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مقدمه

   شـــايد نـــام “ذكـر‌درمانـــى” شـــما را بـه يـــاد كسـانى مىانـــدازد كـه 
تســـبيح بـــه دسـت گرفته‌انـــد و زيـر لـب مـدام نـام خـــدا را مىگوينـد 
تـــا گـره از كارشـان بـاز شـــود. امـا ذكـر‌درمانـى در واقـع نـام يـك نـوع 
روانشناســـى اســـت. ايـن روش درمانـى بـا بررسـى نحـوه عملكـرد ذهـن 
انســـان، بـــه مـــا مىآمـوزد كـه چگونـــه بخـش نيمـــه خودکار مغـز كـه 
توســـط باورهـــا، عـادات، يـا نظـــام تربيتـ‌ىمـان، بـه شـــكل ناصحيحـى 
برنامـه‌ريـــزى شـــده و اكنـــون منجـر بـــه افسـردگى، اضطـــراب، تـرس، 
وســـواس و خشـــم مىشـــود را از نـــو برنامـه‌ريـزى كنيـــم، تـا از شـدت 
رنج‌هـــاى روحـــى روانـــى و حتـــى جسـمى خـــود بكاهيـــم. برنامه‌هـاى 
غلطـــى كـــه اگـــر از مغزمـــان پـاك نشـــوند، تـــا ابـد موجـــب رنـج مـا 
خواهنـــد شـــد. شـما مىتوانيـد اسـم ايـن نحـــوه از درمـان را بازنويسـى 

ذهـــن نيـز بناميـد.

   آشـــناىي بـــا ايـــن روش از طريـــق خوانـــدن ايـــن كتـــاب تنهـا چنـد 
سـاعت از وقـت شـما را خواهـد گرفـت، امـا در صورتـى موفـق بـه تغييـر 
افـــكار، احساسـات و رفتـار خـــود مىشـويد كـه تـا مدتـى )حداقـل سـه 
مـاه( هـر روز دقايقـى را بـه اجـراى ذكـر‌درمانـى اختصـاص دهيـد. شـايد 
ابتـدا نـام ذكـر‌درمانـى بـه خاطـر معنـى عمومـى آن، شـما را پـس بزنـد، 
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امـــا بعـــد از مدتـــى خواهيـد ديـد كـه بـراى ايـــن روش، مناسـب تريـن 
نـــام ذكـــر درمانـى اســـت. چـرا كـه ايـن روش مبتنـــى بـر تكـرار افـكار 

صحيحـــى اسـت كـــه مىبايسـت در مغـز ميانـى مـا تثبيـت شـود. 

ذكر درمانى بر كدام بخش از مغز اثر مىكند؟
   مغـــز پيچيـــده آدمـــى از اجـــزاى بـ‌ىشـــمارى تشـيكل شـــده، امـا از 
يـك ديـدگاه كلـى مغـز بـه خاطـر وظايفــى كــه هــر بخــش آن بــه 

عهــــده دارد، بــه ســه قســــمت تقســيم مىشــود:

۱. بخـش كامـلا خـودكار:
   ايـــن قســـمت از مغـــز مســـئول اداره حيـات ماســـت. مثلا تنفـس مـا 
هنـگام خـواب و بيـدارى بـه عهـده هميـن بخـش اسـت. چنانچـه بيهـوش 
شـــويم، ايـــن بخـش از مغـز، تنفـس مـا را همچنـــان مديريـت مكىنـد. 
تنظيـــم بســـيارى از فعـــل و انفعلات شـــيمياىي مـورد نيـــاز زندگـى مـا 
بـــه عهـــده همين بخـــش اسـت. تـا جايـى كـه مىتـــوان گفـت بـر ايـن 
بخـش از مغـز خـود هيچگونـه تسـلط و نفـوذى نداريـم. بـه ايـن بخـش، 

مغـــز زيريـن هـم گفتـه مىشـود. 

۲. بخـش كامـلا ارادى:
   ايـــن بخـــش از مغـــز كامـــا در اختيـــار ماســـت. تصميم‌هـــاى خـرد‌ 
و‌ كلانی كـــه در زندگـــى مىگيريـــم، توســـط مـــا و از طريـــق هميـــن 
بخـــش از مغـــز گرفتـــه مىشـــود. جزييـات رفتـــار روزانـه مـــا از قبيـل 
اينك‌ـه كجـا برويـم، چـه بگوييـم و چـه بخوريـم، بـه عهـده ايـن بخـش 
اســـت. بـــه ويـــژه در زمان‌هايـى كـه بـــا مورد تـازه‌اى روبـــرو مىشـويم. 
مثـــل هنگامـى كـه مشـــغول آمـوزش رانندگـى هســـتيم و شـش‌دانـگ 
حـواس‌مـــان را جمـــع كرده‌ايـــم تـــا آن را بياموزيـــم، از هميـــن بخـش 
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كامـــا غيــر‌خـودكار مغـز خـود اســـتفاده مكىنيـم. نـه تنهـا رانندگـى، 
كـه هرچـه را يـاد مىگيريـم بـا كمـك هميـن بخـش از مغـز اسـت. بـه 
ايـن بخـش، مغـز بالايـى گفتـه مىشـود. تـوان عقلـى در هميـن قسـمت 
واقـــع اســـت. محاسـبات ‌علمـــى و پژوهش‌هـا توســـط هميـن بخـش از 

مىافتـد. اتفـاق  مغـز 

۳. بخـش نیمـه خـودكار: 
   ايـــن بخـــش از مغـــز توسـط مـا يـــا نظـام تربيتـی‌مـــان برنامـه‌ريـزى 
مىشـــود، امـــا وقتـــى برنامـه‌ريـــزى شـــد، در غفلـــت مـــا بـــه صـورت 
خـــودكار شـــروع بـه كار مكىنـد. مثـلا  والديـن بـــه مـا مىآموزنـد كـه 
قبـــل از خـــواب مسـواك بزنيـــم و مدتـى بـر ايـــن كار اصـرار مكىننـد، 
بعـــد از مدتـــى ايـــن خواسـته‌ی آنهـا بـــه صـورت يـــك برنامـه در مغـز 
نيمـــه‌ خودکار مـــا ثبـــت مىشـــود و هـر شـــب بـدون آن كـــه تصميـم 
دوبـاره‌اى بگيريـم، اول مسـواك مىزنيـم و بعـد بـه رختخـواب مىرويـم. 
مثـال ديگـر مربـوط بـه وقتـى اسـت كـه رانندگـى يـاد مىگيريـم. ابتـدا 
هيـــچ چيـز نمىدانيـــم و مغـز كامـــا غيــر‌خـودكار، مســـئول آمـوزش 
جـــز بـه جـــز رانندگـى مـا مىشـــود. امـا آنـگاه كـه آمـــوزش رانندگـى 
تمـــام شـــد و رانندگـــى ملكـه ذهـن مـــا شـد، كار بخـــش كاملا  ارادى 
مغـــز ما تمـــام مىشـود. از ايـن بـه بعـد ديگـر مغـــز نيمـه خودکار اداره 
رانندگـــى را بـــه عهـــده مىگيـرد و مـــا تقريبـا بـدون هشـــيارى كامـل 
اوليـــه رانندگـــى مكىنيـــم. در ايـن حالـــت بـه خـلاف زمـــان آمـوزش 
رانندگـــى، كـــه شـش‌دانـك حـواس مـا جمـع بـــود تـا خطايـى نكنيـم، 
حـــالا مىتوانيـم پشـت ماشـين بنشـــينيم و حتـى يادمـان بـرود كـه در 
حـــال رانندگـــى هســـتيم و مغـز نيمـه خـــودكار مـا عمـــل رانندگـى را 
كنتـــرل كنـــد. بـه هميـــن ترتيـب اسـت آموختـن يـــك زبـان تـازه. مـا 
ايـــن زبـان را نمىدانســـته‌ايم و مغزمـان حتـى از يـك لغـت آن اطلاعـى 
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نداشـــته اسـت؛ مدتـــى بـا مغـز كامـلا  اراد‌ىمـــان آن را مىآموزيـم، تـا 
جايي‌ كـــه آرام آرام در مغـز ميانـــى نيمـه خـودكار مـا ثبـت مىشـود. از 
آن پـس هـرگاه بـه اسـتفاده از آن زبـان نيـاز داريـم، مغـز نيمـه‌ خـودكار 
آن را در اختيـــار مـــا قـــرار مىدهـد. مـا بـــدون آن كـه كلمـات و قواعـد 
را آگاهانـــه بـــه يـاد آوريـم، آن را بـــه كار مىبريـم. كودكانـى كـه پـدر و 
مادرهـاى عصبانـى دارنـد، از كودكـى مىآموزنـد كـه وقتـى دچـار بحـران 
مىشـوند، از طريـق فريـاد زدن خـود را تخليـه كننـد. بـه معنـاى ديگـر 
ايـــن كـــودكان در اثـر مشـــاهده مكـرر چنيـن رفتـــارى آن را در بخـش 
نيمـــه خـودكار مغـز خـود بـه عنـوان يـــك برنامـه ثبـت مكىننـد.پـس 
از آن هـــرگاه دچـــار بحـــران روحـى مىشـوند، بـ‌ىآنكـــه تصميـم نويـى 
بگيرنـــد، از آنهـــا چنيـــن رفتـــارى به‌طور خـــودكار ســـر مىزنـــد. ايـن 
كـــودكان تـــا آخـــر عمـر ايـن كار را تكـــرار مكىننـد، مگـــر آن‌ كـه بـه 
ايـــن برنامـــه شـــك كننـد و بخـش نيمـــه خـودكار مغـز خـــود را از نـو 
برنامـه‌ريـزى كننـد. بـه ايـن بخـش، مغـز ميانـى هـم مىگوينـد. تمركـز 

كتـــاب حاضـر بـر روى ايـــن بخـش از مغـز اسـت.

   روش “ذكـردرمانـــى” از طريـــق پـاكك‌ـــردن برنامه‌هـــاى قبلـــى مغـز 
نيمـه خـودكار و برنامـه‌ريـزى دوباره آن، بـر مـود و خلـق مـا اثـر كـرده، 
طـــرز تفكـــر، نحـوه بـــروز احساسـات و رفتـــار مـا را بـــه نفـع شـادى و 

آرامـــش بيشـتر تغييـر مىدهـد.
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فصل اول
در كدام زنجیره‌اى از علل گرفتاريم؟

   بــه شــكل زيــر نــگاه كنيــد. ايــن شــكل شــما را بــه يــاد چــه چيــزى 
مىانــدازد؟

    در واقـــع ايـــن شـــكل نشـــانگر زنجيـــره‌اى اســـت كـــه در آن مـــدام 
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گرفتاريـم. آشـناىي بـا ايـن شـكل بـه مـا مىآمـوزد كـه چگونـه افسـرده، 
مضطـرب، خشـمگين، وسواسـى و حتـى چـاق و لاغـر و يـا دچـار افـت و 
افزايـش فشـار‌خـون مىشـويم. بگذاريـد ابتـدا نـام كيـى از قطعـات ايـن 

زنجيـره را مشـخص كنيـم:
￼￼￼￼  

   نـام ايـن قطعـه از زنجيـره‌اى كـه در آن گرفتاريـم فكـر اسـت. امـا آيـا 
هيـــچ از خـــود پرسـيده‌ايـد كـه افـكار مـا از كجـــا پيدايشـان مىشـود؟ 
و بعـــد از آنك‌ـــه بـــه وجـود آمدنـد، بـه كجـا مىرونـــد؟ چگونـه پـس از 
گشـت‌و‌گـــذار در بـــدن مـا از بيـــن مىرونـد و يـا دوبـــاره بـه خاسـتگاه 
خـود بـازمىگردنـد؟ در ايـن مسـير چـه بـر سـر افـكار مـا مىآيـد و چـه 

اثـرى بـــر قطعـات ديگـر ايـن زنجيـره مىگذارنـد؟

   بـــه كيـــى از افـــكارى كـه اخيـــرا داشـته‌ايـد فكـر كنيـــد. فكـرى كـه 
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شـما را شـاد يـا غمگيـن كـرده اسـت. از خـود بپرسـيد ايـن فكـر از كجـا 
آمـــد؟ و در نهايـت بـه كجـا رفـت؟ بگذاريـد مثالـى بزنيـم:

   
   شـــما از خانـــه خـود بـراى كارى بيـرون رفتـه‌ايـد. در مسـير بازگشـت 
همســـايه خـــود را مىبينيـد. بـا خوشــروىي هميشــــگى بــه او ســلام 
مكىنيــــد، امــــا بــــه خــــاف انتظارتــــان پاســــخى نمىشــــنويد. 
همســــايه شـما بــ‌ىاعتنـــاء بـه شـما و يـا حتـى بـا تروشـروىي از كنـار 
شـــما رد مىشـــود. لحظـــه‌اى بعـــد شـما بـه فكـــر مىرويـــد و از خـود 
مىپرســـيد: چـرا او جـــواب سلام مـرا نـداد؟! آيـا از مـن رنجيـده اسـت؟ 
از چـــه رنجيـــده اسـت كـه مـــن خبـرى نـدارم؟ آيـا كسـى از مـن بـه او 
بـــدى گفتـــه اسـت؟ شـــايد هـم حالـش خـوب نبـــود و اصلا مـرا نديـد.

   بـــا ايـــن افـــكار بـــه سـوى خانـــه مىرويـــد. در راه پلـه يـــا آسانسـور 
مكىوشـــيد كـــه حـــواس خـود را پـــرت كنيـــد. اگـر شـــانس بياوريـد، 
همســـايه ديگـــرى بـــا سلام و عليـــك خـود لحظـــه‌اى شـــما را از فكـر 
همســـايه ترشـــرو دور مكىنـد. بـه خانـه وارد مىشـــويد. دوبـاره تصويـر 
همســـايه ترشـــرو جلـوى چشـــم ذهـن شـما واقــــع مىشــود. هرچــه 
مكىنيــــد از فكــر او خــــارج شــويد، نمىتوانيــد. دقايقــى مىگــذرد 
و فكــــر همســــايه ترشـــرو بـه جـــاى آنك‌ـه دسـت از ســـرتان بـردارد، 
بيشـتر يقـه‌ی ذهـن شـما را مىگيـرد. از خودتـان بپرسـيد، اگـر از خانـه 
بيـــرون نرفتـــه بوديـد و بـا همســـايه‌تان روبـرو نشـده بوديـــد، آيـا ايـن 
افـــكار مزاحـــم و ناراحـت كننـده بـه سـوى شـــما هجـوم مىآوردنـد تـا 

كام‌تـــان را تلـخ كننـد؟

   جـواب روشـن اسـت: نـه! علـت فكـر شـما موقعيتـى اسـت كـه در آن 
واقـــع شـديد. بـا ايـن پاسـخ حـالا بـه راحتـى مىتوانيـم قطعـه ديگـرى 
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از زنجيـــره‌ای كـــه مـا بيشـتر وقت‌ها در آن گرفتاريـم را مشـخص كنيـم.
￼￼￼ 

   
   موقعيت‌هـــا باعـــث مىشـوند كـــه مـا دچـار فكـر شـــويم. بـه عبـارت 
ديگـــر موقعيت‌هـــا باعـــث مىشـوند كـــه ذهـن مـا فكـــر توليـد كنـد. و 
چـــون هـــر لحظـه در موقعيتـى هسـتيم، پـس مغـــز مـا چـون كارخانـه 
توليـــد فكـر، هـر لحظـه محصـولِ بيشـترى بـه بـازار ذهـن‌مـان سـرازير 
مكىنـــد. امـــا هيچـــگاه از خـــود پرسـيده‌ايـــد چـه بـر سـر ايـــن افـكار 
فـــراوان مىآينـــد؟ آيـا ايـن افـكار در سـطح فكـــر باقـى مىماننـد، يـا از 
خودشـان گسـترش ميىابنـد و بـه سـمت مراكـز عواطـف مـا مىرونـد و 
بـــر احساســـات مـا اثـر مىگذارنـد؟ واقعيـت ايـــن اسـت كـه همان‌طـور 
كـــه آب دريـــا بـــه ابـر، و ابـر بـه بـــاران تبديـل مىشـــود، موقعيـت بـه 

فكـر، و فكـر بـــه احسـاس تبديـل مىشـود.

   بـه مثـال همسـايه ترشـرو بازگرديـم. فكـر همسـايه ترشـرو فقـط يـك 
فكـــر نيسـت. شـــما نـه تنهـا بـــه خاطـر رفتـار همســـايه ترشـرو دچـار 
پريشـانى افـكار شـده‌ايـد، كـه در درون‌تـان هـم احسـاس خوبـى نداريـد. 
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بـه احتمـال زيـاد دچـار احسـاس غـم شـده‌ايـد. حتـى مىتوانيـد دچـار 
اضطـراب و دلشـوره شـويد. ممكـن اسـت دل‌تـان گواهـى بدهـد كـه بـار 
ديگـر بـا او روبـرو مىشـويد و ايـن بـار شـايد اتفـاق بدتـرى هـم بيفتـد. 
مثـلا او بـه شـما پرخـاش كنـد و شـما هـم نتوانيـد جلـوى خشـم خـود 
را در مقابـل رفتـار او بگيريـد. يـا ممكـن اسـت فكـر كنيـد كسـى از شـما 
پيـــش او بدگويـــى كـرده و بيـن شـما را بـــه هـم ريختـه اسـت. در ايـن 
صـــورت دچـــار احسـاس ناامنـــى و تـرس هـم مىشـــويد. بعيـد نيسـت 
در ايـــن حالـــت حتـى دچـــار احسـاس خشـم شـــويد. افكارتـان از شـما 
مىپرســـند: مگـر شـما چـه بـــدىاى بـه آن همسـايه كـرده بوديـد، كـه 
او بـــه خـــودش اجـازه داد بـا ترشـروىي و جـــواب سـلام نـدادن، شـما را 
تحقيـر كنـد. مىبينيـد كـه هـر كـدام از ايـن افـكار در شـما احساسـات 
گوناگونـــى را بـرمىانگيزنـــد: غـم، اضطـراب، خشـــم. اكنـون بـه راحتـى 
مىتوانيـــم نـام قطعـــه ديگـر ايـن زنجيـره‌اى كـه مـدام در آن گرفتاريـم 

را مشـخصك‌نيـم:

  تجربيـات شـخصى مـا نشـان مىدهنـد كـه موقعيت‌هـا در مـا منجـر بـه 
افـكار، و افـكار مـا تبدیل بـه احساسـات تبديـل مىشـوند. امـا متاسـفانه 
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احساســـات مـــا نيـز بـه همـــان شـكل باقـى نمىماننـــد و بـه خودشـان 
محـــدود نمىشـــوند. احساســـات مـا نيـــز از دو سـو شـــروع بـه حركـت 
مكىننـــد. از يـك‌ســـو بـــه سـمت فكـــر بـاز‌مىگردنـد و افـــكار ديگـرى 
را باعـــث مىشـــوند. افـكارى كـــه بـه نوبـه خـود احساســـات ديگـرى را 
ايجـــاد مكىننـد. در مثـال همســـايه ترشـرو شـما در وضعيـت اضطـراب 
هسـتيد. فكـر شـما ممكـن اسـت برايتـان آژيـر خطـر بكشـد و اضطـراب 
شـما را بيشـتر كنـد. يـا ممكـن اسـت احسـاس غـم شـديد، شـما را بـه 
كنـــكاش فكرى بيشـتر دچـار كنـد، آن‌وقـت بـه شـكل وسـواس‌گونـه‌اى 
موضـــوع را از زوايـــاى مختلـــف بررســـى مكىنيـــد و هـر كـــدام از ايـن 
كنكاش‌هـــا در شـــما احساسـات شـديدتر يـــا متفاوتی را ايجـاد مكىنـد.‌ 
از ســـوى ديگـــر احساسـات‌تان، شـما را بـه رفتـــارى وادار مكىننـد كـه 
همسـو بـا آنهاسـت. اگـر خيلـى غمگيـن شـده باشـيد، ممكـن اسـت در 
تنهايـــى گريـــه كنيـد. يـا اگـــر خيلـى مضطـرب شـــده باشـيد، كيـى از 
نزدكيان‌تـــان را بـــا تلفـن مطلـع مكىنيـد و از او بـراى احتمـالات آينـده 
چـاره‌جويـــى میك‌نيـــد. شـــايد هـــم بعـــد از افـــكار تحقيـر‌آميـزى كـه 
يافتـه‌ايـــد، عصبانـى شـــويد و بـه سـمت تلفـن برويـد تـا جـواب تحقيـر 
همســـايه را بـــا تحقيـــر بدهيـد. شـــايد هـم بـه او بگوييـــد كـه از رفتـار 
او رنجيـده‌ايـــد. شـــايد از او بپرسـيد چـرا جـــواب سلام مـرا نداديـد؟ يـا 

حتـــى بــ‌ىمقدمـه ممكـــن اسـت بـه او پرخـاش كنيـد: 

   “تـــو فكـــر كـــردى كـــى هسـتى كـه بـــه خـودت اجـــازه دادى جواب 
سلام مـــرا ندهـــى؟!”

   شـــايد هـــم تصميـم بگيريـد كـه ديگـر بـا آن همسـايه سلام و عليـك 
نكنيـــد و از كنـــار او بـا بــ‌ىاعتنايـى و ترشـروىي عبـور كنيـد. هـرك‌ـدام 
از ايـــن واكنش‌هـــا نوعـى رفتـار اسـت كـه علتـــش، احسـاس شماسـت. 
احساســـى كـــه علتـش، افـكار شماسـت. افـــكارى كـه علتـش، موقعيـت 
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قبلـى شماسـت. در ايـن مرحلـه نمـودار زنجيـره‌اى كـه در هـر لحظـه از 
عمرمـــان در آن گرفتاريـم بـه ايـن شـكل اسـت:

   ایكاش رفتـار آخريـن مرحلـه از ايـن زنجيـره بـود. امـا رفتارهـا دوبـاره 
در مـــا منجـــر بـه فكرهـاى تـازه‌اى مىشـوند. بـه عنـوان مثـال شـما بـه 
همســـايه ترشـــرو تلفـن مكىنيـــد؛ ممكـن اسـت توضيحـــات او شـما را 
متقاعـــد كنـد كـه منظـــورى نداشـته، و گرفتـار دنيـــاى خـودش بـوده، 
يـــا اصلا شـــما را نديـده اسـت. شـايد بـه شـما اطـلاع دهـد كـه كيـى از 
نزدكيانـش بـه تازگـى فـوت كـرده، و او در غـم عزيـز از دسـت رفتـه‌اش 
شـــب و روزش ســـياه اســـت. در ايـن صـورت شـما در افـــكار شـرمگنانه 
خـــود غـرق‌شـــده، دچـار عـــذاب وجـدان مىشـويد و خـــود را سـرزنش 
مكىنيـد. امـا اگـر همسـايه ترشـرو تلفـن شـما را نيمـهك‌اره قطـع كنـد، 
يـا شـما را دسـت‌ بـه سـر كنـد، آن‌وقـت شـما گوشـ‌ىتلفـن را مىگذاريـد 
و در حالـــى كـــه در آپارتمـــان خـود راه مىرويـد، دوبـــاره بـه فكـر فـرو 
مىرويـــد. بـا خودتـان مىگوييـد: ايـــكاش رودربايسـتى نمكىرديـد و بـا 
او صریح‌تر برخـــورد مكىرديـــد. هـركـــدام از ايـــن افـــكار دوبـاره منجـر 
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بـــه احساسـات بيشـــتر يـا دیگری مىشـــوند و آن احساسـات منجـر بـه 
رفتارهـــاى ديگـــر. در ايـن صـورت نمـودار ايـن زنجيـره بـه يـك سـكيل 
معيـــوب تبديـــل مىشـــود. بـــه جهـت فلش‌هـــا در نمـــودار زيـر توجـه 

كنيـد:

  
  امـا احساسـات شـما تنهـا باعـث رفتـار شـما نيسـت، كـه‌ گاه مسـتقيم 
بـــر بـــدن شـــما هـم اثـــر مىگـــذارد. ممكـن اســـت شـما دچـــار افـت 
يـــا افزايـــش فشـار‌خـون شـويد. ممكـــن اسـت دچـــار گرسـنگ‌ى كاذب 
شـويد و بـ‌ىدرنـگ بـه سـر يخچـال برويـد و شـروع بـه پـر‌خـورى و يـا 
خـــوردن شـيرينك‌ىنيـــد. در ايـــن وضعيـت زنجيـره شـــكل وسـيع‌تـرى 
پيـــدا مكىنـد. وقتـــى شـما در اثـر ايـن افـــكار و احساسـات مثلا دچـار 
افـــت فشـار‌خـــون مىشـــويد، ممكـن اسـت دوبـاره فكـــر كنيـد آن‌قـدر 
حال‌تـــان خـــوب نيســـت، كـــه ممكـن اسـت بـــه زودى بميريـــد1. ايـن 

1. حمله اضطراب كه دلايل فكرى احساسى دارد، به صورت افت فشار خون، تپش قلب شديد و 

احساس مرگ قريب الوقوع خود را نشان مىدهد.	
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فكـــر دوبـــاره مـــوج تـــازه‌اى از اضطـــراب و وحشـــت را در شـــما ايجـاد 
مكىنـــد. فشـــار خـون شـما افـت يـــا افزايـش پيـدا مكىنـــد1. اى بسـا 
دچـــار تپـــش قلـــب شـويد. تعـــدادى هـم در اثـــر تكـرار ايـــن زنجيـره 
بـــه دردهـــاى عضلانی و اســـتخوانى مبتلا مىشـوند. نمـــودار زيـر علـل 

بيمارىهـــاى روان‌تنـــى را نشــان می‌دهــد: 

￼

 
   گروهـــى بـــا پرخـــورى ســـعى مكىننـد خـــود را آرام كننـــد. از آنجـا 
كـــه تجربـــه چشـــيدن و بلعيـــدن تجربـــه خوشـــايندى اســـت، هنـگام 
ناراحتی، رفتـــار پرخـــورى عملـــى اســـت كـــه مغـــز نيمـــه خودکارِ بـد 

1. در اندازه گيرى فشار خون به صورت صحيح، توصيه پزشىك اين است كه بيمار دست كم در 

چند دقيقه گذشته دچار استرس نشده باشد و الا نتيجه آزمايش متفاوت خواهد بود. اين نكته 

نشان مى دهد كه چگونه افكار و احساسات بر عملكرد جسم ما فورا اثر مىگذارند.	
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برنامـه‌ريـــزى شـــده، بـــه عنـوان يـــك راه‌حـل توصيـــه مكىنـد. بديـن‌ 
ترتيـــب هرچـــه غمگين‌تـــر و مضطرب‌تـــر شـــويم، چاق‌تـــر مىشـــويم. 
ايـــن كـه پزشـــكان مىگوينـــد چاقـــى و بسیاری از بیماری‌ها و دردهای 
جســمی، ریشــه‌های فکــری عصبــی دارند، بـــه هميـــن موضـــوع اشـــاره 

دارد.

   تـــا اينجـــا بـا رابطـه موقعيـت و شـكل‌گيـــرى افـكار آشـنا شـديم.امـا 
افـــكار همـــواره از موقعيت‌هـا شـروع نمىشـوند. گاه در خانـه خـود تنهـا 
نشسـته‌ايـد، حتـى ممكـن اسـت روزهـا كسـى را نديـده‌ايـد، امـا ناگهـان 
عبـــور يـــك خاطـره از آسـمان ذهـن شـما، طعـــم تلـخ غـم و اضطـراب 
يـــا خشـــم را بـه جـان شـــما مىريـزد. نـــه تنهـا خاطـــرات، كـه حتـى 
پيـش‌بينىهـــاى شـــما بـراى آينـــده مىتوانـد بـه افـــكار منفـى تبديـل 
شـــوند. بـــه مثـل شـــما بـــراى تعطیلات رفتـه‌ايـد و اكنـــون در سـاحل 
دريايـــى آفتابـــى، يـــا در زيـــر سـايه يـــك درخـت در باغـــى اسـتراحت 
مكىنيـــد. ذهـــن شـما در بيـــكارى فرصـت مكىنـد نگاهـــى بـه روزهـا 
و ســـال‌هاى آينـــده بينـــدازد و بـــه احتمـــالات زندگـــى خودتـــان يـــا 
عزيزان‌تـــان بينديشـــد. همان‌طـــور كـــه در فكـــر غرقـــه شـده‌ايـــد و 
همـــه احتمـــالات را بررســـى مكىنيـد، ناگهـــان از امـــكان وقـوع كيـى 
از احتمـــالات بـــد در آينـده دچـار اضطـراب مىشـــويد و لحظاتـى بعـد، 
اســـتراحت در تعطيـــات، بـــه جهنمـــى برايتـان تبديـــل مىشـود. ايـن 
افـــكار ديگـــر از يـــك اتفـاق در موقعيـــت بيرونـى شـــروع نشـده‌اند، که 
از خاطـــرات شـــما آمده‌انـد. از اعمـــاق ذهـن شـما. از ناخـــودآگاه شـما. 
پرســـه زدن‌هـــاى ذهنـــى شـــما در گذشـته و آينـــده بـه فكـــر تبديـل 

مىشـوند.

   بـــا ايـــن توضيحـات اكنـون بـــه راحتـى مىتوانيـــم از زنجيـره‌اى كـه 
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شـــب و روز در آن گرفتاريـــم، تصويـــر كامل‌تـــرى داشـــته باشـيم.
￼
￼

   آيـــا تـــا پايـان عمـــر در ايـن زنجيـره گرفتاريـم و يـــا ايـن كـه راهـى 
بـــراى خـــروج از ايـن زنجيـره وجـود دارد؟ ذكـر درمانـى راه حلـى بـراى 
خـروج از ايـن زنجيـره اسـت. امـا ذكـر‌درمانـى چيسـت؟ در فصـل بعـدى 

بـه ايـن پرسـش پاسـخ مىدهيـم.
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فصل دوم
آشنا‌ىي كلى با ذكر‌درمانى  

 
   در اهميـــت مركـــز نيمـــه خودکار مغـز مثال‌هـاى فراوانـى وجـود دارد. 
در مرحلـــه يـاد‌گرفتـــن رانندگـى، شـخص مبتـدى ابتـدا هيـچ رانندگـى 
نمىدانـــد. پـــس بـه هنـگام رانندگـى همـه هـــوش و حـواسش را جمـع 
مكىنـد تـا خطـا نكنـد. امـا بـاز هـم دسـت و دلـش مىلـرزد. يـك سـال 
بعـــد وقتـــى بـــه رانندگـى مسـلط شـــد، سـوييچ ماشـــين را در جايـش 
مىچرخانـــد و مـىرود. يـك سـاعت بعـد بـه مقصـد مىرسـد، امـا هيـچ 
بـــه يـــاد نمـىآورد كـــه در طـول ايـن يـك ســـاعت، مسـير او از كجاهـا 
گذشـــت. و يـــا اينك‌ـه او اصـــا چگونـه رانندگـى كـرد. بـــراى آنك‌ـه او 
بـــا مغـــز ميانـىاش رانندگـى كـــرده اسـت. تنهـا لحظـــه‌اى از رانندگـى 
كـــه در خاطـــر او باقـى مانـــده، وقتـى اسـت كـه ســـوييچ را در ماشـين 
چرخانـــد. بـــا ايـن همـه كل راه را بــ‌ىهيـچ مشـكل تـا بـه مقصـد طـى 
كـــرده اســـت. بلـه مغـز نيمـه خـودآگاه مـــا ايـن چنيـن عمـل مكىنـد. 
آنچـــه را مىآمـــوزد، گويـى بـــه درون خـود مىبـرد و در غفلـت هـوش و 
حـــواس مـا، آن را بـه خوبـــى اجـرا مكىنـد. حـال اگـر شـهردارى شـهر 
اعـــام كنـد از ايـن بـه بعـــد بعضـى از خيابان‌هـاى دو طرفـه، يك‌طرفـه 
شـــده‌اند، راننـــده مـــورد مثـــال مـــا دوبـــاره رانندگـــىاش را از حالـــت 
شـــرطى خـــارج مكىنـــد و تابلـــوى خيابان‌هـــا را كيـكي‌ىـــى بـا‌ دقـت 
مشـــاهده مكىنـــد، تـــا بدانـد از كـــدام راه بايـد بـرود. امـــا دو سـه مـاه 
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بعـــد، وقتـى كـه دوبـاره جهـــت خيابان‌هـاى يك‌طرفـه ملكـه‌ی ذهنـش 
شـده اسـت، سـوييچ را در ماشـين مىچرخانـد و دوبـاره مسـير رانندگـى 
را بــ‌ىآنك‌ـه ببينـد و بـه آدرس فكـر كنـد، طـى مكىنـد. ذكـر‌درمانـى 
شـــبيه چنيـن عملـــى اسـت. شـما آموخته‌هـا و شـــرطىهاى خـود را از 
طريـــق ذكـــر بـراى مدتـــى تغييـر مىدهيـد و بـر افـــكار و احساسـات و 
رفتارتـــان توجـــه مكىنيـد؛ و پـــس از مدتـى از شـما تنهـــا آن رفتـارى 
ســـر مىزنـد كـه اخيـرا ‌توسـط ذكرهـــا در مغـز ميانىتـان برنامـه‌ريـزى 

شـده اسـت.

   جنگلبانـــان راه‌هـــاى وســـيعى را بيـــن درختـــان ايجـــاد مكىننـد تـا 
در صـــورت آتـش‌گرفتـــن قســـمتى از جنـگل، همـــه درختـان در آتـش 
نسـوزند. آيـا چنيـن راهـى بـراى زنجيـره جبرهـاى انسـانى وجـود دارد؟ 
آيـــا مىشـــود وقتـــى بـــا موقعيتـى روبـــرو مىشـويم، بـا يـــك تكنيـكِ 
خـــاص مانـــع از تبديـــل آن موقعيـت، بـه فكـر منفـى شـــويم؟ آيـا اگـر 
فكـــرى منفـــى در ذهـن مـــا ايجـاد شـد، مىتوانيـم مانـــع از تبديـل آن 
فكرمنفـى، بـه احساسـى منفـى شـويم؟ و چنانچـه احساسـات منفـى بـر 
مـــا غلبـه كـرد، آيـــا مىتوانيـم مانـع از بـروز مشکلات روان‌تنـى شـويم؟ 
تـــا بـه رفتـــارى غلـط مجبـور نشـــويم؟ ذكـر‌درمانـى بـــه مـا مىآمـوزد 
كـه هـم چـون جنگلبانـان مانـع از سـرايت آتـش هـر بخـش بـه بخـش 
ديگـــر وجود خود شـــويم و هـــم بـــه مـــا مىآمـــوزد كـــه اگـــر زنجيـره 
مشـــكلات در مـــا فعـــال شـــد، آن را مهـــار كنيـم و يـا لااقـــل تخفيـف 

دهيـم.
   چنـد مثـال زيـر ابتـدا شـما را بـا روش ذكـردرمانـى از يـك نـگاه كلـى 

آشـنا مكىنـد.
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ذكر اول: 
در موقعیت بد حضور پیدا نكن.

   معصومـــه‌ خانـــم ميانســـال اســـت. او سال‌هاســـت بازنشســـته شـــده. 
هميشـــه بـه خـــودش مىگويـد: بـه هـر قيمتـى شـــده بايـد صلـه‌‌رحـم 
كنـــد و بـــه ديـدار اقـوام بـــرود و سـراغى از آنهـا بگيـــرد و اگـر كارى از 
دسـتش بـرمىآيـد، بـراى آنهـا انجـام دهـد. هـر چنـد از این کار خسـته 
می‌شود، امـــا همیشه راضـــى بـــه خانـــه بـازمىگـردد. ديـــدار اقـوام دور 
و نزديـــك او را خوشـــحال مكىنـد. بخصـوص اينك‌ـــه گاهـى بـه هـواى 
تحفـه دادن، دسـتى هـم از فقـراى فاميـل مىگيـرد. بيمـاران سـالخورده 
را بـــه دكتـــر مىبـرد و اگـر لازم باشـــد داروى آنهـا را هـم مىگيـرد. امـا 
كيـــى از اقـــوام هســـت كـه هـــر وقـت بـــه ديدنـش مـــىرود، بـا حـال 
ناخـــوش از ديـدار او بـــه خانـه بـر‌مىگـردد. بـه قـول خـودش يـك مَـن 
مـــىرود، و صـــد‌ مَـــن بـرمىگـردد. تـــا بـه حـال صـد بـــار بـه خـودش 
گفتـــه اســـت ديگـر پشـت دســـتم را داغ مكىنـم و پيـــش او نمـىروم. 
امـــا بـــاز هـــم دچـــار تلـــه‌ عاطفـــى مىشـــود و ســـراغ او را مىگيـــرد. 
مىگويـــد: آخـر چكنـم، مگـــر مىشـود بـه ديـــدار خواهـرم نـروم؟ مـن 
بـــه ديـــدار غريبه‌هـــا مـىروم و دســـتى از آنهـا مىگيـــرم، پـس چطـور 
خواهـــرم كـــه از نظـــر روحـى حالـــش خـوب نيســـت را ملاقات نكنـم؟! 
مىدانـــم كـه خواهـرم از كوچكـــى بـه مـن حسـودى مكىـرده و ذهنـى 
مقايسـه‌گـــر دارد؛ و همـــه چيـــز خـودش را بـا مـــن مقايسـه مكىنـد و 
مـدام حالـش بـد مىشـود؛ امـا اگـر بـه خانـه‌اش نـروم، مىگويـد سـراغى 
از مـــن نمىگيـــرى. هرچنـــد اگـر بـروم هـم بامبـــول درسـت مكىنـد و 
تـــا چنـــد روز بعـــد از اينك‌ـه بـه خانـــه خـودم بـر‌مىگـــردم، افـكارم از 
دســـت حرف‌هـــاى او پريشـــان خواهـــد بـــود. گاهـى دلـــم مىسـوزد و 
دچـــار عـــذاب وجـــدان مىشـوم، كـه شـــايد مـن در حـــق او بـه انـدازه 
كافـــى خواهـــرى نكـــرده ام. گاهـى نيـز از دســـت او حرصـم مىگيـرد و 
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دلـــم مىخواهـــد تلفـن را بـردارم و هرچـه از دهانـم در‌مىآيـد را نثـارش 
كنـــم. امـا بـــاز هـم جلـوى خـودم را مىگيـــرم. در عـوض مىبينـم كـه 
عصبانيـــت خواهـــرم را ســـر همســـر و فرزندانـم خالـى كـــرده‌ام. اگـر از 
معصومـــه خانـــم بپرســـيد: چنـــد ســـال اســـت دچـــار چنين مشـكلى 
هســـتى؟ خواهـــد گفـت: يـك عمـر. دسـت كـــم از ٣٠ سـال پيـش كـه 
مـــن و خواهـــرم نوجـوان بوديـم. اگـر از او بپرســـيد: پـس چـرا بـاز هـم 
بـــه ديـــدار خواهـرت مـــىروى؟ مىگويـد: آخـر او خواهـــر مـن اسـت و 
صلـه‌رحـــم بـــه هـر قيمتـى واجـب اسـت. بعـد هـم او مريـض اسـت و از 
نظـــر روحـى حالـــش خـوب نيسـت. اگـر بپرسـى آيـا رفتـن تـو حـال او 

را خـوب مكىنـــد، خواهـد گفـت: نـه.

   توصیـــه‌ی ذكـر‌درمانـــى بـــه معصومـه خانـم ايـن اســـت كـه بـر مغـز 
نيمـــه خـــودكار خـود كـه بـه غلـــط برنامـه‌ريـزى شـــده، غلبـه كنـد. و 
هـــرگاه توســـط آن بخـــش از مغـز بـه او القـاء شـد كـــه “صلـه‌رحـم بـه 
هـــر قيمتـــى واجـــب اسـت”، جـــواب بدهـــد.“در موقعیت بد حضور پیدا 
نكن.” ايـــن جملـــه بايســـتى بـــه صـــورت ذكـــر در بيايـــد و آن‌قـدر در 
مقابـــل صلـه‌رحـم واجـب اسـت ـ كـه توسـط ذهـن معصومـه خانـم بـه 
او القـــاء مىشـــودـ جـواب داده شـود، تـا ايـــن دو جملـه بـه هـم حالـت 
شـــرطى پيـدا كننـد. بـه ايـن معنـى كـه هـر‌گاه جملـه “صلـه رحـم بـه 
هـــر قيمتـى واجـب اسـت”، بـــه يـاد معصومـه خانـم مىافتـد، بلافاصلـه 
جملـــه “در موقعيـــت بـــد حضـور پيـدا نكـن” هـم بـه يـــاد او بيايـد. تـا 
جاييك‌ـــه رفتـــه رفتـــه صـــداى صلـــه رحـم واجـــب اســـت، ضعيف‌تـر 
مىشـــود و صـــداى در موقعيـت بـد حضـور پيـــدا نكـن، بلندتـر شـنيده 
مىشـــود. حتـــى جايگزيـن آن مىشـــود. همان‌‌گونـه كـه دو كاغـذ را بـه 
هـــم منگنـــه مكىنيـم، ايـن دو جملـــه را در ذهـن‌مـان از طريـق تكـرار 
منگنـه مكىنيـم. بايـد مراقـب بـود كـه هـر جملـه غلـط را تنهـا بـا يـك 
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جملـــه درســـت تغييـر دهيـم، نـه بـا جمـــات متعـدد. و نـه بـا جملات 
زيبـــا و شـــاعرانه و ناكارآمـدى كـه ايـن روزهـا در اينترنـت بسـيار يافـت 

مىشـــوند. جملاتی كـــه بيشـــتر فريبنـــده و زيباينـد تـــا واقعـا کارآمد.
   بـــراى فهـــم بهتـــر مِتـد ذكـر‌درمانـى بـه مثـــال زيـر توجـه كنيـد: دو 
كـــودك بـــراى بـــازى روبـروى هـم نشســـته‌اند. كـــودك اول بـا صـداى 
صـد‌د‌ر‌صـــد بلنـد مىگويـد: “صلـه رحـم بـه هـر قيمتـى واجـب اسـت.” 
و كـــودك دوم بـا صـداى يـــك درصـد شـنيدنى مىگويـد: “در موقعيـت 
بـــد حاضـــر نشـو.” در ايـن بـــازى كـودك اول، بـا هـر بـــار تكـرار، يـك 
درصـــد صدايـــش را پايين‌تـــر می‌برد. و كـــودك دوم بـا هـــر بـار تكـرار، 
يـك درصـد صدايـش را بلندتـر مكىنـد. در ابتـداى بـازى صـداى كـودك 
دوم را نمىشـنويم. و در انتهـاى بـازى، صـداى كـودك اول را. ايـن مثـال 
شـــبيه دو كـــودك ذهنـى مـا در منطقـه مغـــزى نيمـه خودکار هسـتند. 
صـــداى كـودك اول كـــه محصـول نظـام تربيتـى غلـــط ماسـت، در اثـر 
مـــرور زمـان بلنـــد و بلندتـر شـده است. امـا حـالا كـــه بـا ذكـردرمانـى 
كـودك دوم را وارد آن منطقـه مغـزى مكىنيـم، كـمك‌ـم صـداى كـودك 
اول محـــو مىشـــود و صـــداى كـــودك دوم جـــاى او را مىگيـــرد. البته 
موقعيت‌هـــا تنهـــا موقعيت‌هـــاى بيرونـى نيســـتند، تـا بشـــود از طريـق 
دورى از آنهـــا مانـــع از افـــكار غلـــط شـــد. گاهـى ايـن افـــكار مزاحـم و 
منفـى و غلـط از اعمـاق ذهـن مـا سـر بـر‌مىآورنـد. درسـت همـان وقتـى 
كـه منتظـر آنهـا نيسـتيم. راسـتى بـا آنهـا چـه بايـد كـرد؟ از مزاحمـت 

آنهـــا چگونـه مىتـوان در امـان بـود؟

   تجربيـــات روانشناسـى نشـــان مىدهـد كـه آدم‌هـاى بيـكار بيشـتر در 
معـرض حملـه ايـن نـوع افـكار منفـى و مزاحـم درونـى هسـتند. توصيـه 

ذكـــر درمانـى در ايـن مـوارد ايـن اسـت كـه:
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ذكر دوم:
ــكار  ــر كــن، كــه فرصــت اف ــا كار خــوب پُ ــدر وقتــت را ب آن‌ق

ــی. ــته باش ــد را نداش ب
   مغـز مـا چـون رادار مـدام بـه هـر سـو مىچرخـد تـا تهديـدات را رصـد 
كنـــد. اصـــولا مغـز مـا طـورى سـاخته شـده اســـت كـه هيچـگاه خالـى 
از فكـــر نيســـت. اگـــر مـا از قبـل بـــه مغزمـان فكـر خوبـــى را پيشـنهاد 
نكنيـم، يـا او را از طريـق كارى مشـغول نكنيـم، ا‌ىبسـا فكـر مـا تداعـى 
بـه تداعـى سـر از افـكار منفـى در آورد. و دور باطل احسـاس بـد، رفتـار 
بـــد، ســـرانجام جســـم مــا را بیمــار كنـــد. بـ‌ىســـبب نيســـت كــه زنان 
شـــاغل، نســـبت بـه زنانـــى كـه در خانـــه بكيارنـد، كمتـــر دچـار افـكار 
منفـــى مىشـــوند. و مردانـى كـه شـغل‌شـــان را دوسـت دارنـد، كمتـر از 
مردانـى كـه شـغل‌شـان را دوسـت ندارنـد، دچـار افـكار منفـى مىشـوند.

بســـيارى از مـــا بـــا آنك‌ـــه مىدانيـم رفتـــن بـه بعضـــى از مهمانىهـا و 
ديدارهـا بـراى روحيـه مـا مخـرب اسـت، امـا نمىتوانيـم جلـوى وسوسـه 
رفتـــن بـــه آنجاهـا را بگيريـم. احتمـالا ايـن جملـه از مغـز نيمـه‌ خودکار 
مـا شـنيده مىشـود: “بـرو ايـن دفعـه فـرق مكىنـد.” يـا صـداى كيـى از 
دوسـتان را در ذهـن خـود مىشــنويم كــه مىگويــد: “بيــا، دور هــم 

هســتيم و خــوش مىگــذرد.”

   همـــه مـــا ايـن تجربـــه را هـم داشـته‌ايـم كـه وقتـــى در خانـه مـدت 
زيـــادى بيـكار و تنهـا نشسـته‌ايـــم، آرام آرام غمگيـن مىشـويم. و چـون 
مغـــز نيمـه خودکار خويـــش را درسـت برنامـه‌ريـــزى نكـرده‌ايـم، مـدام 
از يـــك موقعيـــت بيرونـى بـد، بـه يـــك موقعيـت درونـى بـد و بالعكـس 

بديـن شـكل: مىگريزيـم. 

   موقعیـــت اول: داشـتن ارتباطـــات ناسـالم و حضـور در موقعيت‌هـاى 
بـــد، سَـرخـوردن و گريختـن بـه تنهايـى خـود.
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   موقعیـــت دوم: مدتـــى تنهـا مانـــدن در خانـه، مـــورد هجـوم افـكار 
منفـــى واقـع شـــدن، گريختـن از تنهايـى و رفتـن بـــه سـوى ارتباطـات 

ناســـالم و حضـــور در موقعيت‌هـاى بـــدِ بيرونـى.

   و ايـــن دور باطـــل بـراى بعضىهـا همـه عمـر تكـرار مىشـود. بـا ايـن 
ســـكيل چـه بايـد كـرد؟ پاسـخ ذكـر‌درمانـــى ايـن اسـت: يافتـن روابـط 
ســـالم و موقعيت‌هـــاى خـــوب و تنهـــا و بيـــكار نمانـدن. حـــال اگـر بـه 
هـر‌دليلـــى حريـــف ايـــن دو مشـكل نشـــديم، چـه بايـد كـــرد؟ توصيـه 

ذكـر‌درمانـــى ايـن اسـت:

ذكر سوم: 
فكر بد را دور كن.

   بـرحســـب اتفـــاق بـا آلكـس روبـرو شـدم. مـردى كـه شـغلش انتقـال 
مرده‌هـــا از ســـردخانه بيمارسـتان بـه گورسـتان بـــود. آلكـس مىگفـت: 
معمـولا از صبـح زود تـا بعـد از ظهـر سـه مـرده را از سـردخانه بيمارسـتان 
تحويـــل مىگيـــرم، آنهـا را در تابـوت مىگـــذارم و بـه قبرسـتان مىبـرم 
و تابـــوت را بـــه گوركـن مىسـپارم و كارم تمـــام مىشـود. اوايـل از ايـن 
كار غمگيـن مىشـدم، امـا كـمك‌ـم بـه ايـن كار عـادت كـردم. بخصـوص 
كـــه هرچـــه مـرده بيشـــترى را از ســـردخانه بيمارسـتان بـــه گورسـتان 
ببـــرم، دســـتمزد بيشـــترى مىگيـرم. امـــا راسـتش مشـــكل مـن از اول 
هـــم مرده‌هـــا نبودنـــد، بلكـه زنده‌هـــا بودنـــد. منظـورم اقـــوام مرده‌هـا 
هســـتند كـــه بـراى اوليـن بـار بـا مـــرده‌ی عزيـز خـود روبـرو مىشـوند. 
آنهـــا آن‌قـــدر شـوك مىشـوند و از تـهِ دل ضجـه مىزننـد، كـه ديدنـش 
بـــراى هركســـى رنـج آور اسـت. ابتـــدا مـن صـداى ايـــن ضجه‌هـا را بـا 
خـــود بـــه خانـــه مىبـــردم. بـه هنـــگام شـــام خـوردن هـــم صـداى آن 
ضجه‌هـــا را در ذهنـــم مىشـــنيدم، حتـى بـــه هنـگام خـــواب رفتـن در 
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رختخـواب هـم ايـن ضجه‌هـا در سـرم مىپيچيـد. در همـان ابتـدا بـراى 
آنكـــه بـــر ايـــن مشـكل غلبـه كنـــم، بعـد از ظهرهـا بـــه ورزش رفتـم و 
ســـرگرم تنيـس‌بـــازى شـدم. امـا هنـگام بـــازى تنيـس نيـز آن ضجه‌هـا 
بـه سـرم هجـوم مىآوردنـد، ولـى مـن مكىوشـيدم آن افـكار را بـا ضربـه 
راكـــت تنيـــس از خـودم دور كنـم. واقعـا هـــم ايـن افـكار دور مىشـدند 
و ديگـــر بـاز‌نمىگشـــتند. روزهايـى نيـز بـود كـــه فرصـت بـازى تنيـس 
را نداشـــتم، امـا بـراى جلوگيـــرى از هجـوم آن افـكار، تنيـس ذهنـى راه 
مىانداختـــم و افـكار غـم انگيـز مزاحـم را از ذهـن خـودم دور مكىـردم. 
تنيـــس بـــه مـن يـــاد داد كـه فكرهـــاى مزاحـم را‌ چگونـــه از خـود دور 

كنـم.

   ذكـــر تنيـــس مثـــال خوبـى بـــراى بيـرونك‌ـــردن افـكار‌منفـى ايجـاد 
شـــده اســـت. مىتـوان از هميـن لحظـه شـــروع كـرد. بـه محـض آنك‌ـه 
يـك فكـر منفـى بـه ذهن‌تـان وارد شـد، بـه جـاى آنك‌ـه آن‌ را حلاجـى 
كنيـــد، بـــه جـاى آنك‌ـه بـا سـوال چگونـــه و چـرا ايـن‌طـور شـد، خـود 
را درگيـــر آن فكـــر كنيـد، بـا راكـتِ تنيـسِ ذهن‌تـــان، ضربـه‌اى بـه آن 
مشـكل فكـرى بزنيـد و آن را از فضـاى مغزتـان بيـرون بيندازيـد. بـا ايـن 
ضربـــه‌ مانـــع شـويد كـه آن فكـر منفـــى در شـما بمانـد و بـر عواطـف و 

احساسـات شـما اثـر بگـذارد.

ذكر چهارم: 
دچار تله‌عاطفى نشو.

   دوســـتان زيـــادى را مىشناسـم كـه در غربـت زندگـى مكىننـد. اكثـر 
آنهـــا وقتـــى از خانـواده‌شـــان صحبـــت مكىننـــد، چهـره‌شـــان از غـــم 
درهـــم فـرو‌مـــىرود. كيـى از آنهـا مسـعود نـــام دارد. بـ‌ىمقدمـه شـروع 
بـــه صحبت مكىنـــد و مىگويـــد: تقريبـا هـــر روز بـه خانـــواده‌ام تلفـن 
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مكىنـــم. بخشـى از درآمـدم را هـــم بـراى پـدر و مـادرم مىفرسـتم و از 
ايـــن بابـــت وجدانـم راحـــت اسـت كـه در حـد خـــودم مشـكلات مالـى 
آنهـــا را حـــل مكىنـم. امـــا از لحظـه‌اى كـه تلفـن مـــا شـروع مىشـود، 
والديـــن مـــن شـروع بـه ناليـدن مكىننـــد. از بيمارىهـاى جسـمى كـه 
مربـــوط بـــه دوران پيـرى آنهاسـت مىگوينـــد و از مشـكلاات بـرادران و 
خواهـــران كوچك‌ترم كـــه در ايـــران زندگـــى مكىننـــد. البتـــه ناگفتـه 
نمانـــد كـــه بخشـى از پولـى كـه بـــراى پـدر و مـادرم هـــم مىفرسـتم، 
صـــرف هزينه‌هـــاى بـــرادران و خواهرانـــم مىشـــود. اگـر تلفـــن روزانـه 
مـــا يـــك ســـاعت طـــول مكىشـــد، پنجاه و هشت دقيقـــه‌اش مشـغول 
شـنيدن مشـكلات آنهـا هسـتم. امـا همـواره در دو دقيقـه آخـر مىشـنوم: 
فرزنـدم تـو فكـر مـا را نكـن، تـو زندگـى خـودت را بكـن. خـداى مـا هـم 

اسـت.  بـزرگ 

   آخـــر مـــن بـــا ايـــن يـــك ســـاعت دردِ‌دل روزانـــه، ديگـــر چگونـــه 
مىتوانـــم فقـط فكـر زندگـى خـودم را بكنـم؟ از لحظـه‌اى كـه از خـواب 
بـرمىخيـزم، بـه فكـر آنهـا هسـتم. سـرِ كار كـه مـىروم، حواسـم پيـش 
آنهاســـت. هـر شـــب تصميـم مىگيـرم فقـط هفتـــه‌اى يك‌بـار روزهـاى 
تعطيـل بـه آنهـا زنـگ بزنـم، امـا هـر روز گويـى بـ‌ىاراده بـه آنهـا زنـگ 
مىزنـــم. از او مىپرسـم: آيـا كارى مانـــده اسـت كـه از دسـتت بـر‌بيايـد 
و بـــراى والدينـــت انجـام نـــداده باشـى؟ مىگويـد: نـه. همـــواره از امـور 
ضروری زندگـــى خـــودم هـــم زده‌ام كـه‌آنهـــا راحت‌تـر زندگـــى كننـد...

   مسـعود در واقـع دچـار تلـه‌عاطفـى شـده اسـت، امـا خـودش هـم خبـر 
نـدارد. بعضـى از نزديـكان مـا بـراى مهرطلبـى و جلـب‌توجـه، چاله‌هـاى 
عاطفـــى مهيـــا مكىننـــد تـا عزيـزان خـــود را در آن چاله‌هـــا بيندازنـد. 
قصـــد بـــدى هـم ندارنـــد، بـه خيـــال خودشـان مهـر مـــا را مىطلبنـد. 



30

آشنایی کلی با ذکر‌درمانیبازنویسی ذهن

راه پيشـــنهادى ذكـر‌درمانـــى در ايـن مـورد ايـــن اسـت: بـراى عزيزانـت 
آنچـه را از دسـتت بـرمىآيـد تمـام و كمـال انجـام بـده، و بعـد از آن بـه‌ 

هيچ‌وجـــه دچـــار تلـه‌عاطفـى آنهـا نشـو.

   شـما از خيابانـى عبـور مكىنيـد، كيبـاره بـا شـخصى روبـرو مىشـويد 
كـــه تصـادف كـرده اسـت. بـه سـرعت آمبولانسـى را خبـر مكىنيـد. بـه 
مصـــدوم كمـك مكىنيـد تـا سـريع‌تر داخـل آمبولانـس گذاشـته شـود. 
آمبولانـــس آژيـركشـان مـىرود. حـالا ديگـر وقـت آن اسـت كـه هرچـه 
زودتر حواس‌تـــان را بـــه موضـوع ديگـرى جلـــب كنيـد. اگـر قـرار باشـد 
تـــا هفته‌هـاى بعـد هـرگاه شـــما از آن خيابـان رد مىشـويد، درد و رنـج 
آن مصـــدوم را در خـــود زنـده كنيـد، يـا هـركـه را مىبينيـد آن قصـه را 
برايـش تعريـف كنيـد، چـه بلایى بـر سـر شـما خواهـد آمـد؟ اگـر شـما 
كيـــى از كارمنـــدان آمبولانـس بوديـد، كـه هـــر روز بايسـتى بـه كمـك 
مصدوميـــن برويـد و همـه آنچـه را در روز از رنـج مصدوميـن مىديديـد، 
بـــا خـود بـــه خانـه مىبرديـد، آيـا روز بعـد انـــرژىاى بـراى شـما باقـى 
مىمانـــد، تا دوبـــاره بـه ســـر كار بـازگرديـــد؟ اگـر همـــه روانشناسـانى 
كـــه بـا بيمـاران روانـــى روبـرو هسـتند، وقتـى شـب هنـگام كار خـود را 
تعطيـــل مكىننـــد و بـه خانـه مىرونـد، يـــاد آن بيمـاران حـادِ روانـى را 
در بيمارســـتان يـــا مطـب كار خـود باقـى نگذارنـد، آيـا رفتـه‌‌رفتـه خـود 
بـــه يـك بيمـار حـادِ روانـى تبديـل نمىشـوند؟ روانشناسـان آموخته‌انـد 
كـــه فاصلـــه حســـى خـــود را بـــا بيمـــاران‌شان حفـــظ كننـــد و دچـار 
تلـه‌عاطفـــى نشـــوند. شـما هـم ايـن درس را بـراى زندگـى در رابطـه بـا

عزيـزان خـود بياموزيـد و بـه آنهـا هـم آمـوزش دهيـد كـه در رابطـه بـا 
شـما چنيـن باشـند.

   ذكـر‌درمانـــى از طريـــق تكـــرار ذكـر“دچـار تلـــه‌ عاطفـى نشـو.” مـا را 
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توانـــا مىسـازد كـــه رنـج ديگـران را بيهـوده در خـــود درونـى نكنيـم.

ذكر پنجم: 
خشمت را عقب بینداز.

   شـما از خيابانـى رد مىشـويد. نوجوانـى را در حـال ادراركـردن بـه ديـوار 
مىبينيـــد. بـه فكرتـــان مىرسـد كــه او چــه بــــ‌ىادب و بــ‌ىتربيــت 
اســت. از ايــن فكــر خشــمگين مىشــويد و او را ســرزنش مكىنيــد. 
نوجـوان هـم بـه شـما توهيـن مكىنـد و مىگريـزد. از خشـم بـه دنبـال 
او مىدويـــد و بـه سـوى او سـنگى پرتـاب مكىنيـد. خوشـبختانه سـنگ 
شـما بـه خطـا مـىرود و الا ممكـن بـود خشـم شـما كارى دسـت شـما

و او بدهـد... 

