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مقدمه

   شـــاید نـــام “ذکـر درمانـــی” شـــما را بـه یـــاد کسـانی میانـــدازد کـه 
تســـبیح بـــه دسـت گرفته انـــد و زیـر لـب مـدام نـام خـــدا را میگوینـد 
تـــا گـره از کارشـان بـاز شـــود. امـا ذکـر درمانـی در واقـع نـام یـك نـوع 
روانشناســـی اســـت. ایـن روش درمانـی بـا بررسـی نحـوه عملکـرد ذهـن 
انســـان، بـــه مـــا میآمـوزد کـه چگونـــه بخـش نیمـــه خودکار مغـز کـه 
توســـط باورهـــا، عـادات، یـا نظـــام تربیتـی مـان، بـه شـــکل ناصحیحـی 
برنامـه ریـــزی شـــده و اکنـــون منجـر بـــه افسـردگی، اضطـــراب، تـرس، 
وســـواس و خشـــم میشـــود را از نـــو برنامـه ریـزی کنیـــم، تـا از شـدت 
رنج هـــای روحـــی روانـــی و حتـــی جسـمی خـــود بکاهیـــم. برنامه هـای 
غلطـــی کـــه اگـــر از مغزمـــان پـاك نشـــوند، تـــا ابـد موجـــب رنـج مـا 
خواهنـــد شـــد. شـما میتوانیـد اسـم ایـن نحـــوه از درمـان را بازنویسـی 

ذهـــن نیـز بنامیـد.

   آشـــنایی بـــا ایـــن روش از طریـــق خوانـــدن ایـــن کتـــاب تنهـا چنـد 
سـاعت از وقـت شـما را خواهـد گرفـت، امـا در صورتـی موفـق بـه تغییـر 
افـــکار، احساسـات و رفتـار خـــود میشـوید کـه تـا مدتـی )حداقـل سـه 
مـاه( هـر روز دقایقـی را بـه اجـرای ذکـر درمانـی اختصـاص دهیـد. شـاید 
ابتـدا نـام ذکـر درمانـی بـه خاطـر معنـی عمومـی آن، شـما را پـس بزنـد، 
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امـــا بعـــد از مدتـــی خواهیـد دیـد کـه بـرای ایـــن روش، مناسـب تریـن 
نـــام ذکـــر درمانـی اســـت. چـرا کـه ایـن روش مبتنـــی بـر تکـرار افـکار 

صحیحـــی اسـت کـــه میبایسـت در مغـز میانـی مـا تثبیـت شـود. 

ذكر درمانی بر كدام بخش از مغز اثر میكند؟
   مغـــز پیچیـــده آدمـــی از اجـــزای بـی شـــماری تشـکیل شـــده، امـا از 
یـك دیـدگاه کلـی مغـز بـه خاطـر وظایفــی کــه هــر بخــش آن بــه 

عهــــده دارد، بــه ســه قســــمت تقســیم میشــود:

۱. بخـش كامـلا خـودكار:
   ایـــن قســـمت از مغـــز مســـئول اداره حیـات ماســـت. مثلا تنفـس مـا 
هنـگام خـواب و بیـداری بـه عهـده همیـن بخـش اسـت. چنانچـه بیهـوش 
شـــویم، ایـــن بخـش از مغـز، تنفـس مـا را همچنـــان مدیریـت میکنـد. 
تنظیـــم بســـیاری از فعـــل و انفعلات شـــیمیایی مـورد نیـــاز زندگـی مـا 
بـــه عهـــده همین بخـــش اسـت. تـا جایـی کـه میتـــوان گفـت بـر ایـن 
بخـش از مغـز خـود هیچگونـه تسـلط و نفـوذی نداریـم. بـه ایـن بخـش، 

مغـــز زیریـن هـم گفتـه میشـود. 

۲. بخـش كامـلا ارادى:
   ایـــن بخـــش از مغـــز کامـــلا در اختیـــار ماســـت. تصمیم هـــای خـرد  
و  کلانی کـــه در زندگـــی میگیریـــم، توســـط مـــا و از طریـــق همیـــن 
بخـــش از مغـــز گرفتـــه میشـــود. جزییـات رفتـــار روزانـه مـــا از قبیـل 
این کـه کجـا برویـم، چـه بگوییـم و چـه بخوریـم، بـه عهـده ایـن بخـش 
اســـت. بـــه ویـــژه در زمان هایـی کـه بـــا مورد تـازه ای روبـــرو میشـویم. 
مثـــل هنگامـی کـه مشـــغول آمـوزش رانندگـی هســـتیم و شـش دانـگ 
حـواس مـــان را جمـــع کرده ایـــم تـــا آن را بیاموزیـــم، از همیـــن بخـش 
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کامـــلا غیــر خـودکار مغـز خـود اســـتفاده میکنیـم. نـه تنهـا رانندگـی، 
کـه هرچـه را یـاد میگیریـم بـا کمـك همیـن بخـش از مغـز اسـت. بـه 
ایـن بخـش، مغـز بالایـی گفتـه میشـود. تـوان عقلـی در همیـن قسـمت 
واقـــع اســـت. محاسـبات  علمـــی و پژوهش هـا توســـط همیـن بخـش از 

میافتـد. اتفـاق  مغـز 

۳. بخـش نیمـه خـودكار: 
   ایـــن بخـــش از مغـــز توسـط مـا یـــا نظـام تربیتـی مـــان برنامـه ریـزی 
میشـــود، امـــا وقتـــی برنامـه ریـــزی شـــد، در غفلـــت مـــا بـــه صـورت 
خـــودکار شـــروع بـه کار میکنـد. مثـلا  والدیـن بـــه مـا میآموزنـد کـه 
قبـــل از خـــواب مسـواك بزنیـــم و مدتـی بـر ایـــن کار اصـرار میکننـد، 
بعـــد از مدتـــی ایـــن خواسـته ی آنهـا بـــه صـورت یـــك برنامـه در مغـز 
نیمـــه  خودکار مـــا ثبـــت میشـــود و هـر شـــب بـدون آن کـــه تصمیـم 
دوبـاره ای بگیریـم، اول مسـواك میزنیـم و بعـد بـه رختخـواب میرویـم. 
مثـال دیگـر مربـوط بـه وقتـی اسـت کـه رانندگـی یـاد میگیریـم. ابتـدا 
هیـــچ چیـز نمیدانیـــم و مغـز کامـــلا غیــر خـودکار، مســـئول آمـوزش 
جـــز بـه جـــز رانندگـی مـا میشـــود. امـا آنـگاه کـه آمـــوزش رانندگـی 
تمـــام شـــد و رانندگـــی ملکـه ذهـن مـــا شـد، کار بخـــش کاملا  ارادی 
مغـــز ما تمـــام میشـود. از ایـن بـه بعـد دیگـر مغـــز نیمـه خودکار اداره 
رانندگـــی را بـــه عهـــده میگیـرد و مـــا تقریبـا بـدون هشـــیاری کامـل 
اولیـــه رانندگـــی میکنیـــم. در ایـن حالـــت بـه خـلاف زمـــان آمـوزش 
رانندگـــی، کـــه شـش دانـك حـواس مـا جمـع بـــود تـا خطایـی نکنیـم، 
حـــالا میتوانیـم پشـت ماشـین بنشـــینیم و حتـی یادمـان بـرود کـه در 
حـــال رانندگـــی هســـتیم و مغـز نیمـه خـــودکار مـا عمـــل رانندگـی را 
کنتـــرل کنـــد. بـه همیـــن ترتیـب اسـت آموختـن یـــك زبـان تـازه. مـا 
ایـــن زبـان را نمیدانســـته ایم و مغزمـان حتـی از یـك لغـت آن اطلاعـی 
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نداشـــته اسـت؛ مدتـــی بـا مغـز کامـلا  ارادی مـــان آن را میآموزیـم، تـا 
جایي  کـــه آرام آرام در مغـز میانـــی نیمـه خـودکار مـا ثبـت میشـود. از 
آن پـس هـرگاه بـه اسـتفاده از آن زبـان نیـاز داریـم، مغـز نیمـه  خـودکار 
آن را در اختیـــار مـــا قـــرار میدهـد. مـا بـــدون آن کـه کلمـات و قواعـد 
را آگاهانـــه بـــه یـاد آوریـم، آن را بـــه کار میبریـم. کودکانـی کـه پـدر و 
مادرهـای عصبانـی دارنـد، از کودکـی میآموزنـد کـه وقتـی دچـار بحـران 
میشـوند، از طریـق فریـاد زدن خـود را تخلیـه کننـد. بـه معنـای دیگـر 
ایـــن کـــودکان در اثـر مشـــاهده مکـرر چنیـن رفتـــاری آن را در بخـش 
نیمـــه خـودکار مغـز خـود بـه عنـوان یـــك برنامـه ثبـت میکننـد.پـس 
از آن هـــرگاه دچـــار بحـــران روحـی میشـوند، بـی آنکـــه تصمیـم نویـی 
بگیرنـــد، از آنهـــا چنیـــن رفتـــاری به طور خـــودکار ســـر میزنـــد. ایـن 
کـــودکان تـــا آخـــر عمـر ایـن کار را تکـــرار میکننـد، مگـــر آن  کـه بـه 
ایـــن برنامـــه شـــك کننـد و بخـش نیمـــه خـودکار مغـز خـــود را از نـو 
برنامـه ریـزی کننـد. بـه ایـن بخـش، مغـز میانـی هـم میگوینـد. تمرکـز 

کتـــاب حاضـر بـر روی ایـــن بخـش از مغـز اسـت.

   روش “ذکـردرمانـــی” از طریـــق پـاك کـــردن برنامه هـــای قبلـــی مغـز 
نیمـه خـودکار و برنامـه ریـزی دوباره آن، بـر مـود و خلـق مـا اثـر کـرده، 
طـــرز تفکـــر، نحـوه بـــروز احساسـات و رفتـــار مـا را بـــه نفـع شـادی و 

آرامـــش بیشـتر تغییـر میدهـد.
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فصل اول
در کدام زنجیره ای از علل گرفتاریم؟

   بــه شــکل زیــر نــگاه کنیــد. ایــن شــکل شــما را بــه یــاد چــه چیــزی 
میانــدازد؟

    در واقـــع ایـــن شـــکل نشـــانگر زنجیـــره ای اســـت کـــه در آن مـــدام 
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گرفتاریـم. آشـنایی بـا ایـن شـکل بـه مـا میآمـوزد کـه چگونـه افسـرده، 
مضطـرب، خشـمگین، وسواسـی و حتـی چـاق و لاغـر و یـا دچـار افـت و 
افزایـش فشـار خـون میشـویم. بگذاریـد ابتـدا نـام یکـی از قطعـات ایـن 

زنجیـره را مشـخص کنیـم:
    

   نـام ایـن قطعـه از زنجیـره ای کـه در آن گرفتاریـم فکـر اسـت. امـا آیـا 
هیـــچ از خـــود پرسـیده ایـد کـه افـکار مـا از کجـــا پیدایشـان میشـود؟ 
و بعـــد از آن کـــه بـــه وجـود آمدنـد، بـه کجـا میرونـــد؟ چگونـه پـس از 
گشـت و گـــذار در بـــدن مـا از بیـــن میرونـد و یـا دوبـــاره بـه خاسـتگاه 
خـود بـازمیگردنـد؟ در ایـن مسـیر چـه بـر سـر افـکار مـا میآیـد و چـه 

اثـری بـــر قطعـات دیگـر ایـن زنجیـره میگذارنـد؟

   بـــه یکـــی از افـــکاری کـه اخیـــرا داشـته ایـد فکـر کنیـــد. فکـری کـه 
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شـما را شـاد یـا غمگیـن کـرده اسـت. از خـود بپرسـید ایـن فکـر از کجـا 
آمـــد؟ و در نهایـت بـه کجـا رفـت؟ بگذاریـد مثالـی بزنیـم:

   
   شـــما از خانـــه خـود بـرای کاری بیـرون رفتـه ایـد. در مسـیر بازگشـت 
همســـایه خـــود را میبینیـد. بـا خوشــرویی همیشــــگی بــه او ســلام 
میکنیــــد، امــــا بــــه خــــلاف انتظارتــــان پاســــخی نمیشــــنوید. 
همســــایه شـما بــی اعتنـــاء بـه شـما و یـا حتـی بـا تروشـرویی از کنـار 
شـــما رد میشـــود. لحظـــه ای بعـــد شـما بـه فکـــر میرویـــد و از خـود 
میپرســـید: چـرا او جـــواب سلام مـرا نـداد؟! آیـا از مـن رنجیـده اسـت؟ 
از چـــه رنجیـــده اسـت کـه مـــن خبـری نـدارم؟ آیـا کسـی از مـن بـه او 
بـــدی گفتـــه اسـت؟ شـــاید هـم حالـش خـوب نبـــود و اصلا مـرا ندیـد.

   بـــا ایـــن افـــکار بـــه سـوی خانـــه میرویـــد. در راه پلـه یـــا آسانسـور 
میکوشـــید کـــه حـــواس خـود را پـــرت کنیـــد. اگـر شـــانس بیاوریـد، 
همســـایه دیگـــری بـــا سلام و علیـــك خـود لحظـــه ای شـــما را از فکـر 
همســـایه ترشـــرو دور میکنـد. بـه خانـه وارد میشـــوید. دوبـاره تصویـر 
همســـایه ترشـــرو جلـوی چشـــم ذهـن شـما واقــــع میشــود. هرچــه 
میکنیــــد از فکــر او خــــارج شــوید، نمیتوانیــد. دقایقــی میگــذرد 
و فکــــر همســــایه ترشـــرو بـه جـــای آن کـه دسـت از ســـرتان بـردارد، 
بیشـتر یقـه ی ذهـن شـما را میگیـرد. از خودتـان بپرسـید، اگـر از خانـه 
بیـــرون نرفتـــه بودیـد و بـا همســـایه تان روبـرو نشـده بودیـــد، آیـا ایـن 
افـــکار مزاحـــم و ناراحـت کننـده بـه سـوی شـــما هجـوم میآوردنـد تـا 

کام تـــان را تلـخ کننـد؟

   جـواب روشـن اسـت: نـه! علـت فکـر شـما موقعیتـی اسـت کـه در آن 
واقـــع شـدید. بـا ایـن پاسـخ حـالا بـه راحتـی میتوانیـم قطعـه دیگـری 
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از زنجیـــره ای کـــه مـا بیشـتر وقت ها در آن گرفتاریـم را مشـخص کنیـم.
   

   
   موقعیت هـــا باعـــث میشـوند کـــه مـا دچـار فکـر شـــویم. بـه عبـارت 
دیگـــر موقعیت هـــا باعـــث میشـوند کـــه ذهـن مـا فکـــر تولیـد کنـد. و 
چـــون هـــر لحظـه در موقعیتـی هسـتیم، پـس مغـــز مـا چـون کارخانـه 
تولیـــد فکـر، هـر لحظـه محصـولِ بیشـتری بـه بـازار ذهـن مـان سـرازیر 
میکنـــد. امـــا هیچـــگاه از خـــود پرسـیده ایـــد چـه بـر سـر ایـــن افـکار 
فـــراوان میآینـــد؟ آیـا ایـن افـکار در سـطح فکـــر باقـی میماننـد، یـا از 
خودشـان گسـترش مییابنـد و بـه سـمت مراکـز عواطـف مـا میرونـد و 
بـــر احساســـات مـا اثـر میگذارنـد؟ واقعیـت ایـــن اسـت کـه همان طـور 
کـــه آب دریـــا بـــه ابـر، و ابـر بـه بـــاران تبدیـل میشـــود، موقعیـت بـه 

فکـر، و فکـر بـــه احسـاس تبدیـل میشـود.

   بـه مثـال همسـایه ترشـرو بازگردیـم. فکـر همسـایه ترشـرو فقـط یـك 
فکـــر نیسـت. شـــما نـه تنهـا بـــه خاطـر رفتـار همســـایه ترشـرو دچـار 
پریشـانی افـکار شـده ایـد، کـه در درون تـان هـم احسـاس خوبـی نداریـد. 
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بـه احتمـال زیـاد دچـار احسـاس غـم شـده ایـد. حتـی میتوانیـد دچـار 
اضطـراب و دلشـوره شـوید. ممکـن اسـت دل تـان گواهـی بدهـد کـه بـار 
دیگـر بـا او روبـرو میشـوید و ایـن بـار شـاید اتفـاق بدتـری هـم بیفتـد. 
مثـلا او بـه شـما پرخـاش کنـد و شـما هـم نتوانیـد جلـوی خشـم خـود 
را در مقابـل رفتـار او بگیریـد. یـا ممکـن اسـت فکـر کنیـد کسـی از شـما 
پیـــش او بدگویـــی کـرده و بیـن شـما را بـــه هـم ریختـه اسـت. در ایـن 
صـــورت دچـــار احسـاس ناامنـــی و تـرس هـم میشـــوید. بعیـد نیسـت 
در ایـــن حالـــت حتـی دچـــار احسـاس خشـم شـــوید. افکارتـان از شـما 
میپرســـند: مگـر شـما چـه بـــدیای بـه آن همسـایه کـرده بودیـد، کـه 
او بـــه خـــودش اجـازه داد بـا ترشـرویی و جـــواب سـلام نـدادن، شـما را 
تحقیـر کنـد. میبینیـد کـه هـر کـدام از ایـن افـکار در شـما احساسـات 
گوناگونـــی را بـرمیانگیزنـــد: غـم، اضطـراب، خشـــم. اکنـون بـه راحتـی 
میتوانیـــم نـام قطعـــه دیگـر ایـن زنجیـره ای کـه مـدام در آن گرفتاریـم 

را مشـخص کنیـم:

  تجربیـات شـخصی مـا نشـان میدهنـد کـه موقعیت هـا در مـا منجـر بـه 
افـکار، و افـکار مـا تبدیل بـه احساسـات تبدیـل میشـوند. امـا متاسـفانه 
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احساســـات مـــا نیـز بـه همـــان شـکل باقـی نمیماننـــد و بـه خودشـان 
محـــدود نمیشـــوند. احساســـات مـا نیـــز از دو سـو شـــروع بـه حرکـت 
میکننـــد. از یـك ســـو بـــه سـمت فکـــر بـاز میگردنـد و افـــکار دیگـری 
را باعـــث میشـــوند. افـکاری کـــه بـه نوبـه خـود احساســـات دیگـری را 
ایجـــاد میکننـد. در مثـال همســـایه ترشـرو شـما در وضعیـت اضطـراب 
هسـتید. فکـر شـما ممکـن اسـت برایتـان آژیـر خطـر بکشـد و اضطـراب 
شـما را بیشـتر کنـد. یـا ممکـن اسـت احسـاس غـم شـدید، شـما را بـه 
کنـــکاش فکری بیشـتر دچـار کنـد، آن وقـت بـه شـکل وسـواس گونـه ای 
موضـــوع را از زوایـــای مختلـــف بررســـی میکنیـــد و هـر کـــدام از ایـن 
کنکاش هـــا در شـــما احساسـات شـدیدتر یـــا متفاوتی را ایجـاد میکنـد.  
از ســـوی دیگـــر احساسـات تان، شـما را بـه رفتـــاری وادار میکننـد کـه 
همسـو بـا آنهاسـت. اگـر خیلـی غمگیـن شـده باشـید، ممکـن اسـت در 
تنهایـــی گریـــه کنیـد. یـا اگـــر خیلـی مضطـرب شـــده باشـید، یکـی از 
نزدیکان تـــان را بـــا تلفـن مطلـع میکنیـد و از او بـرای احتمـالات آینـده 
چـاره جویـــی می کنیـــد. شـــاید هـــم بعـــد از افـــکار تحقیـر آمیـزی کـه 
یافتـه ایـــد، عصبانـی شـــوید و بـه سـمت تلفـن برویـد تـا جـواب تحقیـر 
همســـایه را بـــا تحقیـــر بدهیـد. شـــاید هـم بـه او بگوییـــد کـه از رفتـار 
او رنجیـده ایـــد. شـــاید از او بپرسـید چـرا جـــواب سلام مـرا ندادیـد؟ یـا 

حتـــی بــی مقدمـه ممکـــن اسـت بـه او پرخـاش کنیـد: 

   “تـــو فکـــر کـــردی کـــی هسـتی کـه بـــه خـودت اجـــازه دادی جواب 
سلام مـــرا ندهـــی؟!”

   شـــاید هـــم تصمیـم بگیریـد کـه دیگـر بـا آن همسـایه سلام و علیـك 
نکنیـــد و از کنـــار او بـا بــی اعتنایـی و ترشـرویی عبـور کنیـد. هـر کـدام 
از ایـــن واکنش هـــا نوعـی رفتـار اسـت کـه علتـــش، احسـاس شماسـت. 
احساســـی کـــه علتـش، افـکار شماسـت. افـــکاری کـه علتـش، موقعیـت 
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قبلـی شماسـت. در ایـن مرحلـه نمـودار زنجیـره ای کـه در هـر لحظـه از 
عمرمـــان در آن گرفتاریـم بـه ایـن شـکل اسـت:

   ایکاش رفتـار آخریـن مرحلـه از ایـن زنجیـره بـود. امـا رفتارهـا دوبـاره 
در مـــا منجـــر بـه فکرهـای تـازه ای میشـوند. بـه عنـوان مثـال شـما بـه 
همســـایه ترشـــرو تلفـن میکنیـــد؛ ممکـن اسـت توضیحـــات او شـما را 
متقاعـــد کنـد کـه منظـــوری نداشـته، و گرفتـار دنیـــای خـودش بـوده، 
یـــا اصلا شـــما را ندیـده اسـت. شـاید بـه شـما اطـلاع دهـد کـه یکـی از 
نزدیکانـش بـه تازگـی فـوت کـرده، و او در غـم عزیـز از دسـت رفتـه اش 
شـــب و روزش ســـیاه اســـت. در ایـن صـورت شـما در افـــکار شـرمگنانه 
خـــود غـرق شـــده، دچـار عـــذاب وجـدان میشـوید و خـــود را سـرزنش 
میکنیـد. امـا اگـر همسـایه ترشـرو تلفـن شـما را نیمـه کاره قطـع کنـد، 
یـا شـما را دسـت  بـه سـر کنـد، آن وقـت شـما گوشـی تلفـن را میگذاریـد 
و در حالـــی کـــه در آپارتمـــان خـود راه میرویـد، دوبـــاره بـه فکـر فـرو 
میرویـــد. بـا خودتـان میگوییـد: ایـــکاش رودربایسـتی نمیکردیـد و بـا 
او صریح تر برخـــورد میکردیـــد. هـرکـــدام از ایـــن افـــکار دوبـاره منجـر 
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بـــه احساسـات بیشـــتر یـا دیگری میشـــوند و آن احساسـات منجـر بـه 
رفتارهـــای دیگـــر. در ایـن صـورت نمـودار ایـن زنجیـره بـه یـك سـیکل 
معیـــوب تبدیـــل میشـــود. بـــه جهـت فلش هـــا در نمـــودار زیـر توجـه 

کنیـد:

  
  امـا احساسـات شـما تنهـا باعـث رفتـار شـما نیسـت، کـه  گاه مسـتقیم 
بـــر بـــدن شـــما هـم اثـــر میگـــذارد. ممکـن اســـت شـما دچـــار افـت 
یـــا افزایـــش فشـار خـون شـوید. ممکـــن اسـت دچـــار گرسـنگی  کاذب 
شـوید و بـی درنـگ بـه سـر یخچـال برویـد و شـروع بـه پـر خـوری و یـا 
خـــوردن شـیرینی کنیـــد. در ایـــن وضعیـت زنجیـره شـــکل وسـیع تـری 
پیـــدا میکنـد. وقتـــی شـما در اثـر ایـن افـــکار و احساسـات مثلا دچـار 
افـــت فشـار خـــون میشـــوید، ممکـن اسـت دوبـاره فکـــر کنیـد آن قـدر 
حال تـــان خـــوب نیســـت، کـــه ممکـن اسـت بـــه زودی بمیریـــد۱. ایـن 

1. حمله اضطراب که دلایل فکری احساسی دارد، به صورت افت فشار خون، تپش قلب شدید و 

احساس مرگ قریب الوقوع خود را نشان میدهد. 
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فکـــر دوبـــاره مـــوج تـــازه ای از اضطـــراب و وحشـــت را در شـــما ایجـاد 
میکنـــد. فشـــار خـون شـما افـت یـــا افزایـش پیـدا میکنـــد۱. ای بسـا 
دچـــار تپـــش قلـــب شـوید. تعـــدادی هـم در اثـــر تکـرار ایـــن زنجیـره 
بـــه دردهـــای عضلانی و اســـتخوانی مبتلا میشـوند. نمـــودار زیـر علـل 

بیماریهـــای روان تنـــی را نشــان می دهــد: 

 

 
   گروهـــی بـــا پرخـــوری ســـعی میکننـد خـــود را آرام کننـــد. از آنجـا 
کـــه تجربـــه چشـــیدن و بلعیـــدن تجربـــه خوشـــایندی اســـت، هنـگام 
ناراحتی، رفتـــار پرخـــوری عملـــی اســـت کـــه مغـــز نیمـــه خودکارِ بـد 

1. در اندازه گیری فشار خون به صورت صحیح، توصیه پزشکی این است که بیمار دست کم در 

چند دقیقه گذشته دچار استرس نشده باشد و الا نتیجه آزمایش متفاوت خواهد بود. این نکته 

نشان می دهد که چگونه افکار و احساسات بر عملکرد جسم ما فورا اثر میگذارند. 
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برنامـه ریـــزی شـــده، بـــه عنـوان یـــك راه حـل توصیـــه میکنـد. بدیـن  
ترتیـــب هرچـــه غمگین تـــر و مضطرب تـــر شـــویم، چاق تـــر میشـــویم. 
ایـــن کـه پزشـــکان میگوینـــد چاقـــی و بسیاری از بیماری ها و دردهای 
جســمی، ریشــه های فکــری عصبــی دارند، بـــه همیـــن موضـــوع اشـــاره 

دارد.

   تـــا اینجـــا بـا رابطـه موقعیـت و شـکل گیـــری افـکار آشـنا شـدیم.امـا 
افـــکار همـــواره از موقعیت هـا شـروع نمیشـوند. گاه در خانـه خـود تنهـا 
نشسـته ایـد، حتـی ممکـن اسـت روزهـا کسـی را ندیـده ایـد، امـا ناگهـان 
عبـــور یـــك خاطـره از آسـمان ذهـن شـما، طعـــم تلـخ غـم و اضطـراب 
یـــا خشـــم را بـه جـان شـــما میریـزد. نـــه تنهـا خاطـــرات، کـه حتـی 
پیـش بینیهـــای شـــما بـرای آینـــده میتوانـد بـه افـــکار منفـی تبدیـل 
شـــوند. بـــه مثـل شـــما بـــرای تعطیلات رفتـه ایـد و اکنـــون در سـاحل 
دریایـــی آفتابـــی، یـــا در زیـــر سـایه یـــك درخـت در باغـــی اسـتراحت 
میکنیـــد. ذهـــن شـما در بیـــکاری فرصـت میکنـد نگاهـــی بـه روزهـا 
و ســـال های آینـــده بینـــدازد و بـــه احتمـــالات زندگـــی خودتـــان یـــا 
عزیزان تـــان بیندیشـــد. همان طـــور کـــه در فکـــر غرقـــه شـده ایـــد و 
همـــه احتمـــالات را بررســـی میکنیـد، ناگهـــان از امـــکان وقـوع یکـی 
از احتمـــالات بـــد در آینـده دچـار اضطـراب میشـــوید و لحظاتـی بعـد، 
اســـتراحت در تعطیـــلات، بـــه جهنمـــی برایتـان تبدیـــل میشـود. ایـن 
افـــکار دیگـــر از یـــك اتفـاق در موقعیـــت بیرونـی شـــروع نشـده اند، که 
از خاطـــرات شـــما آمده انـد. از اعمـــاق ذهـن شـما. از ناخـــودآگاه شـما. 
پرســـه زدن هـــای ذهنـــی شـــما در گذشـته و آینـــده بـه فکـــر تبدیـل 

میشـوند.

   بـــا ایـــن توضیحـات اکنـون بـــه راحتـی میتوانیـــم از زنجیـره ای کـه 
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شـــب و روز در آن گرفتاریـــم، تصویـــر کامل تـــری داشـــته باشـیم.
 
 

   آیـــا تـــا پایـان عمـــر در ایـن زنجیـره گرفتاریـم و یـــا ایـن کـه راهـی 
بـــرای خـــروج از ایـن زنجیـره وجـود دارد؟ ذکـر درمانـی راه حلـی بـرای 
خـروج از ایـن زنجیـره اسـت. امـا ذکـر درمانـی چیسـت؟ در فصـل بعـدی 

بـه ایـن پرسـش پاسـخ میدهیـم.
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فصل دوم
آشنایی  کلی با ذکر درمانی  

 
   در اهمیـــت مرکـــز نیمـــه خودکار مغـز مثال هـای فراوانـی وجـود دارد. 
در مرحلـــه یـاد گرفتـــن رانندگـی، شـخص مبتـدی ابتـدا هیـچ رانندگـی 
نمیدانـــد. پـــس بـه هنـگام رانندگـی همـه هـــوش و حـواسش را جمـع 
میکنـد تـا خطـا نکنـد. امـا بـاز هـم دسـت و دلـش میلـرزد. یـك سـال 
بعـــد وقتـــی بـــه رانندگـی مسـلط شـــد، سـوییچ ماشـــین را در جایـش 
میچرخانـــد و مـیرود. یـك سـاعت بعـد بـه مقصـد میرسـد، امـا هیـچ 
بـــه یـــاد نمـیآورد کـــه در طـول ایـن یـك ســـاعت، مسـیر او از کجاهـا 
گذشـــت. و یـــا این کـه او اصـــلا چگونـه رانندگـی کـرد. بـــرای آن کـه او 
بـــا مغـــز میانـیاش رانندگـی کـــرده اسـت. تنهـا لحظـــه ای از رانندگـی 
کـــه در خاطـــر او باقـی مانـــده، وقتـی اسـت کـه ســـوییچ را در ماشـین 
چرخانـــد. بـــا ایـن همـه کل راه را بــی هیـچ مشـکل تـا بـه مقصـد طـی 
کـــرده اســـت. بلـه مغـز نیمـه خـودآگاه مـــا ایـن چنیـن عمـل میکنـد. 
آنچـــه را میآمـــوزد، گویـی بـــه درون خـود میبـرد و در غفلـت هـوش و 
حـــواس مـا، آن را بـه خوبـــی اجـرا میکنـد. حـال اگـر شـهرداری شـهر 
اعـــلام کنـد از ایـن بـه بعـــد بعضـی از خیابان هـای دو طرفـه، یك طرفـه 
شـــده اند، راننـــده مـــورد مثـــال مـــا دوبـــاره رانندگـــیاش را از حالـــت 
شـــرطی خـــارج میکنـــد و تابلـــوی خیابان هـــا را یکـی یکـــی بـا  دقـت 
مشـــاهده میکنـــد، تـــا بدانـد از کـــدام راه بایـد بـرود. امـــا دو سـه مـاه 
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بعـــد، وقتـی کـه دوبـاره جهـــت خیابان هـای یك طرفـه ملکـه ی ذهنـش 
شـده اسـت، سـوییچ را در ماشـین میچرخانـد و دوبـاره مسـیر رانندگـی 
را بــی آن کـه ببینـد و بـه آدرس فکـر کنـد، طـی میکنـد. ذکـر درمانـی 
شـــبیه چنیـن عملـــی اسـت. شـما آموخته هـا و شـــرطیهای خـود را از 
طریـــق ذکـــر بـرای مدتـــی تغییـر میدهیـد و بـر افـــکار و احساسـات و 
رفتارتـــان توجـــه میکنیـد؛ و پـــس از مدتـی از شـما تنهـــا آن رفتـاری 
ســـر میزنـد کـه اخیـرا  توسـط ذکرهـــا در مغـز میانیتـان برنامـه ریـزی 

شـده اسـت.

   جنگلبانـــان راه هـــای وســـیعی را بیـــن درختـــان ایجـــاد میکننـد تـا 
در صـــورت آتـش گرفتـــن قســـمتی از جنـگل، همـــه درختـان در آتـش 
نسـوزند. آیـا چنیـن راهـی بـرای زنجیـره جبرهـای انسـانی وجـود دارد؟ 
آیـــا میشـــود وقتـــی بـــا موقعیتـی روبـــرو میشـویم، بـا یـــك تکنیـكِ 
خـــاص مانـــع از تبدیـــل آن موقعیـت، بـه فکـر منفـی شـــویم؟ آیـا اگـر 
فکـــری منفـــی در ذهـن مـــا ایجـاد شـد، میتوانیـم مانـــع از تبدیـل آن 
فکرمنفـی، بـه احساسـی منفـی شـویم؟ و چنانچـه احساسـات منفـی بـر 
مـــا غلبـه کـرد، آیـــا میتوانیـم مانـع از بـروز مشکلات روان تنـی شـویم؟ 
تـــا بـه رفتـــاری غلـط مجبـور نشـــویم؟ ذکـر درمانـی بـــه مـا میآمـوزد 
کـه هـم چـون جنگلبانـان مانـع از سـرایت آتـش هـر بخـش بـه بخـش 
دیگـــر وجود خود شـــویم و هـــم بـــه مـــا میآمـــوزد کـــه اگـــر زنجیـره 
مشـــکلات در مـــا فعـــال شـــد، آن را مهـــار کنیـم و یـا لااقـــل تخفیـف 

دهیـم.
   چنـد مثـال زیـر ابتـدا شـما را بـا روش ذکـردرمانـی از یـك نـگاه کلـی 

آشـنا میکنـد.
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ذكر اول: 
در موقعیت بد حضور پیدا نکن.

   معصومـــه  خانـــم میانســـال اســـت. او سال هاســـت بازنشســـته شـــده. 
همیشـــه بـه خـــودش میگویـد: بـه هـر قیمتـی شـــده بایـد صلـه  رحـم 
کنـــد و بـــه دیـدار اقـوام بـــرود و سـراغی از آنهـا بگیـــرد و اگـر کاری از 
دسـتش بـرمیآیـد، بـرای آنهـا انجـام دهـد. هـر چنـد از این کار خسـته 
می شود، امـــا همیشه راضـــی بـــه خانـــه بـازمیگـردد. دیـــدار اقـوام دور 
و نزدیـــك او را خوشـــحال میکنـد. بخصـوص این کـــه گاهـی بـه هـوای 
تحفـه دادن، دسـتی هـم از فقـرای فامیـل میگیـرد. بیمـاران سـالخورده 
را بـــه دکتـــر میبـرد و اگـر لازم باشـــد داروی آنهـا را هـم میگیـرد. امـا 
یکـــی از اقـــوام هســـت کـه هـــر وقـت بـــه دیدنـش مـــیرود، بـا حـال 
ناخـــوش از دیـدار او بـــه خانـه بـر میگـردد. بـه قـول خـودش یـك مَـن 
مـــیرود، و صـــد  مَـــن بـرمیگـردد. تـــا بـه حـال صـد بـــار بـه خـودش 
گفتـــه اســـت دیگـر پشـت دســـتم را داغ میکنـم و پیـــش او نمـیروم. 
امـــا بـــاز هـــم دچـــار تلـــه  عاطفـــی میشـــود و ســـراغ او را میگیـــرد. 
میگویـــد: آخـر چکنـم، مگـــر میشـود بـه دیـــدار خواهـرم نـروم؟ مـن 
بـــه دیـــدار غریبه هـــا مـیروم و دســـتی از آنهـا میگیـــرم، پـس چطـور 
خواهـــرم کـــه از نظـــر روحـی حالـــش خـوب نیســـت را ملاقات نکنـم؟! 
میدانـــم کـه خواهـرم از کوچکـــی بـه مـن حسـودی میکـرده و ذهنـی 
مقایسـه گـــر دارد؛ و همـــه چیـــز خـودش را بـا مـــن مقایسـه میکنـد و 
مـدام حالـش بـد میشـود؛ امـا اگـر بـه خانـه اش نـروم، میگویـد سـراغی 
از مـــن نمیگیـــری. هرچنـــد اگـر بـروم هـم بامبـــول درسـت میکنـد و 
تـــا چنـــد روز بعـــد از این کـه بـه خانـــه خـودم بـر میگـــردم، افـکارم از 
دســـت حرف هـــای او پریشـــان خواهـــد بـــود. گاهـی دلـــم میسـوزد و 
دچـــار عـــذاب وجـــدان میشـوم، کـه شـــاید مـن در حـــق او بـه انـدازه 
کافـــی خواهـــری نکـــرده ام. گاهـی نیـز از دســـت او حرصـم میگیـرد و 
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دلـــم میخواهـــد تلفـن را بـردارم و هرچـه از دهانـم در میآیـد را نثـارش 
کنـــم. امـا بـــاز هـم جلـوی خـودم را میگیـــرم. در عـوض میبینـم کـه 
عصبانیـــت خواهـــرم را ســـر همســـر و فرزندانـم خالـی کـــرده ام. اگـر از 
معصومـــه خانـــم بپرســـید: چنـــد ســـال اســـت دچـــار چنین مشـکلی 
هســـتی؟ خواهـــد گفـت: یـك عمـر. دسـت کـــم از ۳۰ سـال پیـش کـه 
مـــن و خواهـــرم نوجـوان بودیـم. اگـر از او بپرســـید: پـس چـرا بـاز هـم 
بـــه دیـــدار خواهـرت مـــیروی؟ میگویـد: آخـر او خواهـــر مـن اسـت و 
صلـه رحـــم بـــه هـر قیمتـی واجـب اسـت. بعـد هـم او مریـض اسـت و از 
نظـــر روحـی حالـــش خـوب نیسـت. اگـر بپرسـی آیـا رفتـن تـو حـال او 

را خـوب میکنـــد، خواهـد گفـت: نـه.

   توصیـــه ی ذکـر درمانـــی بـــه معصومـه خانـم ایـن اســـت کـه بـر مغـز 
نیمـــه خـــودکار خـود کـه بـه غلـــط برنامـه ریـزی شـــده، غلبـه کنـد. و 
هـــرگاه توســـط آن بخـــش از مغـز بـه او القـاء شـد کـــه “صلـه رحـم بـه 
هـــر قیمتـــی واجـــب اسـت”، جـــواب بدهـــد.“در موقعیت بد حضور پیدا 
نکن.” ایـــن جملـــه بایســـتی بـــه صـــورت ذکـــر در بیایـــد و آن قـدر در 
مقابـــل صلـه رحـم واجـب اسـت ـ کـه توسـط ذهـن معصومـه خانـم بـه 
او القـــاء میشـــودـ جـواب داده شـود، تـا ایـــن دو جملـه بـه هـم حالـت 
شـــرطی پیـدا کننـد. بـه ایـن معنـی کـه هـر گاه جملـه “صلـه رحـم بـه 
هـــر قیمتـی واجـب اسـت”، بـــه یـاد معصومـه خانـم میافتـد، بلافاصلـه 
جملـــه “در موقعیـــت بـــد حضـور پیـدا نکـن” هـم بـه یـــاد او بیایـد. تـا 
جایي کـــه رفتـــه رفتـــه صـــدای صلـــه رحـم واجـــب اســـت، ضعیف تـر 
میشـــود و صـــدای در موقعیـت بـد حضـور پیـــدا نکـن، بلندتـر شـنیده 
میشـــود. حتـــی جایگزیـن آن میشـــود. همان  گونـه کـه دو کاغـذ را بـه 
هـــم منگنـــه میکنیـم، ایـن دو جملـــه را در ذهـن مـان از طریـق تکـرار 
منگنـه میکنیـم. بایـد مراقـب بـود کـه هـر جملـه غلـط را تنهـا بـا یـك 
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جملـــه درســـت تغییـر دهیـم، نـه بـا جمـــلات متعـدد. و نـه بـا جملات 
زیبـــا و شـــاعرانه و ناکارآمـدی کـه ایـن روزهـا در اینترنـت بسـیار یافـت 

میشـــوند. جملاتی کـــه بیشـــتر فریبنـــده و زیباینـد تـــا واقعـا کارآمد.
   بـــرای فهـــم بهتـــر مِتـد ذکـر درمانـی بـه مثـــال زیـر توجـه کنیـد: دو 
کـــودك بـــرای بـــازی روبـروی هـم نشســـته اند. کـــودك اول بـا صـدای 
صـد د ر صـــد بلنـد میگویـد: “صلـه رحـم بـه هـر قیمتـی واجـب اسـت.” 
و کـــودك دوم بـا صـدای یـــك درصـد شـنیدنی میگویـد: “در موقعیـت 
بـــد حاضـــر نشـو.” در ایـن بـــازی کـودك اول، بـا هـر بـــار تکـرار، یـك 
درصـــد صدایـــش را پایین تـــر می برد. و کـــودك دوم بـا هـــر بـار تکـرار، 
یـك درصـد صدایـش را بلندتـر میکنـد. در ابتـدای بـازی صـدای کـودك 
دوم را نمیشـنویم. و در انتهـای بـازی، صـدای کـودك اول را. ایـن مثـال 
شـــبیه دو کـــودك ذهنـی مـا در منطقـه مغـــزی نیمـه خودکار هسـتند. 
صـــدای کـودك اول کـــه محصـول نظـام تربیتـی غلـــط ماسـت، در اثـر 
مـــرور زمـان بلنـــد و بلندتـر شـده است. امـا حـالا کـــه بـا ذکـردرمانـی 
کـودك دوم را وارد آن منطقـه مغـزی میکنیـم، کـم کـم صـدای کـودك 
اول محـــو میشـــود و صـــدای کـــودك دوم جـــای او را میگیـــرد. البته 
موقعیت هـــا تنهـــا موقعیت هـــای بیرونـی نیســـتند، تـا بشـــود از طریـق 
دوری از آنهـــا مانـــع از افـــکار غلـــط شـــد. گاهـی ایـن افـــکار مزاحـم و 
منفـی و غلـط از اعمـاق ذهـن مـا سـر بـر میآورنـد. درسـت همـان وقتـی 
کـه منتظـر آنهـا نیسـتیم. راسـتی بـا آنهـا چـه بایـد کـرد؟ از مزاحمـت 

آنهـــا چگونـه میتـوان در امـان بـود؟

   تجربیـــات روانشناسـی نشـــان میدهـد کـه آدم هـای بیـکار بیشـتر در 
معـرض حملـه ایـن نـوع افـکار منفـی و مزاحـم درونـی هسـتند. توصیـه 

ذکـــر درمانـی در ایـن مـوارد ایـن اسـت کـه:
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ذكر دوم:
ــکار  ــر كــن، كــه فرصــت اف ــا كار خــوب پُ ــدر وقتــت را ب آن ق

ــی. ــته باش ــد را نداش ب
   مغـز مـا چـون رادار مـدام بـه هـر سـو میچرخـد تـا تهدیـدات را رصـد 
کنـــد. اصـــولا مغـز مـا طـوری سـاخته شـده اســـت کـه هیچـگاه خالـی 
از فکـــر نیســـت. اگـــر مـا از قبـل بـــه مغزمـان فکـر خوبـــی را پیشـنهاد 
نکنیـم، یـا او را از طریـق کاری مشـغول نکنیـم، ای بسـا فکـر مـا تداعـی 
بـه تداعـی سـر از افـکار منفـی در آورد. و دور باطل احسـاس بـد، رفتـار 
بـــد، ســـرانجام جســـم مــا را بیمــار کنـــد. بـی ســـبب نیســـت کــه زنان 
شـــاغل، نســـبت بـه زنانـــی کـه در خانـــه بیکارنـد، کمتـــر دچـار افـکار 
منفـــی میشـــوند. و مردانـی کـه شـغل شـــان را دوسـت دارنـد، کمتـر از 
مردانـی کـه شـغل شـان را دوسـت ندارنـد، دچـار افـکار منفـی میشـوند.

بســـیاری از مـــا بـــا آن کـــه میدانیـم رفتـــن بـه بعضـــی از مهمانیهـا و 
دیدارهـا بـرای روحیـه مـا مخـرب اسـت، امـا نمیتوانیـم جلـوی وسوسـه 
رفتـــن بـــه آنجاهـا را بگیریـم. احتمـالا ایـن جملـه از مغـز نیمـه  خودکار 
مـا شـنیده میشـود: “بـرو ایـن دفعـه فـرق میکنـد.” یـا صـدای یکـی از 
دوسـتان را در ذهـن خـود میشــنویم کــه میگویــد: “بیــا، دور هــم 

هســتیم و خــوش میگــذرد.”

   همـــه مـــا ایـن تجربـــه را هـم داشـته ایـم کـه وقتـــی در خانـه مـدت 
زیـــادی بیـکار و تنهـا نشسـته ایـــم، آرام آرام غمگیـن میشـویم. و چـون 
مغـــز نیمـه خودکار خویـــش را درسـت برنامـه ریـــزی نکـرده ایـم، مـدام 
از یـــك موقعیـــت بیرونـی بـد، بـه یـــك موقعیـت درونـی بـد و بالعکـس 

بدیـن شـکل: میگریزیـم. 

   موقعیـــت اول: داشـتن ارتباطـــات ناسـالم و حضـور در موقعیت هـای 
بـــد، سَـرخـوردن و گریختـن بـه تنهایـی خـود.
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   موقعیـــت دوم: مدتـــی تنهـا مانـــدن در خانـه، مـــورد هجـوم افـکار 
منفـــی واقـع شـــدن، گریختـن از تنهایـی و رفتـن بـــه سـوی ارتباطـات 

ناســـالم و حضـــور در موقعیت هـای بـــدِ بیرونـی.

   و ایـــن دور باطـــل بـرای بعضیهـا همـه عمـر تکـرار میشـود. بـا ایـن 
ســـیکل چـه بایـد کـرد؟ پاسـخ ذکـر درمانـــی ایـن اسـت: یافتـن روابـط 
ســـالم و موقعیت هـــای خـــوب و تنهـــا و بیـــکار نمانـدن. حـــال اگـر بـه 
هـر دلیلـــی حریـــف ایـــن دو مشـکل نشـــدیم، چـه بایـد کـــرد؟ توصیـه 

ذکـر درمانـــی ایـن اسـت:

ذكر سوم: 
فکر بد را دور كن.

   بـرحســـب اتفـــاق بـا آلکـس روبـرو شـدم. مـردی کـه شـغلش انتقـال 
مرده هـــا از ســـردخانه بیمارسـتان بـه گورسـتان بـــود. آلکـس میگفـت: 
معمـولا از صبـح زود تـا بعـد از ظهـر سـه مـرده را از سـردخانه بیمارسـتان 
تحویـــل میگیـــرم، آنهـا را در تابـوت میگـــذارم و بـه قبرسـتان میبـرم 
و تابـــوت را بـــه گورکـن میسـپارم و کارم تمـــام میشـود. اوایـل از ایـن 
کار غمگیـن میشـدم، امـا کـم کـم بـه ایـن کار عـادت کـردم. بخصـوص 
کـــه هرچـــه مـرده بیشـــتری را از ســـردخانه بیمارسـتان بـــه گورسـتان 
ببـــرم، دســـتمزد بیشـــتری میگیـرم. امـــا راسـتش مشـــکل مـن از اول 
هـــم مرده هـــا نبودنـــد، بلکـه زنده هـــا بودنـــد. منظـورم اقـــوام مرده هـا 
هســـتند کـــه بـرای اولیـن بـار بـا مـــرده ی عزیـز خـود روبـرو میشـوند. 
آنهـــا آن قـــدر شـوك میشـوند و از تـهِ دل ضجـه میزننـد، کـه دیدنـش 
بـــرای هرکســـی رنـج آور اسـت. ابتـــدا مـن صـدای ایـــن ضجه هـا را بـا 
خـــود بـــه خانـــه میبـــردم. بـه هنـــگام شـــام خـوردن هـــم صـدای آن 
ضجه هـــا را در ذهنـــم میشـــنیدم، حتـی بـــه هنـگام خـــواب رفتـن در 
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رختخـواب هـم ایـن ضجه هـا در سـرم میپیچیـد. در همـان ابتـدا بـرای 
آنکـــه بـــر ایـــن مشـکل غلبـه کنـــم، بعـد از ظهرهـا بـــه ورزش رفتـم و 
ســـرگرم تنیـس بـــازی شـدم. امـا هنـگام بـــازی تنیـس نیـز آن ضجه هـا 
بـه سـرم هجـوم میآوردنـد، ولـی مـن میکوشـیدم آن افـکار را بـا ضربـه 
راکـــت تنیـــس از خـودم دور کنـم. واقعـا هـــم ایـن افـکار دور میشـدند 
و دیگـــر بـاز نمیگشـــتند. روزهایـی نیـز بـود کـــه فرصـت بـازی تنیـس 
را نداشـــتم، امـا بـرای جلوگیـــری از هجـوم آن افـکار، تنیـس ذهنـی راه 
میانداختـــم و افـکار غـم انگیـز مزاحـم را از ذهـن خـودم دور میکـردم. 
تنیـــس بـــه مـن یـــاد داد کـه فکرهـــای مزاحـم را  چگونـــه از خـود دور 

کنـم.

   ذکـــر تنیـــس مثـــال خوبـی بـــرای بیـرون کـــردن افـکار منفـی ایجـاد 
شـــده اســـت. میتـوان از همیـن لحظـه شـــروع کـرد. بـه محـض آن کـه 
یـك فکـر منفـی بـه ذهن تـان وارد شـد، بـه جـای آن کـه آن  را حلاجـی 
کنیـــد، بـــه جـای آن کـه بـا سـوال چگونـــه و چـرا ایـن طـور شـد، خـود 
را درگیـــر آن فکـــر کنیـد، بـا راکـتِ تنیـسِ ذهن تـــان، ضربـه ای بـه آن 
مشـکل فکـری بزنیـد و آن را از فضـای مغزتـان بیـرون بیندازیـد. بـا ایـن 
ضربـــه  مانـــع شـوید کـه آن فکـر منفـــی در شـما بمانـد و بـر عواطـف و 

احساسـات شـما اثـر بگـذارد.

ذكر چهارم: 
دچار تله عاطفی نشو.

   دوســـتان زیـــادی را میشناسـم کـه در غربـت زندگـی میکننـد. اکثـر 
آنهـــا وقتـــی از خانـواده شـــان صحبـــت میکننـــد، چهـره شـــان از غـــم 
درهـــم فـرو مـــیرود. یکـی از آنهـا مسـعود نـــام دارد. بـی مقدمـه شـروع 
بـــه صحبت میکنـــد و میگویـــد: تقریبـا هـــر روز بـه خانـــواده ام تلفـن 
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میکنـــم. بخشـی از درآمـدم را هـــم بـرای پـدر و مـادرم میفرسـتم و از 
ایـــن بابـــت وجدانـم راحـــت اسـت کـه در حـد خـــودم مشـکلات مالـی 
آنهـــا را حـــل میکنـم. امـــا از لحظـه ای کـه تلفـن مـــا شـروع میشـود، 
والدیـــن مـــن شـروع بـه نالیـدن میکننـــد. از بیماریهـای جسـمی کـه 
مربـــوط بـــه دوران پیـری آنهاسـت میگوینـــد و از مشـکلاات بـرادران و 
خواهـــران کوچك ترم کـــه در ایـــران زندگـــی میکننـــد. البتـــه ناگفتـه 
نمانـــد کـــه بخشـی از پولـی کـه بـــرای پـدر و مـادرم هـــم میفرسـتم، 
صـــرف هزینه هـــای بـــرادران و خواهرانـــم میشـــود. اگـر تلفـــن روزانـه 
مـــا یـــك ســـاعت طـــول میکشـــد، پنجاه و هشت دقیقـــه اش مشـغول 
شـنیدن مشـکلات آنهـا هسـتم. امـا همـواره در دو دقیقـه آخـر میشـنوم: 
فرزنـدم تـو فکـر مـا را نکـن، تـو زندگـی خـودت را بکـن. خـدای مـا هـم 

اسـت.  بـزرگ 

   آخـــر مـــن بـــا ایـــن یـــك ســـاعت دردِ دل روزانـــه، دیگـــر چگونـــه 
میتوانـــم فقـط فکـر زندگـی خـودم را بکنـم؟ از لحظـه ای کـه از خـواب 
بـرمیخیـزم، بـه فکـر آنهـا هسـتم. سـرِ کار کـه مـیروم، حواسـم پیـش 
آنهاســـت. هـر شـــب تصمیـم میگیـرم فقـط هفتـــه ای یك بـار روزهـای 
تعطیـل بـه آنهـا زنـگ بزنـم، امـا هـر روز گویـی بـی اراده بـه آنهـا زنـگ 
میزنـــم. از او میپرسـم: آیـا کاری مانـــده اسـت کـه از دسـتت بـر بیایـد 
و بـــرای والدینـــت انجـام نـــداده باشـی؟ میگویـد: نـه. همـــواره از امـور 
ضروری زندگـــی خـــودم هـــم زده ام کـه آنهـــا راحت تـر زندگـــی کننـد...

   مسـعود در واقـع دچـار تلـه عاطفـی شـده اسـت، امـا خـودش هـم خبـر 
نـدارد. بعضـی از نزدیـکان مـا بـرای مهرطلبـی و جلـب توجـه، چاله هـای 
عاطفـــی مهیـــا میکننـــد تـا عزیـزان خـــود را در آن چاله هـــا بیندازنـد. 
قصـــد بـــدی هـم ندارنـــد، بـه خیـــال خودشـان مهـر مـــا را میطلبنـد. 
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راه پیشـــنهادی ذکـر درمانـــی در ایـن مـورد ایـــن اسـت: بـرای عزیزانـت 
آنچـه را از دسـتت بـرمیآیـد تمـام و کمـال انجـام بـده، و بعـد از آن بـه  

هیچ وجـــه دچـــار تلـه عاطفـی آنهـا نشـو.

   شـما از خیابانـی عبـور میکنیـد، یکبـاره بـا شـخصی روبـرو میشـوید 
کـــه تصـادف کـرده اسـت. بـه سـرعت آمبولانسـی را خبـر میکنیـد. بـه 
مصـــدوم کمـك میکنیـد تـا سـریع تر داخـل آمبولانـس گذاشـته شـود. 
آمبولانـــس آژیـرکشـان مـیرود. حـالا دیگـر وقـت آن اسـت کـه هرچـه 
زودتر حواس تـــان را بـــه موضـوع دیگـری جلـــب کنیـد. اگـر قـرار باشـد 
تـــا هفته هـای بعـد هـرگاه شـــما از آن خیابـان رد میشـوید، درد و رنـج 
آن مصـــدوم را در خـــود زنـده کنیـد، یـا هـرکـه را میبینیـد آن قصـه را 
برایـش تعریـف کنیـد، چـه بلایی بـر سـر شـما خواهـد آمـد؟ اگـر شـما 
یکـــی از کارمنـــدان آمبولانـس بودیـد، کـه هـــر روز بایسـتی بـه کمـك 
مصدومیـــن برویـد و همـه آنچـه را در روز از رنـج مصدومیـن میدیدیـد، 
بـــا خـود بـــه خانـه میبردیـد، آیـا روز بعـد انـــرژیای بـرای شـما باقـی 
میمانـــد، تا دوبـــاره بـه ســـر کار بـازگردیـــد؟ اگـر همـــه روانشناسـانی 
کـــه بـا بیمـاران روانـــی روبـرو هسـتند، وقتـی شـب هنـگام کار خـود را 
تعطیـــل میکننـــد و بـه خانـه میرونـد، یـــاد آن بیمـاران حـادِ روانـی را 
در بیمارســـتان یـــا مطـب کار خـود باقـی نگذارنـد، آیـا رفتـه  رفتـه خـود 
بـــه یـك بیمـار حـادِ روانـی تبدیـل نمیشـوند؟ روانشناسـان آموخته انـد 
کـــه فاصلـــه حســـی خـــود را بـــا بیمـــاران شان حفـــظ کننـــد و دچـار 
تلـه عاطفـــی نشـــوند. شـما هـم ایـن درس را بـرای زندگـی در رابطـه بـا

عزیـزان خـود بیاموزیـد و بـه آنهـا هـم آمـوزش دهیـد کـه در رابطـه بـا 
شـما چنیـن باشـند.

   ذکـر درمانـــی از طریـــق تکـــرار ذکـر“دچـار تلـــه  عاطفـی نشـو.” مـا را 
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توانـــا میسـازد کـــه رنـج دیگـران را بیهـوده در خـــود درونـی نکنیـم.

ذكر پنجم: 
خشمت را عقب بینداز.

   شـما از خیابانـی رد میشـوید. نوجوانـی را در حـال ادرارکـردن بـه دیـوار 
میبینیـــد. بـه فکرتـــان میرسـد کــه او چــه بــــی ادب و بــی تربیــت 
اســت. از ایــن فکــر خشــمگین میشــوید و او را ســرزنش میکنیــد. 
نوجـوان هـم بـه شـما توهیـن میکنـد و میگریـزد. از خشـم بـه دنبـال 
او میدویـــد و بـه سـوی او سـنگی پرتـاب میکنیـد. خوشـبختانه سـنگ 
شـما بـه خطـا مـیرود و الا ممکـن بـود خشـم شـما کاری دسـت شـما

و او بدهـد... 

   بیاییـــد بـرای بررسـی شـکل گیـری ایـن خشـم، اتفاقـی کـه منجـر بـه 
خشـــم شـما شـد را بـه صـورت مرحلـه ای بررسـی کنیـم:

   موقعیت: ادرار کردن نوجوان به دیوار. 
   فکر شما: او چه بی ادب و بی تربیت است. 

