــا خــودكار: ايــن قســمت از مغــز مســئول اداره حيــات ماســت. مثــا تنفــس مــا در هنــگام 
خــواب و بيــدارى بــه عهــده هميــن بخــش اســت. چنانچــه بيهــوش شــويم، ايــن بخــش از مغــز، تنفــس مــا را 
همچنــان مديريــت مى‌كنــد. تنظيــم بســيارى از فعــل و انفعــات شــيميايى مــورد نيــاز زندگــى مــا بــه عهــده همين 
بخــش اســت. تــا جايــى كــه مى‌تــوان گفــت بــر ايــن بخــش از مغــز خــود هيچگونــه تســلط و نفــوذى نداريــم. بــه 
ايــن بخــش، مغــز زيريــن هــم گفتــه مى‌شــود. ايــن بخــش از مغــز يــاد نمى‌گيــرد و قــدرت فكــر كــردن نــدارد. 

ــى  ــاى خــرد و كلان ــار ماســت. تصميم‌ه ــا در اختي ــز كام ــن بخــش از مغ ــا ارادى: اي ــش كام ٢. بخ
ــار  ــات رفت ــود. جزيي ــه مى‌ش ــز گرفت ــن بخــش از مغ ــق همي ــا و از طري ــم، توســط م ــى مى‌گيري ــه در زندگ ك
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روزانــه مــا از قبيــل اينكــه كجــا برويــم، چــه بگوييــم و چــه بخوريــم بــه عهــده ايــن بخــش اســت. بــه ويــژه 
در زمان‌هايــى كــه بــا چيــز تــازه‌اى روبــرو مى‌شــويم. مثــا هنگامــى كــه مشــغول آمــوزش رانندگــى هســتيم 
و شــش دانــگ حــواس مــان را جمــع كرده‌ايــم تــا آن را بياموزيــم، از هميــن بخــش كامــا غيــر خــودكار مغــز 
ــا كمــك هميــن بخــش از مغــز  ــاد مى‌گيريــم ب ــه تنهــا رانندگــى، كــه هرچــه را ي خــود اســتفاده مى‌كنيــم. ن
اســت. بــه ايــن بخــش، مغــز بالايــى گفتــه مى‌شــود. تــوان عقلــى در هميــن قســمت واقــع اســت. محاســبات 

ــد. ــاق مى‌افت ــز اتف ــن بخــش از مغ ــا توســط همي علمــى و پژوهش‌ه

٣. بخــش نيمــه خــودكار: ايــن بخــش از مغــز توســط مــا يــا نظــام تربيتــى مــان برنامــه ريــزى مى‌شــود، 
امــا وقتــى برنامــه ريــزى شــد، در غفلــت مــا بــه صــورت خــودكار شــروع بــه كار مى‌كنــد. مثــا والديــن بــه مــا 
مى‌آموزنــد كــه قبــل از خــواب مســواك بزنيــم و مدتــى بــر ايــن كار اصــرار مى‌كننــد، بعــد از مدتــى ايــن خواســته 
ــم  ــدون آن كــه تصمي ــا ثبــت مى‌شــود و هــر شــب ب ــز نيمــه اتومــات م ــه صــورت يــك برنامــه در مغ آنهــا ب
دوبــاره‌اى بگيريــم، اول مســواك مى‌زنيــم و بعــد بــه رختخــواب مى‌رويــم. مثــال ديگــر مربــوط بــه وقتــى اســت 
كــه رانندگــى يــاد مى‌گيريــم. ابتــدا هيــچ چيــز نمى‌دانيــم و مغــز كامــا غيــر خــودكار مســئول آمــوزش جــز بــه 
جــز رانندگــى مــا مى‌شــود. امــا آنــگاه كــه آمــوزش رانندگــى تمــام شــد و رانندگــى ملكــه ذهــن مــا شــد، كار 
بخــش كامــا ارادى مغــز مــا تمــام مى‌شــود، و از ايــن بــه بعــد ديگــر مغــز نيمــه اتومــات اداره رانندگــى را بــه 
عهــده مى‌گيــرد و مــا تقريبــا بــدون هشــيارى كامــل اوليــه رانندگــى مى‌كنيــم. در ايــن حالــت بــه خــاف زمــان 
آمــوزش رانندگــى، كــه شــش دانــك حــواس مــا جمــع بــود تــا خطايــى نكنيــم، حــالا مى‌توانيــم پشــت ماشــين 
بنشــينيم و حتــى يادمــان بــرود كــه در حــال رانندگــى هســتيم و مغــز نيمــه خــودكار مــا عمــل رانندگــى را كنتــرل 
كنــد. بــه هميــن ترتيــب اســت آموختــن يــك زبــان تــازه. مــا ايــن زبــان را نمى‌دانســته‌ايم و مغزمــان حتــى از 
يــك لغــت آن اطلاعــى نداشــته اســت؛ مدتــى بــا مغــز كامــا ارادى مــان آن را مى‌آموزيــم تــا جاييكــه آرام آرام در 
مغــز ميانــى نيمــه خــودكار مــا ثبــت مى‌شــود. از آن پــس هــرگاه بــه اســتفاده از آن زبــان نيــاز داريــم، مغــز نيمــه 
خــودكار آن را در اختيــار مــا قــرار مى‌دهــد. مــا بــدون آن كــه كلمــات و قواعــد را آگاهانــه بــه يــاد آوريــم، آن را 
بــه كار مى‌بريــم. كودكانــى كــه پــدر و مادرهــاى عصبانــى دارنــد، از كودكــى مى‌آموزنــد كــه وقتــى دچــار بحــران 
مى‌شــوند، از طريــق فريــاد زدن 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 مى‌كننــد و پــس از آن 
هــرگاه دچــار بحــران روحــى مى‌شــوند، بــى آنكــه تصميــم نويــى بگيرنــد، از آنهــا چنيــن رفتــارى بطــور خــودكار 
ســر مى‌زنــد. ايــن كــودكان تــا آخــر عمــر ايــن كار را تكــرار مى‌كننــد، 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 مى‌گوينــد. 

تمركــز كتــاب حاضــر بــر روى ايــن بخــش از مغــز اســت.

ــزى  ــه ري ــودكار و برنام ــه خ ــز نيم ــى مغ ــاى قبل ــردن برنامه‌ه ــاك ك ــق پ ــى” از طري ــر درمان   روش “ ذك
مجــدد آن، بــر مــود و خلــق مــا اثــر كــرده، طــرز تفكــر، نحــوه بــروز احساســات و رفتــار مــا را بــه نفــع شــادى 

ــد. ــر مى‌ده ــتر تغيي ــش بيش و آرام
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فصل اول
در كدام زنجيره‌اى از علل گرفتاريم؟

به شكل زير نگاه كنيد. اين شكل شما را به ياد چه چيزى مى‌اندازد؟

در واقــع ايــن شــكل نشــانگر زنجيــره‌اى اســت كــه در آن مــدام گرفتاريــم. آشــنايى بــا ايــن شــكل بــه مــا 
ــا دچــار افــت و  ــى چــاق و لاغــر و ي ــه افســرده، مضطــرب، خشــمگين، وسواســى و حت ــوزد كــه چگون مى‌آم

ــام يكــى از قطعــات ايــن زنجيــره را مشــخص كنيــم: ــد ابتــدا ن افزايــش فشــار خــون مى‌شــويم. بگذاري
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فكر

ــام ايــن قطعــه از زنجيــره‌اى كــه در آن گرفتاريــم فكــر اســت. امــا آيــا هيــچ از خــود پرســيده ايــد كــه   ن
ــه پــس  ــد؟ چگون ــه كجــا مى‌رون ــد، ب ــه وجــود آمدن ــا از كجــا پيدايشــان مى‌شــود؟ و بعــد از آنكــه ب ــكار م اف
از گشــت و گــذار در بــدن مــا از بيــن مى‌رونــد و يــا دوبــاره بــه خاســتگاه خــود بــاز مى‌گردنــد؟ دايــن مســير 

ــد؟ ــره مى‌گذارن ــر قطعــات ديگــر ايــن زنجي ــرى ب ــد و چــه اث ــر ســر افــكار مــا مى‌آي چــه ب

بــه يكــى از افــكارى كــه اخيــرا داشــته ايــد فكــر كنيــد. فكــرى كــه شــما را شــاد يــا غمگيــن كــرده اســت. 
از خــود بپرســيد ايــن فكــر از كجــا آمــد؟ و در نهايــت بــه كجــا رفــت؟ بگذاريــد مثالــى بزنيــم:

ــا  ــد. ب ــود را مى‌بيني ــايه خ ــت همس ــير بازگش ــد. در مس ــه اي ــرون رفت ــراى كارى بي ــود ب ــه خ ــما از خان  ش
ــايه  ــنويد. همس ــخى نمى‌ش ــان پاس ــاف انتظارت ــه خ ــا ب ــد، ام ــام مى‌كني ــه او س ــگى ب ــرويى هميش خوش
شــما بــى اعتنــاء بــه شــما و يــا حتــى بــا تروشــرويى از كنــار شــما رد مى‌شــود. لحظــه‌اى بعــد شــما بــه فكــر 
مى‌رويــد و از خــود مى‌پرســيد: چــرا 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.
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ــرت  ــا آسانســور مى‌كوشــيد كــه حــواس خــود را پ ــه ي ــد. در راه پل ــه مى‌روي ــه ســوى خان ــكار ب ــن اف ــا اي ب
كنيــد. اگــر شــانس بياوريــد، همســايه ديگــرى بــا ســام و عليــك خــود لحظــه‌اى شــما را از فكــر همســايه 
ــما  ــن ش ــوى چشــم ذه ــرو جل ــر همســايه ترش ــاره تصوي ــويد، دوب ــه وارد مى‌ش ــه خان ــد. ب ــرو دور مى‌كن ترش
ــايه  ــر همس ــذرد و فك ــى مى‌گ ــد. دقايق ــويد، نمى‌تواني ــارج ش ــر او خ ــد از فك ــه مى‌كني ــود. هرچ ــع مى‌ش واق
ــان بپرســيد،  ــردارد، بيشــتر يقــه ذهــن شــما را مى‌گيــرد. از خودت ــه جــاى آنكــه دســت از ســرتان ب ترشــرو ب
اگــر از خانــه بيــرون نرفتــه بوديــد و بــا همســايه‌تان روبــرو نشــده بوديــد، آيــا ايــن افــكار مزاحــم و ناراحــت 

ــد؟ ــخ كنن ــان را تل ــا كام‌ت ــد ت ــه ســوى شــما هجــوم مى‌آوردن ــده ب كنن

جــواب روشــن اســت: نــه! علــت فكــر شــما موقعيتــى اســت كــه در آن واقــع شــديد. بــا ايــن پاســخ حــالا بــه 
راحتــى مى‌توانيــم قطعــه ديگــرى از زنجيــره‌اى كــه مــا بيشــتر اوقــات در آن گرفتاريــم را مشــخص كنيــم. 

فكر

ــا باعــث مى‌شــوند  ــر موقعيت‌ه ــارت ديگ ــه عب ــار فكــر شــويم. ب ــا دچ ــه م ــا باعــث مى‌شــوند ك موقعيت‌ه
كــه ذهــن مــا فكــر توليــد كنــد. و چــون هــر لحظــه در موقعيتــى هســتيم، پــس مغــز مــا چــون كارخانــه توليــد 
فكــر، هــر لحظــه محصــول بيشــترى بــه بــازار ذهــن مــان ســرازير مى‌كنــد. امــا هيچــگاه از خــود پرســيده ايــد 
ــا از خودشــان  ــا ايــن افــكار در ســطح فكــر باقــى مى‌ماننــد، ي ــر ســر ايــن افــكار فــراوان مى‌آينــد؟ آي چــه ب
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ــد؟ واقعيــت  ــر احساســات مــا اثــر مى‌گذارن ــد و ب ــه ســمت مراكــز عواطــف مــا مى‌رون گســترش مى‌يابنــد و ب
ايــن اســت كــه همانطــور كــه آب دريــا بــه ابــر و ابــر بــه بــاران تبديــل مى‌شــود، موقعيــت بــه فكــر، و فكــر 

ــه احســاس تبديــل مى‌شــود.  ب

بــه مثــال همســايه ترشــرو بازگرديــم. فكــر همســايه ترشــرو فقــط يــك فكــر نيســت؛ شــما نــه تنهــا بــه 
خاطــر رفتــار همســايه ترشــرو دچــار پريشــانى افــكار شــده ايــد، كــه در درونتــان هــم احســاس خوبــى نداريــد. 
بــه احتمــال زيــاد دچــار احســاس غــم شــده ايــد. حتــى مى‌توانيــد دچــار اضطــراب و دلشــوره شــويد. ممكــن 
اســت دلتــان گواهــى بدهــد كــه بــار ديگــر بــا او روبــرو مى‌شــويد و ايــن بــار شــايد اتفــاق بدتــرى هــم بيفتــد. 
ــا  ــد. ي ــار او بگيري ــل رفت ــه شــما پرخــاش كنــد و شــما هــم نتوانيــد جلــوى خشــم خــود را در مقاب مثــا او ب
ممكــن اســت فكــر كنيــد كســى از شــما پيــش او بدگويــى كــرده و بيــن شــما را بــه هــم ريختــه اســت. در ايــن 
ــت حتــى دچــار احســاس  ــد نيســت در ايــن حال صــورت دچــار احســاس ناامنــى و تــرس هــم مى‌شــويد. بعي
ــد، كــه او  ــه آن همســايه كــرده بودي ــدى‌اى ب ــان از شــما مى‌پرســند: مگــر شــما چــه ب خشــم شــويد. افكارت
بــه خــودش اجــازه داد بــا ترشــرويى و جــواب ســام نــدادن، شــما را تحقيــر كنــد. مى‌بينيــد كــه هــر كــدام از 
ايــن افــكار در شــما احساســات گوناگونــى را بــر مى‌انگيزنــد: غــم، اضطــراب، خشــم، تــرس. اكنــون بــه راحتــى 

مى‌توانيــم نــام قطعــه ديگــر ايــن زنجيــره‌اى كــه  مــدام در آن گرفتاريــم را مشــخص كنيــم:

فكر

موقعيت

احساس

ــه  ــا ب ــكار م ــكار مى‌شــوند و اف ــه اف ــا منجــر ب ــا نشــان مى‌دهــد كــه موقعيت‌هــا در م ــات شــخصى م تجربي
احساســات تبديــل مى‌شــوند. امــا متاســفانه احساســات مــا نيــز بــه همــان شــكل باقــى نمى‌ماننــد و بــه خودشــان 
ــه ســمت فكــر  ــد. از يــك ســو ب ــه حركــت مى‌كنن ــز از دو ســو شــروع ب محــدود نمى‌شــوند. احساســات مــا ني
بــاز مى‌گردنــد و افــكار ديگــرى را باعــث مى‌شــوند. افــكارى كــه بــه نوبــه خــود احساســات ديگــرى را ايجــاد 
مى‌كننــد. در مثــال همســايه ترشــرو شــما در وضعيــت اضطــراب هســتيد. فكــر شــما ممكــن اســت برايتــان آژيــر 
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خطــر بكشــد و اضطــراب شــما را بيشــتر كنــد. يــا ممكــن اســت احســاس غــم شــديد، شــما را بــه كنــكاش فكرى 
بيشــتر دچــار كنــد، آنوقــت بــه شــكل وســواس گونــه‌اى موضــوع را از زوايــاى مختلــف بررســى مى‌كنيــد و هــر 

كــدام از ايــن كنكاش‌هــا در شــما احساســات شــديدتر يــا ديگــرى را ايجــاد مى‌كنــد.

ــى  ــر خيل ــت. اگ ــا آنهاس ــو ب ــه همس ــد ك ــارى وادار مى‌كنن ــه رفت ــما را ب ــاتتان، ش ــر احساس ــوى ديگ  از س
غمگيــن شــده باشــيد، ممكــن اســت در تنهايــى گريــه كنيــد. يــا اگــر خيلــى مضطــرب شــده باشــيد، يكــى از 
نزديكانتــان را بــا تلفــن مطلــع مى‌كنيــد و از او بــراى احتمــالات آينــده چــاره جويــى كنيــد. شــايد هــم بعــد از 
افــكار تحقيــر آميــزى كــه يافتــه ايــد، عصبانــى شــويد و بــه ســمت تلفــن برويــد تــا جــواب تحقيــر همســايه را 

بــا تحقيــر بدهيــد. شــايد هــم بــه او بگوييــد كــه از رفتــار او رنجيــده ايــد. 

شــايد از او بپرســيد چــرا جــواب ســام مــرا نداديــد؟ يــا حتــى بــى مقدمــه ممكــن اســت بــه او پرخــاش كنيــد: 
“ تــو فكــر كــردى كــى هســتى كــه بــه خــودت اجــازه دادى جواب ســام مــرا ندهــى؟!” 

شــايد هــم تصميــم بگيريــد كــه ديگــر بــا آن همســايه ســام و عليــك نكنيــد و از كنــار او بــا بــى اعتنايــى 
و ترشــرويى عبــور كنيــد. هــر كــدام از ايــن واكنش‌هــا نوعــى رفتــار اســت كــه علتــش، احســاس شماســت. 

احساســى كــه علتــش، افــكار شماســت.

 افــكارى كــه علتــش، موقعيــت قبلــى شماســت. در ايــن مرحلــه نمــودار زنجيــره‌اى كــه در هــر لحظــه از 
عمرمــان در آن گرفتاريــم بــه ايــن شــكل اســت:

فكر

موقعيت

رفتاراحساس

ايــكاش رفتــار آخريــن مرحلــه از ايــن زنجيــره بــود. امــا رفتارهــا دوبــاره در مــا منجــر بــه فكرهــاى تــازه‌اى 
مى‌شــوند. بــه عنــوان مثــال شــما بــه همســايه ترشــرو تلفــن مى‌كنيــد؛ ممكــن اســت توضيحــات او شــما را 
متقاعــد كنــد كــه منظــورى نداشــته و گرفتــار دنيــاى خــودش بــوده و يــا اصــا شــما را نديــده اســت. شــايد بــه 
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شــما اطــاع دهــد كــه يكــى از نزديكانــش بــه تازگــى فــوت كــرده اســت و او در غــم  عزيــز از دســت رفتــه‌اش 
شــب و روزش ســياه اســت. در ايــن صــورت شــما در افــكار شــرمگنانه خــود غــرق شــده، دچــار عــذاب وجــدان 
ــا  ــد، ي ــا اگــر همســايه ترشــرو تلفــن شــما را نيمــه كاره قطــع كن ــد. ام مى‌شــويد و خــود را ســرزنش مى‌كني
شــما را دســت بــه ســر كنــد، آن وقــت شــما گوشــى تلفــن را مى‌گذاريــد و در حالــى كــه در آپارتمــان خــود راه 
ــا او  ــد و ب ــكاش رودربايســتى نمى‌كردي ــد: اي ــان مى‌گويي ــا خودت ــد. ب ــرو مى‌روي ــه فكــر ف ــاره ب ــد، دوب مى‌روي
رك‌تــر برخــورد مى‌كرديــد. هــر كــدام از ايــن افــكار دوبــاره منجــر بــه احساســات بيشــتر يــا نويــى مى‌شــوند 
و آن احساســات منجــر بــه رفتارهــاى ديگــر. در ايــن صــورت نمــودار ايــن زنجيــره بــه يــك ســيكل معيــوب 

تبديــل مى‌شــود. بــه جهــت فلش‌هــا در نمــودار زيــر توجــه كنيــد:

فكر

موقعيت

رفتاراحساس

امــا احساســات شــما تنهــا باعــث رفتــار شــما نيســت، كــه گاه مســتقيم بــر بــدن شــما هــم اثــر مى‌گــذارد. 
ممكــن اســت شــما دچــار افــت يــا افزايــش فشــار خــون شــويد. ممكــن اســت دچــار گرســنگى كاذب شــويد و 
بــى درنــگ بــه ســر يخچــال برويــد و شــروع بــه پــر خــورى و يــا خــوردن شــيرينى كنيــد. در ايــن وضعيــت 
ــت  ــا دچــار اف ــكار و احساســات مث ــن اف ــر اي ــى شــما در اث ــد. وقت ــدا مى‌كن ــرى پي ــره شــكل وســيع ت زنجي
فشــار خــون مى‌شــويد، ممكــن اســت دوبــاره فكــر كنيــد آنقــدر حالتــان خــوب نيســت، كــه ممكــن اســت بــه 
زودى بميريــد.1 ايــن فكــر دوبــاره مــوج تــازه‌اى از اضطــراب و وحشــت را در شــما ايجــاد مى‌كنــد. فشــار خــون 
شــما افــت يــا افزايــش پيــدا مى‌كنــد.2 اى بســا دچــار تپــش قلــب شــويد. تعــدادى هــم در اثــر تكــرار ايــن 
ــى را  ــل بيمارى‌هــاى روان‌تن ــر عل ــا مى‌شــوند. نمــودار زي ــى و اســتخوانى مبت ــه دردهــاى عضلان ــره ب زنجي

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

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 مى‌گذارند.
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ــد: ــح مى‌ده ــى توضي ــه خوب ب

برخورد با همسایه ترشرو
چرا با من بد برخورد کرد؟

تلفن زدن به همسایه

ی یا خوردن شیرینی
پرخور

فكر

جسم

موقعيت

رفتاراحساس

ــه  ــه چشــيدن و بلعيــدن تجرب ــد. از آنجــا كــه تجرب ــد خــود را آرام كنن ــا پرخــورى ســعى مى‌كنن گروهــى ب
خوشــايندى اســت، در هنــگام ناراحتــى رفتــار پرخــورى عملــى اســت كــه مغــز نيمــه اتومــات بــد برنامــه ريــزى 
ــر مى‌شــويم،  ــر و مضطرب‌ت ــد. بديــن ترتيــب هرچــه غمگين‌ت ــوان يــك راه حــل توصيــه مى‌كن ــه عن شــده ب

ــن موضــوع اشــاره دارد. ــه همي ــد ب ــى و دارن ــد چاق ــن كــه پزشــكان مى‌گوين ــر مى‌شــويم. اي چاق‌ت

تــا اينجــا بــا رابطــه موقعيــت و شــكل گيــرى افــكار آشــنا شــديم، امــا افــكار همــواره از موقعيت‌هــا شــروع 
نمى‌شــوند. گاه در خانــه خــود تنهــا نشســته ايــد، حتــى ممكــن اســت روزهــا كســى را نديــده ايــد، امــا ناگهــان 
عبــور يــك خاطــره از آســمان ذهــن شــما، طعــم تلــخ غــم و اضطــراب يــا خشــم را بــه جــان شــما مى‌ريــزد. 
نــه تنهــا خاطــرات، كــه حتــى پيــش بينى‌هــاى شــما بــراى آينــده مى‌توانــد بــه افــكار منفــى تبديــل شــوند. 
بــه مثــل شــما بــراى تعطيــات رفتــه ايــد و اكنــون در ســاحل دريايــى آفتابــى، يــا در زيــر ســايه يــك درخــت 
در باغــى اســتراحت مى‌كنيــد. ذهــن شــما در بيــكارى فرصــت مى‌كنــد نگاهــى بــه روزهــا و ســالهاى آينــده 
ــد  ــان بينديشــد. همانطــور كــه در فكــر غرقــه شــده اي ــا عزيزانت ــان ي ــه احتمــالات زندگــى خودت ــدازد و ب بين
ــار  ــده دچ ــد در آين ــالات ب ــى از احتم ــوع يك ــكان وق ــان از ام ــد، ناگه ــى مى‌كني ــالات را بررس ــه احتم و هم
ــن  ــود. اي ــل مى‌ش ــان تبدي ــى برايت ــه جهنم ــات، ب ــتراحت در تعطي ــد، اس ــى بع ــويد و لحظات اضطــراب مى‌ش
افــكار ديگــر از يــك اتفــاق در موقعيــت بيرونــى شــروع نشــده‌اند، از خاطــرات شــما آمده‌انــد. از اعمــاق ذهــن 
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شــما. از ناخــودآگاه شــما. پرســه زدن‌هــاى ذهنــى شــما در گذشــته و آينــده بــه فكــر تبديــل مى‌شــوند. 

ــر  ــره‌اى كــه شــب و روز در آن گرفتاريــم، تصوي ــه راحتــى مى‌توانيــم از زنجي ــا ايــن توضيحــات اكنــون ب ب
ــيم. ــته باش ــرى داش كامل‌ت

فكر

جسم

ناخودآگاه موقعيت

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. امــا ذكــر درمانــى چيســت؟ در فصــل بعــدى 

ــم. ــن پرســش پاســخ مى‌دهي ــه اي ب
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فصل دوم
آشنايى كلى با ذكر درمانى

ــى،  ــن رانندگ ــاد گرفت ــه ي ــود دارد. در مرحل ــى وج ــاى فراوان ــز مثال‌ه ــات مغ ــه اتوم ــز نيم ــت مرك در اهمي
ــواس‌اش را  ــوش و ح ــه ه ــى هم ــگام رانندگ ــه هن ــس ب ــد. پ ــى نمى‌دان ــچ رانندگ ــدا هي ــدى ابت ــخص مبت ش
ــه رانندگــى  ــرزد. يــك ســال بعــد وقتــى ب ــاز هــم دســت و دلــش مى‌ل ــا خطــا نكنــد، امــا ب جمــع مى‌كنــد ت
مســلط شــد، ســوييچ ماشــين را در جايــش مى‌چرخانــد و مــى‌رود. يــك ســاعت بعــد بــه مقصــد مى‌رســد، امــا 
هيــچ بــه يــاد نمــى‌آورد كــه در طــول ايــن يــك ســاعت، مســير او از كجاهــا گذشــت. و يــا اينكــه او اصــا 
چگونــه رانندگــى كــرد. بــراى آنكــه او بــا مغــز ميانــى‌اش رانندگــى كــرده اســت. تنهــا لحظــه‌اى 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 مى‌كنــد. 
ــى اجــرا  ــه خوب ــا، آن را ب ــرد و در غفلــت هــوش و حــواس م ــه درون خــود مى‌ب ــى ب آنچــه را مى‌آمــوزد، گوي
مى‌كنــد. حــال اگــر شــهردارى شــهر اعــام كنــد از ايــن بــه بعــد بعضــى از خيابان‌هــاى دو طرفــه، يكطرفــه 
شــده اســت، راننــده مــورد مثــال مــا دوبــاره رانندگــى‌اش را از حالــت شــرطى خــارج مى‌كنــد و تابلــوى خيابانهــا 
را يكــى يكــى بــا دقــت مشــاهده مى‌كنــد، تــا بدانــد از كــدام راه بايــد بــرود. امــا دو ســه مــاه بعــد، وقتــى كــه 
ــاره  ــاره جهــت خيابان‌هــاى يكطرفــه ملكــه ذهنــش شــده اســت، ســوييچ را در ماشــين مى‌چرخانــد و دوب دوب
ــى  ــن عمل ــى شــبيه چني ــر درمان ــد. ذك ــد طــى مى‌كن ــه آن فكــر كن ــد و ب ــى آنكــه ببين مســير رانندگــى را ب
ــكار و  ــر اف ــد و ب ــر مى‌دهي ــى تغيي ــراى مدت ــر ب ــق ذك ــود را از طري ــا و شــرطى‌هاى خ اســت. شــما آموخته‌ه
ــرا  ــه اخي ــد ك ــارى ســر مى‌زن ــا آن رفت ــى از شــما تنه ــس از مدت ــد؛ و پ ــان توجــه مى‌كني احساســات و رفتارت

ــان برنامــه ريــزى شــده اســت.  توســط ذكرهــا در مغــز ميانى‌ت

ــمتى از  ــن قس ــش گرفت ــورت آت ــا در ص ــد ت ــاد مى‌كنن ــان ايج ــن درخت ــيعى را بي ــاى وس ــان راه‌ه جنگلبان
جنــگل، همــه درختــان در آتــش نســوزند. آيــا چنيــن راهــى بــراى زنجيــره جبرهــاى انســانى وجــود دارد؟ آيــا 
مى‌شــود وقتــى بــا موقعيتــى روبــرو مى‌شــويم، بــا يــك تكنيــك خــاص مانــع از تبديــل آن موقعيــت، بــه فكــر 
منفــى شــويم؟ آيــا اگــر فكــرى منفــى‌اى در ذهــن مــا ايجــاد شــد، مى‌توانيــم مانــع از تبديــل آن فكرمنفــى، 
ــروز  ــع از ب ــم مان ــا مى‌تواني ــه كــرد، آي ــا غلب ــر م ــه احساســى منفــى شــويم؟ و چنانچــه احساســات منفــى ب ب
مشــكلات روان تنــى شــويم؟ تــا بــه رفتــارى غلــط مجبــور نشــويم؟ ذكــر درمانــى بــه مــا مى‌آمــوزد كــه هــم 
چــون جنگلبانــان مانــع از ســرايت آتــش هــر بخــش بــه بخــش ديگــر شــويم و هــم بــه مــا مى‌آمــوزد كــه اگــر 
زنجيــره مشــكلات در مــا فعــال شــد، آن را مهــار كنيــم و يــا لااقــل تخفيــف دهيــم. چنــد مثــال زيــر ابتــدا شــما 

را بــا روش ذكــر درمانــى از يــك نــگاه كلــى آشــنا مى‌كنــد.
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ذكر اول: در موقعيت بد حضور پيدا نكن.
ــر  ــه ه ــد: ب ــه خــودش مى‌گوي ــم ميانســال اســت. او سالهاســت بازنشســته شــده. هميشــه ب ــه خان معصوم
قيمتــى شــده بايــد صلــه رحــم كنــد و بــه ديــدار اقــوام بــرود و ســراغى از آنهــا بگيــرد و اگــر كارى از دســتش 
ــردد.  ــاز مى‌گ ــه ب ــه خان ــا راضــى ب ــد خســته، ام ــز هــر چن ــا انجــام دهــد. هميشــه ني ــراى آنه ــد، ب ــر مى‌آي ب
ديــدار اقــوام دور و نزديــك او را خوشــحال مى‌كنــد. بخصــوص اينكــه گاهــى بــه هــواى تحفــه دادن دســتى 
ــا را  ــد داروى آنه ــر لازم باش ــرد و اگ ــر مى‌ب ــه دكت ــالخورده را ب ــاران س ــرد. بيم ــل مى‌گي ــراى فامي ــم از فق ه
هــم مى‌گيــرد. امــا يكــى از اقــوام هســت كــه هــر وقــت بــه ديدنــش مــى‌رود، بــا حــال ناخــوش از ديــدار او 
ــه حــال صــد  ــا ب ــر مى‌گــردد. ت ــه قــول خــودش يــك مــن مــى‌رود و صــد مــن ب ــر مى‌گــردد. ب ــه ب ــه خان ب
بــار بــه خــودش گفتــه اســت ديگــر پشــت دســتم را داغ مى‌كنــم و پيــش او نمــى‌روم. امــا بــاز هــم دچــار تلــه 
ــروم؟  ــدار خواهــرم ن ــه دي ــم، مگــر مى‌شــود ب ــد: آخــر چكن ــرد. مى‌گوي عاطفــى مى‌شــود و ســراغ او را مى‌گي
مــن بــه ديــدار غريبه‌هــا مــى‌روم و دســتى از آنهــا مى‌گيــرم، پــس چطــور خواهــرم كــه از نظــر روحــى حالــش 
ــى  ــه مــن حســودى مى‌كــرده و ذهن ــم كــه خواهــرم از كوچكــى ب ــم؟! مى‌دان ــات نكن خــوب نيســت را ملاق
مقايســه گــر دارد و همــه چيــز خــودش را بــا مــن مقايســه مى‌كنــد و مــدام حالــش بــد مى‌شــود؛ امــا اگــر بــه 
ــد و  ــول درســت مى‌كن ــم بامب ــروم ه ــر ب ــد اگ ــرى. هرچن ــن نمى‌گي ــراغى از م ــد س ــروم، مى‌گوي ــه‌اش ن خان
تــا چنــد روز بعــد از اينكــه بــه خانــه خــودم بــر مى‌گــردم، افــكارم از دســت حرفهــاى او پريشــان خواهــد بــود. 
گاهــى دلــم مى‌ســوزد و دچــار عــذاب وجــدان مى‌شــوم كــه شــايد مــن در حــق او بــه انــدازه كافــى خواهــرى 
نكــرده ام؛ گاهــى نيــز از دســت او حرصــم مى‌گيــرد و دلــم مى‌خواهــد تلفــن را بــردارم و هرچــه از دهانــم در 
مى‌آيــد نثــارش كنــم، امــا بــاز هــم جلــوى خــودم را مى‌گيــرم. در عــوض مى‌بينــم كــه عصبانيــت خواهــرم را 
ســر همســر و فرزندانــم خالــى كــرده ام. اگــر از معصومــه خانــم بپرســيد: چنــد 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 مــى‌روى؟ مى‌گويــد: آخــر او خواهــر مــن اســت و صلــه 
رحــم بــه هــر قيمتــى واجــب اســت. بعــد هــم او مريــض اســت و از نظــر روحــى حالــش خــوب نيســت. اگــر 

بپرســى آيــا رفتــن تــو حــال او را خــوب مى‌كنــد، خواهــد گفــت: نــه. 

توصيــه: ذكــر درمانــى بــه معصومــه خانــم ايــن اســت كــه بــر مغــز نيمــه خــودكار خــود كــه بــه غلــط 
برنامــه ريــزى شــده، غلبــه كنــد و هــرگاه توســط آن بخــش از مغــز بــه او القــاء شــد كــه صلــه رحــم بــه هــر 

قيمتــى واجــب اســت، جــواب بدهــد.

●  در موقعيت بد حضور پيدا نكن.

ايــن جملــه بايســتى بــه صــورت ذكــر در بيايــد و آنقــدر در مقابــل صلــه رحــم واجــب اســت- كــه توســط 
ــت شــرطى  ــه هــم حال ــه ب ــا ايــن دو جمل ــاء مى‌شــود- جــواب داده شــود، ت ــه او الق ــم ب ذهــن معصومــه خان
پيــدا كننــد. بــه ايــن معنــى كــه هــر گاه جملــه “صلــه رحــم بــه هــر قيمتــى واجــب اســت”، بــه يــاد معصومــه 
خانــم مى‌افتــد، بلافاصلــه جملــه “در موقعيــت بــد حضــور پيــدا نكــن” هــم بــه يــاد او بيايــد. تــا جاييكــه رفتــه 
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ــدا نكــن،  ــد حضــور پي ــت ب ــر مى‌شــود و صــداى در موقعي ــه رحــم واجــب اســت، ضعيف‌ت ــه صــداى صل رفت
ــه هــم منگنــه  ــه كــه دو كاغــذ را ب بلند‌تــر شــنيده مى‌شــود و حتــى جايگزيــن آن مى‌شــود. درســت همانگون
ــر  ــه ه ــود ك ــب ب ــد مراق ــم. باي ــه مى‌كني ــرار منگن ــق تك ــان از طري ــن م ــه را در ذه ــن دو جمل ــم، اي مى‌كني
جملــه غلــط را تنهــا بــا يــك جملــه درســت تغييــر دهيــم و نــه بــا جمــات متعــدد، و نــه بــا جمــات زيبــا و 
شــاعرانه و ناكارآمــدى كــه ايــن روزهــا در اينترنــت بســيار يافــت مى‌شــوند، كــه بيشــتر فريبنــده و زيباينــد تــا 

واقعــا موثــر. 

ــازى روبــروى هــم  ــراى ب ــه مثــال زيــر توجــه كنيــد: دو كــودك ب ــراى فهــم بهتــر متــد ذكــر درمانــى ب ب
نشســته‌اند. كــودك اول بــا صــداى صــد درصــد بلنــد مى‌گويــد: “صلــه رحــم بــه هــر قيمتــى واجــب اســت.” 
ــازى  ــن ب ــو.” در اي ــد حاضــر نش ــت ب ــد:” در موقعي ــنيدنى مى‌گوي ــك درصــد ش ــا صــداى ي ــودك دوم ب و ك
كــودك اول بــا هــر بــار تكــرار يــك درصــد صدايــش را پايين‌تــر و كــودك دوم بــا هــر بــار تكــرار يــك درصــد 
صدايــش را بلندتــر مى‌كنــد. در ابتــداى بــازى صــداى كــودك دوم را نمى‌شــنويم و در انتهــاى بــازى، صــداى 
كــودك اول را. ايــن مثــال شــبيه دو كــودك ذهنــى مــا در منطقــه مغــزى نيمــه اتومــات هســتند. صــداى اوليــن 
كــودك كــه محصــول نظــام تربيتــى غلــط ماســت، در اثــر مــرور زمــان بلنــد و بلندتــر شــده، امــا حــالا كــه بــا 
ذكــر درمانــى كــودك دوم را وارد آن منطقــه مغــزى مى‌كنيــم، كــم كــم صــداى كــودك اول محــو مى‌شــود 

ــرد. و صــداى كــودك دوم جــاى او را مى‌گي

امــا موقعيت‌هــا تنهــا موقعيت‌هــاى بيرونــى نيســتند تــا بشــود از طريــق دورى از آنهــا مانــع از افــكار غلــط 
شــد. گاهــى ايــن افــكار مزاحــم و منفــى و غلــط از اعمــاق ذهــن مــا ســر بــر مى‌آورنــد. درســت همــان وقتــى 
كــه منتظــر آنهــا نيســتيم. راســتى بــا آنهــا چــه بايــد كــرد؟ از مزاحمــت آنهــا چگونــه مى‌تــوان در امــان بــود؟

تجربيــات روانشناســى نشــان مى‌دهــد كــه آدم‌هــاى بيــكار بيشــتر در معــرض حملــه ايــن نــوع افــكار منفــى 
و مزاحــم درونــى هســتند. توصيــه ذكــر درمانــى در ايــن مــوارد ايــن اســت كــه:

ذكر دوم: آنقدر وقتت را با كار خوب پر كن، كه فرصت افكار بد را نداشته باشى.
مغــز مــا چــون رادار مــدام بــه هــر ســو مى‌چرخــد تــا تهديــدات را رصــد كنــد.  اصــولا مغــز مــا طــورى ســاخته 
شــده اســت كــه هيچــگاه خالــى از فكــر نيســت. اگــر 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 كه زنان شــاغل، نســبت 
ــى كــه شــغل شــان را دوســت  ــر دچــار افــكار منفــى مى‌شــوند. و مردان ــد، كمت ــه بيكارن ــى كــه در خان ــه زنان ب

دارنــد، كمتــر از مردانــى كــه شــغل شــان را دوســت ندارنــد، دچــار افــكار منفــى مى‌شــوند.

ــا مخــرب  ــه م ــراى روحي ــا ب ــا و ديداره ــه بعضــى از مهمانى‌ه ــن ب ــم رفت ــا آنكــه مى‌داني ــا ب بســيارى از م
ــه  ــز نيم ــه از مغ ــن جمل ــالا اي ــم. احتم ــا را بگيري ــه آنجاه ــن ب ــه رفت ــوى وسوس ــم جل ــا نمى‌تواني ــت، ام اس
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اتومــات مــا شــنيده مى‌شــود: بــرو ايــن دفعــه فــرق مى‌كنــد. يــا صــداى يكــى از دوســتان را در ذهــن خــود 
ــذرد.”  ــوش مى‌گ ــتيم و خ ــم هس ــا، دور ه ــد:” بي ــه مى‌گوي ــنويم ك مى‌ش

همــه مــا ايــن تجربــه را هــم داشــته‌ايم كــه وقتــى در خانــه مــدت زيــادى بيــكار و تنهــا نشســته ايــم، آرام 
آرام غمگيــن مى‌شــويم. و چــون مغــز نيمــه اتومــات خويــش را درســت برنامــه ريــزى نكــرده ايــم، مــدام از 

يــك موقعيــت بيرونــى بــد، بــه يــك موقعيــت درونــى بــد و بالعكــس مى‌گريزيــم. بديــن شــكل:

ــه  ــن ب ــوردن و گريخت ــر خ ــد، س ــاى ب ــالم و حضــور در موقعيت‌ه ــات ناس ــتن ارتباط ــت اول: داش موقعي
تنهايــى خــود.

موقعيــت دوم: مدتــى تنهــا مانــدن در خانــه، مــورد هجــوم افــكار منفــى واقــع شــدن، گريختــن از تنهايــى 
و رفتــن بــه ســوى ارتباطــات ناســالم و حضــور در موقعيت‌هــاى بــد بيرونــى.

و ايــن دور باطــل بــراى بعضى‌هــا همــه عمــر تكــرار مى‌شــود. بــا ايــن ســيكل چــه بايــد كــرد؟ پاســخ ذكــر 
درمانــى ايــن اســت: يافتــن روابــط ســالم و موقعيت‌هــاى خــوب و تنهــا و بيــكار نمانــدن. حــال اگــر بــه هــر 

دليلــى حريــف ايــن دو مشــكل نشــديم، چــه بايــد كــرد؟ توصيــه ذكــر درمانــى ايــن اســت:

ذكر سوم: فكر بد را دور كن.
بــر حســب اتفــاق بــا آلكــس روبــرو شــدم. مــردى كــه شــغلش انتقــال مرده‌هــا از ســردخانه بيمارســتان بــه 
گورســتان بــود. آلكــس مى‌گفــت: معمــولا از صبــح زود تــا بعــد از ظهــر ســه مــرده را از ســردخانه بيمارســتان 
تحويــل مى‌گيــرم، آنهــا را در تابــوت مى‌گــذارم و بــه قبرســتان مى‌بــرم و تابــوت را بــه گوركــن مى‌ســپارم و 
كارم تمــام مى‌شــود. اوايــل از ايــن كار غمگيــن مى‌شــدم، امــا كــم كــم بــه ايــن كار عــادت كــردم. بخصــوص 
كــه هرچــه مــرده بيشــترى را از ســردخانه بيمارســتان بــه گورســتان ببــرم، دســتمزد بيشــترى مى‌گيــرم. امــا 
ــتند  ــا هس ــوام مرده‌ه ــورم اق ــد. منظ ــا بودن ــه زنده‌ه ــد، بلك ــا نبودن ــم مرده‌ه ــن از اول ه ــكل م ــتش مش راس
ــه دل  ــوند و از ت ــوك مى‌ش ــدر ش ــا آنق ــوند. آنه ــرو مى‌ش ــود روب ــز خ ــرده عزي ــا م ــار ب ــن ب ــراى اولي ــه ب ك
ــا خــود  ــراى هركســى رنــج آور اســت. ابتــدا مــن صــداى ايــن ضجه‌هــا را ب ضجــه مى‌زننــد، كــه ديدنــش ب
ــه  ــى ب ــم مى‌شــنيدم، حت ــا را در ذهن ــگام شــام خــوردن هــم صــداى آن ضجه‌ه ــه هن ــردم. ب ــه مى‌ب ــه خان ب
هنــگام خــواب رفتــن در رختخــواب هــم ايــن ضجه‌هــا در ســرم مى‌پيچيــد. در همــان ابتــدا بــراى آنكــه بــر 
ايــن مشــكل غلبــه كنــم، بعــد از ظهرهــا بــه ورزش رفتــم و ســرگرم تنيــس بــازى شــدم. امــا در هنــگام بــازى 
ــه راكــت  ــا ضرب ــد، ولــى مــن مى‌كوشــيدم آن افــكار را ب ــه ســرم هجــوم مى‌آوردن تنيــس نيــز آن ضجه‌هــا ب
تنيــس از خــودم دور كنــم. واقعــا هــم ايــن افــكار دور مى‌شــدند و ديگــر بــاز نمى‌گشــتند. روزهايــى نيــز بــود 
كــه فرصــت بــازى تنيــس را نداشــتم، امــا بــراى جلوگيــرى از هجــوم آن افــكار، تنيــس ذهنــى راه مى‌انداختــم 
و افــكار غــم انگيــز مزاحــم را از ذهــن خــودم دور مى‌كــردم. تنيــس بــه مــن يــاد داد كــه فكرهــاى مزاحــم را 

چگونــه از خــود دور كنــم. 
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ذكــر تنيــس مثــال خوبــى بــراى بيــرون كــردن افــكار منفــى ايجــاد شــده اســت. مى‌تــوان از هميــن لحظــه 
شــروع كــرد. بــه محــض آنكــه يــك فكــر منفــى بــه ذهن‌تــان وارد شــد، بــه جــاى آنكــه آنــرا حلاجــى كنيــد، 
بــه جــاى آنكــه بــا ســوال چگونــه و چــرا ايــن طــور شــد، خــود را درگيــر آن فكــر كنيــد، بــا راكــت تنيــس 
ذهن‌تــان ضربــه‌اى بــه آن مشــكل فكــرى بزنيــد و آن را از فضــاى مغزتــان بيــرون بيندازيــد. بــا ايــن ضربــه 

مانــع شــويد كــه آن فكــر منفــى در شــما بمانــد و بــر عواطــف و احساســات شــما اثــر بگــذارد. 

ذكر چهارم: دچار تله عاطفى نشو.
دوســتان زيــادى را مى‌شناســم كــه در غربــت زندگــى مى‌كننــد. اكثــر آنهــا وقتــى از خانــواده شــان صحبــت 
مى‌كننــد، چهــره شــان از غــم درهــم فــرو مــى‌رود. يكــى از آنهــا مســعود نــام دارد. بــى مقدمــه شــروع بــه صحبت 
مى‌كنــد و مى‌گويــد: تقريبــا هــر روز بــه خانــواده‌ام تلفــن مى‌كنــم. بخشــى از درآمــدم را هــم بــراى پــدر و مــادرم 
مى‌فرســتم و از ايــن بابــت وجدانــم راحــت اســت كــه در حــد خــودم مشــكلات مالــى آنهــا را حــل مى‌كنــم. امــا 
از لحظــه‌اى كــه تلفــن مــا شــروع مى‌شــود، والديــن مــن شــروع بــه ناليــدن مى‌كننــد. از بيمارى‌هــاى جســمى 
كــه مربــوط بــه دوران پيــرى آنهاســت مى‌گوينــد و از مشــكلات بــرادران و خواهــران كوچكتــرم كــه در ايــران 
زندگــى مى‌كننــد. البتــه ناگفتــه نمانــد كــه بخشــى از پولــى كــه بــراى پــدر و مــادرم هــم مى‌فرســتم، صــرف 
ــه مــا يــك ســاعت طــول مى‌كشــد ٥٨ دقيقــه‌اش  ــم مى‌شــود. اگــر تلفــن روزان ــرادران و خواهران هزينه‌هــاى ب
مشــغول شــنيدن مشــكلات آنهــا هســتم، امــا همــواره در دو دقيقــه آخــر مى‌شــنوم: فرزنــدم تــو فكــر مــا را نكــن، 

تــو زندگــى خــودت را بكــن. خــداى مــا هــم بــزرگ اســت. 

ــودم را  ــى خ ــر زندگ ــط فك ــم فق ــه مى‌توان ــر چگون ــه، ديگ ــاعت درد دل روزان ــك س ــن ي ــا اي ــن ب ــر م آخ
بكنــم؟ از لحظــه‌اى كــه از خــواب بــر مى‌خيــزم، بــه فكــر آنهــا هســتم. ســر كار كــه مــى‌روم، حواســم پيــش 
آنهاســت. هــر شــب تصميــم مى‌گيــرم فقــط هفتــه‌اى يكبــار روزهــاى تعطيــل بــه آنهــا زنــگ بزنــم، امــا هــر 
روز گويــى بــى اراده بــه آنهــا زنــگ مى‌زنــم. از او مى‌پرســم: آيــا كارى مانــده اســت كــه از دســتت بــر بيايــد 
و بــراى والدينــت انجــام نــداده باشــى؟ مى‌گويــد: نــه. همــواره از امــور عــادى زندگــى خــودم هــم زده‌ام كــه 

ــد... ــى كنن ــر زندگ ــا راحت‌ت آنه

مســعود در واقــع دچــار تلــه عاطفــى شــده اســت، امــا خــودش هــم خبــر نــدارد. بعضــى از نزديــكان مــا بــراى 
مهرطلبــى و جلــب توجــه، چاله‌هــاى عاطفــى‌اى مهيــا مى‌كننــد تــا عزيــزان خــود را در آن چاله‌هــا بيندازنــد. 
ــن  ــى در اي ــر درمان ــد. راه پيشــنهادى ذك ــا را مى‌طلبن ــال خودشــان مهــر م ــه خي ــد، ب ــدى هــم ندارن قصــد ب
مــورد ايــن اســت: بــراى عزيزانــت آنچــه را از دســتت بــر مى‌آيــد تمــام و كمــال انجــام بــده، و بعــد از آن بــه 

هيچوجــه دچــار تلــه عاطفــى آنهــا نشــو. 

ــه  ــرده اســت. ب ــه  تصــادف ك ــويد ك ــرو مى‌ش ــا شــخصى روب ــاره ب ــد، يكب ــور مى‌كني ــى عب ــما از خيابان ش
ــا ســريعتر داخــل آمبولانــس گذاشــته  ــه مصــدوم كمــك مى‌كنيــد ت ســرعت آمبولانســى را خبــر مى‌كنيــد. ب
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ــه  ــان را ب ــر كشــان مــى‌رود. حــالا ديگــر وقــت آن اســت كــه هرچــه ســريعتر حواس‌ت شــود. آمبولانــس آژي
موضــوع ديگــرى جلــب كنيــد. اگــر قــرار باشــد تــا هفته‌هــاى بعــد هــرگاه شــما از آن خيابــان رد مى‌شــويد، 
درد و رنــج آن مصــدوم را در خــود زنــده كنيــد، يــا هــر كــه را مى‌بينيــد آن قصــه را برايــش تعريــف كنيــد، چــه 
بلايــى بــر ســر شــما خواهــد آمــد؟ اگــر شــما يكــى از كارمنــدان آمبولانــس بوديــد، كــه هــر روز بايســتى بــه 
كمــك مصدوميــن برويــد و همــه آنچــه را در روز از رنــج مصدوميــن مى‌ديديــد، بــا خــود بــه خانــه مى‌برديــد، 
آيــا روز بعــد انــرژى‌اى بــراى شــما باقــى مى‌مانــد كــه دوبــاره بــه ســر كار بــاز گرديــد؟ اگــر همــه روانشناســانى 
ــه  ــه خان ــرو هســتند، وقتــى شــب هنــگام كار خــود را تعطيــل مى‌كننــد و ب ــى روب ــا بيمــاران حــاد روان كــه ب
مى‌رونــد، يــاد آن بيمــاران حــاد روانــى را در بيمارســتان يــا مطــب كار خــود باقــى نگذارنــد، آيــا رفتــه رفتــه 
خــود بــه يــك بيمــار حــاد روانــى تبديــل نمى‌شــوند؟ روانشناســان آموخته‌انــد كــه فاصلــه حســى خــود را بــا 
بيمــاران خــود حفــظ كننــد و دچــار تلــه عاطفــى نشــوند. شــما هــم ايــن درس را بــراى زندگــى در رابطــه بــا 

عزيــزان خــود بياموزيــد و بــه آنهــا هــم آمــوزش دهيــد كــه در رابطــه بــا شــما چنيــن باشــند.

ذكــر درمانــى از طريــق تكــرار ذكــر” دچــار تلــه عاطفــى نشــو” مــا را توانــا مى‌ســازد كــه رنــج ديگــران را 
بيهــوده در خــود درونــى نكنيــم. 

ذكر پنجم: خشمت را عقب بينداز
شــما از خيابانــى رد مى‌شــويد. نوجوانــى را در حــال ادرار كــردن بــه ديــوار مى‌بينيــد. بــه فكرتــان مى‌رســد 
ــد.  ــرزنش مى‌كني ــويد و او را س ــمگين مى‌ش ــر خش ــن فك ــت. از اي ــت اس ــى تربي ــى ادب و ب ــه ب ــه او چ ك
نوجــوان هــم بــه شــما توهيــن مى‌كنــد و مى‌گريــزد. از خشــم بــه دنبــال او مى‌دويــد و بــه ســوى او ســنگى 
پرتــاب مى‌كنيــد. خوشــبختانه ســنگ شــما بــه خطــا مــى‌رود و الا ممكــن بــود خشــم شــما كارى دســت شــما 

و او بدهــد...

ــه صــورت  ــه خشــم شــما شــد، ب ــراى بررســى شــكل گيــرى ايــن خشــم اتفاقــى را كــه منجــر ب بياييــد ب
ــم: ــه‌اى بررســى كني مرحل

1. موقعيت: ادرار كردن نوجوان به ديوار.

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

3.  احساس شما: خشم خفيف.

