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 پیشگفتار

اش بود کهه او را در سهن پدرم مرد شادی نبود. شاید فشار روانی خشم همیشگی

پنجاه و دو سالگی کشت. شاید هم ورزش نکردن، فقدان نظهم شخصهی، رمیهم 

و بیزاری از پزشکان هم در مرگش دخیل بودند. اواخر عمرش به   اسفناکغذایی  

اش بهود. بسهت رسهیدهقمار کشیده شد. این کار، راه فراری برای زنهدگی بهه بن

در دریای ناامیدی بهود. نمودی از امیدواری  های بزرگ و برد در بازی،  بندیشرط

مهرگ زود   او در اثهرآید. زنهدگی  کنم قلبم به درد میاکنون که به پدرم نگاه می

 بود. هدر رفتههنگامش 

دانم با او تقسهیم کهنم. ای کهاش توانستیم آنچه را که امروز میای کاش می

هایش را ببیند. پدرم خودش را مثهل اکثهر توانستم به او کمک کنم تا انتخابمی

کهه   تا به حال به ذهنش خطهور نکهرده بهوددانست.  ها، قربانی سرنوشت میآدم

اش نبوده دار منفیهای ریشهعادت زندگی بیهوده و باطلش چیزی بیش از حاصل

 برایش بگویم. «خود تربیتی نفس»توانستم درباره توان ای کاش می است.

ام ، به این تشهخی  رسهیدهشخصیدر طول بیش از بیست و پنج سال کار   

ها که از . خیلی از آدمه استنبود آنقدرها هم غیر عادیآور پدرم،  که زندگی عذاب

از جمله احساس از پا درآمدگی، نگرانی از آینهده،   آزاردهنده ایمشکلات مبهم و  
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 شهکایت مهی کننهد،نفس  یا احساس کلی ناکامی، درماندگی، یها عهدم اعتمادبهه

 جههت  آوردند. از آنجا که دیگر جایی بهرای تیییهرروی می  یدرمان  های  روشبه

کرده است، بعضی   فروپاشیوجود ندارد و همه چیز در زندگی این افراد شروع به  

جویند. شک دارم از این که اکثر مردم بهه درمهان از آنها راهشان را در درمان می

در دست دارنهد، فقهب بها  چه انتخاب هایی  روی بیاورند. آنها بدون این که بدانند

 کنند.شان، زندگی میمشکلات

شهکایت تان را دارید؟ اگر بهه ایهن  مسائل حل نشده  ی ازآیا خود شما فهرست

به مسائل احساسی   ،بدتر شدن داده شود  ویژه کم اهمیت، اجازهبههای پراکنده و  

تری تبدیل خواهند شد. اما چرا باید انتظار پیشرفت افسردگی را داشته باشید جدی

زدگی در هم بکوبد؟ چرا تشهخی  یا منتظر باشید که اضطراب شما را در وحشت

کنید، نشان از آن دارد کهه از دهید که ناهماهنگی که در زندگی احساس مینمی

تان برای شادی حقیقهی اسهت، تان که همان ظرفیتمرکز خودانگیخته و طبیعی

تان جایی برگرداند که زندگیتواند شما را بهمی «خود تربیتی نفس»اید.  دور افتاده

نه اینکه با تلاش   ،طور طبیعی در جریان زندگی قرار بگیریدکند و بهمعنا پیدا می

 آن را کنترل کنید.  بخواهید که اینومیدانه

نظر آیهد  تر ممکهن اسهت پیچیهده بههیادگیری زندگی خودانگیخته و طبیعی

هیچ وجه پیچیده نیست. بدبختی و رنج ویژه اگر در رنج باشید. این یادگیری بهبه

حقیقت آن اسهت  !کرده ایدعادت  شما به آن ها  جزو طبیعت شما نیست. در واقع  

هید و آنها را دور اندازید. اگهر همهه دها را تشخی   عادت  تمام اینتوانید  که می

یهک  پروری نکنید، فهارغ از چگهونگی ویرانگهری ها را یاد بگیرید و عادتعادت
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تواند به شما صدمه وارد کند. چگونهه یهک عهادت را نمیآن عادت  ، دیگر  عادت

ترسهید و یها دچهار کنیهد، میخلقی میکنید؟ هر زمان که ناراحتید، کجتیذیه می

کنیهد. پراکنیهد و بهدین وسهیله آن را تیذیهه میشوید، بذر ناامنی را میتردید می

 «گفتگهو بها خهود»نام شما را به یک ابزار قدرتمند بهه  «توان خود تربیتی نفس»

 رهنمون خواهد کرد.

و زنند را گرسهنگی خواهیهد داد  هایی که به شما صدمه میدتبا این ابزار، عا

 زندگانی را انتخاب خواهید کرد که به شما خدمت کند.نوعی از 

تان از چنگ تفکهر عهادتی و واکنشهی آمهاده پس برای بازپس گرفتن زندگی

ترِ های سنتی و پیچیدهشیوهدیدگاه من نسبت به  باشوید. در حین انجام این کار،  

رسم، حق با شماست. نظر میدرمان آشنا خواهید شد و اگر من شخصی جسور به

بلکهه   ،نیسهتفلسهفی  تفکهر مراقبهه  دربهاره    «خود تربیتی نفهس»برای این که  

تهان را افهروزد تها زنهدگی دلخواهرا برمی «توانستن است  –خواستن  »ای از  شعله

 داشته باشید، آن نوع زندگی که سزاوارش هستید.

 «چگونگی درمان اضطراب و افسهردگی: خود تربیتی نفس»ام:  در کتاب قبلی

معرفهی   ،های اضطراب و افسردگیبا هدف کم کردن نشانه  «خود تربیتی نفس»

را ارائه  «خود تربیتی نفس»ها، از زمانی که برای اولین بار  شد. در طول این سال

تری از مسهائل، عهلاوه بهر وسهیع ، دریافتم که ایهن شهیوه، بهرای گسهترهکردم  

 «خود تربیتی نفهس»در خواهید یافت که  شما  اضطراب و افسردگی کاربرد دارد.  

تان حذف تواند ناسازگاری احساسی را در زندگیراهنمای قدرتمندی است که می

تهر فطری برای شهادمانی حقیقهی، قبهل از وخیم  ظرفیتکند و دوباره شما را به  
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تان شدن مسائل احساسی، پیوند دهد و پس از آن که ستیز و ناامنی را از زنهدگی

عنوان یک منبع دائمی قهدرت و توان بهرا می  «خود تربیتی نفس»حذف کردید،  

 به خدمت گرفت. «سازیجوان»

بر این واقعیت متکی است که یاد بگیرید هر آنچه کهه   «نفس  تربیت»قدرت  

، تهرس  چههدارد، شکسهت دهیهد. ایهن عوامهل  شما را در زندگی عقب نگه مهی

، عدم موفقیت و یا ناکهامی اثربخشی ناکافیافسردگی، اضطراب اجتماعی، تنبلی، 

شهود، از بتوانید هر آنچه را که مانع پیشرفت شهما در زنهدگی میشما باید د،  نباش

در ایهن کتهاب،   معرفی شهدهبا پیروی از پنج گامِ ضروری    !توانیدبین ببرید و می

برای همه مسائل خودساخته خود پیدا خواهید کرد. این کتاب بهه ای  پاسخ ساده  

و   ترکنترلی دوری کنید و به فهم خهود انگیختههشما یاد خواهد داد از تفکر خود  

 از آنچه برای شاد بودن لازم است، برسید. غریزی تری



 

  مقدمه

 «تان را انتخاب کنید.زندگی مطلوب»دگرگون شدن را برگزینید. 

موضوع شانسی نیست، بلکه موضوعی انتخابی است. سرنوشت یک  »

بلکه چیزی است که باید به  ،چیزی نیست که باید انتظارش را بکشید

 «آن دست یافت.

 ویلیام جنینگ برایان

برای معرفی خانم تریسی به شما جهای دیگهری بهتهر از آغهاز ایهن کتهاب پیهدا 

که برای پرسیدن   مجردو هشت ساله و  چهل  فروشی  یک کارمند خردهکنم،  نمی

ام. شاید هم پرسشی باشهد کهه سؤالی نزد من آمد. پرسشی که چندین بار شنیده

ام و چیهزی سختی تلاش کردهام را بهسراسر زندگی»اید.  شما از خودتان پرسیده

ای، ههیچ چیهز، در یهک برای ارائه ندارم. نه همسری، نهه فرزنهدی، و نهه پیشهه

آپارتمان یک اتاقی، مشرف به یک پارکینگ عمومی و پشت بام یهک رسهتوران 

، تماشهای تلویزیهون و الکهلکنم. روز خوبم به نوشیدن ام را سر میچینی زندگی

آیم، نگهران مهردنم، گذرد و روز بَدمَ از تخت پایین نمهیخوردن آت و آشیال می

 «عمرم. نگران تنها ماندنِ باقیماندهبیشتر از همه ام و نگران زندگی
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های از دست رفته گیرد. به فرصتبرد، ذهنم آرام نمیاوقات خوابم نمیگاهی  

گیهرم. از همهه کنم. سهردرد و شهکم درد میام، فکر مهیو افرادی که صدمه زده

خواههد بهرایم داروی کنم. پزشهکم میناراحتم و خیلی سخت به کسی اعتماد می

اش را ندارم. اگهر تجهویز افسردگی تجویز کند، ولی واقعیت این است که حوصله

دارو احساس بهتری به من بدهد، چه پیش خواهد آمد؟ هنهوز در ایهن آپارتمهان 

 کنم، هنوز کار آبرومندانه و خانواده ندارم، پس چرا دردسر بکشم؟زندگی می

گوید فشار خونم خیلی بالاست، اضهافه وزن دارم و اگهر پزشکم همچنین می

ها برایم دچار حمله قلبی خواهم شد. تیییر عادت ،ام را عوض نکنمی زندگیشیوه

مطمئن باش دکتر، وقتی به خونه  !من خودِ عادتم  !دار استمثل یک لطیفه، خنده

؟ ایهن مهنم کهه گیهر نمی گیردموضوع را  چرا دکتر این    !خواهم شدنبرم عوض  

ام و داغونم و تقدیرم این است که روزهها را در تنههایی و بهدبختی سه ری افتاده

 ترسم.کنم، خیلی می

خواهم که : آیا برای این پرسش میرا  ای  ام درمانم کنید و پاسخ صادقانهآمده

 تواند تیییر کند؟اساساً فردی مثل من می

شما برای پرسش تریسی چه پاسخی دارید؟ بیشتر بر این باورند که شخصیت 

 «همه عمرش وسواسی بوده، تیییرش سخت است»شود:  در زمان تولد تثبیت می

مطمئناً من مضطربم، مادر و مادربزرگم هم مضطرب بودند. این در خانواده ما »یا 

  .«موروثی است

سهرازیری از وقتی کهه جراحهی کهردم، به»:  هستندمطمئن  دیگر نیز نا  بعضی

کنم دوباره احساس امنیهت ام. هیچ وقت این قدر مضطرب نبودم، فکر نمیافتاده
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بلکهه   ،برای دیگران، این موضوع در رابطهه بها شخصهیت نیسهت  .«داشته باشم

بعضی از مردم شانس دارند، ولی من در تمهام زنهدگی »موضوع سرنوشت است:  

ها مطهر  اسهت: آیها مهردم تیییهر . این پرسهش«فقب بدبختی نصیبم شده است

 کنند؟ می

توان به شادی و موفقیت تبدیل کرد؟ شممما فردی را می  ناشادآیا زندگی  

 کنید؟چه فکر می

ها، هم از دیدگاه روشنفکری و هم از نظر شخصهی  چندین سال، درباره این پرسش 

در نهاامنی و اضهطراب بهودم و  خاطر دارم، ذشته و تا آنجا که بهه ام. در گ تفکر کرده 

خواستم تیییهر کهنم، همیشهه در  خواستم حقیقت را بدانم و در عین حال که می می 

کمان هستم. مردم واقعهاً عهوض  دنبال رنگین به کردم  بخشی از وجودم احساس می 

 شوند. حتی زمانی که بذر شک را در خود پاشیدم، این پرسش هنوز پابرجا بود: نمی 

 پاسخ این معماست؟ «درمان»آیا 

انهد معمهولاً بها یهک وسهواس «درمان»دنبال  ام که بیشتر افرادی که بههفهمیده

پرسند که آیا امکهان تیییهر وجهود دارد؟ بهرای بعضهی، بعهد از کارانه میمحافظه

یادگیریِ فرمولِ برای ، اغلب آخرین امید «درمان»و ناکامی،  ه جوییها ستیزسال

 شادی در زندگی است. و این رمز در دستان کیست؟ رمز

 شناسالبته که روان

تواند قدرت فرافکنی زیادی را با خهود داشهته باشهد. روان شناس میبدون شک،  

رخ  تواند شفا دهد، آموزگار و معلم مذهبی شود و این همه زمهانیشناس میروان
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بیشهتر ها  خاطر این فرافکنیبه  !که حتی یک وامه هم مبادله نشده باشدمی دهد  

در کهه در طهی آن،    تجربه مهی کننهدشیفتگی اولیه را    فراد یک دوره ای به ناما

و از    حضور روان شناس بهترین احساس سال های عمر خود را تجربه مهی کننهد

س س با پیشرفت جلسهات، همهه چیهز  فواید شگفت انگیز درمان تعریف می کنند.  

اینکهه کمکهی کهه نیهاز  هایی که در سایه اعتقاد شیدایی به کند. نشانه فروکش می 

د و در  نهگرد بهاز می  از بهین رفتهه بهود، دوبهاره ، اند را دریافهت خواهنهد کهرد داشته 

ین که ههیچ چیهز  ا  چیز تیییر نکرده است و یا بدتر یچ یابند که ه می حالی در پریشان 

  ، ی متهوالی ها شود کهه بعهد از هفتهه آغاز می   زمانی  یأس واقعی تیییر نخواهد کرد. 

دهد. بعد از عبور  کار تکراری کاوش در گذشته می انرمی شیفتگی جای خودش را به 

شود که هیچ جهادوی طلسهم  رود و روشن می از دوره شیفتگی، پرده اوهام کنار می 

 تیییر وجود ندارد.   برای ای  شده 

بینش  یک  جستجوی افراد از  ، بیشتر رود پیش می   « روش درمانی » همچنان که  

انتظار بهرای  شوند. آنان در عوض  می   رمزآلود که آن ها را نجات خواهد داد، دلسرد 

آور تجسم چرایی رفتارشهان قهرار  انگیز یا ترمیم سریع، در کار ملالت معجزه شگفت 

ند قبل، خود را  هنوز هم مان   « روش درمانی » ها در این  با گذران ماه   حتی گیرند و  می 

قهبلًا زمهان و پهول زیهادی    . توانند بکنند چه کاری می بینند و نمی دانند  بیچاره می 

ید هم چند ماه دیگر وقهت  اند ... شاید جلسات بیشتر، جوابگو باشد و شا هزینه کرده 

 لازم است. 