   بياييـــد بـراى بررسـى شـكل‌گيـرى ايـن خشـم، اتفاقـك‌ىـه منجـر بـه 
خشـــم شـما شـد را بـه صـورت مرحلـه‌اى بررسـى كنيـم:

   موقعیت: ادرارك‌ردن نوجوان به ديوار. 
   فكر شما: او چه ب‌ىادب و ب‌ىتربيت است. 

   احساس شما: خشم خفيف. 
ــراى بچــه  ــار شــما: ســرزنش نوجــوان )رفتــار شــما موقعيتــى ب    رفت

اســت.( 

   فكر بچه: شما چه فرد بدى هستيد. 
   احساس بچه: خشم خفيف نسبت به شما.

   رفتــار بچــه: توهيــن بــه شــما )رفتــار نوجــوان موقعيــت بدتــرى بــراى 
 ) شماست.

   فكر شما: او نوجوان كاملا ب‌ىادب و رذلى است. 
   احساس شما: خشم شديد. 

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

   از بررســـى مراحـــل فـــوق در ميىابيـــم كـه چگونـه رفتـــار هريـك از 
مـــا، بـــراى ديگـــرى موقعيتـى ايجـــاد مكىنـد. و ايـــن موقعيـت منجـر 
بـــه بـــروز فكـــر، احسـاس و رفتـــار بعـدى مـا و آنهـا مىشـــود. ديگـران 
آن را كنـــش و واكنـــش مىنامنـــد. امـا در واقـع ايـــن كنـش و واكنـش 
بـــه سـرعت از مراحـــل متعـدد فكـرى، احساسـى، رفتـــارى و موقعيتـى 
مىگذرنـــد. بگذاريـــد با طرح سوالی مســـاله را روشـــن‌تر کنم. از مـــوارد 

زيـــر كدام‌‌یک بـــه خشـــم شـما منجـــر شـد؟:

   موقعیت: ادرار كردن بچه به ديوار. 
   فكر شما: او چه بــ‌ىادب و بــ‌ىتربيت است.

   آيـــا فكـــر نمكىنيـد اگـر بـه جـاى فكـر “او چـه بـ‌ىادب و بـ‌ىتربيـت 
اســـت” بـــا خـــود فكـر كـــرده بوديـد ”ايـــن نوجـــوان بيچـاره بـــا ايـن 
ندانـمك‌ارى ممكـن اسـت خـود را بـا خشـم مـردم روبـرو كنـد.” نـه تنهـا 
هرگـــز دچـار خشـم نمىشـديد، كـــه حتـى دلتـان برايـش مىسـوخت؟

   چنـــدى پيـــش در لابـــى هتلـــى بـا زنـــى ٧٧ سـاله كـــه دِلـ‌ى خانـم 
نـــام داشـــت مشـــغول صحبـــت بـــودم. ىكي از مهمانـــان هتـــل گفـت: 
دلـ‌ىخانـــم شـــنيديد ديـروز دوبـاره يـك نفـــر بهايـى را در ايـران پشـت 
در خانـــه‌اش بـــا چاقـــو كشـتند؟ دلـ‌ىخانـــم لحظـه‌اى ســـكوت كـرد و 
گفـــت: قاتـــل بيچـــاره چـه بلایی بـر ســـر خـــودش آورد! از او پرسـيدم: 
چـــرا نگفتيـــد مقتـول بيچـاره. دلـ‌ىخانـم گفـــت: مقتـول كـه كار بـدى 
نكـــرد. ايـــن قاتـل بيچـــاره اسـت كـه بـا قتـل يـــك آدم ديگـر، آرامـش 
روح و روان خـــودش را تـــا زنده است، دچـــار مشـــكل كـــرد. در همـــان 
لحظـــه بـا خـــودم فكـر كـردم ايـن نحـوه تفكـر دلـ‌ىخانـم جايـى بـراى 
خشـمگين‌شـــدن او نمىگـــذارد. بـــه ايـــن معنـــى كـــه تفســـير مـــا از 
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موقعيـت )يعنـى نحـوه فكـر و توضيـح مـا از مسـاله( موجـب احساسـات 
و رفتـــار‌ مثبـت و منفـى مـــا خواهـد شـد.

   حـــال اگـــر نتوانســـتيم فكـــر خـــود را از نقـد ديگـران، بـــه دلسـوزى 
بـــراى ديگـــران تبديـل كنيـــم، بـــراى جلوگيـرى از بـــروز خشـم خـود 
چـه بايـد بكنيـم؟ تنهـا راه باقيمانـده عقـب انداختـن بـروز خشـم اسـت. 
وقتـى مـا خشـمگين شـديم، نـه نصيحـت بيرونـى، و نـه توصيـه درونـى، 
ديگـــر چـاره‌‌ســـاز نيســـت. خشـم احساسـى اسـت كـــه در لحظه بـر مـا 
غلبـــه مكىنـــد. اگـر احسـاس غـم بـود، شـايد تنهـــا مـا را بـه گوشـه‌ی 
انـــزوا مىبـرد. امـا خشـم، مـــا را از خودمـان بـه بيـرون پرتـاب مكىنـد. 
فركانـــسِ مغـز مـــا را كـه در حالـت نرمـال از 1٤ تـا 21 هرتـز اسـت تـا 
2٨ هرتـــز بـالا مىبـرد. تجربيـات بشـــرى مىگوينـد تنهـا چـاره خشـم، 
تاخيـــر در بروز خشـــم اسـت. كسـى بـــه شـما ‌ايـميـــل توهيـن‌آميـزى 
می‌فرســتد. بـــا خوانـــدن آن ‌ايـميـــل خشــمگین می‌شوید. مىخواهيـــد 
با فاصلـــه آنچـــه را بـــه ذهن‌تـان مىآيـــد، در جـواب بنويســـيد. هرچـه 
مكىنيـد تـا جـواب ‌ايـميـل او را ندهيـد، حريـف خشـم خـود نمىشـويد. 
شـايد راه چـاره ايـن اسـت كـه پاسـخ او را در ياداشـتى بـه‌ طـور كامـل 
بنويســـيد، امـا ارسـال‌ايـميـل را تـا 2٤ ســـاعت عقـب بيندازيـد. ای بسا 
فردا جواب دادن به آن ايـميـــل بـــه نظـــر شـــما غيــر‌ضـــرورى برسـد.

   اگـــر در بخـــش نيمـــه خودکار مغـــز مـــا بـــه جـــاى جملاتی نظيـــر 
“جوابـــش را بـــه خوبـــى كـــف دســـتش مىگـــذارم” يـا “اگـــر جوابـش 
را ندهـــم، فكـــر مكىنـــد ترســـيده‌ام.” يـــا “جواب‌ هـاى هـــوى اسـت.” 
جملـه خشـمت را عقـب بينـداز را بـه صـورت ذكـر تكـرار كنيـم، جـاى 
جملات تحريـــك كننـــده ديگـــر را در ذهـــن مــــا مىگيــــرد و باعــث 

آرامش مــــا مىشــــود.
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   قصـــه ســـاده، موثـر و جذابـــى را از “ اوشـو” شـنيدم. قصـه پـر مغـزى 
كـــه او بـــا آب و تـاب فـــراوان تعريـــف مكىـرد. اوشـــو مىگفـت: روزى 
پيرمـــردى در حـــال جـان‌دادن بـــود. تنهـا پسـر ٩ســـاله‌اى كـه داشـت 
بـــر‌‌ باليـــن او حاضـــر بـــود. پيرمـرد مكىوشـــيد آخريـن رمـــق خـود را 
بـــه كار‌گيـــرد تـا بـراى پسـرش چيـزى در ايـــن دنيـا باقـى بگـذارد كـه 
هنـگام بدبختـى دسـتى از او بگيـرد. پيرمـرد بـه پسـرش گفـت: فرزنـدم 
مـــن تـــا دقايقـى ديگـــر خواهـم مـرد. از ايـــن بـه بعـد تـــو بايـد بـراى 
خـرج زندگـ‌ىات كارك‌نـى. ديگـر در كنـار تـو نيسـتم تـا اگـر بـه كمـكم 
احتيـاج داشـتى، دسـتى از تـو بگيـرم. در ايـن دنيـاى بـ‌ىرحـم مىبايـد 
خـودت از پـس مشـكلاتت بـر‌ بيايـى. آخريـن كمكـى كـه از دسـت مـن 
بـــرایت بـرمىآيـــد ايـــن اسـت كـه بـه تـو چيـــزى را يـاد بدهـم كـه در 
نبـــود مـــن، بـه جـاى مـــن یاور تـو باشـد. تـا هـــرگاه احسـاس تنهايـى 
كـــردى، بـــا بـه يـاد آوردن ايـــن جملـه، مـرا بـه عنـــوان همـراه و يـاور 
در كنـــار خـــودت احســـاس كنـــى. ممكـن اســـت آنچـــه را الان بـه تـو 
مىآمـوزم، اكنـون بـه خوبـى نفهمـى. مهـم نيسـت. تـو ايـن جملـه مـرا 
خـوب حفـظ كـن و هـر روز مثـل ذكـر آن را بـراى خـودت تكـرار كـن. 
وقتـــى بـزرگ شـدى، معنـى آن را خواهـى فهميـد. امـا بـراى آنك‌ـه آن 
را فرامـــوش نكنـــى، هـر روز بايـد بارهـا و بارهـــا آن را بـا خـودت تكـرار 
كنـــى. كـــودك ٩ ســـاله ســـراپا گـوش بـود تـــا آن جملـــه را از پـدرش 
بشـــنود. امـــا پـــدر پيـــر بـه جـــاى آنك‌ـه جملـــه مهـم را بـــه پسـرش 
بگويـــد، مـــدام از اهميـــت آن جملـــه مىگفـــت و اينك‌ـــه نقـــش ايـــن 
جملـــه چنـــان اسـت كـــه پـدرِ كـودك از ايـن طريـــق همـواره در كنـار 
اوسـت و هميشـه بـا ايـن جملـه يـاور اوسـت. وقتـى كـودك ‌٩سـاله بـه 
خوبـى از اهميـت ايـن جملـه بـا خبـر شـد، پـدر پيـر، درسـت لحظـه‌اى 
قبـــل از آن كـــه جـان بدهـــد، گفـت: پسـرم آن جملـــه ايـن اسـت: هـر 
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وقـــت خشـمگين شـدى، خشـمت را يـك شـبانه روز عقـب بينـداز. اگـر 
صبـــح خشـمگين شـدى، خشـــمت را تـا فـردا صبـح عقـب بينـداز. اگـر 
ظهـر خشـمگين شـدى، خشـمت را تـا فـردا ظهـر عقـب بينـداز، و اگـر 
شـــب خشـــمگين شـــدى، خشـمت را تـا فـــردا شـب عقـــب بينـداز. بـا‌ 
يـادآورى ايـن جملـه، مـن همـواره كنـار تـو خواهـم بـود و مشـكلاتت را 
حـــل خواهـم كـرد. تـــو البتـه بـا ايـن جملـه قـادر خواهـى بـود كـه بـر 
مشـكلاتت بـه تنهايـى غلبـه كنـى. اگـر خشـمگين نشـوى، دوسـتانت را 
از دســـت نخواهـى داد و بـراى خـودت دشـمنى هم نمىتراشـى. در ايـن 

صـــورت هيچ‌گاه تنهـــا نخواهـى بـود.
 

ذكر ششم:
انجام بده، حس‌اش مىآد.

   گاهـى ايـن زنجيـره بـرعكـس رفتـار مكىنـد. شـنيده‌ايـد كـه عـده‌اى 
تنبلـــى خـــود را اين‌طـور توجيـــه مكىننـد: حسـش نيســـت تـا آن كار 
را انجـــام بدهـــم. معنـــى ايـــن حـــرف ايـن اســـت كـه فكـــرش را دارم، 
امـــا احساسـش هنـــوز نيامـده اسـت تـا بـه عمـــل تبديـل شـود. پاسـخ 
مناسـب بـه آنهـا ايـن اسـت: انجـام بـده، حسـش هـم مىآيـد. يعنـى نـه 
تنهـا احسـاس مىتوانـد بـه رفتـار تبديـل شـود، كـه رفتـار هـم مىتوانـد 
بـه حـس تبديـل شـود. يعنـى تـو انجـام بـده، حسـش هـم مىآيـد. بعـد 
فكـــرت هـــم عـوض مىشـــود. تويـى كـه فكـر مكىـــردى بايـد حسـش 
بيايـــد تـــا عمـل كنـى، در ميىابـى كـه بـا عمـل هـم مىتـوان احسـاس 

و افـكار را تغييـر داد.

   بـه لحـاظ فلسـفى “ايـن نوعـى آزادى اسـت.” يعنـى تنهـا موقعيت‌هـا 
نيسـتند كـه بـه فكـر، و لاجـرم بـه حـس و رفتـار منجـر مىشـوند، بلكـه 
انســـان بـا عملـش مىتوانـد حـــس، فكـر و حتـى موقعيـت ايجـاد كنـد. 
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اگـــر چـــه در ايـن مـورد هـــم، زنجيـره علـل و معلـول وجـــود دارد. امـا 
ديگـــر ايـن زنجيـره علـل و معلولـــى از موقعيـت شـروع نمىشـود. بلكـه 

از عمـــل انسـانى شـروع مىشـود.

   اگر موقعیت، فكر، حس، عمل: يعنى جبر. 
   پس عمل، حس، فكر، موقعیت: يعنى آزادى. 

   كتـاب حاضـر كتابـى فلسـفى نيسـت تـا بحـث خـود را در ايـن زمينـه 
بيشـــتر گسـترش دهيـم. منظـور مـا تنهـا مـــدل كاركـرد دو‌سـويه ايـن 

زنجيـــره اسـت و پيونـد آنهـا بـه كيديگـر.

ذكر هفتم:
دردت را تخفیف بده.

   داريـــوش تاكنـــون دو دكتـرا گرفتـه، و مشـــغول درس خوانـدن بـراى 
دكتـــراى ســـوم اسـت. امـــا همـه دانـش او مانـــع از اضطـراب او نيسـت. 
هنـــگام امتحـان يـا هنـگام ســـخنرانى دچـار افـتِ فشـار‌خـون مىشـود. 
چـــون خيلـــى كمالگراســـت، از ايـــن مىترسـد كـه در ســـخنرانى خـود 
لغتـى را بـه اشـتباه بگويـد و يـا تپقـى بزنـد، و يـا از پـس جـواب سـوالى 
بـرنيايـد. بـراى هميـن قبـل از شـروع سـخنرانى فشـار‌خونـش بـه شـدت 
افـت مكىنـد. تـا جاييك‌ـه بعضـى از امتحانـات و سـخنرانىهاى خـود را 
لغـــو مكىنـــد. عاقبـت او از پزشـكان آموخـت كـه كيـى دو سـاعت قبـل 
از امتحـــان، يـــا سـخنرانى، دو سـه ليـــوان آب بخـورد تـا حجـم خونـش 
بـــالا بـــرود. تـا اگـــر در اثـر اضطـراب از جمعيـت، يـــا تـرس از امتحـان، 
فشـارش پاييـن آمـد، بـه دليـل‌ آب‌ خـوردن حجـم خونـش بـالا بـرود و 

فشـار خونـش افـت نكنـد.

   مثـــال ديگـــر مهـر‌ىخانـــم است که وقتـــى بـــه مدرســـه دختـــرش 
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مـــىرود تـــا از وضـــع او پـــرس و جـــو كنـــد، دســـت و پـا يـــا كمـرش 
درد مىگيـــرد. هميـــن درد، خـــودش باعـث اضطـراب بيشـــتر او هنـگام 
سركشـى بـه مدرسـه دختـرش مىشـود. دكتـر بـه او آموختـه اسـت كـه 
در ايـــن وقت‌ها كمـــى قبـل از شـروع درد، مُسـكن بخـــورد. او سـرانجام 

بدين‌طریق آموخـــت از بـــروز دردهـــاى خـــود جلوگيـــرى كنـد.

ــى  ــدل ذكر‌درمان ــد در م ــه بع ــكل صفح ــل دوم را در ش ــه فص    خلاص
ــد: ببيني

   لازم اســـت اشـــاره شود كـــه دردهـــاى جســـمانى ناشـــناخته، خـــود 
موجـــب افـــكار منفـــى ديگـــرى مىشـــوند. بيمـــار ممكـن اســـت فكـر 
كنـــد دچـــار ســـرطان، يـــا دردى ناشـــناخته و مـــرگ‌آور شـــده اسـت. 
در ايـــن صـــورت اضطـــراب او فزونـــى مىگيـــرد. حتی ممكـــن اســـت 
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بـــه رفتـــار وسواسـى دچـــار شـود و مـــدام بخـش پزشـــىك اينترنـت را 
چـــك كنـــد. يـا هـــر روز بـه دكتـــر و آزمايـــش و دارو متوسـل شـود، و 
ســـرانجام روحيـه خـود را ببـــازد و گرفتار بسـتر بيمـارى شـود. امـا اگـر 
بـا زنجيـره مشـكلات آشـنا شـود، خواهـد دانسـت كـه دردهـاى جسـمى 
او روان‌تنـــى هســـتند. و چـــاره نهايـى تســـلط بـر فكـــر خويـش اسـت. 
طبيعـــى اســـت كـه بـــا درايـت مىتـــوان از موقعيت‌هـــاى غلـط پرهيـز 
كـــرد. يـا خـــود را چنـان بـا كارهـاى خـوب مشـــغول كـرد، که فرصـت 
هجـوم بـه افـكار منفـى را نـداد. امـا در نهايـت مـا بايـد توانايـى كنتـرل 
افـــكار خـود را داشـته باشـيم. بزنـــگاه‌ اصلـى، منطقـه فكـر ماسـت، كـه 
در مركـز‌ىتريـن منطقـه ايـن زنجيـره نشسـته اسـت و خيلـى چيزهـا از 
آن شـــروع مىشـــود و بـه آن بـاز‌مىگـــردد. در فصـول بعـدى مشـروح‌تر 

بـــه جزييـــات هـر بخـش از ايـن زنجيـــره خواهيـم پرداخـت.
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فصل سوم
موقعیت بد

   بـــه مثـــال همســـايه ترشـرو بـاز‌گرديـــم. اگـر آن همســـايه بـه جـاى 
ترشـــروىي، چـــون هميشـه يك جواب سـلام معمولـــى بـه مـا داده بـود، 
مغـــز مـــا آن همـــه فكـر و احســـاس و رفتـار توليـد نمكىـــرد. و اگـر او 
بـــا خوشـــروىي بـــا مـا روبـرو شـده بـــود، مـا دچـار افـــكار و احساسـات 
و رفتـــار خـــوب شـــده بوديـم. ايـن مثـــال نقـش موقعيـــت را در توليـد 
فكـر، احسـاس، و رفتـار بيـان مكىنـد. در واقـع موقعيـت، اوليـن دانـه از 
زنجيـره‌ی جبـرى اسـت كـه مـا در آن گرفتـار مىشـويم. امـا موقعيت‌هـا 
همـــواره منفـــى نيسـتند. اگـــر موقعيت‌هـاى مثبـت و منفـــى را كـه در 
هفتـــه گذشـته بـا آن روبـرو شـــده‌ايم، بررسـك‌ىنيـم و تصميـم بگيريـم 
در هفتـــه آينـــده از موقعيت‌هـاى منفـىاى كـه داشـــته‌ايم دورك‌ىنيـم، 
و تنهـــا در موقعيت‌هـــاى مثبـــت حضـــور پيـدا كنيـــم، در هفتـه آينـده 
افـــكار منفـــى در ذهـن مـا تقليـل ميىابـــد و افـكار مثبـت در ذهـن مـا 

ميىابـد. افزايـش 

   حـــال ســـوال ايـــن اســـت: اگـــر موقعيـت‌هـــا، جبرهـــاى زندگـى مـا 
هســـتند، پـــس آزادى مـا از كجاسـت؟ بخشـــى از آزادى مـا در انتخـاب 
موقعيت‌هايـى اسـت كـه بـا آن روبـرو مىشـويم. بـه عقيـده مـن “آزادى 
رهيـدن از جبـر موقعيت‌هـاى بـد، بـه جبـر موقعيت‌هـاى خـوب اسـت.” 
بـــه عبـارت ديگـر مـــا آزاديـم كـه جبرهـاى خـود را تعييـن كنيـم. مثلا 
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شـما انتخـاب مكىنيـد كـه سَـم بخوريـد. پـس از آن ديگـر آزاد نيسـتيد 
كـــه از تاثيـــرات سـمى كـه خـورده‌ايـد، در امـــان باشـيد. در ايـن مـورد 
شـــما موقعيـــت بـــد را انتخـــاب كـرده‌ايـــد. موقعيت‌هـا شـــما را چـون 
علـــل احاطـــه مكىننـد، تـا معلـــول آنهـا باشـيد. تعريـــف مـن از آزادى 
ايـــن اســـت: “‌آزادى، رهيـدن از جبـر دوايـر كوچك‌تـــر، بـه جبـر دوايـر 
بزرگ‌تـــر اســـت.” مـــا در خـلا زندگـــى نمكىنيـم. هـــر موقعيتـى يـك 
سيســـتم جبـــرى اسـت كـه وقتـــى وارد آن مىشـويم، خـــود را گرفتـار 
جبـــر آن مىســـازيم و آن سيســـتم، افـــكار و احساســـات و رفتـار مـا را 
موجـــب مىشـــود. روانشناسـان بـــه والديـن توصيـــه مكىننـد كـه اگـر 
مىخواهيـــد فرزنـد شـما خـوب تربيـت شـــود، بـراى او دوسـتان خوبـى 
پيـــدا كنيـــد. دوســـتان خـوب، موقعيتـــى هسـتند كـه فرزنـــد شـما در 
جبـــر خوبـــى آنهـا قـرار مىگيـرد. از جنبـه فلسـفى بحـث خـارج شـويم 
و بـــه جنبه هـــاى عملـــى بحـــث موقعيـــت بـاز‌گرديـــم. موقعيت‌هـا در 

زندگـــى دو دسـته انـد: 

   موقعيت‌هـاى غيـر‌قابـل پيـش‌بينـى
   موقعيت‌هـاى قابـل پيـش‌بينـى.

موقعیت‌هاى غیرقابل پیش بینى:
   ايـــن موقعيت‌هـــا بـــراى مـــا اتفـــاق مىافتنـــد و مـــا قبـــل از وقـــوع 
نمىتوانســـته‌ايم آن را پيـش‌بينـك‌ىنيـــم، تـــا مانـــع از بـــروز آن شـويم. 
مثـــال ما همســـايه‌اى اسـت كـه هـر روز بـه مـا جـواب سـلام مـىداده و 
كيبـاره سـلام و عليـك خـود را قطـع كـرده اسـت. اگـر مـا مىدانسـتيم 
او چنيـــن خواهـــد كـــرد، بـا چنـد دقيقـه زودتـــر و ديرتـر خـارج شـدن 
از خانـــه، مانـــع از ديـــدار خودمان با او مىشـــديم. مثـــال ديگـــر يـــك 
تصـــادف در خیابــان اســت کــه ناگهان با آن روبـــرو مىشـــويم. كســـانى 
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جلـــوى چشـــم مـــا بـه شـــدت مجـروح مىشـــوند يـا مىميرنـــد. اينهـا 
موقعيت‌هـاى غيـرقابـل پيـش‌بينـى هسـتند كـه بـراى همـه مـا ممكـن 
اســـت پيـش بياينـد، و بلافاصلـــه منجـر بـه افـكار منفـى، تلـه‌عاطفـى و 
رفتارهـــاى غلـط مـا شـــوند. امـا همـه موقعيت‌هـا غيـر‌قابـل پيـش‌بينـى 
نيســـتند، و بـر اثـر تجربـه مىتـوان بعضـــى از آنهـا را پيـش‌بينـى كـرد. 
مثـــل آنك‌ـــه مىدانيـــد اگـــر بـه فـــان دوســـت خود انتقـــاد كنيـد، او 

برآشـــفته مىشـود و دعـــوا راه خواهـد انداخـت.

موقعیت‌هاى قابل پیش‌ بینى:
   مـــا بعضـــى از موقعيت‌هـــا را مىشناســـيم و مىدانيـــم كـــه هـــرگاه 
در آنهـــا حضـــور پيـــدا كنيـــم، مـود مـــا تغييـــر خواهـد كـــرد. امـا بـه 
دلايلـــى چـــون عـــادت، اصـــرار ديگـران، يـــا غفلـت خودمـــان، گاه وارد 
ايـــن موقعيت‌هـــا مىشـــويم و مغـــز ميانـ‌ىمـــان را بـراى توليـــد افـكار 
منفـــى فعـــال و آسـيب‌پذيـر مىســـازيم. در ايـن فصـل بـــه تعـدادى از 

ايـــن موقعيت‌هـــاى بـــد و قابـــل پيـش‌بينـــى اشـــاره مىشــود:

۱. اخبار بد گوش نكن:
   اگـــر شـــما درگيـــر يـــك جنبـــش سياســـى هســـتيد و آن را لحظـه 
بـــه لحظـه دنبـال مكىنيـد، شـــنيدن خبـر، بخشـى از حركـت سياسـى 
شماســـت. امـــا وقتـــى در تغييـــر اخبـار جهـــان نقشـى نداريـــد، فايـده 
شـــنيدن ايـن همـه اخبـــار بـد چيسـت؟ و شـنيدن ايـن همـه خبـر بـد 
قـــرار اسـت چـه بـر ســـر روح شـما بيـاورد؟ اخبـار در روزگار مـا، يعنـى 
اخبـار بـد. اگـر هـر روزه هـزاران هواپيمـا از زميـن پـرواز كننـد و سـالم 
بـــه زميـــن بنشـينند، تبديـل بـه خبـر نمىشـوند، امـا اگـر كيـى از آنهـا 
پـــرواز كنـــد و ســـالم بـــه زميـن ننشـــيند، تبديـل بـه خبـــر مىشــود. 
اگــر همــه شــهرها و روســتاهاى جهــان نلرزنــد، بــه خبــر تبديــل 
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نمىشــــوند. امــــا هميــن كــه روســـتاىي در گوشـــه‌اى از كـره زميـن 
بلـــرزد، بـه خبـر زميـن لـــرزه تبديـل مىشـود.

   ونســـان مـــردى اســـت فرانســـوى و صـــد ســـاله. وقتـــى چهـــره او را 
مىبينيـد بـه سـختى مىتوانيـد سـن او را بـالاى ٦٠ سـال بدانيـد. ونسـان 
در يـــك مصاحبـه تلويزيونـى حضـور پيـدا كـرد، تـا علـت جـوان مانـدن 
خـــود را توضيـــح دهـــد. او گفـــت: در ايـن صـد سـال نســـبت بـه همـه 
اخبـــارى كـــه در ايـن جهـان اتفـاق افتـاد، خـود را بـ‌ىخبـر نگـه‌داشـتم 
و كوشـــيدم آنهـــا را نشـنوم. مصاحبـه‌گـر از او پرســـيد: پـس مسـئوليت 
انســـانى شـــما چـــه مىشـــود؟ آيـا بـــراى انســـان‌هاى ديگـــر احسـاس 
همـــدردى نداريـــد؟ ونسـان پاسـخ داد: بـراى زلزلـه‌اى كـه در يـك قـاره 
ديگـــر اتفـــاق مىافتـد و از دســـت مـن برايـــش كارى بـر‌نمىآيـد، چـرا 
بايـد خـودم را دچـار تلـه‌عاطفـى كنـم، و در خـودم احسـاس مسـئوليت 
كاذب و اضطـــراب ايجـــاد كنـــم؟! در عـــوض مـــن وقتـــى از خيابـان رد 
مىشـــوم، چشـــم و گوشـــم بـــه انـــدازه كافـى بـــاز اســـت و نسـبت بـه 
محيـط پيرامونـم حساسـم. اگـر رهگـذر ناتوانـى را كنـار خيابـان ببينـم، 
حتمـــا او را يـــارى مكىنـــم. اگـر همسـايه‌اى را تنهـــا ببينـم، مكىوشـم 
تنهايـــى او را پـــر كنـــم. اگـر كيـى از دوسـتانم مريـــض شـود، روزهايـى 
را بـــه پرســـتارى از او مىگذرانـــم. از ايـــن بابـــت هـم احســـاس خوبـى 
دارم. امـــا دلـــم نمىخواهـد از سـقوط هواپيماهايـــى كـه برايشـان كارى 
نمىتوانـــم انجـــام دهـم، بـــا خبـر شـوم. شـــنيدن اخبـــار، كـه معمـولا 
هـــم اخبـار بـــد هسـتند، در مـن يـك تـــرس كاذب و اضطـراب بيهـوده 
ايجـاد مكىنـد و لحظـات شـاد زندگـى مـرا از بيـن مىبـرد. مصاحبـه‌گـر 
از او پرســـيد: مـــا چـــه كنيـم كـه شـما را جـذب شـــنيدن خبـر كنيـم؟ 
ونســـان گفـــت: بعيد مىدانـــم در مـــورد مـــن موفـق شـــويد، امـا بـراى 
جـــذب كـــردن ديگـــران، روش خـود را عـــوض كنيـد. شـــما بـه مـردم 
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اضطـــراب مىفروشـــيد و مـردم مضطـــرب و وسواسـى هـم آن را از شـما 
مىخرنـد. امـا اگـر مىخواهيـد براسـتى بـراى مـردم جهـان كارى كنيـد، 
راه خودتـان را عـوض كنيـد و بـه جـاى طـرح مشـكلات، از راه حـل رفـع 
مشـــكلات هم خبـــر بدهيـــد. بـــه مـردم خبـــر بدهيـد آنهـــا كـه دچـار 
زلزلـــه شـــدند، چگونـــه از پـس مشـــكلات خود برآمدنـــد و بازمانـدگان 
هواپيمـاى سـقوط كـرده، چگونـه پـس از چنـد روز عـزادارى بـه زندگـى 
خـــود ادامـــه دادند. يـا خبـــر بدهيـد كـه هركـس چگونـــه مىتوانـد بـه 
آوارگانـــى كـــه در خبـر شـما هسـتند، كمـك كنـــد. شـما آن‌قـدر خبـر 
بـــد مىدهيـد، كـه مـردم فكـر مكىننـد جهـان در حـال نابـودى اسـت. 
امـــا اوضـاع جهـان در بســـيارى از زمينه‌هـا هـر روز رو بـه بهبـود اسـت. 
در ايـــن صـــد ســـال كـه مـن زنـده بـــوده ام، سـطح ســـواد بشـر بالاتـر 
رفتـــه. ســـطح بهداشـــت بشـــر بالاتـــر رفتـــه. امكانـــات رفاهـــى عمـوم 
به‌طـــور نســـبى بالاتـر رفتـه. طـول‌عمـر بشـر بيشـــتر شـده. آزادىهـاى 
شـــخصى و اجتماعـــى در خیلی از کشــورها بيشـــتر شـــده. وانگهی خبر 
شـــنيدن، مســـئوليت شـنوندگان شـما را بالاتـــر نبرده. بلكـه صرفـا آنهـا 
را نســـبت بـــه شـنيدن خبـــر وسواسـى يـا مضطـرب مكىنـــد. آنهـا بـه 
مضطـربك‌ـــردن روزانـــه خـــود، توســـط شـــنيدن خبـر از شـــما معتـاد 

ــده‌اند. شـ

   شـنيدن خبـر، يـك موقعيـت بـد، اما قابـل پيـش‌بينـى اسـت. مىتـوان 
آن خبـــر را نشـــنيد و ذهـــن خـــود را وارد آن موقعيـــت ناگـــوار نكـــرد. 
مـــا آنچـــه را از اخبـــار مىشـــنويم، شـب بـه رختخـواب خـــود مىبريـم 
و قبـــل از خـــواب آن را ناخواسـته مـرور مكىنيـــم. و خـواب شـبانه مـا، 
كـــه حداقـــل يـك سـوم از زندگـى مـــا را در بـرمىگيـرد، پـر از كابـوس 

مىشـود.
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   آزمايـش: اگـر اهـل خبـر هسـتيد، فقـط يـك مـاه روزه خبـر بگيريـد، 
و تاثيـر آن را بـر آرامـش خـود بررسـى كنيـد. بعـد از يـك مـاه، دوبـاره 
يـــك مـــاه خبـر گـوش كنيـد و تاثيـر شـنيدن خبـر را بـر ناآرامـى خـود 
محاســـبه كنيـــد. بعـد بـراى شـنيدن خبـر يـا نشـنيدن آن از نو تصميـم 

بگيريـد.

   روزنامه‌نگاران معتقدنـــد كـــه از طريـــق خبـررسـانى بـه مـردم جهـان، 
ميـزان حساسـيت آنهـا را نسـبت بـه كـره زميـن و زندگـى انسـان‌ها بـالا 
برده‌انـــد. آنهـــا تـا حـــدى درسـت مىگوينـــد، امـا ايـــن همـه حقيقـت 
نيســـت. از ســـوى ديگـر عـــادت بـه اخبـار و شـــنيدن اخبـار بـىشـمار، 
شـــنوندگان را نسـبت بـــه فجايـع انسـانى بــ‌ىتفـاوت كـرده اسـت. ايـن 
اخبـــار آنهـــا را بـه همـكارى بـا آسـيب ديـــدگان ترغيـب نكرده‌انـد، امـا 
شـــنوندگان را نســـبت بـه زندگـــى خودشـان مضطرب‌تـــر كرده‌انـد. آيـا 
شـنوندگان بديـن سـبب اخبـار گـوش مكىننـد تـا بداننـد در كجـا بايـد 
بـه كمـك مردمـان كـره زميـن برونـد؟ آنهـا بيشـتر مىخواهنـد از اخبـار 
مطلـع باشـند تـا خـود را از خطـرات احتمالـى جهـان معاصـر محافظـت 

كننـــد و يـا ايـن كـه بـه ايـن كار معتـاد شـده انـد.

۲. صبح زود بیدار شو:
   كيـــى از بدتريـــن موقعيت‌هـــا زود بـه رختخـــواب رفتـن اسـت، پيـش 

از آنكـــه نيـاز بـه خـواب داشـته باشـيم. 

   زينـــت خانـــم هـــر روز حـدود ظهـر از خـواب بيـــدار مىشـود. تقريبـا 
٤ ســـاعت بعـــد از ايـن كـــه همـه فرزندانـش بـــراى كار از خانـه بيـرون 
مىرونـــد. و شـــب‌ها سـاعت 11 شـب بـه رختخـــواب مـىرود. چـرا كـه 
همـــه اهـــل خانـــه او در آن ســـاعت مىخوابنـد. متاســـفانه او سـاعت‌ها 
در رختخـــواب بيـــدار مىمانـد و بـا خـودش فكـر مكىنـد. آن هـم از آن 
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فكرهـــاى بــ‌ىپايانـــى كـه تمامـى ندارنـد. ايـــن فكرهـا دو دسـته انـد:

   دسـته اول، مـرور خاطـرات گذشـته اسـت. بعضـى از خاطـرات گذشـته 
مربـــوط بـــه رنج‌هـــاى گذشـته اوســـت. بـا مـــرور ايـن افـــكار غمگيـن 
مىشـــود. بعضـــى از خاطـرات گذشـــته او هـم مربـوط بـــه خوشـىهاى 

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

   دســـته دوم، افـــكار مربـوط بـه نگرانىهـاى او نسـبت بـه آينـده اسـت. 
خطراتـى كـه احتمـالا در آينـده او و فرزندانـش را تهديـد خواهنـد كـرد. 
پيـش‌بينـــى آينـــده او را مىترسـاند و نااميـد مكىنـــد و سـاعت‌ها بعـد، 
درسـت وقتـى كـه او احسـاس بدبختـى و بيچارگـىاش بـه اوج مىرسـد، 
بـه خـواب مـىرود. امـا چـه نـوع خوابـى مىبينـد؟ فقـط كابـوس. تقريبـا 
هـــر شـب كابـــوس مىبينـد. گاهـى در خـواب جيـــغ مكىشـد، يـا نالـه 
مكىنـد و اگـر اهـل خانـه او را از خـواب بيـدار نكننـد، بـا لحظـات بـدى 
در خـواب دسـت و پنجـه نـرم مكىنـد. زود بـه رختخـواب رفتـن از نظـر 
توليـــد افـــكار منفـــى، كيـــى از بدتريـــن‌ موقعیت‌هاسـت. وقتـــى چـراغ 
اتـــاق خامـــوش اسـت و مـا چشـم‌مـــان را بسـته‌ايـم، مغـز مـا در حالـت 
غيـر‌فعـــال قـــرار دارد. مغـــز در ايـــن حالـت محاســـبات كمتـرى انجـام 
مىدهـد و واقعيـت‌گرايـى مـا در ايـن زمـان بسـيار كمتـر از وقتـى اسـت 
كـــه بـا چشـمان بـــاز در روز روشـن فكـر مكىنيـــم. بـراى هميـن مغـز 
مـــا در رختخـــواب، از يافتـن راه‌حلـى بـراى مشـــكلات‌مان عاجـز اسـت. 
بيهـوده نيسـت كـه تصميم‌هـاى شـبانه‌اى كـه در رختخـواب مىگيريـم، 
صبـح روز بعـد خـود را بــ‌ىاعتبـار نشـان مىدهنـد. اگـر فكـر مكىنيـد 
رختخـــواب فرصـت خوبـى بـراى تصميـم‌گيـرى اسـت، بايـد بدانيـد كـه 
مغـــز مـا هنگامـى كـه در رختخـواب اسـت، مثـل ماشـينى اسـت كـه از 
دنـــده خـلاص شـده، و بـــا آن كـه هنـوز روشـن اسـت، توانايـى حركـت 
نـــدارد. فركانـــس مغـــز در حالـت عـــادى روزانـه بيـــن 1٤ تـا 21 هرتـز 
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اســـت. مغـــز در ايـــن حالـــت در كمـال هوشـــيارى اسـت. همـــه مـا در 
انجـــام كارهـــاى روزمـره‌مـان در ايـن سـطح فركانـس قـــرار داريـم. امـا 
هنـگام خـواب، يـا بيـدارى در رختخـواب، فركانـس مغـز بـه٤ تـا ٧ هرتـز 
مىرســـد. و ديگـــر افـكار و تصميمـات مـا واقعـــى و منطقـى نيسـتند. از 
طرفـــى سـلامتى جسـم و روان مـا بـه تنظيـم خـواب‌مـان بسـتگى دارد. 
بهتـــر اسـت بـراى تنظيـم خـواب خـــود، فكـرى بكنيـم. خـوردن قـرص 
خـــواب راه‌حـــل موقتـى خوبـى اسـت، امـا راه‌حـــل دراز مـدت مناسـبى 
نيســـت. اگـــر بـه قـــرص خـواب عـــادت كنيـم، مشـكلى بـــر مشـكلات 
خـــود افـزوده‌ايـم. راه تنظيـم خـــواب، تنظيـم بيـدارى اسـت. 1٦سـاعت 
بعـــد از ايـــن كـه از خـــواب بيـدار مىشـــويم، آمـاده بـه خـــواب رفتـن 
هسـتيم. اگـر زينـت خانـم هـر روز 1سـاعت زودتـر از روز قبـل از خـواب 
برخيـــزد، طـــورى كـه در نهايـت پـس از چنـــد روز همزمـان بـا اعضـاى 
خانـــواده خـود از خـواب بيـدار شـــود، و شـب‌ها بـا آنهـا بـه خـواب رود، 

ديگـــر دچـار شـكنجه‌هاى روحـى در رختخـــواب نخواهـد شـد. 

ــه  ــد از ورود ب ــراى بع ــر ب ــن دو ذك ــد: اي ــواب رفتي ــه رختخ ــرگاه ب    ه
مناســب‌اند:  رختخــواب 

   پرونده مسايل امروز را به رختخواب نياور. 
   من زود و عميق مىخوابم.

 
3. فضاى مجازى به اندازه نیاز:

ــرام،     ولگـــردى در وب “وب‌گـــردى”، عضويـــت در فيـس‌بـــوك، تلگـ
يوتيـــوب، واتـــس‌آپ و از ايـن قبيـل، ما را تبديـل مكىنـد بـه كسـك‌ىـه 
مـــدام مـورد هجـوم تبليغـات، اخبـــار و آموزش‌هـاى ناخواسـته ديگـران 

مىگيــرد. قــرار‌ 

   ســـرگرم كار خـــود هسـتيد، موبايل‌تـان صـدا مكىنـد. بـه موبايل‌تــان 
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نگاهــى مىاندازيــد. آشنایی در مــورد مشــكلات زندگــى شــخص‌ىاش، 
يــــا موفقيــــت كارىاش، بـــراى شـما خبـــرى فرسـتاده اســـت. تمركـز 
شـــما از كارتـان گرفتـه مىشـود. بـراى لحظـه‌اى ذهـن شـما دربـاره آن 
موقعيـــت، فكـــر اضافـى توليـد مكىنـد. اگـــر اهـل مقايسـه باشـيد و آن 
تكســـتى كـــه دريافـت كـرده‌ايـد، خبـرى از موفقيـت ديگـران باشـد، ای 
بسا حســـودى كنيـــد. اگـر خبـــر بـدى باشـد، برايـــش متاثـر مىشـويد. 
اگـــر تکست آموزشی باشـــد كـــه مـــورد نيـــاز شـــما نيســـت، ذهن‌تـان 

شـلوغ مىشــود.

   همـــه تقريبـــا عـــادت كرده‌ايـــم بـــه جـــاى نـــگاه كـردن بـــه آدم‌هـا 
و محيطـــى كـــه در آن زندگـــى مكىنيـــم، زمانـى طولانـــى بـه صفحـه 
موبايـل خـود خيـره شـويم. بيشـتر مـا امـروزه بـا موبايـل بـه رختخـواب 

مىرويـــم و بـــا موبايـل از رختخـواب بيـــرون مىآييـم.

   بهره‌بردن از فضـــاى مجـــازى را بـــه همـان حداقلـــى بايـد رسـاند كـه 
واقعـــا مـــورد نيـاز ماســـت. همان‌طـور كـــه وقتـى سـير شـــديم، ديگـر 
غـــذا نمىخوريـــم. وقتـــى هـــم نيازمنـــد ارتباطـــى نيســـتيم، بايسـتى 
آن را قطـــع كنيـــم. ارتبـــاط ناخواســــته يـك مزاحمـــت اسـت و منجـر 
بــــه افـــكار منفـــى مىشـــود. در ايـــن ميــــان از بدتريــن‌ موقعیت‌هـــا 
تلفن‌هـــاى ناشناســـى اســـت كـه مـــا را در موقعيـت ناشـــناخته‌اى قـرار 
مىدهنـد. از شـما سـوالى مىشـود كـه بـراى جوابـش فكـرى نكـرده‌ايـد 
و آمـــاده نيســـتيد. از شـــما قولـى گرفتـه مىشـود كـــه لحظاتـى بعـد از 
آن پشـــيمان هســـتيد. عجلـــه نكنيـــد، به جای پاسخ تلفن دادن اجـــازه 

دهيـــد شـــخص ناشـناس بـراى شـــما پيغامـى بگـذارد.
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4. رابطه ناسالم را قطع كن:
   بـــه تجربيـات خـــود مراجعـه كنيـد. بـه كـدام مهمانـى بـا خوشـحالى 
وارد شـده‌ايـــد و غمگيـــن از آن خـــارج شـده‌ايـد؟ ايـــن نـوع مهمانىهـا 
يـك موقعيـت بـد هسـتند. ديگـر بـه آنجـا نرويـد. غيبـتك‌ـردن بخشـى 
از برنامه‌ی نانوشته ايـــن مهمانـ‌ىهاســـت. بـد‌ىگفتـن و بـد‌ىشـنيدن از 
ديگـران، فضـاى ذهنـى شـما را منفـى مكىنـد. شـما بـا بدگويـى، بيـش 
از آنچـــه بـــه كســـى كـــه شـــما را رنجانـده آســـيب بزنيـــد، به خودتان 
آسیب می‌زنید. شما بـــا يـــادآورى آن رنـــج هـــا، دوبـــاره ذهـن خودتـان 

را مشـــغول توليـد افـكار منفـى مكىنيـد.

   مهمانىهـاى بـد از سـلام و عليـك و تعارفـات معمـول شـروع مىشـوند 
و بعـــد بحث‌هايـــى درمىگيـرد كـه موافقـــان و مخالفانـى پيـدا مكىنـد. 
نتيجـــه ايـــن بحث‌هـا بـه دو دسـتگى و چنـد دســـتگى مهمانـان منجـر 
مىشـــود. آنهـــا كـــه دور هـم جمـع شـــده بودنـد، تـا بـــا هـم احسـاس 
كيـى بـودن كننـد، درميىابنـد تـا چـه انـدازه بـا هـم تفـاوت دارنـد، يـا 
چقـــدر از هـم خشـــمگين‌اند، يـا چقـدر بـه هـم حســـودى مكىننــد و 
در نهايــــت دوبــاره بــا يــك لبخنــدِ ســاختگى از هــم خداحافظــى 
مكىننــــد، و بــــه اميــــد ديــدار مىگوينـــد و می‌روند. امـا در دل‌شـان 
بـه خـود مىگوينـد: ديگـر بـه اينجـا پـا نخواهـم گذاشـت. هـر چنـد كـه 
روزهـــاى بعـــد در اثـر مـــال زندگـى، دوبـاره ســـر از هميـن مهمانىهـا 
در مىآورنـــد. آدم‌هايـى كـه بـه ايـن مهمانىهـــا مىرونـد، زندگـ‌ىشـان 

همـــواره در دو وضعيـت سـرگردان اسـت:

ــيمان  ــر‌خوردن و پش ــدن و س ــن، رنجي ــى رفت ــت اول: مهمان    وضعی
شــدن.

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



49

موقعیت بدبازنویسی ذهن

   ايـــن ســـكيل و دور باطـــل مىتوانـــد تـــا ابـــد بـــراى بســـيارى از مـا 
تكـــرار شـــود. در واقـــع مـــا از رنجـــى بـه رنجـــى مىگريزيـــم. در هيچ‌ 
يـــك از ايـن دو وضعيـــت شـاد و خوشـحال نيسـتيم. در خلـوت‌مـان پـر 
از افـــكار منفـــى و تله‌هـــا‌ى عاطفـى هسـتيم. و در جمـــع، مـورد هجـوم 
طعنـه‌هـــا، كنايـه‌هـا، رقابـت‌هـــا، بحـث‌هـا، جدل‌هـا و اختلافـات فكـرى 

سـرخوردن‌هـا. و‌ 

   آيـــدا دختـــرى اسـت 1٧ ســـاله. او بارهـا خودكشـك‌ىـرده و دو بـار تـا 
پـــاى مـــرگ رفته اسـت. خانـــواده‌اش او را بـه يـــك روانشـناس معرفـى 

كردنـــد. اوليـن چيـــزى كـه روانشـناس از آيـــدا خواسـت ايـن بـود:

   روى كاغـــذ، یــک جــدول دو ســتونی ترســیم کــن. در ســـمت راســـت 
نـــام مـــكان هـا، مهمانىهـا و ملاقات‌هايـــى را بنويـس كـه دوسـت دارى 

بـــه آنجـا بـــروى. و از بـودن در آنجـا خوشـحالى. 

   و در ســـتون ســـمت چـپ، نـــام مـكان هـا، مهمانىهـا و ملاقاتهايـى را 
بنويـس كـه دوسـت نـدارى بـه آنجـا بـروى و از بـودن در آنجـا خوشـحال 

نيسـتى و وقتـى از آنجـا خـارج مىشـوى، غمگينـى.

   آيـــدا دقايقـــى فكـــر كـرد. بارهـا ليسـت را تهيـــه كـرد و بارهـا بـه آن 
شـــك كـــرد، تـا دسـت آخـــر موفـق شـــد ليسـتى را كـه بـــا تجربيـات 
عاطفـــىاش مطابقـــت داشـــت، روى كاغـــذ بنويســـد. روانشـــناس از او 
پرسـيد: آيـا بـه ايـن ليسـت مطمئنـى؟ آيـدا پاسـخ داد: بلـه. روانشـناس 
از آيـــدا خواســـت در يـك مـــاه آينـده بـه هيـچ وجـــه بـه موقعيت‌هـاى 
بـــدى كـه در سـتون ســـمت چـپ نوشـته شـده، نـرود. در عـوض بيـش 
از قبـــل، بـــه موقعيت‌هـــاى خوبـى كـــه در سـمت راســـت نوشـته شده، 
و او را خوشـــحال مكىنـــد، بـــرود. آيـــدا گفـت: آخـر مـــن وظيفـه دارم 
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كـــه بـه ديـدن مـادر‌بـــزرگ و عمـه و خالـه و اقـوام هـم بـروم. امـا آنهـا 
در ليســـت بـــد مـــن قـــرار دارنـــد. روانشـناس گفـــت: تنهـــا وظيفـه‌اى 
كـــه دارى ايـــن اســـت كـــه خـودت را شـــاد كنـى. تـا ديگـــر آن‌قـدر از 
زندگـــى و رنـج‌هايـش خسـته نشـوى، كـــه دسـت بـه خودكشـى بزنـى. 
ديـــدار ديگـــران وقتـى ناراحـت كننـــده اسـت، نـه تنهـــا ديگـر وظيفـه 
تـــو نيسـت، كـه برايـــت مثـل سَـم‌خـوردن اسـت. آيـدا بعـد از قطـع آن 
ارتباطـــات غلـــط، و افـزودن بـر ارتباطـــات درسـت، دسـت از خودكشـى 

كـردن‌هايـــش برداشـت.

   آدم‌هـا بـه سـختى عـوض مىشـوند. بـه عبارتـى آدم‌هـا هرگـز عـوض 
نمىشـــوند، مگـر ايـن كـــه خودشـان بطـور جـــدى تصميـم بگيرنـد تـا 
خـــود را عـــوض كننـد و در ايـن زمينـه باید تلاش كننـد. و اين مسـتلزم 
بازنويسـىِ مغـز ميانـى اسـت. در نتيجـه اگـر بـا كسـانى ماقـات مكىنيـد 
كـــه بارهـــا شـــما را رنجانده‌انـــد، گمـــان مبريـد كـه ممكـــن اسـت بـار 
ديگـــر عـــوض شـــده باشـــند و دســـت از آن كارهـــا بردارنـــد. از ترديـد 
خـــارج شـــويد و تصميـم خودتـان را يـك بـار بـــراى هميشـه بگيريـد و 
ديگـر آنهـا را نبينيـد. حداقـل تـا وقتـى كـه بـر حـال شـما تاثيـر منفـى 
دارنـد. بهتريـن ذكـر بـراى متقاعـد كـردن ذهـن وسوسـه‌گـر مـا در ايـن 

مـوارد ايـن اسـت:

   روابط ناسالم را قطع كن.
   به جاىي كه ترا ناراحت مكىند نرو.

   قطــــع رابطــه ناســالم بــــا نزدكيانــى چــون خواهــران و بــرادران 
ســــخت‌تر از قطــع رابطــه بــا آشــنايان، همـكاران، دوسـتان و فاميـل 
دورتـــر اســـت. اگـر نمىشـود رابطـه ناسـالم رنـــج آور را بـا اقـوام درجـه 
يـــك نزديـــك قطـــع كنيـــد، آن را بـه حداقـــل برسـانيد. يـــا در بعضـى 
مـــوارد كيـــى از وجـوه رابطـــه را قطـع كنيـد. مثل رابطـــه اقتصـادى يـا 
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همـكارى را. البتـه اگـر در ايـن زمينه‌هـا بـا آنهـا مشـكل داريـد. ممكـن 
اســـت رابطـه اقـوام نزديـــك در مـواردى كـه ناســـالم‌اند، بـه ديدارهـاى 
كوتـــاه و ديـر بـه ديـری برسـد. يـــا بـه تلفن‌هـاكىوتاهـى تبديـل شـود 
كـه بـه هـر دو طـرف آسـيب كمتـرى مىزنـد. ايـن نـوع روابـط كوتـاه و 
گاه بـــه‌گاه بيـــن نزدكيانـى كـه كارشـان مـدام بـه جـر و بحـث و جنـگ 

مكىشـــد، رابطـه بهتـرى اسـت.

   از طرفـــى نبايـــد فرامـــوش كـرد كـــه مـا انسـان‌ها بـــا داشـتن رابطـه 
صحيـــح، سـالم‌تر هســـتيم. آدمـى كـه همـــه روابطش را قطـع مكىنـد، 
بايـــد بـــه خـــودش بـه عنـــوان يـك بيمـار شـــك كنـد. كســـى كـه بـا 
كوچـك‌تريـن رنجـش، نـام رابطـه‌اى را ناسـالم مىگـذارد، معنـى رابطـه 
ســـالم را نمىدانـــد. مـــا آدم‌هـا بـا هـــم متفاوتيـم. ايـن تفـــاوت، ثـروت 
بشـــرى ماســـت و بايـد بـه آن بباليـم. امـــا ايـن كـه تفاوت‌هـا را اسـباب 
جنـــگ و دعـــوا كنيـم، يـا هـركـدام بكوشـيم ديگـرى را بـه شـكل خـود 
در آوريـم، رابطـه را ناسـالم مىسـازد. رابطـه ناسـالم عبـارت از رابطـه‌اى 
اسـت كـه بـه طـور مسـتمر و مكـرر اسـباب ناخوشـنودى يـك يـا هـر دو 
طـرف مىشـود. رقابـت، مسـابقه، حسـادت، يكنـه‌ورزى، تحقيـر، تحميـل 
عقايـــد و از ايـــن قبيـــل رابطـــه را ناســـالم مىسـازد. در عـــوض مـدارا، 
پذيـــرش تفـاوت‌هـــا، احتـرام بـه ديگـرى عليرغـــم اختلاف‌هـا، رابطـه را 
ســـالم مىســـازد. رابطـــه سـالم كيـى شـدن دو طـــرف نيسـت. هيـچ دو 
آدمـــى نمىتواننـــد كيـى باشـــند. رابطـه سـالم، هنـــر توافـق اسـت، نـه 
هنـر كيـى شـدن. حتـى هـم خونـى بيـن بـرادران و خواهـران نمىتوانـد 

آنهـــا را با هم كيـــى كنـــد.

   مليحـــه زنـــى ميان‌سـال اسـت و دو فرزنـد دارد. گاه غمگيـن و گريـان 
و بــ‌ىقـــرار است.گاه چـــون روز آفتابـــى می‌درخشد و لبخنـد مىزنـد. و 
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گاه چـــون روز طوفانـــى ابـرى مىشـود و مىبـارد و دوبـاره سـاعاتى بعـد 
حـــال و هوايـــش آفتابـــى مىشـــود. در گذشـته روانشناســـان تشـخيص 
دادنـد كـه او دچـار افسـردگى اسـت. بعـد تشـخيص دادنـد كـه او دچـار 
اختـلال شـخصيت مـرزى اسـت. از قديـم بيـن او و خواهـران و برادرانـش 
جنـــگ و دعـــوا بـــود. مليحـــه همـــواره از آنهـــا متوقـــع بـــود و بهانـــه 
مىگرفـــت. سـال‌ها خواهـــران و برادرانـش ملاحظـه او را مكىردنـد و در 
مقابـــل خشـم و عصبانيـت ناگهانـــى او رعايـت حالـش را مكىردنـد. امـا 
وضـــع مليحـــه در ايـن ايـام طولانـى هيـچ تغييـــرى نكـرد. دسـت آخـر 
خواهـــران و بـرادران مليحـه كيـكي‌ىـى رابطـه‌شـان را بـا او كـم كردنـد. 
بعضـــى از آنهـــا رابطـه‌شـــان را كاملا  قطـــع كردنـد. نتيجـــه ايـن شـد: 
مليحـــه آرام‌تـر شـــد و بـراى خـود دوسـتانى يافـت كـــه كمتـر بـا آنهـا 
جنـــگ و جـــدل مكىـــرد. خواهـران و بـرادران ‌مليحـــه هـم بـه آرامـش 

رسـيدند. بيشـترى 

   وقتـى بيـش از دو سـال كسـى در خـودش احسـاس شـادى نمكىنـد، 
و بـــا ديگـــران هـــم نمىتوانـد مـدارا كنـد، حتمـا دچـــار نوعـى اختـلال 
روانـى اسـت و بايسـتى بـه روانشـناس مراجعـه كنـد. هـرگاه رابطـه‌اى در 
طولانـــى مـدت بـه مـدارا نمىرســـد، آن رابطـه ناسـالم اسـت و بايسـتى 

قطـــع يـا در آن تجديـد نظـر شـود.

   افشـين مـردى اسـت ميان‌سـال و مبـادى آداب. هميشـه خنـده‌ريـزى 
كنـــار لبـــش دارد. در ابتـداى آشـناىي بـه دليـــل تواضـع ظاهـر‌ىاش، از 
همـــه دل مىبـَــرد و در انتهـاى آشـنا‌ىياش، از همـه زَهلـه. اگـر تـازه بـا 
او آشـــنا شـــده باشـــيد، مـدام مجيـز شـــما را مىگويـــد. در عـوض نـام 
هـرك‌ـــه را پیش او مىبريـــد، لبخنـــد معنـــ‌ىدارى مىزنـــد و مىگويـــد: 
نمىخواهـــم عيـــبش را بگویم، ولـــى شـــما از خودمـان هســـتيد، و لازم 
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اسـت بدانيـد كـه وی فـلان عيـب را دارد. حيـف اسـت شـما از عيـب او 
بـ‌ىخبـــر باشـــيد و ناخواسـته از او ضربـه روحـــى بخوريـد. افشـين ايـن 
توانايـى را دارد كـه همـه كسـانى كـه بـا او دوسـت و آشـنا هسـتند را از 
چشـــم همديگـــر بينـدازد و آنهـا را از هـــم دور كنـد. در عـوض خـودش 
بـــا تـك‌تـــك آنهـــا دوسـت اســـت و رفـت و آمـــد دارد و از هـر كـدام از 
آنهـا چيـزى مىخواهـد. چنانچـه كسـى او را بشناسـد و بـا او در بيفتـد، 
از آســـيب افشـــين در امـــان نخواهـــد بـــود. در ايـــن وقت‌ها افشـين بـه 
تـك‌تـــك آشـــنايانش زنـگ مىزنـد و قصـه‌اى از بـــدى كسـى كـه بـا او 
درافتـــاده اســـت را مىگويـد. بعـد اضافـه مكىنـــد که چـون مـا بـا هـم 
دوســـت هســـتيم، بايـــد آنهـا كـه بـد هســـتند را بـــه همديگـر معرفـى 
كنيـــم. بســـيارى از كســـانى كـه بـــا او آشـنا شـــده‌اند، از تـرس اينك‌ـه 
او عليـه‌شـــان جـو‌ســـازى نكنـــد، رابطـــه کج‌دار و مریزی را بـــا او حفـظ 
كرده‌انـــد، تـــا بـــه خيــال‌ خود از گزنـــد آســـيب‌هاى افشـــين در امـــان 
بمانند. غافـــل از آن كـــه خـــود را تـــا ابـــد در زنـدان رابطـه بـــا او قـرار 
داده‌انـــد. در ايـــن مـــوارد بهتـر اســـت چنيـن رابطـه ناســـالمى هـرچـه 
زودتـر قطـع شـود. تداوم ايـن رابطـه خسـارت بيشـترى دارد، حتـى اگـر 
در كوتـــاه مـــدت تـــاوان و غرامتـى هـم بـراى شـما داشـــته باشـد. ايـن 
غرامـــت از آنچـــه در صـــورت تـــداوم رابطـه ناســـالم مىپردازيـد، كمتـر 

اسـت.