4. رفتار شما: سرزنش نوجوان )رفتار شما موقعيتى براى بچه است.(

5. فكر بچه: شما چه فرد بدى هستيد.

6. احساس بچه: خشم خفيف نسبت به شما.



  17 هــن          ذ یســی  نو ز با

7. رفتار بچه: توهين به شما )رفتار نوجوان موقعيت بدترى براى شماست.(

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

9. احساس شما: خشم شديد.

10. رفتار شما: دويدن با خشم فراوان به دنبال نوجوان و پرتاب سنگ به او.

ــى ايجــاد  ــراى ديگــرى موقعيت ــا، ب ــك از م ــار هري ــه رفت ــه چگون ــم ك ــوق در مى‌يابي از بررســى مراحــل ف
مى‌كنــد، و ايــن موقعيــت منجــر بــه بــروز فكــر، احســاس و رفتــار بعــدى مــا و آنهــا مى‌شــود. ديگــران آن را 
بــه طــور خلاصــه كنــش و واكنــش مى‌نامنــد. امــا در واقــع ايــن كنــش و واكنــش بــه ســرعت از مراحــل متعــدد 
ــن‌تر  ــاله روش ــا مس ــم ت ــوالى بپرس ــما س ــد از ش ــد. بگذاري ــى مى‌گذرن ــارى و موقعيت ــى، رفت ــرى، احساس فك

شــود. از بيــن مــوارد زيــر كداميــك بــه خشــم شــما منجــر شــد:

1. موقعيت: ادرار كردن بچه به ديوار.

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

آيــا فكــر نمى‌كنيــد اگــر بــه جــاى فكــر “او چــه بــى ادب و بــى تربيــت اســت” بــا خــود فكــر كــرده بوديــد” 
ــه تنهــا  ــرو كنــد.”  ن ــا خشــم مــردم روب ــم كارى ممكــن اســت خــود را ب ــا ايــن ندان ايــن نوجــوان بيچــاره ب

ــان برايــش مى‌ســوخت؟ ــى دلت هرگــز دچــار خشــم نمى‌شــديد، كــه حت

چنــدى پيــش در لابــى هتلــى بــا زنــى ٧٧ ســاله كــه دلــى خانــم نــام داشــت مشــغول صحبــت بــودم. يكى از 
مهمانــان هتــل گفــت: دلــى خانــم شــنيديد ديــروز دوبــاره يــك نفــر بهايــى را در ايــران پشــت در خانــه‌اش بــا 
چاقــو كشــتند؟ دلــى خانــم لحظــه‌اى ســكوت كــرد و گفــت: قاتــل بيچــاره چــه بلايــى بــر ســر خــودش آورد! 
از او پرســيدم: چــرا نگفتيــد مقتــول بيچــاره. دلــى خانــم گفــت: مقتــول كــه كار بــدى نكــرد. ايــن قاتــل بيچــاره 
ــد دچــار مشــكل كــرد. در همــان  ــا اب ــا قتــل يــك آدم ديگــر، آرامــش روح و روان خــودش را ت اســت كــه ب
لحظــه بــا خــودم فكــر كــردم ايــن نحــوه تفكــر دلــى خانــم جايــى بــراى خشــمگين شــدن او نمى‌گــذارد. 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.

ــراى  ــم، ب ــل كني ــران تبدي ــراى ديگ ــه دلســوزى ب ــران، ب ــد ديگ ــود را از نق ــر خ ــتيم فك ــر نتوانس ــال اگ ح
جلوگيــرى از بــروز خشــم خــود چــه بايــد بكنيــم؟ تنهــا راه باقيمانــده عقــب انداختــن بــروز خشــم اســت. وقتــى 
مــا خشــمگين شــديم، نــه نصيحــت بيرونــى، و نــه توصيــه درونــى، ديگــر چــاره ســاز نيســت. خشــم احساســى 
ــرد. امــا  ــزوا مى‌ب ــه گوشــه ان ــود، شــايد تنهــا مــا را ب ــر مــا غلبــه مى‌كنــد. اگــر احســاس غــم ب اســت كــه ب
ــا  ــال از ١٤ ت ــت نرم ــه در حال ــا را ك ــز م ــس مغ ــد. فركان ــاب مى‌كن ــرون پرت ــه بي ــان ب ــا را از خودم خشــم، م
ــر خشــم  ــاره خشــم، تاخي ــا چ ــد تنه ــات بشــرى مى‌گوين ــرد. تجربي ــالا مى‌ب ــز ب ــا ٢٨ هرت ــز اســت ت ٢١ هرت
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ــود  ــى خ ــود ب ــل از خ ــدن آن ايمي ــا خوان ــد. ب ــزى ارســال مى‌كن ــن آمي ــل توهي ــه شــما ايمي اســت. كســى ب
ــد.  ــه او ارســال كني ــواب بنويســيد و ب ــد، در ج ــان مى‌آي ــه ذهن‌ت ــه آنچــه را ب ــد بلافاصل مى‌شــويد. مى‌خواهي
ــا جــواب ايميــل او را ندهيــد، حريــف خشــم خــود نمى‌شــويد. شــايد راه چــاره ايــن اســت  هرچــه مى‌كنيــد ت
كــه پاســخ او را در ياداشــتى بــه طــور كامــل بنويســيد، امــا ارســال ايميــل را تــا ٢٤ ســاعت عقــب بيندازيــد. بــه 

احتمــال زيــاد بعــد از ٢٤ ســاعت ارســال آن ايميــل بــه نظــر شــما غيــر ضــرورى مى‌رســد.

ــف دســتش  ــى ك ــه خوب ــش را ب ــر “جواب ــى نظي ــاى جملات ــه ج ــا ب ــز م ــات مغ ــه اتوم ــر در بخــش نيم اگ
ــه  ــت.” جمل ــوى اس ــاى ه ــا “جواب‌ه ــيده ام.” ي ــد ترس ــر مى‌كن ــم فك ــش را نده ــر جواب ــا” اگ ــذارم” ي مى‌گ
خشــمت را عقــب بينــداز را بــه صــورت ذكــر تكــرار كنيــم جــاى جمــات تحريــك كننــده ديگــر را در ذهــن 

ــود. ــا مى‌ش ــردن م ــث آرام ك ــرد و باع ــا مى‌گي م

قصــه ســاده، موثــر و جذابــى را از “ اوشــو” شــنيدم. قصــه  پــر مغــزى كــه او بــا آب و تــاب فــراوان تعريــف 
ــر  ــه داشــت ب ــاله‌اى ك ــا پســر ٩س ــود. تنه ــان دادن ب ــال ج ــردى در ح ــت: روزى پيرم ــرد. اوشــو مى‌گف مى‌ك
ــراى پســرش چيــزى در  ــا ب ــرد ت ــه كار گي ــود. پيرمــرد مى‌كوشــيد آخريــن رمــق خــود را ب باليــن او حاضــر ب
ايــن دنيــا باقــى بگــذارد كــه در هنــگام بدبختــى دســتى از او بگيــرد. پيرمــرد بــه پســرش گفــت: فرزنــدم مــن 
ــار  ــراى خــرج زندگــى ات كار كنــى. ديگــر كن ــد ب ــو باي ــه بعــد ت ــا دقايقــى ديگــر خواهــم مــرد و از ايــن ب ت
تــو نيســتم تــا اگــر بــه كمــك مــن احتيــاج داشــتى، دســتى از تــو بگيــرم. در ايــن دنيــاى بــى رحــم مى‌بايــد 
خــودت از پــس مشــكلاتت بــر بيايــى. آخريــن كمكــى كــه از دســت مــن بــراى تــو بــر مى‌آيــد ايــن اســت كــه 
بــه 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 در كنــار خــودت احســاس كنــى. ممكــن 
اســت آنچــه را الان بــه تــو مى‌آمــوزم، اكنــون بــه خوبــى نفهمــى. مهــم نيســت. تــو ايــن جملــه مــرا خــوب 
حفــظ كــن و هــر روز مثــل ذكــر آن را بــراى خــودت تكــرار كــن. وقتــى بــزرگ شــدى، معنــى آن را خواهــى 
ــا خــودت تكــرار كنــى.  فهميــد. امــا بــراى آنكــه آن را فرامــوش نكنــى، هــر روز بايــد بارهــا و بارهــا آن را ب
كــودك ٩ ســاله ســراپا گــوش بــود تــا آن جملــه را از پــدرش بشــنود. امــا پــدر پيــر بــه جــاى آنكــه جملــه مهــم 
را بــه پســرش بگويــد، مــدام از اهميــت آن جملــه مى‌گفــت و اينكــه نقــش ايــن جملــه چنــان اســت كــه پــدر 
كــودك از ايــن طريــق همــواره در كنــار اوســت و هميشــه بــا ايــن جملــه يــاور اوســت. وقتــى كــودك ٩ ســاله 
بــه خوبــى از اهميــت ايــن جملــه بــا خبــر شــد، پــدر پيــر، درســت لحظــه‌اى قبــل از آنكــه جــان بدهــد گفــت: 
ــداز. اگــر  ــن اســت: هــر وقــت خشــمگين شــدى، خشــمت را يــك شــبانه روز عقــب بين ــه اي پســرم آن جمل
صبــح خشــمگين شــدى، خشــمت را تــا فــردا صبــح 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 مشــكلاتت را حــل خواهــم كــرد. تــو البتــه بــا ايــن جملــه 
قــادر خواهــى بــود كــه بــر مشــكلاتت بــه تنهايــى غلبــه كنــى. اگــر خشــمگين نشــوى، دوســتانت را از دســت 

نخواهــى داد و بــراى خــودت دشــمنى نمى‌تراشــى. در ايــن صــورت هيچــگاه تنهــا نخواهــى بــود.



  19 هــن          ذ یســی  نو ز با

ذكر ششم: انجام بده، حس‌اش مى‌آد:
ــه  ــى خــود را اينطــور توجي ــد كــه عــده‌اى تنبل ــد. شــنيده اي ــار مى‌كن ــر عكــس رفت ــره ب ــن زنجي گاهــى اي

ــم.  ــام بده ــا آن كار را انج ــت ت ــش نيس ــد: حس مى‌كنن

معنــى ايــن حــرف ايــن اســت كــه فكــرش را دارم، امــا احساســش هنــوز نيامــده اســت تــا بــه عمــل تبديــل 
ــاس  ــا احس ــه تنه ــى ن ــد. يعن ــم مى‌آي ــش ه ــده، حس ــام ب ــت: انج ــن اس ــا اي ــه آنه ــب ب ــخ مناس ــود. پاس ش
ــده،  ــو انجــام ب ــه حــس تبديــل شــود. يعنــى ت ــد ب ــار هــم مى‌توان ــار تبديــل شــود، كــه رفت ــه رفت ــد ب مى‌توان
حســش هــم مى‌آيــد، بعــد فكــرت هــم عــوض مى‌شــود. تويــى كــه فكــر مى‌كــردى بايــد حســش بيايــد تــا 

ــر داد. ــكار را تغيي ــوان احســاس و اف ــا عمــل هــم مى‌ت ــه ب ــى ك ــى، در مى‌ياب عمــل كن

بــه لحــاظ فلســفى “ايــن نوعــى آزادى اســت.” يعنــى تنهــا موقعيت‌هــا نيســتند كــه بــه فكــر، و لاجــرم بــه 
حــس و رفتــار منجــر مى‌شــوند، بلكــه انســان بــا عملــش مى‌توانــد حــس، فكــر و حتــى موقعيــت ايجــاد كنــد. 
اگــر چــه در ايــن مــورد هــم، زنجيــره علــل و معلــول وجــود دارد. امــا ديگــر ايــن زنجيــره علــل و معلولــى از 

موقعيــت شــروع نمى‌شــود، بلكــه از عمــل انســانى شــروع مى‌شــود.

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

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

كتــاب حاضــر كتابــى فلســفى نيســت تــا بحــث خــود را 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 تخفيف بده.
داريــوش تاكنــون دو دكتــرا گرفتــه اســت و مشــغول درس خوانــدن بــراى دكتــراى ســوم اســت. امــا همــه 
دانــش او مانــع از اضطــراب او نيســت. بــه هنــگام امتحــان و يــا بــه هنــگام ســخنرانى دچــار افــت فشــار خــون 
مى‌شــود. چــون خيلــى كمالگراســت، از ايــن مى‌ترســد كــه در ســخنرانى خــود لغتــى را بــه اشــتباه بگويــد و يــا 
تپقــى بزنــد، و يــا از پــس جــواب ســوالى بــر نيايــد، بــراى هميــن قبــل از شــروع ســخنرانى فشــار خونــش بــه 
ــت او از  ــد. عاقب ــو مى‌كن ــات و ســخنرانى‌هاى خــود را لغ ــا جاييكــه بعضــى از امتحان ــد. ت ــت مى‌كن شــدت اف
پزشــكان آموخــت كــه يكــى دو ســاعت قبــل از امتحــان، يــا ســخنرانى، دو ســه ليــوان آب بخــورد تــا حجــم 
خونــش بــالا بــرود، تــا اگــر در اثــر اضطــراب از جمعيــت، يــا تــرس از امتحــان فشــارش پاييــن آمــد، بــه دليــل 

آب خــوردن حجــم خونــش بــالا بــرود و فشــار خونــش افــت نكنــد.

مثــال ديگــر مهــرى خانــم وقتــى بــه مدرســه دختــرش مــى‌رود تــا از وضــع او پــرس و جــو كنــد، دســت و 
پــا يــا كمــرش درد مى‌گيــرد. هميــن درد، خــودش باعــث اضطــراب بيشــتر او در هنــگام سركشــى بــه مدرســه 
دختــرش مى‌شــود. دكتــر بــه او آموختــه اســت كــه در ايــن مواقــع كمــى قبــل از شــروع درد، مســكن بخــورد. 
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او ســرانجام بدينوســيله آموخــت از بــروز دردهــاى خــود جلوگيــرى كنــد.

خلاصه فصل دوم را در شكل زير در مدل ذكر درمانى ببينيد:

ــود  ــناخته، خ ــاى جســمانى ناش ــه درده ــم ك ــاره كني ــن فصــل لازم اســت اش ــردن اي ــان ب ــه پاي ــل از ب قب
موجــب افــكار منفــى ديگــرى مى‌شــوند. بيمــار ممكــن اســت فكــر كنــد دچــار ســرطان، يــا دردى ناشــناخته 
و مــرگ آور شــده اســت. در ايــن صــورت اضطــراب او فزونــى مى‌گيــرد و ممكــن اســت بــه رفتــار وسواســى 
دچــار شــود و مــدام بخــش پزشــكى اينترنــت را چــك كنــد، يــا هــر روز بــه دكتــر و آزمايــش و دارو متوســل 
شــود، و ســرانجام روحيــه خــود را ببــازد و راهــى بســتر بيمــارى شــود. امــا اگــر بــا زنجيــره مشــكلات آشــنا 
شــود، خواهــد دانســت كــه دردهــاى جســمى او روان تنــى هســتند، و چــاره نهايــى‌اش تســلط بــر فكــر خويــش 
ــا  ــان ب ــود را چن ــا خ ــرد و ي ــز ك ــط پرهي ــاى غل ــوان از موقعيت‌ه ــت مى‌ت ــا دراي ــه ب ــى اســت ك اســت. طبيع
كارهــاى خــوب مشــغول كــرد تــا فرصــت هجــوم بــه افــكار منفــى را نــداد. امــا در نهايــت مــا بايــد توانايــى 
ــن منطقــه  ــه فكــر ماســت، كــه در مركــزى تري ــى، منطق ــگاه اصل ــكار خــود را داشــته باشــيم. بزن ــرل اف كنت
ايــن زنجيــره نشســته اســت و خيلــى چيزهــا از آن شــروع مى‌شــود و بــه آن بــاز مى‌گــردد. در فصــول بعــدى 

ــه جزييــات هــر بخــش از ايــن زنجيــره خواهيــم پرداخــت. مشــروح‌تر ب

ذکر:
دچار تله عاطفی نشو

ذکر:
درموقیعت بد حضور پیدا نکن

ذکر:
خشمت را عقب بنداز

ذکر:
وقتت را با فکر خوب پر کن که 

فرصت فکر بد نکنی

ذکر:
وقتی فکر بد به سرت وارد شد

مثل تنیس بازان ضربه ای به توپ فکرت بزن و آن را 
دور کن



  21 هــن          ذ یســی  نو ز با

فصل سوم
موقعيت بد

بــه مثــال همســايه ترشــرو بــاز گرديــم. اگــر آن همســايه بــه جــاى ترشــرويى، چــون هميشــه يك جواب ســام 
معمولــى بــه مــا داده بــود، مغــز مــا آن همــه فكــر و احســاس و رفتــار توليــد نمى‌كــرد. و اگــر او بــا خوشــرويى 
بــا مــا روبــرو شــده بــود، مــا دچــار افــكار و احساســات و رفتــار خــوب شــده بوديــم. ايــن مثــال نقــش موقعيــت را 
در توليــد فكــر، احســاس، و رفتــار بيــان مى‌كنــد. در واقــع موقعيــت، اوليــن دانــه از زنجيــره جبــرى اســت كــه مــا 
در آن گرفتــار مى‌شــويم. امــا موقعيت‌هــا همــواره منفــى نيســتند. اگــر موقعيت‌هــاى مثبــت و منفــى را كــه در 
هفتــه گذشــته بــا آن روبــرو شــده‌ايم بررســى كنيــم و تصميــم بگيريــم در هفتــه آينــده از موقعيت‌هــاى منفــى‌اى 
كــه داشــته‌ايم دورى كنيــم و تنهــا در موقعيت‌هــاى مثبــت حضــور پيــدا كنيــم، در هفتــه آينــده افــكار منفــى در 

ذهــن مــا تقليــل مى‌يابــد و افــكار مثبــت در ذهــن مــا افزايــش مى‌يابــد.

حــالا ســوال ايــن اســت: اگــر موقعيــت هــا، جبرهــاى زندگــى مــا هســتند، پــس آزادى مــا از كجاســت؟ 
ــده مــن “ آزادى  ــه عقي ــرو مى‌شــويم. ب ــا آن روب ــى اســت كــه ب ــا در انتخــاب موقعيت‌هاي بخشــى از آزادى م
ــه عبــارت ديگــر مــا آزاديــم كــه  ــد، بــه جبــر موقعيت‌هــاى خــوب اســت.” ب رهيــدن از جبــر موقعيت‌هــاى ب
جبرهــاى خــود را تعييــن كنيــم. مثــا شــما انتخــاب مى‌كنيــد كــه ســم بخوريــد. پــس از آن ديگــر آزاد نيســتيد 
كــه از تاثيــرات ســمى كــه خــورده ايــد در امــان باشــيد. در ايــن مــورد شــما موقعيــت بــد را انتخــاب كــرده ايــد. 
موقعيت‌هــا شــما را چــون علــل احاطــه مى‌كننــد، تــا معلــول آنهــا باشــيد. تعريــف مــن از آزادى ايــن اســت: 
“ آزادى رهيــدن از جبــر دوايــر كوچكتــر، بــه جبــر دوايــر بزرگتــر اســت.” مــا در خــاء زندگــى نمى‌كنيــم. هــر 
ــر آن مى‌ســازيم و  ــار جب ــى وارد آن مى‌شــويم، خــود را گرفت ــه وقت ــرى اســت ك ــك سيســتم جب ــى ي موقعيت
ــد  ــه مى‌كنن ــن توصي ــه والدي ــا را موجــب مى‌شــود. روانشناســان ب ــار م ــكار و احساســات و رفت آن سيســتم، اف
كــه اگــر مى‌خواهيــد فرزنــد شــما خــوب تربيــت شــود، بــراى او دوســتان خوبــى پيــدا كنيــد. دوســتان خــوب 
موقعيتــى هســتند كــه فرزنــد شــما در جبــر خوبــى آنهــا قــرار مى‌گيــرد. از جنبــه فلســفى بحــث خــارج شــويم 
ــاى  ــد: موقعيت‌ه ــته ان ــى دو دس ــا در زندگ ــم. موقعيت‌ه ــاز گردي ــت ب ــث موقعي ــى بح ــاى عمل ــه جنبه‌ه و ب

غيــر قابــل پيــش بينــى و موقعيت‌هــاى قابــل پيــش بينــى.

موقعيت‌هاى غير قابل پيش‌بينى:
ــراى مــا اتفــاق مى‌افتنــد و مــا قبــل از وقــوع نمى‌توانســته‌ايم آن را پيــش بينــى كنيــم،  ايــن موقعيت‌هــا ب
ــا جــواب ســام مــى‌داده اســت و  ــه م ــال همســايه‌اى اســت كــه هــر روز ب ــروز آن شــويم. مث ــع از ب ــا مان ت
يكبــاره ســام و عليــك خــود را قطــع كــرده اســت، يــك موقعيــت غيــر قابــل پيــش بينــى اســت. اگــر مــا 
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مى‌دانســتيم او چنيــن خواهــد كــرد، بــا چنــد دقيقــه زودتــر و ديرتــر خــارج شــدن از خانــه، مانــع از ديــدار او 
ــا يــك تصــادف روبــرو  ــان عبــور مى‌كنيــم و ناگهــان ب مى‌شــديم. مثــال ديگــر وقتــى اســت كــه مــا از خياب
ــر  ــد. اينهــا موقعيت‌هــاى غي ــا مى‌ميرن ــه شــدت مجــروح مى‌شــوند ي ــا ب ــوى چشــم م مى‌شــويم. كســانى جل
قابــل پيــش بينــى‌اى هســتند كــه بــراى همــه مــا ممكــن اســت پيــش بياينــد و بلافاصلــه منجــر بــه افــكار 
منفــى، تلــه عاطفــى و رفتارهــاى غلــط مــا شــوند. امــا همــه موقعيت‌هــا غيــر قابــل پيــش بينــى نيســتند و بــر 
اثــر تجربــه مى‌تــوان بعضــى از آنهــا را پيــش بينــى كــرد. مثــل آنكــه مى‌دانيــد اگــر بــه فــان دوســت انتقــاد 

ــد، او برآشــفته مى‌شــود و دعــوا راه خواهــد انداخــت. كني

موقعيت‌هاى قابل پيش‌بينى:
مــا بعضــى از موقعيت‌هــا را مى‌شناســيم و مى‌دانيــم كــه هــرگاه در آنهــا حضــور پيــدا كنيــم، مــود مــا تغييــر 
خواهــد كــرد. امــا بــه دلايلــى چــون عــادت، اصــرار ديگــران، يــا غفلــت خودمــان، گاه وارد ايــن موقعيت‌هــا 
مى‌شــويم و مغــز ميانــى مــان را بــراى توليــد افــكار منفــى فعــال و آســيب پذيــر مى‌ســازيم. در ايــن فصــل 

ــد و قابــل پيــش بينــى اشــاره مى‌كنيــم: ــه تعــدادى از ايــن موقعيت‌هــاى ب ب

١. اخبار بد گوش نكن:
اگــر شــما درگيــر يــك جنبــش سياســى هســتيد و آن را لحظــه بــه لحظــه دنبــال مى‌كنيــد، شــنيدن خبــر 
بخشــى از حركــت سياســى شماســت. امــا وقتــى در تغييــر اخبــار جهــان نقشــى نداريــد، فايــده شــنيدن ايــن 
همــه اخبــار بــد چيســت؟ و شــنيدن ايــن همــه خبــر بــد قــرار اســت چــه بــر ســر روح شــما بيــاورد؟ اخبــار در 
روزگار مــا، يعنــى اخبــار بــد. اگــر هــر روزه هــزاران هواپيمــا از زميــن پــرواز كننــد و ســالم بــه زميــن بنشــينند، 
تبديــل بــه خبــر نمى‌شــوند، امــا اگــر يكــى از آنهــا پــرواز كنــد و ســالم بــه زميــن ننشــيند، تبديــل بــه خبــر 
ــه  ــن ك ــا همي ــوند. ام ــل نمى‌ش ــر تبدي ــه خب ــد، ب ــان نلرزن ــتاهاى جه ــهرها و روس ــه ش ــر هم ــود. اگ مى‌ش

ــرزه تبديــل مى‌شــود. ــر زميــن ل ــه خب ــرزد، ب روســتايى در گوشــه‌اى از كــره زميــن بل

ونســان مــردى اســت فرانســوى و صــد ســاله. وقتــى چهــره او را مى‌بينيــد بــه ســختى مى‌توانيــد ســن او را 
بــالاى ٦٠ ســال بدانيــد. ونســان در يــك مصاحبــه تلويزيونــى حضــور پيــدا كــرد، تــا علــت جــوان مانــدن خــود را 
توضيــح دهــد. او گفــت: در ايــن صــد ســال نســبت بــه همــه اخبــارى كــه در ايــن جهــان اتفــاق افتــاد، خــود را 
بــى خبــر نگــه داشــتم و كوشــيدم آنهــا را نشــنوم. مصاحبــه گــر از او پرســيد: پــس مســئوليت انســانى شــما چــه 
مى‌شــود؟ آيــا بــراى انســان‌هاى ديگــر احســاس همــدردى نداريــد؟ ونســان پاســخ داد: بــراى زلزلــه‌اى كــه در 
ــه  ــد خــودم را دچــار تل ــد، چــرا باي ــر نمى‌آي ــش كارى ب ــن براي ــد و از دســت م ــاق مى‌افت ــاره ديگــر اتف ــك ق ي
عاطفــى كنــم و در خــودم احســاس مســئوليت كاذب و اضطــراب ايجــاد كنــم؟! در عــوض مــن وقتــى از خيابــان 
رد مى‌شــوم، چشــم و گوشــم بــه انــدازه كافــى بــاز اســت و نســبت بــه محيــط پيرامونــم حساســم. اگــر رهگــذر 
ناتوانــى را كنــار خيابــان ببينــم، حتمــا او را يــارى مى‌كنــم. اگــر همســايه‌اى را تنهــا ببينــم، مى‌كوشــم تنهايــى او 
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را پــر كنــم. اگــر يكــى از دوســتانم مريــض شــود، روزهايــى را بــه پرســتارى از او مى‌گذرانــم و از ايــن بابــت هــم 
احســاس خوبــى دارم. امــا دلــم نمى‌خواهــد از ســقوط هواپيماهايــى كــه برايشــان كارى نمى‌توانــم انجــام دهــم، 
بــا خبــر شــوم. شــنيدن اخبــار، كــه معمــولا هــم اخبــار بــد هســتند، در مــن يــك تــرس كاذب و اضطــراب بيهــوده 
ايجــاد مى‌كنــد و لحظــات شــاد زندگــى مــرا از بيــن مى‌بــرد. مصاحبــه گــر از او پرســيد: پــس مــا كــه خبرنگاريــم 
چــه بايــد بكنيــم؟ اگــر همــه مــردم چــون شــما اخبــار مــا را گــوش نكننــد، پــس مــا بــراى چــه كســانى خبــر 
ــر از شــغل‌تان راضــى  ــگار نيســتند. شــما هــم اگ ــردم جهــان كــه خبرن ــم؟ ونســان گفــت: همــه م ــد كني تولي
نيســتيد، تغييــر شــغل بدهيــد. مــا بــه دنيــا آمده‌ايــم كــه زندگــى كنيــم، نــه اينكــه خبــر توليــد كنيــم، يــا خبــر 
مصــرف كنيــم. مصاحبــه گــر پرســيد: مــا چــه كنيــم كــه شــما را جــذب شــنيدن خبــر كنيــم؟ ونســان گفــت: بعيد 
مى‌دانــم در مــورد مــن موفــق شــويد، امــا بــراى جــذب كــردن ديگــران، روش خــود را عــوض كنيــد. شــما بــه 
ــد. امــا اگــر مى‌خواهيــد  مــردم اضطــراب مى‌فروشــيد و مــردم مضطــرب و وسواســى هــم آن را از شــما مى‌خرن
براســتى بــراى مــردم جهــان كارى كنيــد، راه خودتــان را عــوض كنيــد و بــه جــاى طــرح مشــكلات، از راه حــل 
رفــع مشــكلات خبــر بدهيــد. بــه مــردم خبــر بدهيــد آنهــا كــه دچــار زلزلــه شــدند، چگونــه از پــس مشــكلات خود 
برآمدنــد و بازمانــدگان هواپيمــاى ســقوط كــرده، چگونــه پــس از چنــد روز عــزادارى بــه زندگــى خــود ادامــه دادند. 
يــا خبــر بدهيــد كــه هركــس چگونــه مى‌توانــد بــه آوارگانــى كــه در خبــر شــما هســتند كمــك كنــد. شــما آنقــدر 
ــودى اســت. امــا اوضــاع جهــان در بســيارى  ــد مى‌دهيــد كــه مــردم فكــر مى‌كننــد جهــان در حــال ناب ــر ب خب
از زمينه‌هــا هــر روز رو بــه بهبــود اســت. در ايــن صــد ســال كــه مــن زنــده بــوده ام، ســطح ســواد بشــر بالاتــر 
رفتــه، ســطح بهداشــت بشــر بالاتــر رفتــه، امكانــات رفاهــى عمــوم بطــور نســبى بالاتــر رفتــه، طــول عمــر بشــر 
بيشــتر شــده، آزادى‌هــاى شــخصى و اجتماعــى بيشــتر شــده اســت. بعــد هــم خبر شــنيدن، مســئوليت شــنوندگان 
شــما را بالاتــر نمى‌بــرد. بلكــه صرفــا آنهــا را نســبت بــه شــنيدن خبــر وسواســى يــا مضطــرب مى‌كنــد. آنهــا بــه 
مضطــرب كــردن روزانــه خــود، توســط شــنيدن خبــر از شــما معتــاد شــده‌اند. بعضــى تــا خبــر نشــوند نمى‌تواننــد 

بند.  ا بخو

ــر را نشــنيد و ذهــن خــود را  ــوان آن خب ــى اســت. مى‌ت ــل پيــش بين ــد قاب ــت ب ــك موقعي ــر، ي شــنيدن خب
وارد آن موقعيــت ناگــوار نكــرد. مــا آنچــه را از اخبــار مى‌شــنويم، شــب هنــگام بــه رختخــواب خــود مى‌بريــم 
و قبــل از خــواب آن را ناخواســته مــرور مى‌كنيــم و خــواب شــبانه مــا، كــه حداقــل يــك ســوم از زندگــى مــا را 

ــود. ــوس مى‌ش ــر از كاب ــرد، پ ــر مى‌گي در ب

آزمايــش: اگــر اهــل خبــر هســتيد، فقــط يــك مــاه روزه خبــر بگيريــد و تاثيــر آن را بــر آرامــش روح و روان 
خــود بررســى كنيــد. بعــد از يــك مــاه، دوبــاره يــك مــاه خبــر گــوش كنيــد و تاثيــر شــنيدن خبــر را بــر ناآرامــى 

خــود محاســبه كنيــد. بعــد بــراى شــنيدن خبــر يــا نشــنيدن آن تصميــم بگيريــد.

ــا را نســبت  ــزان حساســيت آنه ــان، مي ــردم جه ــه م ــانى ب ــر رس ــق خب ــه از طري ــد ك ژورناليســت‌ها معتقدن
بــه كــره زميــن و زندگــى انســانها بــالا برده‌انــد. آنهــا تــا حــدى درســت مى‌گوينــد، امــا ايــن همــه حقيقــت 
ــع  ــه فجاي ــبت ب ــنوندگان را نس ــمار، ش ــى ش ــار ب ــنيدن اخب ــار و ش ــه اخب ــادت ب ــر ع ــوى ديگ ــت. از س نيس
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ــد،  ــدگان ترغيــب نكرده‌ان ــا آســيب دي ــه همــكارى ب ــار آنهــا را ب ــن اخب ــى تفــاوت كــرده اســت. اي انســانى ب
ــار  ــبب اخب ــن س ــنوندگان بدي ــا ش ــد. آي ــر كرده‌ان ــان مضطرب‌ت ــى خودش ــه زندگ ــبت ب ــنوندگان را نس ــا ش ام
گــوش مى‌كننــد تــا بداننــد در كجــا بايــد بــه كمــك مردمــان كــره زميــن برونــد؟ آنهــا بيشــتر مى‌خواهنــد از 
اخبــار مطلــع باشــند تــا خــود را از خطــرات احتمالــى جهــان معاصــر محافظــت كننــد و يــا ايــن كــه بــه ايــن 

كار معتــاد شــده انــد.

٢. صبح زود بيدار شو: 
يكــى از بدتريــن موقعيت‌هــا زود رفتــن بــه رختخــواب اســت، پيــش از آنكــه نيــاز بــه خــواب داشــته باشــيم. 
زينــت خانــم هــر روز حــدود ظهــر از خــواب بيــدار مى‌شــود. تقريبــا ٤ ســاعت بعــد از ايــن كــه همــه فرزندانــش 
بــراى كار از خانــه بيــرون مى‌رونــد. و شــبها ســاعت ١١ شــب بــه رختخــواب مــى‌رود. چــرا كــه همــه اهــل 
ــر  ــودش فك ــا خ ــد و ب ــدار مى‌مان ــواب بي ــاعت‌ها در رختخ ــفانه او س ــد. متاس ــاعت مى‌خوابن ــه او در آن س خان

مى‌كنــد. آن هــم از آن فكرهــاى بــى پايانــى كــه تمامــى ندارنــد. ايــن فكرهــا دو دســته انــد:

ــته  ــاى گذش ــه رنج‌ه ــوط ب ــته مرب ــرات گذش ــى از خاط ــت. بعض ــته اس ــرات گذش ــرور خاط ــته اول، م  دس
اوســت. بــا مــرور ايــن افــكار غمگيــن مى‌شــود. بعضــى از خاطــرات گذشــته او هــم مربــوط بــه خوشــى‌هاى 

ــرور آن خاطــرات دچــار حســرت مى‌شــود. ــا م گذشــته اوســت. ب

 دســته دوم، افــكار مربــوط بــه نگرانى‌هــاى او نســبت بــه آينــده اســت. خطراتــى كــه احتمــالا در آينــده او 
و فرزندانــش را تهديــد خواهنــد كــرد. پيــش بينــى آينــده او را مى‌ترســاند و نااميــد مى‌كنــد و ســاعت‌ها بعــد، 
درســت وقتــى كــه او احســاس بدبختــى و بيچارگــى‌اش بــه اوج مى‌رســد، بــه خــواب مــى‌رود. امــا چــه نــوع 
ــا  ــغ مى‌كشــد، ي ــواب جي ــد. گاهــى در خ ــوس مى‌بين ــر شــب كاب ــا ه ــوس. تقريب ــط كاب ــد؟ فق ــى مى‌بين خواب
نالــه مى‌كنــد و اگــر اهــل خانــه او را از خــواب بيــدار نكننــد، بــا لحظــات بــدى در خــواب دســت و پنجــه نــرم 
مى‌كنــد. زود بــه رختخــواب رفتــن از نظــر توليــد افــكار منفــى، يكــى از بدتريــن هاســت. وقتــى چــراغ اتــاق 
خامــوش اســت و مــا چشــم مــان را بســته ايــم، مغــز مــا در حالــت غيــر فعــال قــرار دارد. مغــز در ايــن حالــت 
محاســبات كمتــرى انجــام مى‌دهــد و واقعيــت گرايــى مــا در ايــن زمــان بســيار كمتــر از وقتــى اســت كــه بــا 
ــراى  ــراى هميــن مغــز مــا در رختخــواب، از يافتــن راه حلــى ب ــاز در روز روشــن فكــر مى‌كنيــم. ب چشــمان ب
ــح  ــم، صب مشــكلاتمان عاجــز اســت. بيهــوده نيســت كــه تصميم‌هــاى شــبانه‌اى كــه در رختخــواب مى‌گيري
روز بعــد خــود را بــى اعتبــار نشــان مى‌دهنــد. اگــر فكــر مى‌كنيــد رختخــواب فرصــت خوبــى بــراى تصميــم 
گيــرى اســت، بايــد بدانيــد كــه مغــز مــا هنگامــى كــه در رختخــواب اســت، مثــل ماشــينى اســت كــه از دنــده 
خــاص شــده و بــا آن كــه هنــوز روشــن اســت، توانايــى حركــت نــدارد. فركانــس مغــز در حالــت عــادى روزانــه 
ــا ٢١ هرتــز اســت. مغــز در ايــن حالــت در كمــال هوشــيارى اســت. همــه مــا در انجــام كارهــاى  بيــن ١٤ ت
روزمــره مــان در ايــن ســطح فركانــس قــرار داريــم. امــا در هنــگام خــواب، يــا بيــدارى در رختخــواب، فركانــس 
مغــز بــه٤ تــا ٧ هرتــز مى‌رســد. و ديگــر افــكار و تصميمــات مــا واقعــى و منطقــى نيســتند.  از طرفــى ســامتى 
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جســم و روح مــا بــه تنظيــم خــواب مــا بســتگى دارد. بهتــر اســت بــراى تنظيــم خــواب خــود فكــرى بكنيــم. 
خــوردن قــرص خــواب راه حــل موقتــى خوبــى اســت، امــا راه حــل دراز مــدت مناســبى نيســت. اگــر بــه قــرص 
ــر مشــكلات خــود افــزوده ايــم. راه تنظيــم خــواب، تنظيــم بيــدارى اســت.  خــواب عــادت كنيــم، مشــكلى ب
ــم  ــه خــواب رفتــن هســتيم. اگــر زينــت خان ــدار مى‌شــويم، آمــاده ب ١٦ســاعت بعــد از ايــن كــه از خــواب بي
هــر روز ١ســاعت زودتــر از روز قبــل از خــواب برخيــزد، طــورى كــه در نهايــت پــس از چنــد روز همزمــان بــا 
اعضــاى خانــواده خــود از خــواب بيــدار شــود و شــبها بــا آنهــا بــه خــواب رود، ديگــر دچــار شــكنجه‌هاى روحــى 

در رختخــواب نخواهــد شــد.

هرگاه به رختخواب رفتيد: اين دو ذكر براى بعد از ورود به رختخواب مناسب اند:

● پرونده مسايل امروز را به رختخواب نياور.

● من زود و عميق مى‌خوابم.

٣. فضاى مجازى به اندازه نياز:
ــل  ــن قبي ــوب و واتــس آپ و از اي ــوك، تلگــرام، يوتي ــت در فيــس ب ولگــردى در وب “وب گــردى”، عضوي
شــما را تبديــل مى‌كنــد بــه كســى كــه مــدام مــورد هجــوم تبليغــات، اخبــار و آموزش‌هــاى ناخواســته ديگــران 

ــرد.  ــرار مى‌گي ق

ــه  ــد، ب ــه اي ــتى گرفت ــه تكس ــد ك ــما در مى‌يابي ــد و ش ــدا مى‌كن ــان ص ــتيد، موبايل‌ت ــود هس ــرگرم كار خ س
ــت كارى‌اش  ــا موفقي ــخصى اش، ي ــى ش ــكلات زندگ ــورد مش ــى در م ــد، كس ــى مى‌اندازي ــان نگاه موبايل‌ت
بــراى شــما خبــرى فرســتاده اســت. تمركــز شــما از كارتــان گرفتــه مى‌شــود و بــراى لحظــه‌اى ذهــن شــما 
ــت  ــه درياف ــتى ك ــيد و آن تكس ــه باش ــل مقايس ــر اه ــد. اگ ــد مى‌كن ــى تولي ــر اضاف ــت، فك ــاره آن موقعي درب
كــرده ايــد، خبــرى از موفقيــت ديگــران باشــد، شــايد حســودى كنيــد. اگــر خبــر بــدى باشــد، برايــش متاثــر 
ــان شــلوغ  ــاز شــما نيســت، ذهن‌ت مى‌شــويد. اگــر آموزش‌هــاى ارســالى در مــورد چيــزى باشــد كــه مــورد ني

مى‌شــود.

نــه تنهــا نســل امــروز، كــه همــه تقريبــا عــادت كرده‌ايــم بــه جــاى نــگاه كــردن بــه آدمهــا و محيطــى كــه 
در آن زندگــى مى‌كنيــم، زمانــى طولانــى بــه صفحــه موبايــل خــود خيــره شــويم. بيشــتر مــا آدم‌هــا امــروزه 

ــم. ــرون مى‌آيي ــل از رختخــواب بي ــا موباي ــم و ب ــه رختخــواب مى‌روي ــل ب ــا موباي ب

اســتفاده از فضــاى مجــازى را بــه همــان حداقلــى بايــد رســاند كــه واقعــا مــورد نيــاز ماســت. همانطــور كــه 
وقتــى ســير شــديم، ديگــر غــذا نمى‌خوريــم. وقتــى هــم نيازمنــد ارتباطــى نيســتيم، بايســتى آن را قطــع كنيــم. 
ــا  ــان از بدترين‌ه ــن مي ــود. در اي ــى مى‌ش ــكار منف ــه اف ــر ب ــت و منج ــت اس ــك مزاحم ــته ي ــاط ناخواس ارتب
تلفن‌هــاى ناشناســى اســت كــه مــا را در موقعيــت ناشــناخته‌اى قــرار مى‌دهنــد. از شــما ســوالى مى‌شــود كــه 
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بــراى جوابــش فكــرى نكــرده ايــد و آمــاده نيســتيد. از شــما قولــى گرفتــه مى‌شــود كــه لحظاتــى بعــد از آن 
پشــيمان هســتيد. عجلــه نكنيــد و اجــازه دهيــد شــخص ناشــناس بــراى شــما پيغامــى بگــذارد.

 ٤. رابطه ناسالم را قطع كن:
بــه تجربيــات خــود مراجعــه كنيــد. بــه كــدام مهمانــى بــا خوشــحالى وارد شــده ايــد و غمگيــن از آن خــارج 
شــده ايــد؟ ايــن نــوع مهمانى‌هــا يــك موقعيــت بــد هســتند، ديگــر بــه آنجــا نرويــد. غيبــت كــردن بخشــى از 
ايــن مهمانــى هاســت. بــدى گفتــن و بــدى شــنيدن از ديگــران فضــاى ذهنــى شــما را منفــى مى‌كنــد. شــما 
بــا بدگويــى، بيــش از آنچــه بــه كســى كــه شــما را رنجانــده آســيب بزنيــد، بــا يــادآورى آن رنــج هــا، دوبــاره 

ذهــن خودتــان را مشــغول توليــد افــكار منفــى مى‌كنيــد.

ــرد  ــى در مى‌گي ــد بحث‌هاي ــات معمــول شــروع مى‌شــوند و بع ــك و تعارف ــد از ســام و علي ــاى ب مهمانى‌ه
ــه دو دســتگى و چنــد دســتگى  ــراى خــود موافقــان و مخالفانــى پيــدا مى‌كنــد. نتيجــه ايــن بحث‌هــا ب كــه ب
مهمانــان منجــر مى‌شــود و آنهــا كــه دور هــم جمــع شــده بودنــد، تــا بــا هــم احســاس يكــى بــودن كننــد، در 
مى‌يابنــد تــا چــه انــدازه بــا هــم تفــاوت دارنــد، يــا چقــدر از هــم خشــمگين‌اند، يــا چقــدر بــه هــم حســودى 
ــدار  ــد دي ــه امي ــد و ب ــى مى‌كنن ــم خداحافظ ــاختگى از ه ــد س ــك لبخن ــا ي ــاره ب ــت دوب ــد و در نهاي مى‌كنن
مى‌گوينــد، امــا در دلشــان بــه خــود مى‌گوينــد: ديگــر بــه اينجــا پــا نخواهــم گذاشــت. هــر چنــد كــه روزهــاى 
بعــد در اثــر مــال زندگــى، دوبــاره ســر از هميــن مهمانى‌هــا در مى‌آورنــد. آدمهايــى كــه بــه ايــن مهمانى‌هــا 

مى‌رونــد، زندگــى شــان همــواره در دو وضعيــت ســرگردان اســت:

 وضعيت اول: مهمانى رفتن، رنجيدن و سر خوردن و پشيمان شدن.

وضعيت دوم: تنهايى، حوصله سر رفتن، نيازمند جمع شدن و گريز از تنهايى به مهمانى غلط.

ــه  ــراى بســيارى از مــا تكــرار شــود. در واقــع مــا از رنجــى ب ــد ب ــا اب ــد ت ايــن ســيكل و دور باطــل مى‌توان
رنجــى مى‌گريزيــم. در هيچيــك از ايــن دو وضعيــت شــاد و خوشــحال نيســتيم. در خلــوت مــان پــر از افــكار 
منفــى و تله‌هــاى عاطفــى هســتيم. و در جمــع، مــورد هجــوم طعنــه هــا، كنايــه هــا، رقابــت هــا، بحــث هــا، 

ــا. ــات فكــرى و ســرخوردن ه ــا و اختلاف جدل‌ه

آيــدا دختــرى اســت ١٧ ســاله. بارهــا خودكشــى كــرده اســت و دو بــار تــا پــاى مــرگ رفته اســت. خانــواده‌اش 
او را بــه يــك روانشــناس معرفــى كردنــد. اوليــن چيــزى كــه روانشــناس از آيــدا خواســت ايــن بــود: روى كاغــذ، 
ــا  ــا، مهمانى‌ه ــكان ه ــام م ــت ن ــمت راس ــن. در س ــيم ك ــتون تقس ــه دو س ــش و آن را ب ــودى بك ــى عم خط
ــودن در آنجــا خوشــحالى. و در ســتون  ــروى. و از ب ــه آنجــا ب ــس كــه دوســت دارى ب ــى را بنوي و ملاقات‌هاي
ــروى  ــه آنجــا ب ــدارى ب ــه دوســت ن ــس ك ــى را بنوي ــا و ملاقات‌هاي ــا، مهمانى‌ه ــكان ه ــام م ســمت چــپ، ن
و از بــودن در آنجــا خوشــحال نيســتى و وقتــى از آنجــا خــارج مى‌شــوى غمگينــى. آيــدا دقايقــى فكــر كــرد. 
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بارهــا ليســت را تهيــه كــرد و بارهــا بــه آن شــك كــرد، تــا دســت آخــر موفــق شــد ليســتى را كــه بــا تجربيــات 
عاطفــى‌اش مطابقــت داشــت روى كاغــذ بنويســد. روانشــناس از او پرســيد: آيــا بــه ايــن ليســت مطمئنــى؟ آيــدا 
پاســخ داد: بلــه. روانشــناس از آيــدا خواســت در يــك مــاه آينــده بــه هيــچ وجــه بــه موقعيت‌هــاى بــدى كــه 
در ســتون ســمت چــپ نوشــته شــده نــرود. در عــوض بيــش از قبــل، بــه موقعيت‌هــاى خوبــى كــه در ســمت 
راســت نوشــته و او را خوشــحال مى‌كنــد بــرود. آيــدا گفــت: آخــر مــن وظيفــه دارم كــه بــه ديــدن مــادر بــزرگ 
و عمــه و خالــه و اقــوام هــم بــروم، امــا آنهــا در ليســت بــد مــن قــرار دارنــد. روانشــناس گفــت: تنهــا وظيفــه‌اى 
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 اســت، نــه تنهــا ديگــر وظيفــه تــو نيســت، 
كــه برايــت مثــل ســم خــوردن اســت. آيــدا بعــد از قطــع آن ارتباطــات غلــط و افــزودن بــر ارتباطــات درســت، 

دســت از خودكشــى كــردن هايــش برداشــت.

آدم‌هــا بــه ســختى عــوض مى‌شــوند. بــه عبارتــى آدمهــا هرگــز عــوض نمى‌شــوند، مگــر ايــن كــه خودشــان 
بطــور جــدى تصميــم بگيرنــد تــا خــود را عــوض كننــد و در ايــن زمينــه تــاش كننــد. و اين مســتلزم بازنويســى 
مغــز ميانــى اســت. در نتيجــه اگــر بــا كســانى ملاقــات مى‌كنيــد كــه بارهــا شــما را رنجانده‌انــد، گمــان مبريــد 
ــد خــارج شــويد و  ــد. از تردي ــار ديگــر عــوض شــده باشــند و دســت از آن كارهــا بردارن كــه ممكــن اســت ب
تصميــم خودتــان را يــك بــار بــراى هميشــه بگيريــد و ديگــر آنهــا را نبينيــد. حداقــل تــا وقتــى كــه بــر حــال 
شــما تاثيــر منفــى دارنــد. بهتريــن ذكــر بــراى متقاعــد كــردن ذهــن وسوســه گــر مــا در ايــن مــوارد ايــن اســت:

● روابط ناسالم را قطع كن.

● به جايى كه ترا ناراحت مى‌كند نرو.

ــنايان،  ــا آش ــه ب ــع رابط ــخت‌تر از قط ــرادران س ــران و ب ــون خواه ــى چ ــا نزديكان ــالم ب ــه ناس ــع رابط قط
ــا اقــوام درجــه يــك  ــج آور را ب ــر اســت. اگــر نمى‌شــود رابطــه ناســالم رن همــكاران، دوســتان و فاميــل دورت
نزديــك قطــع كنيــد، آن را بــه حداقــل برســانيد. يــا در بعضــى مــوارد يكــى از وجــوه رابطــه را قطــع كنيــد. مثــا 
رابطــه اقتصــادى يــا همــكارى را. البتــه اگــر در ايــن زمينه‌هــا بــا آنهــا مشــكل داريــد. ممكــن اســت رابطــه 
ــه تلفن‌هــاى  ــا ب ــر برســد. ي ــه دي ــر ب ــاه و دي ــه ديدارهــاى كوت ــه ناســالم‌اند، ب ــواردى ك ــك در م ــوام نزدي اق
ــگاه  ــاه و گاه ب ــوع روابــط كوت ــد. ايــن ن ــه هــر دو طــرف آســيب كمتــرى مى‌زن كوتاهــى تبديــل شــود كــه ب

ــه جــر و بحــث و جنــگ مى‌كشــد، رابطــه بهتــرى اســت. بيــن نزديكانــى كــه كارشــان مــدام ب

ــى  ــتيم. آدم ــالم‌تر هس ــح، س ــه صحي ــتن رابط ــا داش ــان‌ها ب ــا انس ــه م ــرد ك ــوش ك ــد فرام ــى نباي  از طرف
ــا  كــه همــه روابطــش را قطــع مى‌كنــد، بايــد بــه خــودش بــه عنــوان يــك بيمــار شــك كنــد. كســى كــه ب
ــا  ــد. مــا آدم‌هــا ب ــام رابطــه‌اى را ناســالم مى‌گــذارد، معنــى رابطــه ســالم را نمى‌دان كوچــك تريــن رنجــش، ن
هــم متفاوتيــم. ايــن تفــاوت، ثــروت بشــرى ماســت و بايــد بــه آن بباليــم. امــا ايــن كــه تفاوت‌هــا را اســباب 
جنــگ و دعــوا كنيــم، يــا هــر كــدام بكوشــيم ديگــرى را بــه شــكل خــود در آوريــم، رابطــه را ناســالم مى‌ســازد. 
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رابطــه ناســالم عبــارت از رابطــه‌اى اســت كــه بــه طــور مســتمر و مكــرر اســباب ناخوشــنودى يــك يــا هــر 
دو طــرف مى‌شــود. رقابــت، مســابقه، حســادت، كينــه ورزى، تحقيــر، تحميــل عقايــد و از ايــن قبيــل رابطــه 
را ناســالم مى‌ســازد. در عــوض مــدارا، پذيــرش تفــاوت هــا، احتــرام بــه ديگــرى عليرغــم اختلافهــا، رابطــه را 
ســالم مى‌ســازد. رابطــه ســالم يكــى شــدن دو طــرف نيســت. هيــچ دو آدمــى نمى‌تواننــد يكــى باشــند. رابطــه 
ســالم هنــر توافــق اســت، نــه هنــر يكــى شــدن. حتــى هــم خونــى بيــن بــرادران و خواهــران نمى‌توانــد آنهــا 

را يكــى كنــد.

مليحــه زنــى ميانســال و ازدواج كــرده اســت و دو فرزنــد دارد. گاه غمگيــن و گريــان و بــى قــرار اســت. گاه 
چــون روز آفتابــى لبخنــد مى‌زنــد و گاه چــون روز طوفانــى ابــرى مى‌شــود و مى‌بــارد و دوبــاره ســاعاتى بعــد 
ــد كــه او دچــار افســردگى اســت.  ــى مى‌شــود. در گذشــته روانشناســان تشــخيص دادن ــش آفتاب حــال و هواي
بعــد تشــخيص دادنــد كــه 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 مى‌گرفــت. ســال‌ها خواهــران و برادرانــش 
ملاحظــه او را مى‌كردنــد و در مقابــل خشــم و عصبانيــت ناگهانــى او رعايــت حالــش را مى‌كردنــد، امــا وضــع 
مليحــه در ايــن ايــام طولانــى هيــچ تغييــرى نكــرد. دســت آخــر خواهــران و بــرادران مليحــه يكــى يكــى رابطــه 
ــد. نتيجــه ايــن شــد: مليحــه  ــد و بعضــى از آنهــا رابطــه شــان را كامــا قطــع كردن ــا او كــم كردن شــان را ب
آرام‌تــر شــد و بــراى خــود دوســتانى يافــت كــه كمتــر بــا آنهــا جنــگ و جــدل مى‌كــرد. خواهــران و بــرادران 

مليحــه هــم بــه آرامــش بيشــترى رســيدند.