   احساس شما: خشم خفیف. 
ــرای بچــه  ــار شــما: ســرزنش نوجــوان )رفتــار شــما موقعیتــی ب    رفت

اســت.( 

   فکر بچه: شما چه فرد بدی هستید. 
   احساس بچه: خشم خفیف نسبت به شما.

   رفتــار بچــه: توهیــن بــه شــما )رفتــار نوجــوان موقعیــت بدتــری بــرای 
 ) شماست.

   فکر شما: او نوجوان کاملا بی ادب و رذلی است. 
   احساس شما: خشم شدید. 

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

   از بررســـی مراحـــل فـــوق در مییابیـــم کـه چگونـه رفتـــار هریـك از 
مـــا، بـــرای دیگـــری موقعیتـی ایجـــاد میکنـد. و ایـــن موقعیـت منجـر 
بـــه بـــروز فکـــر، احسـاس و رفتـــار بعـدی مـا و آنهـا میشـــود. دیگـران 
آن را کنـــش و واکنـــش مینامنـــد. امـا در واقـع ایـــن کنـش و واکنـش 
بـــه سـرعت از مراحـــل متعـدد فکـری، احساسـی، رفتـــاری و موقعیتـی 
میگذرنـــد. بگذاریـــد با طرح سوالی مســـاله را روشـــن تر کنم. از مـــوارد 

زیـــر کدام  یك بـــه خشـــم شـما منجـــر شـد؟:

   موقعیت: ادرار کردن بچه به دیوار. 
   فکر شما: او چه بــی ادب و بــی تربیت است.

   آیـــا فکـــر نمیکنیـد اگـر بـه جـای فکـر “او چـه بـی ادب و بـی تربیـت 
اســـت” بـــا خـــود فکـر کـــرده بودیـد ”ایـــن نوجـــوان بیچـاره بـــا ایـن 
ندانـم کاری ممکـن اسـت خـود را بـا خشـم مـردم روبـرو کنـد.” نـه تنهـا 
هرگـــز دچـار خشـم نمیشـدید، کـــه حتـی دلتـان برایـش میسـوخت؟

   چنـــدی پیـــش در لابـــی هتلـــی بـا زنـــی ۷۷ سـاله کـــه دِلـی  خانـم 
نـــام داشـــت مشـــغول صحبـــت بـــودم. یکی از مهمانـــان هتـــل گفـت: 
دلـی خانـــم شـــنیدید دیـروز دوبـاره یـك نفـــر بهایـی را در ایـران پشـت 
در خانـــه اش بـــا چاقـــو کشـتند؟ دلـی خانـــم لحظـه ای ســـکوت کـرد و 
گفـــت: قاتـــل بیچـــاره چـه بلایی بـر ســـر خـــودش آورد! از او پرسـیدم: 
چـــرا نگفتیـــد مقتـول بیچـاره. دلـی خانـم گفـــت: مقتـول کـه کار بـدی 
نکـــرد. ایـــن قاتـل بیچـــاره اسـت کـه بـا قتـل یـــك آدم دیگـر، آرامـش 
روح و روان خـــودش را تـــا زنده است، دچـــار مشـــکل کـــرد. در همـــان 
لحظـــه بـا خـــودم فکـر کـردم ایـن نحـوه تفکـر دلـی خانـم جایـی بـرای 
خشـمگین شـــدن او نمیگـــذارد. بـــه ایـــن معنـــی کـــه تفســـیر مـــا از 
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موقعیـت )یعنـی نحـوه فکـر و توضیـح مـا از مسـاله( موجـب احساسـات 
و رفتـــار  مثبـت و منفـی مـــا خواهـد شـد.

   حـــال اگـــر نتوانســـتیم فکـــر خـــود را از نقـد دیگـران، بـــه دلسـوزی 
بـــرای دیگـــران تبدیـل کنیـــم، بـــرای جلوگیـری از بـــروز خشـم خـود 
چـه بایـد بکنیـم؟ تنهـا راه باقیمانـده عقـب انداختـن بـروز خشـم اسـت. 
وقتـی مـا خشـمگین شـدیم، نـه نصیحـت بیرونـی، و نـه توصیـه درونـی، 
دیگـــر چـاره  ســـاز نیســـت. خشـم احساسـی اسـت کـــه در لحظه بـر مـا 
غلبـــه میکنـــد. اگـر احسـاس غـم بـود، شـاید تنهـــا مـا را بـه گوشـه ی 
انـــزوا میبـرد. امـا خشـم، مـــا را از خودمـان بـه بیـرون پرتـاب میکنـد. 
فرکانـــسِ مغـز مـــا را کـه در حالـت نرمـال از ۱۴ تـا 2۱ هرتـز اسـت تـا 
2٨ هرتـــز بـالا میبـرد. تجربیـات بشـــری میگوینـد تنهـا چـاره خشـم، 
تاخیـــر در بروز خشـــم اسـت. کسـی بـــه شـما  ایـمیـــل توهیـن آمیـزی 
می فرســتد. بـــا خوانـــدن آن  ایـمیـــل خشــمگین می شوید. میخواهیـــد 
با فاصلـــه آنچـــه را بـــه ذهن تـان میآیـــد، در جـواب بنویســـید. هرچـه 
میکنیـد تـا جـواب  ایـمیـل او را ندهیـد، حریـف خشـم خـود نمیشـوید. 
شـاید راه چـاره ایـن اسـت کـه پاسـخ او را در یاداشـتی بـه  طـور کامـل 
بنویســـید، امـا ارسـال ایـمیـل را تـا 2۴ ســـاعت عقـب بیندازیـد. ای بسا 
فردا جواب دادن به آن ایـمیـــل بـــه نظـــر شـــما غیــر ضـــروری برسـد.

   اگـــر در بخـــش نیمـــه خودکار مغـــز مـــا بـــه جـــای جملاتی نظیـــر 
“جوابـــش را بـــه خوبـــی کـــف دســـتش میگـــذارم” یـا “اگـــر جوابـش 
را ندهـــم، فکـــر میکنـــد ترســـیده ام.” یـــا “جواب  هـای هـــوی اسـت.” 
جملـه خشـمت را عقـب بینـداز را بـه صـورت ذکـر تکـرار کنیـم، جـای 
جملات تحریـــك کننـــده دیگـــر را در ذهـــن مــــا میگیــــرد و باعــث 

آرامش مــــا میشــــود.
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   قصـــه ســـاده، موثـر و جذابـــی را از “ اوشـو” شـنیدم. قصـه پـر مغـزی 
کـــه او بـــا آب و تـاب فـــراوان تعریـــف میکـرد. اوشـــو میگفـت: روزی 
پیرمـــردی در حـــال جـان دادن بـــود. تنهـا پسـر ۹ســـاله ای کـه داشـت 
بـــر   بالیـــن او حاضـــر بـــود. پیرمـرد میکوشـــید آخریـن رمـــق خـود را 
بـــه کار گیـــرد تـا بـرای پسـرش چیـزی در ایـــن دنیـا باقـی بگـذارد کـه 
هنـگام بدبختـی دسـتی از او بگیـرد. پیرمـرد بـه پسـرش گفـت: فرزنـدم 
مـــن تـــا دقایقـی دیگـــر خواهـم مـرد. از ایـــن بـه بعـد تـــو بایـد بـرای 
خـرج زندگـی ات کار کنـی. دیگـر در کنـار تـو نیسـتم تـا اگـر بـه کمـکم 
احتیـاج داشـتی، دسـتی از تـو بگیـرم. در ایـن دنیـای بـی رحـم میبایـد 
خـودت از پـس مشـکلاتت بـر  بیایـی. آخریـن کمکـی کـه از دسـت مـن 
بـــرایت بـرمیآیـــد ایـــن اسـت کـه بـه تـو چیـــزی را یـاد بدهـم کـه در 
نبـــود مـــن، بـه جـای مـــن یاور تـو باشـد. تـا هـــرگاه احسـاس تنهایـی 
کـــردی، بـــا بـه یـاد آوردن ایـــن جملـه، مـرا بـه عنـــوان همـراه و یـاور 
در کنـــار خـــودت احســـاس کنـــی. ممکـن اســـت آنچـــه را الان بـه تـو 
میآمـوزم، اکنـون بـه خوبـی نفهمـی. مهـم نیسـت. تـو ایـن جملـه مـرا 
خـوب حفـظ کـن و هـر روز مثـل ذکـر آن را بـرای خـودت تکـرار کـن. 
وقتـــی بـزرگ شـدی، معنـی آن را خواهـی فهمیـد. امـا بـرای آن کـه آن 
را فرامـــوش نکنـــی، هـر روز بایـد بارهـا و بارهـــا آن را بـا خـودت تکـرار 
کنـــی. کـــودك ۹ ســـاله ســـراپا گـوش بـود تـــا آن جملـــه را از پـدرش 
بشـــنود. امـــا پـــدر پیـــر بـه جـــای آن کـه جملـــه مهـم را بـــه پسـرش 
بگویـــد، مـــدام از اهمیـــت آن جملـــه میگفـــت و این کـــه نقـــش ایـــن 
جملـــه چنـــان اسـت کـــه پـدرِ کـودك از ایـن طریـــق همـواره در کنـار 
اوسـت و همیشـه بـا ایـن جملـه یـاور اوسـت. وقتـی کـودك ۹ سـاله بـه 
خوبـی از اهمیـت ایـن جملـه بـا خبـر شـد، پـدر پیـر، درسـت لحظـه ای 
قبـــل از آن کـــه جـان بدهـــد، گفـت: پسـرم آن جملـــه ایـن اسـت: هـر 
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وقـــت خشـمگین شـدی، خشـمت را یـك شـبانه روز عقـب بینـداز. اگـر 
صبـــح خشـمگین شـدی، خشـــمت را تـا فـردا صبـح عقـب بینـداز. اگـر 
ظهـر خشـمگین شـدی، خشـمت را تـا فـردا ظهـر عقـب بینـداز، و اگـر 
شـــب خشـــمگین شـــدی، خشـمت را تـا فـــردا شـب عقـــب بینـداز. بـا  
یـادآوری ایـن جملـه، مـن همـواره کنـار تـو خواهـم بـود و مشـکلاتت را 
حـــل خواهـم کـرد. تـــو البتـه بـا ایـن جملـه قـادر خواهـی بـود کـه بـر 
مشـکلاتت بـه تنهایـی غلبـه کنـی. اگـر خشـمگین نشـوی، دوسـتانت را 
از دســـت نخواهـی داد و بـرای خـودت دشـمنی هم نمیتراشـی. در ایـن 

صـــورت هیچ گاه تنهـــا نخواهـی بـود.
 

ذكر ششم:
انجام بده، حس اش میآد.

   گاهـی ایـن زنجیـره بـرعکـس رفتـار میکنـد. شـنیده ایـد کـه عـده ای 
تنبلـــی خـــود را این طـور توجیـــه میکننـد: حسـش نیســـت تـا آن کار 
را انجـــام بدهـــم. معنـــی ایـــن حـــرف ایـن اســـت کـه فکـــرش را دارم، 
امـــا احساسـش هنـــوز نیامـده اسـت تـا بـه عمـــل تبدیـل شـود. پاسـخ 
مناسـب بـه آنهـا ایـن اسـت: انجـام بـده، حسـش هـم میآیـد. یعنـی نـه 
تنهـا احسـاس میتوانـد بـه رفتـار تبدیـل شـود، کـه رفتـار هـم میتوانـد 
بـه حـس تبدیـل شـود. یعنـی تـو انجـام بـده، حسـش هـم میآیـد. بعـد 
فکـــرت هـــم عـوض میشـــود. تویـی کـه فکـر میکـــردی بایـد حسـش 
بیایـــد تـــا عمـل کنـی، در مییابـی کـه بـا عمـل هـم میتـوان احسـاس 

و افـکار را تغییـر داد.

   بـه لحـاظ فلسـفی “ایـن نوعـی آزادی اسـت.” یعنـی تنهـا موقعیت هـا 
نیسـتند کـه بـه فکـر، و لاجـرم بـه حـس و رفتـار منجـر میشـوند، بلکـه 
انســـان بـا عملـش میتوانـد حـــس، فکـر و حتـی موقعیـت ایجـاد کنـد. 



36

آشنایی کلی با ذکر درمانیبازنویسی ذهن

اگـــر چـــه در ایـن مـورد هـــم، زنجیـره علـل و معلـول وجـــود دارد. امـا 
دیگـــر ایـن زنجیـره علـل و معلولـــی از موقعیـت شـروع نمیشـود. بلکـه 

از عمـــل انسـانی شـروع میشـود.

   اگر موقعیت، فکر، حس، عمل: یعنی جبر. 
   پس عمل، حس، فکر، موقعیت: یعنی آزادی. 

   کتـاب حاضـر کتابـی فلسـفی نیسـت تـا بحـث خـود را در ایـن زمینـه 
بیشـــتر گسـترش دهیـم. منظـور مـا تنهـا مـــدل کارکـرد دو سـویه ایـن 

زنجیـــره اسـت و پیونـد آنهـا بـه یکدیگـر.

ذكر هفتم:
دردت را تخفیف بده.

   داریـــوش تاکنـــون دو دکتـرا گرفتـه، و مشـــغول درس خوانـدن بـرای 
دکتـــرای ســـوم اسـت. امـــا همـه دانـش او مانـــع از اضطـراب او نیسـت. 
هنـــگام امتحـان یـا هنـگام ســـخنرانی دچـار افـتِ فشـار خـون میشـود. 
چـــون خیلـــی کمالگراســـت، از ایـــن میترسـد کـه در ســـخنرانی خـود 
لغتـی را بـه اشـتباه بگویـد و یـا تپقـی بزنـد، و یـا از پـس جـواب سـوالی 
بـرنیایـد. بـرای همیـن قبـل از شـروع سـخنرانی فشـار خونـش بـه شـدت 
افـت میکنـد. تـا جایي کـه بعضـی از امتحانـات و سـخنرانیهای خـود را 
لغـــو میکنـــد. عاقبـت او از پزشـکان آموخـت کـه یکـی دو سـاعت قبـل 
از امتحـــان، یـــا سـخنرانی، دو سـه لیـــوان آب بخـورد تـا حجـم خونـش 
بـــالا بـــرود. تـا اگـــر در اثـر اضطـراب از جمعیـت، یـــا تـرس از امتحـان، 
فشـارش پاییـن آمـد، بـه دلیـل  آب  خـوردن حجـم خونـش بـالا بـرود و 

فشـار خونـش افـت نکنـد.

   مثـــال دیگـــر مهـری خانـــم است که وقتـــی بـــه مدرســـه دختـــرش 
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مـــیرود تـــا از وضـــع او پـــرس و جـــو کنـــد، دســـت و پـا یـــا کمـرش 
درد میگیـــرد. همیـــن درد، خـــودش باعـث اضطـراب بیشـــتر او هنـگام 
سرکشـی بـه مدرسـه دختـرش میشـود. دکتـر بـه او آموختـه اسـت کـه 
در ایـــن وقت ها کمـــی قبـل از شـروع درد، مُسـکن بخـــورد. او سـرانجام 

بدین طریق آموخـــت از بـــروز دردهـــای خـــود جلوگیـــری کنـد.

ــی  ــدل ذکر درمان ــد در م ــه بع ــکل صفح ــل دوم را در ش ــه فص    خلاص
ــد: ببینی

   لازم اســـت اشـــاره شود کـــه دردهـــای جســـمانی ناشـــناخته، خـــود 
موجـــب افـــکار منفـــی دیگـــری میشـــوند. بیمـــار ممکـن اســـت فکـر 
کنـــد دچـــار ســـرطان، یـــا دردی ناشـــناخته و مـــرگ آور شـــده اسـت. 
در ایـــن صـــورت اضطـــراب او فزونـــی میگیـــرد. حتی ممکـــن اســـت 
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بـــه رفتـــار وسواسـی دچـــار شـود و مـــدام بخـش پزشـــکی اینترنـت را 
چـــك کنـــد. یـا هـــر روز بـه دکتـــر و آزمایـــش و دارو متوسـل شـود، و 
ســـرانجام روحیـه خـود را ببـــازد و گرفتار بسـتر بیمـاری شـود. امـا اگـر 
بـا زنجیـره مشـکلات آشـنا شـود، خواهـد دانسـت کـه دردهـای جسـمی 
او روان تنـــی هســـتند. و چـــاره نهایـی تســـلط بـر فکـــر خویـش اسـت. 
طبیعـــی اســـت کـه بـــا درایـت میتـــوان از موقعیت هـــای غلـط پرهیـز 
کـــرد. یـا خـــود را چنـان بـا کارهـای خـوب مشـــغول کـرد، که فرصـت 
هجـوم بـه افـکار منفـی را نـداد. امـا در نهایـت مـا بایـد توانایـی کنتـرل 
افـــکار خـود را داشـته باشـیم. بزنـــگاه  اصلـی، منطقـه فکـر ماسـت، کـه 
در مرکـزی تریـن منطقـه ایـن زنجیـره نشسـته اسـت و خیلـی چیزهـا از 
آن شـــروع میشـــود و بـه آن بـاز میگـــردد. در فصـول بعـدی مشـروح تر 

بـــه جزییـــات هـر بخـش از ایـن زنجیـــره خواهیـم پرداخـت.
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فصل سوم
موقعیت بد

   بـــه مثـــال همســـایه ترشـرو بـاز گردیـــم. اگـر آن همســـایه بـه جـای 
ترشـــرویی، چـــون همیشـه یك جواب سـلام معمولـــی بـه مـا داده بـود، 
مغـــز مـــا آن همـــه فکـر و احســـاس و رفتـار تولیـد نمیکـــرد. و اگـر او 
بـــا خوشـــرویی بـــا مـا روبـرو شـده بـــود، مـا دچـار افـــکار و احساسـات 
و رفتـــار خـــوب شـــده بودیـم. ایـن مثـــال نقـش موقعیـــت را در تولیـد 
فکـر، احسـاس، و رفتـار بیـان میکنـد. در واقـع موقعیـت، اولیـن دانـه از 
زنجیـره ی جبـری اسـت کـه مـا در آن گرفتـار میشـویم. امـا موقعیت هـا 
همـــواره منفـــی نیسـتند. اگـــر موقعیت هـای مثبـت و منفـــی را کـه در 
هفتـــه گذشـته بـا آن روبـرو شـــده ایم، بررسـی کنیـم و تصمیـم بگیریـم 
در هفتـــه آینـــده از موقعیت هـای منفـیای کـه داشـــته ایم دوری کنیـم، 
و تنهـــا در موقعیت هـــای مثبـــت حضـــور پیـدا کنیـــم، در هفتـه آینـده 
افـــکار منفـــی در ذهـن مـا تقلیـل مییابـــد و افـکار مثبـت در ذهـن مـا 

مییابـد. افزایـش 

   حـــال ســـوال ایـــن اســـت: اگـــر موقعیـت هـــا، جبرهـــای زندگـی مـا 
هســـتند، پـــس آزادی مـا از کجاسـت؟ بخشـــی از آزادی مـا در انتخـاب 
موقعیت هایـی اسـت کـه بـا آن روبـرو میشـویم. بـه عقیـده مـن “آزادی 
رهیـدن از جبـر موقعیت هـای بـد، بـه جبـر موقعیت هـای خـوب اسـت.” 
بـــه عبـارت دیگـر مـــا آزادیـم کـه جبرهـای خـود را تعییـن کنیـم. مثلا 
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شـما انتخـاب میکنیـد کـه سَـم بخوریـد. پـس از آن دیگـر آزاد نیسـتید 
کـــه از تاثیـــرات سـمی کـه خـورده ایـد، در امـــان باشـید. در ایـن مـورد 
شـــما موقعیـــت بـــد را انتخـــاب کـرده ایـــد. موقعیت هـا شـــما را چـون 
علـــل احاطـــه میکننـد، تـا معلـــول آنهـا باشـید. تعریـــف مـن از آزادی 
ایـــن اســـت: “ آزادی، رهیـدن از جبـر دوایـر کوچك تـــر، بـه جبـر دوایـر 
بزرگ تـــر اســـت.” مـــا در خـلا زندگـــی نمیکنیـم. هـــر موقعیتـی یـك 
سیســـتم جبـــری اسـت کـه وقتـــی وارد آن میشـویم، خـــود را گرفتـار 
جبـــر آن میســـازیم و آن سیســـتم، افـــکار و احساســـات و رفتـار مـا را 
موجـــب میشـــود. روانشناسـان بـــه والدیـن توصیـــه میکننـد کـه اگـر 
میخواهیـــد فرزنـد شـما خـوب تربیـت شـــود، بـرای او دوسـتان خوبـی 
پیـــدا کنیـــد. دوســـتان خـوب، موقعیتـــی هسـتند کـه فرزنـــد شـما در 
جبـــر خوبـــی آنهـا قـرار میگیـرد. از جنبـه فلسـفی بحـث خـارج شـویم 
و بـــه جنبه هـــای عملـــی بحـــث موقعیـــت بـاز گردیـــم. موقعیت هـا در 

زندگـــی دو دسـته انـد: 

   موقعیت هـای غیـر قابـل پیـش بینـی
   موقعیت هـای قابـل پیـش بینـی.

موقعیت هاى غیرقابل پیش بینی:
   ایـــن موقعیت هـــا بـــرای مـــا اتفـــاق میافتنـــد و مـــا قبـــل از وقـــوع 
نمیتوانســـته ایم آن را پیـش بینـی کنیـــم، تـــا مانـــع از بـــروز آن شـویم. 
مثـــال ما همســـایه ای اسـت کـه هـر روز بـه مـا جـواب سـلام مـیداده و 
یکبـاره سـلام و علیـك خـود را قطـع کـرده اسـت. اگـر مـا میدانسـتیم 
او چنیـــن خواهـــد کـــرد، بـا چنـد دقیقـه زودتـــر و دیرتـر خـارج شـدن 
از خانـــه، مانـــع از دیـــدار خودمان با او میشـــدیم. مثـــال دیگـــر یـــك 
تصـــادف در خیابــان اســت کــه ناگهان با آن روبـــرو میشـــویم. کســـانی 
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جلـــوی چشـــم مـــا بـه شـــدت مجـروح میشـــوند یـا میمیرنـــد. اینهـا 
موقعیت هـای غیـرقابـل پیـش بینـی هسـتند کـه بـرای همـه مـا ممکـن 
اســـت پیـش بیاینـد، و بلافاصلـــه منجـر بـه افـکار منفـی، تلـه عاطفـی و 
رفتارهـــای غلـط مـا شـــوند. امـا همـه موقعیت هـا غیـر قابـل پیـش بینـی 
نیســـتند، و بـر اثـر تجربـه میتـوان بعضـــی از آنهـا را پیـش بینـی کـرد. 
مثـــل آن کـــه میدانیـــد اگـــر بـه فـــلان دوســـت خود انتقـــاد کنیـد، او 

برآشـــفته میشـود و دعـــوا راه خواهـد انداخـت.

موقعیت هاى قابل پیش  بینی:
   مـــا بعضـــی از موقعیت هـــا را میشناســـیم و میدانیـــم کـــه هـــرگاه 
در آنهـــا حضـــور پیـــدا کنیـــم، مـود مـــا تغییـــر خواهـد کـــرد. امـا بـه 
دلایلـــی چـــون عـــادت، اصـــرار دیگـران، یـــا غفلـت خودمـــان، گاه وارد 
ایـــن موقعیت هـــا میشـــویم و مغـــز میانـی مـــان را بـرای تولیـــد افـکار 
منفـــی فعـــال و آسـیب پذیـر میســـازیم. در ایـن فصـل بـــه تعـدادی از 

ایـــن موقعیت هـــای بـــد و قابـــل پیـش بینـــی اشـــاره میشــود:

۱. اخبار بد گوش نکن:
   اگـــر شـــما درگیـــر یـــك جنبـــش سیاســـی هســـتید و آن را لحظـه 
بـــه لحظـه دنبـال میکنیـد، شـــنیدن خبـر، بخشـی از حرکـت سیاسـی 
شماســـت. امـــا وقتـــی در تغییـــر اخبـار جهـــان نقشـی نداریـــد، فایـده 
شـــنیدن ایـن همـه اخبـــار بـد چیسـت؟ و شـنیدن ایـن همـه خبـر بـد 
قـــرار اسـت چـه بـر ســـر روح شـما بیـاورد؟ اخبـار در روزگار مـا، یعنـی 
اخبـار بـد. اگـر هـر روزه هـزاران هواپیمـا از زمیـن پـرواز کننـد و سـالم 
بـــه زمیـــن بنشـینند، تبدیـل بـه خبـر نمیشـوند، امـا اگـر یکـی از آنهـا 
پـــرواز کنـــد و ســـالم بـــه زمیـن ننشـــیند، تبدیـل بـه خبـــر میشــود. 
اگــر همــه شــهرها و روســتاهای جهــان نلرزنــد، بــه خبــر تبدیــل 
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نمیشــــوند. امــــا همیــن کــه روســـتایی در گوشـــه ای از کـره زمیـن 
بلـــرزد، بـه خبـر زمیـن لـــرزه تبدیـل میشـود.

   ونســـان مـــردی اســـت فرانســـوی و صـــد ســـاله. وقتـــی چهـــره او را 
میبینیـد بـه سـختی میتوانیـد سـن او را بـالای ٦۰ سـال بدانیـد. ونسـان 
در یـــك مصاحبـه تلویزیونـی حضـور پیـدا کـرد، تـا علـت جـوان مانـدن 
خـــود را توضیـــح دهـــد. او گفـــت: در ایـن صـد سـال نســـبت بـه همـه 
اخبـــاری کـــه در ایـن جهـان اتفـاق افتـاد، خـود را بـی خبـر نگـه داشـتم 
و کوشـــیدم آنهـــا را نشـنوم. مصاحبـه گـر از او پرســـید: پـس مسـئولیت 
انســـانی شـــما چـــه میشـــود؟ آیـا بـــرای انســـان های دیگـــر احسـاس 
همـــدردی نداریـــد؟ ونسـان پاسـخ داد: بـرای زلزلـه ای کـه در یـك قـاره 
دیگـــر اتفـــاق میافتـد و از دســـت مـن برایـــش کاری بـر نمیآیـد، چـرا 
بایـد خـودم را دچـار تلـه عاطفـی کنـم، و در خـودم احسـاس مسـئولیت 
کاذب و اضطـــراب ایجـــاد کنـــم؟! در عـــوض مـــن وقتـــی از خیابـان رد 
میشـــوم، چشـــم و گوشـــم بـــه انـــدازه کافـی بـــاز اســـت و نسـبت بـه 
محیـط پیرامونـم حساسـم. اگـر رهگـذر ناتوانـی را کنـار خیابـان ببینـم، 
حتمـــا او را یـــاری میکنـــم. اگـر همسـایه ای را تنهـــا ببینـم، میکوشـم 
تنهایـــی او را پـــر کنـــم. اگـر یکـی از دوسـتانم مریـــض شـود، روزهایـی 
را بـــه پرســـتاری از او میگذرانـــم. از ایـــن بابـــت هـم احســـاس خوبـی 
دارم. امـــا دلـــم نمیخواهـد از سـقوط هواپیماهایـــی کـه برایشـان کاری 
نمیتوانـــم انجـــام دهـم، بـــا خبـر شـوم. شـــنیدن اخبـــار، کـه معمـولا 
هـــم اخبـار بـــد هسـتند، در مـن یـك تـــرس کاذب و اضطـراب بیهـوده 
ایجـاد میکنـد و لحظـات شـاد زندگـی مـرا از بیـن میبـرد. مصاحبـه گـر 
از او پرســـید: مـــا چـــه کنیـم کـه شـما را جـذب شـــنیدن خبـر کنیـم؟ 
ونســـان گفـــت: بعید میدانـــم در مـــورد مـــن موفـق شـــوید، امـا بـرای 
جـــذب کـــردن دیگـــران، روش خـود را عـــوض کنیـد. شـــما بـه مـردم 
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اضطـــراب میفروشـــید و مـردم مضطـــرب و وسواسـی هـم آن را از شـما 
میخرنـد. امـا اگـر میخواهیـد براسـتی بـرای مـردم جهـان کاری کنیـد، 
راه خودتـان را عـوض کنیـد و بـه جـای طـرح مشـکلات، از راه حـل رفـع 
مشـــکلات هم خبـــر بدهیـــد. بـــه مـردم خبـــر بدهیـد آنهـــا کـه دچـار 
زلزلـــه شـــدند، چگونـــه از پـس مشـــکلات خود برآمدنـــد و بازمانـدگان 
هواپیمـای سـقوط کـرده، چگونـه پـس از چنـد روز عـزاداری بـه زندگـی 
خـــود ادامـــه دادند. یـا خبـــر بدهیـد کـه هرکـس چگونـــه میتوانـد بـه 
آوارگانـــی کـــه در خبـر شـما هسـتند، کمـك کنـــد. شـما آن قـدر خبـر 
بـــد میدهیـد، کـه مـردم فکـر میکننـد جهـان در حـال نابـودی اسـت. 
امـــا اوضـاع جهـان در بســـیاری از زمینه هـا هـر روز رو بـه بهبـود اسـت. 
در ایـــن صـــد ســـال کـه مـن زنـده بـــوده ام، سـطح ســـواد بشـر بالاتـر 
رفتـــه. ســـطح بهداشـــت بشـــر بالاتـــر رفتـــه. امکانـــات رفاهـــی عمـوم 
به طـــور نســـبی بالاتـر رفتـه. طـول عمـر بشـر بیشـــتر شـده. آزادیهـای 
شـــخصی و اجتماعـــی در خیلی از کشــورها بیشـــتر شـــده. وانگهی خبر 
شـــنیدن، مســـئولیت شـنوندگان شـما را بالاتـــر نبرده. بلکـه صرفـا آنهـا 
را نســـبت بـــه شـنیدن خبـــر وسواسـی یـا مضطـرب میکنـــد. آنهـا بـه 
مضطـرب کـــردن روزانـــه خـــود، توســـط شـــنیدن خبـر از شـــما معتـاد 

ــده اند. شـ

   شـنیدن خبـر، یـك موقعیـت بـد، اما قابـل پیـش بینـی اسـت. میتـوان 
آن خبـــر را نشـــنید و ذهـــن خـــود را وارد آن موقعیـــت ناگـــوار نکـــرد. 
مـــا آنچـــه را از اخبـــار میشـــنویم، شـب بـه رختخـواب خـــود میبریـم 
و قبـــل از خـــواب آن را ناخواسـته مـرور میکنیـــم. و خـواب شـبانه مـا، 
کـــه حداقـــل یـك سـوم از زندگـی مـــا را در بـرمیگیـرد، پـر از کابـوس 

میشـود.
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   آزمایـش: اگـر اهـل خبـر هسـتید، فقـط یـك مـاه روزه خبـر بگیریـد، 
و تاثیـر آن را بـر آرامـش خـود بررسـی کنیـد. بعـد از یـك مـاه، دوبـاره 
یـــك مـــاه خبـر گـوش کنیـد و تاثیـر شـنیدن خبـر را بـر ناآرامـی خـود 
محاســـبه کنیـــد. بعـد بـرای شـنیدن خبـر یـا نشـنیدن آن از نو تصمیـم 

بگیریـد.

   روزنامه نگاران معتقدنـــد کـــه از طریـــق خبـررسـانی بـه مـردم جهـان، 
میـزان حساسـیت آنهـا را نسـبت بـه کـره زمیـن و زندگـی انسـان ها بـالا 
برده انـــد. آنهـــا تـا حـــدی درسـت میگوینـــد، امـا ایـــن همـه حقیقـت 
نیســـت. از ســـوی دیگـر عـــادت بـه اخبـار و شـــنیدن اخبـار بـیشـمار، 
شـــنوندگان را نسـبت بـــه فجایـع انسـانی بــی تفـاوت کـرده اسـت. ایـن 
اخبـــار آنهـــا را بـه همـکاری بـا آسـیب دیـــدگان ترغیـب نکرده انـد، امـا 
شـــنوندگان را نســـبت بـه زندگـــی خودشـان مضطرب تـــر کرده انـد. آیـا 
شـنوندگان بدیـن سـبب اخبـار گـوش میکننـد تـا بداننـد در کجـا بایـد 
بـه کمـك مردمـان کـره زمیـن برونـد؟ آنهـا بیشـتر میخواهنـد از اخبـار 
مطلـع باشـند تـا خـود را از خطـرات احتمالـی جهـان معاصـر محافظـت 

کننـــد و یـا ایـن کـه بـه ایـن کار معتـاد شـده انـد.

۲. صبح زود بیدار شو:
   یکـــی از بدتریـــن موقعیت هـــا زود بـه رختخـــواب رفتـن اسـت، پیـش 

از آنکـــه نیـاز بـه خـواب داشـته باشـیم. 

   زینـــت خانـــم هـــر روز حـدود ظهـر از خـواب بیـــدار میشـود. تقریبـا 
۴ ســـاعت بعـــد از ایـن کـــه همـه فرزندانـش بـــرای کار از خانـه بیـرون 
میرونـــد. و شـــب ها سـاعت ۱۱ شـب بـه رختخـــواب مـیرود. چـرا کـه 
همـــه اهـــل خانـــه او در آن ســـاعت میخوابنـد. متاســـفانه او سـاعت ها 
در رختخـــواب بیـــدار میمانـد و بـا خـودش فکـر میکنـد. آن هـم از آن 
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فکرهـــای بــی پایانـــی کـه تمامـی ندارنـد. ایـــن فکرهـا دو دسـته انـد:

   دسـته اول، مـرور خاطـرات گذشـته اسـت. بعضـی از خاطـرات گذشـته 
مربـــوط بـــه رنج هـــای گذشـته اوســـت. بـا مـــرور ایـن افـــکار غمگیـن 
میشـــود. بعضـــی از خاطـرات گذشـــته او هـم مربـوط بـــه خوشـیهای 

گذشـــته اوســـت. بـا مـــرور آن خاطـرات هم دچـــار حسـرت میشـود.

   دســـته دوم، افـــکار مربـوط بـه نگرانیهـای او نسـبت بـه آینـده اسـت. 
خطراتـی کـه احتمـالا در آینـده او و فرزندانـش را تهدیـد خواهنـد کـرد. 
پیـش بینـــی آینـــده او را میترسـاند و ناامیـد میکنـــد و سـاعت ها بعـد، 
درسـت وقتـی کـه او احسـاس بدبختـی و بیچارگـیاش بـه اوج میرسـد، 
بـه خـواب مـیرود. امـا چـه نـوع خوابـی میبینـد؟ فقـط کابـوس. تقریبـا 
هـــر شـب کابـــوس میبینـد. گاهـی در خـواب جیـــغ میکشـد، یـا نالـه 
میکنـد و اگـر اهـل خانـه او را از خـواب بیـدار نکننـد، بـا لحظـات بـدی 
در خـواب دسـت و پنجـه نـرم میکنـد. زود بـه رختخـواب رفتـن از نظـر 
تولیـــد افـــکار منفـــی، یکـــی از بدتریـــن  موقعیت هاسـت. وقتـــی چـراغ 
اتـــاق خامـــوش اسـت و مـا چشـم مـــان را بسـته ایـم، مغـز مـا در حالـت 
غیـر فعـــال قـــرار دارد. مغـــز در ایـــن حالـت محاســـبات کمتـری انجـام 
میدهـد و واقعیـت گرایـی مـا در ایـن زمـان بسـیار کمتـر از وقتـی اسـت 
کـــه بـا چشـمان بـــاز در روز روشـن فکـر میکنیـــم. بـرای همیـن مغـز 
مـــا در رختخـــواب، از یافتـن راه حلـی بـرای مشـــکلات مان عاجـز اسـت. 
بیهـوده نیسـت کـه تصمیم هـای شـبانه ای کـه در رختخـواب میگیریـم، 
صبـح روز بعـد خـود را بــی اعتبـار نشـان میدهنـد. اگـر فکـر میکنیـد 
رختخـــواب فرصـت خوبـی بـرای تصمیـم گیـری اسـت، بایـد بدانیـد کـه 
مغـــز مـا هنگامـی کـه در رختخـواب اسـت، مثـل ماشـینی اسـت کـه از 
دنـــده خـلاص شـده، و بـــا آن کـه هنـوز روشـن اسـت، توانایـی حرکـت 
نـــدارد. فرکانـــس مغـــز در حالـت عـــادی روزانـه بیـــن ۱۴ تـا 2۱ هرتـز 
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اســـت. مغـــز در ایـــن حالـــت در کمـال هوشـــیاری اسـت. همـــه مـا در 
انجـــام کارهـــای روزمـره مـان در ایـن سـطح فرکانـس قـــرار داریـم. امـا 
هنـگام خـواب، یـا بیـداری در رختخـواب، فرکانـس مغـز بـه۴ تـا ۷ هرتـز 
میرســـد. و دیگـــر افـکار و تصمیمـات مـا واقعـــی و منطقـی نیسـتند. از 
طرفـــی سـلامتی جسـم و روان مـا بـه تنظیـم خـواب مـان بسـتگی دارد. 
بهتـــر اسـت بـرای تنظیـم خـواب خـــود، فکـری بکنیـم. خـوردن قـرص 
خـــواب راه حـــل موقتـی خوبـی اسـت، امـا راه حـــل دراز مـدت مناسـبی 
نیســـت. اگـــر بـه قـــرص خـواب عـــادت کنیـم، مشـکلی بـــر مشـکلات 
خـــود افـزوده ایـم. راه تنظیـم خـــواب، تنظیـم بیـداری اسـت. ۱٦سـاعت 
بعـــد از ایـــن کـه از خـــواب بیـدار میشـــویم، آمـاده بـه خـــواب رفتـن 
هسـتیم. اگـر زینـت خانـم هـر روز ۱سـاعت زودتـر از روز قبـل از خـواب 
برخیـــزد، طـــوری کـه در نهایـت پـس از چنـــد روز همزمـان بـا اعضـای 
خانـــواده خـود از خـواب بیـدار شـــود، و شـب ها بـا آنهـا بـه خـواب رود، 

دیگـــر دچـار شـکنجه های روحـی در رختخـــواب نخواهـد شـد. 

ــه  ــد از ورود ب ــرای بع ــر ب ــن دو ذک ــد: ای ــواب رفتی ــه رختخ ــرگاه ب    ه
مناســب اند:  رختخــواب 

   پرونده مسایل امروز را به رختخواب نیاور. 
   من زود و عمیق میخوابم.

 
۳. فضاى مجازى به اندازه نیاز:

ــرام،     ولگـــردی در وب “وب گـــردی”، عضویـــت در فیـس بـــوك، تلگـ
یوتیـــوب، واتـــس آپ و از ایـن قبیـل، ما را تبدیـل میکنـد بـه کسـی کـه 
مـــدام مـورد هجـوم تبلیغـات، اخبـــار و آموزش هـای ناخواسـته دیگـران 

میگیــرد. قــرار  

   ســـرگرم کار خـــود هسـتید، موبایل تـان صـدا میکنـد. بـه موبایل تــان 
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نگاهــی میاندازیــد. آشنایی در مــورد مشــکلات زندگــی شــخصی اش، 
یــــا موفقیــــت کاریاش، بـــرای شـما خبـــری فرسـتاده اســـت. تمرکـز 
شـــما از کارتـان گرفتـه میشـود. بـرای لحظـه ای ذهـن شـما دربـاره آن 
موقعیـــت، فکـــر اضافـی تولیـد میکنـد. اگـــر اهـل مقایسـه باشـید و آن 
تکســـتی کـــه دریافـت کـرده ایـد، خبـری از موفقیـت دیگـران باشـد، ای 
بسا حســـودی کنیـــد. اگـر خبـــر بـدی باشـد، برایـــش متاثـر میشـوید. 
اگـــر تکست آموزشی باشـــد کـــه مـــورد نیـــاز شـــما نیســـت، ذهن تـان 

شـلوغ میشــود.

   همـــه تقریبـــا عـــادت کرده ایـــم بـــه جـــای نـــگاه کـردن بـــه آدم هـا 
و محیطـــی کـــه در آن زندگـــی میکنیـــم، زمانـی طولانـــی بـه صفحـه 
موبایـل خـود خیـره شـویم. بیشـتر مـا امـروزه بـا موبایـل بـه رختخـواب 

میرویـــم و بـــا موبایـل از رختخـواب بیـــرون میآییـم.

   بهره بردن از فضـــای مجـــازی را بـــه همـان حداقلـــی بایـد رسـاند کـه 
واقعـــا مـــورد نیـاز ماســـت. همان طـور کـــه وقتـی سـیر شـــدیم، دیگـر 
غـــذا نمیخوریـــم. وقتـــی هـــم نیازمنـــد ارتباطـــی نیســـتیم، بایسـتی 
آن را قطـــع کنیـــم. ارتبـــاط ناخواســــته یـك مزاحمـــت اسـت و منجـر 
بــــه افـــکار منفـــی میشـــود. در ایـــن میــــان از بدتریــن  موقعیت هـــا 
تلفن هـــای ناشناســـی اســـت کـه مـــا را در موقعیـت ناشـــناخته ای قـرار 
میدهنـد. از شـما سـوالی میشـود کـه بـرای جوابـش فکـری نکـرده ایـد 
و آمـــاده نیســـتید. از شـــما قولـی گرفتـه میشـود کـــه لحظاتـی بعـد از 
آن پشـــیمان هســـتید. عجلـــه نکنیـــد، به جای پاسخ تلفن دادن اجـــازه 

دهیـــد شـــخص ناشـناس بـرای شـــما پیغامـی بگـذارد.
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۴. رابطه ناسالم را قطع كن:
   بـــه تجربیـات خـــود مراجعـه کنیـد. بـه کـدام مهمانـی بـا خوشـحالی 
وارد شـده ایـــد و غمگیـــن از آن خـــارج شـده ایـد؟ ایـــن نـوع مهمانیهـا 
یـك موقعیـت بـد هسـتند. دیگـر بـه آنجـا نرویـد. غیبـت کـردن بخشـی 
از برنامه ی نانوشته ایـــن مهمانـی هاســـت. بـدی گفتـن و بـدی شـنیدن از 
دیگـران، فضـای ذهنـی شـما را منفـی میکنـد. شـما بـا بدگویـی، بیـش 
از آنچـــه بـــه کســـی کـــه شـــما را رنجانـده آســـیب بزنیـــد، به خودتان 
آسیب می زنید. شما بـــا یـــادآوری آن رنـــج هـــا، دوبـــاره ذهـن خودتـان 

را مشـــغول تولیـد افـکار منفـی میکنیـد.

   مهمانیهـای بـد از سـلام و علیـك و تعارفـات معمـول شـروع میشـوند 
و بعـــد بحث هایـــی درمیگیـرد کـه موافقـــان و مخالفانـی پیـدا میکنـد. 
نتیجـــه ایـــن بحث هـا بـه دو دسـتگی و چنـد دســـتگی مهمانـان منجـر 
میشـــود. آنهـــا کـــه دور هـم جمـع شـــده بودنـد، تـا بـــا هـم احسـاس 
یکـی بـودن کننـد، درمییابنـد تـا چـه انـدازه بـا هـم تفـاوت دارنـد، یـا 
چقـــدر از هـم خشـــمگین اند، یـا چقـدر بـه هـم حســـودی میکننــد و 
در نهایــــت دوبــاره بــا یــك لبخنــدِ ســاختگی از هــم خداحافظــی 
میکننــــد، و بــــه امیــــد دیــدار میگوینـــد و می روند. امـا در دل شـان 
بـه خـود میگوینـد: دیگـر بـه اینجـا پـا نخواهـم گذاشـت. هـر چنـد کـه 
روزهـــای بعـــد در اثـر مـــلال زندگـی، دوبـاره ســـر از همیـن مهمانیهـا 
در میآورنـــد. آدم هایـی کـه بـه ایـن مهمانیهـــا میرونـد، زندگـی شـان 

همـــواره در دو وضعیـت سـرگردان اسـت:

ــیمان  ــر خوردن و پش ــدن و س ــن، رنجی ــی رفت ــت اول: مهمان    وضعی
شــدن.

   وضعیــت دوم: تنهایــی، حوصلــه ســر رفتن، نیازمنــد جمــع شــدن و 
گریــز از تنهایــی بــه مهمانــی غلــط.
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   ایـــن ســـیکل و دور باطـــل میتوانـــد تـــا ابـــد بـــرای بســـیاری از مـا 
تکـــرار شـــود. در واقـــع مـــا از رنجـــی بـه رنجـــی میگریزیـــم. در هیچ  
یـــك از ایـن دو وضعیـــت شـاد و خوشـحال نیسـتیم. در خلـوت مـان پـر 
از افـــکار منفـــی و تله هـــای  عاطفـی هسـتیم. و در جمـــع، مـورد هجـوم 
طعنـه هـــا، کنایـه هـا، رقابـت هـــا، بحـث هـا، جدل هـا و اختلافـات فکـری 

سـرخوردن هـا. و  

   آیـــدا دختـــری اسـت ۱۷ ســـاله. او بارهـا خودکشـی کـرده و دو بـار تـا 
پـــای مـــرگ رفته اسـت. خانـــواده اش او را بـه یـــك روانشـناس معرفـی 

کردنـــد. اولیـن چیـــزی کـه روانشـناس از آیـــدا خواسـت ایـن بـود:

   روی کاغـــذ، یــك جــدول دو ســتونی ترســیم کــن. در ســـمت راســـت 
نـــام مـــکان هـا، مهمانیهـا و ملاقات هایـــی را بنویـس کـه دوسـت داری 

بـــه آنجـا بـــروی. و از بـودن در آنجـا خوشـحالی. 

   و در ســـتون ســـمت چـپ، نـــام مـکان هـا، مهمانیهـا و ملاقاتهایـی را 
بنویـس کـه دوسـت نـداری بـه آنجـا بـروی و از بـودن در آنجـا خوشـحال 

نیسـتی و وقتـی از آنجـا خـارج میشـوی، غمگینـی.

   آیـــدا دقایقـــی فکـــر کـرد. بارهـا لیسـت را تهیـــه کـرد و بارهـا بـه آن 
شـــك کـــرد، تـا دسـت آخـــر موفـق شـــد لیسـتی را کـه بـــا تجربیـات 
عاطفـــیاش مطابقـــت داشـــت، روی کاغـــذ بنویســـد. روانشـــناس از او 
پرسـید: آیـا بـه ایـن لیسـت مطمئنـی؟ آیـدا پاسـخ داد: بلـه. روانشـناس 
از آیـــدا خواســـت در یـك مـــاه آینـده بـه هیـچ وجـــه بـه موقعیت هـای 
بـــدی کـه در سـتون ســـمت چـپ نوشـته شـده، نـرود. در عـوض بیـش 
از قبـــل، بـــه موقعیت هـــای خوبـی کـــه در سـمت راســـت نوشـته شده، 
و او را خوشـــحال میکنـــد، بـــرود. آیـــدا گفـت: آخـر مـــن وظیفـه دارم 
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کـــه بـه دیـدن مـادر بـــزرگ و عمـه و خالـه و اقـوام هـم بـروم. امـا آنهـا 
در لیســـت بـــد مـــن قـــرار دارنـــد. روانشـناس گفـــت: تنهـــا وظیفـه ای 
کـــه داری ایـــن اســـت کـــه خـودت را شـــاد کنـی. تـا دیگـــر آن قـدر از 
زندگـــی و رنـج هایـش خسـته نشـوی، کـــه دسـت بـه خودکشـی بزنـی. 
دیـــدار دیگـــران وقتـی ناراحـت کننـــده اسـت، نـه تنهـــا دیگـر وظیفـه 
تـــو نیسـت، کـه برایـــت مثـل سَـم خـوردن اسـت. آیـدا بعـد از قطـع آن 
ارتباطـــات غلـــط، و افـزودن بـر ارتباطـــات درسـت، دسـت از خودکشـی 

کـردن هایـــش برداشـت.

   آدم هـا بـه سـختی عـوض میشـوند. بـه عبارتـی آدم هـا هرگـز عـوض 
نمیشـــوند، مگـر ایـن کـــه خودشـان بطـور جـــدی تصمیـم بگیرنـد تـا 
خـــود را عـــوض کننـد و در ایـن زمینـه باید تلاش کننـد. و این مسـتلزم 
بازنویسـیِ مغـز میانـی اسـت. در نتیجـه اگـر بـا کسـانی ماقـات میکنیـد 
کـــه بارهـــا شـــما را رنجانده انـــد، گمـــان مبریـد کـه ممکـــن اسـت بـار 
دیگـــر عـــوض شـــده باشـــند و دســـت از آن کارهـــا بردارنـــد. از تردیـد 
خـــارج شـــوید و تصمیـم خودتـان را یـك بـار بـــرای همیشـه بگیریـد و 
دیگـر آنهـا را نبینیـد. حداقـل تـا وقتـی کـه بـر حـال شـما تاثیـر منفـی 
دارنـد. بهتریـن ذکـر بـرای متقاعـد کـردن ذهـن وسوسـه گـر مـا در ایـن 

مـوارد ایـن اسـت:

   روابط ناسالم را قطع کن.
   به جایی که ترا ناراحت میکند نرو.

   قطــــع رابطــه ناســالم بــــا نزدیکانــی چــون خواهــران و بــرادران 
ســــخت تر از قطــع رابطــه بــا آشــنایان، همـکاران، دوسـتان و فامیـل 
دورتـــر اســـت. اگـر نمیشـود رابطـه ناسـالم رنـــج آور را بـا اقـوام درجـه 
یـــك نزدیـــك قطـــع کنیـــد، آن را بـه حداقـــل برسـانید. یـــا در بعضـی 
مـــوارد یکـــی از وجـوه رابطـــه را قطـع کنیـد. مثل رابطـــه اقتصـادی یـا 
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همـکاری را. البتـه اگـر در ایـن زمینه هـا بـا آنهـا مشـکل داریـد. ممکـن 
اســـت رابطـه اقـوام نزدیـــك در مـواردی کـه ناســـالم اند، بـه دیدارهـای 
کوتـــاه و دیـر بـه دیـری برسـد. یـــا بـه تلفن هـایکوتاهـی تبدیـل شـود 
کـه بـه هـر دو طـرف آسـیب کمتـری میزنـد. ایـن نـوع روابـط کوتـاه و 
گاه بـــه گاه بیـــن نزدیکانـی کـه کارشـان مـدام بـه جـر و بحـث و جنـگ 

میکشـــد، رابطـه بهتـری اسـت.

   از طرفـــی نبایـــد فرامـــوش کـرد کـــه مـا انسـان ها بـــا داشـتن رابطـه 
صحیـــح، سـالم تر هســـتیم. آدمـی کـه همـــه روابطش را قطـع میکنـد، 
بایـــد بـــه خـــودش بـه عنـــوان یـك بیمـار شـــك کنـد. کســـی کـه بـا 
کوچـك تریـن رنجـش، نـام رابطـه ای را ناسـالم میگـذارد، معنـی رابطـه 
ســـالم را نمیدانـــد. مـــا آدم هـا بـا هـــم متفاوتیـم. ایـن تفـــاوت، ثـروت 
بشـــری ماســـت و بایـد بـه آن ببالیـم. امـــا ایـن کـه تفاوت هـا را اسـباب 
جنـــگ و دعـــوا کنیـم، یـا هـرکـدام بکوشـیم دیگـری را بـه شـکل خـود 
در آوریـم، رابطـه را ناسـالم میسـازد. رابطـه ناسـالم عبـارت از رابطـه ای 
اسـت کـه بـه طـور مسـتمر و مکـرر اسـباب ناخوشـنودی یـك یـا هـر دو 
طـرف میشـود. رقابـت، مسـابقه، حسـادت، کینـه ورزی، تحقیـر، تحمیـل 
عقایـــد و از ایـــن قبیـــل رابطـــه را ناســـالم میسـازد. در عـــوض مـدارا، 
پذیـــرش تفـاوت هـــا، احتـرام بـه دیگـری علیرغـــم اختلاف هـا، رابطـه را 
ســـالم میســـازد. رابطـــه سـالم یکـی شـدن دو طـــرف نیسـت. هیـچ دو 
آدمـــی نمیتواننـــد یکـی باشـــند. رابطـه سـالم، هنـــر توافـق اسـت، نـه 
هنـر یکـی شـدن. حتـی هـم خونـی بیـن بـرادران و خواهـران نمیتوانـد 

آنهـــا را با هم یکـــی کنـــد.

   ملیحـــه زنـــی میان سـال اسـت و دو فرزنـد دارد. گاه غمگیـن و گریـان 
و بــی قـــرار است.گاه چـــون روز آفتابـــی می درخشد و لبخنـد میزنـد. و 
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گاه چـــون روز طوفانـــی ابـری میشـود و میبـارد و دوبـاره سـاعاتی بعـد 
حـــال و هوایـــش آفتابـــی میشـــود. در گذشـته روانشناســـان تشـخیص 
دادنـد کـه او دچـار افسـردگی اسـت. بعـد تشـخیص دادنـد کـه او دچـار 
اختـلال شـخصیت مـرزی اسـت. از قدیـم بیـن او و خواهـران و برادرانـش 
جنـــگ و دعـــوا بـــود. ملیحـــه همـــواره از آنهـــا متوقـــع بـــود و بهانـــه 
میگرفـــت. سـال ها خواهـــران و برادرانـش ملاحظـه او را میکردنـد و در 
مقابـــل خشـم و عصبانیـت ناگهانـــی او رعایـت حالـش را میکردنـد. امـا 
وضـــع ملیحـــه در ایـن ایـام طولانـی هیـچ تغییـــری نکـرد. دسـت آخـر 
خواهـــران و بـرادران ملیحـه یکـی یکـی رابطـه شـان را بـا او کـم کردنـد. 
بعضـــی از آنهـــا رابطـه شـــان را کاملا  قطـــع کردنـد. نتیجـــه ایـن شـد: 
ملیحـــه آرام تـر شـــد و بـرای خـود دوسـتانی یافـت کـــه کمتـر بـا آنهـا 
جنـــگ و جـــدل میکـــرد. خواهـران و بـرادران  ملیحـــه هـم بـه آرامـش 

رسـیدند. بیشـتری 

   وقتـی بیـش از دو سـال کسـی در خـودش احسـاس شـادی نمیکنـد، 
و بـــا دیگـــران هـــم نمیتوانـد مـدارا کنـد، حتمـا دچـــار نوعـی اختـلال 
روانـی اسـت و بایسـتی بـه روانشـناس مراجعـه کنـد. هـرگاه رابطـه ای در 
طولانـــی مـدت بـه مـدارا نمیرســـد، آن رابطـه ناسـالم اسـت و بایسـتی 

قطـــع یـا در آن تجدیـد نظـر شـود.

   افشـین مـردی اسـت میان سـال و مبـادی آداب. همیشـه خنـده ریـزی 
کنـــار لبـــش دارد. در ابتـدای آشـنایی بـه دلیـــل تواضـع ظاهـری اش، از 
همـــه دل میبـَــرد و در انتهـای آشـنایی اش، از همـه زَهلـه. اگـر تـازه بـا 
او آشـــنا شـــده باشـــید، مـدام مجیـز شـــما را میگویـــد. در عـوض نـام 
هـر کـــه را پیش او میبریـــد، لبخنـــد معنـــی داری میزنـــد و میگویـــد: 
نمیخواهـــم عیـــبش را بگویم، ولـــی شـــما از خودمـان هســـتید، و لازم 
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اسـت بدانیـد کـه وی فـلان عیـب را دارد. حیـف اسـت شـما از عیـب او 
بـی خبـــر باشـــید و ناخواسـته از او ضربـه روحـــی بخوریـد. افشـین ایـن 
توانایـی را دارد کـه همـه کسـانی کـه بـا او دوسـت و آشـنا هسـتند را از 
چشـــم همدیگـــر بینـدازد و آنهـا را از هـــم دور کنـد. در عـوض خـودش 
بـــا تـك تـــك آنهـــا دوسـت اســـت و رفـت و آمـــد دارد و از هـر کـدام از 
آنهـا چیـزی میخواهـد. چنانچـه کسـی او را بشناسـد و بـا او در بیفتـد، 
از آســـیب افشـــین در امـــان نخواهـــد بـــود. در ایـــن وقت ها افشـین بـه 
تـك تـــك آشـــنایانش زنـگ میزنـد و قصـه ای از بـــدی کسـی کـه بـا او 
درافتـــاده اســـت را میگویـد. بعـد اضافـه میکنـــد که چـون مـا بـا هـم 
دوســـت هســـتیم، بایـــد آنهـا کـه بـد هســـتند را بـــه همدیگـر معرفـی 
کنیـــم. بســـیاری از کســـانی کـه بـــا او آشـنا شـــده اند، از تـرس این کـه 
او علیـه شـــان جـو ســـازی نکنـــد، رابطـــه کج دار و مریزی را بـــا او حفـظ 
کرده انـــد، تـــا بـــه خیــال  خود از گزنـــد آســـیب های افشـــین در امـــان 
بمانند. غافـــل از آن کـــه خـــود را تـــا ابـــد در زنـدان رابطـه بـــا او قـرار 
داده انـــد. در ایـــن مـــوارد بهتـر اســـت چنیـن رابطـه ناســـالمی هـرچـه 
زودتـر قطـع شـود. تداوم ایـن رابطـه خسـارت بیشـتری دارد، حتـی اگـر 
در کوتـــاه مـــدت تـــاوان و غرامتـی هـم بـرای شـما داشـــته باشـد. ایـن 
غرامـــت از آنچـــه در صـــورت تـــداوم رابطـه ناســـالم میپردازیـد، کمتـر 

اسـت.