5. تنها نمان:
   تنهايـى موقعيـت غلطـى اسـت كـه مـا را دچـار افـكار منفـى مكىنـد. 
اگـــر مقـــدار اسـتراحت مـا بيـش از حـدى كـه نيـاز داريـم باشـد، ذهـن 
مـــا درگيـــر توليـــد افـــكار بــ‌ىفايـــده و معمـــولا منفـى خواهـــد شـد. 
وقتـى افســرده مىشـويم، تنهايـى را ترجيــح مىدهيــم. روانشناســان 
بــــراى معالجــــه افســـردگى، تنهــا نمانــدن را توصيـــه مكىننـد. چـرا 
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كـــه تنهايـــى انديشـــناىك مـــىآورد، و انديشـــناىك، غمناكـــى اســـت. 
امـــا تنهايـــى را نبايـــد بـــا مهمانىهـــا و ملاقات‌هـــاى غلطـــى پـــر کرد 
كـــه خودشـــان اســـباب انـــزواى مـــا شـــده‌اند. راه پـركـــردن تنهايـــى، 
ملاقات‌هـــاى کارآمد اســـت. ديدارهـــا و مهمانىهايـى كـــه افـكار مثبـت 
را در ذهن مـــا فعـــال مكىننـــد. ملاقـــات بـــا آن دســـته از دوســـتان و 

آشـــنايانى كـــه مـــا را آرام و شـاد مكىننـد.
   

   اگـر در ميـان جمعـى ناسـالم باشـيم، از گفتـار و رفتـار ديگـران افـكار 
منفـــى مـــا فعـــال مىشـود. امـــا وقتـى هـــم در تنهايـى هســـتيم، ايـن 
افـــكار از ناخـــودآگاه مـا پيدايشـان مىشـــود. جريـان تفكـر در ذهـن مـا 
ســـيال اسـت. فكـر مـا اگـــر مشـغول سـخن‌گفتـن بـا كسـى يـا متمرکز 
بر كارى نباشـــد، چـــون پرنـده‌اى اسـت كـــه از اين شـاخه‌ خيـال بـه آن 

شـاخه خيـال‌ مىپـرد.

   مـ‌ىگوينـــد “وقتـــى تنهـا هســـتى، مواظـب افـكارت بـــاش. وقتـى بـا 
ديگرانـــى، مواظـب زبانـت بـاش.” در تنهايـى ظاهـرا كسـى نيسـت تـا از 
مزاحمـــت او در عـــذاب باشـــيم. امـا ديگرانـى كـه مـــا را رنجانده‌انـد، در 
خلـوت ذهـن مـا بـه سـخن در مىآينـد. در تنهايـى، چهـره خشـمگين يـا 
بدجنـــس آنهايـــى كـه مـا را رنجانده‌انــــد را تصــور مكىنيــم. صــداى 
تحقيــــر و توهيــن‌شــــان را مىشــــنويم. بــه نظــــر مىرســد دچــار 
وضعيـــت غيـرقابـل اجتنـاب و تحمـل ناپذيـرى شـده‌ايم. نـه در تنهايـى 
از دســـت افـــكار منفـى خـود راحتـى داريـــم، و نـه در جمـع از دسـت و 
زبـان ديگـران. ناتوانـان در ايـن وضعيـت دسـت بـه خودكشـى مىزننـد.
چـه بايـد كـرد كـه كارمـان بـه آنجـا نكشـد؟ پاسـخ صحيـح ايـن اسـت:

تنها نمان، اما روابط سالم داشته باش.
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6 . بیكار نمان:
   وقتـــى كار مكىنيـــم حـواس پنجگانـــه مـا بسـيج مىشـوند تـا آن كار 
را درســـت انجـــام دهيـــم، و معمـــولا از ذهـن‌مـان بـه همـــان انـدازه‌اى 
اســـتفاده مكىنيـــم كـــه بـــراى درك داده‌هـــاى حـــواس پنجگانـه نيـاز 
داريـم.كارك‌ـردن نوعـى مدتيشـن اسـت و ذهـن مـا را از بـاز‌توليـد افـكار 
منفـــى بـاز‌مـــىدارد. بـــه خصـــوص اگـــر كارى را كـه انجـــام مىدهيـم 

دوســـت داشـته باشـيم.

   قديمىهـــا بـــه درســـتى مىگفتنـــد “كار بهتريـــن ســـرگرمى اسـت.” 
آدم بيـــكار چـون سرش گـرم چيـــزى جــز خــودش نيســت، ســرگرم 
مشــــكلاتش مىشــود. گوســــفندان در طــول روز بــه چــرا مىرونــد 
و علــــف مىجونـد. شـب كـه بـه آغـل بـاز‌مىگردنـد، علف‌هـاى درسـت 
ناجویده‌ را بـــه دهـــان بـاز‌مىآورنـــد و از نـــو مىجونـــد. آدم‌هـــا نيـــزدر 
روز  بـــه چـــراى زندگـــى مىرونـد و هنگامـى كـه بيـــكار و تنهاينـد، بـه 
نشـــخوار آنچـــه در زندگـــى ديده‌انـد و شـــنيده‌اند، مشـــغول مىشـوند. 
صداهـــا و تصاويـــرى را كـــه ذهـن‌شـــان بلعيـــده اسـت، امـــا هنـوز بـه 
خوبـــى درك نكـرده را بارهـا در ذهـن بازسـازى مكىننـد، تـا بـه خيـال 
خـــود آنهـــا را بهتـــر درك كننـد. و بـــا ايـن مـرور بارهـــا رنـج مىبرنـد. 
بـــراى آزادك‌ـردن ذهـــن، روى كارتـان تمركـز كنيـــد. هـدف آزادكـردن 
فكـــر اســـت. راه كاهـــش فشـــار بـر ذهـــن، تمركـز بـر يـــك كار اسـت. 
فكرتـان را بـه كار مشـغول كنيـد و ببينيـد چـه مىشـود. اگـر ناخـوداگاه 
دسـت از سـر شـما برنداشـت، بـه خودتـان فشـار نياوريـد. هيـچ چيـز را 
كنتـــرل نكنيـد. افـــكار، برنامه‌هـا، خاطـــرات و خيال‌هـاى متعـددى وارد 
ذهـــن مىشـوند. آنهـــا را روى يـك كاغـذ بنويسـيد تـا دسـت از سـرتان 

بردارنـــد و دوبـاره بـــر كار خـود تمركـز كنيـد.
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۷. نبین كه نخواهى:
   آنهـــا كـــه در رژيـــم لاغـرى هسـتند، مكىوشـند ســـر يخچـال نرونـد 
و چشـم‌شـــان بـــه خوردنىهايـى كـه دوسـت دارنـــد، نيفتـد. شـما اگـر 
قصـــد رژيـــم گرفتـن را داريـــد، غذاهايـى را كـه دوســـت داريـد و چـاق 
كننـده هسـتند را از جلـوى چشـم‌تان دورتـر بگذاريـد. چـرا كـه حضـور 
آنهـــا موقعيـــت بـدى اســـت كـه اراده شـــما را متزلـــزل مكىنـد. ذكـر: 
نبيـــن كـــه نخواهـــى، در هنگامـى كـه در حـال تـــرك چيـزى هسـتيم، 
موثـــر اســـت. وقتـى چيـــزى را مىبينيـم بـه فكـــر آن مىافتيـم و فكـر، 
احسـاس مـا را بـر‌مىانگيـزد. اگـر خوردنـى باشـد، حتـى مـزه آن را زيـر 

زبـــان خـود حـس مكىنيـم.

   حمـاد جوانـى اسـت بيسـت و چندسـاله. وزن او بـه 1٤٠ يكلـو رسـيده 
بـــود و زندگـــى برايـــش مشـــكل شـده بـــود. تـا پيـــش از ايـن شـرطى 
شـــده بـود كـه اگـر خسـته اسـت، چيـــزى بخـورد. اگـر ناراحـت اسـت، 
چيـزى بخـورد. او پـدر و خواهـرش را در يـك سـانحه تصـادف از دسـت 
داده بـــود و هـر وقـــت يـاد آنهـا مىافتـاد، دوبـــاره چيـزى مىخـورد تـا 
غـم خـود را بـا لـذت خـوردن از بيـن ببـرد. سـرانجام بـه پزشـك تغذيـه 
مراجعـــه كـــرد. پزشـك بـــراى او تغذيـه مناســـبى را طراحـى كـرد كـه 
ظـرف يـك سـال ٤٠ يكلـو از وزن خـود را كـم كنـد. او برنامـه را رعايـت 
كـــرد و بـــه وزن دلخـواه رسـيد. كيـــى از توصيه‌هـاى پزشـك تغذيـه بـه 
حمـــاد ايـن بـود. تـــا وقتـى شـرط‌ىهايـت عـوض نشـده، تـا وقتـى اراده 
خـــود را بـاز‌نيافتـــه اى، بـه جاهايـك‌ىـــه خوراىكهـاى خوشـمزه جلـوى 
چشـــم تـــو می‌گذارند، نـــرو. و از موقعيت‌هايـــى كـــه ديگـــران تـــرا بـه 

خـــوردن بيـش از آنچـــه نيـاز دارى دعـوت مكىننـد، پرهيـزكـن.

   حمـــاد ماه‌هـــاى اول از رفتـــن بـه همـه ايـن مكان‌هـا پرهيـز كـرد، تـا 
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وقتـى شـرطىهاى خـوردن او عـوض شـد. او توانـا شـد كـه خوراىكهـا را 
ببينـد، امـا زنجيـره جبـرى ديـدن، خواسـتن و خـوردن او فعـال نشـود.

   در ليســـت ذكرهـــاى خـــود مـوارد زيـر را بنويســـيد و اگـر دچـار ايـن 
مشکلات هســـتيد، حداقـل سـه مـاه آنهــا را تكــرار كنيــد. قديمىهــا 
چلــه‌نشــينى مكىردنــد. يــا چهــل روز روزه مىگرفتنــد. امــا برخــى 
آزمايش‌هـــاى روانشناسـى نشـان مىدهـــد كـه تغييـر اوليـه يـك فـرض 
غلـــط، نيازمنـــد يـك دوره سـه ماهـه اسـت. شـما در آينـده نيـز ممكـن 
اســـت بـه تكـــرار بعضـى از ايـن ذكرهـا نيـاز داشـــته باشـيد. امـا تكـرار 
ســـه ماهـه ايـن ذكرهـا، بـــراى تثبيـت اوليـه آنهـا در مغـز نيمـه‌خودکار 
لازم اســـت. بهتريـــن حالـت ايـــن اسـت كـه هـر روز صبـــح بـه ليسـت 
ذكرهـاى خـود نگاهـى بيندازيـد و آنهـا را بـا خـود بازگـوك‌نيـد، تـا مانـع 

از تكـــرار‌ آن خطاهـا در روزتـان شـويد.

 ذكرهاى مناسب براى پرهیز از موقعیت‌هاى بد:
   1. اخبار بد گوش نده.

   2. صبح زود بيدار شو. 
   ٣. فضاى مجازى به اندازه نياز. 

   ٤. رابطه ناسالم را قطع كن.
   ٥. تنها نمان.

   ٦. بكيار نمان. 
   ٧. نبينك‌ه نخواهى.

ذكرهاى مناسب براى غلبه بر ب‌ىخوابى:
   1. پرونده مسايل روز را به رختخواب نياور. 

   2. من زود و عميق مىخوابم.



فصل‌چهارم
 ناخودآگاه

   وقتـــى بيـــكار و تنهـــا نشسـته‌ايـــم، ذهـــن مـا فرصـــت آن را دارد تـا 
حوادثـى كـه اخيـرا بـراى مـا اتفـاق افتـاده را مـرور كنـد. مثـلا در محـل 
كارمـان بـا كسـى برخـوردى داشـته‌ايـم، امـا چـون در آن زمـان فرصـت 
كافـــى نداشـــته‌ايم تـا خـوب بـه ابعـــاد آن برخـورد فكـــر كنيـم، اکنون 
در تنهايـــى نشســـته‌ايم و پرونـــده آن خاطـــره را بـــا جزيياتـــش بيـرون 

مكىشـــيم و بـا دقتـى موشـــكافانه آن را وارسـى مكىنيـم.    

   اين‌طـــور نيســـت كـه وارســـى خاطـرات همـواره آگاهانـــه و بـه عمـد 
اتفـــاق بيافتنـــد. ممكـــن اسـت در ســـاحلى آفتابـى دراز كشـــيده‌ايم تـا 
اسـتراحت كنيـم و قصـد بررسـى هيـچ فكـر و خاطـره‌اى را هـم نداريـم، 
امـــا ناگهـــان از احتمـال مـرگ كيـى از عزيزانمـــان مضطـرب مىشـويم. 
هرچـــه فكـــر مكىنيـم تـا بدانيـم چـرا دچـــار چنيـن اضطرابـى شـديم، 
علـت را در نميىابيـم. ذهـن‌مـان را مـرور مكىنيـم. آيـا آن عزيـزى كـه 
برايـش مضطـرب شـده‌ايـم، اخيـرا مشـكلى داشـته اسـت؟ آيـا در مـورد 
او خـواب بـدى ديـده‌ايـم؟ آيـا در مـورد او كسـى بـه مـا خبـر بـدى داده 
اســـت؟ آيـــا بـه ايـــن دليـل اسـت كـه بيـش از زمـــان معمـول از او دور 
بـوده‌ايـــم؟ پاســـخ مـا بـــه خودمـان در همـه مـــوارد منفـى اسـت. پـس 
چـرا احسـاس اضطـراب سراسـر وجـود مـا را فـرا گرفتـه اسـت و سـفرى 
كـه قـرار بـود اسـباب شـادى مـا باشـد را بـه جهنمـى از تـرس و نگرانـى 
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تبديـل كـرده اسـت؟ 

   ايـــن افـــكار اضطـراب آور كـه هيـچ منشـاء و دليـل بيرونـى ندارنـد، از 
كجـا پيدايشـان مىشـود؟ از ناخـودآگاه مـا.

ناخودآگاه چیست؟
   يونــــگ مىگويــــد: “عرصــــه خــــودآگاه، چــون جزيــــره‌اى اســت 
بســــيار كوچــــك، در اقيانوســــى از ناخــــودآگاه ذهـن.” ايـــن افـكار از 
آن اقيانـــوس ناخـــودآگاه مـــا مىآينـــد. زمانـى ايـن افـــكار پريشـان‌ىآور 
از خـــودآگاه مـــا بـــه ناخـــودآگاه مـــا پـس رانـــده شـده‌اند. چـــرا كـه از 
انديشـــيدن بـه آنهـا دچـــار اضطـراب مىشـده‌ايـم. سيسـتم دفاعـى روح 
مـا انديشـه‌هاى اضطـراب آور “مثـل فكـر كـردن بـه مـرگ عزيـزان‌مـان، 
يـا ناملايمـــات كودكـ‌ىمـان را، يـا انديشـه‌هاى شـرم‌آور، مثـل تمايـلات 
جنســـى يـــا پرخاشـگرانه” را از ايـــن جزيـره خودآگاهـــى ذهـن، بـه آن 
اقيانـوس عميـق ناخـودآگاه پـس رانـده اسـت. و ناگهـان در يـك فرصـت 
بيـكارى يـا تنهايـى، موجـى از اعمـاق آن اقيانـوس سـر بـرمـىآورد. ايـن 
مـوج بـه سـواحل جزيـره خودآگاهـى مـا مكىوبـد و مـا دچـار اضطـراب، 
خشـــم و غم یا شهوت مىشـــويم. ايـــن واپـس‌رانـى افـكار و اميـال، يـك 
سيســـتم دفاعـى اسـت كـه مانـــع از ورود چيزهايـى مىشـود كـه بـراى 
ذهـــن خـــودآگاه غيـر‌قابـــل قبـول اســـت. و اگـر بـه يـــاد آورده شـوند، 
اضطـراب آورنـد. امـا گاهـى ايـن سيسـتم دفاعـى چيزهايـى از كنترلـش 
خـــارج مىشـود و مـــا را درگيـر مكىنـد. ايـن افـكار عقـب رانـده شـده، 
چنـان زيادنـد كـه گاهـى يادمـان مـىرود اصـلا چنيـن افـكارى را جايـى 
در ضميـر ناخـودآگاه خـود داشـته‌ايـم، و لـذا آمـاده نيسـتيم كـه بـا آنهـا 

روبـرو شـويم.
   گاه ايـــن افـــكار، خاطـــرات ناراحـت كننـده‌اى هســـتند كـه خودمـان 
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آنهـــا را آگاهانـه سـركوب كـرده‌ايـم، تـــا بـا يـادآور‌ىشـان مانـع آزار مـا 
نشـــوند. مثـــا چنـد مـاه بعـد قـــرار اسـت بـــه دادگاه برويـم، يـا موعـد 
پرداخـــت بدهـ‌ىمـــان مىرسـد و مـا عمـدا آنهـــا را ناديـده مىگيريـم و 
مـــورد غفلـت قـــرار مىدهيـم، تـــا از اضطـراب خـود بكاهيـــم. امـا ايـن 
خاطـرات و افـكار سـركوب شـده، يـا ايـن اميـال، آرزوهـا و يـا خاطـرات 
واپـــس رانـــده شـــده، ناگهـــان چـــون ابـــر در آســـمان ذهـــن مـــا وارد 
مىشـــوند. اگـــر مـا ايـن هـــوش يـا تمريـن را داشـــتيم كـه احساسـاتى 
نشـــويم و گـــذر ايـن ابرهـا را از آسـمان ذهـن‌مـان بـه تماشـا بنشـينيم، 
دچـار مشـكل نمىشـديم. ايـراد كار اينجاسـت كـه مـا خودمـان را بـا آن 
ابرهـــا كيـى مىگيريـم. اگـر آن ابرهـا سـياه‌اند، روح‌مـان سـياه مىشـود. 
اگـر رعـد و بـرق مىزننـد، مـا خشـمگين مىشـويم. در ايـن مـوارد بهتـر 
اســـت مـــا خودمـان را بـا افكارمـان كيـــى نگيريـم و تنهـا عبـور ابرهـاى 
افـــكار را از آســـمان ذهـن نظـــاره كنيـم. بهتريـن ذكـر بـــراى غلبـه بـر 

ايـــن موقعيـت ايـن اسـت:

   ذهن من آسمان است و افكارم ابرهاى در گذر.
   من افكارم نیستم.

   بيمـاران وسواسـى بـا ورود افـكار اضطرابـى بـه ذهـن‌شـان، دسـت بـه 
رفتـار وسواسـى مىزننـد تـا خـود را از خطـر برهاننـد. حـال آنك‌ـه اگـر 
دســـت بـــه هيـــچ كارى نزننـد و صرفـــا آرام بنشـينند و بـــه عبـور ايـن 
افـكار نـگاه كننـد، تـا ايـن افـكار جايشـان را بـه افـكار و اميـال ديگـرى 
بدهنـــد، نـــه تنهـا اضطراب آنها از بيـن مـــىرود، كـه وسـواس‌شـان نيـز 

تخفيـف ميىابـد. 

   شـنيده‌ايـــد كســـانى مىگوينـــد: “مـــن اين‌جـــورى فكـــر مكىنـــم. 
كاراكتـــر مـن ايـن جـــور اسـت. مـن ايـن هسـتم ديگـــر.” خطـاى آنهـا 
ايـــن اســـت كـه خودشـان را بـا فكرشـــان كيـى مىگيرنـد؛ حـال آنك‌ـه 
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سـاعتى بعـد فكـر ديگـرى دارنـد و طـور ديگـرى سـخن مىگوينـد. بايـد 
بـه آنهـا پاسـخ داد: اندكـى بنشـين و تماشـا كـن. آسـمان ذهـن تـو بـه 

زودى آفتابـــى خواهـد شـد.

   واقعيـــت ايـــن اســـت كـــه نـــه تنهـا مـود مـــا پاييـن و بـــالا مـىرود، 
بلكـــه افكارمـان نيـز مـدام تغييـــر مكىنـد. اگـر افـكار مـا از موقعيت‌هـا 
و ناخـــودآگاه مـــا مىآينـد، و هـر لحظـه جـور ديگـرى هسـتند، چـرا مـا 

بايـــد ايـن افـكار گوناگـون را بـــا خودمـان كيـى بگيريـم؟

   بـــه گذشـــته خـــود نگاهـى بيندازيـــد. گاه آسـمان ذهـــن شـما شـاد 
و آفتابـــى بـــوده اســـت و فكـــر مكىـرده‌ايـــد هـــر كارى از دسـت شـما 
بـر‌مىآيـــد. و گاه آســـمان ذهـن شـما را ابـر افـكار تيـره پـر كـرده بـوده 
اســـت و شـــما مىانديشـيده‌ايـد‌ كـه از عهـده هيـــچ كارى بـر‌نمىآييـد. 
براســـتى كـــدام يـك از آنهـــا شـما بوده‌ايـــد؟ معلـوم اســـت هيچك‌ـدام.

   ذكــــر مــــن فكــــرم نيســــتم، كمــــك مكىنــــد تــــا بــــر عبــور 
جريان‌هــــاى مختلــــف فكــــر مثبــــت و منفــــى از ذهـن‌مـــان نظـاره 
كنيـم. ايـن ذكـر، تاثيـر‌گـذارى افـكار بـر عواطـف و احساسـات را تقليـل 
مىدهـــد. اگـــر افكارمـان را بـا خودمـان كيـــى بگيريـم، نـه تنهـا از نظـر 
احساســـى بـــه شـــدت تحـت تاثيـر قـــرار خواهيـم گرفـــت، كـه از نظـر 
رفتـــارى نيـز دسـت بـه كارهايـــى خواهيـم زد كـه بعدهـا آن را دوسـت 
نخواهيـــم داشـت. اگـر گاهـى آســـمان ذهـن مـا بارانـى اسـت، بايـد بـه 

خودمـــان بگوييـم: اندكـى بنشـين‌ كـــه بـاران بگـذرد.

   مـ‌ىگوينـــد تنهايـــى و بيـــكارى انديشـــناىك مـــىآورد، و انديشـناىك 
غمناكـى را موجـب مىشـود. افـكار آدم انديشـناك، مـدام او را بـه سـوى 
گذشـته و آينـده مىبـرد و مانـع از آن مىشـود كـه بـا حـواس پنج‌گانـه‌ 
در لحظـــه حـــال و در عالـــم واقـع زندگـــى كنـد. افـــكار او همـواره او را 
بـــه درون خـــودش مىبرنـد و جزيـره كوچـــك خودآگاهـى او را در گيـر 
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آن اقيانـــوس ناخـــودآگاه مكىننـد. پـس چـه بايـد كـــرد؟ چگونـه بايـد 
حريـــف ايـن همـــه تلاطم اقيانـوس ناخـــودآگاه شـد؟

   بايـــد تنهـــا تماشـــاچى آن افـــكار باقـــى مانـــد و هيجـــان‌زده نشـد و 
اجـــازه داد تـــا آن امـواج و افـكار خـــود بـه خـود بگذرنـد و ايـن مهـارت 
بـــه تمريـــن و ذكـر‌گفتـن احتيـــاج دارد. در غيــر‌ايـن صـورت آن افـكار 
به سيســـتم احساســـى مـــا وارد مىشـــوند. بـــه نظـــر مىآيـــد آنچـه از 
اقيانـــوس ناخـودآگاه مـــا بـه جزيـره خودآگاهـى ذهـــن مـا مىآيـد، بـه 
عظمـــت اقيانـوس‌هاسـت و نامحـدود اسـت و مـا هيچ‌گاه حربـه‌اى بـراى 
حريـــف شـــدن بـا ايـن عظمـــت بـ‌ىانتهـــا را نداريـم. امـــا خوشـبختانه 
ايـــن اقيانـوس عظيـم، بـــراى آنكـه بـر سيسـتم احساسـى مـا اثـر كنـد، 
بايـــد امواجـش را بـه ايـن جزيـره خودآگاهـى كوچـك مـا سـرريز كنـد. 
آن وقـــت مغـــز نيمـــه خودکار مـــا كـه از طريـــق ذكـردرمانـــى دوبـاره 
برنامـه‌ريـــز‌ى شـده، كنتـرل خـود را بـــر ايـن جزيـره بـاز‌خواهـد يافـت. 
در فصـل آينـده خواهيـم ديـد كـه چگونـه ذكـر، مىتوانـد آسـيب‌پذيـرى 

مـــا را از حمـــات امـواج اقيانـوس ناخـــودآگاهِ درون كمتـر كنـد.

   فرض‌هـــا و باورهای غلـــط، كـــه چـــون قوانينـى غيـرقابـــل تغييـر، در 
مغـــز نيمـــه خودکار مـــا نشسـته‌اند و هـــر لحظـه چـون يـــك سيسـتم 
دفاعـــى غلـط، مـــا را آسـيب‌پذيرتـر مكىننـد، خوشـــبختانه تعدادشـان 
آن‌قـــدر زيـــاد نيسـت كـه تغييرشـان ناممكـن بنمايـد. اگـر هـم نتوانيـم 
همـــه آنهـــا را بشناسـيم، تغييـــر بخشـى از آنهـا، وضعيـــت فعلـى مـا را 

كمـى بهتـــر خواهـد سـاخت.

   بخشـــى از ناخـــودآگاه مـــا هـم كودكـى ماســـت. كودكـى بالـغ نشـده 
مـــا. كـه از گذشـــته در مـا دسـت نخـورده باقـى مانـده است. و ناشـى از 
تربيـــت غلطـى اسـتك‌ـه داشـته‌ايـم. مســـئولين تربيتـى مـا مغـز نيمـه 
خودکار مـــا را انباشـــته‌اند از فرضيه‌هـــاى غلـط. مثـــل “مـن اگـر موفـق 
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نشـــوم، آدم خوبـــى نيسـتم.” ايـن فكرهـــا را از كودكـى خـود آورده‌ايـم. 
والديـــن مـــا گـوش مـا را پـر كرده‌انـد از ايـن فـرض نامهربـانك‌ـه “ اگـر 
در امتحـــان موفـق نشـوى، مـا تـرا دوسـت نداريـم.” و مـا حـالا امتحـان 

مدرســـه را تبديـل كـرده‌ايـم، بـه همـه امتحانـات ديگـر زندگـى.
   

   كمـــال مـــردى ميانســـال اســـت و زن و بچـه‌دار. بـــراى امـرار معـاش 
هنـــوز ســـخت تـلاش مكىنـد. كمـال كودكـى خاطـــره انگيـزى داشـته 
اســـت. پـــدر و مـادرش كـه درگيـــر مشکلات زندگـى خـــود و فرزنـدان 
زيادشـــان بوده‌انـد، او را مدت‌هـــاى مديـد نـزد مادربـزرگ و پدربزرگـش 
فرســـتاده بوده‌انـــد. كمـال در خانـــه آنهـا مجبـور نبـــود قوانيـن سـخت 
خانـــواده خـــود را رعايـــت كنـــد. او در حيـــاط خانـه مادربـــزرگ بـازى 
مكىـــرد و گاه بـــه كوچـه مىرفـت و بـا هـر بچـه‌اى كـه در كوچـه بـود، 
بـه بـازى مشـغول مىشـد. هـر لحظـه‌ی آن كودكـى بـراى كمـال كشـف 
و شـــگفتى و لـــذت بـــود. او هـر بـــازى را تـا همان‌جايـــى ادامـه مـىداد 
كـــه برايـــش لـذت بخـــش مىبـود. امـا حـالا وضـــع آن طـور نيسـت. او 
همـــه كارهايـــى را كـــه دوسـت نـــدارد، بايـــد از صبـح تـا شـــب بـراى 
زن و فرزندانـــش انجـــام دهـد. صبـح تـا شـــام كار كنـد، تـا اجـاره اتـاق 
كوچكـى را كـه دوسـت نـدارد، بپـردازد و يـا هزينـه غذاهـاى بـيك‌ىفيتـى 
را كـــه زنـــش مىپـــزد، فراهـم كنـــد. او روزهـاى تعطيـــل هفتـه ديـر از 
رختخـــواب بيـــرون مىآيـد و در خيـــال خـود بـه كودكـــىاش مـىرود. 
در حيـــاط خانـــه‌ی مـــادر بـــزرگ و كوچه‌هـاى اطـــراف آن بـا كـودكان 
بـــازى مكىنـــد و اکنون قيافـــه خســـته و غمگيـــن‌اش نشـــان مىدهـد 
كـــه در حســـرت آن روزهـا غـــرق اسـت. بخـش عمـــده‌اى از ناخـودآگاه 
كمـــال، كودكـى لـذت بخـــش اوسـت كـه در بيـكارى او بـه خودآگاه‌‌اش 
مىآيـد. بچـه‌هايـش گاه صـداى آه كشـيدن او را مىشـنوند كـه بـه آنهـا 
مىگويـد: قـدر بچگىتـان را بدانيـد. ايـكاش مـن هـم چـون شـما هنـوز 
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بـودم. بچـه 

   كمـــال هرچـــه بـه كودكـىاش در خيـال خـــود رجـوع كنـد، كودكـى 
واقعـــىاش نمىتوانـد بـه او برگـــردد. نتيجـه ايـن رجـوع بـه كودكـى در 
خيـال، چيـزى جـز حسـرت و غـم نخواهـد بـود. بـراى زندگـى دشـوار او 
ذكـر‌درمانـى يـك روش اسـت، كـه بـه او تمريـن مىدهـد كـه بـه جـاى 
حسـرت‌خـــوردن دربـاره گذشـــته، بـا ذكـر از حـالا كمـى بهتـر، شـرايط 

كمـــى بهتـرى را بـراى از ايـن بـه بعـد خـود فراهـم كنـد.

بس‌كن
ــه  ــود كـ ــه مىشـ ــه كار گرفتـ ــرى بـ    در روانشناســـى تكنيـــك ديگـ
بـ‌ىشـــباهت بـــه تكنيـك تنيـس نيســـت. از بيمـــار مىخواهنـد فكـرى 
كـــه منجـر بـــه اضطـرابش شـده را بـه يـاد بيـــاورد، طـورى كـه دوبـاره 
منجـــر بـــه اضطـراب او شـــود. درسـت در لحظـه‌اى كـــه اضطـرابش بـه 
اوج خـــود مىرسـد، از او مىخواهنـد بـا گفتـن كلمـه بـسك‌ـن! آن فكـر 
را متوقـف كنـد. و بـا تكـرار ايـن تمريـن، توانايـى كنتـرل اضطـراب را در

بيمـــار ايجـــاد مكىننـــد. در ايــن زمينــه دو تكنيك ديگر نيــز وجود دارد 
كــه در زیــر بــه آنهــا اشــاره مكىنيــم.

حواستو پرت كن.
   بچه‌هـــا از همـــان كودكـــى بلدنـد حـواس خـود يـــا همديگـر را پـرت 
كننـــد. اگـر كـودك مريضـكىـه بســـتنى برايـش بـد اسـت گريـه كنـد، 
كـودكان ديگـر بـا نشـان‌دادن يـك اسـباب بـازى، حـواس او را از بسـتنى 
پـــرت مكىننـد. مـا هـم مىتوانيـــم از تكنيـك حـواس‌پرتـى در كنتـرل 
غـــم، اضطـــراب، خشـــم و وســـواس اســـتفاده كنيـــم. ذهـن مـــا چـون 
كـــودكان اهـــل گـول‌خـــوردن اسـت. اگـــر او را يـاد بســـتنى بيندازيـم،‌ 
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دلـش بسـتنى مىخواهـد، و اگـر او را يـاد اسـباب‌‌ بـازى بيندازيـم، دلـش 
بـازى مىخواهـد. اسـباب‌ 

   ذهـــن فعـــل منفـى را نمىفهمـد. اگـر بـه كـودك بگوييـم بـه بسـتنى 
فكـــر نكـــن، چـرا كـه بـراى سـلامتى تـو بـد اسـت، او مـدام بـه بسـتنى 
فكـــر مكىنـــد. امـا اگـر بـــه او بگوييـم بـه اسـباب بـــازى فكـر يـا نـگاه 
كـــن، او حواسـش از بســـتنى پـرت مىشـود. بـه نظـر مىرسـد كـودكان 
خودشـــان ايـن تكنيـــك را از بزرگسـالان بهتـر مىشناسـند. امـا والديـن 
بـــراى تربيـــت كـــودكان، مـدام از آنهـــا مىخواهنـد كـــه كارى را انجـام 
ندهنـــد، در حالـــى كـه بهتـر اسـت بـه آنهـا بگوينـد چـه كارى را انجـام 

دهنـــد تـــا كار بـد و غلـط را فرامـوش كننـد.

خاطره مثبت را به جاى خاطره منفى بگذار
   اگـــر در ذهـــن شـــما خاطـــره ناراحـــت كننـــده‌اى وجـــود دارد، كـــه 
اسـباب رنـج شماسـت، ابتـدا آن خاطـره را در ذهـن خـود ايجـاد كنيـد، 
و بلافاصلـه بـه خاطـره‌اى خـوش فكـر كنيـد و سـعى كنيـد ايـن خاطـره 
خـــوش را بـا آن خاطـره ناخوشـــايند مرتبـط كنيـد. وقتـى چندبـار ايـن 
كار را انجـام مىدهيـد، بـه محـض يـادآورى خاطـره بـد، خاطـره خـوش 
نيـــز بـــه يـاد شـما مىآيـد. و فكـــرى كـه قـرار اسـت اسـباب رنـج شـما 

باشـد، اسـباب شـــادى يـا غـم كمتـر شـما مىشـود. 
   

   بينظيـــر دختـرى اســـت پاكسـتانى كـه پـدرش جلـوى چشـمش سـر 
بريـده شـده اسـت. ايـن خاطـره او را از زندگـى عـادى محـروم كـرده بـود. 
در هـــر لحظـــه‌اى ايـن خاطـره بـه ذهنـش مىآمـد و او را بـه رختخـواب 
بيمـارى و ناتوانـى بـاز‌مىگردانـد. عاقبـت روانپزشـکی ايـن خاطـره را بـا 
جزيياتـــش بـــه يـاد او آورد، تـــا جايـى كـه ايـن خاطـــره بالاتريـن رنـج 
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و عـــذاب را بـــراى روح و جســـم او فراهـــم كـــرد. بعـد روانشـــناس از او 
خواسـت حـالا بهتريـن خاطـره عمـرش را بـه يـاد آورد. بينظيـر بهتريـن 
خاطـــره را بـــه يـــاد آورد و بـراى لحظـه‌اى از رنـــج و عـذاب خاطـره بـد 
رهـا شـد. روانشـناس از او خواسـت از ايـن بـه بعـد هـرگاه آن خاطـره را 
بـه يـاد مـىآورد، بلافاصلـه خاطـره خـوش را هـم بـه يـاد آورد. بينظيـر 

از آن بـــه بعـــد چنيـن كـرد و بـه زندگـى آرام بازگشـت.

خواب و مغز نیمه خودکار
   در زمــان خــواب كليــه رفتارهــا و حــركات مــا توســط ناخــودآگاه 
مــــا اداره مىشــــود. روياهايــــى كــــه در خـــواب مىبينيـــم، توســـط 
ناخـــودآگاه مـــا ايجـــاد مىشـــوند. از طريـــق هيپنوتيـزم نيـــز مىتـوان 
افـراد را بـه خـواب مصنوعـى بـرد و از طريـق تلقيـن، دسـتورهاىي را در 
ناخـــودآگاه آنهـــا تعبيـــه كـرد. آنهـــا ايـــن تلقين‌ها را مىپذيرنـد. حتـى 
ايـــن تلقين‌هـا مىتوانـد بـر عملكـرد حـواس پنجگانـه آنهـا اثـر بگـذارد.

آن را قوىتـــر يـــا ضعيف‌تـــر كنـد، تـا جاييك‌ـه حتـــى نسـبت بـه درد و 
رنـج هـم تـا انـــدازه‌اى بـ‌ىتوجـه شـوند.

   كليـــه رفتارهـــاى مـــا بـــه عبارتـــى از طريـــق ناخـــودآگاه يـــا مغـــز 
نيمـــه‌خودکار مـــا اداره مىشـود. و اگـر بخواهيـــم ايـن رفتارهـا را تغييـر 
دهيـــم، بايـــد از طريـــق برنامـه‌‌ريـــزى مجدد مغـــز نيمـــه خودکار، بـــر 

ناخـــودآگاه خـود اثـــر بگذاريـم.

   فـــرد چاقـى كـه دســـت از پرخـورى بـر‌نمـىدارد، دچـار برنامـه‌ريـزى 
غلطـــى در مغـــز نيمـــه خودکار خـــود اســـت. وقتـــى او بـــه بـن‌بســـت 
مىرسـد، اختيـار آنچـه بايـد بخـورد يـا نخـورد را بـه ديگـرى مىسـپارد 
و پزشـــك تغذيـــه، ايـن بخشـــى از مغـز ميانـى او را از نـــو برنامـه‌ريـزى 

مكىنـد.
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   ناخـودآگاه هماننـد يـك كامپيوتـر عمـل مكىنـد و بايـد برنامـه‌ريـزى 
شـود و اطلاعـات مـورد نيـاز بـه آن وارد شـود، تـا بـر اسـاس آن اطلاعـات 
و برنامه‌هـا كارش را انجـام دهـد. ذكـر‌درمانـى، برنامـه نويسـىِ كامپيوتـر 

مغـز نيمـه‌‌‌ خودکار ماسـت.

   ناخـــودآگاه بـــا تمـــام نيـــرو و قدرتـــش، قـدرت اســـتدلال و منطـق و 
تعقـــل نـدارد. پيام‌هايـــى كـه وارد آن مىشــــوند را بــ‌ىچــون و چــرا 
پذيرفتــــه، اجــرا مكىنــد. حتــى اگــر ايــــن پيام‌هــا غيــر‌منطقــى 
باشـــند. ناخودآگاه اگـــر بـــه چيـــزى ‌ايـــمان آورد، آن را واقعيـــت هـــم 
مىپنـــدارد. پـــس چـــه بهتـر كـه بـــا ذكـردرمانـى، پيام‌هايـــى عاقلانـه، 
واقعـــى و اخلاقـــى را در ناخـــودآگاه خـــود ثبـت كنيـم؛ تـــا متاثـر از آن 

رفتارهـــاى واقعگرايانـــه، عاقلانـه و اخلاقـــى از مـا سـر بزنـد.

   پيـــام عاقلانه‌ای، يعنـــى پيامـــى كـه سـودش بـــراى مـا بيـش از ضـرر 
آن باشـــد. پيـــام واقعـــى، يعنـــى پيامـى كـــه امـكان اجـــراى آن وجـود 

داشـــته باشـد. و پيـام اخلاقـــى، يعنـى پيامـى منصفانـه.



فصل‌پنجم 
فكر

   اگـــر مىتوانســـتيم افـــكار خـــود را كامـــا متوقـف كنيـــم، عواطـف و 
رفتـــار مـــا نيـز متوقـف مىشـدند. امـا تاكنـــون كمتـر كسـى بـه توقـف 
كامـــل فكـــر خـود موفـق شـده است. چـرا كـــه ذهـن مـا طـورى خلـق 

شـــده اسـت كـه بـــدون فكـر نمىمانـد.

   اگـــر بخواهيـــم بـــه چيـزى فكـر نكنيـم، بيشـتر بـــه آن موضـوع فكـر 
مكىنيـم. اگـر بـه مـا بگوينـد بـه فيـل فكـر نكـن، ذهـن مـا كلمـه نكـن 
را نمىفهمـــد، در نتيجـه بـا شـــنيدن كلمـه فيـل، بيشـتر بـه فيـل فكـر 
مكىنـد. اگـر بـه مـا بگوينـد بـه مشـكلاتت فكـر نكـن، ذهـن مـا كلمـه 
نكـن را نمىفهمـد و بيـش از قبـل بـه مشـكلات فكـر مكىنـد. آنچـه مـا 
در اثـر تمريـن قـادر بـه انجـام آن هسـتيم، فكـر نكـردن نيسـت، كاسـتن 
از شـــدت افـــكار و يـــا تبديـل افـكار منفـى بـه افـــكار نزدیک به واقعیت 
اســـت. در ايـــن مـورد هـدف رســـيدن بـه بهشـــت بــ‌ىفكـرى نيسـت، 

تقليـل جهنـم افـكار منفـى اسـت. 

   ضـــرب ‌المثل‌هـــا و فرض‌هـــاى غلطـــى كـه ذهـن مـــا را پـر كرده‌انـد، 
اســـباب فكرهـاى منفـــى و آزار دهنـده مـا هســـتند. ضـرب المثـل زيـر 

كيـى از آنهاسـت:

   آب كـــه از ســـر گذشـــت، چـه يـك وجـب، چـه صـــد وجـب. آهنـگ 
مـــوزون كلام در ايـــن ضـــرب ‌المثـل، مـــا را مجـاب مكىنـــد كـه يـك 
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وجـــب آب و صـــد وجـب بـا هـم كيـى هسـتند و از هيچك‌ـدام نمىتـوان 
رهايـــى يافـــت. در حالـى كـه اگـر تنهـا يـك وجـــب آب بـالاى سـر مـا 
باشـد، بـا يـك جهـش مىتوانيـم سـر خـود را از آب بـالا كشـيم. امـا بـا 
صـد وجـب آب بـالاى سـر، نمىتـوان بـا يـك جهـش خـود را رهـا كـرد. 
بـــه جـــاى پـر كـردن ذهـن ميانـى خـــود از ايـن نـوع ضـرب ‌المثل‌هـا و 
فرض‌هـــاى غلـط، بهتـر اسـت ذهـن خـــود را از اصولـى واقعـى و عاقلانه 

پـر كنيـم.

   همـــه مـــا در طـول عمرمـان بارهـا افـــكار و اصـول خوبـى را یافته‌ایم، 
و بـــه خودمـــان گفته‌ایم ديگـــر يافتـــم، از ايـــن بـــه بعـــد آن اصـــول را 
دنبـــال خواهـم كـــرد، و ديگـر دچـار مشـكلات سـابق نخواهـم شـد. امـا 
بــه زودى آن اصــول را فرامــوش مكىنيــم، و دوبــاره دچــار همــان 
مشــــكلاتى مىشــويم كــــه در گذشــته داشـته‌ايـم. يافتـن و فرامـوش 
كـردن اصـول راهنمـاى زندگـى مـا، بخشـى از اتـلاف عمـر ماسـت. اگـر 
اصـول يـا كلمـات راهنمايـى را كـه پيـدا كـرده بوديـم، فرامـوش نكـرده 
بوديـــم، و آن‌قـــدر آنهـا را بـا خـود تكـرار مكىرديـــم تا ملكـه ذهـن مـا 
شـــود، يـا در مغـز ميانـى مـا تثبيـت شـود، آن وقـت زندگـى مـا شـادتر 
و آرام‌تـر طـى مىشـد. در ايـن فصـل بـه ذكرهايـى كـه بـر فكـر مـا اثـر 

مثبـت خواهنـد داشـت، مىپردازيـم.

۱. عقلت را به كار بینداز
   بـــه قـــول دكارت مردمان خـــدا را از ايـن بابـت كـه عقـل كمتـرى بـه 
آنها داده اســـت ناسپاسـى نمكىننـد. حـــال آنك‌ـه بسـيارى از مـردم يـا 
بهـــره‌اى كافـــى از عقـــل نبرده‌انـد، يـــا از آن بـه انـــدازه كافـى اسـتفاده 
نمكىننـــد، و بـــراى هميـن مـدام در زياننـــد. از ٧ سـالگى عقـل شـروع 
بـــه كار ابتدايـــى خـــود مكىنـد. امـــا والديـن يادشـان مـــىرود كـه بـه 
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فرزنـــدان خـــود بگوينـد در تصميـم گيرىهـــا از عقلـت اسـتفاده كـن.

عقل چیست؟
   تعريـف عقـل بـه طـور سـاده محاسـبه سـود و زيـان و عاقبـت انديشـى 
اســـت. هـركـــس در زندگـى از ايـــن توانايـى مغـــزىاش اسـتفاده كنـد، 
زندگـــى موفـق‌تـرى خواهـد داشـت. آنهـــا كـه احساسـاتىاند، عقل‌شـان 
را زيـــر پـا مىگذارنـــد و منافـع آينـده را بـراى ارضـاى هيجانـات لحظـه 
فرامـــوش مكىننـــد. بـــا آن كـــه بـــه روشــــنى مىداننــــد سودشــان 
كجاســــت و ضررشــــان كجــا. امــا مىگوينــــد: مىدانــم كــه ضــرر 
مكىنــم، مىدانـم كـه پشـيمان مىشـوم، ولـى ايـن كار را خواهـم كـرد. 
يعنـــى عليرغـم عاقبـت‌ انديشـى عقـل، آن را بـه نفـع احساسـات موقـت‌ 
خود كنـار مىگذارنـد. عاقبـت هـم ضـرر مكىننـد و پشـيمان مىشـوند.

   بعـــد از پـــدر و مـــادر كـــه در كودكـى نقـش عقـــل را بـراى مـا بـازى 
مكىننـــد، در بزرگـــى، عقـل مـــا، نقـش والـد مـا را بايـــد بـازى كنـد. و 
احساســـات، نقـــش كـودك درون مـا را بـــازى مكىنـد. عـده‌اى هسـتند 
كـه پيــروى از كــودك درون را ســتايش مكىننــد. و عقــل را زندانــى 
مىپندارنــــد كــــه بايســــتى زنجيرهايــــش را گسســـت و بـــه كـودكِ 
احساســـات، آزادى داد. تصـــور كنيـــد اگـر همـگان چنيـــن كننـد. دنيـا 
چـــه كودكســـتان پـــر از بچه‌هـاى لوســـى خواهـد بـــود. اصـول درسـت 
اصولـــى اســـت كـه اگـر همـه بشـــريت آن را انجـام دهنـد، زندگـى روى 
زميـــن بـــراى همـــگان بـــه بهشـــت تبديـل شـــود. اگـر همـــه تصميـم 
بگيرنـــد حـــاج شـــوند، اناالحق بگویند، لااقل از نظر ظاهر دنيـــا شـــبيه 
ديوانـه‌خانـــه خواهـد شـد. اگـر همـــه تصميـم بگيرنـد، بـه جـاى تغييـر 
خـــود، ديگـــران را تغييـر دهنـد، نـه تنهـا چيـــزى تغييـر نخواهـد كـرد، 
كـــه دوسـتى نيـــز از جهـان رخـــت بـرخواهـد بسـت. امـــا ذكـر عقلـت 
را بـــه كار بگيـــر، مـــا را بـــه عاقبـــت انديشـى و محاسـبه ســـود و زيـان 
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وا‌مـــىدارد. و اگـــر همـــگان چنيـــن كننـــد،‌ دنيـــاى عاقلانه‌اى خواهيـم 
داشـت.

۲. اخلاق را رعايت‌كن
   سـاده‌تريـن تعريـف جهانـى اخـلاق ايـن اسـت:

   آنچـه بـر نفس خـویش مپسندی
   نیز بر نفس دیگری مپسـند.

    اگـــر دوســـت نـــدارى مـال تـــرا بخورنـد، مـال كســـى را نخـور. اگـر 
دوســـت نـدارى بـه تـــو بــ‌ىاحترامـى كننـد، بـه كســـى بــ‌ىاحترامـى 
نكـــن. اگـــر دوسـت نـدارى پشـــت سـرت بـدگويـى كننـــد، پشـت سـر 
ديگـــران‌ بدگويـى نكـن. اگـر دوسـت نـــدارى بـا تـو بــ‌ىانصافـى شـود، 

بـا ديگـــران بــ‌ىانصافـى نكـن. 

   دو اصـــل عقـــل و اخلاق تضميـــن كننـــده بهشـــت روى زميـــن مـــا 
آدم‌هاسـت. خواهنـد گفـت: اگـر زندگـى مـا عاقلانـه باشـد، مـا بـه دنبـال 
سـود خواهيـم بـود. ديگـران نيـز بـه دنبـال سـود خواهنـد بـود. از آنجـا 
كـه امكانـات بشـر محـدود اسـت، پـس جنـگ منافـع راه مىافتـد. پاسـخ 
ايـــن اسـت كـه همـه ايـــن جنگ‌هـا، از تضـاد منافـع عاقـلان بـه وجـود 
نيامـــده؛ بســـيارى از ايـــن جنگ‌هـــا از بــ‌ىعقلـــى اســـت. جنگ‌هايـى 
كـــه حتـــى بـه نفـع جنـگ افـروزان خـــود نيسـت. امـا اگـر همـه عاقـل 
باشـــند، اخلاقـى هـم رفتـــار مكىننـد. اگـــر اخلاق رعايـت شـود، همـه 
در امـــان خواهنـــد بـــود. در حقيقـت عقـل، منافـع فـــردى مـا را حفـظ 
مكىنـــد. و اخـــاق، منافـع جمعـى مـا را. پـــس رعايـت اخـلاق عقلانـى 
هـــم هســـت. بـــه عبارتـــى ايـن دو اصـل ســـود مـادى و معنـــوى مـا را 
تاميـــن مكىننـد. مىپرسـيد: اگـر اكثريتـــى آن را رعايـت نكننـد، چـه؟ 
در ايـن صـورت وضـع هميـن خواهـد شـد كـه هسـت. مىپرسـيد: پـس 
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چـــرا مـــا اخلاقی رفتـــار كنيـــم، در حالـى كـــه همـــه اخلاق را رعايـت 
نمكىننـــد؟ پاســـخ ايـن اســـت: رعايـت اخلاق، حتـى بـــراى يـك فـرد، 
در جهانـــى کاملا غیر‌اخلاقی دو فايـــده دارد. اول آرامـــش فـــرد اخلاقی. 
دوم الگـو‌شـــدن او بـــراى اطرافيـان. بـه ايـن اميـــد كـه اخلاق در آينـده 

گســـترش يابـــد و زندگـى همـــه مـــا اخلاقی و عاقلانه شـود.

   اگـــر رفتـــار مـــا عاقلانه‌ نباشـــد، هنگامـــى كـه ضـرر كرديـــم، دوبـاره 
افـكار‌‌منفـــى بـــه مـا هجـوم خواهنـد آورد و ســـكيل معيـوب مـا شـروع 
خواهـــد شـــد. و اگـــر اخلاقی رفتـــار نكنيـــم، ارزش‌هاى اخلاقی درونـى 
شـده در ذهـن ميانـى، مـا را سـرزنش خواهنـد كـرد. و دچـار احساسـى 

مىشـويم كـــه عـذاب وجـدان ناميـده مىشـود.

3. سلامتى و شادى، نه دستاورد
   ديويـد صبـح زود از خـواب بيـدار مىشـود و از خانـه بيـرون مـىرود و 
شـــب ديـر‌وقـت بـه خانـه بـاز‌مىگـردد. بـا ايـن كـه چهـل سـاله اسـت، 
هنـــوز ازدواج نكـــرده و دوســـت دختـرى هـم نـــدارد. وقتـى دوسـتانش 
مىپرســـند: پـس چـــه وقتـى بـــراى زندگـى دسـت بـــه كار مىشـوى؟ 

مىگويـــد: مـن زندگـىام را بـــه دو بخـش تقسـيم كـرده ام:

   بخش اول: تدارك زندگى.
   بخش دوم: خود زندگى.

   فعـــا در بخـــش تـــدارك زندگـــى هســـتم و ســـخت كار مكىنـم تـا 
خانـــه‌اى بـراى خـود مهيـا كنـم و پـس‌انـدازى بـراى آينـده جـور كنـم. 

بعـــد كـه همـه چيـــز آمـاده شـد، زندگـــىام را شـروع مكىنـم.

   ديويـــد تنها نمونـــه اسـتثناىي ايـن مثـال نيســـت. خيلىهـا ايـن‌جـور 
عمـــل مكىننـــد. كيـى ديگـر از آنهـــا سوسـن اســـت. او مىگويـد: مـن 
هـــدف زندگـىام را دقيـــق مشـخص‌ كـرده‌ام و تـا بـه يـک یـك اهدافـم 
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نرســـم، دســـت بـرنمـىدارم. از سوســـن مىپرسـم: اگـر قبـــل از آنك‌ـه 
بـــه اهدافـــت برســـى، عمـرت تمـام شـــود، چـه؟ آيـا تـو بـــه ايـن دنيـا 
آمـده بـودى تـا زندگـى كنـى، يـا بـه دنيـا آمـده بـودى كـه بـه اهدافـى 
دسـتي‌ابـى؟ سوسـن پاسـخ مىدهـد: زندگـى بـدون ايـن اهـداف، بـراى 
مـــن بی‌ارزش اسـت. اهـــداف سوسـن گرفتـن يـك دكتـرا و رسـيدن بـه 
يـــك شـــغل آبرومنـد اسـت. اگـر سوسـن بـا مـرگ روبـرو شـود و مـرگ 
از او بخواهـــد: آيـــا حاضـرى شـش مـاه بيشـتر زندگـك‌ىنـى و هـر‌چـه را 
در زندگـى بـه دسـت آورده‌اى بـه مـن پـس بدهـى؟ سوسـن بــ‌ىدرنـگ 
خواهـد پذيرفـت. پـس چـرا او همـه عمـرش را بـراى چيـزهایی از دسـت 
مىدهـــد كـــه حاضـر اســـت در ازاى داشـــتن شـش مـاه عمـــر بيشـتر، 

ــه‌اش را پس بدهـد؟ همـ

   جهانـكىـه تاكنـون شـناخته‌ايم از ميلياردهـا كهكشـان تشـيكل شـده. 
در كيـــى از ايـــن كهكشـان‌ها كـــه راه شـيرىاش مىناميـــم، ميلياردهـا 
سـتاره و سـياره وجـود دارد. تـا آنجـا كـه مـا مىدانيـم تنهـا در كيـى از 
ايـــن سـيارات كـــه نامـش زميـن اسـت، زندگـى بـه وجـود آمـده اسـت. 
بـــا هـوش‌تريـــن موجـود زنـــده ايـن ســـياره مـا انســـان‌ها هسـتيم. بـه 
معنـــى ديگـــر تـا آنجـا كـــه مىدانيـم از همـه هســـتى فقـط سـياره مـا 
صاحـــب زندگـــى اسـت. چـه چيـزى بالاتـر از خـــود ايـن زندگـى اسـت 
كـــه مـــا بـا همـــه هـوش‌مـان، آن را بـــه خاطـر چيـــز ديگرى از دسـت 
بدهيـــم؟ مـــا بـه دنيـــا آمده‌ايـم كـه در ايـن جهـــان باشـيم، نـه اينك‌ـه 
چيـــز كوچكـــى از جهـــان را به دســـت‌ آوريـــم. و بـراى آن كـــه در ايـن 

جهـــان باقـى باشـــيم، تنهـا سـه چيـز مهـم اسـت:
   اول: سلامتى. )ما اگر خیلى مريض باشیم، مىمیريم.( 

   دوم: شادى. )ما اگر خیلى غمگین باشیم، خودكشى مكىنیم.(
   ســوم: دوســتى. )مــا اگــر بــا كيديگــر خیلــى دشــمن باشــیم، همديگــر 
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را مكىشــیم.(

ــاى  ــد اولويت‌هــ ــتى بايــ ــادى، دوســ ــامتی، شــ ــه س    در نتيجــ
زندگــ‌ىمـــان باشــــد. اگــــر آنچــــه را جســتجو مكىنيـــم، منجـر بـه 
سلامتی، شـــادى و دوســـتى بيشـــتر مـــا مىشـــود، خـــوب اســـت. اگـر 
نمىشـــود، بيهـــوده اسـت. سوســـن مىگويـد: گرفتـن مـــدرك و شـغل 
آبرومنـد را بـراى خـودم نمىخواهـم. بـه خاطـر پـدر و مـادرم مىخواهـم. 

مـــن بايـــد آنهـــا را بـه آرزويـــى كـه دربـــاره مـن داشـــته‌اند، برسـانم.

   معنـى ديگـر ايـن سـخن ايـن اسـت كـه پـدر و مـادر سوسـن او را بـه 
دنيـــا آورده‌انـــد تـا او دكتـرا بگيـرد و شـــغل آبرومنـدى بـه دسـت آورد، 
تـــا آنهـــا بگوينـــد مـا بـــه هدف‌مـان رســـيديم. آيـا موجـــود زنـده، كـه 
دسـتاورد جهـان اسـت، بايـد همـه ايـن دسـتاورد را بدهـد، كـه مدركـى، 
شـهرتى، ثروتـى بـه دسـت آورد، تـا وقتـى مىميـرد، همـه آن را بگـذارد 
و بـــرود؟! راســـتى چـــه چيـزى بالاتـر از خـود زندگـــى اسـت، كـه آن را 

بـــراى بـه دســـت آوردن چيزهـاى ديگـر از دسـت مىدهيـم؟

   مـــا بـــه دنيـــا آمده‌ايـــم كـــه سلامت و شـــاد زندگـــى كنيـــم. همـــه 
امكاناتـــى كـــه بشـــر فراهـــم كـــرده اســـت، بـــراى هميـن اســـت. امـا 
بسـيارى از مـا ايـن هـر دو مهـم را بـراى بدسـت آوردن‌هـا و موفقيت‌هـا 
از دســـت مىدهيـــم. همـه آنهـا كـــه موفقيـت را بـر سلامتی و شـادمانى 
خـــود ترجيـــح مىدهنـــد، جزئـــى از زندگـى را بـــر کل زندگـى ترجيـح 
داده انـــد. خواســـتن زيسـتن در آينـده اسـت. در ايـن صـورت مـا تـا بـه 
آن چيزهايـــى كـه مىخواهيـم نرسـيم، زندگـىمـان شـروع نمىشـود. از 

هميـــن رو ذكـر اصلـى بـــودا نخواسـتن اسـت.