 وقتــى بيــش از دو ســال كســى در خــودش احســاس شــادى نمى‌كنــد، و بــا ديگــران هــم نمى‌توانــد مــدارا 
كنــد، حتمــا دچــار نوعــى اختــال روانــى اســت و بايســتى بــه روانشــناس مراجعــه كنــد. و هــرگاه رابطــه‌اى 
ــه مــدارا نمى‌رســد، آن رابطــه  ناســالم اســت و بايســتى قطــع شــود و يــا در آن تجديــد  در طولانــى مــدت ب

نظــر شــود.

افشــين مــردى اســت ميانســال و مبــادى آداب. هميشــه خنــده ريــزى كنــار لبــش دارد. در ابتــداى آشــنايى 
ــرد. اگــر  ــه مى‌ب ــرد و در انتهــاى آشــنايى اش، از همــه زهل ــه دليــل تواضــع ظاهــرى اش، از همــه دل مى‌ب ب
تــازه بــا او آشــنا شــده باشــيد، مــدام مجيــز شــما را مى‌گويــد، در عــوض نــام هــر كــس را كــه مى‌بريــد، لبخنــد 
معنــى دارى مى‌زنــد و مى‌گويــد: نمى‌خواهــم عيــب كســى را بگويــم، ولــى شــما از خودمــان هســتيد، و لازم 
اســت بدانيــد فلانــى كــه نامــش را برديــد، فــان عيــب را دارد. حيــف اســت شــما از عيــب او بــى خبــر باشــيد 
و ناخواســته از او ضربــه روحــى بخوريــد. افشــين ايــن توانايــى را دارد كــه همــه كســانى كــه بــا او دوســت و 
آشــنا هســتند را از چشــم همديگــر بينــدازد و آنهــا را از هــم دور كنــد. در عــوض خــودش بــا تــك تــك آنهــا 
دوســت اســت و رفــت و آمــد دارد و از هــر كــدام از آنهــا چيــزى مى‌خواهــد. چنانچــه كســى او را بشناســد و بــا 
او در بيفتــد، از آســيب افشــين در امــان نخواهــد بــود. در ايــن مواقــع افشــين بــه تــك تــك آشــنايانش زنــگ 
مى‌زنــد و قصــه‌اى از بــدى كســى كــه بــا او درافتــاده اســت را مى‌گويــد و بعــد اضافــه مى‌كنــد: چــون مــا بــا 
هــم دوســت هســتيم، بايــد آنهــا كــه بــد هســتند را بــه همديگــر معرفــى كنيــم. بســيارى از كســانى كــه بــا او 
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آشــنا شــده‌اند، از تــرس اينكــه او عليــه شــان جــو ســازى نكنــد، رابطــه نيــم بنــدى را بــا او حفــظ كرده‌انــد، تــا 
بــه خيالشــان خــود را از گزنــد آســيب‌هاى افشــين در امــان بدارنــد. غافــل از آن كــه خــود را تــا ابــد در زنــدان 
رابطــه بــا او قــرار داده‌انــد. در ايــن مــوارد بهتــر اســت چنيــن رابطــه ناســالمى هــر چــه زودتــر قطــع شــود. تداوم 
ايــن رابطــه خســارت بيشــترى دارد، حتــى اگــر در كوتــاه مــدت تــاوان و غرامتــى هــم بــراى شــما داشــته باشــد. 

ايــن غرامــت از آنچــه در صــورت تــداوم رابطــه ناســالم مى‌پردازيــد، كمتــر اســت.

٥. تنها نمان:
تنهايــى موقعيــت غلطــى اســت كــه مــا را دچــار افــكار منفــى مى‌كنــد. اگــر مقــدار اســتراحت مــا بيــش از 
حــدى كــه نيــاز داريــم باشــد، ذهــن مــا درگيــر توليــد افــكار بــى فايــده و معمــولا منفــى خواهــد شــد. وقتــى 
ــدن را  ــا نمان ــردگى، تنه ــه افس ــراى معالج ــان ب ــم. روانشناس ــح مى‌دهي ــى را ترجي ــويم، تنهاي ــرده مى‌ش افس
توصيــه مى‌كننــد. چــرا كــه تنهايــى انديشــناكى مــى‌آورد، و انديشــناكى، غمناكــى اســت. امــا تنهايــى را نبايــد 
ــر  ــده‌اند. راه پ ــا ش ــزواى م ــباب ان ــان اس ــا خودش ــه احيان ــم ك ــر كني ــاى غلطــى پ ــا و ملاقات‌ه ــا مهمانى‌ه ب
كــردن تنهايــى، ملاقات‌هــاى مثبــت اســت. ديدارهــا و مهمانى‌هايــى اســت كــه افــكار مثبــت را در مــا بيــدار 

ــد. ــا را آرام و شــاد مى‌كنن ــا آن دســته از دوســتان و آشــنايانى كــه م ــات ب ــد. ملاق ــال مى‌كنن و فع

اگــر در ميــان جمعــى ناســالم باشــيم، از گفتــار و رفتــار ديگــران افــكار منفــى مــا فعــال مى‌شــود. امــا وقتــى 
هــم در تنهايــى هســتيم، ايــن افــكار از ناخــودآگاه مــا پيدايشــان مى‌شــود. جريــان تفكــر در ذهــن مــا ســيال 
اســت. فكــر مــا اگــر مشــغول ســخن گفتــن بــا كســى يــا كارى نباشــد، چــون پرنــده‌اى اســت كــه از اين شــاخه 

خيــال بــه آن شــاخه خيــال مى‌پــرد.

ــاش.”  ــت ب ــى، مواظــب زبان ــا ديگران ــى ب ــاش. وقت ــكارت ب ــا هســتى، مواظــب اف ــى تنه ــد “وقت ــى گوين م
ــد،  ــا را رنجانده‌ان ــى كــه م ــا ديگران ــا از مزاحمــت او در عــذاب باشــيم. ام ــى ظاهــرا كســى نيســت ت در تنهاي
ــا را  ــه م ــى ك ــس آنهاي ــا بدجن ــى، چهــره خشــمگين ي ــد. در تنهاي ــه ســخن در مى‌آين ــا ب ــوت ذهــن م در خل
ــار  ــد دچ ــر مى‌رس ــه نظ ــنويم. ب ــان را مى‌ش ــن ش ــر و توهي ــداى تحقي ــم. ص ــور مى‌كني ــد را تص رنجانده‌ان
وضعيــت غيــر قابــل اجتنــاب و تحمــل ناپذيــرى شــده‌ايم. نــه در تنهايــى از دســت افــكار منفــى خــود راحتــى 
ــه خودكشــى مى‌زننــد.  ــان در ايــن وضعيــت دســت ب ــان ديگــران. ناتوان ــه در جمــع از دســت و زب داريــم، و ن

چــه بايــد كــرد كــه كارمــان بــه آنجــا نكشــد؟ پاســخ  صحيــح ايــن اســت:

● تنها نمان، اما روابط سالم داشته باش.  

٦ . بيكار نمان:
وقتــى كار مى‌كنيــم حــواس پنجگانــه مــا بســيج مى‌شــوند تــا آن كار را درســت انجــام دهيــم، و معمــولا از 
ذهــن مــان بــه همــان انــدازه‌اى اســتفاده مى‌كنيــم كــه بــراى درك داده‌هــاى حــواس پنجگانــه نيــاز داريــم. 
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كار كــردن نوعــى مدتيشــن اســت و ذهــن مــا را از بــاز توليــد افــكار منفــى بــاز مــى‌دارد. بــه خصــوص اگــر 
كارى را كــه انجــام مى‌دهيــم دوســت داشــته باشــيم.

ــزى  ــرم چي ــون ســرش گ ــكار چ ــن ســرگرمى اســت.” آدم بي ــد “كار بهتري ــه درســتى مى‌گفتن ــا ب قديمى‌ه
ــف  ــد و عل ــرا مى‌رون ــه چ ــول روز ب ــفندان در ط ــود. گوس ــكلاتش مى‌ش ــرگرم مش ــت، س ــودش نيس ــز خ ج
ــد و از  ــاز مى‌آورن ــان ب ــه ده ــده را ب ــاى درســت نجوي ــد، علف‌ه ــاز مى‌گردن ــل ب ــه آغ ــه ب ــد. شــب ك مى‌جون
نــو مى‌جونــد. آدم‌هــا نيــز بــه چــراى زندگــى مى‌رونــد و هنگامــى كــه بيــكار و تنهاينــد، بــه نشــخوار آنچــه در 
زندگــى ديده‌انــد و شــنيده‌اند، مشــغول مى‌شــوند. صداهــا و تصاويــرى را كــه ذهــن شــان بلعيــده اســت، امــا 
ــا بــه خيــال خــود آنهــا را بهتــر درك  هنــوز بــه خوبــى درك نكــرده را بارهــا در ذهــن بازســازى مى‌كننــد، ت
كننــد. و بــا ايــن مــرور بارهــا رنــج مى‌برنــد. بــرای آزاد کــردن ذهــن، روی كارتــان تمرکــز کنیــد. هــدف آزاد 

کــردن فکــر اســت. راه کاهــش فشــار بــر ذهــن، تمرکــز بــر یــک كار اســت.

ــه  ــر ناخــوداگاه دســت از ســر شــما برنداشــت، ب ــد چــه م‌یشــود. اگ ــد و ببینی ــه كار مشــغول کنی ــان را ب فکرت
خودتــان فشــار نیاوریــد. هیــچ چیــز را کنتــرل نکنیــد. افــکار، برنامه‌هــا، خاطــرات و خیال‌هــای متعــددی وارد ذهــن 
م‌یشــوند. آنهــا را روى يــك كاغــذ بنويســيد تــا دســت از ســرتان بردارنــد و دوبــاره بــر كار خــود تمركــز كنيــد. 

٧. نبين كه نخواهى:
آنهــا كــه در رژيــم لاغــرى هســتند، مى‌كوشــند ســر يخچــال نرونــد و چشــم شــان بــه خوردنى‌هايــى كــه 
دوســت دارنــد نيفتــد. شــما اگــر قصــد رژيــم گرفتــن را داريــد، غذاهايــى را كــه دوســت داريــد و چــاق كننــده 
هســتند را از جلــوى چشــم‌تان دورتــر بگذاريــد، چــرا كــه حضــور آنهــا موقعيــت بــدى اســت كــه اراده شــما 
را متزلــزل مى‌كنــد. ذكــر: نبيــن كــه نخواهــى، در هنگامــى كــه در حــال تــرك چيــزى هســتيم موثــر اســت. 
وقتــى چيــزى را مى‌بينيــم بــه فكــر آن مى‌افتيــم، و فكــر احســاس مــا را بــر مى‌انگيــزد. اگــر خوردنــى باشــد، 

حتــى مــزه آن را زيــر زبــان خــود حــس مى‌كنيــم.

حمــاد جوانــى اســت بيســت و چندســاله. وزن او بــه ١٤٠ 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 و هــر وقــت يــاد آنهــا مى‌افتــاد، 
دوبــاره چيــزى مى‌خــورد 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 كيلــو از وزن خــود را كــم 
ــاد  ــه حم ــه ب ــاى پزشــك تغذي ــى از توصيه‌ه ــيد. يك ــه وزن دلخــواه رس ــرد و ب ــت ك ــه را رعاي ــد. او برنام كن
ايــن بــود. تــا وقتــى شــرطى هايــت عــوض نشــده، تــا وقتــى اراده خــود را بــاز نيافتــه اى، بــه جاهايــى كــه 
ــوردن  ــه خ ــرا ب ــران ت ــه ديگ ــى ك ــرو و از موقعيت‌هاي ــتند، ن ــو هس ــم ت ــوى چش ــمزه جل ــاى خوش خوراكى‌ه

ــز كــن. ــد، پرهي ــاز دارى دعــوت مى‌كنن بيــش از آنچــه ني
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حمــاد ماه‌هــاى اول از رفتــن بــه همــه ايــن مكانهــا پرهيــز كــرد، تــا وقتــى شــرطى‌هاى خــوردن او عــوض 
شــد و او توانــا شــد كــه خوراكى‌هــا را ببينــد، امــا زنجيــره جبــرى ديــدن، خواســتن و خــوردن او فعــال نشــود.

 در ليســت ذكرهــاى خــود مــوارد زيــر را بنويســيد و اگــر دچــار ايــن مشــكلات هســتيد، حداقــل ســه مــاه 
ــى  ــا برخ ــد، ام ــل روز روزه مى‌گرفتن ــا چه ــد و ي ــينى مى‌كردن ــه نش ــا چل ــد. قديمى‌ه ــرار كني ــا را تك آنه
آزمايش‌هــاى روانشناســى نشــان مى‌دهــد 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 داشــته باشــيد. امــا تكــرار ســه 
ماهــه ايــن ذكرهــا، بــراى تثبيــت اوليــه آنهــا در مغــز نيمــه اتومــات لازم اســت. بهتريــن حالــت ايــن اســت كــه 
هــر روز صبــح بــه ليســت ذكرهــاى خــود نگاهــى بيندازيــد و آنهــا را بــا خــود بازگــو كنيــد، تــا مانــع از تكــرار 

آن خطاهــا در روزتــان شــويد. 

ذكرهاى مناسب براى پرهيز از موقعيت‌هاى بد:
● ١. اخبار بد گوش نده.

● ٢. 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:
● ١. پرونده مسايل روز را به رختخواب نياور.

● ٢. من زود و عميق مى‌خوابم.
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فصل چهارم
ناخودآگاه

وقتــى بيــكار و تنهــا نشســته ايــم، ذهــن مــا فرصــت آن را دارد تــا حوادثــى كــه اخيــرا بــراى مــا اتفــاق افتــاده 
را مــرور كنــد. مثــا در محــل كارمــان بــا كســى برخــوردى داشــته ايــم، امــا چــون در آن زمــان فرصــت كافــى 
نداشــته‌ايم تــا خــوب بــه ابعــاد آن برخــورد فكــر كنيــم، حــالا در تنهايــى نشســته‌ايم و پرونــده آن خاطــره را 
بــا جزيياتــش بيــرون مى‌كشــيم و بــا دقتــى موشــكافانه آن را وارســى مى‌كنيــم. اينطــور نيســت كــه وارســى 
ــا  ــى دراز كشــيده‌ايم ت ــد. ممكــن اســت در ســاحلى آفتاب ــاق بيافتن ــه عمــد اتف ــه و ب خاطــرات همــواره آگاهان
اســتراحت كنيــم و قصــد بررســى هيــچ فكــر و خاطــره‌اى را هــم نداريــم، امــا ناگهــان از احتمــال مــرگ يكــى 
ــى شــديم،  ــن اضطراب ــار چني ــرا دچ ــم چ ــا بداني ــم ت ــر مى‌كني ــه فك ــان مضطــرب مى‌شــويم. هرچ از عزيزانم
علــت را در نمى‌يابيــم. ذهــن مــان را مــرور مى‌كنيــم. آيــا آن عزيــزى كــه برايــش مضطــرب شــده ايــم، اخيــرا 
مشــكلى داشــته اســت؟ آيــا در مــورد او خــواب بــدى ديــده ايــم؟ آيــا در مــورد او كســى بــه مــا خبــر بــدى 
داده اســت؟ آيــا بــه ايــن دليــل اســت كــه بيــش از زمــان معمــول از او دور بــوده ايــم؟ پاســخ مــا بــه خودمــان 
در همــه مــوارد منفــى اســت. پــس چــرا احســاس اضطــراب سراســر وجــود مــا را فــرا گرفتــه اســت و ســفرى 
كــه قــرار بــود اســباب شــادى مــا باشــد را بــه جهنمــى از تــرس و نگرانــى تبديــل كــرده اســت؟ ايــن افــكار 

اضطــراب آور كــه هيــچ منشــاء و دليــل بيرونــى ندارنــد، از كجــا پيدايشــان مى‌شــود؟ از ناخــودآگاه مــا.

ناخودآگاه چيست؟
ــودآگاه  ــى از ناخ ــك، در اقيانوس ــيار كوچ ــت بس ــره‌اى اس ــون جزي ــودآگاه، چ ــه خ ــد: “عرص ــگ مى‌گوي يون
ذهــن.” ايــن افــكار از آن اقيانــوس ناخــودآگاه مــا مى‌آينــد. زمانــى ايــن افــكار پريشــانى آور از خــودآگاه مــا بــه 
ــم. سيســتم  ــه آنهــا دچــار اضطــراب مى‌شــده اي ــده شــده‌اند. چــرا كــه از انديشــيدن ب ناخــودآگاه مــا پــس ران
دفاعــى روح مــا انديشــه‌هاى اضطــراب آور” مثــل فكــر كــردن بــه مــرگ عزيــزان مــان، يــا ناملايمــات كودكــى 
مــان را، يــا انديشــه‌هاى شــرم آور، مثــل تمايــات جنســى يــا پرخاشــگرانه” را از ايــن جزيــره خودآگاهــى ذهــن، 
بــه آن اقيانــوس عميــق ناخــودآگاه پــس رانــده اســت. و ناگهــان در يــك فرصــت بيــكارى يــا تنهايــى، موجــى 
از اعمــاق آن اقيانــوس ســر بــر مــى‌آورد. ايــن مــوج بــه ســواحل جزيــره خودآگاهــى مــا مى‌كوبــد و مــا دچــار 
ــال، يــك سيســتم دفاعــى اســت كــه  ــكار و امي ــى اف ــس ران ــن واپ اضطــراب، خشــم و شــهوت مى‌شــويم. اي
مانــع از ورود چيزهايــى مى‌شــود كــه بــراى ذهــن خــودآگاه غيــر قابــل قبــول اســت، كــه اگــر بــه يــاد آورده 
ــا  ــش خــارج مى‌شــود و م ــى از كنترل ــن سيســتم دفاعــى ورود چيزهاي ــا گاهــى اي ــد. ام شــوند، اضطــراب آورن
ــن  ــى‌رود اصــا چني ــان م ــه گاهــى يادم ــد ك ــان زيادن ــده شــده، چن ــب ران ــكار عق ــن اف ــد. اي ــر مى‌كن را درگي
افــكارى را در جايــى در ضميــر ناخــودآگاه خــود داشــته ايــم، و لــذا آمــاده نيســتيم كــه بــا آنهــا روبــرو شــويم. 
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گاه ايــن افــكار، خاطــرات ناراحــت كننــده‌اى هســتند كــه خودمــان آنهــا را آگاهانــه ســركوب كــرده ايــم، تــا بــا 
يــادآورى شــان مانــع آزار مــا نشــوند. مثــا چنــد مــاه بعــد قــرار اســت بــه دادگاه برويــم، يــا موعــد پرداخــت 
ــا از اضطــراب  ــم، ت ــرار مى‌دهي ــم و مــورد غفلــت ق ــده مى‌گيري بدهــى مــان مى‌رســد و مــا عمــدا آنهــا را نادي
خــود بكاهيــم. امــا ايــن خاطــرات و افــكار ســركوب شــده، يــا ايــن اميــال، آرزوهــا و يــا خاطــرات واپــس رانــده 
شــده، ناگهــان چــون ابــر در آســمان ذهــن مــا وارد مى‌شــوند. اگــر مــا ايــن هــوش يــا تمريــن را داشــتيم كــه 
احساســاتى نشــويم و گــذر ايــن ابرهــا را از آســمان ذهــن مــان بــه تماشــا بنشــينيم، دچــار مشــكل نمى‌شــديم. 
ايــراد كار اينجاســت كــه مــا خودمــان را بــا آن ابرهــا يكــى مى‌گيريــم. اگــر آن ابرهــا ســياه‌اند، روح مــان ســياه 
ــان را  ــا خودم ــت م ــر اس ــوارد بهت ــن م ــويم. در اي ــمگين مى‌ش ــا خش ــد، م ــرق مى‌زنن ــد و ب ــر رع ــود. اگ مى‌ش
بــا افكارمــان يكــى نگيريــم و تنهــا عبــور ابرهــاى افــكار را از آســمان ذهــن نظــاره كنيــم. بهتريــن ذكــر بــراى 

غلبــه بــر ايــن موقعيــت ايــن اســت:

● ذهن من آسمان است و افكارم ابرهاى در گذر.

● من افكارم نيستم.

بيمــاران وسواســى بــا ورود افــكار اضطرابــى بــه ذهــن شــان، دســت بــه رفتــار وسواســى مى‌زننــد تــا خــود 
ــن  ــور اي ــه عب ــا آرام بنشــينند و ب ــد و صرف ــچ كارى نزنن ــه هي ــد. حــال آنكــه اگــر دســت ب را از خطــر برهانن
افــكار نــگاه كننــد، تــا ايــن افــكار جايشــان را بــه افــكار و اميــال ديگــرى بدهنــد، نــه تنهــا اضطرابشــان از بيــن 
مــى‌رود كــه وســواس شــان نيــز تخفيــف مى‌يابــد. شــنيده ايــد كســانى مى‌گوينــد: “ايــن فكــر مــن اســت. مــن 
اينجــورى فكــر مى‌كنــم. كاراكتــر مــن ايــن جــور اســت. مــن ايــن هســتم ديگــر.” خطــاى آنهــا ايــن اســت 
كــه خودشــان را بــا فكرشــان يكــى مى‌گيرنــد؛ حــال آنكــه ســاعتى بعــد فكــر ديگــرى دارنــد و طــور ديگــرى 
ســخن مى‌گوينــد. بايــد بــه آنهــا پاســخ داد: اندكــى بنشــين و تماشــا كــن. آســمان ذهــن تــو بــه زودى آفتابــى 

خواهــد شــد.

واقعيــت ايــن اســت كــه نــه تنهــا مــود مــا پاييــن و بــالا مــى‌رود، بلكــه افكارمــان نيــز مــدام تغييــر مى‌كنــد. 
ــد  ــا باي ــد، و هــر لحظــه جــور ديگــرى هســتند، چــرا م ــا مى‌آين ــا از موقعيت‌هــا و ناخــودآگاه م ــكار م اگــر اف

ايــن افــكار گوناگــون را بــا خودمــان يكــى بگيريــم؟ 

ــوده اســت و فكــر مى‌كــرده  ــى ب ــد. گاه آســمان ذهــن شــما شــاد و آفتاب ــه گذشــته خــود نگاهــى بيندازي ب
ايــد هــر كارى از دســت شــما بــر مى‌آيــد. و گاه آســمان ذهــن شــما را ابــر افــكار تيــره پــر كــرده بــوده اســت 
و شــما مى‌انديشــيده ايــد كــه از عهــده هيــچ كارى بــر نمى‌آييــد. براســتى كــدام يــك از آنهــا شــما بوده‌ايــد؟ 

معلــوم اســت هيچكــدام.

ــى از  ــت و منف ــر مثب ــف فك ــاى مختل ــور جريانه ــر عب ــا ب ــد ت ــك مى‌كن ــتم، كم ــرم نيس ــن فك ــر م  ذك
ذهــن مــان نظــاره كنيــم. ايــن ذكــر، تاثيــر گــذارى افــكار بــر عواطــف و احساســات را تقليــل مى‌دهــد. اگــر 
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ــر قــرار خواهيــم  ــه شــدت تحــت تاثي ــه تنهــا از نظــر احساســى ب ــا خودمــان يكــى بگيريــم، ن افكارمــان را ب
گرفــت، كــه از نظــر رفتــارى نيــز دســت بــه كارهايــى خواهيــم زد كــه بعدهــا 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 مــى‌آورد و انديشــناكى غمناكــى را موجــب مى‌شــود. افــكار آدم 
انديشــناك، مــدام او را بــه ســوى گذشــته و آينــده مى‌بــرد و مانــع از آن مى‌شــود كــه بــا حــواس پنجگانــه‌اش 
ــره  ــد و جزي ــه درون خــودش مى‌برن ــكار او همــواره او را ب ــد. اف ــع زندگــى كن ــم واق در لحظــه حــال و در عال
كوچــك خودآگاهــى او را در گيــر آن اقيانــوس ناخــودآگاه مى‌كننــد. پــس چــه بايــد كــرد؟ چگونــه بايــد حريــف 

ايــن همــه تلاطــم اقيانــوس ناخــودآگاه شــد؟

 بايــد تنهــا تماشــاچى آن افــكار باقــى مانــد و هيجــان زده نشــد و اجــازه داد تــا آن امــواج و افــكار خــود بــه 
خــود بگذرنــد و ايــن مهــارت بــه تمريــن و ذكــر گفتــن احتيــاج دارد. در غيــر ايــن صــورت آن افــكار به سيســتم 
احساســى مــا وارد مى‌شــوند. بــه نظــر مى‌آيــد آنچــه از اقيانــوس ناخــودآگاه مــا بــه جزيــره خودآگاهــى ذهــن 
مــا مى‌آيــد، بــه عظمــت اقيانــوس هاســت و نامحــدود اســت و مــا هيچــگاه حربــه‌اى بــراى حريــف شــدن بــا 
ايــن عظمــت بــى انتهــا را نداريــم. امــا خوشــبختانه ايــن اقيانــوس عظيــم، بــراى آنكــه بــر سيســتم احساســى 
مــا اثــر كنــد، بايــد امواجــش را بــه ايــن جزيــره خودآگاهــى كوچــك مــا ســرريز كنــد و آن وقــت مغــز نيمــه 
اتومــات مــا كــه از طريــق ذكــر درمانــى دوبــاره برنامــه ريــزى شــده، كنتــرل خــود را بــر مســايل ايــن جزيــره 
بــاز خواهــد يافــت. در فصــل آينــده خواهيــم ديــد كــه چگونــه ذكــر، مى‌توانــد آســيب پذيــرى مــا را از حمــات 

امــواج اقيانــوس ناخــودآگاه درون كمتــر كنــد. 

ــته‌اند و  ــا نشس ــات م ــه اتوم ــز نيم ــر، در مغ ــل تغيي ــر قاب ــى غي ــون قوانين ــه چ ــط، ك ــكار غل ــا و اف فرض‌ه
هــر لحظــه چــون يــك سيســتم دفاعــى غلــط، مــا را آســيب پذيرتــر مى‌كننــد، خوشــبختانه تعدادشــان آنقــدر 
زيــاد نيســت كــه تغييرشــان ناممكــن بنمايــد. اگــر هــم نتوانيــم همــه آنهــا را بشناســيم، تغييــر بخشــى از آنهــا، 

وضعيــت فعلــى مــا را كمــى بهتــر خواهــد ســاخت.

بخشــى از ناخــودآگاه مــا هــم كودكــى ماســت. كودكــى بالــغ نشــده مــا، كــه از گذشــته در مــا دســت نخــورده 
باقــى مانــده اســت و ناشــى از تربيــت غلطــى اســت كــه داشــته ايــم. مســئولين تربيتــى مــا مغــز نيمــه اتومــات 
ــا را  ــن فكره ــى نيســتم.” اي ــق نشــوم، آدم خوب ــر موف ــن اگ ــا” م ــط. مث ــا را انباشــته‌اند از فرضيه‌هــاى غل م
ــر در  ــه “ اگ ــان ك ــرض نامهرب ــن ف ــد از اي ــر كرده‌ان ــا را پ ــا گــوش م ــن م ــم. والدي از كودكــى خــود آورده اي
امتحــان موفــق نشــوى، مــا تــرا دوســت نداريــم.” و مــا حــالا امتحــان مدرســه را تبديــل كــرده ايــم، بــه همــه 

امتحانــات ديگــر زندگــى.

كمــال مــردى ميانســال اســت و زن و بچــه دار. بــراى امــرار معــاش هنــوز ســخت تــاش مى‌كنــد. كمــال 
ــدان  ــود و فرزن ــى خ ــكلات زندگ ــر مش ــه درگي ــادرش ك ــدر و م ــت. پ ــته اس ــزى داش ــره انگي ــى خاط كودك
زيادشــان بوده‌انــد، او را مدتهــاى مديــد نــزد مادربــزرگ و پدربزرگــش فرســتاده بوده‌انــد. كمــال در خانــه آنهــا 



  35 هــن          ذ یســی  نو ز با

مجبــور نبــود قوانيــن ســخت خانــواده خــود را رعايــت كنــد. در حيــاط خانــه مادربــزرگ بــازى مى‌كــرد و گاه 
بــه كوچــه مى‌رفــت و بــا هــر بچــه‌اى كــه در كوچــه بــود، بــه بــازى مشــغول مى‌شــد. هــر لحظــه آن زندگــى 
كودكــى بــراى كمــال كشــف و شــگفتى و لــذت بــود. او هــر بــازى را تــا همانجايــى ادامــه مــى‌داد كــه برايــش 
لــذت بخــش مى‌بــود. امــا حــالا وضــع آن طــور نيســت. او همــه كارهايــى را كــه دوســت نــدارد، بايــد از صبــح 
تــا شــب بــراى زن و فرزندانــش انجــام دهــد. صبــح تــا شــام كار كنــد، تــا اجــاره اتــاق كوچكــى را كــه دوســت 
ــزد، فراهــم كنــد. او روزهــاى تعطيــل  ــا هزينــه غذاهــاى بــى كيفيتــى را كــه زنــش مى‌پ ــدارد، بپــردازد و ي ن
هفتــه ديــر از رختخــواب بيــرون مى‌آيــد و در خيــال خــود بــه كودكــى‌اش مــى‌رود. در حيــاط خانــه مــادر بــزرگ 
ــن‌اش نشــان مى‌دهــد كــه در  ــه خســته و غمگي ــد و قياف ــازى مى‌كن ــا كــودكان ب و كوچه‌هــاى اطــراف آن ب
ــه  ــذت بخــش اوســت ك ــى ل ــال، كودك ــودآگاه كم ــده‌اى از ناخ ــرق اســت. بخــش عم ــا غ حســرت آن روزه
ــا  ــه آنه ــه ب ــنوند ك ــش گاه صــداى آه كشــيدن او را مى‌ش ــد. بچــه هاي ــه خودآگاهــش مى‌آي ــكارى او ب در بي

ــودم. ــان را بدانيــد. ايــكاش مــن هــم چــون شــما هنــوز بچــه ب مى‌گويــد: قــدر بچگى‌ت

ــه او برگــردد.  ــد ب ــد، كودكــى واقعــى‌اش نمى‌توان ــال خــود رجــوع كن ــه كودكــى‌اش در خي كمــال هرچــه ب
نتيجــه ايــن رجــوع بــه كودكــى در خيــال، چيــزى جــز حســرت و غــم نخواهــد بــود. بــراى زندگــى دشــوار او 
ذكــر درمانــى يــك روش اســت كــه بــه او تمريــن مى‌دهــد كــه بــه جــاى حســرت خــوردن دربــاره گذشــته، بــا 

ذكــر از حــالا كمــى بهتــر، شــرايط كمــى بهتــرى را بــراى از ايــن بــه بعــد خــود فراهــم كنــد.

بس كن
در روانشناســى تكنيــك ديگــرى بــه كار گرفتــه مى‌شــود كــه بــى شــباهت بــه تكنيــك تنيــس نيســت. از 
بيمــار مى‌خواهنــد فكــرى را كــه منجــر بــه اضطــراب او شــده را بــه يــاد بيــاورد، طــورى كــه دوبــاره منجــر 
ــا  ــد ب ــار مى‌خواهن ــه اوج خــود مى‌رســد، از بيم ــه اضطــراب ب ــه اضطــراب او شــود. درســت در لحظــه‌اى ك ب
گفتــن كلمــه بــس كــن آن فكــر را متوقــف كنــد. و بــا تكــرار ايــن تمريــن، توانايــى كنتــرل اضطــراب را در 

ــد. ــاد مى‌كنن ــار ايج بيم

در اين زمينه دو تكنيك ديگر نيز وجود دارد كه به آنها اشاره مى‌كنيم.

حواستو پرت كن
ــه  ــى ك ــودك مريض ــر ك ــد. اگ ــرت كنن ــر را پ ــا همديگ ــود ي ــواس خ ــد ح ــى بلدن ــان كودك ــا از هم بچه‌ه
ــازى، حــواس او را از  ــا نشــان دادن يــك اســباب ب ــد، كــودكان ديگــر ب ــه كن ــد اســت گري بســتنى برايــش ب
ــم، اضطــراب، خشــم و  ــرل غ ــى در كنت ــواس پرت ــك ح ــم از تكني ــم مى‌تواني ــا ه ــد. م ــرت مى‌كنن بســتنى پ
وســواس اســتفاده كنيــم. ذهــن مــا چــون كــودكان اهــل گــول خــوردن اســت. اگــر او را يــاد بســتنى بيندازيــم، 

ــد.  ــازى مى‌خواه ــباب ب ــش اس ــم، دل ــازى بيندازي ــباب ب ــاد اس ــر او را ي ــد و اگ ــتنى مى‌خواه ــش بس دل
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ذهــن فعــل منفــى را نمى‌فهمــد. اگــر بــه كــودك بگوييــم بــه بســتنى فكــر نكــن، چــرا كــه بــراى ســامتى 
تــو بــد اســت، او مــدام بــه بســتنى فكــر مى‌كنــد. امــا اگــر بــه او بگوييــم بــه اســباب بــازى فكــر يــا نــگاه كــن، 
ــه نظــر مى‌رســد كــودكان خودشــان ايــن تكنيــك را از بزرگســالان  ــرت مى‌شــود. ب او حواســش از بســتنى پ
بهتــر مى‌شناســند. امــا والديــن بــراى تربيــت كــودكان، مــدام از آنهــا مى‌خواهنــد كــه كارى را انجــام ندهنــد، 

در حالــى كــه بهتــر اســت بــه آنهــا بگوينــد چــه كارى را انجــام دهنــد تــا كار بــد و غلــط را فرامــوش كننــد.

خاطره مثبت را به جاى خاطره منفى بگذار
اگــر در ذهــن شــما خاطــره ناراحــت كننــده‌اى وجــود دارد، كــه اســباب رنــج شماســت، ابتــدا آن خاطــره را 
در ذهــن خــود ايجــاد كنيــد و بلافاصلــه بــه خاطــره‌اى خــوش فكــر كنيــد و ســعى كنيــد ايــن خاطــره خــوش 
را بــا آن خاطــره ناخوشــايند مرتبــط كنيــد. وقتــى چندبــار ايــن كار را انجــام مى‌دهيــد، بــه محــض يــادآورى 
خاطــره بــد، خاطــره خــوش نيــز بــه يــاد شــما مى‌آيــد. و فكــرى كــه قــرار اســت اســباب رنــج شــما باشــد، 
اســباب شــادى يــا غــم كمتــر شــما مى‌شــود. بينظيــر دختــرى اســت پاكســتانى كــه پــدرش جلــوى چشــمش 
ســر بريــده شــده اســت. ايــن خاطــره او را از زندگــى عــادى محــروم كــرده بــود. در هــر لحظــه‌اى ايــن خاطــره 
بــه ذهنــش مى‌آمــد و او را بــه رختخــواب بيمــارى و ناتوانــى بــاز مى‌گردانــد. عاقبــت روانپزشــكى ايــن خاطــره 
را بــا جزيياتــش بــه يــاد او آورد تــا جايــى كــه ايــن خاطــره بالاتريــن رنــج و عــذاب را بــراى روح و جســم او 
فراهــم كــرد، بعــد روانشــناس از او خواســت حــالا بهتريــن خاطــره عمــرش را بــه يــاد آورد. بينظيــر بهتريــن 
خاطــره را بــه يــاد آورد و بــراى لحظــه‌اى از رنــج و عــذاب خاطــره بــد رهــا شــد. روانشــناس از او خواســت از 
ايــن بــه بعــد هــرگاه آن خاطــره را بــه يــاد مــى‌آورد، بلافاصلــه خاطــره خــوش را هــم بــه يــاد آورد. بينظيــر از 

آن بــه بعــد چنيــن كــرد و بــه زندگــى آرام بازگشــت.

خواب و مغز نيمه اتومات
ــه در  ــى ك ــود. روياهاي ــا اداره مى‌ش ــودآگاه م ــط ناخ ــا توس ــركات م ــا و ح ــه رفتاره ــواب كلي ــان خ در زم
ــه  ــراد را ب ــوان اف ــز مى‌ت ــزم ني ــق هيپنوتي ــوند. از طري ــاد مى‌ش ــا ايج ــودآگاه م ــط ناخ ــم، توس ــواب مى‌بيني خ
خــواب مصنوعــى بــرد و از طريــق تلقيــن، دســتورهايى را در ناخــودآگاه آنهــا تعبيــه كــرد. آنهــا ايــن تلقينــات 
ــا آن را  ــذارد، مث ــر بگ ــا اث ــه آنه ــواس پنجگان ــرد ح ــر عملك ــد ب ــا مى‌توان ــن تلقين‌ه ــى اي ــد. حت را مى‌پذيرن
ــى توجــه شــوند.  ــدازه‌اى ب ــا ان ــج هــم  ت ــه درد و رن ــا جاييكــه حتــى نســبت ب ــد، ت ــر كن ــا ضعيف‌ت ــر ي قوى‌ت

ــر  ــود. و اگ ــا اداره مى‌ش ــات م ــه اتوم ــز نيم ــا مغ ــودآگاه ي ــق ناخ ــى از طري ــه عبارت ــا ب ــاى م ــه رفتاره كلي
بخواهيــم ايــن رفتارهــا را تغييــر دهيــم، بايــد از طريــق برنامــه ريــزى مجــدد مغــز نيمــه اتومــات، بــر ناخــودآگاه 

خــود اثــر بگذاريــم .

فــرد چاقــى كــه دســت از پرخــورى بــر نمــى‌دارد، دچــار برنامــه ريــزى غلطــى در مغــز نيمــه اتومــات خــود 
ــه ديگــرى مى‌ســپارد و  ــا نخــورد را ب ــد بخــورد ي ــار آنچــه باي ــن بســت مى‌رســد، اختي ــه ب اســت. وقتــى او ب
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ــو برنامــه ريــزى مى‌كنــد. پزشــك تغذيــه ايــن بخشــى از مغــز ميانــى او را از ن

ــه  ناخــودآگاه هماننــد يــك كامپيوتــر عمــل مى‌كنــد و بايــد برنامــه ريــزى شــود و اطلاعــات مــورد نيــاز ب
آن وارد شــود، تــا بــر اســاس آن اطلاعــات و برنامه‌هــا كارش را انجــام دهــد. ذكــر درمانــى، برنامــه نويســى 

كامپيوتــر مغــز نيمــه اتومــات ماســت.

ــه وارد آن  ــى ك ــدارد. پيام‌هاي ــل ن ــق و تعق ــتدلال و منط ــدرت اس ــش، ق ــرو و قدرت ــام ني ــا تم ــودآگاه ب ناخ
ــى  ــر منطق ــا غي ــن پيام‌ه ــر اي ــى اگ ــد، حت ــرا مى‌كن ــا اج ــه و دقيق ــرا پذيرفت ــون و چ ــى چ ــوند را ب مى‌ش
ــر  ــا ذك ــه ب ــر ك ــه بهت ــس چ ــدارد. پ ــم مى‌پن ــت ه ــان آورد، آن را واقعي ــزى ايم ــه چي ــر ب ــن اگ ــند. ذه باش
درمانــى، پيام‌هايــى عاقلانــه، واقعــى و اخلاقــى را در ناخــودآگاه خــود ثبــت كنيــم؛ تــا متاثــر از آن رفتارهــاى 

ــد. ــا ســر بزن ــى از م ــه و اخلاق ــه، عاقلان واقعگرايان

پيــام عاقلانــه، يعنــى پيامــى كــه ســودش بــراى مــا بيــش از ضــرر آن باشــد. پيــام واقعــى، يعنــى پيامــى كــه 
امــكان اجــراى آن وجــود داشــته باشــد. و پيــام اخلاقــى، يعنــى پيامــى انســانى و منصفانــه.
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فصل پنجم
فكر

ــا  ــز متوقــف مى‌شــدند. ام ــا ني ــار م ــم، عواطــف و رفت ــكار خــود را كامــا متوقــف كني اگــر مى‌توانســتيم اف
تاكنــون كمتــر كســى بــه توقــف كامــل فكــر خــود موفــق شــده، چــرا كــه ذهــن مــا طــورى خلــق شــده اســت 

ــد. ــدون فكــر نمى‌مان كــه ب

ــه  ــد ب ــا بگوين ــه م ــم. اگــر ب ــه آن موضــوع فكــر مى‌كني ــم، بيشــتر ب ــه چيــزى فكــر نكني ــم ب اگــر بخواهي
ــه فيــل  ــا شــنيدن كلمــه فيــل، بيشــتر ب فيــل فكــر نكــن، ذهــن مــا كلمــه نكــن را نمى‌فهمــد، در نتيجــه ب
فكــر مى‌كنــد. اگــر بــه مــا بگوينــد بــه مشــكلاتت فكــر نكــن، ذهــن مــا كلمــه نكــن را نمى‌فهمــد و بيــش از 
قبــل بــه مشــكلات فكــر مى‌كنــد. آنچــه مــا در اثــر تمريــن قــادر بــه انجــام آن هســتيم، فكــر نكــردن نيســت، 
كاســتن از شــدت افــكار و يــا تبديــل افــكار منفــى بــه افــكار مثبــت اســت. در ايــن مــورد هــدف رســيدن بــه 
ــم افــكار منفــى اســت. ضــرب المثل‌هــا و فرض‌هــاى غلطــى كــه  ــى فكــرى نيســت، تقليــل جهن بهشــت ب
ــر يكــى از  ــل زي ــا هســتند. ضــرب المث ــده م ــى و آزار دهن ــاى منف ــباب فكره ــد، اس ــر كرده‌ان ــا را پ ــن م ذه

آنهاســت:

آب كــه از ســر گذشــت، چــه يــك وجــب، چــه صــد وجــب. آهنــگ مــوزون كلام در ايــن ضــرب المثــل، مــا 
را مجــاب مى‌كنــد كــه يــك وجــب آب و صــد وجــب بــا هــم يكــى هســتند و از هيچكــدام نمى‌تــوان رهايــى 
يافــت. در حالــى كــه اگــر تنهــا يــك وجــب آب بــالاى ســر مــا باشــد، بــا يــك جهــش مى‌توانيــم ســر خــود 
را از آب بــالا كشــيم. امــا بــا صــد وجــب آب بــالاى ســر، نمى‌تــوان بــا يــك جهــش خــود را رهــا كــرد. بــه 
ــر اســت ذهــن  ــط، بهت ــوع ضــرب المثل‌هــا و فرض‌هــاى غل ــن ن ــى خــود از اي ــر كــردن ذهــن ميان جــاى پ

خــود را از اصولــى واقعــى و عاقلانــه پــر كنيــم.

ــر  ــم ديگ ــان مى‌گويي ــه خودم ــم و ب ــى را مى‌يابي ــكار و اصــول خوب ــا اف ــان باره ــول عمرم ــا در ط ــه م هم
يافتــم، از ايــن بــه بعــد آن اصــول را دنبــال خواهــم كــرد و ديگــر دچــار مشــكلات ســابق نخواهــم شــد. امــا 
ــته  ــه در گذش ــويم ك ــكلاتى مى‌ش ــان مش ــار هم ــاره دچ ــم و دوب ــوش مى‌كني ــول را فرام ــه زودى آن اص ب
ــا، بخشــى از اتــاف عمــر ماســت. اگــر  ــن و فرامــوش كــردن اصــول راهنمــاى زندگــى م ــم. يافت داشــته اي
اصــول يــا كلمــات راهنمايــى را كــه پيــدا كــرده بوديــم، فرامــوش نكــرده بوديــم و آنقــدر آنهــا را بــا خــود تكــرار 
ــى مــا تثبيــت شــود، آن وقــت زندگــى مــا شــادتر و  ــا در مغــز ميان مى‌كرديــم كــه ملكــه ذهــن مــا شــود، ي
آرام‌تــر طــى مى‌شــد. در ايــن فصــل بــه ذكرهايــى كــه بــر فكــر مــا اثــر مثبــت خواهنــد داشــت، مى‌پردازيــم.
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١. عقلت را به كار بينداز
 بــه قــول دكارت هيچكــس خــدا را از ايــن بابــت كــه عقــل كمتــرى بــه او داده اســت ناسپاســى نمى‌كنــد، 
ــتفاده  ــى اس ــدازه كاف ــه ان ــا از آن ب ــد، ي ــل نبرده‌ان ــى از عق ــره‌اى كاف ــا به ــردم ي ــه بســيارى از م ــال آن ك ح
ــا  ــد. ام ــود مى‌كن ــى خ ــه كار ابتداي ــروع ب ــل ش ــالگى عق ــد. از ٧ س ــدام در زيانن ــن م ــراى همي ــد و ب نمى‌كنن

ــد در تصميــم گيرى‌هــا از عقلــت اســتفاده كــن.  ــدان خــود بگوين ــه فرزن والديــن يادشــان مــى‌رود كــه ب

عقل چيست؟ 
تعريــف عقــل بــه طــور ســاده محاســبه ســود و زيــان و عاقبــت انديشــى اســت و هــر كــس در زندگــى از ايــن 
توانايــى مغــزى‌اش اســتفاده كنــد، زندگــى موفــق تــرى خواهــد داشــت. آنهــا كــه احساســاتى‌اند، عقلشــان را 
ــه  ــه ب ــا آن ك ــد. ب ــوش مى‌كنن ــه فرام ــات لحظ ــراى ارضــاى هيجان ــده را ب ــع آين ــد و مناف ــا مى‌گذارن ــر پ زي
ــم،  ــرر مى‌كن ــه ض ــم ك ــد: مى‌دان ــا مى‌گوين ــا. ام ــان كج ــت و ضررش ــان كجاس ــد سودش ــنى مى‌دانن روش
ــن كار را خواهــم كــرد. يعنــى عليرغــم عاقبــت انديشــى عقــل، آن  ــى اي ــم كــه پشــيمان مى‌شــوم، ول مى‌دان
ــوند. ــد و پشــيمان مى‌ش ــم ضــرر مى‌كنن ــت ه ــد و عاقب ــار مى‌گذارن ــان كن ــت ش ــات موق ــع احساس ــه نف را ب

 بعــد از پــدر و مــادر كــه در كودكــى نقــش عقــل را بــراى مــا بــازى مى‌كننــد، در بزرگــى عقــل مــا، نقــش 
ــد. عــده‌اى هســتند كــه  ــازى مى‌كن ــد، و احساســات، نقــش كــودك درون مــا را ب ــازى كن ــد ب ــد مــا را باي وال
ــش را  ــتى زنجيرهاي ــه بايس ــد ك ــى مى‌پندارن ــل را زندان ــد و عق ــتايش مى‌كنن ــودك درون را س ــروى از ك پي
گسســت و بــه كــودك احساســات آزادى داد. تصــور كنيــد اگــر همــگان چنيــن كننــد، دنيــا چــه كودكســتان پــر 
از بچه‌هــاى لوســى خواهــد بــود. اصــول درســت اصولــى اســت كــه اگــر همــه بشــريت آن را انجــام دهنــد، 
زندگــى روى زميــن بــراى همــگان بــه 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 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 و زيــان وا مــى‌دارد. و اگــر همــگان چنيــن كننــد، 

دنيــاى عاقلانــه‌اى خواهيــم داشــت.

٢. اخلاق را رعايت كن
ســاده تريــن تعريــف جهانــى اخــاق ايــن اســت: آنچــه را بــراى خــود نمى‌پســندى، بــراى ديگــران مپســند. 
اگــر دوســت نــدارى مــال تــرا بخورنــد، مــال كســى را نخــور. اگــر دوســت نــدارى بــه تــو بــى احترامــى كننــد، 
ــد، پشــت ســر ديگــران  ــى كنن ــد گوي ــدارى پشــت ســرت ب ــر دوســت ن ــى نكــن. اگ ــى احترام ــه كســى ب ب

بدگويــى نكــن. اگــر دوســت نــدارى بــا تــو بــى انصافــى شــود، بــا ديگــران بــى انصافــى نكــن.

دو اصــل عقــل و اخــاق تضميــن كننــده بهشــت روى زميــن مــا آدمهاســت. خواهنــد گفــت: اگــر زندگــى مــا 



  40 هــن          ذ یســی  نو ز با

عاقلانــه باشــد، مــا بــه دنبــال ســود خواهيــم بــود و ديگــران نيــز بــه دنبــال ســود خواهنــد بــود و از آنجــا كــه 
امكانــات بشــر محــدود اســت، پــس جنــگ منافــع راه مى‌افتــد. پاســخ ايــن اســت كــه همــه ايــن جنگهــا، از 
تضــاد منافــع عاقــان بــه وجــود نيامــده؛ بســيارى از ايــن جنگهــا از بــى عقلــى اســت. جنگهايــى كــه حتــى بــه 
نفــع جنــگ افــروزان خــود نيســت. امــا اگــر همــه عاقــل باشــند، اخلاقــى هــم رفتــار مى‌كننــد. اگــر اخــاق 
رعايــت شــود، همــه در امــان خواهنــد بــود. در حقيقــت عقــل، منافــع فــردى مــا را حفــظ مى‌كنــد، اخــاق، 
منافــع جمعــى مــا را. پــس رعايــت اخــاق عقلانــى هــم هســت. بــه عبارتــى ايــن دو اصــل ســود مــادى و 
معنــوى مــا را تاميــن مى‌كننــد. مى‌پرســيد: اگــر اكثريتــى آن را رعايــت نكننــد، چــه؟ در ايــن صــورت وضــع 
هميــن خواهــد شــد كــه هســت. مى‌پرســيد: پــس چــرا مــا اخلاقــى رفتــار كنيــم، در حالــى كــه همــه اخــاق 
ــر  ــا غي ــى كام ــرد، در جهان ــك ف ــراى ي ــى ب ــت اخــاق، حت ــن اســت: رعاي ــد؟ پاســخ اي ــت نمى‌كنن را رعاي
ــه ايــن اميــد كــه  ــان. ب ــراى اطرافي ــده دارد. اول آرامــش فــرد اخلاقــى، دوم الگــو شــدن او ب اخلاقــى دو فاي

اخــاق در آينــده گســترش يابــد و زندگــى همــه مــا اخلاقــى و عاقلانــه شــود.

اگــر رفتــار مــا عاقلانــه نباشــد، هنگامــى كــه ضــرر كرديــم، دوبــاره افــكار منفــى بــه مــا هجــوم خواهنــد آورد و 
ســيكل معيــوب مــا شــروع خواهــد شــد. و اگــر اخلاقــى رفتــار نكنيــم، ارزشــهاى اخلاقــى درونــى شــده در ذهــن 

ميانــى، مــا را ســرزنش خواهنــد كــرد و دچــار احساســى مى‌شــويم كــه عــذاب وجــدان ناميــده مى‌شــود.

٣. سلامتى و شادى، نه دستاورد
ــاز  ــه ب ــه خان ــت ب ــر وق ــب دي ــى‌رود و ش ــرون م ــه بي ــود و از خان ــدار مى‌ش ــواب بي ــح زود از خ ــد صب ديوي
مى‌گــردد. بــا ايــن كــه چهــل ســاله اســت، هنــوز ازدواج نكــرده و دوســت دختــرى هــم نــدارد. وقتــى دوســتانش 
ــه دو  ــى‌ام را ب ــن زندگ ــد: م ــوى؟ مى‌گوي ــه كار مى‌ش ــت ب ــى دس ــراى زندگ ــى ب ــه وقت ــس چ ــند: پ مى‌پرس

بخــش تقســيم كــرده ام:

● بخش اول: تدارك زندگى.

● بخش دوم: خود زندگى. 

فعــا در بخــش تــدارك زندگــى هســتم و ســخت كار مى‌كنــم تــا خانــه‌اى بــراى خــود مهيــا كنــم و پــس 
انــدازى بــراى آينــده جــور كنــم. بعــد كــه همــه چيــز آمــاده شــد، زندگــى‌ام را شــروع مى‌كنــم.