۵. تنها نمان:
   تنهایـی موقعیـت غلطـی اسـت کـه مـا را دچـار افـکار منفـی میکنـد. 
اگـــر مقـــدار اسـتراحت مـا بیـش از حـدی کـه نیـاز داریـم باشـد، ذهـن 
مـــا درگیـــر تولیـــد افـــکار بــی فایـــده و معمـــولا منفـی خواهـــد شـد. 
وقتـی افســرده میشـویم، تنهایـی را ترجیــح میدهیــم. روانشناســان 
بــــرای معالجــــه افســـردگی، تنهــا نمانــدن را توصیـــه میکننـد. چـرا 
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کـــه تنهایـــی اندیشـــناکی مـــیآورد، و اندیشـــناکی، غمناکـــی اســـت. 
امـــا تنهایـــی را نبایـــد بـــا مهمانیهـــا و ملاقات هـــای غلطـــی پـــر کرد 
کـــه خودشـــان اســـباب انـــزوای مـــا شـــده اند. راه پـرکـــردن تنهایـــی، 
ملاقات هـــای کارآمد اســـت. دیدارهـــا و مهمانیهایـی کـــه افـکار مثبـت 
را در ذهن مـــا فعـــال میکننـــد. ملاقـــات بـــا آن دســـته از دوســـتان و 

آشـــنایانی کـــه مـــا را آرام و شـاد میکننـد.
   

   اگـر در میـان جمعـی ناسـالم باشـیم، از گفتـار و رفتـار دیگـران افـکار 
منفـــی مـــا فعـــال میشـود. امـــا وقتـی هـــم در تنهایـی هســـتیم، ایـن 
افـــکار از ناخـــودآگاه مـا پیدایشـان میشـــود. جریـان تفکـر در ذهـن مـا 
ســـیال اسـت. فکـر مـا اگـــر مشـغول سـخن گفتـن بـا کسـی یـا متمرکز 
بر کاری نباشـــد، چـــون پرنـده ای اسـت کـــه از این شـاخه  خیـال بـه آن 

شـاخه خیـال  میپـرد.

   مـی گوینـــد “وقتـــی تنهـا هســـتی، مواظـب افـکارت بـــاش. وقتـی بـا 
دیگرانـــی، مواظـب زبانـت بـاش.” در تنهایـی ظاهـرا کسـی نیسـت تـا از 
مزاحمـــت او در عـــذاب باشـــیم. امـا دیگرانـی کـه مـــا را رنجانده انـد، در 
خلـوت ذهـن مـا بـه سـخن در میآینـد. در تنهایـی، چهـره خشـمگین یـا 
بدجنـــس آنهایـــی کـه مـا را رنجانده انــــد را تصــور میکنیــم. صــدای 
تحقیــــر و توهیــن شــــان را میشــــنویم. بــه نظــــر میرســد دچــار 
وضعیـــت غیـرقابـل اجتنـاب و تحمـل ناپذیـری شـده ایم. نـه در تنهایـی 
از دســـت افـــکار منفـی خـود راحتـی داریـــم، و نـه در جمـع از دسـت و 
زبـان دیگـران. ناتوانـان در ایـن وضعیـت دسـت بـه خودکشـی میزننـد.
چـه بایـد کـرد کـه کارمـان بـه آنجـا نکشـد؟ پاسـخ صحیـح ایـن اسـت:

تنها نمان، اما روابط سالم داشته باش.
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۶ . بیکار نمان:
   وقتـــی کار میکنیـــم حـواس پنجگانـــه مـا بسـیج میشـوند تـا آن کار 
را درســـت انجـــام دهیـــم، و معمـــولا از ذهـن مـان بـه همـــان انـدازه ای 
اســـتفاده میکنیـــم کـــه بـــرای درك داده هـــای حـــواس پنجگانـه نیـاز 
داریـم.کار کـردن نوعـی مدتیشـن اسـت و ذهـن مـا را از بـاز تولیـد افـکار 
منفـــی بـاز مـــیدارد. بـــه خصـــوص اگـــر کاری را کـه انجـــام میدهیـم 

دوســـت داشـته باشـیم.

   قدیمیهـــا بـــه درســـتی میگفتنـــد “کار بهتریـــن ســـرگرمی اسـت.” 
آدم بیـــکار چـون سرش گـرم چیـــزی جــز خــودش نیســت، ســرگرم 
مشــــکلاتش میشــود. گوســــفندان در طــول روز بــه چــرا میرونــد 
و علــــف میجونـد. شـب کـه بـه آغـل بـاز میگردنـد، علف هـای درسـت 
ناجویده  را بـــه دهـــان بـاز میآورنـــد و از نـــو میجونـــد. آدم هـــا نیـــزدر 
روز  بـــه چـــرای زندگـــی میرونـد و هنگامـی کـه بیـــکار و تنهاینـد، بـه 
نشـــخوار آنچـــه در زندگـــی دیده انـد و شـــنیده اند، مشـــغول میشـوند. 
صداهـــا و تصاویـــری را کـــه ذهـن شـــان بلعیـــده اسـت، امـــا هنـوز بـه 
خوبـــی درك نکـرده را بارهـا در ذهـن بازسـازی میکننـد، تـا بـه خیـال 
خـــود آنهـــا را بهتـــر درك کننـد. و بـــا ایـن مـرور بارهـــا رنـج میبرنـد. 
بـــرای آزاد کـردن ذهـــن، روی کارتـان تمرکـز کنیـــد. هـدف آزادکـردن 
فکـــر اســـت. راه کاهـــش فشـــار بـر ذهـــن، تمرکـز بـر یـــك کار اسـت. 
فکرتـان را بـه کار مشـغول کنیـد و ببینیـد چـه میشـود. اگـر ناخـوداگاه 
دسـت از سـر شـما برنداشـت، بـه خودتـان فشـار نیاوریـد. هیـچ چیـز را 
کنتـــرل نکنیـد. افـــکار، برنامه هـا، خاطـــرات و خیال هـای متعـددی وارد 
ذهـــن میشـوند. آنهـــا را روی یـك کاغـذ بنویسـید تـا دسـت از سـرتان 

بردارنـــد و دوبـاره بـــر کار خـود تمرکـز کنیـد.
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۷. نبین كه نخواهی:
   آنهـــا کـــه در رژیـــم لاغـری هسـتند، میکوشـند ســـر یخچـال نرونـد 
و چشـم شـــان بـــه خوردنیهایـی کـه دوسـت دارنـــد، نیفتـد. شـما اگـر 
قصـــد رژیـــم گرفتـن را داریـــد، غذاهایـی را کـه دوســـت داریـد و چـاق 
کننـده هسـتند را از جلـوی چشـم تان دورتـر بگذاریـد. چـرا کـه حضـور 
آنهـــا موقعیـــت بـدی اســـت کـه اراده شـــما را متزلـــزل میکنـد. ذکـر: 
نبیـــن کـــه نخواهـــی، در هنگامـی کـه در حـال تـــرك چیـزی هسـتیم، 
موثـــر اســـت. وقتـی چیـــزی را میبینیـم بـه فکـــر آن میافتیـم و فکـر، 
احسـاس مـا را بـر میانگیـزد. اگـر خوردنـی باشـد، حتـی مـزه آن را زیـر 

زبـــان خـود حـس میکنیـم.

   حمـاد جوانـی اسـت بیسـت و چندسـاله. وزن او بـه ۱۴۰ کیلـو رسـیده 
بـــود و زندگـــی برایـــش مشـــکل شـده بـــود. تـا پیـــش از ایـن شـرطی 
شـــده بـود کـه اگـر خسـته اسـت، چیـــزی بخـورد. اگـر ناراحـت اسـت، 
چیـزی بخـورد. او پـدر و خواهـرش را در یـك سـانحه تصـادف از دسـت 
داده بـــود و هـر وقـــت یـاد آنهـا میافتـاد، دوبـــاره چیـزی میخـورد تـا 
غـم خـود را بـا لـذت خـوردن از بیـن ببـرد. سـرانجام بـه پزشـك تغذیـه 
مراجعـــه کـــرد. پزشـك بـــرای او تغذیـه مناســـبی را طراحـی کـرد کـه 
ظـرف یـك سـال ۴۰ کیلـو از وزن خـود را کـم کنـد. او برنامـه را رعایـت 
کـــرد و بـــه وزن دلخـواه رسـید. یکـــی از توصیه هـای پزشـك تغذیـه بـه 
حمـــاد ایـن بـود. تـــا وقتـی شـرطی هایـت عـوض نشـده، تـا وقتـی اراده 
خـــود را بـاز نیافتـــه ای، بـه جاهایـی کـــه خوراکیهـای خوشـمزه جلـوی 
چشـــم تـــو می گذارند، نـــرو. و از موقعیت هایـــی کـــه دیگـــران تـــرا بـه 

خـــوردن بیـش از آنچـــه نیـاز داری دعـوت میکننـد، پرهیـزکـن.

   حمـــاد ماه هـــای اول از رفتـــن بـه همـه ایـن مکان هـا پرهیـز کـرد، تـا 
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وقتـی شـرطیهای خـوردن او عـوض شـد. او توانـا شـد کـه خوراکیهـا را 
ببینـد، امـا زنجیـره جبـری دیـدن، خواسـتن و خـوردن او فعـال نشـود.

   در لیســـت ذکرهـــای خـــود مـوارد زیـر را بنویســـید و اگـر دچـار ایـن 
مشکلات هســـتید، حداقـل سـه مـاه آنهــا را تکــرار کنیــد. قدیمیهــا 
چلــه نشــینی میکردنــد. یــا چهــل روز روزه میگرفتنــد. امــا برخــی 
آزمایش هـــای روانشناسـی نشـان میدهـــد کـه تغییـر اولیـه یـك فـرض 
غلـــط، نیازمنـــد یـك دوره سـه ماهـه اسـت. شـما در آینـده نیـز ممکـن 
اســـت بـه تکـــرار بعضـی از ایـن ذکرهـا نیـاز داشـــته باشـید. امـا تکـرار 
ســـه ماهـه ایـن ذکرهـا، بـــرای تثبیـت اولیـه آنهـا در مغـز نیمـه خودکار 
لازم اســـت. بهتریـــن حالـت ایـــن اسـت کـه هـر روز صبـــح بـه لیسـت 
ذکرهـای خـود نگاهـی بیندازیـد و آنهـا را بـا خـود بازگـو کنیـد، تـا مانـع 

از تکـــرار  آن خطاهـا در روزتـان شـوید.
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فصل چهارم
 ناخودآگاه

   وقتـــی بیـــکار و تنهـــا نشسـته ایـــم، ذهـــن مـا فرصـــت آن را دارد تـا 
حوادثـی کـه اخیـرا بـرای مـا اتفـاق افتـاده را مـرور کنـد. مثـلا در محـل 
کارمـان بـا کسـی برخـوردی داشـته ایـم، امـا چـون در آن زمـان فرصـت 
کافـــی نداشـــته ایم تـا خـوب بـه ابعـــاد آن برخـورد فکـــر کنیـم، اکنون 
در تنهایـــی نشســـته ایم و پرونـــده آن خاطـــره را بـــا جزییاتـــش بیـرون 

میکشـــیم و بـا دقتـی موشـــکافانه آن را وارسـی میکنیـم.    

   این طـــور نیســـت کـه وارســـی خاطـرات همـواره آگاهانـــه و بـه عمـد 
اتفـــاق بیافتنـــد. ممکـــن اسـت در ســـاحلی آفتابـی دراز کشـــیده ایم تـا 
اسـتراحت کنیـم و قصـد بررسـی هیـچ فکـر و خاطـره ای را هـم نداریـم، 
امـــا ناگهـــان از احتمـال مـرگ یکـی از عزیزانمـــان مضطـرب میشـویم. 
هرچـــه فکـــر میکنیـم تـا بدانیـم چـرا دچـــار چنیـن اضطرابـی شـدیم، 
علـت را در نمییابیـم. ذهـن مـان را مـرور میکنیـم. آیـا آن عزیـزی کـه 
برایـش مضطـرب شـده ایـم، اخیـرا مشـکلی داشـته اسـت؟ آیـا در مـورد 
او خـواب بـدی دیـده ایـم؟ آیـا در مـورد او کسـی بـه مـا خبـر بـدی داده 
اســـت؟ آیـــا بـه ایـــن دلیـل اسـت کـه بیـش از زمـــان معمـول از او دور 
بـوده ایـــم؟ پاســـخ مـا بـــه خودمـان در همـه مـــوارد منفـی اسـت. پـس 
چـرا احسـاس اضطـراب سراسـر وجـود مـا را فـرا گرفتـه اسـت و سـفری 
کـه قـرار بـود اسـباب شـادی مـا باشـد را بـه جهنمـی از تـرس و نگرانـی 



59

ناخودآگاهبازنویسی ذهن

تبدیـل کـرده اسـت؟ 

   ایـــن افـــکار اضطـراب آور کـه هیـچ منشـاء و دلیـل بیرونـی ندارنـد، از 
کجـا پیدایشـان میشـود؟ از ناخـودآگاه مـا.

ناخودآگاه چیست؟
   یونــــگ میگویــــد: “عرصــــه خــــودآگاه، چــون جزیــــره ای اســت 
بســــیار کوچــــك، در اقیانوســــی از ناخــــودآگاه ذهـن.” ایـــن افـکار از 
آن اقیانـــوس ناخـــودآگاه مـــا میآینـــد. زمانـی ایـن افـــکار پریشـانی آور 
از خـــودآگاه مـــا بـــه ناخـــودآگاه مـــا پـس رانـــده شـده اند. چـــرا کـه از 
اندیشـــیدن بـه آنهـا دچـــار اضطـراب میشـده ایـم. سیسـتم دفاعـی روح 
مـا اندیشـه های اضطـراب آور “مثـل فکـر کـردن بـه مـرگ عزیـزان مـان، 
یـا ناملایمـــات کودکـی مـان را، یـا اندیشـه های شـرم آور، مثـل تمایـلات 
جنســـی یـــا پرخاشـگرانه” را از ایـــن جزیـره خودآگاهـــی ذهـن، بـه آن 
اقیانـوس عمیـق ناخـودآگاه پـس رانـده اسـت. و ناگهـان در یـك فرصـت 
بیـکاری یـا تنهایـی، موجـی از اعمـاق آن اقیانـوس سـر بـرمـیآورد. ایـن 
مـوج بـه سـواحل جزیـره خودآگاهـی مـا میکوبـد و مـا دچـار اضطـراب، 
خشـــم و غم یا شهوت میشـــویم. ایـــن واپـس رانـی افـکار و امیـال، یـك 
سیســـتم دفاعـی اسـت کـه مانـــع از ورود چیزهایـی میشـود کـه بـرای 
ذهـــن خـــودآگاه غیـر قابـــل قبـول اســـت. و اگـر بـه یـــاد آورده شـوند، 
اضطـراب آورنـد. امـا گاهـی ایـن سیسـتم دفاعـی چیزهایـی از کنترلـش 
خـــارج میشـود و مـــا را درگیـر میکنـد. ایـن افـکار عقـب رانـده شـده، 
چنـان زیادنـد کـه گاهـی یادمـان مـیرود اصـلا چنیـن افـکاری را جایـی 
در ضمیـر ناخـودآگاه خـود داشـته ایـم، و لـذا آمـاده نیسـتیم کـه بـا آنهـا 

روبـرو شـویم.
   گاه ایـــن افـــکار، خاطـــرات ناراحـت کننـده ای هســـتند کـه خودمـان 
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آنهـــا را آگاهانـه سـرکوب کـرده ایـم، تـــا بـا یـادآوری شـان مانـع آزار مـا 
نشـــوند. مثـــلا چنـد مـاه بعـد قـــرار اسـت بـــه دادگاه برویـم، یـا موعـد 
پرداخـــت بدهـی مـــان میرسـد و مـا عمـدا آنهـــا را نادیـده میگیریـم و 
مـــورد غفلـت قـــرار میدهیـم، تـــا از اضطـراب خـود بکاهیـــم. امـا ایـن 
خاطـرات و افـکار سـرکوب شـده، یـا ایـن امیـال، آرزوهـا و یـا خاطـرات 
واپـــس رانـــده شـــده، ناگهـــان چـــون ابـــر در آســـمان ذهـــن مـــا وارد 
میشـــوند. اگـــر مـا ایـن هـــوش یـا تمریـن را داشـــتیم کـه احساسـاتی 
نشـــویم و گـــذر ایـن ابرهـا را از آسـمان ذهـن مـان بـه تماشـا بنشـینیم، 
دچـار مشـکل نمیشـدیم. ایـراد کار اینجاسـت کـه مـا خودمـان را بـا آن 
ابرهـــا یکـی میگیریـم. اگـر آن ابرهـا سـیاه اند، روح مـان سـیاه میشـود. 
اگـر رعـد و بـرق میزننـد، مـا خشـمگین میشـویم. در ایـن مـوارد بهتـر 
اســـت مـــا خودمـان را بـا افکارمـان یکـــی نگیریـم و تنهـا عبـور ابرهـای 
افـــکار را از آســـمان ذهـن نظـــاره کنیـم. بهتریـن ذکـر بـــرای غلبـه بـر 

ایـــن موقعیـت ایـن اسـت:

   ذهن من آسمان است و افکارم ابرهای در گذر.
   من افکارم نیستم.

   بیمـاران وسواسـی بـا ورود افـکار اضطرابـی بـه ذهـن شـان، دسـت بـه 
رفتـار وسواسـی میزننـد تـا خـود را از خطـر برهاننـد. حـال آن کـه اگـر 
دســـت بـــه هیـــچ کاری نزننـد و صرفـــا آرام بنشـینند و بـــه عبـور ایـن 
افـکار نـگاه کننـد، تـا ایـن افـکار جایشـان را بـه افـکار و امیـال دیگـری 
بدهنـــد، نـــه تنهـا اضطراب آنها از بیـن مـــیرود، کـه وسـواس شـان نیـز 

تخفیـف مییابـد. 

   شـنیده ایـــد کســـانی میگوینـــد: “مـــن این جـــوری فکـــر میکنـــم. 
کاراکتـــر مـن ایـن جـــور اسـت. مـن ایـن هسـتم دیگـــر.” خطـای آنهـا 
ایـــن اســـت کـه خودشـان را بـا فکرشـــان یکـی میگیرنـد؛ حـال آن کـه 
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سـاعتی بعـد فکـر دیگـری دارنـد و طـور دیگـری سـخن میگوینـد. بایـد 
بـه آنهـا پاسـخ داد: اندکـی بنشـین و تماشـا کـن. آسـمان ذهـن تـو بـه 

زودی آفتابـــی خواهـد شـد.

   واقعیـــت ایـــن اســـت کـــه نـــه تنهـا مـود مـــا پاییـن و بـــالا مـیرود، 
بلکـــه افکارمـان نیـز مـدام تغییـــر میکنـد. اگـر افـکار مـا از موقعیت هـا 
و ناخـــودآگاه مـــا میآینـد، و هـر لحظـه جـور دیگـری هسـتند، چـرا مـا 

بایـــد ایـن افـکار گوناگـون را بـــا خودمـان یکـی بگیریـم؟

   بـــه گذشـــته خـــود نگاهـی بیندازیـــد. گاه آسـمان ذهـــن شـما شـاد 
و آفتابـــی بـــوده اســـت و فکـــر میکـرده ایـــد هـــر کاری از دسـت شـما 
بـر میآیـــد. و گاه آســـمان ذهـن شـما را ابـر افـکار تیـره پـر کـرده بـوده 
اســـت و شـــما میاندیشـیده ایـد  کـه از عهـده هیـــچ کاری بـر نمیآییـد. 
براســـتی کـــدام یـك از آنهـــا شـما بوده ایـــد؟ معلـوم اســـت هیچ کـدام.

   ذکــــر مــــن فکــــرم نیســــتم، کمــــك میکنــــد تــــا بــــر عبــور 
جریان هــــای مختلــــف فکــــر مثبــــت و منفــــی از ذهـن مـــان نظـاره 
کنیـم. ایـن ذکـر، تاثیـر گـذاری افـکار بـر عواطـف و احساسـات را تقلیـل 
میدهـــد. اگـــر افکارمـان را بـا خودمـان یکـــی بگیریـم، نـه تنهـا از نظـر 
احساســـی بـــه شـــدت تحـت تاثیـر قـــرار خواهیـم گرفـــت، کـه از نظـر 
رفتـــاری نیـز دسـت بـه کارهایـــی خواهیـم زد کـه بعدهـا آن را دوسـت 
نخواهیـــم داشـت. اگـر گاهـی آســـمان ذهـن مـا بارانـی اسـت، بایـد بـه 

خودمـــان بگوییـم: اندکـی بنشـین  کـــه بـاران بگـذرد.

   مـی گوینـــد تنهایـــی و بیـــکاری اندیشـــناکی مـــیآورد، و اندیشـناکی 
غمناکـی را موجـب میشـود. افـکار آدم اندیشـناك، مـدام او را بـه سـوی 
گذشـته و آینـده میبـرد و مانـع از آن میشـود کـه بـا حـواس پنج گانـه  
در لحظـــه حـــال و در عالـــم واقـع زندگـــی کنـد. افـــکار او همـواره او را 
بـــه درون خـــودش میبرنـد و جزیـره کوچـــك خودآگاهـی او را در گیـر 
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آن اقیانـــوس ناخـــودآگاه میکننـد. پـس چـه بایـد کـــرد؟ چگونـه بایـد 
حریـــف ایـن همـــه تلاطم اقیانـوس ناخـــودآگاه شـد؟

   بایـــد تنهـــا تماشـــاچی آن افـــکار باقـــی مانـــد و هیجـــان زده نشـد و 
اجـــازه داد تـــا آن امـواج و افـکار خـــود بـه خـود بگذرنـد و ایـن مهـارت 
بـــه تمریـــن و ذکـر گفتـن احتیـــاج دارد. در غیــر ایـن صـورت آن افـکار 
به سیســـتم احساســـی مـــا وارد میشـــوند. بـــه نظـــر میآیـــد آنچـه از 
اقیانـــوس ناخـودآگاه مـــا بـه جزیـره خودآگاهـی ذهـــن مـا میآیـد، بـه 
عظمـــت اقیانـوس هاسـت و نامحـدود اسـت و مـا هیچ گاه حربـه ای بـرای 
حریـــف شـــدن بـا ایـن عظمـــت بـی انتهـــا را نداریـم. امـــا خوشـبختانه 
ایـــن اقیانـوس عظیـم، بـــرای آنکـه بـر سیسـتم احساسـی مـا اثـر کنـد، 
بایـــد امواجـش را بـه ایـن جزیـره خودآگاهـی کوچـك مـا سـرریز کنـد. 
آن وقـــت مغـــز نیمـــه خودکار مـــا کـه از طریـــق ذکـردرمانـــی دوبـاره 
برنامـه ریـــزی  شـده، کنتـرل خـود را بـــر ایـن جزیـره بـاز خواهـد یافـت. 
در فصـل آینـده خواهیـم دیـد کـه چگونـه ذکـر، میتوانـد آسـیب پذیـری 

مـــا را از حمـــلات امـواج اقیانـوس ناخـــودآگاهِ درون کمتـر کنـد.

   فرض هـــا و باورهای غلـــط، کـــه چـــون قوانینـی غیـرقابـــل تغییـر، در 
مغـــز نیمـــه خودکار مـــا نشسـته اند و هـــر لحظـه چـون یـــك سیسـتم 
دفاعـــی غلـط، مـــا را آسـیب پذیرتـر میکننـد، خوشـــبختانه تعدادشـان 
آن قـــدر زیـــاد نیسـت کـه تغییرشـان ناممکـن بنمایـد. اگـر هـم نتوانیـم 
همـــه آنهـــا را بشناسـیم، تغییـــر بخشـی از آنهـا، وضعیـــت فعلـی مـا را 

کمـی بهتـــر خواهـد سـاخت.

   بخشـــی از ناخـــودآگاه مـــا هـم کودکـی ماســـت. کودکـی بالـغ نشـده 
مـــا. کـه از گذشـــته در مـا دسـت نخـورده باقـی مانـده است. و ناشـی از 
تربیـــت غلطـی اسـت کـه داشـته ایـم. مســـئولین تربیتـی مـا مغـز نیمـه 
خودکار مـــا را انباشـــته اند از فرضیه هـــای غلـط. مثـــل “مـن اگـر موفـق 
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نشـــوم، آدم خوبـــی نیسـتم.” ایـن فکرهـــا را از کودکـی خـود آورده ایـم. 
والدیـــن مـــا گـوش مـا را پـر کرده انـد از ایـن فـرض نامهربـان کـه “ اگـر 
در امتحـــان موفـق نشـوی، مـا تـرا دوسـت نداریـم.” و مـا حـالا امتحـان 

مدرســـه را تبدیـل کـرده ایـم، بـه همـه امتحانـات دیگـر زندگـی.
   

   کمـــال مـــردی میانســـال اســـت و زن و بچـه دار. بـــرای امـرار معـاش 
هنـــوز ســـخت تـلاش میکنـد. کمـال کودکـی خاطـــره انگیـزی داشـته 
اســـت. پـــدر و مـادرش کـه درگیـــر مشکلات زندگـی خـــود و فرزنـدان 
زیادشـــان بوده انـد، او را مدت هـــای مدیـد نـزد مادربـزرگ و پدربزرگـش 
فرســـتاده بوده انـــد. کمـال در خانـــه آنهـا مجبـور نبـــود قوانیـن سـخت 
خانـــواده خـــود را رعایـــت کنـــد. او در حیـــاط خانـه مادربـــزرگ بـازی 
میکـــرد و گاه بـــه کوچـه میرفـت و بـا هـر بچـه ای کـه در کوچـه بـود، 
بـه بـازی مشـغول میشـد. هـر لحظـه ی آن کودکـی بـرای کمـال کشـف 
و شـــگفتی و لـــذت بـــود. او هـر بـــازی را تـا همان جایـــی ادامـه مـیداد 
کـــه برایـــش لـذت بخـــش میبـود. امـا حـالا وضـــع آن طـور نیسـت. او 
همـــه کارهایـــی را کـــه دوسـت نـــدارد، بایـــد از صبـح تـا شـــب بـرای 
زن و فرزندانـــش انجـــام دهـد. صبـح تـا شـــام کار کنـد، تـا اجـاره اتـاق 
کوچکـی را کـه دوسـت نـدارد، بپـردازد و یـا هزینـه غذاهـای بـی کیفیتـی 
را کـــه زنـــش میپـــزد، فراهـم کنـــد. او روزهـای تعطیـــل هفتـه دیـر از 
رختخـــواب بیـــرون میآیـد و در خیـــال خـود بـه کودکـــیاش مـیرود. 
در حیـــاط خانـــه ی مـــادر بـــزرگ و کوچه هـای اطـــراف آن بـا کـودکان 
بـــازی میکنـــد و اکنون قیافـــه خســـته و غمگیـــن اش نشـــان میدهـد 
کـــه در حســـرت آن روزهـا غـــرق اسـت. بخـش عمـــده ای از ناخـودآگاه 
کمـــال، کودکـی لـذت بخـــش اوسـت کـه در بیـکاری او بـه خودآگاه  اش 
میآیـد. بچـه هایـش گاه صـدای آه کشـیدن او را میشـنوند کـه بـه آنهـا 
میگویـد: قـدر بچگیتـان را بدانیـد. ایـکاش مـن هـم چـون شـما هنـوز 
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بـودم. بچـه 

   کمـــال هرچـــه بـه کودکـیاش در خیـال خـــود رجـوع کنـد، کودکـی 
واقعـــیاش نمیتوانـد بـه او برگـــردد. نتیجـه ایـن رجـوع بـه کودکـی در 
خیـال، چیـزی جـز حسـرت و غـم نخواهـد بـود. بـرای زندگـی دشـوار او 
ذکـر درمانـی یـك روش اسـت، کـه بـه او تمریـن میدهـد کـه بـه جـای 
حسـرت خـــوردن دربـاره گذشـــته، بـا ذکـر از حـالا کمـی بهتـر، شـرایط 

کمـــی بهتـری را بـرای از ایـن بـه بعـد خـود فراهـم کنـد.

بس كن
ــه  ــود کـ ــه میشـ ــه کار گرفتـ ــری بـ    در روانشناســـی تکنیـــك دیگـ
بـی شـــباهت بـــه تکنیـك تنیـس نیســـت. از بیمـــار میخواهنـد فکـری 
کـــه منجـر بـــه اضطـرابش شـده را بـه یـاد بیـــاورد، طـوری کـه دوبـاره 
منجـــر بـــه اضطـراب او شـــود. درسـت در لحظـه ای کـــه اضطـرابش بـه 
اوج خـــود میرسـد، از او میخواهنـد بـا گفتـن کلمـه بـس کـن! آن فکـر 
را متوقـف کنـد. و بـا تکـرار ایـن تمریـن، توانایـی کنتـرل اضطـراب را در

بیمـــار ایجـــاد میکننـــد. در ایــن زمینــه دو تکنیك دیگر نیــز وجود دارد 
کــه در زیــر بــه آنهــا اشــاره میکنیــم.

حواستو پرت كن.
   بچه هـــا از همـــان کودکـــی بلدنـد حـواس خـود یـــا همدیگـر را پـرت 
کننـــد. اگـر کـودك مریضـیکـه بســـتنی برایـش بـد اسـت گریـه کنـد، 
کـودکان دیگـر بـا نشـان دادن یـك اسـباب بـازی، حـواس او را از بسـتنی 
پـــرت میکننـد. مـا هـم میتوانیـــم از تکنیـك حـواس پرتـی در کنتـرل 
غـــم، اضطـــراب، خشـــم و وســـواس اســـتفاده کنیـــم. ذهـن مـــا چـون 
کـــودکان اهـــل گـول خـــوردن اسـت. اگـــر او را یـاد بســـتنی بیندازیـم،  
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دلـش بسـتنی میخواهـد، و اگـر او را یـاد اسـباب   بـازی بیندازیـم، دلـش 
بـازی میخواهـد. اسـباب  

   ذهـــن فعـــل منفـی را نمیفهمـد. اگـر بـه کـودك بگوییـم بـه بسـتنی 
فکـــر نکـــن، چـرا کـه بـرای سـلامتی تـو بـد اسـت، او مـدام بـه بسـتنی 
فکـــر میکنـــد. امـا اگـر بـــه او بگوییـم بـه اسـباب بـــازی فکـر یـا نـگاه 
کـــن، او حواسـش از بســـتنی پـرت میشـود. بـه نظـر میرسـد کـودکان 
خودشـــان ایـن تکنیـــك را از بزرگسـالان بهتـر میشناسـند. امـا والدیـن 
بـــرای تربیـــت کـــودکان، مـدام از آنهـــا میخواهنـد کـــه کاری را انجـام 
ندهنـــد، در حالـــی کـه بهتـر اسـت بـه آنهـا بگوینـد چـه کاری را انجـام 

دهنـــد تـــا کار بـد و غلـط را فرامـوش کننـد.

خاطره مثبت را به جاى خاطره منفی بگذار
   اگـــر در ذهـــن شـــما خاطـــره ناراحـــت کننـــده ای وجـــود دارد، کـــه 
اسـباب رنـج شماسـت، ابتـدا آن خاطـره را در ذهـن خـود ایجـاد کنیـد، 
و بلافاصلـه بـه خاطـره ای خـوش فکـر کنیـد و سـعی کنیـد ایـن خاطـره 
خـــوش را بـا آن خاطـره ناخوشـــایند مرتبـط کنیـد. وقتـی چندبـار ایـن 
کار را انجـام میدهیـد، بـه محـض یـادآوری خاطـره بـد، خاطـره خـوش 
نیـــز بـــه یـاد شـما میآیـد. و فکـــری کـه قـرار اسـت اسـباب رنـج شـما 

باشـد، اسـباب شـــادی یـا غـم کمتـر شـما میشـود. 
   

   بینظیـــر دختـری اســـت پاکسـتانی کـه پـدرش جلـوی چشـمش سـر 
بریـده شـده اسـت. ایـن خاطـره او را از زندگـی عـادی محـروم کـرده بـود. 
در هـــر لحظـــه ای ایـن خاطـره بـه ذهنـش میآمـد و او را بـه رختخـواب 
بیمـاری و ناتوانـی بـاز میگردانـد. عاقبـت روانپزشـکی ایـن خاطـره را بـا 
جزییاتـــش بـــه یـاد او آورد، تـــا جایـی کـه ایـن خاطـــره بالاتریـن رنـج 
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و عـــذاب را بـــرای روح و جســـم او فراهـــم کـــرد. بعـد روانشـــناس از او 
خواسـت حـالا بهتریـن خاطـره عمـرش را بـه یـاد آورد. بینظیـر بهتریـن 
خاطـــره را بـــه یـــاد آورد و بـرای لحظـه ای از رنـــج و عـذاب خاطـره بـد 
رهـا شـد. روانشـناس از او خواسـت از ایـن بـه بعـد هـرگاه آن خاطـره را 
بـه یـاد مـیآورد، بلافاصلـه خاطـره خـوش را هـم بـه یـاد آورد. بینظیـر 

از آن بـــه بعـــد چنیـن کـرد و بـه زندگـی آرام بازگشـت.

خواب و مغز نیمه خودكار
   در زمــان خــواب کلیــه رفتارهــا و حــرکات مــا توســط ناخــودآگاه 
مــــا اداره میشــــود. رویاهایــــی کــــه در خـــواب میبینیـــم، توســـط 
ناخـــودآگاه مـــا ایجـــاد میشـــوند. از طریـــق هیپنوتیـزم نیـــز میتـوان 
افـراد را بـه خـواب مصنوعـی بـرد و از طریـق تلقیـن، دسـتورهایی را در 
ناخـــودآگاه آنهـــا تعبیـــه کـرد. آنهـــا ایـــن تلقین ها را میپذیرنـد. حتـی 
ایـــن تلقین هـا میتوانـد بـر عملکـرد حـواس پنجگانـه آنهـا اثـر بگـذارد.

آن را قویتـــر یـــا ضعیف تـــر کنـد، تـا جایي کـه حتـــی نسـبت بـه درد و 
رنـج هـم تـا انـــدازه ای بـی توجـه شـوند.

   کلیـــه رفتارهـــای مـــا بـــه عبارتـــی از طریـــق ناخـــودآگاه یـــا مغـــز 
نیمـــه خودکار مـــا اداره میشـود. و اگـر بخواهیـــم ایـن رفتارهـا را تغییـر 
دهیـــم، بایـــد از طریـــق برنامـه  ریـــزی مجدد مغـــز نیمـــه خودکار، بـــر 

ناخـــودآگاه خـود اثـــر بگذاریـم.

   فـــرد چاقـی کـه دســـت از پرخـوری بـر نمـیدارد، دچـار برنامـه ریـزی 
غلطـــی در مغـــز نیمـــه خودکار خـــود اســـت. وقتـــی او بـــه بـن بســـت 
میرسـد، اختیـار آنچـه بایـد بخـورد یـا نخـورد را بـه دیگـری میسـپارد 
و پزشـــك تغذیـــه، ایـن بخشـــی از مغـز میانـی او را از نـــو برنامـه ریـزی 

میکنـد.
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   ناخـودآگاه هماننـد یـك کامپیوتـر عمـل میکنـد و بایـد برنامـه ریـزی 
شـود و اطلاعـات مـورد نیـاز بـه آن وارد شـود، تـا بـر اسـاس آن اطلاعـات 
و برنامه هـا کارش را انجـام دهـد. ذکـر درمانـی، برنامـه نویسـیِ کامپیوتـر 

مغـز نیمـه    خودکار ماسـت.

   ناخـــودآگاه بـــا تمـــام نیـــرو و قدرتـــش، قـدرت اســـتدلال و منطـق و 
تعقـــل نـدارد. پیام هایـــی کـه وارد آن میشــــوند را بــی چــون و چــرا 
پذیرفتــــه، اجــرا میکنــد. حتــی اگــر ایــــن پیام هــا غیــر منطقــی 
باشـــند. ناخودآگاه اگـــر بـــه چیـــزی  ایـــمان آورد، آن را واقعیـــت هـــم 
میپنـــدارد. پـــس چـــه بهتـر کـه بـــا ذکـردرمانـی، پیام هایـــی عاقلانـه، 
واقعـــی و اخلاقـــی را در ناخـــودآگاه خـــود ثبـت کنیـم؛ تـــا متاثـر از آن 

رفتارهـــای واقعگرایانـــه، عاقلانـه و اخلاقـــی از مـا سـر بزنـد.

   پیـــام عاقلانه ای، یعنـــی پیامـــی کـه سـودش بـــرای مـا بیـش از ضـرر 
آن باشـــد. پیـــام واقعـــی، یعنـــی پیامـی کـــه امـکان اجـــرای آن وجـود 

داشـــته باشـد. و پیـام اخلاقـــی، یعنـی پیامـی منصفانـه.



فصل پنجم 
فکر

   اگـــر میتوانســـتیم افـــکار خـــود را کامـــلا متوقـف کنیـــم، عواطـف و 
رفتـــار مـــا نیـز متوقـف میشـدند. امـا تاکنـــون کمتـر کسـی بـه توقـف 
کامـــل فکـــر خـود موفـق شـده است. چـرا کـــه ذهـن مـا طـوری خلـق 

شـــده اسـت کـه بـــدون فکـر نمیمانـد.

   اگـــر بخواهیـــم بـــه چیـزی فکـر نکنیـم، بیشـتر بـــه آن موضـوع فکـر 
میکنیـم. اگـر بـه مـا بگوینـد بـه فیـل فکـر نکـن، ذهـن مـا کلمـه نکـن 
را نمیفهمـــد، در نتیجـه بـا شـــنیدن کلمـه فیـل، بیشـتر بـه فیـل فکـر 
میکنـد. اگـر بـه مـا بگوینـد بـه مشـکلاتت فکـر نکـن، ذهـن مـا کلمـه 
نکـن را نمیفهمـد و بیـش از قبـل بـه مشـکلات فکـر میکنـد. آنچـه مـا 
در اثـر تمریـن قـادر بـه انجـام آن هسـتیم، فکـر نکـردن نیسـت، کاسـتن 
از شـــدت افـــکار و یـــا تبدیـل افـکار منفـی بـه افـــکار نزدیك به واقعیت 
اســـت. در ایـــن مـورد هـدف رســـیدن بـه بهشـــت بــی فکـری نیسـت، 

تقلیـل جهنـم افـکار منفـی اسـت. 

   ضـــرب  المثل هـــا و فرض هـــای غلطـــی کـه ذهـن مـــا را پـر کرده انـد، 
اســـباب فکرهـای منفـــی و آزار دهنـده مـا هســـتند. ضـرب المثـل زیـر 

یکـی از آنهاسـت:

   آب کـــه از ســـر گذشـــت، چـه یـك وجـب، چـه صـــد وجـب. آهنـگ 
مـــوزون کلام در ایـــن ضـــرب  المثـل، مـــا را مجـاب میکنـــد کـه یـك 
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وجـــب آب و صـــد وجـب بـا هـم یکـی هسـتند و از هیچ کـدام نمیتـوان 
رهایـــی یافـــت. در حالـی کـه اگـر تنهـا یـك وجـــب آب بـالای سـر مـا 
باشـد، بـا یـك جهـش میتوانیـم سـر خـود را از آب بـالا کشـیم. امـا بـا 
صـد وجـب آب بـالای سـر، نمیتـوان بـا یـك جهـش خـود را رهـا کـرد. 
بـــه جـــای پـر کـردن ذهـن میانـی خـــود از ایـن نـوع ضـرب  المثل هـا و 
فرض هـــای غلـط، بهتـر اسـت ذهـن خـــود را از اصولـی واقعـی و عاقلانه 

پـر کنیـم.

   همـــه مـــا در طـول عمرمـان بارهـا افـــکار و اصـول خوبـی را یافته ایم، 
و بـــه خودمـــان گفته ایم دیگـــر یافتـــم، از ایـــن بـــه بعـــد آن اصـــول را 
دنبـــال خواهـم کـــرد، و دیگـر دچـار مشـکلات سـابق نخواهـم شـد. امـا 
بــه زودی آن اصــول را فرامــوش میکنیــم، و دوبــاره دچــار همــان 
مشــــکلاتی میشــویم کــــه در گذشــته داشـته ایـم. یافتـن و فرامـوش 
کـردن اصـول راهنمـای زندگـی مـا، بخشـی از اتـلاف عمـر ماسـت. اگـر 
اصـول یـا کلمـات راهنمایـی را کـه پیـدا کـرده بودیـم، فرامـوش نکـرده 
بودیـــم، و آن قـــدر آنهـا را بـا خـود تکـرار میکردیـــم تا ملکـه ذهـن مـا 
شـــود، یـا در مغـز میانـی مـا تثبیـت شـود، آن وقـت زندگـی مـا شـادتر 
و آرام تـر طـی میشـد. در ایـن فصـل بـه ذکرهایـی کـه بـر فکـر مـا اثـر 

مثبـت خواهنـد داشـت، میپردازیـم.

۱. عقلت را به كار بینداز
   بـــه قـــول دکارت مردمان خـــدا را از ایـن بابـت کـه عقـل کمتـری بـه 
آنها داده اســـت ناسپاسـی نمیکننـد. حـــال آن کـه بسـیاری از مـردم یـا 
بهـــره ای کافـــی از عقـــل نبرده انـد، یـــا از آن بـه انـــدازه کافـی اسـتفاده 
نمیکننـــد، و بـــرای همیـن مـدام در زیاننـــد. از ۷ سـالگی عقـل شـروع 
بـــه کار ابتدایـــی خـــود میکنـد. امـــا والدیـن یادشـان مـــیرود کـه بـه 
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فرزنـــدان خـــود بگوینـد در تصمیـم گیریهـــا از عقلـت اسـتفاده کـن.

عقل چیست؟
   تعریـف عقـل بـه طـور سـاده محاسـبه سـود و زیـان و عاقبـت اندیشـی 
اســـت. هـرکـــس در زندگـی از ایـــن توانایـی مغـــزیاش اسـتفاده کنـد، 
زندگـــی موفـق تـری خواهـد داشـت. آنهـــا کـه احساسـاتیاند، عقل شـان 
را زیـــر پـا میگذارنـــد و منافـع آینـده را بـرای ارضـای هیجانـات لحظـه 
فرامـــوش میکننـــد. بـــا آن کـــه بـــه روشــــنی میداننــــد سودشــان 
کجاســــت و ضررشــــان کجــا. امــا میگوینــــد: میدانــم کــه ضــرر 
میکنــم، میدانـم کـه پشـیمان میشـوم، ولـی ایـن کار را خواهـم کـرد. 
یعنـــی علیرغـم عاقبـت  اندیشـی عقـل، آن را بـه نفـع احساسـات موقـت  
خود کنـار میگذارنـد. عاقبـت هـم ضـرر میکننـد و پشـیمان میشـوند.

   بعـــد از پـــدر و مـــادر کـــه در کودکـی نقـش عقـــل را بـرای مـا بـازی 
میکننـــد، در بزرگـــی، عقـل مـــا، نقـش والـد مـا را بایـــد بـازی کنـد. و 
احساســـات، نقـــش کـودك درون مـا را بـــازی میکنـد. عـده ای هسـتند 
کـه پیــروی از کــودك درون را ســتایش میکننــد. و عقــل را زندانــی 
میپندارنــــد کــــه بایســــتی زنجیرهایــــش را گسســـت و بـــه کـودكِ 
احساســـات، آزادی داد. تصـــور کنیـــد اگـر همـگان چنیـــن کننـد. دنیـا 
چـــه کودکســـتان پـــر از بچه هـای لوســـی خواهـد بـــود. اصـول درسـت 
اصولـــی اســـت کـه اگـر همـه بشـــریت آن را انجـام دهنـد، زندگـی روی 
زمیـــن بـــرای همـــگان بـــه بهشـــت تبدیـل شـــود. اگـر همـــه تصمیـم 
بگیرنـــد حـــلاج شـــوند، اناالحق بگویند، لااقل از نظر ظاهر دنیـــا شـــبیه 
دیوانـه خانـــه خواهـد شـد. اگـر همـــه تصمیـم بگیرنـد، بـه جـای تغییـر 
خـــود، دیگـــران را تغییـر دهنـد، نـه تنهـا چیـــزی تغییـر نخواهـد کـرد، 
کـــه دوسـتی نیـــز از جهـان رخـــت بـرخواهـد بسـت. امـــا ذکـر عقلـت 
را بـــه کار بگیـــر، مـــا را بـــه عاقبـــت اندیشـی و محاسـبه ســـود و زیـان 
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وا مـــیدارد. و اگـــر همـــگان چنیـــن کننـــد،  دنیـــای عاقلانه ای خواهیـم 
داشـت.

۲. اخلاق را رعایت كن
   سـاده تریـن تعریـف جهانـی اخـلاق ایـن اسـت:

   آنچـه بـر نفس خـویش مپسندی
   نیز بر نفس دیگری مپسـند.

    اگـــر دوســـت نـــداری مـال تـــرا بخورنـد، مـال کســـی را نخـور. اگـر 
دوســـت نـداری بـه تـــو بــی احترامـی کننـد، بـه کســـی بــی احترامـی 
نکـــن. اگـــر دوسـت نـداری پشـــت سـرت بـدگویـی کننـــد، پشـت سـر 
دیگـــران  بدگویـی نکـن. اگـر دوسـت نـــداری بـا تـو بــی انصافـی شـود، 

بـا دیگـــران بــی انصافـی نکـن. 

   دو اصـــل عقـــل و اخلاق تضمیـــن کننـــده بهشـــت روی زمیـــن مـــا 
آدم هاسـت. خواهنـد گفـت: اگـر زندگـی مـا عاقلانـه باشـد، مـا بـه دنبـال 
سـود خواهیـم بـود. دیگـران نیـز بـه دنبـال سـود خواهنـد بـود. از آنجـا 
کـه امکانـات بشـر محـدود اسـت، پـس جنـگ منافـع راه میافتـد. پاسـخ 
ایـــن اسـت کـه همـه ایـــن جنگ هـا، از تضـاد منافـع عاقـلان بـه وجـود 
نیامـــده؛ بســـیاری از ایـــن جنگ هـــا از بــی عقلـــی اســـت. جنگ هایـی 
کـــه حتـــی بـه نفـع جنـگ افـروزان خـــود نیسـت. امـا اگـر همـه عاقـل 
باشـــند، اخلاقـی هـم رفتـــار میکننـد. اگـــر اخلاق رعایـت شـود، همـه 
در امـــان خواهنـــد بـــود. در حقیقـت عقـل، منافـع فـــردی مـا را حفـظ 
میکنـــد. و اخـــلاق، منافـع جمعـی مـا را. پـــس رعایـت اخـلاق عقلانـی 
هـــم هســـت. بـــه عبارتـــی ایـن دو اصـل ســـود مـادی و معنـــوی مـا را 
تامیـــن میکننـد. میپرسـید: اگـر اکثریتـــی آن را رعایـت نکننـد، چـه؟ 
در ایـن صـورت وضـع همیـن خواهـد شـد کـه هسـت. میپرسـید: پـس 
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چـــرا مـــا اخلاقی رفتـــار کنیـــم، در حالـی کـــه همـــه اخلاق را رعایـت 
نمیکننـــد؟ پاســـخ ایـن اســـت: رعایـت اخلاق، حتـی بـــرای یـك فـرد، 
در جهانـــی کاملا غیر اخلاقی دو فایـــده دارد. اول آرامـــش فـــرد اخلاقی. 
دوم الگـو شـــدن او بـــرای اطرافیـان. بـه ایـن امیـــد کـه اخلاق در آینـده 

گســـترش یابـــد و زندگـی همـــه مـــا اخلاقی و عاقلانه شـود.

   اگـــر رفتـــار مـــا عاقلانه  نباشـــد، هنگامـــی کـه ضـرر کردیـــم، دوبـاره 
افـکار  منفـــی بـــه مـا هجـوم خواهنـد آورد و ســـیکل معیـوب مـا شـروع 
خواهـــد شـــد. و اگـــر اخلاقی رفتـــار نکنیـــم، ارزش های اخلاقی درونـی 
شـده در ذهـن میانـی، مـا را سـرزنش خواهنـد کـرد. و دچـار احساسـی 

میشـویم کـــه عـذاب وجـدان نامیـده میشـود.

۳. سلامتی و شادى، نه دستاورد
   دیویـد صبـح زود از خـواب بیـدار میشـود و از خانـه بیـرون مـیرود و 
شـــب دیـر وقـت بـه خانـه بـاز میگـردد. بـا ایـن کـه چهـل سـاله اسـت، 
هنـــوز ازدواج نکـــرده و دوســـت دختـری هـم نـــدارد. وقتـی دوسـتانش 
میپرســـند: پـس چـــه وقتـی بـــرای زندگـی دسـت بـــه کار میشـوی؟ 

میگویـــد: مـن زندگـیام را بـــه دو بخـش تقسـیم کـرده ام:

   بخش اول: تدارك زندگی.
   بخش دوم: خود زندگی.

   فعـــلا در بخـــش تـــدارك زندگـــی هســـتم و ســـخت کار میکنـم تـا 
خانـــه ای بـرای خـود مهیـا کنـم و پـس انـدازی بـرای آینـده جـور کنـم. 

بعـــد کـه همـه چیـــز آمـاده شـد، زندگـــیام را شـروع میکنـم.

   دیویـــد تنها نمونـــه اسـتثنایی ایـن مثـال نیســـت. خیلیهـا ایـن جـور 
عمـــل میکننـــد. یکـی دیگـر از آنهـــا سوسـن اســـت. او میگویـد: مـن 
هـــدف زندگـیام را دقیـــق مشـخص  کـرده ام و تـا بـه یـك یـك اهدافـم 
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نرســـم، دســـت بـرنمـیدارم. از سوســـن میپرسـم: اگـر قبـــل از آن کـه 
بـــه اهدافـــت برســـی، عمـرت تمـام شـــود، چـه؟ آیـا تـو بـــه ایـن دنیـا 
آمـده بـودی تـا زندگـی کنـی، یـا بـه دنیـا آمـده بـودی کـه بـه اهدافـی 
دسـت یابـی؟ سوسـن پاسـخ میدهـد: زندگـی بـدون ایـن اهـداف، بـرای 
مـــن بی ارزش اسـت. اهـــداف سوسـن گرفتـن یـك دکتـرا و رسـیدن بـه 
یـــك شـــغل آبرومنـد اسـت. اگـر سوسـن بـا مـرگ روبـرو شـود و مـرگ 
از او بخواهـــد: آیـــا حاضـری شـش مـاه بیشـتر زندگـی کنـی و هـر چـه را 
در زندگـی بـه دسـت آورده ای بـه مـن پـس بدهـی؟ سوسـن بــی درنـگ 
خواهـد پذیرفـت. پـس چـرا او همـه عمـرش را بـرای چیـزهایی از دسـت 
میدهـــد کـــه حاضـر اســـت در ازای داشـــتن شـش مـاه عمـــر بیشـتر، 

ــه اش را پس بدهـد؟ همـ

   جهانـیکـه تاکنـون شـناخته ایم از میلیاردهـا کهکشـان تشـکیل شـده. 
در یکـــی از ایـــن کهکشـان ها کـــه راه شـیریاش مینامیـــم، میلیاردهـا 
سـتاره و سـیاره وجـود دارد. تـا آنجـا کـه مـا میدانیـم تنهـا در یکـی از 
ایـــن سـیارات کـــه نامـش زمیـن اسـت، زندگـی بـه وجـود آمـده اسـت. 
بـــا هـوش تریـــن موجـود زنـــده ایـن ســـیاره مـا انســـان ها هسـتیم. بـه 
معنـــی دیگـــر تـا آنجـا کـــه میدانیـم از همـه هســـتی فقـط سـیاره مـا 
صاحـــب زندگـــی اسـت. چـه چیـزی بالاتـر از خـــود ایـن زندگـی اسـت 
کـــه مـــا بـا همـــه هـوش مـان، آن را بـــه خاطـر چیـــز دیگری از دسـت 
بدهیـــم؟ مـــا بـه دنیـــا آمده ایـم کـه در ایـن جهـــان باشـیم، نـه این کـه 
چیـــز کوچکـــی از جهـــان را به دســـت  آوریـــم. و بـرای آن کـــه در ایـن 

جهـــان باقـی باشـــیم، تنهـا سـه چیـز مهـم اسـت:
   اول: سلامتی. )ما اگر خیلی مریض باشیم، میمیریم.( 

   دوم: شادی. )ما اگر خیلی غمگین باشیم، خودکشی میکنیم.(
   ســوم: دوســتی. )مــا اگــر بــا یکدیگــر خیلــی دشــمن باشــیم، همدیگــر 
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را میکشــیم.(

ــای  ــد اولویت هــ ــتی بایــ ــادی، دوســ ــلامتی، شــ ــه س    در نتیجــ
زندگــی مـــان باشــــد. اگــــر آنچــــه را جســتجو میکنیـــم، منجـر بـه 
سلامتی، شـــادی و دوســـتی بیشـــتر مـــا میشـــود، خـــوب اســـت. اگـر 
نمیشـــود، بیهـــوده اسـت. سوســـن میگویـد: گرفتـن مـــدرك و شـغل 
آبرومنـد را بـرای خـودم نمیخواهـم. بـه خاطـر پـدر و مـادرم میخواهـم. 

مـــن بایـــد آنهـــا را بـه آرزویـــی کـه دربـــاره مـن داشـــته اند، برسـانم.

   معنـی دیگـر ایـن سـخن ایـن اسـت کـه پـدر و مـادر سوسـن او را بـه 
دنیـــا آورده انـــد تـا او دکتـرا بگیـرد و شـــغل آبرومنـدی بـه دسـت آورد، 
تـــا آنهـــا بگوینـــد مـا بـــه هدف مـان رســـیدیم. آیـا موجـــود زنـده، کـه 
دسـتاورد جهـان اسـت، بایـد همـه ایـن دسـتاورد را بدهـد، کـه مدرکـی، 
شـهرتی، ثروتـی بـه دسـت آورد، تـا وقتـی میمیـرد، همـه آن را بگـذارد 
و بـــرود؟! راســـتی چـــه چیـزی بالاتـر از خـود زندگـــی اسـت، کـه آن را 

بـــرای بـه دســـت آوردن چیزهـای دیگـر از دسـت میدهیـم؟

   مـــا بـــه دنیـــا آمده ایـــم کـــه سلامت و شـــاد زندگـــی کنیـــم. همـــه 
امکاناتـــی کـــه بشـــر فراهـــم کـــرده اســـت، بـــرای همیـن اســـت. امـا 
بسـیاری از مـا ایـن هـر دو مهـم را بـرای بدسـت آوردن هـا و موفقیت هـا 
از دســـت میدهیـــم. همـه آنهـا کـــه موفقیـت را بـر سلامتی و شـادمانی 
خـــود ترجیـــح میدهنـــد، جزئـــی از زندگـی را بـــر کل زندگـی ترجیـح 
داده انـــد. خواســـتن زیسـتن در آینـده اسـت. در ایـن صـورت مـا تـا بـه 
آن چیزهایـــی کـه میخواهیـم نرسـیم، زندگـیمـان شـروع نمیشـود. از 

همیـــن رو ذکـر اصلـی بـــودا نخواسـتن اسـت.