4. رفع نیاز، نه آرزو
   مـــا بـــراى زيســـتن نيازمنـــد غـــذا و لبـــاس و ســـقف و امنيـــت و 
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ارتبـــاط هسـتيم. بـدون آنهـا مـا از گرســـنگى، سـرما، ناامنـى و تنهايـى 
مىميريـــم. اينهـــا نيازهـاى واقعـى مـا هســـتند و بـه زيسـتن اصلـى مـا 
در ايـــن لحظـــه كمـك مكىننـد. آرزو امـا فـرق مكىنـد. داشـتن ثـروت 
ــا  ــا نیســتند. اینه ــای زندگــی م ــدرت بیشــتر،جزو نیازه ــا شــهرت و ق ی
مىتواننـــد نيازهـــاى كاذب، فانتزىهـــا و توهم‌هـــاى بشـر باشـــند. بـودا 
را بـــه عنـوان ســـمبل نخواسـتن مىشناسـيم. او مىگويـــد: عمـر كوتـاه 
بشر نســـبت بـه عمـــر بلنـد هسـتى، مثـل عبـور يـــك شـهاب مىمانـد. 
مـــا در ايـــن عمـر كوتـاه، بـه دنبـــال چـه هسـتيم؟ پاسـخ او ايـن اسـت: 
نيروانـــا، يـــا بهشـــت روى زميـن. اما ايـــن بهشـت بـه دســـت نمىآيـد، 
مگـر بـا نخواسـتن. چـرا كـه هـر خواسـته اى، رنجـى بـراى مـا مـىآورد. 
و مـــا را از آن بهشـــت دور مكىنـــد. مثلا شـــما مىخواهيـــد بـه ثـروت، 
شـــهرت، قـدرت، علـم و تخصـص برســـيد. از لحظـه‌اى كـه ايـن آرزو در 
شـما شـكل مىگيـرد، رنـج شـما نيـز شـروع مىشـود و تـا لحظـه‌اى كـه 
شـما بـه آن رويـا برسـيد، در رنـج خواسـتن آن چيزهـا هسـتيد. بـدون آن 
چيزهـــا زندگـى در ذهن‌تـان كامـل نيســـت. احسـاس كمبـود و نقصـان 
مكىنيـــد. و هميـــن فكـــر منجـر بـــه احسـاس رنـج در شـــما مىشـود. 
ايـــن احســـاس شـــما را بـــه رفتارهايـى بـــراى رسـيدن بـــه آن آرزوهـا 
وا مـــىدارد. اگـــر بـــه آن آرزوهـــا در عمرتـان نرســـيد، در رنـج خواهيـد 
زيســـت و در رنـــج خواهيـد مـرد. و اگـر بـــه آن آرزوهـا برسـيد، دوبـاره 
بـــراى خـــود آرزويـى ديگـر تعريـــف مكىنيـد و بـــه دنبالـش مىدويـد. 
آرزوهـــا مثـــل كوه‌هـــا در پشـت كيديگـــر واقـع شـده‌اند. شـــما از يـك 
قلـــه بـــالا مىرويـد، بـه خيـال آن كـه بـه بالاتريـن جـا رسـيده‌ايـد، امـا 
قلـه‌ی ديگـرى از پـس آن قلـه سـر بيـرون مـىآورد، و شـما درميىابيـد 
كـــه هنـــوز راهـى باقـى اسـت. بـودا ايـن بـــازى را مىفهميـد و تصميـم 
گرفـت از ايـن بـازىِ بــ‌ىحاصـل فكـر خـود را رهـا كنـد. او گفـت: “مـن 

نمىخواهـــم، تـا آرام در ايـــن لحظـه زندگـى كنـم.”
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   بـــه اطـــراف خـود نـگاه كنيـم. بيشـتر آدم‌هـاى اطـراف مـا در رنجنـد. 
نـــه بابـــت مريضـــى دردناكـى كـه دارنـــد، بابـت آرزوهايـى كـــه از آنهـا 
دور اســـت. در خانـه‌اى زندگـى مكىننـد، امـا خانـه بهتـرى مىخواهنـد. 
شـغلى دارنـد و شـغل بهتـرى مىخواهنـد. جفتـى دارنـد و در جسـتجوى 
جفـــت ديگـــرى مىگردنـد. حـال آنك‌ـه مـا بـــه ايـن دنيـا آمده‌ايـم كـه 
ســـالم و شـــاد و دوســـتانه زندگـى كنيـم. اگـر ســـالم نباشـيم، خواهيـم 
مـرد. اگـر شـاد نباشـيم، خـود را خواهيـم كشـت و اگـر دوسـت نباشـيم، 
همديگـــر را خواهيـــم كشـت و چنـان مىشـود كـه گويـى اصلا بـه دنيـا 

نيامـده بوديـم.

   آرزوهـاى خـود را ليسـت كنيـد. ببينيـد رسـيدن بـه هـركـدام از آنهـا 
چـه عمـرى از شـما خواهـد گرفـت. ببينيـد غـم امروزتـان تـا چـه انـدازه 
بـــه آن آرزوهـــا ربـــط دارد. بـه تـك تـــك آنهـا فكـر كنيـــد و زيـر لـب 
بگوييـــد مـــن بـه دنيـا نيامـده بـودم تـــا بـه ايـن چيزهـا برسـم. مـن در 
كـره زميـن تنهـا بـه ايـن دليـل بـه دنيـا آمـدم، كـه خالـق يـا طبيعـت، 
مـرا بـراى زيسـتن در كـره زميـن انتخـاب كـردنـد. بقيـه چيزهـا را مغـز 

بيـكار مـن توليـد كـرده اسـت.

   مـ‌ىگوينـــد انســـان بـــا هـوش‌تريـــن حيـــوان اسـت. از قضـــا هميـن 
هـــوش كار دســـتش مىدهـــد. هيچـگاه هيـــچ درختـى فكـــر نمكىنـد 
درخـــت بهتـــرى باشـــد. هيـــچ ســـگ و گربـــه و شـــير و پلنگـــى فكـر 
نمكىننـــد سـگ و گربـه و شـــير و پلنـگ بهتـرى باشـند. درخـت فقـط 
درخـــت اســـت. شـــير فقـط شـــير اسـت. امـــا آدم هميشـــه مىخواهـد 
آدم بهتـــر يـــا برتـــرى باشـــد، چـه در ماديـــات چـه در معنويـــات. ايـن 
جملـــه را همـــه از شكســـپير شـنيده‌ايـم: مسـاله ايـــن اسـت: بـودن، يـا 
نبـــودن. مـــن فكـر مكىنـم مســـاله ايـن اسـت: بـودن يـــا شـدن. بودن 
يـا بـه دسـت آوردن. هميـن كـه بچـه‌اى بلـد مىشـود بـا مـا چنـد کلام 
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حـــرف بزنـــد، از او مىپرســـيم: در آينـده مىخواهـــى چـكاره شـوى؟ در 
ذهـــن كـودك آينـده‌اى وجـود نـدارد. در ذهـن كـودك همـه چيـز الان 
اسـت. او مشـغول بـازى و لـذت بـردن از حـال اسـت. امـا بـا ايـن سـوال 
تخـــم دو بدبختـــى را در ذهـن او مكىاريـم. كيـــى آينـده موهـوم. كيـى 
شـــدنى محـال. كـودك نمىدانـد چـه جوابـى بـه مـا بدهـد. دوبـاره از او 
مىپرســـيم: مىخواهـى پزشـك بشـوى يـا مهنـدس؟ و بچـه بــ‌ىآنك‌ـه 
بدانـــد كـدام درســـت اسـت، دومـى را انتخـــاب مكىنـد. چـون آخريـن 
كلمـــه در ذهنـــش مانـده اســـت. و مـا بـاز هـم آمـــوزش خـود را ادامـه 
مىدهيـــم. آن كيـــى كـه بهتـر اسـت. پـول بيشـترى بـه جيـب مىزنـى. 
مـــردم هـم بـه تـو مىگوينـــد: آقـاى دکتر، خانـم دكتـر. ايـن كـودك از 
همـان لحظـه تصميـم مىگيـرد دكتـر بشـود، تـا مـا را راضـى كنـد. امـا 
در آينـــده بـــه دليـل آنكـه دانشـــگاه‌ها جـا ندارنـد، يـــا شـرايط زندگـى 
طـورى نيسـت كـه او بتوانـد پزشـك شـود، غمگيـن مىشـود. اگـر دختـر 
اسـت مـىرود شـوهر مكىنـد. امـا هميشـه تـه ذهنـش هسـت كـه مـن 
بايـد دكتـر مىشـدم و نشـدم. پـس از زندگـىاش راضـى نيسـت. در ايـن 
صـــورت خـــود را بــ‌ىعرضـــه، يـا جهـــان را ناعادلانـه مىدانـــد. او اصلا 
يـــادش نمىآيـــد كـــه ايـــن رويـا را والديـــن و نزديـكان بـــا چـه غفلـت 
بزرگـــى از كاركـــرد مغـــز انســـان، در مغـــز ميانـــى او كاشـــتند. و او تـا 
زنـــده هسـت، طعـــم بدبختـى را زيـر زبانـش مىچشـــد. والديـن بـه مـا 
نياموختنـــد كـــه تـا زنـده اى، سـالم، شـــاد و دوسـت ديگـران بـاش. بـه 
مـــا گفتنـــد كـه فلان دانشـــمند آن‌قـدر غـرق كار خـود بـــود، كـه غـذا 
خـــوردن يـادش مىرفـت. مـا دانشـــمند نمىشـويم، امـا مىآموزيـم كـه 
مىشـــود غـــذا خـوردن را بـراى موفقيـــت در كار فرامـوش كـرد. بـه مـا 
مىآموزنـــد كـــه فلانی آن‌قـــدر رنـج بـرد تـا بـه فلان‌جـــا رسـيد. مـا بـه 
جايـــى نمىرســـيم، امـا رنجـش را مىبريـــم. و از همـه بدتـر مسـابقه بـا 
دوســـتان اســـت. مسـابقه‌اى راه مىاندازنـد كـــه تنهـا يـك برنـده دارد. و 
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مـا را تشـويق مكىننـد تـا برنـده آن بـازى باشـيم. و مـا جـان مكىنيـم 
تـــا برنـــده شـويم. شـايد هـم برنـده شـويم، امـا دوسـتان‌مان را از دسـت 
مىدهيـــم. چـــون والديـن مـــا مىخواهنـد از مـــا آدم موفقـى بسـازند، و 
نـــه آدمـــى خوشـــبخت. در نتيجـه جهـــان معاصـر جهانـــى اسـت پـر از 
آدم‌هـــاى موفـــق و اكثـرا بدبخـت. بـه مـا نمىگوينـــد بـرو بـازى كـن و 
لـذت ببـر. بـرو فوتبـال بـازى كـن، ببيـن چقـدر عـرق مىريـزى، ببيـن 
چقـــدر ماهيچـه هايـت قـوى مىشـود، ببيـن چقـدر بـازى را مىبـازى و 

برايـــت مهـــم نيسـت. مىگوينـد بـرو مســـابقه بـده و نفـر اول شـو.

   آنـــا چهـــل ســـاله اسـت. از كودكـــى عاشـق نقاشـى بـــود، امـا پـدر و 
مـــادرش از او يـك پزشـك مىخواسـتند. آنـا پزشـك شـد، امـا احسـاس 
خوشـــبختى نمكىـرد. مـدرك پزشـــىكاش را بـه پـدر و مـادرش نشـان 
داد و گفـــت: ايـــن مـــدرك را گرفتـم تـا شـما را شـــاد كنـم، امـا خـودم 
شـاد نيسـتم. حـالا بـرمىگـردم سـر نقاشـى تـا خـودم را شـاد كنـم. امـا 
آنـــا ٣٠ ســـال از بهتريـن سـال‌هايش را غمگيـن زيسـته بـود و ايـن غـم 
هنـــوز دســـت از سـرش بـرنمـــىدارد. غـم او خـــود را در نقاشـ‌ىهايـش 

نشـان مىدهـد.

5. بگذر
  “من از او دلخورم. 

   من از او انتقام مىگيرم. 
   او به من لطمه مالى و روحى زد. 

   اصلا تقصير او شد. 
   راستى چرا با من چنين كرد؟ 

   من كه بــ‌ىتقصيرم و كارى نكرده بودم.”
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   ناخـــودآگاه مـــا پـــر شـــده اســـت از گفتگوهـاى درونـــى و پـر رنـج و 
عذابـــى از ايـــن قبيـــل. مـــا راه توقــــف ايــــن گفتگوهــــاى درونــى را 
نمىدانيــــم. در نتيجــــه تــا بــك‌ىار مىشــويم، ناخــودآگاه مــا پيــام 

مىفرســــتد: يادتــــه فلانی بهــت چــــى گفــت؟

   در اينجـــا تكنيـــك بـــازى تنيـس مفيـــد اسـت. تـا فكـــرى از اعمـاق 
ذهنـــت بـــالا مىآيـــد: يادتـــه فلانی تـــرا رنجانـــد؟ عكـس‌العمـل شـما 
مىتوانـــد ايـــن باشـد: بگـذر. گويـى كلمـه بگـــذر! راكـت تنيسـى اسـت 
كـــه بـــر سـر تـــوپ فكـر منفـ‌ىمـــان مكىوبيـم، تـــا آن را از ناخـودآگاه 
خـــود دور كنيـــم. ذهـــن مـا عـــادت دارد رنـــج را درونـى كنـــد و آن را 
نشـــخوار كنـــد. دوســـت دارد بپرســـد: در چـه موقعيتـــى فلانی بـا مـن 
بـد كـرد؟ دوسـت دارد ذهـن دشـمن را بخوانـد. بـراى هميـن از خـودش 
مىپرسـد: چـرا بـا مـن ايـن طـور كـرد؟ يـا دوسـت دارد خـود را شـماتت 
كنـــد: چـــرا جوابـــش را نـدادم؟ و تمـــام ايـن سـوالات يـــا نشـخوارهاى 
ذهنـــى، دوبـــاره طعـم رنـج را زيـر زبـان احســـاس مـا مىبـرد و كام مـا 
تلـــخ مىشـــود. مـــن مدت‌هـا ذكـــر بخشـش مســـيح را در ايـــن مـورد 
تمريـــن مكىـــردم و تـا وقتـــى تمريـن مكىـــردم، بـر مـــن موثـر بـود. 
امـــا اشـــكال كلمـه ببخـش ايـــن اسـت كـه مـا در ذهـــن خـود تثبيـت 
مكىنيـــم كـــه خطايـــى از طرف مقابل سر زده اســـت، حـــال آنكـه اصلا 

معلـــوم نيسـت خطايـى اتفـــاق افتـاده باشـد.

   طرفداران تئورى بخشش به دو گروه تقسیم شده اند.
    گروه اول: طرفداران مسيح: “ببخش و فراموشك‌ن.”

ــم  ــا نمىتوان ــم ببخشــم، ام ــدلا: “م‌ىتوان ــداران مان ــروه دوم: طرف     گ
فرامــوش كنــم.”

   سـوال ايـن اسـت كـه تـا وقتـى فرامـوش نكـرده‌ايـم، چطـور مىتوانيـم 
ببخشـــيم؟ فكـــر مـا بـــر احسـاس مـا اثـــر دارد، و بخشـــش مربـوط بـه 
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احسـاس ماسـت. و احسـاس مـا متاثـر از افـكار ماسـت. پـس تـا از نظـر 
فكـــرى فرامـوش نكنيـم، نمىتوانيـم از نظـر احساسـى ببخشـيم.

   كلمـــه بگـــذر، نوعـــى نجـــات دادن ذهـــن اسـت از درگيـــر شـدن بـا 
مســـاله. بـراى آنكـه ممكـــن اسـت مغـز مـا رنجـى را ده‌هـا بـار تـا آخـر 
عمـــر بـــه يـــاد مـا بيـاورد. مـا بـــا كلمـه بگـذر! آن رنـــج را در لحظـه‌اى 
از خـــودآگاه دور مكىنيـــم. امـا ببخـــش و فرامـوشك‌ـن! بـا آنكـه خـوب 
اسـت، امـا در حقيقـت يـادآور يـك پروسـه اسـت. پروسـه درك مسـاله و 
تحليـــل مـــا از رنجـى كـه از مسـاله مىبريـم. و بعـد پروسـه پـاكك‌ـردن 
مســـاله از ذهـــن. تصـــور مكىنـــم در ذكـر بگـذر، ســـرعت عمـل ذهـن 
بالاتـــر اســـت. در كلمـه بگـذر، بخشـــش و فراموشـى مسـيح هـم نهفتـه 
اســـت، بــ‌ىآنكـــه خطايـى بـه كســـى نسـبت داده شـــده باشـد. بگـذر، 
يعنـــى ذهنـــت را بـه مســـاله گيـر نينـــداز. در ايـن كتـــاب از ذكرهـاى 
ديگـــرى هـم سـخن بـــه ميـان آمـده. امـا بـه يقيـن بگـذر، كيـى از آرام 
بخـش‌تريـــن آنهاسـت. مـا آن‌قـــدر كـه ذهـن‌مـان درگيـر يافتـن مقصـر 
اســـت، درگيـر چيزهـــاى ديگـر نيسـت. اگـر “بگـذر” ذكـر مهـم زندگـى 
مـــا شـــود، ديگـر بـــراى مشکلات‌مان بـــه دنبال مقصـــر نمىگرديـم. در 
ايـــن صـــورت ذهـن مـا دســـت از فايـل‌سـازى ابـــدىاش در ايـن مـورد 
بـرمـــىدارد. در ذكـر بگـذر، يـك عبـــور بزرگوارانـه هـم هسـت. بـه روح 
آدمـــى بزرگـى مىبخشـــد. روح ايـن چنينـى خـودش را در حـد مسـايل 
كوچـــك تحقيـــر نمكىنـــد. چـرا كـــه در يـك روح بـــزرگ، همـه چيـز 

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

   مــــن كســــى را مىشناســــم كــــه از مــــادرش رنجيــــده بــــود و 
نمىتوانســت از خطاهايــى كــه از او در ذهــن داشـت بگـذرد. از طرفـى 
دلـش نمىخواسـت دربـاره بدىهايـى كـه از مـادرش در ذهـن داشـت، بـا 
كسـى سـخن بگويـد. يـك روز نشسـت و همـه آنچـه را در دل داشـت بـر 
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كاغـــذ نوشـــت، و بـه رودخانـه ريخـت، تـا از ايـن طريـق آنهـا را از خـود 
بيـــرون بريـــزد. ديگـرى را مىشناســـم كـه بـا پـــدرش مشـكل داشـت. 
او نيـــز همـــه آنچـــه را در دل داشـــت بـر كاغـذ نوشـــت و چـون عاشـق 
مســـيح بـــود، آن نوشـــته را زيـر مجسـمه مسـيح پـــاره كـرد. در عـوض 
كســـى را هـــم مىشناسـم كـه صـــد سـاعت بـه روانشـــناس پـول داد و 
عليـــه نزدكيانـــش بـــا روانشـناس حـــرف زد، امـا جيـــب روانشـناس پـر 
شـــد و دل او خالـــى نشـــد. گاهی بازگوکردن مىتوانـد آنچـه را فرامـوش 
كرده‌ايـم، دوبـاره بـه يادمـان آورد. در ايـن مـورد نـه تنهـا ذكـر: “حرفـو 
كوتـاه كـن!” بـراى پايـان دادن بـه جدل‌هـاى درونـى خـوب اسـت، كـه 

بـــراى اتمـام گفتگوهـــاى بــ‌ىپايـان ذهنـى هـم موثـر اسـت.

6. خوبىها همديگر را صدا مىكنند
   بـــراى تغييـــر نبايـــد عجلـــه كـــرد. روش گام بـــه گام موثرتـــر اسـت. 
زمـان زيـادى طـول كشـيده اسـت تـا ايـن فرض‌هـاى غلـط، ايـن افـكار 
منفـى، در مغـز ميانـى مـا نشسـته اسـت. نمىشـود تصميـم گرفـت يـك 
شـبه همـه آنهـا را از ذهـن بيـرون كـرد. كافـى اسـت بـه تغييـر كيـى از 
آنهـا موفـق شـويم، آن وقـت شـكافى از نـور وارد انبـار تاريـك ذهـن مـا 
مىشـــود و ضربـه‌اى مثبـت بـه زنجيـــره فرض‌هـاى غلـط مـا مىخـورد.

در اولـــى كـــه موفـــق شـــويم، دومـى راحت‌تـــر تغييـر مكىنـــد. گاهـى 
هيجـان تغييـر باعـث مىشـود تصميـم بگيريـم يـك شـبه ره صـد‌ سـاله 
را برويـــم. يـــك شـــبه ره صـــد ســـاله را مىرويـم، و يـــك روزه ره صـد‌‌‌ 
ســـاله را بـرمىگرديـــم. امـا اگـر تمركزمـان را بـــر تغييـر كيـى از افـكار 
يـــا عـــادات خـود بگذاريـم، طـــورى كـه بـر آن مسـلط شـــويم، افـكار و 
عـــادات ديگـــر مـــا نيـز كيـكي‌ىـــى در صـف تغييـر قـــرار مىگيرنـد. در 
واقـع خوبىهـا همديگـر را صـدا مكىننـد، بـه شـرط آنكـه اوليـن خوبـى 

را خبـــر كـرده باشـيم.
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از كجا شروع كنیم؟ كدام خوبى را انتخاب كنیم؟
   از مهـم‌تريـن مشـكلى كـه هـم اكنـون داريـم. از مشـكلى كـه در هفتـه 
گذشـــته يـــا روز گذشـــته داشـته‌ايـــم. مثلا اگـــر شـــما مـــدام از حـرف 
ديگـــران مىرنجيـد، اگـر مـدام مىخواهيـد نظـــر ديگـران را نسـبت بـه 
خـــود جلـــب كنيـد، معلـوم اسـت كـــه مهـر‌طلب‌ايـد و در چشـم ايـن و 
آن زندگـى مكىنيـد. بهتـر اسـت از چشـم مـردم خـارج شـويد و بـا قلـب 
خـــود زندگـى كنيـــد. در ايـن صـورت ذكـر “ خـــوب خـودت بـاش، نـه 

محبـوب مـــردم” بهتريـن شـروع بـراى شماسـت.

   اگـــر در تغييـــر خـــود بـــه ســـرعت موفـق نشـــديد، نااميـــد نشـويد و 
ذكـــر را ادامـــه دهيـــد. ايـــن ذكرهـــا تاثيـــر خـــود را به زودی خواهنـد 
گذاشـــت. رفتـار شـما ناشـى از احساســـات شماسـت و احساسـات شـما 
ناشـــى از افـــكار شماســـت. ذكرهـا بـر افـكار شـما اثـــر خواهنـد داشـت 
و فرض‌هـــاى غلـــط شـــما را تغييـــر خواهنـــد داد. لابـد مثـــال دختـر و 
گوســـاله را شـنيده‌ايـــد. دختـــر باريـك اندامـى گاو بزرگـــى را بـر دوش 
مكىشـــيد و از پله‌هـــاى قصـرى بـالا مىبـرد. از او پرسـيدند: چگونـه بـه 
ايـن کار توانـا شـدى؟ گفـت: ايـن گاو بزرگ، اول گوسـاله كوچكـى بـود. 
او هـــر روز كمـــى بزرگتـر شـد، و مـن هـــر روز كمـى قوىتـر شـدم، تـا 
آنجـــا كـــه امـــروز مىتوانـــم ايـــن گاو بـــزرگ را بـر دوش بكشـــم. ايـن 
مثـــال بـــه مـا مىآمـوزد كـه دسـتيابى بـه موفقيـت، از طريـق برداشـتن 

گام‌هـاى كوچـــك ممكـن اسـت.

۷. انسان حتم‌ىالخطاست
   اگـر دچـار عـذاب وجـدان هسـتيد و مـدام خـود را شـماتت مكىنيـد، 

بهتريـن ذكـر بـراى شـما ايـن اسـت: “ انسـان حتمـى الخطاسـت.” 

   در واقـــع همـــه مـــا نـــه تنهـــا در گذشـــته و از كودكـــى خـــود خطـا 
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كـرده‌ايـم، نـه تنهـا اكنـون اشـتباه مكىنيـم، بلكـه در آينـده و تـا پـاى 
مـــرگ هـــم اشـــتباه خواهيـم كـــرد. در زندگـــى مـــا روزى نيسـت كـه 
بــ‌ىاشـتباه بگـذرد. پـس بهتـر اسـت ايـن وضعيـت انسـانى را بپذيريـم. 
هيچكـــس از اشـتباه مُبـرى نيسـت. وضعيـت جسـمى مـا، نيازهـاى مـا، 
تـــوان مغـزى مـــا، هيجانـات مـا، باورهـاى مـا، مـــدام مـا را در وضعيـت 
خطاهـاى كوچـك و بـزرگ قـرار مىدهنـد. ايـن تنهـا بـه دنيـا نيامـدگان 
و مـــرده‌ها هســـتند كـه خطـا نمكىننـــد. اعتمـاد بـه نفـــس و بـاور بـه 
خـــود، در درونـــى تريـن نقطـه وجـودى مـا، ريشـــه در بـاور بـه ايـن دو 

ذكـر دارد:

   خوب خودت باش، نه محبوب ديگران.
   انسان حتمی‌الخطاست.

   ذكـــر اول مـــا را بــ‌ىنيـاز از تاييـد ديگـران مكىنـد. و ذكـر دوم مـا را 
از شـر سـرزنش خـود و احسـاس گنـاه مخـرب مىرهانـد. علـل دو مـورد 
از اختالهـــاى شـــخصيتى بـــه نـام “اختلال مـــرزى” و “اختلال‌نمايشـى”، 
ريشـــه در هميـــن عـدم بـــاور بـه خـود دارد. كسـى كـــه اختلال مـرزى 
دارد، همـــواره دچـــار بحـران هويـت اسـت. چنيـــن كسـى هـر لحظـه از 
خـــود مىپرســـد: مـــن كـى ام؟ و چـــون خـود واقعـى خـــود را بـا همـه 
خطاهايـــش نمىپذيـــرد، مـــدام شـــيفته ايـــن و آن مىشـــود و از آنهـــا 
قهرمـــان مىسـازد. و بـا ديـدن كوچك‌تريـــن خطايـى از آنهـا، از ايشـان 
نيـــز چـون خـودش متنفـر مىشـــود. اگـر ايـن گـروه خـود خويشـتن را 
بـــا تكـــرار ايـن دو ذكـر بازسـازى كننـد، بـــه همـان انـدازه كـه خويـش 
را بازســـازى كرده‌انـــد، از شـــر ايـــن اختــال عــــذاب آور رهــا کرده‌انــد. 

خيلىهــا مــدام ايــن جمــات در مغزشــان مىچرخــد: 

 “كاشىك اون حرفو نزده بودم.
   من نبايد اون كار رو مكىردم. 
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   ديگر آن خطا را نخواهم كرد. 
   لعنت بر من اگه ديگه فلان كار رو بكنم. 
   كاشىك اون بيزنس‌رو راه نينداخته بودم. 

   كاشىك اصلا با فلانی آشنا نشده بودم. 
   چرا فلان‌جا اين حرف‌رو زدم؟! 

  چرا اون كار رو كردم؟!”

   نتيجـه ايـن‌جـور فكـركـردن: عـدم اعتمـاد بـه نفـس، توقـع زيـادى از 
خـود و غمگينـى اسـت. بـا خـود مىگوييــم اگــر عقــل الان را داشــتم، 
اشــــتباه‌هاى گذشــــته را نمكىــردم، و فرامــوش مكىنيــم كــه اگــر 

اشــــتباه‌هاى گذشــته را نمكىرديــم، عقــل الان را نداشــتيم.

   بزرگمهر می‌گفت: هـركـــه را شـــناختم، بخشـــيدم. بديـــن معنـكىـــه 
هـر وقـت از نيازهـا، باورهـا و هيجانـات كسـى بـا خبـر شـدم، بـه او حـق 
دادم كـــه چنـــانك‌ارى از او سـر بزنـد. بـه هـم چنيـن اسـت وضـع خـود 
مـا. بسـيارى از خطاهـاى مـا ريشـه در هميـن باورهـاى غلـط، هيجاناتـى 
كـــه قـــدرت كنترل آن را نداريـــم و نيازهايـى كـــه در آن لحظـه داريـم، 
مربـوط اسـت. اگـر مىتـوان هـرك‌ـه را شـناخت، بخشـيد. پـس خودمـان 
را كـــه بهتـــر مىشناسـيم، چـرا نبخشـــيم. مـا كـه نيازهـــا، هيجانـات و 

باورهـــاى خـود را در لحظـه‌ی خطـا بهتـر از هركسـى مىشناسـيم.

   متاســـفانه بســـيارى از مذاهـــب بـا كيـك‌ىـردن رفتـــار مـا بـا روح مـا، 
مـــا را از خودمـــان متنفـر مكىننـد. آنهـــا تعريـف انسـان را بـه رفتـارش 
تقليـــل مىدهنـــد. احسـاس گنـاه، بـراى جلوگيـرى از كار بـد، بـه جـاى 
آنك‌ـــه مـــا را از كار بـــد بـــاز‌دارد، مـــا را از خودمـــان بيـــزار مكىنـد. و 
طبيعـى اسـت كسـى كـه خـود را دوسـت نـدارد، ديگـران را هـم دوسـت 

باشـد. نداشـته 

   در فرهنگ تربيتـــى مـــا، بســـيارى از والديـن رفتـــار فرزنـد را بـا خـود 
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فرزنـد كيـى مىداننـد. بـراى هميـن مىگوينـد: “اگـر ايـن كار را بكنـى، 
ديگـر تـرا دوسـت نـدارم.” ايـن كيـ‌ىشـدن رفتـار كـودك بـا خـود او، و 
دوسـت نداشـته شـدن او بـه دليـل رفتـار غلـط، بـه درون خـود كـودك 
هـم منتقـل مىشـود. از ايـن پـس، بعـد از هـر خطايـى صـداى درونـش 
را مىشـنود كـه “خـودم را دوسـت نـدارم. يـا حتـى از خـودم متنفـرم.”

ذكـر “انسـان حتمـى الخطاسـت. و مـن هـم چـون انسـانم، خطـا كـرده‌ام، 
خطـــا مكىنـــم، خطـا خواهـم كـرد.” نـــه تنهـا مـا را واقعگـرا و متواضـع 

مىسـازد، كـه اسـباب اعتمـاد بـه نفـس مـا هـم مىشـود.

   در دورانك‌ودكــــى كــــه بــــه مدرســــه مىرفتيــــم، معــــدل مــــا 
مىتوانســت تــا پنجــاه درصــد افــت كنــد و مـا همچنـان بـه کلاس 
بالاتـــر برويـــم. يعنـــى اگـــر در ده درس مختلـــف امتحـــان مىداديـم، و 
در همـــه آن دروس نيمــــى از جواب‌هــــا را هــــم غلــــط مىداديــــم، 
بــــاز هــم قبــول بوديــم. و حتــى اگــر در كيــى از دروس صفـر هـم 
مىشـــديم، تنهـــا در همـــان درس تجديـــد مىشـديم، و ايـــن امـكان را 
داشـــتيم كـه بـــار ديگـر خـود را آمـاده كنيـم و چنـد مـاه بعـد امتحـان 
بدهيـــم و بـــه کلاس بالاتـــر برويـــم. امـــا در نـــزد پـــدر و مـــادر خـود، 
هميـــن كـــه خطـاى كوچكـــى مكىرديـم، از فرزنـد آنهـــا بـودن مـردود 
مىشـــديم. آنهـــا بـــا كوچك‌تريـــن خطـــا اعلام مكىردنـــد كـــه مـــا را 
ديگـــر دوســـت ندارنـد و ديگـر پـدر و مـادر مـا نيسـتند و مـا هـم ديگـر 
بچـــه آنهـــا نيسـتيم. معـدل مـا بـــراى آنهـا مهـم نبـــود، بلكـه مـا بايـد 
در همـه دروس زندگـى بـا نمـره 2٠ قبـول مىشـديم. ارزشـگذارى آنهـا 
بـــر رفتـــار مـا كـمك‌ـم بـه درون مـا هـــم منتقـل شـد، و مـا خودمـان را 
رفـــوزه مىپنداشـــتيم و خـود‌بـاورى مـا از بيـن مىرفـت. نـه تنهـا ديگـر 
آنهـــا پـــدر و مـادر مـا نبودنـد، كـه خـود مـا هـم ديگـر خـوب خودمـان 
نبوديـم. بـراى مقابلـه بـا ايـن ارزش‌گذارىهـاى غلـط، مـا نيـاز داريـم كـه 
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خـــود واقعـ‌ىمـــان را عليرغـــم ضعف‌هـا و كاسـت‌ىهايـــش قبـول داشـته 
باشـيم. بـه معـدل خـود فكـر كنيـم، نـه بـه تـك‌تـك نمـرات خويـش. و 
از ايـن طريـق بـه بـاز‌سـازى خـود بـاور‌ىمـان بپردازيـم. آنهـا كـه خـوب 
خودشـان نيسـتند، مجبورنـد خـوب ديگـران باشـند. و چـون ديگـران بـا 
كيديگـــر هـــم راى نيســـتند، مـــدام در تناقـــض آرا و نظر‌های آنهـا قـرار 
خواهنـــد گرفـت. اگـر بكوشـند همـــه را راضـى كننـد، چنـد شـخصيتى 
خواهنـــد شـــد. و اگـــر بكوشـــند گروهـــى را راضـى كننـــد و گروهـى را 
ناراضـــى رهـــا كننـد، در فضـــاى دوسـتىها و دشـــمنىها قـرار خواهنـد 
گرفـــت. امـا آنهـــا كـه خـوب خودشـان هسـتند، و در پـى محبـوب ايـن 
و آن شــــدن‌ها نيســـتند، شـــادتر، ســــالم‌تر و ثابــــت قدم‌تــــر زندگـى 
خواهنــــد كـــرد. اختــال شـــخصيت نمايشـــى، كـــه كيـــى از آســـيب 
پذيرترين‌هـــا در اختــالات روانـــى اســـت، نوعـــى زيســـتن در چشـــم 
ديگـــران اســـت. حسـادت فـراوان در كسـانى كـــه ايـن اختلال را دارنـد، 
از آنجـــا ناشـــى مىشـود كـه ايـن گـروه وقتـى خـود را خـوب مىداننـد، 
كـــه توسـط ديگـــران تاييـد شـــوند، و چنانچـه در كنـــار آنهـا ديگرانـى 
تاييـد شـوند، آنهـا دچـار حسـادت مىشـوند. اگـر ايـن گـروه مـورد نقـد 
قـــرار بگيرنـــد، خـــود را نابـود شـــده مىپندارنـد. چـرا كـــه آنهـا خـوب 

خودشـــان نيســـتند، و خـوب یا بـــد ديگراننـد.

   مـ‌ىگوينـــد حســـود هرگـــز نياســـود. امـــا حسـودى بيمـــارى درجـه 
دومـــى اســـت كـــه علاج آن بـدون حـل مشـكل اول، كـــه عـدم اعتمـاد 
بـــه نفـــس اسـت، ممكـن نيسـت. آن كـه حســـود اسـت، نـه خـودش را 
دوســـت دارد و نـــه بـــه خـودش بـــاور دارد و بـه احتمـــال زيـاد مغـزش 
از ترشـــح دوپاميـــن محـروم اسـت. در نتيجـه نيازمنـــد تاييـد‌خواهـى از 
ديگـران اسـت. و چـون نگاهـش رو بـه بيـرون اسـت، خـوب و بـد خـود 

را از مقايســـه بيرونـى بايـــد بـه دسـت بيـاورد.
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   معصومـــه خانـــم زمانـــى ايـــن جملـه زيبـــا را از اينترنـــت يافتـه بـود 
و چـــون ذكـــر بـــا خـودش تكـــرار مكىـرد“مرنـــج و مرنجـــان” بـا ايـن 
كـــه ايـــن جملـه آهنگيـن بـود و پيـام مثبتـــى داشـت، امـا او هـر شـب 
رنجيده‌تـــر و رنجانده‌تـــر بـــه رختخـواب مىرفـت. چـــرا كـه ايـن جملـه 
زيبـــا راه‌حـــل عملـى نداشـت. توقـع او را از خـودش بالاتـر از آنچـه بايـد 
مىبـــرد. در حالـــى كـه اگـر بـه جـــاى آن، ايـن جملـه را تكـرار مكىـرد 
‌“انســـان حتمـــى الخطاســـت.” نـــه تنهـــا از ديگـران كمتـــر مىرنجيـد، 
كـــه ديگـران را هـم بـا پاييـــن آوردن سـطح توقعـش كمتـر مىرنجانـد. 
ذكرهـــا بايـــد بـــا واقعيـــت بيرونـــى و درونـــى انسـان مطابقـــت داشـته 
باشـــند. و بـاورش چيـزى را در مـا تغييـر دهـد. بـه ذكـر انسـان حتمـى 
الخطاســـت دقـت كنيـــد. از خودتـان بپرسـيد كـــدام انسـانى اسـت كـه 
در زندگـــى خطـــا نكـرده اســـت؟ بـاور بـه حتمـ‌ىالخطـــا بـودن انسـان، 
عـــذاب وجدان‌هـــاى مـــا را هـــم از بيـن مىبـــرد. بـا ايـن ذكـــر مـا يـاد 
محدوديت‌هـاى انسـانى خودمـان مىافتيـم و دسـت از سـرزنش خويـش 
برمـ‌ىداريـم. توقـع مـا را هـم از آدم‌هـاى ديگـر كـم مكىنـد. مىپذيريـم 
كـــه آنهـا هـم حتمـ‌ىالخطـــا آفريـده شـده‌اند، و بـا ديـدن يـك خطـا از 
ايشـان، نـام‌شـان را از ليسـت دوسـتان و آشـنايان خـود خـط نمىزنيـم.

8. يک‌كاره شو:
   مايـــك زندگـــى پـر از استرسـى دارد. او همـــواره سـر قرارهايـش ديـر 
مىرســـد. بـــا آنك‌ـه بسـيار كار مكىنـد، معمـــولا كارهايـش را بـه‌موقـع 
انجـــام نمىدهـد. مىگويـد سـرم شـــلوغ اسـت و هيچ‌وقـت بـه كارهايـم 
نمىرسـم و اسـترس دارم. او عـادت دارد چنديـن كار را بـه طـور مـوازى 
انجـام دهـد. هـر يـك از كارهـاى او بـراى خـودش جزييـات بــ‌ىشـمارى 
دارد، و ايـــن جزييـــات ذهـــن او را وارد محاســـبات بــ‌ىپايانـى مكىنـد. 
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مايـــك معمـــولا مكىوشـد بـراى آنكـــه سـر خـود را خلـــوت كنـد، اول 
بـه سـراغ خـردهك‌ارىهـا كـه تعدادشـان زيـاد اسـت بـرود. تـا بعـد سـر 
فرصـــت، وقـت انجـام كارهـاى اصلـى را بيابـــد. امـا خـردهك‌ارىهـا تمام 

نشـــده، خـردهك‌ارىهـاى ديگـرى از راه مىرسـند. 

   در مقابـــل مايـــك، جـــورج قـــرار دارد. جـورج بـا آنكـــه پـُرك‌ار اسـت، 
زندگـــى آرامـى دارد. او از بيـن كارهايـكىـه سـر راهـش قـرار مىگيـرد، 
اولويت‌هـــا را انتخـــاب مكىنـد و بقيـه را رهـــا مكىنـد. چنانچـه مجبـور 
باشـــد دو ســـه كار را انجـام دهـد، از بيـن آنهـا كيـى را انتخـاب مكىنـد 
و بـــه پايـــان مىرسـاند و بعـد كار بعـدى را شـــروع مكىنـد. جـورج بـه 
خاطـــر يـــك كارگـى تمركـز بيشـــترى دارد. كارهايـــش را بـا سـرعت و 
دقـــت بيشـــترى انجـام مىدهـد. دوســـتانش بـه او اصـــرار مكىننـد بـا 
ايـــن تواناىيهايـك‌ىـــه دارد كارهـــاى بيشـترى را در دســـت بگيـرد. امـا 
جـــورج معتقـــد اسـت كارهـاى دنيـــا تمـام نشـدنى اســـت. بهتـر اسـت 
مهـــم‌ترين‌اش را انجـــام بدهـــى و بقيـــه را رهـــا كنـــى. جـــورج از بيـن 
تمـــام كارهايـــى كـه مىتوانـــد انجـام دهـــد، تنهـا مـــواردى را انتخـاب 
مكىنـد كـه سرنوشـت او را عـوض مكىنـد، و خـردهك‌ارىهـا و كارهـاى 

بــ‌ىاهميـــت را يـــا انجـام نمىدهـد، يـا آنهـــا را عقـب مىانـدازد.

ــر، و ذهــن  ــا بهت ــا بيشــتر، يكفيــت كار م ــك كارگــى، تمركــز م    در ي
مــا آرام‌تــر اســت.

9. مقايسه نكن، مسابقه نده:
   كســـى كـــه حسـودى مكىنـــد، آدم بـدى نيســـت، اعتمـاد بـه نفـس 

پايينـــى دارد و آنچـــه هســـت و دارد را خــــوب و كافــى نمىدانــد.
   داريـــوش در درس و زندگـــى شـــغلىاش موفـــق اســـت، امـــا همـواره 
موفقيـــت خـــودش را بـــا كســـانى كـه فكـــر مكىنـــد از او موفـق‌ترنـد، 
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مقايســـه مكىنـــد و دچـــار احســـاس حســـودى مىشـــود. در نتيجـــه 
هيچوقـــت از زندگـــىاش راضـــى نيســـت. از طرفـــى كســـانى كـــه او را 
مىشناســـند، بـه موقعيـت او حسـودى مكىننـــد و حسـود‌ىشـان را بـا 
نيـش و كنايـه بـه او نشـان مىدهنـد. آنهـا مكىوشـند اسـتعداد و تلاش 
او را ناديـــده بگيرنـــد و همـــه چيـز را بـه شـــرايط، امكانـات و شـانس او 
نســـبت دهنـــد و چـون بـه او حسـودى مكىننـــد، حاضـر نيسـتند بـا او 

دوسـتكىننـــد و او را تنهـــا مىگذارنـد.

   وضعيـــت او شـــده اسـت در حســـودى زيسـتن. حسـودى خـودش بـه 
ديگـــران، و حســـودى ديگـران بـه او. در نتيجـه آسـودگىاش را از دسـت 
داده و شـغلش را رهـا كـرده اسـت، امـا همچنـان مـورد حسـودى اسـت.

   ذهـــن مقايسـه‌گـــر، آدم را بـــه حسـودى وا مـــىدارد. چـرا كـه مـا بـه 
جـــاى آنكـــه در لـذت آنچـه داريـم غـرق باشـيم، در رنـج آنچـه نداريـم، 

يـــا آنچـه ديگـران دارنـد، غوطـه ور مىشـويم.

   در موقعيت‌هـاى زندگـى، هـر آدمـى نـه صفـر اسـت و نـه صـد. همـه 
در ميانـــه صفـــر و صـد هسـتيم. در ايـن موقعيـــت، عـده‌اى در وضعيـت 
پايين‌تـــر و عـــده‌اى در وضعيـــت بالاترنـد. پـس اگـــر ذهـن در وضعيـت 
مقايسـه‌گـرى باشـد، دايـم در رنـج حسـادت اسـت و رنـج خـود‌نابـاورى.

با حسودان خود چه بايد ك‌‌رد؟ 
   اول بايـد ديـد كسـى واقعـا بـه مـا حسـودى مكىنـد، يـا مـا ايـن‌طـور 
خيـــال مكىنيـــم. گاهـــى مـــا بـه خاطـــر آنك‌ـــه دچـار حســـادت‌هاى 
مكـرر واقـع شـده‌ايـم، چنيـن خيـال مكىنيـم كـه همـه همـواره بـه مـا 
حسـودى مكىننـد. گاهـى ممكـن اسـت يـك شـوخى سـاده را حسـودى 
ديگـــران بدانيـــم. امـــا اگـــر واقعـــا دانسـتيم كســـانى بـه مـــا حسـودى 
مكىننـــد، ابتـدا بايـد ببينيـم حســـودى آنهـا بـه مـا ضربـه‌اى مىزنـد و 
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يـــا در حـــد نيـش و كنايـه خواهـد بـــود. در صورتـى كـه حسـودى آنهـا 
از حـــد نيـــش و كنايـه بيشـتر نمـىرود، بايســـتى حـرف آنهـا را از يـك 
گـوش شـنيد و از گـوش ديگـر بيـرون كـرد. امـا اگـر احسـاس مكىنيـم 
كـــه حســـادت آنهـا بـه سلامتی و شـادى و كار مـــا ضربـه مىزنـد، ايـن 

رابطـــه ناســـالم اسـت و بايسـتى آن را قطـع كـرد.

   امـا حقيقـت ايـن اسـت كـه حسـادت ديگـران وقتـى بـر مـا موثـر اسـت 
كـــه اعتمـــاد بـه نفـس مـا پاييـــن اسـت. اگـر مـــا خوبىهـاى خودمـان 
را بـــاور داشـــته باشـــيم، بـه محـــض آنكـه بـا حســـودى ديگـران روبـرو 
مىشـــويم، بـه جـاى خشـمگين شـــدن و دلسـوزى بـراى خـود، دلمـان 
بـراى آنهـا مىسـوزد. بـه روشـنى در ميىابيـم كـه آنهـا در مقابـل آنچـه 
مـــا داريـــم، احسـاس كمبـود مكىننـد و اگـر حرفـى مىزننـد، بـراى آن 
اسـت كـه قـادر نيسـتند اعتمـاد بـه نفـس خـود را بازسـازى كننـد و بـه 
جـــان اعتمـاد بـــه نفـس مـا افتاده‌انـــد. اگـر مـا حالمـــان خـوب باشـد، 
در مقابـــل ضربه‌هـــاى حســـادت آنهـــا كمـــك مكىنيـم كـــه آنهـا هـم 
اعتمـــاد بـــه نفـس‌شـــان را پيـدا كننـــد، و بـدون مقايســـه بـا ايـن و آن 
زندگـــى كننـــد. خوبىهـا و داراىيهـاى آنهـا را بـــه يادشـان مىآوريـم و 
كمتـــر از موفقيت‌هـــا و داشـته‌هاى خودمـان بـــا آنهـا سـخن مىگوييـم، 
تـــا ذهـــن بيمـــار آنهـا را بـه مقايســـه نكشـانيم. ايـن ســـه ذكـر كمـك 
مكىنـد كـه مـا از شـر حسـودى ديگـران خـود را برهانيـم و اعتمـاد بـه 

نفـس‌مـــان را بازسـازى كنيـم:

   خوب خودت باش، نه محبوب ديگران. 
  حسودى ديگران را درونى نكن. 

   مقايسه نكن، مسابقه نده.

   ســـاده تريـــن مـدل شـناخت، مـدل مقايســـه‌اى اسـت. امـا مقايسـه‌ها 
وقتـــى بـــه كار مىآينـــد، كـه وجهـى از يـك چيـــز را بـا همـان وجـه از 
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يـــك چيـز ديگـر مقايسـه كنيـم. مثلا مقايسـه قـد يـك كـودك، بـا قـد 
كودكـــى ديگـر. مقايســـه قـدرت شـتاب يـك ماشـين، بـا قـدرت شـتاب 
يـك ماشـين ديگـر. امـا وقتـى دو سيسـتم را بـا هـم مقايسـه مكىنيـم، 
بايسـتى وجـوه مختلـف آن دو سيسـتم را يـك بـه يـك بـا هـم مقايسـه 
كنيـــم، تـــا بـه شـناخت بهتـرى برسـيم. هميـن‌طـور وقتـى دو انسـان را 
بـــا هـــم مقايسـه مكىنيـم، بايــــد بدانيــم كــــه اطلاعات مــا نســبت 
بــــه ژن‌هــــا، تواناىيهــاى جســمى و مغــــزى و امكانــات محيطــى- 
اجتماعـــى آنهـــا بســـيار ناقـص اســـت. و مـا از طريـــق مقايسـه كيـى از 
وجـوه آنهـا، بـدون دانسـتن شـرايط درونـى- بيرونـى آنهـا، راه غلطـى را 
در مقايسـهك‌ـــردن مىرويـــم. مىبينيـم شـخصى بـه سـرعت و بـا دقـت

نقاشـــى ارزشـــمندى مكىشـد، يـا موسـيقى مىنـــوازد و مـا از ايـن كـه 
قـادر بـه ايـن كارهـا نيسـتيم، دچـار حسـودى مىشـويم. اى بسـا خـود 
را بـــراى ايـــن ناتوانـى سـرزنش مكىنيـــم. از آن بدتـر وقتـى اسـت كـه 
والديـن‌مـــان، مـــا را بـــا ايـن مقايســـه بـه حسـادت و عـــدم اعتمـاد بـه 
نفـــس مكىشـــانند. مـــا نمىدانيـم ژن‌هـا تـــا چـه انـــدازه دیگران را در 
ايـــن كارهـــا يـارى كرده‌انـد. و نمىدانيـم تـا چـه انـدازه آنهـا بـراى ايـن 
موفقيـــت امكانـــات بيرونـــى داشـــته‌اند. همچنـان كـه مـــا تواناىيهايـى 
داريـــم كـــه اى بســـا آنهـــا از آن محرومنـــد. اگـــر بياموزيـــم كـه نـداى 
درون خـــود را بشـــنويم، اســـتعدادهاىي كـــه ژن‌هـــاى مـــا برايمـان بـه 
ارمغـــان آورده‌انـــد را بهتـــر مىشناســـيم. امـا اگـــر از طريـــق مقايسـه، 
حســـودى و رقابـت بخواهيـم در زندگـى موفـق شـويم، نـداى درون‌مـان 
را ناشـــنيده مىگيريـــم، و نـــه تنهـــا در آن رقابت‌هـا موفـــق نمىشـويم، 

كـه اســـتعدادهاى خـود را هـــم نخواهيـم شـناخت.

   مـا در دنيـاى سـرمايه‌دارى زندگـى مكىنيـم. دنيايـى كـه پـر از رقابـت 
اســـت. رقابت‌هايـــى كـه معمولا تنهـا يـــك برنـده دارنـــد و بــ‌ىنهايـت 
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بازنـــده. بازنـــدگان نااميـــد و ســـرخورده از رقابت‌انـد، و برنـــدگان پـر از 
اضطرابنـد، كـه مبـادا بـار ديگـر بازنـده شوند. عـده‌اى هـم در آتـش ايـن 
وسوســـه مىدمنـد كـه رقابـت انگيـــزه مـا را بـراى حركـت بـالا مىبـرد. 
غافـــل از ايـن كـــه ايـن انگيـزه و حركـت خيلـــى زود بـه بــ‌ىانگيزگـى 
و بــ‌ىحركتـــى تبديـــل خواهـــد شـد. راه حـل درســـت ايـن اسـت كـه 
مـــا در هـــر كجـا كـــه مىتوانيـم خـــود را از ايـن رقابت‌هـــاى ناسـازنده 
خـــارج كنيـــم، و انگيزه‌هـــاى حركـت خـــود را بـا شـــنيدن نـداى درون 
و تجربيـــات خـــود بـــه دســـت بياوريـم. بـــراى آنك‌ـه بدانيـــم در كـدام 
زمينه‌هـــا اسـتعداد داريـــم، دو راه وجـود دارد: كيـى راه درون و كيـى راه 
بـرون. بـراى شـنيدن نـداى درونـى بايـد ببينيـم كـه اگـر بيـن دو راه واقـع 
شـــويم، معمـــولا درون مـا بـه كـــدام سـو متمايل‌تـر اســـت. و از نظرگاه 
بیرونی ببينيـم وقتـى از بيـن دو راه كيـى را انتخـاب مكىنيـم، در كـدام 
يـــك از آن دو راه کارآمدتریم. امـا وقتـى راه رقابـت را بـر‌مىگزينيـم، بـه 
نـداى درونـى و تجربـه برونـى بــ‌ىاعتنايـى مكىنيـم و خـود را بـا عـدد 

و رقـم رقابـت مىسـنجيم.

   ذهن‌هايـــى كـــه بـــه مقايســـه عـــادت كرده‌انـــد، از حســـودى و عـدم 
آســـايش در امـــان نيســـتند. آنهـــا نـــه تنهـا حســـودى مكىننـــد، كـه 
حســـودى ديگـــران را هـم درونـــى مكىننـد و دنيـا را بـــا متـر مقايسـه 
مىســـنجند. حـــال آنك‌ـــه هـر پديـده‌اى در ايـن جهـــان يگانـه اسـت و 

مقايســـه‌ها نـــه واقعـــى اسـت و نـــه كارسـاز.

   حتـــى مقايســـه اكنـون خويـش بـــا گذشـته خويـش مىتوانـد غـم يـا 
توهـم بيـاورد. پيـران از مقايسـه حـال خـود بـا جوانـىِ خويـش مايـوس 
مىشـــوند و جوانـان از مقايسـه جوانـى خـود، بـا كودكـى خويـش دچـار 

توهــم مىشــوند.
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۱۰. كمى بهتر
   “آخرش بيست نشدم، پونزده شدم.

   آخرش پا دردم خوبِ خوب نشد.
   از خودم راضى نيستم، آنچه مىخواستم نشدم. 

   هنوز يك عالمه از كارام، آرزوهام، مشكلاتم باقى مونده. 
   اگه اين اتفاق بيفته كه ديگه فاجعه است، ديگه نابود مىشم.
   اگه منو ول كنه/ اونو ول كنه/ اونو ول كنم، كه فاجعه است. 

   اگه توى اينك‌ار/ عشق/ امتحان، موفق نشم فاجعه است. 
   مگه يه معجزه منو/ اونو/ تو رو، نجات بده. 

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

ــه  ــه. هم ــه فاجع ــت، ن ــزه اس ــه معج ــرات ن ــولا تغيي ــى معم    در زندگ
چيــز يــا كمــى بهتــر مىشــود، يــا كمى بدتــر. در طـــول عمـــر روابط بـــا 
فاميـــل و دوســـتان گاهـى سـرد و گاهـى گـرم مىشـود. حتـى اگـر ايـن 
روابـــط کاملا از هـــم بپاشـد، بـاز هـــم فاجعـه‌اى اتفـــاق نيفتـاده اسـت. 
هركـــدام از مـــا رابطـه مناسـب ديگـرى بـــراى خودمـان پيـدا مكىنيـم. 
اگـــر شـــغلى را از دســـت بدهيـم، بالاخـره شـغل كمـــى بدتـر يـا كمـى 
بهتـرى را پيـدا خواهيـم كـرد. امـا ذهـن مـا معمـولا فاجعـه سـاز اسـت 
و از هـــر مشـــكلِ كوچكـــى يـك فاجعـه مىسـازد. بـــراى هميـن دنبـال 
معجـــزه مىگـــردد، تـا جلـوى آن فاجعـــه را بگيـرد، يـا بـا معجـزه‌اى آن 

فاجعـــه را جبـران كنـد.

   امـا در واقعيـت پيشـرفت‌ها و موفقيت‌هـا رفتـه‌رفتـه وضـع مـا را بهتـر 
مكىننـــد. رشـــد نيـز آرام آرام اتفـاق مىافتـد. امـــا ذهـن مـا بـه دنبـال 
يـــك تغييـــر صـــد درصـدى اســـت. از هميـن رو اگـر نـــود و نـه درصـد 
هـــم تغييـــرى اتفـاق بيفتـد، مـــا راضـى نيســـتيم. در اتفاقـات سياسـى 
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نيـــز مـــردم هميـن خطـا را مكىننـد. آنهـا بـــه كسـى راى مىدهنـد تـا 
صـــد درصـد مسايل‌شـان را حـل كنـــد. و چـون هيچكـس قـادر نيسـت 
صـد درصـد مسايل‌شـان را حـل كنـد، از حمايـت او دسـت بـرمىدارنـد، 
قهـر مكىننـد و يـا بـه رقيـب او كـه شـعارهاى صـد درصـدى مىدهـد، 

مىپيوندنـد.

   خطـــاى ديگـــر تعييـــن هـدف اســـت. در مديريـت اگـــر شـما قبـل از 
هـــر چيـز هـــدف را معلـــوم نكنيـــد، برنامـه‌ريـزى ناممكـــن اسـت. امـا 
بـــه لحـــاظ روانـــى، تعييـن هـدف، زندگـــى شـما را از حـــال بـه آينـده 
منتقـــل مكىنـــد. شـما تـــا بـه هـــدف تعييـن شـده نرســـيد، احسـاس 
آرامـــش نمكىنيـــد. همـه چيـــز موكـول بـه آينـــده‌اى مىشـود كـه آن 
هـدف محقـق شـده اسـت. شـما بـا رسـيدن بـه آن هـدف خـود را كامـل 
مىدانيـــد، و بـــدون رسـيدن بـــه آن هـدف خـود را ناقـــص مىپنداريـد. 
ايـــن بلایی اســـت كـه مغـز مـا در هدفمنـدى بـر ســـر مـا مـىآورد. بـه 
لحـــاظ سلامت روانـى، كمـــى بهتـر، وضعيـت مناسـب‌تـــرى بـراى فكـر 
ماســـت، تـا نـــگاه صفـر و صـدى. فـرض كنيـد شـما پـا درد داريـد. اگـر 
هـــدف شـــما بهبـــود كامـــل پـاى شـــما باشـد، تـــا بـــه سلامتی كامـل 
پايتـان نرسـيد، خوشـحال نخواهيـد شـد. امـا اگـر تخفيـف درد را ملاک 
خـــود قـــرار دهيـد، بـا هـر درصـدى از درد كـــه تخفيـف ميىابـد، شـما 
احســـاس خوشـحالى مكىنيـد. و اگـر بـه جـاى رسـيدن بـه نقطـه صـدِ 
هـــدف، نقطـــه صفـرى كـــه در آن واقـع هسـتيد را معيـــار قـرار دهيـد، 
بـا هـر گامـى كـه بـه جلـو برمـ‌ىداريـد، احسـاس خوشـبختى مكىنيـد.

   اگـر شـما خانـه‌اى خريـده‌ايـد، و منتظريـد تـا قسـط شـما کاملا تمـام 
شـود، تـا روزى كـه آخريـن قسـط را نپرداختـه‌ايـد، احسـاس خرسـندى 
نمكىنيـد. امـا بـا روش كمـ‌ى بهتـر، بـا پرداخـت هـر قسـطى، احسـاس 
خرسـندى خواهيـد كـرد. در مـدل كمـى بهتـر، دور شـدن شـما از نقطـه 
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صفـــر ملاک اســـت. در مـــدل هدفمنـــدى، فاصلـه شـما بـــا نقطـه صـد 
درصـدى رســـيدن بـه هـدف معیار اسـت.

   شـــما بـــا كيـى از اقـــوام رابطـه بسـيار خوبـــى داشـته‌ايـد. اتفاقـى يـا 
ســـوءتفاهمى رابطـــه شـــما را کاملا آسـيب زده اسـت. اگـــر قصـد شـما 
بازگشـــت صـد درصـدى بـــه وضعيـت قبلـى رابطـه باشـد، بـه هيچوجـه 
بـــه زودى راضـــى نخواهيـد شـد. امـا اگـر قصدتـــان بهبـود كمـى بهتـر 
باشـــد، همينك‌ـــه سلام و علكيـى بكنيـد، احســـاس خرسـندى خواهيـد 
كـــرد. مىشـود هـر روز صبـح از خـــود پرسـيد امـروز بـراى كمـى بهتـر 

در ايـن چهـــار زمينـه چـه بايـد بكنـم:

   در زمینه سلامتى 
   در زمینه شادى 

   در زمینه دوستى 
   در زمینه رشد و كار

    و شـب هنـگام قبـل از خـواب، خيلـى كوتـاه از خـود بپرسـيد كـه در 
ايـن چهـار زمينـه چـه چيزهايـى كمـى بهتـر شـد. بـا ذكـرِ كمـى بهتـر 

شـادى نسـبى خـود را تضميـن مكىنيـم.

   از ديـدگاه روانپزشـىك، ترشـح مـاده دوپاميـن كـه احسـاس پـاداش را 
در مـا ايجـاد مكىنـد، مربـوط اسـت بـه ديـدگاه كمـى بهتـر. اگـر هـدف 
شـــما نوشـتن يـك كتـاب دويسـت صفحـه‌اى اسـت، تـا وقتـى دويسـت 
صفحـــه كتـــاب نوشـته نشـــده، در مغـز شـما دوپاميـــن ترشـح نخواهـد 
شـــد. امـــا اگـر در هـر صفحـه‌اى كـــه مىنويسـيد، شـما احسـاس كمـى 
بهتـــر كنيـــد، مغـز شـما دويســـت بـار دوپاميـن ترشـــح خواهـد كـرد و 
شـــادى شـــما را باعـث خواهـد شـد. بـراى هميـــن توصيـه روانشناسـان 
ايـــن اســـت كـه اهـداف خـود را بـه مراحـل كوچك‌تـرى تقسـيم كنيـد، 
و بـا انجـام هـر مرحلـه آن را روى كاغـذ تيـك بزنيـد. ايـن عمـل باعـث 
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ترشـــح مـاده دوپاميـن و احسـاس موفقيـت در شـما خواهـد شـد. 