آوریم، توافهق عهام در روی مهی «درمهان»چیست؟ زمهانی کهه بهه   نظر شما

گاهی موقت است و نه بیشتر یا اینکه ابهزاری بهرای چیست؟ آیا درمان فقب تکیه
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م: آیا درمان، کارایی دارد، یشروع تیییر شخصیت است؟ جای سؤال است که ب رس

آیا سرِّ تیییر در آن نهفته است؟ پاسخ کوتاه هم آری و هم نه است. ولی قبهل از 

 ههای  و تحلیهل  تلاشها  پرداختن به این معما، در ابتدا، لازم است آنچه در سال

 به شما بگویم.را ام ام، آموختهدوره کارآموزی

 پذیر است.بلی تغییر امکان

هرحال اگر قصد دارم که انهدرزهای  ام را خیلی جدی گرفتم. به من تحلیل شخصی 

به تندرسهتی کهنم، بلکهه   تظاهر توانم شناسی را همگانی کنم، نمی روان  هوشمندانه 

کنم،  باید که سالم باشم. این کاری بود که موفق به انجامش شدم. فخرفروشی نمی 

 خواهم شما از آغاز بدانید که بله، در واقع تیییر امکان پذیر است. فقب می 

ام. در حقیقت من به فردی با ادراکات، تفکرات و رفتار متفهاوت تبهدیل شهده

چرا که هنوز مهن خهودم بهودم، یهک روز از   ،شاید وامه درستی نباشد  «متفاوت»

ام. ولهی مطمئنهاً تجربهه خواب بیدار نشدم که احساس کنم، فهرد دیگهری شهده

و نگرانهی آزارم ام متفاوت بود. دیگر احساس فکهر و خیهال بهیش از حهد   زندگی

از آن دوری مهی و از احساس خودانگیختگی که همهواره    داد، آرام شده بودمنمی

جای تفکر درباره زندگی، به خودِ بردم. در حقیقت برای اولین بار به، لذت میکردم

 وجود آورده است.را به «تفاوت»ها همه آن پرداختم و این تجربهزندگی می

پرسهیدید کهه چهه چیهزی باعهي تیییهر مهن شهد، اگر آن موقهع از مهن می

ای توانستم پاسخی بدهم. اما بعد از چند سال تحلیل و کشهمکش تها انهدازهنمی

نهاامنی و موفق به تیییر شدم. به فرد بهتری تبهدیل شهدم و دیگهر تحهت تهاثیر 

توانسهتم گرفتم. مشهکل ایهن جها بهود کهه نمیمکانیسم دفاع انعکاسی قرار نمی
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عنوان یهک روانشهناس و از اسهت. بههتشخی  بدهم که چیزی من را تیییر داده

آوردم. آیها ایهن تیییهر ناشهی از سهردر مهیاز این موضهوع  روی کنجکاوی باید  

تحلیل فراگشتی یها تحلیهل  یا ناشی از  های برگرفته از یونگ یا فروید بودتحلیل

توانستم در این باره چیزی به شما بگویم، چهون تیییهرات مهن رفتار متقابل؟ نمی

هها. شهاید ایهن بعد از پشت سر گذاشتن تمام این تجربیات بود، نه در جریان آن

بهود. در طی ایهن سهال هها  ها  ها و تلاشتیییر ناشی از تأثیر فزاینده تمام بینش

توانستم آن را برای دیگران هم و باید می آوردمهرچه که بود باید از آن سردر می

 توضیح بدهم.

وقتی علت تیییر مشخ  شد، متوجه شهدم کهه ظهن و گمهان مهن درسهت 

و  هامجموعه تلاشبلکه ناشی از  است: تیییر زندگی ناشی از یک عامل نبود،  بوده

 بها تجربههطلب  عنوان یهک فرصهتزحمات من در زمینهه روانشناسهی بهود. بهه

بیهنش ههای ام را انتخاب کردم و در گذر زمهان،  هایی از تجربیات درمانیبخش

سهال گهوش دادن بهه  25هایم کهه طهی بهیش از ها را بها آموختههآنحاصل از  

ها من را بهه سهوی و همه این  دست آورده بودم، تلفیق کردمهای افراد بهدرددل

ام تجربیات یک عمر کشمکش و کنجکاوی توانستهمن تربیت نفس هدایت کرد. 

برای فهمیدن و درک کردن را در پنج مرحله خلاصه کنم، پنج مرحلهه ضهروری 

که معمای تیییر،  استکه شما خواهان آن هستید. جالب ای برای ساختن زندگی  

ندارد، اما مانند تمام معماهای دیگر، تا زمان حهل   یحل خیلی پیچیده و مشکلراه

 معما، ممکن است کارتان به جنون بکشد. 
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 های پزشکی خداحافظی کنیدبا مدل

چیست؟ توجه کنید که نگفتم »موجب دقیقا  شود،  که موجب تیییر می  یمکانیسم

 های پزشکیکنم زمان آن رسیده که مدلشود«. به این دلیل که فکر میشفا می

مدل   .کنار بگذاریماست،  صد سال گذشته بر روانشناسی غالب بودهطی  که    ای را

روید، یک »بیمار« در نظر گرفته اولاً اگر دنبال درمان می ،پزشکی چیست؟ خوب

شوید. اگر ازاضطراب، افسردگی، یها ههر نشهانه قابهل تشهخی  دیگهر رنهج می

چه که در زندگی، شهما را و برای توصیف آن  روانی هستیدبرید، دچار بیماری  می

گیرید. این یک برای تشخی  کمک میاست، از یک پزشک و دکتر گرفتار کرده

 است. طبیبذهنیت پزشکی مبتنی بر 

ترین کنم که منصف باشم. روانشناسهی تحهت تهأثیر قهدیمیخوب، سعی می

مدل  متاثر از طبیباناساتید در زمینه روان زشکی مانند فروید، جانگ، ادلر که همه 

طبیعی است که ایده ههای پزشکی شفا و درمان بودند، شکل گرفت و رشد کرد.  

متأسهفانه، ایهن گهرایش در فرهنهگ آن ها متاثر از آموزش پزشکی بوده اسهت.  

درمان جا افتاد و تا امروز همچنان بر طهرز فکهر مها دربهاره مسهائل روانشناسهی 

، اولیویها هاویلنهد 1948است. در فیلم کلاسیک »گودال مار« سال  تأثیرگذار بوده

 ضهعف ناشهی از  دنبالکشهد کهه بههکارگردان این فیلم، زنهی را بهه تصهویر می

شلوغ بستری شد. عنوان گودال مار، به اتها  دولتی در یک بیمارستان    ،افسردگی

ترسناک بیمارستان اشاره دارد، یک بخش باز کهه بیمهاران ناامیهد در آن زنهدانی 

دنبال آن ههای دیگهر کهه بههاند. این فیلم نوآورانه همراه با بسهیاری از فیلمشده
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، کمهک روانیهای ناشی از بیماری  ما و ترسبرداشتطرز تلقی،  ساخته شدند، به

 است. زیادی کرده

گوید، اگر یاد طور تصادفی شنیدم که پدرم به مادرم میساله بودم، به  9وقتی   

خواهد شد. )وقتی بزرگتر شدم،  ضعف روانینگیرد آرامش خود را حفظ کند، دچار 

بهرای  ضهعف عصهبی« نهوعی عبهارت، دریافتم که »سال های پنجاه سالگیدر  

که بایستی به دلایل روانشناسانه در بیمارستان بستری شود.( است توصیف فردی  

. این مشکل وحشتناک چه بود که پدرم را گرفتار من از ضعف عصبی می ترسیدم

ترس من را وادار  همینترسیدم، اما در نهایت کرده بود؟ مدتی از سؤال کردن می

کرد تا به او نزدیک شوم و از جزئیاتش سؤال کنم. پهدرم کهه خبهر نداشهت مهن 

ام، خیلی عادی توضیح داد که اگر این بدشانسی را هایش را با مادرم شنیدهحرف

آیند و ات میشوی، مردانی سفیدپوش به خانه ضعف عصبیداشته باشی که دچار 

کهرد برنهد. او کهه فکهر میاند، میتو را در حالی که ماکت مهارکننده بر تن کرده

توضیحاتش برای روشن شدن موضوع کافی نیست، ادامه داد: مردان سهفیدپوش 

دهند و گاهی اوقات هم به برند و تحت درمان قرار میتو را به یک اتا  خالی می

رفت. پهدرم الکتریکی! سرم داشت گیج میکنند. شوکالکتریکی وارد میتو شوک

وقتی   پایان برد کههایش را این گونه بهمن، حرف  آشکاربدون توجه به پریشانی  

 دهی.شوی، عقلت را از دست میمی ضعف عصبیدچار 

دههی!« شهنیدم: »عقلهت را از دسهت میاین همه آن چیزی بود که باید می

کنم بعهد از ظههر اما فکر می ،طور قطع بگویمتوانم بهپریشان و آشفته شدم. نمی

همان روز بود که به کتابخانه رفتم و اولین کتاب را دربهاره روانشناسهی گهرفتم، 
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فهمیهدم، امها در اختیهار کتاب »من و نهاد« فروید. یک کلمهه از آن را ههم نمی

تری کنم. باید اشهاره کهنم شد که احساس امنیت بیشداشتن آن کتاب باعي می

بودم. سالگی، به یک فرد همیشهه نگهران  تبهدیل شهده  9کامل    بلوغکه در سن  

هایی عادت داشتم درباره هرچیزی نگران باشم: مرگ والدینم، تکالیف مدرسه، آن

دوست نداشتند. برای همهین فکهر من را  هایی که  که من را دوست داشتند و آن

ضهعف ههای از بهین بهرود. اگهر ایهن   ضعف عصبیخواستم این  کنم که مینمی

شد؟ در آن بعد از ظههر تصهمیم گهرفتم کهه ارثی بودند، آن وقت چه می  عصبی

نشوم. قرار نبود که من عقلم را از دست بدهم! نهه پهدر   ضعف عصبیهرگز دچار  

 دادم.را بگیرم، عقلم را از دست نمی ضعف عصبیتوانستم جلوی جان، اگر می

 و این چنین وارد حوزه روانشناسی شدم.

تهر « تقریبا منسهوخ شهد تها عبهارت مبهمضعف عصبیعبارت »نظرم من، به

« جایگزین آن شود. تصور شما از وامه »بیماری« چیست؟ وقتهی روانی»بیماری  

بیمار هستید، نیاز دارید که به دکتر خود مراجعه کنید، درست است؟ علت چیست؟ 

افتهد، شهما لزومهاا باعهي بیماری چیزی است که در شما اتفا  می  از آنجایی که

توانیهد مسهئول اید، در برابر آن خلع سهلا  هسهتید و بنهابراین نمیبیماری نشده

درمان و شفای خودتان باشید. این تعریف مفهوم »شفا« را از دستان شما خارج و 

 کند، جایی که باید با بیماری جسمی همراه باشد.به دستان پزشک منتقل می

شود، مهم نیست برای درمان یها شهفا بهه یهک تا جایی که به من مربوط می

کلینک محلی یا به شهر وین بروید ... صهبر کنیهد، اجهازه دهیهد در همهین جها 

جای اسهتفاده از وامه »شهفا«، از وامه صحبتم را تمام کهنم. از حهالا بهه بعهد، بهه
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، بدون در نظهر گهرفتن همانطور که گفته شدکنم.  تر »تیییر« استفاده میمناسب

کنیهد، ههیچ درمهانگری در جههان این که برای درمان به چه کسی مراجعهه می

باید از درون شما شهروع شهود. ایهن   یتواند شما را تیییر دهد. هرگونه تیییرنمی

کهه شهما خواههان آن   ای  جمله ارزش تکرار کردن را دارد: قابلیت خلق زنهدگی

تواند آن تیییر را تسهیل ببخشد، هستید، در درون شما قرار دارد. یک درمانگر می

توانید آن را انجهام دهیهد. اینجاسهت کهه با کمی بینش و هدایت میشما نیز  اما  

 زمینه نیاز دارد.شود. اما ابتدا به کمی پیشتربیت نفس وارد عمل می

 بله، ... عزیز

آمهوزش فراگیهری  بهودم و درصهدد  تازگی مدرک دکترای خود را دریافت کردهبه

استفاده کنم. روانکاوی من چند  یونگ  موسسهدر    ها  بودم تا از آن  روانکاوی  های

داشتم از نبود وقهت   تا اینکه یک روزسالی ادامه داشت )درست است، چند سال(  

این کهار دانم  کردم. نمیآزاد، کمبود پول کافی و نبود سرگرمی کافی شکایت می

ناامیدی او بود، اما روانکاوم به دلیل بود یا فقب عمدی بود، یک پاسخ حساب شده

تمسخرآمیز حرفم را قطع کرد، »بله، .... عزیز«. من حتهی یهک   اظهارنظربا یک  

 بودم. چطور جرئهت کهردهکلمه بعدش را نشنیدم. شرمسار، شوکه و دست اچه شده

 بود که چنین توهینی کند؟ دفترش را با عصبانیت ترک کردم.

داشتند، »بلهه، بودند و دست از سرم برنمیآن کلمات در ذهنم جا خوش کرده

گفت )یا تعبیر من این گونه بود( که من نه تنها در عزیز«. »بله، عزیز« به من می

بودم، بلکه بدتر از آن، ماننهد یهک بچهه و آن برخورد با مشکلاتم به بلوغ نرسیده
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کردم. آن کلمات همچون ها رفتار میهم مانند یک بچه ضعیف در برخورد با آن

 بود؟انداختند. چقدر وقیح! چطور جرئت کردهزنگی در ذهنم طنین می

تری دست پیدا کهردم: درمانم را متوقف کردم، به حقیقت بزرگکه بعد از این  

کهردم. نقو رفتار میمانند یک بچه ضعیف نق  من دقیقادرصد حق با او بود،    100

تصهور خهود  نگهدارنده راز زنهدگی  و    طور ناخودآگاه روانکاوم را والد/حامیمن به

ام را بهتر کند. کهارم بودم و انتظار داشتم از من مراقبت کند و شرایب زندگیکرده

تداعی آزاد با روان شناس بود این که هر هفته حاضر شوم و درباره مشکلاتم شده

باشم )که برای من تعبیر خوبی از شکوه و شکایت بود(. وقتهی آن کلمهات داشته

زبان آورد، چیزی در من تیییر کرد. این تیییر نهه در ابتهدا بلکهه در محوری را به

تیییر خوبی بود، بینشی که اجهازه داد زنهدگیم بهر   ،های بعدها و سالها، ماههفته

ظاهر جادویی »بله، عزیز« را بایهد توضهیح حول محور آن بچرخد. آن دو وامه به

 تربیت نفس را درک کنید.کلیدی دهم تا بتوانید نقطه شروع انگیزشی 

 نباشید نجات یافتنمعتاد به 

باشهم. شوند، تفاوتی داشتهکنم با اغلب افرادی که وارد مرحله درمان میفکر نمی

ام( بها ورود بهه مرحلهه درمهان، در هر یک از تجربیات درمانی )چند تجربه داشته

ها را انتظار داشتم درمانگر پاسخخ سؤالاتم را بیابم. در هر مورد،  انتظار داشتم پاس

داند. در حالی که من خهودم مسهئول که او نمی  ه بودبداند. هرگز به ذهنم نرسید

کهردم و منتظهر هها و مشهکلاتم را مطهر  میاین طرز فکر بودم. هر هفتهه رنج

ها زندگی من های عمیقی بودم و البته مطمئن بودم که یکی از آندریافت بینش

 را تیییر خواهد داد. 
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تیییری حاصل نمهی شهود و فقهب پس از گذشت هفته ها احساس می کردم که 