۴. رفع نیاز، نه آرزو
   مـــا بـــرای زیســـتن نیازمنـــد غـــذا و لبـــاس و ســـقف و امنیـــت و 
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ارتبـــاط هسـتیم. بـدون آنهـا مـا از گرســـنگی، سـرما، ناامنـی و تنهایـی 
میمیریـــم. اینهـــا نیازهـای واقعـی مـا هســـتند و بـه زیسـتن اصلـی مـا 
در ایـــن لحظـــه کمـك میکننـد. آرزو امـا فـرق میکنـد. داشـتن ثـروت 
ــا  ــا نیســتند. اینه ــای زندگــی م ــدرت بیشــتر،جزو نیازه ــا شــهرت و ق ی
میتواننـــد نیازهـــای کاذب، فانتزیهـــا و توهم هـــای بشـر باشـــند. بـودا 
را بـــه عنـوان ســـمبل نخواسـتن میشناسـیم. او میگویـــد: عمـر کوتـاه 
بشر نســـبت بـه عمـــر بلنـد هسـتی، مثـل عبـور یـــك شـهاب میمانـد. 
مـــا در ایـــن عمـر کوتـاه، بـه دنبـــال چـه هسـتیم؟ پاسـخ او ایـن اسـت: 
نیروانـــا، یـــا بهشـــت روی زمیـن. اما ایـــن بهشـت بـه دســـت نمیآیـد، 
مگـر بـا نخواسـتن. چـرا کـه هـر خواسـته ای، رنجـی بـرای مـا مـیآورد. 
و مـــا را از آن بهشـــت دور میکنـــد. مثلا شـــما میخواهیـــد بـه ثـروت، 
شـــهرت، قـدرت، علـم و تخصـص برســـید. از لحظـه ای کـه ایـن آرزو در 
شـما شـکل میگیـرد، رنـج شـما نیـز شـروع میشـود و تـا لحظـه ای کـه 
شـما بـه آن رویـا برسـید، در رنـج خواسـتن آن چیزهـا هسـتید. بـدون آن 
چیزهـــا زندگـی در ذهن تـان کامـل نیســـت. احسـاس کمبـود و نقصـان 
میکنیـــد. و همیـــن فکـــر منجـر بـــه احسـاس رنـج در شـــما میشـود. 
ایـــن احســـاس شـــما را بـــه رفتارهایـی بـــرای رسـیدن بـــه آن آرزوهـا 
وا مـــیدارد. اگـــر بـــه آن آرزوهـــا در عمرتـان نرســـید، در رنـج خواهیـد 
زیســـت و در رنـــج خواهیـد مـرد. و اگـر بـــه آن آرزوهـا برسـید، دوبـاره 
بـــرای خـــود آرزویـی دیگـر تعریـــف میکنیـد و بـــه دنبالـش میدویـد. 
آرزوهـــا مثـــل کوه هـــا در پشـت یکدیگـــر واقـع شـده اند. شـــما از یـك 
قلـــه بـــالا میرویـد، بـه خیـال آن کـه بـه بالاتریـن جـا رسـیده ایـد، امـا 
قلـه ی دیگـری از پـس آن قلـه سـر بیـرون مـیآورد، و شـما درمییابیـد 
کـــه هنـــوز راهـی باقـی اسـت. بـودا ایـن بـــازی را میفهمیـد و تصمیـم 
گرفـت از ایـن بـازیِ بــی حاصـل فکـر خـود را رهـا کنـد. او گفـت: “مـن 

نمیخواهـــم، تـا آرام در ایـــن لحظـه زندگـی کنـم.”
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   بـــه اطـــراف خـود نـگاه کنیـم. بیشـتر آدم هـای اطـراف مـا در رنجنـد. 
نـــه بابـــت مریضـــی دردناکـی کـه دارنـــد، بابـت آرزوهایـی کـــه از آنهـا 
دور اســـت. در خانـه ای زندگـی میکننـد، امـا خانـه بهتـری میخواهنـد. 
شـغلی دارنـد و شـغل بهتـری میخواهنـد. جفتـی دارنـد و در جسـتجوی 
جفـــت دیگـــری میگردنـد. حـال آن کـه مـا بـــه ایـن دنیـا آمده ایـم کـه 
ســـالم و شـــاد و دوســـتانه زندگـی کنیـم. اگـر ســـالم نباشـیم، خواهیـم 
مـرد. اگـر شـاد نباشـیم، خـود را خواهیـم کشـت و اگـر دوسـت نباشـیم، 
همدیگـــر را خواهیـــم کشـت و چنـان میشـود کـه گویـی اصلا بـه دنیـا 

نیامـده بودیـم.

   آرزوهـای خـود را لیسـت کنیـد. ببینیـد رسـیدن بـه هـرکـدام از آنهـا 
چـه عمـری از شـما خواهـد گرفـت. ببینیـد غـم امروزتـان تـا چـه انـدازه 
بـــه آن آرزوهـــا ربـــط دارد. بـه تـك تـــك آنهـا فکـر کنیـــد و زیـر لـب 
بگوییـــد مـــن بـه دنیـا نیامـده بـودم تـــا بـه ایـن چیزهـا برسـم. مـن در 
کـره زمیـن تنهـا بـه ایـن دلیـل بـه دنیـا آمـدم، کـه خالـق یـا طبیعـت، 
مـرا بـرای زیسـتن در کـره زمیـن انتخـاب کـردنـد. بقیـه چیزهـا را مغـز 

بیـکار مـن تولیـد کـرده اسـت.

   مـی گوینـــد انســـان بـــا هـوش تریـــن حیـــوان اسـت. از قضـــا همیـن 
هـــوش کار دســـتش میدهـــد. هیچـگاه هیـــچ درختـی فکـــر نمیکنـد 
درخـــت بهتـــری باشـــد. هیـــچ ســـگ و گربـــه و شـــیر و پلنگـــی فکـر 
نمیکننـــد سـگ و گربـه و شـــیر و پلنـگ بهتـری باشـند. درخـت فقـط 
درخـــت اســـت. شـــیر فقـط شـــیر اسـت. امـــا آدم همیشـــه میخواهـد 
آدم بهتـــر یـــا برتـــری باشـــد، چـه در مادیـــات چـه در معنویـــات. ایـن 
جملـــه را همـــه از شکســـپیر شـنیده ایـم: مسـاله ایـــن اسـت: بـودن، یـا 
نبـــودن. مـــن فکـر میکنـم مســـاله ایـن اسـت: بـودن یـــا شـدن. بودن 
یـا بـه دسـت آوردن. همیـن کـه بچـه ای بلـد میشـود بـا مـا چنـد کلام 
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حـــرف بزنـــد، از او میپرســـیم: در آینـده میخواهـــی چـکاره شـوی؟ در 
ذهـــن کـودك آینـده ای وجـود نـدارد. در ذهـن کـودك همـه چیـز الان 
اسـت. او مشـغول بـازی و لـذت بـردن از حـال اسـت. امـا بـا ایـن سـوال 
تخـــم دو بدبختـــی را در ذهـن او میکاریـم. یکـــی آینـده موهـوم. یکـی 
شـــدنی محـال. کـودك نمیدانـد چـه جوابـی بـه مـا بدهـد. دوبـاره از او 
میپرســـیم: میخواهـی پزشـك بشـوی یـا مهنـدس؟ و بچـه بــی آن کـه 
بدانـــد کـدام درســـت اسـت، دومـی را انتخـــاب میکنـد. چـون آخریـن 
کلمـــه در ذهنـــش مانـده اســـت. و مـا بـاز هـم آمـــوزش خـود را ادامـه 
میدهیـــم. آن یکـــی کـه بهتـر اسـت. پـول بیشـتری بـه جیـب میزنـی. 
مـــردم هـم بـه تـو میگوینـــد: آقـای دکتر، خانـم دکتـر. ایـن کـودك از 
همـان لحظـه تصمیـم میگیـرد دکتـر بشـود، تـا مـا را راضـی کنـد. امـا 
در آینـــده بـــه دلیـل آنکـه دانشـــگاه ها جـا ندارنـد، یـــا شـرایط زندگـی 
طـوری نیسـت کـه او بتوانـد پزشـك شـود، غمگیـن میشـود. اگـر دختـر 
اسـت مـیرود شـوهر میکنـد. امـا همیشـه تـه ذهنـش هسـت کـه مـن 
بایـد دکتـر میشـدم و نشـدم. پـس از زندگـیاش راضـی نیسـت. در ایـن 
صـــورت خـــود را بــی عرضـــه، یـا جهـــان را ناعادلانـه میدانـــد. او اصلا 
یـــادش نمیآیـــد کـــه ایـــن رویـا را والدیـــن و نزدیـکان بـــا چـه غفلـت 
بزرگـــی از کارکـــرد مغـــز انســـان، در مغـــز میانـــی او کاشـــتند. و او تـا 
زنـــده هسـت، طعـــم بدبختـی را زیـر زبانـش میچشـــد. والدیـن بـه مـا 
نیاموختنـــد کـــه تـا زنـده ای، سـالم، شـــاد و دوسـت دیگـران بـاش. بـه 
مـــا گفتنـــد کـه فلان دانشـــمند آن قـدر غـرق کار خـود بـــود، کـه غـذا 
خـــوردن یـادش میرفـت. مـا دانشـــمند نمیشـویم، امـا میآموزیـم کـه 
میشـــود غـــذا خـوردن را بـرای موفقیـــت در کار فرامـوش کـرد. بـه مـا 
میآموزنـــد کـــه فلانی آن قـــدر رنـج بـرد تـا بـه فلان جـــا رسـید. مـا بـه 
جایـــی نمیرســـیم، امـا رنجـش را میبریـــم. و از همـه بدتـر مسـابقه بـا 
دوســـتان اســـت. مسـابقه ای راه میاندازنـد کـــه تنهـا یـك برنـده دارد. و 
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مـا را تشـویق میکننـد تـا برنـده آن بـازی باشـیم. و مـا جـان میکنیـم 
تـــا برنـــده شـویم. شـاید هـم برنـده شـویم، امـا دوسـتان مان را از دسـت 
میدهیـــم. چـــون والدیـن مـــا میخواهنـد از مـــا آدم موفقـی بسـازند، و 
نـــه آدمـــی خوشـــبخت. در نتیجـه جهـــان معاصـر جهانـــی اسـت پـر از 
آدم هـــای موفـــق و اکثـرا بدبخـت. بـه مـا نمیگوینـــد بـرو بـازی کـن و 
لـذت ببـر. بـرو فوتبـال بـازی کـن، ببیـن چقـدر عـرق میریـزی، ببیـن 
چقـــدر ماهیچـه هایـت قـوی میشـود، ببیـن چقـدر بـازی را میبـازی و 

برایـــت مهـــم نیسـت. میگوینـد بـرو مســـابقه بـده و نفـر اول شـو.

   آنـــا چهـــل ســـاله اسـت. از کودکـــی عاشـق نقاشـی بـــود، امـا پـدر و 
مـــادرش از او یـك پزشـك میخواسـتند. آنـا پزشـك شـد، امـا احسـاس 
خوشـــبختی نمیکـرد. مـدرك پزشـــکیاش را بـه پـدر و مـادرش نشـان 
داد و گفـــت: ایـــن مـــدرك را گرفتـم تـا شـما را شـــاد کنـم، امـا خـودم 
شـاد نیسـتم. حـالا بـرمیگـردم سـر نقاشـی تـا خـودم را شـاد کنـم. امـا 
آنـــا ۳۰ ســـال از بهتریـن سـال هایش را غمگیـن زیسـته بـود و ایـن غـم 
هنـــوز دســـت از سـرش بـرنمـــیدارد. غـم او خـــود را در نقاشـی هایـش 

نشـان میدهـد.

۵. بگذر
  “من از او دلخورم. 

   من از او انتقام میگیرم. 
   او به من لطمه مالی و روحی زد. 

   اصلا تقصیر او شد. 
   راستی چرا با من چنین کرد؟ 

   من که بــی تقصیرم و کاری نکرده بودم.”
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   ناخـــودآگاه مـــا پـــر شـــده اســـت از گفتگوهـای درونـــی و پـر رنـج و 
عذابـــی از ایـــن قبیـــل. مـــا راه توقــــف ایــــن گفتگوهــــای درونــی را 
نمیدانیــــم. در نتیجــــه تــا بــی کار میشــویم، ناخــودآگاه مــا پیــام 

میفرســــتد: یادتــــه فلانی بهــت چــــی گفــت؟

   در اینجـــا تکنیـــك بـــازی تنیـس مفیـــد اسـت. تـا فکـــری از اعمـاق 
ذهنـــت بـــالا میآیـــد: یادتـــه فلانی تـــرا رنجانـــد؟ عکـس العمـل شـما 
میتوانـــد ایـــن باشـد: بگـذر. گویـی کلمـه بگـــذر! راکـت تنیسـی اسـت 
کـــه بـــر سـر تـــوپ فکـر منفـی مـــان میکوبیـم، تـــا آن را از ناخـودآگاه 
خـــود دور کنیـــم. ذهـــن مـا عـــادت دارد رنـــج را درونـی کنـــد و آن را 
نشـــخوار کنـــد. دوســـت دارد بپرســـد: در چـه موقعیتـــی فلانی بـا مـن 
بـد کـرد؟ دوسـت دارد ذهـن دشـمن را بخوانـد. بـرای همیـن از خـودش 
میپرسـد: چـرا بـا مـن ایـن طـور کـرد؟ یـا دوسـت دارد خـود را شـماتت 
کنـــد: چـــرا جوابـــش را نـدادم؟ و تمـــام ایـن سـوالات یـــا نشـخوارهای 
ذهنـــی، دوبـــاره طعـم رنـج را زیـر زبـان احســـاس مـا میبـرد و کام مـا 
تلـــخ میشـــود. مـــن مدت هـا ذکـــر بخشـش مســـیح را در ایـــن مـورد 
تمریـــن میکـــردم و تـا وقتـــی تمریـن میکـــردم، بـر مـــن موثـر بـود. 
امـــا اشـــکال کلمـه ببخـش ایـــن اسـت کـه مـا در ذهـــن خـود تثبیـت 
میکنیـــم کـــه خطایـــی از طرف مقابل سر زده اســـت، حـــال آنکـه اصلا 

معلـــوم نیسـت خطایـی اتفـــاق افتـاده باشـد.

   طرفداران تئوری بخشش به دو گروه تقسیم شده اند.
    گروه اول: طرفداران مسیح: “ببخش و فراموش کن.”

ــم  ــا نمیتوان ــم ببخشــم، ام ــدلا: “می توان ــداران مان ــروه دوم: طرف     گ
فرامــوش کنــم.”

   سـوال ایـن اسـت کـه تـا وقتـی فرامـوش نکـرده ایـم، چطـور میتوانیـم 
ببخشـــیم؟ فکـــر مـا بـــر احسـاس مـا اثـــر دارد، و بخشـــش مربـوط بـه 
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احسـاس ماسـت. و احسـاس مـا متاثـر از افـکار ماسـت. پـس تـا از نظـر 
فکـــری فرامـوش نکنیـم، نمیتوانیـم از نظـر احساسـی ببخشـیم.

   کلمـــه بگـــذر، نوعـــی نجـــات دادن ذهـــن اسـت از درگیـــر شـدن بـا 
مســـاله. بـرای آنکـه ممکـــن اسـت مغـز مـا رنجـی را ده هـا بـار تـا آخـر 
عمـــر بـــه یـــاد مـا بیـاورد. مـا بـــا کلمـه بگـذر! آن رنـــج را در لحظـه ای 
از خـــودآگاه دور میکنیـــم. امـا ببخـــش و فرامـوش کـن! بـا آنکـه خـوب 
اسـت، امـا در حقیقـت یـادآور یـك پروسـه اسـت. پروسـه درك مسـاله و 
تحلیـــل مـــا از رنجـی کـه از مسـاله میبریـم. و بعـد پروسـه پـاك کـردن 
مســـاله از ذهـــن. تصـــور میکنـــم در ذکـر بگـذر، ســـرعت عمـل ذهـن 
بالاتـــر اســـت. در کلمـه بگـذر، بخشـــش و فراموشـی مسـیح هـم نهفتـه 
اســـت، بــی آنکـــه خطایـی بـه کســـی نسـبت داده شـــده باشـد. بگـذر، 
یعنـــی ذهنـــت را بـه مســـاله گیـر نینـــداز. در ایـن کتـــاب از ذکرهـای 
دیگـــری هـم سـخن بـــه میـان آمـده. امـا بـه یقیـن بگـذر، یکـی از آرام 
بخـش تریـــن آنهاسـت. مـا آن قـــدر کـه ذهـن مـان درگیـر یافتـن مقصـر 
اســـت، درگیـر چیزهـــای دیگـر نیسـت. اگـر “بگـذر” ذکـر مهـم زندگـی 
مـــا شـــود، دیگـر بـــرای مشکلات مان بـــه دنبال مقصـــر نمیگردیـم. در 
ایـــن صـــورت ذهـن مـا دســـت از فایـل سـازی ابـــدیاش در ایـن مـورد 
بـرمـــیدارد. در ذکـر بگـذر، یـك عبـــور بزرگوارانـه هـم هسـت. بـه روح 
آدمـــی بزرگـی میبخشـــد. روح ایـن چنینـی خـودش را در حـد مسـایل 
کوچـــك تحقیـــر نمیکنـــد. چـرا کـــه در یـك روح بـــزرگ، همـه چیـز 

بـــزرگ اســـت. نـه تنهـــا از دیگـران بگـذر، که از خـــودت هـم بگـذر.

   مــــن کســــی را میشناســــم کــــه از مــــادرش رنجیــــده بــــود و 
نمیتوانســت از خطاهایــی کــه از او در ذهــن داشـت بگـذرد. از طرفـی 
دلـش نمیخواسـت دربـاره بدیهایـی کـه از مـادرش در ذهـن داشـت، بـا 
کسـی سـخن بگویـد. یـك روز نشسـت و همـه آنچـه را در دل داشـت بـر 
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کاغـــذ نوشـــت، و بـه رودخانـه ریخـت، تـا از ایـن طریـق آنهـا را از خـود 
بیـــرون بریـــزد. دیگـری را میشناســـم کـه بـا پـــدرش مشـکل داشـت. 
او نیـــز همـــه آنچـــه را در دل داشـــت بـر کاغـذ نوشـــت و چـون عاشـق 
مســـیح بـــود، آن نوشـــته را زیـر مجسـمه مسـیح پـــاره کـرد. در عـوض 
کســـی را هـــم میشناسـم کـه صـــد سـاعت بـه روانشـــناس پـول داد و 
علیـــه نزدیکانـــش بـــا روانشـناس حـــرف زد، امـا جیـــب روانشـناس پـر 
شـــد و دل او خالـــی نشـــد. گاهی بازگوکردن میتوانـد آنچـه را فرامـوش 
کرده ایـم، دوبـاره بـه یادمـان آورد. در ایـن مـورد نـه تنهـا ذکـر: “حرفـو 
کوتـاه کـن!” بـرای پایـان دادن بـه جدل هـای درونـی خـوب اسـت، کـه 

بـــرای اتمـام گفتگوهـــای بــی پایـان ذهنـی هـم موثـر اسـت.

۶. خوبیها همدیگر را صدا میكنند
   بـــرای تغییـــر نبایـــد عجلـــه کـــرد. روش گام بـــه گام موثرتـــر اسـت. 
زمـان زیـادی طـول کشـیده اسـت تـا ایـن فرض هـای غلـط، ایـن افـکار 
منفـی، در مغـز میانـی مـا نشسـته اسـت. نمیشـود تصمیـم گرفـت یـك 
شـبه همـه آنهـا را از ذهـن بیـرون کـرد. کافـی اسـت بـه تغییـر یکـی از 
آنهـا موفـق شـویم، آن وقـت شـکافی از نـور وارد انبـار تاریـك ذهـن مـا 
میشـــود و ضربـه ای مثبـت بـه زنجیـــره فرض هـای غلـط مـا میخـورد.

در اولـــی کـــه موفـــق شـــویم، دومـی راحت تـــر تغییـر میکنـــد. گاهـی 
هیجـان تغییـر باعـث میشـود تصمیـم بگیریـم یـك شـبه ره صـد  سـاله 
را برویـــم. یـــك شـــبه ره صـــد ســـاله را میرویـم، و یـــك روزه ره صـد    
ســـاله را بـرمیگردیـــم. امـا اگـر تمرکزمـان را بـــر تغییـر یکـی از افـکار 
یـــا عـــادات خـود بگذاریـم، طـــوری کـه بـر آن مسـلط شـــویم، افـکار و 
عـــادات دیگـــر مـــا نیـز یکـی یکـــی در صـف تغییـر قـــرار میگیرنـد. در 
واقـع خوبیهـا همدیگـر را صـدا میکننـد، بـه شـرط آنکـه اولیـن خوبـی 

را خبـــر کـرده باشـیم.
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از کجا شروع کنیم؟ کدام خوبی را انتخاب کنیم؟
   از مهـم تریـن مشـکلی کـه هـم اکنـون داریـم. از مشـکلی کـه در هفتـه 
گذشـــته یـــا روز گذشـــته داشـته ایـــم. مثلا اگـــر شـــما مـــدام از حـرف 
دیگـــران میرنجیـد، اگـر مـدام میخواهیـد نظـــر دیگـران را نسـبت بـه 
خـــود جلـــب کنیـد، معلـوم اسـت کـــه مهـر طلب ایـد و در چشـم ایـن و 
آن زندگـی میکنیـد. بهتـر اسـت از چشـم مـردم خـارج شـوید و بـا قلـب 
خـــود زندگـی کنیـــد. در ایـن صـورت ذکـر “ خـــوب خـودت بـاش، نـه 

محبـوب مـــردم” بهتریـن شـروع بـرای شماسـت.

   اگـــر در تغییـــر خـــود بـــه ســـرعت موفـق نشـــدید، ناامیـــد نشـوید و 
ذکـــر را ادامـــه دهیـــد. ایـــن ذکرهـــا تاثیـــر خـــود را به زودی خواهنـد 
گذاشـــت. رفتـار شـما ناشـی از احساســـات شماسـت و احساسـات شـما 
ناشـــی از افـــکار شماســـت. ذکرهـا بـر افـکار شـما اثـــر خواهنـد داشـت 
و فرض هـــای غلـــط شـــما را تغییـــر خواهنـــد داد. لابـد مثـــال دختـر و 
گوســـاله را شـنیده ایـــد. دختـــر باریـك اندامـی گاو بزرگـــی را بـر دوش 
میکشـــید و از پله هـــای قصـری بـالا میبـرد. از او پرسـیدند: چگونـه بـه 
ایـن کار توانـا شـدی؟ گفـت: ایـن گاو بزرگ، اول گوسـاله کوچکـی بـود. 
او هـــر روز کمـــی بزرگتـر شـد، و مـن هـــر روز کمـی قویتـر شـدم، تـا 
آنجـــا کـــه امـــروز میتوانـــم ایـــن گاو بـــزرگ را بـر دوش بکشـــم. ایـن 
مثـــال بـــه مـا میآمـوزد کـه دسـتیابی بـه موفقیـت، از طریـق برداشـتن 

گام هـای کوچـــك ممکـن اسـت.

۷. انسان حتمی الخطاست
   اگـر دچـار عـذاب وجـدان هسـتید و مـدام خـود را شـماتت میکنیـد، 

بهتریـن ذکـر بـرای شـما ایـن اسـت: “ انسـان حتمـی الخطاسـت.” 

   در واقـــع همـــه مـــا نـــه تنهـــا در گذشـــته و از کودکـــی خـــود خطـا 
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کـرده ایـم، نـه تنهـا اکنـون اشـتباه میکنیـم، بلکـه در آینـده و تـا پـای 
مـــرگ هـــم اشـــتباه خواهیـم کـــرد. در زندگـــی مـــا روزی نیسـت کـه 
بــی اشـتباه بگـذرد. پـس بهتـر اسـت ایـن وضعیـت انسـانی را بپذیریـم. 
هیچکـــس از اشـتباه مُبـری نیسـت. وضعیـت جسـمی مـا، نیازهـای مـا، 
تـــوان مغـزی مـــا، هیجانـات مـا، باورهـای مـا، مـــدام مـا را در وضعیـت 
خطاهـای کوچـك و بـزرگ قـرار میدهنـد. ایـن تنهـا بـه دنیـا نیامـدگان 
و مـــرده ها هســـتند کـه خطـا نمیکننـــد. اعتمـاد بـه نفـــس و بـاور بـه 
خـــود، در درونـــی تریـن نقطـه وجـودی مـا، ریشـــه در بـاور بـه ایـن دو 

ذکـر دارد:

   خوب خودت باش، نه محبوب دیگران.
   انسان حتمی الخطاست.

   ذکـــر اول مـــا را بــی نیـاز از تاییـد دیگـران میکنـد. و ذکـر دوم مـا را 
از شـر سـرزنش خـود و احسـاس گنـاه مخـرب میرهانـد. علـل دو مـورد 
از اختالهـــای شـــخصیتی بـــه نـام “اختلال مـــرزی” و “اختلال نمایشـی”، 
ریشـــه در همیـــن عـدم بـــاور بـه خـود دارد. کسـی کـــه اختلال مـرزی 
دارد، همـــواره دچـــار بحـران هویـت اسـت. چنیـــن کسـی هـر لحظـه از 
خـــود میپرســـد: مـــن کـی ام؟ و چـــون خـود واقعـی خـــود را بـا همـه 
خطاهایـــش نمیپذیـــرد، مـــدام شـــیفته ایـــن و آن میشـــود و از آنهـــا 
قهرمـــان میسـازد. و بـا دیـدن کوچك تریـــن خطایـی از آنهـا، از ایشـان 
نیـــز چـون خـودش متنفـر میشـــود. اگـر ایـن گـروه خـود خویشـتن را 
بـــا تکـــرار ایـن دو ذکـر بازسـازی کننـد، بـــه همـان انـدازه کـه خویـش 
را بازســـازی کرده انـــد، از شـــر ایـــن اختــلال عــــذاب آور رهــا کرده انــد. 

خیلیهــا مــدام ایــن جمــلات در مغزشــان میچرخــد: 

 “کاشکی اون حرفو نزده بودم.
   من نباید اون کار رو میکردم. 
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   دیگر آن خطا را نخواهم کرد. 
   لعنت بر من اگه دیگه فلان کار رو بکنم. 
   کاشکی اون بیزنس رو راه نینداخته بودم. 

   کاشکی اصلا با فلانی آشنا نشده بودم. 
   چرا فلان جا این حرف رو زدم؟! 

  چرا اون کار رو کردم؟!”

   نتیجـه ایـن جـور فکـرکـردن: عـدم اعتمـاد بـه نفـس، توقـع زیـادی از 
خـود و غمگینـی اسـت. بـا خـود میگوییــم اگــر عقــل الان را داشــتم، 
اشــــتباه های گذشــــته را نمیکــردم، و فرامــوش میکنیــم کــه اگــر 

اشــــتباه های گذشــته را نمیکردیــم، عقــل الان را نداشــتیم.

   بزرگمهر می گفت: هـرکـــه را شـــناختم، بخشـــیدم. بدیـــن معنـیکـــه 
هـر وقـت از نیازهـا، باورهـا و هیجانـات کسـی بـا خبـر شـدم، بـه او حـق 
دادم کـــه چنـــان کاری از او سـر بزنـد. بـه هـم چنیـن اسـت وضـع خـود 
مـا. بسـیاری از خطاهـای مـا ریشـه در همیـن باورهـای غلـط، هیجاناتـی 
کـــه قـــدرت کنترل آن را نداریـــم و نیازهایـی کـــه در آن لحظـه داریـم، 
مربـوط اسـت. اگـر میتـوان هـر کـه را شـناخت، بخشـید. پـس خودمـان 
را کـــه بهتـــر میشناسـیم، چـرا نبخشـــیم. مـا کـه نیازهـــا، هیجانـات و 

باورهـــای خـود را در لحظـه ی خطـا بهتـر از هرکسـی میشناسـیم.

   متاســـفانه بســـیاری از مذاهـــب بـا یکـی کـردن رفتـــار مـا بـا روح مـا، 
مـــا را از خودمـــان متنفـر میکننـد. آنهـــا تعریـف انسـان را بـه رفتـارش 
تقلیـــل میدهنـــد. احسـاس گنـاه، بـرای جلوگیـری از کار بـد، بـه جـای 
آن کـــه مـــا را از کار بـــد بـــاز دارد، مـــا را از خودمـــان بیـــزار میکنـد. و 
طبیعـی اسـت کسـی کـه خـود را دوسـت نـدارد، دیگـران را هـم دوسـت 

باشـد. نداشـته 

   در فرهنگ تربیتـــی مـــا، بســـیاری از والدیـن رفتـــار فرزنـد را بـا خـود 
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فرزنـد یکـی میداننـد. بـرای همیـن میگوینـد: “اگـر ایـن کار را بکنـی، 
دیگـر تـرا دوسـت نـدارم.” ایـن یکـی شـدن رفتـار کـودك بـا خـود او، و 
دوسـت نداشـته شـدن او بـه دلیـل رفتـار غلـط، بـه درون خـود کـودك 
هـم منتقـل میشـود. از ایـن پـس، بعـد از هـر خطایـی صـدای درونـش 
را میشـنود کـه “خـودم را دوسـت نـدارم. یـا حتـی از خـودم متنفـرم.”

ذکـر “انسـان حتمـی الخطاسـت. و مـن هـم چـون انسـانم، خطـا کـرده ام، 
خطـــا میکنـــم، خطـا خواهـم کـرد.” نـــه تنهـا مـا را واقعگـرا و متواضـع 

میسـازد، کـه اسـباب اعتمـاد بـه نفـس مـا هـم میشـود.

   در دوران کودکــــی کــــه بــــه مدرســــه میرفتیــــم، معــــدل مــــا 
میتوانســت تــا پنجــاه درصــد افــت کنــد و مـا همچنـان بـه کلاس 
بالاتـــر برویـــم. یعنـــی اگـــر در ده درس مختلـــف امتحـــان میدادیـم، و 
در همـــه آن دروس نیمــــی از جواب هــــا را هــــم غلــــط میدادیــــم، 
بــــاز هــم قبــول بودیــم. و حتــی اگــر در یکــی از دروس صفـر هـم 
میشـــدیم، تنهـــا در همـــان درس تجدیـــد میشـدیم، و ایـــن امـکان را 
داشـــتیم کـه بـــار دیگـر خـود را آمـاده کنیـم و چنـد مـاه بعـد امتحـان 
بدهیـــم و بـــه کلاس بالاتـــر برویـــم. امـــا در نـــزد پـــدر و مـــادر خـود، 
همیـــن کـــه خطـای کوچکـــی میکردیـم، از فرزنـد آنهـــا بـودن مـردود 
میشـــدیم. آنهـــا بـــا کوچك تریـــن خطـــا اعلام میکردنـــد کـــه مـــا را 
دیگـــر دوســـت ندارنـد و دیگـر پـدر و مـادر مـا نیسـتند و مـا هـم دیگـر 
بچـــه آنهـــا نیسـتیم. معـدل مـا بـــرای آنهـا مهـم نبـــود، بلکـه مـا بایـد 
در همـه دروس زندگـی بـا نمـره 2۰ قبـول میشـدیم. ارزشـگذاری آنهـا 
بـــر رفتـــار مـا کـم کـم بـه درون مـا هـــم منتقـل شـد، و مـا خودمـان را 
رفـــوزه میپنداشـــتیم و خـود بـاوری مـا از بیـن میرفـت. نـه تنهـا دیگـر 
آنهـــا پـــدر و مـادر مـا نبودنـد، کـه خـود مـا هـم دیگـر خـوب خودمـان 
نبودیـم. بـرای مقابلـه بـا ایـن ارزش گذاریهـای غلـط، مـا نیـاز داریـم کـه 



86

فکربازنویسی ذهن

خـــود واقعـی مـــان را علیرغـــم ضعف هـا و کاسـتی هایـــش قبـول داشـته 
باشـیم. بـه معـدل خـود فکـر کنیـم، نـه بـه تـك تـك نمـرات خویـش. و 
از ایـن طریـق بـه بـاز سـازی خـود بـاوری مـان بپردازیـم. آنهـا کـه خـوب 
خودشـان نیسـتند، مجبورنـد خـوب دیگـران باشـند. و چـون دیگـران بـا 
یکدیگـــر هـــم رای نیســـتند، مـــدام در تناقـــض آرا و نظر های آنهـا قـرار 
خواهنـــد گرفـت. اگـر بکوشـند همـــه را راضـی کننـد، چنـد شـخصیتی 
خواهنـــد شـــد. و اگـــر بکوشـــند گروهـــی را راضـی کننـــد و گروهـی را 
ناراضـــی رهـــا کننـد، در فضـــای دوسـتیها و دشـــمنیها قـرار خواهنـد 
گرفـــت. امـا آنهـــا کـه خـوب خودشـان هسـتند، و در پـی محبـوب ایـن 
و آن شــــدن ها نیســـتند، شـــادتر، ســــالم تر و ثابــــت قدم تــــر زندگـی 
خواهنــــد کـــرد. اختــلال شـــخصیت نمایشـــی، کـــه یکـــی از آســـیب 
پذیرترین هـــا در اختــلالات روانـــی اســـت، نوعـــی زیســـتن در چشـــم 
دیگـــران اســـت. حسـادت فـراوان در کسـانی کـــه ایـن اختلال را دارنـد، 
از آنجـــا ناشـــی میشـود کـه ایـن گـروه وقتـی خـود را خـوب میداننـد، 
کـــه توسـط دیگـــران تاییـد شـــوند، و چنانچـه در کنـــار آنهـا دیگرانـی 
تاییـد شـوند، آنهـا دچـار حسـادت میشـوند. اگـر ایـن گـروه مـورد نقـد 
قـــرار بگیرنـــد، خـــود را نابـود شـــده میپندارنـد. چـرا کـــه آنهـا خـوب 

خودشـــان نیســـتند، و خـوب یا بـــد دیگراننـد.

   مـی گوینـــد حســـود هرگـــز نیاســـود. امـــا حسـودی بیمـــاری درجـه 
دومـــی اســـت کـــه علاج آن بـدون حـل مشـکل اول، کـــه عـدم اعتمـاد 
بـــه نفـــس اسـت، ممکـن نیسـت. آن کـه حســـود اسـت، نـه خـودش را 
دوســـت دارد و نـــه بـــه خـودش بـــاور دارد و بـه احتمـــال زیـاد مغـزش 
از ترشـــح دوپامیـــن محـروم اسـت. در نتیجـه نیازمنـــد تاییـد خواهـی از 
دیگـران اسـت. و چـون نگاهـش رو بـه بیـرون اسـت، خـوب و بـد خـود 

را از مقایســـه بیرونـی بایـــد بـه دسـت بیـاورد.
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   معصومـــه خانـــم زمانـــی ایـــن جملـه زیبـــا را از اینترنـــت یافتـه بـود 
و چـــون ذکـــر بـــا خـودش تکـــرار میکـرد“مرنـــج و مرنجـــان” بـا ایـن 
کـــه ایـــن جملـه آهنگیـن بـود و پیـام مثبتـــی داشـت، امـا او هـر شـب 
رنجیده تـــر و رنجانده تـــر بـــه رختخـواب میرفـت. چـــرا کـه ایـن جملـه 
زیبـــا راه حـــل عملـی نداشـت. توقـع او را از خـودش بالاتـر از آنچـه بایـد 
میبـــرد. در حالـــی کـه اگـر بـه جـــای آن، ایـن جملـه را تکـرار میکـرد 
 “انســـان حتمـــی الخطاســـت.” نـــه تنهـــا از دیگـران کمتـــر میرنجیـد، 
کـــه دیگـران را هـم بـا پاییـــن آوردن سـطح توقعـش کمتـر میرنجانـد. 
ذکرهـــا بایـــد بـــا واقعیـــت بیرونـــی و درونـــی انسـان مطابقـــت داشـته 
باشـــند. و بـاورش چیـزی را در مـا تغییـر دهـد. بـه ذکـر انسـان حتمـی 
الخطاســـت دقـت کنیـــد. از خودتـان بپرسـید کـــدام انسـانی اسـت کـه 
در زندگـــی خطـــا نکـرده اســـت؟ بـاور بـه حتمـی الخطـــا بـودن انسـان، 
عـــذاب وجدان هـــای مـــا را هـــم از بیـن میبـــرد. بـا ایـن ذکـــر مـا یـاد 
محدودیت هـای انسـانی خودمـان میافتیـم و دسـت از سـرزنش خویـش 
برمـی داریـم. توقـع مـا را هـم از آدم هـای دیگـر کـم میکنـد. میپذیریـم 
کـــه آنهـا هـم حتمـی الخطـــا آفریـده شـده اند، و بـا دیـدن یـك خطـا از 
ایشـان، نـام شـان را از لیسـت دوسـتان و آشـنایان خـود خـط نمیزنیـم.

۸. یک كاره شو:
   مایـــك زندگـــی پـر از استرسـی دارد. او همـــواره سـر قرارهایـش دیـر 
میرســـد. بـــا آن کـه بسـیار کار میکنـد، معمـــولا کارهایـش را بـه موقـع 
انجـــام نمیدهـد. میگویـد سـرم شـــلوغ اسـت و هیچ وقـت بـه کارهایـم 
نمیرسـم و اسـترس دارم. او عـادت دارد چندیـن کار را بـه طـور مـوازی 
انجـام دهـد. هـر یـك از کارهـای او بـرای خـودش جزییـات بــی شـماری 
دارد، و ایـــن جزییـــات ذهـــن او را وارد محاســـبات بــی پایانـی میکنـد. 
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مایـــك معمـــولا میکوشـد بـرای آنکـــه سـر خـود را خلـــوت کنـد، اول 
بـه سـراغ خـرده کاریهـا کـه تعدادشـان زیـاد اسـت بـرود. تـا بعـد سـر 
فرصـــت، وقـت انجـام کارهـای اصلـی را بیابـــد. امـا خـرده کاریهـا تمام 

نشـــده، خـرده کاریهـای دیگـری از راه میرسـند. 

   در مقابـــل مایـــك، جـــورج قـــرار دارد. جـورج بـا آنکـــه پـُر کار اسـت، 
زندگـــی آرامـی دارد. او از بیـن کارهایـیکـه سـر راهـش قـرار میگیـرد، 
اولویت هـــا را انتخـــاب میکنـد و بقیـه را رهـــا میکنـد. چنانچـه مجبـور 
باشـــد دو ســـه کار را انجـام دهـد، از بیـن آنهـا یکـی را انتخـاب میکنـد 
و بـــه پایـــان میرسـاند و بعـد کار بعـدی را شـــروع میکنـد. جـورج بـه 
خاطـــر یـــك کارگـی تمرکـز بیشـــتری دارد. کارهایـــش را بـا سـرعت و 
دقـــت بیشـــتری انجـام میدهـد. دوســـتانش بـه او اصـــرار میکننـد بـا 
ایـــن تواناییهایـی کـــه دارد کارهـــای بیشـتری را در دســـت بگیـرد. امـا 
جـــورج معتقـــد اسـت کارهـای دنیـــا تمـام نشـدنی اســـت. بهتـر اسـت 
مهـــم ترین اش را انجـــام بدهـــی و بقیـــه را رهـــا کنـــی. جـــورج از بیـن 
تمـــام کارهایـــی کـه میتوانـــد انجـام دهـــد، تنهـا مـــواردی را انتخـاب 
میکنـد کـه سرنوشـت او را عـوض میکنـد، و خـرده کاریهـا و کارهـای 

بــی اهمیـــت را یـــا انجـام نمیدهـد، یـا آنهـــا را عقـب میانـدازد.

ــر، و ذهــن  ــا بهت ــا بیشــتر، کیفیــت کار م ــك کارگــی، تمرکــز م    در ی
مــا آرام تــر اســت.

۹. مقایسه نکن، مسابقه نده:
   کســـی کـــه حسـودی میکنـــد، آدم بـدی نیســـت، اعتمـاد بـه نفـس 

پایینـــی دارد و آنچـــه هســـت و دارد را خــــوب و کافــی نمیدانــد.
   داریـــوش در درس و زندگـــی شـــغلیاش موفـــق اســـت، امـــا همـواره 
موفقیـــت خـــودش را بـــا کســـانی کـه فکـــر میکنـــد از او موفـق ترنـد، 
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مقایســـه میکنـــد و دچـــار احســـاس حســـودی میشـــود. در نتیجـــه 
هیچوقـــت از زندگـــیاش راضـــی نیســـت. از طرفـــی کســـانی کـــه او را 
میشناســـند، بـه موقعیـت او حسـودی میکننـــد و حسـودی شـان را بـا 
نیـش و کنایـه بـه او نشـان میدهنـد. آنهـا میکوشـند اسـتعداد و تلاش 
او را نادیـــده بگیرنـــد و همـــه چیـز را بـه شـــرایط، امکانـات و شـانس او 
نســـبت دهنـــد و چـون بـه او حسـودی میکننـــد، حاضـر نیسـتند بـا او 

دوسـتیکننـــد و او را تنهـــا میگذارنـد.

   وضعیـــت او شـــده اسـت در حســـودی زیسـتن. حسـودی خـودش بـه 
دیگـــران، و حســـودی دیگـران بـه او. در نتیجـه آسـودگیاش را از دسـت 
داده و شـغلش را رهـا کـرده اسـت، امـا همچنـان مـورد حسـودی اسـت.

   ذهـــن مقایسـه گـــر، آدم را بـــه حسـودی وا مـــیدارد. چـرا کـه مـا بـه 
جـــای آنکـــه در لـذت آنچـه داریـم غـرق باشـیم، در رنـج آنچـه نداریـم، 

یـــا آنچـه دیگـران دارنـد، غوطـه ور میشـویم.

   در موقعیت هـای زندگـی، هـر آدمـی نـه صفـر اسـت و نـه صـد. همـه 
در میانـــه صفـــر و صـد هسـتیم. در ایـن موقعیـــت، عـده ای در وضعیـت 
پایین تـــر و عـــده ای در وضعیـــت بالاترنـد. پـس اگـــر ذهـن در وضعیـت 
مقایسـه گـری باشـد، دایـم در رنـج حسـادت اسـت و رنـج خـود نابـاوری.

با حسودان خود چه باید   کرد؟ 
   اول بایـد دیـد کسـی واقعـا بـه مـا حسـودی میکنـد، یـا مـا ایـن طـور 
خیـــال میکنیـــم. گاهـــی مـــا بـه خاطـــر آن کـــه دچـار حســـادت های 
مکـرر واقـع شـده ایـم، چنیـن خیـال میکنیـم کـه همـه همـواره بـه مـا 
حسـودی میکننـد. گاهـی ممکـن اسـت یـك شـوخی سـاده را حسـودی 
دیگـــران بدانیـــم. امـــا اگـــر واقعـــا دانسـتیم کســـانی بـه مـــا حسـودی 
میکننـــد، ابتـدا بایـد ببینیـم حســـودی آنهـا بـه مـا ضربـه ای میزنـد و 
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یـــا در حـــد نیـش و کنایـه خواهـد بـــود. در صورتـی کـه حسـودی آنهـا 
از حـــد نیـــش و کنایـه بیشـتر نمـیرود، بایســـتی حـرف آنهـا را از یـك 
گـوش شـنید و از گـوش دیگـر بیـرون کـرد. امـا اگـر احسـاس میکنیـم 
کـــه حســـادت آنهـا بـه سلامتی و شـادی و کار مـــا ضربـه میزنـد، ایـن 

رابطـــه ناســـالم اسـت و بایسـتی آن را قطـع کـرد.

   امـا حقیقـت ایـن اسـت کـه حسـادت دیگـران وقتـی بـر مـا موثـر اسـت 
کـــه اعتمـــاد بـه نفـس مـا پاییـــن اسـت. اگـر مـــا خوبیهـای خودمـان 
را بـــاور داشـــته باشـــیم، بـه محـــض آنکـه بـا حســـودی دیگـران روبـرو 
میشـــویم، بـه جـای خشـمگین شـــدن و دلسـوزی بـرای خـود، دلمـان 
بـرای آنهـا میسـوزد. بـه روشـنی در مییابیـم کـه آنهـا در مقابـل آنچـه 
مـــا داریـــم، احسـاس کمبـود میکننـد و اگـر حرفـی میزننـد، بـرای آن 
اسـت کـه قـادر نیسـتند اعتمـاد بـه نفـس خـود را بازسـازی کننـد و بـه 
جـــان اعتمـاد بـــه نفـس مـا افتاده انـــد. اگـر مـا حالمـــان خـوب باشـد، 
در مقابـــل ضربه هـــای حســـادت آنهـــا کمـــك میکنیـم کـــه آنهـا هـم 
اعتمـــاد بـــه نفـس شـــان را پیـدا کننـــد، و بـدون مقایســـه بـا ایـن و آن 
زندگـــی کننـــد. خوبیهـا و داراییهـای آنهـا را بـــه یادشـان میآوریـم و 
کمتـــر از موفقیت هـــا و داشـته های خودمـان بـــا آنهـا سـخن میگوییـم، 
تـــا ذهـــن بیمـــار آنهـا را بـه مقایســـه نکشـانیم. ایـن ســـه ذکـر کمـك 
میکنـد کـه مـا از شـر حسـودی دیگـران خـود را برهانیـم و اعتمـاد بـه 

نفـس مـــان را بازسـازی کنیـم:

   خوب خودت باش، نه محبوب دیگران. 
  حسودی دیگران را درونی نکن. 

   مقایسه نکن، مسابقه نده.

   ســـاده تریـــن مـدل شـناخت، مـدل مقایســـه ای اسـت. امـا مقایسـه ها 
وقتـــی بـــه کار میآینـــد، کـه وجهـی از یـك چیـــز را بـا همـان وجـه از 
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یـــك چیـز دیگـر مقایسـه کنیـم. مثلا مقایسـه قـد یـك کـودك، بـا قـد 
کودکـــی دیگـر. مقایســـه قـدرت شـتاب یـك ماشـین، بـا قـدرت شـتاب 
یـك ماشـین دیگـر. امـا وقتـی دو سیسـتم را بـا هـم مقایسـه میکنیـم، 
بایسـتی وجـوه مختلـف آن دو سیسـتم را یـك بـه یـك بـا هـم مقایسـه 
کنیـــم، تـــا بـه شـناخت بهتـری برسـیم. همیـن طـور وقتـی دو انسـان را 
بـــا هـــم مقایسـه میکنیـم، بایــــد بدانیــم کــــه اطلاعات مــا نســبت 
بــــه ژن هــــا، تواناییهــای جســمی و مغــــزی و امکانــات محیطــی- 
اجتماعـــی آنهـــا بســـیار ناقـص اســـت. و مـا از طریـــق مقایسـه یکـی از 
وجـوه آنهـا، بـدون دانسـتن شـرایط درونـی- بیرونـی آنهـا، راه غلطـی را 
در مقایسـه کـــردن میرویـــم. میبینیـم شـخصی بـه سـرعت و بـا دقـت

نقاشـــی ارزشـــمندی میکشـد، یـا موسـیقی مینـــوازد و مـا از ایـن کـه 
قـادر بـه ایـن کارهـا نیسـتیم، دچـار حسـودی میشـویم. ای بسـا خـود 
را بـــرای ایـــن ناتوانـی سـرزنش میکنیـــم. از آن بدتـر وقتـی اسـت کـه 
والدیـن مـــان، مـــا را بـــا ایـن مقایســـه بـه حسـادت و عـــدم اعتمـاد بـه 
نفـــس میکشـــانند. مـــا نمیدانیـم ژن هـا تـــا چـه انـــدازه دیگران را در 
ایـــن کارهـــا یـاری کرده انـد. و نمیدانیـم تـا چـه انـدازه آنهـا بـرای ایـن 
موفقیـــت امکانـــات بیرونـــی داشـــته اند. همچنـان کـه مـــا تواناییهایـی 
داریـــم کـــه ای بســـا آنهـــا از آن محرومنـــد. اگـــر بیاموزیـــم کـه نـدای 
درون خـــود را بشـــنویم، اســـتعدادهایی کـــه ژن هـــای مـــا برایمـان بـه 
ارمغـــان آورده انـــد را بهتـــر میشناســـیم. امـا اگـــر از طریـــق مقایسـه، 
حســـودی و رقابـت بخواهیـم در زندگـی موفـق شـویم، نـدای درون مـان 
را ناشـــنیده میگیریـــم، و نـــه تنهـــا در آن رقابت هـا موفـــق نمیشـویم، 

کـه اســـتعدادهای خـود را هـــم نخواهیـم شـناخت.

   مـا در دنیـای سـرمایه داری زندگـی میکنیـم. دنیایـی کـه پـر از رقابـت 
اســـت. رقابت هایـــی کـه معمولا تنهـا یـــك برنـده دارنـــد و بــی نهایـت 
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بازنـــده. بازنـــدگان ناامیـــد و ســـرخورده از رقابت انـد، و برنـــدگان پـر از 
اضطرابنـد، کـه مبـادا بـار دیگـر بازنـده شوند. عـده ای هـم در آتـش ایـن 
وسوســـه میدمنـد کـه رقابـت انگیـــزه مـا را بـرای حرکـت بـالا میبـرد. 
غافـــل از ایـن کـــه ایـن انگیـزه و حرکـت خیلـــی زود بـه بــی انگیزگـی 
و بــی حرکتـــی تبدیـــل خواهـــد شـد. راه حـل درســـت ایـن اسـت کـه 
مـــا در هـــر کجـا کـــه میتوانیـم خـــود را از ایـن رقابت هـــای ناسـازنده 
خـــارج کنیـــم، و انگیزه هـــای حرکـت خـــود را بـا شـــنیدن نـدای درون 
و تجربیـــات خـــود بـــه دســـت بیاوریـم. بـــرای آن کـه بدانیـــم در کـدام 
زمینه هـــا اسـتعداد داریـــم، دو راه وجـود دارد: یکـی راه درون و یکـی راه 
بـرون. بـرای شـنیدن نـدای درونـی بایـد ببینیـم کـه اگـر بیـن دو راه واقـع 
شـــویم، معمـــولا درون مـا بـه کـــدام سـو متمایل تـر اســـت. و از نظرگاه 
بیرونی ببینیـم وقتـی از بیـن دو راه یکـی را انتخـاب میکنیـم، در کـدام 
یـــك از آن دو راه کارآمدتریم. امـا وقتـی راه رقابـت را بـر میگزینیـم، بـه 
نـدای درونـی و تجربـه برونـی بــی اعتنایـی میکنیـم و خـود را بـا عـدد 

و رقـم رقابـت میسـنجیم.

   ذهن هایـــی کـــه بـــه مقایســـه عـــادت کرده انـــد، از حســـودی و عـدم 
آســـایش در امـــان نیســـتند. آنهـــا نـــه تنهـا حســـودی میکننـــد، کـه 
حســـودی دیگـــران را هـم درونـــی میکننـد و دنیـا را بـــا متـر مقایسـه 
میســـنجند. حـــال آن کـــه هـر پدیـده ای در ایـن جهـــان یگانـه اسـت و 

مقایســـه ها نـــه واقعـــی اسـت و نـــه کارسـاز.

   حتـــی مقایســـه اکنـون خویـش بـــا گذشـته خویـش میتوانـد غـم یـا 
توهـم بیـاورد. پیـران از مقایسـه حـال خـود بـا جوانـیِ خویـش مایـوس 
میشـــوند و جوانـان از مقایسـه جوانـی خـود، بـا کودکـی خویـش دچـار 

توهــم میشــوند.
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۱۰. كمی بهتر
   “آخرش بیست نشدم، پونزده شدم.

   آخرش پا دردم خوبِ خوب نشد.
   از خودم راضی نیستم، آنچه میخواستم نشدم. 

   هنوز یك عالمه از کارام، آرزوهام، مشکلاتم باقی مونده. 
   اگه این اتفاق بیفته که دیگه فاجعه است، دیگه نابود میشم.
   اگه منو ول کنه/ اونو ول کنه/ اونو ول کنم، که فاجعه است. 

   اگه توی این کار/ عشق/ امتحان، موفق نشم فاجعه است. 
   مگه یه معجزه منو/ اونو/ تو رو، نجات بده. 

   اگر فلان اتفاق بیفتد، فاجعه است.
   اگر فلان مشکل من حل شود، معجزه است.” 

ــه  ــه. هم ــه فاجع ــت، ن ــزه اس ــه معج ــرات ن ــولا تغیی ــی معم    در زندگ
چیــز یــا کمــی بهتــر میشــود، یــا کمی بدتــر. در طـــول عمـــر روابط بـــا 
فامیـــل و دوســـتان گاهـی سـرد و گاهـی گـرم میشـود. حتـی اگـر ایـن 
روابـــط کاملا از هـــم بپاشـد، بـاز هـــم فاجعـه ای اتفـــاق نیفتـاده اسـت. 
هرکـــدام از مـــا رابطـه مناسـب دیگـری بـــرای خودمـان پیـدا میکنیـم. 
اگـــر شـــغلی را از دســـت بدهیـم، بالاخـره شـغل کمـــی بدتـر یـا کمـی 
بهتـری را پیـدا خواهیـم کـرد. امـا ذهـن مـا معمـولا فاجعـه سـاز اسـت 
و از هـــر مشـــکلِ کوچکـــی یـك فاجعـه میسـازد. بـــرای همیـن دنبـال 
معجـــزه میگـــردد، تـا جلـوی آن فاجعـــه را بگیـرد، یـا بـا معجـزه ای آن 

فاجعـــه را جبـران کنـد.

   امـا در واقعیـت پیشـرفت ها و موفقیت هـا رفتـه رفتـه وضـع مـا را بهتـر 
میکننـــد. رشـــد نیـز آرام آرام اتفـاق میافتـد. امـــا ذهـن مـا بـه دنبـال 
یـــك تغییـــر صـــد درصـدی اســـت. از همیـن رو اگـر نـــود و نـه درصـد 
هـــم تغییـــری اتفـاق بیفتـد، مـــا راضـی نیســـتیم. در اتفاقـات سیاسـی 
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نیـــز مـــردم همیـن خطـا را میکننـد. آنهـا بـــه کسـی رای میدهنـد تـا 
صـــد درصـد مسایل شـان را حـل کنـــد. و چـون هیچکـس قـادر نیسـت 
صـد درصـد مسایل شـان را حـل کنـد، از حمایـت او دسـت بـرمیدارنـد، 
قهـر میکننـد و یـا بـه رقیـب او کـه شـعارهای صـد درصـدی میدهـد، 

میپیوندنـد.

   خطـــای دیگـــر تعییـــن هـدف اســـت. در مدیریـت اگـــر شـما قبـل از 
هـــر چیـز هـــدف را معلـــوم نکنیـــد، برنامـه ریـزی ناممکـــن اسـت. امـا 
بـــه لحـــاظ روانـــی، تعییـن هـدف، زندگـــی شـما را از حـــال بـه آینـده 
منتقـــل میکنـــد. شـما تـــا بـه هـــدف تعییـن شـده نرســـید، احسـاس 
آرامـــش نمیکنیـــد. همـه چیـــز موکـول بـه آینـــده ای میشـود کـه آن 
هـدف محقـق شـده اسـت. شـما بـا رسـیدن بـه آن هـدف خـود را کامـل 
میدانیـــد، و بـــدون رسـیدن بـــه آن هـدف خـود را ناقـــص میپنداریـد. 
ایـــن بلایی اســـت کـه مغـز مـا در هدفمنـدی بـر ســـر مـا مـیآورد. بـه 
لحـــاظ سلامت روانـی، کمـــی بهتـر، وضعیـت مناسـب تـــری بـرای فکـر 
ماســـت، تـا نـــگاه صفـر و صـدی. فـرض کنیـد شـما پـا درد داریـد. اگـر 
هـــدف شـــما بهبـــود کامـــل پـای شـــما باشـد، تـــا بـــه سلامتی کامـل 
پایتـان نرسـید، خوشـحال نخواهیـد شـد. امـا اگـر تخفیـف درد را ملاك 
خـــود قـــرار دهیـد، بـا هـر درصـدی از درد کـــه تخفیـف مییابـد، شـما 
احســـاس خوشـحالی میکنیـد. و اگـر بـه جـای رسـیدن بـه نقطـه صـدِ 
هـــدف، نقطـــه صفـری کـــه در آن واقـع هسـتید را معیـــار قـرار دهیـد، 
بـا هـر گامـی کـه بـه جلـو برمـی داریـد، احسـاس خوشـبختی میکنیـد.

   اگـر شـما خانـه ای خریـده ایـد، و منتظریـد تـا قسـط شـما کاملا تمـام 
شـود، تـا روزی کـه آخریـن قسـط را نپرداختـه ایـد، احسـاس خرسـندی 
نمیکنیـد. امـا بـا روش کمـی  بهتـر، بـا پرداخـت هـر قسـطی، احسـاس 
خرسـندی خواهیـد کـرد. در مـدل کمـی بهتـر، دور شـدن شـما از نقطـه 
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صفـــر ملاك اســـت. در مـــدل هدفمنـــدی، فاصلـه شـما بـــا نقطـه صـد 
درصـدی رســـیدن بـه هـدف معیار اسـت.

   شـــما بـــا یکـی از اقـــوام رابطـه بسـیار خوبـــی داشـته ایـد. اتفاقـی یـا 
ســـوءتفاهمی رابطـــه شـــما را کاملا آسـیب زده اسـت. اگـــر قصـد شـما 
بازگشـــت صـد درصـدی بـــه وضعیـت قبلـی رابطـه باشـد، بـه هیچوجـه 
بـــه زودی راضـــی نخواهیـد شـد. امـا اگـر قصدتـــان بهبـود کمـی بهتـر 
باشـــد، همین کـــه سلام و علیکـی بکنیـد، احســـاس خرسـندی خواهیـد 
کـــرد. میشـود هـر روز صبـح از خـــود پرسـید امـروز بـرای کمـی بهتـر 

در ایـن چهـــار زمینـه چـه بایـد بکنـم:

   در زمینه سلامتی 
   در زمینه شادی 

   در زمینه دوستی 
   در زمینه رشد و کار

    و شـب هنـگام قبـل از خـواب، خیلـی کوتـاه از خـود بپرسـید کـه در 
ایـن چهـار زمینـه چـه چیزهایـی کمـی بهتـر شـد. بـا ذکـرِ کمـی بهتـر 

شـادی نسـبی خـود را تضمیـن میکنیـم.

   از دیـدگاه روانپزشـکی، ترشـح مـاده دوپامیـن کـه احسـاس پـاداش را 
در مـا ایجـاد میکنـد، مربـوط اسـت بـه دیـدگاه کمـی بهتـر. اگـر هـدف 
شـــما نوشـتن یـك کتـاب دویسـت صفحـه ای اسـت، تـا وقتـی دویسـت 
صفحـــه کتـــاب نوشـته نشـــده، در مغـز شـما دوپامیـــن ترشـح نخواهـد 
شـــد. امـــا اگـر در هـر صفحـه ای کـــه مینویسـید، شـما احسـاس کمـی 
بهتـــر کنیـــد، مغـز شـما دویســـت بـار دوپامیـن ترشـــح خواهـد کـرد و 
شـــادی شـــما را باعـث خواهـد شـد. بـرای همیـــن توصیـه روانشناسـان 
ایـــن اســـت کـه اهـداف خـود را بـه مراحـل کوچك تـری تقسـیم کنیـد، 
و بـا انجـام هـر مرحلـه آن را روی کاغـذ تیـك بزنیـد. ایـن عمـل باعـث 



96

فکربازنویسی ذهن

ترشـــح مـاده دوپامیـن و احسـاس موفقیـت در شـما خواهـد شـد. 