   دكارت مىگويـد: بـراى آنكـه بـه كارى سـخت و مشـكل غلبـه كنيـد، 
آن را بـه قسـمت‌هاى كوچـك تقسـيم كنيـد. در ايـن صـورت در مقابـل 
شـــما تعـــدادى كار نـه چنـدان مشـــكل قـرار دارد و شـما بـه آسـانى بـر 

آنهـا غلبـه مكىنيـد.

   مـادربـــزرگ مـــن در كودكـــى مىگفـــت: خداونـد هـــزار و يـك اسـم 
دارد. امـــا از ميـــان ايـــن اســـامى، تنهـا كيـى از آن اســـامى اسـم اعظـم 
خداسـت. و هـر كـس آن اسـم اعظـم را بدانـد، بـر انجـام هـر كارى قـادر 
اســـت. مـــن از بيـن ذكرهايـى كـــه در زندگـى بـــه كار گرفتـه‌ام، كمـى 
بهتـــر را اسـم اعظـــم آرامش در زندگی مىدانـم. و آنـرا سـر لوحـه همـه 

ذكرهايـم قـرار مىدهـم.
  

۱۱. تلاش، نه نتیجه:
ــت  ــه دس ــتم ب ــه مىخواس ــه‌اى را ك ــردم و نتيج ــاش ك ــه ت    “آن هم

ــم.” ــاش نمكىن ــر ت ــس ديگ ــاوردم، پ ني

   ايــــن صــــداى نااميدىهــاى ماســت كــه از پــس هــر ناكامــى از 
درون مــــا شــنيده مىشــود. در كنكـورى شـركت مكىنيـم و بـا همـه 
اســـتعداد و تلاش خود درس مىخوانيـــم، امـــا در نهايـــت نـــام مـا جـزو 
قبـــول شـــده‌گان نيسـت. از اسـتعداد و توانايـى خـــود نااميـد مىشـويم. 
ايـــن تجربـه تلـخ بـه صدايـى تبديـــل مىشـود كـه مـدام از درون خـود 

مىشـــنويم: همـــه تلاش‌ها بــ‌ىفايـــده اسـت.

   بيزنســـى راه مىاندازيـــم. بـــا يـــك اختـــراع تـــازه، تمـــام نقشـــه‌ها و 
محاسـبات مـا نقـش بـر آب مىشـود و ورشكسـت مىشـويم. از ايـن بـه 
بعـــد جـــرأت هـر حركتـى از مـا گرفتـــه مىشـود. بـه نجـوا بـا خودمـان 

مىگوييــم: مــن هــــركارى مكىنــم ناموفقــم.



97

فکربازنویسی ذهن

   در رشـــته‌اى دكتـــرا مىگيريـــم، امـــا بـــا ايـن مـــدرك حتـى شـغلى 
پيـدا نمىشـود، تـا كفـاف امـور روزمـره مـا را بدهـد. احسـاس مكىنيـم 
عمرمـــان تلـف شـده اسـت. بـــا خودمـان مىگوييـم مـن بـه هيـچ كجـا 

نمىرسـم.

   يــــك تحقيــــق در آمريــكا نشــان مىدهــد كــه آنچــه را آهســته 
و بــــه صــورت نجــوا بــا خــــود واگويــه مكىنيـم، بايـد هفـده بـار از 
بيـــرون مـــورد نقـد و بــ‌ىاعتبـار شـدن قـــرار گيـرد، تـا در مـا خنثـى و 

بــ‌ىاثـر شـود.

   كمتـــر كســـى اسـت كـــه از ايـن تجربيـات در زندگـــى خـود نداشـته 
باشـــد. گروهی از نجواهـاى نااميدانـه خویش پس از شكسـت، خودكشـى 
مكىننـد. چـرا كـه فكـر مكىننـد دنيـا برايشـان بـه آخـر رسـيده اسـت. 
تعـــداد بيشـــترى هـــم تـــا اطلاع ثانـوى دچـــار افســـردگى مىشـوند و 
گوشـــه عزلـــت را انتخـاب مكىننـد. كسـانى هـم هسـتند كـه بـه دليـل 
نيازهـــاى واقعـــى زندگـى، دســـت بـه تلاش ديگـــرى مىزننـد. گروهـى 
نيـز چـون دانشـمندان هـرشكسـتى را تنهـا يـك تجربـه مىداننـد و بـه 

آزمايش‌هـــاى خـود تـا موفقيـــت ادامـه مىدهنـد.

   در روابـــط ميـــان فـــردى نيـز وضـــع از هميـن قـرار اســـت. شـما بـه 
ديگـران خوبـى مكىنيـد تـا خوبـى ببينيـد، امـا بـدى مىبينيـد. از خـود 
مىپرســـيد، پـــس خوبـكىـــردن چـه فايـــده‌اى دارد و دســـت از خوبـى 

بـرمىداريـد. كـردن 

   مغـز مـا ايـن طـور عمـل مكىنـد كـه اگـر بابـت تلاشی كـه مكىنيـم 
پـاداش نگيـرد، دسـت از تكـرار آن عمـل بـر‌مـىدارد. و اگـر بابـت تلاشی 

كـه مكىنـد پـاداش مناسـبى بگيـرد، آن عمـل را تكـرار مكىنـد.

   بخشـى از ايـن تكـرار بـه ترشـح مـاده دوپاميـن مربـوط اسـت. ترشـح 
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مـــاده دوپاميـــن باعـث احسـاس شـــادابى و پـاداش و لـــذت در ماسـت. 
حـــالا اگـــر ذهـــن خـود را ايـــن طـــور برنامـه‌ريـزى كنيـــم كـه “تلاش 
مهـــم اســـت و نـه نتيجـــه”، رفتـه رفتـــه مغـز مـا متاثـــر از ايـن فـرض 
تـــازه، حتـــى در صـــورت تلاش ناموفـق نيـز، دوپاميـــن ترشـح مكىنـد. 
ممكـن اسـت شـما بـراى مسـابقه فوتبـال بـه ورزشـگاه برويـد تـا برنـده 
شـــويد. در ايـــن صـورت دوپاميـــن مشـروط مىشـود بـــه روزهايـى كـه 
برنـده بـازى هسـتيد. امـا اگـر شـما بـراى دويـدن و از دسـت دادن وزن 
اضافـــى بـه ورزشـگاه فوتبـال برويـد، بـا كشـيدن خـود روى وزنـه تـرازو 

و اطمينـــان از وزن كمتـر نيـــز دوپاميـن دريافـت مكىنيـد.

   مـ‌ىتوانيـــم بـــه كـــودكان خـــود بياموزيـم كـه تلاش بـــراى آموختـن 
اســـت، نـه قبـول شـدن در امتحـان. مىتوانيـم بـه كودكان‌مـان بگوييـم 
دويـــدن و عـــرق كـــردن در بـــازى مهـم اســـت، و نـه برنـــده شـدن در 
بـــازى. مىتوانيـــم بـه خودمـان بگوييـــم مبـارزه بـــراى آزادى و عدالـت 
مهـم اسـت، و نـه الزامـا پيـروز شـدن در ايـن عرصـه. در ايـن صـورت مـا 
از تلاش و مبـــارزه خرســـند مىشـويم و نـه از نتيجـه تلاش يـا پيـروزى.

قهرمانـــان بشـــرى آنهايـــى هسـتند كـه خوبـــى را بـــراى خوبـى انجـام 
مىدهنـــد و نـه بـــراى نتيجـه‌اش.

   شـــايد بگوييـــد ترشـــح دوپاميـــن ربطـــى بـه طـــرز تفكـر مـــا نـدارد 
و عملـــى اســـت شـــيمياىي كـــه خـود بـه خـــود اتفـــاق مىافتـد. مثـل 
وقتـــى كـــه شـــيرينى مىخوريـــم، مغـز مـــا دوپاميـن ترشـــح مكىنـد. 
تجربـــه نشـــان داده اسـت كـه وقتـى شـما رژيـــم مىگيريـد و شـيرينى 
نمىخوريـد و وزن از دسـت مىدهيـد، از توانايـى در تـرك شـيرينى هـم، 
دوپاميـن دريافـت مكىنيـد. در كودكـى از مـادربزرگـم شـعرى آموختـه

بـودم كـه مىگفـت:
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   “ اگر لذتِ ترك لذت بدانى
    دگر لذت نفس، لذت نخوانى.”

   بعــد از شــنیدن ایــن شــعر دركودكــى، مــن از تــرك لــذت، همان‌قــدر 
لــذت مىبــردم كــه پيــش از آن، از خــود لــذت.

   انـــواع اعتيـاد باعـث تحريـك مراكـز دوپاميـن مىشـوند. در نتيجـه بـا 
تكـــرار عمـــل اعتيـاد، دوپاميـــن پـاداش مىگيريـم. حـــال مىتوانيـد بـا 
تـــرك اعتيـــاد، ايـن تحريـــك را بـه حداقـل برسـانيد و يـــا بـا اعتيـادى 
مثبـــت، مثلا اعتيـــاد بـــه ورزش، دوپاميـــن دريافـت كنيـــد. همان‌گونـه 
كـــه مىشـــود بـا تـرك اعتيـــاد از شـر تحريـك مراكـــز توليـد دوپاميـن 
مغـــز دوری كـــرد، مىتـــوان بـــا تغييـــر ديـــدگاه خـــود، نـــوع ديگـرى 
دوپاميـــن دريافـــت كـــرد. ذكـر “تـلاش مهـــم اسـت و نـــه نتیجـه” بـر 

سیســـتم دريافـــت دوپامیـن مغـــز مـا اثـــر خواهــد كرد.

   از ديدگاهـــى ديگـــر بايـــد بدانيـــم كـــه آنچـه مـــا انجـــام مىدهيـم، 
ســـرانجام بـــراى خـــود نتايجـــى دارد، نتايجـى كـه مـا ابتـــدا روى آنهـا 
حســـاب نكـرده‌ايـــم. در كودكـــى ممكـــن اسـت ســـال‌ها بـــازى كـرده 
باشـــيم و در هيـــچ مســـابقه‌اى برنـده نشـده باشـــيم، امـا بـدن و هـوش 
مـــا در آن بازىهـــا قوىتـر شـده اسـت. مـا درس‌هايـــى خوانده‌ايـم كـه 
بـــراى مـــا شـغلى ايجـاد نكرده‌انـد، امـــا آن درس‌ها بـر معرفـت عمومـى 
مـــا اثـــر گذاشـته‌اند و يـا در شـغل مـا جنبـه ديگـرى را ايجـاد كرده‌انـد. 
اســـتيو جابـــز مدتـــى خطاطـــى مكىـــرد و آن زمان خطاطی بـه كارش 
نيامـــد، امـــا وقتـــى آيفـون را راه انـــدازى كـرد، از تجربـــه خطاطـ‌ىاش، 
بـــراى طراحـــى حـروف آيفـون بهـره بـــرد. تلاش‌های بــ‌ىنتيجـه در مـا 
يكفيت‌هايـــى را ايجـــاد مكىننـــد، كـه بـــدون آن تلاش‌ها ممكـن نبـود 
بـــه آن يكفيت‌هـــا دســـت يابيـــم. امـــا اگـــر از هـر تلاشی تنهـــا همـان 
نتيجـه‌اى را طلـب كنيـم كـه مىخواسـته‌ايـم، در صـورت ناكامـى منجـر 
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بـه يـــاس مـا خواهـد شـد.

   نـــه تنهـــا تلاش‌های مـــا گاهـى بـــه نتيجـه مطلـــوب نمىرسـند، كـه 
تلاش همـــه بشـــريت در اكثـر مـــوارد بـه نتيجـه نرســـيده اسـت. تمـام 
دســـتاورد علمـــى بشـــر، ناشـــى از بـــه نتيجـــه رســـيدن تمامـى تلاش 
دانشـــمندان نيســـت، كـه حاصـل بـه نتيجـه رســـيدن يـك در صدهـزار 
آنهاســـت. و همـــه آنچـه امـــروز داريـم و بشـر بـــه آن مىبالـد، مرهـون 

همـــان نتايـــج محـــدود از تلاش‌هــای بي‌شـــمار آنهاســـت.

۱۲. مشكل نه، راه‌حل
   “م‌ىدونى خيلى مشكل دارم. 

   فكر به مشکلات شب و روزم رو پر كرده. 
ــه  ــه، ديگ ــل ش ــكلم ح ــا مش ــن ٦ ت ــه اي ــكل دارم، اگ ــا مش ــن ٦ ت    م

ــدارم.  ــه‌اى ن غص
   شــب‌ها كــه مىخوابــم، همــه‌اش بــه مشــکلات فكــر مكىنــم. مىخــوام 

بدونــم علــت مشــکلاتم چيه.”

   فكـركـــردن بـــه مشکلات، فضـــاى ذهـــن را منفـــى و پـــر از نااميـدى 
مكىنـــد. وقتـــى بـــه مشکلات فكـر مكىنيـــم، پـر از احســـاس ناتوانـى 
مىشـــويم. فكـركـــردن بـــه علـــت مشکلات، اگـــر بـــه يافتـــن راه‌حـل 
كمـك نكنـد، مـا را ناتوان‌تـر مكىنـد. امـا اگـر بـه جـاى فكـركـردن بـه 
مشکلات، بـــه دنبـال راه‌حـل باشـــيم، فضـاى ذهـن مـا مثبـت مىشـود. 
در نهايـــت هـم جـز ايـن نيسـت كـــه مشکلات از طريـق يافتـن راه‌حـل 
آنهـــا چـــاره مىشـوند. امـا راه‌حل‌هـا بايســـتى واقعـى و عاقلانه و اخلاقی 
باشـند. واقعـى از ايـن بابـت كـه امـكان اجـراى آن باشـد. عاقلانه يعنـى 
ايـــن كـــه ســـودش بيشـــتر از زيانـــش باشـــد. و اخلاقی يعنـــى اينك‌ه 
از انجامـــش بـــه دليـل بــ‌ىانصافـى خـود نســـبت بـه ديگـران پشـيمان 
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نشـــويم و بـــراى خـود يـك مشـكل روانـى ايجـــاد نكنيـم. اگـر راه‌حلـى 
واقعـــى نباشـد، مشـكل سـرجايش باقـى مىمانـد و اگـر عاقلانـه نباشـد،

بـــر مشکلات مـا افـــزوده مىشـود، و اگـر اخلاقی نباشـد، روح مـا راضـى 
نمىشـود.

ــراى  ــت. بـ ــدنىتر اسـ ــه‌گام شـ ــه‌اى و گام‌بـ ــل مرحلـ ــى راه‌حـ    گاهـ
تصميم‌گيـــرى دربـــاره راه‌حـــل مشکلات، در رختخـــواب فكـــر نكنيـــد. 
چـرا كـه مغـز مـا در تاركيـى و بـا چشـمان بسـته در حالتـى اسـت كـه 
محاسـباتش را غلـط انجـام مىدهـد. بـراى يافتـن راه‌حـل، هنـگام صبـح، 
وقتـــى كـه خـــوب خوابيده‌ايـــم و در حـال راه رفتـن هســـتيم، بهتريـن 
موقعيـــت اســـت. امـا از همـه مهمتـر تغييـر عـادت مـا از فكـرك‌ـردن بـه 
راه‌حـــل، بـــه جـاى فكـر كـردن بـه مشکلات اســـت. در زندگـى همـواره 
مشکلاتی پيـــش روى ماسـت كـه بايسـتى آنهـا را حـل كنيـم. بعضـى از 
ايـــن مشـــكلات بـه خاطـر نيازهـاى واقعـى زندگـى مـا ايجـاد مىشـوند. 
مثـــل مشکلاتی كـــه در ســـر راه سلامتی، شـــادى يـــا امـــور ضـــرورى 
زندگـــى مـــا ايجـــاد شـــده‌اند. امـــا بعضـى از ايـــن مشکلات بـــه خاطـر 
فانتزىهـا و روياهايـى اسـت كـه مـا در زندگـى بـراى خـود مىخواهيـم. 
گاهـــى بـــه جـــاى حـــل مشکلات، بهتـــر اســـت از خيـــر يـــك آرزوى 
نـــه چنـــدان مهـم گذشـــت. مثلا خانـــه‌اى داريـم، امـا خانـــه بزرگتـرى 
مىخواهيـــم كـــه پولـــش را نداريـــم و كسـى هـم بـه مـــا وام نمىدهـد. 
بـــه جـــاى فكـركـردن بـه مشـكل وام ناممكـن، بهتـر اسـت از فکر خانـه 

بگذريـم. بزرگتـر‌ 

   در برخـورد بـا مشـكل، مـردم بـه دو دسـته تقسـيم مىشـوند: گروهـى 
كـــه بـــه مشـــكل فكـر مكىننـــد و خـــود را مىبازنـد. گروهـــى كـه بـه 
راه‌حـــل فكـــر مكىننـــد و آن را ميىابنـــد. آنهـــا كـــه بـــه راه‌حـل فكـر 
مكىننـــد، وقتـــى آن را ميىابنـد، احسـاس ســـبىك مكىننـد. امـا آنهـا 
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كـــه تنهـــا بـه مشـــكل فكـــر مكىننـد، هـــر لحظـه زيـر بـــار مشکلات 
بــ‌ىراه‌حـــل، احسـاس خفگـــى مكىننـد.

   ذكـــر “مشـــكل نـه، راه حـل واقعـى، عاقلانه و اخلاقی” از آن ذكرهايـى 
اســـت كـــه خـودش بخشـــى از مشـكل را حـل مكىنـــد. هـر چـه را در 
ذهـــن بريزيـــم، ذهـــن همـــان را بـه مـا پـــس مىدهـد. اگـــر بـه ذهـن 
بگوييـــم: مشـــكل، مشـكل. او هـم بـه مـا مشـــكل پـس مىدهـد. و اگـر 

بگوييـــم راه‌حـل، راه‌حـل. ذهـن بـــه مـا راه حـل نشـان مىدهـد.

۱3. گذشته را دفن‌كن
   اگـــر بگوييـــم گذشـته يـــادش بخيـر، دچـار حســـرت مىشـويم. اگـر 
بگوييـــم در گذشـــته چـــه رنج‌هايـــى برديـــم، دچـــار غـــم مىشـــويم. 
واقعيـت ايـن اسـت كـه گذشـته بـر مـا اثـر داشـته، امـا مـا بـر گذشـته 
هيـچ اثـرى نداريـم. امـا اگـر بـه گذشـته فكـر كنيـم، اثرگـذارى گذشـته 
بـــر مـا ادامـه خواهـد يافـت. فرامـوش نكنيـم كـه گذشـته مـرده اسـت، 

امـا مـــا اينجـا هنـوز زنـده‌ايـم.

   بـــا گذشـــته چـه مىتـوان كـــرد؟ آيـا واقعـا مىتـــوان از شـر گذشـته 
رهـــا شـــد؟ گذشـــته، بـه يـــك معنـى، يعنـــى همـه خاطـــرات مـا. هـر 
فكـــرى كـــه مكىنيـم بـــه خاطـرات مثبـت يـا منفـــ‌ىاى از گذشـته مـا 
وصـــل اســـت. خطاهايـى كـه در گذشـته كـرده‌ايـم، تجربيـات امـروز مـا 
هســـتند. بـدون فكـركـردن بـه آنهـا ممكـن اسـت بـاز همـان خطاهـا را 
مرتكـب شـويم. فكـر نكـردن بـه گذشـته مشـابه آن اسـت كـه بخواهيـم 
خـود را از خاطـرات خـود تهـى كنيـم. دانـش امـروز مـا وصـل اسـت بـه 
زمان‌هـــا و مكان‌هـــا و اتفاقاتـــى در گذشـــته. هـــر درس و تجربـه‌اى كـه 
آموختـه‌ايـــم، به گذشـــته ما وصـل اسـت. اگـــر مىتوانسـتيم گذشـته را 
فرامـــوش كنيـم، مغـز مـا مثـــل نـوزاد بــ‌ىگذشـته‌اى مىشـد كـه تـازه 
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بـــه دنيـــا آمـده اسـت. امـا آيـا رهايـــى از گذشـته ‌ممكـن اسـت؟ و اگـر 
ممكـــن اسـت، آيـا مطلـوب هـــم هسـت؟ پاسـخ ايـن اسـت كـه تمامـى 
لحظاتـى را كـه در گذشـته زيسـته‌ايـم، بـه يـاد نداريـم و نمىتوانيـم بـه

يـــاد بياوريـم. گاهـى نيـز بــ‌ىآنکـه خواسـته باشـيم، بـر اسـاس تداعـى 
معانـ‌ىهـــا، يـا بــ‌ىآنكـه دليلـش را بدانيـــم، بخشـى از گذشـته ناگهـان 
بـه يـاد مـا مىآيـد و از نظـر احساسـى بـر مـود و خلـق و خـوى مـا اثـر 
مىگـــذارد. تجربيـات مـا يـادآور آننـد كـه انديشـناىك در مورد گذشـته، 
غمناكـــ‌ىآور اســـت. چـرا كـه اگـر خاطـره خوشـى را بـه يـاد آوريـم كـه 
امـــروز امـــكان تكـرار آن نيســـت، دچـار حسـرت گذشـــته خـوب خـود 
مىشـــويم. و اگـــر گذشـته يـادآور رنج‌هـا و محنت‌هـاى مـا باشـد، دچـار 
غـم مىشـويم. اگـر گذشـته يـادآور كسـانى اسـت كـه مـا را عـذاب داده 

يـا رنجانده‌انـد، دچـــار نفـرت مىشـويم. 

بـا ايـن گذشـته چـه مىتـوان كـرد؟
   حالـــت اول: مىشـــود بـــه گذشـته فكـر كـرد و زمـــان حـال را از يـاد 
بـــرد و علـــت تمـام بدبختىهـاى خـــود را در گذشـته و گذشـتگان ديـد. 
در ايـن صـورت لـذت بـردن از زمـان حـال را از دسـت مىدهيـم. و هيـچ 

فرصتـــى هـم بـراى برنامـه آينـده نخواهيـم داشـت.

    حالـت دوم: كريشـنا مورتـى پيشـنهاد مكىنـد گذشـته را در گورسـتان 
دفـن كنيـم. تصويـر و تصـور خـاكك‌ـردن گذشـته در گورسـتان، بـه مـا 

ايـن احسـاس را مىدهـد كـه كار گذشـته تمـام اسـت.

   بـــا ذكـــر “گذشـته را دفـن كـــن.” مىتـوان آن را بـه اعمـاق خاطـرات 
خـــود پـــس رانـــد و روى آن مكـــث نكـــرد. پـــس از مدتـى ايـــن ذكـر، 
خاطـــرات آزار دهنـــده گذشـــته را كـم‌رنـــگ مكىنـد، و ذهـــن شـما را 
درگيـــر حـــال و آينـــده مكىنـد. اگـر دسـت از فكـركـــردن بـه گذشـته 



104

فکربازنویسی ذهن

بـرنداريـد، افسـرده مىشـويد و مجبـور مىشـويد بـا خـوردن قرص‌هـاى 
روان‌درمانـــى آن را فرامـــوش كنيـــد. تجربيـات گذشـــته بــ‌ىلينـك بـه 
خاطراتـــش در رفتـــار مـا موجـود اســـت، و لازم نيسـت كـه مـا آن را بـا 
شـــرايطش بـــه يـاد بياوريـــم. البته ايـن‌طـور هم نيسـت كـــه اگـر مـا از 
جـــدول ضـــرب اسـتفاده كنيـــم، معلـم و همشـــاگردىهاىي كـه هنـگام 
آموختـــن جـــدول ضـــرب در كنـار مـا بودنـد را هـم بـــه يـاد مىآوريـم. 

   چنانچـه ذكـر “گذشـته را دفـن كـن” در مغـز ميانـى مـا، چـون يـك 
برنامـــه ثبـــت شـود، خـــود را از زيـر بـــار انبوهـى از دردهـــا و رنج‌هـاى 
بــ‌ىنـــام و نشـــان آزاد مىبينيـــد. حجـــم غم‌هـــاى گذشـــته بـــر دوش 
خاطـــرات مـــا بــ‌ىانـــدازه سـنگينى مكىنـــد. بايـد بـــه گذشـته چـون 

دشـــمن نگريســـت و از خيـر خـــوب و بـدش گذشـت.

   زهـــره زنی ميانســـال و بازنشســـته اســـت. او دفتـــر خاطراتـى داشـت 
از رنج‌هـــاى گذشـته خويـــش. هــرگاه دلــش مىگرفــــت، بــه ســراغ 
آن دفتــــر خاطــــرات مىرفــــت و داغ‌هــــاى دلــــش تــــازه مىشــد. 
بــــراى زهـره دفتـر خاطراتـش از همـــه دارايـ‌ىهايـش ارزشـمندتر بـود. 
او مىترســـيد رنج‌هايـــى را كـــه در زندگـى بـرده، از يـــاد ببـرد و دوبـاره 
ايـــن و آن سرش کلاه بـــگذارند. غافـل از اينكـــه بخـش عمـده رنج‌هـاى 
او مربـــوط بـه همـــان دفترچـه خاطراتـش بـود. او نـه تنهـا نمىتوانسـت 
گذشـــته خـــود را فرامـــوش كنـــد، كـه حتـــى نمىخواســـت آن را هـم 
فرامـــوش كنـد. حتـى در لحظـات خـوش زندگـىاش بـا لحنـى غمگيـن 
آه مكىشـــيد و مىگفـــت: بـــه امـــروز مـن نـگاه نكـن، همـــه عمـرم پـر 
از خاطـــره زخم‌هايـــى اســـت كـــه مثـل خـــوره روحـم را مىخـــورد. او 
همـــه غـم‌هايـــش را بـــه فرزندانش هـم منتقـــل كـرده بـــود و خانـواده 
خـــود را هـــم دچـار افســـردگى كـرده بـود. يـــك روز از زهـره خواسـتم 
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بـراى تخفيـف رنـج‌هايـش دفترچـه خاطراتـش را بسـوزاند و از شـر ايـن 
همـــه غـــم كيجـا راحـت شـود. مدتـى مقاومـت كـرد و گفـت: مىترسـم 
کلاه‌هایی كـــه در زندگـــى بـر سـرم گذاشـــته‌اند را از يـاد ببـرم و دوبـاره 
همـان بلاها بـر سـرم بیاید. گفتـم: اگـر کلاه نويـى سـرت بـرود، بهتـر از 
آن اســـت كـــه همـــه آن کلاه‌هایی که در گذشـــته بر ســرت گذاشــته‌اند 
را هـــر لحظـــه دوبـاره بيـــاد آورى. زهـره ســـرانجام پذيرفـت و دفترچـه 
خاطراتـــش را آتـــش زد. از او خواســـتم دو هفتـــه هـــم روزه ســـكوت 
بگيـــرد، تـــا بتوانـد گذشـــته‌اش را بـر زبـان نيـــاورد. دو هفتـه بعـد لـب 
بـاز كـرد و از مـن تشـكر كـرد. او گفـت: اكنـون خيلـى آرام‌تـرم. در ايـن 
دو هفتـه هـر وقـت يـاد گذشـته افتـادم، آن را در قبرسـتان ذهنـم دفـن 
كـــردم. حـالا واقعـــا احسـاس مكىنـــم گذشـته‌ام مـــرده اسـت و ديگـر 
نمىتوانـــد بـه مـن آســـيب برسـاند. حتـى ديگـر دلـــم‌ نمىخواهـد يـاد 
خاطـــرات خـوش گذشـــته بيافتـم. چـرا كـه حوصلـــه حسـرت خـوردن 

آنهـا را هـم نـدارم.

۱4. آينده به آن بدى نخواهد شد
  فكــرِ گذشــته غــم اســت. فكــرِ آينــده تــرس اســت. زيســتن در حــال 
لذت است.   ذهـــن مـــا درگيـــر فكـــر بـــه گذشـــته و فكـــر بـــه آينـــده 
اســـت. گذشـــته و آينـده بـــراى مـا زمـان حالـى باقـــى نمىگذارنـد. مـا 
تنهـا در كودكـى در زمـان حـال زندگـى مكىرديـم. بـراى هميـن زمـان 
كودكـ‌ىمـــان را دوسـت داريـم. زمانـى كـه نـه گذشـته‌اى داشـتيم و نـه 

آينـــده‌اى. همـــه چيـز حـال بـود و لـــذت بـردن در آن.

   اگــــر گذشــــته مــــا را غمگيــــن مكىنــد، معمــــولا آينــده مــا را 
مىترســاند. ذهــنِ فاجعــه‌ســاز مــا، همــه احتمـالات خطـر و ناكامـى 
را در آينـــده محاســـبه مكىنـــد، و مـا را در ترسـى جانـــكاه فـرو‌مىبـرد. 
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كلماتـــى كــه از اعمــاق اضطراب‌هــاى مــا بــه گــوش مــا مىرســد 
اينهاســت:

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

    دلم شور مىزند، نكند برايم/ برايش اتفاق بدى بيفتد. 
    بايـــد خـــوب برنامـــه بريـزم كـه در آينـــده دچـار آن مشکلات نشـوم/ 
نشـــود. بايـــد همـه جزييـــات را حسـاب كنـم تا چيـــزى غلـط از آب در 

نيايـد.”

   ايـن برنامه‌ريزىهـاى بيـش از حـد، بـه اضطـراب مـا بسـنده نمكىننـد 
و بـــه وســـواس فكـرى مـا هـم منجـر مىشـوند. اگـر بـه گذشـته رجـوع 
كنيـم، مىبينيـم اتفاقاتـى كـه از آنهـا مىترسـيديم، يـا اصـلا نيفتادنــد، 
يــــا اگــــر هــــم افتادنــد، بــــه آن ترســناىك كــه فكــــر مكىرديــم 

نبــودنــد.

   بشــــر همــــواره از مــــرگ نزديــك‌تريــــن عزيزانــــش مىترســيده 
اســــت. ايــــن مرگ‌هــا اتفــاق افتاده‌انــــد و زندگــى بشــر همچنــان 
ادامــــه يافتــــه اســــت. عشــــاق بشــــرى مىترســــيده‌اند كــــه اگــر 
بــــه معشــوقه‌شـــان نرســـند، دنيـا برايشـان بــ‌ىمعنـــى شـود. بسیاری 
بـــه معشـــوقه خـــود نرســـيده‌اند، و در زندگـــى معشـــوقه‌هاى ديگـــرى 
يافته‌انــــد. مىترســــيده‌اند كــــه شــــغلى، موقعيتــــى، اموالــــى را از 
دســــت بدهنــد و ديگــــر معادلــش را نيابنــد. گاهـى همـه اينهـا را از 
دســـت داده‌انـــد و معادلـــش را يافته‌انـــد و يـا اگـر هـــم نيافته‌انـد، دنيـا 
برايشـان بـه آخـر نرسـيده اسـت. اكثـر تجربيـات شـخصى خـود مـا نيـز 
حاكـــى از آن اســـت كـــه آينـده در عمـل، بـــه آن وحشـتناىك كـه فكـر 
مكىرديـم، نبـود. ضـرب المثلـى مىگويـد” امـروز همـان فردايـى اسـت 

كـه ديـــروز از آن مىترســيديم.”
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   وقتى دچار اضطراب و ترس براى آينده هستیم، چه بايد بكنیم؟ 

اول: حواس‌پرتى
   بهتـر اسـت حـواس خـود را بـه چيـز خـوش‌آينـدى پـرت كنيـم. ايـن 
تكنيـــك بـــراى كنتـرل خشـم و غـم و تـرس در کوتـاه مـدت موثرتريـن 
روش اسـت. بـراى حـواس‌پرتـى بايـد بـه چيـز مثبـت ديگـرى فكـر كـرد. 
ذهـن كلمـات منفـى را نمىفهمـد و نمىتوانـد از آنهـا رو برگردانـد. اگـر 
عـــادت بـه خـــوردن شـيرينى داريـد، نمىتوانيـــد در ياداشـت‌هاى خـود 
بنويســـيد شـــيرينى نخـور. ذهـن نخـــور را نمىفهمـد و بـا ديـدن كلمـه 
شـــيرينى، بـه يـاد شـيرينى مىافتـد و فكـر شـيرينى بـه ميـل شـيرينى 
و ‌خـوردن شـيرينىتبديـل مىشـود. بهتـر اسـت ياداشـت كنيـد كـه چـه 
بخوريـــد. اگـــر عصبانـى هســـتيد، بـه جـاى آنكـه بـــه خودتـان بگوييـد 

عصبانـــى نبـاش، بهتـر اسـت بگوييـد مهربـان بـاش، آرام بـاش.

دوم: بــ‌ىاعتبار‌كردن
   بـه خـود بگوييـم بـر فـرض كـه آن اتفـاق ناگـوار هـم بيفتـد، مگـر چـه 
مىشـــود؟ ممكـن اسـت پاسـخ دهيـم كـه ناراحـت مىشـوم، يـا متضـرر 
مىشـوم. بـا خـود بگوييـم كـه اگـر ناراحـت يـا متضـرر شـوم، آن وقـت 
چـــه مىشـود؟ و بـه هميـن ترتيـــب هـر احتمالـى را بــ‌ىاعتبـار كنيـم. 

بهتريـــن مـدل بــ‌ىاعتبـار‌ كـردن ذکرهای زيـر اسـت: 

   “آينده به آن بدى كه ما مىانديشيم نمىشود.
   اگر هم شد، برايش راهى پيدا مكىنيم. 

   اگر هم راهى پيدا نشد، آن را مىپذيريم.”

   مگـــر بشـــر بـراى مـرگ عريزانـش كـه تصـــورش هـم برايـش فاجعـه 
بـــود و اتفـاق افتـاد، چـه كـــرده اسـت، جـز پذيرفتـن.
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سوم: لیست پذيرش
   بخشـــى از رنج‌هـــاى مـا بابـت فكـر بـه واقعيـات رنـج آور يـا مشکلاتی 
اسـت كـه راه حلـى ندارنـد. امـا ذهـن مـا آنهـا را نمىپذيـرد و مـدام بـه 
دنبـال راه‌حـل مىگـردد و نميىابـد. كيـى از ايـن مـوارد فكـر عدالـت در 
جهـان اسـت. ذهـن مـا بـا شـنيدن اخبـار يـا روبـرو شـدن بـا نابرابرىهـا 
از خـــودش مىپرســـد كـه اگـــر جهـان خدايـــى دارد و ايـن خـدا عـادل 
اســـت، پـس علـت ايـن ناعدالتىهـــا چيسـت؟ و بـا آن كـه جـواب قانـع 
كننـــده‌اى پيـــدا نمكىنـــد، بـاز هـــم بـا طـــرح ايـن سـوال بـــه دنبـال 
جـــواب مىگـردد. بايـد پذيرفـت كـــه جهـان عادلانـه نيسـت. جهـان يـا 
بــ‌ىخداســـت، يـــا اگـــر خدايـى دارد، خـــداى عـادل نيســـت و خـداى 
خالـــق تنـوع اســـت. عدالـت مطالبـه ماسـت از جهـان، نـه قـول و تعهـد 
خـــدا يـــا جهـان بـه مـا. اگـر بپذيريـم جهـــان عادلانـه نيسـت، ديگـر از 
ايـــن كـــه حيوانـات همديگـــر را مىخورنـــد، دچـار عـــذاب نمىشـويم. 
از نابرابـــرى آفريقـــا و اروپـــا برآشـــفته نمىشـــويم. از نابرابـــرى فقـراء و 
ثروتمنـدان دچـار حيـرت و رنـج نمىشـويم. بپذيريـم كـه مـا در جهانـى 
ناعادلانـــه زندگـــى مكىنيـــم. جهانـى كـــه عـده‌اى از موجـــودات بـراى 
آنكـــه زنـــده باشـند، موجـودات زنـده ديگـر را مىخورنـد و عـده‌اى تنهـا 
بـــراى آنكـه لـــذت ببرنـد، موجـودات ديگـــر را مكىشـند و مىخورنـد و 

كسـى هـــم مانـع آنهـا نيسـت.

   پـــدر و مـــادر ريحانـــه هـــر دو ســـكته كرده‌انـــد و سال‌هاســـت كـــه 
زندگـــى نباتـــى دارنـــد. ريحانـــه و خواهـران و برادرانـــش سال‌هاسـت ‌از 
این وضعیت رنـــج مىبرنـــد. گاه دعـــا مكىننـــد كـــه خـــدا حـــال پـدر 
و مادرشـــان را بهتـــر كنـــد و دعايشــــان مســــتجاب نمىشــــود. گاه 
دعــــا مكىننــــد خــــدا آنهــــا را ببــــرد و راحــت‌شـان كنــــد، باز هم 
دعايشــان مسـتجاب نمىشـود. دسـت آخـر روزى وضعيـت را بـه عنـوان 
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يـــك واقعيـــت غيــر‌قابـــل تغييـر تـا اطـــاع ثانـــوى پذيرفتنـد و همـه 
شـدند. راحـت‌ 

   رضـــا يـــك مبـــارز سياســـى اســـت. قبـــل از انقلاب در ايـــران زنـدان 
بـــوده اســـت و بعـد از انقلاب بـراى آنكـه بـه زنـــدان نيفتـد، بـه آمريـكا 
مهاجـــرت كـــرده اسـت. رضـا هميشـه اخبـــار ايـران را دنبـال مكىنـد و 
منتظـر آن اسـت كـه روزى وضـع ايـران بهتـر شـود. بـا خبـر هـر رنجـى 
دربـــاره ايـــران و ايرانيـــان او هـــم رنـج مىبـرد. از وقتـــى پذيرفـت تـا او 
زنـده اسـت در كشـور ايـران بهبـودی اساسـ‌ىاى كـه او انتظـارش را دارد 
اتفـــاق نمىافتـــد، آرامـش يافـت. هنـوز هـم بـــراى آنك‌ـه اوضـاع ايـران 
بهتـــر شـود، هـر كارى از دسـتش برآيـــد، كوتاهـى نمكىنـد، امـا ديگـر 

هر لحظـــه زندگـــى خـــودش را بـه ايـن تغييـر ملـــى گـره نـزده اسـت.

   در زندگـــى همـــه مـــا مـواردى وجـــود دارد كـه بايـــد آن را بپذيريـم. 
عزيزانـى از مـا مرده‌انـد و مرگشـان را نپذيرفتـه‌ايـم. بيمارانـى در خانـواده 
مـا هسـتند كـه بـه بهبـود‌ىشـان اميـدى نيسـت، امـا هنـوز آن را بـاور 
نكـرده‌ايـــم. اوضـاع اقتصـــادى نابسـامانى داريـم كـــه گاه آينـده بهتـرى 
بـــراى آن متصـور نيسـت. شـــانس‌هاىي داشـته‌ايم كـه از دسـت داده‌ايـم 
و امـــكان بـــه دســـت آوردن دوبـاره آنهـــا نيسـت. روياهايـــى داشـته‌ايم 
كـــه زمـان تحقـق آنهـا گذشـــته اسـت و هنـوز آن‌ ر‌ا نپذيرفتـه‌ايـم. اگـر 
ليسـتى از ايـن مـوارد را تهيـه كنيـم، و كيبـار بـراى هميشـه آنهـا را بـه 
عنـــوان واقعيـــات غيــر‌قابـل تغييـر زندگـى خـــود بپذيريـم، بسـيارى از 
بــ‌ىقرارىهـــاى مـا پايـان مىپذيـــرد. ذكـر مناسـب در ايـن مـورد ايـن 

اسـت: آنچـــه تغييـر ناپذيـر اسـت را بپذيـر.

   رضـا ليسـتى از ٩چيـز كـه در زندگـىاش تغييـر نمكىنـد تهيـه كـرد 
و آنهـــا را پذيرفـــت، اســـم آن را هم گذاشـــت ليســـت پذيـــرش ٩گانـه. 
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ليســـت او از ايـن قـرار بـود:

   1. جهان عادلانه نيست، متنوع است.
   2. ســرزمين مــن تــا وقتــى زنــده‌ا‌م بــه آن بهشــتی از عدالــت و آزادی 

كــه آرزو دارم تبدیــل نخواهــد شــد.
   ٣. پــــدر و مــــادر پيــرم روزهــــاى بهتــرى از ايــن كــه داشــته‌اند 

نخواهنــــد داشــت. هــر روز پيرتــــر و فرســوده‌تر خواهنــد شــد.
   ٤. من شغل بهترى از اين كه دارم، نخواهم يافت.

   ٥. اوضاع اقتصادى من اگر بدتر نشود، بعيد است بهتر شود.
   ٦. فرزندانـــم بـــه تجربيـــات و نصيحت‌هـاى مـــن بــ‌ىاعتنـاء هسـتند. 
بايـــد ســـر خودشـــان بـه ســـنگ بخـورد تـــا تجربـه كننـــد، آه و نالـه و 
دلسـوزى مـن و همسـرم در مـورد آنهـا بي‌فايـده اسـت و اثـرى نخواهـد 

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

   ٨. خواهــرم كــه پنجــاه ســاله اســت و هنــوز شــوهر نكــرده اســت، ديگــر 
ــد كرد.  ازدواج نخواه

   ٩. من ديگر امكان ادامه درس و رشد علمى را نخواهم داشت.
   

   ايـــن ليســـت بـــه ظاهـر ســـاده، اســـباب رنج‌هـاى بي‌شـــمار رضـا تـا 
هميـن چنـدى پيـش بـود. امـا از وقتـى آنهـا را پذيرفتـه اسـت، ذهنـش 
فرصـــت مكىنـــد بـه مـواردى فكـر كنـد كـه امـــكان تغييـر آنهـا هنـوز 

وجـود دارد.

   تحمـــل و آرامـــش قابـــل يـــاد گرفتـــن اســـت؛ آرامـــش ذهـــن هـــم 
همين‌طـــور. روش آرامـــش ذهـــن، پذيرفتـــن خـــود، پذیرفتــن شــرایط 

ــت. ــرش دنياسـ ــران و پذی ــرش دیگ ــود، پذی خ
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15. انتخاب و غرامت
   در ميـــان آ‌نهاكــه كـــه از كشـــور خـــود مهاجــــرت كرده‌انــــد، بــــه 
كســــانى بــر‌مىخوريــــم كــه همــــواره در رنجنــد. آنهــــا وقتــى در 
ســــرزمين خــود هســـتند، از نبـود آزادى مىنالنـــد. و وقتـى مهاجـرت 
مكىننـــد، از دلتنگـــى بـراى ســـرزمين خـود. گويـى آنهـــا نمىخواهنـد 
تـاوان انتخـاب خـود را بدهنـد. اين‌گونـه افـراد هيـچ وقـت روى آرامـش 

ديـد.  نخواهنـد  را 

   ســـپيده دانشجوســـت، امـــا هميشـــه مىگويـد وضـع مالـــىام خـوب 
نيســـت. از طرفـى دلـــش مىخواهـد كار كنـد و درآمـد مناسـبى داشـته 
باشـــد. او ســـه سـال اسـت در ايـن وضعيـت ميانـه گيـركـرده اسـت. نـه 

از درآمـــد بالاتـر دل مكىنـــد، و نـه از درس‌خوانـدن.

   زندگـــى عرصـــه انتخـــاب و غرامـــت اســـت. مـــا نمىتوانيـــم تـــاوان 
انتخـاب‌هايمـــان را ندهيـــم. نمىتوانيـــم بـــراى آزادى مبـــارزه كنيـــم 
و ريســـك خطـــر را نپذيريـــم. نمىتوانيـــم بـه جنـگ جهـــل و خرافـه و 
اسـتبداد برويـم، و تهمـت نخوريـم و بـا زنـدان يـا تبعيـد روبـرو نشـويم.

   
   ساســـان مانـــده اســـت چـــه كنـــد. دلـــش مىخواهـد مـــدرك فـوق 
ليســـانس‌اش را بـــا ادامـــه دانشـگاه بـــه دكتـرا تبديـل كنـــد. از طرفـى 
دانشـــگاه‌هاى ايـران را قبـول نـدارد و دلـش مىخواهـد در آلمـان دكتـرا 
بگيـــرد. در ايـــن صـــورت اول بايـــد زبـــان المانـى كـه ســـخت اسـت را 
بيامـــوزد. در عيـــن حـــال مىخواهـــد ازدواج كنـــد و بـــراى ازدواج نيـاز 
دارد كـــه از درس دل بكنـــد و جايـــى بـه كار مشـغول شـود. امـا بـا ايـن 
مـدرك فـوق ليسـانس، شـغلى را كــه مىخواهــد بــه او نمىدهنــد. او 
مدت‌هاســت فكــر مكىنــد و نمىتوانــد تصميــم بگيــرد. روانشــناس 
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مشـــاورِ ساســـان بـــه او گفـــت: اوليـن چيـزى كـــه او بايـد يـــاد بگيـرد 
ايـــن اسـت كـه بـــراى انتخاب‌هايـش غرامـت بپـــردازد. آنچـه را برايـش 
اولويـــت دارد، انتخـــاب كنـد و غرامتـى كـــه صـرف نظـرك‌ـردن از مـوارد 
ديگـــر اســـت را بپـردازد. امـا ساسـان هـم مثـــل همـه آدم‌هـا تكليفـش 
را بـــا نيازهـــاى واقعـى و آرزوهـا و فانتـز‌ىهايـــش معلـوم نكـرده اسـت. 
همـــه چيـــز را بـا هـم مىخواهـد، بــ‌ىآن كـــه تـوان مالـى و روحـىاش 
را داشـــته باشـــد. ديـــر يـــا زود زندگـــى او را مجبـور بـه يـــك انتخـاب 

مكىنـــد. امـا اگـــر او ايـن فـرض را نپذيرفتـه باشـــد، كـه هـر انتخابـى
غرامتـى دارد، تـا ابـد بابـت آنچـه بـه دسـت نيـاورده، رنـج خواهـد بـرد.

۱6. توقع كم‌تر، شادى بیشتر
   تحقيقاتـــى كـــه روى ۱۸۰۰ نفـــر در دانشـگاه اسـتندفورد انجـام شـده 
بـــود، نشـــان داد، هرچـــه ســـطح توقـع مـــا از خودمـــان، از زندگـى و از 
ديگـــران كمتـــر باشـد، سـطح شـادى مـا بيشـــتر خواهـد بـود. و هرچـه 
ســـطح توقـــع مـا از خودمـــان و از زندگـــى و از ديگـران بيشـــتر باشـد، 

ســـطح شـادى مـا كمتـــر خواهـد بـود.

   ايـــن تحقيـق نشـــانگر آن اسـت كـه كيـى از دلايـل افسـردگى سـطح 
توقـــع ماســـت. مـــن ايـن تحقيـق را بيـــن 2٠ نفـر از آشـــنايان منتشـر 
كـردم و دربـاره آن بـه انـدازه كافـى توضيـح دادم. و تـا مـدت يـك مـاه 
سـطح شـادى آن 2٠ نفـر را انـدازه‌گيـرى كـردم. آنهـا كـه ايـن تحقيـق 
را بـــه ذكـــر تبديـــل كـــرده بودنـــد و در گفتگوهـــاى خـــود مىگفتنـد، 
همچنـــان شـــادتر از كســـانى بودنـد كـــه آن تحقيـق را كيبـــار شـنيده 

بودنـد و فرامـــوش كـرده بودنـد.

   چنانچـــه از ايـــن كتـاب تنهـا هميـن ذكـــر را بـراى هميشـه بـا خـود 
داشـــته باشـــيد، و آن را فرامـــوش نكنيـد، سـطح شـــادى شـما تـا حـد 
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معنـــ‌ىدارى تغييـــر خواهـــد كـــرد. و چنانچـــه ايـن ذكـر را بـــه عنـوان 
يـــك جملـه كليـدى مـدام بـه اطرافيـان خـــود يـادآور شـويد، وضعيـت 
محيطـــى شـــما در ســـطح معنـ‌ىدارى تغييـــر خواهـد كـــرد. مىتوانيـد 
ايـــن مـــورد را بـه آزمايـش بگذاريـد. آرزوهـاى دور و دراز كـه هـر كـدام 
چـــون كوه‌هـــا از پشـت كيديگـــر هويـدا مىشـوند، مانـــع از آن هسـتند 
كـه مـا طعـم لـذت زندگـى را زيـر زبـان خـود حـس كنيـم. آرزوهـا مـا 
را همـــواره ناراضـــى نگـه مىدارنـد. بـه عنـوان مثـــال شـما در امتحانـى 
شـركت كرده‌ايـد، بـه قصـد آن كـه تنهـا بـا نمـره ده قبـول شـويد، اگـر 
خبـــردار شـويد كـه نمـره دوازده گرفتـه‌ايـد، خوشـحال‌تر مىشـويد. امـا 
اگـر توقـع داريـد كـه بـا معـدل2٠ قبـول شـويد، و نمـره نـوزده بگيريـد، 
ناراحـــت مىشـــويد. حـــال آن كـــه نمـره زيـر نـــوزده هـم شـــما را بـه 
هدف‌تـــان مىرســـاند، و هـم بسـيار بالاتـر از نمـــره دوازده اسـت. سـطح 
توقعـــى كـــه در زندگـى بـــراى خـود تعييـن مكىنيـــد، در واقـع سـطح 
رسـيدن بـه شـادى شـما را تعييـن‌ مكىنـد. بيهـوده نيسـت آنهـا كـه در 

زندگـــى قانـع‌ترنـد، شـــادمان‌ترند.

۱۷. دنبال مقصر نباش
   صبـا از خانـواده‌اش بيـزار اسـت. او پـدر و مـادرش را مسـئول وضعيتـى 
كـه دارد مىدانـد. مىگويـد مـن در كودكـى از ندانـمك‌ارى و خودخواهـى 
پـدر و مـادرم آسـيب‌هاى فـراوان خـورده‌ام. اگـر چهــل ســاله شــده‌ام 
و هنــوز ازدواج نكــرده‌ام، بابــت آســيب‌هاىي اســت كــه در كودكــى 
خـــوردم و نتوانســـتم بـــا هيـچ مـــردى در زندگـى كنـار بيايـــم. اگـر در 
زندگـــى شـــغلىام نتوانســـتم بـــه جايـى برســـم، ريشـــه در آسـيب‌هاى 
كودكـىام دارد. از طرفـى مـن فرزنـد اولـم. حضـور بـرادران و خواهرانـى 
كـه بعـد از مـن آمدنـد، آرامـش مـرا گرفـت و مـرا رنجـور و آسـيب پذيـر 
كـرد. بعـد هـم همسـر اولـم كـه در كودكـى آسـيب‌هاى فـراوان خـورده 
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بـود، رنـج‌هايـش را بـر سـر مـن خـراب كـرد و مـرا گذاشـت و رفـت.

   اگـــر از او بپرســـى آيـــا مـادر و پـــدر تـو در كودكـــى آسـيب نخـورده 
بوده‌انـــد كـــه هنـــوز بـــا هـــم زندگـــى مكىننـــد، و هـر دو هنـــوز هـم 
شـــاغل‌اند؟ او از جـــواب در نمىمانـــد و بهانـــه ديگـــرى مىتراشـد. اگـر 
بپرسـيد تـو كـه از پـدر و مـادرت تـا ايـن انـدازه آسـيب خـورده‌اى، چـرا 
هنـــوز بـا آنهـــا زندگـى مكىنـى؟ چـرا بـراى خـــودت يـك اتـاق اجـاره 
نكـــرده‌اى و هنـوز ســـربار آنهـا هسـتى؟ بهانـه مـــىآورد و دوسـتانش را 
كـــه كمـــك نكرده‌انـد، تـا او شـغلى در‌ شـان خـــود پيـدا كنـد را مقصـر 
مىدانـــد. تقريبـا همـه عالـــم در آنچـه او هسـت مقصرنـد، جـز خـودش. 
بـــه لحـــاظ فلســـفى- بــ‌ىآنكـه ســـواد فلسـفى داشـته باشـــد- معتقـد 
اســـت كـــه همـــه چيـز ناشـى از يـــك جبـر محـض اســـت، و رهايـى از 
آن امـــكان نـــدارد. چنانچـــه بپرسـى اگـــر جبـر اسـت، پـــس چـرا نالـه 
مكىنـــى؟ خـــب جبـر را بپذيـر. مىگويـد: حـق مـن ضايـع شـده و مـن 

را مىطلبـم. حـقم 

   ديگـــران را مقصـــر بيمـارى جسـمى و روحـى خـود ديـدن. ديگـران را 
مســـئول بــ‌ىپولـى و بــ‌ىشـغلى و بــ‌ىهمسـرى خـود ديـدن. ديگـران 
را مســـئول عصبانيـــت و افســـردگى و اضطـــراب خـــود ديـــدن. نوعـــى 
كـج‌فهمـــى از مطالـب روانشناسـى اسـت، كـه بـه كار غـر زدن مىآيـد و 

نـــه بـــه كار تحليـل علمـى و چـــاره جويـى مشکلات.

   بـراى رهايـى از ايـن تفكـر غلـط و تبعاتـش، ابتـدا بايـد بـا ايـن تفكـر 
جنگيـــد و آن را بــ‌ىاعتبـــار كـرد. بلـــه، ديگـران هـم چـون گذشـته بـر 
مـــا اثـــر كرده‌انـــد، امـا مـا هـــم مىتوانســـته‌ايم بـر آنهـا اثـــر بگذاريـم.

اگـــر در كودكـــى از آنهـــا آســـيب خـورده‌ايـــم، کاملا قربانـــى نشـده‌ايم 
و مىتوانيـــم در بزرگســـالى گليـــم خـــود را از آب بيـــرون بكشـــيم و در 
گوشـــه امنـــى خـــود را مـــداوا كنيـــم و از زيـر بـــار ايـن تاثيـــر بيـرون 
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بكشـــيم. حتـــى مىتوانســـته‌ايم پـــدر و مـــادر خـــود را كمـــك كنيـــم 
كـــه بـــه خودشـان آســـيب نزننـد. در بســـيارى از مـــوارد مىتوانيـم بـا 
انتخـــاب صحيـح، سرنوشـــت خـود را عـوض كنيـــم. از ايـن نظـر مـردم 
دو دسـته‌انـــد: آنهـــا كـه خـود را کاملا قربانـــى مىپندارنـد و ديگـران را 
مقصـــر اصلـــى سرنوشـت خـــود مىگيرنـد. و آنهـا كـــه خـود را مسـئول 
مىداننـــد و مىگوينـــد بـــاور بـــه قربانـى بـودن، و تقصيـــر را بـه گـردن 
ديگـــران انداختـن، مـــا را قربانـى و منفعـل مىسـازد و بـاور بـه مسـئول 

بـــودن، مـا را بـه حركـــت ارادى وامـىدارد.

۱8. فايلو ببند
   در زندگـــى هـــر روزه بـا مسـايل تـازه‌اى روبـرو مىشـويم كـه نيـاز بـه 
تصميـم‌گيـــرى دارد. اگـــر تصميـم‌گيــرى در آن مــــوارد را بــه عقــب 
بيندازيــم، ذهــن مــا چــون كامپيوتــرى نامنظــم، پــر از فايل‌هــاى 
بــاز مىمانـد. ايـن فايل‌هـا تـا زمانـى كـه دربـاره آنهـا تصميـم نگيريـم، 
در فكـــر مـــا دور مىزننـد، و ذهـن را شـــلوغ مكىننـد. اگـر كاراكتـر مـا 
وسواســـى باشـد، هـر بـار كـه مىخواهيـــم در مـوردى تصميـم بگيريـم، 
بــــه جزييــات خيــره مىشــــويم و از تصميــم‌گيــرى در مىمانيــم و 
آن را بــــه عقــــب مىاندازيــم. از آنجــا كـه بسـيارى از تصميم‌هـاى مـا 
بـــه همديگـر بسـتگى دارنـد، كـمك‌ـــم از هـر نـوع تصميـم‌گيـرى عاجـز 
مىشـــويم. امـــا در عيـن‌‌حـال ذهـن مـــا مـدام دربـــاره موضوعاتـى كـه 
نيازمنـــد بـــه تصميـم هسـتند، شـروع بـه فكـر مكـــرر مكىنـد. و بـا آن 
كـــه كارى نمكىنيـــم و يـا تصميمـى نمىگيريـــم، از ايـن بـازى خسـته 
مىشــــويم. بهتريــن راه‌حــل، نوشــــتن جنبه هــاى مثبــت و منفــى 
موضــــوع روى كاغــــذ، و انتخــــاب بهتريــــن گزينـــه اســـت. انتخــاب 
گزينـه بهتر، بـه ايـن معنـى نيسـت كـه تصميـم مـا بـدون ضـرر اسـت، 
و همـه چيـز صـد درصـد خـوب خواهـد شـد. بلكـه بديـن معنـى اسـت 
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كـــه جنبه‌هـاى مثبـــت ايـن تصميـم بـر جنبه‌هـاى منفـىاش مىچربـد. 
گاهـــى ايـــن مـــوارد بـا گرفتـن چنـــد تصميـم بـه پايـــان مىرسـد. امـا 
تـــا وقتـــى ايـن چنـــد تصميـم گرفتـه نشـــده‌اند، مشکلات مـــا خـود را 

بيشـتر نشـان مىدهنـد.

   زمانـــى كـــه تصميـــم گرفتيـم، بايـد روى آن اصـــرار كنيـم. مثلا شـما 
تصميـــم مىگيريـــد وارد كارى نشـــويد، بـــه محـض آنكـه فكـــر آن كار 
دوبـاره بـه ذهـن شـما آمـد، بـا گفتـن “مـن تصميـمم را گرفتـه‌ام و وارد 
آن كار نمىشـوم” فايـل ذهنىتـان را مىبنديـد. ذهـن مضطـرب دوسـت 
دارد بارهـــا موضـــوع را كنتـــرل كنـــد، تـا مبـــادا دچـار مشـــكلى شـود. 
چنانچـــه بـــه ايـن اضطراب‌هـــا از طريـق اصـــرار بـر تصميـــم پافشـارى 
كنيـــم، اضطراب‌هـا هـم خامـــوش مىشـوند. مىگوينـــد علـت وسـواس 
اضطـراب اسـت. بايـد دانسـت كـه وسـواس نيـز باعـث تشـديد اضطـراب 
اســـت. اضطـــراب و وســـواس يـــك ســـكيل معيـــوب دو ســـويه‌اند. در 
نتيجـــه بــ‌ىاعتنايـى بـه ترديـد و عمـل وسـواس‌گونـه، اضطـراب را هـم 
خنثـى مكىنـد. در عـوض مانـدن در ترديـد، فلـج كننـده اسـت و هرچـه 

ترديدهـــا طولانىتـر مىشـــوند، مـا را عاجزتـر مكىننـد. 