شهد. وقتهی شهما دلیل انتظاراتم، بهبودی حاصل نمیبهو    کمی سبک تر شده ام

تان را گهردن طور طبیعهی مسهئولیت مشهکلاتشهوید، بههوارد مرحله درمان می

کنیههد بههه ایههن کههه مشههکلات و ندازیههد. خیلههی سههریع عههادت میادرمههانگر می

احسهاس  کهارو بها ایهن  زندگی خود را با درمانگر در میان بگذارید  های  گرفتاری

کنم. برخی از افراد، بعهد از کنید. این حس را همیشه تجربه میتسکین و آرامش  

کنند که دکتر، من احساس خیلی بهتری دارم. این احسهاس جلسه اول اعلام می

سهازد ای را منعکس میها بود که نداشتم. این پدیده، تجربه احمقانهخوب را سال

که شهما از سهبک شهدن   می شودآرامشی    منجر بهکه قبلاً به آن اشاره کردم و  

  کنید.تجربه می

عنوان احساس سبکی ممکن است در زمان استرس و فشار مفید باشد، اما بهه

خصوص وقتی که شما به ایهن بهاور یک سبک زندگی، پسرفتی بچگانه است، به

مانم تها الان به این مشکل ب ردازم، منتظر میرسید که »مجبور نیستم همین  می

درمانگرم را ملاقات کنم.« همین که متقاعد شوید کهه دیگهر مجبهور نیسهتید از 

خهود توانیهد از عههده مشهکلات عهده مشکلات خود برآیید، یا بهدتر از آن، نمی

کهار کهار از  دیگهر  گهاه  ، آنآن ها را حل کنند  توانندمی  دیگرانبرآیید، و دکتر و  

دهنهد؟ ها به درمان خود ادامه میها و سالنظر شما چرا افراد سالاست. بهگذشته

 مسهائلتنهایی بهه حهل توانند بههاند که احتمالا نمیبه این دلیل که متقاعد شده

شوید، رود، مستعد اعتیاد میروانشناختی ب ردازند. وقتی اعتماد به نفس از بین می

 .نجات یافتناعتیاد به 
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گاه تبدیل شود. وقتهی سادگی به یک تکیهتواند بهبه این ترتیب، درمانگر می

ناپذیر اسهت. امها خورد، استفاده از عصا ضروری و اجتنابقوزک پای شما پیچ می

کند، بایسهتی عصها را کنهار بگذاریهد و بهه تقویهت وقتی قوزک پا بهبود پیدا می

تقویت قوزک پا غفلت کنید، چه ورزش کردن و  عضلات پا مشیول شوید. اگر از  

اش را از دسهت شهوند و پهای شهما کهاراییافتد؟ عضلات ضهعیف میاتفاقی می

تهوانم بهدون عصها قهدم بهردارم. کنید، من نمیدهد. در این مرحله اعلام میمی

نفس شما   ،افتد. اگر بعد از یک دوره زمانیهمین موضوع در درمان نیز اتفا  می

ضهعیف   ،شدت به درمانگر متکی شود، توانهایی شهما در رویهارویی بها زنهدگیبه

توانید شوید که بدون مشورت با درمانگر نمیمتقاعد میبه همین دلیل،  گردد.  می

 عمل کنید.

کنم که خیلهی مضهطرب یها بسهیار همین علت وقتی با فردی ملاقات میبه

 درمانی منگویم این است که روش کنترلگر است، یکی از چیزهایی که به او می

افراد خواهم  منظور ایجاد پختگی و تقویت مسئولیت فردی، نمیبه  سنتی نیست و

 با این حال،با من تماس بگیرند. )خود  سؤالات    برای پاسخ بهبین جلسات درمانی  

کنم که قرار است چه کاری انجام شود و برای هر موقعیهت در ابتدا مشخ  می

  یعنی هر مهوقعیتی کهه در آن از می کنمهای کامل ارائه  اورمانسی، دستورالعمل

   تردیدی وجود دارد.( ،یا تضمین ایمنی دیگران شخصینظر حفظ ایمنی 

چون بهرخلاف   ،کننددر ابتدای کار، اغلب افراد با این محدودیت مخالفت می

که درمانگران قرار است شما را نجهات دهنهد! یکهی از   رسدنظر میغریزه بهاین  
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بیمارانی که از روش من شوکه شده بود، پرسید: شما منظورتان این است که من 

 خودم به مشکلاتم رسیدگی کنم؟ بله همین طور است!

مشکلات مرتبب بها طولانی مدت  ساله بود که با تجربه    28جین یک منشی  

اضطراب، به من مراجعه کرد. بعد از اولین جلسه مشخ  شد که جهین تصهمیم 

ها قبهل، اعتمهاد بهه نفسهش را از دسهت ندارد که خوشحال باشد. جین از مهدت

درمانگران قرار گرفته بعد تحت درمان روانشناسان و روانبود و از آن زمان بهداده

های او خیلی عهده بگیرد. تماسفشارهای زندگی او را بهبار  تا فردی را بیابد که  

ههای صهوتی او را طوری که یکهی از پیامبچگانه و خیلی خودسرکوبگرانه بود، به

 :پخش کنمذخیره کردم تا برایش 

آیها امها    ،دانم شما تصمیم نداریهد بها مهن تمهاس بگیریهددکتر لوسیانی، می

واقع نیهاز دارم بها توانم از شما خواهش کنم در این باره بازنگری کنید. من بهمی

واقع نیاز دارم. صادقانه بگویم! یکی از همکارانم در محل کار شما صحبت کنم. به

اسهت. از از من سهر زده  کار احمقانه ایدانم آیا  گفت که من وسواس دارم و نمی

تر بها مهن تمهاس شوم و نیاز دارم که شما هر چهه سهریعنگرانی دارم دیوانه می

خواهم تا جلسه بعدی منتظر بمانم. لطفا فوری با من تماس بگیریهد. بگیرید. نمی

قهول   برای همین یک بار با من تمهاس بگیریهد.جا هستید! فقب  دانم شما آنمی

دهم دوباره با شما تماس نگیرم. لطفهاً، لطفهاً، لطفهاً بها مهن تمهاس بگیریهد. می

 خواهم این طور مبارزه کنم.... به تماس شما نیاز دارم..... فوری!نمی

شد فکر کند بود که باعي میجین تسلیم یک واکنش غیرارادی کودکانه شده

صاحب توانایی لازم برای کنار آمدن با زندگی نیسهت. او متقاعهد شهد کهه مهن 
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دانیهد کهه چهه و شهما میجادویی برای توقف دردهایش هستم   هایصاحب وامه

گرفتم، گویم؟ بخشی از خیال و پندار او حقیقت داشت. اگر من با او تماس میمی

کرد که یک نفر بها موقعیهت او کنهار کرد، حس میاو احساس توجه و علاقه می

 رسید.پایان نمیآید و دنیایش بهمی

ههای هها از تماستا زمانی که آنو  این سناریوی درمانگرهای قبلی جین بود  

یکی از درمانگران به او گفته بود،   شدند، ادامه داشت.شمار او کلافه میتلفنی بی

من را به حال  ،یک آخر هفتهبرای  توانی فقب  دانی که مزاحم من هستی؟ نمیمی

 خودم بگذاری؟

تهری در شده بود. من از همان ابتهدا ههدف بزرگ  نجات یافتنجین معتاد به  

بهه دیگهران را او  ذهن داشتم. ما مجبور بودیم عهادت انعکاسهی متوسهل شهدن  

ایجاد کنیم. تنها راه این بودکه جین   اطمینانجای آن اتکا به نفس و بشکنیم و به

این که کمک کردم تا به  هایش مدارا کند. بعد ازها و آشفتگیمجبور شود با ترس

دادم. بایهد قلهب مهیباید بهه او کمهی قوت  نیازش برای کنترل دیگران پی ببرد،

کنهد کهه ، او را وادار بهه ایهن بهاور میبه نها امنهیکردم که عادت  متقاعدش می

او   اش برآیهد، امها حقیقهت ایهن بهود کههههای زنهدگیتواند از عهده چالشنمی

عهزت از جمله عضله    ،نیاز داشت بعضی عضلات را تقویت کندفقب  توانست.  می

. اولین گام این بود که به او کمک کنم تا پی ببرد که مجبور است بدون را    نفس

 ها به مبارزه ادامه دهد.عنوان محافظ زندگی، هفتهاستفاده از »من« به

ها کاسته شد. جین اغلب با تدریج از تماسبرای مدتی از من متنفر بود، اما به

پایان گفت: بلهه، ایهن هفتهه را بههکرد و میدر جلسات حضور پیدا می  عصبانیت
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ای که سهعی داشهتم ترین نکتهتنهایی، ممنونم! اما خیلی زود به مهمبردم، بله به

برد. وقتی متوجه شد که من قصد ندارم حمایتش کنم، مجبهور شهد بیان کنم، پی

که برای داشتن احساس بهتر، کاری انجام دهد. وامه کلیدی در این جا ایهن بهود 

مجبور بود کاری انجام دهد. این آغازی بود برای پایان دادن به خودش  که »او«  

 رنج کشیدن جین.

مدت کوتاهی بعد از کسب این درک و بینش، جین به من اطهلاع داد، چهون 

تنهایی از عههده دانستم شما با من تماس نخواهید گرفت، تصمیم گهرفتم بههمی

واقع امها بههکار را با رنجش کامل انجهام داد،    این  که  این وضعیت برآیم. هرچند

انجام داد! و باور کنید که من خیلی مشتا  بودم این نکته را بهه او یهادآور شهوم 

واقع کار بزرگی را انجهام دادی. نیهازی تو به  کننده( که)همراه با کمی گپ دلگرم

فقب این دوران وحشت و اضطراب را   نیست همه چیز را همین حالا متوجه شوی،

 ست!است! عالیالعادهپشت سر بگذار و تسلیم نشو، این اولین مرحله است. فو 

هسهتیم.   ین کتاب، در حال اتمهام کهار درمهان جهینمن همزمان با نوشتن ا

توانم بگویم که نهه تنهها درمان جین چند ماهی طول کشید و طی این مدت می

های تلفنی آشفته دریافت نکردم، بلکه جین متوجه شد آنچه کهه در هرگز تماس

کرد، همانی است که دقیقا در خود او وجود دارد. تمهام مهدت در من جستجو می

ضهعیف شناختی خبر بود. او دیگر از نظر رواندرون او وجود داشت. فقب از آن بی

 نفس است.عزت و اکنون صاحب نیروی واقعی  نمی باشدشکننده و 

توانید باور کنیهد کهه همهه نیروههای لازم را شما چطور؟ آیا باور دارید یا می

توانید با جستجو در درون خود بیابید؟ شما ممکن است ماننهد خیلهی از افهراد می



  21 مقدمه  

باشید. اگر این طهور اسهت، احتمهالا مشکلات عادت کردهدیگر به نادیده گرفتن  

دنبال مفههوم زنهدگی و اید و بههههای زنهدگی شهدهها و دلگرمیغر  دلخوشی

های خود در بیرون هستید )پول، قدرت، منزلت اجتماعی یا کنترل(، یا دچار پاسخ

تر بهه زنهدگی خهود نگهاه اید. کمی دقیقپوچی، اضطراب یا ناامیدی شدهعلایم  

بینیهد، تفسهیر چه را که میآینه بنگرید. اگر یاد بگیرید آن  یک  کنید. به آن مانند

سازد، کنید، درست همان طور که آینه، واقعیت تصویر فیزیکی شما را منعکس می

توانند تصویر دقیقی از تکامل فردی شما را منعکس تجربیات زندگی شما نیز می

 سازند.

طور کلی خوشهحال هسهتید؟ قهانع؟ شروع کنیم.آیا بهبیایید با کیفیت زندگی  

 علایهمموفق؟ یا احسهاس بهدبختی، محرومیهت و شکسهت در زنهدگی داریهد؟  

شهوید؟ آیها خصوص شما کدام هستند؟ آیا از مسائل پیرامون و افراد خسته میبه

 نها امنهی شهماهها بخشهی از بازتهاب افسردگی، تنش یا استرس دارید؟ همه این

شود. هستند. در تربیت نفس، از این اطلاعات برای تیییر زندگی شما استفاده می

با شکوه و شکایت از گیج شدن یا مستأصل شدن شروع نکنید، در این صورت دو 

 وامه برای شما دارم: »بله، عزیز«

 های تغییردینامیک

شروع  با اعتراف به این موضوعطور که پیش از این گفته شد، همه تیییرات همان

شوند که قدرت تیییر زندگی شما ناشی از خود شماست. تربیت نفس به شهما می

معنای مبازه با این طرز فکر کهنهه و قهدیمی آموزد که قبول این مسئولیت بهمی

 مخاطره انداخته است.است که زندگی شما را به
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معتقهد اسهت کهه راه   ،زنهدفرد گمراهی کهه از مسهئولیت فهردی سهرباز می

ها را برنده شهوم، ای کهاش توانستم همه پولتری وجود دارد: ای کاش میآسان

ناامیدی و   بیانگربگیرم. »ای کاش«  توانستم ترفیع  جوابش بله بود، ای کاش می

این است، اگر چنهین و چنهان اتفها    شما  اجتناب از مسئولیت است. جمله واقعی

کنم. این جمله بهه انهدازه »بلهه، امها« گاه من مسئولیت آن را قبول میبیفتد، آن

خواهم تیییر کنم، اما خیلی سخت است. شما چطور؟ آیها ناخوشایند است: بله می

کنیهد؟ آیها شهما خهود را قهانع عهده گرفتن مسئولیت معاف میشما خود را از به

 کنید که به یک زندگی راکد تن دهید؟می

 ههای محدودکننهدهتوانید فرایند تیییر را از هم اکنون با جستجوی عبارتمی

چه که مانند »ای کاش« و »بله، اما« شروع کنید. با شناخت حقیقت درباره آن  ای

روان ، می توانید عضهله جای معاف کردن خود از آنبه  ،دهدتان رخ میدر زندگی

های زنهدگی ماننهد . آگاه شدن بیش تر از مسهئولیتکنید  شناختی خود را تقویت

 خواهد بود.شما یک سکوی پرش برای تربیت نفس 

 زندگی دلخواه خود را انتخاب کنید

خیلهی ممکن است  توانید زندگی دلخواه خود را انتخاب کنید،  این موضوع که می

 های زیر متفاعد کند:تواند شما را از راهقابل درک نباشد. اما تربیت نفس می

  نوع تیییر را به شما بیاموزد، •

 تیییر را به شما بیاموزد،نحوه  •

 توانید آن را انجام دهید.شما را متقاعد کند که می •
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اولین دفعه که رانندگی کردم، درباره موتور احترا  داخلی فولکس واگنم اطلاعی 

نق  فنی پیش آمد و من کنار جاده گیر افتهادم، بهالاخره  تا اینکه زمانینداشتم.  

های مختلف موتور را وارسی طور تصادفی بخشتصمیم گرفتم کاپوت را باز و به

، سوسک سرکش من دوباره قطعهیک  کنم، به این امید که با دستکاری جادویی  

 شود. احیا

کهاری  ،مصمم شدم کهه بهرای درمانهدگی خهود  ،ای ناامیدکنندهبعد از تجربه

از نمایندگی فهروش خریهداری کهردم و   را  انجام دهم. دفترچه راهنمای تعمیرات

های خودرو را تصمیم گرفتم با موتور خودروامَ دوست شوم. طولی نکشید که شمع

بندی را میزان کردم. برای یهک تعویض کرده، لق بودن سوپاپ را تنظیم و زمان

تهر شهد. آزمهایش بیش  مهارتمبا گذشت زمان، اطمینان و    مبتدی خیلی بد نبود.