ــا  ــر از آنه ــى ديگ ــد. يك ــل مى‌كنن ــور عم ــن ج ــا اي ــت. خيلى‌ه ــال نيس ــن مث ــتثنايى اي ــه اس ــد نمون ديوي
ــه يــك يــك اهدافــم  ــا ب ــد: مــن هــدف زندگــى‌ام را دقيــق مشــخص كــرده‌ام و ت سوســن اســت. او مى‌گوي
نرســم، دســت بــر نمــى‌دارم. از سوســن مى‌پرســم: اگــر قبــل از آن كــه بــه اهدافــت برســى، عمــرت تمــام شــود، 
چــه؟ آيــا تــو بــه ايــن دنيــا آمــده بــودى تــا زندگــى كنــى، يــا بــه دنيــا آمــده بــودى كــه بــه اهدافــى دســت 
يابــى؟ سوســن پاســخ مى‌دهــد: زندگــى بــدون ايــن اهــداف، بــراى مــن فاقــد ارزش اســت. اهــداف سوســن 
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گرفتــن يــك دكتــرا و رســيدن بــه يــك شــغل آبرومنــد اســت. اگــر سوســن بــا مــرگ روبــرو شــود و مــرگ 
از او بخواهــد: آيــا حاضــرى شــش مــاه بيشــتر زندگــى كنــى و هــر چــه را در زندگــى بــه دســت آورده‌اى بــه 
مــن پــس بدهــى، سوســن بــى درنــگ خواهــد پذيرفــت. پــس چــرا او همــه عمــرش را بــراى چيــزى از دســت 
مى‌دهــد كــه حاضــر اســت در ازاى داشــتن شــش مــاه عمــر بيشــتر، همــه آنچــه ســاليان درازى را بــراى آن 

داده اســت را از دســت بدهــد؟

جهانــى كــه تاكنــون شــناخته‌ايم از ميلياردهــا كهكشــان تشــكيل شــده. در يكــى از ايــن كهكشــانها كــه راه 
شــيرى‌اش مى‌ناميــم، ميلياردهــا ســتاره و ســياره وجــود دارد. تــا آنجــا كــه مــا مى‌دانيــم تنهــا در يكــى از ايــن 
ســيارات كــه نامــش زميــن اســت، زندگــى بــه وجــود آمــده اســت. بــا هــوش تريــن موجــود زنــده ايــن ســياره 
مــا انســان‌ها هســتيم. بــه معنــى ديگــر تــا آنجــا كــه مى‌دانيــم 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 خاطــر چيــز ديگرى 
از دســت بدهيــم؟ مــا بــه دنيــا آمده‌ايــم كــه در ايــن جهــان باشــيم، نــه اينكــه چيــز كوچكــى از جهــان را به دســت 

آوريــم. و بــراى آن كــه در ايــن جهــان باقــى باشــيم، تنهــا ســه چيــز مهــم اســت:

● اول: سلامتى. ما اگر خيلى مريض باشيم، مى‌ميريم.

● دوم: شادى. ما اگر خيلى غمگين باشيم، خودكشى مى‌كنيم.

● سوم: دوستى. ما اگر با يكديگر خيلى دشمن باشيم، همديگر را مى‌كشيم.

ــتجو  ــه را جس ــر آنچ ــد. اگ ــان باش ــى م ــاى زندگ ــد اولويت‌ه ــتى باي ــادى، دوس ــامتى، ش ــه س در نتيج
مى‌كنيــم، منجــر بــه ســامتى، شــادى و دوســتى بيشــتر مــا مى‌شــود، خــوب اســت. اگــر نمى‌شــود، بيهــوده 
ــدر و  ــر پ ــه خاط ــم، ب ــودم نمى‌خواه ــراى خ ــد را ب ــدرك و شــغل آبرومن ــن م ــد: گرفت اســت. سوســن مى‌گوي
ــن  ــر اي ــى ديگ ــانم. معن ــته‌اند، برس ــن داش ــاره م ــه درب ــى ك ــه آرزوي ــا را ب ــد آنه ــن باي ــم. م ــادرم مى‌خواه م
ســخن ايــن اســت كــه پــدر و مــادر سوســن او را بــه دنيــا آورده‌انــد تــا او دكتــرا بگيــرد و شــغل آبرومنــدى بــه 
دســت آورد، تــا آنهــا بگوينــد مــا بــه هدفمــان رســيديم. آيــا موجــود زنــده، كــه دســتاورد جهــان اســت، بايــد 
همــه ايــن دســتاورد را بدهــد، كــه مدركــى، شــهرتى، ثروتــى بــه دســت آورد، تــا وقتــى مى‌ميــرد، همــه آن را 
بگــذارد و بــرود؟! راســتى چــه چيــزى بالاتــر از خــود زندگــى اســت كــه آن را بــراى بــه دســت آوردن چيزهــاى 

ــم؟ ــت مى‌دهي ــر از دس ديگ

مــا بــه دنيــا آمده‌ايــم كــه ســامت و شــاد زندگــى كنيــم. همــه امكاناتــى كــه بشــر فراهــم كــرده اســت، 
بــراى هميــن اســت. امــا بســيارى از مــا ايــن هــر دو مهــم را بــراى بدســت آوردنهــا و موفقيت‌هــا از دســت 
مى‌دهيــم. همــه آنهــا كــه موفقيــت را بــر ســامتى و شــادمانى خــود ترجيــح مى‌دهنــد، جزئــى از زندگــى را 

بــر اصــل زندگــى ترجيــح داده انــد.

خواســتن زيســتن در آينــده اســت. در ايــن صــورت مــا تــا بــه آن چيزهايــى كــه مى‌خواهيــم نرســيم، زندگــى 
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مــان شــروع نمى‌شــود. از هميــن رو ذكــر اصلــى بــودا نخواســتن اســت. 

٤. رفع نياز، نه آرزو
مــا بــراى زيســتن نيازمنــد غــذا و لبــاس و ســقف و امنيــت و ارتبــاط هســتيم. بــدون آنهــا مــا از گرســنگى، 
ســرما، ناامنــى و تنهايــى مى‌ميريــم. اينهــا نيازهــاى واقعــى مــا هســتند و بــه زيســتن اصلــى مــا در ايــن لحظــه 
كمــك مى‌كننــد. آرزو امــا فــرق مى‌كنــد. داشــتن ثــروت يــا شــهرت و قــدرت بيشــتر، جــزو نيازهــاى زندگــى 
مــا نيســتند. اينهــا مى‌تواننــد نيازهــاى كاذب، فانتزى‌هــا و توهم‌هــاى بشــر باشــند. بــودا را بــه عنــوان ســمبل 
نخواســتن مى‌شناســيم. او مى‌گويــد: عمــر كوتــاه مــا نســبت بــه عمــر بلنــد هســتى، مثــل عبــور يــك شــهاب 
ــا بهشــت روى  ــا، ي ــن اســت: نيروان ــال چــه هســتيم؟ پاســخ او اي ــه دنب ــاه، ب ــن عمــر كوت ــا در اي ــد. م مى‌مان
زميــن. بــودا مى‌گويــد: ايــن بهشــت بــه دســت نمى‌آيــد، مگــر بــا نخواســتن. چــرا كــه هــر خواســته اى، رنجــى 
بــراى مــا مــى‌آورد و مــا را از آن بهشــت دور مى‌كنــد. شــما مى‌خواهيــد بــه يــك ثــروت، يــك شــهرت، يــك 
قــدرت، يــك علــم و تخصــص برســيد. از لحظــه‌اى كــه ايــن آرزو در شــما شــكل مى‌گيــرد، رنــج شــما نيــز 
شــروع مى‌شــود و تــا لحظــه‌اى كــه شــما بــه آن رويــا برســيد، در رنــج خواســتن آن چيزهــا هســتيد. بــدون 
ــن فكــر منجــر  ــد. و همي ــود و نقصــان مى‌كني ــل نيســت. احســاس كمب ــان كام ــا زندگــى در ذهن‌ت آن چيزه
ــه آن آرزوهــا وا  ــه رفتارهايــى بــراى رســيدن ب ــه احســاس رنــج در شــما مى‌شــود. ايــن احســاس شــما را ب ب
مــى‌دارد. اگــر بــه آن آرزوهــا در عمرتــان نرســيد، در رنــج خواهيــد زيســت و در رنــج خواهيــد مــرد. و اگــر بــه 
آن آرزوهــا برســيد، دوبــاره بــراى خــود آرزويــى ديگــر تعريــف مى‌كنيــد و بــه دنبالــش مى‌دويــد. آرزوهــا مثــل 
كوه‌هــا در پشــت يكديگــر واقــع شــده‌اند. شــما از يــك قلــه بــالا مى‌رويــد، بــه خيــال آن كــه بــه بالاتريــن 
جــا رســيده ايــد، امــا قلــه ديگــرى از پــس آن قلــه ســر بيــرون مــى‌آورد و شــما در مى‌يابيــد كــه هنــوز راهــى 
باقــى اســت. بــودا ايــن بــازى را مى‌فهميــد و تصميــم گرفــت از ايــن بــازى كــه محصــول بــى حاصــل فكــر 

اســت خــود را رهــا كنــد. او گفــت: “مــن نمى‌خواهــم، تــا آرام در ايــن لحظــه زندگــى كنــم.”

ــت مريضــى دردناكــى كــه  ــه باب ــد. ن ــا در رنج‌ان ــم. بيشــتر آدم‌هــاى اطــراف م ــگاه كني ــه اطــراف خــود ن ب
دارنــد، بابــت آرزوهايــى كــه از آنهــا دور اســت. در خانــه‌اى زندگــى مى‌كننــد، امــا خانــه بهتــرى مى‌خواهنــد. 
ــت  ــا جف ــر ي ــتجوى همس ــد و در جس ــى دارن ــا جفت ــرى ي ــد. همس ــرى مى‌خواهن ــغل بهت ــد و ش ــغلى دارن ش
ديگــرى مى‌گردنــد. حــال آنكــه مــا بــه ايــن دنيــا آمده‌ايــم كــه ســالم و شــاد و دوســتانه زندگــى كنيــم. اگــر 
ســالم نباشــيم، خواهيــم مــرد. اگــر شــاد نباشــيم، خــود را خواهيــم كشــت و اگــر دوســت نباشــيم، همديگــر را 

خواهيــم كشــت و چنــان مى‌شــود كــه گويــى اصــا بــه دنيــا نيامــده بوديــم.

آرزوهــاى خــود را ليســت كنيــد. ببينيــد رســيدن بــه هــر 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 زميــن تنهــا بــه ايــن دليــل بــه 
ــد. بقيــه  دنيــا آمــدم، كــه خــداى خالــق يــا طبيعــت، مــرا بــراى زيســتن در كــره زميــن انتخــاب كــرده بودن
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چيزهــا را مغــز بيــكار مــن توليــد كــرده اســت. 

مــى گوينــد انســان بــا هــوش تريــن حيــوان اســت. از قضــا هميــن هــوش كار دســتش مى‌دهــد. هيچــگاه 
ــد  ــه و شــير و پلنگــى فكــر نمى‌كنن ــچ ســگ و گرب ــرى باشــد. هي ــد درخــت بهت ــى فكــر نمى‌كن ــچ درخت هي
ســگ و گربــه و شــير و پلنــك بهتــرى باشــند. درخــت فقــط درخــت اســت. شــير فقــط شــير اســت. امــا آدم 
ــه از  ــه را هم ــن جمل ــات. اي ــه در معنوي ــات چ ــه در مادي ــد، چ ــرى باش ــا برت ــر ي ــد آدم بهت ــه مى‌خواه هميش
شكســپير شــنيده ايــم: مســاله ايــن اســت: بــودن، يــا نبــودن. مــن فكــر مى‌كنــم مســاله ايــن اســت: بــودن يــا 
شــدن، يــا بــه دســت آوردن. هميــن كــه بچــه‌اى بلــد مى‌شــود بــا مــا چنــد كلام حــرف بزنــد، از او مى‌پرســيم: 
ــدارد. در ذهــن كــودك همــه چيــز  در آينــده مى‌خواهــى چــكاره شــوى؟ در ذهــن كــودك آينــده‌اى وجــود ن
الان اســت. او مشــغول بــازى و لــذت بــردن از حــال اســت. امــا بــا ايــن ســوال تخــم دو بدبختــى را در ذهــن او 
مى‌كاريــم. يكــى آينــده موهــوم. يكــى شــدنى محــال. و كــودك نمى‌دانــد چــه جوابــى بــه مــا بدهــد. دوبــاره 
ــت،  ــت اس ــدام درس ــد ك ــه بدان ــى آنك ــه ب ــدس؟ و بچ ــا مهن ــوى ي ــك بش ــى پزش ــيم: مى‌خواه از او مى‌پرس
دومــى را انتخــاب مى‌كنــد، چــون آخريــن كلمــه در ذهنــش مانــده اســت. و مــا بــاز هــم آمــوزش خــود را ادامــه 
مى‌دهيــم: آن يكــى كــه بهتــر اســت، پــول بيشــترى بــه جيــب مى‌زنــى. مــردم هــم بــه تــو مى‌گوينــد: آقــاى 
دكتــر، خانــم دكتــر. ايــن كــودك از همــان لحظــه تصميــم مى‌گيــرد دكتــر بشــود تــا مــا را راضــى كنــد. امــا 
در آينــده بــه دليــل آنكــه دانشــگاهها جــا ندارنــد، يــا شــرايط زندگــى طــورى نيســت كــه او بتوانــد پزشــك 
شــود، غمگيــن مى‌شــود. اگــر دختــر اســت مــى‌رود شــوهر مى‌كنــد، امــا هميشــه تــه ذهنــش هســت كــه مــن 
بايــد دكتــر مى‌شــدم و نشــدم. پــس از زندگــى‌اش راضــى نيســت. در ايــن صــورت خــود را بــى عرضــه، يــا 
ــا چــه غفلــت  ــا را والديــن و نزديــكان ب ــد. او اصــا يــادش نمى‌آيــد كــه ايــن روي ــه مى‌دان جهــان را ناعادلان
بزرگــى از كاركــرد مغــز انســان، در مغــز ميانــى او كاشــتند. و او تــا زنــده هســت، طعــم بدبختــى را زيــر زبانــش 
مى‌چشــد. والديــن بــه مــا نياموختنــد كــه تــا زنــده اى، ســالم، شــاد و دوســت ديگــران بــاش. بــه مــا گفتنــد كــه 
فــان دانشــمند آنقــدر غــرق كار خــود بــود كــه غــذا خــوردن يــادش مى‌رفــت. مــا دانشــمند نمى‌شــويم، امــا 
مى‌آموزيــم كــه مى‌شــود غــذا خــوردن را بــراى موفقيــت در كار فرامــوش كــرد. بــه مــا مى‌آموزنــد كــه فلانــى 
آنقــدر رنــج بــرد تــا بــه فــان جــا رســيد. مــا بــه جايــى نمى‌رســيم، امــا رنجــش را مى‌بريــم. و از همــه بدتــر 
ــده دارد، و مــا را تشــويق مى‌كننــد  ــد كــه تنهــا يــك برن ــا دوســتان اســت. مســابقه‌اى راه مى‌اندازن مســابقه ب
تــا برنــده آن بــازى باشــيم. و مــا جــان مى‌كنيــم تــا برنــده شــويم. شــايد هــم برنــده شــويم، امــا دوســتانمان 
ــه آدمــى خوشــبخت. در  ــد از مــا آدم موفقــى بســازند، و ن ــم. چــون والديــن مــا مى‌خواهن را از دســت مى‌دهي
نتيجــه جهــان معاصــر جهانــى اســت پــر از آدم‌هــاى موفــق و اكثــرا بدبخــت. بــه مــا نمى‌گوينــد بــرو بــازى 
كــن و لــذت ببــر. بــرو فوتبــال بــازى كــن، ببيــن چقــدر عــرق مى‌ريــزى، ببيــن چقــدر ماهيچــه هايــت قــوى 
مى‌شــود، ببيــن چقــدر بــازى را مى‌بــازى و برايــت مهــم نيســت. مى‌گوينــد بــرو مســابقه بــده و نفــر اول شــو.

آنــا چهــل ســاله اســت. از كودكــى عاشــق نقاشــى بــود، امــا پــدر و مــادرش از او يــك پزشــك مى‌خواســتند. 
آنــا پزشــك شــد، امــا احســاس خوشــبختى نمى‌كــرد. مــدرك پزشــكى‌اش را بــه پــدر و مــادرش نشــان داد و 
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گفــت: ايــن مــدرك را گرفتــم تــا شــما را شــاد كنــم، امــا خــودم شــاد نيســتم. حــالا بــر مى‌گــردم ســر نقاشــى 
تــا خــودم را شــاد كنــم. امــا آنــا ٣٠ ســال از بهتريــن ســالهايش را غمگيــن زيســته بــود و ايــن غــم هنــوز دســت 

از ســرش بــر نمــى‌دارد. غــم او خــود را در نقاشــى هايــش نشــان مى‌دهــد.

٥. بگذر
- “من از او دلخورم.

- من از او انتقام مى‌گيرم. 

- او به من لطمه مالى و روحى زد.

- اصلا تقصير او شد.

- راستى چرا با من چنين كرد؟ من كه بى تقصيرم و كارى نكرده بودم.”

ــا  ــل. م ــن قبي ــى از اي ــج و عذاب ــر از رن ــى و پ ــاى درون ــده اســت از گفتگوه ــر ش ــا پ ــودآگاه م ــولا ناخ معم
ــام  ــا پي ــودآگاه م ــويم، ناخ ــى كار مى‌ش ــا ب ــه ت ــم. در نتيج ــى را نمى‌داني ــاى درون ــن گفتگوه ــف اي راه توق

ــت؟ ــى گف ــت چ ــى به ــه فلان ــتد: يادت مى‌فرس

در اينجــا تكنيــك بــازى تنيــس مفيــد اســت. تــا فكــرى از اعمــاق ذهنــت بــالا مى‌آيــد: يادتــه فلانــى تــرا 
رنجانــد؟ عكــس العمــل شــما مى‌توانــد ايــن باشــد: بگــذر. گويــى كلمــه بگــذر، راكــت تنيســى اســت كــه بــر 
ســر تــوپ فكــر منفــى مــان مى‌كوبيــم تــا آن را از ناخــودآگاه خــود دور كنيــم. ذهــن مــا عــادت دارد رنــج را 
درونــى كنــد و آن را نشــخوار كنــد. دوســت دارد بپرســد: در چــه موقعيتــى فلانــى بــا مــن بــد كــرد؟ دوســت 
دارد ذهــن دشــمن را بخوانــد. بــراى هميــن از خــودش مى‌پرســد: چــرا بــا مــن ايــن طــور كــرد؟ يــا دوســت 
دارد خــود را شــماتت كنــد: چــرا جوابــش را نــدادم؟ و تمــام ايــن ســوالات يــا نشــخوارهاى ذهنــى، دوبــاره طعــم 
رنــج را زيــر زبــان احســاس مــا مى‌بــرد و كام مــا تلــخ مى‌شــود. مــن مدتهــا ذكــر بخشــش مســيح را در ايــن 
مــورد تمريــن مى‌كــردم و تــا وقتــى تمريــن مى‌كــردم، بــر مــن موثــر بــود. امــا اشــكال كلمــه ببخــش ايــن 
اســت كــه مــا در ذهــن خــود تثبيــت مى‌كنيــم كــه خطايــى اتفــاق افتــاده اســت، حــال آنكــه اصــا معلــوم 

نيســت خطايــى اتفــاق افتــاده باشــد.

طرفداران تئورى بخشش به دو گروه تقسيم شده اند.
 گروه اول: طرفداران مسيح: “ببخش و فراموش كن.”

گروه دوم: طرفداران ماندلا: “مى توانم ببخشم، اما نمى‌توانم فراموش كنم.”
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ســوال ايــن اســت كــه تــا وقتــى فرامــوش نكــرده ايــم، چطــور مى‌توانيــم ببخشــيم؟ فكــر مــا بــر احســاس 
مــا اثــر دارد و بخشــش مربــوط بــه احســاس ماســت. و احســاس مــا متاثــر از افــكار ماســت. پــس تــا از نظــر 

فكــرى فرامــوش نكنيــم، نمى‌توانيــم از نظــر احساســى ببخشــيم.

كلمــه بگــذر، نوعــى نجــات دادن ذهــن اســت از درگيــر شــدن بــا مســاله. بــراى آنكــه ممكــن اســت مغــز 
ــج را در لحظــه‌اى از  ــا كلمــه بگــذر، آن رن ــا ب ــاورد. م ــا بي ــاد م ــه ي ــا آخــر عمــر ب ــار ت ــا رنجــى را دههــا ب م
ــادآور يــك  ــا در حقيقــت ي ــا آنكــه خــوب اســت، ام ــا ببخــش و فرامــوش كــن، ب ــم. ام خــودآگاه دور مى‌كني
پروســه اســت. پروســه درك مســاله و تحليــل مــا از رنجــى كــه از مســاله مى‌بريــم. و بعــد پروســه پــاك كــردن 
مســاله از ذهــن. تصــور مى‌كنــم در ذكــر بگــذر، ســرعت عمــل ذهــن بالاتــر اســت. در كلمــه بگــذر، بخشــش 
و فراموشــى مســيح هــم نهفتــه اســت، بــى آنكــه خطايــى بــه كســى نســبت داده شــده باشــد. بگــذر، يعنــى 
ذهنــت را بــه مســاله گيــر نينــداز. در ايــن كتــاب از ذكرهــاى ديگــرى هــم ســخن بــه ميــان آمــده، امــا بــه 
يقيــن بگــذر، يكــى از آرام بخــش تريــن آنهاســت. مــا آنقــدر كــه ذهــن مــان در گيــر يافتــن مقصــر اســت، 
درگيــر چيزهــاى ديگــر نيســت. اگــر “ بگــذر” ذكــر مهــم زندگــى مــا شــود، ديگــر بــراى مشــكلاتمان بــه دنبال 
مقصــر نمى‌گرديــم. در ايــن صــورت ذهــن مــا دســت از فايــل ســازى ابــدى‌اش در ايــن مــورد بــر مــى‌دارد. در 
ذكــر بگــذر، يــك عبــور بزرگوارانــه هــم هســت. بــه روح آدمــى بزرگــى مى‌بخشــد. روح ايــن چنينــى خــودش 
را در حــد مســايل كوچــك تحقيــر نمى‌كنــد. چــرا كــه در يــك روح بــزرگ، همــه چيــز بــزرگ اســت. نــه تنهــا 

از ديگــران بگــذر، از خــودت هــم بگــذر.

ــن  ــه از او در ذه ــى ك ــت از خطاهاي ــود و نمى‌توانس ــده ب ــادرش رنجي ــه از م ــم ك ــى را مى‌شناس ــن كس م
داشــت بگــذرد. از طرفــى دلــش نمى‌خواســت بــا كســى دربــاره بدى‌هايــى كــه از مــادرش در ذهــن داشــت بــا 
كســى ســخن بگويــد. يــك روز نشســت و همــه آنچــه را در دل داشــت بــر كاغــذ نوشــت و بــه رودخانــه ريخــت 
تــا از ايــن طريــق آنهــا را از خــود بيــرون بريــزد. ديگــرى را مى‌شناســم كــه بــا پــدرش مشــكل داشــت، او نيــز 
همــه آنچــه را در دل داشــت بــر كاغــذ نوشــت و چــون عاشــق مســيح بــود، آن نوشــته را زيــر مجســمه مســيح 
پــاره كــرد. در عــوض كســى را هــم مى‌شناســم كــه صــد ســاعت بــه روانشــناس پــول داد و عليــه نزديكانــش 
ــد آنچــه را  ــى مى‌توان ــى نشــد. بازگوي ــد و دل او خال ــر ش ــب روانشــناس پ ــا جي ــرف زد، ام ــا روانشــناس ح ب
ــان  ــراى پاي ــاه كــن ب ــو كوت ــه تنهــا ذكــر حرف ــورد ن ــن م ــان آورد. در اي ــه يادم ــاره ب ــم دوب فرامــوش كرده‌اي
دادن بــه جدل‌هــاى درونــى خــوب اســت، كــه بــراى اتمــام گفتگوهــاى بــى پايــان ذهنــى هــم موثــر اســت.

٦. خوبى‌ها همديگر را صدا مى‌كنند
بــراى تغييــر نبايــد عجلــه كــرد. روش گام بــه گام موثرتــر اســت. زمــان زيــادى طــول كشــيده اســت تــا ايــن 
فرض‌هــاى غلــط، ايــن افــكار منفــى، در مغــز ميانــى مــا نشســته اســت. نمى‌شــود تصميــم گرفــت يــك شــبه 
همــه آنهــا را از ذهــن بيــرون كــرد. كافــى اســت بــه تغييــر يكــى از آنهــا موفــق شــويم، آن وقــت شــكافى از 
ــورد.  ــا مى‌خ ــط م ــاى غل ــره فرض‌ه ــه زنجي ــت ب ــه‌اى مثب ــا مى‌شــود و ضرب ــك ذهــن م ــار تاري ــور وارد انب ن
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در اولــى كــه موفــق شــويم، دومــى راحت‌تــر تغييــر مى‌كنــد. گاهــى هيجــان تغييــر باعــث مى‌شــود تصميــم 
بگيريــم يــك شــبه ره صــد ســاله را برويــم. يــك شــبه ره صــد ســاله را مى‌رويــم و يــك روزه ره صــد ســاله را 
بــر مى‌گرديــم. امــا اگــر تمركزمــان را بــر تغييــر يكــى از افــكار يــا عــادات خــود بگذاريــم، طــورى كــه بــر آن 
مســلط شــويم، افــكار و عــادات ديگــر مــا نيــز يكــى يكــى در صــف تغييــر قــرار مى‌گيرنــد. در واقــع خوبى‌هــا 

همديگــر را صــدا مى‌كننــد، بــه شــرط آنكــه اوليــن خوبــى را خبــر كــرده باشــيم.

از كجا شروع كنيم؟ كدام خوبى را انتخاب كنيم؟
از مهــم تريــن مشــكلى كــه هــم اكنــون داريــم. از مشــكلى كــه در هفتــه گذشــته يــا روز گذشــته داشــته ايــم. 
اگــر شــما مــدام از حــرف ديگــران مى‌رنجيــد، اگــر مــدام مى‌خواهيــد نظــر ديگــران را نســبت بــه خــود جلــب 
ــر اســت از چشــم مــردم  ــد. بهت ــن و آن زندگــى مى‌كني ــد و در چشــم اي ــوم اســت كــه مهــر طلبي ــد، معل كني
خــارج شــويد و بــا قلــب خــود زندگــى كنيــد. در ايــن صــورت ذكــر “ خــوب خــودت بــاش، نــه محبــوب مــردم” 

بهتريــن شــروع بــراى شماســت.

اگــر در تغييــر خــود بــه ســرعت موفــق نشــديد، نااميــد نشــويد و ذكــر را ادامــه دهيــد. ايــن ذكرهــا تاثيــر خــود 
را خواهنــد گذاشــت. رفتــار شــما ناشــى از احساســات شماســت و احساســات شــما ناشــى از افــكار شماســت. 
ذكرهــا بــر افــكار شــما اثــر خواهنــد داشــت و فرض‌هــاى غلــط شــما را تغييــر خواهنــد داد. لابــد مثــال دختــر 
و گوســاله را شــنيده ايــد. دختــر باريــك اندامــى گاو بزرگــى را بــر دوش مى‌كشــيد و از پله‌هــاى قصــرى بــالا 
مى‌بــرد. از او پرســيدند: چگونــه بــه ايــن امــر توانــا شــدى؟ گفــت: ايــن گاو اول گوســاله كوچكــى بــود، او هــر 
روز كمــى بزرگتــر شــد، و مــن هــر روز كمــى قوى‌تــر شــدم، تــا آنجــا كــه امــروز مى‌توانــم ايــن گاو بــزرگ 
ــه موفقيــت، از طريــق برداشــتن گام‌هــاى  ــه مــا مى‌آمــوزد كــه دســتيابى ب ــر دوش بكشــم. ايــن مثــال ب را ب

كوچــك ممكــن اســت.

٧. انسان حتمى الخطاست
اگــر دچــار عــذاب وجــدان هســتيد و مــدام خــود را شــماتت مى‌كنيــد، بهتريــن ذكــر بــراى شــما ايــن اســت:  
“ انســان حتمــى الخطاســت.”در واقــع همــه مــا نــه تنهــا در گذشــته و از كودكــى خــود خطــا كــرده ايــم، نــه 
ــاى مــرگ هــم اشــتباه خواهيــم كــرد. در زندگــى مــا  ــا پ تنهــا اكنــون اشــتباه مى‌كنيــم، بلكــه در آينــده و ت
روزى نيســت كــه بــى اشــتباه بگــذرد. پــس بهتــر اســت ايــن وضعيــت انســانى را بپذيريــم. هيچكــس از اشــتباه 
مبــرى نيســت. وضعيــت جســمى مــا، نيازهــاى مــا، تــوان مغــزى مــا، هيجانــات مــا، باورهــاى مــا، مــدام مــا را 
در وضعيــت خطاهــاى كوچــك و بــزرگ قــرار مى‌دهنــد. ايــن تنهــا بــه دنيــا نيامــدگان و مــرده گان هســتند 
كــه خطــا نمى‌كننــد. اعتمــاد بــه نفــس و بــاور بــه خــود در درونــى تريــن نقطــه وجــودى مــا، ريشــه در بــاور 

بــه ايــن دو ذكــر دارد:

● خوب خودت باش، نه محبوب ديگران.
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● انسان حتمى الخطاست.

ــا را از شــر ســرزنش خــود و احســاس  ــر دوم م ــد. و ذك ــد ديگــران مى‌كن ــاز از تايي ــى ني ــا را ب ــر اول م ذك
ــال  ــرزى” و “اخت ــال م ــام “اخت ــه ن ــاى شــخصيتى ب ــورد از اختلال‌ه ــل دو م ــد. عل ــاه مخــرب مى‌رهان گن
نمايشــى”، ريشــه در هميــن عــدم بــاور بــه خــود دارد. كســى كــه اختــال مــرزى دارد، همــواره دچــار بحــران 
ــا  هويــت اســت. چنيــن كســى هــر لحظــه از خــود مى‌پرســد: مــن كــى ام؟ و چــون خــود واقعــى خــود را ب
ــدن  ــا دي ــازد، و ب ــان مى‌س ــا قهرم ــود و از آنه ــن و آن مى‌ش ــيفته اي ــدام ش ــرد، م ــش نمى‌پذي ــه خطاهاي هم
كوچكتريــن خطايــى از آنهــا، از ايشــان نيــز چــون خــودش متنفــر مى‌شــود. اگــر ايــن گــروه خــود خويشــتن 
را بــا تكــرار ايــن دو ذكــر بازســازى كننــد، بــه همــان انــدازه كــه خويــش را بازســازى كرده‌انــد، از شــر ايــن 

ــد.  ــذاب آور رهانيده‌ان ــال ع اخت

خيلى‌ها مدام اين جملات در مغزشان مى‌چرخد:

- “كاشكى اون حرفو نزده بودم.

- من نبايد اون كار رو مى‌كردم.

- ديگر آن خطا را نخواهم كرد.

- لعنت بر من اگه ديگه فلان كار رو بكنم.

- كاشكى اون بيزنس رو راه نينداخته بودم.

- كاشكى اصلا با فلانى آشنا نشده بودم.

- چرا فلانجا اين حرف رو زدم؟!

- چرا اون كار رو كردم؟!”

نتيجــه ايــن جــور فكــر كــردن: عــدم اعتمــاد بــه نفــس، توقــع زيــادى از خــود و غمگينــى اســت. بــا خــود 
ــر  ــه اگ ــم ك ــوش مى‌كني ــردم، و فرام ــته را نمى‌ك ــتباه‌هاى گذش ــتم، اش ــل الان را داش ــر عق ــم اگ مى‌گويي

ــتيم. ــل الان را نداش ــم، عق ــته را نمى‌كردي ــتباه‌هاى گذش اش

ــا،  ــت از نيازه ــر وق ــه ه ــى ك ــن معن ــيدم. بدي ــناختم، بخش ــه را ش ــر ك ــد: ه ــه مى‌گوي ــه‌اى هســت ك جمل
باورهــا و هيجانــات كســى بــا خبــر شــدم، بــه او حــق دادم كــه چنــان كارى از او ســر بزنــد. بــه هــم چنيــن 
اســت وضــع خــود مــا. بســيارى از خطاهــاى مــا ريشــه در هميــن باورهــاى غلــط، هيجاناتــى كــه قــدرت كنترل 
آن را نداريــم و نيازهايــى كــه در آن لحظــه داريــم، مربــوط اســت. اگــر مى‌تــوان هــر كــه را شــناخت، بخشــيد. 
ــود را در  ــاى خ ــات و باوره ــا، هيجان ــه نيازه ــا ك ــرا نبخشــيم. م ــيم، چ ــر مى‌شناس ــه بهت ــان را ك ــس خودم پ
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ــر از هركســى مى‌شناســيم.  لحظــه خطــا بهت

متاســفانه بســيارى از مذاهــب بــا يكــى كــردن رفتــار مــا بــا روح مــا، مــا را از خودمــان متنفــر مى‌كننــد. آنهــا 
تعريــف انســان را بــه رفتــارش تقليــل مى‌دهنــد. احســاس گنــاه، بــراى جلوگيــرى از كار بــد، بــه جــاى آنكــه 
مــا را از كار بــد بــاز دارد، مــا را از خودمــان بيــزار مى‌كنــد. و طبيعــى اســت كســى كــه خــود را دوســت نــدارد، 

ديگــران را هــم دوســت نداشــته باشــد. 

در فرهنــك تربيتــى مــا، بســيارى از والديــن رفتــار فرزنــد را بــا خــود فرزنــد يكــى مى‌داننــد. بــراى هميــن 
مى‌گوينــد: “اگــر ايــن كار را بكنــى، ديگــر تــرا دوســت نــدارم.” ايــن يكــى شــدن رفتــار كــودك بــا خــود او، و 
دوســت نداشــته شــدن او بــه دليــل رفتــار غلــط، بــه درون خــود كــودك هــم منتقــل مى‌شــود. از ايــن پــس، 
بعــد از هــر خطايــى صــداى درونــش را مى‌شــنود كــه “خــودم را دوســت نــدارم. يــا حتــى از خــودم متنفــرم.”

ذكــر “انســان حتمــى الخطاســت. و مــن هــم چــون انســانم، خطــا كــرده ام، خطــا مى‌كنــم، خطــا خواهــم 
ــه نفــس مــا هــم مى‌شــود. ــه تنهــا مــا را واقعگــرا و متواضــع مى‌ســازد، كــه اســباب اعتمــاد ب كــرد.” ن

ــد و  ــت كن ــد اف ــاه درص ــا پنج ــت ت ــا مى‌توانس ــدل م ــم، مع ــه مى‌رفتي ــه مدرس ــه ب ــى ك در دوران كودك
ــه آن  ــم، و در هم ــف امتحــان مى‌دادي ــر در ده درس مختل ــى اگ ــم. يعن ــر بروي ــه كلاس بالات ــان ب ــا همچن م
ــى از دروس  ــر در يك ــى اگ ــم. و حت ــول بودي ــم قب ــاز ه ــم، ب ــط مى‌دادي ــم غل ــا را ه ــى از جوابه دروس نيم
ــر  ــار ديگ ــه ب ــتيم ك ــكان را داش ــن ام ــديم، و اي ــد مى‌ش ــان درس تجدي ــا در هم ــديم، تنه ــم مى‌ش ــر ه صف
خــود را آمــاده كنيــم و چنــد مــاه بعــد امتحــان بدهيــم و بــه كلاس بالاتــر برويــم. امــا در نــزد پــدر و مــادر 
خــود، هميــن كــه خطــاى كوچكــى مى‌كرديــم، از فرزنــد آنهــا بــودن مــردود مى‌شــديم. آنهــا بــا كوچكتريــن 
ــد و ديگــر پــدر و مــادر مــا نيســتند و مــا هــم ديگــر  ــد كــه مــا را ديگــر دوســت ندارن خطــا اعــام مى‌كردن
بچــه آنهــا نيســتيم. معــدل مــا بــراى آنهــا مهــم نبــود، بلكــه مــا بايــد در همــه دروس زندگــى بــا نمــره ٢٠ 
ــه درون مــا هــم منتقــل شــد، و مــا خودمــان  ــار مــا كــم كــم ب ــر رفت قبــول مى‌شــديم. ارزشــگذارى آنهــا ب
ــد،  ــا نبودن ــادر م ــدر و م ــا پ ــا ديگــر آنه ــه تنه ــت. ن ــن مى‌رف ــا از بي ــاورى م ــوزه مى‌پنداشــتيم و خــود ب را رف
ــا ايــن ارزش گذارى‌هــاى غلــط، مــا نيــاز  كــه خــود مــا هــم ديگــر خــوب خودمــان نبوديــم. بــراى مقابلــه ب
داريــم كــه خــود واقعــى مــان را عليرغــم ضعف‌هــا و كاســتى هايــش قبــول داشــته باشــيم. بــه معــدل خــود 
فكــر كنيــم، نــه بــه تــك تــك نمــرات خويــش. و از ايــن طريــق بــه بــاز ســازى خــود بــاورى مــان بپردازيــم. 
آنهــا كــه خــوب خودشــان نيســتند، مجبورنــد خــوب ديگــران باشــند. و چــون ديگــران بــا يكديگــر هــم راى 
نيســتند، مــدام در تناقــض آراء و نظــرات آنهــا قــرار خواهنــد گرفــت. اگــر بكوشــند همــه را راضــى كننــد، چنــد 
شــخصيتى خواهنــد شــد. و اگــر بكوشــند گروهــى را راضــى كننــد و گروهــى را ناراضــى رهــا كننــد، در فضــاى 
دوســتى‌ها و دشــمنى‌ها قــرار خواهنــد گرفــت. امــا آنهــا كــه خــوب خودشــان هســتند و در پــى محبــوب ايــن 

ــرد. ــد ك ــى خواهن ــر زندگ ــت قدم‌ت ــالم‌تر و ثاب ــادتر، س ــتند، ش ــدن‌ها نيس و آن ش

اختــال شــخصيت نمايشــى، كــه يكــى از آســيب پذيرترين‌هــا در اختــالات روانــى اســت، نوعــى زيســتن 
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در چشــم ديگــران اســت. حســادت فــراوان در كســانى كــه ايــن اختــال را دارنــد، از آنجــا ناشــى مى‌شــود كــه 
ايــن گــروه وقتــى خــود را خــوب مى‌داننــد، كــه توســط ديگــران تاييــد شــوند، و چنانچــه در كنــار آنهــا ديگرانــى 
تاييــد شــوند، آنهــا دچــار حســادت مى‌شــوند. اگــر ايــن گــروه مــورد نقــد قــرار بگيرنــد، خــود را نابــود شــده 

مى‌پندارنــد. چــرا كــه آنهــا خــوب خودشــان نيســتند، و خــوب و بــد ديگراننــد. 

مــى گوينــد حســود هرگــز نياســود. امــا حســودى بيمــارى درجــه دومــى اســت كــه عــاج آن بــدون حــل 
مشــكل اول، كــه عــدم اعتمــاد بــه نفــس اســت، ممكــن نيســت. آن كــه حســود اســت، نــه خــودش را دوســت 
ــن محــروم اســت. در نتيجــه  ــزش از ترشــح دوپامي ــاد مغ ــه احتمــال زي ــاور دارد و ب ــه خــودش ب ــه ب دارد و ن
نيازمنــد تاييــد خواهــى از ديگــران اســت. و چــون نگاهــش رو بــه بيــرون اســت، خــوب و بــد خــود را از مقايســه 

بيرونــى بايــد بــه دســت بيــاورد. 

معصومــه خانــم زمانــى ايــن جملــه زيبــا را از اينترنــت يافتــه بــود و چــون ذكــر بــا خــودش تكــرار مى‌كــرد” 
مرنــج و مرنجــان” بــا ايــن كــه ايــن جملــه آهنگيــن بــود و پيــام مثبتــى داشــت، امــا او هــر شــب رنجيده‌تــر و 
رنجانده‌تــر بــه رختخــواب مى‌رفــت. چــرا كــه ايــن جملــه زيبــا راه حــل عملــى نداشــت. توقــع او را از خــودش 
ــه جــاى آن، ايــن جملــه را تكــرار مى‌كــرد” انســان حتمــى  ــرد. در حالــى كــه اگــر ب ــر از آنچــه بايــد مى‌ب بالات
الخطاســت.” نــه تنهــا از ديگــران كمتــر مى‌رنجيــد، كــه ديگــران را هــم بــا پاييــن آوردن ســطح توقعــش كمتــر 
مى‌رنجانــد. ذكرهــا بايــد بــا واقعيــت بيرونــى و درونــى انســان مطابقــت داشــته باشــند. و بــاورش چيــزى را در 
مــا تغييــر دهــد. بــه ذكــر انســان حتمــى الخطاســت دقــت كنيــد. از خودتــان بپرســيد كــدام انســانى اســت كــه 
در زندگــى خطــا نكــرده اســت؟ بــاور بــه حتمــى الخطــا بــودن انســان، عــذاب وجدان‌هــاى مــا را هــم از بيــن 
ــاد محدوديتهــاى انســانى خودمــان مى‌افتيــم و دســت از ســرزنش خويــش برمــى  ــا ايــن ذكــر مــا ي ــرد. ب مى‌ب
ــده  ــا آفري ــى الخط ــم حتم ــا ه ــه آنه ــم ك ــد. مى‌پذيري ــم مى‌كن ــر ك ــاى ديگ ــم از آدمه ــا را ه ــع م ــم. توق داري
ــم. ــام شــان را از ليســت دوســتان و آشــنايان خــود خــط نمى‌زني ــدن يــك خطــا از ايشــان، ن ــا دي شــده‌اند، و ب

٨. يك كاره شو:
مايــك زندگــى پــر از استرســى دارد. او همــواره ســر قرارهايــش ديــر مى‌رســد. بــا آنكــه بســيار كار مى‌كنــد، 
ــم  ــه كارهاي ــت ب ــت و هيچوق ــلوغ اس ــرم ش ــد س ــد. مى‌گوي ــام نمى‌ده ــع انج ــه موق ــش را ب ــولا كارهاي معم
نمى‌رســم و اســترس دارم. او عــادت دارد چنديــن كار را بــه طــور مــوازى انجــام دهــد. هــر يــك از كارهــاى 
او بــراى خــودش جزييــات بــى شــمارى دارد و ايــن جزييــات ذهــن او را وارد محاســبات بــى پايانــى مى‌كنــد. 
مايــك معمــولا مى‌كوشــد بــراى آنكــه ســر خــود را خلــوت كنــد، اول بــه ســراغ خــرده كارى‌هــا كــه تعدادشــان 
زيــاد اســت بــرود، تــا بعــد ســر فرصــت، وقــت انجــام كارهــاى اصلــى را بيابــد. امــا خــرده كارى‌هــا تمام نشــده، 

خــرده كارى‌هــاى ديگــرى از راه مى‌رســند.

در مقابــل مايــك، جــورج قــرار دارد. جــورج بــا آنكــه پــر كار اســت، زندگــى آرامــى دارد. او از بيــن كارهايــى 



  50 هــن          ذ یســی  نو ز با

ــور  ــه مجب ــد. چنانچ ــا مى‌كن ــه را ره ــد و بقي ــاب مى‌كن ــا را انتخ ــرد، اولويت‌ه ــرار مى‌گي ــش ق ــر راه ــه س ك
ــد كار  ــان مى‌رســاند و بع ــه پاي ــد و ب ــا يكــى را انتخــاب مى‌كن ــن آنه باشــد دو ســه كار را انجــام دهــد، از بي
ــا ســرعت و  ــه خاطــر يــك كارگــى تمركــز بيشــترى دارد. كارهايــش را ب بعــدى را شــروع مى‌كنــد. جــورج ب
ــى كــه دارد كارهــاى  ــن توانايى‌هاي ــا اي ــد ب ــه او اصــرار مى‌كنن دقــت بيشــترى انجــام مى‌دهــد. دوســتانش ب
بيشــترى را در دســت بگيــرد، امــا جــورج معتقــد اســت كارهــاى دنيــا تمــام نشــدنى اســت. بهتــر اســت مهــم 
ترينــش را انجــام بدهــى و بقيــه را رهــا كنــى. جــورج از بيــن تمــام كارهايــى كــه مى‌توانــد انجــام دهــد، تنهــا 
مــوردى را انتخــاب مى‌كنــد كــه سرنوشــت او را عــوض مى‌كنــد و خــرده كارى‌هــا و كارهــاى بــى اهميــت را 

ــدازد.  ــب مى‌ان ــا را عق ــا آنه ــد، ي ــا انجــام نمى‌ده ي

در يك كارگى، تمركز ما بيشتر، كيفيت كار ما بهتر، و ذهن ما آرامتر است.

٩. مقايسه نكن، مسابقه نده:
ــى دارد و آنچــه هســت و دارد را  ــه نفــس پايين ــدى نيســت، اعتمــاد ب ــد، آدم ب كســى كــه حســودى مى‌كن

ــد. ــى نمى‌دان ــوب و كاف خ

داريــوش در درس و زندگــى شــغلى‌اش موفــق اســت، امــا همــواره موفقيــت خــودش را بــا كســانى كــه فكــر 
ــت از  ــه هيچوق ــود، در نتيج ــودى مى‌ش ــاس حس ــار احس ــد و دچ ــه مى‌كن ــد، مقايس ــق ترن ــد از او موف مى‌كن

زندگــى‌اش راضــى نيســت. 

ــا نيــش  ــه موقعيــت او حســودى مى‌كننــد و حســودى شــان را ب از طرفــى كســانى كــه او را مى‌شناســند، ب
ــه  ــه او نشــان مى‌دهنــد. آنهــا مى‌كوشــند اســتعداد و تــاش او را ناديــده بگيرنــد و همــه چيــز را ب و كنايــه ب
شــرايط، امكانــات و شــانس او نســبت دهنــد و چــون بــه او حســودى مى‌كننــد، حاضــر نيســتند بــا او دوســتى 

ــد. ــا مى‌گذارن ــد و او را تنه كنن

وضعيــت او شــده اســت در حســودى زيســتن. حســودى خــودش بــه ديگــران، و حســودى ديگــران بــه او. در 
نتيجــه آســودگى‌اش را از دســت داده اســت و شــغلش را رهــا كــرده اســت، امــا همچنــان مــورد حســودى اســت.

ذهــن مقايســه گــر، آدم را بــه حســودى وا مــى‌دارد. چــرا كــه مــا بــه جــاى آنكــه در لــذت آنچــه داريــم غــرق 
باشــيم، در رنــج آنچــه نداريــم، يــا آنچــه ديگــران دارنــد، غوطــه ور مى‌شــويم.

در موقعيت‌هــاى زندگــى، هــر آدمــى نــه صفــر اســت و نــه صــد. همــه در ميانــه صفــر و صــد هســتيم. در 
ــت  ــر ذهــن در وضعي ــس اگ ــد. پ ــت بالاترن ــر و عــده‌اى در وضعي ــت پايين‌ت ــت، عــده‌اى در وضعي ــن موقعي اي

مقايســه گــرى باشــد، دايــم در رنــج حســادت اســت و رنــج خــود نابــاورى.
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با حسودان خود چه بايد كرد؟ 
اول بايــد ديــد در واقعيــت كســى واقعــا بــه مــا حســودى مى‌كنــد، يــا مــا ايــن طــور خيــال مى‌كنيــم. گاهــى 
مــا بــه خاطــر آنكــه دچــار حســادت‌هاى مكــرر واقــع شــده ايــم، چنيــن خيــال مى‌كنيــم كــه همــه همــواره 
بــه مــا حســودى مى‌كننــد. گاهــى ممكــن اســت يــك شــوخى ســاده را حســودى ديگــران بدانيــم. امــا اگــر 
واقعــا دانســتيم كســانى بــه مــا حســودى مى‌كننــد، ابتــدا بايــد ببينيــم حســودى آنهــا بــه مــا ضربــه‌اى مى‌زنــد 
و يــا در حــد نيــش و كنايــه خواهــد بــود. در صورتــى كــه حســودى آنهــا از حــد نيــش و كنايــه بيشــتر نمــى‌رود، 
بايســتى حــرف آنهــا را از يــك گــوش شــنيد و از گــوش ديگــر بيــرون كــرد. امــا اگــر احســاس مى‌كنيــم كــه 
ــن رابطــه ناســالم اســت و بايســتى آن را  ــد، اي ــه مى‌زن ــا ضرب ــه ســامتى و شــادى و كار م ــا ب حســادت آنه

قطــع كــرد.

امــا حقيقــت ايــن اســت كــه حســادت ديگــران وقتــى بــر مــا موثــر اســت كــه اعتمــاد بــه نفــس مــا پاييــن 
ــرو  ــا حســودى ديگــران روب ــه محــض آنكــه ب ــاور داشــته باشــيم، ب اســت. اگــر مــا خوبى‌هــاى خودمــان را ب
مى‌شــويم، بــه جــاى خشــمگين شــدن و دلســوزى بــراى خــود، دلمــان بــراى آنهــا مى‌ســوزد. بــه روشــنى در 
مى‌يابيــم كــه آنهــا در مقابــل آنچــه مــا داريــم، احســاس كمبــود مى‌كننــد و اگــر حرفــى مى‌زننــد، بــراى آن 
اســت كــه قــادر نيســتند اعتمــاد بــه نفــس خــود را بازســازى كننــد و بــه جــان اعتمــاد بــه نفــس مــا افتاده‌انــد. 
اگــر مــا حالمــان خــوب باشــد، در مقابــل ضربه‌هــاى حســادت آنهــا كمــك مى‌كنيــم كــه آنهــا هــم اعتمــاد 
بــه نفــس شــان را پيــدا كننــد و بــدون مقايســه بــا ايــن و آن زندگــى كننــد. خوبى‌هــا و دارايى‌هــاى آنهــا را 
ــن  ــا ذه ــم، ت ــا ســخن مى‌گويي ــا آنه ــان ب ــا و داشــته‌هاى خودم ــر از موفقيت‌ه ــم و كمت ــه يادشــان مى‌آوري ب
بيمــار آنهــا را بــه مقايســه نكشــانيم. ايــن ســه ذكــر كمــك مى‌كنــد كــه مــا از شــر حســودى ديگــران خــود 

را برهانيــم و اعتمــاد بــه نفــس مــان را بازســازى كنيــم:

● خوب خودت باش، نه محبوب ديگران.

● حسودى ديگران را درونى نكن.

● مقايسه نكن، مسابقه نده.