   مرتضـــى شـــب‌ها كـــه بـــه رختخـــواب مىرفـت، خوابـــش نمىبـرد و 
مـدام فكـرش دور مـىزد. مىگفـت: گيجـم و نمىدانـم چكنـم. در سـرم 
هـــزار جـــور فكـر و خيـــال دارم. او بيـكار بـود، امـا شـــغلى كـه دوسـت 
داشـــت، نيازهـــاى او را پاسـخ نمـــىداد. از طرفـى عاشـق دختـرى شـده 
بـــود و از او خواســـتگارى كـرده بـود، و دختـر بـه او جـواب رد داده بـود؛ 
امـا او هنـوز نمىتوانسـت از عشـق ناممكـن آن دختـر صـرف نظـر كنـد و 
بـه دختـر ديگـرى بـراى ازدواج فكـر كنـد. شـغل دومـى بـه او پيشـنهاد 
شـــده بـود كـــه نيازهايـش را رفـع مكىـرد، امـــا آن را دوسـت نداشـت. 
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مرتضـــى يـك روز نشسـت و كاغـذى جلـوى رويـش گذاشـت و دريافـت 
كـــه هـــزار مشـكل نـــدارد، تنهـا در دو مـورد اساســـى بايـد فكـر كنـد و 

تصميـم بگيـرد:

   اول، در مـورد آن دختـرى كـه جـواب رد بـه او داده بـود. در ايـن مـورد 
كارى از دســـت او ســـاخته نبـود. مگـر ايـن كـــه اصـرار ديگـرى بكنـد و 

اگـر جـواب رد شـنيد، او را بـراى هميشـه فرامـوش كنـد.
   دوم، در مـــورد شـــغل اولـى كـه دوسـت داشـت و نيازهـاى او را پاسـخ 
نمـىداد. در ايـن مـورد هـم تصميـم گرفـت كـه از خيـرش بگـذرد و بـه 

سـراغ شـغلى بـرود كـه نيازهايـش را برطـرف مكىنـد.

   بعـــد از ايـــن دو تصميـــم تـــا مدتـى فكـــر او در مورد دختـر دلخـواه و 
شـــغل دلخـــواه او را مشغول مكىـــرد. امـا مرتضـى بـــه خـودش جـواب 
مـــىداد كـه مـن تصميـــمم را گرفتـه‌ام، و ديگـر بـه ترديـد بـاز نخواهـم 
گشـت. و بديـن ترتيـب توانسـت دسـت از ترديدهايـش بـردارد و كارى را 
شـــروع كنـد كـه دوسـت نداشـــت، امـا نيازهايـش را بـر طـرف مكىـرد. 
او تصميـــم گرفتـــه بـــود فعلا بـه ايـن شـــغل مشـغول شـــود، تـا شـغل 
بهتـرى را بيابـد. اگـر او در ترديـد مىمانـد و هيـچ تصميمـى نمىگرفـت، 
بـــاز هـم دختـر بـه او جـواب مثبـــت نمـىداد و شـغل دوسـت داشـتنى 
هـــم نيازهـــاى او را بـر‌طـــرف نمكىـرد. امـا بـا ايـــن تصميـم او خـود را 
در مسـير حركـت انداخـت، تـا در آينـده شـغل دلخـواه و دختـر دلخـواه 

ديگـرى را بيابـد.

۱9. اين نیز بگذرد
   در ســـال‌هاى قبـــل از انقلاب بـــه مـدت چهـار ســـال و نيـم در زنـدان 
سياســـى بـــودم. شـش مـاه اولـــى كـه وارد زنـدان شـــدم، سـخت‌تريـن 
دوران زنـــدان بـــود. چـــرا كـه هـر روزه بـــه بازجويـى بـــرده مىشـدم و 
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زيـــر فشـــار و شـــكنجه بـودم. فشـارها آن‌قـدر بـــالا گرفـت كـه تـا پـاى 
مـرگ رفتـم. سـاواك مجبـور شـد بـراى معالجـه جراحت‌هـاى شـكنجه، 
مـــرا بـــه بيمارســـتان نظامـــى بفرســـتد و چهار بـــار مرا جراحـى کردند 
تـــا زنـــده بمانـــم. در چنيـن دورانـــى كـه از شـدت فشـــار آرزوى مـرگ 
مكىـــردم، يـــك روز مـرا بـه ســـلولى انفـرادى كوچكـــى انداختنـد كـه 
انـــدازه يـــك قبـــر بـود. چشـمم كـه بـــه نـور عـادت كـــرد، جملـه‌اى را 
كـــه زندانـــى قبـل از مـن بـا ناخـن روى گـچ ديـوار كنـده بـود، ديـدم و 
كيبـــاره آرام شـــدم. آن جمله ايـن بـود “ ايـــن نيـز بگـذرد” آن روزهـاى 
سـخت سـرانجام گذشـت. بعدهـا نيـز هـر وقـت در مسـير زندگـى دچـار 

نااميـــدى مىشـدم، بـا خـودم نجـوا مكىـــردم: ايـن نيـز بگـذرد.

   در زندگـــى همـــه مـــا لحظاتـى هسـت كـه ســـطح اميـدوار‌ىمـان بـه 
كمتريـــن حـد خـــود مىرسـد. در آن زمـان احســـاس مكىنيـم كـه بـه 
آخـــر زمـان خـود رســـيده‌ايم و ديگـر راه بـــرون رفتـى از ايـن مشکلات

نيسـت. در چنيـن زمانـى بهتريـن ذكـر، يـادآورى گذشـت زمـان اسـت. 
تجربه‌هـــا نشـان مىدهنـد كـه مـا هميشـــه از ايـن دوران‌هـا در زندگـى 

خـــود داشـته‌ايـم، امـــا آن دوران‌هـا بالاخـره گذشـته‌اند.

   همسـر كيـى از دوسـتانم مـادرش را از دسـت داده بـود و ماه‌هـا افسـرده 
بـــود و مـــدام زارى مكىـــرد. دوســـتم نگـران او بـود. گفتـــم: افسـردگى 
ناشـــى از دســـت دادن عزيـــزان، كيـــى دو فصـــل طـول مكىشـــد. امـا 
ايـــن نيـــز بگـــذرد. اگـر نگذشـــته بـود كـــه بشـر نمىتوانســـت زندگـى 
كنـد. مگـر نـه ايـن اسـت كـه بشـر معاصـر بازمانـده بشـر اعصـار پيـش 
اســـت؟ و مگـــر نـــه اينكـــه ميلياردهـا نفـــر از والديـن بشـــر مرده‌انـد و 

بشـــر همچنـان بـر ايـــن كـره‌خاكـى زندگـى مكىنـد؟



۲۰. فكر و حرف مثبت
   از روزى كـه حميـد تصميـم گرفـت مثبـت فكـر كنـد و مثبـت حـرف 
بزنـــد، ســـطح شـــادىاش در خـود و ســـطح مدارايـش بـــا ديگـران بـالا 
رفـــت. حميـــد كـــه تـــا پيـــش از ايـن حرفـــش را بـا كلمـه نـــه شـروع 
مكىـــرد، از ايـــن پس حتـــى مخالفتـــش را هـــم بـا حـــرف بلـه شـروع 
كـــرد. او تصميـــم گرفـت بـــه هـر موضوعـى از زاويـــه و احتمـال مثبـت 
آن نظـر كنـد. هميـن يـك تصميـم روحيـه‌اش را نسـبت بـه زمانـى كـه 
بـراى افسـردگى قـرص مصـرف مكىـرد، بالاتـر بـرد. او روى صفحـه اول 

موبايلـــش ايـــن ذكـر را نوشـت: فكـــر و حـرف مثبـت.

٢١. باورهايت را بشناس
ــان  ــن مي ــد. از اي ــى رون ــى رژه م ــر منطق ــاى غي ــا فكره ــز م    در مغ
ــا را  ــز م ــى مغ ــون اساس ــد و قان ــر روزه‌ان ــرر وه ــا مك ــى از آن ه بخش
تشــيكل داده‌انــد. هــر تصميمــى ناخــودآگاه اول بــا آنهــا چــك مــى شــود. 
شــما اگــر هزار‌بــار بــه يــك فــرد معتــاد بگوييــد اعتيــاد بــراى ســامتى و 
آبــروى خــودت و خانــواده‌ات بــد اســت، او اول بــه ايــن جملــه م‌ىانديشــد 
ــا اگــر او را متقاعــد  ــم.” ام ــم تحمــل كن كــه “مــن اضطــراب را نم‌ىتوان
كنيــد كــه تــو اضطــراب را م‌ىتوانــى تحملك‌نــى. اضطــراب مثــل مــوج 
اســت. م‌ىآيــد و مــ‌ىرود. شــما بــه بــاور اصلــى او دســت زده‌ايــد. اگــر او 
بدانــد كــه همــه مــا اضطــراب‌ داريــم، امــا از راه‌هــاى ديگــرى آن را آرام 
ــم  ــم و م‌ىگذاري ــان را آرام نمك‌ىني ــم اضطراب‌م ــى ه ــم. گاه ــى كني م
خــودش آرام شــود، بهتــر بــه هــدف خــود نزديــك م‌ىشــويم. برخــى از 
روانشناســان م‌ىگوينــد: افــكار و باورهــاى غير‌منطقــى در نحــوه ارزيابــى 
فــرد از واقعيــت دخيــل اســت. و رفتارهــاى ناشــى از آن افــكار در ادامــه 

مشــكلات او نقــش دارنــد. 
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ــدر  ــواد مخ ــه م ــت ب ــت. او سال‌هاس ــاله اس ــردى ٣٥ س ــماعيل م    اس
معتــاد اســت و فكــر مك‌ىنــد“ مــن اضطــراب را نم‌ىتوانــم تحمــل 
كنــم.” ايــن فكــر در او فكــر غلــط دوم را ايجــاد مــى كنــد: “پــس بــراى 

ــم.” ــواد ‌مخــدر مصــرف كن ــد م ــردن خــودم باي آرام ك

ــوى  ــه س ــا را ب ــه آنه ــت ك ــماعيل اس ــال اس ــرش امث ــوع نگ ــن ن    اي
ــن در  ــر تلقي ــكار در اث ــن اف ــد. اي ــى ده ــوق م ــدر س ــواد‌ مخ ــرف م مص
ــار آرام  ــر ب ــراب، و ه ــر اضط ــد از ه ــده‌اند. و بع ــى او حــك ش ــز ميان مغ
ــد  ــا م‌ىگوين ــده‌اند. تجربه‌ه ــد ش ــدر تايي ــواد مخ ــرف م ــا مص ــدن ب ش
ــه  ــه ب ــان، ك ــه فقــط زم ــاز دارد. ن ــان بيشــترى ني ــه زم ــاد ب ــرك‌ اعتي ت
ــى  ــز ميان ــماعيل در مغ ــر اس ــازه. اگ ــرى ت ــى فك ــى و جايگزين ذكر‌درمان
ــر دوم  ــم تحملك‌نم.”فك ــراب را م‌ىتوان ــن اضط ــه “ م ــاند ك ــود بنش خ
او ايــن خواهــد شــد: “مــن بــه مــواد مخــدر بــراى آرام كــردن خــود نيــاز 
نــدارم.”   تــورج پزشــك ايرانــى اســت و متخصص تــرك اعتيــاد در آمركيا. 
ــا  ــك م ــه كليني ــاد ب ــرك اعتي ــراى ت ــه ب ــى ك ــه معتادين ــد: ب او م‌ىگوي
ــر دارويشــان   ــادان اگ ــا معت ــم. ام ــق دارو كمــك مك‌ىني ــد از طري م‌ىآين
كمــى جا‌به‌جــا شــود، دوبــاره بــه اعتیــاد بر‌می‌گردنــد. بســیاری از 
‌آنهــا حتــی بــا مصــرف دارو هــم اعتيــاد خــود را تــرك نمك‌ىننــد و ايــن 

ــه طــرز فكــر آنهــا بســتگى دارد.  ب

ــدرم را  ــاد پ ــرك اعتي ــه‌ی ت ــل تجرب ــه مقاب ــد در نقط ــورج م‌ىگوي    ت
ــن وارد  ــه م ــود. وقتك‌ى ــاد ب ــاك معت ــروب و تري ــه مش ــدرم ب دارم. پ
ــت:  ــد و گف ــن آم ــه م ــه خان ــدرم ب ــك روز پ ــدم، ي ــىك ش دانشكده‌پزش
ــن  ــا م ــود، ام ــر ش ــد دكت ــى خواه ــرم م ــه پس ــرم دارم ك ــودم ش از خ
ــه او گفتــم:  هنــوز معتــادم. از امــروز م‌ىخواهــم اعتيــادم را تركك‌نــم. ب
ــه  ــت ب ــر اس ــا بهت ــت، ام ــى اس ــم خوب ــاد تصمي ــرك اعتي ــان ت پدر‌ج
ــن  ــد از همي ــن باي ــه، م ــت: ن ــدرم گف ــى. پ ــم كن ــاك ك ــج از تري تدري
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ــادش را  ــرك اعتي ــت و ت ــاق نشس ــدرم در ات ــم. پ ــرك كن الان آن را ت
ــد. او در  ــاد ش ــدرم زي ــاى پ ــت درده ــه گذش ــك روز ك ــرد. ي ــروع ك ش
ــى  ــرد و گاه ــرق مك‌ى ــد و ع ــى پيچي ــودش م ــه خ ــار ب ــل م ــاق مث ات
ــراه او  ــودم و هم ــته ب ــارش نشس ــم كن ــن ه ــت. م ــك م‌ىريخ ــم اش ه
ــما  ــش نيســت. ش ــن راه ــان اي ــم: پدرج ــت گفت ــج مك‌ىشــيدم. عاقب رن
ــدرم گفــت:  ــى. پ ــرك كن ــادت را ت ــرص بخــورى و آرام آرام اعتی ــد ق باي
نــه پســرم، مــن ديگــر بــه ايــن بدمصــب احتياجــى نــدارم. گفتــم: شــما 
الكلــى هســتيد بگذاريــد حداقــل برايتــان مشــروب بيــاورم تــا كمــى آرام 
شــويد. گفــت: مشــروب را كــه چنــد روز پيــش بــه هميــن ترتيــب تــرك 
كــرده‌ام. ســه روز بعــد پــدرم از جايــش بلنــد شــد و تــا آخــر عمــرش لــب 

ــزد.  ــكل ن ــاك و ال ــه تري ب

ــان را  ــه فكرش ــا ك ــا آنه ــد ب ــه مك‌ىن ــدرش را مقايس ــورج روش پ    ت
ــد.  ــق دارو م‌ىرون ــاد از طري ــرك اعتي ــال ت ــه دنب ــد و ب ــوض نمك‌ىنن ع
خيلــى از آنهــا تــرك هــم مــى كننــد. امــا بعــد از چنــد وقــت تــا بــه يــاد 

ــد.  ــاد بر‌م‌ىگردن ــه اعتي ــد، ب ــان م‌ىافتن ــواد مخدرش م

باورهاى مركزى
ــتان و از  ــه، دوس ــه جامع ــتند ك ــى هس ــزى دروغ هاي ــاى مرك    باوره
همــه بيشــتر معلميــن و والديــن در ذهــن مــا انداخته‌انــد. درختــى را در 
ــش  ــت. و ميوه‌هاي ــط ماس ــاى غل ــه‌هايش باوره ــه ريش ــد ك ــر بگيري نظ
افــكارِ خودآينــد منفــى مــا. بــراى مقابلــه بــا ميــوه‌ی افــكار منفــى، بهتــر 
اســت اول ريشــه درخــت، كــه باورهــاى مركــزى غلــط ماســت را بهتــر 

بشناســيم و آنهــا را عــوض كنيــم. 

ــاره  ــب درب ــى مطل ــم منف ــك حك ــت؟ ي ــى چيس ــزى منف ــاور مرك    ب
اســت: باورك‌ــرده  كســك‌ىه  خويشــتن. 
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   دوست داشتنى نيست. 
   بى ارزش است. 

   ناتوان است. 

   ذهــن چنيــن فــردى انــواع افــكار خود‌آينــدِ منفــى را در اطــراف ايــن 
ــاور غلــط توليــد مك‌ىنــد. يــه ب



فصل ششم
احساسات

   ســــخت اســــت افكارمــــان را بــــا خودمــان كيــــى نگيريــم. از آن 
ســــخت‌تر ايــــن كــــه احساســــات‌مان را بــــا خـــود كيـــى نپنداريـم. 
وقتـــى خشـــمگين مىشـــويم، خـــود و خشـــم‌مان را كيـــى می‌پنداریم. 
ــم. در  ــى می‌دانی ــم را كيـ ــان و غـ ــويم، خودمـ ــن مىشـ ــى غمگيـ وقتـ
حاليك‌ـــه نـــه فکرمــان هســتیم، نــه احســاس‌مان. افـــكار و احساســـات 
مـــا عبـور چيزهايـى از وجـود مـا هسـتند. آنهـا مىآينـد و مىرونـد، امـا 
مـــا هـم چنـان پـــا برجـا هسـتيم. لحظـه‌اى غمگيـــن و لحظـه‌اى شـاد. 
اگـــر احساســـات بـا مـا كيـــى بودنـد، هميشـه بايـــد در يـك حالـت بـه 

مىبرديـم. سـر 

   در وجـــود انســـان احساســات گوناگونــی وجــود دارد. از این میان ســـه 
احســـاس منفـــى اصلـى وجـــود دارد: تـرس، غـــم، خشم. و دو احسـاس 
مثبـــت اصلی: آرامـــش و شـــادى. وقتـى غـم نيسـت، مـــا شـاد هسـتيم. 
وقتـى تـرس و عصبانيـت نيسـت، مـا آرام هسـتيم. بسـيارى از احساسـات 

ديگـــر تريكـب هميـن حس‌هـــاى اصلـى هسـتند:
   ترس+ غم = ناامیدى

   ترس+ عصبانیت = حسادت
   بعضــی افــراد وقتـــى مـــى بينـــند كيـــى از نزديـــكان آنهــا پيشـــرفت 
فراوانـــى كـــرده و از آنها جلـــو زده‌اند، اول احسـاس عصبانيـت مكىنـند، 
بعـد احسـاس تـرس از آينـده بـر آنها مسـلط مـى شـود و در نتيجـه بـه 
آن شـــخص حســـادت مـــى ورزند. در اصـل تـــرس احساسـى اسـت كـه 
بـراى ‌ايـمنـى ماسـت. مـا در عبـور از خيابـان مراقبيـم، در نتيجـه خـود 
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را از تصـــادف محافظـــت مكىنيـــم. ايـن مراقبـــت، از تجربـه ترس‌هـاى 
مـــا مىآيـــد. ديده‌ايـم كســـانى را كـه در خيابـان زيـــر ماشـين رفته‌انـد 
و مرده‌انـــد. و مـــا نمىخواهيـــم آن مرگ بـــراى مـــا اتفـــاق بيفتـد. اگـر 
در خيابـــان ماشـــينى بـا سـرعت بـه مـا نزديـــك شـود، كيبـاره صاحـب 
انـــرژى فـوق‌العـــاده‌اى شـــده مىگريزيـــم. در ايــن لحظــــه بـه خاطـر 
تـــرس، مغـــز مــــا فرمــــان مىدهـــد که خـــون بيشـترى بــــه سـمت 
پاهـــاى مـــا روان شـوند، تـا بتوانيـم از مهلكـه بگريزيـم. در نتيجـه رنـگ 
روى مـــا مىپـــرد، چـــرا كـه خـون در آن قســـمت‌ها كمتـر شـده اسـت. 
ايـن تجربـه تـرس ژنتيـك اسـت و مـا آن را از دورانـى كـه در جنگل‌هـا 
مىزيســـته‌ايم بـــه ارمغـــان آورده‌ايـم. زمانـى كـه مجبـــور بوديـم از شـر 
حيوانـات خـود را حفـظ كنيـم. امـا اضطـراب چيسـت؟ اضطـراب ترسـى 
غيــرِ‌ ‌واقعـى اسـت. شـما نشسـته‌ايـد تـا اسـتراحت كنيـد، كيبـاره فكـر 
شــــما بــــه خطــرى احتمالــــى تمرکز مكىنــد و ناگهــــان فشــارتان 
مىافتــــد و رنگ‌تــــان ســــفيد مىشــــود، و دســـت‌تان شـــروع بـــه 
لرزيـــدن مكىنـــد. در اينجـا خطـــرى واقعـى شـــما را تهديـد نمكىنـد، 
امـــا بدن‌تـان بـه فرمـان مغزتـــان عكـس‌العملـى كـه متناسـب بـا تـرس 
اســـت را نشـــان مىدهـد. يعنـــى خـون از مغزتـان بـــه سـمت پاهايتـان 
مـــىرود. ممكـــن اســـت قلـب شـما حتـــى بـه شـدت بتپـــد. گويـى در 
مســـابقه دوى صـــد متـر شـــركت كـرده‌ايـد. از وحشـــت فكـر مكىنيـد 
كـــه در حـــال جـان‌دادن هســـتيد. در حالـى كـه شـــما در خطـر مـرگ 
نيســـتيد. بلکه دچـار حملـه اضطـــراب شـده‌ايـد. بگذاريـد مثالـى بزنيـم. 
بـــراى آن كـــه در خانـــه آتـش‌سـوزى اتفـــاق نيفتـــد، سنسـورى نصـب 
مكىننـــد كـــه نســـبت بـه دود و آتـــش حسـاس اسـت. بـــه محـض آن 
كـــه مقـــدار دود زيـاد شـود، آژيـــر می‌کشد. امـا اگـر دســـتگاه سنسـور 
زيـادى حسـاس شـود و بــ‌ىدليـل آژيـر بكشـد، اسـباب دردسـر خواهـد 
شـــد. در مغـــز مـا نيـز سنســـورى وجـود دارد كـــه در صـورت مشـاهده 
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خطـــر آژيـر مكىشـد، تـا بـدن آمـاده فـرار شـود. امـا اگـر ايـن سنسـور 
نـــه بـــا روبـــرو شـــدن بـا واقعيـــت ترسـناك، بلكـــه از طريـــق فكـر بـه 
يـــك چيـز ترســـناك آژيـر بكشـد، آن وقـت دچـــار اضطـراب شـده‌ايـم. 
بنابرايـــن اضطـــراب، ترسـى غيــر‌واقعـى و مزاحـــم اسـت. در حالـى كـه 

تـــرس، ناشـــى از خطـــر واقعـى اســـت و باعث ايـمنـى ماسـت.

خشم چیست؟
   ايجـاد احسـاس قـدرت و انـرژى بـراى جنگيـدن بـا دشـمنى كـه مـا را 
تهديـد مكىنـد. در گذشـته اگـر انسـان در جنـگل بـا حيوانـات خطرنـاك 
روبـــرو مىشـــد، مغـزش بـه او فرمـــان خشـم مـىداد، تـــا بـا بيشـترين 
انـرژى ممكـن دشـمن را از پـا در آورد. در ايـن موقـع خـون از بـدن بـه 
دســـت و فـــك او منتقـل مىشـد، تـا دشـمن را در چنـگال خـود بگيـرد 
و بـــا دنـدان بـــدرد. بـراى هميـن هنـوز وقتـى دچـــار خشـم مىشـويم، 
در فـــك و دندان‌هـاى خـود احســـاس انـرژى زيـادى مكىنيـم و دنـدان 
بـــه هـــم مىسـاييم. يـــا در كودكـى ممكـن اسـت كـــودكان خشـمگين 
همديگـــر را گاز بگيرنـــد و يـا از دست‌شـان بـراى زدن همديگـر اسـتفاده 
كننـد، يـا چيـزى را پـرت كننـد يـا بشـكنند. امـا اگـر انسـان در گذشـته 
احســـاس مكىـرد كـــه حريـف دشـمن نمىشـــود، مىترسـيد تـا خـون 
بـــه پاهايـــش برونـد و او بتوانـــد بـا سـرعت بيشـتر بگريـــزد. اكنـون مـا 
در جنـــگل زندگـى نمكىنيـــم، امـا همچنـان دچـــار همـان فرمان‌هـاى 

مغـــزى در مـورد خشـم و تـرس دوران جنـگل هسـتيم.

غم چیست؟
   تجربـــه ناكامىهـــا و محاسـبات آن. انسـان در جنـگل مىانديشـيد كـه 
حريـف دشـمن مىشـود، امـا از او ضربــه مىخــورد و ديــر مىگريخــت 
و آســــيب مىديــــد، يــا مىترســــيد و مىگريخــــت. در حالــى كــه 
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مشـاهده مكىـرد ديگـرى بـر دشـمن پيـروز شـد و او فرصـت را از دسـت 
داد. اگـــر تـــرس و خشـــم واكنـش آنـى او بـــود، در عـوض غـم، واكنـش 
محاســـباتى او بـــود. غـم او را بعـد از اتفـــاق بـه فكـر مىانداخـت كـه در 
آينـــده چـــون گذشـته آســـيب نبينـد. و در حقيقـت بخشـــى از پروسـه 
تكامـــل و عقلانیت او بـــود. انسـان در گذشـته غمگيـــن مىشـد تـا ايـن 
تجربه‌هـــاى شكســـت و ناكامـــى را بـــه صـــورت حسـى درونـــى كنـد و 
ديگـــر آن را تكـــرار نكنـد. امـا همان‌طور كـه اضطـــراب، ناشـى از تـرس 
غيــر‌واقعـى اسـت، غـم زيـاد، ناشـى از محاسـبه خطاهـا نيـز افسـردگى 

اسـت. و افســـردگى ديگـر غـم نيسـت، بيمـارى اسـت.   

   عصبانيـــت و تـــرس بـه مـا احسـاس قـدرت موقـت مىدهند، امـا غـم، 
قـــدرت و انـــرژى مـا را مىگيـرد. در عـوض شـادى، بـه مـا انـرژى ملایم 
امـــا مـداوم مىدهـــد. و شـادى بـه دسـت نمىآيـــد، مگـر بـا تقلیل غـم 
و تـرس و خشـم. و شـادى معمـولا بـا آرامـش همـراه اسـت. بـه عبـارت 
ديگـر انسـان سـالم، شـاد و آرام اسـت، مگـر دچـار تـرس و خشـم و غـم 

شـود.

۱. با ترس‌هايت كم‌كم روبرو شو
   مـدت دو سـال در كشـور تاجكيسـتان زندگـى مكىـردم. در همسـايگى 
ما دختـــر بچـــه پنـــج ســـاله‌اى بـود كـــه مـــادر و خالـــه‌اش او را نيمـه 
شـــب بـــراى بـازى بيـرون مىآوردنـد. بـازى آنهـــا ايـن بـود كـه مـادر و 
خالـــه دختر، خودشـــان را شـبيه كـــودكان در مىآوردنـد و صدايشـان را 
كودكانـه مكىردنـد، تـــا كـودك پنـج‌ سـاله احسـاسك‌نـد همبازىهـاى 
او كـــودك هســـتند و كمبـــود بچه‌هـــا را در كنـــار خـــود حـــس نكنـد. 
يـــك شـــب از خانـه بيـرون رفتـم و از خالـــه و مـادر كـودك علـت ايـن 
كارشـــان را پرســـيدم. خالـــه کودک گفـــت: ايـــن دختربچه بيمـــار‌ىاى 
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دارد كـــه نبايـــد رنـــگ آفتـاب را ببينـــد. بـراى هميـن مـــا شـب‌ها او را 
بيـــرون مىآوريـــم. پرســـيدم پـــس اگر آفتاب را نبیند، تكليـف ويتاميـن 
دى بـــدن او چـــه مىشـود؟ در ايـــن صـورت او از نبـود آفتـاب هـم بايـد 
دچـــار بيمارىهـــاى ديگـــرى شـود. خالـــه دختـر بچـه فـــرداى آن روز 
بـــه خانـــه مـا آمـد و گفـــت: راسـتش مشـكل بچـه مـــا آفتـاب نيسـت، 
مشـــكل او بچه‌هـــاى كوچـه هسـتند كـه دختـر مـــا را اذيـت مكىننـد. 
بـــراى ايـــن كـه صـــورت كـودك مـا شـــبيه گل آفتابگـــردان اسـت، مـا 
كـــودك را نيمـــه شـب بيـــرون مىآوريـم تـا بـا كـــودكان كوچـه روبـرو 
نشـــود و مـــورد تمسـخر آنهـا قـرار نگيـرد. شـب بعـــد بـه كوچـه رفتـم 
و بـــه چهـره كـودك نـگاه كـردم. چهـــره خاصـى داشـت، امـا زشـت يـا 
عجيـــب و غريـب نبـود. حتـى مىشـــد او را داراى نوعـى زيبايـى خـاص 
دانســـت، كـه بعدهـا در جوانـى عشـاق سـينه چاكـى هـم داشـته باشـد. 
امـــا بـــراى مـــادر و خالـــه او كمـى تفـــاوت چهـره كودك بـــا بچه‌هـاى 
ديگـــر كوچـــه ترسـناك شـده بـود و آنهـــا را عقـب رانـده بـود. بـا خالـه 
و مـادر كـودك صحبـت كـردم و گفتـم كـودك شـما زيباسـت و بيهـوده 
ترسـيده‌ايـــد. بعـــد هـم او بايـد سـرانجام وارد اجتمـــاع شـود. اگـر بـا او 
اين‌طـــور رفتـــار كنيـد، يـك كـــودك عقـب افتـــاده اجتماعـى خواهيـد 
داشـــت. آنهـا بهانـه آوردنـــد كـه در واقـع تقصيـر مـا نيسـت. ايـن خـود 
كـــودك اسـت كـه از بچه‌هـا وحشـــت دارد. بـراى هميـن شـب‌ها بيـدار 
اســـت و روزهـــا مىخوابـد. آنهـــا را متقاعـد كـردم كـــه از فـردا هـر روز 
كـــودك را يـك سـاعت زودتـــر بيـدار كننـد، تـا جاييك‌ـه صبح‌هـا مثـل 
همـــه بچه‌هـــا از خـــواب بيـدار شـــود. و بعـد هـم كـــودك را بـه كوچـه 
بياورنـــد تـــا بـا كـــودكان بـازى كنـد. مـــادر و خالـه وحشـــت كردنـد و 
گفتنـــد بچه‌هـــا او را بـــا ســـنگ مىزننـد. گفتـم شـما كنـــار او هسـتيد 
و از او مراقبـــت مكىنيـــد. مـن هـم خواهـم آمـد. فـردا صبـح كـودك را 
بـــه كوچـــه آوردنـــد، تـا دقايقـــى بچه‌هـا را از دور نـــگاه كنـد. بعـد هـم 
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دسـتپاچه او را بـه خانـه برگرداندنـد. روزهـاى بعـد مـدت مانـدن كـودك 
در كوچـــه طولانىتـــر شـد. كـودك در كنـــار خالـه و مـادرش بـا بچه‌هـا 
بـــازى مكىـــرد. ابتـدا كـــودك كمـى جلـو مىرفـت، كـــودكان را لمـس 
مكىـــرد و بـه عقـــب مىگريخـت. خالـه و مـادرش هـــم مثـل باديـگارد 
او را محاصـــره كـــرده بودنـــد، تـا مبـادا آسـيبى ببينـــد. روزهـاى بعـد از 
خالـــه و مـــادر كـــودك خواسـتم كمـى از او فاصلـــه بگيرنـد، تـا كـودك 
خـــودش بـــازى بـــا بچه‌هـا را تجربـــه كنـــد. روز اول آنهـا يـــك متـر از 
كـــودك فاصلـــه گرفتنـــد. روز دوم دو متـــر. روز دهـم مـــادر و خالـه بـه 
خانـــه رفتنـــد، تـا كار خودشـان را انجـام دهنـد و كـودك هـم در كوچـه 
بـــا بچه‌هـــاى ديگـــر بـــازى مكىـــرد. در ايـن تجربـــه آنهـــا كـمك‌ـم بـا 

ترس‌شـــان روبـــرو شـــدند و از آن عبـور كردنـد.
   

   وقتـــى مىترسـيم مىگريزيـــم، و ا‌ى بسـا منـزوى شـويم. اگـر منتظـر 
بمانيـــم تـــا شـجاع شـويم، بعـــد كارى را انجـام دهيـــم، شـايد هيچـگاه 
تـرس مـا از بيـن نـرود. در مـورد برخـورد بـا تـرس، تنهـا يـك راه وجـود 
دارد: بترســــيم و انجــــام دهيــم. بترســيم و بــا تــرس خــود ذره ذره 
روبــــرو شــويم. تــرس هيــچ درمانــى جــز رويارويــى نــدارد. آنك‌ـه 
مىترســـد و مىگريـــزد و يـا بـــا تـرس خـود روبـــرو نمىشـود، تـرس را 
در خـــود درونـــى مكىنـد و تـا ابـد ترسـو و محافظـه كار خواهـد مانـد و 

هيچـــگاه بـه شـجاعت نخواهـد رسـيد.

   كيـــى از تكنيك‌هـــاى مقابلـــه بـــا تـــرس، معكوس‌گرايـــى اســـت. بـا 
انجـــام خلاف آنچـــه كـــه مـــى خواهيـــد، مىتـــوان احســـاس تـرس را 
اصلاح كـــرد. اگـــر از شـــنيدن “نـه” وحشـــت داريـد، آن‌قـــدر پيشـنهاد 

بدهيـــد و نـــه بشـــنويد، كـه برايتـــان نـه شـنيدن عـــادى شـود.
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۲. خشمت را به طور مناسبى تخلیه‌كن
   در خانـــه خـــود سـگ كوچكـى داريـم كـــه پانـزده سـال اسـت بـا مـا 
زندگـى مكىنـد. نـام او توييگـى اسـت. توييگـى تنهايـى را دوسـت نـدارد. 
مـــا هم كمتـــر او را تنهـا مىگذاريـم. امـا وقتـى بـراى يـك سـاعت تنهـا 
مىمانـــد، بـه شـدت غمگيـن و خشـمگين مىشـود. هنگامـى كـه پيـش 
او بـر‌مىگرديـــم، اول از خوشـحالى بازگشـت مـا دم تـكان مىدهـد. بعـد 
تكـــه پارچـــه‌اى را بـرمـــىدارد و گاز مىگيـــرد تا خشـم خـــود را بديـن 
وســـيله خالـــى مكىنـد. دوســـت روانشناسـى را مىشناســـم كـه وقتـى 
خشـــمگين مىشـود، متـكا را مىزنـد تـا خشـمش خالـى شـود. دوسـت 
روانشـــناس ديگـــرى را هـم مىشناســـم كـه وقتـى عصبانـــى مىشـود، 
آن محيـــط را تـــرك مكىنـــد. يـا اگـــر امـكان تـرك آن مـــكان نباشـد، 
بـــراى لحظاتـــى بـــه دستشـوىي مـــىرود. در ايـن مـــوارد بهتريـن ذكـر 

ايـن اسـت: 
   خشم خود را به طريق مناسبى تخليه كن. 

   از اين محيط دور شو. 
   خشمت را عقب بينداز.

ــرل  ــى در كنت ــان، خشــم ناشــى از ناتوان ــى از روانشناس    از نظــر گروه
اســترس و ب‌ىمهارتــى در حل‌مســاله اســت.

حل‌‌مساله:
ــاله  ــه حل‌مس ــد. البت ــاله را بياموزي ــت روش حل‌‌مس ــاى عصباني ــه ج    ب

خــود قوانينــى دارد   کــه در زیــر بــه آن‌هــا اشــاره می‌شــود:

   قبــول مســاله: مســاله را بــه رســميت بشناســيم. يعنــى بپذيريــم كــه 
واقعــا مشــكلى وجــود دارد و آن را نفــى و كتمــان نكنيــم.
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ــن  ــد اي ــر اســت، باي ــد نف ــا چن ــن دو ي ــاله بي ــن مس ــر اي ــره: اگ    مذاك
مســاله از طريــق مذاكــره بيــن آنهــا حــل شــود. قهرکــردن، حل‌مســاله 
ــدازد. عصبانيــت مســاله را تشــديد مــى كنــد. حــل  ــه عقــب مــى ان را ب
مشــكلات انســانى تنهــا يــك راه حــل دارد و آن هــم مذاكــره ســالم و از 

روى اصــول اســت.

   روش مذاكــره: وقتــى بــراى حل‌مســاله گفتگــو مك‌ىنيــم، زبــان گفتگــو 
بايــد زبــان جزييــات باشــد، نــه كل‌ىگويــى. چــرا كــه زبــان جزييــات زبــان 
ــته  ــر خواس ــاله. اگ ــداوم مس ــان ت ــات زب ــان كلي ــت، و زب ــاله اس حل‌مس
خــود را محترمانــه، منصفانــه، و بــه صــورت شــفاف بيــان كنيــد، راه‌حلــى 
ــع  ــته، موض ــان خواس ــاى بي ــه ج ــر ب ــد. اگ ــد ش ــدا خواه ــراى آن پي ب

بگيريــم، مذاكــره بــا مشــكلات بيشــترى روبــرو خواهــد شــد.

ــاى ممكــن مســاله را مطــرح  ــه راه‌حل‌ه ــدا هم ــرد: ابت ــرد بُ ــلِ بُ    راه‌ح
كنيــم. بعــد همــه راه‌حــل هــا را از نظــر ســود و زيــان بــا یكديگر مقايســه 
ــه  ــى را ك ــن راه‌حل ــن، بهتري ــاى ممك ــن راه‌حــل ه ــم. ســپس از بي كني
ســود بيشــتر و ضــرر كمتــرى دارد، برگزينیــم. ايــن راه‌حــل بايــد راه‌حــل 
بـُـرد بـُـرد باشــد. يعنــى بــه نفــع هــردو طــرف باشــد و نــه تنهــا بــه ســود 

یــک طــرف و بــه زيــان طــرف ديگــر.

3. دچار عذاب وجدان نشو
   مهـــر‌طلبان، بـــراى جلـبِ توجـــه، خوب بلدند مـا را دچـار تلـه‌عاطفـى 
و حتـى عـذاب وجـدان كننـد. اگـر بـه آنهـا سـر نزنيـد، شـما را مىبيننـد 
و مىگوينـد: داشـتم از مريضـى مىمـردم و بـه كمكـت احتيـاج داشـتم و 
تـو پيدايـت نبـود. اگـر بـه آنهـا زنـگ بزنيـد، مىگوينـد چـه عجـب يـاد 
مـــا كـــردى! اگـر شـما روانپزشـك هـم باشـيد و بـه انـدازه كافـى نیز بـه 
مريض‌هـــاى خـود رسـيده باشـيد، امـا بابـــت رنـج آنهـا، شـما هـم رنـج 
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ببريـــد و نتوانيـد در كنـــار زن و فرزنـد خـود لحظـات خوشـى را داشـته 
باشـيد، بيهـوده خـود را دچـار تلـه‌عاطفـى كـرده‌ايـد.

   در مغـــز مـــا نقطـه‌اى وجـود دارد كـه امپاتـــى نـام دارد. نقطـه‌اى كـه 
احسـاس همـدردى مـا را بـراى ديگـران ايجـاد مكىنـد. طبـق تحقيقـات 
ايـــن نقطـــه در مغـز همـه بـــه كيسـان عمـل نمكىنـــد. بـراى بسـيارى 
از بيمـــاران روانـــى و يـــا كسـانى كـه دچـــار اختلال شـخصيت هسـتند، 
ايـــن نقطـــه كارايـــى مشـابه همـــگان را نـدارد. بـراى هميـــن بعضـى از 
مـــردم بــ‌ىمحاســـبه رنـــج ديگـــران، دسـت بـــه اقدامـــات آزار دهنـده 
مىزننـد. امـا از آنسـو اگـر ايـن نقطـه امپاتـى، در بعضـى چنـان تحريـك 
شـــود كـه كيسـره در تـب رنـج ديگـران بسـوزند، خـود مشـكل ديگـرى 

اسـت كـــه بايـد جلـوى آن را گرفـت.

   عبدالـه بـا بيمـارى حملـه اضطـراب بـه كلينيـك روانپزشـىك مراجعـه 
كـرد. روانپزشـك دريافـت كـه عبدالـه يـك خبرنـگار اسـت كـه در مـورد 
درد و رنـــج مـــردم مىنويسـد، و اكنـون ايـن رنج‌هـا در او تلنبـار شـده و 
بـه صـورت حملـه اضطـراب خـودش را نشـان مىدهـد. روانپزشـك بـه او 
گفـت: مـن از صبـح تـا شـب بـا كسـانى كـه چـون تـو مريـض هسـتند، 
ملاقات مكىنـم. بـراى درمـان آنهـا هرچـه از دسـتم بـر‌مىآيـد كوتاهـى 
نمكىنـــم. امـــا هميـــن كـــه در مطبم را بسـتم و از اينجـــا رفتـم، ديگـر 
بـــه آنها فكـر نمكىنـم و بـــه زندگـى شـخصىام مىپـردازم. اگـر چنيـن 
نكنـم، بـه جـاى آنكـه پزشـك باشـم، بـزودى بـه مريضـى ناتـوان تبديـل 

مىشـوم و ديگـر بـراى كسـى كارى از دسـتم بـر‌نمىآيـد.

   گاه بـــا حساســـيت‌هاى زيـاد، خودمـان را دچـار تلـه‌عاطفـى مكىنيـم، 
گاهـى هـم بـا حـرف‌هايمـان ديگــران را دچــار تلــه عاطفــى مكىنيــم. 

و معمــولا ايــن ترفنــد را بــراى مهرطلبــى بــه كار مىبريــم.
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4. افسردگ‌ى نكن
ــیار  ــر بس ــک نف ــر ی ــج نف ــر پن ــدرن از ه ــاى م ــا در دني ــق آماره    طب
غمگيــن اســت. )يعنــى افســرده اســت.( چــرا؟ اولیــن دلیــل، زندگــى پــر 
ــان  ــر انس ــه ب ــت ك ــى اس ــرمايه‌دارى و رقابت‌هاي ــاى س ــابقه دني از مس
ــاط،  ــى نق ــت و در بعض ــل، دورى از طبيع ــن دلی ــرده. دومی ــل ك تحمي
ــى انســان در زندگــى  ــاب اســت. ســومین دلیــل، تنهاي ــور آفت ــود ن كمب
مــدرن اســت. چهارميـــن دليـــل و مهم‌تريـــن آنهـــا، اينك‌ـــه بشـــر بـــه 
دنبـــال شـادى نيسـت، بلكـه بـه دنبـال موفقيـت اسـت. پـس وقتـى بـه 

دنبـــال شـادى نباشـــيم، آن را هـم بـه دســـت نمىآوريـم.

   فرد افسـرده از مـردم دورى مكىنـد و دسـت از فعاليـت مكىشـد. بـراى 
درمـــان بايـد دوبـاره بـا مـردم بياميـزد. و بـه جـاى فكـرك‌ـردن، سـرگرم 
كار شـود. امـا آنچـه مقـدم بـر ارتبـاط و كار اسـت، ذكر”افسـردگى نكـن” 
اســــت. ويليــام‌گلاسر روانشــــناس امركيايــى مىگويــد: مــا افســرده 
نمىشــــويم، مــا افســــردگى مكىنيــم. يعنـى بيمارىهـاى روحـى مـا 
هـم انتخاب‌هـاى مـا هسـتند. ذكـر”تـو مسـئولى و قربانـى نيسـتى” هـم 
ذكـر مناسـب ديگـرى در ايـن مـورد اسـت. بـر ايـن قيـاس مىتـوان ايـن 

ذكرهـا را هـم افـزود: “اضطـراب پيشـه نكـن.” “وسـواس پيشـه نكـن.”



فصل هفتم
رفتار

   آنهـــا كـــه دنبـــال مقصـر مىگردنـد، بـراى تغييـــر حـال خـود، تغييـر 
موقعيـــت را مهـــم مىداننـد. در حالـى كـه همـه تغييـرات نيازمنـد يـك 

تغييـــر سـه جانبـه اسـت:
   تغيير موقعيت 

   تغيير افكار 
   تغيير رفتار

   بـــه يـــك فـرد افسـرده فكـر كنيـد. قرصـى كـه دكتـر بـه او مىدهـد، 
موقعيـت شـيمى مغـز او را تغييـر مىدهـد. مهربانـى خانـواده و مراقبـت 
از او، موقعيـت عاطفـى او را تغييـر مىدهـد. صحبـت بـا روانشـناس افـكار 
او را تغييـر مىدهـد. سـر سـاعت خوابيـدن و بيـدار شـدن، بيـرون رفتـن 
از خانـه، راه رفتـن و ورزش، رفتـار او را تغييـر مىدهـد. و همـه اينهـا بـا 
هـــم خلـق و خـوى او را تغييـــر مىدهـد. تغييـر موقعيـت گاهـى دسـت 
مـــا نيسـت. تغييـــر افـكار بـه مشـاور و يـا يـــك دوسـت خـوب احتيـاج 
دارد. امـا تغييـر رفتـار در دسـت خـود ماسـت. ولـى مـا تنبلـى مكىنيـم، 

بـا ايـن توجيـه كـه حسـش نيسـت.
 

۱. انجام بده، حس‌اش مىآد.
   “م‌ىخوام برم، اما پام نمىره.

 مىخوام انجام بدم، اما حسش نيست. 
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 انگيزه انجام اين كار را ندارم.”

   ايـــن جملات بهانه‌های مغـــز مـــا هنـــگام نااميـــدى يـــا تنبلـــى است. 
قبل از انجـــام هـــركارى، اول بـه دنبـال يـك انگيـزه بـزرگ مىگرديـم و 
اگـر آن را نيافتيـم، دسـت بـه عمـل نمىزنيـم. حـال آنكـه تجربـه ثابـت 

مكىنـد، بعـد از انجـام عمـل، حـس و انگيـزه‌اش هـم خواهـد آمـد.
   هـــوا كمـــى ســـرد اســـت و شـــما حوصلـه بيـــرون رفتـــن از خانـه را 
نداريـــد. امـا خـود را مجبـــور مكىنيـد و از خانـه بيـرون مىرويـد، پـس 
از دقايقـــى حســـش هـــم مىآيـــد. بـا خودتـــان قـــرار گذاشـته‌ايـد كـه 
روزى يـك سـاعت ورزش كنيـد، امـا حوصلـه ورزشك‌ـردن را نداريـد. بـا 
بــ‌ىحوصلگـى شـروع بـه ورزش مكىنيـد، آرام آرام حسـش هـم مىآيـد. 
قـــرار اســـت چيـــزى را بنويسـيد، احســـاس مكىنيـد نـــه انگيـزه‌اش را 
داريـــد و نـــه چيـزى بـراى گفتـن. بـه گوشـه‌اى مىرويـد و قلـم و كاغـذ 
را بـر‌مىداريـــد. مىبينيـد هـــم حسـش مىآيـد و هـم آنچـه قـرار اسـت 

بنويســـيد برايتـان معلـوم مىشـود.

   پيـــش از ايـــن ديديـــم كـــه افـــكار منجـر بـــه عواطـــف و احساسـات 
مىشـوند، و احساسـات منجـر بـه رفتـار. حـالا مىبينيـد كـه رفتـار هـم 
منجـــر بـــه احساسـات و افـكار مىشـوند. اگـر افـــكار مـا معمـولا دسـت 
مـــا نيســت و از موقعيت‌هـا و ناخــودآگاه ايجــاد مىشــوند، تجربيــات 
نشــان مىدهــد كــه مــا مىتوانيــم ايــن سـكيل را معكـوس كنيـم و 
از طريـق عمـل، احسـاس و افـكار خـود را در اختيـار بگيريـم. در حالـت 
اول دچـــار نوعـــى جبـر هســـتيم و در حالـت دوم دچـــار نوعـى اختيـار. 
زيـــرا فرمـــان ماشـين وجـود مـــا در عملگرايـى، در دســـتان ماسـت. در 
حالـــى كـــه فرمـــان ماشـــين مـــا در فكـر‌گرايـى، در دســـت موقعيـت و 
ناخـودآگاه ماسـت. ذكـر “عمـل كـن، حـس و انگيـزه‌اش مىآيـد”، بـراى 
رفـــع تنبلـــى، مقابلـه بـــا نااميـــدى و بــ‌ىعملـى بســـيار کارآمد اسـت. 
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و اراده مـــا را هـــم قوىتـــر مكىنـد. بـراى هميـن وقتـــى كار مكىنيـم، 
ناخـــودآگاه و جبرهايـش دســـت از سـرِ مـا بـرمىدارنـد.

   مرحلـــه عمـــل، اراده انسـان را شـكل مىدهـد. آن كـه عمـل مكىنـد، 
زنجيـــره موقعيـت، فكـر، حـس و رفتـار را معكـوس مكىنـد.

   ذكـــر انجـــام بـده، حسـش مـىآد، بـــراى بازسـازى اراده از مهـم‌تريـن 
ذكرهاســـت. مـا بـــا عمـلك‌ـــردن، سرنوشـت خـود را تغييـــر مىدهيـم. 
آنهـــا كـــه عمـــل مكىننـــد و در مســـير عمـــل، مشکلات را از ســـر راه 
بـر‌مىدارنـــد، موفق‌تـــر از آنهايـــى هسـتند كـه مىخواهنـــد همـه چيـز 
را از ابتـــدا پيـش‌بينـــى كننـد و انگيـزه‌اش را هـــم بيابنـد تا بعـد دسـت 

بزننـد. عمـل‌‌  بـه 

۲. كار سرنوشت ساز را انجام بده
   “يه عالمه كار دارم، نمىدونم كدومشو انجام بدم.

   بذار اول خردهك‌ارىها رو انجام بدم، بعد به كار اصلىام برسم.”

   محمـــد بيســـت ســـاله اســـت. آدم مهربانـى اسـت. همـــه او را بيشـتر 
از خواهـــرش دوسـت دارنـد. چـون او عـــادت دارد در خـردهك‌ارىهـا بـه 
همـــه كمـــك كنـــد. خـودش هـــم از بيـــن كارهايـش عـــادت دارد اول 
خـردهك‌ارىهـــا را از ســـر راهـــش بـــردارد. هـر‌چنـد كـــه هيچ‌وقـت بـه 

ــىاش نمىرسـد. كارهـاى اصلـ

   مهســـا خواهـــر محمـد بيسـت و دو سـاله اسـت. آدم چنـدان مهربانـى 
نيســـت، امـــا در كارش موفـــق اســـت. او معمـــولا خـردهك‌ار‌ىهايـش را 
انجـــام نمىدهـــد و يـا بـه عقـب مىانـدازد. در عـــوض صبـح اول وقـت، 
همينك‌ـــه چشـــمش را بـاز مكىنـــد، كار اصلـىاش را انجـــام مىدهـد. 

   بــــه جــــز مهربانــــى، ديگــران چــــرا محمــد را دوســــت دارنــد؟ 
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چــــون تنبلــى آنهــا را رفــع مكىنــد. حتــى ناخواسـته نوكـرى آنهـا 
را مكىنـد. آنهـا از محمـد تعريـف و تمجيـد مكىننـد تـا دوبـاره بتواننـد 
خـردهك‌ار‌ىهايشـان را بـه گـردن او بيندازنـد. امـا عليرغـم آنكـه از مهسـا 
خوش‌شـــان نمىآيـــد، بـــه موفقيـــت او حســـودى مكىننــــد و در تــه 

دل‌شــــان او را مىســتايند، چــرا كــــه او را موفــق مىبيننــد.

از اين ديدگاه آدم‌ها دو دسته‌اند:
   دســـته اول: كارهـــاى كـم اهميـت را انجـام مىدهنـد تـا بعـدا فرصـت 

كارهـــاى اصلـى را پيـدا كننـد. و آدم‌هـاى موفقـى نيسـتند.
   دسـته دوم: اول كارهـاى اصلـى را انجـام مىدهنـد، حتـى اگـر نتواننـد 
كارهـــاى فرعـــى را سـر موقـع انجـام دهنـد. آنهـــا آدم‌هـاى موفـق‌تـرى 

هسـتند. 

   شما اگر در پى موفقيت كارى هستيد، اين ذكرها را بگوييد: 
   “كار سرنوشت ساز را انجام بده. خردهك‌ارىها را رها كن.” 

   “كار اصلى، نه حاشيه”

3. معجزه عذرخواهى
   آوا خيلـى حسـاس اسـت. خيلـى زود همـه چيـز را بـه خـود مىگيـرد و 
عصبانـى مىشـود و خشـمش را بيـرون مىريـزد و اطرافیانش را مـىآزارد. 
بعـــد بـــا غيـظ و نفـرت بـــه تنهايـى خـود مىگريـــزد. سـاعتى بعـد كـه 
خشـــمش فروكـش كـرد، دچـار غـم مىشـود و تصميـم مىگيـرد ديگـر 
آنهـــا را نبينـــد. بعـــد از مدتـى دچـــار احسـاس تنهايـــى مىشـود، و در 
ميىابـد كـه بيهـوده ديگــران را رنجانـده اسـت و بـه ايـن زودى امـكان 
آشـتى بـا آنهـا نيسـت. پـس مدتـى در انـزوا و تنهايـى مىمانـد تـا آبهـا 
از آســـياب بيفتـــد. امـا در خلـوت و تنهايـــى دچـار افـكار منفـى و يـاس 
و نااميـــدى مىشـــود. وقتـــى بالاخـــره از خلـوت خـود بيـــرون مىآيـد، 
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آن‌قـدر رنجيـده اسـت كـه حسـاس‌تر از قبـل شـده اسـت. بـراى هميـن 
كوچك‌تريـــن حـرف را دوبـــاره بـه خـود مىگيـرد و خشـمگين مىشـود 
و فريـــاد مىزنـــد و دوبـــاره بـــه خلـوت خـــود مىگريـــزد. ديگـران هـم 
اميدشـــان را بـــه بهبـود رفتـــار او از دسـت مىدهنـــد و سـعى مكىننـد 
بـــا او فاصلـــه بگيرنـد تـا از هـــر تنشـى بـا او دورى گزيننـد. يـك روز آوا 
شـــنيد كـــه معجـــزه و فاجعـــه‌اى در كار نيســـت و همـه چيـــز كـمك‌ـم 
تغييـر مكىنـد. مگـر در يـك مـورد، آن هـم معجـزه عـذرخواهـى اسـت 

ــه ســرعت بعضــی از مشــکلات را حــل می‌کنــد. کــه ب

   آوا ايـــن بـــار كـــه عصبانـــى شـــد و خشـم خـــود را بـر ســـر ديگـران 
خالـــى كـــرد، مثـــل هميشـه بـــه اتـاق خـود رفـــت تـــا روزهايـى را در 
تنهايـــى و عزلـــت بگذرانـد. امـا كيبـاره يـاد ايـــن جملـه افتـاد” معجـزه 
عذرخواهـى” بـه سـرعت از اتاقـش بيـرون آمـد و كسـانى را كـه رنجانـده 
بـود در آغـوش گرفـت و گفـت: ببخشـيد. آنچـه گفتـم فكـر واقعـى مـن 
نبـــود. آنچه گفتم احســـاس واقعـــى مـــن نسـبت بـه شـما نبـــود، بلكـه 
صـــداى خشـــم بــ‌ىمنطـــق مـن بـــود. مىدانـم كـه شـــما را رنجانـدم، 
مىدانـم كـه بـاز هـم شـما را مىرنجانـم، امـا بـاور كنيـد صـداى واقعـى 
مـــن صـداى الان مـن اسـت. حرف‌هـــاى واقعـى مـن هميـن حرف‌هـاى 
ايـــن لحظـــه مـن اسـت. مـــن شـما را همـــواره دوسـت داشـــته و دارم. 
آوا بعـــد از آن هـــم بـاز عصبانـــى شـد، امـا ديگـر هيـــچ چيـز بـه بـدى 

نشـد. گذشـته 

   عصبانيـت مرحلـه اول رفتـار اسـت، مرحلـه دوم آن، قهـر و دور شـدن 
اســـت. اگـر قـدرت كنتـرل عصبانيـت خـــود را نداريـد، مرحلـه دوم كـه 

قهـــر كـردن اسـت را بـا معجـزه عذرخواهـى جايگزيـن كنيـد. 

   بعـــد از چنـــد بـــار عذرخواهـى ذهـن شـــما عذرخواهـى را مثـل يـك 
تصويـــر ثبـــت مكىنـــد و تـــا مىخواهيـــد عصبانـى شـــويد، مغـز شـما 
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تصويـــر عذرخواهـــى بعـــدى را بـه شـما يـــادآورى مكىنـــد. در نتيجـه 
شـــما عصبانـى نمىشـويد و يـا بـا شـدت كمتـرى خشـم خـود را نشـان 
مىدهيـــد. گاهـــى عـذر‌خواهـى بـا زبـان ســـخت اسـت. در ايـن صـورت 

در آغـــوش كشـــيدن و بوسـيدن چـــاره‌ی كار اسـت.

4. واگذار‌كن
   آنهـا كـه امپاتـى بيـش از حـد دارنـد، و آنهـا كـه وسواسـىاند و خـود 

را مسـئول حـــل مشکلات همـه مىداننــد چنيــن مكىننــد:

   “فلانــی اشــكال داره، مــن بايــد بهــش نصيحــت كنــم، تــا اشــكالش‌رو 
رفــع كنــه. 

ــون اون  ــم، چ ــل كن ــكلش‌رو ح ــد مش ــن باي ــكل داره، م ــی مش    فلان
ــه.  ــودش نمىتون خ

   بچـــه‌ام، بـرادرم، خواهـرم، دوســـتم، همسـايه ام، مشـكل يـا مشکلاتی 
دارنـــد، مـن مسـئولم كـــه آن مشکلات را حـل كنـم. 

   او نمىداند، من بايد يادش بدم. 
   او ندارد، من بايد هزينه شو بدم.”

   بـــه جـــاى ديگـــران انجـــام وظيفـــه كـــردن، مانـع از رشـــد طبيعـى 
ديگـــران مىشـــود و مـــا را هـــم زيـر بـــار ديگـــران فرســـوده مكىنـد. 
آلمانىهـــا ضـرب‌المثلـــى دارنـد كـه مىگويـــد: بـه او كمـك كـن تـا بـه 

ــك كنـد. خـودش كمـ

   تغييـر ديگـران توسـط مـا واقعـى نيسـت و بيشـتر يـك توهـم اسـت. 
در اكثـــر مـــوارد مـــا در تغييـــر ديگـــران ناتوانيـم. پـــس دخالـت در كار 
ديگـران و انجـام كار بـه جـاى آنهـا، نـه تنهـا معمـولا بــ‌ىحاصـل اسـت، 
كـه بيـش از هـر چيـز فضولـى اسـت. در حالـى كـه واگـذارك‌ـردن كارهـا، 
باعـــث رشـــد آنهـا و سـبىك خـــود مـا هـم مىشـــود. طبيعـى اسـت در 
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مـــوارد مشـــخصى كمـك مـا تنهـــا راه چـاره اســـت. در ايـن مـوارد كـه 
بـــر همـه معلـوم اســـت، بايـد فـورى دسـت بـه كار شـد. مثـل هنگامـى 
كـه شـخصى تصـادف كـرده و بيهـوش گوشـه خيابـان افتـاده اسـت و از 

دســـت او بـراى خـودش كارى بـرنمىآيـد.

5. موضع نگیر، خواسته‌ات را بگو
 “تو هميشه اين‌جورى هستى. 

  تو هميشه اين كارها را مكىنى. 
  تو هيچوقت فلانك‌ار را نمكىنى. 

   من اينم، اما تو اونى. 
   من اينك‌ار را كردم، تو اونك‌ار را كردى.” 

   متلــك مىگيــم. تحقيــر مكىنيــم. توهيــن مكىنيــم. تهديــد مكىنيــم.  
قهــر مكىنيــم و.....