تازگی بهودیم. بهه  صحرایینهایی زمانی پیش آمد که من و همسرم در سفرهای  

بودیم تا شهاهد جنوب داکوتا شده و از جاده خارج شدهدر    1وارد پارک ملی بدلندز

های مناظر اطراف باشیم. هنگام بازگشت بهه داخهل خهودرو و چرخانهدن زیبایی

کننده مواجه شدم! جای صدای آشنای احترا  موتور، با سکوتی ناراحتسوئیچ، به

دانستم اما حالا می ،شدمهدف خود مشیول میوارسی بیاگر چند ماه قبل بود، به 

 را در اختیار دارم.  درست تریهای که گزینه

گوشتی برداشتم، بااطمینان به زیر خودرو سهر خهوردم، از جعبه ابزارم یک پیچ

گوشتی را بر روی دو پیچ برآمده آن قرار سولنوید استارت را پیدا کردم و تییه پیچ

بود و بایسهتی از روشن شد. سولنوید خهراب شهدهو جرقه  دادم. موتور با سروصدا  

 
1. Badlands 
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روشهن شهارم نشهده  به بهاتری  شارم شده  باتری  انتقال جریان بر  از یک  طریق  

جای گذراندن یک شب در بدلندز، به مقصد شر  حرکت کردیم و من شد. بهمی

 لبخندی به لب داشتم که تا کیلومترها ادامه داشت.

های آزمهون و خطها و تصهادفی، ، مکانیسهممی شودخودرو    صحبت ازوقتی  

آمیز است. همین قاعده در مورد مشکلات روانشناختی نیز صد  ندرت موفقیتبه

از زندگی شما مختل شهود و کورکورانهه بهرای حهل مشهکل   یکند. اگر بخشمی

حهل طور اتفاقی بهه راهدست به کار شوید، همیشه شانس با شما یار نیست که به

درک و آگهاهی   مبنهایی بهرایدرست دست پیدا کنید. اولین قدم در تیییر، تعیین  

جای دفترچهه خواهید مشکل را حل کنید، بایهد آن را بشناسهید. بههاست. اگر می

های داریهد. در فصهلدر اختیهار تربیت نفس را راهنمای  جا  تعمیر خودکار، در این

من اعتماد شوید. بهروانشناختی آشنا میمبارزه  ای در مورد  بعدی با حقیقت ساده  

اندازه موتور احترا  داخلی پیچیده نیست. در واقهع، آن را در بهاین حقیقت  کنید،  

 کنم: »کنترل« و »عادت«. خواهید دید.دو وامه خلاصه می

شناسهید، گردیم، وقتهی مشهکل را میدوباره به استعاره خودروی مهن بهازمی

)برای مثال سیلندر اصلی نشتی دارد(، لازم نیست علت نشتی را تشخی  دهیهد 

)سابقه(، فقب باید بدانید چطور آن را رفع کنید. علت مههم نیسهت، چگهونگی آن 

که برای هرگونه رفع مشکل پنج گام تربیت نفس، تمام ابزارهایی را   اهمیت دارد.

دهد. چه یک مشکل اورمانسی باشد یا فقب یهک نیاز دارید، در اختیارتان قرار می

 دانید چگونه آن را رفع کنید.، شما میتعمیر و نگهداری معمولی
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توانید تیییهر کنیهد. گام نهایی در تیییر، انگیزه است. باید متقاعد شوید که می

ها ارزشی ندارند. کننده این تلاشو نحوه تیییر بدون انرمی تقویت  تعیین چیستی

نفهس او عهزت مورد جین را که پیش از این در مقدمه بیان کردم، به یاد بیاورید. 

کرد که از او در بود که طبق عادت از درمانگران خود تقاضا میقدر ضعیف شدهآن

تهر و جای کمتر شهدن، بیشها بههایش مراقبت کنند. در نتیجه، ترسبرابر ترس

و تبهدیل   خودبهاوریاست که بدون  آشکار، این  شدند. حقیقت ساده و  تر میبیش

 ، همچنان دچار کشمکش خواهید بود.مستمر این باور به تلاش و اشتیا 

شهما از منبهع کهه  باعهي شهد    ناامنیاعتمادی و  اگر عدم اعتماد به نفس، بی

توانهد بهه شهما بیهاموزد آن را حقیقی خوشبختی دلسرد شوید، تربیهت نفهس می

سهؤال آید! فقب از خود یک  واقع از عهده این کار برمیبرگردانید. تربیت نفس به

چیزی سر راه شهما چیز! هیچکند؟ پاسخ: هیچب رسید: چه چیزی من را متوقف می

 است! هرگز وجود نداشتهقرار ندارد و 

شهوند، این سؤال باقی است: چرا برخی از افراد از تجربه موفقیت بازداشته می

مندند؟ آیا زندگی چیزی غیر از ظاهر از چنین موهبتی بهرهدر حالی که دیگران به

هسهتید یها آن  ههای درسهت  آزمایی است که شما یا صاحب رقمیک بلیت بخت

نیستید؟ من با این باور و عقیده جبری موافق نیستم. این سرنوشهت نیسهت کهه 

کند، بلکه این ما هستیم موفقیت یا شکست، خوشبختی یا بدبختی را تحمیل می

گوید: بروتوس عزیهز، طور که شکس یر میگذاریم. همانکه بر سرنوشت تأثیر می

 بلکه در خود ما وجود دارند. ،خطا و اشتباه در ستارگان ما وجود ندارند
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اگر خطا در خود ما وجود دارد، چه کاری می توانیم انجام دهیم که سرنوشت 

سمت خوشبختی و اختیار فردی سو  دهد؟ این سؤالی اسهت کهه مهن را ما را به

های زیهادی وادار کرد روش بدیع خود را در تربیت نفس توسعه بدهم کهه سهال

کار خصوص برای درمهان اضهطراب و افسهردگی بههبا موفقیت بهاست که آن را  

تر است که بهه تر و گستردهام. کتابی که در اختیار شماست یک برنامه کاملبرده

، بلکه خیلی هم دشوار پذیر استآموزد تیییر )هرگونه تیییر( نه تنها امکانشما می

و قهدرت نهفتهه منظم پایه درک و فهم، برنامه آموزشی  براین روش نیست، زیرا 

 .استوار استدر روش تربیت نفس، 



 



 

 1  بخش

 نوید تربیت نفس 

 



 

 اول   فصل

: قدرت را در دست گیرید  تربیت نفس  

آور و ها در ازدواج، شههیل کسههالتسههاله، سههال 52باربههارا یههک فروشههنده بیمههه 

بهود. ماننهد بسهیاری علاقگی دست و پنجه نرم کردهاش با دلمردگی و بیزندگی

دنبال نبودند که به ناتوان سازدیگر، مشکلات باربارا از نظر خودش خیلی جدی یا 

بود. او درمان باشد. روی هم رفته، او همیشه به شکلی با مشهکلاتش کنهار آمهده

خود، تردید و   نارضایتی ازها پیش تسلیم یک زندگی مملو از  زنی بود که از مدت

هیچ دلیلی، یها دسهت کهم بهدون ههیچ دلیهل منطقهی. بود. چرا؟ بیدودلی شده

همسهر ناامیهدش و بها   تحریکبود. فقب به  سادگی، به این زندگی عادت کردهبه

موافقت کرد با من صحبت کنهد. بعهد از   ،و مستقل خود  بی علاقه مندانهنگرش  

ام »تربیت نفهس: راه های تربیت نفس که در کتاب قبلیچند ماه استفاده از روش

اند، باربارا به یک بینش و درک ناگهانی شفای اضطراب و افسردگی« مطر  شده

 دست یافت:
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حتهی اگهر آن    ، توانید نگرشی را درباره خود ب ذیرید مضحک است که چطور می 

  تر عمر جوانی خهود را بیش  این طور به نظر می رسید که باشد!  نگرش تحریف شده 

گردم که بگویم: من خوب  دنبال دلایلی می ام. به علیه خود کرده سازی پرونده صرف 

ترین درسی که در این چند ماه گذشته یاد گرفتم ایهن بهود کهه  نیستم! شاید بزرگ 

ام که نگاه خوبی نسبت  ها بدون فکر کردن انتخاب کرده من حق انتخاب دارم. سال 

سادگی منفهی بهودن را  توانم به اکنون می به خودم نداشته باشم! آیا حقیقت دارد که  

نظر  شود، بسیار ساده و بسهیار واضهح بهه آشکار می  که  انتخاب نکنم؟ حقیقت وقتی 

قهدر  . از سهوی دیگهر، این پذیرش آن طفره رفته ام تر عمرم از رسد، اما در بیش می 

 ام. دقیق به آن نگاه ن رداخته 

طور دقیق مطمئن نیستم چه چیزی من را به وضعیت عادی برگردانهد، امها به

همهه چیهز به یکبهاره    انگار کهاین اتفا  افتاد و من احساس سرمستی می کنم!  

چشمانم شروع به تیییر کرد، و تنهها کهاری کهه   مقابلروشن شد. زندگی من در  

قدر تواند این. چگونه میمی دادم، تنظیم دور موتور و زدن استارت بودباید انجام  

 بودم؟ها متوجه آن نشدههمه این سالساده باشد؟ چطور 

خواهم سؤال کنم: اولین گهام بینم، میوضو  میو حالا که بالاخره خود را به

دانم نیاز یا سمت رضایت چیست؟ باید خواسته و نیازم را مشخ  کنم. میمن به

ها و نیازهای تام نیست، بنابراین بایهد بهه خواستههمان  طور دقیق  خواسته من به

ای اهداف خود را یکی کنیم. امیدوارم این توافهق وگو ادامه دهیم و تا اندازهگفت

، یهک اقهدام اجرای این ههدفبه هر دوی ما حس رضایت ببخشد. تلاش برای  

زده اسهت کهه در مسیر درست است. تام هیجهانواقعی  مثبت و در واقع تنها گام  
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فکر، عجول، کنم. فکر این که چه کسی بودم )بیمثل همیشه نیستم و تلاش می

، انههتوجهآورد. اکنون در برابر رفتارهای بیمضطرب، افسرده( من را به هوش می

مصونیت دارم. اما باید بگویم  ،های بدون فکرالگوهای تنبلی، اظهارنظرها و پاسخ

 غیرممکن نیست. هیچ چیزکه با این نگرش جدید، دیگر 

 تغییر عادات

اید که انسان ها مخلوقات عادت هستند. اگر مشکل شما ههم این جمله را شنیده

بهه خصهوص اگهر اید، بهنیندیشیده مسالهبه این  زیاداحتمال  شبیه باربارا است، به

شهود، چهرا اید کهه چهرا عمرتهان بیههوده تلهف میاین موضوع بوده  دنبال درک

نظر کنیهد. در حهالی کهه بههچرا پسرفت می  ،تان کند است یا بدتر از آنپیشرفت

کنهدی پیشهرفت تر و کهاملا خوشهبخت هسهتند، شهما بهرسد دیگران موفقمی

شما خواهد شهد. شهاید یهک خوشبختی  دانید که چه زمانی نوبت  کنید و نمیمی

آورید یا از طرف جامعه طرد شیل بدون آینده دارید، یا پشت سر هم بدشانسی می

دلایهل متعهددی را بهرای ام،  کار کهرده  ی که با آن هاشوید. بسیاری از افرادمی

شهوند ندرت به علت اصلی مظنون میکنند، اما بهزندگی ناخوشایند خود بیان می

معتقدند کهه سرنوشهت علیهه آنهها   در عوضکه چیزی جز عادات بد نیست. آنها  

کنند و منتظرند کهه ای احساس قربانی شدن در زندگی میاست، عدهتوطئه کرده

 .نجات پیدا کننداز ضعیف بودن و ناامیدی 

یاد بسیاری از مسائل را درباره ماهیت انسان  طبابت خصوصیسال  25تجربه 

تعجب کردید که گفتم بسیاری از افرادی که برای درمان مراجعهه   شاید.  می دهد

خواهند که به کنند، در واقع درصدد تیییر نیستند. درست است. در واقع آنها میمی
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خواهد بدون تجربه گرا میکمالفرد  روان رنجور بهتری تبدیل شوند! برای مثال،  

تر شهود. فهرد کننهده و آزاردهنهده، کامهلاضطراب همیشگی ناراحت  احساس  آن

ای خواهان یک ضمانت تمهام عمهر اسهت تها تمهام اتفاقهات غیرمترقبهه دلشوره

و یک فرد معتاد به کار افراطی، درصدد کنهد   اش حذف شوندناخوشایند از زندگی

 خواهد.شدن روند کار نیست و فقب هر از گاهی یک خواب شبانه خوب را می

فقب بهرای ایهن کهه بهه تشهریفات  ،واقع باید تیییر کنماید، بهچند دفعه گفته

پایان خود همچنان ادامه دهید؟ بخشی از علت تلاش و تقلای شما این است بی

قدری در ساز بهکننده و مشکلاین عادات ناراحتاید.  تان چسبیدهکه به مشکلات

شهدت دهد، بهاست که با هر کسی که به شما پیشنهاد تیییر میشما نهادینه شده

ام یهک شوید، من در تمام زنهدگیشوید. »اما دکتر شما متوجه نمیوارد بحي می

ام. چطور از من انتظار داریهد آرامهش خهودم را حفهظ خورده عصبی بودهشکست

کنند و برخی هم مانند من هسهتند. بهه ههر کنم؟« یا »برخی شاهانه زندگی می

 شود. زندگی من این گونه است.«زنم، خراب میچیزی که دست می

پلنگ ها نمی توانند جهای خهود را کنید که  اغلب افراد فکر می  شما هم مانند

اما در مورد شما اشتباه محض   ،ها صد  کند. شاید این در مورد پلنگتیییر دهند

، هرچه که باشند، رخوت، محدود شده ایدمشکلات خود   به واسطهاست. اگر شما  

علاقگهی، یها حتهی اعتماد به نفس، ترس، وحشت، افسردگی، بی  اضطراب، عدم

گاه باید متقاعد شوید که قدرت تیییر واقعی یک انتخاب اسهت کهه بدشانسی، آن

 تواند به شما بیاموزد. تربیت نفس می
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 بازتاب تربیت نفس

 شودحاصل و ناخوشایند آموخته میزندگی بی

زاده   ،نها امهنلیاقت، غمگین، ناامید یا  ها بیرسد این حقیقت که انساننظر میبه

 زندگیبرای بسیاری از افراد دور از ذهن است. جدای از طرز فکرتان،   ،نمی شوند

و اگر در واقع ای از ادراک و واکنش نشان دادن است شامل الگوهای آموخته شده

توانید آنها را از یاد که میاست تان را آموخته باشید، خبر خوب این مشکلاتتمام  

کنتهرل، بهه دسهت گهرفتن آموزید کهه درخواسهت های بعدی میببرید. در فصل

تر از آن، یکی از بهترین رازهای زنهدگی شماست. اما مهم  بدبختی  محرک اصلی

تهوان گیرید، این که کنترل زندگی یهک افسهانه اسهت! زنهدگی را نمیرا یاد می

 کنترل کرد. 