   دکارت میگویـد: بـرای آنکـه بـه کاری سـخت و مشـکل غلبـه کنیـد، 
آن را بـه قسـمت های کوچـك تقسـیم کنیـد. در ایـن صـورت در مقابـل 
شـــما تعـــدادی کار نـه چنـدان مشـــکل قـرار دارد و شـما بـه آسـانی بـر 

آنهـا غلبـه میکنیـد.

   مـادربـــزرگ مـــن در کودکـــی میگفـــت: خداونـد هـــزار و یـك اسـم 
دارد. امـــا از میـــان ایـــن اســـامی، تنهـا یکـی از آن اســـامی اسـم اعظـم 
خداسـت. و هـر کـس آن اسـم اعظـم را بدانـد، بـر انجـام هـر کاری قـادر 
اســـت. مـــن از بیـن ذکرهایـی کـــه در زندگـی بـــه کار گرفتـه ام، کمـی 
بهتـــر را اسـم اعظـــم آرامش در زندگی میدانـم. و آنـرا سـر لوحـه همـه 

ذکرهایـم قـرار میدهـم.
  

۱۱. تلاش، نه نتیجه:
ــت  ــه دس ــتم ب ــه میخواس ــه ای را ک ــردم و نتیج ــلاش ک ــه ت    “آن هم

ــم.” ــلاش نمیکن ــر ت ــس دیگ ــاوردم، پ نی

   ایــــن صــــدای ناامیدیهــای ماســت کــه از پــس هــر ناکامــی از 
درون مــــا شــنیده میشــود. در کنکـوری شـرکت میکنیـم و بـا همـه 
اســـتعداد و تلاش خود درس میخوانیـــم، امـــا در نهایـــت نـــام مـا جـزو 
قبـــول شـــده گان نیسـت. از اسـتعداد و توانایـی خـــود ناامیـد میشـویم. 
ایـــن تجربـه تلـخ بـه صدایـی تبدیـــل میشـود کـه مـدام از درون خـود 

میشـــنویم: همـــه تلاش ها بــی فایـــده اسـت.

   بیزنســـی راه میاندازیـــم. بـــا یـــك اختـــراع تـــازه، تمـــام نقشـــه ها و 
محاسـبات مـا نقـش بـر آب میشـود و ورشکسـت میشـویم. از ایـن بـه 
بعـــد جـــرأت هـر حرکتـی از مـا گرفتـــه میشـود. بـه نجـوا بـا خودمـان 

میگوییــم: مــن هــــرکاری میکنــم ناموفقــم.
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   در رشـــته ای دکتـــرا میگیریـــم، امـــا بـــا ایـن مـــدرك حتـی شـغلی 
پیـدا نمیشـود، تـا کفـاف امـور روزمـره مـا را بدهـد. احسـاس میکنیـم 
عمرمـــان تلـف شـده اسـت. بـــا خودمـان میگوییـم مـن بـه هیـچ کجـا 

نمیرسـم.

   یــــك تحقیــــق در آمریــکا نشــان میدهــد کــه آنچــه را آهســته 
و بــــه صــورت نجــوا بــا خــــود واگویــه میکنیـم، بایـد هفـده بـار از 
بیـــرون مـــورد نقـد و بــی اعتبـار شـدن قـــرار گیـرد، تـا در مـا خنثـی و 

بــی اثـر شـود.

   کمتـــر کســـی اسـت کـــه از ایـن تجربیـات در زندگـــی خـود نداشـته 
باشـــد. گروهی از نجواهـای ناامیدانـه خویش پس از شکسـت، خودکشـی 
میکننـد. چـرا کـه فکـر میکننـد دنیـا برایشـان بـه آخـر رسـیده اسـت. 
تعـــداد بیشـــتری هـــم تـــا اطلاع ثانـوی دچـــار افســـردگی میشـوند و 
گوشـــه عزلـــت را انتخـاب میکننـد. کسـانی هـم هسـتند کـه بـه دلیـل 
نیازهـــای واقعـــی زندگـی، دســـت بـه تلاش دیگـــری میزننـد. گروهـی 
نیـز چـون دانشـمندان هـرشکسـتی را تنهـا یـك تجربـه میداننـد و بـه 

آزمایش هـــای خـود تـا موفقیـــت ادامـه میدهنـد.

   در روابـــط میـــان فـــردی نیـز وضـــع از همیـن قـرار اســـت. شـما بـه 
دیگـران خوبـی میکنیـد تـا خوبـی ببینیـد، امـا بـدی میبینیـد. از خـود 
میپرســـید، پـــس خوبـیکـــردن چـه فایـــده ای دارد و دســـت از خوبـی 

بـرمیداریـد. کـردن 

   مغـز مـا ایـن طـور عمـل میکنـد کـه اگـر بابـت تلاشی کـه میکنیـم 
پـاداش نگیـرد، دسـت از تکـرار آن عمـل بـر مـیدارد. و اگـر بابـت تلاشی 

کـه میکنـد پـاداش مناسـبی بگیـرد، آن عمـل را تکـرار میکنـد.

   بخشـی از ایـن تکـرار بـه ترشـح مـاده دوپامیـن مربـوط اسـت. ترشـح 
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مـــاده دوپامیـــن باعـث احسـاس شـــادابی و پـاداش و لـــذت در ماسـت. 
حـــالا اگـــر ذهـــن خـود را ایـــن طـــور برنامـه ریـزی کنیـــم کـه “تلاش 
مهـــم اســـت و نـه نتیجـــه”، رفتـه رفتـــه مغـز مـا متاثـــر از ایـن فـرض 
تـــازه، حتـــی در صـــورت تلاش ناموفـق نیـز، دوپامیـــن ترشـح میکنـد. 
ممکـن اسـت شـما بـرای مسـابقه فوتبـال بـه ورزشـگاه برویـد تـا برنـده 
شـــوید. در ایـــن صـورت دوپامیـــن مشـروط میشـود بـــه روزهایـی کـه 
برنـده بـازی هسـتید. امـا اگـر شـما بـرای دویـدن و از دسـت دادن وزن 
اضافـــی بـه ورزشـگاه فوتبـال برویـد، بـا کشـیدن خـود روی وزنـه تـرازو 

و اطمینـــان از وزن کمتـر نیـــز دوپامیـن دریافـت میکنیـد.

   مـی توانیـــم بـــه کـــودکان خـــود بیاموزیـم کـه تلاش بـــرای آموختـن 
اســـت، نـه قبـول شـدن در امتحـان. میتوانیـم بـه کودکان مـان بگوییـم 
دویـــدن و عـــرق کـــردن در بـــازی مهـم اســـت، و نـه برنـــده شـدن در 
بـــازی. میتوانیـــم بـه خودمـان بگوییـــم مبـارزه بـــرای آزادی و عدالـت 
مهـم اسـت، و نـه الزامـا پیـروز شـدن در ایـن عرصـه. در ایـن صـورت مـا 
از تلاش و مبـــارزه خرســـند میشـویم و نـه از نتیجـه تلاش یـا پیـروزی.

قهرمانـــان بشـــری آنهایـــی هسـتند کـه خوبـــی را بـــرای خوبـی انجـام 
میدهنـــد و نـه بـــرای نتیجـه اش.

   شـــاید بگوییـــد ترشـــح دوپامیـــن ربطـــی بـه طـــرز تفکـر مـــا نـدارد 
و عملـــی اســـت شـــیمیایی کـــه خـود بـه خـــود اتفـــاق میافتـد. مثـل 
وقتـــی کـــه شـــیرینی میخوریـــم، مغـز مـــا دوپامیـن ترشـــح میکنـد. 
تجربـــه نشـــان داده اسـت کـه وقتـی شـما رژیـــم میگیریـد و شـیرینی 
نمیخوریـد و وزن از دسـت میدهیـد، از توانایـی در تـرك شـیرینی هـم، 
دوپامیـن دریافـت میکنیـد. در کودکـی از مـادربزرگـم شـعری آموختـه

بـودم کـه میگفـت:
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   “ اگر لذتِ ترك لذت بدانی
    دگر لذت نفس، لذت نخوانی.”

   بعــد از شــنیدن ایــن شــعر درکودکــی، مــن از تــرك لــذت، همان قــدر 
لــذت میبــردم کــه پیــش از آن، از خــود لــذت.

   انـــواع اعتیـاد باعـث تحریـك مراکـز دوپامیـن میشـوند. در نتیجـه بـا 
تکـــرار عمـــل اعتیـاد، دوپامیـــن پـاداش میگیریـم. حـــال میتوانیـد بـا 
تـــرك اعتیـــاد، ایـن تحریـــك را بـه حداقـل برسـانید و یـــا بـا اعتیـادی 
مثبـــت، مثلا اعتیـــاد بـــه ورزش، دوپامیـــن دریافـت کنیـــد. همان گونـه 
کـــه میشـــود بـا تـرك اعتیـــاد از شـر تحریـك مراکـــز تولیـد دوپامیـن 
مغـــز دوری کـــرد، میتـــوان بـــا تغییـــر دیـــدگاه خـــود، نـــوع دیگـری 
دوپامیـــن دریافـــت کـــرد. ذکـر “تـلاش مهـــم اسـت و نـــه نتیجـه” بـر 

سیســـتم دریافـــت دوپامیـن مغـــز مـا اثـــر خواهــد کرد.

   از دیدگاهـــی دیگـــر بایـــد بدانیـــم کـــه آنچـه مـــا انجـــام میدهیـم، 
ســـرانجام بـــرای خـــود نتایجـــی دارد، نتایجـی کـه مـا ابتـــدا روی آنهـا 
حســـاب نکـرده ایـــم. در کودکـــی ممکـــن اسـت ســـال ها بـــازی کـرده 
باشـــیم و در هیـــچ مســـابقه ای برنـده نشـده باشـــیم، امـا بـدن و هـوش 
مـــا در آن بازیهـــا قویتـر شـده اسـت. مـا درس هایـــی خوانده ایـم کـه 
بـــرای مـــا شـغلی ایجـاد نکرده انـد، امـــا آن درس ها بـر معرفـت عمومـی 
مـــا اثـــر گذاشـته اند و یـا در شـغل مـا جنبـه دیگـری را ایجـاد کرده انـد. 
اســـتیو جابـــز مدتـــی خطاطـــی میکـــرد و آن زمان خطاطی بـه کارش 
نیامـــد، امـــا وقتـــی آیفـون را راه انـــدازی کـرد، از تجربـــه خطاطـی اش، 
بـــرای طراحـــی حـروف آیفـون بهـره بـــرد. تلاش های بــی نتیجـه در مـا 
کیفیت هایـــی را ایجـــاد میکننـــد، کـه بـــدون آن تلاش ها ممکـن نبـود 
بـــه آن کیفیت هـــا دســـت یابیـــم. امـــا اگـــر از هـر تلاشی تنهـــا همـان 
نتیجـه ای را طلـب کنیـم کـه میخواسـته ایـم، در صـورت ناکامـی منجـر 
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بـه یـــاس مـا خواهـد شـد.

   نـــه تنهـــا تلاش های مـــا گاهـی بـــه نتیجـه مطلـــوب نمیرسـند، کـه 
تلاش همـــه بشـــریت در اکثـر مـــوارد بـه نتیجـه نرســـیده اسـت. تمـام 
دســـتاورد علمـــی بشـــر، ناشـــی از بـــه نتیجـــه رســـیدن تمامـی تلاش 
دانشـــمندان نیســـت، کـه حاصـل بـه نتیجـه رســـیدن یـك در صدهـزار 
آنهاســـت. و همـــه آنچـه امـــروز داریـم و بشـر بـــه آن میبالـد، مرهـون 

همـــان نتایـــج محـــدود از تلاش هــای بي شـــمار آنهاســـت.

۱۲. مشکل نه، راه حل
   “می دونی خیلی مشکل دارم. 

   فکر به مشکلات شب و روزم رو پر کرده. 
ــه  ــه، دیگ ــل ش ــکلم ح ــا مش ــن ٦ ت ــه ای ــکل دارم، اگ ــا مش ــن ٦ ت    م

ــدارم.  ــه ای ن غص
   شــب ها کــه میخوابــم، همــه اش بــه مشــکلات فکــر میکنــم. میخــوام 

بدونــم علــت مشــکلاتم چیه.”

   فکـرکـــردن بـــه مشکلات، فضـــای ذهـــن را منفـــی و پـــر از ناامیـدی 
میکنـــد. وقتـــی بـــه مشکلات فکـر میکنیـــم، پـر از احســـاس ناتوانـی 
میشـــویم. فکـرکـــردن بـــه علـــت مشکلات، اگـــر بـــه یافتـــن راه حـل 
کمـك نکنـد، مـا را ناتوان تـر میکنـد. امـا اگـر بـه جـای فکـرکـردن بـه 
مشکلات، بـــه دنبـال راه حـل باشـــیم، فضـای ذهـن مـا مثبـت میشـود. 
در نهایـــت هـم جـز ایـن نیسـت کـــه مشکلات از طریـق یافتـن راه حـل 
آنهـــا چـــاره میشـوند. امـا راه حل هـا بایســـتی واقعـی و عاقلانه و اخلاقی 
باشـند. واقعـی از ایـن بابـت کـه امـکان اجـرای آن باشـد. عاقلانه یعنـی 
ایـــن کـــه ســـودش بیشـــتر از زیانـــش باشـــد. و اخلاقی یعنـــی این که 
از انجامـــش بـــه دلیـل بــی انصافـی خـود نســـبت بـه دیگـران پشـیمان 
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نشـــویم و بـــرای خـود یـك مشـکل روانـی ایجـــاد نکنیـم. اگـر راه حلـی 
واقعـــی نباشـد، مشـکل سـرجایش باقـی میمانـد و اگـر عاقلانـه نباشـد،

بـــر مشکلات مـا افـــزوده میشـود، و اگـر اخلاقی نباشـد، روح مـا راضـی 
نمیشـود.

ــرای  ــت. بـ ــدنیتر اسـ ــه گام شـ ــه ای و گام بـ ــل مرحلـ ــی راه حـ    گاهـ
تصمیم گیـــری دربـــاره راه حـــل مشکلات، در رختخـــواب فکـــر نکنیـــد. 
چـرا کـه مغـز مـا در تاریکـی و بـا چشـمان بسـته در حالتـی اسـت کـه 
محاسـباتش را غلـط انجـام میدهـد. بـرای یافتـن راه حـل، هنـگام صبـح، 
وقتـــی کـه خـــوب خوابیده ایـــم و در حـال راه رفتـن هســـتیم، بهتریـن 
موقعیـــت اســـت. امـا از همـه مهمتـر تغییـر عـادت مـا از فکـر کـردن بـه 
راه حـــل، بـــه جـای فکـر کـردن بـه مشکلات اســـت. در زندگـی همـواره 
مشکلاتی پیـــش روی ماسـت کـه بایسـتی آنهـا را حـل کنیـم. بعضـی از 
ایـــن مشـــکلات بـه خاطـر نیازهـای واقعـی زندگـی مـا ایجـاد میشـوند. 
مثـــل مشکلاتی کـــه در ســـر راه سلامتی، شـــادی یـــا امـــور ضـــروری 
زندگـــی مـــا ایجـــاد شـــده اند. امـــا بعضـی از ایـــن مشکلات بـــه خاطـر 
فانتزیهـا و رویاهایـی اسـت کـه مـا در زندگـی بـرای خـود میخواهیـم. 
گاهـــی بـــه جـــای حـــل مشکلات، بهتـــر اســـت از خیـــر یـــك آرزوی 
نـــه چنـــدان مهـم گذشـــت. مثلا خانـــه ای داریـم، امـا خانـــه بزرگتـری 
میخواهیـــم کـــه پولـــش را نداریـــم و کسـی هـم بـه مـــا وام نمیدهـد. 
بـــه جـــای فکـرکـردن بـه مشـکل وام ناممکـن، بهتـر اسـت از فکر خانـه 

بگذریـم. بزرگتـر  

   در برخـورد بـا مشـکل، مـردم بـه دو دسـته تقسـیم میشـوند: گروهـی 
کـــه بـــه مشـــکل فکـر میکننـــد و خـــود را میبازنـد. گروهـــی کـه بـه 
راه حـــل فکـــر میکننـــد و آن را مییابنـــد. آنهـــا کـــه بـــه راه حـل فکـر 
میکننـــد، وقتـــی آن را مییابنـد، احسـاس ســـبکی میکننـد. امـا آنهـا 
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کـــه تنهـــا بـه مشـــکل فکـــر میکننـد، هـــر لحظـه زیـر بـــار مشکلات 
بــی راه حـــل، احسـاس خفگـــی میکننـد.

   ذکـــر “مشـــکل نـه، راه حـل واقعـی، عاقلانه و اخلاقی” از آن ذکرهایـی 
اســـت کـــه خـودش بخشـــی از مشـکل را حـل میکنـــد. هـر چـه را در 
ذهـــن بریزیـــم، ذهـــن همـــان را بـه مـا پـــس میدهـد. اگـــر بـه ذهـن 
بگوییـــم: مشـــکل، مشـکل. او هـم بـه مـا مشـــکل پـس میدهـد. و اگـر 

بگوییـــم راه حـل، راه حـل. ذهـن بـــه مـا راه حـل نشـان میدهـد.

۱۳. گذشته را دفن كن
   اگـــر بگوییـــم گذشـته یـــادش بخیـر، دچـار حســـرت میشـویم. اگـر 
بگوییـــم در گذشـــته چـــه رنج هایـــی بردیـــم، دچـــار غـــم میشـــویم. 
واقعیـت ایـن اسـت کـه گذشـته بـر مـا اثـر داشـته، امـا مـا بـر گذشـته 
هیـچ اثـری نداریـم. امـا اگـر بـه گذشـته فکـر کنیـم، اثرگـذاری گذشـته 
بـــر مـا ادامـه خواهـد یافـت. فرامـوش نکنیـم کـه گذشـته مـرده اسـت، 

امـا مـــا اینجـا هنـوز زنـده ایـم.

   بـــا گذشـــته چـه میتـوان کـــرد؟ آیـا واقعـا میتـــوان از شـر گذشـته 
رهـــا شـــد؟ گذشـــته، بـه یـــك معنـی، یعنـــی همـه خاطـــرات مـا. هـر 
فکـــری کـــه میکنیـم بـــه خاطـرات مثبـت یـا منفـــی ای از گذشـته مـا 
وصـــل اســـت. خطاهایـی کـه در گذشـته کـرده ایـم، تجربیـات امـروز مـا 
هســـتند. بـدون فکـرکـردن بـه آنهـا ممکـن اسـت بـاز همـان خطاهـا را 
مرتکـب شـویم. فکـر نکـردن بـه گذشـته مشـابه آن اسـت کـه بخواهیـم 
خـود را از خاطـرات خـود تهـی کنیـم. دانـش امـروز مـا وصـل اسـت بـه 
زمان هـــا و مکان هـــا و اتفاقاتـــی در گذشـــته. هـــر درس و تجربـه ای کـه 
آموختـه ایـــم، به گذشـــته ما وصـل اسـت. اگـــر میتوانسـتیم گذشـته را 
فرامـــوش کنیـم، مغـز مـا مثـــل نـوزاد بــی گذشـته ای میشـد کـه تـازه 
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بـــه دنیـــا آمـده اسـت. امـا آیـا رهایـــی از گذشـته  ممکـن اسـت؟ و اگـر 
ممکـــن اسـت، آیـا مطلـوب هـــم هسـت؟ پاسـخ ایـن اسـت کـه تمامـی 
لحظاتـی را کـه در گذشـته زیسـته ایـم، بـه یـاد نداریـم و نمیتوانیـم بـه

یـــاد بیاوریـم. گاهـی نیـز بــی آنکـه خواسـته باشـیم، بـر اسـاس تداعـی 
معانـی هـــا، یـا بــی آنکـه دلیلـش را بدانیـــم، بخشـی از گذشـته ناگهـان 
بـه یـاد مـا میآیـد و از نظـر احساسـی بـر مـود و خلـق و خـوی مـا اثـر 
میگـــذارد. تجربیـات مـا یـادآور آننـد کـه اندیشـناکی در مورد گذشـته، 
غمناکـــی آور اســـت. چـرا کـه اگـر خاطـره خوشـی را بـه یـاد آوریـم کـه 
امـــروز امـــکان تکـرار آن نیســـت، دچـار حسـرت گذشـــته خـوب خـود 
میشـــویم. و اگـــر گذشـته یـادآور رنج هـا و محنت هـای مـا باشـد، دچـار 
غـم میشـویم. اگـر گذشـته یـادآور کسـانی اسـت کـه مـا را عـذاب داده 

یـا رنجانده انـد، دچـــار نفـرت میشـویم. 

بـا ایـن گذشـته چـه میتـوان کـرد؟
   حالـــت اول: میشـــود بـــه گذشـته فکـر کـرد و زمـــان حـال را از یـاد 
بـــرد و علـــت تمـام بدبختیهـای خـــود را در گذشـته و گذشـتگان دیـد. 
در ایـن صـورت لـذت بـردن از زمـان حـال را از دسـت میدهیـم. و هیـچ 

فرصتـــی هـم بـرای برنامـه آینـده نخواهیـم داشـت.

    حالـت دوم: کریشـنا مورتـی پیشـنهاد میکنـد گذشـته را در گورسـتان 
دفـن کنیـم. تصویـر و تصـور خـاك کـردن گذشـته در گورسـتان، بـه مـا 

ایـن احسـاس را میدهـد کـه کار گذشـته تمـام اسـت.

   بـــا ذکـــر “گذشـته را دفـن کـــن.” میتـوان آن را بـه اعمـاق خاطـرات 
خـــود پـــس رانـــد و روی آن مکـــث نکـــرد. پـــس از مدتـی ایـــن ذکـر، 
خاطـــرات آزار دهنـــده گذشـــته را کـم رنـــگ میکنـد، و ذهـــن شـما را 
درگیـــر حـــال و آینـــده میکنـد. اگـر دسـت از فکـرکـــردن بـه گذشـته 
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بـرنداریـد، افسـرده میشـوید و مجبـور میشـوید بـا خـوردن قرص هـای 
روان درمانـــی آن را فرامـــوش کنیـــد. تجربیـات گذشـــته بــی لینـك بـه 
خاطراتـــش در رفتـــار مـا موجـود اســـت، و لازم نیسـت کـه مـا آن را بـا 
شـــرایطش بـــه یـاد بیاوریـــم. البته ایـن طـور هم نیسـت کـــه اگـر مـا از 
جـــدول ضـــرب اسـتفاده کنیـــم، معلـم و همشـــاگردیهایی کـه هنـگام 
آموختـــن جـــدول ضـــرب در کنـار مـا بودنـد را هـم بـــه یـاد میآوریـم. 

   چنانچـه ذکـر “گذشـته را دفـن کـن” در مغـز میانـی مـا، چـون یـك 
برنامـــه ثبـــت شـود، خـــود را از زیـر بـــار انبوهـی از دردهـــا و رنج هـای 
بــی نـــام و نشـــان آزاد میبینیـــد. حجـــم غم هـــای گذشـــته بـــر دوش 
خاطـــرات مـــا بــی انـــدازه سـنگینی میکنـــد. بایـد بـــه گذشـته چـون 

دشـــمن نگریســـت و از خیـر خـــوب و بـدش گذشـت.

   زهـــره زنی میانســـال و بازنشســـته اســـت. او دفتـــر خاطراتـی داشـت 
از رنج هـــای گذشـته خویـــش. هــرگاه دلــش میگرفــــت، بــه ســراغ 
آن دفتــــر خاطــــرات میرفــــت و داغ هــــای دلــــش تــــازه میشــد. 
بــــرای زهـره دفتـر خاطراتـش از همـــه دارایـی هایـش ارزشـمندتر بـود. 
او میترســـید رنج هایـــی را کـــه در زندگـی بـرده، از یـــاد ببـرد و دوبـاره 
ایـــن و آن سرش کلاه بـــگذارند. غافـل از اینکـــه بخـش عمـده رنج هـای 
او مربـــوط بـه همـــان دفترچـه خاطراتـش بـود. او نـه تنهـا نمیتوانسـت 
گذشـــته خـــود را فرامـــوش کنـــد، کـه حتـــی نمیخواســـت آن را هـم 
فرامـــوش کنـد. حتـی در لحظـات خـوش زندگـیاش بـا لحنـی غمگیـن 
آه میکشـــید و میگفـــت: بـــه امـــروز مـن نـگاه نکـن، همـــه عمـرم پـر 
از خاطـــره زخم هایـــی اســـت کـــه مثـل خـــوره روحـم را میخـــورد. او 
همـــه غـم هایـــش را بـــه فرزندانش هـم منتقـــل کـرده بـــود و خانـواده 
خـــود را هـــم دچـار افســـردگی کـرده بـود. یـــك روز از زهـره خواسـتم 
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بـرای تخفیـف رنـج هایـش دفترچـه خاطراتـش را بسـوزاند و از شـر ایـن 
همـــه غـــم یکجـا راحـت شـود. مدتـی مقاومـت کـرد و گفـت: میترسـم 
کلاه هایی کـــه در زندگـــی بـر سـرم گذاشـــته اند را از یـاد ببـرم و دوبـاره 
همـان بلاها بـر سـرم بیاید. گفتـم: اگـر کلاه نویـی سـرت بـرود، بهتـر از 
آن اســـت کـــه همـــه آن کلاه هایی که در گذشـــته بر ســرت گذاشــته اند 
را هـــر لحظـــه دوبـاره بیـــاد آوری. زهـره ســـرانجام پذیرفـت و دفترچـه 
خاطراتـــش را آتـــش زد. از او خواســـتم دو هفتـــه هـــم روزه ســـکوت 
بگیـــرد، تـــا بتوانـد گذشـــته اش را بـر زبـان نیـــاورد. دو هفتـه بعـد لـب 
بـاز کـرد و از مـن تشـکر کـرد. او گفـت: اکنـون خیلـی آرام تـرم. در ایـن 
دو هفتـه هـر وقـت یـاد گذشـته افتـادم، آن را در قبرسـتان ذهنـم دفـن 
کـــردم. حـالا واقعـــا احسـاس میکنـــم گذشـته ام مـــرده اسـت و دیگـر 
نمیتوانـــد بـه مـن آســـیب برسـاند. حتـی دیگـر دلـــم  نمیخواهـد یـاد 
خاطـــرات خـوش گذشـــته بیافتـم. چـرا کـه حوصلـــه حسـرت خـوردن 

آنهـا را هـم نـدارم.

۱۴. آینده به آن بدى نخواهد شد
  فکــرِ گذشــته غــم اســت. فکــرِ آینــده تــرس اســت. زیســتن در حــال 
لذت است.   ذهـــن مـــا درگیـــر فکـــر بـــه گذشـــته و فکـــر بـــه آینـــده 
اســـت. گذشـــته و آینـده بـــرای مـا زمـان حالـی باقـــی نمیگذارنـد. مـا 
تنهـا در کودکـی در زمـان حـال زندگـی میکردیـم. بـرای همیـن زمـان 
کودکـی مـــان را دوسـت داریـم. زمانـی کـه نـه گذشـته ای داشـتیم و نـه 

آینـــده ای. همـــه چیـز حـال بـود و لـــذت بـردن در آن.

   اگــــر گذشــــته مــــا را غمگیــــن میکنــد، معمــــولا آینــده مــا را 
میترســاند. ذهــنِ فاجعــه ســاز مــا، همــه احتمـالات خطـر و ناکامـی 
را در آینـــده محاســـبه میکنـــد، و مـا را در ترسـی جانـــکاه فـرو میبـرد. 
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کلماتـــی کــه از اعمــاق اضطراب هــای مــا بــه گــوش مــا میرســد 
اینهاســت:

   “نکند در آینده بلایی بر سرم/ سرش بیاید. اگر بیاید چه؟
    بدبخت خواهم/ خواهد شد. 

    دلم شور میزند، نکند برایم/ برایش اتفاق بدی بیفتد. 
    بایـــد خـــوب برنامـــه بریـزم کـه در آینـــده دچـار آن مشکلات نشـوم/ 
نشـــود. بایـــد همـه جزییـــات را حسـاب کنـم تا چیـــزی غلـط از آب در 

نیایـد.”

   ایـن برنامه ریزیهـای بیـش از حـد، بـه اضطـراب مـا بسـنده نمیکننـد 
و بـــه وســـواس فکـری مـا هـم منجـر میشـوند. اگـر بـه گذشـته رجـوع 
کنیـم، میبینیـم اتفاقاتـی کـه از آنهـا میترسـیدیم، یـا اصـلا نیفتادنــد، 
یــــا اگــــر هــــم افتادنــد، بــــه آن ترســناکی کــه فکــــر میکردیــم 

نبــودنــد.

   بشــــر همــــواره از مــــرگ نزدیــك تریــــن عزیزانــــش میترســیده 
اســــت. ایــــن مرگ هــا اتفــاق افتاده انــــد و زندگــی بشــر همچنــان 
ادامــــه یافتــــه اســــت. عشــــاق بشــــری میترســــیده اند کــــه اگــر 
بــــه معشــوقه شـــان نرســـند، دنیـا برایشـان بــی معنـــی شـود. بسیاری 
بـــه معشـــوقه خـــود نرســـیده اند، و در زندگـــی معشـــوقه های دیگـــری 
یافته انــــد. میترســــیده اند کــــه شــــغلی، موقعیتــــی، اموالــــی را از 
دســــت بدهنــد و دیگــــر معادلــش را نیابنــد. گاهـی همـه اینهـا را از 
دســـت داده انـــد و معادلـــش را یافته انـــد و یـا اگـر هـــم نیافته انـد، دنیـا 
برایشـان بـه آخـر نرسـیده اسـت. اکثـر تجربیـات شـخصی خـود مـا نیـز 
حاکـــی از آن اســـت کـــه آینـده در عمـل، بـــه آن وحشـتناکی کـه فکـر 
میکردیـم، نبـود. ضـرب المثلـی میگویـد” امـروز همـان فردایـی اسـت 

کـه دیـــروز از آن میترســیدیم.”
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   وقتی دچار اضطراب و ترس برای آینده هستیم، چه باید بکنیم؟ 

اول: حواس پرتی
   بهتـر اسـت حـواس خـود را بـه چیـز خـوش آینـدی پـرت کنیـم. ایـن 
تکنیـــك بـــرای کنتـرل خشـم و غـم و تـرس در کوتـاه مـدت موثرتریـن 
روش اسـت. بـرای حـواس پرتـی بایـد بـه چیـز مثبـت دیگـری فکـر کـرد. 
ذهـن کلمـات منفـی را نمیفهمـد و نمیتوانـد از آنهـا رو برگردانـد. اگـر 
عـــادت بـه خـــوردن شـیرینی داریـد، نمیتوانیـــد در یاداشـت های خـود 
بنویســـید شـــیرینی نخـور. ذهـن نخـــور را نمیفهمـد و بـا دیـدن کلمـه 
شـــیرینی، بـه یـاد شـیرینی میافتـد و فکـر شـیرینی بـه میـل شـیرینی 
و  خـوردن شـیرینیتبدیـل میشـود. بهتـر اسـت یاداشـت کنیـد کـه چـه 
بخوریـــد. اگـــر عصبانـی هســـتید، بـه جـای آنکـه بـــه خودتـان بگوییـد 

عصبانـــی نبـاش، بهتـر اسـت بگوییـد مهربـان بـاش، آرام بـاش.

دوم: بــی اعتبار كردن
   بـه خـود بگوییـم بـر فـرض کـه آن اتفـاق ناگـوار هـم بیفتـد، مگـر چـه 
میشـــود؟ ممکـن اسـت پاسـخ دهیـم کـه ناراحـت میشـوم، یـا متضـرر 
میشـوم. بـا خـود بگوییـم کـه اگـر ناراحـت یـا متضـرر شـوم، آن وقـت 
چـــه میشـود؟ و بـه همیـن ترتیـــب هـر احتمالـی را بــی اعتبـار کنیـم. 

بهتریـــن مـدل بــی اعتبـار  کـردن ذکرهای زیـر اسـت: 

   “آینده به آن بدی که ما میاندیشیم نمیشود.
   اگر هم شد، برایش راهی پیدا میکنیم. 

   اگر هم راهی پیدا نشد، آن را میپذیریم.”

   مگـــر بشـــر بـرای مـرگ عریزانـش کـه تصـــورش هـم برایـش فاجعـه 
بـــود و اتفـاق افتـاد، چـه کـــرده اسـت، جـز پذیرفتـن.
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سوم: لیست پذیرش
   بخشـــی از رنج هـــای مـا بابـت فکـر بـه واقعیـات رنـج آور یـا مشکلاتی 
اسـت کـه راه حلـی ندارنـد. امـا ذهـن مـا آنهـا را نمیپذیـرد و مـدام بـه 
دنبـال راه حـل میگـردد و نمییابـد. یکـی از ایـن مـوارد فکـر عدالـت در 
جهـان اسـت. ذهـن مـا بـا شـنیدن اخبـار یـا روبـرو شـدن بـا نابرابریهـا 
از خـــودش میپرســـد کـه اگـــر جهـان خدایـــی دارد و ایـن خـدا عـادل 
اســـت، پـس علـت ایـن ناعدالتیهـــا چیسـت؟ و بـا آن کـه جـواب قانـع 
کننـــده ای پیـــدا نمیکنـــد، بـاز هـــم بـا طـــرح ایـن سـوال بـــه دنبـال 
جـــواب میگـردد. بایـد پذیرفـت کـــه جهـان عادلانـه نیسـت. جهـان یـا 
بــی خداســـت، یـــا اگـــر خدایـی دارد، خـــدای عـادل نیســـت و خـدای 
خالـــق تنـوع اســـت. عدالـت مطالبـه ماسـت از جهـان، نـه قـول و تعهـد 
خـــدا یـــا جهـان بـه مـا. اگـر بپذیریـم جهـــان عادلانـه نیسـت، دیگـر از 
ایـــن کـــه حیوانـات همدیگـــر را میخورنـــد، دچـار عـــذاب نمیشـویم. 
از نابرابـــری آفریقـــا و اروپـــا برآشـــفته نمیشـــویم. از نابرابـــری فقـراء و 
ثروتمنـدان دچـار حیـرت و رنـج نمیشـویم. بپذیریـم کـه مـا در جهانـی 
ناعادلانـــه زندگـــی میکنیـــم. جهانـی کـــه عـده ای از موجـــودات بـرای 
آنکـــه زنـــده باشـند، موجـودات زنـده دیگـر را میخورنـد و عـده ای تنهـا 
بـــرای آنکـه لـــذت ببرنـد، موجـودات دیگـــر را میکشـند و میخورنـد و 

کسـی هـــم مانـع آنهـا نیسـت.

   پـــدر و مـــادر ریحانـــه هـــر دو ســـکته کرده انـــد و سال هاســـت کـــه 
زندگـــی نباتـــی دارنـــد. ریحانـــه و خواهـران و برادرانـــش سال هاسـت  از 
این وضعیت رنـــج میبرنـــد. گاه دعـــا میکننـــد کـــه خـــدا حـــال پـدر 
و مادرشـــان را بهتـــر کنـــد و دعایشــــان مســــتجاب نمیشــــود. گاه 
دعــــا میکننــــد خــــدا آنهــــا را ببــــرد و راحــت شـان کنــــد، باز هم 
دعایشــان مسـتجاب نمیشـود. دسـت آخـر روزی وضعیـت را بـه عنـوان 



109

فکربازنویسی ذهن

یـــك واقعیـــت غیــر قابـــل تغییـر تـا اطـــلاع ثانـــوی پذیرفتنـد و همـه 
شـدند. راحـت  

   رضـــا یـــك مبـــارز سیاســـی اســـت. قبـــل از انقلاب در ایـــران زنـدان 
بـــوده اســـت و بعـد از انقلاب بـرای آنکـه بـه زنـــدان نیفتـد، بـه آمریـکا 
مهاجـــرت کـــرده اسـت. رضـا همیشـه اخبـــار ایـران را دنبـال میکنـد و 
منتظـر آن اسـت کـه روزی وضـع ایـران بهتـر شـود. بـا خبـر هـر رنجـی 
دربـــاره ایـــران و ایرانیـــان او هـــم رنـج میبـرد. از وقتـــی پذیرفـت تـا او 
زنـده اسـت در کشـور ایـران بهبـودی اساسـی ای کـه او انتظـارش را دارد 
اتفـــاق نمیافتـــد، آرامـش یافـت. هنـوز هـم بـــرای آن کـه اوضـاع ایـران 
بهتـــر شـود، هـر کاری از دسـتش برآیـــد، کوتاهـی نمیکنـد، امـا دیگـر 

هر لحظـــه زندگـــی خـــودش را بـه ایـن تغییـر ملـــی گـره نـزده اسـت.

   در زندگـــی همـــه مـــا مـواردی وجـــود دارد کـه بایـــد آن را بپذیریـم. 
عزیزانـی از مـا مرده انـد و مرگشـان را نپذیرفتـه ایـم. بیمارانـی در خانـواده 
مـا هسـتند کـه بـه بهبـودی شـان امیـدی نیسـت، امـا هنـوز آن را بـاور 
نکـرده ایـــم. اوضـاع اقتصـــادی نابسـامانی داریـم کـــه گاه آینـده بهتـری 
بـــرای آن متصـور نیسـت. شـــانس هایی داشـته ایم کـه از دسـت داده ایـم 
و امـــکان بـــه دســـت آوردن دوبـاره آنهـــا نیسـت. رویاهایـــی داشـته ایم 
کـــه زمـان تحقـق آنهـا گذشـــته اسـت و هنـوز آن  ر ا نپذیرفتـه ایـم. اگـر 
لیسـتی از ایـن مـوارد را تهیـه کنیـم، و یکبـار بـرای همیشـه آنهـا را بـه 
عنـــوان واقعیـــات غیــر قابـل تغییـر زندگـی خـــود بپذیریـم، بسـیاری از 
بــی قراریهـــای مـا پایـان میپذیـــرد. ذکـر مناسـب در ایـن مـورد ایـن 

اسـت: آنچـــه تغییـر ناپذیـر اسـت را بپذیـر.

   رضـا لیسـتی از ۹چیـز کـه در زندگـیاش تغییـر نمیکنـد تهیـه کـرد 
و آنهـــا را پذیرفـــت، اســـم آن را هم گذاشـــت لیســـت پذیـــرش ۹گانـه. 
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لیســـت او از ایـن قـرار بـود:

   ۱. جهان عادلانه نیست، متنوع است.
   2. ســرزمین مــن تــا وقتــی زنــده ا م بــه آن بهشــتی از عدالــت و آزادی 

کــه آرزو دارم تبدیــل نخواهــد شــد.
   ۳. پــــدر و مــــادر پیــرم روزهــــای بهتــری از ایــن کــه داشــته اند 

نخواهنــــد داشــت. هــر روز پیرتــــر و فرســوده تر خواهنــد شــد.
   ۴. من شغل بهتری از این که دارم، نخواهم یافت.

   ۵. اوضاع اقتصادی من اگر بدتر نشود، بعید است بهتر شود.
   ٦. فرزندانـــم بـــه تجربیـــات و نصیحت هـای مـــن بــی اعتنـاء هسـتند. 
بایـــد ســـر خودشـــان بـه ســـنگ بخـورد تـــا تجربـه کننـــد، آه و نالـه و 
دلسـوزی مـن و همسـرم در مـورد آنهـا بي فایـده اسـت و اثـری نخواهـد 

داشـت.
   ۷. برادرم که مرده است، دیگر زنده نخواهد شد. 

   ٨. خواهــرم کــه پنجــاه ســاله اســت و هنــوز شــوهر نکــرده اســت، دیگــر 
ــد کرد.  ازدواج نخواه

   ۹. من دیگر امکان ادامه درس و رشد علمی را نخواهم داشت.
   

   ایـــن لیســـت بـــه ظاهـر ســـاده، اســـباب رنج هـای بي شـــمار رضـا تـا 
همیـن چنـدی پیـش بـود. امـا از وقتـی آنهـا را پذیرفتـه اسـت، ذهنـش 
فرصـــت میکنـــد بـه مـواردی فکـر کنـد کـه امـــکان تغییـر آنهـا هنـوز 

وجـود دارد.

   تحمـــل و آرامـــش قابـــل یـــاد گرفتـــن اســـت؛ آرامـــش ذهـــن هـــم 
همین طـــور. روش آرامـــش ذهـــن، پذیرفتـــن خـــود، پذیرفتــن شــرایط 

ــت. ــرش دنیاسـ ــران و پذی ــرش دیگ ــود، پذی خ
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۱۵. انتخاب و غرامت
   در میـــان آ نهاکــه کـــه از کشـــور خـــود مهاجــــرت کرده انــــد، بــــه 
کســــانی بــر میخوریــــم کــه همــــواره در رنجنــد. آنهــــا وقتــی در 
ســــرزمین خــود هســـتند، از نبـود آزادی مینالنـــد. و وقتـی مهاجـرت 
میکننـــد، از دلتنگـــی بـرای ســـرزمین خـود. گویـی آنهـــا نمیخواهنـد 
تـاوان انتخـاب خـود را بدهنـد. این گونـه افـراد هیـچ وقـت روی آرامـش 

دیـد.  نخواهنـد  را 

   ســـپیده دانشجوســـت، امـــا همیشـــه میگویـد وضـع مالـــیام خـوب 
نیســـت. از طرفـی دلـــش میخواهـد کار کنـد و درآمـد مناسـبی داشـته 
باشـــد. او ســـه سـال اسـت در ایـن وضعیـت میانـه گیـرکـرده اسـت. نـه 

از درآمـــد بالاتـر دل میکنـــد، و نـه از درس خوانـدن.

   زندگـــی عرصـــه انتخـــاب و غرامـــت اســـت. مـــا نمیتوانیـــم تـــاوان 
انتخـاب هایمـــان را ندهیـــم. نمیتوانیـــم بـــرای آزادی مبـــارزه کنیـــم 
و ریســـك خطـــر را نپذیریـــم. نمیتوانیـــم بـه جنـگ جهـــل و خرافـه و 
اسـتبداد برویـم، و تهمـت نخوریـم و بـا زنـدان یـا تبعیـد روبـرو نشـویم.

   
   ساســـان مانـــده اســـت چـــه کنـــد. دلـــش میخواهـد مـــدرك فـوق 
لیســـانس اش را بـــا ادامـــه دانشـگاه بـــه دکتـرا تبدیـل کنـــد. از طرفـی 
دانشـــگاه های ایـران را قبـول نـدارد و دلـش میخواهـد در آلمـان دکتـرا 
بگیـــرد. در ایـــن صـــورت اول بایـــد زبـــان المانـی کـه ســـخت اسـت را 
بیامـــوزد. در عیـــن حـــال میخواهـــد ازدواج کنـــد و بـــرای ازدواج نیـاز 
دارد کـــه از درس دل بکنـــد و جایـــی بـه کار مشـغول شـود. امـا بـا ایـن 
مـدرك فـوق لیسـانس، شـغلی را کــه میخواهــد بــه او نمیدهنــد. او 
مدت هاســت فکــر میکنــد و نمیتوانــد تصمیــم بگیــرد. روانشــناس 
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مشـــاورِ ساســـان بـــه او گفـــت: اولیـن چیـزی کـــه او بایـد یـــاد بگیـرد 
ایـــن اسـت کـه بـــرای انتخاب هایـش غرامـت بپـــردازد. آنچـه را برایـش 
اولویـــت دارد، انتخـــاب کنـد و غرامتـی کـــه صـرف نظـر کـردن از مـوارد 
دیگـــر اســـت را بپـردازد. امـا ساسـان هـم مثـــل همـه آدم هـا تکلیفـش 
را بـــا نیازهـــای واقعـی و آرزوهـا و فانتـزی هایـــش معلـوم نکـرده اسـت. 
همـــه چیـــز را بـا هـم میخواهـد، بــی آن کـــه تـوان مالـی و روحـیاش 
را داشـــته باشـــد. دیـــر یـــا زود زندگـــی او را مجبـور بـه یـــك انتخـاب 

میکنـــد. امـا اگـــر او ایـن فـرض را نپذیرفتـه باشـــد، کـه هـر انتخابـی
غرامتـی دارد، تـا ابـد بابـت آنچـه بـه دسـت نیـاورده، رنـج خواهـد بـرد.

۱۶. توقع كم تر، شادى بیشتر
   تحقیقاتـــی کـــه روی ۱٨۰۰ نفـــر در دانشـگاه اسـتندفورد انجـام شـده 
بـــود، نشـــان داد، هرچـــه ســـطح توقـع مـــا از خودمـــان، از زندگـی و از 
دیگـــران کمتـــر باشـد، سـطح شـادی مـا بیشـــتر خواهـد بـود. و هرچـه 
ســـطح توقـــع مـا از خودمـــان و از زندگـــی و از دیگـران بیشـــتر باشـد، 

ســـطح شـادی مـا کمتـــر خواهـد بـود.

   ایـــن تحقیـق نشـــانگر آن اسـت کـه یکـی از دلایـل افسـردگی سـطح 
توقـــع ماســـت. مـــن ایـن تحقیـق را بیـــن 2۰ نفـر از آشـــنایان منتشـر 
کـردم و دربـاره آن بـه انـدازه کافـی توضیـح دادم. و تـا مـدت یـك مـاه 
سـطح شـادی آن 2۰ نفـر را انـدازه گیـری کـردم. آنهـا کـه ایـن تحقیـق 
را بـــه ذکـــر تبدیـــل کـــرده بودنـــد و در گفتگوهـــای خـــود میگفتنـد، 
همچنـــان شـــادتر از کســـانی بودنـد کـــه آن تحقیـق را یکبـــار شـنیده 

بودنـد و فرامـــوش کـرده بودنـد.

   چنانچـــه از ایـــن کتـاب تنهـا همیـن ذکـــر را بـرای همیشـه بـا خـود 
داشـــته باشـــید، و آن را فرامـــوش نکنیـد، سـطح شـــادی شـما تـا حـد 
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معنـــی داری تغییـــر خواهـــد کـــرد. و چنانچـــه ایـن ذکـر را بـــه عنـوان 
یـــك جملـه کلیـدی مـدام بـه اطرافیـان خـــود یـادآور شـوید، وضعیـت 
محیطـــی شـــما در ســـطح معنـی داری تغییـــر خواهـد کـــرد. میتوانیـد 
ایـــن مـــورد را بـه آزمایـش بگذاریـد. آرزوهـای دور و دراز کـه هـر کـدام 
چـــون کوه هـــا از پشـت یکدیگـــر هویـدا میشـوند، مانـــع از آن هسـتند 
کـه مـا طعـم لـذت زندگـی را زیـر زبـان خـود حـس کنیـم. آرزوهـا مـا 
را همـــواره ناراضـــی نگـه میدارنـد. بـه عنـوان مثـــال شـما در امتحانـی 
شـرکت کرده ایـد، بـه قصـد آن کـه تنهـا بـا نمـره ده قبـول شـوید، اگـر 
خبـــردار شـوید کـه نمـره دوازده گرفتـه ایـد، خوشـحال تر میشـوید. امـا 
اگـر توقـع داریـد کـه بـا معـدل2۰ قبـول شـوید، و نمـره نـوزده بگیریـد، 
ناراحـــت میشـــوید. حـــال آن کـــه نمـره زیـر نـــوزده هـم شـــما را بـه 
هدف تـــان میرســـاند، و هـم بسـیار بالاتـر از نمـــره دوازده اسـت. سـطح 
توقعـــی کـــه در زندگـی بـــرای خـود تعییـن میکنیـــد، در واقـع سـطح 
رسـیدن بـه شـادی شـما را تعییـن  میکنـد. بیهـوده نیسـت آنهـا کـه در 

زندگـــی قانـع ترنـد، شـــادمان ترند.

۱۷. دنبال مقصر نباش
   صبـا از خانـواده اش بیـزار اسـت. او پـدر و مـادرش را مسـئول وضعیتـی 
کـه دارد میدانـد. میگویـد مـن در کودکـی از ندانـم کاری و خودخواهـی 
پـدر و مـادرم آسـیب های فـراوان خـورده ام. اگـر چهــل ســاله شــده ام 
و هنــوز ازدواج نکــرده ام، بابــت آســیب هایی اســت کــه در کودکــی 
خـــوردم و نتوانســـتم بـــا هیـچ مـــردی در زندگـی کنـار بیایـــم. اگـر در 
زندگـــی شـــغلیام نتوانســـتم بـــه جایـی برســـم، ریشـــه در آسـیب های 
کودکـیام دارد. از طرفـی مـن فرزنـد اولـم. حضـور بـرادران و خواهرانـی 
کـه بعـد از مـن آمدنـد، آرامـش مـرا گرفـت و مـرا رنجـور و آسـیب پذیـر 
کـرد. بعـد هـم همسـر اولـم کـه در کودکـی آسـیب های فـراوان خـورده 
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بـود، رنـج هایـش را بـر سـر مـن خـراب کـرد و مـرا گذاشـت و رفـت.

   اگـــر از او بپرســـی آیـــا مـادر و پـــدر تـو در کودکـــی آسـیب نخـورده 
بوده انـــد کـــه هنـــوز بـــا هـــم زندگـــی میکننـــد، و هـر دو هنـــوز هـم 
شـــاغل اند؟ او از جـــواب در نمیمانـــد و بهانـــه دیگـــری میتراشـد. اگـر 
بپرسـید تـو کـه از پـدر و مـادرت تـا ایـن انـدازه آسـیب خـورده ای، چـرا 
هنـــوز بـا آنهـــا زندگـی میکنـی؟ چـرا بـرای خـــودت یـك اتـاق اجـاره 
نکـــرده ای و هنـوز ســـربار آنهـا هسـتی؟ بهانـه مـــیآورد و دوسـتانش را 
کـــه کمـــك نکرده انـد، تـا او شـغلی در  شـان خـــود پیـدا کنـد را مقصـر 
میدانـــد. تقریبـا همـه عالـــم در آنچـه او هسـت مقصرنـد، جـز خـودش. 
بـــه لحـــاظ فلســـفی- بــی آنکـه ســـواد فلسـفی داشـته باشـــد- معتقـد 
اســـت کـــه همـــه چیـز ناشـی از یـــك جبـر محـض اســـت، و رهایـی از 
آن امـــکان نـــدارد. چنانچـــه بپرسـی اگـــر جبـر اسـت، پـــس چـرا نالـه 
میکنـــی؟ خـــب جبـر را بپذیـر. میگویـد: حـق مـن ضایـع شـده و مـن 

را میطلبـم. حـقم 

   دیگـــران را مقصـــر بیمـاری جسـمی و روحـی خـود دیـدن. دیگـران را 
مســـئول بــی پولـی و بــی شـغلی و بــی همسـری خـود دیـدن. دیگـران 
را مســـئول عصبانیـــت و افســـردگی و اضطـــراب خـــود دیـــدن. نوعـــی 
کـج فهمـــی از مطالـب روانشناسـی اسـت، کـه بـه کار غـر زدن میآیـد و 

نـــه بـــه کار تحلیـل علمـی و چـــاره جویـی مشکلات.

   بـرای رهایـی از ایـن تفکـر غلـط و تبعاتـش، ابتـدا بایـد بـا ایـن تفکـر 
جنگیـــد و آن را بــی اعتبـــار کـرد. بلـــه، دیگـران هـم چـون گذشـته بـر 
مـــا اثـــر کرده انـــد، امـا مـا هـــم میتوانســـته ایم بـر آنهـا اثـــر بگذاریـم.

اگـــر در کودکـــی از آنهـــا آســـیب خـورده ایـــم، کاملا قربانـــی نشـده ایم 
و میتوانیـــم در بزرگســـالی گلیـــم خـــود را از آب بیـــرون بکشـــیم و در 
گوشـــه امنـــی خـــود را مـــداوا کنیـــم و از زیـر بـــار ایـن تاثیـــر بیـرون 
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بکشـــیم. حتـــی میتوانســـته ایم پـــدر و مـــادر خـــود را کمـــك کنیـــم 
کـــه بـــه خودشـان آســـیب نزننـد. در بســـیاری از مـــوارد میتوانیـم بـا 
انتخـــاب صحیـح، سرنوشـــت خـود را عـوض کنیـــم. از ایـن نظـر مـردم 
دو دسـته انـــد: آنهـــا کـه خـود را کاملا قربانـــی میپندارنـد و دیگـران را 
مقصـــر اصلـــی سرنوشـت خـــود میگیرنـد. و آنهـا کـــه خـود را مسـئول 
میداننـــد و میگوینـــد بـــاور بـــه قربانـی بـودن، و تقصیـــر را بـه گـردن 
دیگـــران انداختـن، مـــا را قربانـی و منفعـل میسـازد و بـاور بـه مسـئول 

بـــودن، مـا را بـه حرکـــت ارادی وامـیدارد.

۱۸. فایلو ببند
   در زندگـــی هـــر روزه بـا مسـایل تـازه ای روبـرو میشـویم کـه نیـاز بـه 
تصمیـم گیـــری دارد. اگـــر تصمیـم گیــری در آن مــــوارد را بــه عقــب 
بیندازیــم، ذهــن مــا چــون کامپیوتــری نامنظــم، پــر از فایل هــای 
بــاز میمانـد. ایـن فایل هـا تـا زمانـی کـه دربـاره آنهـا تصمیـم نگیریـم، 
در فکـــر مـــا دور میزننـد، و ذهـن را شـــلوغ میکننـد. اگـر کاراکتـر مـا 
وسواســـی باشـد، هـر بـار کـه میخواهیـــم در مـوردی تصمیـم بگیریـم، 
بــــه جزییــات خیــره میشــــویم و از تصمیــم گیــری در میمانیــم و 
آن را بــــه عقــــب میاندازیــم. از آنجــا کـه بسـیاری از تصمیم هـای مـا 
بـــه همدیگـر بسـتگی دارنـد، کـم کـــم از هـر نـوع تصمیـم گیـری عاجـز 
میشـــویم. امـــا در عیـن  حـال ذهـن مـــا مـدام دربـــاره موضوعاتـی کـه 
نیازمنـــد بـــه تصمیـم هسـتند، شـروع بـه فکـر مکـــرر میکنـد. و بـا آن 
کـــه کاری نمیکنیـــم و یـا تصمیمـی نمیگیریـــم، از ایـن بـازی خسـته 
میشــــویم. بهتریــن راه حــل، نوشــــتن جنبه هــای مثبــت و منفــی 
موضــــوع روی کاغــــذ، و انتخــــاب بهتریــــن گزینـــه اســـت. انتخــاب 
گزینـه بهتر، بـه ایـن معنـی نیسـت کـه تصمیـم مـا بـدون ضـرر اسـت، 
و همـه چیـز صـد درصـد خـوب خواهـد شـد. بلکـه بدیـن معنـی اسـت 
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کـــه جنبه هـای مثبـــت ایـن تصمیـم بـر جنبه هـای منفـیاش میچربـد. 
گاهـــی ایـــن مـــوارد بـا گرفتـن چنـــد تصمیـم بـه پایـــان میرسـد. امـا 
تـــا وقتـــی ایـن چنـــد تصمیـم گرفتـه نشـــده اند، مشکلات مـــا خـود را 

بیشـتر نشـان میدهنـد.

   زمانـــی کـــه تصمیـــم گرفتیـم، بایـد روی آن اصـــرار کنیـم. مثلا شـما 
تصمیـــم میگیریـــد وارد کاری نشـــوید، بـــه محـض آنکـه فکـــر آن کار 
دوبـاره بـه ذهـن شـما آمـد، بـا گفتـن “مـن تصمیـمم را گرفتـه ام و وارد 
آن کار نمیشـوم” فایـل ذهنیتـان را میبندیـد. ذهـن مضطـرب دوسـت 
دارد بارهـــا موضـــوع را کنتـــرل کنـــد، تـا مبـــادا دچـار مشـــکلی شـود. 
چنانچـــه بـــه ایـن اضطراب هـــا از طریـق اصـــرار بـر تصمیـــم پافشـاری 
کنیـــم، اضطراب هـا هـم خامـــوش میشـوند. میگوینـــد علـت وسـواس 
اضطـراب اسـت. بایـد دانسـت کـه وسـواس نیـز باعـث تشـدید اضطـراب 
اســـت. اضطـــراب و وســـواس یـــك ســـیکل معیـــوب دو ســـویه اند. در 
نتیجـــه بــی اعتنایـی بـه تردیـد و عمـل وسـواس گونـه، اضطـراب را هـم 
خنثـی میکنـد. در عـوض مانـدن در تردیـد، فلـج کننـده اسـت و هرچـه 

تردیدهـــا طولانیتـر میشـــوند، مـا را عاجزتـر میکننـد. 