ــه كار مى‌آينــد، كــه وجهــى  ســاده تريــن مــدل شــناخت، مــدل مقايســه‌اى اســت. امــا مقايســه‌ها وقتــى ب
از يــك چيــز را بــا همــان وجــه از يــك چيــز ديگــر مقايســه كنيــم. مثــا مقايســه قــد يــك كــودك، بــا قــد 
ــا قــدرت شــتاب يــك ماشــين ديگــر. امــا وقتــى دو  كودكــى ديگــر. مقايســه قــدرت شــتاب يــك ماشــين، ب
ــم  ــا ه ــك ب ــه ي ــك ب ــتم را ي ــف آن دو سيس ــوه مختل ــتى وج ــم، بايس ــه مى‌كني ــم مقايس ــا ه ــتم را ب سيس
مقايســه كنيــم، تــا بــه شــناخت بهتــرى برســيم. هميــن طــور وقتــى دو انســان را بــا هــم مقايســه مى‌كنيــم، 
ــى-  ــات محيط ــزى و امكان ــمى و مغ ــاى جس ــا، توانايى‌ه ــه ژنه ــبت ب ــا نس ــات م ــه اطلاع ــم ك ــد بداني باي
ــدون دانســتن شــرايط  ــق مقايســه يكــى از وجــوه آنهــا، ب ــا از طري اجتماعــى آنهــا بســيار ناقــص اســت. و م
درونــى- بيرونــى آنهــا، راه غلطــى را در مقايســه كــردن مى‌رويــم. مى‌بينيــم شــخصى بــه ســرعت و بــا دقــت 
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نقاشــى ارزشــمندى مى‌كشــد، يــا موســيقى مى‌نــوازد و مــا از ايــن كــه قــادر بــه ايــن كارهــا نيســتيم، دچــار 
حســودى مى‌شــويم و ‌اى بســا خــود را بــراى ايــن ناتوانــى ســرزنش مى‌كنيــم. از آن بدتــر وقتــى اســت كــه 
والديــن مــان مــا را بــا ايــن مقايســه بــه حســادت و عــدم اعتمــاد بــه نفــس مى‌كشــانند. مــا نمى‌دانيــم كــه 
ــراى  ــدازه آنهــا ب ــا چــه ان ــم ت ــد و نمى‌داني ــارى كرده‌ان ــن كارهــا ي ــدازه آنهــا را در اي ــا چــه ان ژنهــاى آنهــا ت
ــا از آن  ــه اى بســا آنه ــم ك ــى داري ــا توانايى‌هاي ــه م ــان ك ــته‌اند. همچن ــى داش ــات بيرون ــت امكان ــن موفقي اي
ــه  ــان ب ــا برايم ــاى م ــه ژن‌ه ــتعدادهايى ك ــنويم، اس ــود را بش ــداى درون خ ــه ن ــم ك ــر بياموزي ــد. اگ محرومن
ــد را بهتــر مى‌شناســيم. امــا اگــر از طريــق مقايســه، حســودى و رقابــت بخواهيــم در زندگــى  ارمغــان آورده‌ان
ــه  ــويم، ك ــق نمى‌ش ــا موف ــا در آن رقابت‌ه ــه تنه ــم و ن ــنيده مى‌گيري ــان را ناش ــداى درون‌م ــويم، ن ــق ش موف

ــناخت. ــم ش ــم نخواهي ــود را ه ــتعداد‌هاى خ اس

ــا  ــه تنه ــى ك ــت اســت. رقابت‌هاي ــر از رقاب ــه پ ــى ك ــم. دنياي ــى مى‌كني ــرمايه دارى زندگ ــاى س ــا در دني م
يــك برنــده دارنــد و بــى نهايــت بازنــده. بازنــدگان نااميــد و ســرخورده از رقابتنــد، و برنــدگان پــر از اضطرابنــد، 
ــار ديگــر بازنــده باشــند. عــده اى هــم در آتــش ايــن وسوســه مى‌دمنــد كــه رقابــت انگيــزه مــا  كــه مبــادا ب
را بــراى حركــت بــالا مى‌بــرد. غافــل از ايــن كــه ايــن انگيــزه و حركــت خيلــى زود بــه بــى انگيزگــى و بــى 
حركتــى تبديــل خواهــد شــد. راه حــل درســت ايــن اســت كــه مــا در هــر كجــا كــه مى‌توانيــم خــود را از ايــن 
ــداى درون و تجربيــات خــود  ــا شــنيدن ن رقابت‌هــاى ناســازنده خــارج كنيــم و انگيزه‌هــاى حركــت خــود را ب
بــه دســت بياوريــم. بــراى آنكــه بدانيــم در كــدام زمينه‌هــا اســتعداد داريــم دو راه وجــود دارد: يكــى راه درون 
و يكــى راه بــرون. بــراى شــنيدن نــداى درونــى بايــد ببينيــم كــه اگــر بيــن دو راه واقــع شــويم، معمــولا درون 
مــا بــه كــدام ســو متمايل‌تــر اســت. و از منظــرگاه برونــى نيــز بايــد ببينيــم كــه وقتــى از بيــن دو راه يكــى را 
انتخــاب مى‌كنيــم، در كــدام يــك از آن دو راه خرســندتريم. امــا وقتــى راه رقابــت را بــر مى‌گزينيــم، بــه نــداى 

ــا عــدد و رقــم رقابــت مى‌ســنجيم. درونــى و تجربــه برونــى بــى اعتنايــى مى‌كنيــم و خــود را ب

ذهن‌هايــى كــه بــه مقايســه عــادت كرده‌انــد، از حســودى و عــدم آســايش در امــان نيســتند. آنهــا نــه تنهــا 
ــر مقايســه مى‌ســنجند.  ــا مت ــا را ب ــد و دني ــى مى‌كنن ــد، كــه حســودى ديگــران را هــم درون حســودى مى‌كنن

حــال آنكــه هــر پديــده اى در ايــن جهــان يگانــه اســت و مقايســه‌ها نــه واقعــى اســت و نــه كار ســاز.

حتــى مقايســه اكنــون خويــش بــا گذشــته خويــش مى‌توانــد غــم يــا توهــم بيــاورد. پيــران از مقايســه حــال 
ــا كودكــى خويــش دچــار  ــى خــود، ب ــان از مقايســه جوان ــوس مى‌شــوند و جوان ــش ماي ــى خوي ــا جوان خــود ب

ــوند.  ــم مى‌ش توه

١٠. كمى بهتر
- آخرش بيست نشدم، پونزده شدم. 

- آخرش پا دردم خوب خوب نشد.  



  53 هــن          ذ یســی  نو ز با

- از خودم راضى نيستم، آنچه مى‌خواستم نشدم.

- هنوز يك عالمه از كارام، آرزوهام، مشكلاتم باقى مونده. 

- اگه اين اتفاق بيفته كه ديگه فاجعه است، ديگه نابود مى‌شم.

- اگه منو ول كنه/ اونو ول كنه/ اونو ول كنم، كه فاجعه است.

-  اگه توى اين كار، اين عشق، اين امتحان، اين پذيرش، قبول نشم كه فاجعه است.

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

- اگر فلان اتفاق بيفتد، فاجعه است. اگر فلان مشكل من حل شود، معجزه است.

- در زندگى معمولا تغييرات نه معجزه است، نه فاجعه. همه چيز يا كمى بهتر مى‌شود، يا كمى بدتر.

ــن  ــى اگــر اي ــا فاميــل و دوســتان گاهــى ســرد و گاهــى گــرم مى‌شــود. حت ــط مــان ب در طــول عمــر رواب
روابــط كامــا از هــم بپاشــد، بــاز هــم فاجعــه اى اتفــاق نيفتــاده اســت. هركــدام از مــا رابطــه مناســب ديگــرى 
بــراى خودمــان پيــدا مى‌كنيــم. اگــر شــغلى را از دســت بدهيــم، بالاخــره شــغل كمــى بدتــر يــا كمــى بهتــرى 
ــه  ــك فاجع ــى ي ــر مشــكل كوچك ــاز اســت و از ه ــه س ــولا فاجع ــا معم ــن م ــا ذه ــرد. ام ــم ك ــدا خواهي را پي
مى‌ســازد. بــراى هميــن دنبــال معجــزه مى‌گــردد، تــا جلــوى آن فاجعــه را بگيــرد، يــا بــا معجــزه اى آن فاجعــه 

را جبــران كنــد.

ــز آرام آرام  ــد ني ــد. رش ــر مى‌كنن ــا را بهت ــع م ــه وض ــه رفت ــا رفت ــرفت‌ها و موفقيت‌ه ــت پيش ــا در واقعي  ام
اتفــاق مى‌افتــد. امــا ذهــن مــا بــه دنبــال يــك تغييــر صــد درصــدى اســت. از هميــن رو اگــر نــود و نــه درصــد 

هــم تغييــرى اتفــاق بيفتــد، مــا راضــى نيســتيم.

ــد  ــد درص ــا ص ــد ت ــى راى مى‌دهن ــه كس ــا ب ــد. آنه ــا را مى‌كنن ــن خط ــردم همي ــز م ــى ني ــات سياس در اتفاق
مسايلشــان را حــل كنــد. و چــون هيچكــس قــادر نيســت صــد درصــد مسايلشــان را حــل كنــد، از حمايــت او 
ــد. ــد، مى‌پيوندن ــعارهاى صــد درصــدى مى‌ده ــه ش ــب او ك ــه رقي ــا ب ــد و ي ــر مى‌كنن ــد، قه ــر مى‌دارن دســت ب

خطــاى ديگــر تعييــن هــدف اســت. تعييــن هــدف بــراى مديريــت مهــم تريــن اصــل اســت. در مديريــت اگــر 
شــما قبــل از هــر چيــز هــدف را معلــوم نكنيــد، برنامــه ريــزى ناممكــن اســت. امــا بــه لحــاظ روانــى، تعييــن 
هــدف، زندگــى شــما را از حــال بــه آينــده منتقــل مى‌كنــد. شــما تــا بــه هــدف تعييــن شــده نرســيد، احســاس 
ــا  ــه آينــده اى مى‌شــود كــه آن هــدف محقــق شــده اســت. شــما ب آرامــش نمى‌كنيــد. همــه چيــز موكــول ب
رســيدن بــه آن هــدف خــود را كامــل مى‌دانيــد، و بــدون رســيدن بــه آن هــدف خــود را ناقــص مى‌پنداريــد. 
ايــن بلايــى اســت كــه مغــز مــا در هدفمنــدى بــر ســر مــا مــى‌آورد. بــه لحــاظ ســامت روانــى، كمــى بهتــر، 
وضعيــت مناســب تــرى بــراى فكــر ماســت تــا نــگاه صفــر و صــدى. فــرض كنيــد شــما پــا درد داريــد. اگــر 
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ــد  ــان نرســيد، خوشــحال نخواهي ــل پايت ــه ســامتى كام ــا ب ــاى شــما باشــد، ت ــل پ ــود كام هــدف شــما بهب
شــد. امــا اگــر تخفيــف درد را مــاك خــود قــرار دهيــد، بــا هــر درصــدى از درد كــه تخفيــف مى‌يابــد، شــما 
ــرى كــه در آن  ــه نقطــه صــد هــدف، نقطــه صف ــه جــاى رســيدن ب ــر ب ــد. و اگ احســاس خوشــحالى مى‌كني
واقــع هســتيد را معيــار قــرار دهيــد، بــا هــر گامــى كــه بــه جلــو برمــى داريــد، احســاس خوشــبختى مى‌كنيــد.

اگــر شــما خانــه اى خريــده ايــد، و منتظريــد تــا قســط شــما كامــا تمــام شــود، تــا روزى كــه آخريــن قســط 
را نپرداختــه ايــد، احســاس خرســندى نمى‌كنيــد. امــا بــا روش كمــى بهتــر، بــا پرداخــت هــر قســطى، احســاس 
ــدل  ــت. در م ــاك اس ــر م ــه صف ــما از نقط ــدن ش ــر، دور ش ــى بهت ــدل كم ــرد. در م ــد ك ــندى خواهي خرس

هدفمنــدى، فاصلــه شــما بــا نقطــه صــد درصــدى رســيدن بــه هــدف مــاك اســت.

ــا ســوءتفاهمى رابطــه شــما را كامــا  ــد. اتفاقــى ي ــى داشــته اي ــوام رابطــه بســيار خوب ــا يكــى از اق شــما ب
آســيب زده اســت. اگــر قصــد شــما بازگشــت صــد درصــدى بــه وضعيــت قبلــى رابطــه باشــد، بــه هيچوجــه بــه 
زودى راضــى نخواهيــد شــد. امــا اگــر قصدتــان بهبــود كمــى بهتــر باشــد، همينكــه ســام و عليكــى بكنيــد، 
احســاس خرســندى خواهيــد كــرد. مى‌شــود هــر روز صبــح از خــود پرســيد امــروز بــراى كمــى بهتــر در ايــن 

چهــار زمينــه چــه بايــد بكنــم: 

● در زمينه سلامتى

● در زمينه شادى

● در زمينه دوستى

● در زمينه رشد و كار

و شــب هنــگام قبــل از خــواب، خيلــى كوتــاه از خــود پرســيد كــه در ايــن چهــار زمينــه چــه چيزهايــى كمــى 
بهتــر شــد. بــا ذكــر كمــى بهتــر شــادى نســبى خــود را تضميــن مى‌كنيــم.

از ديــدگاه روانپزشــكى، ترشــح مــاده دوپاميــن كــه احســاس پــاداش را در مــا ايجــاد مى‌كنــد، مربــوط اســت 
بــه ديــدگاه كمــى بهتــر. اگــر هــدف شــما نوشــتن يــك كتــاب دويســت صفحــه اى اســت، تــا وقتــى دويســت 
صفحــه كتــاب نوشــته نشــده، در مغــز شــما دوپاميــن ترشــح نخواهــد شــد. امــا اگــر در هــر صفحــه اى كــه 
مى‌نويســيد، شــما احســاس كمــى بهتــر كنيــد، مغــز شــما دويســت بــار دوپاميــن ترشــح خواهــد كــرد و شــادى 
و تــداوم خلــق شــما را باعــث خواهــد شــد. بــراى هميــن توصيــه روانشناســان ايــن اســت كــه اهــداف خــود را 
بــه مراحــل كوچكتــرى تقســيم كنيــد و بــا انجــام هــر مرحلــه آن را روى كاغــذ تيــك بزنيــد. ايــن عمــل باعــث 
ــه كارى  ــه ب ــراى آنك ــد: ب ــد. دكارت مى‌گوي ــد ش ــما خواه ــت در ش ــن و احســاس موفقي ــاده دوپامي ــح م ترش
ســخت و مشــكل غلبــه كنيــد، آن را بــه قســمت‌هاى كوچــك تقســيم كنيــد. در ايــن صــورت در مقابــل شــما 

تعــدادى كار نــه چنــدان مشــكل قــرار دارد و شــما بــه آســانى بــر آنهــا غلبــه مى‌كنيــد.



  55 هــن          ذ یســی  نو ز با

مــادر بــزرگ مــن در كودكــى مى‌گفــت: خداونــد هــزار و يــك اســم دارد. امــا از ميــان ايــن اســامى، تنهــا 
يكــى از آن اســامى اســم اعظــم خداســت. و هــر كــس آن اســم اعظــم را بدانــد، بــر انجــام هــر كارى قــادر 
اســت. مــن از بيــن ذكرهايــى كــه در زندگــى بــه كار گرفتــه ام، كمــى بهتــر را اســم اعظــم مى‌دانــم. و آنــرا 

ــرار مى‌دهــم. ــم ق ســر لوحــه همــه ذكرهاي

١١. تلاش، نه نتيجه:
“آن همه تلاش كردم و نتيجه اى را كه مى‌خواستم به دست نياوردم، پس ديگر تلاش نمى‌كنم.”

ــود. در  ــنيده مى‌ش ــا ش ــى از درون م ــاش ناكام ــر ت ــس ه ــه از پ ــت ك ــاى ماس ــداى نااميدى‌ه ــن ص  اي
كنكــورى شــركت مى‌كنيــم و بــا همــه اســتعداد و تــاش مــان درس مى‌خوانيــم، امــا در نهايــت نــام مــا جــزو 
قبــول شــده گان نيســت. از اســتعداد و توانايــى خــود نااميــد مى‌شــويم. ايــن تجربــه تلــخ بــه صدايــى تبديــل 

ــده اســت. ــى فاي ــه تلاشــها ب ــدام از درون خــود مى‌شــنويم: هم ــه م مى‌شــود ك

ــود  ــر آب مى‌ش ــش ب ــا نق ــبات م ــه‌ها و محاس ــام نقش ــازه، تم ــراع ت ــك اخت ــا ي ــم، ب ــى راه مى‌اندازي بيزنس
ــا خودمــان  ــه نجــوا ب ــه بعــد جــرأت هــر حركتــى از مــا گرفتــه مى‌شــود. ب و ورشكســت مى‌شــويم. از ايــن ب

ــم. ــم ناموفق ــركارى مى‌كن ــن ه ــم: م مى‌گويي

در رشــته اى دكتــرا مى‌گيريــم، امــا بــا ايــن مــدرك حتــى شــغلى پيــدا نمى‌شــود، تــا كفــاف امــور روزمــره مــا 
را بدهــد. احســاس مى‌كنيــم عمرمــان تلــف شــده اســت. بــا خودمــان مى‌گوييــم مــن بــه هيــچ كجــا نمى‌رســم.

ــه  ــود واگوي ــا خ ــوا ب ــورت نج ــه ص ــته و ب ــه را آهس ــه آنچ ــد ك ــان مى‌ده ــكا نش ــق در آمري ــك تحقي ي
مى‌كنيــم، بايــد هفــده بــار از بيــرون مــورد نقــد و بــى اعتبــار شــدن قــرار گيــرد، تــا در مــا خنثــى و بــى اثــر 

شــود.

كمتــر كســى اســت كــه از ايــن تجربيــات در زندگــى خــود نداشــته باشــد. تعــداد كمــى از نجواهــاى نااميدانــه پس 
از شكســت خودكشــى مى‌كننــد، چــرا كــه فكــر مى‌كننــد دنيــا برايشــان بــه آخــر رســيده اســت. تعــداد بيشــترى 
ــد. كســانى هــم هســتند  ــت را انتخــاب مى‌كنن ــوى دچــار افســردگى مى‌شــوند و گوشــه عزل ــا اطــاع ثان هــم ت
كــه بــه دليــل نيازهــاى واقعــى زندگــى، دســت بــه تــاش ديگــرى مى‌زننــد. گروهــى نيــز چــون دانشــمندان هــر 

ــا موفقيــت ادامــه مى‌دهنــد.  ــه آزمايش‌هــاى خــود ت ــه مى‌داننــد و ب شكســتى را تنهــا يــك تجرب

در روابــط ميــان فــردى نيــز وضــع از هميــن قــرار اســت. شــما بــه ديگــران خوبــى مى‌كنيــد تــا خوبــى ببينيــد، امــا 
بــدى مى‌بينيــد. از خــود مى‌پرســيد، پــس خوبــى كــردن چــه فايــده اى دارد و دســت از خوبــى كــردن بــر مى‌داريــد. 

مغــز مــا ايــن طــور عمــل مى‌كنــد كــه اگــر بابــت تلاشــى كــه مى‌كنيــم پــاداش نگيــرد، دســت از تكــرار 
آن عمــل بــر مــى‌دارد. و اگــر بابــت تلاشــى كــه مى‌كنــد پــاداش مناســبى بگيــرد، آن عمــل را تكــرار مى‌كنــد. 
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بخشــى از ايــن تكــرار بــه ترشــح مــاده دوپاميــن مربــوط اســت. ترشــح مــاده دوپاميــن باعــث احســاس شــادابى 
و پــاداش و لــذت در ماســت. حــالا اگــر ذهــن خــود را ايــن طــور برنامــه ريــزى كنيــم كــه “تــاش مهــم اســت 
و نــه نتيجــه”، رفتــه رفتــه مغــز مــا متاثــر از ايــن فــرض تــازه، حتــى در صــورت تــاش ناموفــق نيــز، دوپاميــن 
ــن  ــده شــويد. در اي ــا برن ــد ت ــه ورزشــگاه بروي ــال ب ــراى مســابقه فوتب ــد. ممكــن اســت شــما ب ترشــح مى‌كن
صــورت دوپاميــن مشــروط مى‌شــود بــه روزهايــى كــه برنــده بــازى هســتيد. امــا اگــر شــما بــراى دويــدن و از 
دســت دادن وزن اضافــى بــه ورزشــگاه فوتبــال برويــد، بــا كشــيدن خــود روى وزنــه تــرازو و اطمينــان از وزن 

كمتــر نيــز دوپاميــن دريافــت مى‌كنيــد.

مــى توانيــم بــه كــودكان خــود بياموزيــم كــه تــاش بــراى آموختــن اســت، نــه قبــول شــدن در امتحــان. 
مى‌توانيــم بــه كودكانمــان بگوييــم دويــدن و عــرق كــردن در بــازى مهــم اســت و نــه برنــده شــدن در بــازى. 
ــدن در  ــروز ش ــا پي ــه الزام ــت و ن ــم اس ــت مه ــراى آزادى و عدال ــارزه ب ــم مب ــان بگويي ــه خودم ــم ب مى‌تواني
ايــن عرصــه. در ايــن صــورت مــا از تــاش و مبــارزه خرســند مى‌شــويم و نــه از نتيجــه تــاش يــا پيــروزى. 

ــه بــراى نتيجــه اش. ــان بشــرى آنهايــى هســتند كــه خوبــى را بــراى خوبــى انجــام مى‌دهنــد و ن قهرمان

شــايد بگوييــد ترشــح دوپاميــن ربطــى بــه طــرز تفكــر مــا نــدارد و عملــى اســت شــيميايى كــه خــود بــه خــود 
ــان  ــه نش ــد. تجرب ــح مى‌كن ــن ترش ــا دوپامي ــز م ــم، مغ ــيرينى مى‌خوري ــه ش ــى ك ــل وقت ــد. مث ــاق مى‌افت اتف
ــه  ــه رفت ــد، رفت ــد و وزن از دســت مى‌دهي ــد و شــيرينى نمى‌خوري ــم مى‌گيري ــى شــما رژي ــه وقت داده اســت ك
از توانايــى در تــرك شــيرينى هــم، دوپاميــن دريافــت مى‌كنيــد. در كودكــى از مــادر بزرگــم شــعرى آموختــه 

ــت: ــه مى‌گف ــودم ك ب

“ اگر لذت ترك لذت بدانى                      دگر لذت نفس، لذت نخوانى.” 

- در آن دوران كودكى، من از ترك لذت، همانقدر لذت مى‌بردم كه پيش از آن از خود لذت. 

ــن  ــاد، دوپامي ــل اعتي ــرار عم ــا تك ــه ب ــوند. در نتيج ــن مى‌ش ــز دوپامي ــك مراك ــث تحري ــاد باع ــواع اعتي ان
پــاداش مى‌گيريــم. حــال مى‌توانيــد بــا تــرك اعتيــاد، ايــن تحريــك را بــه حداقــل برســانيد و يــا بــا اعتيــادى 
ــاد از شــر  ــرك اعتي ــا ت ــه كــه مى‌شــود ب ــد. همانگون ــت كني ــن درياف ــه ورزش، دوپامي ــاد ب ــا اعتي ــت، مث مثب
تحريــك مراكــز توليــد دوپاميــن مغــز اجتنــاب كــرد، مى‌تــوان بــا تغييــر ديــدگاه خــود، نــوع ديگــرى دوپاميــن 

دريافــت كــرد. 

◄ ذكــر “تــاش مهــم اســت و نــه نتيجــه” بــر سيســتم دريافــت دوپاميــن مغــز مــا اثــر 
ــد كرد. خواه

از ديدگاهــى ديگــر بايــد بدانيــم كــه آنچــه مــا انجــام مى‌دهيــم، ســرانجام بــراى خــود نتايجــى دارد، نتايجــى 
كــه مــا ابتــدا روى آنهــا حســاب نكــرده ايــم. در كودكــى ممكــن اســت ســالها بــازى كــرده باشــيم و در هيــچ 
مســابقه اى برنــده نشــده باشــيم، امــا بــدن و هــوش مــا در آن بازى‌هــا قوى‌تــر شــده اســت. مــا درس‌هايــى 
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خوانده‌ايــم كــه بــراى مــا شــغلى ايجــاد نكرده‌انــد، امــا آن درســها بــر معرفــت عمومــى مــا اثــر گذاشــته‌اند و 
يــا در شــغل مــا جنبــه ديگــرى را ايجــاد كرده‌انــد. اســتيو جابــز مدتــى خطاطــى مى‌كــرد و ظاهــرا بــه كارش 
نيامــد، امــا وقتــى آيفــون را راه انــدازى كــرد، از تجربــه خطاطــى اش، بــراى طراحــى حــروف آيفــون بهــره بــرد. 
ــه  ــود ب ــا ممكــن نب ــدون آن تلاش‌ه ــه ب ــد، ك ــى را ايجــاد مى‌كنن ــا كيفيت‌هاي ــى نتيجــه در م ــاى ب تلاش‌ه
آن كيفيت‌هــا دســت يابيــم. امــا اگــر از هــر تلاشــى تنهــا همــان نتيجــه اى را طلــب كنيــم كــه مى‌خواســته 

ايــم، در صــورت ناكامــى منجــر بــه يــاس مــا خواهــد شــد.

نــه تنهــا تلاش‌هــاى مــا گاهــى بــه نتيجــه مطلــوب نمى‌رســند، كــه تــاش همــه بشــريت در اكثــر مــوارد 
بــه نتيجــه نرســيده اســت. تمــام دســتاورد علمــى بشــر، ناشــى از بــه نتيجــه رســيدن تمامــى تــاش دانشــمندان 
نيســت، كــه حاصــل بــه نتيجــه رســيدن يــك در چنــد صدهــزار آنهاســت. و همــه آنچــه امــروز داريــم و بشــر 

بــه آن مى‌بالــد، مرهــون همــان نتايــج محــدود از تلاش‌هــاى بيشــمار  آنهاســت.

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

- فكر به مشكلات شب و روزم رو پر كرده.

- من ٦ تا مشكل دارم، اگه اين ٦ تا مشكلم حل شه، ديگه غصه اى ندارم.

- شبها كه مى‌خوابم، همه‌اش به مشكلات فكر مى‌كنم. مى‌خوام بدونم علت مشكلاتم چيه.

فكــر كــردن بــه مشــكلات، فضــاى ذهــن را منفــى و پــر از نااميــدى مى‌كنــد. وقتــى بــه مشــكلات فكــر 
ــل  ــن راه ح ــه يافت ــر ب ــكلات، اگ ــت مش ــه عل ــردن ب ــر ك ــويم. فك ــى مى‌ش ــاس ناتوان ــر از احس ــم، پ مى‌كني
ــال راه حــل  ــه دنب ــه مشــكلات، ب ــه جــاى فكــر كــردن ب ــد. امــا اگــر ب ــر مى‌كن ــد، مــا را ناتوان‌ت كمــك نكن
باشــيم، فضــاى ذهــن مــا مثبــت مى‌شــود. در نهايــت هــم جــز ايــن نيســت كــه مشــكلات از طريــق يافتــن راه 
حــل آنهــا چــاره مى‌شــوند. امــا راه حل‌هــا بايســتى واقعــى و عاقلانــه و اخلاقــى باشــند. واقعــى از ايــن بابــت 
كــه امــكان اجــراى آن باشــد. عاقلانــه يعنــى ايــن كــه ســودش بيشــتر از زيانــش باشــد. و اخلاقــى يعنــى اينكه 
از انجامــش بــه دليــل بــى انصافــى خــود نســبت بــه ديگــران پشــيمان نشــويم و بــراى خــود يــك مشــكل 
روانــى ايجــاد نكنيــم. اگــر راه حلــى واقعــى نباشــد، مشــكل ســرجايش باقــى مى‌مانــد و اگــر عاقلانــه نباشــد، 

ــا راضــى نمى‌شــود. ــزوده مى‌شــود، و اگــر اخلاقــى نباشــد، روح م ــا اف ــر مشــكلات م ب

 گاهــى راه حــل مرحلــه اى و گام بــه گام شــدنى‌تر اســت. بــراى تصميم‌گيــرى دربــاره راه حــل مشــكلات، 
در رختخــواب فكــر نكنيــد. چــرا كــه مغــز مــا در تاريكــى و بــا چشــمان بســته در حالتــى اســت كــه محاســباتش 
ــراى يافتــن راه حــل، هنــگام صبــح، وقتــى كــه خــوب خوابيده‌ايــم و در حــال راه  را غلــط انجــام مى‌دهــد. ب
رفتــن هســتيم، بهتريــن موقعيــت اســت. امــا از همــه مهم‌تــر تغييــر عــادت مــا از فكــر كــردن بــه راه حــل، 
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بــه جــاى فكــر كــردن بــه مشــكلات اســت. در زندگــى همــواره مشــكلاتى پيــش روى ماســت كــه بايســتى 
آنهــا را حــل كنيــم. بعضــى از ايــن مشــكلات بــه خاطــر نيازهــاى واقعــى زندگــى مــا ايجــاد مى‌شــوند. مثــل 
مشــكلاتى كــه در ســر راه ســامتى، شــادى يــا امــور ضــرورى زندگــى مــا ايجــاد شــده‌اند. امــا بعضــى از ايــن 
ــه  ــم. گاهــى ب ــراى خــود مى‌خواهي ــا در زندگــى ب ــى اســت كــه م ــه خاطــر فانتزى‌هــا و روياهاي مشــكلات ب
جــاى حــل مشــكلات، بهتــر اســت از خيــر يــك آرزوى نــه چنــدان مهــم گذشــت. مثــا خانــه اى داريــم، امــا 
خانــه بزرگتــرى مى‌خواهيــم كــه پولــش را نداريــم و كســى هــم بــه مــا وام نمى‌دهــد. بــه جــاى فكــر كــردن 

بــه مشــكل وام ناممكــن، بهتــر اســت از خيــر خانــه بزرگتــر بگذريــم.

در بــاره برخــورد بــا مشــكل، مــردم بــه دو دســته تقســيم مى‌شــوند: گروهــى كــه بــه مشــكل فكــر مى‌كننــد 
ــه راه حــل فكــر  ــد. آنهــا كــه ب ــد و آن را مى‌يابن ــه راه حــل فكــر مى‌كنن ــد. گروهــى كــه ب و خــود را مى‌بازن
مى‌كننــد، وقتــى آن را مى‌يابنــد، احســاس ســبكى مى‌كننــد. امــا آنهــا كــه تنهــا بــه مشــكل فكــر مى‌كننــد، 

هــر لحظــه زيــر بــار مشــكلات بــى راه حــل، احســاس خفگــى مى‌كننــد. 

ــه خــودش بخشــى از  ــى اســت ك ــى” از آن ذكرهاي ــه و اخلاق ــى، عاقلان ــه، راه حــل واقع ــر “مشــكل ن ذك
مشــكل را حــل مى‌كنــد. هــر چــه را در ذهــن بريزيــم، ذهــن همــان را بــه مــا پــس مى‌دهــد. اگــر بــه ذهــن 
بگوييــم: مشــكل، مشــكل. او هــم بــه مــا مشــكل پــس مى‌دهــد. و اگــر بگوييــم راه حــل، راه حــل. ذهــن بــه 

ــد.  ــا راه حــل نشــان مى‌ده م

١٣. گذشته را دفن كن
ــى  ــه رنج‌هاي ــته چ ــم در گذش ــر بگويي ــويم. اگ ــرت مى‌ش ــار حس ــر، دچ ــادش بخي ــته ي ــم گذش ــر بگويي اگ
برديــم، دچــار غــم مى‌شــويم. واقعيــت ايــن اســت كــه گذشــته بــر مــا اثــر داشــته، امــا مــا بــر گذشــته هيــچ 
ــر مــا ادامــه خواهــد يافــت. فرامــوش  اثــرى نداريــم. امــا اگــر بــه گذشــته فكــر كنيــم، اثرگــذارى گذشــته ب

نكنيــم كــه گذشــته مــرده اســت، امــا مــا اينجــا هنــوز زنــده ايــم.

ــه يــك معنــى،  ــوان از شــر گذشــته رهــا شــد؟ گذشــته، ب ــا واقعــا مى‌ت ــوان كــرد؟ آي ــا گذشــته چــه مى‌ت ب
يعنــى همــه خاطــرات مــا. هــر فكــرى كــه مى‌كنيــم بــه خاطــرات مثبــت يــا منفــى اى از گذشــته مــا وصــل 
اســت. خطاهايــى كــه در گذشــته كــرده ايــم، تجربيــات امــروز مــا هســتند. بــدون فكــر كــردن بــه آنهــا ممكــن 
اســت بــاز همــان خطاهــا را مرتكــب شــويم. فكــر نكــردن بــه گذشــته مشــابه آن اســت كــه بخواهيــم خــود را 
از خاطــرات خــود تهــى كنيــم. دانــش امــروز مــا وصــل اســت بــه زمان‌هــا و مكان‌هــا و اتفاقاتــى در گذشــته. 
ــه اى كــه آموختــه ايــم، گذشــته وصــل اســت. اگــر مى‌توانســتيم گذشــته را فرامــوش  ــه هــر درس و تجرب ب
كنيــم، مغــز مــا مثــل نــوزاد بــى گذشــته اى مى‌شــد كــه تــازه بــه دنيــا آمــده اســت. امــا آيــا رهايــى از گذشــته 

ممكــن اســت؟ و اگــر ممكــن اســت، آيــا مطلــوب هــم هســت؟

پاســخ ايــن اســت كــه تمامــى لحظاتــى را كــه در گذشــته زيســته ايــم، بــه يــاد نداريــم و نمى‌توانيــم بــه 
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يــاد بياوريــم. گاهــى نيــز بــى آن كــه خواســته باشــيم، بــر اســاس تداعــى معانــى هــا، يــا بــى آنكــه دليلــش را 
بدانيــم، بخشــى از گذشــته ناگهــان بــه يــاد مــا مى‌آيــد و از نظــر احساســى بــر مــود و خلــق و خــوى مــا اثــر 
مى‌گــذارد. تجربيــات مــا يــادآور آننــد كــه انديشــناكى بــه گذشــته، غمناكــى آور اســت. چــرا كــه اگــر خاطــره 
خوشــى را بــه يــاد آوريــم كــه امــروز امــكان تكــرار آن نيســت، دچــار حســرت گذشــته خــوب خــود مى‌شــويم. 
ــادآور كســانى  ــر گذشــته ي ــا باشــد، دچــار غــم مى‌شــويم. اگ ــادآور رنج‌هــا و محنت‌هــاى م ــر گذشــته ي و اگ
ــوان كــرد؟ ــا ايــن گذشــته چــه مى‌ت ــد، دچــار نفــرت مى‌شــويم. ب ــا رنجانده‌ان اســت كــه مــا را عــذاب داده ي

ــاى  ــام بدبختى‌ه ــت تم ــرد و عل ــاد ب ــال را از ي ــان ح ــرد و زم ــر ك ــته فك ــه گذش ــت اول: مى‌شــود ب حال
ــم. و  ــان حــال را از دســت مى‌دهي ــردن از زم ــذت ب ــن صــورت ل ــد. در اي خــود را در گذشــته و گذشــتگان دي
هيــچ فرصتــى هــم بــراى برنامــه آينــده نخواهيــم داشــت. كريشــنا مورتــى پيشــنهاد مى‌كنــد كــه بــر گذشــته 
مــرگ بگوييــم و آن را در گورســتان دفــن كنيــم. تصويــر و تصــور خــاك كــردن گذشــته در گورســتان، بــه مــا 

ــن احســاس را مى‌دهــد كــه كار گذشــته تمــام اســت.  اي

حالــت دوم: بــا ذكــر “گذشــته را دفــن كــن.” مى‌تــوان آن را بــه اعمــاق خاطــرات خــود پــس رانــد و روى 
آن مكــث نكــرد. پــس از مدتــى ايــن ذكــر، خاطــرات آزار دهنــده گذشــته را كــم رنــگ مى‌كنــد و ذهــن شــما 
ــويد و  ــد، افســرده مى‌ش ــر نداري ــته ب ــه گذش ــردن ب ــر ك ــر دســت از فك ــد. اگ ــده مى‌كن ــال و آين ــر ح را درگي
مجبــور مى‌شــويد بــا خــوردن قرص‌هــاى روان درمانــى آن را فرامــوش كنيــد. تجربيــات گذشــته بــى لينــك 
بــه خاطراتــش در رفتــار مــا موجــود اســت و لازم نيســت كــه مــا آن را بــا شــرايطش بــه يــاد بياوريــم. ايــن 
طــور نيســت كــه اگــر مــا از جــدول ضــرب اســتفاده كنيــم، معلــم و همشــاگردى‌هايى كــه در هنــگام آموختــن 
جــدول ضــرب در كنــار مــا بودنــد را هــم بــه يــاد مى‌آوريــم. چنانچــه ذكــر “گذشــته را دفــن كــن” در مغــز 
ميانــى مــا، چــون يــك برنامــه ثبــت شــود، و بــا يــاد آورى گذشــته، بلافاصلــه بــه شــما ايــن ذكــر هم يــادآورى 
ــنگين  ــم س ــد. حج ــان آزاد مى‌بيني ــام و نش ــى ن ــاى ب ــا و رنج‌ه ــى از درده ــار انبوه ــر ب ــود را از زي ــود، خ ش
ــمن  ــون دش ــته چ ــه گذش ــد ب ــد. باي ــنگينى مى‌كن ــدازه س ــى ان ــا ب ــرات م ــر دوش خاط ــته ب ــاى گذش غم‌ه

نگريســت و از خيــر خــوب و بــدش گذشــت.

زهــره زن ميانســالى اســت كــه بازنشســته اســت. او دفتــر خاطراتــى داشــت از رنج‌هــاى گذشــته خويــش. 
ــراى  ــد. ب ــازه مى‌ش ــش ت ــاى دل ــت و داغ‌ه ــرات مى‌رف ــر خاط ــراغ آن دفت ــه س ــت ب ــش مى‌گرف ــرگاه دل ه
ــى را كــه در زندگــى  ــود. او مى‌ترســيد رنج‌هاي ــش ارزشــمندتر ب ــى هاي ــش از همــه داراي ــر خاطرات زهــره دفت
ــرود. غافــل از اينكــه بخــش عمــده رنج‌هــاى  ــاره ســرش از ايــن و آن كلاه ب ــاد ببــرد و دوب ــرده اســت از ي ب
او مربــوط بــه همــان دفترچــه خاطراتــش بــود. او نــه تنهــا نمى‌توانســت گذشــته خــود را فرامــوش كنــد، كــه 
ــن آه  ــى غمگي ــا لحن ــى‌اش ب ــوش زندگ ــات خ ــى در لحظ ــد. حت ــوش كن ــم فرام ــى نمى‌خواســت آن را ه حت
ــل  ــى اســت كــه مث ــر از خاطــره زخم‌هاي ــگاه نكــن، همــه عمــرم پ ــه امــروز مــن ن مى‌كشــيد و مى‌گفــت: ب
خــوره روحــم را مى‌خــورد. او همــه غــم هايــش را بــه بچــه هايــش هــم منتقــل كــرده بــود و خانــواده خــود را 
هــم دچــار افســردگى كــرده بــود. يــك روز از زهــره خواســتم بــراى تخفيــف رنــج هايــش دفترچــه خاطراتــش 
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را بســوزاند و از شــر ايــن همــه غــم يكجــا راحــت شــود. مدتــى مقاومــت كــرد و گفــت: مى‌ترســم كلاه‌هايــى 
كــه در زندگــى بــر ســرم گذاشــته‌اند را از يــاد ببــرم و دوبــاره همــان كلاه‌هــا بــر ســرم گذاشــته شــود. گفتــم: 
اگــر كلاه‌هــاى نويــى ســرت بــرود، بهتــر از آن اســت كــه همــه آن گذشــته را هــر لحظــه دوبــاره بيــاد آورى. 
زهــره ســرانجام پذيرفــت و دفترچــه خاطراتــش را آتــش زد. از او خواســتم دو هفتــه هــم روزه ســكوت بگيــرد، 
تــا بتوانــد گذشــته‌اش را بــر زبــان نيــاورد. دو هفتــه بعــد لــب بــاز كــرد و از مــن تشــكر كــرد. او گفــت: اكنــون 
خيلــى آرام تــرم. در ايــن دو هفتــه هــر وقــت يــاد گذشــته افتــادم، آن را در قبرســتان ذهنــم دفــن كــردم. حــالا 
واقعــا احســاس مى‌كنــم گذشــته‌ام مــرده اســت و ديگــر نمى‌توانــد بــه مــن آســيب برســاند. حتــى ديگــر دلــم 

نمى‌خواهــد يــاد خاطــرات خــوش گذشــته بيافتــم. چــرا كــه حوصلــه حســرت خــوردن آن‌هــا را هــم نــدارم.

١٤. آينده به آن بدى نخواهد شد

◄ فكر گذشته غم است. فكر آينده ترس است. زيستن در حال لذت است.

ذهــن مــا در گيــر فكــر بــه گذشــته و فكــر بــه آينــده اســت. گذشــته و آينــده بــراى مــا زمــان حالــى باقــى 
ــى  ــان كودك ــه زم ــن هم ــراى همي ــم. ب ــى مى‌كردي ــال زندگ ــان ح ــى در زم ــا در كودك ــا تنه ــد. م نمى‌گذارن
ــذت  ــود و ل ــه آينــده اى. همــه چيــز حــال ب ــه گذشــته اى داشــتيم و ن ــى كــه ن مــان را دوســت داريــم. زمان

ــردن در آن. ب

ــه  ــا هم ــاز م ــه س ــن فاجع ــاند. ذه ــا را مى‌ترس ــده م ــولا آين ــد، معم ــن مى‌كن ــا را غمگي ــته م ــر گذش اگ
ــى  ــرد. كلمات ــرو مى‌ب ــكاه ف ــا را در ترســى جان ــد و م ــده محاســبه مى‌كن ــى را در آين احتمــالات خطــر و ناكام

ــت:  ــد اينهاس ــا مى‌رس ــوش م ــه گ ــا ب ــاى م ــاق اضطراب‌ه ــه از اعم ك

- “نكند در آينده بلايى سرم/ سرش بيايد. اگر بيايد چه؟ بدبخت خواهم/ خواهد شد. 

- دلم شور مى‌زند، نكند برايم/ برايش اتفاق بدى بيفتد. 

- بايــد خــوب برنامــه بريــزم كــه در آينــده دچــار آن مشــكلات نشــوم/ نشــود. بايــد همــه جزييــات را حســاب 
كنــم كــه چيــزى غلــط از آب در نيايــد.”

ــا هــم  ــه وســواس فكــرى م ــد و ب ــا بســنده نمى‌كنن ــه اضطــراب م ــن برنامه‌ريزى‌هــاى بيــش از حــد، ب اي
ــا  ــا اص ــيديم، ي ــا مى‌ترس ــه از آنه ــى ك ــم اتفاقات ــم، مى‌بيني ــوع كني ــته رج ــه گذش ــر ب ــوند. اگ ــر مى‌ش منج

ــد. ــوده ان ــم نب ــر مى‌كرده‌اي ــه فك ــناكى ك ــه آن ترس ــد، ب ــم افتاده‌ان ــر ه ــا اگ ــد، ي نيفتاده‌ان

ــد و  ــاق افتاده‌ان ــا اتف ــن مرگ‌ه ــت، اي ــيده اس ــش مى‌ترس ــن عزيزان ــك تري ــرگ نزدي ــواره از م ــر هم  بش
ــان  ــوقه ش ــه معش ــر ب ــه اگ ــيده‌اند ك ــرى مى‌ترس ــاق بش ــت. عش ــه اس ــه يافت ــان ادام ــر همچن ــى بش زندگ
ــه معشــوقه خــود نرســيده‌اند، و در زندگــى معشــوقه‌هاى ديگــرى  ــى معنــى شــود، ب ــا برايشــان ب نرســند، دني
ــد.  ــش را نيابن ــر معادل ــد و ديگ ــت بدهن ــى را از دس ــى، اموال ــغلى، موقعيت ــه ش ــيده‌اند ك ــد. مى‌ترس يافته‌ان
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ــه  ــا برايشــان ب ــد، دني ــا اگــر هــم نيافته‌ان ــد و ي ــد و معادلــش را يافته‌ان گاهــى همــه اين‌هــا را از دســت داده‌ان
آخــر نرســيده اســت. اكثــر تجربيــات شــخصى خــود مــا نيــز حاكــى از آن اســت كــه “آينــده در عمــل” بــه آن 
وحشــتناكى كــه فكــر مى‌كرديــم، نبــود. ضــرب المثلــى مى‌گويــد” امــروز همــان فردايــى اســت كــه ديــروز 

از آن مى‌ترســيديم.” 

وقتى دچار اضطراب و ترس براى آينده هستيم، چه بايد بكنيم؟

اول: حواس پرتى
ــراى كنتــرل خشــم و  ــه چيــز خــوش آينــدى پــرت كنيــم. ايــن تكنيــك ب  بهتــر اســت حــواس خــود را ب
غــم و تــرس در جوتــاه مــدت موثرتريــن روش اســت. بــراى حــواس پرتــى بايــد بــه چيــز مثبــت ديگــرى فكــر 
كــرد. ذهــن كلمــات منفــى را نمى‌فهمــد و نمى‌توانــد از آنهــا رو برگردانــد. اگــر عــادت بــه خــوردن شــيرينى 
داريــد، نمى‌توانيــد در ياداشــتهاى خــود بنويســيد شــيرينى نخــور. ذهــن نخــور را نمى‌فهمــد و بــا ديــدن كلمــه 
شــيرينى، بــه يــاد شــيرينى مى‌افتــد و بلافاصلــه فكــر شــيرينى بــه ميــل شــيرينى و عمــل شــيرينى خــوردن 
تبديــل مى‌شــود. بهتــر اســت ياداشــت كنيــد كــه چــه بخوريــد. اگــر عصبانــى هســتيد، بــه جــاى آنكــه بــه 

خودتــان بگوييــد عصبانــى نبــاش، بهتــر اســت بگوييــد مهربــان بــاش، آرام بــاش.

دوم: بى اعتبار كردن
 بــه خــود بگوييــم بــر فــرض كــه آن اتفــاق ناگــوار هــم بيفتــد، مگــر چــه مى‌شــود؟ ممكــن اســت پاســخ 
دهيــم كــه ناراحــت مى‌شــوم يــا متضــرر مى‌شــوم. بــا خــود بگوييــم كــه اگــر ناراحــت يــا متضــرر شــوم، آن 
وقــت چــه مى‌شــود؟ و بــه هميــن ترتيــب هــر احتمالــى را بــى اعتبــار كنيــم. بهتريــن مــدل بــى اعتبــار كــردن 

جمــات زيــر اســت:

● آينده به آن بدى كه ما مى‌انديشيم نمى‌شود.

● اگر هم شد، برايش راهى پيدا مى‌كنيم. 

● اگر هم راهى پيدا نشد، آن را مى‌پذيريم.

 مگــر بشــر بــراى مــرگ عريزانــش كــه تصــورش هــم برايــش فاجعــه بــود و اتفــاق افتــاد چــه كــرده اســت، 
جــز پذيرفتــن. 

سوم: ليست پذيرش
بخشــى از رنج‌هــاى مــا بابــت فكــر بــه واقعيــات رنــج آور يــا مشــكلاتى اســت كــه راه حلــى ندارنــد، امــا 
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ــر  ــوارد فك ــن م ــى از اي ــد. يك ــردد و نمى‌ياب ــل مى‌گ ــال راه ح ــه دنب ــدام ب ــرد و م ــا را نمى‌پذي ــا آنه ــن م ذه
ــا نابرابرى‌هــا از خــودش مى‌پرســد  ــرو شــدن ب ــا روب ــار ي ــا شــنيدن اخب عدالــت در جهــان اســت. ذهــن مــا ب
كــه اگــر جهــان خدايــى دارد و ايــن خــدا عــادل اســت، پــس علــت ايــن ناعدالتى‌هــا چيســت؟ و بــا آن كــه 
ــد  ــردد. باي ــواب مى‌گ ــال ج ــه دنب ــوال ب ــن س ــرح اي ــا ط ــم ب ــاز ه ــد، ب ــدا نمى‌كن ــده اى پي ــع كنن ــواب قان ج
پذيرفــت كــه جهــان عادلانــه نيســت. جهــان يــا بــى خداســت، يــا اگــر خدايــى دارد، خــداى عــادل نيســت 
ــا.  ــه م ــا جهــان ب ــه قــول و تعهــد خــدا ي ــه ماســت از جهــان، ن ــت مطالب ــوع اســت. عدال ــق تن و خــداى خال
ــذاب  ــار ع ــد، دچ ــر را مى‌خورن ــات همديگ ــه حيوان ــن ك ــر از اي ــت، ديگ ــه نيس ــان عادلان ــم جه ــر بپذيري اگ
ــا برآشــفته نمى‌شــويم. از نابرابــرى فقــراء و ثروتمنــدان دچــار حيــرت و  نمى‌شــويم. از نابرابــرى آفريقــا و اروپ
رنــج نمى‌شــويم. بپذيريــم كــه مــا در جهانــى ناعادلانــه زندگــى مى‌كنيــم. جهانــى كــه عــده اى از موجــودات 
ــد،  ــذت ببرن ــه ل ــراى آنك ــا ب ــده اى تنه ــد و ع ــر را مى‌خورن ــده ديگ ــودات زن ــند، موج ــده باش ــه زن ــراى آنك ب

ــت.  ــا نيس ــع آنه ــم مان ــى ه ــد و كس ــند و مى‌خورن ــر را مى‌كش ــودات ديگ موج

ــه و خواهــران  ــد. ريحان ــى دارن ــد و سالهاســت كــه زندگــى نبات ــه هــر دو ســكته كرده‌ان ــدر و مــادر ريحان پ
ــد و  ــر كن ــان را بهت ــدر و مادرش ــال پ ــدا ح ــه خ ــد ك ــا مى‌كنن ــد، گاه دع ــج مى‌برن ــت رن ــش سالهاس و برادران
ــان  ــد و دعايش ــان كن ــت ش ــرد و راح ــا را بب ــدا آنه ــد خ ــا مى‌كنن ــود و گاه دع ــتجاب نمى‌ش ــان مس دعايش
ــا اطــاع  ــر ت ــل تغيي ــر قاب ــت غي ــوان يــك واقعي ــه عن ــت را ب مســتجاب نمى‌شــود. دســت آخــر روزى وضعي

ــد و همــه راحــت شــدند. ــوى پذيرفتن ثان

رضــا يــك مبــارز سياســى اســت. قبــل از انقــاب در ايــران زنــدان بــوده اســت و بعــد از انقــاب بــراى آن 
ــد و  ــال مى‌كن ــران را دنب ــار اي ــكا مهاجــرت كــرده اســت. رضــا هميشــه اخب ــه آمري ــد، ب ــدان نيفت ــه زن كــه ب
ــاره ايــران و ايرانيــان او هــم  ــا خبــر هــر رنجــى درب منتظــر آن اســت كــه روزى وضــع ايــران بهتــر شــود. ب
رنــج مى‌بــرد. از وقتــى پذيرفــت تــا او زنــده اســت در كشــور ايــران بهبــود اساســى اى كــه او انتظــارش را دارد 
ــراى آن كــه اوضــاع ايــران بهتــر شــود، هــر كارى از دســتش  اتفــاق نمى‌افتــد، آرامــش يافــت. هنــوز هــم ب
برآيــد كوتاهــى نمى‌كنــد، امــا ديگــر لحظــه لحظــه زندگــى خــودش را بــه ايــن تغييــر ملــى گــره نــزده اســت.

ــد و مرگشــان را  در زندگــى همــه مــا مــواردى وجــود دارد كــه بايــد آن را بپذيريــم. عزيزانــى از مــا مرده‌ان
نپذيرفتــه ايــم. بيمارانــى در خانــواده مــا هســتند كــه بــه بهبــودى شــان اميــدى نيســت، امــا هنــوز آن را بــاور 
نكــرده ايــم. اوضــاع اقتصــادى نابســامانى داريــم كــه گاه آينــده بهتــرى بــراى آن متصــور نيســت. شــانس‌هايى 
ــى داشــته‌ايم كــه  ــاره آنهــا نيســت. روياهاي ــه دســت آوردن دوب ــكان ب ــم و ام داشــته‌ايم كــه از دســت داده‌اي
ــرا نپذيرفتــه ايــم. اگــر ليســتى از ايــن مــوارد را تهيــه كنيــم و  زمــان تحقــق آنهــا گذشــته اســت و هنــوز آن
يكبــار بــراى هميشــه آنهــا را بــه عنــوان واقعيــات غيــر قابــل تغييــر زندگــى خــود بپذيريــم، بســيارى از بــى 
قرارى‌هــاى مــا پايــان مى‌پذيــرد. ذكــر مناســب در ايــن مــورد ايــن اســت: آنچــه تغييــر ناپذيــر اســت را بپذيــر.

ــم آن را  ــت و اس ــا را پذيرف ــرد و آنه ــه ك ــد تهي ــر نمى‌كن ــى‌اش تغيي ــه در زندگ ــز ك ــتى از ٩چي ــا ليس رض
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ــود: ــرار ب ــن ق ــه. ليســت او از اي ــرش ٩گان گذاشــت ليســت پذي

● 1. جهان عادلانه نيست، متنوع است.

● 2. سرزمين من تا وقتى زنده‌ام به آن خوبى كه آرزو دارم نخواهد شد.

ــر و  ــر روز پيرت ــت. ه ــد داش ــته‌اند نخواهن ــه داش ــن ك ــرى از اي ــاى بهت ــرم روزه ــادر پي ــدر و م ● 3. پ
فرســوده‌تر خواهنــد شــد.

● 4. من شغل بهترى از اين كه دارم نخواهم يافت.

● 5. اوضاع اقتصادى من اگر بدتر نشود، بعيد است بهتر شود.

ــه ســنگ  ــد ســر خودشــان ب ــاء هســتند و باي ــى اعتن ــات و نصيحت‌هــاى مــن ب ــه تجربي ــم ب ● 6. فرزندان
بخــورد تــا تجربــه كننــد و آه و نالــه و دلســوزى مــن و همســرم در مــورد آنهــا بيفايــده اســت و اثــرى نخواهــد 

داشــت.

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

● 8. خواهرم كه پنجاه ساله است و هنوز شوهر نكرده است، ديگر ازدواج نخواهد كرد.

● 9. من ديگر امكان ادامه درس و رشد علمى نخواهم داشت.