در این جا فقب یک سؤال از شما دارم: اگر غمگین هستید، چرا به مخالفت با 

که مجبور به  به ذهنتان خطور نکرده باشددهید؟ شاید هرگز  زندگی خود ادامه می

ارتبهاط برقهرار کهرده تان  خصوص اگر با مشهکلاتنیستید، بهبا زندگی  مخالفت  

که »بله، مهن تنبهل  تسلیم شوید و تائید کنید. برای مثال شما ممکن است  باشید

کنید که ههیچ تفهاوتی من است«. در این مورد شما تأیید می  در ذاتهستم، این  

بین شما و تنبلی شما وجود ندارد. دلیل دیگر ممکن است این باشد که شما برده 

پاسخی به مشهکلات شماسهت.   ،تراید که کنترل بیشاین برداشت نادرست شده

چهه دیگهران  توانم به کسی اجازه دهم که من را بدون آرایهش ببینهد.  »من نمی

؟« دلیل شما برای مخالفت و رویارویی هرچه باشد، چرا تیییر خواهند کردفکری  
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کنترل   به جای  که  دهدآموزش میتوانید  تربیت نفس به شما  میشما  کنید؟  نمی

 .تمرکز کنیدزندگی کردن بدون آنها  رویمشکلات، کردن 

قبل از پرداختن به موضوع بعدی، اجازه دهید یک خودآزمایی سهاده را بهرای 

شروع کنیم. بعد از این که یهاد گرفتیهد نیهروی تربیهت   ،تانتعیین کیفیت زندگی

میزان  تعییناز این آزمون برای  دوباره توانیدنفس را در زندگی خود بگنجانید، می

خهود را   لازم نیست کهدیگر  ،  خود استفاده کنید. از طرفیایجاد شده در  یییرات  ت

اسهت. شهما شهادتر شده چه قهدرتان دانید که زندگیبه دردسر بیندازید، چون می

 نیروی آن را دارید.

 شخصیخودآزمایی درباره کیفیت زندگی 

با توجه به ها خیلی فکر نکنید. دقت بخوانید، اما روی پاسخلطفاً سؤالات زیر را به

کهاملا درسهت یها  ههای این سؤالات مربوط به زندگی شماست، دور پاسخ  اینکه

سؤالات را پاسخ دهیهد، حتهی اگهر دایره بکشید. همه طور کامل نادرست، یک  به

 است.طور کامل از آن مطمئن نیستید. امتیازبندی در پایان آزمون آمدهبه

 نادرست درست من فرد خیلی مثبتی نیستم

 نادرست درست شومطور معمول با حس ترس از آغاز روز بیدار میمن به

 نادرست درست کنمشدت احساس پشیمانی میرسد بهنظر میبه

 نادرست درست کنماغلب به دیگران حسادت می

 نادرست درست از شیلم نفرت دارم

 نادرست درست به اندازه دیگران خوشحال نیستم

 نادرست درست های زیادی دارمترس 
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 نادرست درست اغلب دمدمی مزاج و یا افسرده هستم

 نادرست درست کنمخیلی نگران هستم/ خیلی فکر می

 نادرست درست رسد بدشانس هستممینظر به

 نادرست درست شونداغلب افکاری دارم که با ای کاش شروع می

 نادرست درست احساس ناامنی می کنم.

 نادرست درست گرا هستماغلب خیلی منفی

 نادرست درست امدر شش ماه گذشته یک یا چند حمله عصبی داشته

 نادرست درست اندازه دیگران خوب نیستم کنم به  طور معمول احساس می به 

 نادرست درست زندگی یک مبارزه دائمی است

 نادرست درست شودهست که خراب می  چیزیهمیشه 

 نادرست درست تردیدهای فردی زیادی دارم

 نادرست درست انگار بزرگ هستمیک سهل

 نادرست درست دهم ایمن باشم تا ناراحتترجیح می

 نادرست درست کنمتلف میزمان زیادی را 

 نادرست درست شود اگرکنم، چه میاغلب این عبارت را تکرار می

 نادرست درست اغلب نگران یا پرتنش هستم

 نادرست درست در روابب اغلب احساس رقابت دارم

 نادرست درست برمعلت رنج میاز مشکلات جسمی بی

 نادرست درست اغلب کابوس شبانه دارم

 نادرست درست اماضطراب یا افسردگی تحت درمان بوده  رفع برای

 نادرست درست کشمهمیشه بدترین حالت را انتظار می
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 نادرست درست های زیادی ندارمسرگرمی یا علاقمندی

 نادرست درست شومخیلی زود خسته می

 نادرست درست ولخرج هستم

 نادرست درست شنونده خوبی نیستم

 نادرست درست ندارمقدرت اراده 

 نادرست درست تنبل هستم

 نادرست درست همیشه خسته هستم

 نادرست درست گویمسختی به دیگران نه میبه

 نادرست درست کنممی تماشازیاد تلویزیون 

 نادرست درست خوابمخوب نمی

 نادرست درست از پیری هراس دارم

 نادرست درست ای هستماغلب کینه

 نادرست درست من خیلی اهمیت داردظاهرم برای 

 نادرست درست در خوابیدن مشکل دارم

 نادرست درست خسیس هستم

 نادرست درست اغلب مست هستم

 نادرست درست سازگاری خوبی با تیییرات ندارم

 نادرست درست هنگام کار تمرکز ندارم

 نادرست درست خیلی با کفایت نیستم

 نادرست درست دیگران هستمدنبال یافتن خطای همیشه به

 نادرست درست ندارمزمان کافی   ،وقتهمیشه عجله دارم  هیچ
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 نادرست درست دانمقوی نمی ،خود را از نظر احساسی

دههد یا کمتر نشهان می  14. امتیاز  را جمع بزنید  های »درست«مجموع پاسخ

تواند به شما آمهوزش دههد که کیفیت زندگی شما مطلوب است. تربیت نفس می

 کسب کنید. را از زندگی  تریکه حتی آگاهی، خودانگیختگی و لذت عمیق

طور چشمگیری محدود هد که کیفیت زندگی شما بهنشان می  30تا    15امتیاز  

است. در مورد شما فرض بر این است که تربیت نفس تفهاوت چشهمگیری را در 

 ایجاد خواهد کرد.  ،تانشادی کلی

بهه میهزان قابهل دهد که کیفیت زنهدگی شهما  تر نشان مییا بیش  31امتیاز  

در کیفیهت را  تواند تفاوت عمیقهی  در معرض خطر است. تربیت نفس می  توجهی

 زندگی شما ایجاد کند.

 انتخاب قدرت

چگونه زمان آن است که از بدبخت کردن خودتان دست بردارید و یاد بگیرید که  

نظیری را در اختیار دارید که بسیار تان را رونق دهید. شما برنامه قوی و بیزندگی

ام و گنجانده  های کاریهاست که روش تربیت نفس را در تجربهمؤثر است. سال

مطالهب روانشهناختی در سراسهر جههان کمهک   خواندنهمچنین به علاقمندان  

موفقیت و شادی فردی در احساس  کنند که  بارها ثابت می  و  نتایج، بارها  ام.کرده

توانید این انتخاب شیل، روابب یا در ذهن خود شما، یک انتخاب است و میزمینه  

 را یاد بگیرید. 

دهد تا دیگر احساس نکنیهد  تان ارتباط می تربیت نفس، شما را به نیروی درونی 

  یاد بگیریهد   توانید که قربانی شرایب، تردیدهای فردی یا حتی بدشانسی هستید. می 
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یک فرد کامل    برای تبدیل شدن به   لخواه خود را با آموزش به خودتان که زندگی د 

تواند زندگی شما را تیییهر دههد،  . اشتباه نکنید، نیرویی که می انتخاب کنید و موفق  

نیرویی نیست که شما مجبور باشید آن را خلق کنید، تنها کاری که باید انجام دهید  

این است که آن را رها کنید! این نیرو همیشه بخشی از وجهود شهما بهوده و حهس  

 و منتظر شماست تا آن را رها سازید.   ناامنی، آن را مخفی کرده 

تان را چگونه رها سازید؟ ساده است: موانعی مانند تردیدهای فهردی و نیروی

اند، حذف کنید. اگر این کار را انجام دهید، شده ناامنی را که سد راه نیروهای شما

تان شما را پیدا خواهد کرد. این به خود شما بستگی دارد. اگر شما صاحب نیروی

کنید؟ تنهای چیزی که بایهد رهها کنیهد، این نیرو هستید، چرا از آن استفاده نمی

 حس بدبختی است.

 بازتاب تربیت نفس

کنممد، تان طی میچه هستید و مسیری که زندگیآن کسی که هستید، آن

 .شما بستگی دارندانتخاب  بههمه 

این باور که شما قدرت انتخاب زندگی دلخواه خود را دارید، ممکهن اسهت بهرای 

تر توضیح برخی به یک عادت تبدیل شود. قصد دارم مفهوم انتخاب را کمی بیش

لحظهه   همهین  نظر من زندگی، خود یک انتخاب است. شخصهی کهه دردهم. به

انجام هایی است که تا امروز در زندگی  هستید، در واقع نتیجه نهایی همه انتخاب

، هرچند ممکن است باور آن مشکل باشد. درست مانند یک ساختمان که داده اید

در زندگی به شخصی  ی شماهایک به یک انتخابشود،  از چندین آجر ساخته می

هرچههه زودتههر بیاموزیههد کههه مسههئولیت اسههت. کههه امههروز هسههتید، کمههک کرده
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توانیهد عهده بگیرید، زودتهر میرا بهخود    هایتان، افکارتان و نگرشهایانتخاب

 زندگی دلخواه خود را خلق کنید.

 شودتربیت نفس معنادارتر می

ههای دیگهر خودیهاری  های درمانی سنتی و روش که تربیت نفس با روش   جا از آن 

عنوان یک روش درمهانی در نظهر نگیریهد.  را به بسیار متفاوت است، بهتر است آن  

به آن نگاه کنید. تربیت نفس با این کهه در اصهول    تربیت خود عنوان یک روش  به 

بلکه    ، روانشناختی و درمانی ریشه دارد، اما روش متفاوتی برای حل مشکلات نیست 

های خود،  است. بنابراین برای پی بردن به علت رنج   کاملا جدید یک ساختار فکری  

 هرگز به فکر روانکاوی مشکلات یا از نو زنده کردن گذشته نباشید. 

علت مبهارزه و مخالفهت همان طور که در مقدمه اشاره کردم، تربیت نفس به

نظر برسد، اما افراطی به در آغاز، شما ارتباطی ندارد. هرچند ممکن است این طر 

ندارد، اگر شما یهک فهرد سهیگاری بودیهد و قصهد   ربطی به گذشته شمادر واقع  

واقع اهمیتی دارد که چرا اولین سهیگار آیا بهداشتید سیگار کشیدن را ترک کنید،  

تهان را تهرک را دود کردید؟ البته که نه  موضوع مهم این اسهت کهه شهما عادت

تان است، تنها چیهزی کهه اهمیهت و اگر هدف شما خلق زندگی دلخواهاید  کرده

حاکم شما است که بر زندگی  ناامنیو  شرایب کردنهای کنترل دارد، ترک عادت

یها   نهاامنیبنابراین به جای این که دنبال علهت    کشد.است و آن را به تباهی می

به شما را  بیاموزید که  مبارزه و مخالفت خود باشید، پنج مرحله مهم تربیت نفس  

و به جای چرا، از چگونه استفاده   ب ردازیددهد که به اصل مطلب  این اجازه را می

 . کنید
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های تواند به توضیح تفاوت بین روشبازی فوتبال من در دوران دبیرستان می

های تر و قدرت تربیت نفس کمک کند. نیمه بازی بود و روحیهشفابخش قدیمی

بود ، خراب مان کردهماه نوامبر که حسابی خیسترسناک  باران  زمان  ما به اندازه  

داون به رختکن رفتیم. سکوت رختکن با سروصدای بود. با از دست دادن سه تاچ

 بینهی مها خبهر از ورودپیشدر ههم شکسهت. ها بر روی کف سیمانی اتا   کفش

صهحبت هایش را به آرامی شروع کرد و در ادامه  داد. مربی حرفمیمربی  براون  

رسید و در نهایت در حالی که هیجان  به اوج    داد و بیدادهاها و  با سرزنشهایش  

واقع ها کرد. بههای بچهبود، لگدی حواله کلاههایش از عصبانیت سرخ شدهچشم

تیییر کرد. آدرنهالین بازیکنان  حال و هوایبود! به یکباره    به راه انداخته  ایمعرکه

زد و در نهایت ما در قالب مبارزانی هایی که تندتند میشد و قلببود که ترشح می

 مطمئن، جسور و مصمم به زمین بازی برگشتیم. 

خواسهتیم در ، اما در مقایسه با شکستی کهه میباختیمبازی را در وقت اضافه  

بخش محسهوب نیمه اول بازی ب ذیریم، برای من یک پیروزی کامهل و رضهایت

و این درست همان کاری بود که  غرور و افتخار از زمین خارج شدیمشد. ما با می

سازد، نکات منفهی را ور میمربی آتش را شعله  توانست انجام دهد.یک مربی می

کنههد و فلسههفه را میلههوب می ی منفههیهههابههه مثبههت تبههدیل مههی کنههد، نگرش

 کند. اندیشی را تزریق میمثبت

مربی تیم مها را در نیمهه یک جای  توانید تصور کنید که یک روانشناس بهمی

بود؟ ممکن بود چنین چیزی را بگوید: خب پسرها، بنشینید بازی خطاب قرار داده

و یک لحظه تمرکز کنید. چه حسی دارید اگر شلا  بخورید؟ ادامه دهید، نترسید، 
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برای ریختن اشک ، اگر ناراحت شدید، دستمال کاغذی  هیجان خود را تخلیه کنید

نظرم وقتهی ، بهکه شما نیاز به روان شناس داشته باشید  کنممن  فکر نمی  داریم.

رویکهرد ، بهه یهک  می شویمگرایی  زندگی غر  در احساس ضعف و منفیما در  

، مشارکتی و دلگهرم فعالانهبه یک گپ   ،نیاز نداریم. برعکس  صبورانه و متفکرانه

می "آتش . باید باشد گراو نتیجه شودنیاز داریم که موجب شو  و اشتیا    ،کننده

و   فکورانههروشهی منفعهل،    ی،درمهانروش  کنیم. در حهالی کهه  را روشن    "توانم

اسهت. برنامهه   بهی صهبرانهو  مشارکتی  است، تربیت نفس روشی فعال،    صبورانه

و   نها امنهیههای  دهد که چگونه عادتآموزشی ساده تربیت نفس به شما یاد می

یک زندگی موفق و ثمربخش برای  مناسب    کفایتی را کنار بگذارید و ابزارهایبی

 جایگزین آنها کنید. را 

 غلبه بر مشکلات

تازگی درباره علل عدم دستیابی افراد به موفقیت و ها تجربه شخصی، بهطی سال

همچون طنهین صهدا در یهک تونهل   نا امنی  ام.خوشبختی فردی، مطالبی شنیده

فهم و درک شما  تحریفتان را تحت تأثیر قرار دهد و موجب تواند کل زندگیمی

بود، بهه اش به مجموعه ویرانگری تبدیل شهدهشود. جینی، زن جوانی که زندگی

آید تا برای شما توضیح دههم طبهق روش تربیهت نفهس، چگونهه کمک من می

 توان با مشکلات مواجه شد.می

اش در معهرض و زنهدگیبود  بیست و دو ساله    ،اولین باری که جینی را دیدم

شدت اعتیاد . او به مصرف موادمخدر و الکل بهقرار گرفته بودخطر نابودی کامل  

 عصبانی،  متخاصمشد. خشمگین،  تر میتر و مضطربداشت و روز به روز افسرده
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ریختهه بهود. والهدینش از ههم جهدا   در ههماش  و هراسان بود. زندگی خانوادگی

افتهاد، کارشهان بهه دید و اگهر ایهن اتفها  میندرت پدرش را میبودند. او بهشده

کشید. رابطه او بها مهادرش ههم تعریفهی نداشهت و بها خصهومت و زدوخورد می

 ناسازگاری همراه بود.