   مرتضـــی شـــب ها کـــه بـــه رختخـــواب میرفـت، خوابـــش نمیبـرد و 
مـدام فکـرش دور مـیزد. میگفـت: گیجـم و نمیدانـم چکنـم. در سـرم 
هـــزار جـــور فکـر و خیـــال دارم. او بیـکار بـود، امـا شـــغلی کـه دوسـت 
داشـــت، نیازهـــای او را پاسـخ نمـــیداد. از طرفـی عاشـق دختـری شـده 
بـــود و از او خواســـتگاری کـرده بـود، و دختـر بـه او جـواب رد داده بـود؛ 
امـا او هنـوز نمیتوانسـت از عشـق ناممکـن آن دختـر صـرف نظـر کنـد و 
بـه دختـر دیگـری بـرای ازدواج فکـر کنـد. شـغل دومـی بـه او پیشـنهاد 
شـــده بـود کـــه نیازهایـش را رفـع میکـرد، امـــا آن را دوسـت نداشـت. 
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مرتضـــی یـك روز نشسـت و کاغـذی جلـوی رویـش گذاشـت و دریافـت 
کـــه هـــزار مشـکل نـــدارد، تنهـا در دو مـورد اساســـی بایـد فکـر کنـد و 

تصمیـم بگیـرد:

   اول، در مـورد آن دختـری کـه جـواب رد بـه او داده بـود. در ایـن مـورد 
کاری از دســـت او ســـاخته نبـود. مگـر ایـن کـــه اصـرار دیگـری بکنـد و 

اگـر جـواب رد شـنید، او را بـرای همیشـه فرامـوش کنـد.
   دوم، در مـــورد شـــغل اولـی کـه دوسـت داشـت و نیازهـای او را پاسـخ 
نمـیداد. در ایـن مـورد هـم تصمیـم گرفـت کـه از خیـرش بگـذرد و بـه 

سـراغ شـغلی بـرود کـه نیازهایـش را برطـرف میکنـد.

   بعـــد از ایـــن دو تصمیـــم تـــا مدتـی فکـــر او در مورد دختـر دلخـواه و 
شـــغل دلخـــواه او را مشغول میکـــرد. امـا مرتضـی بـــه خـودش جـواب 
مـــیداد کـه مـن تصمیـــمم را گرفتـه ام، و دیگـر بـه تردیـد بـاز نخواهـم 
گشـت. و بدیـن ترتیـب توانسـت دسـت از تردیدهایـش بـردارد و کاری را 
شـــروع کنـد کـه دوسـت نداشـــت، امـا نیازهایـش را بـر طـرف میکـرد. 
او تصمیـــم گرفتـــه بـــود فعلا بـه ایـن شـــغل مشـغول شـــود، تـا شـغل 
بهتـری را بیابـد. اگـر او در تردیـد میمانـد و هیـچ تصمیمـی نمیگرفـت، 
بـــاز هـم دختـر بـه او جـواب مثبـــت نمـیداد و شـغل دوسـت داشـتنی 
هـــم نیازهـــای او را بـر طـــرف نمیکـرد. امـا بـا ایـــن تصمیـم او خـود را 
در مسـیر حرکـت انداخـت، تـا در آینـده شـغل دلخـواه و دختـر دلخـواه 

دیگـری را بیابـد.

۱۹. این نیز بگذرد
   در ســـال های قبـــل از انقلاب بـــه مـدت چهـار ســـال و نیـم در زنـدان 
سیاســـی بـــودم. شـش مـاه اولـــی کـه وارد زنـدان شـــدم، سـخت تریـن 
دوران زنـــدان بـــود. چـــرا کـه هـر روزه بـــه بازجویـی بـــرده میشـدم و 
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زیـــر فشـــار و شـــکنجه بـودم. فشـارها آن قـدر بـــالا گرفـت کـه تـا پـای 
مـرگ رفتـم. سـاواك مجبـور شـد بـرای معالجـه جراحت هـای شـکنجه، 
مـــرا بـــه بیمارســـتان نظامـــی بفرســـتد و چهار بـــار مرا جراحـی کردند 
تـــا زنـــده بمانـــم. در چنیـن دورانـــی کـه از شـدت فشـــار آرزوی مـرگ 
میکـــردم، یـــك روز مـرا بـه ســـلولی انفـرادی کوچکـــی انداختنـد کـه 
انـــدازه یـــك قبـــر بـود. چشـمم کـه بـــه نـور عـادت کـــرد، جملـه ای را 
کـــه زندانـــی قبـل از مـن بـا ناخـن روی گـچ دیـوار کنـده بـود، دیـدم و 
یکبـــاره آرام شـــدم. آن جمله ایـن بـود “ ایـــن نیـز بگـذرد” آن روزهـای 
سـخت سـرانجام گذشـت. بعدهـا نیـز هـر وقـت در مسـیر زندگـی دچـار 

ناامیـــدی میشـدم، بـا خـودم نجـوا میکـــردم: ایـن نیـز بگـذرد.

   در زندگـــی همـــه مـــا لحظاتـی هسـت کـه ســـطح امیـدواری مـان بـه 
کمتریـــن حـد خـــود میرسـد. در آن زمـان احســـاس میکنیـم کـه بـه 
آخـــر زمـان خـود رســـیده ایم و دیگـر راه بـــرون رفتـی از ایـن مشکلات

نیسـت. در چنیـن زمانـی بهتریـن ذکـر، یـادآوری گذشـت زمـان اسـت. 
تجربه هـــا نشـان میدهنـد کـه مـا همیشـــه از ایـن دوران هـا در زندگـی 

خـــود داشـته ایـم، امـــا آن دوران هـا بالاخـره گذشـته اند.

   همسـر یکـی از دوسـتانم مـادرش را از دسـت داده بـود و ماه هـا افسـرده 
بـــود و مـــدام زاری میکـــرد. دوســـتم نگـران او بـود. گفتـــم: افسـردگی 
ناشـــی از دســـت دادن عزیـــزان، یکـــی دو فصـــل طـول میکشـــد. امـا 
ایـــن نیـــز بگـــذرد. اگـر نگذشـــته بـود کـــه بشـر نمیتوانســـت زندگـی 
کنـد. مگـر نـه ایـن اسـت کـه بشـر معاصـر بازمانـده بشـر اعصـار پیـش 
اســـت؟ و مگـــر نـــه اینکـــه میلیاردهـا نفـــر از والدیـن بشـــر مرده انـد و 

بشـــر همچنـان بـر ایـــن کـره خاکـی زندگـی میکنـد؟



۲۰. فکر و حرف مثبت
   از روزی کـه حمیـد تصمیـم گرفـت مثبـت فکـر کنـد و مثبـت حـرف 
بزنـــد، ســـطح شـــادیاش در خـود و ســـطح مدارایـش بـــا دیگـران بـالا 
رفـــت. حمیـــد کـــه تـــا پیـــش از ایـن حرفـــش را بـا کلمـه نـــه شـروع 
میکـــرد، از ایـــن پس حتـــی مخالفتـــش را هـــم بـا حـــرف بلـه شـروع 
کـــرد. او تصمیـــم گرفـت بـــه هـر موضوعـی از زاویـــه و احتمـال مثبـت 
آن نظـر کنـد. همیـن یـك تصمیـم روحیـه اش را نسـبت بـه زمانـی کـه 
بـرای افسـردگی قـرص مصـرف میکـرد، بالاتـر بـرد. او روی صفحـه اول 

موبایلـــش ایـــن ذکـر را نوشـت: فکـــر و حـرف مثبـت.

۲۱. باورهایت را بشناس
ــان  ــن می ــد. از ای ــی رون ــی رژه م ــر منطق ــای غی ــا فکره ــز م    در مغ
ــا را  ــز م ــی مغ ــون اساس ــد و قان ــر روزه ان ــرر وه ــا مک ــی از آن ه بخش
تشــکیل داده انــد. هــر تصمیمــی ناخــودآگاه اول بــا آنهــا چــك مــی شــود. 
شــما اگــر هزار بــار بــه یــك فــرد معتــاد بگوییــد اعتیــاد بــرای ســلامتی و 
آبــروی خــودت و خانــواده ات بــد اســت، او اول بــه ایــن جملــه می اندیشــد 
ــا اگــر او را متقاعــد  ــم.” ام ــم تحمــل کن کــه “مــن اضطــراب را نمی توان
کنیــد کــه تــو اضطــراب را می توانــی تحمل کنــی. اضطــراب مثــل مــوج 
اســت. می آیــد و مــی رود. شــما بــه بــاور اصلــی او دســت زده ایــد. اگــر او 
بدانــد کــه همــه مــا اضطــراب  داریــم، امــا از راه هــای دیگــری آن را آرام 
ــم  ــم و می گذاری ــان را آرام نمی کنی ــم اضطراب م ــی ه ــم. گاه ــی کنی م
خــودش آرام شــود، بهتــر بــه هــدف خــود نزدیــك می شــویم. برخــی از 
روانشناســان می گوینــد: افــکار و باورهــای غیر منطقــی در نحــوه ارزیابــی 
فــرد از واقعیــت دخیــل اســت. و رفتارهــای ناشــی از آن افــکار در ادامــه 

مشــکلات او نقــش دارنــد. 
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ــدر  ــواد مخ ــه م ــت ب ــت. او سال هاس ــاله اس ــردی ۳۵ س ــماعیل م    اس
معتــاد اســت و فکــر می کنــد“ مــن اضطــراب را نمی توانــم تحمــل 
کنــم.” ایــن فکــر در او فکــر غلــط دوم را ایجــاد مــی کنــد: “پــس بــرای 

ــم.” ــواد  مخــدر مصــرف کن ــد م ــردن خــودم بای آرام ک

ــوی  ــه س ــا را ب ــه آنه ــت ک ــماعیل اس ــال اس ــرش امث ــوع نگ ــن ن    ای
ــن در  ــر تلقی ــکار در اث ــن اف ــد. ای ــی ده ــوق م ــدر س ــواد  مخ ــرف م مص
ــار آرام  ــر ب ــراب، و ه ــر اضط ــد از ه ــده اند. و بع ــی او حــك ش ــز میان مغ
ــد  ــا می گوین ــده اند. تجربه ه ــد ش ــدر تایی ــواد مخ ــرف م ــا مص ــدن ب ش
ــه  ــه ب ــان، ک ــه فقــط زم ــاز دارد. ن ــان بیشــتری نی ــه زم ــاد ب ــرك  اعتی ت
ــی  ــز میان ــماعیل در مغ ــر اس ــازه. اگ ــری ت ــی فک ــی و جایگزین ذکر درمان
ــر دوم  ــم تحمل کنم.”فک ــراب را می توان ــن اضط ــه “ م ــاند ک ــود بنش خ
او ایــن خواهــد شــد: “مــن بــه مــواد مخــدر بــرای آرام کــردن خــود نیــاز 
نــدارم.”   تــورج پزشــك ایرانــی اســت و متخصص تــرك اعتیــاد در آمریکا. 
ــا  ــك م ــه کلینی ــاد ب ــرك اعتی ــرای ت ــه ب ــی ک ــه معتادین ــد: ب او می گوی
ــر دارویشــان   ــادان اگ ــا معت ــم. ام ــق دارو کمــك می کنی ــد از طری می آین
کمــی جا به جــا شــود، دوبــاره بــه اعتیــاد بر می گردنــد. بســیاری از 
 آنهــا حتــی بــا مصــرف دارو هــم اعتیــاد خــود را تــرك نمی کننــد و ایــن 

ــه طــرز فکــر آنهــا بســتگی دارد.  ب

ــدرم را  ــاد پ ــرك اعتی ــه ی ت ــل تجرب ــه مقاب ــد در نقط ــورج می گوی    ت
ــن وارد  ــه م ــود. وقتی ک ــاد ب ــاك معت ــروب و تری ــه مش ــدرم ب دارم. پ
ــت:  ــد و گف ــن آم ــه م ــه خان ــدرم ب ــك روز پ ــدم، ی ــکی ش دانشکده پزش
ــن  ــا م ــود، ام ــر ش ــد دکت ــی خواه ــرم م ــه پس ــرم دارم ک ــودم ش از خ
ــه او گفتــم:  هنــوز معتــادم. از امــروز می خواهــم اعتیــادم را ترك کنــم. ب
ــه  ــت ب ــر اس ــا بهت ــت، ام ــی اس ــم خوب ــاد تصمی ــرك اعتی ــان ت پدر ج
ــن  ــد از همی ــن بای ــه، م ــت: ن ــدرم گف ــی. پ ــم کن ــاك ک ــج از تری تدری
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ــادش را  ــرك اعتی ــت و ت ــاق نشس ــدرم در ات ــم. پ ــرك کن الان آن را ت
ــد. او در  ــاد ش ــدرم زی ــای پ ــت درده ــه گذش ــك روز ک ــرد. ی ــروع ک ش
ــی  ــرد و گاه ــرق می ک ــد و ع ــی پیچی ــودش م ــه خ ــار ب ــل م ــاق مث ات
ــراه او  ــودم و هم ــته ب ــارش نشس ــم کن ــن ه ــت. م ــك می ریخ ــم اش ه
ــما  ــش نیســت. ش ــن راه ــان ای ــم: پدرج ــت گفت ــج می کشــیدم. عاقب رن
ــدرم گفــت:  ــی. پ ــرك کن ــادت را ت ــرص بخــوری و آرام آرام اعتی ــد ق بای
نــه پســرم، مــن دیگــر بــه ایــن بدمصــب احتیاجــی نــدارم. گفتــم: شــما 
الکلــی هســتید بگذاریــد حداقــل برایتــان مشــروب بیــاورم تــا کمــی آرام 
شــوید. گفــت: مشــروب را کــه چنــد روز پیــش بــه همیــن ترتیــب تــرك 
کــرده ام. ســه روز بعــد پــدرم از جایــش بلنــد شــد و تــا آخــر عمــرش لــب 

ــزد.  ــکل ن ــاك و ال ــه تری ب

ــان را  ــه فکرش ــا ک ــا آنه ــد ب ــه می کن ــدرش را مقایس ــورج روش پ    ت
ــد.  ــق دارو می رون ــاد از طری ــرك اعتی ــال ت ــه دنب ــد و ب ــوض نمی کنن ع
خیلــی از آنهــا تــرك هــم مــی کننــد. امــا بعــد از چنــد وقــت تــا بــه یــاد 

ــد.  ــاد بر می گردن ــه اعتی ــد، ب ــان می افتن ــواد مخدرش م

باورهاى مركزى
ــتان و از  ــه، دوس ــه جامع ــتند ک ــی هس ــزی دروغ های ــای مرک    باوره
همــه بیشــتر معلمیــن و والدیــن در ذهــن مــا انداخته انــد. درختــی را در 
ــش  ــت. و میوه های ــط ماس ــای غل ــه هایش باوره ــه ریش ــد ک ــر بگیری نظ
افــکارِ خودآینــد منفــی مــا. بــرای مقابلــه بــا میــوه ی افــکار منفــی، بهتــر 
اســت اول ریشــه درخــت، کــه باورهــای مرکــزی غلــط ماســت را بهتــر 

بشناســیم و آنهــا را عــوض کنیــم. 

ــاره  ــب درب ــی مطل ــم منف ــك حک ــت؟ ی ــی چیس ــزی منف ــاور مرک    ب
اســت: باور کــرده  کســی که  خویشــتن. 
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   دوست داشتنی نیست. 
   بی ارزش است. 

   ناتوان است. 

   ذهــن چنیــن فــردی انــواع افــکار خود آینــدِ منفــی را در اطــراف ایــن 
ــاور غلــط تولیــد می کنــد. یــه ب



فصل ششم
احساسات

   ســــخت اســــت افکارمــــان را بــــا خودمــان یکــــی نگیریــم. از آن 
ســــخت تر ایــــن کــــه احساســــات مان را بــــا خـــود یکـــی نپنداریـم. 
وقتـــی خشـــمگین میشـــویم، خـــود و خشـــم مان را یکـــی می پنداریم. 
ــم. در  ــی می دانی ــم را یکـ ــان و غـ ــویم، خودمـ ــن میشـ ــی غمگیـ وقتـ
حالي کـــه نـــه فکرمــان هســتیم، نــه احســاس مان. افـــکار و احساســـات 
مـــا عبـور چیزهایـی از وجـود مـا هسـتند. آنهـا میآینـد و میرونـد، امـا 
مـــا هـم چنـان پـــا برجـا هسـتیم. لحظـه ای غمگیـــن و لحظـه ای شـاد. 
اگـــر احساســـات بـا مـا یکـــی بودنـد، همیشـه بایـــد در یـك حالـت بـه 

میبردیـم. سـر 

   در وجـــود انســـان احساســات گوناگونــی وجــود دارد. از این میان ســـه 
احســـاس منفـــی اصلـی وجـــود دارد: تـرس، غـــم، خشم. و دو احسـاس 
مثبـــت اصلی: آرامـــش و شـــادی. وقتـی غـم نیسـت، مـــا شـاد هسـتیم. 
وقتـی تـرس و عصبانیـت نیسـت، مـا آرام هسـتیم. بسـیاری از احساسـات 

دیگـــر ترکیـب همیـن حس هـــای اصلـی هسـتند:
   ترس+ غم = ناامیدی

   ترس+ عصبانیت = حسادت
   بعضــی افــراد وقتـــی مـــی بینـــند یکـــی از نزدیـــکان آنهــا پیشـــرفت 
فراوانـــی کـــرده و از آنها جلـــو زده اند، اول احسـاس عصبانیـت میکنـند، 
بعـد احسـاس تـرس از آینـده بـر آنها مسـلط مـی شـود و در نتیجـه بـه 
آن شـــخص حســـادت مـــی ورزند. در اصـل تـــرس احساسـی اسـت کـه 
بـرای  ایـمنـی ماسـت. مـا در عبـور از خیابـان مراقبیـم، در نتیجـه خـود 
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را از تصـــادف محافظـــت میکنیـــم. ایـن مراقبـــت، از تجربـه ترس هـای 
مـــا میآیـــد. دیده ایـم کســـانی را کـه در خیابـان زیـــر ماشـین رفته انـد 
و مرده انـــد. و مـــا نمیخواهیـــم آن مرگ بـــرای مـــا اتفـــاق بیفتـد. اگـر 
در خیابـــان ماشـــینی بـا سـرعت بـه مـا نزدیـــك شـود، یکبـاره صاحـب 
انـــرژی فـوق العـــاده ای شـــده میگریزیـــم. در ایــن لحظــــه بـه خاطـر 
تـــرس، مغـــز مــــا فرمــــان میدهـــد که خـــون بیشـتری بــــه سـمت 
پاهـــای مـــا روان شـوند، تـا بتوانیـم از مهلکـه بگریزیـم. در نتیجـه رنـگ 
روی مـــا میپـــرد، چـــرا کـه خـون در آن قســـمت ها کمتـر شـده اسـت. 
ایـن تجربـه تـرس ژنتیـك اسـت و مـا آن را از دورانـی کـه در جنگل هـا 
میزیســـته ایم بـــه ارمغـــان آورده ایـم. زمانـی کـه مجبـــور بودیـم از شـر 
حیوانـات خـود را حفـظ کنیـم. امـا اضطـراب چیسـت؟ اضطـراب ترسـی 
غیــرِ   واقعـی اسـت. شـما نشسـته ایـد تـا اسـتراحت کنیـد، یکبـاره فکـر 
شــــما بــــه خطــری احتمالــــی تمرکز میکنــد و ناگهــــان فشــارتان 
میافتــــد و رنگ تــــان ســــفید میشــــود، و دســـت تان شـــروع بـــه 
لرزیـــدن میکنـــد. در اینجـا خطـــری واقعـی شـــما را تهدیـد نمیکنـد، 
امـــا بدن تـان بـه فرمـان مغزتـــان عکـس العملـی کـه متناسـب بـا تـرس 
اســـت را نشـــان میدهـد. یعنـــی خـون از مغزتـان بـــه سـمت پاهایتـان 
مـــیرود. ممکـــن اســـت قلـب شـما حتـــی بـه شـدت بتپـــد. گویـی در 
مســـابقه دوی صـــد متـر شـــرکت کـرده ایـد. از وحشـــت فکـر میکنیـد 
کـــه در حـــال جـان دادن هســـتید. در حالـی کـه شـــما در خطـر مـرگ 
نیســـتید. بلکه دچـار حملـه اضطـــراب شـده ایـد. بگذاریـد مثالـی بزنیـم. 
بـــرای آن کـــه در خانـــه آتـش سـوزی اتفـــاق نیفتـــد، سنسـوری نصـب 
میکننـــد کـــه نســـبت بـه دود و آتـــش حسـاس اسـت. بـــه محـض آن 
کـــه مقـــدار دود زیـاد شـود، آژیـــر می کشد. امـا اگـر دســـتگاه سنسـور 
زیـادی حسـاس شـود و بــی دلیـل آژیـر بکشـد، اسـباب دردسـر خواهـد 
شـــد. در مغـــز مـا نیـز سنســـوری وجـود دارد کـــه در صـورت مشـاهده 
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خطـــر آژیـر میکشـد، تـا بـدن آمـاده فـرار شـود. امـا اگـر ایـن سنسـور 
نـــه بـــا روبـــرو شـــدن بـا واقعیـــت ترسـناك، بلکـــه از طریـــق فکـر بـه 
یـــك چیـز ترســـناك آژیـر بکشـد، آن وقـت دچـــار اضطـراب شـده ایـم. 
بنابرایـــن اضطـــراب، ترسـی غیــر واقعـی و مزاحـــم اسـت. در حالـی کـه 

تـــرس، ناشـــی از خطـــر واقعـی اســـت و باعث ایـمنـی ماسـت.

خشم چیست؟
   ایجـاد احسـاس قـدرت و انـرژی بـرای جنگیـدن بـا دشـمنی کـه مـا را 
تهدیـد میکنـد. در گذشـته اگـر انسـان در جنـگل بـا حیوانـات خطرنـاك 
روبـــرو میشـــد، مغـزش بـه او فرمـــان خشـم مـیداد، تـــا بـا بیشـترین 
انـرژی ممکـن دشـمن را از پـا در آورد. در ایـن موقـع خـون از بـدن بـه 
دســـت و فـــك او منتقـل میشـد، تـا دشـمن را در چنـگال خـود بگیـرد 
و بـــا دنـدان بـــدرد. بـرای همیـن هنـوز وقتـی دچـــار خشـم میشـویم، 
در فـــك و دندان هـای خـود احســـاس انـرژی زیـادی میکنیـم و دنـدان 
بـــه هـــم میسـاییم. یـــا در کودکـی ممکـن اسـت کـــودکان خشـمگین 
همدیگـــر را گاز بگیرنـــد و یـا از دست شـان بـرای زدن همدیگـر اسـتفاده 
کننـد، یـا چیـزی را پـرت کننـد یـا بشـکنند. امـا اگـر انسـان در گذشـته 
احســـاس میکـرد کـــه حریـف دشـمن نمیشـــود، میترسـید تـا خـون 
بـــه پاهایـــش برونـد و او بتوانـــد بـا سـرعت بیشـتر بگریـــزد. اکنـون مـا 
در جنـــگل زندگـی نمیکنیـــم، امـا همچنـان دچـــار همـان فرمان هـای 

مغـــزی در مـورد خشـم و تـرس دوران جنـگل هسـتیم.

غم چیست؟
   تجربـــه ناکامیهـــا و محاسـبات آن. انسـان در جنـگل میاندیشـید کـه 
حریـف دشـمن میشـود، امـا از او ضربــه میخــورد و دیــر میگریخــت 
و آســــیب میدیــــد، یــا میترســــید و میگریخــــت. در حالــی کــه 
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مشـاهده میکـرد دیگـری بـر دشـمن پیـروز شـد و او فرصـت را از دسـت 
داد. اگـــر تـــرس و خشـــم واکنـش آنـی او بـــود، در عـوض غـم، واکنـش 
محاســـباتی او بـــود. غـم او را بعـد از اتفـــاق بـه فکـر میانداخـت کـه در 
آینـــده چـــون گذشـته آســـیب نبینـد. و در حقیقـت بخشـــی از پروسـه 
تکامـــل و عقلانیت او بـــود. انسـان در گذشـته غمگیـــن میشـد تـا ایـن 
تجربه هـــای شکســـت و ناکامـــی را بـــه صـــورت حسـی درونـــی کنـد و 
دیگـــر آن را تکـــرار نکنـد. امـا همان طور کـه اضطـــراب، ناشـی از تـرس 
غیــر واقعـی اسـت، غـم زیـاد، ناشـی از محاسـبه خطاهـا نیـز افسـردگی 

اسـت. و افســـردگی دیگـر غـم نیسـت، بیمـاری اسـت.   

   عصبانیـــت و تـــرس بـه مـا احسـاس قـدرت موقـت میدهند، امـا غـم، 
قـــدرت و انـــرژی مـا را میگیـرد. در عـوض شـادی، بـه مـا انـرژی ملایم 
امـــا مـداوم میدهـــد. و شـادی بـه دسـت نمیآیـــد، مگـر بـا تقلیل غـم 
و تـرس و خشـم. و شـادی معمـولا بـا آرامـش همـراه اسـت. بـه عبـارت 
دیگـر انسـان سـالم، شـاد و آرام اسـت، مگـر دچـار تـرس و خشـم و غـم 

شـود.

۱. با ترس هایت كم كم روبرو شو
   مـدت دو سـال در کشـور تاجیکسـتان زندگـی میکـردم. در همسـایگی 
ما دختـــر بچـــه پنـــج ســـاله ای بـود کـــه مـــادر و خالـــه اش او را نیمـه 
شـــب بـــرای بـازی بیـرون میآوردنـد. بـازی آنهـــا ایـن بـود کـه مـادر و 
خالـــه دختر، خودشـــان را شـبیه کـــودکان در میآوردنـد و صدایشـان را 
کودکانـه میکردنـد، تـــا کـودك پنـج  سـاله احسـاس کنـد همبازیهـای 
او کـــودك هســـتند و کمبـــود بچه هـــا را در کنـــار خـــود حـــس نکنـد. 
یـــك شـــب از خانـه بیـرون رفتـم و از خالـــه و مـادر کـودك علـت ایـن 
کارشـــان را پرســـیدم. خالـــه کودك گفـــت: ایـــن دختربچه بیمـــاری ای 
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دارد کـــه نبایـــد رنـــگ آفتـاب را ببینـــد. بـرای همیـن مـــا شـب ها او را 
بیـــرون میآوریـــم. پرســـیدم پـــس اگر آفتاب را نبیند، تکلیـف ویتامیـن 
دی بـــدن او چـــه میشـود؟ در ایـــن صـورت او از نبـود آفتـاب هـم بایـد 
دچـــار بیماریهـــای دیگـــری شـود. خالـــه دختـر بچـه فـــردای آن روز 
بـــه خانـــه مـا آمـد و گفـــت: راسـتش مشـکل بچـه مـــا آفتـاب نیسـت، 
مشـــکل او بچه هـــای کوچـه هسـتند کـه دختـر مـــا را اذیـت میکننـد. 
بـــرای ایـــن کـه صـــورت کـودك مـا شـــبیه گل آفتابگـــردان اسـت، مـا 
کـــودك را نیمـــه شـب بیـــرون میآوریـم تـا بـا کـــودکان کوچـه روبـرو 
نشـــود و مـــورد تمسـخر آنهـا قـرار نگیـرد. شـب بعـــد بـه کوچـه رفتـم 
و بـــه چهـره کـودك نـگاه کـردم. چهـــره خاصـی داشـت، امـا زشـت یـا 
عجیـــب و غریـب نبـود. حتـی میشـــد او را دارای نوعـی زیبایـی خـاص 
دانســـت، کـه بعدهـا در جوانـی عشـاق سـینه چاکـی هـم داشـته باشـد. 
امـــا بـــرای مـــادر و خالـــه او کمـی تفـــاوت چهـره کودك بـــا بچه هـای 
دیگـــر کوچـــه ترسـناك شـده بـود و آنهـــا را عقـب رانـده بـود. بـا خالـه 
و مـادر کـودك صحبـت کـردم و گفتـم کـودك شـما زیباسـت و بیهـوده 
ترسـیده ایـــد. بعـــد هـم او بایـد سـرانجام وارد اجتمـــاع شـود. اگـر بـا او 
این طـــور رفتـــار کنیـد، یـك کـــودك عقـب افتـــاده اجتماعـی خواهیـد 
داشـــت. آنهـا بهانـه آوردنـــد کـه در واقـع تقصیـر مـا نیسـت. ایـن خـود 
کـــودك اسـت کـه از بچه هـا وحشـــت دارد. بـرای همیـن شـب ها بیـدار 
اســـت و روزهـــا میخوابـد. آنهـــا را متقاعـد کـردم کـــه از فـردا هـر روز 
کـــودك را یـك سـاعت زودتـــر بیـدار کننـد، تـا جایي کـه صبح هـا مثـل 
همـــه بچه هـــا از خـــواب بیـدار شـــود. و بعـد هـم کـــودك را بـه کوچـه 
بیاورنـــد تـــا بـا کـــودکان بـازی کنـد. مـــادر و خالـه وحشـــت کردنـد و 
گفتنـــد بچه هـــا او را بـــا ســـنگ میزننـد. گفتـم شـما کنـــار او هسـتید 
و از او مراقبـــت میکنیـــد. مـن هـم خواهـم آمـد. فـردا صبـح کـودك را 
بـــه کوچـــه آوردنـــد، تـا دقایقـــی بچه هـا را از دور نـــگاه کنـد. بعـد هـم 
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دسـتپاچه او را بـه خانـه برگرداندنـد. روزهـای بعـد مـدت مانـدن کـودك 
در کوچـــه طولانیتـــر شـد. کـودك در کنـــار خالـه و مـادرش بـا بچه هـا 
بـــازی میکـــرد. ابتـدا کـــودك کمـی جلـو میرفـت، کـــودکان را لمـس 
میکـــرد و بـه عقـــب میگریخـت. خالـه و مـادرش هـــم مثـل بادیـگارد 
او را محاصـــره کـــرده بودنـــد، تـا مبـادا آسـیبی ببینـــد. روزهـای بعـد از 
خالـــه و مـــادر کـــودك خواسـتم کمـی از او فاصلـــه بگیرنـد، تـا کـودك 
خـــودش بـــازی بـــا بچه هـا را تجربـــه کنـــد. روز اول آنهـا یـــك متـر از 
کـــودك فاصلـــه گرفتنـــد. روز دوم دو متـــر. روز دهـم مـــادر و خالـه بـه 
خانـــه رفتنـــد، تـا کار خودشـان را انجـام دهنـد و کـودك هـم در کوچـه 
بـــا بچه هـــای دیگـــر بـــازی میکـــرد. در ایـن تجربـــه آنهـــا کـم کـم بـا 

ترس شـــان روبـــرو شـــدند و از آن عبـور کردنـد.
   

   وقتـــی میترسـیم میگریزیـــم، و ای  بسـا منـزوی شـویم. اگـر منتظـر 
بمانیـــم تـــا شـجاع شـویم، بعـــد کاری را انجـام دهیـــم، شـاید هیچـگاه 
تـرس مـا از بیـن نـرود. در مـورد برخـورد بـا تـرس، تنهـا یـك راه وجـود 
دارد: بترســــیم و انجــــام دهیــم. بترســیم و بــا تــرس خــود ذره ذره 
روبــــرو شــویم. تــرس هیــچ درمانــی جــز رویارویــی نــدارد. آن کـه 
میترســـد و میگریـــزد و یـا بـــا تـرس خـود روبـــرو نمیشـود، تـرس را 
در خـــود درونـــی میکنـد و تـا ابـد ترسـو و محافظـه کار خواهـد مانـد و 

هیچـــگاه بـه شـجاعت نخواهـد رسـید.

   یکـــی از تکنیك هـــای مقابلـــه بـــا تـــرس، معکوس گرایـــی اســـت. بـا 
انجـــام خلاف آنچـــه کـــه مـــی خواهیـــد، میتـــوان احســـاس تـرس را 
اصلاح کـــرد. اگـــر از شـــنیدن “نـه” وحشـــت داریـد، آن قـــدر پیشـنهاد 

بدهیـــد و نـــه بشـــنوید، کـه برایتـــان نـه شـنیدن عـــادی شـود.
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۲. خشمت را به طور مناسبی تخلیه كن
   در خانـــه خـــود سـگ کوچکـی داریـم کـــه پانـزده سـال اسـت بـا مـا 
زندگـی میکنـد. نـام او توییگـی اسـت. توییگـی تنهایـی را دوسـت نـدارد. 
مـــا هم کمتـــر او را تنهـا میگذاریـم. امـا وقتـی بـرای یـك سـاعت تنهـا 
میمانـــد، بـه شـدت غمگیـن و خشـمگین میشـود. هنگامـی کـه پیـش 
او بـر میگردیـــم، اول از خوشـحالی بازگشـت مـا دم تـکان میدهـد. بعـد 
تکـــه پارچـــه ای را بـرمـــیدارد و گاز میگیـــرد تا خشـم خـــود را بدیـن 
وســـیله خالـــی میکنـد. دوســـت روانشناسـی را میشناســـم کـه وقتـی 
خشـــمگین میشـود، متـکا را میزنـد تـا خشـمش خالـی شـود. دوسـت 
روانشـــناس دیگـــری را هـم میشناســـم کـه وقتـی عصبانـــی میشـود، 
آن محیـــط را تـــرك میکنـــد. یـا اگـــر امـکان تـرك آن مـــکان نباشـد، 
بـــرای لحظاتـــی بـــه دستشـویی مـــیرود. در ایـن مـــوارد بهتریـن ذکـر 

ایـن اسـت: 
   خشم خود را به طریق مناسبی تخلیه کن. 

   از این محیط دور شو. 
   خشمت را عقب بینداز.

ــرل  ــی در کنت ــان، خشــم ناشــی از ناتوان ــی از روانشناس    از نظــر گروه
اســترس و بی مهارتــی در حل مســاله اســت.

حل  مساله:
ــاله  ــه حل مس ــد. البت ــاله را بیاموزی ــت روش حل  مس ــای عصبانی ــه ج    ب

خــود قوانینــی دارد   کــه در زیــر بــه آن هــا اشــاره می شــود:

   قبــول مســاله: مســاله را بــه رســمیت بشناســیم. یعنــی بپذیریــم کــه 
واقعــا مشــکلی وجــود دارد و آن را نفــی و کتمــان نکنیــم.
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ــن  ــد ای ــر اســت، بای ــد نف ــا چن ــن دو ی ــاله بی ــن مس ــر ای ــره: اگ    مذاک
مســاله از طریــق مذاکــره بیــن آنهــا حــل شــود. قهرکــردن، حل مســاله 
ــدازد. عصبانیــت مســاله را تشــدید مــی کنــد. حــل  ــه عقــب مــی ان را ب
مشــکلات انســانی تنهــا یــك راه حــل دارد و آن هــم مذاکــره ســالم و از 

روی اصــول اســت.

   روش مذاکــره: وقتــی بــرای حل مســاله گفتگــو می کنیــم، زبــان گفتگــو 
بایــد زبــان جزییــات باشــد، نــه کلی گویــی. چــرا کــه زبــان جزییــات زبــان 
ــته  ــر خواس ــاله. اگ ــداوم مس ــان ت ــات زب ــان کلی ــت، و زب ــاله اس حل مس
خــود را محترمانــه، منصفانــه، و بــه صــورت شــفاف بیــان کنیــد، راه حلــی 
ــع  ــته، موض ــان خواس ــای بی ــه ج ــر ب ــد. اگ ــد ش ــدا خواه ــرای آن پی ب

بگیریــم، مذاکــره بــا مشــکلات بیشــتری روبــرو خواهــد شــد.

ــای ممکــن مســاله را مطــرح  ــه راه حل ه ــدا هم ــرد: ابت ــرد بُ ــلِ بُ    راه ح
کنیــم. بعــد همــه راه حــل هــا را از نظــر ســود و زیــان بــا یکدیگر مقایســه 
ــه  ــی را ک ــن راه حل ــن، بهتری ــای ممک ــن راه حــل ه ــم. ســپس از بی کنی
ســود بیشــتر و ضــرر کمتــری دارد، برگزینیــم. ایــن راه حــل بایــد راه حــل 
بـُـرد بـُـرد باشــد. یعنــی بــه نفــع هــردو طــرف باشــد و نــه تنهــا بــه ســود 

یــك طــرف و بــه زیــان طــرف دیگــر.

۳. دچار عذاب وجدان نشو
   مهـــر طلبان، بـــرای جلـبِ توجـــه، خوب بلدند مـا را دچـار تلـه عاطفـی 
و حتـی عـذاب وجـدان کننـد. اگـر بـه آنهـا سـر نزنیـد، شـما را میبیننـد 
و میگوینـد: داشـتم از مریضـی میمـردم و بـه کمکـت احتیـاج داشـتم و 
تـو پیدایـت نبـود. اگـر بـه آنهـا زنـگ بزنیـد، میگوینـد چـه عجـب یـاد 
مـــا کـــردی! اگـر شـما روانپزشـك هـم باشـید و بـه انـدازه کافـی نیز بـه 
مریض هـــای خـود رسـیده باشـید، امـا بابـــت رنـج آنهـا، شـما هـم رنـج 
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ببریـــد و نتوانیـد در کنـــار زن و فرزنـد خـود لحظـات خوشـی را داشـته 
باشـید، بیهـوده خـود را دچـار تلـه عاطفـی کـرده ایـد.

   در مغـــز مـــا نقطـه ای وجـود دارد کـه امپاتـــی نـام دارد. نقطـه ای کـه 
احسـاس همـدردی مـا را بـرای دیگـران ایجـاد میکنـد. طبـق تحقیقـات 
ایـــن نقطـــه در مغـز همـه بـــه یکسـان عمـل نمیکنـــد. بـرای بسـیاری 
از بیمـــاران روانـــی و یـــا کسـانی کـه دچـــار اختلال شـخصیت هسـتند، 
ایـــن نقطـــه کارایـــی مشـابه همـــگان را نـدارد. بـرای همیـــن بعضـی از 
مـــردم بــی محاســـبه رنـــج دیگـــران، دسـت بـــه اقدامـــات آزار دهنـده 
میزننـد. امـا از آنسـو اگـر ایـن نقطـه امپاتـی، در بعضـی چنـان تحریـك 
شـــود کـه یکسـره در تـب رنـج دیگـران بسـوزند، خـود مشـکل دیگـری 

اسـت کـــه بایـد جلـوی آن را گرفـت.

   عبدالـه بـا بیمـاری حملـه اضطـراب بـه کلینیـك روانپزشـکی مراجعـه 
کـرد. روانپزشـك دریافـت کـه عبدالـه یـك خبرنـگار اسـت کـه در مـورد 
درد و رنـــج مـــردم مینویسـد، و اکنـون ایـن رنج هـا در او تلنبـار شـده و 
بـه صـورت حملـه اضطـراب خـودش را نشـان میدهـد. روانپزشـك بـه او 
گفـت: مـن از صبـح تـا شـب بـا کسـانی کـه چـون تـو مریـض هسـتند، 
ملاقات میکنـم. بـرای درمـان آنهـا هرچـه از دسـتم بـر میآیـد کوتاهـی 
نمیکنـــم. امـــا همیـــن کـــه در مطبم را بسـتم و از اینجـــا رفتـم، دیگـر 
بـــه آنها فکـر نمیکنـم و بـــه زندگـی شـخصیام میپـردازم. اگـر چنیـن 
نکنـم، بـه جـای آنکـه پزشـك باشـم، بـزودی بـه مریضـی ناتـوان تبدیـل 

میشـوم و دیگـر بـرای کسـی کاری از دسـتم بـر نمیآیـد.

   گاه بـــا حساســـیت های زیـاد، خودمـان را دچـار تلـه عاطفـی میکنیـم، 
گاهـی هـم بـا حـرف هایمـان دیگــران را دچــار تلــه عاطفــی میکنیــم. 

و معمــولا ایــن ترفنــد را بــرای مهرطلبــی بــه کار میبریــم.
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۴. افسردگی  نکن
ــیار  ــر بس ــك نف ــر ی ــج نف ــر پن ــدرن از ه ــای م ــا در دنی ــق آماره    طب
غمگیــن اســت. )یعنــی افســرده اســت.( چــرا؟ اولیــن دلیــل، زندگــی پــر 
ــان  ــر انس ــه ب ــت ک ــی اس ــرمایه داری و رقابت های ــای س ــابقه دنی از مس
ــاط،  ــی نق ــت و در بعض ــل، دوری از طبیع ــن دلی ــرده. دومی ــل ک تحمی
ــی انســان در زندگــی  ــاب اســت. ســومین دلیــل، تنهای ــور آفت ــود ن کمب
مــدرن اســت. چهارمیـــن دلیـــل و مهم تریـــن آنهـــا، این کـــه بشـــر بـــه 
دنبـــال شـادی نیسـت، بلکـه بـه دنبـال موفقیـت اسـت. پـس وقتـی بـه 

دنبـــال شـادی نباشـــیم، آن را هـم بـه دســـت نمیآوریـم.

   فرد افسـرده از مـردم دوری میکنـد و دسـت از فعالیـت میکشـد. بـرای 
درمـــان بایـد دوبـاره بـا مـردم بیامیـزد. و بـه جـای فکـر کـردن، سـرگرم 
کار شـود. امـا آنچـه مقـدم بـر ارتبـاط و کار اسـت، ذکر”افسـردگی نکـن” 
اســــت. ویلیــام گلاسر روانشــــناس امریکایــی میگویــد: مــا افســرده 
نمیشــــویم، مــا افســــردگی میکنیــم. یعنـی بیماریهـای روحـی مـا 
هـم انتخاب هـای مـا هسـتند. ذکـر”تـو مسـئولی و قربانـی نیسـتی” هـم 
ذکـر مناسـب دیگـری در ایـن مـورد اسـت. بـر ایـن قیـاس میتـوان ایـن 

ذکرهـا را هـم افـزود: “اضطـراب پیشـه نکـن.” “وسـواس پیشـه نکـن.”



فصل هفتم
رفتار

   آنهـــا کـــه دنبـــال مقصـر میگردنـد، بـرای تغییـــر حـال خـود، تغییـر 
موقعیـــت را مهـــم میداننـد. در حالـی کـه همـه تغییـرات نیازمنـد یـك 

تغییـــر سـه جانبـه اسـت:
   تغییر موقعیت 

   تغییر افکار 
   تغییر رفتار

   بـــه یـــك فـرد افسـرده فکـر کنیـد. قرصـی کـه دکتـر بـه او میدهـد، 
موقعیـت شـیمی مغـز او را تغییـر میدهـد. مهربانـی خانـواده و مراقبـت 
از او، موقعیـت عاطفـی او را تغییـر میدهـد. صحبـت بـا روانشـناس افـکار 
او را تغییـر میدهـد. سـر سـاعت خوابیـدن و بیـدار شـدن، بیـرون رفتـن 
از خانـه، راه رفتـن و ورزش، رفتـار او را تغییـر میدهـد. و همـه اینهـا بـا 
هـــم خلـق و خـوی او را تغییـــر میدهـد. تغییـر موقعیـت گاهـی دسـت 
مـــا نیسـت. تغییـــر افـکار بـه مشـاور و یـا یـــك دوسـت خـوب احتیـاج 
دارد. امـا تغییـر رفتـار در دسـت خـود ماسـت. ولـی مـا تنبلـی میکنیـم، 

بـا ایـن توجیـه کـه حسـش نیسـت.
 

۱. انجام بده، حس اش میآد.
   “می خوام برم، اما پام نمیره.

 میخوام انجام بدم، اما حسش نیست. 
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 انگیزه انجام این کار را ندارم.”

   ایـــن جملات بهانه های مغـــز مـــا هنـــگام ناامیـــدی یـــا تنبلـــی است. 
قبل از انجـــام هـــرکاری، اول بـه دنبـال یـك انگیـزه بـزرگ میگردیـم و 
اگـر آن را نیافتیـم، دسـت بـه عمـل نمیزنیـم. حـال آنکـه تجربـه ثابـت 

میکنـد، بعـد از انجـام عمـل، حـس و انگیـزه اش هـم خواهـد آمـد.
   هـــوا کمـــی ســـرد اســـت و شـــما حوصلـه بیـــرون رفتـــن از خانـه را 
نداریـــد. امـا خـود را مجبـــور میکنیـد و از خانـه بیـرون میرویـد، پـس 
از دقایقـــی حســـش هـــم میآیـــد. بـا خودتـــان قـــرار گذاشـته ایـد کـه 
روزی یـك سـاعت ورزش کنیـد، امـا حوصلـه ورزش کـردن را نداریـد. بـا 
بــی حوصلگـی شـروع بـه ورزش میکنیـد، آرام آرام حسـش هـم میآیـد. 
قـــرار اســـت چیـــزی را بنویسـید، احســـاس میکنیـد نـــه انگیـزه اش را 
داریـــد و نـــه چیـزی بـرای گفتـن. بـه گوشـه ای میرویـد و قلـم و کاغـذ 
را بـر میداریـــد. میبینیـد هـــم حسـش میآیـد و هـم آنچـه قـرار اسـت 

بنویســـید برایتـان معلـوم میشـود.

   پیـــش از ایـــن دیدیـــم کـــه افـــکار منجـر بـــه عواطـــف و احساسـات 
میشـوند، و احساسـات منجـر بـه رفتـار. حـالا میبینیـد کـه رفتـار هـم 
منجـــر بـــه احساسـات و افـکار میشـوند. اگـر افـــکار مـا معمـولا دسـت 
مـــا نیســت و از موقعیت هـا و ناخــودآگاه ایجــاد میشــوند، تجربیــات 
نشــان میدهــد کــه مــا میتوانیــم ایــن سـیکل را معکـوس کنیـم و 
از طریـق عمـل، احسـاس و افـکار خـود را در اختیـار بگیریـم. در حالـت 
اول دچـــار نوعـــی جبـر هســـتیم و در حالـت دوم دچـــار نوعـی اختیـار. 
زیـــرا فرمـــان ماشـین وجـود مـــا در عملگرایـی، در دســـتان ماسـت. در 
حالـــی کـــه فرمـــان ماشـــین مـــا در فکـر گرایـی، در دســـت موقعیـت و 
ناخـودآگاه ماسـت. ذکـر “عمـل کـن، حـس و انگیـزه اش میآیـد”، بـرای 
رفـــع تنبلـــی، مقابلـه بـــا ناامیـــدی و بــی عملـی بســـیار کارآمد اسـت. 
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و اراده مـــا را هـــم قویتـــر میکنـد. بـرای همیـن وقتـــی کار میکنیـم، 
ناخـــودآگاه و جبرهایـش دســـت از سـرِ مـا بـرمیدارنـد.

   مرحلـــه عمـــل، اراده انسـان را شـکل میدهـد. آن کـه عمـل میکنـد، 
زنجیـــره موقعیـت، فکـر، حـس و رفتـار را معکـوس میکنـد.

   ذکـــر انجـــام بـده، حسـش مـیآد، بـــرای بازسـازی اراده از مهـم تریـن 
ذکرهاســـت. مـا بـــا عمـل کـــردن، سرنوشـت خـود را تغییـــر میدهیـم. 
آنهـــا کـــه عمـــل میکننـــد و در مســـیر عمـــل، مشکلات را از ســـر راه 
بـر میدارنـــد، موفق تـــر از آنهایـــی هسـتند کـه میخواهنـــد همـه چیـز 
را از ابتـــدا پیـش بینـــی کننـد و انگیـزه اش را هـــم بیابنـد تا بعـد دسـت 

بزننـد. عمـل    بـه 

۲. كار سرنوشت ساز را انجام بده
   “یه عالمه کار دارم، نمیدونم کدومشو انجام بدم.

   بذار اول خرده کاریها رو انجام بدم، بعد به کار اصلیام برسم.”

   محمـــد بیســـت ســـاله اســـت. آدم مهربانـی اسـت. همـــه او را بیشـتر 
از خواهـــرش دوسـت دارنـد. چـون او عـــادت دارد در خـرده کاریهـا بـه 
همـــه کمـــك کنـــد. خـودش هـــم از بیـــن کارهایـش عـــادت دارد اول 
خـرده کاریهـــا را از ســـر راهـــش بـــردارد. هـر چنـد کـــه هیچ وقـت بـه 

ــیاش نمیرسـد. کارهـای اصلـ

   مهســـا خواهـــر محمـد بیسـت و دو سـاله اسـت. آدم چنـدان مهربانـی 
نیســـت، امـــا در کارش موفـــق اســـت. او معمـــولا خـرده کاری هایـش را 
انجـــام نمیدهـــد و یـا بـه عقـب میانـدازد. در عـــوض صبـح اول وقـت، 
همین کـــه چشـــمش را بـاز میکنـــد، کار اصلـیاش را انجـــام میدهـد. 

   بــــه جــــز مهربانــــی، دیگــران چــــرا محمــد را دوســــت دارنــد؟ 
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چــــون تنبلــی آنهــا را رفــع میکنــد. حتــی ناخواسـته نوکـری آنهـا 
را میکنـد. آنهـا از محمـد تعریـف و تمجیـد میکننـد تـا دوبـاره بتواننـد 
خـرده کاری هایشـان را بـه گـردن او بیندازنـد. امـا علیرغـم آنکـه از مهسـا 
خوش شـــان نمیآیـــد، بـــه موفقیـــت او حســـودی میکننــــد و در تــه 

دل شــــان او را میســتایند، چــرا کــــه او را موفــق میبیننــد.

از این دیدگاه آدم ها دو دسته اند:
   دســـته اول: کارهـــای کـم اهمیـت را انجـام میدهنـد تـا بعـدا فرصـت 

کارهـــای اصلـی را پیـدا کننـد. و آدم هـای موفقـی نیسـتند.
   دسـته دوم: اول کارهـای اصلـی را انجـام میدهنـد، حتـی اگـر نتواننـد 
کارهـــای فرعـــی را سـر موقـع انجـام دهنـد. آنهـــا آدم هـای موفـق تـری 

هسـتند. 

   شما اگر در پی موفقیت کاری هستید، این ذکرها را بگویید: 
   “کار سرنوشت ساز را انجام بده. خرده کاریها را رها کن.” 

   “کار اصلی، نه حاشیه”

۳. معجزه عذرخواهی
   آوا خیلـی حسـاس اسـت. خیلـی زود همـه چیـز را بـه خـود میگیـرد و 
عصبانـی میشـود و خشـمش را بیـرون میریـزد و اطرافیانش را مـیآزارد. 
بعـــد بـــا غیـظ و نفـرت بـــه تنهایـی خـود میگریـــزد. سـاعتی بعـد کـه 
خشـــمش فروکـش کـرد، دچـار غـم میشـود و تصمیـم میگیـرد دیگـر 
آنهـــا را نبینـــد. بعـــد از مدتـی دچـــار احسـاس تنهایـــی میشـود، و در 
مییابـد کـه بیهـوده دیگــران را رنجانـده اسـت و بـه ایـن زودی امـکان 
آشـتی بـا آنهـا نیسـت. پـس مدتـی در انـزوا و تنهایـی میمانـد تـا آبهـا 
از آســـیاب بیفتـــد. امـا در خلـوت و تنهایـــی دچـار افـکار منفـی و یـاس 
و ناامیـــدی میشـــود. وقتـــی بالاخـــره از خلـوت خـود بیـــرون میآیـد، 
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آن قـدر رنجیـده اسـت کـه حسـاس تر از قبـل شـده اسـت. بـرای همیـن 
کوچك تریـــن حـرف را دوبـــاره بـه خـود میگیـرد و خشـمگین میشـود 
و فریـــاد میزنـــد و دوبـــاره بـــه خلـوت خـــود میگریـــزد. دیگـران هـم 
امیدشـــان را بـــه بهبـود رفتـــار او از دسـت میدهنـــد و سـعی میکننـد 
بـــا او فاصلـــه بگیرنـد تـا از هـــر تنشـی بـا او دوری گزیننـد. یـك روز آوا 
شـــنید کـــه معجـــزه و فاجعـــه ای در کار نیســـت و همـه چیـــز کـم کـم 
تغییـر میکنـد. مگـر در یـك مـورد، آن هـم معجـزه عـذرخواهـی اسـت 

ــه ســرعت بعضــی از مشــکلات را حــل می کنــد. کــه ب

   آوا ایـــن بـــار کـــه عصبانـــی شـــد و خشـم خـــود را بـر ســـر دیگـران 
خالـــی کـــرد، مثـــل همیشـه بـــه اتـاق خـود رفـــت تـــا روزهایـی را در 
تنهایـــی و عزلـــت بگذرانـد. امـا یکبـاره یـاد ایـــن جملـه افتـاد” معجـزه 
عذرخواهـی” بـه سـرعت از اتاقـش بیـرون آمـد و کسـانی را کـه رنجانـده 
بـود در آغـوش گرفـت و گفـت: ببخشـید. آنچـه گفتـم فکـر واقعـی مـن 
نبـــود. آنچه گفتم احســـاس واقعـــی مـــن نسـبت بـه شـما نبـــود، بلکـه 
صـــدای خشـــم بــی منطـــق مـن بـــود. میدانـم کـه شـــما را رنجانـدم، 
میدانـم کـه بـاز هـم شـما را میرنجانـم، امـا بـاور کنیـد صـدای واقعـی 
مـــن صـدای الان مـن اسـت. حرف هـــای واقعـی مـن همیـن حرف هـای 
ایـــن لحظـــه مـن اسـت. مـــن شـما را همـــواره دوسـت داشـــته و دارم. 
آوا بعـــد از آن هـــم بـاز عصبانـــی شـد، امـا دیگـر هیـــچ چیـز بـه بـدی 

نشـد. گذشـته 

   عصبانیـت مرحلـه اول رفتـار اسـت، مرحلـه دوم آن، قهـر و دور شـدن 
اســـت. اگـر قـدرت کنتـرل عصبانیـت خـــود را نداریـد، مرحلـه دوم کـه 

قهـــر کـردن اسـت را بـا معجـزه عذرخواهـی جایگزیـن کنیـد. 

   بعـــد از چنـــد بـــار عذرخواهـی ذهـن شـــما عذرخواهـی را مثـل یـك 
تصویـــر ثبـــت میکنـــد و تـــا میخواهیـــد عصبانـی شـــوید، مغـز شـما 
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تصویـــر عذرخواهـــی بعـــدی را بـه شـما یـــادآوری میکنـــد. در نتیجـه 
شـــما عصبانـی نمیشـوید و یـا بـا شـدت کمتـری خشـم خـود را نشـان 
میدهیـــد. گاهـــی عـذر خواهـی بـا زبـان ســـخت اسـت. در ایـن صـورت 

در آغـــوش کشـــیدن و بوسـیدن چـــاره ی کار اسـت.

۴. واگذار كن
   آنهـا کـه امپاتـی بیـش از حـد دارنـد، و آنهـا کـه وسواسـیاند و خـود 

را مسـئول حـــل مشکلات همـه میداننــد چنیــن میکننــد:

   “فلانــی اشــکال داره، مــن بایــد بهــش نصیحــت کنــم، تــا اشــکالش رو 
رفــع کنــه. 

ــون اون  ــم، چ ــل کن ــکلش رو ح ــد مش ــن بای ــکل داره، م ــی مش    فلان
ــه.  ــودش نمیتون خ

   بچـــه ام، بـرادرم، خواهـرم، دوســـتم، همسـایه ام، مشـکل یـا مشکلاتی 
دارنـــد، مـن مسـئولم کـــه آن مشکلات را حـل کنـم. 

   او نمیداند، من باید یادش بدم. 
   او ندارد، من باید هزینه شو بدم.”

   بـــه جـــای دیگـــران انجـــام وظیفـــه کـــردن، مانـع از رشـــد طبیعـی 
دیگـــران میشـــود و مـــا را هـــم زیـر بـــار دیگـــران فرســـوده میکنـد. 
آلمانیهـــا ضـرب المثلـــی دارنـد کـه میگویـــد: بـه او کمـك کـن تـا بـه 

ــك کنـد. خـودش کمـ

   تغییـر دیگـران توسـط مـا واقعـی نیسـت و بیشـتر یـك توهـم اسـت. 
در اکثـــر مـــوارد مـــا در تغییـــر دیگـــران ناتوانیـم. پـــس دخالـت در کار 
دیگـران و انجـام کار بـه جـای آنهـا، نـه تنهـا معمـولا بــی حاصـل اسـت، 
کـه بیـش از هـر چیـز فضولـی اسـت. در حالـی کـه واگـذار کـردن کارهـا، 
باعـــث رشـــد آنهـا و سـبکی خـــود مـا هـم میشـــود. طبیعـی اسـت در 
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مـــوارد مشـــخصی کمـك مـا تنهـــا راه چـاره اســـت. در ایـن مـوارد کـه 
بـــر همـه معلـوم اســـت، بایـد فـوری دسـت بـه کار شـد. مثـل هنگامـی 
کـه شـخصی تصـادف کـرده و بیهـوش گوشـه خیابـان افتـاده اسـت و از 

دســـت او بـرای خـودش کاری بـرنمیآیـد.

۵. موضع نگیر، خواسته ات را بگو
 “تو همیشه این جوری هستی. 

  تو همیشه این کارها را میکنی. 
  تو هیچوقت فلان کار را نمیکنی. 

   من اینم، اما تو اونی. 
   من این کار را کردم، تو اون کار را کردی.” 

   متلــك میگیــم. تحقیــر میکنیــم. توهیــن میکنیــم. تهدیــد میکنیــم.  
قهــر میکنیــم و.....

   مثـــال: بـــرای خریـــد میرویـــم. کالایـــی را میپســـندیم. قیمـــت را 
میپرســـیم. فروشـــنده قیمـــت را میگویـد. بـه نظـر مـــا گـران میآیـد. 
خواســـته مـــا ایـن اسـت کـــه ایـن جنـــس را ارزان تـر بخریـــم، امـا بـه 
جـای آن کـه بگوییـم: آیـا امـکان تخفیـف وجـود دارد؟ موضـع میگیریـم 
و میگوییـــم: آقـا شـــما چقـدر گـرون فروشـی! پاســـخی کـه میشـنویم 

ایـــن اسـت: خانـم شـما هـــم مفـت خـری!