ايــن ليســت بــه ظاهــر ســاده، اســباب رنج‌هــاى بيشــمار رضــا تــا هميــن چنــدى پيــش بــود. امــا از وقتــى 
آنهــا را پذيرفتــه اســت، ذهنــش فرصــت مى‌كنــد بــه مــواردى مثبــت فكــر كنــد كــه امــكان تغييــر آنهــا هنــوز 

وجــود دارد. 

تحمــل و آرامــش قابــل یــاد گرفتــن اســت؛ آرامــش ذهــن هــم همینطــور. آرامــش ذهــن پذیرفتــن خــود، 
دیگــران و همــه دنیاســت.

١٥. انتخاب و غرامت
ــن حــرف  ــر اي ــى ديگ ــا را. معن ــا خرم ــم و ي ــدا را انتخــاب كني ــا خ ــه ي ــد ك ــا مى‌آموختن ــه م ــى ب در كودك
ايــن بــود كــه از دو احتمــال غيــر قابــل جمــع يكــى را انتخــاب كنيــم. در ميــان كســانيكه كــه از كشــور خــود 
ــود  ــرزمين خ ــى در س ــا وقت ــد. آنه ــواره در رنج‌ان ــه هم ــم ك ــر مى‌خوري ــانى ب ــه كس ــد، ب ــرت كرده‌ان مهاج
هســتند، از نبــود آزادى مى‌نالنــد. و وقتــى مهاجــرت مى‌كننــد، از دلتنگــى بــراى ســرزمين خــود. گويــى آنهــا 

ــد.  ــد دي ــت روى آرامــش را نخواهن ــچ وق ــراد هي ــه اف ــد. اينگون ــاوان انتخــاب خــود را بدهن ــد ت نمى‌خواهن

ســپيده دانشجوســت، امــا هميشــه مى‌گويــد وضــع مالــى‌ام خــوب نيســت. از طرفــى دلــش مى‌خواهــد كار 
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ــه از  ــر كــرده اســت. ن ــه گي كنــد و درآمــد مناســبى داشــته باشــد. او ســه ســال اســت در ايــن وضعيــت ميان
ــدن. ــه از درس خوان ــد و ن ــر دل مى‌كن ــد بالات درآم

ــم  ــم. نمى‌تواني ــان را ندهي ــاوان انتخــاب هايم ــم ت ــا نمى‌تواني ــت اســت. م ــى عرصــه انتخــاب و غرام زندگ
ــتبداد  ــه و اس ــل و خراف ــگ جه ــه جن ــم ب ــم. نمى‌تواني ــر را نپذيري ــك خط ــم و ريس ــارزه كني ــراى آزادى مب ب

ــا زنــدان يــا تبعيــد روبــرو نشــويم. برويــم و تهمــت نخوريــم و ب

ساســان مانــده اســت چــه كنــد. دلــش مى‌خواهــد مــدرك فــوق ليســانس‌اش را بــا ادامــه دانشــگاه بــه دكتــرا 
تبديــل كنــد. از طرفــى دانشــگاه‌هاى ايــران را قبــول نــدارد و دلــش مى‌خواهــد در آلمــان دكتــرا بگيــرد. در ايــن 
ــراى  ــد و ب ــن حــال مى‌خواهــد ازدواج كن ــوزد. در عي ــى كــه ســخت اســت را بيام ــان المان ــد زب صــورت اول باي
ازدواج نيــاز دارد كــه از درس دل بكنــد و جايــى بــه كار مشــغول شــود. امــا بــا ايــن مــدرك فــوق ليســانس، شــغلى 
ــناس  ــرد. روانش ــم بگي ــد تصمي ــد و نمى‌توان ــر مى‌كن ــت فك ــد. او مدتهاس ــه او نمى‌دهن ــد ب ــه مى‌خواه را ك
مشــاور ساســان بــه او گفــت: اوليــن چيــزى كــه او بايــد يــاد بگيــرد ايــن اســت كــه بــراى انتخابهايــش غرامــت 
بپــردازد. آنچــه را برايــش اولويــت دارد، انتخــاب كنــد و غرامتــى كــه صــرف نظــر كــردن از مــوارد ديگــر اســت را 
بپــردازد. امــا ساســان هــم مثــل همــه آدمهــا تكليفــش را بــا نيازهــاى واقعــى و آرزوهــا و فانتــزى هايــش معلــوم 
نكــرده اســت. همــه چيــز را بــا هــم مى‌خواهــد، بــى آن كــه تــوان مالــى و روحــى‌اش را داشــته باشــد. ديــر يــا 
زود زندگــى او را مجبــور بــه يــك انتخــاب مى‌كنــد، امــا اگــر او ايــن فــرض را نپذيرفتــه باشــد، كــه هــر انتخابــى 

غرامتــى دارد، تــا ابــد بابــت آنچــه بــه دســت نيــاورده اســت رنــج خواهــد بــرد.

١٦. توقع كم و شادى بيشتر
تحقيقاتــى كــه روى هــزار و هشــتصد نفــر در دانشــگاه اســتندفورد انجــام شــده بــود نشــان داد، هرچــه ســطح 
توقــع 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. 

ايــن تحقيــق نشــانگر آن اســت كــه يكــى از دلايــل افســردگى ســطح توقــع ماســت. مــن ايــن تحقيــق را 
ــاه  ــا مــدت يــك م ــدازه كافــى توضيــح دادم. و ت ــه ان ــاره آن ب بيــن ٢٠ نفــر از آشــنايان منتشــر كــردم و درب
ســطح شــادى آن ٢٠ نفــر را انــدازه گيــرى كــردم. آنهــا كــه ايــن تحقيــق را بــه ذكــر تبديــل كــرده بودنــد و 
در گفتگوهــاى خــود مى‌گفتنــد، همچنــان شــادتر از كســانى بودنــد كــه آن تحقيــق را يكبــار شــنيده بودنــد و 

فرامــوش كــرده بودنــد. 

چنانچــه از ايــن كتــاب تنهــا هميــن ذكــر را بــراى هميشــه بــا خــود داشــته باشــيد و فرامــوش نكنيــد، ســطح 
شــادى شــما تــا حــد معنــى دارى تغييــر خواهــد كــرد. و چنانچــه ايــن ذكــر را بــه عنــوان يــك جملــه كليــدى 
مــدام بــه اطرافيــان خــود يــادآور شــويد، وضعيــت محيطــى شــما در ســطح معنــى دارى تغييــر خواهــد كــرد. 
ــا از پشــت  ــد. آرزوهــاى دور و دراز كــه هــر كــدام چــون كوه‌ه ــش بگذاري ــه آزماي ــورد را ب ــن م ــد اي مى‌تواني



  65 هــن          ذ یســی  نو ز با

يكديگــر هويــدا مى‌شــوند، مانــع از آن هســتند كــه مــا طعــم لــذت زندگــى را زيــر زبــان خــود حــس كنيــم. 
ــه  ــد، ب ــى شــركت كرده‌اي ــما در امتحان ــال ش ــوان مث ــه عن ــد. ب ــه مى‌دارن ــواره ناراضــى نگ ــا را هم ــا م آرزوه
قصــد آن كــه تنهــا بــا نمــره ده قبــول شــويد، اگــر خبــردار شــويد كــه نمــره دوازده گرفتــه ايــد، خوشــحال‌تر 
ــا معــدل٢٠ قبــول شــويد و نمــره نــوزده بگيريــد، ناراحــت مى‌شــويد.  مى‌شــويد. امــا اگــر توقــع داريــد كــه ب
حــال آن كــه نمــره زيــر نــوزده هــم شــما را بــه هدفتــان مى‌رســاند و هــم بســيار بالاتــر از نمــره دوازده اســت. 
ســطح توقعــى كــه در زندگــى بــراى خــود تعييــن مى‌كنيــد، در واقــع ســطح رســيدن بــه شــادى شــما را تعييــن 

ــد، شــادمان‌ترند. ــع ترن ــد. بيهــوده نيســت آنهــا كــه در زندگــى قان مى‌كن

١٧. دنبال مقصر نباش
ــد مــن  ــد. مى‌گوي ــدر و مــادرش را مســئول وضعيتــى كــه دارد مى‌دان ــزار اســت. او پ ــواده‌اش بي ــا از خان صب

در كودكــى از ندانــم كارى و خودخواهــى پــدر و مــادرم آســيب‌هاى فــراوان خــورده ام.

ــوردم  ــى خ ــه در كودك ــت ك ــيب‌هايى اس ــت آس ــرده ام، باب ــوز ازدواج نك ــده‌ام و هن ــاله ش ــل س ــر چه  اگ
ــى برســم،  ــه جاي ــم. اگــر در زندگــى شــغلى‌ام نتوانســتم ب ــار بياي ــچ مــردى در زندگــى كن ــا هي و نتوانســتم ب
ــد از  ــى كــه بع ــرادران و خواهران ــم. حضــور ب ــد اول ريشــه در آســيب‌هاى كودكــى‌ام دارد. از طرفــى مــن فرزن
مــن آمدنــد، آرامــش مــرا گرفــت و مــرا رنجــور و آســيب پذيــر كــرد. بعــد هــم همســر اولــم كــه در كودكــى 

ــت.  ــرا گذاشــت و رف ــر ســر مــن خــراب كــرد و م ــش را ب ــج هاي ــود، رن ــراوان خــورده ب آســيب‌هاى ف

ــى  ــم زندگ ــا ه ــوز ب ــه هن ــد ك ــيب نخــورده بوده‌ان ــى آس ــو در كودك ــدر ت ــادر و پ ــا م ــى آي ــر از او بپرس اگ
ــر بپرســيد  ــه ديگــرى مى‌تراشــد. اگ ــد و بهان ــوز هــم شــاغلند؟ او از جــواب در نمى‌مان ــر دو هن ــد و ه مى‌كنن
تــو كــه از پــدر و مــادرت تــا ايــن انــدازه آســيب خــورده اى، چــرا هنــوز بــا آنهــا زندگــى مى‌كنــى؟ چــرا بــراى 
خــودت يــك اتــاق اجــاره نكــرده اى و هنــوز ســربار آنهــا هســتى؟ بهانــه مــى‌آورد و دوســتانش را كــه كمــك 
ــم در آنچــه او هســت  ــا همــه عال ــد. تقريب ــدا كنــد را مقصــر مى‌دان ــا او شــغلى در شــان خــود پي ــد، ت نكرده‌ان
مقصرنــد، جــز خــودش. بــه لحــاظ فلســفى- بــى آنكــه ســواد فلســفى داشــته باشــد- معتقــد اســت كــه همــه 
چيــز ناشــى از يــك جبــر محــض اســت و رهايــى از آن امــكان نــدارد. چنانچــه بپرســى اگــر جبــر اســت، پــس 

ــم. ــع شــده و مــن حــق‌ام را مى‌طلب ــد: حــق مــن ضاي ــر. مى‌گوي ــر را بپذي ــى؟ خــب جب ــه مى‌كن چــرا نال

ديگــران را مقصــر بيمــارى جســمى و روحــى خــود ديــدن، ديگــران را مســئول بــى پولــى و بــى شــغلى و 
بــى همســرى خــود ديــدن، ديگــران را مســئول عصبانيــت و افســردگى و اضطــراب خــود ديــدن، نوعــى كــج 
فهمــى از مطالــب روانشناســى اســت، كــه بــه كار غــر زدن مى‌آيــد و نــه بــه كار تحليــل علمــى و چــاره جويــى 

مشــكلات. 

ــا ايــن تفكــر جنگيــد و آن را بــى اعتبــار كــرد.  بــراى رهايــى از ايــن تفكــر غلــط و تبعاتــش، ابتــدا بايــد ب
ــر بگذاريــم.  ــر آنهــا اث ــد، امــا مــا هــم مى‌توانســته‌ايم ب ــر مــا اثــر كرده‌ان بلــه، ديگــران هــم چــون گذشــته ب
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اگــر در كودكــى از آنهــا آســيب خــورده ايــم، كامــا قربانــى نشــده‌ايم و مى‌توانيــم در بزرگســالى گليــم خــود 
را از آب بيــرون بكشــيم و در گوشــه امنــى خــود را مــداوا كنيــم و از زيــر بــار ايــن تاثيــر بيــرون بكشــيم. حتــى 
ــوارد  ــيارى از م ــد. در بس ــيب نزنن ــان آس ــه خودش ــه ب ــم ك ــك كني ــود را كم ــادر خ ــدر و م ــته‌ايم پ مى‌توانس
مى‌توانيــم بــا انتخــاب صحيــح، سرنوشــت خــود را عــوض كنيــم. از ايــن نظــر مــردم دو دســته انــد: آنهــا كــه 
خــود را كامــا قربانــى مى‌پندارنــد و ديگــران را مقصــر اصلــى سرنوشــت خــود مى‌گيرنــد. و آنهــا كــه خــود را 
مســئول مى‌داننــد و مى‌گوينــد بــاور بــه قربانــى بــودن و تقصيــر را بــه گــردن ديگــران انداختــن، مــا را قربانــى 

و منفعــل مى‌ســازد و بــاور بــه مســئول بــودن، مــا را بــه حركــت ارادى وا مــى‌دارد. 

١٨. فايلو ببند
در زندگــى هــر روزه بــا مســايل تــازه اى روبــرو مى‌شــويم كــه نيــاز بــه تصميــم گيــرى دارد. اگــر تصميــم 
ــاز  ــاى ب ــر از فايل‌ه ــم، پ ــرى نامنظ ــون كامپيوت ــا چ ــن م ــم، ذه ــب بيندازي ــه عق ــوارد را ب ــرى در آن م گي
ــن را  ــد و ذه ــا دور مى‌زنن ــر م ــم، در فك ــم نگيري ــا تصمي ــاره آنه ــه درب ــى ك ــا زمان ــا ت ــن فايل‌ه ــد. اي مى‌مان
ــم،  ــم بگيري ــوردى تصمي ــم در م ــار كــه مى‌خواهي ــا وسواســى باشــد، هــر ب ــر م ــر كاراكت ــد. اگ شــلوغ مى‌كنن
ــا  ــم. از آنج ــب مى‌اندازي ــه عق ــم و آن را ب ــرى در مى‌ماني ــم گي ــويم و از تصمي ــره مى‌ش ــات خي ــه جزيي ب
ــوع تصميــم گيــرى عاجــز  ــد، كــم كــم از هــر ن ــه همديگــر بســتگى دارن كــه بســيارى از تصميم‌هــاى مــا ب
مى‌شــويم. امــا در عيــن حــال ذهــن مــا مــدام دربــاره موضوعاتــى كــه نيازمنــد بــه تصميــم هســتند، شــروع 
ــته  ــازى خس ــن ب ــم، از اي ــى نمى‌گيري ــا تصميم ــم و ي ــه كارى نمى‌كني ــا آن ك ــد و ب ــرر مى‌كن ــر مك ــه فك ب
ــن  ــاب بهتري ــذ و انتخ ــوع روى كاغ ــى موض ــت و منف ــاى مثب ــتن جنبه‌ه ــل، نوش ــن راه ح ــويم. بهتري مى‌ش
گزينــه اســت. انتخــاب بهتريــن گزينــه، بــه ايــن معنــى نيســت كــه تصميــم مــا بــدون ضــرر اســت و همــه چيــز 
صــد درصــد خــوب خواهــد شــد. بلكــه بديــن معنــى اســت كــه جنبه‌هــاى مثبــت ايــن تصميــم بــر جنبه‌هــاى 
ــن  ــى اي ــا وقت ــا ت ــان مى‌رســد. ام ــه پاي ــم ب ــد تصمي ــن چن ــا گرفت ــوارد ب ــن م ــد. گاهــى اي ــى‌اش مى‌چرب منف

ــد.  ــان مى‌دهن ــتر نش ــود را بيش ــا خ ــكلات م ــده‌اند، مش ــه نش ــم گرفت ــد تصمي چن

زمانــى كــه تصميــم گرفتيــم، بايــد روى آن اصــرار كنيــم. مثــا شــما تصميــم مى‌گيريــد وارد كارى نشــويد، 
بــه محــض آنكــه فكــر آن كار دوبــاره بــه ذهــن شــما آمــد، بــا گفتــن “مــن تصميــم‌ام را گرفتــه‌ام و وارد آن 
ــد،  ــرل كن ــا موضــوع را كنت ــد. ذهــن مضطــرب دوســت دارد باره ــان را مى‌بندي ــل ذهنى‌ت كار نمى‌شــوم” فاي
تــا مبــادا دچــار مشــكلى شــود، چنانچــه بــه ايــن اضطراب‌هــا از طريــق اصــرار بــر تصميــم پافشــارى كنيــم، 
اضطراب‌هــا هــم خامــوش مى‌شــوند. مى‌گوينــد علــت وســواس اضطــراب اســت. بايــد دانســت كــه وســواس 
نيــز باعــث تشــديد اضطــراب اســت. اضطــراب و وســواس يــك ســيكل معيــوب دو ســويه‌اند. در نتيجــه بــى 
ــه، اضطــراب را هــم خنثــى مى‌كنــد. در عــوض مانــدن در ترديــد،  ــه ترديــد و عمــل وســواس گون اعتنايــى ب

ــد.  ــر مى‌كنن ــا را عاجزت ــر مى‌شــوند، م ــا طولانى‌ت ــه ترديده ــده اســت و هرچ ــج كنن فل

مرتضــى مدتــى دچــار ترديــد بــود. شــبها كــه بــه رختخــواب مى‌رفــت خوابــش نمى‌بــرد، و مــدام فكــرش دور 
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مــى‌زد. مى‌گفــت: گيجــم و نمى‌دانــم چكنــم. در ســرم هــزار جــور فكــر و خيــال دارم. او بيــكار بــود، امــا شــغلى 
كــه دوســت داشــت، نيازهــاى او را پاســخ نمــى‌داد. از طرفــى عاشــق دختــرى شــده بــود و از او خواســتگارى كــرده 
ــر صــرف نظــر  ــوز نمى‌توانســت از عشــق ناممكــن آن دخت ــا او هن ــود؛ ام ــه او جــواب رد داده ب ــر ب ــود، و دخت ب
كنــد و بــه دختــر ديگــرى بــراى ازدواج فكــر كنــد. شــغل دومــى بــه او پيشــنهاد شــده بــود كــه نيازهايــش را رفــع 
مى‌كــرد، امــا آن را دوســت نداشــت. مرتضــى يــك روز نشســت و كاغــذى جلــوى رويــش گذاشــت و دريافــت 

كــه هــزار مشــكل نــدارد، تنهــا در دو مــورد اساســى بايــد فكــر كنــد و تصميــم بگيــرد: 

اول در مــورد آن دختــرى كــه جــواب رد بــه او داده بــود. در ايــن مــورد كارى از دســت او ســاخته نبــود، مگــر 
ايــن كــه اصــرار ديگــرى بكنــد و اگــر جــواب رد شــنيد، او را بــراى هميشــه فرامــوش كنــد.

 دوم در مــورد شــغل اولــى كــه دوســت داشــت و نيازهــاى او را پاســخ نمــى‌داد. در ايــن مــورد هــم تصميــم 
گرفــت كــه از خيــرش بگــذرد و بــه ســراغ شــغلى بــرود كــه نيازهايــش را برطــرف مى‌كنــد.

  بعــد از ايــن دو تصميــم تــا مدتــى فكــر او بــه دختــر دلخــواه و شــغل دلخــواه رجــوع مى‌كــرد، امــا مرتضــى 
بــه خــودش جــواب مــى‌داد كــه مــن تصميــم‌ام را گرفتــه‌ام و ديگــر بــه ترديــد بــاز نخواهــم گشــت. و بديــن 
ترتيــب توانســت دســت از ترديدهايــش بــردارد و كارى را شــروع كنــد كــه دوســت نداشــت، امــا نيازهايــش را 
بــر طــرف مى‌كــرد. او تصميــم گرفتــه بــود فعــا بــه ايــن شــغل مشــغول شــود، تــا شــغل بهتــرى را بيابــد. 
اگــر او در ترديــد مى‌مانــد و هيــچ تصميمــى نمى‌گرفــت، بــاز هــم دختــر بــه او جــواب مثبــت نمــى‌داد و شــغل 
ــا ايــن تصميــم او خــود را در مســير حركــت  ــر طــرف نمى‌كــرد. امــا ب دوســت داشــتنى هــم نيازهــاى او را ب

انداخــت، تــا در آينــده شــغل دلخــواه و دختــر دلخــواه ديگــرى را بيابــد.

١٩. اين نيز بگذرد
در ســالهاى قبــل از انقــاب بــه مــدت چهــار ســال و نيــم در زنــدان سياســى بــودم. شــش مــاه اولــى كــه 
ــه بازجويــى بــرده مى‌شــدم و زيــر  ــدان بــود، چــرا كــه هــر روزه ب ــدان شــدم، ســخت تريــن دوران زن وارد زن
فشــار و شــكنجه بــودم. فشــارها آنقــدر بــالا گرفــت كــه تــا پــاى مــرگ رفتــم، و ســاواك مجبــور شــد بــراى 
معالجــه جراحت‌هــاى شــكنجه، مــرا بــه بيمارســتان نظامــى بفرســتد و ســه بــار جراحــى شــدم تــا زنــده بمانــم. 
در چنيــن دورانــى كــه از شــدت فشــار آرزوى مــرگ مى‌كــردم، يــك روز مــرا بــه 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 مى‌شــدم، بــا خــودم 

نجــوا مى‌كــردم: ايــن نيــز بگــذرد.

در زندگــى همــه مــا لحظاتــى هســت كــه ســطح اميــدوارى مــان بــه كمتريــن حــد خــود مى‌رســد. در آن 
ــن مشــكلات  ــى از اي ــرون رفت ــان خــود رســيده‌ايم و ديگــر راه ب ــه آخــر زم ــم كــه ب ــان احســاس مى‌كني زم
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ــا  ــد كــه م ــادآورى گذشــت زمــان اســت. تجربه‌هــا نشــان مى‌دهن ــن ذكــر ي ــى بهتري ــن زمان نيســت. در چني
ــا آن دوران‌هــا بالاخــره گذشــته‌اند.  ــم، ام ــن دوران‌هــا در زندگــى خــود داشــته اي هميشــه از اي

همســر يكــى از دوســتانم مــادرش را از دســت داده بــود و ماههــا افســرده بــود و مــدام زارى مى‌كــرد. دوســتم 
نگــران او بــود. گفتــم: افســردگى ناشــى از دســت دادن عزيــزان، يكــى دو فصــل طــول مى‌كشــد، امــا ايــن نيــز 
بگــذرد. اگــر نگذشــته بــود كــه بشــر نمى‌توانســت زندگــى كنــد. مگــر نــه ايــن اســت كــه بشــر معاصــر بازمانــده 
بشــر اعصــار پيــش اســت و مگــر نــه اينكــه ميلياردهــا نفــر در ايــن صــد ســال از والديــن بشــر مرده‌انــد و بشــر 

همچنــان بــر ايــن كــره خاكــى زندگــى مى‌كنــد.

٢٠. فكر و حرف مثبت
از روزى كــه حميــد تصميــم گرفــت مثبــت فكــر كنــد و مثبــت حــرف بزنــد، ســطح شــادى‌اش در خــود و 
ســطح مدارايــش بــا ديگــران بــالا رفــت. حميــد كــه تــا پيــش از ايــن حرفــش را بــا كلمــه نــه شــروع مى‌كــرد، 
ــا حــرف بلــه شــروع كــرد. او تصميــم گرفــت بــه هــر موضوعــى  از ايــن بــه بعــد حتــى مخالفتــش را هــم ب
از زاويــه و احتمــال مثبــت آن نظــر كنــد، و هميــن يــك تصميــم روحيــه‌اش را نســبت بــه زمانــى كــه بــراى 
ــرد. او روى صفحــه اول موبايلــش ايــن ذكــر را نوشــت: فكــر و  ــر ب افســردگى قــرص مصــرف مى‌كــرد بالات

حــرف مثبــت.
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فصل ششم
احساسات

ــا  ــاتمان را ب ــه احساس ــن ك ــخت‌تر اي ــم، از آن س ــى نگيري ــان يك ــا خودم ــان را ب ــت افكارم ــخت اس س
ــن  ــى غمگي ــم. وقت ــى مى‌گيري ــممان را يك ــود و خش ــويم، خ ــمگين مى‌ش ــى خش ــم. وقت ــى نپنداري ــود يك خ
مى‌شــويم، خودمــان و غــم را يكــى مى‌گيريــم؛ در حاليكــه نــه تنهــا مــا افكارمــان نيســتيم، كــه احساســاتمان 
ــا  ــد، ام ــد و مى‌رون ــا مى‌آين ــا هســتند. آنه ــى از وجــود م ــور چيزهاي ــا عب ــكار و احساســات م هــم نيســتيم. اف
مــا هــم چنــان پــا برجــا هســتيم. لحظــه اى غمگيــن و لحظــه اى شــاد. اگــر احساســات بــا مــا يكــى بودنــد، 

ــم. ــه ســر مى‌بردي ــت ب ــك حال ــد در ي هميشــه باي

 در وجــود انســان ســه احســاس منفــى اصلــی وجــود دارد: تــرس، غــم، عصبانيــت. و دو احســاس مثبــت: 
آرامــش و شــادى. وقتــى غــم نيســت، مــا شــاد هســتيم. وقتــى تــرس و عصبانيــت نيســت، مــا آرام هســتيم. 

ــى هســتند: ــن حس‌هــاى اصل ــب همي بســيارى از احساســات ديگــر تركي

● ترس + غم = ناامیدی

● ترس + عصبانیت = حسادت

 وقتــى فــردى مــی بینــد يكــى از نزديــكان پیشــرفت فراوانــی کــرده و از او جلــو زده، اول احســاس عصبانیــت 
ــه آن شــخص حســادت مــی  ــر او مســلط مــی شــود و در نتیجــه ب ــد، بعــد احســاس تــرس از آینــده ب مى‌كن
ورزد. در اصــل تــرس احساســى اســت كــه بــراى ايمنــى ماســت. مــا در عبــور از خيابــان مراقبيــم، در نتيجــه 
ــم كســانى  ــد. ديده‌اي ــا مى‌آي ــاى م ــه ترس‌ه ــت، از تجرب ــن مراقب ــم. اي ــود را از تصــادف محافظــت مى‌كني خ
ــد.  ــاق بيفت ــا اتف ــراى م ــه ب ــم آن تجرب ــا نمى‌خواهي ــد. و م ــد و مرده‌ان ــين رفته‌ان ــر ماش ــان زي ــه در خياب را ك
ــاده اى شــده  ــوق الع ــرژى ف ــاره صاحــب ان ــا نزديــك شــود، يكب ــه م ــا ســرعت ب ــان ماشــينى ب اگــر در خياب
ــمت  ــه س ــترى ب ــون بيش ــا خ ــد ت ــان مى‌ده ــا فرم ــز م ــرس، مغ ــر ت ــه خاط ــه ب ــن لحظ ــم. در اي مى‌گريزي
پاهــاى مــا روان شــوند، تــا بتوانيــم از مهلكــه بگريزيــم. در نتيجــه رنــگ روى مــا مى‌پــرد، چــرا كــه خــون در 
ــه تــرس ژنتيــك اســت و مــا آن را از دورانــى كــه در جنگل‌هــا  آن قســمت‌ها كمتــر شــده اســت. ايــن تجرب
ــا  ــم. ام ــات خــود را حفــظ كني ــم از شــر حيوان ــور بودي ــى كــه مجب ــم. زمان ــه ارمغــان آورده اي مى‌زيســته‌ايم ب
اضطــراب چيســت؟ اضطــراب ترســى غيــر واقعــى اســت. شــما نشســته ايــد تــا اســتراحت كنيــد، يكبــاره فكــر 
ــا  ــود و ي ــفيد مى‌ش ــان س ــد و رنگت ــارتان مى‌افت ــان فش ــد و ناگه ــر مى‌كن ــى فك ــرى احتمال ــه خط ــما ب ش
ــه  ــان ب ــا بدنت ــد، ام ــد نمى‌كن ــما را تهدي ــى ش ــد. در اينجــا خطــرى واقع ــدن مى‌كن ــه لرزي ــتتان شــروع ب دس
فرمــان مغزتــان عكــس العملــى كــه متناســب بــا تــرس اســت را نشــان مى‌دهــد. يعنــى خــون از مغزتــان بــه 
ســمت پاهايتــان مــى‌رود. ممكــن اســت قلــب شــما حتــى بــه شــدت بتپــد. گويــى در مســابقه دوى صــد متــر 
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شــركت كــرده ايــد. از وحشــت فكــر مى‌كنيــد كــه در حــال جــان دادن هســتيد، در حالــى كــه شــما در خطــر 
مــرگ نيســتيد و دچــار حملــه اضطــراب شــده ايــد. بگذاريــد مثالــى بزنيــم. بــراى آن كــه در خانــه آتــش ســوزى 
اتفــاق نيفتــد، سنســورى نصــب مى‌كننــد كــه نســبت بــه دود و آتــش حســاس اســت و بــه محــض آن كــه 
مقــدار دود زيــاد شــود، آژيــر شــروع بــه صــدا كــردن مى‌كنــد. امــا اگــر دســتگاه سنســور زيــادى حســاس شــود 
و بــى دليــل آژيــر بكشــد، اســباب دردســر خواهــد شــد. در مغــز مــا نيــز سنســورى وجــود دارد كــه در صــورت 
ــا  ــرو شــدن ب ــا روب ــه ب ــدن آمــاده فــرار شــود. امــا اگــر ايــن سنســور ن ــا ب ــر مى‌كشــد، ت مشــاهده خطــر آژي
واقعيــت ترســناك، بلكــه از طريــق فكــر بــه يــك چيــز ترســناك آژيــر بكشــد، آن وقــت دچــار اضطــراب شــده 
ايــم. بنابرايــن اضطــراب، ترســى غيــر واقعــى و مزاحــم اســت. در حالــى كــه تــرس، ناشــى از خطــر واقعــى 

اســت و اســباب ايمنــى ماســت. 

خشم چيست؟ 
ــا دشــمنى كــه مــا را تهديــد مى‌كنــد. در گذشــته اگــر  ايجــاد احســاس قــدرت و انــرژى بــراى جنگيــدن ب
انســان در جنــگل بــا حيوانــات خطرنــاك روبــرو مى‌شــد، مغــزش بــه او فرمــان خشــم مــى‌داد، تــا بــا بيشــترين 
انــرژى ممكــن دشــمن را از پــا در آورد، در ايــن موقــع خــون از بــدن بــه دســت و فــك منتقــل مى‌شــد، تــا 
دشــمن را در چنــگال خــود بگيــرد و بــا دنــدان بــدرد. بــراى هميــن هنــوز وقتــى دچــار خشــم مى‌شــويم، در 
ــى  ــا در كودك ــاييم. ي ــم مى‌س ــه ه ــدان ب ــم و دن ــادى مى‌كني ــرژى زي ــاس ان ــود احس ــاى خ ــك و دندان‌ه ف
ــتفاده  ــر اس ــراى زدن همديگ ــا از دستشــان ب ــد و ي ــر را گاز بگيرن ــودكان خشــمگين همديگ ــن اســت ك ممك
ــف  ــر انســان در گذشــته احســاس مى‌كــرد كــه حري ــا اگ ــا بشــكنند. ام ــد و ي ــرت كنن ــزى را پ ــا چي ــد، ي كنن
ــون  ــزد. اكن ــا ســرعت بيشــتر بگري ــد ب ــد و او بتوان ــه پاهايــش برون ــا خــون ب دشــمن نمى‌شــود، مى‌ترســيد ت
ــرس  ــورد خشــم و ت ــزى در م ــان دچــار همــان فرمان‌هــاى مغ ــا همچن ــم، ام ــگل زندگــى نمى‌كني ــا در جن م

دوران جنــگل  هســتيم. 

غم چيست؟ 
ــا از  ــود، ام ــمن مى‌ش ــف دش ــه حري ــيد ك ــگل مى‌انديش ــان در جن ــبات آن. انس ــا و محاس ــه ناكامى‌ه تجرب
ــه  ــى ك ــت، در حال ــيد و مى‌گريخ ــا مى‌ترس ــد، ي ــيب مى‌دي ــت و آس ــر مى‌گريخ ــورد و دي ــه مى‌خ او ضرب
مشــاهده مى‌كــرد ديگــرى بــر دشــمن پيــروز شــد و او فرصــت را از دســت داد. اگــر تــرس و خشــم واكنــش 
ــه فكــر مى‌انداخــت كــه  ــود. غــم او را بعــد از اتفــاق ب ــود، در عــوض غــم، واكنــش محاســباتى او ب آنــى او ب
ــود. انســان  ــت او ب ــد. و در حقيقــت بخشــى از پروســه تكامــل و عقلاني ــده چــون گذشــته آســيب نبين در آين
ــد و  ــى كن ــه صــورت حســى درون ــى را ب ــاى شكســت و ناكام ــن تجربه‌ه ــا اي ــن مى‌شــد ت در گذشــته غمگي
ديگــر آن را تكــرار نكنــد. امــا همانگونــه كــه اضطــراب، ناشــى از تــرس غيــر واقعــى اســت، غــم زيــاد ناشــى 

از محاســبه خطاهــا نيــز افســردگى اســت. و افســردگى ديگــر غــم نيســت و بيمــارى اســت. 
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ــزارى هســتند  ــان اب ــاى جه ــام ارتش‌ه ــت مى‌دهند،-)تم ــدرت موق ــا احســاس ق ــه م ــرس ب ــت و ت عصباني
كــه بــه خشــم و تــرس ملــل ســرويس خدماتــى مى‌دهنــد.(- امــا غــم، قــدرت و انــرژى مــا را مى‌گيــرد. در 
عــوض شــادى، بــه مــا انــرژى ملايــم امــا مــداوم مى‌دهــد. و شــادى بــه دســت نمى‌آيــد، مگــر بــا نبــود غــم و 
تــرس و خشــم. و شــادى معمــولا بــا آرامــش همــراه اســت. بــه عبــارت ديگــر انســان ســالم، شــاد و آرام اســت، 

مگــر دچــار تــرس و خشــم و غــم شــود.

١. با ترسهايت كم كم روبرو شو
ــج ســاله اى  ــر بچــه پن ــن دخت ــدت دو ســال در كشــور تاجيكســتان زندگــى مى‌كــردم. در همســايگى م م
بــود كــه مــادر و خالــه‌اش او را نيمــه شــب بــراى بــازى بيــرون مى‌آوردنــد. بــازى آنهــا ايــن بــود كــه مــادر و 
ــا كــودك پنــج ســاله  ــد، ت ــه مى‌كردن ــد و صدايشــان را كودكان ــه خودشــان را شــبيه كــودكان در مى‌آوردن خال
احســاس كنــد همبازى‌هــاى او كــودك هســتند و كمبــود بچه‌هــا را در 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 نبايــد رنــگ آفتــاب را ببينــد و بــراى هميــن مــا شــبها او را بيــرون مى‌آوريــم. 
پرســيدم پــس تكليــف ويتاميــن دى بــدن او چــه مى‌شــود؟ در ايــن صــورت او از نبــود آفتــاب هــم بايــد دچــار 
ــه مــا آمــد و گفــت: راســتش مشــكل  ــه خان ــه دختــر بچــه فــرداى آن روز ب بيمارى‌هــاى ديگــرى شــود. خال
بچــه مــا آفتــاب نيســت، مشــكل او بچه‌هــاى كوچــه هســتند كــه دختــر مــا را اذيــت مى‌كننــد. بــراى ايــن كــه 
صــورت كــودك مــا شــبيه گل آفتابگــردان اســت، مــا كــودك را نيمــه شــب بيــرون مى‌آوريــم تــا بــا كــودكان 
ــه چهــره كــودك  ــم و ب ــه كوچــه رفت ــرد. شــب بعــد ب ــرار نگي ــرو نشــود و مــورد تمســخر آنهــا ق كوچــه روب
نــگاه كــردم. چهــره خاصــى داشــت، امــا زشــت يــا عجيــب و غريــب نبــود. حتــى مى‌شــد او را داراى نوعــى 
زيبايــى خــاص دانســت، كــه بعدهــا در جوانــى عشــاق ســينه چاكــى هــم داشــته باشــد. امــا بــراى مــادر و خالــه 
ــده  ــب ران ــا را عق ــود و آنه ــاى ديگــر كوچــه ترســناك شــده ب ــا بچه‌ه ــره كودكشــان ب ــاوت چه او كمــى تف
ــه و مــادر كــودك صحبــت كــردم و گفتــم كــودك شــما زيباســت و بيهــوده ترســيده ايــد. بعــد  ــا خال ــود. ب ب
هــم او بايــد ســرانجام وارد اجتمــاع شــود. اگــر بــا او اينطــور رفتــار كنيــد، يــك كــودك عقــب افتــاده اجتماعــى 
خواهيــد داشــت. آنهــا بهانــه آوردنــد كــه در واقــع تقصيــر مــا نيســت، ايــن خــود كــودك اســت كــه از بچه‌هــا 
وحشــت دارد. بــراى هميــن شــبها بيــدار اســت و روزهــا مى‌خوابــد. آنهــا را متقاعــد كــردم كــه از فــردا هــر روز 
كــودك را يــك ســاعت زودتــر بيــدار كننــد، تــا جاييكــه صبح‌هــا مثــل همــه بچه‌هــا از خــواب بيــدار شــود. 
و بعــد هــم كــودك را بــه كوچــه بياورنــد تــا بــا كــودكان بــازى كنــد. مــادر و خالــه وحشــت كردنــد و گفتنــد 
ــم  ــم خواه ــن ه ــد. م ــت مى‌كني ــتيد و از او مراقب ــار او هس ــما كن ــم ش ــد. گفت ــنگ مى‌زنن ــا س ــا او را ب بچه‌ه
آمــد. فــردا صبــح كــودك را بــه كوچــه آوردنــد، تــا دقايقــى بچه‌هــا را از دور نــگاه كنــد. بعــد هــم دســتپاچه 
او را بــه خانــه برگرداندنــد. روزهــاى بعــد مــدت مانــدن كــودك در كوچــه طولانى‌تــر شــد و كــودك در كنــار 
ــرد و  ــودكان را لمــس مى‌ك ــت، ك ــو مى‌رف ــدا كــودك كمــى جل ــرد. ابت ــازى مى‌ك ــا ب ــا بچه‌ه ــادر ب ــه و م خال
بــه عقــب مى‌گريخــت و خالــه و مــادرش هــم مثــل باديــگارد او را محاصــره كــرده بودنــد، تــا مبــادا آســيبى 
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ببينــد. روزهــاى بعــد از خالــه و مــادر كــودك خواســتم كمــى از او فاصلــه بگيرنــد، تــا كــودك خــودش بــازى 
بــا بچه‌هــا را تجربــه كنــد. روز اول آنهــا يــك متــر از كــودك فاصلــه گرفتنــد و روز دوم دو متــر و روز دهــم 
مــادر و خالــه بــه خانــه رفتنــد، تــا كار خودشــان را انجــام دهنــد و كــودك هــم در كوچــه بــا بچه‌هــاى ديگــر 

بــازى مى‌كــرد. در ايــن تجربــه آنهــا بــا ترسشــان كــم كــم روبــرو شــدند و از آن عبــور كردنــد.

وقتــى مى‌ترســيم مى‌گريزيــم، و اى بســا منــزوى شــويم. اگــر منتظــر بمانيــم تــا شــجاع شــويم و بعــد كارى 
را انجــام دهيــم، شــايد هيچــگاه تــرس مــا از بيــن نــرود. در مــورد برخــورد بــا تــرس، تنهــا يــك راه وجــود دارد:

ــز  ــى ج ــچ درمان ــرس هي ــويم. ت ــرو ش ــود ذره ذره روب ــرس خ ــا ت ــيم و ب ــم. بترس ــام دهي ــيم و انج  بترس
ــدارد.  ــى ن روياروي

ــد و  ــى مى‌كن ــود درون ــرس را در خ ــرو نمى‌شــود، ت ــود روب ــرس خ ــا ت ــا ب ــزد و ي ــه مى‌ترســد و مى‌گري آنك
تــا ابــد ترســو و محافظــه كار خواهــد مانــد و هيچــگاه بــه شــجاعت نخواهــد رســيد.

يكــى از تكنيك‌هــاى مقابلــه بــا تــرس، معکوس‌گرایــی اســت. بــا انجــام خــاف آنچــه کــه مــی خواهیــد، 
م‌یتــوان احســاس تــرس را اصــاح کــرد. اگــر از شــنیدن “نــه” وحشــت داریــد، آنقــدر پیشــنهاد بدهیــد و نــه 

بشــنوید، کــه برایتــان نــه شــنيدن عــادی شــود.

٢. خشمت را به طور مناسبى تخليه كن
در خانــه خــود ســگ كوچكــى داريــم كــه پانــزده ســال اســت بــا مــا زندگــى مى‌كنــد. نــام او توييگــى اســت. 
ــراى يــك ســاعت تنهــا  ــا وقتــى ب ــم. ام ــر او را تنهــا مى‌گذاري ــا كمت ــدارد، و م ــى را دوســت ن توييگــى تنهاي
مى‌مانــد، بــه شــدت غمگيــن و خشــمگين مى‌شــود و هنگامــى كــه پيــش او بــر مى‌گرديــم، اول از خوشــحالى 
بازگشــت مــا دم تــكان مى‌دهــد و بعــد تكــه پارچــه اى را بــر مــى‌دارد و گاز مى‌گيــرد و خشــم خــود را بديــن 
ــد  ــكا را مى‌زن ــى خشــمگين مى‌شــود، مت ــه وقت ــد. دوســت روانشناســى را مى‌شناســم ك ــى مى‌كن وســيله خال
تــا خشــمش خالــى شــود. دوســت روانشــناس ديگــرى را هــم مى‌شناســم كــه وقتــى عصبانــى مى‌شــود، آن 
محيــط را تــرك مى‌كنــد. يــا اگــر امــكان تــرك آن مــكان نباشــد، بــراى لحظاتــى بــه دستشــويى مــى‌رود. در 

ايــن مــوارد بهتريــن ذكــر ايــن اســت:

● خشم خود را به طريق مناسبى تخليه كن.

● از اين محيط دور شو. 

● خشمت را عقب بينداز.



  73 هــن          ذ یســی  نو ز با

٣. دچار عذاب وجدان نشو
آنهــا كــه مهــر طلب‌انــد، بــراى جلــب توجــه بلدنــد مــا را دچــار تلــه عاطفــى و حتــى عــذاب وجــدان كننــد. 
اگــر بــه آنهــا ســر نزنيــد، شــما را مى‌بيننــد و مى‌گوينــد: داشــتم از مريضــى مى‌مــردم و بــه كمكــت احتيــاج 
ــا كــردى! اگــر شــما  ــاد م ــد چــه عجــب ي ــد، مى‌گوين ــگ بزني ــه آنهــا زن ــود. اگــر ب ــت نب ــو پيداي داشــتم و ت
روانپزشــك هــم باشــيد و بــه انــدازه كافــى هــم بــه مريض‌هــاى خــود رســيده باشــيد، امــا بابــت رنــج آنهــا، 
شــما هــم رنــج ببريــد و نتوانيــد در كنــار زن و فرزنــد خــود لحظــات خوشــى را داشــته باشــيد، بيهــوده خــود را 

دچــار تلــه عاطفــى كــرده ايــد. 

ــراى  ــا را ب ــدردى م ــه احســاس هم ــه اى ك ــام دارد. نقط ــى ن ــه امپات ــود دارد ك ــه اى وج ــا نقط ــز م در مغ
ــراى  ــد. ب ــل نمى‌كن ــان عم ــه يكس ــه ب ــز هم ــه در مغ ــن نقط ــات اي ــق تحقيق ــد. طب ــاد مى‌كن ــران ايج ديگ
بســيارى از بيمــاران روانــى و يــا كســانى كــه دچــار اختــال شــخصيت هســتند، ايــن نقطــه كارايــى مشــابه 
همــگان را نــدارد. بــراى هميــن بعضــى از مــردم بــى محاســبه رنــج ديگــران، دســت بــه اقدامــات آزار دهنــده 
ــج  ــان تحريــك شــود كــه يكســره در تــب رن ــى، در بعضــى چن ــا از آنســو اگــر ايــن نقطــه امپات ــد. ام مى‌زنن

ديگــران بســوزند، خــود مشــكل ديگــرى اســت كــه بايــد جلــوى آن را گرفــت.

عبدالــه بــا بيمــارى حملــه اضطــراب بــه كلينيــك روانپزشــكى مراجعــه كــرد. روانپزشــك دريافــت كــه عبدالــه 
ــار شــده و  ــن رنج‌هــا در او تلنب ــون اي ــردم مى‌نويســد و اكن ــج م ــورد درد و رن ــگار اســت كــه در م يــك خبرن
بــه صــورت حملــه اضطــراب خــودش را نشــان مى‌دهــد. روانپزشــك بــه او گفــت: مــن از صبــح تــا شــب بــا 
كســانى كــه چــون تــو مريــض هســتند، ملاقــات مى‌كنــم و بــراى درمــان آنهــا هرچــه از دســتم بــر مى‌آيــد 
ــم و  ــه شــما فكــر نمى‌كن ــم، ديگــر ب ــم را بســتم و از اينجــا رفت ــن كــه در مطب ــا همي ــم، ام كوتاهــى نمى‌كن
بــه زندگــى شــخصى‌ام مى‌پــردازم. اگــر چنيــن نكنــم، بــه جــاى آنكــه پزشــك باشــم، بــزودى بــه مريضــى 

ــد. ــر نمى‌آي ــراى كســى كارى از دســتم ب ــل مى‌شــوم و ديگــر ب ــوان تبدي نات

ــان  ــرف هايم ــا ح ــم ب ــى ه ــم، گاه ــى مى‌كني ــه عاطف ــار تل ــان را دچ ــاد، خودم ــيت‌هاى زي ــا حساس گاه ب
ــم. ــه كار مى‌بري ــى ب ــراى مهرطلب ــد را ب ــن ترفن ــولا اي ــم. معم ــى مى‌كني ــه عاطف ــار تل ــران را دچ ديگ

٤. افسردگى نكن
در دنياى مدرن از هر پنج نفر هميشه يكى شديدا غمگين است. )يعنى افسرده است.( چرا؟

اولين دليل: زندگى پر از مسابقه دنياى سرمايه دارى و رقابتهايى كه بر انسان تحميل كرده است.

دومين دليل: دورى از طبيعت و در بعضى نقاط، كمبود نور آفتاب است.

سومين دليل: تنهايى انسان در زندگى مدرن است.
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چهارميــن دليــل و مهمتريــن آنهــا، اينكــه بشــر بــه دنبــال شــادى نيســت، بلكــه بــه دنبــال موفقيــت اســت، 
پــس وقتــى بــه دنبــال شــادى نباشــيم، آن را هــم بــه دســت  نمى‌آوريــم. 

افســرده از مــردم دورى مى‌كنــد و دســت از فعاليــت مى‌كشــد. بــراى درمــان بايــد دوبــاره بــا مــردم بياميــزد، 
و بــه جــاى فكــر كــردن، ســرگرم كار شــود. امــا آنچــه مقــدم بــر ارتبــاط و كار اســت، ذكر”افســردگى نكــن” 
ــم.  ــردگى مى‌كني ــا افس ــويم، م ــرده نمى‌ش ــا افس ــد: م ــى مى‌گوي ــناس امريكاي ــر روانش ــام گلاس ــت. ويلي اس
ــى نيســتى” هــم  ــو مســئولى و قربان ــر” ت ــا هســتند. ذك ــا هــم انتخاب‌هــاى م ــى بيمارى‌هــاى روحــى م يعن
ذكــر مناســب ديگــرى در ايــن مــورد اســت. بــر ايــن قيــاس مى‌تــوان ايــن ذكرهــا را هــم افــزود: “ اضطــراب 

پيشــه نكــن.” “ وســواس پيشــه نكــن.”
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فصل هفتم
رفتار

ــى  ــراى تغييــر حــال خــود، تغييــر موقعيــت را مهــم مى‌داننــد. در حال ــد، ب آنهــا كــه دنبــال مقصــر مى‌گردن
كــه همــه تغييــرات نيازمنــد يــك تغييــر ســه جانبــه اســت:

● تغيير موقعيت

● تغيير افكار

● تغيير رفتار

ــر  ــه او مى‌دهــد، موقعيــت شــيمى مغــز او را تغيي ــر ب ــد. قرصــى كــه دكت ــرد افســرده فكــر كني ــه يــك ف ب
ــا روانشــناس  ــت ب ــر مى‌دهــد. صحب ــى او را تغيي ــت عاطف ــت از او، موقعي ــواده و مراقب ــى خان مى‌دهــد. مهربان
افــكار او را تغييــر مى‌دهــد. ســر ســاعت خوابيــدن و بيــدار شــدن، بيــرون رفتــن از خانــه، راه رفتــن و ورزش، 
رفتــار او را تغييــر مى‌دهــد، و همــه اينهــا بــا هــم خلــق و خــوى او را تغييــر مى‌دهــد. تغييــر موقعيــت گاهــى 
دســت مــا نيســت. تغييــر افــكار بــه مشــاور و يــا يــك دوســت خــوب احتيــاج دارد، امــا تغييــر رفتــار در دســت 

خــود ماســت. ولــى مــا تنبلــى مى‌كنيــم، بــا ايــن توجيــه كــه حســش نيســت.                                    

١. انجام بده، حس‌اش مى‌آد
- مى خوام برم، اما پام نمى‌ره. 

- مى‌خوام انجام بدم، اما حسش نيست. 

- انگيزه انجام اين كار را ندارم.

ايــن جمــات بهانه‌هايــى اســت كــه مغــز مــا در هنــگام نااميــدى يــا تنبلــى توليــد مى‌كنــد. بســيارى از مــا 
بــراى انجــام هــر كارى اول بــه دنبــال يــك انگيــزه بــزرگ مى‌گرديــم و اگــر آن را نيافتيــم، دســت بــه عمــل 

نمى‌زنيــم. حــال آنكــه تجربــه ثابــت مى‌كنــد، بعــد از انجــام عمــل، حــس و انگيــزه‌اش هــم خواهــد آمــد. 

هــوا كمــى ســرد اســت و شــما حوصلــه بيــرون رفتــن از خانــه را نداريــد. امــا خــود را مجبــور مى‌كنيــد و از 
خانــه بيــرون مى‌رويــد، پــس از دقايقــى حســش هــم مى‌آيــد. بــا خودتــان قــرار گذاشــته ايــد كــه روزى يــك 
ســاعت ورزش كنيــد، امــا حوصلــه ورزش كــردن را نداريــد. بــا بــى حوصلگــى شــروع بــه ورزش مى‌كنيــد، آرام 
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ــه  ــد و ن ــزه‌اش را داري ــه انگي ــد ن ــرار اســت چيــزى را بنويســيد، احســاس مى‌كني ــد. ق آرام حســش هــم مى‌آي
چيــزى بــراى گفتــن. بــه گوشــه اى مى‌رويــد و قلــم و كاغــذ را بــر مى‌داريــد، مى‌بينيــد هــم حســش مى‌آيــد 

و هــم آنچــه قــرار اســت بنويســيد برايتــان معلــوم مى‌شــود.

پيــش از ايــن ديديــم كــه افــكار منجــر بــه عواطــف و احساســات مى‌شــوند، و احساســات منجــر بــه رفتــار. 
ــه احساســات و افــكار مى‌شــوند. اگــر افــكار مــا معمــولا دســت مــا  حــالا مى‌بينيــد كــه رفتــار هــم منجــر ب
ــن  ــم اي ــا مى‌تواني ــه م ــد ك ــان مى‌ده ــات نش ــوند، تجربي ــاد مى‌ش ــودآگاه ايج ــا و ناخ ــت و از موقعيت‌ه نيس
ســيكل را معكــوس كنيــم و از طريــق عمــل، احســاس و افــكار خــود را در اختيــار بگيريــم. در حالــت اول دچــار 
نوعــى جبــر هســتيم و در حالــت دوم دچــار نوعــى اختيــار. زيــرا فرمــان ماشــين وجــود مــا در عملگرايــى، در 

دســتان ماســت. در حالــى كــه فرمــان ماشــين مــا در فكــر گرايــى، در دســت موقعيــت و ناخــودآگاه ماســت.

ذكــر “عمــل كــن، حــس و انگيــزه‌اش مى‌آيــد”، بــراى رفــع تنبلــى، مقابلــه بــا نااميــدى و بــى عملــى بســيار 
ــراى هميــن وقتــى كار مى‌كنيــم، ناخــودآگاه و جبرهايــش  موثــر اســت. و اراده مــا را هــم قوى‌تــر مى‌كنــد. ب

دســت از ســر مــا بــر مى‌دارنــد.