او است. تصور کنید که زندگی اجتماعی جینی چقدر وحشتناک بودهمی توانید  

دنبال مردانی بود که توانایی حمایت مالی از او برای نشئه شهدن، طور عمده بهبه

ها قبل رابطه جدی با دوستانش نداشت و برای فرار از تصور داشته باشند. از مدت

این که سرانجامش چه خواهد شد، همیشه مست بود. برای جینی، مواد مخهدر و 

و  پریشهان کننهده نها آرام ،های گریز از یک دنیای غیرقابل تحمل  الکل تنها راه

اطمینهانی و جای امیهد، بیبهدر آن خانواده بود، دنیایی که در  ومرج  هرجهمراه با  

 زد و راه گریزی نداشت.تلخی موج می

وگو کردیم، او  بود، گفت رو شده ما درباره تجربه تلخی که جینی اخیراً با آن روبه 

برای پرداخت هزینه بیمه خودرواش نیاز به پهول داشهت و از پهدرش ایهن پهول را  

قهدری  حوصلگی جواب رد به او داد، جینی به بود. وقتی پدرش با بی درخواست کرده 

خشمگین شد که میزش از کار افتاد و شروع کرد به فریاد کشیدن، ناسهزا گفهتن و  

   . ادامه داشت بعد    ی تا روزها او  رفتارهای مخرب  پرتاب کردن ظروف. متأسفانه  

 شروع چالش

یک پدر دهد که او برای همیشه محکوم بود که فرزند  سرگذشت جینی نشان می

هایی از دنبال نشانهاو را وادار کرد تا بهخودخواه و نامهربان باشد که این موضوع  

توانسهت پذیرش، حمایت و حتهی عشهق باشهد. بخشهی از جینهی بهود کهه نمی
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کهه   قبهول مهی کهردتوانست ب ذیرد؟ اگر  چطور می  کمبودهای پدرش را ب ذیرد.

پدرش هرگز به او عشقی را که نیاز داشت، نخواهد داد، همیشه احساس نقصهان 

این وگوی درونی در بخش دوم وگوی درونی )پنج مرحله مهم گفتکرد. گفتمی

احسهاس دهد( به جینهی یهاد داد تها  به شما این روش قوی را آموزش میکتاب  

. عادت جینهی را امر مسلماعتمادی و عدم پذیرش را یک عادت بداند نه یک  بی

م، به من ندههد، هرگهز اگر پدرم چیزی را که نیاز دارتوان بیان کرد:  گونه میاین

حال خوبی نخواهم داشت. من همیشه دختر کوچکی خواهم بود که از بابای خود 

 وگو درباره حس عجز و ناتوانی.خواهد حال او را بهتر کند. گفتمی

جینی که خهودش را شهجاع، قطع کرد.    عمدا  را  جینی رابطه خود را با پدرش

را به او پیشنهاد دادم، ایده کرد، وقتی برای اولین بار این مستقل و قوی تصور می

خهود ناآگهاه اسهت  تنهها   نا امنهیتقریباً تسلیم شد. مهم نبود که جینی از عادت  

برد. وقتی مبارزه بها موضوع مهم این بود که این عادت داشت او را به بیراهه می

. در ایهن شهرایب بهود کهه بهالاخره همه این ها تیییر کردعادتش را شروع کرد،  

 حقیقت آشکار شد. این حقیقت چه بود؟

واقع خوب. همیشهه خهوب بهود! امها همین سادگی که حالش خوب بود، بهبه

آن نیهاز تر از همه این بود که بداند هیچ نیازی به پدرش ندارد. چیزی که به مهم

بهه نها امنهی عادت  پختگی و قدرت خودش را تجربه کند که  این بود که    ،داشت

 بود.حل ساده شدهمانع این راه تاکنون

خاطر داشته باشید که عادتی مانند عهادت جینهی یهک تصهمیم عمهدی و به

 نهاامنی  های  کنم«. عاداتمی  نا امنی»اکنون احساس    نه نیست مانند اینکهآگاها



44    قدرت تربیت نفس 

کهه در سراسهر  به موضوعاتی خودکار و واکنشی تبدیل شهده انهدها قبل  از مدت

تهرین خطهر همهین جاسهت: ایهن و بزرگ شهوندانداز و تکرار میزندگی ما طنین

مبارزه نکنیم و به آنهها پایهان نهدهیم، فعالانه  روند. اگر با آنها  عادات از بین نمی

توانند کل زندگی ما را به تباهی بکشند و خواهند کشید. ما این عادات را مانند می

شهویم کهه ها با خود حمل خواهیم کرد و هرگز متوجهه نمیپشتی سالیک کوله

 .داریمانتخاب  حق برای پذیرش این عادت ها

 کنید؟هاست با خود حمل میشما چطور؟ عادتی دارید که سال

 بعد از انتخاب

را داد تا طرز فکر خود را تیییر دههد و در نهایهت   اجازهتربیت نفس به جینی این  

ها قبهل شهروع قربانی شدن و ناتوانی و عجهز خهود را کهه از سهال  های  عادات

جای این که همیشه مانند یک دختر کوچهک . جینی بهتیییر جهت دهدبود،  شده

عصبانی رفتار کند که منتظر ناجی است، یاد گرفت به خودش رجهوع کنهد و آن 

محض جهایگزین شهدن کشهید. بههجایی بود که قدرت و توانایی انتظارش را می

گرفت. جینهی بهه مرکهز   خواهد  اوج  جای تردید فردی، زندگیاعتماد به نفس به

ترک اعتیاد رفت و به مصرف الکهل و مهواد مخهدر پایهان داد، بهه تهیم والیبهال 

محلهی بهرود.   جامعههدانشهکده  یهک  پیوست و تصمیم گرفت بهه    1ایِسیامِوای

 یک دانشجوی ارشد قهویداد که او اخیراً  می  خبرالکترونیکی اخیر از جینی  پست

نگار تبدیل شود. جینی تمام این کارهها را است و امیدوار است که به یک روزنامه

کار بود، خودرویی را خریداری کرد و در حالی انجام داد که در دو محل مشیول به
 

1. YMCA 
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گذاری کوچکی را هم شروع کرد. تعجبی ندارد کهه کتهاب مهورد علاقهه سرمایه

داستان رسیدن از صفر به نوشته هوراشیو آلجر است که پوش«  جینی »دیک منده

 تا موفقیت را روایت می کند! 

اما زمهانی  ،نظر برسدآمیز بهموفقیت جینی ممکن است برای شما کمی اغرا 

هیچ مشکلی بهه کمهک طور نیست.  این  برداری کنید،تان بهرهکه از نیروی درون

نشدنی نیست. جینی در حهالی برطرف  ،غریزی اطمینان و اعتمادنیرومند  گنجینه  

که در یک قدمی خودکشی محض قرار داشت، به من رجوع کهرد. زنهدگی پهر از 

بهود.   و عدم اعتماد به نفس او کمک کرده  ناامنیاحساس عمیق  ومرج او به  هرج

 . وقتی نشئگیی می کردناپذیرو شکستکنندگی  وقتی نشئه بود، احساس کنترل 

عهذاب   ،اعتمهادینفس پهایین و بیشد، از حس ترس، خشم، عزتبرطرف می  او

شرایب بیرونی جینی را تیییری نداد )پدرش هنوز هم جدا   ،کشید. تربیت نفسمی

تردیهد روش مبارزه بها ماهیهت    دادنمحبت است(، اما با یاد  کند و بیزندگی می

را بها  نها امهن خهود، توانست تفکر  با اعتماد به نفس  و جایگزین کردن آن  فردی

 نیروی تربیت نفس تیییر دهد.

 بازتاب تربیت نفس

انممداز شممود، انتظممار تان طنیندر زنممدگی  نمما امنممی  کممه  دهیداگر اجازه  

 زندگی کنید.که باشید نداشته

آشنا خواهید شد، اما برای اکنون بدانید   نا امنیطور کامل با مفهوم  به  3در فصل  

تان طرز فکرتان را منحرف سازد، بهر کیفیهت زنهدگی  نا امنیکه اگر اجازه دهید  

اعتمادی و ضعف خواهد شد. و این کیفیت آکنده از تردید، بیتأثیر خواهد گذاشت  
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به سهمت با پای دیگر  توان با یک پا به سمت شمال و  طور که نمیدرست همان

کند. بخشی از شما هم همین موضوع صد  می  نا امنیجنوب راه رفت، در مورد  

و ههدر  کهردن خواستار شادی و زندگی مفید است و بخشی دیگر خواستار کنترل

پاشد و در رخوت و سسهتی تان از هم میدادن زندگی است. نتیجه نهایی: زندگی

 شود.می فلج

از نظر احساسی مشکل دارید و از رخهوت، اگر ساله،  60ساله باشید یا  16چه  

بریهد و بهه اضطراب آزاردهنده، عدم اعتماد به نفس، هراس، افسهردگی رنهج می

کنید، تربیت نفس همهان دلیل عدم موفقیت در زندگی، احساس قربانی شدن می

زندگی خود را از نو خلهق کنیهد و که  آموزد  جینی آموخت، به شما میبه  طور که  

انهد، رهها کنیهد. که شما را زندانی کرده  یو عادات  امنی  ناخود را از قید و بندهای  

برنده شدن خیلی پیچیده نیست. در واقع با پنج مرحلهه ضهروری برنامهه تربیهت 

را انجهام دههد،   شوید. اگر جینی توانست این کارنفس، متوجه ساده بودن آن می

 توانید.شما هم می

 تان را با دو واژه قدرتمند تغییر دهیدزندگی

آن کنترل و عهادت. همهین دو وامه همهه  ساده است:    خیلیاین دو وامه قدرتمند  

نیهاز داریهد. کنتهرل، اقهدامی در جههت   آنچیزی است که برای تیییر زندگی به  

های طبیعهی و خودجهوش خهود در مدیریت و اداره زندگی است، چون به قابلیت

 کننده خاصهی اشهاره دارد کههالگوهای کنترلزندگی تردید دارید. عادت به    اداره

گرایی و غیهره. آگهاهی از اندیشی، کمالاند، مانند نگران شدن، مرفخودکار شده

ترین ترین و مقاومتأثیر کنترل و عادت بر زندگی شما، روشی در جهت رفع سخت
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نظر برسهد. امها مشکلات است. ممکن است خیلی ساده یا حتی کمی تخیلی بهه

دنیهای فیزیهک کهه  ب ذیریهد  این مفهوم غیر قابهل مشهاهده را  مهم نیست. اگر  

اتمی است که با چشهم غیرمسهلح ریز درون ها و ذرات  ها، اتممتشکل از مولکول

شوند، باید این نگرش روانشناختی را هم ب ذیرید که شما صاحب همهه دیده نمی

توانیهد تان هستید. حتهی اگهر نمیهای مورد نیاز برای تیییر خود و زندگیویژگی

 کنید..... هآنها را مشاهد

 تمرین نیروی تربیت نفس

روزانهه، ایهن بهاور را در خهود دوره ای  تان، در طی تمرینات  جدای از باور کنونی

پرورش دهید که همه آنچه را که برای یهک زنهدگی شهاد و موفهق لازم اسهت، 

چند ثانیه سعی کنید در آرامش باشید و ایهن بهاور اساسهی را   به مدتدارید. ابتدا  

تان ها و تردیهدهای قهدیمیب ذیرید. هرگز با آن مقابله نکنید. ممکن است شهک

عنوان یک باور حقیقهی ب ذیریهد. نکتهه اما این باور را به  ،مانع پذیرش شما شوند

د و قربانی یباید تقویت شو  چگونه  احساس کنیدمهم در این تمرین این است که  

د. س س در مراحل بعدی برنامه تربیت نفس، با ایهن بهاور مخهالفتی یزندگی نشو

 طور کامل متقاعد خواهید شد.نخواهید کرد و به



 



 

   دوم  فصل

 انتخاب شادی و دور ریختن اهداف انحرافی 

ترین تجربیهات دانم، ولی برای من یکی از ناراحهت کننهدهدرباره شما چیزی نمی

سهمت به "کهارن"زندگی، گهم شهدن اسهت. چنهد سهال قبهل، مهن و همسهرم 

واقع   "رپیدسیتی"بود  در کم ی در شمال    ماه اوتکردیم.  حرکت می  "کالیفرنیا"

توقف کرده بودیم. آن روز صهبح زود  "داکوتا"از مناطق جنوب   "بلاک هیلز"در  

تیییهری آشهکار در ظهاهر سهقف   ،ساکتِ صهبحگاهی  فضایبیدار شدم و در آن  

رسید کسی روی آن نشسته است. نظر میچادرمان توجه مرا به خود جلب کرد. به

ام را جلب کرد، سرما بود. من با خارج شدن از کیسه خواب اولین چیزی که توجه

هایم انداختم و از چادر خارج شرت به تن داشتم، یک پتو روی شانهو تی  شلوارکه 

متر جریان هوای بسیار سرد و حداقل سهی سهانتیبا دو چیز مواجه شدم:  شدم و  

 !اوت تازه آن هم در ماه ،برف
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شمال را جاده سرعت چادرمان را جمع کردیم و سرمای گزنده، ما بهبا توجه به

و منهاطق گهرم، تهرک  "گراند کهانیون"سمت  سمت جنوب، بهبه قصد حرکت به

برای شهب   "آریزونا"  اردوگاهآتش    گرمایرا با رؤیایی از    "رپیدسیتی"کردیم. ما  

ای مهورب ظهاهراً بعد ترک کردیم، همسرم با نگاه به نقشه متوجه شد کهه جهاده

مند به کاهش کند. او علاقهمیومتر از مسیر را در این کشور سرد، کوتاه  کیل  150

شاهراه ایالتی را تهرک   ،مان بود. با کمی دلهرهدادن چند ساعت از زمان مسافرت

سهمت جنهوب حرکهت ای که تازه کشف کرده بهودیم، بهکردیم و از طریق جاده

 کردیم.

جاده در یک مایلی به »دیدیم که نوشته بود   را  ساعت علامتی  3بعد از حدود  

 دانستیم با این موضوع چطور کنار بیاییم. . نمی«رسدپایان می

های در دست ساخت نیوجرسی فکر کردیم این علامت هم مانند علائم جاده

 یابد و مسأله مهمی نیست.ترن پایک باشد که بعد از یکی دو مایل پایان می

دقیقاً بعد از طی یک مایل، جاده واقعاً به پایان رسید و یک جاده خاکی آغهاز 

 بهه راه خهودلهذا    ،خواهیم رسهید  خوبیجاده  شد. هنوز امید داشتیم که بالاخره به

باران سهبک ، بارش برف بهبالاتر را ترک کردیمادامه دادیم: زمانی که ارتفاعات  

. بعد از تقریباً یک ساعت ه بودپدید آمد  لایشده بود و همراه با آن گِل و    تبدیل

بهه داخهل گهل های اتومبیل قدیمی فورد تورینو حرکت آرام، احساس کردم چرخ

آمد که هر چهه زودتهر نظر میفرو رفته است، ابتدا کم بود ولی بعد بیشتر شد. به

میلهی ها را ب ذیریم. بها بیگرفتار شدن در گِل  خطرباید راه رفته را برگردیم و یا  

شده احشام،  رهاهای وضعیت موجود را بررسی کنم. گلهپیاده شوم  تصمیم گرفتم  
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شد. عقربه باک ما را محاصره کرده بودند و هیچ نشانی از تمدن و شهر دیده نمی

های شب، خسهته و گشتیم. بالاخره نیمهداد و باید برمیبنزین نصف را نشان می

 برگشتیم. "رپیدسیتی"کوفته به 

بعد از خرید یک بخاری سوختی از فروشهگاه محلهی، شهب سهرد و مرطهوب 

 بودیم، گذراندیم. دیگری را با رؤیای جایی که باید می

یها های کوتهاه بُرها یا مسهیردلیل استفاده از میانگم شدن، به  ،در زندگی هم

که با مهارت و زیرکی، بخت   ما خیال می کنیمپذیر است.  امکاناهداف نادرست  

. پهول، فرار کنیمتر زندگی مسیرهای سنتیاز  شاید بتوانیم    خوشبینی،و اقبال و با  

بُرهایی باشند که وعهده شهادی و توانند میانقدرت و موقعیت اجتماعی، همه می

 دهند. هنگامی که دریافتید در مسهیری نادرسهتمییا توهم شادی را  خوشحالی  

فقب به مسهیر صهحیح هستید، به این راه ادامه ندهید تا مشکلاتتان بیشتر نشود. 