   خواســـته مـــا ایـــن اســـت کـــه نزدیکان مـــان مـــا را دوســـت داشـته 
باشـــند، امـــا بـه جـای آن کـه از آنهـــا بخواهیـم دوسـت داشـتن خـود را 
اعلام کننـــد، میگوییـم: تـــو آدم بــی احســـاس و بــی محبتـی هسـتی! 

آنهـــا هـم بـــه جـای ابـراز محبـت میگوینـد: تـــو هـم پـرتوقعـی!

   موضع گیـــری بـــه جـــای درخواســـت کـــردن، عـــادت غلطـــی اسـت 



140

رفتاربازنویسی ذهن

کـــه بـــه آن شـــرطی شـــده ایم. گاهـــی هـم خواســـته خـــود را بـا حـق 
خویـــش اشـــتباه میگیریــم. در نتیجـــه بـــه جـــای درخواسـت کـــردن، 
موضـــع احقـاق حـــق میگیریـــم. امـــا آیـا از ایـــن طریـق بـــه خواسـته 
خـــود میرســـیم؟ بیشـــتر وقت ها نـــه. چـــون طـــرف خواســـته ی مـــا 
را بـــه روشـــنی نفهمیـــده اســـت، و از موضـــع مـــا رنجیـــده اسـت و در 
صـــدد تلافی اســـت. ذکـر “موضـــع نگیـر، خواســـته ات را بگـو.” یکـی از 
اصلـی تریـن ذکرهایـی اسـت کـه میتوانـد مانـع از تنـش بیـن مـا شـود 

و روابـــط میـــان فـــردی مـــا را اصلاح کنـد.

۶. حرفو كوتاه كن
   “باید جوابشو بدم.

   حرفی که زده توی سرم میچرخه.
   باید روشن کنم که خطا میکنه.

   جوابشو ندم، فکر میکنه حریفش نیستم.”

   ادامـــه جـــدل بـه روشـن شـدن حقیقـت کمـك نمیکنـد. بلکـه مثـل 
همـــزدن آب گِل آلود اســـت. گاهـی بایـد صبـــر کـرد تـا آب گِل آلـود تـه  

نشـــین شـود و شـــفافیت آب معلوم شـود.

   نـه تنها گفتگوهـای معمولـی مـا، کـه گفتگـوی فیلسـوفان تاریـخ هـم 
مشـــکل حقیقـــت را حـل نکـرده اسـت. بـــا ایـن همـه، مـا چـاره ای جـز 
گفـت و گـــوی مکـرر بـرای حـل مشکلات مان نداریـــم. امـا همیشـه بایـد 
مترصـــد آن بـــود کـه اگـر بحـث از مسـیر سـالم خـود خـارج شـد، و بـه 
جـدل و بگـو مگـو کشـید، خـود را هـر چـه زودتـر از جـدل خـارج کنیـم. 
کـه حاصلـی جـز اتلاف وقـت و خـرد شـدن اعصـاب نـدارد. بحـثِ سـالم، 
طرح موضـــوع بـه همـــراه دلیـل اسـت. و اگـر مخالفتـــی دیدیـم، دلیـل 

خواهـی از طـرف مقابـل اسـت. بـه مثـال زیـر دقـت کنیـد: 
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   الف: من  گوشت نمیخورم. 
   ب: چرا؟

   الـــف: بـــه ســـه دلیـــل. اول، این کـه حیوانـــات بـه دنیـــا نیامده انـد تـا 
مـــا آنهـــا را بخوریـم، آنهـا بـه دنیـا آمده انـد، تـا بـرای خودشـان زندگـی 
کننـــد. دوم، این کـه اخیـرا معلـوم شـده، مصـرف گوشـت باعـث گرمـای 
کـره زمیـن خواهـد شـد، و نسـل بعـدی خسـارات فراوانـی از ایـن بابـت 
میبینـــد. ســـوم، ایـن کـــه تحقیقـــات هــر روزه بیــش از پیــش نشـــان 
میدهنـــد کـــه مصـرف گوشـــت بـــرای سلامتی مضـر اســـت. علاوه بـر 
ایـــن میلیون هـــا نفـــر از مـــردم، از ابتـــدای تولـــد تـا آخـــر عمـر خـود 
گوشـــت نخورده انـــد، و میلیون هـــا نفـــر از میانـه عمـر خـــود گوشـت را 

تـــرك کرده انـد، و ســـالم زندگـی میکننـد.
   ب: فکـــر نمیکنـــم بتونـم گوشـت نخـورم. بـوی گوشـت رو میشـنوم، 
دلـــم بـرای خوردنـش مـیره. دوم، ایـن کـــه اگـه گوشـت نخـورم، چـاق 
میشـم. یکبـار گوشـت رو تـرك کـردم، از بـس نـون و برنـج خـوردم، ده 

کیلـــو چـاق شـدم. از اون بـه بعـد هـم دیگـه لاغـر نشـدم.
   الـــف: میشـــه گوشـت نخـورد، امـا غذاهـای بهتـر و سـالم تـری خـورد 
و چـــاق هـــم نشـد. کاری کـه مـن سـه ســـاله میکنـم و نـه تنهـا چـاق 
نشـــدم، کـــه چنـد کیلـو هـم لاغـر شـدم. دوســـتی دارم کـه چـاق بـود 
و رفـــت پیـــش دکتـر تغذیـــه و یـك رژیـم مناسـب بـــدون گرسـنگی و 
بـــدون گوشـــت گرفـت و تـوی شـش مـاه بیســـت کیلـو لاغـر شـد. امـا 
یـــك سـوال، اگـه حیوون هـا از بـــوی تـن مـا خوش شـون میاومـد و مـا 

رو  میخوردنـــد نظـر شـما چـی بـود؟

   ایـــن گفتگـــوی مختصـر کـه مملـو از ارائـــه دلیـل از دو طـرف اسـت، 
نمونـــه یـــك گفتگـــوی سـالم اسـت. چـــرا کـه هـر دو طـــرف در مـورد 
موضـــوع حـرف زدنـد، نـه دربـــاره یکدیگـر. حـالا بـه همیـن گفتگـو بـه 
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شـکل ناصحیـــح آن نـگاه کنیـد:

   الف: من گوشت نمیخورم.
ــرای ســلامتی ات  ــی؟ بخــور ب ــم افراطــی گرفت ــك تصمی ــاره ی    ب: دوب

خــوب نیســت.
   الـف: مـن مثـل تـو خودخـواه نیسـتم کـه یـك مشـت حیـوون بیچـاره 
رو بخـورم. روزی یـك مـرغ بمیـره، چـرا؟ چـون مـن میخـوام یـه وعـده 

غـذای خوشـمزه بخـورم.
ــرا  ــس چ ــوزه، پ ــا میس ــرای حیوون ه ــت ب ــدر دل ــه این ق ــو ک    ب: ت

ــی؟! ــت نمیکن ــرت رو درس ــای دیگ رفتاره
   الف: کدوم رفتارها؟! 
   ب: خودت میدونی.

   الف: تو چی؟ رفتارهای تو درسته؟ به حرف زدنت نگاه کن...

   در مـــدل دوم، هـــر دو طـرف بـه جـای ارائـه دلیـل همدیگـر را متهـم 
کردنـــد و بـــه هـــم برچســـب زدنـــد. هر دو طـــرف بـــه جـــای موضـوع 
اصلـــی کـه نخـوردن گوشـــت بـود، دربـاره همدیگـر صحبـت کردنـد. در 
ایـــن مـــوارد بهتریـن ذکرهـا کـه مـا را بـه مسـیر صحیـح بحـث هدایـت 

میکنـــد ایـن سـه ذکـر اسـت:

   موضع نگیر، خواسته ات را روشن و محترمانه بگو. 
   دلیل بیاور و دلیل بخواه. برچسب نزن. 

   درباره موضوع صحبت کن، نه درباره خودت و او.

   تجربیـــات زندگـــی نشـان میدهـــد کـه نـود و نـُــه درصـد بحث هـای 
مـــا بـــه سـادگی از مسـیر صحیـح خـود خـــارج میشـوند. معمـولا قـادر 
نیســـتیم کـــه همدیگـــر را متقاعـــد کنیـــم. چـــون روش ارائـــه دلیـل و 
دلیـل خواهـی را نمیدانیـم. مـا آنچـه را فکـر میکنیـم، حـق میدانیـم، و 
آنچـه را طـرف مقابـل مـان بـاور دارد، باطـل. لـذا بـه جـای ارائـه دلیـل، 
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فقـــط بـــه حرف هـــا صفـــت میدهیـم. مـــن از حـق ســـخن میگویـم و 
تـــو از باطـــل. حـــرف مـن صحیـح اســـت و حـرف تـو چـــرت و پـرت و 

مزخـرف.

یـك شـاعر ایرانـی گفتـه اسـت “حقیقـت آینـه ای بـود در دسـت خـدا، از 
آســـمان بـه زمیـن افتـاد و شکسـت؛ هـر کـس تکـه ای از آن را برداشـت، 
خـــود را در آن دیـــد و پنداشـت حقیقـت در دسـت اوسـت. حـال آن کـه 

حقیقـت در دسـت همـگان پخـش بـود.”

۷. لنگ به لنگ شو
   اگـــر هـــر دو پـــای مـــا از شـــدت خســـتگی  هلاك باشـــند و امـــکان 
نشسـتن  نباشـد، چـه میکنیـم؟ علیرغـم خسـتگی هـر دو پـا، روی یکـی 
از آنهـــا تکیـــه میکنیـم و بـه پـای دیگـر اســـتراحت میدهیـم. پـس از 
لحظاتـــی پـــای خـود را عـــوض میکنیـم تـا پـــای دیگرمـان اسـتراحت 
کنـــد. گاهـــی در مشکلات فراوان فرســـوده شـده ایـــم. یـــا حوصلـه مـان 
از یـــك مشـــکل، یـك کار، یـك آدم سـر رفتـه اسـت. وقـت آن اسـت کـه 
بـرای رفـع خسـتگی و بــی حوصلگـی، بـه مشـکل، یـا کار، یـا آدم دیگـر 

بپردازیـم.

   لنـگ بـه لنـگ شـدن، تکنیکـی اسـت کـه همـه آن را تجربـه کرده انـد 
و همیشـــه هـــم بـــه کار میآیـد. ایـــن تکنیـك وقتـــی خسـته ایـم، امـا 

نمیتوانیـــم دســـت از کار بکشـیم، خیلـی بـه کارمـان میآیـد.

۸. سم نخور
   بـد  خـوردن، بـد  خوابیـدن، بـد نفـس کشـیدن، بــی حرکتـی، بـر ذهـن 

مـا تاثیـر منفـی میگـذارد. امـا از همـه بدتـر سَـم خـوردن اسـت.
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   گئورگـی پنجـاه سـاله بـه روانپزشـك مراجعـه کـرد. وقتـی کـه دیگـر 
از شـــدت افســـردگی در حال خودکشـــی بـود. اعتـراف کـــرد کـه روزی 
یـك بطـری مشـروب میخـورد. بـه سـختی میخوابـد. نفسـش میگیـرد 

و معمـولا گوشـه خانـه افتـاده اسـت.

   روانپزشـك بـه او گفـت: اگـر نمیخواهـی بمیـری سَـم نخـور. گئورگـی 
گفـــت: مـن سَـم نمیخـورم، مشـروب میخـورم. روانپزشـك گفـت: اگـر 
بدانـی اسـم آنچـه میخـوری سـم اسـت، آیـا بـاز هـم آن را میخـوری؟ 
روانشـــناس بـــرای خوابـش برای دو هفته بـه او قـــرص آنتـی هیسـتامین 
داد، کـه یـك قـرص ضـد حساسـیت اسـت و بـدون نسـخه هـم میتـوان 
آن را از داروخانـه دریافـت کـرد. ایـن قـرص از خـواص جنبـیاش خـواب 
بهتـــر و اضطـــراب کمتـر اسـت. روانپزشـــك از گئورگـی خواسـت تـا دو 

هفتـه دیگـر ایـن چنـد کار را انجـام دهـد:

   اول: خوابـــش را تنظیـــم کنـد. چـرا کـــه خـواب کافی و عمیـق، ذهـن 
مـــا را آرام میکنـد و مـا بهتـر فکـر میکنیـم.

   دوم: بعـد از خـواب، بلافاصله یـك سـاعت راه بـرود. چـرا کـه صبح هـا 
مـــود او پاییـــن بود و از طریـــق راه رفتـن مـود خـــود را می توانست بـالا 

بیاورد.
   ســـوم: چنـــد ســـاعت در هر روز کاری بکنـــد. فقـــط بـــرای آن کـــه 

ذهـــن اش کمتـــر فرصـــت فکـر کـــردن داشـــته باشـد.
   چهارم: کمتر سم بخورد.

   گئورگـــی دو هفتـــه بعـد پیـش روان پزشـك برگشـت. در حالـی کـه از 
فکـــر خودکشـی درآمـده بـود و دنبـال تـرك کامـل سَـم بـود. 

  
    واقعیـت ایـن اسـت کـه مـا در زندگـی دچـار غـم و تـرس و عصبانیـت 
میشـــویم و بـــرای آن کـــه خـــود را آرام کنیـــم، طـــرق مختلفـی را در 
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پیـــش میگیریـــم. بعضـی ســـراغ مشـــروب و اعتیـاد میرونـــد. بعضـی 
سـراغ داروهـای روانپزشـکی. بعضـی هـم سـراغ خـواب آرام و پیـاده روی 
و کاری متعـادل و دوسـت داشـتنی. از همـه ایـن راه هـا، راه آخـری کـم 

ــر اسـت.  هزینه تـ

   ایـــن چهـــار ذکـر کـــه بـرای تنظیـم برنامـه   روزانـــه اسـت، منجـر بـه 
آرامـــش و شـادی میشـوند: 

   صبح زود بیدار شو. 
   بعد از خواب یك ساعت پیاده روی کن. 

   در روز مشغول کاری باش. 
   سم نخور

   همـــه کســـانی کـــه آگاهانـــه و یـا بـه اجبـــارِ زندگـی، ایـــن برنامه هـا 
در زندگـی شـــان اتفـــاق میافتـد، کمتـر دچـار اضطـــراب و افسـردگی و 
خشـم میشـوند و زندگـی را بیـش از آنهـا کـه چنیـن برنامـه ای ندارنـد، 

دارنـد. دوسـت 

۹. تغییركن، تغییر میكنند.
   مغـــز میانـی مسـئول هـوش هیجانـــی ماسـت. هـوش هیجانـی بـه مـا 
کمـــك میکنـد تـــا در موقعیت هـای خطرنـاك از خـــود واکنـش نشـان 
دهیـم. همچنیـن بـا کمـك هـوش هیجانـی بـه علـت غـم و شـادی خـود 
پــــی میبریــــم. هــوش هیجانــــی کمــك میکنــد دیگــــران را هــم 
درك کنیــم. هــوش هیجانــی مســئول کنتـرل هیجانـات و احساسـات 
ماسـت. خوشـبختانه هـوش هیجانـی توانایـی آموختـن دارد. مـا از کودکـی 
نحـــوه کنتـــرل هیجانـات را در همیـن بخـش از مغـز میانـی میآموزیـم، 
امـــا نـــه از طریـق آموزش هایـی کـه والدیـن یـــا مربیـان یـا دوسـتان بـا 
کلام بـــه مـــا میآموزنـد، بلکـه از طریـق آنچـــه در عمـل از خـود نشـان 
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میدهنـــد و بـرای مـا الگـو میشـــوند. هنگامـی کـه مـادری میترسـد و 
واکنـش عصبانیـت از خـود نشـان میدهـد، بـه کودکـش نحـوه برخـورد 
بـا هیجـان تـرس را از طریـق عصبانیـت آمـوزش میدهـد. کـودك، مـادر 
و یـــا پـــدر را الگـو قـرار میدهـد. بـــرای همیـن بسـیاری از روانشناسـان 
بـــه کودکـــی مراجعیـــن خـــود بـر میگردنـد، تـــا آنچـــه از کودکـی بـه 
غلـــط آموخته انـــد را بـــه آنهـا یـــادآوری کننـد و آنهـــا را متقاعـد کننـد 
کـــه نحـوه دیگـــری از بـروز یـا کنتـرل هیجانـــات را بیاموزنـد. بنابرایـن 
اگـــر میخواهیـد فرزنـدان خوبـی تربیـــت کنیـد، کودکـی خودتـان را از 
طریـــق بازنویســـی مغـز میانـی تصحیـح کنیـــد. اگـر میخواهیـد هـوش 
هیجانـــی فرزنـــدان خـود را پـرورش دهیـــد، روش هایـی بـرای مدیریـت 
هیجان هـــای خـــود یـاد بگیریـد و از طریـق ذکـــر، آن را در مغـز میانـی 
خـــود تثبیـــت کنیـد. فرامـوش نکنیـــد کـه کودکان تـــان از رفتـار شـما 
الگـو بـــرداری میکننـــد، نـــه از نصایـــح شـما. میگوینـــد دوصـد گفتـه، 

چـون نیـم کـردار نیسـت.

   ایـن مـورد تنهـا بـه کـودکان مربـوط نمیشـود. حتـی در بزرگسـالان، 
نحـــوه کنتـرل هیجـان توســـط یـك نفـر، بـر کنتـــرل هیجـان دیگـران 

اثـر میگـذارد.
   

   ســـلمان آدم مودبـــی اسـت. او بـا احتـرام بـا همـگان سـخن میگویـد. 
بـــرای او کـــودك و بـزرگ فرقـی نمیکنـد، همـــه را بـا نـام آقـا و خانـم 
صـــدا میزنـــد. حتـی اگـر کسـی بـه او بارهـا توهیـن کنـد، او ادب خـود 
را کنـــار نمیگـــذارد و بـــر آن اصـــرار دارد. در نتیجـه دیگـــران هـم آرام 
آرام یـــاد گرفته انـــد، نـــام او را حتـــی در غیابـــش بـــا آقـا صـــدا کننـد. 
و بـــه او کـــه میرســـند، رفتـاری مودبانـــه داشـته باشـــند. او هیچوقـت 
بـــه کسـی نصیحـت نمیکنـــد و از هیچکـس نمیخواهـد تـا رفتـارش را 
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تغییـــر دهـــد. بلکـه از طریـق اصـرار بـر رفتـار مودبانـه خـودش دیگـران 
را بـــه ادب دعـــوت میکنـد و بـر آنهـــا اثـر میگـذارد.

   غیـــر از ادب، او اهـــل منطـــق هم هست. بـا آن کـــه مثـل همـه دارای 
هیجـــان تـــرس و خشـــم و غـــم اســـت، امـــا هیچ کـــدام از آنهـــا نـه در 
کلام و نـــه در صورتـــش خـود را نشـــان نمیدهنـد. او همیشـه لبخنـدی 
بـــر چهـــره دارد. گویـــی در جنـگل وجـــود او ارتبـــاط درختـان طـوری 
اســـت کـه اگـر آتـش خشـمی در هیجـان او شـعله بکشـد، بـه درختـان 
بخش هـــای دیگـر ســـرایت نمیکنـد. اگـر دیگـران بـــار هیجانـات خـود 
را کنتـــرل نکـــرده بـــه او بـــروز دهنـد، او بـــه جـای هـــر واکنشـی، اول 
هیجانـــات خـود را کنتـرل میکنـد و پـــس از لحظاتـی سـکوت مودبانـه 
میپرســـد: راه حـــل منطقـــیِ حـل ایـن مشـکل از نظـــر شـما چیسـت؟ 
مـــن دیـــده ام رفتـــار دیگـران هـــم رفتـه رفتـــه بـــا او همان طـور شـده 
اســـت. بـه او کـه میرســـند کلام شان مـودب و منطقـی میشـود. حتـی 
وقتـــی حضـــور نـدارد، از او بـــه احتـرام یـاد میکننـــد. این طـور نیسـت 
کـه او آدم نیسـت و از هیجاناتـی کـه همـه مـا داریـم تهـی اسـت. بلکـه 
در مغـز میانـی او، جایـی کـه مربـوط بـه کنتـرل هیجانـات اسـت، خـوب 

آموختـــه و شـرطی شـده اسـت.

   خوبـی مسـری اسـت، همچنـان کـه بـدی. هـر دوی اینهـا از شـما شـروع 
میشـــوند و بـــه خودتـان بـاز میگردند. بـه عبـــارت دیگـر محیـط شـما 
توســـعه رفتـــار شماسـت. اگـر محیـط آرامـــی را میخواهیـد، آرام رفتـار 
کنیـد. اگـر محیـط شـادی را میخواهیـد، شـاد باشـید. مدتـی بـر رفتـار 
خـــوب خودتـــان اصـرار کنیـد و تاثیـر آن را بـــر نزدیـکان خـود ببینیـد. 
بـــه تعریفـــی دیگـر، دیگـران آینـه رفتـار خـود مـــا هسـتند. در خیابـان 
عبـــور میکنیـــم. ناخواسـته پـای کسـی را لگـــد میکنیـم و بــی اعتنـاء 
دور میشـــویم. از دور میشـــنویم کســـی مـــا را نفریـن میکنـــد. اگـر با 
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فاصلـــه از او عـــذر بخواهیـــم، و کمـــی بایسـتیم و دلســـوزانه بـه او نـگاه 
کنیـــم تـــا درد او تخفیـــف بیابـد، او قبـل از ایـــن کـه دور شـود، دسـتی 

برایمـــان تـکان میدهـــد و لبخنـدی هـم بـه مـا تحفـه خواهـد داد.
  در مورد تغییر دیگران دو فرضیه وجود دارد:

   اول: ما نمیتوانیم دیگران را تغییر بدهیم.
   دوم: ما میتوانیم دیگران را تغییر بدهیم.

   مـــن از گـــروه دوم هســـتم و معتقـــدم مـا در همـــه لحظـات در حـال 
تغییـــر دیگـــران هســـتیم. امـــا گـــروه دوم نیـز بـــه دو دســـته تقسـیم 

میشـوند:

   اول: مـــا از طریـــق تذکـــر، نصیحـــت، انتقـاد، غُـر، شِـــکوه و شـکایت، 
کـم محلـــی، توهیـــن، تهدیـد، یـــا آمـوزش میتوانیـم دیگـــران را تغییـر 

بدهیـم.
   دوم: مـــا بـــا واکنـــش غیــر هیجانـــی و منطقـی میتوانیـــم هیجانـات 

دیگـــران را بـه ســـمت منطقـی شـدن ســـوق دهیـم.

   بـــاز هـــم مـــن از گـــروه دوم هسـتم. بـــه تجربـه دیـــده ام کـه مـا نـه 
تنهـــا نیازمنـــد تغییـــر خـود هســـتیم، کـــه نیازمنـد تغییـــر دیگرانیـم. 
دیگـــران موقعیـــت پیرامونـی مـــا هسـتند. مگـر بـــدون تغییـر موقعیـت 
خـــود، میتوانیـــم آرامـــش و شـــادی لازم را داشـته باشـــیم؟ امـا بـرای 
تغییـر موقعیـت، مهـم تریـن راه تغییـر خـود اسـت. نـه تغییـر دیگـران، از 
طریـق غُـر، نقـد و نصیحـت. آنچـه را دوسـت داریـد از دیگـران دریافـت 
کنیـــد، بـه آنهـا ببخشـــید. عشـق میخواهیـد، بـه آنهـــا عشـق بدهیـد. 
احتـــرام میخواهیـــد، بـه آنهـا احتـرام کنیـد. بخصـــوص زمانـی احتـرام 

بدهیـــد، کـــه آنهـــا منتظرنـــد جوابِ هایِ آنها را بـــا هُـــوی بدهیـد. 

   در سـال های ۱۹۴۰ نـود و پنـج دانشـجویی کـه در دانشـکده هـاروارد 
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از بهـــره هوشـی بالایـی برخـــوردار بودنـد را تـا میانسـالی مـورد بررسـی 
قـــرار دادنـــد، تـــا ببیننـــد آنهـــا در آینـــده تـا چـــه انـــدازه موفق تـر از 
آدم هـــای کـــم  هوش تـر در رشـته خـود هســـتند. نتیجـه ناامیـد کننـده 
بـــود. آنهـــا علیرغـم هـــوش بـالای خـــود، نـه در زندگـــی شـغلی خـود 
نســـبت بـــه کـم هـوش ترهـا موفـق بودنـد، نه در زندگـی شـخصی خـود 
احســـاس رضایـــت و خوشـبختی داشـتند. در عـــوض کسـانی کـه بهـره 
هوشـی آنهـا کمتـر بـود، امـا قـدرت کنتـرل هیجـان خـود را داشـتند، یـا 
بـــه عبارتـــی از هـوش هیجانـی برخـــوردار بودنـــد، بیش از باهوش ها در 
موفقیـت شـغلی، مقـدار درآمـد و احسـاس خوشـبختی پیشـی داشـتند. 
معنـــی دیگـــر ایـن حـرف ایـــن اسـت کـه رعایـــت اخلاق، کـه بـه یـك 
معنـــی قـدرت کنتـرل هیجانـات، یـا داشـتن هـوش هیجانـی اسـت، نـه 
تنهـا منجـر بـه موفقیـت، کـه باعـث احسـاس خوشـبختی هـم میشـود. 
نتیجـــه میگیریـــم کـــه اخلاق نـــه تنهـــا زندگـــی جمعـــی مـــا را، کـه 
زندگـــی فـردی مـــا را هـم بـالا میبـرد. مدیـران هـر مجموعـه ای، الزامـا 
باهـوش ترین هـــا در آن رشـــته نیســـتند، کـــه معمـولا کســـانی هسـتند 
کـه از هـوش هیجانـــی بالاتـری برخوردارنـد. یعنـی بلدنـد اول هیجانـات 
خـــود را کنتـــرل کننـد، و بعـد هـــم هیجانـات دیگـــران را مهـار کننـد. 
جـای هـوش هیجانـی در مغـز میانـی اسـت. مغـز میانـی بـه عکـس مغـز 
زیریـــن قابلیـــت آمـوزش دارد. و اگـر غلـــط آموختـه باشـد، میتوانـد بـا 
آمـــوزش درســـت خـــود را بازســـازی کنـد. ایـــن آموزش هـــا دوره هـای 
طولانـــی نمیطلبـــد. بلکـه کافـی اسـت فرض هـای غلـط را باطـل کنیـم 

و فرض هـــای درســـت را از طریـق ذکـردرمانـی جایگزیـــن آنهـا کنیـم.

دایره من، دایره تو، دایره ما
ــه   ــه برنام ــه دارد. شــوهرش ب ــه پزشــکی  تلویزیون علاق ــه برنام ــی ب    زن
ورزشــیتلویزیون. هر کــدام بــه هــم مــی گوینــد: ایــن برنامه هــای الکــی 
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ــا  را دوســت دارد  ــی از کتاب ه ــا برخ ــدام از آنه ــی؟! هرک ــی بین ــه م چی
ــد ازدواج  ــر می کنن ــردو فک ــا ه ــرد. ام ــی ب ــذت م ــا ل ــی از غذاه و از نوع
آنهــا وقتــی موفق تــر اســت کــه بــا  هــم یکــی  شــوند و در یــك دایــره از 

ســلیقه هــا و عــادت هــا قــرار بگیرنــد.

   در یــك رابطــه دو نفــره نبایــد فرامــوش کــرد کــه مــا هــر کدام مــان 
در یــك دایــره خــاص قــرار داریــم. منظــور از ایــن دایــره زنــدان نیســت. 
ــن  ــد. ای ــان می کن ــر بی ــرد دیگ ــرد را از ف ــر ف ــرز آزادی ه ــره م ــن دای ای
دایــره ای اســت کــه خُلــق و خویــی کــه بــا آن متولــد شــده ایم، افــکار و  
ــاری  ــم و رفت ــژه کودکــی آموخته ای ــه وی ــی کــه در زندگــی و ب ارزش های
ــای  ــره مرزه ــن دای ــود. ای ــامل می ش ــم را ش ــادت کرده ای ــه آن ع ــه ب ک
ــك  ــد. در ی ــف می کن ــا را تعری ــك از م ــر  ی ــودن ه ــرد ب ــه ف ــر ب منحص
ــد دایــره خــود کامــل را رهــا کنــد و در  ازدواج محــال اســت یکــی بتوان
ــد. ازدواج در  ــا بمان ــه همان ج ــرای همیش ــود و ب ــری وارد ش ــره دیگ دای
ــه زن  ــام زندگی مشــترك، ک ــه ن ــی ســومی اســت ب ــره خال ــت دای حقیق
ــده  ــارج ش ــود خ ــره خ ــه از آن دای ــوند، بی آنک ــوهر وارد آن می ش و ش
ــر را  ــم هســتند. همدیگ ــا ه ــا شــب ب ــاعاتی از روز ی ــا در س باشــند. آنه
ــاعاتی از  ــرای س ــا ب ــد، ام ــات می کنن ــر را مراع ــد و یکدیگ ــت دارن دوس
روز هــم بــه دایــره آنچــه خــود هســتند، بازمی گردنــد. حتــی اگــر در آن 

ــه باشــند. ســاعات همچنــان در یــك خان

   مــا بــرای هــم آفریــده نشــده ایم. مــا در کنــار یکدیگــر آفریــده 
ــن  ــه چنی ــا ک ــویم. آنه ــل ش ــم کام ــا ه ــا ب ــص نیســتیم ت ــده ایم. ناق ش
ــان  ــت زندگی ش ــا جف ــد، ت ــا آموخته ان ــی را از ضرب المثل ه ــرض غلط ف
ــاره  ــد دوب ــال می کنن ــد، خی ــت می دهن ــا او را از دس ــود و ی ــی ش دور م
ناقــص شــدند. مــا هرکــدام کامــل آفریــده شــده ایم. ازدواج، ملاقــات دو 

ــد دو موجــود ناقــص. ــه پیون موجــود کامــل اســت، ن
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   کــودکان تــا دو ســالگی نیــاز دارنــد والدیــن، بــه ویــژه مــادر در 
دسترس شــان باشــد. کــودك در هجــده ماهگــی مشــغول بــازی در 
ــا همیــن  ــه کار خــودش گــرم اســت. ام ــه اســت و ســرش ب گوشــه خان
کــه مــادرش از خانــه بیــرون مــی رود، شــروع بــه گریــه می کنــد، چــرا 
ــه  ــه خان ــادر ب ــادرش را از دســت داد. وقتــی م ــد م کــه احســاس می کن
ــه  ــاره شــروع ب ــه برمــی دارد. و دوب ــاز می گــردد، کــودك دســت از گری ب
ــادر را از دســت  ــد م ــودك احســاس نکن ــه ک ــرای آنک ــد. ب ــازی می کن ب
ــدش  ــار در دســترس فرزن ــان گوشــه و کن ــد همیشــه هم ــادر بای داد، م
باشــد. بعضــی از همســران کــه در کودکــی از ایــن مرحلــه بــه خوبــی رد 
نشــده اند، همــواره می خواهنــد همسرشــان در دســترس آن هــا باشــد، تــا 
ــا از پیــش  ــر همســر آنه ــد. و اگ ــه او را از دســت می دهن ــد ک گمان مبرن
ــلاش  ــن ت ــرای همی ــد. ب ــدگی می کنن ــاس رها ش ــود، احس ــا دور ش آنه
ــاری شــبیه  می کننــد همسرشــان را از نظــر محیطــی و ســلیقه ای و رفت
ــتر او را از  ــد، بیش ــون آزادی او را می گیرن ــا چ ــا از قض ــد. ام ــود کنن خ
ــا او یکــی شــوند،  دســت می دهنــد. و هرچــه بیشــتر تــلاش می کننــد ب
او را از خــود دورتــر می کننــد. در ایــن مــوارد بهتریــن ذکــر ایــن اســت: 
مــن در دایــره خــودم، تــو در دایــره خــودت، گاهــی هــر دو در دایــره مــا. 

   قبــل از ازدواج وقتــی بــه ملاقــات هــم مــی رویــم، بهترین هــای خــود 
ــود را  ــای خ ــن ه ــم بدتری ــد از ازدواج کم ک ــم. بع ــم می آوری ــرای ه را ب
نشــان هــم مــی دهیــم. غافــل از ایــن کــه اگــر بیســت ســال هــم از ازدواج 
مــا گذشــته. همچنــان داریــم همدیگــر را در زندگــی ملاقــات می کنیــم. 
و هــر روز بــه دلیــل ضرورت هــای شــغلی، مســایل فــردی و ســلیقگی از 
هــم فاصلــه می گیریــم، و دوبــاره بــه ســوی هــم بازمی گردیــم. همچــون 
ــه هــم نزدیــك مــی شــوند. آنهــا یــك  ــی کــه از هــم دور و ب رقصندگان

ــرای خــود می رقصــد. مجموعــه را شــکل مــی دهنــد، امــا هرکــدام ب
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ــد،  ــرد. اگــر چنیــن کن ــرد را بگی ــد آزادی ف ــد و نمــی توان    عشــق نبای
ایــن عشــق اســت کــه قبــل از آزادی قربانــی مــی شــود. اگرچــه عشــق 
ــه آزادی  ــاز ب ــا نی ــتند، ام ــان هس ــی انس ــای اساس ــردو نیازه و آزادی ه
ــوق تان را از  ــد معش ــر می خواهی ــت. اگ ــر اس ــق مهم ت ــه عش ــاز ب از نی
دســت ندهیــد، آزادی او را نگیریــد. در ازدواج اول بــه دنبــال عشــق 
نرویــد، بــه دنبــال آزادی برویــد. در ایــن صــورت عشــق را هــم خواهیــد 
یافــت. و فرامــوش نکنیــد هیچکــس عاشــق زندانبــان خــود نخواهــد شــد.

بعضــی هــا ســه روز کــه از ازدواج آنهــا گذشــت، فکــر می کنند همسرشــان 
را خریده انــد. ازدواج مالــك یکدیگــر شــدن نیســت. ایــن هــا همــه فــرض 
ــد  ــا نشســته اند و می توانن ــی م ــز میان ــه در مغ ــای غلطــی هســتند ک ه

منجــر بــه جدایــی شــوند.



فصل  هشتم
جسم

   افـــکار و احساســـات آدمـی، نـه تنهـا منجـر بـه رفتـار او میشـود، کـه 
واکنـــش بـــدن او را هـــم بـه دنبـــال خواهـد داشـت. ایـــن واکنش هـا از 
میگـرن تـا لـرزه خفیـف یـا شـدید بـدن، افـت یـا افزایـش فشـار خـون، 
زخـــم معـــده، مشکلات روده، آلـــرژی، آســـم، بیمـــاری قلبـــی، ســـکته 
قلبـــی و مغـزی... اســـت. چنیـن بیمـاری هایـــی، بیماریهـای روان تنـی 
نـــام دارند. تشــــخیص اختلال روان تنـــی، زمانـی صـــورت میگیـرد کـه 
یـك اختلال بـا مشـکل جسـمانی شـناخته شـده، در کنـار اتفاقاتـی کـه 
از نظـــر روانشناســـی معنـادار هسـتند، وجـود دارد. ایـن اتفاقـات قبـل از 
اختلال جســـمی واقـــع شـــده و بـــه شـروع یـا وخیـم شـــدن آن کمـك 

میکننـد.
  

   ســـپیده ســـال ها بـــا خشـم خـــود دسـت و پنجـه نـــرم کـرد و بـر آن 
غلبـــه نکـرد. بـــرای آن کـه از درگیـــری پرهیـز کنـــد، برای خودسـازی 
گوشـه گیـــری اختیـــار کـــرد. مدت هـــا مشـــغول مدتیشـــن و یـــوگا و 
مطالعـــات روحانـــی شـــد، امـا ناگهـان در خـود احســـاس ضعـف شـدید 
کـــرد، تـــا جایـی کـــه گاه نمیتوانســـت قـدم از قـدم بـــردارد. روزهایـی 
نیـــز از ناتوانـــی در رختخـــواب افتـــاد و دچـار فلـج موقـــت شـد. فلجـی 
کـــه او را ترسـاند. دکترهـا پـــس از آزمایشـات گوناگـون علـت را روحـی 
روانـــی تشـــخیص دادنـد و برچســـب بیمـاری خســـتگی مزمـن را بـر او 
زدنـــد. ســـپیده شـروع بـــه افـکاردرمانـــی و رفتـاردرمانـــی کـرد، بدیـن 
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ترتیـب:

   تغییر افکار: مثبت اندیشیدن و مثبت حرف زدن.
   تغییـــر رفتـــار: سـر ســـاعت خوابیـــدن و بیـدار شـــدن. پیـاده روی 
روزانـه. مشـغول کـردن ذهـن خـود بـه کارهـای کوچکـی کـه لـذت بخـش 

و ممکـن باشـد.
   تغییر موقعیت: خروج از تنهایی و بازگشت به خانواده.

   تغییـــرات او در پایـــان هفتـــه دوم، تمـــام علایم چنـــد مـاه گذشـته او 
را بـــه شـــکل معنـی داری تخفیـــف داد. بیمـاری سـپیده یـــك نمونـه از 
بیماریهـــای جسـمی اســـت کـه ریشـــه غیر جسمانی دارنـد و بایسـتی 
از طریـق تغییـر افـکار، تغییـر رفتـار، تغییـر موقعیـت آن را درمـان کـرد.

   حـوا دختـری اسـت بیسـت و هشـت سـاله و پـر از هیجـان. او هـرگاه 
دچـــار هیجـان میشـــود، دسـت بـه گریـه میزنـد، امـا وقتـی هیجانـات 
او شـــدت مییابنـد، دچـار آسـم میشـود و راهـی بیمارسـتان میشـود.            

   معصومـــه خانـــم کـــه پیـش از ایـــن از او یـاد کرده ایـــم، دسـت آخـر 
دچـار فشـــار خـون شـد. 

   زینـــت خانـــم کـــه پیـــش از ایـن از او یـــاد کـرده ایـم، همـــه عمـر از 
بیمـــاری زخـــم معـده رنـج بـــرده اسـت.

   ایـــن بیماریهـــا کـــه علـــل روانـی دارنـــد، میتوانـــد باعـث وحشـت 
بیمـــاران شـــده، خـود را در معـرض مـرگ قریـب الوقـوع ببیننـد و حتـی 
بیمـــاری روانـی شـــان تشـدید شـــود. ابراهیـم، یـــك روز ناگهانـی دچـار 
تپـــش قلـــب شـدید شـد و احسـاس کـــرد دارد میمیـرد. ابراهیـم ابتـدا 
بـــه دکتـر عمومـی و بعـد بـه دکتـر متخصـص رجـوع کـرد، تـا چـاره ای 
بـــرای درد خـــود بیابـد. مدتهـا وقـت تلـــف کـرد و دسـت آخـر دریافـت 
ریشـه مشـکل جسـمی او، روحـی روانـی اسـت. و تـازه بـه فکـر مراجعـه 
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بـــه روانشـــناس و روانپزشـك افتـــاد. روانپزشـك بـــه او قرصـی داد، امـا 
اعلام کـــرد، افـــکار و رفتـاردرمانـی بهتریـــن راه درمـان اوسـت.

   مـــن زنـــی را میشناســـم کـــه از شـــدت بیمـــاری قلبـــی، امیـــد بـه 
زندگـــیاش را از دســـت داده بـــود، امـــا بـــا تغییـــر فکـــر از طریـــق 
ذکـردرمانـــی، دردهـای قلبـیاش متوقـف شـد. ابراهیـم بعدهـا از شـدت 
اضطـراب، دچـار افـت فشـار خـون میشـد، پزشـکی بـه او گفـت: پیـش 
از موقعیت هـــای اضطرابـــی، دو لیـــوان آب بخـور تـا حجـــم خون بالاتـر 
رود و فشـــار خــون  تــو افـــت نکنـــد. او چنیـــن کـــرد و دیگـــر دچـــار 
افـــت فشـار خـون نشـد. پیشـگیریهای ایـــن چنینـی، نـه تنهـا مانـع از 
مشـکلات جسـمی ناشـی از فکرهـای منفـی اسـت، کـه تخفیـف دهنـده 
آن فکرهاسـت. در ایـن مواقـع بهتریـن ذکـر ایـن اسـت: دردت را از قبـل 

تخفیـف بـده.

۱. به روانشناس مراجعه  كنید:
   اگــر از دنــدان درد در رنــج باشــیم، بلافاصلــه بــه مطــب دندانپزشــك 
می رویــم. امــا اگــر از کودکــی تــا ســالخوردگی دنــدان درد روانــی 
داشــته باشــیم، بــه روانشــناس مراجعــه نمی کنیــم. چــرا چنیــن اســت؟ 
ــه  ــم ک ــی هســتیم و نمی پذیری ــوی فرهنگ ــك تاب ــار ی ــه دچ ــرای آن ک ب
برخــی از مشــکلات بــدون مراجعــه بــه روانپزشــك برطرف شــدنی نیســت. 
به ویــژه اگــر پــای دردهــای بی نام و نشــان در میــان باشــد و مراجعــه بــه 
دکترهــا درد شــما را درمــان نکــرده اســت. در ایــن مــوارد حتمــا بایــد بــه 
ــا روانپزشــك مراجعــه کنیــد، چــرا کــه ممکــن اســت درد  روانشــناس ی

شــما علــت روان تنــی داشــته باشــد.
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۲. دستهایت را به كار بگیر:
   وقتــی ذهــن ســنگین مــی شــود، بــدن خــم مــی شــود. بایــد بیــن ذهن 
ــه  ــی برقــرار کــرد. حتــی افکار درمانــی کــه مفیــد اســت، ب ــدن تعادل و ب
یــكُ مکمــل نیــاز دارد و آن اســتفاده از دست هاســت. یونــگ روانشــناسِ 
معــروف بیــن ملاقــات بــا مراجعیــن اش بــه حیــاط محــل کارش می رفــت 
ــی  ــش تعادل ــن و بدن ــن ذه ــا بی ــرد، ت ــازی می ک ــودکان گِل ب و چــون ک
برقــرار کنــد. اگــر حــال روحی تــان خــوب نیســت، کمــی ورزش کنیــد. 
از آن مهم تــر چــون کــودکان بــازی کنیــد. اگــر امکانــش نیســت پیــاده 
روی کنیــد، یــا کارهــای خانــه را انجــام دهیــد. اســتفاده از دســت ها در 

درمــان مشــکلات ذهنــی، بســیار موثرنــد.

ــه  ــت ب ــی دس ــکلات روح ــدت مش ــاله از ش ــده س ــر هج ــا دخت    مون
ــی  ــش کم ــت و حال ــان او گذش ــه از درم ــی ک ــی زد. مدت ــی م خودکش
بهبــود یافــت، روانشــناس از او خواســت روزی دو ســه ســاعت کارِ خانــه 
انجــام دهــد. ظرف هــا را بشــوید، جــارو کنــد و در و دیــوار را گردگیــری 
ــت،  ــوده می دانس ــن کار را بیه ــرد و ای ــت می ک ــدا مقاوم ــا ابت ــد. مون کن
ــر  ــر آن را ب ــام داد تاثی ــن کار را انج ــن روز ای ــه چندی ــد از آن ک ــا بع ام

ــد. ــکار منفــی خــود دی ــرل اف کنت

۳. لذت ببر:
   هــر آدم ســالمی مقــدار ثابتــی انــرژی روانــی ذخیــره دارد. ایــن انــرژی 
ــه از دســت  ــوع اضطــراب، اســترس، غــم و خشــم روزان ــا هــر ن ــی ب روان
مــی رود. اگــر روزهــا بگذرنــد و مــا انــرژی روانــی جدیــدی اضافــه نکنیــم، 
ــا  ــا از کج ــم. ام ــا در می آیی ــورد و از پ ــی خ ــگ م ــه دی ــان ت کفگیرم

ــزود؟ ــی خــود اف ــرژی روان ــه ان ــوان ب می ت

   از طریــق لــذت بــردن از بــازی و تفریــح. از طریــق انجــام کارهایــی کــه 
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ــی  ــال نمی کنــد. از انجــام کارهای ــذت را دنب هیــچ هــدف خاصــی جــز ل
ــا  ــدار و گفتگــو ب ــدارد. مثــلا دی ــردن ن ــذت ب کــه هیــچ مفهومــی جــز ل
دوســت یــا فامیلــی کــه بــرای مــا لــذت آور اســت. هــر روز یــا هــر هفتــه 
بــه دیــدن او مــی رویــم، فقــط و فقــط بــرای آن کــه از بــودن و گفتگــوی 
ــم احســاس  ــا هــم خوشــحال می شــویم. و وقتــی از پیــش او بازمی آیی ب
ــازی می کنیــم  می کنیــم انــرژی روانــی مــا بالاتــر رفتــه اســت. گاهــی ب
ــان را از  ــا ذهن م ــه تنه ــت نیســت. بلک ــرد و باخــت و رقاب ــان بُ و هدف م
اندیشــیدن بــه مســایل جــدی دور میکنیــم.  گاهــی کتابــی را می خوانیــم 
کــه جنبــه لــذت  بــردن از آن، بیــش از وجــه آموزشــی آن اســت. گاهــی 
جــوك می گوییــم و از تــه دل می خندیــم. گاهــی ورزش میکنیــم، 
ــم و  ــای خــود را دراز می کنی ــم. گاهــی پ ــه خــود را خســته کنی بی آن ک
ــا  ــه این ه ــم. هم ــرم می روی ــی در وان آبگ ــینیم. گاه ــاب می نش ــر آفت زی

کارهایــی هســتند کــه بــر ذخیــره انــرژی روانــی مــا میافزاینــد.



فصل نهم
خلاصه ذکرها

   عفــت زنــی ٦۵ ســاله بــود کــه ســرطان گرفــت. مدتــی شــیمی درمانی 
ــد.  کــرد و ســرانجام نجــات یافــت. پزشــکان او را از اســترس منــع کردن
ــه او پیشــنهاد کــردم روی  امــا حریــف افــکار منفــی خــود نمــی شــد. ب
ــرم.« و آن  ــکلاتم مهم ت ــودم از مش ــد: «خ ــه را بنویس ــن جمل ــذ ای کاغ
ــودش را  ــا خ ــی رود ت ــه م ــوی آین ــرگاه جل ــباند. و ه ــه بچس ــه آین را ب
ــه مشــکلات او  ــا فکرکــردن ب ــاد آورد ت ــه ی ــز ب ــه را نی ــن جمل ــد ای ببین
ــی  ــر زندگ ــن ذک ــا همی ــد. او سال هاســت ب ــی بازنگردان ــه وضــع قبل را ب
ــرده ام و او  ــنهاد ک ــری را پیش ــای دیگ ــه او ذکره ــار ب ــد ب ــد. چن می کن
ــم.  ــم خــودم را آرام کن ــر می توان ــك ذک ــن ی ــا همی ــن ب ــه اســت م گفت
ــا را  ــد و آنه ــتری را برگزیده ان ــای بیش ــه ذکره ــتند ک ــم هس ــانی ه کس
ــه محــض ایــن کــه آیفــون خــود را  روی صفحــه آیفــون گذاشــته اند و ب
ــد. گروهــی هــم ذکرهــا  ــه یادشــان می آی روشــن می کننــد آن ذکرهــا ب
ــد.  ــان باش ــوی چشم ش ــا جل ــد، ت ــه نصــب کرده ان ــوار خان ــه در و دی را ب
یکــی از آنهــا کــه پیــش از ایــن دچــار پوچــی می شــد در تابلویــی کــه در 
اتــاق خــواب خــود نصــب کــرده بــود، نوشــته بــود: «جهــان بی تــو چیــزی 
کــم داشــت وگرنــه هرگــز تــرا نمی آفریــد.« یکــی کــه غمگیــن بــود روی 
ــا دلیــل گریــه کــن. بــی دلیــل بخنــد.« یکــی  آینــه خــود زده بــود: » ب
کــه در کودکــی مــدام مــورد انتقــاد و تحقیــر قــرار گرفتــه بــود و احســاس 
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ــود:  ــته ب ــود نوش ــون خ ــرد، در آیف ــی می ک ــی و ناتوان ــتی، بی اهمیت زش
«مــن بــه انــدازه کافــی خوشــگلم، بــا ارزشــم، توانــا هســتم.« تــا صــدای 
ــو  ــتی، ت ــو زش ــد: ت ــه می گفتن ــنید ک ــش میش ــه در ذهن ــانی را ک کس

ــد.  ــی کن ــی را خنث ــو ناتوان ــی، ت بی خاصیت

ــود  ــتی نمی ش ــا پیچ گوش ــو را ب ــچ چهارس ــك پی ــه ی ــه ک    همان گون
بازکــرد و بــه چهارســو نیــاز اســت، باورهــای غلــط را کــه شــکل ایمانــی 
ــاز کــرد. یکــی از  ــزار مخصــوص ب ــا اب ــه خــود گرفته انــد را هــم بایــد ب ب
ــرد  ــا قبــل از آن کــه ذکــر شــروع شــود، ف ــن ابزارهــا ذکــر اســت. ام ای

ــاور کنــد.  ــرای خــودش ب بایــد بــه ضــرورت و کارایــی آن ذکــر ب
ــد. از  ــرار کنی ــب تک ــر ل ــا را زی ــد. آن ه ــگاه کنی ــر ن ــای زی ــه ذکره    ب
خودتــان بپرســید بــه کــدام یــك از آنهــا بیشــتر علاقــه یــا نیــاز داریــد:

. در موقعیت بد حضور پیدا نکن.
. وقتت را با کار خوب پرُ کن، تا فرصت افکار بد را نداشته باشی.

. فکر بد را دور کن. )تنیس( 
. دچار تله  عاطفی نشو. 

. خشمتو عقب بنداز. 
. انجام بده، حسش میآد. 

. اخبار بد گوش نده. 
. صبح زود بیدار شو.

. فضای مجازی به اندازه نیاز. 
. رابطه ناسالمو قطع کن. 

. تنها نمان. 
. بیکار نمان. 

. نبین، که نخواهی. 
. پرونده مسایل روز را به رختخواب نیاور. 
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. من زود و عمیق میخوابم. 
. ذهن من آسمان، افکارم ابرهای در گذر. من فکرم نیستم. 

. بس کن. 
. حواستو پرت کن.

. خاطره مثبت رو به جای خاطره منفی بگذار. 
. عقلتو به کار بنداز. 

. اخلاق را رعایت کن. 
. سلامتی، شادی، دوستی، نه دستاورد. 

. رفع نیاز، نه آرزو. 
. بگذر. 

. خوبیها همدیگر رو صدا میکنند.
. انسان حتمی الخطاست.

. یك کاره شو. 
.کار سرنوشت ساز را انجام بده. 

.کار اصلی، نه حاشیه. 
. مقایسه نکن، مسابقه نده. 

. خوبِ خودت باش، نه محبوبِ دیگران. 
. حسودی دیگران را درونی نکن. 

. کمی بهتر، نه صد  در صد. 
. تلاش مهمه، نه نتیجه. 

. مشکل نه، راه  حل. 
. گذشته رو دفن کن. 

. آینــده بــه آن بــدی نمیشــه، اگــرم شــد، یــه راهــی بــراش پیــدا میشــه. 
اگــرم نشــد، میپذیریم. 

. نگرانی هایت را بــی اعتبار کن. 
. لیست پذیرش. “آنچه تغییر ناپذیر است را بپذیر.”
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. انتخاب و غرامت. 
. توقع  کِم، شادی بیشتر. 

. دنبال مقصر نباش. 
. فایلو ببند. 

. این نیز بگذرد. 
. فکر و حرف مثبت. 

. با ترس هات روبرو شو.“بترس ولی انجام بده.” 
. خشمت را به طور مناسبی تخلیه کن.

. معجزه عذرخواهی. 
. واگذارکن. 

. موضع نگیر، خواسته ات را محترمانه و روشن بگو. 
. حرفو کوتاه کن. 

. ارائه دلیل، دلیل خواهی، نه برچسب. 
. درباره موضوع حرف بزن، نه درباره خودت و او. 

. در خستگی لنگ به لنگ شو. 
. سم نخور. 

. دردت رو تخفیف بده.



فصل  دهم
اراده

   اگـــر بپذیریـــم اراده داریـــم، ارادی رفتـــار میکنیـــم، اگـــر بپذیریـــم 
قربانـــی شـــرایط هسـتیم، بــــی اراده رفتـــار میکنیــــم. در زمینه اراده، 
پنــج شــخصیت متفــاوت هــم زمــان در ذهنــم کنــار هــم ایســتاده اند و 

ــا میاندیشــم: ــه آنه ب

   اولـی: دختـری اسـت 22 سـاله بـه نـام سـالومه. او قهرمـان شـیرجه 
کشـــور گرجسـتان اســـت. لاغـر اسـت و جثـه ریـــزی دارد. هـر آشـنایی 
را کـــه میبینـــد، نـــام او را بلنـد صـــدا میکنـد و میخنـــدد. در مقابـل 
هـــر ســـوالی اول لبخنـد میزنـــد و بـه هـر بهانـــه ای بــی محابـا شـادی 
میکنـــد. بـــا او در فیلـم پرزیدنـــت همـکار بـودم. او دســـتیار مـن بـود. 
بیشـــتر صحنه هـــای فیلـــم در بیابـان و کوهســـتان و در فصـل زمسـتان 
فیلـم بـــرداری  میشـــد. معمـولا درجـــه هـوا زیـر صفـر بـــود. گاهـی تـا 
ده درجـــه زیـــر صفـر. سـالومه امـــا لبـاس زیـــادی نمیپوشـید. او مثـل 
بقیـــه گـــروه کـــه از ســـرما کنـــار آتـــش جمـــع میشـــدند، نبـــود. بـا 
جنبانـــدن خودش ســـرما را از خـود دور میکـرد. مـــا هفتـه ای یـك روز 
تعطیلـــی داشـــتیم. ســـالومه روز تعطیـل را هـم بـرای شـــنا بـه اسـتخر 
میرفـــت. اگـــر مســـابقه فوتبالـــی در کار بـــود، او خـــود را مسـئول بـه 
هیجـان آوردن تماشـاچیان میدانسـت. از او میخواسـتم وقتـی مجبـورم 
بلنـــد حـــرف بزنـم، بـرای مـــن بلنـد گـو بیـاورد و دلیـــل مـیآوردم کـه 
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مـــن وقتـــی خیلـــی داد بزنـم، خـــودم را ناراحـــت و گاه عصبانـی حـس 
میکنـــم. او میخندیـــد و میگفـت: مـن بـرعکـــس، بـا فریـاد زدن خـود 
را شـــاد احسـاس میکنـم. در اسـتادیوم فوتبـال وقتـی جمعیـت سـاکت 
میشـــوند، مـــن بـــا فریـــاد زدن شـــادی و هیجـــان را بـــه تماشـاچیان 
برمـی گردانـم و هربـار بـا خـودم شـرط میبنـدم کـه بیـش از قبـل مـوج 

ــگاه برگردانـم. شـادی را بـه ورزشـ

   بـــه او گفتـــم بـــه ســـن خـودت چهـــل سـال اضافـه کـــن و وضعیـت 
جســـمی و روحـــی خـــودت را در آینـــده برای مـــن بازگـو کـــن. گفـت: 
مـادربزرگـــی خواهـم بـــود خنـدان و پـر انـرژی. از او علـت شـادیاش را 

پرســـیدم. خیلـی کوتـــاه گفـت: مـرگ ناگهانـــی پـدر و مـادرم.

   تنهـا دارایـی سـالومه یـك خانـه کوچـك بـود کـه آن را هـم فامیلـیکـه 
بـــه او اعتمـاد کـرده بـود، بـــالا کشـیده بـود. حـالا سـالومه مجبـور بـود 
هـر روز کار کنـد تـا اجـاره خانـه و خـرج زندگـیاش را در آورد. پرسـیدم 
از کـــی همـــه ایـن اتفاقـــات ناگـوار برایـــت افتـاده اســـت؟ گفـت: از دو 
ســـال پیـــش تـا بـه حـال. او افـزود بـا ایـــن اتفاقـات فهمیـدم کـه تنهـا 
دارایـــی مـن همیـــن زندگـی اسـت کـه دارم و هـر لحظـه ممکـن اسـت 
آن را هـــم از دســـت بدهـم. میخواهـم تـا آخریـــن قطـره زندگـی را تـا 

وقـت هسـت بنوشـم.

   در تمـــام چهـــار ماهـــی کـــه بـــا او کار میکـــردم در او هیـچ نوسـانی 
ندیـــدم، جـــز یـك بـار کـــه بـه دلیـــل توهینـی کـه یکـــی از بازیگـران 
فیلـــم جلـــوی ده هـــا نفـــر بـــه او کـــرد، بلنـد بلنـــد گریسـت. امـــا بـاز 
هـــم در حالـــی کـــه بلندگـــو جلـوی دهانـــش بـود، جملات مـــرا بـرای 
بازیگـران و سـیاهی لشـگرها ترجمـه میکـرد. وقتـی اشـکش تمـام شـد، 
چشـم هایـــش را پـاك کـــرد و خنـدان پرسـید: نمـــای بعـدی چیسـت؟

   یـــك بـــار از او پرســـیدم اگـر قدرتـش را داشـته باشـی، بـا آن فامیلـی 
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کـــه بـــه او اعتمـاد کـردی، و خانـه ات را از چنـگ ات ربـود، چـه خواهـی 
کـــرد؟ گفـــت: تنهـا چیـزی کـه از ایـن حادثـه آموختـم، ایـن اسـت کـه 
هیـچ گاه در عمـرم مثـل او نباشـم. سـالومه بـا مـرگِ هولنـاك و غمگیـن 
پـــدر و مـــادرش روبـرو شـده بـود، اما زندگـی و شـادی را انتخـاب کـرده 
بـــود. فامیـــل کلاهبردارش همـــه دارایـــیاش را بـرده بـــود، و او اخلاقی 

زیســـتن را انتخـاب کـرده بـود. او از فاجعـه، معجـزه میسـاخت.
   