مرحلــه عمــل جايــى اســت كــه اراده انســان را شــكل مى‌دهــد. آن كــه عمــل مى‌كنــد، زنجيــره موقعيــت، 
فكــر، حــس و رفتــار را معكــوس مى‌كنــد.

ــا عمــل كــردن،  ــراى بازســازى اراده از مهــم تريــن ذكرهاســت. مــا ب  ذكــر انجــام بــده، حســش مــى‌آد، ب
سرنوشــت خــود را تغييــر مى‌دهيــم. آنهــا كــه عمــل مى‌كننــد و در مســير عمــل، مشــكلات را از ســر راه بــر 
مى‌دارنــد، موفق‌تــر از آنهايــى هســتند كــه مى‌خواهنــد همــه چيــز را از ابتــدا پيــش بينــى كننــد و انگيــزه‌اش 

را هــم بيابنــد و بعــد دســت بــه عمــل بزننــد.

٢. كار سرنوشت ساز را انجام بده
- يه عالمه كار دارم، نمى‌دونم كدومشو انجام بدم. 

- بذار اول خرده كارى‌ها رو انجام بدم، بعد به كار اصلى‌ام برسم.

ــد. چــون او  ــى اســت. همــه او را بيشــتر از خواهــرش دوســت دارن محمــد بيســت ســاله اســت. آدم مهربان
عــادت دارد در خــرده كارى‌هــا بــه همــه كمــك كنــد. خــودش هــم از بيــن كارهايــش عــادت دارد اول خــرده 

ــه كارهــاى اصلــى‌اش نمى‌رســد. ــردارد. هــر چنــد كــه هيچوقــت ب كارى‌هــا را از ســر راهــش ب

مهســا خواهــر محمــد بيســت و دو ســاله اســت. آدم چنــدان مهربانــى نيســت، امــا در كارش موفــق اســت. او 
معمــولا خــرده كارى هايــش را انجــام نمى‌دهــد و يــا بــه عقــب مى‌انــدازد، در عــوض صبــح اول وقــت، همينكــه 

چشــمش را بــاز مى‌كنــد، كار اصلــى‌اش را انجــام مى‌دهــد. شــما شــبيه كداميــك از ايــن دو هســتيد؟
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ــى  ــد. حت ــع مى‌كن ــا را رف ــى آنه ــون تنبل ــد؟ چ ــت دارن ــد را دوس ــرا محم ــران چ ــى، ديگ ــز مهربان ــه ج ب
ناخواســته نوكــرى آنهــا را مى‌كنــد. آنهــا از محمــد تعريــف و تمجيــد مى‌كننــد تــا دوبــاره بتواننــد خــرده كارى 
هايشــان را بــه گــردن او بيندازنــد. امــا عليرغــم آنكــه از مهســا خوششــان نمى‌آيــد، بــه موفقيــت او حســودى 

ــد. ــق مى‌بينن ــه او را موف ــرا ك ــتايند، چ ــان او را مى‌س ــه دلش ــد و در ت مى‌كنن

از اين ديدگاه آدمها دو دسته‌اند: 
دســته اول: كارهــاى كــم اهميــت را انجــام مى‌دهنــد تــا بعــدا فرصــت كارهــاى اصلــى را پيــدا كننــد. و 

آدم‌هــاى موفقــى نيســتند. 

ــد كارهــاى فرعــى را ســر موقــع  ــد، حتــى اگــر نتوانن ــى را انجــام مى‌دهن دســته دوم: اول كارهــاى اصل
انجــام دهنــد. آنهــا آدمهــاى موفــق تــرى هســتند.

شما اگر در پى موفقيت كارى هستيد، اين ذكرها را بگوييد: 

● “كار سرنوشت ساز را انجام بده. خرده كارى‌ها را رها كن.”

● “كار اصلى، نه حاشيه”

٣. معجزه عذرخواهى
ــى مى‌شــود و خشــمش را  ــرد و عصبان ــه خــود مى‌گي ــز را ب ــى زود همــه چي ــى حســاس اســت. خيل آوا خيل
بيــرون مى‌ريــزد و اطرافيانــش را مــى‌آزارد. بعــد بــا غيــظ و نفــرت بــه تنهايــى خــود مى‌گريــزد. ســاعتى بعــد 
ــى  ــد از مدت ــد. بع ــا را نبين ــرد ديگــر آنه ــم مى‌گي ــار غــم مى‌شــود و تصمي ــرد، دچ ــه خشــمش فروكــش ك ك
ــن زودى  ــه اي ــت و ب ــده اس ــران را رنجان ــوده ديگ ــه بيه ــد ك ــود، و در مى‌ياب ــى مى‌ش ــاس تنهاي ــار احس دچ
ــا در  ــد. ام ــا از آســياب بيفت ــا آبه ــد ت ــى مى‌مان ــزوا و تنهاي ــى در ان ــس مدت ــا نيســت. پ ــا آنه ــكان آشــتى ب ام
ــرون  ــود بي ــوت خ ــره از خل ــى بالاخ ــدى مى‌شــود. وقت ــاس و ناامي ــى و ي ــكار منف ــار اف ــى دچ ــوت و تنهاي خل
مى‌آيــد، آنقــدر رنجيــده اســت كــه حســاس‌تر از قبــل شــده اســت. بــراى هميــن كوچكتريــن حــرف را دوبــاره 
ــران  ــزد. ديگ ــود مى‌گري ــوت خ ــه خل ــاره ب ــد و دوب ــاد مى‌زن ــود و فري ــمگين مى‌ش ــرد و خش ــود مى‌گي ــه خ ب
ــر  ــا از ه ــد ت ــه بگيرن ــا او فاصل ــد ب ــد و ســعى مى‌كنن ــار او از دســت مى‌دهن ــود رفت ــه بهب هــم اميدشــان را ب
تنشــى بــا او دورى گزيننــد. يــك روز آوا شــنيد كــه معجــزه و فاجعــه اى در كار نيســت و همــه چيــز كــم كــم 

تغييــر مى‌كنــد، مگــر در يــك مــورد، آن هــم معجــزه عــذر خواهــى اســت. 

آوا ايــن بــار كــه عصبانــى شــد و خشــم خــود را بــر ســر ديگــران خالــى كــرد، مثــل هميشــه بــه اتــاق خــود 
رفــت تــا روزهايــى را در تنهايــى و عزلــت بگذرانــد، امــا يكبــاره يــاد ايــن جملــه افتــاد” معجــزه عذرخواهــى” 
بــه ســرعت از اتاقــش بيــرون آمــد و كســانى را كــه رنجانــده بــود در آغــوش گرفــت و گفــت: ببخشــيد. آنچــه 
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گفتــم فكــر واقعــى مــن نبــود، احســاس واقعــى مــن نســبت بــه شــما نبــود، بلكــه صــداى خشــم بــى منطــق 
مــن بــود. مى‌دانــم كــه شــما را رنجانــدم، مى‌دانــم كــه بــاز هــم شــما را مى‌رنجانــم، امــا بــاور كنيــد صــداى 
واقعــى مــن صــداى الان مــن اســت، و حرف‌هــاى واقعــى مــن هميــن حرف‌هــاى ايــن لحظــه 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. 

عصبانيــت مرحلــه اول رفتــار اســت، مرحلــه دوم آن قهــر و دور شــدن اســت. اگــر قــدرت كنتــرل عصبانيــت 
خــود را نداريــد، مرحلــه دوم كــه قهــر كــردن اســت را بــا معجــزه عذرخواهــى جايگزيــن كنيــد. در ايــن صــورت 

عصبانيــت، مثــل زلزلــه اى مى‌شــود كــه خســارت كمــى بــه بــار آورده اســت. 

بعــد از چنــد بــار عذرخواهــى ذهــن شــما عذرخواهــى را مثــل يــك تصويــر ثبــت مى‌كنــد و تــا مى‌خواهيــد 
عصبانــى شــويد، مغــز شــما تصويــر عذرخواهــى بعــدى را بــه شــما يــادآورى مى‌كنــد. در نتيجــه شــما عصبانــى 
ــان ســخت  ــا زب ــد. گاهــى عــذر خواهــى ب ــا شــدت كمتــرى خشــم خــود را نشــان مى‌دهي ــا ب نمى‌شــويد و ي

اســت. در ايــن صــورت در آغــوش كشــيدن و بوســيدن چــاره كار اســت. 

٤. واگذار كن
ــه  ــود را مســئول حــل مشــكلات هم ــه وسواســى‌اند و خ ــا ك ــد و آنه ــد دارن ــش از ح ــى بي ــه امپات ــا ك آنه

مى‌داننــد چنيــن مى‌كننــد:

- فلانى اشكال داره، من بايد بهش نصيحت كنم، تا اشكالش رو رفع كنه.

- فلانى مشكل داره، من بايد مشكلش رو حل كنم، چون اون خودش نمى‌تونه.

ــه آن  ــئولم ك ــن مس ــد، م ــكلاتى دارن ــا مش ــكل ي ــايه ام، مش ــتم، همس ــرم، دوس ــرادرم، خواه ــه‌ام، ب - بچ
ــم. ــل كن ــكلات را ح مش

- او نمى‌داند، من بايد يادش بدم.

- او ندارد، من بايد هزينه شو بدم.

ــار  ــر ب ــع از رشــد طبيعــى ديگــران مى‌شــود و مــا را هــم زي ــه جــاى ديگــران انجــام وظيفــه كــردن، مان ب
ديگــران فرســوده مى‌كنــد. آلمانى‌هــا ضــرب المثلــى دارنــد كــه مى‌گويــد: بــه او كمــك كــن تــا بــه خــودش 

كمــك كنــد.

تغييــر ديگــران توســط مــا واقعــى نيســت و بيشــتر يــك توهــم اســت. در اكثــر مــوارد مــا در تغييــر ديگــران 
ناتوانيــم. پــس دخالــت در كار ديگــران و انجــام كار بــه جــاى آنهــا، نــه تنهــا معمــولا بــى حاصــل اســت، كــه 
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بيــش از هــر چيــز فضولــى اســت. در حالــى كــه واگــذار كــردن كارهــا، باعــث رشــد آنهــا و ســبكى خــود مــا 
ــر  هــم مى‌شــود. طبيعــى اســت در مــوارد مشــخصى كمــك مــا تنهــا راه چــاره اســت، در ايــن مــوارد كــه ب
همــه معلــوم اســت، بايــد فــورى دســت بــه كار شــد. مثــل هنگامــى كــه شــخصى تصــادف كــرده و بيهــوش 

گوشــه خيابــان افتــاده اســت و از دســت او بــراى خــودش كارى بــر نمى‌آيــد.

٥. موضع نگير، خواسته ات را بگو
- “تو هميشه اينجورى هستى. 

- تو هميشه اين كارها را مى‌كنى.

- تو هيچوقت فلان كار را نمى‌كنى.

- من اينم، اما تو اونى.

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

- متلك مى‌گيم.

- تحقير مى‌كنيم.

- توهين مى‌كنيم.

- تهديد مى‌كنيم.

- قهر مى‌كنيم.

- و.....

مثــال: بــراى خريــد مى‌رويــم. كالايــى را مى‌پســنديم، قيمــت را مى‌پرســيم، فروشــنده قيمــت را مى‌گويــد. 
بــه نظــر مــا گــران مى‌آيــد. خواســته مــا ايــن اســت كــه ايــن جنــس را ارزانتــر بخريــم، امــا بــه جــاى آنكــه 
ــا امــكان تخفيــف وجــود دارد؟ موضــع مى‌گيريــم و مى‌گوييــم: آقــا شــما چقــدر گــرون فروشــى!  بگوييــم: آي

پاســخى كــه مى‌شــنويم ايــن اســت: خانــم شــما هــم مفــت خــرى!

خواســته مــا ايــن اســت كــه نزديكانمــان مــا را دوســت داشــته باشــند، امــا بــه جــاى آنكــه از آنهــا بخواهيــم 
دوســت داشــتن خــود را اعــام كننــد، مى‌گوييــم: تــو آدم بــى احســاس و بــى محبتــى هســتى! آنهــا هــم بــه 

جــاى ابــراز محبــت مى‌گوينــد: تــو هــم پــر توقعــى!

موضع‌گيــرى بــه جــاى درخواســت كــردن، عــادت غلطــى اســت كــه بــه آن شــرطى شــده‌ايم. گاهــى هــم 
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ــا حــق خويــش اشــتباه مى‌كنيــم، در نتيجــه بــه جــاى درخواســت كــردن، موضــع احقــاق  خواســته خــود را ب
ــرف  ــون ط ــه. چ ــات ن ــتر اوق ــيم؟ بيش ــود مى‌رس ــته خ ــه خواس ــق ب ــن طري ــا از اي ــا آي ــم. ام ــق مى‌گيري ح
ــى اســت. ذكــر  ــده اســت و در صــدد تلاف ــا رنجي ــده اســت و از موضــع م ــه روشــنى نفهمي ــا را ب خواســته م
“موضــع نگيــر، خواســته ات را بگــو.” يكــى از اصلــى تريــن ذكرهايــى اســت كــه مى‌توانــد مانــع از تنــش بيــن 

مــا شــود و روابــط ميــان فــردى مــا را اصــاح كنــد. 

٦. حرفو كوتاه كن
- بايد جوابشو بدم.

- حرفى كه زده توى سرم مى‌چرخه.

- بايد روشن كنم كه خطا مى‌كنه.

- بايد توضيح بدم كه خيال خودم راحت شه.

- جوابشو ندم، فكر مى‌كنه حريفش نيستم.

ادامــه جــدل بــه روشــن شــدن حقيقــت كمــك نمى‌كنــد. بلكــه مثــل همــزدن آب گل‌آلــود اســت. گاهــى 
بايــد صبــر كــرد تــا آب گل آلــود تــه نشــين شــود و آب شــفاف از خــاك تيــره تفكيــك شــود. 

نــه گفتگوهــاى معمولــى مــا، كــه گفتگــوى فيلســوفان تاريــخ هــم مشــكل حقيقــت را حــل نكــرده اســت. 
ــا ايــن همــه، مــا چــاره اى جــز گفــت و گــوى مكــرر بــراى حــل مشــكلاتمان نداريــم. امــا هميشــه بايــد  ب
مترصــد آن بــود كــه اگــر بحــث از مســير ســالم خــود خــارج شــد، و بــه جــدل و بگــو مگــو كشــيد، خــود را 
هــر چــه زودتــر از جــدل خــارج كنيــم، كــه حاصلــى جــز اتــاف وقــت و خــرد شــدن اعصــاب نــدارد. بحــث 
ســالم، ارائــه موضــوع بــه همــراه دليــل اســت. و اگــر مخالفتــى ديديــم، دليــل خواهــى از طــرف مقابــل اســت. 

بــه مثــال زيــر دقــت كنيــد:

الف: من گوشت نمى‌خورم.

ب: چرا؟

الــف: بــه ســه دليــل. اول اينكــه حيوانــات بــه دنيــا نيامده‌انــد تــا مــا آنهــا را بخوريــم، آنهــا بــه دنيــا آمده‌انــد، 
تــا بــراى خودشــان زندگــى كننــد. دوم اينكــه اخيــرا معلــوم شــده، مصــرف گوشــت باعــث گرمــاى كــره زميــن 
خواهــد شــد و نســل بعــدى خســارات فراوانــى از ايــن بابــت مى‌بينــد. ســوم ايــن كــه تحقيقــات بيشــترى نشــان 

مى‌دهنــد كــه مصــرف گوشــت بــراى ســامتى مضــر اســت. 

عــاوه بــر ايــن ميليونهــا نفــر از مــردم از ابتــداى تولــد تــا آخــر عمــر خــود گوشــت نخورده‌انــد، و ميليونهــا 
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ــم  ــد. ب: مــن كــه فكــر نمى‌كن ــد، و ســالم زندگــى مى‌كنن ــرك كرده‌ان ــه عمــر خــود گوشــت را ت ــر از ميان نف
بتونــم گوشــت نخــورم. اول اينكــه بــوى گوشــت رو مى‌شــنوم، دلــم بــراى خوردنــش مــى‌ره. دوم ايــن كــه اگــه 
گوشــت نخــورم، چــاق مى‌شــم. يكبــار گوشــت رو تــرك كــردم، از بــس نــون و برنــج خــوردم، ده كيلــو چــاق 

شــدم. از اون بــه بعــد هــم ديگــه لاغــر نشــدم.

الــف: مى‌شــه گوشــت نخــورد، امــا غذاهــاى بهتــر و ســالم تــرى خــورد و چــاق هــم نشــد. كارى كــه مــن 
ســه ســاله مى‌كنــم و نــه تنهــا چــاق نشــدم، كــه چنــد كيلــو هــم لاغــر شــدم. دوســتى دارم كــه چــاق بــود 
ــوى شــش  ــدون گوشــت گرفــت و ت ــدون گرســنگى و ب ــم مناســب ب ــه و يــك رژي ــر تغذي و رفــت پيــش دكت
ــوى تــن مــا خوششــون مى‌اومــد و مــا رو  ــو لاغــر شــد. امــا يــك ســوال، اگــه حيوونهــا از ب مــاه بيســت كيل

ــود؟ ــد نظــر شــما چــى ب مى‌خوردن

ايــن گفتگــوى مختصــر كــه مملــو از ارائــه دليــل از دو طــرف اســت، نمونــه يــك گفتگــوى ســالم اســت. چــرا 
ــاره يكديگــر. حــالا بــه هميــن گفتگــو بــه شــكل  كــه هــر دو طــرف در مــورد موضــوع حــرف زدنــد، نــه درب

ناصحيــح آن نــگاه كنيــد: 

الف: من گوشت نمى‌خورم.

ب: دوباره يك تصميم افراطى گرفتى؟ بخور براى سلامتى ات خوب نيست. 

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

ب: تو كه اينقدر دلت براى حيوونها مى‌سوزه، پس چرا رفتارهاى ديگرت رو درست نمى‌كنى؟!

الف: كدوم رفتارها؟!

ب: خودت مى‌دونى.

الف: تو چى؟ رفتارهاى تو درسته؟ به حرف زدنت نگاه كن...

در مــدل دوم، هــر دو طــرف بــه جــاى ارائــه دليــل همديگــر را متهــم كردنــد و بــه هــم برچســب زدنــد. هر دو 
طــرف بــه جــاى موضــوع اصلــى كــه نخــوردن گوشــت بــود، دربــاره همديگــر صحبــت كردنــد. در ايــن مــوارد 

بهتريــن ذكرهــا كــه مــا را بــه مســير صحيــح بحــث هدايــت مى‌كنــد 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.
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تجربيــات زندگــى نشــان مى‌دهــد كــه نــود و نــه درصــد بحث‌هــاى مــا بــه ســادگى از مســير صحيــح خــود 
خــارج مى‌شــود. معمــولا قــادر نيســتيم كــه همديگــر را متقاعــد كنيــم، چــون روش ارائــه دليــل و دليــل خواهــى 
ــاور دارد، باطــل.  ــل مــان ب ــم، و آنچــه را طــرف مقاب ــم، حــق مى‌داني ــا آنچــه را فكــر مى‌كني ــم. م را نمى‌داني
لــذا بــه جــاى ارائــه دليــل، فقــط بــه حرفهــا صفــت مى‌دهيــم. مــن از حــق ســخن مى‌گويــم و تــو از باطــل. 

حــرف مــن صحيــح اســت و حــرف تــو چــرت و پــرت و مزخــرف.

ــاد و  ــن افت ــه زمي ــمان ب ــدا، از آس ــت خ ــود در دس ــه اى ب ــت آين ــت “حقيق ــه اس ــى گفت ــاعر ايران ــك ش ي
شكســت؛ هــر كــس تكــه اى از آن را برداشــت، خــود را در آن ديــد و پنداشــت حقيقــت در دســت اوســت. حــال 

آن كــه حقيقــت در دســت همــگان پخــش بــود.”

٧. لنگ به لنگ شو

ــم؟  ــان نباشــد، چــه مى‌كني ــكان نشســتن م ــا از شــدت خســتگى هــاك باشــند و ام ــاى م ــر هــر دو پ اگ
عليرغــم خســتگى هــر دو پــا، روى يكــى از آنهــا تكيــه مى‌كنيــم و بــه پــاى ديگــر اســتراحت مى‌دهيــم؛ پــس 
ــاى ديگرمــان اســتراحت كنــد. گاهــى در مشــكلات متعــدد  ــا پ ــاى خــود را عــوض مى‌كنيــم ت از لحظاتــى پ
فرســوده شــده ايــم. يــا حوصلــه مــان از يــك مشــكل، يــك كار، يــك آدم ســر رفتــه اســت؛ وقــت آن اســت 

كــه بــراى رفــع خســتگى و بــى حوصلگــى، بــه مشــكل، يــا كار، يــا آدم ديگــر بپردازيــم.

ــد.  ــه كار مى‌آي ــد و هميشــه هــم ب ــه كرده‌ان ــه لنــگ شــدن، تكنيكــى اســت كــه همــه آن را تجرب لنــگ ب
ــد. ــه كارمــان مى‌آي ــى ب ــم دســت از كار بكشــيم، خيل ــا نمى‌تواني ــم، ام ــن تكنيــك وقتــى خســته اي اي

٨. سم نخور
بــد خــوردن، بــد خوابيــدن، بــد نفــس كشــيدن، بــى حركتــى، بــر ذهــن مــا تاثيــر منفــى مى‌گــذارد. امــا از 

همــه بدتــر ســم خــوردن اســت.

گئورگــى پنجــاه ســاله بــه روانپزشــك مراجعــه كــرد. وقتــى كــه ديگــر از شــدت افســردگى در حال خودكشــى 
ــرد و  ــد. نفســش مى‌گي ــه ســختى مى‌خواب ــراف كــرد كــه روزى يــك بطــرى مشــروب مى‌خــورد. ب ــود. اعت ب

معمــولا گوشــه خانــه افتــاده اســت.

ــورم،  ــم نمى‌خ ــن س ــت: م ــى گف ــور. گئورگ ــم نخ ــرى س ــى بمي ــر نمى‌خواه ــت: اگ ــه او گف ــك ب روانپزش
ــاز هــم آن را  ــا ب ــى اســم آنچــه مى‌خــورى ســم اســت، آي ــر بدان ــت: اگ مشــروب مى‌خــورم. روانپزشــك گف
مى‌خــورى؟ روانشــناس بــراى خوابــش بــه او قــرص آنتــى هيســتامين داد، كــه يــك قــرص ضــد حساســيت 
اســت و بــدون نســخه هــم مى‌تــوان آن را از داروخانــه دريافــت كــرد. ايــن قــرص از خــواص جنبــى‌اش خــواب 
بهتــر و اضطــراب كمتــر اســت. روانپزشــك از گئورگــى خواســت تــا دو هفتــه ديگــر ايــن چنــد كار را انجــام 

دهــد:



  83 هــن          ذ یســی  نو ز با

● اول: خوابــش را تنظيــم كنــد. چــرا كــه خــواب بــه انــدازه و عميــق، ذهــن مــا را آرام مى‌كنــد و مــا بهتــر 
ــم. ــر مى‌كني فك

● دوم: بعــد از خــواب، بلافاصلــه يــك ســاعت راه بــرود. چــرا كــه صبح‌هــا مــود همــه مــا پاييــن اســت و 
از طريــق راه رفتــن مــود خــود را بــالا مى‌آوريــم.

● ســوم: چنــد ســاعت كارى بكنــد، حتــى كارى بيهــوده، فقــط بــراى آن كــه ذهــن‌اش كمتــر فرصــت 
فكــر كــردن داشــته باشــد.

● چهارم: كمتر سم بخورد.

گئورگــى دو هفتــه بعــد پيــش روانپزشــك برگشــت، در حالــى كــه از فكــر خودكشــى درآمــده بــود، و دنبــال 
ــود. واقعيــت ايــن اســت كــه مــا در زندگــى دچــار غــم و تــرس و عصبانيــت مى‌شــويم  تــرك كامــل ســم ب
و بــراى آن كــه خــود را آرام كنيــم، طــرق مختلفــى را در پيــش مى‌گيريــم. بعضــى ســراغ مشــروب و اعتيــاد 
مى‌رونــد. بعضــى ســراغ داروهــاى روانپزشــكى. بعضــى هــم ســراغ خــواب آرام و پيــاده روى و كارى متعــادل 
و دوســت داشــتنى. از همــه ايــن راههــا، راه آخــرى كــم هزينه‌تــر اســت. ايــن چهــار ذكــر كــه بــراى تنظيــم 

برنامــه روزانــه اســت، منجــر بــه آرامــش و شــادى مى‌شــوند:

● صبح زود بيدار شو.

● بعد از خواب يك ساعت پياده روى كن.

● در روز مشغول كارى باش.

● سم نخور

همــه كســانى كــه آگاهانــه و يــا بــه اجبــار زندگــى، ايــن برنامه‌هــا در زندگــى شــان اتفــاق مى‌افتــد، كمتــر 
ــد،  ــه اى ندارن ــن برنام ــه چني ــا ك ــش از آنه ــى را بي ــوند و زندگ ــم مى‌ش ــردگى و خش ــراب و افس ــار اضط دچ

دوســت دارنــد.

٩. تغيير كنى، تغيير مى‌كنند
مغــز ميانــى مســئول هــوش هيجانــى ماســت. هــوش هيجانــى بــه مــا كمــك مى‌كنــد تــا در موقعيت‌هــاى 
خطرنــاك از خــود واكنــش نشــان دهيــم. همچنيــن بــا كمــك هــوش هيجانــى بــه علــت غــم و شــادى خــود 
ــئول  ــى مس ــوش هيجان ــم. ه ــم درك كني ــران را ه ــد ديگ ــك مى‌كن ــى كم ــوش هيجان ــم. ه ــى مى‌بري پ
ــات و احساســات ماســت.  خوشــبختانه هــوش هيجانــى توانايــى آموختــن دارد. مــا از كودكــى  كنتــرل هيجان
نحــوه كنتــرل هيجانــات را در هميــن بخــش از مغــز ميانــى مى‌آموزيــم، امــا نــه از طريــق آموزش‌هايــى كــه 
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والديــن يــا مربيــان يــا دوســتان بــا كلام و حــرف بــه مــا مى‌آموزنــد، بلكــه از طريــق آنچــه در عمــل از خــود 
ــا الگــو مى‌شــوند. هنگامــى كــه مــادرى مى‌ترســد و واكنــش عصبانيــت از خــود  ــراى م ــد و ب نشــان مى‌دهن
ــد.  ــوزش مى‌ده ــت آم ــق عصباني ــرس را از طري ــا هيجــان ت ــه كودكــش نحــوه برخــورد ب ــد، ب نشــان مى‌ده
كــودك، مــادر و يــا پــدر را الگــو قــرار مى‌دهــد. بــراى هميــن بســيارى از روانشناســان بــه كودكــى مراجعيــن 
خــود بــر مى‌گردنــد، تــا آنچــه را از كودكــى بــه غلــط آموخته‌انــد، بــه آنهــا يــادآورى كننــد و آنهــا را متقاعــد 
كننــد كــه نحــوه ديگــرى از بــروز يــا كنتــرل هيجانــات را بياموزنــد. بنابرايــن اگــر مى‌خواهيــد فرزنــدان خوبــى 
تربيــت كنيــد، كودكــى خودتــان را از طريــق بازنويســى مغــز ميانــى تصحيــح كنيــد، اگــر مى‌خواهيــد هــوش 
ــد و از  ــاد بگيري ــراى مديريــت هيجان‌هــاى خــود ي ــى ب ــد، روش‌هاي ــرورش دهي ــدان خــود را پ ــى فرزن هيجان
طريــق ذكــر آن را در مغــز ميانــى خــود تثبيــت كنيــد. فرامــوش نكنيــد كــه كودكانتــان از رفتــار شــما الگــو 
بــردارى مى‌كننــد، نــه از نصايــح شــما. مى‌گوينــد دوصــد گفتــه، چــون نيــم كــردار نيســت. ايــن مــورد تنهــا 
بــه كــودكان مربــوط نمى‌شــود. حتــى در بزرگســالان، نحــوه كنتــرل هيجــان توســط يــك نفــر، بــر كنتــرل 

ــذارد. ــر مى‌گ هيجــان ديگــران اث

ــى  ــزرگ فرق ــراى او كــودك و ب ــد. ب ــا همــگان ســخن مى‌گوي ــرام ب ــا احت ــى اســت. او ب ســلمان آدم مودب
ــد، او ادب  ــن كن ــا توهي ــه او باره ــر كســى ب ــى اگ ــد. حت ــم صــدا مى‌زن ــا و خان ــام آق ــا ن ــه را ب ــد، هم نمى‌كن
خــود را كنــار نمى‌گــذارد و بــر آن اصــرار دارد. در نتيجــه ديگــران هــم آرام آرام يــاد گرفته‌انــد، نــام او را حتــى 
در غيابــش بــا آقــا صــدا كننــد و بــه او كــه مى‌رســند رفتــارى مودبانــه داشــته باشــند. او هيچوقــت بــه كســى 
ــر رفتــار  ــا رفتــارش را تغييــر دهــد، بلكــه از طريــق اصــرار ب نصيحــت نمى‌كنــد و از هيچكــس نمى‌خواهــد ت

ــر مى‌گــذارد.  ــر آنهــا اث ــد و ب ــه ادب دعــوت مى‌كن ــه خــودش ديگــران را ب مودبان

ــا  ــت، ام ــم اس ــم و غ ــرس، خش ــان ت ــه داراى هيج ــل هم ــه مث ــا آن ك ــت. ب ــق اس ــل منط ــر از ادب، او اه غي
هيچكــدام از آنهــا نــه در كلام و نــه در صورتــش خــود را نشــان نمى‌دهنــد. او هميشــه لبخنــدى بــر چهــره دارد. 
گويــى در جنــگل وجــود او ارتبــاط درختــان طــورى اســت كــه اگــر آتــش خشــمى در هيجــان او شــعله بكشــد، بــه 
درختــان بخش‌هــاى ديگــر ســرايت نمى‌كنــد. اگــر ديگــران ده بــار هيجانــات خــود را كنتــرل نكــرده بــه او بــروز 
ــه  ــى ســكوت مودبان ــس از لحظات ــد و پ ــرل مى‌كن ــات خــود را كنت ــه جــاى هــر واكنشــى، اول هيجان ــد، او ب دهن
مى‌پرســد: راه حــل منطقــى حــل ايــن مشــكل از نظــر شــما چيســت؟ مــن ديــده‌ام رفتــار ديگــران هــم رفتــه رفتــه 
بــا او همانطــور شــده اســت. بــه او كــه مى‌رســند كلامشــان مــودب و منطقــى مى‌شــود. حتــى وقتــى حضــور نــدارد، 
از او بــه احتــرام يــاد مى‌كننــد. اينطــور نيســت كــه او آدم نيســت و از هيجاناتــى كــه همــه مــا داريــم تهــى اســت. 

بلكــه در مغــز ميانــى او، جايــى كــه مربــوط بــه كنتــرل هيجانــات اســت، خــوب آموختــه و شــرطى شــده اســت.

خوبــى مســرى اســت، همچنــان كــه بــدى. هــر دوى اينهــا از شــما شــروع مى‌شــوند و بــه خودتــان بــاز مى‌گردند. 
بــه عبــارت ديگــر محيــط شــما توســعه رفتــار شماســت. اگــر محيــط آرامــى را مى‌خواهيــد، آرام رفتــار كنيــد. اگــر 
محيــط شــادى را مى‌خواهيــد، شــاد باشــيد. مدتــى بــر رفتــار خــوب خودتــان اصــرار كنيــد و تاثيــر آن را بــر نزديــكان 
ــم. ناخواســته  ــور مى‌كني ــان عب ــا هســتند. در خياب ــار خــود م ــه رفت ــه تعريفــى ديگــر، ديگــران آين ــد. ب خــود ببيني
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ــد. اگــر  ــن مى‌كن ــا را نفري ــاء دور مى‌شــويم. از دور مى‌شــنويم كســى م ــى اعتن ــم و ب ــاى كســى را لگــد مى‌كني پ
بلافاصلــه از او عــذر بخواهيــم، و كمــى بايســتيم و دلســوزانه بــه او نــگاه كنيــم تــا درد او تخفيــف بيابــد، او قبــل از 

ايــن كــه دور شــود، دســتى برايمــان تــكان مى‌دهــد و لبخنــدى هــم بــه مــا تحفــه خواهــد داد. 

در مورد تغيير ديگران دو فرضيه وجود دارد:

اول: ما نمى‌توانيم ديگران را تغيير بدهيم.

دوم: ما مى‌توانيم ديگران را تغيير بدهيم.

مــن از گــروه دوم هســتم و معتقــدم مــا در همــه لحظــات در حــال تغييــر ديگــران هســتيم. امــا گــروه دوم نيــز 
ــه دو دســته تقســيم مى‌شــوند: ب

اول: مــا از طريــق تذكــر، نصيحــت، انتقــاد، غــر، شــكوه و شــكايت، كــم محلــى، توهيــن، تهديــد، يــا آمــوزش 
ــم. ــر بدهي ــم ديگــران را تغيي مى‌تواني

ــى شــدن  ــه ســمت منطق ــات ديگــران را ب ــم هيجان ــى مى‌تواني ــى و منطق ــر هيجان ــش غي ــا واكن ــا ب دوم: م
ســوق دهيــم.

ــر خــود هســتيم، كــه  ــد تغيي ــه تنهــا نيازمن ــا ن ــده‌ام كــه م ــه دي ــه تجرب ــاز هــم مــن از گــروه دوم هســتم. ب ب
نيازمنــد تغييــر ديگرانيــم. ديگــران موقعيــت پيرامونــى مــا هســتند. مگــر بــدون تغييــر موقعيــت خــود، مى‌توانيــم 
آرامــش و شــادى لازم را داشــته باشــيم؟ امــا بــراى تغييــر موقعيــت مهــم تريــن راه تغييــر خــود اســت، نــه تغييــر 
ــه آنهــا ببخشــيد.  ــد، ب ــد از ديگــران دريافــت كني ديگــران از طريــق غــر، نقــد و نصيحــت. آنچــه را دوســت داري
عشــق مى‌خواهيــد، بــه آنهــا عشــق بدهيــد. احتــرام مى‌خواهيــد، بــه آنهــا احتــرام كنيــد. بخصــوص زمانــى احتــرام 
بدهيــد، كــه آنهــا منتظرنــد جواب‌هاى‌شــان را بــا هــوى بدهيــد. در ســال‌هاى ١٩٤٠ نــود و پنــج دانشــجويى كــه 
در دانشــكده هــاروارد از بهــره هوشــى بالايــى برخــوردار بودنــد را تــا ميانســالى مــورد بررســى قــرار دادنــد تــا ببيننــد 
ــر در رشــته خــود هســتند. نتيجــه نااميــد كننــده  ــر از آدم‌هــاى كــم هوش‌ت ــدازه موفق‌ت ــا چــه ان آنهــا در آينــده ت
بــود. آنهــا عليرغــم هــوش بــالاى خــود، نــه در زندگــى شــغلى خــود نســبت بــه كــم هــوش ترهــا، موفــق بودنــد، نه 
در زندگــى شــخصى خــود احســاس رضايــت و خوشــبختى همچــون آنهــا را داشــتند. در عــوض كســانى كــه بهــره 
هوشــى آنهــا كمتــر بــود، امــا قــدرت 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. معنــى ديگــر ايــن 
حــرف ايــن اســت كــه رعايــت اخــاق، كــه بــه يــك معنــى قــدرت كنتــرل هيجانــات، يــا داشــتن هــوش هيجانــى 
اســت، نــه تنهــا منجــر بــه موفقيــت كــه باعــث احســاس خوشــبختى هــم مى‌شــود. نتيجــه مى‌گيريــم كــه اخــاق 

نــه تنهــا زندگــى جمعــى مــا را، كــه زندگــى فــردى مــا را هــم بــالا مى‌بــرد.

ــه  ــه معمــولا كســانى هســتند ك ــا در آن رشــته نيســتند، ك ــا باهــوش ترين‌ه ــه اى، الزام ــران هــر مجموع مدي
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از هــوش هيجانــى بالاتــرى برخوردارنــد. يعنــى بلدنــد اول هيجانــات خــود را كنتــرل كننــد، و بعــد هــم هيجانــات 
ديگــران را مهــار كننــد. جــاى هــوش هيجانــى در مغــز ميانــى اســت. مغــز ميانــى بــه عكــس مغــز زيريــن قابليــت 
ــا آمــوزش درســت خــود را بازســازى كنــد. ايــن آموزش‌هــا  آمــوزش دارد. و اگــر غلــط آموختــه باشــد، مى‌توانــد ب
ــم و فرض‌هــاى درســت را از  ــط را باطــل كني ــى اســت فرض‌هــاى غل ــد، بلكــه كاف ــى نمى‌طلب دوره‌هــاى طولان

طريــق ذكــر درمانــى جايگزيــن آنهــا كنيــم.
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فصل هشتم
جسم

افــكار و احساســات آدمــى، نــه تنهــا منجــر بــه رفتــار او مى‌شــود، كــه واكنــش بــدن او را هــم بــه دنبــال 
خواهــد داشــت. ايــن واكنش‌هــا از ميگــرن تــا لــرزه خفيــف يــا شــديد بــدن، افــت يــا افزايــش فشــار خــون، 

زخــم معــده، مشــكلات روده، آلــرژى، آســم، بيمــارى قلبــى، ســكته قلبــى و مغــزى اســت. 

چنیــن بيمــارى هايــى، بيمارى‌هــاى روان‌تنــی نــام دارد و بــه صــورت اختــال بدنــی، کــه تحــت تأثیــر ذهــن 
ــال  ــخیص اخت ــوند. تش ــف مى‌ش ــود، تعری ــاد م‌یش ــن ایج ــط ذه ــت، توس ــدیدترین حال ــا در ش ــرار دارد، ی ق
روان‌تنــی، زمانــی صــورت م‌یگیــرد کــه یــک اختــال بــا مشــكل جســمانی شــناخته‌ شــده وجــود دارد، در كنــار 
اتفاقاتــى کــه از نظــر روانشناســى معنــادار هســتند، ايــن اتفاقــات قبــل از اختــال جســمى واقــع شــده و بــه شــروع 

ــد. ــم‌ شــدن آن کمــک مىک‌نن ــا وخی ی

ســپيده ســالها بــا خشــم خــود دســت و پنجــه نــرم كــرد و بــر آن غلبــه نكــرد. بــراى آن كــه از درگيــرى پرهيــز 
كنــد، گوشــه گيــرى و خودســازى را اختيــار كــرد. مدتهــا مشــغول مدتيشــن و يــوگا و مطالعــات روحانــى شــد، امــا 
ــردارد. روزهايــى  ــا جايــى كــه گاه نمى‌توانســت قــدم از قــدم ب ناگهــان در خــود احســاس ضعــف شــديد كــرد، ت
نيــز از ناتوانــى در رختخــواب افتــاد و دچــار فلــج موقــت شــد. فلجــى كــه او را ترســاند. دكترهــا پــس از آزمايشــات 
ــد. ســپيده  ــر او زدن ــد و برچســب بيمــارى خســتگى مزمــن را ب ــى تشــخيص دادن گوناگــون علــت را روحــى روان

شــروع بــه افــكار درمانــى و رفتــار درمانــى كــرد، بديــن ترتيــب:

● تغيير افكار: مثبت انديشيدن و مثبت حرف زدن.

● تغييــر رفتــار: ســر ســاعت خوابيــدن و بيــدار شــدن، پيــاده روى روزانــه، مشــغول كــردن ذهــن خــود بــه 
كارهــاى كوچكــى كــه لــذت بخــش و ممكــن باشــد.

● تغيير موقعيت: خروج از تنهايى و بازگشت به خانواده. 

ــف داد.  ــى دارى تخفي ــه شــكل معن ــته او را ب ــاه گذش ــد م ــم چن ــام علاي ــه دوم، تم ــان هفت ــرات او در پاي تغيي
بيمــارى ســپيده يــك نمونــه از بيمارى‌هــاى جســمى اســت كــه ريشــه روحــى روانــى دارنــد و بايســتى از طريــق 

تغييــر افــكار، تغييــر رفتــار، تغييــر موقعيــت آن را درمــان كــرد.

حــوا دختــرى اســت بيســت و هشــت ســاله و پــر از هيجــان. او هــرگاه دچــار هيجــان مى‌شــود، دســت بــه گريــه 
ــات او شــدت مى‌يابنــد، دچــار آســم مى‌شــود و راهــى بيمارســتان مى‌شــود. معصومــه  ــد، امــا وقتــى هيجان مى‌زن
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خانــم كــه پيــش از ايــن از او يــاد كرده‌ايــم دســت آخــر دچــار فشــار خــون شــد. زينــت خانــم كــه پيــش از ايــن 
از او يــاد كــرده ايــم، همــه عمــر از بيمــارى زخــم معــده رنــج بــرده اســت.

ــد باعــث وحشــت بيمــاران شــده، خــود را در معــرض مــرگ  ــد، مى‌توان ــى دارن ايــن بيمارى‌هــا كــه علــل روان
قريــب الوقــوع ببيننــد و حتــى بيمــارى روانــى شــان تشــديد شــود. ابراهيــم، يــك روز ناگهانــى دچــار تپــش قلــب 
شــديد شــد و احســاس كــرد دارد مى‌ميــرد. ابراهيــم ابتــدا بــه دكتــر 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، روحــى روانــى اســت. و تــازه بــه فكــر مراجعــه بــه روانشــناس و روانپزشــك افتــاد. روانپزشــك بــه او قرصــى 

داد، امــا اعــام كــرد، افــكار و رفتــار درمانــى بهتريــن راه درمــان اوســت.

مــن زنــى را مى‌شناســم كــه از شــدت بيمــارى قلبــى، اميــد بــه زندگــى‌اش را از دســت داده بــود، امــا بــا تغييــر 
فكــر از طريــق ذكــر درمانــى، دردهــاى قلبــى‌اش متوقــف شــد.  ابراهيــم بعدهــا از شــدت اضطــراب، دچــار افــت 
فشــار خــون مى‌شــد، 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 افــت فشــار خــون نشــد. پيشــگيرى‌هاى 
ــده آن  ــف دهن ــه تخفي ــى اســت، ك ــاى منف ــع از مشــكلات جســمى ناشــى از فكره ــا مان ــه تنه ــى، ن ــن چنين اي

فكرهاســت. در ايــن مواقــع بهتريــن ذكــر ايــن اســت: دردت را از قبــل تخفيــف بــده.
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فصل نهم
خلاصه ذكرها

● در موقعيت بد حضور پيدا نكن. 

● وقتت را با كار خوب پر كن، تا فرصت افكار بد نداشته باشى.

● فكر بد را دور كن. )تنيس(

● دچار تله عاطفى نشو.

● خشمتو عقب بنداز.

● انجام بده، حسش مى‌آد.

● 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.

● من زود و عميق مى‌خوابم.

● ذهن من آسمان، افكارم ابرهاى در گذر. من فكرم نيستم.

● بس كن.

● حواستو پرت كن.
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● خاطره مثبت رو به جاى خاطره منفى بگذار.

● عقلتو به كار بنداز.

● اخلاق را رعايت كن.

● سلامتى، شادى، دوستى، نه دستاورد.

● رفع نياز، نه آرزو.

● بگذر.

● خوبى‌ها همديگر رو صدا مى‌كنند.

● انسان حتمى الخطاست.

● يك كاره شو

● كار سرنوشت ساز را انجام بده.

● كار اصلى، نه حاشيه

● مقايسه نكن، مسابقه نده.

● خوب خودت باش، نه محبوب ديگران.

● حسودى ديگران را درونى نكن.

● كمى بهتر، نه صد در صد.

● تلاش مهمه، نه نتيجه.

● مشكل نه، راه حل.

● گذشته رو دفن كن.

● آينده به آن بدى نمى‌شه، اگرم شد، يه راهى براش پيدا مى‌شه. اگرم نشد، مى‌پذيريم.

● نگرانى هايت را بى اعتبار كن.

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

● 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 

ــار  ــى اراده رفت ــى شــرايط هســتيم، ب ــم قربان ــم، اگــر بپذيري ــار مى‌كني ــم، ارادى رفت ــم اراده داري اگــر بپذيري
مى‌كنيــم. 

 در زمينه اراده پنج شخصيت متفاوت هم زمان در ذهنم كنار هم ايستاده‌اند و به آن‌ها مى‌انديشم:

ــر  ــتان اســت. لاغ ــور گرجس ــيرجه كش ــان ش ــالومه. او قهرم ــام س ــه ن ــاله ب ــرى اســت ٢٢ س ــى: دخت اول
ــام او را بلنــد صــدا مى‌كنــد و مى‌خنــدد. در مقابــل  اســت و جثــه ريــزى دارد. هــر آشــنايى را كــه مى‌بينــد، ن
ــت  ــم پرزيدن ــا او در فيل ــد. ب ــا شــادى مى‌كن ــى محاب ــه اى ب ــر بهان ــه ه ــد و ب ــد مى‌زن ــر ســوالى اول لبخن ه
ــان و كوهســتان و در فصــل زمســتان  ــم در بياب ــاى فيل ــود. بيشــتر صحنه‌ه ــن ب ــتيار م ــودم. او دس ــكار ب هم
ــر صفــر. ســالومه امــا  ــا ده درجــه زي ــود. گاهــى ت ــر صفــر ب ــردارى مى‌شــد و معمــولا درجــه هــوا زي ــم ب فيل
لبــاس زيــادى نمى‌پوشــيد و مثــل بقيــه گــروه كــه از ســرما كنــار آتــش جمــع مى‌شــدند نبــود. او بــا جنبانــدن 
خويــش ســرما را از خــود دور مى‌كــرد. مــا هفتــه اى يــك روز تعطيلــى داشــتيم. ســالومه روز تعطيــل را هــم 
بــراى شــنا بــه اســتخر مى‌رفــت و اگــر مســابقه فوتبالــى در كار بــود، او خــود را مســئول بــه هيجــان آوردن 
ــاورد  ــو بي ــد گ ــن بلن ــراى م ــم، ب ــرف بزن ــد ح ــورم بلن ــى مجب ــتم وقت ــت. از او مى‌خواس ــاچيان مى‌دانس تماش
ــى حــس مى‌كنــم.  ــم خــودم را ناراحــت و حتــى گاه عصبان و دليــل مــى‌آوردم كــه مــن وقتــى خيلــى داد بزن
ــت در  ــم. او مى‌گف ــاس مى‌كن ــاد احس ــود را ش ــاد زدن خ ــا فري ــس، ب ــر عك ــن ب ــت: م ــد و مى‌گف او مى‌خندي
اســتاديوم فوتبــال وقتــى جمعيــت ســاكت مى‌شــوند، مــن بــا فريــاد زدن شــادى و هيجــان را بــه تماشــاچيان 
برمــى گردانــم و هربــار بــا خــودم شــرط مى‌بنــدم كــه بيــش از قبــل مــوج شــادى را بــه ورزشــگاه برگردانــم.

بــه او گفتــم بــه ســن خــودت چهــل ســال اضافــه كــن و وضعيــت جســمى و روحــى خــودت را در آينــده براى 
مــن بازگــو كــن. گفــت: مــادر بزرگــى خواهــم بــود خنــدان و پــر انــرژى. از او علــت شــادى‌اش را پرســيدم. 

خيلــى كوتــاه گفــت: مــرگ ناگهانــى پــدر و مــادرم.

تنهــا دارايــى ســالومه يــك خانــه كوچــك بــود كــه آن را هــم فاميلــى - كــه بــه او اعتمــاد كــرده بــود- بــالا 
ــه و خــرج زندگــى‌اش را در آورد.  ــا اجــاره خان ــد ت ــود هــر روز كار كن ــور ب ــود و حــالا ســالومه مجب كشــيده ب
ــا بــه حــال. او  پرســيدم از كــى همــه ايــن اتفاقــات ناگــوار برايــت افتــاده اســت؟ گفــت: از دو ســال پيــش ت
افــزود بــا ايــن اتفاقــات فهميــدم كــه تنهــا دارايــى مــن هميــن زندگــى  اســت كــه دارم و هــر لحظــه ممكــن 

اســت آن را هــم از دســت بدهــم و مى‌خواهــم تــا آخريــن قطــره زندگــى را تــا وقــت هســت بنوشــم.
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ــل  ــه دلي ــار كــه ب ــدم، جــز يــك ب ــچ نوســانى ندي ــا او كار مى‌كــردم در او هي در تمــام چهــار ماهــى كــه ب
توهينــى كــه يكــى از بازيگــران فيلــم جلــوى ده‌هــا نفــر بــه او كــرد، بلنــد بلنــد گريســت، امــا بــاز هــم در حالــى 
كــه بلندگــو جلــوى دهانــش بــود، جمــات مــرا بــراى بازيگــران و ســياهى لشــگرها ترجمــه مى‌كــرد و وقتــى 

اشــكش تمــام شــد، چشــم هايــش را پــاك كــرد و خنــدان پرســيد: نمــاى بعــدى چيســت؟

يــك بــار از او پرســيدم اگــر قدرتــش را داشــته باشــى، بــا آن فاميلــى كــه بــه او اعتمــاد كــردى و خانــه ات 
را از چنــگ ات ربــود چــه خواهــى كــرد؟ گفــت: تنهــا چيــزى كــه از ايــن حادثــه آموختــم ايــن اســت كــه هيــچ 
گاه در عمــرم مثــل او نباشــم. ســالومه بــا مــرگ هولنــاك و غمگيــن پــدر و مــادرش روبــرو شــده بــود و زندگــى 
و شــادى را انتخــاب كــرده بــود. فاميــل كلاهبــردارش همــه دارايــى‌اش را بــرده بــود و او اخلاقــى زيســتن را 

انتخــاب كــرده بــود. او از فاجعــه معجــزه مى‌ســاخت.

دومــى: بــه خــاف اولــى كــه زن بــود و جــوان، مــرد اســت و ســالخورده. اكنــون ٧٧ ســال دارد. ســه ســال 
پيــش دربــاره او فيلــم مســتندى ســاختم بــا نــام لبخنــد بــى پايــان. نامــش كيــم اســت و كــره اى اســت. تــا 
چنــد ســال پيــش بــا صــد نفــر همزمــان گيــاس بــه گيــاس مشــروب مى‌نوشــيد. يــك روز انتخــاب كــرد 
كــه ديگــر مشــروب نخــورد و كات. ديگــر مشــروب نخــورد. او هــر روز ســاعت چهــار صبــح از خــواب بيــدار 
ــوا  ــى ه ــد وقت ــد. بع ــگاه مى‌كن ــون را ن ــار تلويزي ــان اخب ــم زم ــد و ه ــل مى‌زن ــه دمب ــى در خان ــود. كم مى‌ش
ــس  ــه تني ــى‌اش ب ــتان قديم ــا دوس ــد و ب ــاده روى مى‌كن ــان پي ــاعت در خياب ــك س ــت، ي ــك اس ــوز تاري هن
ــاى  ــرد. لباس‌ه ــت. دوش مى‌گي ــح اس ــت صب ــدود هف ــاعت ح ــردد، س ــاز مى‌گ ــه ب ــه خان ــى ب ــى‌رود. وقت م
ــه  ــوس ب ــا اتوب ــه مى‌خــورد و ب ــا همســرش صبحان زيــرش را مى‌شــويد. ايميــل هايــش را جــواب مى‌دهــد. ب
ســر كار مــى‌رود. او اكنــون رييــس يــك دانشــكده ســينمايى در ســئول اســت. او همــه روزهــا ناهــار و شــام 
را بــه ملاقــات بــا كســانى و بــراى كارى تبديــل مى‌كنــد. يكــى از ايــن ملاقات‌هــا كــه اول هــر مــاه اتفــاق 
مى‌افتــد، بــه دوســتان دوران ســربازى‌اش اختصــاص دارد. آن‌هــا پنجــاه و چنــد ســال پيــش بــا هــم دوســت 
ــر را  ــار همديگ ــك ب ــى ي ــد، ماه ــه مانده‌ان ــا ك ــا آن‌ه ــد. ام ــتان آن دوران مرده‌ان ــده اى از دوس ــده‌اند. ع ش

ــى وارد نكــرده اســت. ــر اراده دوســتى آن‌هــا خلل ــد و گــذر پنجــاه ســال ب مى‌بينن

ــاى  ــذار بســيارى از نهاده ــان گ ــود و بني ــى ب ــره جنوب ــگ ك ــر فرهن ــاون وزي ــا شــصت ســالگى مع ــم ت كي
فرهنگــى، موزه‌هــا و ســالن‌هاى سينماســت. در حــدود شــصت ســالگى بازنشســته شــد، امــا بــه جــاى نشســتن 
ــد و كــرد. جشــنواره بوســان  ــن جشــنواره ســينمايى آســيا را ايجــاد كن ــزرگ تري ــت ب ــم گرف ــه، تصمي در خان
ــا ســالى حــدود دويســت  ــزرگ تريــن جشــنواره ســينمايى آسياســت. ب امســال بيســت ســاله شــد و اكنــون ب

هــزار تماشــاچى و دو هــزار ميهمــان بيــن المللــى و نمايــش چنــد صــد فيلــم در ده روز.