   مثـــال: بـــراى خريـــد مىرويـــم. كالايـــى را مىپســـنديم. قيمـــت را 
مىپرســـيم. فروشـــنده قيمـــت را مىگويـد. بـه نظـر مـــا گـران مىآيـد. 
خواســـته مـــا ايـن اسـت كـــه ايـن جنـــس را ارزان‌تـر بخريـــم، امـا بـه 
جـاى آنك‌ـه بگوييـم: آيـا امـكان تخفيـف وجـود دارد؟ موضـع مىگيريـم 
و مىگوييـــم: آقـا شـــما چقـدر گـرون‌فروشـى! پاســـخى كـه مىشـنويم 

ايـــن اسـت: خانـم شـما هـــم مفـت‌خـرى!

   خواســـته مـــا ايـــن اســـت كـــه نزدكيان‌مـــان مـــا را دوســـت داشـته 
باشـــند، امـــا بـه جـاى آنك‌ـه از آنهـــا بخواهيـم دوسـت داشـتن خـود را 
اعلام كننـــد، مىگوييـم: تـــو آدم بــ‌ىاحســـاس و بــ‌ىمحبتـى هسـتى! 

آنهـــا هـم بـــه جـاى ابـراز محبـت مىگوينـد: تـــو هـم پـرتوقعـى!

   موضع‌گيـــرى بـــه جـــاى درخواســـت كـــردن، عـــادت غلطـــى اسـت 
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كـــه بـــه آن شـــرطى شـــده‌ايم. گاهـــى هـم خواســـته خـــود را بـا حـق 
خويـــش اشـــتباه مىگیریــم. در نتيجـــه بـــه جـــاى درخواسـتك‌ـــردن، 
موضـــع احقـاق‌حـــق مىگيريـــم. امـــا آيـا از ايـــن طريـق بـــه خواسـته 
خـــود مىرســـيم؟ بيشـــتر وقت‌ها نـــه. چـــون طـــرف خواســـته‌ی مـــا 
را بـــه روشـــنى نفهميـــده اســـت، و از موضـــع مـــا رنجيـــده اسـت و در 
صـــدد تلافی اســـت. ذكـر “موضـــع نگيـر، خواســـته‌ات را بگـو.” كيـى از 
اصلـ‌ىتريـن ذكرهايـى اسـت كـه مىتوانـد مانـع از تنـش بيـن مـا شـود 

و روابـــط ميـــان فـــردى مـــا را اصلاح كنـد.

6. حرفو كوتاه‌كن
   “بايد جوابشو بدم.

   حرفى كه زده توى سرم مىچرخه.
   بايد روشن كنم كه خطا مكىنه.

   جوابشو ندم، فكر مكىنه حريفش نيستم.”

   ادامـــه جـــدل بـه روشـن شـدن حقيقـت كمـك نمكىنـد. بلكـه مثـل 
همـــزدن آب گِل‌آلود اســـت. گاهـى بايـد صبـــر كـرد تـا آب گِل‌آلـود تـه‌ 

نشـــين شـود و شـــفافیت آب معلوم شـود.

   نـه تنها گفتگوهـاى معمولـى مـا، كـه گفتگـوى فيلسـوفان تاريـخ هـم 
مشـــكل حقيقـــت را حـل نكـرده اسـت. بـــا ايـن همـه، مـا چـاره‌اى جـز 
گفـت‌و‌گـــوى مكـرر بـراى حـل مشکلات‌مان نداريـــم. امـا هميشـه بايـد 
مترصـــد آن بـــود كـه اگـر بحـث از مسـير سـالم خـود خـارج شـد، و بـه 
جـدل و بگـو‌مگـو كشـيد، خـود را هـر‌چـه زودتـر از جـدل خـارج كنيـم. 
كـه حاصلـى جـز اتلاف وقـت و خـرد‌شـدن اعصـاب نـدارد. بحـثِ سـالم، 
طرح موضـــوع بـه همـــراه دليـل اسـت. و اگـر مخالفتـــى ديديـم، دليـل 

خواهـى از طـرف مقابـل اسـت. بـه مثـال زيـر دقـت كنيـد: 
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   الف: من‌ گوشت نمىخورم. 
   ب: چرا؟

   الـــف: بـــه ســـه دليـــل. اول، اينك‌ـه حيوانـــات بـه دنيـــا نيامده‌انـد تـا 
مـــا آنهـــا را بخوريـم، آنهـا بـه دنيـا آمده‌انـد، تـا بـراى خودشـان زندگـى 
كننـــد. دوم، اينك‌ـه اخيـرا معلـوم شـده، مصـرف گوشـت باعـث گرمـاى 
كـره زميـن خواهـد شـد، و نسـل بعـدى خسـارات فراوانـى از ايـن بابـت 
مىبينـــد. ســـوم، ايـنك‌ـــه تحقيقـــات هــر روزه بیــش از پیــش نشـــان 
مىدهنـــد كـــه مصـرف گوشـــت بـــراى سلامتی مضـر اســـت. علاوه بـر 
ايـــن ميليون‌هـــا نفـــر از مـــردم، از ابتـــداى تولـــد تـا آخـــر عمـر خـود 
گوشـــت نخورده‌انـــد، و ميليون‌هـــا نفـــر از ميانـه عمـر خـــود گوشـت را 

تـــرك كرده‌انـد، و ســـالم زندگـى مكىننـد.
   ب: فكـــر نمكىنـــم بتونـم گوشـت نخـورم. بـوى گوشـت رو مىشـنوم، 
دلـــم بـراى خوردنـش مـىره. دوم، ايـنك‌ـــه اگـه گوشـت نخـورم، چـاق 
مىشـم. كيبـار گوشـت رو تـرك كـردم، از بـس نـون و برنـج خـوردم، ده 

يكلـــو چـاق شـدم. از اون بـه بعـد هـم ديگـه لاغـر نشـدم.
   الـــف: مىشـــه گوشـت نخـورد، امـا غذاهـاى بهتـر و سـالم‌تـرى خـورد 
و چـــاق هـــم نشـد. كارى كـه مـن سـه ســـاله مكىنـم و نـه تنهـا چـاق 
نشـــدم، كـــه چنـد يكلـو هـم لاغـر شـدم. دوســـتى دارم كـه چـاق بـود 
و رفـــت پيـــش دكتـر تغذيـــه و يـك رژيـم مناسـب بـــدون گرسـنگى و 
بـــدون گوشـــت گرفـت و تـوى شـش مـاه بيســـت يكلـو لاغـر شـد. امـا 
يـــك سـوال، اگـه حيوون‌هـا از بـــوى تـن مـا خوش‌شـون مىاومـد و مـا 

رو‌ مىخوردنـــد نظـر شـما چـى بـود؟

   ايـــن گفتگـــوى مختصـر كـه مملـو از ارائـــه دليـل از دو طـرف اسـت، 
نمونـــه يـــك گفتگـــوى سـالم اسـت. چـــرا كـه هـر دو طـــرف در مـورد 
موضـــوع حـرف زدنـد، نـه دربـــاره كيديگـر. حـالا بـه هميـن گفتگـو بـه 
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شـكل ناصحيـــح آن نـگاه كنيـد:

   الف: من گوشت نمىخورم.
ــراى ســامتی‌ات  ــى؟ بخــور ب ــم افراطــى گرفت ــك تصمي ــاره ي    ب: دوب

خــوب نيســت.
   الـف: مـن مثـل تـو خودخـواه نيسـتم كـه يـك مشـت حيـوون بيچـاره 
رو بخـورم. روزى يـك مـرغ بميـره، چـرا؟ چـون مـن مىخـوام يـه وعـده 

غـذاى خوشـمزه بخـورم.
ــرا  ــس چ ــوزه، پ ــا مىس ــراى حيوون‌ه ــت ب ــدر دل ــه اين‌ق ــو ك    ب: ت

ــى؟! ــت نمكىن ــرت رو درس ــاى ديگ رفتاره
   الف: كدوم رفتارها؟! 
   ب: خودت مىدونى.

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

   در مـــدل دوم، هـــر دو طـرف بـه جـاى ارائـه دليـل همديگـر را متهـم 
كردنـــد و بـــه هـــم برچســـب زدنـــد. هر دو طـــرف بـــه جـــاى موضـوع 
اصلـــى كـه نخـوردن گوشـــت بـود، دربـاره همديگـر صحبـت كردنـد. در 
ايـــن مـــوارد بهتريـن ذكرهـا كـه مـا را بـه مسـير صحيـح بحـث هدايـت 

مكىنـــد ايـن سـه ذكـر اسـت:

   موضع نگير، خواسته‌ات را روشن و محترمانه بگو. 
   دليل بياور و دليل بخواه. برچسب نزن. 

   درباره موضوع صحبت كن، نه درباره خودت و او.

   تجربيـــات زندگـــى نشـان مىدهـــد كـه نـود و نـُــه درصـد بحث‌هـاى 
مـــا بـــه سـادگى از مسـير صحيـح خـود خـــارج مىشـوند. معمـولا قـادر 
نيســـتيم كـــه همديگـــر را متقاعـــد كنيـــم. چـــون روش ارائـــه دليـل و 
دليـل‌خواهـى را نمىدانيـم. مـا آنچـه را فكـر مكىنيـم، حـق مىدانيـم، و 
آنچـه را طـرف مقابـل‌مـان بـاور دارد، باطـل. لـذا بـه جـاى ارائـه دليـل، 
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فقـــط بـــه حرف‌هـــا صفـــت مىدهيـم. مـــن از حـق ســـخن مىگويـم و 
تـــو از باطـــل. حـــرف مـن صحيـح اســـت و حـرف تـو چـــرت و پـرت و 

مزخـرف.

يـك شـاعر ايرانـى گفتـه اسـت “حقيقـت آينـه‌اى بـود در دسـت خـدا، از 
آســـمان بـه زميـن افتـاد و شكسـت؛ هـرك‌ـس تكـه‌اى از آن را برداشـت، 
خـــود را در آن ديـــد و پنداشـت حقيقـت در دسـت اوسـت. حـال آنك‌ـه 

حقيقـت در دسـت همـگان پخـش بـود.”

۷. لنگ به لنگ شو
   اگـــر هـــر دو پـــاى مـــا از شـــدت خســـتگ‌ى هلاک باشـــند و امـــكان 
نشسـتن‌ نباشـد، چـه مكىنيـم؟ عليرغـم خسـتگى هـر دو پـا، روى كيـى 
از آنهـــا تيكـــه مكىنيـم و بـه پـاى ديگـر اســـتراحت مىدهيـم. پـس از 
لحظاتـــى پـــاى خـود را عـــوض مكىنيـم تـا پـــاى ديگرمـان اسـتراحت 
كنـــد. گاهـــى در مشکلات فراوان فرســـوده شـده‌ايـــم. يـــا حوصلـه‌مـان 
از يـــك مشـــكل، يـك كار، يـك آدم سـر‌رفتـه اسـت. وقـت آن اسـتك‌ـه 
بـراى رفـع خسـتگى و بــ‌ىحوصلگـى، بـه مشـكل، يـا كار، يـا آدم ديگـر 

بپردازيـم.

   لنـگ بـه لنـگ شـدن، تكنكيـى اسـت كـه همـه آن را تجربـه كرده‌انـد 
و هميشـــه هـــم بـــه كار مىآيـد. ايـــن تكنيـك وقتـــى خسـته‌ايـم، امـا 

نمىتوانيـــم دســـت از كار بكشـيم، خيلـى بـه كارمـان مىآيـد.

8. سم نخور
   بـد ‌خـوردن، بـد ‌خوابيـدن، بـد نفـسك‌شـيدن، بــ‌ىحركتـى، بـر ذهـن 

مـا تاثيـر منفـى مىگـذارد. امـا از همـه بدتـر سَـم خـوردن اسـت.
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   گئورگـى پنجـاه سـاله بـه روانپزشـك مراجعـه كـرد. وقتـى كـه ديگـر 
از شـــدت افســـردگى در حال خودكشـــى بـود. اعتـراف كـــرد كـه روزى 
يـك بطـرى مشـروب مىخـورد. بـه سـختى مىخوابـد. نفسـش مىگيـرد 

و معمـولا گوشـه خانـه افتـاده اسـت.

   روانپزشـك بـه او گفـت: اگـر نمىخواهـى بميـرى سَـم نخـور. گئورگـى 
گفـــت: مـن سَـم نمىخـورم، مشـروب مىخـورم. روانپزشـك گفـت: اگـر 
بدانـى اسـم آنچـه مىخـورى سـم اسـت، آيـا بـاز هـم آن را مىخـورى؟ 
روانشـــناس بـــراى خوابـش برای دو هفته بـه او قـــرص آنتـ‌ىهيسـتامين 
داد، كـه يـك قـرص ضـد حساسـيت اسـت و بـدون نسـخه هـم مىتـوان 
آن را از داروخانـه دريافـت كـرد. ايـن قـرص از خـواص جنبـىاش خـواب 
بهتـــر و اضطـــراب كمتـر اسـت. روانپزشـــك از گئورگـى خواسـت تـا دو 

هفتـه ديگـر ايـن چنـد كار را انجـام دهـد:

   اول: خوابـــش را تنظيـــم كنـد. چـرا كـــه خـواب کافی و عميـق، ذهـن 
مـــا را آرام مكىنـد و مـا بهتـر فكـر مكىنيـم.

   دوم: بعـد از خـواب، بلافاصله يـك سـاعت راه بـرود. چـرا كـه صبح‌هـا 
مـــود او پاييـــن بود و از طريـــق راه رفتـن مـود خـــود را می‌توانست بـالا 

بیاورد.
   ســـوم: چنـــد ســـاعت در هر روز كارى بكنـــد. فقـــط بـــراى آن كـــه 

ذهـــن‌اش كمتـــر فرصـــت فكـر كـــردن داشـــته باشـد.
   چهارم: كمتر سم بخورد.

   گئورگـــى دو هفتـــه بعـد پيـش روان‌پزشـك برگشـت. در حالـى كـه از 
فكـــر خودكشـى درآمـده بـود و دنبـال تـرك كامـل سَـم بـود. 

  
    واقعيـت ايـن اسـت كـه مـا در زندگـى دچـار غـم و تـرس و عصبانيـت 
مىشـــويم و بـــراى آن كـــه خـــود را آرام كنيـــم، طـــرق مختلفـى را در 
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پيـــش مىگيريـــم. بعضـى ســـراغ مشـــروب و اعتيـاد مىرونـــد. بعضـى 
سـراغ داروهـاى روانپزشـىك. بعضـى هـم سـراغ خـواب آرام و پيـاده روى 
و كارى متعـادل و دوسـت داشـتنى. از همـه ايـن راه‌هـا، راه آخـرى كـم 

ــر اسـت.  هزينه‌تـ

   ايـــن چهـــار ذكـر كـــه بـراى تنظيـم برنامـه‌‌ روزانـــه اسـت، منجـر بـه 
آرامـــش و شـادى مىشـوند: 

   صبح زود بيدار شو. 
   بعد از خواب يك ساعت پياده‌روى كن. 

   در روز مشغول كارى باش. 
   سم نخور

   همـــه كســـانى كـــه آگاهانـــه و يـا بـه اجبـــارِ زندگـى، ايـــن برنامه‌هـا 
در زندگـ‌ىشـــان اتفـــاق مىافتـد، كمتـر دچـار اضطـــراب و افسـردگى و 
خشـم مىشـوند و زندگـى را بيـش از آنهـا كـه چنيـن برنامـه‌اى ندارنـد، 

دارنـد. دوسـت 

9. تغییركن، تغییر مىكنند.
   مغـــز ميانـى مسـئول هـوش‌هيجانـــى ماسـت. هـوش هيجانـى بـه مـا 
كمـــك مكىنـد تـــا در موقعيت‌هـاى خطرنـاك از خـــود واكنـش نشـان 
دهيـم. همچنيـن بـا كمـك هـوش‌هيجانـى بـه علـت غـم و شـادى خـود 
پــــى مىبريــــم. هــوش‌هيجانــــى كمــك مكىنــد ديگــــران را هــم 
درك كنيــم. هــوش‌هيجانــى مســئول كنتـرل هيجانـات و احساسـات 
ماسـت. خوشـبختانه هـوش‌هيجانـى توانايـى آموختـن دارد. مـا از كودكـى 
نحـــوه كنتـــرل هيجانـات را در هميـن بخـش از مغـز ميانـى مىآموزيـم، 
امـــا نـــه از طريـق آموزش‌هايـى كـه والديـن يـــا مربيـان يـا دوسـتان بـا 
کلام بـــه مـــا مىآموزنـد، بلكـه از طريـق آنچـــه در عمـل از خـود نشـان 
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مىدهنـــد و بـراى مـا الگـو مىشـــوند. هنگامـى كـه مـادرى مىترسـد و 
واكنـش عصبانيـت از خـود نشـان مىدهـد، بـه كودكـش نحـوه برخـورد 
بـا هيجـان تـرس را از طريـق عصبانيـت آمـوزش مىدهـد. كـودك، مـادر 
و يـــا پـــدر را الگـو قـرار مىدهـد. بـــراى هميـن بسـيارى از روانشناسـان 
بـــه كودكـــى مراجعيـــن خـــود بـر‌مىگردنـد، تـــا آنچـــه از كودكـى بـه 
غلـــط آموخته‌انـــد را بـــه آنهـا يـــادآورى كننـد و آنهـــا را متقاعـد كننـد 
كـــه نحـوه ديگـــرى از بـروز يـا كنتـرل هيجانـــات را بياموزنـد. بنابرايـن 
اگـــر مىخواهيـد فرزنـدان خوبـى تربيـــت كنيـد، كودكـى خودتـان را از 
طريـــق بازنويســـى مغـز ميانـى تصحيـح كنيـــد. اگـر مىخواهيـد هـوش 
هيجانـــى فرزنـــدان خـود را پـرورش دهيـــد، روش‌هايـى بـراى مديريـت 
هيجان‌هـــاى خـــود يـاد بگيريـد و از طريـق ذكـــر، آن را در مغـز ميانـى 
خـــود تثبيـــت كنيـد. فرامـوش نكنيـــد كـه كودكان‌تـــان از رفتـار شـما 
الگـو‌بـــردارى مكىننـــد، نـــه از نصايـــح شـما. مىگوينـــد دوصـد گفتـه، 

چـون نيـمك‌ـردار نيسـت.

   ايـن مـورد تنهـا بـه كـودكان مربـوط نمىشـود. حتـى در بزرگسـالان، 
نحـــوه كنتـرل هيجـان توســـط يـك نفـر، بـر كنتـــرل هيجـان ديگـران 

اثـر مىگـذارد.
   

   ســـلمان آدم مودبـــى اسـت. او بـا احتـرام بـا همـگان سـخن مىگويـد. 
بـــراى او كـــودك و بـزرگ فرقـى نمكىنـد، همـــه را بـا نـام آقـا و خانـم 
صـــدا مىزنـــد. حتـى اگـر كسـى بـه او بارهـا توهيـن كنـد، او ادب خـود 
را كنـــار نمىگـــذارد و بـــر آن اصـــرار دارد. در نتيجـه ديگـــران هـم آرام 
آرام يـــاد گرفته‌انـــد، نـــام او را حتـــى در غيابـــش بـــا آقـا صـــدا كننـد. 
و بـــه او كـــه مىرســـند، رفتـارى مودبانـــه داشـته باشـــند. او هيچوقـت 
بـــه كسـى نصيحـت نمكىنـــد و از هيچكـس نمىخواهـد تـا رفتـارش را 
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تغييـــر دهـــد. بلكـه از طريـق اصـرار بـر رفتـار مودبانـه خـودش ديگـران 
را بـــه ادب دعـــوت مكىنـد و بـر آنهـــا اثـر مىگـذارد.

   غيـــر از ادب، او اهـــل منطـــق هم هست. بـا آن كـــه مثـل همـه داراى 
هيجـــان تـــرس و خشـــم و غـــم اســـت، امـــا هيچك‌ـــدام از آنهـــا نـه در 
کلام و نـــه در صورتـــش خـود را نشـــان نمىدهنـد. او هميشـه لبخنـدى 
بـــر چهـــره دارد. گويـــى در جنـگل وجـــود او ارتبـــاط درختـان طـورى 
اســـت كـه اگـر آتـش خشـمى در هيجـان او شـعله بكشـد، بـه درختـان 
بخش‌هـــاى ديگـر ســـرايت نمكىنـد. اگـر ديگـران بـــار هيجانـات خـود 
را كنتـــرل نكـــرده بـــه او بـــروز دهنـد، او بـــه جـاى هـــر واكنشـى، اول 
هيجانـــات خـود را كنتـرل مكىنـد و پـــس از لحظاتـى سـكوت مودبانـه 
مىپرســـد: راه حـــل منطقـــىِ حـل ايـن مشـكل از نظـــر شـما چيسـت؟ 
مـــن ديـــده‌ام رفتـــار ديگـران هـــم رفتـه رفتـــه بـــا او همان‌طـور شـده 
اســـت. بـه او كـه مىرســـند کلام‌شان مـودب و منطقـى مىشـود. حتـى 
وقتـــى حضـــور نـدارد، از او بـــه احتـرام يـاد مكىننـــد. اين‌طـور نيسـت 
كـه او آدم نيسـت و از هيجاناتـى كـه همـه مـا داريـم تهـى اسـت. بلكـه 
در مغـز ميانـى او، جايـى كـه مربـوط بـه كنتـرل هيجانـات اسـت، خـوب 

آموختـــه و شـرطى شـده اسـت.

   خوبـى مسـرى اسـت، همچنـان كـه بـدى. هـر دوى اينهـا از شـما شـروع 
مىشـــوند و بـــه خودتـان بـاز مىگردند. بـه عبـــارت ديگـر محيـط شـما 
توســـعه رفتـــار شماسـت. اگـر محيـط آرامـــى را مىخواهيـد، آرام رفتـار 
كنيـد. اگـر محيـط شـادى را مىخواهيـد، شـاد باشـيد. مدتـى بـر رفتـار 
خـــوب خودتـــان اصـرار كنيـد و تاثيـر آن را بـــر نزديـكان خـود ببينيـد. 
بـــه تعريفـــى ديگـر، ديگـران آينـه رفتـار خـود مـــا هسـتند. در خيابـان 
عبـــور مكىنيـــم. ناخواسـته پـاى كسـى را لگـــد مكىنيـم و بــ‌ىاعتنـاء 
دور مىشـــويم. از دور مىشـــنويم كســـى مـــا را نفريـن مكىنـــد. اگـر با 
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فاصلـــه از او عـــذر بخواهيـــم، و كمـــى بايسـتيم و دلســـوزانه بـه او نـگاه 
كنيـــم تـــا درد او تخفيـــف بيابـد، او قبـل از ايـــن كـه دور شـود، دسـتى 

برايمـــان تـكان مىدهـــد و لبخنـدى هـم بـه مـا تحفـه خواهـد داد.
  در مورد تغيير ديگران دو فرضيه وجود دارد:

   اول: ما نمىتوانيم ديگران را تغيير بدهيم.
   دوم: ما مىتوانيم ديگران را تغيير بدهيم.

   مـــن از گـــروه دوم هســـتم و معتقـــدم مـا در همـــه لحظـات در حـال 
تغييـــر ديگـــران هســـتيم. امـــا گـــروه دوم نيـز بـــه دو دســـته تقسـيم 

مىشـوند:

   اول: مـــا از طريـــق تذكـــر، نصيحـــت، انتقـاد، غُـر، شِـــكوه و شـكايت، 
كـم‌محلـــى، توهيـــن، تهديـد، يـــا آمـوزش مىتوانيـم ديگـــران را تغييـر 

بدهيـم.
   دوم: مـــا بـــا واكنـــش غيــر‌هيجانـــى و منطقـى مىتوانيـــم هيجانـات 

ديگـــران را بـه ســـمت منطقـ‌ىشـدن ســـوق دهيـم.

   بـــاز هـــم مـــن از گـــروه دوم هسـتم. بـــه تجربـه ديـــده‌ام كـه مـا نـه 
تنهـــا نيازمنـــد تغييـــر خـود هســـتيم، كـــه نيازمنـد تغييـــر ديگرانيـم. 
ديگـــران موقعيـــت پيرامونـى مـــا هسـتند. مگـر بـــدون تغييـر موقعيـت 
خـــود، مىتوانيـــم آرامـــش و شـــادى لازم را داشـته باشـــيم؟ امـا بـراى 
تغييـر موقعيـت، مهـم‌تريـن راه تغييـر خـود اسـت. نـه تغييـر ديگـران، از 
طريـق غُـر، نقـد و نصيحـت. آنچـه را دوسـت داريـد از ديگـران دريافـت 
كنيـــد، بـه آنهـا ببخشـــيد. عشـق مىخواهيـد، بـه آنهـــا عشـق بدهيـد. 
احتـــرام مىخواهيـــد، بـه آنهـا احتـرام كنيـد. بخصـــوص زمانـى احتـرام 

بدهيـــد، كـــه آنهـــا منتظرنـــد جوابِ هایِ آنها را بـــا هُـــوى بدهيـد. 

   در سـال‌هاى 1٩٤٠ نـود و پنـج دانشـجوىي كـه در دانشـكده هـاروارد 
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از بهـــره هوشـى بالايـى برخـــوردار بودنـد را تـا ميانسـالى مـورد بررسـى 
قـــرار دادنـــد، تـــا ببيننـــد آنهـــا در آينـــده تـا چـــه انـــدازه موفق‌تـر از 
آدم‌هـــاى كـــم‌ هوش‌تـر در رشـته خـود هســـتند. نتيجـه نااميـد كننـده 
بـــود. آنهـــا عليرغـم هـــوش بـالاى خـــود، نـه در زندگـــى شـغلى خـود 
نســـبت بـــه كـم هـوش‌ترهـا موفـق بودنـد، نه در زندگـى شـخصى خـود 
احســـاس رضايـــت و خوشـبختى داشـتند. در عـــوض كسـانى كـه بهـره 
هوشـى آنهـا كمتـر بـود، امـا قـدرت كنتـرل هيجـان خـود را داشـتند، يـا 
بـــه عبارتـــى از هـوش هيجانـى برخـــوردار بودنـــد، بیش از باهوش‌ها در 
موفقيـت شـغلى، مقـدار درآمـد و احسـاس خوشـبختى پيشـى داشـتند. 
معنـــى ديگـــر ايـن حـرف ايـــن اسـت كـه رعايـــت اخلاق، كـه بـه يـك 
معنـــى قـدرت كنتـرل هيجانـات، يـا داشـتن هـوش هيجانـى اسـت، نـه 
تنهـا منجـر بـه موفقيـت، كـه باعـث احسـاس خوشـبختى هـم مىشـود. 
نتيجـــه مىگيريـــم كـــه اخلاق نـــه تنهـــا زندگـــى جمعـــى مـــا را، كـه 
زندگـــى فـردى مـــا را هـم بـالا مىبـرد. مديـران هـر مجموعـه‌اى، الزامـا 
باهـوش‌ترين‌هـــا در آن رشـــته نيســـتند، كـــه معمـولا كســـانى هسـتند 
كـه از هـوش‌هيجانـــى بالاتـرى برخوردارنـد. يعنـى بلدنـد اول هيجانـات 
خـــود را كنتـــرل كننـد، و بعـد هـــم هيجانـات ديگـــران را مهـار كننـد. 
جـاى هـوش‌هيجانـى در مغـز ميانـى اسـت. مغـز ميانـى بـه عكـس مغـز 
زيريـــن قابليـــت آمـوزش دارد. و اگـر غلـــط آموختـه باشـد، مىتوانـد بـا 
آمـــوزش درســـت خـــود را بازســـازى كنـد. ايـــن آموزش‌هـــا دوره‌هـاى 
طولانـــى نمىطلبـــد. بلكـه كافـى اسـت فرض‌هـاى غلـط را باطـل كنيـم 

و فرض‌هـــاى درســـت را از طريـق ذكـردرمانـى جايگزيـــن آنهـا كنيـم.

دايره من، دايره تو، دايره ما
ــه‌  ــه برنام ــه دارد. شــوهرش ب ــه پزشــ‌‌ىكتلويزيون علاق ــه برنام ــى ب    زن
ورزشــىتلويزيون. هرك‌ــدام بــه هــم مــى گوينــد: ايــن برنامه‌هــاى الكــى 
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ــا‌ را دوســت دارد  ــی از كتاب‌ه ــا برخ ــدام از آنه ــى؟! هرك ــى بين ــه م چي
ــد ازدواج  ــر مك‌ىنن ــردو فك ــا ه ــرد. ام ــى ب ــذت م ــا ل ــى از غذاه و از نوع
آنهــا وقتــى موفق‌تــر اســت كــه بــا‌ هــم كيــ‌ى شــوند و در يــك دايــره از 

ســليقه هــا و عــادت هــا قــرار بگيرنــد.

   در يــك رابطــه دو نفــره نبايــد فرامــوش كــرد كــه مــا هــر كدام‌مــان 
در يــك دايــره خــاص قــرار داريــم. منظــور از ايــن دايــره زنــدان نيســت. 
ــن  ــد. اي ــان مك‌ىن ــر بي ــرد ديگ ــرد را از ف ــر ف ــرز آزادی ه ــره م ــن داي اي
دايــره‌اى اســت كــه خُلــق و خويــى كــه بــا آن متولــد شــده‌ايم، افــكار و‌ 
ــارى  ــم و رفت ــژه كودكــى آموخته‌اي ــه وي ــى كــه در زندگــى و ب ارزش‌هاي
ــاى  ــره مرزه ــن داي ــود. اي ــامل م‌ىش ــم را ش ــادت كرده‌اي ــه آن ع ــه ب ک
ــك  ــد. در ی ــف مك‌ىن ــا را تعري ــك از م ــر‌ ي ــودن ه ــرد ب ــه ف ــر ب منحص
ــد دايــره خــود کامــل را رهــا كنــد و در  ازدواج محــال اســت كيــى بتوان
ــد. ازدواج در  ــا بمان ــه همان‌ج ــراى هميش ــود و ب ــرى وارد ش ــره ديگ داي
ــه زن  ــام زندگ‌ىمشــترک، ك ــه ن ــى ســومى اســت ب ــره خال ــت داي حقيق
ــده  ــارج ش ــود خ ــره خ ــه از آن داي ــوند، ب‌ىآنك ــوهر وارد آن م‌ىش و ش
ــر را  ــم هســتند. همديگ ــا ه ــا شــب ب ــاعاتى از روز ي ــا در س باشــند. آنه
ــاعاتى از  ــراى س ــا ب ــد، ام ــات مك‌ىنن ــر را مراع ــد و كيديگ ــت دارن دوس
روز هــم بــه دايــره آنچــه خــود هســتند، بازم‌ىگردنــد. حتــى اگــر در آن 

ــه باشــند. ســاعات همچنــان در یــك خان

   مــا بــراى هــم آفريــده نشــده‌ايم. مــا در كنــار كيديگــر آفريــده 
ــن  ــه چني ــا ك ــويم. آنه ــل ش ــم كام ــا ه ــا ب ــص نيســتيم ت ــده‌ايم. ناق ش
ــان  ــت زندگ‌ىش ــا جف ــد، ت ــا آموخته‌ان ــى را از ضرب‌المثل‌ه ــرض غلط ف
ــاره  ــد دوب ــال مك‌ىنن ــد، خي ــت م‌ىدهن ــا او را از دس ــود و ي ــى ش دور م
ناقــص شــدند. مــا هركــدام كامــل آفريــده شــده‌ايم. ازدواج، ملاقــات دو 

ــد دو موجــود ناقــص. ــه پيون موجــود كامــل اســت، ن



151

رفتاربازنویسی ذهن

   كــودكان تــا دو‌ســالگى نيــاز دارنــد والديــن، بــه ويــژه مــادر در 
دسترس‌شــان باشــد. كــودك در هجــده ماهگــى مشــغول بــازى در 
ــا هميــن  ــه كار خــودش گــرم اســت. ام ــه اســت و ســرش ب گوشــه خان
كــه مــادرش از خانــه بيــرون مــى رود، شــروع بــه گريــه مك‌ىنــد، چــرا 
ــه  ــه خان ــادر ب ــادرش را از دســت داد. وقتــى م ــد م كــه احســاس مك‌ىن
ــه  ــاره شــروع ب ــه برمــ‌ىدارد. و دوب ــاز م‌ىگــردد، كــودك دســت از گري ب
ــادر را از دســت  ــد م ــودك احســاس نكن ــه ك ــراى آنك ــد. ب ــازى مك‌ىن ب
ــدش  ــار در دســترس فرزن ــان گوشــه و كن ــد هميشــه هم ــادر باي داد، م
باشــد. بعضــى از همســران كــه در كودكــى از ايــن مرحلــه بــه خوبــى رد 
نشــده‌اند، همــواره م‌ىخواهنــد همسرشــان در دســترس آن‌هــا باشــد، تــا 
ــا از پيــش  ــر همســر آنه ــد. و اگ ــه او را از دســت م‌ىدهن ــد ك گمان‌مبرن
ــاش  ــن ت ــراى همي ــد. ب ــدگى مك‌ىنن ــاس رها‌ش ــود، احس ــا دور ش آنه
ــارى شــبيه  مك‌ىننــد همسرشــان را از نظــر محيطــى و ســليقه‌اى و رفت
ــتر او را از  ــد، بيش ــون آزادى او را م‌ىگيرن ــا چ ــا از قض ــد. ام ــود كنن خ
ــا او یكــى شــوند،  دســت م‌ىدهنــد. و هرچــه بيشــتر تــاش مك‌ىننــد ب
او را از خــود دورتــر مك‌ىننــد. در ايــن مــوارد بهتريــن ذكــر ايــن اســت: 
مــن در دايــره خــودم، تــو در دايــره خــودت، گاهــی هــر دو در دايــره مــا. 

   قبــل از ازدواج وقتــى بــه ملاقــات هــم مــى رويــم، بهترين‌هــاى خــود 
ــود را  ــاى خ ــن ه ــم بدتري ــد از ازدواج كمك‌ ــم. بع ــم م‌ىآوري ــراى ه را ب
نشــان هــم مــى دهيــم. غافــل از ايــن كــه اگــر بيســت ســال هــم از ازدواج 
مــا گذشــته. همچنــان داريــم همديگــر را در زندگــى ملاقــات مك‌ىنيــم. 
و هــر روز بــه دليــل ضرورت‌هــاى شــغلى، مســايل فــردى و ســليقگى از 
هــم فاصلــه م‌ىگيريــم، و دوبــاره بــه ســوى هــم بازم‌ىگرديــم. همچــون 
ــه هــم نزديــك مــى شــوند. آنهــا يــك  ــى كــه از هــم دور و ب رقصندگان

ــراى خــود م‌ىرقصــد. مجموعــه را شــكل مــى دهنــد، امــا هركــدام ب
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ــد،  ــرد. اگــر چنيــن كن ــرد را بگي ــد آزادى ف ــد و نمــى توان    عشــق نباي
ايــن عشــق اســت كــه قبــل از آزادى قربانــى مــى شــود. اگرچــه عشــق 
ــه آزادى  ــاز ب ــا ني ــتند، ام ــان هس ــى انس ــاى اساس ــردو نيازه و آزادى ه
ــوق‌تان را از  ــد معش ــر م‌ىخواهي ــت. اگ ــر اس ــق مهم‌ت ــه عش ــاز ب از ني
دســت ندهيــد، آزادى او را نگيريــد. در ازدواج اول بــه دنبــال عشــق 
نرويــد، بــه دنبــال آزادى برويــد. در ايــن صــورت عشــق را هــم خواهيــد 
يافــت. و فرامــوش نكنيــد هيچكــس عاشــق زندانبــان خــود نخواهــد شــد.

بعضــى هــا ســه روز كــه از ازدواج آنهــا گذشــت، فكــر مك‌ىنند همسرشــان 
را خريده‌انــد. ازدواج مالــك كيديگــر شــدن نيســت. ايــن هــا همــه فــرض 
ــد  ــا نشســته‌اند و م‌ىتوانن ــى م ــز ميان ــه در مغ ــاى غلطــى هســتند ك ه

منجــر بــه جدايــى شــوند.



فصل‌ هشتم
جسم

   افـــكار و احساســـات آدمـى، نـه تنهـا منجـر بـه رفتـار او مىشـود، كـه 
واكنـــش بـــدن او را هـــم بـه دنبـــال خواهـد داشـت. ايـــن واكنش‌هـا از 
ميگـرن تـا لـرزه خفيـف يـا شـديد بـدن، افـت يـا افزايـش فشـار خـون، 
زخـــم معـــده، مشکلات روده، آلـــرژى، آســـم، بيمـــارى قلبـــى، ســـكته 
قلبـــى و مغـزى... اســـت. چنيـن بيمـار‌ىهايـــى، بيمارىهـاى روان‌تنـى 
نـــام دارند. تشــــخيص اختلال روان‌تنـــى، زمانـى صـــورت مىگيـرد كـه 
يـك اختلال بـا مشـكل جسـمانى شـناخته شـده، در كنـار اتفاقاتـى كـه 
از نظـــر روانشناســـى معنـادار هسـتند، وجـود دارد. ايـن اتفاقـات قبـل از 
اختلال جســـمى واقـــع شـــده و بـــه شـروع يـا وخيـم شـــدن آن كمـك 

مكىننـد.
  

   ســـپيده ســـال‌ها بـــا خشـم خـــود دسـت و پنجـه نـــرم كـرد و بـر آن 
غلبـــه نكـرد. بـــراى آن كـه از درگيـــرى پرهيـز كنـــد، برای خودسـازى 
گوشـه‌گيـــرى اختيـــار كـــرد. مدت‌هـــا مشـــغول مدتيشـــن و يـــوگا و 
مطالعـــات روحانـــى شـــد، امـا ناگهـان در خـود احســـاس ضعـف شـديد 
كـــرد، تـــا جايـى كـــه گاه نمىتوانســـت قـدم از قـدم بـــردارد. روزهايـى 
نيـــز از ناتوانـــى در رختخـــواب افتـــاد و دچـار فلـج موقـــت شـد. فلجـى 
كـــه او را ترسـاند. دكترهـا پـــس از آزمايشـات گوناگـون علـت را روحـى 
روانـــى تشـــخيص دادنـد و برچســـب بيمـارى خســـتگى مزمـن را بـر او 
زدنـــد. ســـپيده شـروع بـــه افـكاردرمانـــى و رفتـاردرمانـــى كـرد، بديـن 
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ترتيـب:

   تغییر افكار: مثبت انديشيدن و مثبت حرف‌زدن.
   تغییـــر رفتـــار: سـر ســـاعت خوابيـــدن و بيـدار شـــدن. پيـاده‌روى 
روزانـه. مشـغولك‌ـردن ذهـن خـود بـه كارهـاى كوچكـى كـه لـذت‌بخـش 

و ممكـن باشـد.
   تغییر موقعیت: خروج از تنهاىي و بازگشت به خانواده.

   تغييـــرات او در پايـــان هفتـــه دوم، تمـــام علایم چنـــد مـاه گذشـته او 
را بـــه شـــكل معنـ‌ىدارى تخفيـــف داد. بيمـارى سـپيده يـــك نمونـه از 
بيمارىهـــاى جسـمى اســـت كـه ريشـــه غیر جسمانی دارنـد و بايسـتى 
از طريـق تغييـر افـكار، تغييـر رفتـار، تغييـر موقعيـت آن را درمـان كـرد.

   حـوا دختـرى اسـت بيسـت و هشـت سـاله و پـر از هيجـان. او هـرگاه 
دچـــار هيجـان مىشـــود، دسـت بـه گريـه مىزنـد، امـا وقتـى هيجانـات 
او شـــدت ميىابنـد، دچـار آسـم مىشـود و راهـى بيمارسـتان مىشـود.            

   معصومـــه خانـــم كـــه پيـش از ايـــن از او يـاد كرده‌ايـــم، دسـت آخـر 
دچـار فشـــار خـون شـد. 

   زينـــت خانـــم كـــه پيـــش از ايـن از او يـــاد كـرده‌ايـم، همـــه عمـر از 
بيمـــارى زخـــم معـده رنـج بـــرده اسـت.

   ايـــن بيمارىهـــا كـــه علـــل روانـى دارنـــد، مىتوانـــد باعـث وحشـت 
بيمـــاران شـــده، خـود را در معـرض مـرگ قريـب‌الوقـوع ببيننـد و حتـى 
بيمـــارى روانـ‌ىشـــان تشـديد شـــود. ابراهيـم، يـــك روز ناگهانـى دچـار 
تپـــش قلـــب شـديد شـد و احسـاس كـــرد دارد مىميـرد. ابراهيـم ابتـدا 
بـــه دكتـر عمومـى و بعـد بـه دكتـر متخصـص رجـوع كـرد، تـا چـاره‌اى 
بـــراى درد خـــود بيابـد. مدتهـا وقـت تلـــف كـرد و دسـت آخـر دريافـت 
ريشـه مشـكل جسـمى او، روحـى روانـى اسـت. و تـازه بـه فكـر مراجعـه 
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بـــه روانشـــناس و روانپزشـك افتـــاد. روانپزشـك بـــه او قرصـى داد، امـا 
اعلام كـــرد، افـــكار و رفتـاردرمانـى بهتريـــن راه درمـان اوسـت.

   مـــن زنـــى را مىشناســـم كـــه از شـــدت بيمـــارى قلبـــى، اميـــد بـه 
زندگـــىاش را از دســـت داده بـــود، امـــا بـــا تغييـــر فكـــر از طريـــق 
ذكـردرمانـــى، دردهـاى قلبـىاش متوقـف شـد. ابراهيـم بعدهـا از شـدت 
اضطـراب، دچـار افـت فشـار خـون مىشـد، پزشـىك بـه او گفـت: پيـش 
از موقعيت‌هـــاى اضطرابـــى، دو ليـــوان آب بخـور تـا حجـــم خون بالاتـر 
رود و فشـــار خــون‌ تــو افـــت نكنـــد. او چنيـــن كـــرد و ديگـــر دچـــار 
افـــت فشـار‌خـون نشـد. پيشـگيرىهاى ايـــن چنينـى، نـه تنهـا مانـع از 
مشـكلات جسـمى ناشـى از فكرهـاى منفـى اسـت، كـه تخفيـف دهنـده 
آن فكرهاسـت. در ايـن مواقـع بهتريـن ذكـر ايـن اسـت: دردت را از قبـل 

تخفيـف‌بـده.

۱. به روانشناس مراجعه‌ كنيد:
   اگــر از دنــدان درد در رنــج باشــيم، بلافاصلــه بــه مطــب دندانپزشــك 
م‌ىرويــم. امــا اگــر از كودكــى تــا ســالخوردگى دنــدان درد روانــى 
داشــته باشــيم، بــه روانشــناس مراجعــه نمك‌ىنيــم. چــرا چنيــن اســت؟ 
ــه  ــم ك ــى هســتيم و نم‌ىپذيري ــوى فرهنگ ــك تاب ــار ي ــه دچ ــراى آنك‌ ب
برخــى از مشــكلات بــدون مراجعــه بــه روانپزشــك برطرف‌شــدنى نيســت. 
به‌ويــژه اگــر پــاى دردهــاى ب‌ىنام‌و‌نشــان در ميــان باشــد و مراجعــه بــه 
دكترهــا درد شــما را درمــان نكــرده اســت. در ايــن مــوارد حتمــا بايــد بــه 
ــا روانپزشــك مراجعــه كنيــد، چــرا كــه ممكــن اســت درد  روانشــناس ي

شــما علــت روان‌تنــى داشــته باشــد.
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۲. دستهايت را به كار بگير:
   وقتــى ذهــن ســنگين مــى شــود، بــدن خــم مــى شــود. بايــد بيــن ذهن 
ــه  ــى برقــرار كــرد. حتــى افكار‌درمانــى كــه مفيــد اســت، ب ــدن تعادل و ب
يــكُ مكمــل نيــاز دارد و آن اســتفاده از دست‌هاســت. يونــگ روانشــناسِ 
معــروف بيــن ملاقــات بــا مراجعیــن‌اش بــه حيــاط محــلك‌ارش م‌ىرفــت 
ــى  ــش تعادل ــن و بدن ــن ذه ــا بي ــرد، ت ــازى مك‌ى ــودكان گِل‌ب و چــون ك
برقــرار كنــد. اگــر حــال روح‌ىتــان خــوب نيســت، كمــى ورزش كنيــد. 
از آن مهم‌تــر چــون كــودكان بــازى كنيــد. اگــر امكانــش نيســت پيــاده 
روى كنيــد، يــا كارهــاى خانــه را انجــام دهيــد. اســتفاده از دســت‌ها در 

درمــان مشــكلات ذهنــى، بســيار موثرنــد.

ــه  ــت ب ــى دس ــكلات روح ــدت مش ــاله از ش ــده س ــر هج ــا دخت    مون
ــى  ــش كم ــت و حال ــان او گذش ــه از درم ــى ك ــ‌ىزد. مدت ــى م خودكش
بهبــود يافــت، روانشــناس از او خواســت روزى دو ســه ســاعت كارِ خانــه 
انجــام دهــد. ظرف‌هــا را بشــويد، جــارو كنــد و در و ديــوار را گردگيــرى 
ــت،  ــوده م‌ىدانس ــن كار را بيه ــرد و اي ــت مك‌ى ــدا مقاوم ــا ابت ــد. مون كن
ــر  ــر آن را ب ــام داد تاثي ــن كار را انج ــن روز اي ــه چندي ــد از آنك‌ ــا بع ام

ــد. ــكار منفــى خــود دي ــرل اف كنت

۳. لذت ببر:
   هــر آدم ســالمى مقــدار ثابتــى انــرژى روانــى ذخيــره دارد. ايــن انــرژى 
ــه از دســت  ــوع اضطــراب، اســترس، غــم و خشــم روزان ــا هــر ن ــى ب روان
مــ‌ىرود. اگــر روزهــا بگذرنــد و مــا انــرژى روانــى جديــدى اضافــه نكنيــم، 
ــا  ــا از كج ــم. ام ــا در‌م‌ىآيي ــورد و از پ ــى خ ــگ م ــه دي ــان ت كفگيرم

ــزود؟ ــى خــود اف ــرژى روان ــه ان ــوان ب م‌ىت

   از طريــق لــذت بــردن از بــازى و تفريــح. از طريــق انجــام كارهايــى كــه 
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ــى  ــال نمك‌ىنــد. از انجــام كارهاي ــذت را دنب هيــچ هــدف خاصــى جــز ل
ــا  ــدار و گفتگــو ب ــدارد. مثــا دي ــردن ن ــذت ب كــه هيــچ مفهومــى جــز ل
دوســت يــا فاميلــى كــه بــراى مــا لــذت‌آور اســت. هــر روز يــا هــر هفتــه 
بــه ديــدن او مــى رويــم، فقــط و فقــط بــراى آنك‌ــه از بــودن و گفتگــوى 
ــم احســاس  ــا هــم خوشــحال م‌ىشــويم. و وقتــى از پيــش او بازم‌ىآيي ب
ــازى مك‌ىنيــم  مك‌ىنيــم انــرژى روانــى مــا بالاتــر رفتــه اســت. گاهــى ب
ــان را از  ــا ذهن‌م ــه تنه ــت نيســت. بلك ــرد و باخــت و رقاب ــان بُ و هدف‌م
انديشــيدن بــه مســايل جــدى دور مىکنیــم. ‌گاهــى كتابــى را م‌ىخوانيــم 
كــه جنبــه لــذت‌ بــردن از آن، بيــش از وجــه آموزشــى آن اســت. گاهــى 
جــوك م‌ىگوييــم و از تــه دل م‌ىخندیــم. گاهــى ورزش مكىنيــم، 
ــم و  ــاى خــود را دراز مك‌ىني ــم. گاهــى پ ــه خــود را خســته كني ب‌ىآنك‌
ــا  ــه اين‌ه ــم. هم ــرم م‌ىروی ــى در وان آبگ ــینیم. گاه ــاب م‌ىنش ــر آفت زی

كارهايــى هســتند كــه بــر ذخيــره انــرژى روانــى مــا مىافزاينــد.



فصل نهم
خلاصه ذكرها

   عفــت زنــى ٦٥ ســاله بــود كــه ســرطان گرفــت. مدتــى شــيم‌ىدرمانى 
ــد.  كــرد و ســرانجام نجــات يافــت. پزشــكان او را از اســترس منــع كردن
ــه او پيشــنهاد كــردم روى  امــا حريــف افــكار منفــى خــود نمــى شــد. ب
ــرم.« و آن  ــكلاتم مهم‌ت ــودم از مش ــد: «خ ــه را بنويس ــن جمل ــذ اي كاغ
ــودش را  ــا خ ــى رود ت ــه م ــوى آين ــرگاه جل ــباند. و ه ــه بچس ــه آين را ب
ــه مشــكلات او  ــا فكركــردن ب ــاد آورد ت ــه ي ــز ب ــه را ني ــن جمل ــد اي ببين
ــى  ــر زندگ ــن ذك ــا همي ــد. او سال‌هاســت ب ــى بازنگردان ــه وضــع قبل را ب
ــرده‌ام و او  ــنهاد ك ــرى را پيش ــاى ديگ ــه او ذكره ــار ب ــد ب ــد. چن مك‌ىن
ــم.  ــم خــودم را آرام كن ــر م‌ىتوان ــك ذك ــن ي ــا همي ــن ب ــه اســت م گفت
ــا را  ــد و آنه ــترى را برگزيده‌ان ــاى بيش ــه ذكره ــتند ك ــم هس ــانى ه كس
ــه محــض ايــن كــه آيفــون خــود را  روى صفحــه آيفــون گذاشــته‌اند و ب
ــد. گروهــى هــم ذكرهــا  ــه يادشــان م‌ىآي روشــن مك‌ىننــد آن ذكرهــا ب
ــد.  ــان باش ــوى چشم‌ش ــا جل ــد، ت ــه نصــب كرده‌ان ــوار خان ــه در و دي را ب
كيــى از آنهــا كــه پيــش از ايــن دچــار پوچــى م‌ىشــد در تابلويــى كــه در 
اتــاق خــواب خــود نصــب كــرده بــود، نوشــته بــود: «جهــان بی‌تــو چيــزى 
كــم داشــت وگرنــه هرگــز تــرا نم‌ىآفريــد.« كيــى كــه غمگيــن بــود روى 
ــا دليــل گريــه كــن. بــى دليــل بخنــد.« كيــى  آينــه خــود زده بــود: » ب
كــه در كودكــى مــدام مــورد انتقــاد و تحقيــر قــرار گرفتــه بــود و احســاس 
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ــود:  ــته ب ــود نوش ــون خ ــرد، در آيف ــى مك‌ى ــى و ناتوان ــتى، ب‌ىاهميت زش
«مــن بــه انــدازه كافــى خوشــگلم، بــا ارزشــم، توانــا هســتم.« تــا صــداى 
ــو  ــتى، ت ــو زش ــد: ت ــه می‌گفتن ــنيد ك ــش مىش ــه در ذهن ــانى را ك كس

ــد.  ــى كن ــى را خنث ــو ناتوان ــى، ت ب‌ىخاصيت

ــود  ــتى نم‌ىش ــا پيچ‌گوش ــو را ب ــچ چهارس ــك پي ــه ي ــه ك    همان‌گون
بازكــرد و بــه چهارســو نيــاز اســت، باورهــاى غلــط را كــه شــكل ايمانــی 
ــاز كــرد. كيــى از  ــزار مخصــوص ب ــا اب ــه خــود گرفته‌انــد را هــم بايــد ب ب
ــرد  ــا قبــل از آن كــه ذكــر شــروع شــود، ف ــن ابزارهــا ذكــر اســت. ام اي

ــاور كنــد.  ــراى خــودش ب بايــد بــه ضــرورت و كارايــى آن ذكــر ب
ــد. از  ــرار كني ــب تك ــر ل ــا را زي ــد. آن‌ه ــگاه كني ــر ن ــاى زي ــه ذكره    ب
خودتــان بپرســيد بــه كــدام يــك از آنهــا بيشــتر علاقــه یــا نیــاز داريــد:

. در موقعيت بد حضور پيدا نكن.
. وقتت را با كار خوب پرُك‌ن، تا فرصت افكار بد را نداشته باشى.

. فكر بد را دور كن. )تنيس( 
. دچار تله‌ عاطفى نشو. 

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

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

. فضاى مجازى به اندازه نياز. 
. رابطه ناسالمو قطع كن. 

. تنها نمان. 
. بكيار نمان. 

. نبين، كه نخواهى. 
. پرونده مسايل روز را به رختخواب نياور. 
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. من زود و عميق مىخوابم. 
. ذهن من آسمان، افكارم ابرهاى در گذر. من فكرم نيستم. 

. بسك‌ن. 
. حواستو پرت كن.

. خاطره مثبت رو به جاى خاطره منفى بگذار. 
. عقلتو به كار بنداز. 

. اخلاق را رعايتك‌ن. 
. سلامتی، شادى، دوستى، نه دستاورد. 

. رفع نياز، نه آرزو. 
. بگذر. 

. خوبىها همديگر رو صدا مكىنند.
. انسان حتم‌ىالخطاست.

. يكك‌اره شو. 
.كار سرنوشت‌ساز را انجام بده. 

.كار اصلى، نه حاشيه. 
. مقايسه نكن، مسابقه نده. 

. خوبِ خودت باش، نه محبوبِ ديگران. 
. حسودى ديگران را درونى نكن. 

. كمى بهتر، نه صد‌ در‌صد. 
. تلاش مهمه، نه نتيجه. 

. مشكل نه، راه‌‌حل. 
. گذشته رو دفنك‌ن. 

. آينــده بــه آن بــدى نمىشــه، اگــرم شــد، يــه راهــى بــراش پيــدا مىشــه. 
اگــرم نشــد، مىپذيريم. 

. نگران‌ىهايت را بــ‌ىاعتبار كن. 
. ليست پذيرش. “آنچه تغيير ناپذير است را بپذير.”
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. انتخاب و غرامت. 
. توقع‌‌كِم، شادى بيشتر. 

. دنبال مقصر نباش. 
. فايلو ببند. 

. اين نيز بگذرد. 
. فكر و حرف مثبت. 

. با ترس‌هات روبرو شو.“بترس ولى انجام بده.” 
. خشمت را به طور مناسبى تخليه كن.

. معجزه عذرخواهى. 
. واگذاركن. 

. موضع نگير، خواسته‌ات را محترمانه و روشن بگو. 
. حرفو كوتاه كن. 

. ارائه دليل، دليل‌خواهى، نه برچسب. 
. درباره موضوع حرف بزن، نه درباره خودت و او. 

. در خستگى لنگ به لنگ شو. 
. سم نخور. 

. دردت رو تخفيف بده.



فصل‌ دهم
اراده

   اگـــر بپذيريـــم اراده داريـــم، ارادى رفتـــار مكىنيـــم، اگـــر بپذيريـــم 
قربانـــى شـــرايط هسـتيم، بــــ‌ىاراده رفتـــار مكىنيــــم. در زمينه اراده، 
پنــج شــخصيت متفــاوت هــم زمــان در ذهنــم كنــار هــم ايســتاده‌اند و 

ــا مىانديشــم: ــه آنه ب

   اولـى: دختـرى اسـت 22 سـاله بـه نـام سـالومه. او قهرمـان شـيرجه 
كشـــور گرجسـتان اســـت. لاغـر اسـت و جثـه‌ريـــزى دارد. هـر آشـناىي 
را كـــه مىبينـــد، نـــام او را بلنـد صـــدا مكىنـد و مىخنـــدد. در مقابـل 
هـــر ســـوالى اول لبخنـد مىزنـــد و بـه هـر بهانـــه‌اى بــ‌ىمحابـا شـادى 
مكىنـــد. بـــا او در فيلـم پرزيدنـــت همـكار بـودم. او دســـتيار مـن بـود. 
بيشـــتر صحنه‌هـــاى فيلـــم در بيابـان و كوهســـتان و در فصـل زمسـتان 
فيلـم‌بـــردار‌ى مىشـــد. معمـولا درجـــه هـوا زيـر صفـر بـــود. گاهـى تـا 
ده درجـــه زيـــر صفـر. سـالومه امـــا لبـاس زيـــادى نمىپوشـيد. او مثـل 
بقيـــه گـــروه كـــه از ســـرما كنـــار آتـــش جمـــع مىشـــدند، نبـــود. بـا 
جنبانـــدن خودش ســـرما را از خـود دور مكىـرد. مـــا هفتـه‌اى يـك روز 
تعطيلـــى داشـــتيم. ســـالومه روز تعطيـل را هـم بـراى شـــنا بـه اسـتخر 
مىرفـــت. اگـــر مســـابقه فوتبالـــى در كار بـــود، او خـــود را مسـئول بـه 
هيجـان آوردن تماشـاچيان مىدانسـت. از او مىخواسـتم وقتـى مجبـورم 
بلنـــد حـــرف بزنـم، بـراى مـــن بلنـد‌گـو بيـاورد و دليـــل مـىآوردم كـه 



163

ارادهبازنویسی ذهن

مـــن وقتـــى خيلـــى داد بزنـم، خـــودم را ناراحـــت و گاه عصبانـى حـس 
مكىنـــم. او مىخنديـــد و مىگفـت: مـن بـرعكـــس، بـا فريـاد‌زدن خـود 
را شـــاد احسـاس مكىنـم. در اسـتاديوم فوتبـال وقتـى جمعيـت سـاكت 
مىشـــوند، مـــن بـــا فريـــاد زدن شـــادى و هيجـــان را بـــه تماشـاچيان 
برمـ‌ىگردانـم و هربـار بـا خـودم شـرط مىبنـدم كـه بيـش از قبـل مـوج 

ــگاه برگردانـم. شـادى را بـه ورزشـ

   بـــه او گفتـــم بـــه ســـن خـودت چهـــل سـال اضافـه كـــن و وضعيـت 
جســـمى و روحـــى خـــودت را در آينـــده براى مـــن بازگـو كـــن. گفـت: 
مـادربزرگـــى خواهـم بـــود خنـدان و پـر انـرژى. از او علـت شـادىاش را 

پرســـيدم. خيلـى كوتـــاه گفـت: مـرگ ناگهانـــى پـدر و مـادرم.

   تنهـا دارايـى سـالومه يـك خانـه كوچـك بـود كـه آن را هـم فاميلـكىـه 
بـــه او اعتمـاد كـرده بـود، بـــالا كشـيده بـود. حـالا سـالومه مجبـور بـود 
هـر روز كار كنـد تـا اجـاره خانـه و خـرج زندگـىاش را در آورد. پرسـيدم 
از كـــى همـــه ايـن اتفاقـــات ناگـوار برايـــت افتـاده اســـت؟ گفـت: از دو 
ســـال پيـــش تـا بـه حـال. او افـزود بـا ايـــن اتفاقـات فهميـدم كـه تنهـا 
دارايـــى مـن هميـــن زندگـى اسـت كـه دارم و هـر لحظـه ممكـن اسـت 
آن را هـــم از دســـت بدهـم. مىخواهـم تـا آخريـــن قطـره زندگـى را تـا 

وقـت هسـت بنوشـم.