 برگردید.

خواهم تنهها شهاهراه واقعهی و بهه می  ،بدون بحي طولانی و مفصل فلسفی 

دنبال شهادی بهودن. تنهها چیهزی کهه دردخور زندگی را به شما معرفی کنم: بهه

.   دی است و شادی شما را خواهد یافت.خواهیم، شامیآن را  دنبالش هستیم و  به

کنید. خبر خوب این   کردن  اگر بخواهید که خودانگیختگی را جایگزین کنترل. .  

بالقوه، خودانگیخته و طبیعهی بشهر اسهت. تنهها  یکی از نیروهایاست که شادی  

چیزی که نیاز است، دور کردن چیزهایی است که این نیهروی بهالقوه را محهدود 

و کنترل در زندگی خود دست بکشید، ایهن   نا امنی  انباشتنکنند. زمانی که از  می

 زندگی، خودش را بروز خواهد داد. و خودانگیخته انرمی طبیعی 
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 تعریف شادی

چیزههایی هاسهت، شهادی خواسهتن  یابی به خواستهموفقیت، دست»

 می یابید.دست است که به آن ها 

کارنگی دیل   

های مردم از زندگی گهوش با دقت به خواستهاست که بیش از بیست و پنج سال 

کننده را حذف که مردم اهداف گمراه  وقتیتوانم بگویم  ام. با اطمینان میفرا داده

ای نیسهت. شهادی را رسند. این کار چندان پیچیهدهنظر میکنند، اکثرشان شاد به

با طبیعت  هماهنگزندگی  در نتیجه ی دانست کهتوان حالت بهروزی و رضایتمی

متلاشهی نیز درست است. یعنی زندگی ناشاد و  عکس آن  و    حاصل می شودفرد  

 کند.می تحریفرا شما است که طبیعت واقعی  ای ، حاصل ناامنیشده

 توان به سه قسمت تقسیم کرد:شادی را می

 شادی فردی -

 کار نسبت بهشادی  -

 شادی اجتماعی/ ارتباطی -

 «رها شدن از بند»تعریف شادی فردی:  

قانون اساسی تنها به شهما حهق »گفت:    "بن فرانکلین"طور که یک زمان  همان

 .«دست آوریددهد  این شمایید که باید آن را بهپیگیری شادی را می
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شهود، پیگیهری شهادی دچهار زندگی به نهاامنی سه رده می  هدایتزمانی که  

 گاه شادی واقعیآن  ،شود. وقتی زندگی تحت کنترل استای قابل توجه میوقفه

 بندد. اگرچه از صمیم قلب با رو  و جانِ تعریهفِ آقهایاز آن رخت برمی  و پایدار

روی یهک وامه آن حهرف دارم. از نظهر مهن از شادی موافق هستم،    "فرانکلین"

 دست آوردن.شادی بیشتر در رابطه با آزاد کردن است تا به

یکهی از  "لابهرادور"با سگ شهکاری  "جاستین"دیدم پسرم   چند هفته پیش

کهرد. مان آمده بود بهازی میکه از شهر نیویورک به دیدنمن  دوستان خانوادگی  

مان پرتاب را از قلاده رها کرده بود و توپ تنیس را در حیاط  "کوبی"،  "جاستین"

که به آن فضا عادت نداشت، با سرعت   "کوبی"کرد تا آن سگ برایش بیاورد.  می

توانند لبخنهد بزننهد، ها نمیه سگدانم کو لذت به جست و خیز پرداخته بود. می

های شهری فرصت غریزی محهدودی بهرای ولی این سگ خیلی شاد بود. سگ

 شود. شان تعیین میزندگی دارند. خوشی آنها با طول طناب گردن

افسهارزده و محهدود  ،زنهدگی تجربهه برایفرد را  است که  ناامنی مانند بندی

کند. تربیت نفس روشی برای رهایی از بنهد و آزاد کهردن آن و ابهراز شهادی می

، زمانی که بند تفکهر نهاامنی را بگشهایید، همهه چیهز، روال "کوبی"است. مانند  

نیاموختهه کهه چگونهه شهاد   "کوبی"طبیعی خودش را پیدا خواهد کرد. کسی به  

 باشد.

خواهم درباره  زندگی، اساس تربیت نفس است. می  بردن از شادی فردی و لذت 

تربیت نفس    مربوط به کتاب یک مشاور میانسال که در یکی از گفتگوهای    "کِلیِر "
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شهادی شخصهی را   ماهیهت او نه تنهها  داستان صحبت کنم.  ، شرکت کرده بود من  

 کند. بلکه همچنین قلب و جان تربیت نفس را نیز منعکس می   ، کند بیان می 

و   قضاوتگرآورم، من همیشه ناراحت، ترسو، مضطرب،  یاد میتا جایی که به»

ام گذشته است و هیچ کردم که بهترین بخش زندگیخیلی غمگین بودم. فکر می

بینی توانستم تصور کنم که بتوانم زبان امید و خوشثروتی برای آینده ندارم. نمی

ام در یاد بگیهرم. زنهدگی ،آموزدنهایتی را که تربیت نفس به من میبی  امکاناتو  

بیشهترین توانم  دانم که میدارد. می  برایمحال حاضر خوب است. هر روز نویدی  

ام و از گفهتن ایهن . خیلی تسلی پیهدا کهردهبهره را از چالش های سر راهم ببرم

 زده هستم.جملات هنوز هم شگفت

را    "یانی سهلو "زمانی که دکتهر  یادآوری شرایب آن روزها برایم خوشایند نیست. 

. روی  شهده بهودم گیهری از خهود  اعتمهادی و خرده امهواج بی   دچهار ملاقات کردم،  

کردم، نگران آینده بهودم و از سهایه  کار نمی ، انجام دهم  دوست داشتم چیزهایی که 

  گرفتن تصمیم گیر بودم و قادر به ام خرده ترسیدم، نسبت به خود و خانواده خودم می 

سخت گرفتن به  گویی با پستچی و ام به بذله ساده هم نبودم. زندگی اجتماعی   های 

 گذشت.  تلفنی می   بازاریاب های 

ههای  ودم را وادار بهه انتخهاب راه بهودم و خه  را طهی کهرده کوچک    گام چندین 

است    فکر ماجراجویانه ای شوند. چه  کردم که ببینم به کجا ختم می می ای ناشناخته 

 که چیزی را امتحان کنیم و نگران عاقبتش نباشیم. 

در گفتگوهایش ارائه کرد. ایهده او در رابطهه بها   "یانیسلو"این ایده را دکتر   

بود. تصمیم گرفتم که این  خود خواسته های واقعیزندگی کردن با پذیرش خطر  
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بهود. بها بر  شام چینی بیرون  غذای  موضوع را امتحان کنم و اولین مورد، خوردن  

آور باشهد و خود گفتم که لازم نیست که همه چیز کامل باشد، فقب بایهد شهادی

خطهر کهردم و بهه ساعتی خودم را عذاب بهدهم،  جای آن که طبق معمول نیمبه

را کهه ای خهوراکی    ،گاه تها قبهل از آن زمهانهیچ  دنبال غریزه فوری خود رفتم.

 ولی واقعاً خوشمزه بود. ،باشد، نخورده بودم «آزادی»همراه با چاشنی 

خواسهتم کهه مورد بعدی، یک شیشه مربای خهانگی تهوت فرنگهی بهود. می

دانستم که آیا آنها مرباخور جدیدم بدهم. اما نمیهای  همسایه  مقداری از آن را به

دانسهتم است یا خیر؟ دست آخهر نمی  برایشان کمهستند یا خیر و آیا یک شیشه  

بها آن کنم و آیا بهتر نبود که قبلاً  شان ایجاد میکه آیا با این کار مزاحمتی برای

دانستم. بنابراین شاید بهتر بهود شماره آنها را نمی  اما،گرفتم؟  میتلفنی  تماس  ها  

کردم. س س این افکار را متوقف کردم و به خهودم که کل مطلب را فراموش می

مهی فقهب  ، بلکههانجام شود لزومی ندارد با مست کمال گرایانهگفتم که این کار  

. خوب، مربا را بردم و باشدابزار محبت    از روی بخشندگی وساده  اقدام    تواند یک

ساعتی آنجا بودم و صحبت مختصری هم کردیم و یک دوست جدیهد ههم یک  

 پیدا کردم.

هایم های قدیمیِ دودلی و ناامنی که فهم و شهناختبعد از آن، شناخت عادت

تبهدیل   تر شهد.بهود، آسهان  تحت فشار قرار دادهمدت ها  و مرا    کردهرا دگرگون  

مرور آموختم که به خهودم یهادآوری    ولی به همیشه ساده نیست،    اقدامشناخت به  

منفی بافی یا احساس قربانی شدن را ب ذیرم و این که هر   مجبور نیستم که   کنم که 
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  اگر بتوانم بهه چیهز بهد همان پیش خواهد آمد و این که    ، ام نگاه کنم جور به زندگی 

 !« توانم به چیز خوب هم معتقد شوم باور داشته باشم، پس می 

 و موفقیت نسبت به کارشادی 

. آنچهه در مربهوط مهی شهودآمیز  کارهای موفقیهت  به انجامکار    نسبت بهشادی  

تان درباره کارها، اغلهب موانهع بزرگهی دهید و احساس شخصیزندگی انجام می

تهوانم احسهاس چگونهه می  !ولهی دکتهر»آینهد.  حسهاب میبرای اکثریت افراد به

مهن ههیچ وقهت ». یها  «هستم  دارموفقیت داشته باشم؟ من فقب یک مادر خانه  

دیهر شهده   از حهالارا به پایان نرساندم، دیگر برای شهروع    تحصیلات دانشگاهی

مدرسهه( خسهته   -کارم )زنهدگی»مندی این باشد:  ترین گلهو شاید شایع  «است.

آن "پهردازیم  مطمئهنم  . وقتی به تعریهف شهادی می«متنفرمکننده است، از آن  

)همان اَبی عزیزم( با من هم عقیده خواهند بود که   "آبیگل ون بارون"یا    "لاندرز

کهه چهه کهاری انجهام هسهتید  تهر از ایهن  خیلی مهم  ،عنوان یک شخ شما به

دارای  عنوان یهک شهخ و من تقریباً با این گفته موافقم که شهما بهه  دهیدمی

شهادی پیوسهته و  ی ازاجتناب ناپذیرجزء  به عنوان  را  خودتان    ، ارزشعزت نفس

اگر با آنچه که که دانم این موضوع را هم می  ،. با این حالدرک می کنید  ،حقیقی

دهد، شهادی روزی دست میبه شما احساس تیره  -کار روزمره    -دهید  انجام می

 . گرفتخواهد  قرارخطر معرض شما نیز در 

تر شادی چه خواهد بود؟ تربیت نفس ضمیمه زیر را به عقایهد ارائهه تعریف کامل

 افزاید:می ،شده
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احساس فرد نسبت   آن،  تر ازتر از نوع کارش است و مهمشخصیت فرد مهم»

  «استکارش به

کارهایی که انجام مهی و احساس در    پیدا کردن معنا»تر بگویم این که  دقیق

یک خواسته سالم و طبیعی است.   . این«حق انسانی است، خود یک نیاز بر  دهیم

و یا بازداشته شویم، احساس سرخوردگی  نا امیدگاه از دستیابی به این احساس هر

دهد. بخشی از مسأله به برداشت ما از شکست و و حتی افسردگی به ما دست می

معمولی کارمندی شویم که زندگی  گردد. اغلب دچار این اشتباه میموفقیت برمی

لیموزین  با خودرویکه  بعدازظهر خود را با میلیونرهای سرمایه داری  5صبح تا    9

شهان کنند و یا هنرپیشهگان معهروف ههالیوود کهه خانهه دومدر شهر حرکت می

 کنیم. ویلایی در هالیوود است، مقایسه می

راحتی تمام زندگی طور خودآگاه یا ناخودآگاه بهتواند بههایی میچنین مقایسه

هها گذشهته، از این د.نهها و انتظاراتِ غیرواقعی آلهوده کنشما را با تردیدها، تأسف

دنبال شما نیست کهه در هنگهام شسهتن ظهرف، بههر روز  هیچ خبرنگار سمجی  

 "ههاآزبورن"ها )مگر آن که یکی از  بیرون بردن سگ و یا فریاد زدن بر سر بچه

رسید که در هاست که به این نتیجه میباشید( از شما عکس بگیرد. با این مقایسه

 اید.کننده شدهخسته یک شیلآور، گرفتار دنیایی ملالت

تر است، ساختن یک پل یا تمیز کردن کدام کار مهم»اگر از کسی ب رسید که 

کنید چه جوابی خواهید شنید؟ شاید با نگاهی متعجب روبهرو فکر می  «کف اتا ؟

تری است. این کار مهم  ،ساختن یک پلبدون شک،  شوید و در پاسخ بشنوید که  

یا متعارف است. ولهی از دیهدگاه صهرف   «قراردادی»پاسخ مطمئناً نمایانگر عقل  
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تهر از تهوانیم ادعها کنهیم کهه سهاختن پهل کهاری مهمشناسی، آیا واقعاً میروان

چرا که   توانیم این چنین قضاوت کنیم،نمی  نظر منکاری کف اتا  است؟ بهتمیز

دهیم، بلکهه در ایهن انجام می کاریدر زندگی، کلید شادی در این نیست که چه  

 ارتبهاطی بهاآوریم. رمز شهادی  دست میبهچیزی  چه  ،  شدهاست که از کار انجام  

ها چهه معنهایی بهرای بلکه در این است که این تجربه  ندارد،ها  ها یا کف اتا پله

 د.نشما دار

تان با نیازها و اسهتعدادهایتان شانس باشید که شیلاندازه کافی خوشاگر به»

 «هماهنگ باشد، در آن صورت خود را آدمی خوشبخت بدانید.