كيــم مــدام بــه ســفر مــى‌رود. هــر كجــا او را دعــوت كننــد، نــه نمى‌گويــد. دوربيــن كوچكــى را همراهــش 
ــن  ــد و از اي ــان پســت مى‌كن ــى اى از آن را برايت ــا كپ ــرد، حتم ــما عكســى بگي ــا ش ــادگار ب ــه ي ــر ب دارد و اگ
طريــق صدهــا دوســت در سرتاســر كــره زميــن دارد. هــر كجــا مــوزه زيبايــى يــا پاركــى يــا مجســمه‌اى ببينــد 
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عكســى مى‌گيــرد. در ملاقات‌هــاى روزانــه‌اش معمــارى را تشــويق مى‌كنــد كــه از آن عكــس الگــو بگيــرد و 
طرحــى را آمــاده كنــد و ســرمايه گــذارى را تشــويق مى‌كنــد كــه ســرمايه ســاختن آن بنــا را جــور كنــد و دو 
ســه ســال بعــد عكــس يــادگارى او تبديــل مى‌شــود بــه مــوزه‌اى يــا مجســمه‌اى يــا پاركــى در كشــور كــره.

ــا بيســت  ــار و شــامش انجــام مى‌دهــد. تقريب ــگام ســفر و ملاقات‌هــاى ناه ــه هن ــا را ب ــن كاره او همــه اي
ــى  ــنواره‌هاى جهان ــا در جش ــدم و بعده ــان دي ــنواره بوس ــار او را در جش ــم. اول ب ــت او را مى‌شناس ــال اس س
ديگــر دنيــا. يــك بــار در جشــنواره‌اى در اســپانيا بــودم. نيمــه شــب بــود و بــى خــواب بــودم و از پنجــره اتــاق 
هتــل خيابــان را نــگاه مى‌كــردم. او را ديــدم كــه بــا لبــاس ورزشــى در خيابــان مى‌دويــد. بــراى كيــم فرقــى 
ــوا  ــا ه ــود و ت ــدار مى‌ش ــواب بي ــار از خ ــاعت چه ــد، س ــا باش ــر كج ــد، ه ــا باش ــاى دني ــه در كج ــد ك نمى‌كن
ــه اســت. از او  ــز صبحان ــح ســر مي ــت صب ــر كجــا باشــد، ســاعت هف ــى‌دود و ه ــان م روشــن نشــده در خياب

ــذرد چيســت؟ پاســخ داد: انتخــاب و اراده. ــزش مى‌گ ــه در مغ ــى ك ــيدم كلمات پرس

ــود را  ــم روش خ ــد، كي ــنهاد مى‌كنن ــان پيش ــا و روان شناس ــفه، عرف ــان، فلاس ــه ادي ــى ك ــه مدل‌هاي از هم
ــه.  انتخــاب كــرده اســت: برنامــه روزان

او يــك برنامــه روزانــه ثابــت را انتخــاب كــرده و آن را در هــر مكانــى بــا اصــرار انجــام مى‌دهــد و بــه همــه 
اهــداف خــود از طريــق هميــن برنامــه روزانــه مى‌رســد.

ــا را در آغــوش  ــدد و آن‌ه ــد مى‌خن ــا صــداى بلن ــد ب ــم كــم حــرف اســت و هــرگاه دوســتانش را مى‌بين كي
ــود. ــع نمى‌ش ــدش قط ــكوت و لبخن ــد، س ــرف بزن ــا او ح ــت ب ــى در مخالف ــر كس ــرد و اگ مى‌گي

عليرغــم آن كــه او را پــدر ســينماى كــره مى‌داننــد و ده‌هــا بنيــاد و مــوزه و موسســه فرهنگــى را تاســيس 
كــرده، آدم ثروتمنــدى نيســت. بــا حقــوق كارمنــدى‌اش زندگــى مى‌كنــد و حقــوق كارمنــدى‌اش هــم صــرف 
ناهــار و شــامى مى‌شــود كــه بــا ديگــران مى‌خــورد و اگــر همســرش - كــه داروخانــه كوچكــى دارد- نباشــد 
ــه  ــه ب ــارم گذاشــت ك ــيدم، ليســتى در اختي ــده‌اش را پرس ــه آين ــد. از او برنام ــى‌اش مى‌لنگ ــرج زندگ ــراى خ ب

رويــاى يــك جــوان 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. 

ــدل  ــه م ــان ك ــش، آن چن ــت و اجبارهاي ــش موقعي ــه نق ــد و ب ــودى داراى اراده مى‌دانن ــان را موج ــن دو، انس اي
ــادرش  ــدر و م ــرگ پ ــس از م ــوان پ ــر ج ــى دخت ــه طــور طبيع ــد. ب ــا نمى‌دهن ــدان به ــه ماســت، چن فكــرى زمان
بايســتى افســردگى را انتخــاب مى‌كــرد، كارش بــه روان شــناس و روان پزشــك مى‌كشــيد و پيرمــرد بايســتى برنامــه 
روزانــه‌اش را در نهايــت در شــهر خــودش پيــاده مى‌كــرد و نــه در سرتاســر جهــان. در ســن ٧٧ ســالگى او بايســتى 

خانــه نشــين شــده بــود، يــا در خانــه ســالمندان مى‌بــود، نــه ايــن كــه هــر روز در يــك گوشــه جهــان باشــد.
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ــودن در  ــد و مــن ذره‌اى از توهــم و خيالاتــى ب ــرون گــرا بودن در مشــاهدات مــن هــر دوى ايــن مثال‌هــا ب
ســخن و رفتــار آن‌هــا نديــدم. ســالومه جــوان و پــر حــرف بــود و كيــم ســالخورده، خيلــى كــم حــرف بــود. امــا 
هــر دو اهــل اســتفاده از حــواس پنــج گانــه خــود بودنــد و بــه خوبــى محيــط اطــراف را مى‌ديدنــد و مى‌شــنيدند 
و مى‌بوييدنــد و لمــس مى‌كردنــد. كيــم هــرگاه چيــز جالبــى بــراى مشــاهده وجــود نداشــت، چــرت مختصــرى 

روى صندلــى‌اش مــى‌زد و ســالومه از موضــوع مــال انگيــزى بــه موضــوع شــادابى مى‌ســريد.

ــه  ــى دســتش ب ــام دارد. از نظــر مال ــم ن ــى و ســالخورده. ٨٥ ســاله. افتخــار خان ــى اســت ايران ســومى: زن
دهانــش مى‌رســد. خانــه‌اى دارد و خرجــى‌اى و چهــار فرزنــد. دو پســر و دو دختــر كــه هــر كــدام بــراى خــود 
پــدر و مــادرى هســتند و هــر كــدام از پــس مشــكلات خــود بــر مى‌آينــد 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 
ــى خــود بازگشــت.  ــه تنهاي ــه خان ــه هــم زد و ب ــه را ب ــد كــه او برنام ــرى نپايي ــا دي ــد، ام ــه نوه‌هــا گــرم كن ب
او اكنــون در يــك ســيكل بســته قــرار دارد. از ســويى آنــگاه كــه در خانــه فرزنــدان خــود اســت، بــه كوچــك 
تريــن بهانــه‌اى مى‌رنجــد و قهــر مى‌كنــد و بــا ايــن ادعــا كــه احتــرام مــن ناديــده انگاشــته شــده، بــه خانــه 
خــود بــر مى‌گــردد. از ســويى ديگــر در تنهايــى خانــه‌اش گريــان اســت كــه چــرا بــا آن كــه چهــار فرزنــد دارم، 
ــه يكــى از فرزندانــش پنــاه مى‌بــرد،  ــاره بــه خان آخــر عمــرى تنهــا مانــده ام. و در اوج احســاس تنهايــى، دوب
ولــى بــه روز دوم نرســيده، بــه كوچــك تريــن بهانــه بــه خانــه خــود بــاز مى‌گــردد. اگــر بــا او صحبــت كنــى، 
مــدام خــود را قربانــى شــرايطش مى‌دانــد. مى‌گويــد: افســرده‌ام و ديگــران را دليــل افســردگى خــود مى‌دانــد. 
او بــراى خــود فرض‌هايــى دارد. مــن مــادرم و احترامــم واجــب اســت. مــن هشــتاد و پنــج ســاله‌ام و ناتوانــم. 
مــن در خانــه خــود راحــت تــرم. مــن در گذشــته آســيب‌هاى جســمى و روانــى‌اى خــورده‌ام و رنــج امــروزه مــن 
از آن دوره اســت. اكنــون ديگــر وقــت آن اســت كــه بچه‌هــا و فاميــل بــه خانــه مــن بياينــد و تنهايــى مــرا پــر 

كننــد و مــرا - آن طــور كــه خــودم احتــرام را تعريــف مى‌كنــم- احتــرام كننــد.

آنچــه در مثــال افتخــار خانــم بــا دو مثــال ســالومه و كيــم متفــاوت اســت بــاور بــه نقــش خــود، اراده خــود 
و انتخــاب خــود اســت. ســالومه و كيــم گويــى اراده را در بالاتريــن حــد خــود بــاور دارنــد و بــه كار گرفته‌انــد، 
امــا افتخــار خانــم اراده خــود را بــاور نــدارد و بــه كار نمى‌گيــرد و همــه مشــكلات زندگــى خــود را بــه گــردن 
ــدارد، بديهــى  ــر رفتــار آدم‌هــاى ديگــر ن ــدازد و چــون مثــل هــر آدمــى اختيــارى ب ايــن و آن و شــرايط مى‌ان

اســت كــه هيــچ وقــت روز خــوش نخواهــد ديــد.

شــرايط، بــراى ســالومه قهرمــان شــيرجه گرجســتان، مثــل ســكوى شــيرجه اســت، پايــى بــر آن مى‌كوبــد 
كــه بــه هــوا رود. امــا شــرايط بــراى افتخــار خانــم، چاهــى اســت كــه تنهــا مى‌تــوان در آن فــرو رفــت.

چهارمــى: جــوان ســى ســاله‌اى اســت بــه نــام علــى. كارمنــد اســت. يكــى دوســالى اســت ازدواج كــرده. از 
همســر خــود راضــى اســت. از كار خــود راضــى اســت. پــدر و مــادرى دارد و بــرادرى، كــه بــار خانوادگــى آن‌هــا 
بــر دوش او نيســت. بيــش از ده ســال اســت كــه ســيگار مى‌كشــد. بارهــا تحــت فشــار خانــواده كوشــيده ســيگار 
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را تــرك كنــد، امــا هربــار نــاكام شــده و بــى اراده‌تــر از ايــن بــازى بيــرون آمــده. علــى در تجربــه ناموفــق تــرك 
ســيگار، بــه فلســفه مــن قربانــى عــادت خــود بــه ســيگار شــده‌ام باورمندتــر شــده بــود. ايــن بــار - درســت وقتــى 
كــه كســى از او نخواســت- خــودش تصميــم بــه تــرك ســيگار گرفــت و بنــا گذاشــت كــه از فــردا ســيگار را تــرك 
كنــد. از يكــى از آشــنايان كــه موفــق بــه تــرك ســيگار شــده بــود مشــورت خواســت. از او پرســيد: آيــا شــيوه 

تدريجــى تــرك ســيگار را بــه كار بگيــرد؟ يــا شــيوه تــرك يكبــاره را؟ آشــنا بــه او چنــد توصيــه كــرد:

● ١. از همين الان سيگار را ترك كن. نه از فردا. فردا هيچ وقت نمى‌آيد.

● ٢. تــرك ســيگار را در اولويــت زندگــى ات قــرار بــده. بــه ايــن معنــا كــه بــه دليــل كار و عصبانيــت تصميــم 
ــر  ــرك ســيگار مخي ــودن در حالتــى نامناســب و ت ــا ب ــه خــودت بگــو اگــر بيــن انجــام كارى ي ات را نشــكن. ب
شــوم، تــرك ســيگار را انتخــاب مى‌كنــم. حتــى اگــر آن كارم را نتوانــم 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 ســيگار را تــرك مى‌كنــد، مى‌كوشــد بــدون 
هيــچ رنجــى از ايــن عــادت خــود را خــاص كنــد. در نتيجــه بــا اوليــن مــوج تمنــا يــا فشــار، تصميــم خــود را 
مى‌شــكند. امــا كســى كــه بــا خــود عهــد مى‌كنــد رنــج تــرك ســيگار را در حــد مــرگ تحمــل كنــد، وقتــى بــا 

ــج تــرك ســيگار غلبــه مى‌كنــد. ــر رن ــر ب ــرو مى‌شــود، راحت‌ت ــج مــرگ روب ــر از رن ــار كمت رنجــى صدهــا ب

ــدار  ــن يــك مــوج اســت و پاي ــه خــودت بگــو اي ــد، ب ــه ســراغت آم ــل كشــيدن ســيگار ب ● ٤. هــرگاه مي
نيســت و خواهــى ديــد كــه ايــن مــوج هــر روز كمتــر و ديرتــر بــه ســراغت خواهــد آمــد و يــك مــاه بعــد ايــن 

ــد. ــرك مى‌كن ــراى هميشــه ت ــرا ب ــوج ت م

علــى ســرانجام بــه تــرك ســيگار موفــق شــد. مى‌تــوان گفــت علــى نــه تنهــا ســيگار را تــرك كــرد، بلكــه 
ــاره ايمــان آورد. از آن مهم‌تــر بــه فلســفه مــن اراده دارم دوب

اما چه تفاوتى در موفقيت اين بار على با ناكامى‌هاى قبلى او وجود دارد؟

- الف: اراده خود على.

- ب: توصيه مشاور. اين كه يك طرف مرگ را بگذار و يك طرف سيگار را.

   مشــاور بــه او گفــت خــودش ٨ ســال ســيگارى بــوده و روزى ٣ بســته ســيگار مى‌كشــيده، تــا ايــن كــه 
يــك روز حالــت آســم شــديدى گرفتــه و مــرگ را چنــد روزى پيــش چشــم خــود ديــده. بــه مــدت چنــد روز 
ــد روزه،  ــراى نفــس كشــيدن چن ــه آگاهــى ب ــاز ب ــد، نمى‌توانســته نفــس بكشــد و ني ــه فكــر كن ــدون آن ك ب
ــد  ــس‌اش بن ــد، نف ــس بكش ــرد نف ــوش مى‌ك ــرگاه فرام ــه ه ــرا ك ــوده. چ ــى او ب ــه زندگ ــن تجرب ــخت تري س
مى‌آمــد. تــا زمانــى كــه حالــش بــد بــود، نتوانســت لــب بــه ســيگار بزنــد و وقتــى حالــش خــوب شــد، دوبــاره 
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ســيگار كشــيد. يــك روز از خــودش پرســيد چــه چيــزى باعــث شــد چنــد روز ســيگار نكشــد، بــى آن كــه حتــى 
يــك بــار هــم ميلــش يــا فكــرش را بكنــد؟ پاســخ ايــن بــود: تــرس از مــرگ. بــه خــودش گفــت: پــس بــراى 
اراده كــردن، بايــد وزنــه‌اى بــه انــدازه مــرگ را در مقابــل مشــكلات گذاشــت. او بــا هميــن فلســفه ســيگارش 

را تــرك كــرد. بــه خــودش گفــت: از ايــن لحظــه، حتــى اگــر بميــرم، ســيگار نخواهــم كشــيد و موفــق شــد.

پنجمــى: يــك دوســت ديرينــه اســت و نــادر نــام دارد. از كودكــى بــه يــك كشــور اروپايــى مهاجــرت كــرده 
بــود و حــالا در پنجــاه ســالگى بــى انــدازه چــاق شــده بــود. از همســرش جــدا شــده بــود. پســر جــوان بيــكارى 
داشــت كــه مــدام بــا او جــدل مى‌كــرد و خــرج زندگــى‌اش بــه عهــده او بــود. ســگ پيــرى داشــت كــه روزى 
دوبــار بايســتى كارش را رهــا مى‌كــرد، تــا ســگ را بگردانــد. و شــغلى داشــت كــه برايــش ماهــى چنــد هــزار 
يــورو در آمــد ايجــاد مى‌كــرد. بــا ايــن همــه از نظــر مالــى هميشــه هشــتش گــرو نهــش بــود و هيــچ احســاس 
ــه راه  ــان شــروع ب ــى اراده در خياب خوشــبختى نمى‌كــرد. يــك روز ســگ پيــرش مــرد و او از غــم ســگش، ب

رفتــن كــرد و از خــودش پرســيد: معنــى زندگــى مــن چيســت؟ پاســخ‌اش ســاده بــود: 

زندگــى‌اش وزن زيــادى بــود كــه بايســتى بــر دوش مى‌كشــيد. اجــاره خانــه‌اى بــود كــه بايســتى هــر مــاه 
ــود  ــود و شــغلى ب ــا نگــه شــان داشــته ب ــرد، ام ــود كــه ســال‌ها از آن اســتفاده نمى‌ك مى‌پرداخــت. اشــيايى ب
كــه هيــچ او را ارضــا نمى‌كــرد، امــا آن را ادامــه مــى‌داد و كشــورى بــود كــه ديگــر جاذبــه هايــش را بــراى او 
از دســت داده بــود، امــا هنــوز در آن مى‌زيســت و پســرى كــه بــا او دعــوا مى‌كــرد و خــرج زندگــى‌اش را از او 

ــدند. ــتقل نمى‌ش ــم مس ــا از ه ــت، ام مى‌خواس

ــراى هميشــه  ــدارد، ب ــا هــر چيــزى كــه دوســت ن ــاره و در يــك لحظــه تصميــم گرفــت تكليفــش را ب يكب
روشــن كنــد. اوليــن بــار اضافــى كــه بــه زميــن گذاشــت، وزن زيــاد بدنــش بــود. ســه مــاه كار نكــرد. هــر روز 
ــه چيزهايــى فكــر كــرد كــه دوســت  ــر غــذا خــورد و ب كيلومترهــا درخيابان‌هــا راه رفــت و آب نوشــيد و كمت
داشــت بــه آن‌هــا برســد. ســه مــاه بعــد ده كيلــو از وزنــش كــم شــده بــود. شــش مــاه بعــد بيســت كيلــو. در 
همــان مــاه اول بــه ســراغ اشــيا خانــه‌اش رفــت. مقابــل يكــى يكــى آن‌هــا ايســتاد و از خــودش پرســيد كــه 
ــى را كــه لازم داشــت  ــدام. لباس‌هاي ــچ ك ــود: هي ــن ب ــاج دارد. پاســخ اي ــا احتي ــا واقع ــك از آن‌ه ــدام ي ــه ك ب
ــد را در  ــه دل بكن ــچ وج ــه هي ــا ب ــه نمى‌توانســت از آن‌ه ــى ك ــى گذاشــت و يادگارهاي ــيد در چمدان و مى‌پوش
چمــدان دوم قــرار داد و بقيــه اشــيا خانــه را بــه دوســتان و آشــنايان و حتــى ناآشــنايانى بخشــيد كــه بيــش از او 
لازم شــان داشــتند و خــاص. ديگــر خانــه خالــى را بــراى چــه مى‌خواســت؟ كات. خانــه اجــاره اى‌اش را پــس 
داد. بــه پســر جوانــش پولــى داد و بــه او گفــت: ايــن پــول بــراى چنــد مــاه خــرج زندگــى ات. تــا وقتــى بــراى 

خــودت كارى پيــدا كنــى و بتوانــى روى پــاى خــودت بايســتى و تمــام.

بليطــى خريــد و بــه ســرزمين مــادرى‌اش بازگشــت. در دفتــر كار پــدرش اتــاق كوچكــى را بــه عنــوان محــل 
زندگــى انتخــاب كــرد. جــز يــك يخچــال كوچــك و يــك كتــرى آب جــوش، وســيله‌اى را بــه اتاقــش راه نــداد. 
بــا اتوبــوس ايــن طــرف و آن طــرف رفــت كــه خــرج زندگــى‌اش زيــاد نباشــد، تــا دوبــاره بــراى بدســت آوردن 
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آن مجبــور نباشــد كارهايــى را كــه دوســت نــدارد، انجــام دهــد. غــذاى ســاده و مختصــرى خــورد و در عــوض 
تنهــا كســانى را ديــد كــه دوســت داشــت ببينــد و كارهايــى را انجــام داد، كــه هميشــه دوســت داشــت انجــام 

داده باشــد. روزهــاى اول همــه كارهــا را بــدون پــول انجــام داد. كات.

ــش را  ــه آرزوي ــت ك ــغلى اس ــذرد. او در ش ــود مى‌گ ــرده ب ــه اراده ك ــه‌اى ك ــال از آن لحظ ــار س ــون چه اكن
داشــت و امســال در شــغل خــود در ســطح ملــى پركارتريــن شــده اســت. او حــالا احســاس خوشــبختى دارد، 
ــى را  ــت دارد، وزن ــه دوس ــد ك ــام مى‌ده ــت دارد و كارى را انج ــه دوس ــد ك ــى مى‌كن ــى زندگ ــون در جاي چ
دارد كــه هميشــه دوســت داشــت داشــته باشــد و پســرش هــم ديگــر روى پــاى خــودش ايســتاده و مســئوليت 

ــه اســت. زندگــى‌اش را پذيرفت

ــم، مثــل  ــه كار نگيري ــا اگــر عقــل را ب ــد عقــل از هفــت ســالگى ايجــاد مى‌شــود، ام روان شناســان معتقدن
يــك شــى اضافــى كنــج خانــه ذهــن مــا بــه عنــوان يــك نيــروى بالقــوه بيــكار و بــى عــار مى‌مانــد. دليلــش 
ايــن همــه بــى عقلــى آدم هــا، بــا آن كــه بــه قــول دكارت كمتــر كســى خــدا را از ايــن بابــت كــه بــه او عقلــى 

كمتــر از ديگــران داده ناشــكرى كــرده اســت.

مــا امــكان عقــل و رفتــار عاقلانــه را داريــم، امــا عقــل و رفتــار عاقلانــه را بايســتى انتخــاب كــرد. اگــر خــود 
را قربانــى شــرايط بدانيــم، امــكان رفتــار ارادى را از خــود صلــب كرده‌ايــم و قربانــى فلســفه شــرايط همــه چيــز 
اســت شــده ايــم. بديهــى اســت اگــر بمبــى را بــر ســرمان بريزنــد، مــا بــى اراده مى‌مــى ميريــم و اگــر ناغافــل 
ماشــينى بــه مــا بزنــد، بــى اراده مصــدوم مى‌شــويم. امــا همــه مــوارد در زندگــى مــا ايــن چنيــن نيســت. ايــن 
ــه  كــه در مقابــل مشــكلات ريــز و درشــت زندگــى، خــود را يكســره قربانــى بدانيــم، فلســفه‌اى اســت كــه ب
قربانــى شــدن مــا منجــر مى‌شــود. امــا ايــن كــه عليرغــم شــرايط و بــا توجــه بــه امكانــات انســانى و درونــى 
ــراى  ــد. ب ــرى را مى‌ده ــار ارادى ت ــكان رفت ــا ام ــه م ــه ب ــت ك ــفه‌اى اس ــم، فلس ــئول بداني ــود را مس ــان خ م
ارادى‌تــر زيســتن و مســئول سرنوشــت خــود شــدن، اول بايســتى از شــر فلســفه مــا همــه و هميشــه قربانــى 
ــوارد  ــيارى از م ــا و در بس ــيارى از م ــه بس ــم ك ــويم و بپذيري ــران هســتيم خــاص ش ــى ديگ ــرايط و قربان ش

مســئوليم و بــراى نجــات خويــش تنهــا بايســتى اراده خــواب خــود را بيــدار كنيــم.

شرايط و عمل پنج شخصيتى را كه بر شمردم خلاصه مى‌كنم:
١.ســالومه پــدر و مــادرش ناگهانــى مرده‌انــد و فاميــل كلاهبــردارش خانــه او را بــالا كشــيده اســت، بــا ايــن 

همــه ســالومه شــادى مى‌كنــد و تصميــم گرفتــه اســت اخلاقــى زندگــى كنــد.

٢. كيــم ٧٦ ســاله و بــاز نشســته اســت، امــا هــر روز ورزش مى‌كنــد. آدم‌هــا را موقــع ناهــار و شــام ملاقــات 
ــد. ــه ايجــاد مى‌كن ــزرگ عــام المنفع ــن ملاقات‌هــا كارهــاى ب ــد و از اي مى‌كن

٣.افتخــار خانــم زن ايرانــى ٨٥ ســاله اســت و فرزنــدان و نوه‌هايــى دارد كــه مى‌تواننــد تنهايــى او را پــر كننــد. 
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امــا او مــدام قهــر مى‌كنــد و تنهايــى پيشــه مى‌كنــد و خــود را قربانــى گذشــته و بــى احترامــى حاضــران مى‌دانــد.

٤. علــى ده ســال ســيگارى بــوده اســت، امــا يكبــاره و بــراى هميشــه ســيگار را تــرك مى‌كنــد و اراده خــود 
ــد. ــاز مى‌ياب را ب

٥. نــادر پنجــاه ســاله اســت. درآمــدش خــوب اســت امــا كفــاف مخــارج زندگــى‌اش را نمى‌دهــد. چــاق اســت 
و گرفتــار دعــوا بــا پســرش. يــك روز تصميــم مى‌گيــرد همــه آنچــه را دوســت نــدارد رهــا كنــد و بــه ســراغ 

همــه چيزهايــى بــرود كــه دوســت دارد و خيلــى زود بــه همــه آن چــه اراده كــرده اســت مى‌رســد.

در ايــن پنــج مثــال واقعــى كــه مــن بــه چشــم ديــده ام، هــم مــرد مى‌تــوان يافــت و هــم زن. هــم پيــر و 
هــم جــوان. هــم ايرانــى و هــم غيــر ايرانــى. در نتيجــه مى‌تــوان عامــل جنســيت و ســن و فرهنــگ را ناديــده 

گرفــت و بــه جوهــر اصلــى اراده انســانى آن‌هــا در شــرايط متفــاوت اشــاره كــرد.

 از ايــن پنــج مثــال چهــار مــورد از عامــل اراده اســتفاده كرده‌انــد و خــود را از بحــران بيــرون كشــيده‌اند. امــا 
يكــى از آن‌هــا افتخــار خانــم، بــا پذيــرش مطلــق شــرايط، خــود را ناتــوان از بيــرون كشــيدن از بحــران مى‌يابــد.

ــوان  ــر نيســت و از همــه نمى‌ت ــا هــم براب ــات و نيازهــاى آدم‌هــا ب ــم كــه آگاهــى، باورهــا، هيجان مى‌پذيري
ــم توقــع بزرگــى نيســت. آن‌هــا از مادرشــان  ــدان افتخــار خان ــدازه توقــع داشــت؛ امــا توقــع فرزن ــه يــك ان ب
نمى‌خواهنــد كــه قهرمــان شــيرجه گرجســتان شــود، يــا پــدر ســينماى كــره و يــا بيســت كيلــو از وزنــش را در 
ســه مــاه زميــن بگــذارد. آن‌هــا از او خواســته‌اند بــراى روزهــاى آخــر عمــر خــودش، يكــى از ايــن دو راهــى را 

كــه بيــن شــان ســرگردان اســت را انتخــاب كنــد:

الف: تنهايى و احترام خواهى خيالى خود را.

ب: مدارا با فرزندان و نوه‌هاى خويش و زيستن در كنار آنها.

دريغــا كــه هركــدام از ايــن دو راه بــه يــك اراده نيــاز دارد، امــازن بــى اراده مثــل خيلى‌هــا بيــن دو راهى‌هــا 
ســرگردان مانــده و بــه جــاى تغييــر خــود، بــه دنبــال تعليــم و تربيــت اطرافيــان اســت تــا بــا او بهتــر رفتــار 

كننــد.

ــه  ــرود بيــدارش كنــى، و الا ب ــادت ن ــد، ي خلاصــه كلام ايــن كــه “اراده ات مى‌خواســت يــك چــرت بخواب
خــواب ابــدى مــى‌رود.”
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فصل يازدهم

تجربيات مولف

اهميــت ذكــر درمانــى را مــن در زيــر شــكنجه دريافتــم. در ١٧ســالگى 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 احســاس مى‌كــردم در حــال مــرگ هســتم، احســاس خوشــى داشــتم. در ايــن لحظــات درد داشــتم، 

امــا غــم و ترســى نداشــتم. 

وقتــى ســاعتها پــس از عمــل جراحــى در بيمارســتان ســاواك بــه هــوش آمــدم، خــودم را زيــر شــكنجه ديــدم. 
در آنجــا از طرفــى بــه مــن ســرم وصــل كــرده بودنــد و مراقــب بودنــد تــا زنــده بمانــم و از طرفــى زيــر شــكنجه 
مــرا بــه هــوش مى‌آوردنــد تــا هــر چــه زودتــر از مــن اطلاعــات بــه دســت آورنــد تــا دوســتانم را قبــل از آن كــه 
مخفــى شــوند دســتگير كننــد. از آنجــا كــه گلولــه پشــت و شــكمم را ســوراخ كــرده بــود، بــا ضربــات شــكنجه 

بخيه‌هــاى مــن پــاره شــد و تخــت بيمارســتان پــر از خــون شــد و دوبــاره بيهــوش شــدم. 

ــا  ــتان تنه ــت بيمارس ــودم را روى تخ ــن خ ــد و م ــران نبودن ــكنجه گ ــدم ش ــوش آم ــه ه ــاره ب ــى دوب وقت
يافتــم. مــرداد مــاه بــود و هــواى تهــران بــه شــدت گــرم بــود. لبــم از تشــنگى خشــك شــده بــود و از شــدت 
ــه  ــم را ب ــت و پاهاي ــوزاند. دس ــا را مى‌س ــاى زخم‌ه ــود و ج ــه ب ــم آميخت ــون جراحت ــا خ ــم ب ــرق تن ــا ع گرم
ــه  ــه گلول ــه چگون ــد ك ــادم آم ــه ي ــكان بخــورم. آرام آرام ب ــد و نمى‌توانســتم ت چهارگوشــه تخــت بســته بودن
خــوردم و دســتگير شــدم. از اينكــه شــهيد نشــده بــودم دچــار غــم شــدم و از اينكــه از حــالا بايســتى شــكنجه 
ــان ايــن تــرس در مــن عميــق شــد كــه ديگــر  را تحمــل مى‌كــردم، دچــار تــرس وحشــتناكى شــدم. آن چن
خــودم را نمى‌شــناختم. گويــى مــن همــان كســى نبــودم كــه ســاعاتى پيــش عليرغــم ايــن كــه گلولــه بدنــم 
را ســوراخ كــرده بــود، ســرخوش بــودم و فريــاد مــى‌زدم “اگــر مــرا چــون عيــن القضــات شــمع آجيــن كنيــد، 
حتــى حســرت شــنيدن يــك آخ را هــم بــر دلتــان خواهــم گذاشــت.” پــس چــرا حــالا ايــن همــه مى‌ترســيدم. 
ــك  ــر ي ــد. اگ ــر مى‌ش ــد براب ــى ص ــه و جراح ــاى گلول ــد، درد ج ــر مى‌ش ــه كمت ــى ك ــاى بيهوش ــر آمپول‌ه اث
ــد  ــا درد بع ــد ت ــكن مى‌زدن ــول مس ــا آمپ ــا مدته ــه او ت ــد، ب ــرون مى‌آم ــى بي ــل جراح ــادى از عم ــخص ع ش
از جراحــى را بهتــر تحمــل كنــد، امــا بــه مــن آمپــول مســكن نــزده بودنــد تــا از درد مــن بــه عنــوان شــروع 
ــا  ــه را ب ــا جــاى آســيب‌هاى گلول ــد ت شــكنجه اســتفاده كننــد. حــدود بيســت ســانت شــكمم را شــكافته بودن
جراحــى ترميــم كننــد. و حــالا درد ايــن بيســت ســانت شــكم شــكافته از درد جــاى گلولــه بيشــتر شــده بــود. 
ــود و  ــه ب ــم رفت ــادى از بدن ــودم و خــون زي ــده ب ــان و كوچــه را دوي ــودم، هشــت خياب ــه خــورده ب وقتــى گلول
ــرا  ــه خــودى خــود م ــاه ب ــرداد م ــاى م ــف و تشــنگى در گرم ــون درد و ضع ــودم. و اكن ــف شــده ب ــار ضع دچ
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بــه بدتريــن شــكل شــكنجه مى‌كردنــد و ديگــر تحمــل تلنگــر يــك انگشــت را هــم نداشــتم، چــه رســد بــه 
ــه  ــردم. هم ــف حــس ك ــودم را ضعي ــاره خ ــود. يكب ــد ب ــه خواه ــه مى‌دانســتم چگون ــكنجه‌هايى ك ــل ش تحم
ــن  ــدان، در اي ــا در زن ــت فرس ــى شــكنجه‌هاى طاق ــل احتمال ــراى تحم ــل از دســتگيرى، ب ــازى‌هاى قب خودس
ــه خــودم بگويــم  ــا ب وضعيــت ديگــر خــودش را بــى خاصيــت نشــان مــى‌داد. اگــر ايــن توانايــى را داشــتم ت
ــد.  ــى نيام ــردم و مرگ ــرگ ك ــا آرزوى م ــى‌دادم. باره ــودم را نجــات م ــردم و خ ــر و مى‌م ــم بمي ــر! مى‌گفت بمي
بارهــا نفســم را نگــه داشــتم تــا از بــى اكســيژنى بميــرم، امــا نفســم بــى اختيــار برمــى گشــت. اگــر دســتهايم 
بــاز بــود، شــايد راهــى بــراى كشــتن خــودم پيــدا مى‌كــردم. تنهــا پنجــره اتــاق را بــا ميله‌هــاى مشــبك آهنــى 
مســدود كــرده بودنــد. بعدهــا فهميــدم زندانــى قبــل از مــن خــودش را از پنجــره ايــن اتــاق كــه در طبقــه ســوم 
بيمارســتان شــهربانى واقــع در خيابــان بهــار تهــران بــود، بــه حيــاط پــرت كــرده بــود و كشــته بــود. از شــدت 
غــم اشــك از چشــمم جــارى شــد و تــا لبــم ســريد. شــورى اشــك را بــر لبــم حــس كــردم و تشــنگى‌ام تشــديد 
ــاره تصميــم بــه خودكشــى گرفتــم. تنــم را تــكان دادم  شــد. از جــاى بخيــه هايــم خــون بيــرون مــى‌زد. دوب
تــا بخيــه هايــم را پــاره كنــم و از خونريــزى بميــرم. از شــدت درد بــى حركــت مانــدم. حتــى ديگــر نفســم بــه 
ــن  ــا اي ــه مى‌كــردم. فكــر كــردم ب ــك انســان را تجرب ــى ي ــت ناتوان ــت نهاي ــن حال ــد. در اي ســختى در مى‌آم
حالــى كــه دارم، زيــاد زيــر شــكنجه زنــده نمى‌مانــم و ايــن فكــر دوبــاره مــرا خوشــحال كــرد. حاضــر بــودم 
مى‌توانســتم هزاربــار بميــرم، امــا زيــر شــكنجه دوســتانم را لــو ندهــم. يكبــاره شــروع بــه ذكــر گفتــن كــردم. 
تمــام شــعرهاى انقلابــى كــه حفــظ كــرده بــودم را زيــر لــب زمزمــه كــردم. تمــام ذكرهــاى قبلــى را كــه بلــد 
بــودم زمزمــه كــردم. صدبــار عيــن القضــات و شــمع آجيــن شــدن و آخ نگفتــن‌اش را بــه يــاد آوردم و آرام آرام 
روحيــه مقاومــت در مــن بــالا رفــت. چنــد ســاعت بعــد، وقتــى كــه هنــوز صبــح زود بــود، بازجوهــا بازگشــتند. 
ــد.  ــده بودن ــل از عمــل جراحــى بازگردان ــت سرخوشــى قب ــه حال امــا خوشــبختانه ذكرهــا عليرغــم درد، مــرا ب
بازجوهــا تــا آنجــا كــه مى‌شــد يــك زخمــى را شــكنجه كــرد، امــا در عيــن حــال او را زنــده نگــه داشــت، مــرا 
شــكنجه كردنــد و مــن همــراه فريادهايــم ذكــر مى‌گفتــم؛ تــا دوبــاره از فشــار شــكنجه از هــوش رفتــم. وقتــى 
ــه يــاد  ــا مــن خــودم را و وضعيــت‌ام را ب ــد. دقايقــى طــول كشــيد ت ــاره بــه هــوش آمــدم، بازجوهــا نبودن دوب
آورم. امــا هميــن كــه خــودم را بــه جــا آوردم، بيــش از پيــش غــرق وحشــت شــدم. دوبــاره گويــى مــن آدمــى 
ــك تلنگــر را نداشــت. شــده  ــودم موجــودى كــه تحمــل ي ــاره شــده ب ــودم. دوب كــه از خــودم مى‌شــناختم نب
بــودم مثــل آدمــى كــه بــر تــاب ســوار اســت و بــالا مــى‌رود و يكبــاره پاييــن مى‌افتــد و دلــش هــرى از تــرس 
مى‌ريــزد و دوبــاره خــود را بــا ذكــر بــالا مــى‌آورد. شــده بــودم آدمــى كــه در چــاه ســياه وحشــت فــرو مى‌افتــد 
و دوبــاره بــا ذكــر بــالا مى‌آيــد. ايــن بــار زودتــر شــروع بــه ذكــر گفتــن كــردم. ترســم ايــن بــود كــه وقتــى 
شــكنجه گرهــا بــر مى‌گردنــد، مــن آمــاده مقاومــت نباشــم. ذكرهــا را تنــد و تنــد مى‌گفتــم و اگــر بعضــى از 
آنهــا بــر مــن كــم اثــر بودنــد، يــا تاثيرشــان را از دســت مى‌دادنــد، ذكرهــاى ديگــرى مى‌گفتــم. خوشــبختانه 
ايــن بــار هــم وقتــى كــه مــن روحيــه‌ام را بــا ذكرهــا قــوى كــرده بــودم بازجوهــا بــاز گشــتند. ايــن ماجــرا بــه 
مــدت دو هفتــه تكــرار شــد. در ايــن دو هفتــه هــر روز صبــح كــه از خــواب بــر مى‌خواســتم روحيــه‌اى ضعيــف 
داشــتم و هــر شــب كــه مى‌خوابيــدم روحيــه‌اى بســيار قــوى داشــتم. و ايــن تنهــا بــه خاطــر ذكرهايــى بــود 
كــه مــن بــراى بــالا بــودن روحيــه خــود زيــر لــب يــا در ذهنــم زمزمــه مى‌كــردم. در همــان دو هفتــه‌اى كــه 
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در بيمارســتان ســاواك بســترى بــودم، بــه ايــن تجربــه رســيدم كــه آنچــه فكــر مى‌كنــم بــر احســاس، مــود 
ــاره مــود مــرا پاييــن مى‌آورنــد. ديگــر  و روحيــه و در نتيجــه بــر رفتــار مــن اثــر مى‌گــذارد. امــا خواب‌هــا دوب
بــراى مــن نقــش ذكــر بــر روح و روان و رفتــارم از روز هــم روشــن‌تر شــده بــود. شــرايط مــن يــك شــرايط 
آزمايشــگاهى روانشناســى شــده بــود كــه مــرا موضــوع شــناخت خــودم كــرده بــود. در ايــن دو هفتــه، چــه آن 
روزهايــى كــه زيــر شــكنجه بــودم، و چــه آن روزهايــى كــه مــرا شــكنجه نمى‌كردنــد، روحيــه‌ام متغيــرى بــود 

از تابــع ذكرهــا. 

بعــد از دو هفتــه مــرا از بيمارســتان ســاواك بــه شــكنجه گاه بردنــد، و آنقــدر شــكنجه كردنــد كــه تــا پــاى 
مــرگ رفتــم. و دوبــاره مــرا بــه بيمارســتان برگرداندنــد و ســه بــار زيــر عمــل جراحــى رفتــم و صــد روز ديگــر 
ــر شــكنجه نشــدم.  ــا ديگ ــى مى‌شــدم، ام ــن صــد روز بازجوي ــرم. در اي ــا نمي ــتان بســترى شــدم ت در بيمارس
ــدازه ذكــرى  ــه ان ــه‌ام پاييــن اســت، و در طــول روز ب ــاز هــم صبح‌هــا مــود و روحي ــدم ب ــه دي ــه تجرب ــى ب ول
ــل مقايســه  ــر، نوســان مــودم قاب ــالا مى‌رفــت. اگرچــه بدليــل موقعيــت بهت ــه‌ام ب ــم مــود و روحي كــه مى‌گفت

بــا قبــل نبــود. 

وقتــى پــس از محكوميــت در دادگاه بــه زنــدان عمومــى منتقــل شــدم، بزرگتريــن كنجــكاوى مــن در مــورد 
روان انســان بــود. بــراى هميــن مشــغول مطالعــه كتاب‌هــاى روانشناســى شــدم. روانشناســى بــراى مــن يــك 
رشــته تحصيلــى نبــود كــه آن را بــراى نمــره بخوانــم. يــك نيــاز رهايــى بخــش بــود. مــن انســان بــودم امــا 
ــارزه  ــراى حقــوق انســانهاى ديگــر مب ــد ب ــا ايــن انســانى كــه نمى‌شــناختم، باي انســان را نمى‌شــناختم. امــا ب

ــود. ــر شــده ب ــم واجب‌ت ــان شــب براي ــگام روانشناســى از ن مى‌كــردم. در ايــن هن

ــودم. در آن  ــى ب ــاه زندان ــى دوران ش ــدان سياس ــه در زن ــد ك ــالى مى‌ش ــودم و دو س ــاله ب ــوزده س ــى ن جوان
ســالها زنــدان سياســى از داشــتن پزشــك عــادى هــم محــروم بــود، چــه رســد بــه روانشــناس و روانپزشــك. 
امــا كمتــر كســى از زندانيــان بــود كــه زيــر شــكنجه‌هاى ســاواك لطمــه جســمى و روحــى نخــورده باشــد. در 
داخــل زنــدان سياســى، زندانيــان مخفيانــه تشــكيلاتى راه انداختــه بودنــد تــا در زمينه‌هــاى مختلــف بــه هــم 
كمــك كننــد. يكــى از ايــن زمينــه هــا، كمك‌هــاى روانشناســانه بــود. در آن ســالها مخفيانــه تيمــى تشــكيل 
داديــم، تــا بــا مطالعــه كتابهــاى موجــود روانشناســى، راه حل‌هايــى بــراى تخفيــف رنــج روحــى رفقــاى زندانــى 
ــراه  ــه هم ــن ب ــود داشــت. م ــدان وج ــاب در زن ــدادى كت ــه روانشناســى تع ــم. خوشــبختانه در زمين ــود بيابي خ
ــدارد و وقتــش آزاد  ــى كارى ن ــم. از آنجــا كــه زندان ــن كتابهــا كردي ــه اي ــه مطالع ــم شــروع ب بچه‌هــاى آن تي
اســت، ايــن مطالعــات از صبــح تــا بــه شــام ادامــه داشــت. در همــان دوران مــن بــا نظريــات فرويــد، يونــگ، 
ــه  ــا از هم ــد. ام ــذاب بودن ــا ج ــه آن تئورى‌ه ــدم. هم ــنا ش ــكل آش ــور فران ــاى، و ويكت ــوف، هورن ــاژه، پاول پي
ــام سيســتم‌هاى دفاعــى انســان كــه در مــورد “مهــر طلبــى،  ــاى، بن ــود از كارن هورن ــى ب ــر، كتاب ــردى ت كارب
انزواطلبــى، و برتــرى طلبــى” ســخن مى‌گفــت. مــن ايــن كتــاب را ده‌هــا بــار خوانــدم و هربــار بيشــتر جــذب 
آن شــدم. در زندان‌هــاى سياســى امــكان ايــن كــه دور هــم بنشــينيم و كلاس بگذاريــم نبــود، تنهــا مى‌شــد 
ــى  ــزارش مشــكلات روح ــان، گ ــى زنداني ــق تشــكيلات مخف ــا از طري ــا م ــرد، ام ــت ك ــك صحب ــه ي ــك ب ي
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هفتگــى زندانيــان مذهبــى را بدســت مى‌آورديــم و جمــع بنــدى مى‌كرديــم. و از طريــق مطالعــات روانشناســى 
ــا را در  ــى آن‌ه ــى از روانشناس ــوزش مباحث ــق آم ــا از طري ــم. ي ــا بيابي ــراى آنه ــى ب ــيديم راه حل‌هاي مى‌كوش
برخــورد بــا مشــكلات روحــى خــود آشــنا كنيــم. مــن مــدت چهــار ســال و نيــم در زنــدان سياســى بــودم و يــك 
ســال و نيــم در گــروه روانشناســى مطالعــه و فعاليــت كــردم و چــون شــرايط زنــدان يــك شــرايط آزمايشــگاهى 
بــود، از طريــق دقــت بــه رفتــار آدمهــا بســيار آموختــم. در كنــار مطالعــات روانشناســى مشــغول مطالعــه عرفــان 
ــدان دوســتانى داشــتم كــه از نظــر  ــد. در زن شــدم. ذهنــم مى‌كوشــيد نســبتى بيــن روانشناســى و عرفــان بياب
روحــى مريــض بودنــد و مــا نمى‌توانســتيم بــه آنهــا كمــك كنيــم. مــن تنهــا علايــم رفتــار آنهــا را ياداشــت 

ــد.  ــارى نمى‌كردن ــا ي ــه آنه ــارى ب ــراى ي ــا را ب ــود م ــاى موج ــردم. كتاب‌ه مى‌ك

وقتــى انقــاب شــد و از زنــدان آزاد شــدم، فرصتــى شــش ماهــه يافتــم، تــا مطالعــات روانشناســى خــود را 
دنبــال كنــم و عطشــى را كــه يافتــه بــودم، ســيراب كنــم. در آن شــش مــاه حــدود صــد و ســى جلــد كتــاب و 
جــزوه روانشناســى را از كتابخانــه‌اى امانــت گرفتــم و بــه شــكل مقايســه‌اى آنهــا را خوانــدم و فيــش بــردارى 
كــردم. ايــن مطالعــات بــراى خلــق شــخصيت در آثــار هنــرى در داســتانها و فيلم‌هــاى مــن هــم مفيــد بــود. 
بعدهــا نيــز هــرگاه چنــد كتــاب بــراى خوانــدن در اختيــارم بــود، اول از كتــاب روانشناســى شــروع مى‌كــردم. 
ــم بگويــم بعــد از ســينما، دغدغــه شــخصى و علاقــه اول  ــا آنجــا كــه مى‌توان هنــوز هــم همينطــور اســت. ت
مــن روانشناســى بــوده و هســت. اگــر مطالعــات روانشناســى نبــود، هرگــز از پــس ســاختن فيلمــى چــون ســام 

ــدم. ــر نمى‌آم ــينما ب س

امــا هميشــه يــك مشــكل بــا روانشناســى بــه عنــوان علــم داشــتم، و آن را يــك علــم دقيقــه، چــون پزشــكى 
ــر  ــا حــدودى موث ــدام ت ــواع فرضيه‌هــاى متناقــض وجــود داشــت، كــه هــر ك نمى‌دانســتم. در روانشناســى ان
ــا در شــرايط  ــود، ت ــود، روح انســان شــبيه جســم او نب ــا حــدودى ناكامــل. ايــن امــر البتــه طبيعــى ب ــود و ت ب
آزمايشــگاهى صــد در صــدى قــرار بگيــرد. هــر انســانى بــا فرهنــگ و تجربيــات متفاوتــش، رفتــار متفاوتــى از 
خــود نشــان مــى‌داد. روانشناســى زيســت شناســى نبــود كــه بــراى آزمايــش تعــرق گيــاه، مثــا دو شــمعدانى را 
زيــر ســرپوش شيشــه‌اى بگــذارد و بــرگ يكــى از شــمعدانى‌ها را حــذف كنــد و يكــى را باقــى گــذارد، تــا ببينــد 
تعــرق گيــاه از بــرگ اســت يــا از چيــز ديگــر. نمى‌شــد دو آدمــى را كــه در ســلول انفــرادى هســتند، چــون دو 
شــمعدانى در زيــر ســرپوش شيشــه‌اى تصــور كــرد و يكــى از آنهــا را كوتاهتــر و دومــى را طولانى‌تــر در ســلول 
زنــدان خيــال كــرد، تــا معلــوم شــود مــدت تحمــل آدمــى در ســلول انفــرادى چقــدر اســت. آدمهــا از اشــياء و 
گياهــان متفــاوت بودنــد. آدمــى بــود كــه روز اول ســلول انفــرادى تســليم مى‌شــد و آدمــى بــود كــه ســالها در 
ــا را چــون گل شــمعدانى  ــم و نمى‌شــد م ــان شــبيه هــم نبودي ــا زنداني ــد و تســليم نمى‌شــد. م ســلول مى‌مان
گــواه يكديگــر گرفــت. در نتيجــه روانشناســى از دقــت علــوم دقيقــه برخــوردار نبــود. تــا اينكــه در فرصــت دو 
ــاره فرصــت مطالعــات روانشناســى  ــودم، دوب ســاله‌اى كــه در بيــن ســال‌هاى ٢٠٠٦ و ٢٠٠٧ در تاجيكســتان ب
را يافتــم و ايــن بــار بــا كتابهايــى در زمينــه رفتــار درمانــى شناختى)ســى بــى تــى( آشــنا شــدم و كنجــكاوى‌ام 
دوبــاره تحريــك شــد. ايــن روش كــه بــه انــدازه گيرى‌هــاى علــوم دقيقــه نزديــك شــده بــود، پاســخ گمشــده 
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ســاليان دراز مــن بــود. ايــن روش دســت از كلــى گويــى و تعريــف انســان برداشــته بــود، و دربــاره افــكار و رفتــار 
ــار  ــر مراجعيــن، مى‌كوشــيد افــكار و رفت ــام بيمارى‌هــا ب ــه جــاى برچســب زدن ن آدمــى صحبــت مى‌كــرد و ب
آنهــا را از طريــق 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 كــرده بــود. 
ــر افــكار و رفتــار خويــش، كنتــرل خــود را در  ــا نظــارت ب ــه ب مراجــع مســاله دار، از مشــاور مى‌آموخــت چگون
زمينــه مشــخصى بــه عهــده گيــرد. ايــن متــد مــرا آن چنــان بــه خــود جلــب كــرد، كــه همــه كارهايــم را رهــا 
ــه ديگــران آمــوزش  ــدون وقفــه ايــن روش را مطالعــه كــردم و آموختــم و آن را ب ــى ب كــردم و مدتــى طولان
دادم. و از آن بــه بعــد هــرگاه در اطرافــم كســى را دچــار مشــكلات روحــى ديــدم، از طريــق آمــوزش آن روش 
ــا در  ــه قب ــى ك ــه مطالعات ــه اضاف ــات شــخصى ام، ب ــى و تجربي ــات روانشناس ــه مطالع ــارى دادم. ادام او را ي
زمينــه عرفــان داشــتم، مــرا بــه متــد حاضــر كــه نــام آن را ذكــر درمانــى گذاشــتم، رســاند. ابتــدا ايــن روش را 
در حاشــيه كلاس‌هــاى ســينمايى كــه در هــر گوشــه دنيــا داشــتم تدريــس مى‌كــردم، امــا در نهايــت بــه چــاپ 
مســتقل آن خــودم را راضــى كــردم، تــا علاقمنــدان را در ايــن تجربــه شــريك كنــم. اگرچــه مــن از مطالعــه 
روانشناســى بســيار آموختــه ام، امــا تجربيــات زندگــى مــن، بــه ويــژه آن دو هفتــه اولــى كــه در زيــر شــكنجه، 

ذكــر درمانــى را تجربــه كــردم روح اصلــى ايــن كتــاب را تشــكيل مى‌دهــد. 

محسن مخملباف

لندن

ژانويه ٢٠١٧
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