   دومـــی: بـــه خــلاف اولـــی کـــه زن بـــود و جـــوان، مـــرد اســـت و 
ســـالخورده. اکنـــون ۷۷ ســـال دارد. ســـه ســـال پیـش دربـــاره او فیلـم 
مســـتندی ســـاختم بـــا نـام لبخنـــد بــی پایـــان. نامـش کیـــم اسـت و 
کـــره ای اســـت. تـا چنـد سـال پیـش بـا صـد  نفـــر همزمـان گیلاس بـه 
گیلاس مشـــروب مینوشـــید. یـك روز انتخـاب کـرد کـه دیگـر مشـروب 
نخـورد و کات. دیگـر مشـروب نخـورد. او هـر روز سـاعت چهـار صبـح از 
خـــواب بیـدار میشـود. کمـی در خانـه دَمبـل میزنـد. هـمزمـان اخبـار 
تلویزیـــون را نـــگاه میکنـد. بعـد وقتـی هـوا هنـــوز تاریـك اسـت، یـك 
ســـاعت در خیابـــان پیـــاده روی میکنـد و بـا دوســـتان قدیمـیاش بـه 
تنیـــس مــیرود. وقتــی بــــه خانــه بــازمیگــــردد، ســاعت حــدود 
هفــت صبــح اســت. دوش میگیــرد. لباس هــای زیـرش را میشـوید. 
 ایـمیـل هایـــش را جـواب میدهـد. بـا همسـرش صبحانـه میخـورد و بـا 
اتوبـوس بـه سـرِ کار مـیرود. او اکنـون رییـس یـك دانشـکده سـینمایی 
در ســـئول اســـت. او همـه روزهـا ناهـــار و شـام را بـه ملاقات بـا کسـانی 
و بـــرای کاری تبدیـــل میکنـــد. یکـــی از ایـــن ملاقات ها کـــه اول هـــر 
مـــاه اتفـاق میافتـــد، بـه دوســـتان دوران ســـربازیاش اختصـاص دارد. 
آنهـــا پنجـــاه و چنـد ســـال پیـش بـا هـــم دوسـت شــــده اند. عــده ای 
از دوســــتان آن دوران مرده انــــد. امــــا آنهــا کــــه مانده انــد، ماهــی 
یــــك بــار همدیگــر را میبیننـد و گـذر پنجـاه سـال بـر اراده دوسـتی 
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آنهـا خللـــی وارد نکـرده اسـت.

   کیـــم تـــا شـــصت ســـالگی معـاون وزیـــر فرهنـگ کـــره جنوبـی بـود 
و بنیـانگـــذار بســـیاری از نهادهـــای فرهنگـــی، موزه هـــا و ســـالن های 
سینماســـت. در حـــدود شـصت ســـالگی بازنشسـته شـــد. امـا بـه جـای 
نشســـتن در خانـــه، تصمیـم گرفـــت بـزرگ تریـن جشـــنواره سـینمایی 
آسـیا را ایجـاد کنـد و کـرد. جشـنواره بوسـان امسـال بیسـت سـاله شـد. 
این جشنواره، بـــا ســـالی حـــدود دویســـت هـــزار تماشـــاچی و دو هـزار 
میهمـــان بیـن المللـــی و نمایـــش چنـــد صـــد فیلـــم در ده روز، اکنـون 

بـزرگ تریـــن جشـنواره ســـینمایی آسیاسـت.

   کیـــم مـــدام بـــه ســـفر مـــیرود. هـــر کجـــا او را دعـوت کننـــد، نـه 
نمیگویـــد. دوربیـــن کوچکـــی را همراهـــش دارد و اگـــر بـه یـــادگار بـا 
شـــما عکســـی بگیـرد، حتمـا کپـــی ای از آن را برایتـان پسـت میکنـد و 
از ایـــن طریـــق صدهـا دوســـت در سرتاسـر کـره زمیـــن دارد. هـر کجـا 
مـــوزه زیبایـــی یـا پارکـی یـــا مجسـمه ای ببینـد، عکســـی میگیـرد. در 
ملاقات هـــای روزانـــه اش یك معمـار را تشـویق میکنـد کـه از آن عکـس 
الگـو بگیـرد. و طرحـی را آمـاده کنـد. سـرمایه گـذاری را تشـویق میکنـد 
کـــه ســـرمایه ســـاختن آن بنـا را جـور کنـد. دو ســـه سـال بعـد عکـس 
یـــادگاری او تبدیـــل میشـود بـه مـوزه ای یـــا مجسـمه ای یـا پارکـی در 
کشـــور کـره. او همـه ایـن کارهـا را بـه هنـگام سـفر و ملاقات های ناهـار 
و شـامش انجـام میدهـد. تقریبـا بیسـت ســال اســت او را میشناســم. 
اول بــار او را در جشــنواره بوســان دیــدم و بعدهــا در جشــنواره های 
جهانــــی دیگـــر دنیـا. یـك بـار در جشـــنواره ای در اسـپانیا بـودم. نیمـه 
شـــب بـــود و بــی خـــواب بـودم و از پنجـره اتـاق هتـــل خیابـان را نـگاه 
میکـردم. او را دیـدم کـه بـا لبـاس ورزشـی در خیابـان میدویـد. بـرای 
کیـم فرقـی نمیکنـد کـه در کجـای دنیـا باشـد. هـر کجـا باشـد، سـاعت 
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چهـــار از خـــواب بیـــدار میشـــود و تـا هـــوا روشـن نشـــده، در خیابـان 
مـیدود. هـر کجـا باشـد، سـاعت هفـت صبـح سـر میـز صبحانـه اسـت. 
از او پرســـیدم کلمات کلیدی کـــه در مغـزش میگـذرد، چیسـت؟ پاسـخ 

داد: انتخـاب و اراده.

   از همـــه مدل هایـــی کـه ادیـان، فلاسفه، عرفـا و روانشناسـان پیشـنهاد 
میکننـــد، کیـــم روش خـــود را انتخـاب کـرده اسـت: برنامـــه روزانـه. او 
یـــك برنامـــه ی روزانـــه ثابـــت را انتخـــاب کـــرده و آن را در هـر مکانـی 
بـــا اصـــرار انجـــام میدهـــد و بـه همـه اهـــداف خـــود از طریـق همیـن 

برنامـــه ی روزانـه میرسـد.

   کیـم کـم حـرف اسـت و هـرگاه دوسـتانش را میبینـد بـا صـدای بلنـد 
میخنـــدد و آنهـــا را در آغـوش میگیـرد. اگـر کســـی در مخالفـت بـا او 

حـــرف بزنـد هم ســـکوت و لبخنـدش قطـع نمیشـود.

   علیرغـــم آن کـــه او را پـــدر ســـینمای کـره میداننـــد و ده هـا بنیـاد و 
مـــوزه و موسسـه فرهنگـی را تاسـیس کـرده، آدم ثروتمنـدی نیسـت. بـا 
حقـوق کارمنـدیاش زندگـی میکنـد و حقـوق کارمنـدیاش هـم صـرف 
ناهـــار و شـامی میشـود کـه بـا دیگـران میخـورد و اگـر همسـرش کـه 
داروخانـــه کوچکـــی دارد نباشـــد، بـــرای خـرج زندگـــیاش میلنگـد. از 
او برنامـــه آینـــده اش را پرســـیدم، لیسـتی در اختیـــارم گذاشـت کـه بـه 

رویـای یـك جـــوان بیسـت سـاله شـبیه بـود.

   در ســـالومه، دختـــر جـوان و کیـم مـرد سـالخورده، چیزهای مشـترکی 
دیـده ام: لبخنـد مـدام. انـرژی. از دسـت نـدادن فرصـت بـرای زندگـی و 

از همـه مهـم تـر: انتخـاب و اراده.

   هر دوی آنها، انســـان را موجـــودی دارای اراده میداننـــد. و بـــه نقـــش 
موقعیـــت و اجبارهایـــش، آن چنـــان کـــه مـــدل فکـری زمانـــه ماسـت، 
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چنـــدان بهـــا نمیدهنـد. بـــه طـور طبیعـی سالومه دختـــرِ جـوان، پـس 
از مـــرگ پـدر و مـادرش بایسـتی افســـردگی را انتخـاب میکـرد، کارش 
بـــه روانشـناس و روانپزشـك میکشـــید. و کیمِ پیرمـرد، بایسـتی برنامـه 
روزانـــه اش را در نهایـــت در شـــهر خـــودش پیـــاده میکـــرد، و نـــه در 
سرتاسـر جهـان. در سـن ۷۷ سـالگی او بایسـتی خانـه نشـین شـده بـود، 
یـــا در خانـــه ســـالمندان میبـود. نـــه ایـن کـه هـــر روز در یـك گوشـه 

باشـد. جهـان 

   در مشـاهدات مـن هـردوی اینها بـرونگـرا بودنـد و مـن ذره ای از توهـم 
و خیالاتـــی بـــودن در سـخن و رفتـار آنهـــا ندیـدم. سـالومه جـوان و پـر 
حـرف بـود، و کیـمِ سـالخورده، خیلـی کـم حـرف بـود. امـا هـر دو اهـل 
اسـتفاده از حـواس پنـجگانـه خـود بودنـد، و بـه خوبـی محیـط اطـراف را 
میدیدنـــد و میشـــنیدند و میبوییدنـد و لمـس میکردنـد. کیـم هـرگاه 
چیـــز جالبـــی بـــرای مشـــاهده وجـود نداشـــت، چـــرت مختصـری روی 
صندلـــیاش مـــیزد، و ســـالومه از موضـــوع ملال انگیـــزی بـــه موضـوع 

میسُـرید. شـادابی 

   ســـومی: زنـــی اسـت ایرانـــی و سـالخورده. ٨۵ ســـاله. افتخـار خانـم 
نـــام دارد. از نظـــر مالـــی دسـتش بـه دهانـش میرســـد. خانـه ای دارد و 
خرجـــیای و چهـــار فرزنـــد. کـه هـــر کـدام بـرای خـود پـــدر و مـادری 
هســـتند. و هـر کـــدام از پـس مشـکلات خـود بـر میآینـد و هیـچ بـاری 
بـر دوش او نیسـتند. چنـد سـال پیـش قـرار شـد او هـر چنـد روزی را در 
خانـــه یکـــی از فرزنـدان خـود بگذرانـد و سـرش را بـه نوه هـا گـرم کنـد. 
امـا دیـری نپاییـد کـه او برنامـه را بـه هـم زد و بـه خانـه تنهایـی خـود 
بازگشـت. او اکنـون در یـك سـیکل بسـته قـرار دارد. از سـویی وقتی کـه 
در خانـــه فرزنـدان خـــود اسـت، بـه کوچـك تریـــن بهانـه ای میرنجـد و 
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قهـر میکنـد و بـا ایـن ادعـا کـه احتـرام مـن نادیـده انگاشـته شـده، بـه 
خانـــه خـــود بـرمیگـــردد. از سـویی دیگـر در تنهایـــی خانـه اش گریـان 
اســـت کـه چـرا بـا آن کـه چهـــار فرزنـد دارم، آخـر عمـری تنهـا مانـده 
ام. و در اوج احسـاس تنهایـی، دوبـاره بـه خانـه یکـی از فرزندانـش پنـاه 
میبـــرد. ولـــی بـه روز دوم نرســـیده، بـه کوچـك تریـــن بهانـه بـه خانـه 
خـــود بـــاز میگـردد. اگـــر بـا او صحبـــت کنـی، مـدام خـــود را قربانـی 
شـــرایطش میدانـــد. میگویـد: افسـرده ام و دیگـــران را دلیـل افسـردگی 
خـــود میدانـد. او بـــرای خـود فرض هایـی دارد. مـن مـــادرم و احترامـم 
واجـب اسـت. مـن هشـتاد و پنـج سـاله ام و ناتوانـم. مـن در خانـه خـود 
راحـت تـــرم. مـن در گذشـته آســـیب های جسـمی و روانـیای خـورده ام، 
و رنـــج امـروزه مـــن از آن دوره اسـت. اکنـون دیگـر وقـت آن اسـت کـه 
بچه هـــا و فامیـــل بـه خانـه مـــن بیاینـد و تنهایـی مـــرا پـرکننـد و مـرا  

آن طـــور کـه خـــودم احتـرام را تعریـف میکنـم، احتـرام کننـد.

   آنچـه در مثـال افتخـار خانـم بـا دو مثـال سـالومه و کیـم متفـاوت اسـت، 
بـاور بـه نقـش خـود، اراده خـود و انتخـاب خـود اسـت. سـالومه و کیـم، 
گویـــی اراده را در بالاتریـــن حـــد خـود بـاور دارنـد و بـــه کار گرفته انـد. 
امـــا افتخـــار خانـم اراده خـود را بـاور نـــدارد و بـه کار نمیگیـرد و همـه 
مشکلات زندگـــی خـــود را بـه گـــردن ایـن و آن و شـــرایط میانـدازد. و 
چـون مثـل هـر آدمـی اختیـاری بـر رفتـار آدم هـای دیگـر نـدارد، بدیهـی 
اســـت کـه هیـچ وقـت روز خـوش نخواهـد دیـد. شـرایط، بـرای سـالومه 
قهرمـــان شـــیرجه ی گرجسـتان، مثـل سـکوی شـــیرجه اسـت. پایـی بـر 
آن میکوبـــد کـه بـه هـوا رود. امـا شـــرایط بـرای افتخـار خانـم، چاهـی 

اســـت کـه تنهـا میتـوان در آن فـرو رفـت.

   چهارمـــی: جـوان سـی سـاله ای اســـت بـه نـام علـی. یکـی دوسـالی 
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اســـت ازدواج کـــرده. از همسـر و کار خـــود راضـی اسـت. پـدر و مـادری 
دارد و بـرادری، کـه بـار خانوادگـی آنهـا بـر دوش او نیسـت. بیـش از ده 
ســـال اسـت کـه سـیگار میکشـد. بارهـا تحـت فشـار خانـواده کوشـیده 
ســـیگار را تـــرك کنـــد، امـا هربـــار نـــاکام و بــی اراده تـــر از ایـن بـازی 
بیـــرون آمـــده. علـی در تجربـــه ناموفـق تـرك ســـیگار، بـه فلسـفه مـن 
قربانـــی عـادت خـود بـه سـیگار شـده ام، باورمندتـر شـده بـود. ایـن بـار  
درســـت وقتـــی کـــه کســـی از او نخواسـت، خـودش تصمیـــم بـه تـرك 
ســـیگار گرفـــت. بنـا گذاشـت کـه از فـردا سـیگار را تـرك کنـد. از یکـی 
از آشـنایان کـه موفـق بـه تـرك سـیگار شـده بـود، مشـورت خواسـت. از 
او پرسـید: آیـا شـیوه تدریجـی تـرك سـیگار را بـه کار بگیـرد؟ یـا شـیوه 

تـــرك کامل را؟ آشـــنا بـه او چنـــد توصیـه کـرد:

   ۱. از همیــن الان ســیگار را تــرك کــن. نــه از فــردا. فــردا هیــچ وقــت 
نمیآیــد.

   2. تـرك سـیگار را در اولویـت زندگـی ات قـرار بـده. بـه ایـن معنـا کـه 
بـــه دلیـــل کار و عصبانیـت تصمیـم خود را نشـکن. بـه خـودت بگـو اگـر 
بیـــن انجـــام کاری، یـا بـــودن در حالتـی نامناســـب، مثل خشم و تـرك 
ســـیگار مخیـر شـــوم، تـرك سـیگار را انتخـاب میکنـــم. حتـی اگـر آن 

کارم را نتوانـــم انجـــام دهـم، یـا از عصبانیـت اطرافیانـم را برنجانـم.
   ۳. بـه خـودت بگـو حتـی اگـر بمیـرم، سـیگار نخواهـم کشـید. بدیهـی 
اســـت کـــه هیـچکـــس از تـــرك سـیگار نمـــرده. امـا آن کـــه سـیگار را 
تـــرك میکنـــد، میکوشـــد بـدون هیـــچ رنجـی از ایـن عـــادت خـود را 
خلاص کنـد. در نتیجـه بـا اولیـن مـوج تمنـا یـا فشـار، تصمیـم خـود را 
میشـــکند. امـا کسـی کـه بـــا خـود عهـد میکنـد رنـج تـرك سـیگار را 
در حـــد مـرگ تحمـل کنـد، وقتـــی بـا  رنجـی صدهـا بـار کمتـر از رنـج 
مـــرگ روبـــرو میشـود، راحت تـر بـر رنـج تـرك ســـیگار غلبـه میکنـد.
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   ۴. هـــرگاه میـــل کشـــیدن سـیگار بـه ســـراغت آمـد، بـه خـودت بگـو 
ایـن یـك مـوج اسـت و پایـدار نیسـت. خواهـی دیـد کـه ایـن مـوج هـر 
روز کمتـر و دیرتـر بـه سـراغت خواهـد آمـد. و یـك مـاه بعـد ایـن مـوج 

تـرا بـرای همیشـه تـرك میکنـد.

   علـی سـرانجام بـه تـرك سـیگار موفـق شـد. میتـوان گفـت علـی نـه 
تنهـا سـیگار را تـرك کـرد، بلکـه از آن مهمتـر بـه فلسـفه مـن اراده دارم 
 ایـــمان آورد. امــا چــه تفاوتــی در موفقیــت ایــن بــار علــی بــا ناکامیهــای 

قبلــی او وجــود دارد؟ 

    الف: اراده خود علی. 
    ب: توصیــه مشــاور. ایــن کــه یــك طــرف مــرگ را بگــذار و یــك طــرف 

را. سیگار 

   آشــنا بـــه او گفـــت خـــودش هشــت ســـال روزی ســه بســـته ســـیگار 
میکشـــیده. تـــا ایـن کـــه یـك روز آســـم شـدیدی گرفتـــه، و مـرگ را 
چنـــد روزی پیـــش چشـم خـود دیـده است. بـــه مـدت چنـد روز بـدون 
آن کـــه فکـــر کنـد، نمیتوانســـته نفـس بکشـد. نیـاز بـــه آگاهـی بـرای 
نفـــس کشـــیدن چنـد روزه، سـخت تریـن تجربـــه زندگـی او بـوده است. 
چـرا کـه هـرگاه فرامـوش میکـرد نفـس بکشـد، نفـس اش بنـد میآمـد. 
تـــا زمانـــی کـه حالـش بـد بـود، نتوانسـت لـــب بـه سـیگار بزنـد. وقتـی 
حالـــش خـــوب شـد، دوبـاره سـیگار کشـید. یـك روز از خـودش پرسـید 
چـــه چیـــزی باعـث شـــد چنـد روز ســـیگار نکشـد، بــــی آن کـه حتـی 
یـــك بـــار هـــم میلـش یـا فکـــرش را بکنـد؟ پاسـخ ایـن بـــود: تـرس از 
مـــرگ. بـه خـــودش گفـت: پـس بـــرای اراده کـردن، بایـــد وزنـه ای بـه 
انـــدازه مـــرگ را در مقابـــل مشکلات گذاشـــت. او بـــا همیـــن فلســـفه 
ســـیگارش را تـرك کـرد. بـه خـــودش گفـت: از ایـن لحظـه، حتـی اگـر 

بمیـــرم، سـیگار نخواهـــم کشـید و موفـق شـد.
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   پنجمـــی: یـــك دوسـت دیرینـه اســـت و نـادر نـــام دارد. از کودکـی 
بـــه یـــك کشـور اروپایـی مهاجـرت کـرده بـــود. حـالا در پنجـاه سـالگی 
بــی انـــدازه چـاق شـده بـــود. از همسـرش جـدا شـده بـود. پسـر جـوان 
بیـــکاری داشـــت کـه مـدام بـا او جـــدل میکـرد و خـرج زندگـیاش بـه 
عهـــده او بـــود. سـگ پیـــری داشـت کـه روزی دوبـــار بایسـتی کارش را 
رهـــا میکـرد، تـا ســـگ را بگردانـد. و شـغلی داشـت کـه برایـش ماهـی 
چنـــد هـــزار یـورو در آمـــد ایجـاد میکـرد. بـا ایـن همـــه از نظـر مالـی 
همیشـــه هَشـــت اش گِـــروی نهُ اش بـــود و هیـــچ احســـاس خوشـبختی 
نمیکـــرد. یـــك روز سـگ پیـــرش مـرد. او از غـم ســـگش، بــی اراده در 
خیابـــان شـروع بـــه راه رفتـن کـرد و از خـودش پرسـید: معنـی زندگـی 

مـــن چیسـت؟ پاسخش ســـاده بـود:

   زندگـــیاش وزن زیـــادی بـود کـه بایسـتی بـر دوش میکشـید. اجـاره 
خانـــه ای بـــود کـــه بایســـتی هـر مـــاه میپرداخـــت. اشـــیایی بـود کـه 
ســـال ها از آن اســـتفاده نمیکـــرد، امـــا نگـه شـــان داشـته بـــود. شـغلی 
بـــود کـــه هیـچ او را ارضـــا نمیکـرد، امـا آن را ادامـــه مـیداد. کشـوری 
بـــود کـه دیگـــر جاذبـه هایـش را بـرای او از دسـت داده بـود، امـا هنـوز 
در آن میزیســـت. و پســـری کـه بـا او دعـوا میکـرد و خـرج زندگـیاش 

را از او میخواســـت، امـا از هـــم مسـتقل نمیشـدند.

   یکبـــاره و در یـــك لحظـه تصمیـــم گرفـت تکلیفـش را بـا هـر چیـزی 
کـــه دوسـت نـــدارد، بـرای همیشـه روشـن کنـد. اولیـن بـار اضافـی کـه 
بـــه زمیـــن گذاشـت، وزن زیـاد بدنـش بـود. سـه مـاه کار نکـرد. هـر روز 
کیلومترهـــا درخیابان هـــا راه رفـــت و آب نوشـید و کمتـــر غـذا خـورد و 
بـــه چیزهایـــی فکـر کـرد کـه دوسـت داشـت بـــه آنهـا برسـد. سـه مـاه 
بعـد ده کیلـو از وزنـش کـم شـده بـود. شـش مـاه بعـد بیسـت کیلـو. در 
همـان مـاه اول بـه سـراغ اشـیای خانـه اش رفـت. مقابـل یکـی یکـی آنهـا 
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ایســـتاد و از خـــودش پرسـید کـه بـه کـدام یـــك از آنهـا واقعـا احتیـاج 
دارد. پاســـخش ایـــن بـود: هیـچ کـــدام. لباس هایـی را کـــه لازم داشـت 
و میپوشـــید در چمدانـــی گذاشـــت و یادگارهایـــی کـــه نمیتوانسـت از 
آنهـــا بـــه هیـــچ وجـــه دل بکنـــد را در چمـــدان دوم قـــرار داد. و بقیـه 
اشـــیای خانـــه را بـــه دوسـتان و آشـــنایان و حتـی ناآشـــنایانی بخشـید 
کـــه بیـــش از او لازم شـان داشـتند و خلاص. دیگـر خانـه خالـی را بـرای 
چـــه میخواســـت؟ کات. خانـــه اجـاره ای را پـس داد. بـــه پسـر جوانـش 
پولـــی داد و بـــه او گفـــت: ایـن پـول بـرای چنـد مـــاه خـرج زندگـی ات. 
تـــا وقتـــی بـرای خـــودت کاری پیـدا کنـی و بتوانـــی روی پـای خـودت 

بایسـتی و تمـام.

   بلیطـــی خریـــد و بـــه ســـرزمین مـــادریاش بازگشـــت. در دفتـــر کار 
پـــدرش اتـــاق کوچکـی را بـه عنـوان محـل زندگـــی انتخـاب کـرد. جـز 
یـك یخچـال کوچـك و یـك کتـریِ آبجـوش، وسـیله ای را بـه اتاقـش راه 
نـــداد. بـــا اتوبـوس ایـن طـرف و آن طـــرف رفـت، کـه خـرج زندگـیاش 
زیـاد نباشـد، تـا دوبـاره بـرای بدسـت آوردن آن مجبـور نباشـد کارهایـی 
را کـــه دوســـت نـدارد، انجـام دهـد. غـذای ســـاده و مختصـری خـورد و 
در عـوض تنهـا کسـانی را دیـد کـه دوسـت داشـت ببینـد. و کارهایـی را 
انجـــام داد، کـــه همیشـه دوسـت داشـت انجـام داده باشـد. روزهـای اول 

همـــه کارهـا را بـدون پـول انجـام داد. کات.

   اکنـــون چهـــار ســـال از آن لحظـه ای کـه اراده کـــرده بـود، میگـذرد. 
او در شـــغلی اســـت کـــه آرزویـــش را داشـــت و امســـال در شـغل خـود 
در ســـطح ملـــی پرکارتریـن شـده اسـت. او حـــالا احسـاس خوشـبختی 
دارد، چــون در جایــی زندگــی میکنــد کــه دوســت دارد. و کاری را 
انجــــام میدهــــد کــه دوســــت دارد. وزن مناسبی را دارد کـه همیشـه 
دوســـت داشـــت داشـته باشـد. و پسـرش هـــم دیگـر روی پـای خـودش 
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ایســـتاده و مسـئولیت زندگـــیاش را پذیرفتـه اسـت.

   بعضــی از روان شناســـان معتقدنـــد عقـــل از هفـــت ســـالگی ایجـــاد 
میشـود. امـا اگـر عقـل را بـه کار نگیریـم، مثـل یـك شـی اضافـی کنـج 
خانـــه ی ذهـــن مـا بـه عنـوان یـك نیـروی بالقـــوه، اما بیـکار و بــی عـار 
میمانـد. دلیلـش ایـن همـه بــی عقلـی آدم هـا. بـه قـول دکارت: کمتـر 
کســـی خـــدا را از ایـــن بابـــت کـه بـه او عقلـــی کمتـــر از دیگـران داده 

ناشـــکری کـرده اسـت.

   مـــا امـــکان عقـــل و رفتـار عاقلانه را داریـم، امـــا عقـل و رفتـار عاقلانه 
را بایســـتی انتخـاب کـــرد. اگـر خـود را قربانـی شـــرایط بدانیـم، امـکان 
رفتـــار ارادی را از خـــود صلـب کرده ایـم، و قربانـی فلسـفه شـرایط همـه 
چیـــز اســـت شـده ایـم. بدیهـی اسـت اگـر بمبـــی را بـر سـرمان بریزنـد، 
مـــا بــــی اراده مـی میریـم. اگـر ناغافـل ماشـینی بـــه مـا بزنـد، بــی اراده 
مصـــدوم میشـــویم. امـا همـه مـوارد در زندگـی مـا ایـن چنیـن نیسـت. 
ایـــن کـــه در مقابـــل مشکلات ریـــز و درشـت زندگـی، خـــود را یکسـره 
قربانـــی بدانیـــم، فلســـفه ای اســـت کـــه بـــه قربانـــی شـدن مـــا منجـر 
میشـود. امـا ایـن کـه علیرغـم شـرایط و بـا توجـه بـه امکانـات انسـانی 
و درونـی مـــان، خـــود را مســـئول بدانیـــم، فلسـفه ای اسـت کـــه بـه مـا 
امـــکان رفتـار ارادی تـری را میدهـــد. بـرای ارادیتـر زیسـتن و مسـئول 
سرنوشـت خـود شـدن، اول بایسـتی از شـر فلسـفه ی مـا همـه و همیشـه 
قربانـــی شـــرایط و قربانـی دیگـــران هسـتیم خلاص شـــویم. و بپذیریـم 
کـــه بســـیاری از مـــا و در بســـیاری از مـــوارد مسـئولیم و بـــرای نجـات 

خویـــش تنهـا بایسـتی اراده خـواب خـــود را بیـدار کنیـم.

   شرایط و عمل پنج شخصیتی را که بر شمردم خلاصه میکنم:
   ۱.ســـالومه دختر جوانی اســت. پـــدر و مـــادرش ناگهانـــی مرده انـــد و 
فامیـل کاهبـردارش خانـه او را بـالا کشـیده اسـت. بـا ایـن همـه سـالومه 
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شـــادی میکنـد و تصمیـــم گرفتـه اخلاقی زندگـیکنـد.
   2. کیـم ۷٦ سـاله و بـازنشسـته اسـت. او هـر روز ورزش میکنـد. آدم هـا 
را موقـــع ناهـــار و شـــام ماقـــات میکنـــد و از ایـــن ملاقات ها کارهـــای 

بـــزرگ عـام المنفعـه ایجـاد میکنـد.
   ۳. افتخـــار خانـــم زن ایرانـــی ٨۵ ســـاله اســـت. فرزنـــدان و نوه هایـی 
دارد کـــه میتواننـــد تنهایـــی او را پـر کننـد. امـا او مـــدام قهـر میکنـد 
و تنهایـــی پیشـــه میکنـــد و خـــود را قربانـی گذشـــته و بــی احترامـی 

حاضـــران میدانـد.
   ۴. علـــی ده ســـال سـیگاری بـــوده اسـت، امـا یکبـاره و بـرای همیشـه 

ســـیگار را تـــرك میکنـد و اراده خـود را بـاز مییابـد.
   ۵. نـادر پنجـاه سـاله اسـت. درآمـدش خـوب اسـت امـا کفـاف مخـارج 
زندگـیاش را نمیدهـد. چـاق اسـت و گرفتـار دعـوا بـا پسـرش. یـك روز 
تصمیـــم میگیـــرد همـه آنچـه را دوسـت نـــدارد، رهـا کنـد و بـه سـراغ 
همـــه چیزهایـــی بـرود کـــه دوسـت دارد. او خیلـــی زود بـه همـه آنچـه 

اراده کـرده، میرسـد.

   در ایـــن پنـــج مثـــال واقعـی کـــه مـن بـه چشـم دیـــده ام، هـم مـرد 
میتـــوان یافـــت و هـــم زن. هـم پیـر و هـــم جـوان. هـــم ایرانـی و هـم 
غیــر ایرانـــی. در نتیجـــه میتـــوان عامـل جنســـیت و سـن و فرهنـگ را 
نادیـده گرفـت و بـه جوهـر اصلـی اراده انسـانی آنهـا، در شـرایط متفـاوت 

کـرد. اشـاره 
   از ایـــن پنـــج مثـــال چهـــار مـــورد از عامـل اراده اســـتفاده کرده انـد و 
خـــود را از بحـــران بیـرون کشـــیده اند. امـا یکـی از آنهـــا افتخـار خانـم، 
بـا پذیـرش مطلـق شـرایط، خـود را ناتـوان از بیـرون کشـیدن از بحـران 

مییابـد.

   میپذیریـــم کـــه آگاهـی، باورهـا، هیجانـــات و نیازهـای آدمهـا بـا هـم 
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برابـــر نیســـت. و از همـــه نمیتـوان بـه یـــك انـدازه توقـــع داشـت. امـا 
توقـــع فرزنـــدان افتخـار خانـــم توقـع بزرگـی نیسـت. آنهـــا از مادرشـان 
نمیخواهنـــد کـه قهرمـان شـیرجه گرجســـتان شـود. یـا پـدر سـینمای 
کـره. یـا بیسـت کیلـو از وزنـش را در سـه مـاه زمیـن بگـذارد. آنهـا از او 
خواسـته اند بـرای روزهـای آخـرِ عمـر خـودش، یکـی از ایـن دو راهـی را

کـه بیـن شـان سـرگردان اسـت را انتخـاب کنـد: 
   الف: تنهایی و احترام خواهیِ خیالی  خود را.

   ب: مدارا با فرزندان و نوه های خویش و زیستن در کنار آنها.
   دریغـا کـه هرکـدام از ایـن دو راه بـه یـك اراده نیـاز دارد. امـا او مثـل 
خیلیهـــا بیـــن دو راهیهـا ســـرگردان مانـده و بـه جـــای تغییـر خـود، 
بـه دنبـال تعلیـم و تربیـت اطرافیـان اسـت، تـا بـا او بهتـر رفتـار  کننـد.



فصل یازدهم
تجربیات مولف

   اهمیـــت ذکـردرمانـــی را مـن در زیـر شـکنجه دریافتـم. در ۱۷سـالگی 
بـــا گلولـــه پلیـــس زخمـــی و دسـتگیر شـــدم. تـا هنگامـی کـــه مـرا در 
بیمارســـتان بـرای عمـل جراحـی بیهـــوش کردنـد، در حـال ذکـر گفتـن 
بـــودم. بـــا آن کـه احسـاس میکـردم در حـال مـــرگ هسـتم، احسـاس 
خوشـی داشـتم. در ایـن لحظـات درد داشـتم، امـا غـم و ترسـی نداشـتم.

وقتـــی ســـاعت ها پـــس از عمـــل جراحـــی در بیمارســـتان ســـاواك بـه 
هـــوش آمـــدم، خـودم را زیـر شـکنجه دیـــدم. در آنجـا از سویی بـه مـن 
ســـرم وصـــل کـرده بودنـــد تـا زنـده بمانـــم. از سوی دیگر زیـر شـکنجه 
مـرا بـه هـوش میآوردنـد تـا هـر چـه زودتـر از مـن اطلاعات بـه دسـت 
آورنـــد تـــا دوسـتانم را قبـــل از آن کـه مخفـی شـــوند، دسـتگیر کننـد. 
از آنجـــا کـــه گلولـه پشـــت و شـکمم را سـوراخ کـرده بـــود، بـا ضربـات 
شـــکنجه، بخیه هـــای مـــن پـاره شـــد و تخـت بیمارسـتان پـــر از خـون 

شـــد و دوبـاره بیهـوش شـدم.

   وقتـــی دوبــــاره بــه هــوش آمــدم، شــکنجه گــران نبودنــد و مــن 
خـــودم را روی تخــــت بیمارســــتان تنهــــا یافتـــم. مـرداد مـــاه بـود و 
هـــوای تهـــران بـه شـدت گـرم بـود. لبـــم از تشـنگی خشـك شـده بـود 
و از شـــدت گرمـــا عـرق تنـم بـــا خـون جراحتـم آمیختـــه بـود و جـای 
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زخم هـــا را میســـوزاند. دسـت و پاهایـم را بـــه چهارگوشـه تخـت بسـته 
بودنـد و نمیتوانسـتم تـکان بخـورم. آرام آرام بـه یـادم آمـد کـه چگونـه 
گلولـه خـــوردم و دســـتگیر شـــدم. از اینکـــه شـهید نشـده بـــودم دچـار 
غـــم شـــدم. و از اینکـــه از حـــالا بایسـتی شـکنجه را تحمـــل میکـردم، 
دچـــار تـــرس وحشـتناکی شـــدم. آن چنـان ایـن تـــرس در مـن عمیـق 
شـد، کـه دیگـر خـودم را نمیشـناختم. گویـی مـن همـان کسـی نبـودم 
کـــه ســـاعاتی پیـــش علیرغـم ایـــن کـه گلولـــه بدنـم را ســـوراخ کـرده 
بـــود، سـرخوش بـــودم و فریـاد مـیزدم “اگـر مـرا چـــون عیـن القضـات 
شـمع آجیـــن کنیـــد، حتـی حسـرت شـنیدن یـك آخ را هـم بـر دل تـان 
خواهـم گذاشـت.” پـس چـرا حـالا ایـن همـه میترسـیدم. اثـر آمپول هـای 
بیهوشـی کـــه کمتـــر میشـــد، درد جـای گلولـــه و جراحـی صـــد برابـر 
میشـــد. اگـــر یـك شـخص عـادی از عمـل جراحـی بیـرون میآمـد، بـه 
او تـــا مدت هـا آمپـول مُســـکن میزدنـد تـا درد بعـد از جراحـی را بهتـر 
تحمـــل کنـــد. امـا بـه مـن آمپـول مُسـکن نـــزده بودنـد، تـا از درد مـن 
بـه عنـوان شـروع شـکنجه اسـتفاده کننـد. حـدود بیسـت سـانت شـکمم 
را شـــکافته بودنـــد تـا جـــای آســـیب های گلولـه را بـــا جراحـی ترمیـم 
کننـد. و حـالا درد ایـن بیسـت سـانت شـکم شـکافته، از درد جـای گلولـه 
بیشـــتر شـده بـود. وقتـی گلولـه خـورده بـودم، هشـت خیابـان و کوچـه 
را دویـده بـودم و خـون زیـادی از بدنـم رفتـه بـود، و دچـار ضعـف شـده 
بـــودم. و اکنـــون درد و ضعـــف و تشـــنگی، در گرمـــای مـــرداد مـاه، بـه 
خـودی خـود مـرا بـه بدتریـن شـکل شـکنجه میکردنـد، و دیگـر تحمـل 
تلنگـر یـك انگشـت را هـم نداشـتم، چـه رسـد بـه تحمـل شـکنجه هایی 
کـــه میدانســـتم چگونـه خواهـــد بـود. یکبـاره خـــودم را ضعیـف حـس 
کـردم. همـه خودسـازیهای قبـل از دسـتگیری، بـرای تحمـل احتمالـی 
شـــکنجه های طاقـــت فرسـا در زنـدان، در ایـــن وضعیـت دیگـر خـودش 
را بــی خاصیـت نشـان مـیداد. اگـر ایـن توانایـی را داشـتم تـا بـه خـودم 
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بگویـــم: بمیـــر! میگفتـم بمیـر و میمـردم و خـــودم را نجـات مـیدادم. 
بارهـــا آرزوی مـرگ کـــردم و مرگـی نیامـد. بارهـا نفسـم را نگـه داشـتم 
تـــا از بــی اکســـیژنی بمیـرم، امـا نفسـم بــی اختیـــار برمـی گشـت. اگـر 
دســـت هایم بـــاز بـود، شـاید راهـی بـرای کشـتن خـودم پیـدا میکـردم. 
تنهـــا پنجـــره اتـــاق را هم بـا میله هـــای مُشّـبك آهنـــی مسـدود کـرده 
بودنـــد. بعدهـــا فهمیـدم زندانـیِ قبـل از مـن خـــودش را از پنجـره ایـن 
اتـــاق کـه در طبقـــه سـوم بیمارسـتان شـهربانی واقـــع در خیابـان بهـار 
تهـــران بـــود، بـه حیـاط پـــرت کـرده بـود و کشـته بـــود. از شـدت غـم 
اشـــك از چشـــمم جـــاری شـــد و تـا لبـمُ ســـرید. شـوری اشـــك را بـر 
لبـــم حـس کـردم، و تشـنگیام تشـدید شـد. از جـای بخیـه هایـم خـون 
بیـــرون مـــیزد. دوبـــاره تصمیـم بـه خودکشـــی گرفتـم. تنـــم را تـکان 
دادم تـــا بخیـــه هایـم را پـاره کنـــم و از خونریـزی بمیـرم. از شـدت درد 
بــی حرکـت مانـدم. حتـی دیگـر نفسـم بـه سـختی در میآمـد. در ایـن 
حالـــت نهایـــت ناتوانـی یـك انسـان را تجربـــه میکـردم. فکـر کـردم بـا 
ایـــن حالـــی کـه دارم، زیـــاد زیـر شـکنجه زنـده نمیمانـــم، و ایـن فکـر 
دوبـــاره مـرا خوشـحال کـرد. حاضـر بـــودم میتوانسـتم هزاربـار بمیـرم، 
امـــا زیـر شـکنجه دوســـتانم را لـو ندهـم. یکبـاره شـروع بـه ذکـر گفتـن 
کـــردم. تمـــام شـــعرهای انقلابی کـــه حفـــظ کـــرده بـــودم را زیـر لـب 
زمزمـــه کـردم. تمـام شعرهایي را کـه بلـــد بـودم، زمزمـه کـردم. صدبـار 
عیـن القضـــات و شـمع آجیـــن شـــدن و آخ نگفتـن اش را بـــه یـاد آوردم، 
و آرام آرام روحیـــه مقاومـــت در مـــن بـــالا رفـــت. چنـــد ســـاعت بعـد، 
وقتـــی کـه هنـوز صبـح زود بـود، بازجوهـــا بازگشـتند. امـا خوشـبختانه 
ذکرهـــا علیرغـم درد، مـرا بـه حالـــت سرخوشـی قبـل از عمـل جراحـی 
بازگردانـده بودنـد. بازجوهـا تـا آنجـا کـه میشـد یـك زخمـی را شـکنجه 
کـــرد، امـــا در عیـن حـال او را زنـده نگـــه داشـت، مـرا شـکنجه کردنـد. 
و مـــن همـــراه فریادهایـم ذکـر میگفتـم؛ تـا دوبـاره از فشـار شـکنجه از 
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هـــوش رفتـم. وقتـی دوبـاره بـه هـوش آمـدم، بازجوهـا نبودنـد. دقایقـی 
طـــول کشـــید تـا مـن خـودم را و وضعیـتم را بـــه یـاد آورم. امـا همیـن 
کـه خـودم را بـه جـا آوردم، بیـش از پیـش غـرق وحشـت شـدم. دوبـاره 
گویـی مـن آدمـی کـه از خـودم میشـناختم نبـودم. دوبـاره شـده بـودم 
موجـــودی کـــه تحمـل یـك تلنگـر را نداشـــت. شـده بـودم مثـل آدمـی 
کـــه بـــر تـــاب سـوار اســـت و بـالا مـــیرود و یکبـاره پاییـــن میافتـد و 
دلـــش هُــّـری از تـرس میریـزد. و دوبـاره خـود را بـا ذکـر بـالا مـیآورد. 
شـده بـودم آدمـی کـه در چـاهِ سـیاه وحشـت فـرو میافتـد و دوبـاره بـا 
ذکـــر بـالا میآیـد. ایـن بـار زودتـــر شـروع بـه ذکـر گفتـن کـردم. ترسـم 
ایـــن بـود کـــه وقتـی شـکنجه گرهـا بـر میگردنـــد، مـن آمـاده مقاومـت 
نباشـــم. ذکرهـــا را تنـد و تنـــد میگفتـم و اگـر بعضـــی از آنهـا بـر مـن 
کـــم اثـــر بودنـد، یـا تاثیرشـان را از دســـت میدادنـد، ذکرهـای دیگـری 
را جایگزین آنها می کردم. خوشـــبختانه ایـــن بـــار هـــم وقتـــی کـه مـن 
روحیـــه ام را بـــا ذکرهـــا قـوی کـرده بـــودم، بازجوهـــا بـازگشـتند. ایـن 
ماجـــرا بـه مـــدت دو هفتـه تکـرار شـد. در ایـن دو هفتـه هـر روز صبـح 
کـه از خـواب بـرمیخاسـتم، روحیـه ای ضعیـف داشـتم. و هـر شـب کـه 
میخوابیـــدم، روحیـــه ای بســـیار قـوی داشـــتم. و ایـن تنهـــا بـه خاطـر 
ذکرهایـــی بـــود کـه مـــن بـرای بـالا بـــودن روحیـه خـــود زیـر لـب یـا 
در ذهنـــم زمزمـــه میکـــردم. در همـان دو هفتـه ای کـــه در بیمارسـتان 
سـاواك بسـتری بـودم، بـه ایـن تجربـه رسـیدم کـه آنچـه فکـر میکنـم 
بـــر احســـاس، مـــود، و روحیـــه ی من، و در نتیجـــه بـر رفتـــار مـن اثـر 
میگـــذارد. امـا خواب هـا دوبـاره مـود مـرا پاییـن میآورنـد. دیگـر بـرای 
مـــن نقـــشِ ذکـر، بـــر روح و روان و رفتـارم، از روز هـــم روشـن تر شـده 
بـود. شـرایط مـن یـك شـرایط آزمایشـگاهی روانشناسـی شـده بـود کـه 
مـــرا موضـــوع شـناخت خـــودم کـرده بـــود. در ایـن دو هفتـــه، چـه آن 
روزهایـــی کـــه زیـر شـکنجه بـودم، و چـه آن روزهایـیکـه مـرا شـکنجه 
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نمیکردنـد، روحیـــه ام متغیـری بـود از تابـعِ ذکرهـا.  

   بعـــد از دو هفتـــه مـــرا از بیمارســـتان سـاواك بـه شـــکنجه گاه بردنـد 
و آن قـــدر شـکنجه کردنـــد کـه تـــا پـای مـرگ رفتـــم. و دوبـاره مـرا بـه 
بیمارســـتان برگرداندنـــد، و چهار بـــار زیـر عمـل جراحـــی رفتـم و صـد 
روز دیگـــر در بیمارســـتان بســـتری شـــدم تـا نمیـــرم. در ایـن صـد روز 
بازجویـــی میشـــدم، امـا دیگـر شـکنجه نشـدم. ولـــی بـه تجربـه دیـدم 
بـــاز هـــم صبح هـا مـــود و روحیـــه ام پاییـن اســـت، و در طـــول روز بـه 
نسبتِ ذکـــری کـــه میگفتـــم، مـود و روحیـــه ام بـالا میرفـــت. اگرچـه 

بدلیـــل موقعیـــت بهتـــر، نوسـان من قابـــل مقایسـه بـــا قبـل نبـود.
   

   وقتـــی پـــس از محکومیـــت در دادگاه بـــه زنـــدان عمومـــی منتقـــل 
شـــدم، بزرگتریـــن کنجـــکاوی مـــن در مـــورد روانِ انسـان بـــود. بـرای 
همیـــن مشـغول مطالعـه کتابهـای روانشناسـی شـدم. روانشناسـی بـرای 
مـــن یـــك رشـــته تحصیلـی نبـود کـــه آن را بـرای نمـــره بخوانـم. یـك 
نیـــاز رهایـــی بخـش بـود. مـن انســـان بـودم و انســـان را نمیشـناختم. 
امـــا بـــا ایـن انسـانی کـــه نمیشـناختم، بایـد بـــرای حقـوق انسـان های 
دیگـــر مبـارزه میکـردم. در ایـن هنـگام روانشناسـی از نـانِ شـب برایـم 

واجب تـــر شـــده بـود.
  

    جوانـی نـوزده سـاله بـودم و دو سـالی میشـد کـه در زنـدان سیاسـی 
دوران شـــاه زندانـــی بـــودم. در آن ســـال ها زنـــدان سیاســـی از داشـتن 
پزشـك عـادی هـم محـروم بـود، چـه رسـد بـه روانشـناس و روانپزشـك. 
امـــا کمتـر کسـی از زندانیـان بـود کـه زیـر شـکنجه های سـاواك لطمـه 
جســـمی و روحـــی نخـورده باشـد. در داخـل زنـــدان سیاسـی، زندانیـان 
مخفیانـــه تشکیلاتی راه انداختـــه بودنـــد تـا در زمینه هـــای مختلـف بـه 
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هـــم کمـــك کننـد. یکـــی از ایـن زمینـــه هـا، کمك هـــای روانشناسـانه 
بـــود. در آن ســـال ها مخفیانـــه تیمـــی تشـــکیل دادیـم، تـا بـــا مطالعـه 
کتاب هـــای موجـــود روانشناســـی، راه حل هایـــی بـــرای تخفیـــفِ رنـــج 
روحـی رفقـای زندانـی خـود بیابیـم. خوشـبختانه در زمینـه روانشناسـی 
تعـــدادی کتـــاب در زنـدان وجـود داشـت. مـن بـــه همـراه بچه هـای آن 
تیـــم شـــروع بـــه مطالعـه ایـــن کتاب هـا کردیـــم. از آنجـا کـــه زندانـی 
کاری نـــدارد و وقتـــش آزاد اســـت، ایـن مطالعـــات از صبـح تـا بـه شـام 
ادامـــه داشـــت. در همـان دوران مـن بـا نظریـات “فرویـد، یونـگ، پیـاژه، 
پاولـــوف، هورنـــای، و ویکتـور فرانـکل” آشـنا شـــدم. همـه آن تئوریهـا 
جـــذاب بودنـــد. امـا از همـه کاربـردی تـر، کتابـــی بـود از کارن هورنـای، 
بنـام سیسـتم های دفاعـی انسـان کـه در مـورد “مهـر طلبـی، انزواطلبـی، 
و برتـری طلبـی” سـخن میگفـت. مـن ایـن کتـاب را ده هـا بـار خوانـدم و 
هربـــار بیشـــتر جـذب آن شـدم. در زندان هـای سیاسـی امـکان ایـن کـه 
دورِ هـــم بنشـــینیم و کلاس بگذاریـم نبـــود. تنهـا میشـد یـك بـه یـك 
صحبـــت کـــرد. امـــا مـا از طریـــق تشکیلات مخفـی زندانیـــان، گـزارش 
مشکلات روحـــیِ هفتگـــی زندانیـــان مذهبـــی را بدســـت میآوردیـــم و 
جمـع بنـــدی میکردیـم. و از طریـق مطالعـات روانشناسـی میکوشـیدیم 
راه حل هایـــی بـــرای آنهـــا بیابیـــم. یـــا از طریـــق آمـــوزش مباحثـــی از 
روانشناســـی، زندانیان را در برخـــورد بـــا مشکلات روحـــی خـــود آشـــنا 
کنیـــم. مـــن مـدت چهـار سـال و نیـم در زنـــدان سیاسـی بـودم و یـك 
ســـال و نیـــم در گـــروه روانشناســـی مطالعـــه و فعالیـت کـــردم. چـون 
شـرایط زنـدان یـك شـرایط آزمایشـگاهی بـود، از طریـق دقـت بـه رفتـار 
زندانیــان بســـیار آموختـــم. در کنـــار مطالعـــات روانشناســـی مشـــغول 
مطالعـــه عرفـــان شـدم. ذهنـــم میکوشـید نسـبتی بیـــن روانشناسـی و 
عرفـــان بیابـد. در زنـــدان دوسـتانی داشـتم کـــه از نظـر روحـی مریـض 
بودنـــد و مـــا نمیتوانســـتیم بـــه آنهـــا کمـك کنیـــم. مـــن تنهـا علایم 
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رفتـــار آنهـا را یاداشـت میکـــردم. کتاب هـای موجـود مـا را بـرای کمك 
بـه آنهـــا یـاری نمیکردنـد.

   وقتـــی انقلاب شـــد و از زنـدان آزاد شـدم، فرصتـی شـش ماهـه یافتـم، 
تـــا مطالعـات روانشناسـی خـــود را دنبـال کنـم، تا عطشـی را کـه یافتـه 
بـــودم ســـیراب کنـم. در آن شـش مـــاه حـدود صـد و سـی جلـد کتـاب 
و جـــزوه روانشناســـی را از کتابخانـــه ای امانـــت گرفتـــم، و بـــه شـــکل 
مقایســـه ای آنهـا را خوانـدم و فیـش بـرداری کـردم. ایـن مطالعـات بـرای 
خلـــق شـــخصیت در آثـــار هنـری در داســـتان ها و فیلم هـــای مـن هـم 
مفیـــد بـود. بعدهـا نیـز هـرگاه چنـــد کتـاب بـرای خوانـدن در اختیـارم 
بـــود، اول از کتـاب روانشناســـی شـروع میکـردم. هنـوز هـم همین طـور 
اســـت. تـــا آنجـا کـه میتوانـم بگویـم بعـد از سـینما، دغدغـه شـخصی و 
علاقه اول مـــن روانشناســـی بـوده و هسـت. اگـــر مطالعـات روانشناسـی 
نبـــود، هرگـــز از پـسِ سـاختن فیلمـی چـون سلام سـینما بـرنمیآمـدم.

   امـــا همیشـــه یـك مشـکل بـا روانشناسـی بـــه عنـوان علـم داشـتم. و 
آن را یـــك علـــم دقیقـه، چـــون فیزیك و شیمی و پزشـکی نمیدانسـتم. 
در روانشناســـی انـــواع فرضیه هـــای متناقـــض وجـــود داشـــت، کـه هـر 
کـــدام تـــا حـدودی موثـر بـود. ایـن امـر البتـه طبیعـی بـود. روح انسـان 
شـــبیه جســـم او نبـود، تـا در شـــرایط آزمایشـگاهی صـد درصـدی قـرار 
بگیـــرد. هـر انسـانی بـا فرهنـــگ و تجربیـات متفاوتـش، رفتـار متفاوتـی 
از خـــود نشـــان مـــیداد. روانشناسـی، زیسـت شناسـی نبـــود کـه بـرای 
آزمایـــش تعَـــرُقِ گیـــاه، مثلا دو شـــمعدانی را زیـر ســـرپوش شیشـه ای 
بگـــذارد و بـــرگ یکـــی از شـــمعدانیها را حـذف کنـد و یکـــی را باقـی 
ُـرقِ گیـاه از بـرگ اسـت یـا از چیـز دیگـر. نمیشـد  گـذارد، تـا ببینـد تعَ
دو آدمـی را کـه در سـلول انفـرادی هسـتند، چـون دو شـمعدانی در زیـر 
ســـرپوش شیشـــه ای تصـور کـرد، و یکـی از آنهـــا را کوتاه تـر و دومـی را 
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طولانیتـــر در سـلول زنـدان خیـال کـرد، تـا معلـوم شـود مـدت تحمـل 
آدمـــی در ســـلول انفـــرادی چقـــدر اســـت. آدم هـــا با اشـــیاء و گیاهـان 
متفـــاوت بودنـــد. زندانی ای بـــود کـــه روز اول ســـلول انفـــرادی تسـلیم 
میشـــد و زندانی دیگری بـــود کـه سـال ها در ســـلول میمانـد و تسـلیم 
نمیشـــد. مـــا زندانیـان شـــبیه هـم نبودیـم و نمیشـــد مـا را چـون گل 
 شـــمعدانی گـواه یکدیگـر گرفـت. در نتیجـــه روانشناسـی از دقـت علـوم 
تجربــی برخـــوردار نبـــود. تـــا این کـــه در فرصـــت دو ســـاله ای کـــه در 
بیـــن ســـال های 2۰۰٦ و 2۰۰۷ در تاجیکســـتان بـــودم، دوبـاره فرصـت 
مطالعـــات روانشناســـی را یافتـــم. ایـــن بـــار بـــا کتاب هایـــی در زمینـه 
رفتـاردرمانـی شناختی“سـیبــی تـی” آشـنا شـدم و کنجـکاویام دوبـاره 
تحریـك شـد. ایـن روش کـه بـه انـدازه گیریهـای علـوم تجربی نزدیـك 
شـــده بـــود، پاسـخ گمشـده سـالیان دراز مـن بـــود. ایـن روش دسـت از 
کلـیگویـــی و تعریـــف انســـان برداشـــته بـــود، و دربـاره افـــکار و رفتـار 
آدمـــی صحبـــت میکـرد. و بـه جـــای برچسـب زدن نـــام بیماریهـا بـر 
مراجعیـــن، میکوشـید افـــکار و رفتـار آنهـا را از طریـق تغییـر موقعیـت، 
افـــکار و رفتـــار درمـان کنـد. در ایـــن روش نقـش دکتـر و دیوانـه دوران 
نخســـت روانشناســـی، و دکتـــر و بیمـــار سـال های میانـــی روانشناسـی، 
بـــه مراجـــع و مشـاور ایـن سـالها تغییـر کـرده بـــود. مراجـع مسـاله دار، 
از مشـــاور میآموخـــت چگونـــه بـا نظـــارت بـر افـــکار و رفتـار خویـش، 
کنتـــرل خـــود را در زمینـــه مشـخصی بـه عهـده گیـــرد. ایـن مِتُـد مـرا 
آن چنـــان بـــه خـــود جلـب کـــرد، کـه همـــه کارهایـم را رهـــا کـردم و 
مدتـــی طولانـــی بـــدون وقفـه ایـن روش را مطالعـه کـــردم و آموختـم و 
آن را بـــه دیگـــران هم آمـــوزش دادم. و از آن بـه بعـد هـرگاه در اطرافـم 
کســـی را دچـار مشـــکلات روحـی دیـدم، از طریـق آمـوزش آن روش، او 
را یـــاری دادم. ادامـــه مطالعـات روانشناســـی و تجربیـات شـخصی ام، بـه 
اضافـــه مطالعاتـــی کـــه قبلا در زمینـــه عرفـــان داشـــتم، مـــرا بـه متـد 
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حاضـــر کـه نـام آن را ذکـردرمانـی گذاشـــته ام، رسـاند. ابتـدا ایـن روش 
را در حاشـــیه کلاس های ســـینمایی کـــه در هـــر گوشـه دنیـــا داشـتم، 
تدریـس میکـردم. امـا در نهایـت بـه چـاپ مسـتقل آن خـودم را راضـی 
کـــردم، تـــا علاقمندان را در ایـــن تجربـــه شـریك کنـــم. اگرچـه مـن از 
مطالعـــه روانشناسـی بســـیار آموختـه ام، امـا تجربیـات زندگـی مـن، بـه 
ویـــژه آن دو هفتـــه اولـی کـــه در زیـر شـــکنجه، ذکـردرمانـی را تجربـه 

کـــردم، روح اصلـی ایـن کتـــاب را تشـکیل میدهـد.
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