   در تمـــام چهـــار ماهـــى كـــه بـــا او كار مكىـــردم در او هيـچ نوسـانى 
نديـــدم، جـــز يـك بـار كـــه بـه دليـــل توهينـى كـه كيـــى از بازيگـران 
فيلـــم جلـــوى ده‌هـــا نفـــر بـــه او كـــرد، بلنـد بلنـــد گريسـت. امـــا بـاز 
هـــم در حالـــى كـــه بلندگـــو جلـوى دهانـــش بـود، جملات مـــرا بـراى 
بازيگـران و سـياه‌ىلشـگرها ترجمـه مكىـرد. وقتـى اشـكش تمـام شـد، 
چشـم‌هايـــش را پـاك كـــرد و خنـدان پرسـيد: نمـــاى بعـدى چيسـت؟

   يـــك بـــار از او پرســـيدم اگـر قدرتـش را داشـته باشـى، بـا آن فاميلـى 
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كـــه بـــه او اعتمـاد كـردى، و خانـه‌ات را از چنـگ‌ات ربـود، چـه خواهـى 
كـــرد؟ گفـــت: تنهـا چيـزى كـه از ايـن حادثـه آموختـم، ايـن اسـت كـه 
هيـچ‌گاه در عمـرم مثـل او نباشـم. سـالومه بـا مـرگِ هولنـاك و غمگيـن 
پـــدر و مـــادرش روبـرو شـده بـود، اما زندگـى و شـادى را انتخـاب كـرده 
بـــود. فاميـــل کلاهبردارش همـــه دارايـــىاش را بـرده بـــود، و او اخلاقی 

زيســـتن را انتخـاب كـرده بـود. او از فاجعـه، معجـزه مىسـاخت.
   

   دومـــى: بـــه خــاف اولـــى كـــه زن بـــود و جـــوان، مـــرد اســـت و 
ســـالخورده. اكنـــون ٧٧ ســـال دارد. ســـه ســـال پيـش دربـــاره او فيلـم 
مســـتندى ســـاختم بـــا نـام لبخنـــد بــ‌ىپايـــان. نامـش يكـــم اسـت و 
كـــره‌اى اســـت. تـا چنـد سـال پيـش بـا صـد‌ نفـــر همزمـان گیلاس بـه 
گیلاس مشـــروب مىنوشـــيد. يـك روز انتخـاب كـرد كـه ديگـر مشـروب 
نخـورد و كات. ديگـر مشـروب نخـورد. او هـر روز سـاعت چهـار صبـح از 
خـــواب بيـدار مىشـود. كمـى در خانـه دَمبـل مىزنـد. هـمزمـان اخبـار 
تلويزيـــون را نـــگاه مكىنـد. بعـد وقتـى هـوا هنـــوز تاريـك اسـت، يـك 
ســـاعت در خيابـــان پيـــاده روى مكىنـد و بـا دوســـتان قديمـىاش بـه 
تنيـــس مــىرود. وقتــى بــــه خانــه بــازمىگــــردد، ســاعت حــدود 
هفــت صبــح اســت. دوش مىگيــرد. لباس‌هــاى زيـرش را مىشـويد. 
‌ايـميـل‌هايـــش را جـواب مىدهـد. بـا همسـرش صبحانـه مىخـورد و بـا 
اتوبـوس بـه سـرِ كار مـىرود. او اكنـون رييـس يـك دانشـكده سـينماىي 
در ســـئول اســـت. او همـه روزهـا ناهـــار و شـام را بـه ملاقات بـا كسـانى 
و بـــراى كارى تبديـــل مكىنـــد. كيـــى از ايـــن ملاقات‌ها كـــه اول هـــر 
مـــاه اتفـاق مىافتـــد، بـه دوســـتان دوران ســـربازىاش اختصـاص دارد. 
آنهـــا پنجـــاه و چنـد ســـال پيـش بـا هـــم دوسـت شــــده‌اند. عــده‌اى 
از دوســــتان آن دوران مرده انــــد. امــــا آنهــا كــــه مانده‌انــد، ماهــى 
يــــك بــار همديگــر را مىبيننـد و گـذر پنجـاه سـال بـر اراده دوسـتى 
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آنهـا خللـــى وارد نكـرده اسـت.

   يكـــم تـــا شـــصت ســـالگى معـاون وزيـــر فرهنـگ كـــره جنوبـى بـود 
و بنيـانگـــذار بســـيارى از نهادهـــاى فرهنگـــى، موزه‌هـــا و ســـالن‌هاى 
سينماســـت. در حـــدود شـصت ســـالگى بازنشسـته شـــد. امـا بـه جـاى 
نشســـتن در خانـــه، تصميـم گرفـــت بـزرگ‌تريـن جشـــنواره سـينماىي 
آسـيا را ايجـاد كنـد و كـرد. جشـنواره بوسـان امسـال بيسـت سـاله شـد. 
این جشنواره، بـــا ســـالى حـــدود دويســـت هـــزار تماشـــاچى و دو هـزار 
ميهمـــان بيـن‌المللـــى و نمايـــش چنـــد صـــد فيلـــم در ده روز، اكنـون 

بـزرگ‌تريـــن جشـنواره ســـينماىي آسياسـت.

   يكـــم مـــدام بـــه ســـفر مـــىرود. هـــر كجـــا او را دعـوت كننـــد، نـه 
نمىگويـــد. دوربيـــن كوچكـــى را همراهـــش دارد و اگـــر بـه يـــادگار بـا 
شـــما عكســـى بگيـرد، حتمـا كپـــ‌ىاى از آن را برايتـان پسـت مكىنـد و 
از ايـــن طريـــق صدهـا دوســـت در سرتاسـر كـره زميـــن دارد. هـر كجـا 
مـــوزه زيبايـــى يـا پاركـى يـــا مجسـمه‌اى ببينـد، عكســـى مىگيـرد. در 
ملاقات‌هـــاى روزانـــه‌اش یک معمـار را تشـويق مكىنـد كـه از آن عكـس 
الگـو بگيـرد. و طرحـى را آمـاده كنـد. سـرمايه‌گـذارى را تشـويق مكىنـد 
كـــه ســـرمايه ســـاختن آن بنـا را جـور كنـد. دو ســـه سـال بعـد عكـس 
يـــادگارى او تبديـــل مىشـود بـه مـوزه‌اى يـــا مجسـمه‌اى يـا پاركـى در 
كشـــور كـره. او همـه ايـن كارهـا را بـه هنـگام سـفر و ملاقات‌های ناهـار 
و شـامش انجـام مىدهـد. تقريبـا بيسـت ســال اســت او را مىشناســم. 
اول بــار او را در جشــنواره بوســان ديــدم و بعدهــا در جشــنواره‌هاى 
جهانــــى ديگـــر دنيـا. يـك بـار در جشـــنواره‌اى در اسـپانيا بـودم. نيمـه 
شـــب بـــود و بــ‌ىخـــواب بـودم و از پنجـره اتـاق هتـــل خيابـان را نـگاه 
مكىـردم. او را ديـدم كـه بـا لبـاس ورزشـى در خيابـان مىدويـد. بـراى 
يكـم فرقـى نمكىنـد كـه در كجـاى دنيـا باشـد. هـر كجـا باشـد، سـاعت 
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چهـــار از خـــواب بيـــدار مىشـــود و تـا هـــوا روشـن نشـــده، در خيابـان 
مـىدود. هـر كجـا باشـد، سـاعت هفـت صبـح سـر ميـز صبحانـه اسـت. 
از او پرســـيدم کلمات کلیدی كـــه در مغـزش مىگـذرد، چيسـت؟ پاسـخ 

داد: انتخـاب و اراده.

   از همـــه مدل‌هايـــى كـه اديـان، فلاسفه، عرفـا و روانشناسـان پيشـنهاد 
مكىننـــد، يكـــم روش خـــود را انتخـاب كـرده اسـت: برنامـــه روزانـه. او 
يـــك برنامـــه‌ی روزانـــه ثابـــت را انتخـــاب كـــرده و آن را در هـر مكانـى 
بـــا اصـــرار انجـــام مىدهـــد و بـه همـه اهـــداف خـــود از طريـق هميـن 

برنامـــه‌ی روزانـه مىرسـد.

   يكـم كـم حـرف اسـت و هـرگاه دوسـتانش را مىبينـد بـا صـداى بلنـد 
مىخنـــدد و آنهـــا را در آغـوش مىگيـرد. اگـر كســـى در مخالفـت بـا او 

حـــرف بزنـد هم ســـكوت و لبخنـدش قطـع نمىشـود.

   عليرغـــم آن كـــه او را پـــدر ســـينماى كـره مىداننـــد و ده‌هـا بنيـاد و 
مـــوزه و موسسـه فرهنگـى را تاسـيس كـرده، آدم ثروتمنـدى نيسـت. بـا 
حقـوق كارمنـدىاش زندگـى مكىنـد و حقـوق كارمنـدىاش هـم صـرف 
ناهـــار و شـامى مىشـود كـه بـا ديگـران مىخـورد و اگـر همسـرش كـه 
داروخانـــه كوچكـــى دارد نباشـــد، بـــراى خـرج زندگـــىاش مىلنگـد. از 
او برنامـــه آينـــده‌اش را پرســـيدم، ليسـتى در اختيـــارم گذاشـت كـه بـه 

رويـاى يـك جـــوان بيسـت سـاله شـبيه بـود.

   در ســـالومه، دختـــر جـوان و يكـم مـرد سـالخورده، چيزهاى مشـترىك 
ديـده ام: لبخنـد مـدام. انـرژى. از دسـت نـدادن فرصـت بـراى زندگـى و 

از همـه مهـم تـر: انتخـاب و اراده.

   هر دوی آنها، انســـان را موجـــودى داراى اراده مىداننـــد. و بـــه نقـــش 
موقعيـــت و اجبارهايـــش، آن‌چنـــان كـــه مـــدل فكـرى زمانـــه ماسـت، 
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چنـــدان بهـــا نمىدهنـد. بـــه طـور طبيعـى سالومه دختـــرِ جـوان، پـس 
از مـــرگ پـدر و مـادرش بايسـتى افســـردگى را انتخـاب مكىـرد، كارش 
بـــه روانشـناس و روانپزشـك مكىشـــيد. و کیمِ پيرمـرد، بايسـتى برنامـه 
روزانـــه‌اش را در نهايـــت در شـــهر خـــودش پيـــاده مكىـــرد، و نـــه در 
سرتاسـر جهـان. در سـن ٧٧ سـالگى او بايسـتى خانـه‌نشـين شـده بـود، 
يـــا در خانـــه ســـالمندان مىبـود. نـــه ايـن كـه هـــر روز در يـك گوشـه 

باشـد. جهـان 

   در مشـاهدات مـن هـردوی اینها بـرونگـرا بودنـد و مـن ذره‌اى از توهـم 
و خيالاتـــى بـــودن در سـخن و رفتـار آنهـــا نديـدم. سـالومه جـوان و پـر 
حـرف بـود، و يكـمِ سـالخورده، خيلـى كـم حـرف بـود. امـا هـر دو اهـل 
اسـتفاده از حـواس پنـجگانـه خـود بودنـد، و بـه خوبـى محيـط اطـراف را 
مىديدنـــد و مىشـــنيدند و مىبوييدنـد و لمـس مكىردنـد. يكـم هـرگاه 
چيـــز جالبـــى بـــراى مشـــاهده وجـود نداشـــت، چـــرت مختصـر‌ىروى 
صندلـــىاش مـــىزد، و ســـالومه از موضـــوع ملال انگيـــزى بـــه موضـوع 

مىسُـريد. شـادابى 

   ســـومى: زنـــى اسـت ايرانـــى و سـالخورده. ٨٥ ســـاله. افتخـار خانـم 
نـــام دارد. از نظـــر مالـــى دسـتش بـه دهانـش مىرســـد. خانـه‌اى دارد و 
خرجـــىاى و چهـــار فرزنـــد. كـه هـــر كـدام بـراى خـود پـــدر و مـادرى 
هســـتند. و هـر كـــدام از پـس مشـكلات خـود بـر‌مىآينـد و هيـچ بـارى 
بـر دوش او نيسـتند. چنـد سـال پيـش قـرار شـد او هـر چنـد روزی را در 
خانـــه كيـــى از فرزنـدان خـود بگذرانـد و سـرش را بـه نوه‌هـا گـرم كنـد. 
امـا ديـرى نپاييـد كـه او برنامـه را بـه هـم زد و بـه خانـه تنهايـى خـود 
بازگشـت. او اكنـون در يـك سـكيل بسـته قـرار دارد. از سـوىي وقتی كـه 
در خانـــه فرزنـدان خـــود اسـت، بـه كوچـك‌تريـــن بهانـه‌اى مىرنجـد و 
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قهـر مكىنـد و بـا ايـن ادعـا كـه احتـرام مـن ناديـده انگاشـته شـده، بـه 
خانـــه خـــود بـرمىگـــردد. از سـوىي ديگـر در تنهايـــى خانـه‌اش گريـان 
اســـت كـه چـرا بـا آن كـه چهـــار فرزنـد دارم، آخـر عمـرى تنهـا مانـده 
ام. و در اوج احسـاس تنهايـى، دوبـاره بـه خانـه كيـى از فرزندانـش پنـاه 
مىبـــرد. ولـــى بـه روز دوم نرســـيده، بـه كوچـك‌تريـــن بهانـه بـه خانـه 
خـــود بـــاز مىگـردد. اگـــر بـا او صحبـــت كنـى، مـدام خـــود را قربانـى 
شـــرايطش مىدانـــد. مىگويـد: افسـرده‌ام و ديگـــران را دليـل افسـردگى 
خـــود مىدانـد. او بـــراى خـود فرض‌هايـى دارد. مـن مـــادرم و احترامـم 
واجـب اسـت. مـن هشـتاد و پنـج سـاله‌ام و ناتوانـم. مـن در خانـه خـود 
راحـت‌تـــرم. مـن در گذشـته آســـيب‌هاى جسـمى و روانـىاى خـورده‌ام، 
و رنـــج امـروزه مـــن از آن دوره اسـت. اكنـون ديگـر وقـت آن اسـت كـه 
بچه‌هـــا و فاميـــل بـه خانـه مـــن بياينـد و تنهايـى مـــرا پـركننـد و مـرا  

آن طـــور كـه خـــودم احتـرام را تعريـف مكىنـم، احتـرام كننـد.

   آنچـه در مثـال افتخـار خانـم بـا دو مثـال سـالومه و يكـم متفـاوت اسـت، 
بـاور بـه نقـش خـود، اراده خـود و انتخـاب خـود اسـت. سـالومه و يكـم، 
گويـــى اراده را در بالاتريـــن حـــد خـود بـاور دارنـد و بـــه كار گرفته‌انـد. 
امـــا افتخـــار خانـم اراده خـود را بـاور نـــدارد و بـه كار نمىگيـرد و همـه 
مشکلات زندگـــى خـــود را بـه گـــردن ايـن و آن و شـــرايط مىانـدازد. و 
چـون مثـل هـر آدمـى اختيـارى بـر رفتـار آدم‌هـاى ديگـر نـدارد، بديهـى 
اســـت كـه هيـچ وقـت روز خـوش نخواهـد ديـد. شـرايط، بـراى سـالومه 
قهرمـــان شـــيرجه‌ی گرجسـتان، مثـل سـكو‌ىشـــيرجه اسـت. پايـى بـر 
آن مكىوبـــد كـه بـه هـوا رود. امـا شـــرايط بـراى افتخـار خانـم، چاهـى 

اســـت كـه تنهـا مىتـوان در آن فـرو رفـت.

   چهارمـــى: جـوان سـى سـاله‌اى اســـت بـه نـام علـى. كيـى دوسـالى 
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اســـت ازدواج كـــرده. از همسـر و كار خـــود راضـى اسـت. پـدر و مـادرى 
دارد و بـرادرى، كـه بـار خانوادگـى آنهـا بـر دوش او نيسـت. بيـش از ده 
ســـال اسـت كـه سـيگار مكىشـد. بارهـا تحـت فشـار خانـواده كوشـيده 
ســـيگار را تـــرك كنـــد، امـا هربـــار نـــاكام و بــ‌ىاراده‌تـــر از ايـن بـازى 
بيـــرون آمـــده. علـى در تجربـــه ناموفـق تـرك ســـيگار، بـه فلسـفه مـن 
قربانـــى عـادت خـود بـه سـيگار شـده‌ام، باورمندتـر شـده بـود. ايـن بـار  
درســـت وقتـــى كـــه كســـى از او نخواسـت، خـودش تصميـــم بـه تـرك 
ســـيگار گرفـــت. بنـا گذاشـت كـه از فـردا سـيگار را تـرك كنـد. از كيـى 
از آشـنايان كـه موفـق بـه تـرك سـيگار شـده بـود، مشـورت خواسـت. از 
او پرسـيد: آيـا شـيوه تدريجـى تـرك سـيگار را بـه كار بگيـرد؟ يـا شـيوه 

تـــرك کامل را؟ آشـــنا بـه او چنـــد توصيـه كـرد:

   1. از هميــن الان ســيگار را تــرك كــن. نــه از فــردا. فــردا هيــچ وقــت 
نمىآيــد.

   2. تـرك سـيگار را در اولويـت زندگـ‌ىات قـرار بـده. بـه ايـن معنـا كـه 
بـــه دليـــل كار و عصبانيـت تصميـم خود را نشـكن. بـه خـودت بگـو اگـر 
بيـــن انجـــام كارى، يـا بـــودن در حالتـى نامناســـب، مثل خشم و تـرك 
ســـيگار مخيـر شـــوم، تـرك سـيگار را انتخـاب مكىنـــم. حتـى اگـر آن 

كارم را نتوانـــم انجـــام دهـم، يـا از عصبانيـت اطرافيانـم را برنجانـم.
   ٣. بـه خـودت بگـو حتـى اگـر بميـرم، سـيگار نخواهـم كشـيد. بديهـى 
اســـت كـــه هيـچكـــس از تـــرك سـيگار نمـــرده. امـا آن كـــه سـيگار را 
تـــرك مكىنـــد، مكىوشـــد بـدون هيـــچ رنجـى از ايـن عـــادت خـود را 
خلاص كنـد. در نتيجـه بـا اوليـن مـوج تمنـا يـا فشـار، تصميـم خـود را 
مىشـــكند. امـا كسـى كـه بـــا خـود عهـد مكىنـد رنـج تـرك سـيگار را 
در حـــد مـرگ تحمـل كنـد، وقتـــى بـا‌ رنجـى صدهـا بـار كمتـر از رنـج 
مـــرگ روبـــرو مىشـود، راحت‌تـر بـر رنـج تـرك ســـيگار غلبـه مكىنـد.
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   ٤. هـــرگاه ميـــل كشـــيدن سـيگار بـه ســـراغت آمـد، بـه خـودت بگـو 
ايـن يـك مـوج اسـت و پايـدار نيسـت. خواهـى ديـد كـه ايـن مـوج هـر 
روز كمتـر و ديرتـر بـه سـراغت خواهـد آمـد. و يـك مـاه بعـد ايـن مـوج 

تـرا بـراى هميشـه تـرك مكىنـد.

   علـى سـرانجام بـه تـرك سـيگار موفـق شـد. مىتـوان گفـت علـى نـه 
تنهـا سـيگار را تـرك كـرد، بلكـه از آن مهمتـر بـه فلسـفه مـن اراده دارم 
‌ايـــمان آورد. امــا چــه تفاوتــى در موفقيــت ايــن بــار علــى بــا ناكامىهــاى 

قبلــى او وجــود دارد؟ 

    الف: اراده خود على. 
    ب: توصيــه مشــاور. ايــن كــه يــك طــرف مــرگ را بگــذار و يــك طــرف 

را. سيگار 

   آشــنا بـــه او گفـــت خـــودش هشــت ســـال روزى ســه بســـته ســـيگار 
مكىشـــيده. تـــا ايـن كـــه يـك روز آســـم شـديدى گرفتـــه، و مـرگ را 
چنـــد روزى پيـــش چشـم خـود ديـده است. بـــه مـدت چنـد روز بـدون 
آن كـــه فكـــر كنـد، نمىتوانســـته نفـس بكشـد. نيـاز بـــه آگاهـى بـراى 
نفـــس كشـــيدن چنـد روزه، سـخت‌تريـن تجربـــه زندگـى او بـوده است. 
چـرا كـه هـرگاه فرامـوش مكىـرد نفـس بكشـد، نفـس‌اش بنـد مىآمـد. 
تـــا زمانـــى كـه حالـش بـد بـود، نتوانسـت لـــب بـه سـيگار بزنـد. وقتـى 
حالـــش خـــوب شـد، دوبـاره سـيگار كشـيد. يـك روز از خـودش پرسـيد 
چـــه چيـــزى باعـث شـــد چنـد روز ســـيگار نكشـد، بــــ‌ىآن كـه حتـى 
يـــك بـــار هـــم ميلـش يـا فكـــرش را بكنـد؟ پاسـخ ايـن بـــود: تـرس از 
مـــرگ. بـه خـــودش گفـت: پـس بـــراى اراده كـردن، بايـــد وزنـه‌اى بـه 
انـــدازه مـــرگ را در مقابـــل مشکلات گذاشـــت. او بـــا هميـــن فلســـفه 
ســـيگارش را تـرك كـرد. بـه خـــودش گفـت: از ايـن لحظـه، حتـى اگـر 

بميـــرم، سـيگار نخواهـــم كشـيد و موفـق شـد.
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   پنجمـــى: يـــك دوسـت ديرينـه اســـت و نـادر نـــام دارد. از كودكـى 
بـــه يـــك كشـور اروپايـى مهاجـرت كـرده بـــود. حـالا در پنجـاه سـالگى 
بــ‌ىانـــدازه چـاق شـده بـــود. از همسـرش جـدا شـده بـود. پسـر جـوان 
بيـــكارى داشـــت كـه مـدام بـا او جـــدل مكىـرد و خـرج زندگـىاش بـه 
عهـــده او بـــود. سـگ پيـــرى داشـت كـه روزى دوبـــار بايسـتى كارش را 
رهـــا مكىـرد، تـا ســـگ را بگردانـد. و شـغلى داشـت كـه برايـش ماهـى 
چنـــد هـــزار يـورو در آمـــد ايجـاد مكىـرد. بـا ايـن همـــه از نظـر مالـى 
هميشـــه هَشـــت‌اش گِـــروی نهُ‌اش بـــود و هيـــچ احســـاس خوشـبختى 
نمكىـــرد. يـــك روز سـگ پيـــرش مـرد. او از غـم ســـگش، بــ‌ىاراده در 
خيابـــان شـروع بـــه راه رفتـن كـرد و از خـودش پرسـيد: معنـى زندگـى 

مـــن چيسـت؟ پاسخش ســـاده بـود:

   زندگـــىاش وزن زيـــادى بـود كـه بايسـتى بـر دوش مكىشـيد. اجـاره 
خانـــه‌اى بـــود كـــه بايســـتى هـر مـــاه مىپرداخـــت. اشـــياىي بـود كـه 
ســـال‌ها از آن اســـتفاده نمكىـــرد، امـــا نگـه‌شـــان داشـته بـــود. شـغلى 
بـــود كـــه هيـچ او را ارضـــا نمكىـرد، امـا آن را ادامـــه مـىداد. كشـورى 
بـــود كـه ديگـــر جاذبـه هايـش را بـراى او از دسـت داده بـود، امـا هنـوز 
در آن مىزيســـت. و پســـرى كـه بـا او دعـوا مكىـرد و خـرج زندگـىاش 

را از او مىخواســـت، امـا از هـــم مسـتقل نمىشـدند.

   كيبـــاره و در يـــك لحظـه تصميـــم گرفـت تكليفـش را بـا هـر چيـزى 
كـــه دوسـت نـــدارد، بـراى هميشـه روشـن كنـد. اوليـن بـار اضافـى كـه 
بـــه زميـــن گذاشـت، وزن زيـاد بدنـش بـود. سـه مـاه كار نكـرد. هـر روز 
يكلومترهـــا درخيابان‌هـــا راه رفـــت و آب نوشـيد و كمتـــر غـذا خـورد و 
بـــه چيزهايـــى فكـر كـرد كـه دوسـت داشـت بـــه آنهـا برسـد. سـه مـاه 
بعـد ده يكلـو از وزنـش كـم شـده بـود. شـش مـاه بعـد بيسـت يكلـو. در 
همـان مـاه اول بـه سـراغ اشـيای خانـه‌اش رفـت. مقابـل كيـكي‌ىـى آنهـا 
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ايســـتاد و از خـــودش پرسـيد كـه بـه كـدام يـــك از آنهـا واقعـا احتيـاج 
دارد. پاســـخش ايـــن بـود: هيـچ كـــدام. لباس‌هايـى را كـــه لازم داشـت 
و مىپوشـــيد در چمدانـــى گذاشـــت و يادگارهايـــى كـــه نمىتوانسـت از 
آنهـــا بـــه هيـــچ وجـــه دل بكنـــد را در چمـــدان دوم قـــرار داد. و بقيـه 
اشـــيای خانـــه را بـــه دوسـتان و آشـــنايان و حتـى ناآشـــنايانى بخشـيد 
كـــه بيـــش از او لازم‌شـان داشـتند و خلاص. ديگـر خانـه خالـى را بـراى 
چـــه مىخواســـت؟ كات. خانـــه اجـاره‌اى را پـس داد. بـــه پسـر جوانـش 
پولـــى داد و بـــه او گفـــت: ايـن پـول بـراى چنـد مـــاه خـرج زندگـ‌ىات. 
تـــا وقتـــى بـراى خـــودت كارى پيـدا كنـى و بتوانـــى روى پـاى خـودت 

بايسـتى و تمـام.

   بليطـــى خريـــد و بـــه ســـرزمين مـــادرىاش بازگشـــت. در دفتـــر كار 
پـــدرش اتـــاق كوچكـى را بـه عنـوان محـل زندگـــى انتخـاب كـرد. جـز 
يـك يخچـال كوچـك و يـك كتـرىِ آبجـوش، وسـيله‌اى را بـه اتاقـش راه 
نـــداد. بـــا اتوبـوس ايـن طـرف و آن طـــرف رفـت، كـه خـرج زندگـىاش 
زيـاد نباشـد، تـا دوبـاره بـراى بدسـت آوردن آن مجبـور نباشـد كارهايـى 
را كـــه دوســـت نـدارد، انجـام دهـد. غـذاى ســـاده و مختصـرى خـورد و 
در عـوض تنهـا كسـانى را ديـد كـه دوسـت داشـت ببينـد. و كارهايـى را 
انجـــام داد، كـــه هميشـه دوسـت داشـت انجـام داده باشـد. روزهـاى اول 

همـــه كارهـا را بـدون پـول انجـام داد. كات.

   اكنـــون چهـــار ســـال از آن لحظـه‌اى كـه اراده كـــرده بـود، مىگـذرد. 
او در شـــغلى اســـت كـــه آرزويـــش را داشـــت و امســـال در شـغل خـود 
در ســـطح ملـــى پركارتريـن شـده اسـت. او حـــالا احسـاس خوشـبختى 
دارد، چــون در جايــى زندگــى مكىنــد كــه دوســت دارد. و كارى را 
انجــــام مىدهــــد كــه دوســــت دارد. وزن مناسبی را دارد كـه هميشـه 
دوســـت داشـــت داشـته باشـد. و پسـرش هـــم ديگـر روى پـاى خـودش 
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ايســـتاده و مسـئوليت زندگـــىاش را پذيرفتـه اسـت.

   بعضــی از روان‌شناســـان معتقدنـــد عقـــل از هفـــت ســـالگى ايجـــاد 
مىشـود. امـا اگـر عقـل را بـه كار نگيريـم، مثـل يـك شـى اضافـى كنـج 
خانـــه‌ی ذهـــن مـا بـه عنـوان يـك نيـروى بالقـــوه، اما بيـكار و بــ‌ىعـار 
مىمانـد. دليلـش ايـن همـه بــ‌ىعقلـى آدم هـا. بـه قـول دكارت: كمتـر 
كســـى خـــدا را از ايـــن بابـــت كـه بـه او عقلـــى كمتـــر از ديگـران داده 

ناشـــكرى كـرده اسـت.

   مـــا امـــكان عقـــل و رفتـار عاقلانه را داريـم، امـــا عقـل و رفتـار عاقلانه 
را بايســـتى انتخـاب كـــرد. اگـر خـود را قربانـى شـــرايط بدانيـم، امـكان 
رفتـــار ارادى را از خـــود صلـب كرده‌ايـم، و قربانـى فلسـفه شـرايط همـه 
چيـــز اســـت شـده‌ايـم. بديهـى اسـت اگـر بمبـــى را بـر سـرمان بريزنـد، 
مـــا بــــ‌ىاراده مـ‌ىميريـم. اگـر ناغافـل ماشـينى بـــه مـا بزنـد، بــ‌ىاراده 
مصـــدوم مىشـــويم. امـا همـه مـوارد در زندگـى مـا ايـن چنيـن نيسـت. 
ايـــن كـــه در مقابـــل مشکلات ريـــز و درشـت زندگـى، خـــود را كيسـره 
قربانـــى بدانيـــم، فلســـفه‌اى اســـت كـــه بـــه قربانـــى شـدن مـــا منجـر 
مىشـود. امـا ايـن كـه عليرغـم شـرايط و بـا توجـه بـه امكانـات انسـانى 
و درونـ‌ىمـــان، خـــود را مســـئول بدانيـــم، فلسـفه‌اى اسـت كـــه بـه مـا 
امـــكان رفتـار اراد‌ىتـرى را مىدهـــد. بـراى ارادىتـر زيسـتن و مسـئول 
سرنوشـت خـود شـدن، اول بايسـتى از شـر فلسـفه‌ی مـا همـه و هميشـه 
قربانـــى شـــرايط و قربانـى ديگـــران هسـتيم خلاص شـــويم. و بپذيريـم 
كـــه بســـيارى از مـــا و در بســـيارى از مـــوارد مسـئوليم و بـــراى نجـات 

خويـــش تنهـا بايسـتى اراده خـواب خـــود را بيـدار كنيـم.

   شرايط و عمل پنج شخصیتى را كه بر‌شمردم خلاصه مكىنم:
   1.ســـالومه دختر جوانی اســت. پـــدر و مـــادرش ناگهانـــى مرده‌انـــد و 
فاميـل كاهبـردارش خانـه او را بـالا كشـيده اسـت. بـا ايـن همـه سـالومه 
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شـــادى مكىنـد و تصميـــم گرفتـه اخلاقی زندگـكىنـد.
   2. يكـم ٧٦ سـاله و بـازنشسـته اسـت. او هـر روز ورزش مكىنـد. آدم‌هـا 
را موقـــع ناهـــار و شـــام ماقـــات مكىنـــد و از ايـــن ملاقات‌ها كارهـــاى 

بـــزرگ عـام‌المنفعـه ايجـاد مكىنـد.
   ٣. افتخـــار خانـــم زن ايرانـــى ٨٥ ســـاله اســـت. فرزنـــدان و نوه‌هايـى 
دارد كـــه مىتواننـــد تنهايـــى او را پـر كننـد. امـا او مـــدام قهـر مكىنـد 
و تنهايـــى پيشـــه مكىنـــد و خـــود را قربانـى گذشـــته و بــ‌ىاحترامـى 

حاضـــران مىدانـد.
   ٤. علـــى ده ســـال سـيگارى بـــوده اسـت، امـا كيبـاره و بـراى هميشـه 

ســـيگار را تـــرك مكىنـد و اراده خـود را بـاز ميىابـد.
   ٥. نـادر پنجـاه سـاله اسـت. درآمـدش خـوب اسـت امـا كفـاف مخـارج 
زندگـىاش را نمىدهـد. چـاق اسـت و گرفتـار دعـوا بـا پسـرش. يـك روز 
تصميـــم مىگيـــرد همـه آنچـه را دوسـت نـــدارد، رهـا كنـد و بـه سـراغ 
همـــه چيزهايـــى بـرود كـــه دوسـت دارد. او خيلـــى زود بـه همـه آنچـه 

ارادهك‌ـرده، مىرسـد.

   در ايـــن پنـــج مثـــال واقعـى كـــه مـن بـه چشـم ديـــده ام، هـم مـرد 
مىتـــوان يافـــت و هـــم زن. هـم پيـر و هـــم جـوان. هـــم ايرانـى و هـم 
غيــر‌ايرانـــى. در نتيجـــه مىتـــوان عامـل جنســـيت و سـن و فرهنـگ را 
ناديـده گرفـت و بـه جوهـر اصلـى اراده انسـانى آنهـا، در شـرايط متفـاوت 

كـرد. اشـاره 
   از ايـــن پنـــج مثـــال چهـــار مـــورد از عامـل اراده اســـتفاده كرده‌انـد و 
خـــود را از بحـــران بيـرون كشـــيده‌اند. امـا كيـى از آنهـــا افتخـار خانـم، 
بـا پذيـرش مطلـق شـرايط، خـود را ناتـوان از بيـرون كشـيدن از بحـران 

ميىابـد.

   مىپذيريـــم كـــه آگاهـى، باورهـا، هيجانـــات و نيازهـاى آدمهـا بـا هـم 
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برابـــر نيســـت. و از همـــه نمىتـوان بـه يـــك انـدازه توقـــع داشـت. امـا 
توقـــع فرزنـــدان افتخـار خانـــم توقـع بزرگـى نيسـت. آنهـــا از مادرشـان 
نمىخواهنـــد كـه قهرمـان شـيرجه گرجســـتان شـود. يـا پـدر سـينماى 
كـره. يـا بيسـت يكلـو از وزنـش را در سـه مـاه زميـن بگـذارد. آنهـا از او 
خواسـته‌اند بـراى روزهـاى آخـرِ عمـر خـودش، كيـى از ايـن دو راهـى را

كـه بيـن‌شـان سـرگردان اسـت را انتخـاب كنـد: 
   الف: تنهاىي و احترام‌خواهىِ خيال‌ى خود را.

   ب: مدارا با فرزندان و نوه‌هاى خويش و زيستن در كنار آنها.
   دريغـا كـه هركـدام از ايـن دو راه بـه يـك اراده نيـاز دارد. امـا او مثـل 
خيلىهـــا بيـــن دو راهىهـا ســـرگردان مانـده و بـه جـــاى تغييـر خـود، 
بـه دنبـال تعليـم و تربيـت اطرافيـان اسـت، تـا بـا او بهتـر رفتـار‌ كننـد.



فصل يازدهم
تجربیات مولف

   اهميـــت ذكـردرمانـــى را مـن در زيـر شـكنجه دريافتـم. در 1٧سـالگى 
بـــا گلولـــه پليـــس زخمـــى و دسـتگير شـــدم. تـا هنگامـى كـــه مـرا در 
بيمارســـتان بـراى عمـل جراحـى بيهـــوش كردنـد، در حـال ذكـر‌گفتـن 
بـــودم. بـــا آن كـه احسـاس مكىـردم در حـال مـــرگ هسـتم، احسـاس 
خوشـى داشـتم. در ايـن لحظـات درد داشـتم، امـا غـم و ترسـى نداشـتم.

وقتـــى ســـاعت‌ها پـــس از عمـــل جراحـــى در بيمارســـتان ســـاواك بـه 
هـــوش آمـــدم، خـودم را زيـر شـكنجه ديـــدم. در آنجـا از سویی بـه مـن 
ســـرم وصـــل كـرده بودنـــد تـا زنـده بمانـــم. از سوی دیگر زيـر شـكنجه 
مـرا بـه هـوش مىآوردنـد تـا هـر چـه زودتـر از مـن اطلاعات بـه دسـت 
آورنـــد تـــا دوسـتانم را قبـــل از آن كـه مخفـى شـــوند، دسـتگير كننـد. 
از آنجـــا كـــه گلولـه پشـــت و شـكمم را سـوراخ كـرده بـــود، بـا ضربـات 
شـــكنجه، بخيه‌هـــاى مـــن پـاره شـــد و تخـت بيمارسـتان پـــر از خـون 

شـــد و دوبـاره بيهـوش شـدم.

   وقتـــى دوبــــاره بــه هــوش آمــدم، شــكنجه‌گــران نبودنــد و مــن 
خـــودم را روى تخــــت بيمارســــتان تنهــــا يافتـــم. مـرداد مـــاه بـود و 
هـــواى تهـــران بـه شـدت گـرم بـود. لبـــم از تشـنگى خشـك شـده بـود 
و از شـــدت گرمـــا عـرق تنـم بـــا خـون جراحتـم آميختـــه بـود و جـاى 
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زخم‌هـــا را مىســـوزاند. دسـت و پاهايـم را بـــه چهارگوشـه تخـت بسـته 
بودنـد و نمىتوانسـتم تـكان بخـورم. آرام آرام بـه يـادم آمـد كـه چگونـه 
گلولـه‌خـــوردم و دســـتگير شـــدم. از اينكـــه شـهيد نشـده بـــودم دچـار 
غـــم شـــدم. و از اينكـــه از حـــالا بايسـتى شـكنجه را تحمـــل مكىـردم، 
دچـــار تـــرس وحشـتناىك شـــدم. آن‌چنـان ايـن تـــرس در مـن عميـق 
شـد، كـه ديگـر خـودم را نمىشـناختم. گويـى مـن همـان كسـى نبـودم 
كـــه ســـاعاتى پيـــش عليرغـم ايـــن كـه گلولـــه بدنـم را ســـوراخ كـرده 
بـــود، سـرخوش بـــودم و فريـاد مـىزدم “اگـر مـرا چـــون عيـن‌القضـات 
شـمع‌آجيـــن كنيـــد، حتـى حسـرت شـنيدن يـك آخ را هـم بـر دل‌تـان 
خواهـم گذاشـت.” پـس چـرا حـالا ايـن همـه مىترسـيدم. اثـر آمپول‌هـاى 
بيهوشـك‌ىـــه كمتـــر مىشـــد، درد جـاى گلولـــه و جراحـى صـــد برابـر 
مىشـــد. اگـــر يـك شـخص عـادى از عمـل جراحـى بيـرون مىآمـد، بـه 
او تـــا مدت‌هـا آمپـول مُســـكن مىزدنـد تـا درد بعـد از جراحـى را بهتـر 
تحمـــل كنـــد. امـا بـه مـن آمپـول مُسـكن نـــزده بودنـد، تـا از درد مـن 
بـه عنـوان شـروع شـكنجه اسـتفاده كننـد. حـدود بيسـت سـانت شـكمم 
را شـــكافته بودنـــد تـا جـــاى آســـيب‌هاى گلولـه را بـــا جراحـى ترميـم 
كننـد. و حـالا درد ايـن بيسـت سـانت شـكم شـكافته، از درد جـاى گلولـه 
بيشـــتر شـده بـود. وقتـى گلولـه خـورده بـودم، هشـت خيابـان و كوچـه 
را دويـده بـودم و خـون زيـادى از بدنـم رفتـه بـود، و دچـار ضعـف شـده 
بـــودم. و اكنـــون درد و ضعـــف و تشـــنگى، در گرمـــاى مـــرداد مـاه، بـه 
خـودى خـود مـرا بـه بدتريـن شـكل شـكنجه مكىردنـد، و ديگـر تحمـل 
تلنگـر يـك انگشـت را هـم نداشـتم، چـه رسـد بـه تحمـل شـكنجه‌هاىي 
كـــه مىدانســـتم چگونـه خواهـــد بـود. كيبـاره خـــودم را ضعيـف حـس 
كـردم. همـه خودسـازىهاى قبـل از دسـتگيرى، بـراى تحمـل احتمالـى 
شـــكنجه‌هاى طاقـــت فرسـا در زنـدان، در ايـــن وضعيـت ديگـر خـودش 
را بــ‌ىخاصيـت نشـان مـىداد. اگـر ايـن توانايـى را داشـتم تـا بـه خـودم 
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بگويـــم: بميـــر! مىگفتـم بميـر و مىمـردم و خـــودم را نجـات مـىدادم. 
بارهـــا آرزوى مـرگ كـــردم و مرگـى نيامـد. بارهـا نفسـم را نگـه داشـتم 
تـــا از بــ‌ىاكســـيژنى بميـرم، امـا نفسـم بــ‌ىاختيـــار برمـ‌ىگشـت. اگـر 
دســـت‌هايم بـــاز بـود، شـايد راهـى بـراى كشـتن خـودم پيـدا مكىـردم. 
تنهـــا پنجـــره اتـــاق را هم بـا ميله‌هـــاى مُشّـبك آهنـــى مسـدود كـرده 
بودنـــد. بعدهـــا فهميـدم زندانـىِ قبـل از مـن خـــودش را از پنجـره ايـن 
اتـــاق كـه در طبقـــه سـوم بيمارسـتان شـهربانى واقـــع در خيابـان بهـار 
تهـــران بـــود، بـه حيـاط پـــرت كـرده بـود و كشـته بـــود. از شـدت غـم 
اشـــك از چشـــمم جـــارى شـــد و تـا لبـمُ ســـريد. شـورى اشـــك را بـر 
لبـــم حـس كـردم، و تشـنگىام تشـديد شـد. از جـاى بخيـه‌هايـم خـون 
بيـــرون مـــىزد. دوبـــاره تصميـم بـه خودكشـــى گرفتـم. تنـــم را تـكان 
دادم تـــا بخيـــه هايـم را پـاره كنـــم و از خونريـزى بميـرم. از شـدت درد 
بــ‌ىحركـت مانـدم. حتـى ديگـر نفسـم بـه سـختى در مىآمـد. در ايـن 
حالـــت نهايـــت ناتوانـى يـك انسـان را تجربـــه مكىـردم. فكـر كـردم بـا 
ايـــن حالـــى كـه دارم، زيـــاد زيـر شـكنجه زنـده نمىمانـــم، و ايـن فكـر 
دوبـــاره مـرا خوشـحال كـرد. حاضـر بـــودم مىتوانسـتم هزاربـار بميـرم، 
امـــا زيـر شـكنجه دوســـتانم را لـو ندهـم. كيبـاره شـروع بـه ذكـر‌گفتـن 
كـــردم. تمـــام شـــعرهاى انقلابی كـــه حفـــظ كـــرده بـــودم را زيـر لـب 
زمزمـــه كـردم. تمـام شعرهایي را كـه بلـــد بـودم، زمزمـه كـردم. صدبـار 
عيـن‌القضـــات و شـمع‌آجيـــن شـــدن و آخ نگفتـن‌اش را بـــه يـاد آوردم، 
و آرام آرام روحيـــه مقاومـــت در مـــن بـــالا رفـــت. چنـــد ســـاعت بعـد، 
وقتـــى كـه هنـوز صبـح زود بـود، بازجوهـــا بازگشـتند. امـا خوشـبختانه 
ذكرهـــا عليرغـم درد، مـرا بـه حالـــت سرخوشـى قبـل از عمـل جراحـى 
بازگردانـده بودنـد. بازجوهـا تـا آنجـا كـه مىشـد يـك زخمـى را شـكنجه 
كـــرد، امـــا در عيـن حـال او را زنـده نگـــه داشـت، مـرا شـكنجه كردنـد. 
و مـــن همـــراه فريادهايـم ذكـر مىگفتـم؛ تـا دوبـاره از فشـار شـكنجه از 
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هـــوش رفتـم. وقتـى دوبـاره بـه هـوش آمـدم، بازجوهـا نبودنـد. دقايقـى 
طـــول كشـــيد تـا مـن خـودم را و وضعيـتم را بـــه يـاد آورم. امـا هميـن 
كـه خـودم را بـه جـا آوردم، بيـش از پيـش غـرق وحشـت شـدم. دوبـاره 
گويـى مـن آدمـى كـه از خـودم مىشـناختم نبـودم. دوبـاره شـده بـودم 
موجـــودى كـــه تحمـل يـك تلنگـر را نداشـــت. شـده بـودم مثـل آدمـى 
كـــه بـــر تـــاب سـوار اســـت و بـالا مـــىرود و كيبـاره پاييـــن مىافتـد و 
دلـــش هُــّـرى از تـرس مىريـزد. و دوبـاره خـود را بـا ذكـر بـالا مـىآورد. 
شـده بـودم آدمـى كـه در چـاهِ سـياه وحشـت فـرو مىافتـد و دوبـاره بـا 
ذكـــر بـالا مىآيـد. ايـن بـار زودتـــر شـروع بـه ذكـر‌گفتـنك‌ـردم. ترسـم 
ايـــن بـود كـــه وقتـى شـكنجه‌گرهـا بـر‌مىگردنـــد، مـن آمـاده مقاومـت 
نباشـــم. ذكرهـــا را تنـد و تنـــد مىگفتـم و اگـر بعضـــى از آنهـا بـر مـن 
كـــم اثـــر بودنـد، يـا تاثيرشـان را از دســـت مىدادنـد، ذكرهـاى ديگـرى 
را جایگزین آنها می‌کردم. خوشـــبختانه ايـــن بـــار هـــم وقتـــى كـه مـن 
روحيـــه‌ام را بـــا ذكرهـــا قـوى كـرده بـــودم، بازجوهـــا بـازگشـتند. ايـن 
ماجـــرا بـه مـــدت دو هفتـه تكـرار شـد. در ايـن دو هفتـه هـر روز صبـح 
كـه از خـواب بـرمىخاسـتم، روحيـه‌اى ضعيـف داشـتم. و هـر شـب كـه 
مىخوابيـــدم، روحيـــه‌اى بســـيار قـوى داشـــتم. و ايـن تنهـــا بـه خاطـر 
ذكرهايـــى بـــود كـه مـــن بـراى بـالا بـــودن روحيـه خـــود زيـر لـب يـا 
در ذهنـــم زمزمـــه مكىـــردم. در همـان دو هفتـه‌اى كـــه در بيمارسـتان 
سـاواك بسـترى بـودم، بـه ايـن تجربـه رسـيدم كـه آنچـه فكـر مكىنـم 
بـــر احســـاس، مـــود، و روحيـــه‌ی من، و در نتيجـــه بـر رفتـــار مـن اثـر 
مىگـــذارد. امـا خواب‌هـا دوبـاره مـود مـرا پاييـن مىآورنـد. ديگـر بـراى 
مـــن نقـــشِ ذكـر، بـــر روح و روان و رفتـارم، از روز هـــم روشـن‌تر شـده 
بـود. شـرايط مـن يـك شـرايط آزمايشـگاهى روانشناسـى شـده بـود كـه 
مـــرا موضـــوع شـناخت خـــودم كـرده بـــود. در ايـن دو هفتـــه، چـه آن 
روزهايـــى كـــه زيـر شـكنجه بـودم، و چـه آن روزهايـكىـه مـرا شـكنجه 
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نمكىردنـد، روحيـــه‌ام متغيـرى بـود از تابـعِ ذكرهـا.  

   بعـــد از دو هفتـــه مـــرا از بيمارســـتان سـاواك بـه شـــكنجه‌گاه بردنـد 
و آن‌قـــدر شـكنجهك‌ردنـــد كـه تـــا پـاى مـرگ رفتـــم. و دوبـاره مـرا بـه 
بيمارســـتان برگرداندنـــد، و چهار بـــار زيـر عمـل جراحـــى رفتـم و صـد 
روز ديگـــر در بيمارســـتان بســـترى شـــدم تـا نميـــرم. در ايـن صـد روز 
بازجويـــى مىشـــدم، امـا ديگـر شـكنجه نشـدم. ولـــى بـه تجربـه ديـدم 
بـــاز هـــم صبح‌هـا مـــود و روحيـــه‌ام پاييـن اســـت، و در طـــول روز بـه 
نسبتِ ذكـــرى كـــه مىگفتـــم، مـود و روحيـــه‌ام بـالا مىرفـــت. اگرچـه 

بدليـــل موقعيـــت بهتـــر، نوسـان من قابـــل مقايسـه بـــا قبـل نبـود.
   

   وقتـــى پـــس از محكوميـــت در دادگاه بـــه زنـــدان عمومـــى منتقـــل 
شـــدم، بزرگتريـــن كنجـــكاوى مـــن در مـــورد روانِ انسـان بـــود. بـراى 
هميـــن مشـغول مطالعـه كتابهـاى روانشناسـى شـدم. روانشناسـى بـراى 
مـــن يـــك رشـــته تحصيلـى نبـود كـــه آن را بـراى نمـــره بخوانـم. يـك 
نيـــاز رهايـــى بخـش بـود. مـن انســـان بـودم و انســـان را نمىشـناختم. 
امـــا بـــا ايـن انسـانى كـــه نمىشـناختم، بايـد بـــراى حقـوق انسـان‌هاى 
ديگـــر مبـارزه مكىـردم. در ايـن هنـگام روانشناسـى از نـانِ شـب برايـم 

واجب‌تـــر شـــده بـود.
  

    جوانـى نـوزده سـاله بـودم و دو سـالى مىشـد كـه در زنـدان سياسـى 
دوران شـــاه زندانـــى بـــودم. در آن ســـال‌ها زنـــدان سياســـى از داشـتن 
پزشـك عـادى هـم محـروم بـود، چـه رسـد بـه روانشـناس و روانپزشـك. 
امـــا كمتـر كسـى از زندانيـان بـود كـه زيـر شـكنجه‌هاى سـاواك لطمـه 
جســـمى و روحـــى نخـورده باشـد. در داخـل زنـــدان سياسـى، زندانيـان 
مخفيانـــه تشکیلاتی راه انداختـــه بودنـــد تـا در زمينه‌هـــاى مختلـف بـه 
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هـــم كمـــك كننـد. كيـــى از ايـن زمينـــه هـا، كمك‌هـــاى روانشناسـانه 
بـــود. در آن ســـال‌ها مخفيانـــه تيمـــى تشـــيكل داديـم، تـا بـــا مطالعـه 
كتاب‌هـــاى موجـــود روانشناســـى، راه‌حل‌هايـــى بـــراى تخفيـــفِ رنـــج 
روحـى رفقـاى زندانـى خـود بيابيـم. خوشـبختانه در زمينـه روانشناسـى 
تعـــدادى كتـــاب در زنـدان وجـود داشـت. مـن بـــه همـراه بچه‌هـاى آن 
تيـــم شـــروع بـــه مطالعـه ايـــن كتاب‌هـا كرديـــم. از آنجـا كـــه زندانـى 
كارى نـــدارد و وقتـــش آزاد اســـت، ايـن مطالعـــات از صبـح تـا بـه شـام 
ادامـــه داشـــت. در همـان دوران مـن بـا نظريـات “فرويـد، يونـگ، پيـاژه، 
پاولـــوف، هورنـــاى، و وكيتـور فرانـكل” آشـنا شـــدم. همـه آن تئورىهـا 
جـــذاب بودنـــد. امـا از همـه كاربـرد‌ىتـر، كتابـــى بـود از كارن هورنـاى، 
بنـام سيسـتم‌هاى دفاعـى انسـان كـه در مـورد “مهـر‌طلبـى، انزواطلبـى، 
و برتـرى طلبـى” سـخن مىگفـت. مـن ايـن كتـاب را ده‌هـا بـار خوانـدم و 
هربـــار بيشـــتر جـذب آن شـدم. در زندان‌هـاى سياسـى امـكان ايـن كـه 
دورِ هـــم بنشـــينيم و کلاس بگذاريـم نبـــود. تنهـا مىشـد يـك بـه يـك 
صحبـــت كـــرد. امـــا مـا از طريـــق تشکیلات مخفـى زندانيـــان، گـزارش 
مشکلات روحـــىِ هفتگـــى زندانيـــان مذهبـــى را بدســـت مىآورديـــم و 
جمـع‌بنـــدى مكىرديـم. و از طريـق مطالعـات روانشناسـى مكىوشـيديم 
راه‌حل‌هايـــى بـــراى آنهـــا بيابيـــم. يـــا از طريـــق آمـــوزش مباحثـــى از 
روانشناســـى، زندانیان را در برخـــورد بـــا مشکلات روحـــى خـــود آشـــنا 
كنيـــم. مـــن مـدت چهـار سـال و نيـم در زنـــدان سياسـى بـودم و يـك 
ســـال و نيـــم در گـــروه روانشناســـى مطالعـــه و فعاليـت كـــردم. چـون 
شـرايط زنـدان يـك شـرايط آزمايشـگاهى بـود، از طريـق دقـت بـه رفتـار 
زندانیــان بســـيار آموختـــم. در كنـــار مطالعـــات روانشناســـى مشـــغول 
مطالعـــه عرفـــان شـدم. ذهنـــم مكىوشـيد نسـبتى بيـــن روانشناسـى و 
عرفـــان بيابـد. در زنـــدان دوسـتانى داشـتم كـــه از نظـر روحـى مريـض 
بودنـــد و مـــا نمىتوانســـتيم بـــه آنهـــا كمـك كنيـــم. مـــن تنهـا علایم 
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رفتـــار آنهـا را ياداشـت مكىـــردم. كتاب‌هـاى موجـود مـا را بـراى کمک 
بـه آنهـــا يـارى نمكىردنـد.

   وقتـــى انقلاب شـــد و از زنـدان آزاد شـدم، فرصتـى شـش‌ماهـه يافتـم، 
تـــا مطالعـات روانشناسـى خـــود را دنبـال كنـم، تا عطشـى را كـه يافتـه 
بـــودم ســـيراب كنـم. در آن شـش مـــاه حـدود صـد و سـى جلـد كتـاب 
و جـــزوه روانشناســـى را از كتابخانـــه‌اى امانـــت گرفتـــم، و بـــه شـــكل 
مقايســـه‌اى آنهـا را خوانـدم و فيـش‌بـردارى كـردم. ايـن مطالعـات بـراى 
خلـــق شـــخصيت در آثـــار هنـرى در داســـتان‌ها و فيلم‌هـــاى مـن هـم 
مفيـــد بـود. بعدهـا نيـز هـرگاه چنـــد كتـاب بـراى خوانـدن در اختيـارم 
بـــود، اول از كتـاب روانشناســـى شـروع مكىـردم. هنـوز هـم همين‌طـور 
اســـت. تـــا آنجـا كـه مىتوانـم بگويـم بعـد از سـينما، دغدغـه شـخصى و 
علاقه اول مـــن روانشناســـى بـوده و هسـت. اگـــر مطالعـات روانشناسـى 
نبـــود، هرگـــز از پـسِ سـاختن فيلمـى چـون سلام سـينما بـرنمىآمـدم.

   امـــا هميشـــه يـك مشـكل بـا روانشناسـى بـــه عنـوان علـم داشـتم. و 
آن را يـــك علـــم دقيقـه، چـــون فیزیک و شیمی و پزشـىك نمىدانسـتم. 
در روانشناســـى انـــواع فرضيه‌هـــاى متناقـــض وجـــود داشـــت، كـه هـر 
كـــدام تـــا حـدودى موثـر بـود. ايـن امـر البتـه طبيعـى بـود. روح انسـان 
شـــبيه جســـم او نبـود، تـا در شـــرايط آزمايشـگاهى صـد درصـدى قـرار 
بگيـــرد. هـر انسـانى بـا فرهنـــگ و تجربيـات متفاوتـش، رفتـار متفاوتـى 
از خـــود نشـــان مـــىداد. روانشناسـى، زيسـت شناسـى نبـــود كـه بـراى 
آزمايـــش تعَـــرُقِ گيـــاه، مثلا دو شـــمعدانى را زيـر ســـرپوش شيشـه‌اى 
بگـــذارد و بـــرگ كيـــى از شـــمعدانىها را حـذف كنـد و كيـــى را باقـى 
ُـرقِ گيـاه از بـرگ اسـت يـا از چيـز ديگـر. نمىشـد  گـذارد، تـا ببينـد تعَ
دو آدمـى را كـه در سـلول انفـرادى هسـتند، چـون دو شـمعدانى در زيـر 
ســـرپوش شيشـــه‌اى تصـور كـرد، و كيـى از آنهـــا را كوتاه‌تـر و دومـى را 
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طولانىتـــر در سـلول زنـدان خيـال كـرد، تـا معلـوم شـود مـدت تحمـل 
آدمـــى در ســـلول انفـــرادى چقـــدر اســـت. آدم‌هـــا با اشـــياء و گياهـان 
متفـــاوت بودنـــد. زندانی‌ای بـــود كـــه روز اول ســـلول انفـــرادى تسـليم 
مىشـــد و زندانی دیگری بـــود كـه سـال‌ها در ســـلول مىمانـد و تسـليم 
نمىشـــد. مـــا زندانيـان شـــبيه هـم نبوديـم و نمىشـــد مـا را چـون گل 
‌شـــمعدانى گـواه كيديگـر گرفـت. در نتيجـــه روانشناسـى از دقـت علـوم 
تجربــی برخـــوردار نبـــود. تـــا اينك‌ـــه در فرصـــت دو ســـاله‌اى كـــه در 
بيـــن ســـال‌هاى 2٠٠٦ و 2٠٠٧ در تاجكيســـتان بـــودم، دوبـاره فرصـت 
مطالعـــات روانشناســـى را يافتـــم. ايـــن بـــار بـــا كتاب‌هايـــى در زمينـه 
رفتـاردرمانـى شناختى“سـىبــ‌ىتـى” آشـنا شـدم و كنجـكاوىام دوبـاره 
تحريـك شـد. ايـن روش كـه بـه انـدازه‌گيرىهـاى علـوم تجربی نزديـك 
شـــده بـــود، پاسـخ گمشـده سـاليان دراز مـن بـــود. ايـن روش دسـت از 
كلـىگويـــى و تعريـــف انســـان برداشـــته بـــود، و دربـاره افـــكار و رفتـار 
آدمـــى صحبـــت مكىـرد. و بـه جـــاى برچسـب‌زدن نـــام بيمارىهـا بـر 
مراجعيـــن، مكىوشـيد افـــكار و رفتـار آنهـا را از طريـق تغييـر موقعيـت، 
افـــكار و رفتـــار درمـان كنـد. در ايـــن روش نقـش دكتـر و ديوانـه دوران 
نخســـت روانشناســـى، و دكتـــر و بيمـــار سـال‌هاى ميانـــى روانشناسـى، 
بـــه مراجـــع و مشـاور ايـن سـالها تغييـر كـرده بـــود. مراجـع مسـاله‌دار، 
از مشـــاور مىآموخـــت چگونـــه بـا نظـــارت بـر افـــكار و رفتـار خويـش، 
كنتـــرل خـــود را در زمينـــه مشـخصى بـه عهـده گيـــرد. ايـن مِتُـد مـرا 
آن‌چنـــان بـــه خـــود جلـب كـــرد، كـه همـــه كارهايـم را رهـــا كـردم و 
مدتـــى طولانـــى بـــدون وقفـه ايـن روش را مطالعـه كـــردم و آموختـم و 
آن را بـــه ديگـــران هم آمـــوزش دادم. و از آن بـه بعـد هـرگاه در اطرافـم 
كســـى را دچـار مشـــكلات روحـى ديـدم، از طريـق آمـوزش آن روش، او 
را يـــارى دادم. ادامـــه مطالعـات روانشناســـى و تجربيـات شـخص‌ىام، بـه 
اضافـــه مطالعاتـــى كـــه قبلا در زمينـــه عرفـــان داشـــتم، مـــرا بـه متـد 
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حاضـــر كـه نـام آن را ذكـردرمانـى گذاشـــته‌ام، رسـاند. ابتـدا ايـن روش 
را در حاشـــيه کلاس‌های ســـينماىي كـــه در هـــر گوشـه دنيـــا داشـتم، 
تدريـس مكىـردم. امـا در نهايـت بـه چـاپ مسـتقل آن خـودم را راضـى 
كـــردم، تـــا علاقمندان را در ايـــن تجربـــه شـريك كنـــم. اگرچـه مـن از 
مطالعـــه روانشناسـى بســـيار آموختـه ام، امـا تجربيـات زندگـى مـن، بـه 
ويـــژه آن دو هفتـــه اولـى كـــه در زيـر شـــكنجه، ذكـردرمانـى را تجربـه 

كـــردم، روح اصلـى ايـن كتـــاب را تشـيكل مىدهـد.

محسن مخملباف
ژانويه ۲۰۱۷

لندن