کنم. خطهاب مهی "پاپی"دارم که از روی مهربانی او را   طرا  منظرهمن یک  

پاپی آنقدر با کارش عجین است که در پایان روز دل کندن از کار برایش سهخت 

 بیرون بکشد و هیجانش نیز مسری اسهت.  کارشزور از  است و باید خودش را به

آیند، من و پاپی معمولاً بهه معهدن برای کار می  "ریکی"زمانی که او و پسرش،  

رویم تا چیز با ارزشی پیدا کنهیم. باغبانی می تجهیزاتسنگ محلی و یا فروشگاه 

همراهی پاپی در گلخانه مثل دنبال کردن یک کودک در فروشگاه اسباب بهازی 

 تواند خودش را کنترل کند.است. او نمی

شود. چندین بار به مهن گفتهه اسهت کهه کند عجین میپاپی با کاری که می

صبح با یک ایهده و نظهر جدیهد در مهورد کهارش از خهواب بیهدار   3یا    2  ساعت

های کاشهت و نگههداری هنرمندی است که رو  و روانش را در طر او  شود.  می

مثهل پهاپی مهن افهراد کمهی را دهد. از شهما خبهر نهدارم، ولهی گیاهان بروز می

ام، . بیشتر افرادی که در زندگی دیهدهراضی باشندکارشان  ازشناسم که مطلقاً می
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. برای این افهراد، رفهتن کشندبرای پول و از روی اجبار برای کارشان زحمت می

 است و مطمئناً برایشان هیچ لذتی ندارد. مصیبت اجباریسر کار یک 

گذرانید؟ مطمئناً ناکامی و نومیدی می  شما چطور؟ آیا روزها را با حالت  درباره

تهیه نان   اید. نیازهای ضروری زندگی از جملهیلی در این مسیر قرار گرفتهبه دلا

فرزندان یا  انداز برای پرداخت هزینه تحصیلسسرِ سفره، پرداخت قسب خودرو، پ

بهرای قهرار پوشهی  خرج سفر تعطیلات تابستانی همگی مهواردی غیرقابهل چشم

تر تهلاش کنندهو شهاید بهرای یهافتن شهیلی راضهی  گرفتن در این مسیر هستند

ولهی  ،ایدهای تلفنی زیادی انجام دادهاید و مکالمهاید، سوابق کاری فرستادهکرده

کنیهد و حهداقل در شهرایب حال احساس ضعف می  تان نشده است.نصیب  شانس

خوب، دنیا همین هست دیگهه، »که:    اجتناب ناپذیر می رسیدفعلی به این نتیجه  

زمانی شخصی که با من کار   و تسلیم می شوید.  «ای جز این ندارم.من هم چاره

همین دلیل است که البته که من کارم را دوست ندارم، به»گفت:  به من  کرد،  می

 «گن کار، مگه نه؟بهش می

ای در که ههیچ گزینههبه نظرتان برسد  بنابراین فعلاً شاید گیر افتاده باشید و  

ندارم. چیزی که مهورد   بحثیهای این چنینی  نیست. من با واقعیتشما  دسترس  

شماست. بر فرض که هیچ راهکار   «نداشتن انتخاب»نظر من است، این احساس  

صرف نظر از شرایب خاص کهاری ولی    ،تان نباشدشیلی در این لحظه پیش روی

خواهیهد ههایی یقین انتخاببهکه دارید، برای زندگی در شرایب رضایت بخش تر 

 داشت. 
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 میل به کناره گیریفائق آمدن بر خستگی و 

کنهد. های مشخصی از زندگی را خلهق میچالش  ازجدایی  به    تمایلناامنی اغلب  

نامیم. بنابراین در نظر داشته باشید کهه وامه افتادگی را خستگی می  این حس جدا

جداافتادگی تلاشی   –  خستگیجداافتادگی است. چه بسا  حس  ،  خستگیجایگزین  

ساده برای جدا کردن شما از احساس شکست یها ناکهامی باشهد. وقتهی شهما در 

در را  مقابل وضعیتی قرار دارید که احساس ناکامی، عدم کنترل و ترس از ناامنی  

مهن از پهس ایهن کهار »کند، شاید واکهنش شهما ایهن باشهد کهه  شما ایجاد می

فهرد خیلهی  "جهان"»دههد.  خود را نشهانتان  رواببدر  و شاید حتی    «آیمبرنمی

شهدن  جهدا «مان را تلف کنیم و به مشاوره ازدواج برویم؟وقتچرا  جالبی نیست،  

چیهزی درست همان  بافی شاید  جداافتادگی یا منفی  –  احساس خستگی  قالبدر  

اگهر   »باشد که دکتر سفارش کرده تا احساس کنترل بیشتری را به شهما بدههد.  

شوم، هیچ کس این کار را دوسهت نهدارد؟ دوسهت اصلاً ناراحت نمی  ،اخراج شوم

کنم  کارههای به شوهرم زیهاد فکهر نمهی»یا    «تر داشته باشمدارم کاری خلاقانه

 .«کردمبهتری برای انجام دادن دارم، فقب ای کاش با کس دیگری ازدواج می

هیچ صهراطی ای کهه بههلطفاً دچار سوء تفاهم نشوید. اگر در کهار یها رابطهه

ای اید، من مخالف خواسهته شهما بهرای داشهتن تجربههمستقیم نیست، گیر کرده

انگیزتر نیستم. آنچه مد  نظر من است، این است که برای شهرایب شادتر و هیجان

 !ای در پیش داریهدکنید. راه و چاره  جدا افتادگی و خستگیموجود، نباید احساس  

بکنید کهه در دسهت اقهدام   است که بیاموزید خود را وقف چیزهایی  تمام کار این

گذاری شخصهی دارید. کار چه خرد کردن چوب باشد و چهه حمهل آب، سهرمایه
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 فصهل ههای بعهدی،کنهد. در  می  تاثیر مثبتی را ایجادتان در کار است که  انرمی

گذاری و تیییهر زنهدگی را بهه های ویژه و خودآموز این سرمایهتربیت نفس شیوه

کهار بهافی، برای شکست چرخه واکنشی منفی  یدتوانشما خواهد آموخت. فعلاً می

 ،دهیهددار کردن بیشتر هر کاری کهه انجهام میتفکر برای معنازیربنایی ای را با  

تلاش کنید کهه بهه اتصهال روی   ،جای ادامه دادن به جداافتادگیشروع کنید. به

 بیاورید.

 بازتاب تربیت نفس

 خسهتگی   دیگهر احسهاسیی که در آن به انجام کهاری افتخهار مهی کنیهد،  جا»

  «آید.تان میسراغبه . تنها شادی کردنخواهید 

 تمرین قدرت تربیت نفس

رفع نیازهای طبیعی زنهدگی، اگهر چه برای  چه در کار روزانه، چه در کار منزل و  

توانیهد بینید که در حال تلاش برای زنده نگه داشتن علائق خود هسهتید، میمی

نالهه و شهیون  به  هرگاه که در مسأله و کاری گیر کردید،    کار بگیرید.این ذکر را به

جای فصهل.  خیره شدید، این ذکر را بگوییهد: وصهل بهه  به ساعت و یا  روی آوردید 

خهود را بها شهرایب  و خیهال،   جای غر  شهدن در خهواب بعد به  از حالا به  ، بنابراین 

شما   خود یک انتخاب است.   ، یاد داشته باشید: اتصال . به درگیر شوید   و   تطبیق دهید 

سرمایه گذاری کنید، ،  برای هر کاری که انجام می دهیددر خواهید یافت که اگر  

چگهونگیِ زنهدگی بها   ،پادزهر خستگی و ملالت را پیدا خواهید کهرد و همزمهان
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وصل   ذکرادامه دهید و   خود کارجای ترک کردن، بهتر را درخواهید یافت. بهمعنی

 . به یاد داشته باشیدجای فصل را به

 ایرابطه –شادی اجتماعی 

  نسهبت بهه کهار اندازه شادی شخصی و شادی این مورد آخر مثلي شادی ماست و به 

سطح نههایی    ، و صمیمیت در زندگی   کافی کنم رابطه  دارای اهمیت است. من فکر می 

ها موجوداتی اجتمهاعی هسهتند کهه در ههر  دهد. انسان دست می کمال و شادی را به 

از حادثه صبح یهازده سه تامبر    قبل دنبال ایجاد رابطه هستند.  طور طبیعی به فرصتی به 

شهنبه  برای مهن ثابهت نشهده بهود. در آن صهبح سه هیچ وقت این نکته  2001سال 

    رفتم که ناگهان با گهزارش رادیهو دربهاره برخهورد یهک می "مَنهَتَن "سوی  آرامی به به 

های دوقلو متوقف شدم و زمانی که به باجه عوارضهی رسهیدم،  هواپیما به یکی از برج 

 گزارش رادیو درباره دود غلیظ و سیاه، توجه مرا کاملًا به خود جلب کرد. 

خاطر دیهد کامهل شدم، بهنزدیک می "نگتنیجورج واش"طور که به پل  همان

های دوقلو، انتظار داشتم کهه تماشهاگران زیهادی در اینجها جمهع شهده و به برج

 شد، شلوغی شروع شهد و زمهانیبینی میطور که پیشبندان ایجاد شود. همانراه

برانگیز قبلی ها کاملاً متوقف شدند. اخبار شورشاتومبیل  ،که به بالای پل رسیدم

دومین هواپیما به بهرج   در هنگام اصابتهای رادیویی را پر کرده بود،  که گزارش

مصیبت کامل شد. با ناباوری و آشفتگی احساسی از خهودرو پیهاده   تبدیل بهدوم  

سهوزی مبههوت ایهن آتشهای مبهوت به دیگران پیوستم. همه ما شدم و با نگاه

 شده بودیم. فراموش نشدنی
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دادند و بعضی دیگر متحیر، مبهوت ای فحش میکردند، عدهای گریه میعده

و هاج و واج مانده بودند. ولی همگی به این شعله سیاه و نارنجی کهه در آسهمان 

قبول بود. برای میزمان غیرقابل پذیرش آن آبی پیدا شده بود، خیره شده بودیم و 

انگیز شهدم. تا اینکه برج جنوبی فرو ریخت و من متوجه یک چیز کهاملاً شهگفت

گسهتاخی اعتنهایی و یها  ای اهالی نیویهورک، بیدانیم که رفتار کلیشههمه ما می

، همه آن رفتارها تیییهر کهرد. ههر دردناکدر آن لحظات است. ولی در آن روز و 

تر شده و کدام از ما که روی پل بودیم، تمایل داشت به دیگری نزدیک و نزدیک

 تنها نباشد.

س س درست قبل از رهایی از ترافیک روی پل، متوجه شدم که گروه کوچهک  

عنوان  ما تجاوز شده بهود. مها بهه   « خانه » ایم. به من، کنار هم شانه به شانه چسبیده 

تنهایی  روشن است که هر کدام از مها بهه  ! بودیم  خانواده مورد حمله قرار گرفته یک 

توانست این وحشت را تحمل کند. ما نیاز به یکدیگر داشتیم و نیاز داشتیم ههم  نمی 

ای در غرایزمهان بهه  گونهه از نظر عاطفی و هم فیزیکی همدیگر را حمایت کنیم. به 

ههم  سهمت  را بهه وجود داشت که مها این موضوع واقف بودیم. چیزی در درون ما 

 هم تکیه کنند. کرد و باعي شده بود تا افراد ناآشنا به می   هدایت 

آید که در شرایب مناسب، نوع بشر طبیعتهاً دوسهت دارد بها  نظرم می طور به این   

چرا چیزی که  ،  یکدیگر ارتباط داشته باشد. اما اگر ارتباط گرفتن این قدر مهم است  

 کند؟  این اندازه غیر طبیعی جلوه می به    ، طبیعی است 

ها همان احساس ناامنی است که وقتی با نوعی حرکت دلیل این ضد و نقیض

 6تفکر انعکاسی )درباره این موضوع در فصل  موسوم بهبدون فکر یا تفکر عادتی  
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 شهدهشود، موجب خلق یک روش کنتهرل بیشتر صحبت خواهیم کرد( همراه می

 گردد.و غیرطبیعی در زندگی اکثریت مردم می غیر اجتماعی

تواند خطر آفرین باشد و برای یهک شهخ  هرحال، ارتباط با فرد دیگر میبه

مهن از کجها بهدانم کهه »غالباً عمدی است:   ،دارای منش کنترلی، دودلی و تأمل

خواهم بهش صدمه شاید خیال کنه که من می».  «کشی از من را نداردقصد بهره

 «بزنم؟

کنترل  ،ها قبل از آنآورند، مدتروی می «روش درمانی»اکثر افرادی که به   

اند و برای کنترل عواطف، احساسات نیهاز عاطفی را جایگزین رابطه مشروع کرده

سعی در محهدود انسان ها و سانسور شدن دارند. همه  شدن، فیلتر شدن  به رقیق  

فیلتر کردن،   فرایند. این  می کنندپذیری  حداقل رساندن خطر آسیبکردن و یا به

خود به آورد که در آن رخ دادن هر حرکت وجود مییک نوع تنگنا برای زندگی به

 گردد. پذیر میامکان ،غیرمعمولنادر و در شرایب فقب  خودی

ها طبیعی است؟ زیهرا ههر چگونه باید بدانم که این ایجاد رابطه و ابراز علاقه

پدیدار شده است. هر پذیراتری ام، عواطف  زمان که من ناامنی را حذف شده دیده

تهوان را متوقف کنید، به این واقعیت که می  زمانی که کنترل کردن زندگی  !زمان

. روشهن اسهت کهه ایهن خواهید کردپذیری صمیمیت برآمد، اعتماد از پس آسیب

عاطفه نخواههد بهود.   برای گروه زیادی از مردم رها شده از بند  یتقاضای کوچک

توانهد که به مخاطره انداختن احساسات، صمیمیت یا عشق می  هیچ شکی نیست

آگاهی را داشته باشید: های متعددی به چالش بکشد. فقب این پیششیوهشما را به

آوریهد، دسهت میدر آن موقهع آنچهه به  ،تهان اصهرار بورزیهداگر بر کنترل روابب
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رونوشتی سطحی است از آنچه ممکن است رخ دهد. دوستی دارم که به شهوخی 

بهتر است عاشق بشی، بعد شکست بخوری تا اینکه »کرد.  این جمله را تکرار می

گفهت. اگهر از عشهق مشهروع و مطمئناً او جهدی می «برنده شویعاشق بشی و  

 دوری کنید، هرگز شادی واقعی را درک نخواهید کرد.

، موانع زیادی ممکن است بهروز می شودعشق و صمیمیت    صحبت ازوقتی   

اگهر شخصهیت  "متهرجم"ها( ولی افتهاد مشهکل  ،کند )که عشق آسان نمود اول

دهید( ممکن است مانع را حفظ کنید )تصویری که به جهان ارائه میخود  کنترلی  

 خود شوید. بی غل و غش ترتر و احساسات قوی شناخته شدن

برم، در این حالهت چهه نباید فکر کند که من از روابب جنسی زیاد لذت می» 

باید جلویش را بگیرم، مطمئن نیستم. اگهر »یا    «فکری درباره من خواهد داشت؟

، مهی شهودرابطهه انسهانی    صحبت ازوقتی    «افته؟به او راه بدهم، چه اتفاقی می

باشهد. بهرای خیلهی از افهراد   برای خودنماییمانع  ترس از طرد شدن، شاید یک  

تواند موضهوعی حسهاس و ظریهف ویژه آقایان، رفتارهای جنسی و عاشقانه میبه

 باشد.

در  هها جوان بسهیاری از، جنسی تمایلاتها در مورد تبلییات رسانهتحت تأثیر 

شهوند. ایهن  می گرفتار    ارزیابی ، اکثراً دچار ناامنی شده و در اجرا و  مقاربتی تجربه    مورد 

آور اسهت و آن را بها یهک روش  یک روش سطحی برای خارج شدن از لحظات نشئه 

آن قدر ناراحهت و  در مورد عمل جنسی  زنان  اما کند. جا می سخت و کنترل شده جابه 

و ایهن  آورد  بار مهی نگرانهی بهه جنسهی  نگران نیستند. برای آنها ظاهر، بیشتر از عمل  

حهرف آخهر اینکهه  .  شهود می و نها امنهی آن هها    حهالی موجب پریشان  روش کنترلی  
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قاتل صمیمیت هستند. صمیمیت بهه خهروج از    کنندگی   خودتردیدی، ناامنی و کنترل 

مهان  فکر شخصی بستگی دارد و باید اجازه دهیم احساسات غریزی و طبیعی، رهبری 

آور لهذت  آنگاه تجربه نشهئه   ، بدانیم   ارزیابی کننده کننده و  کنند. اگر خودمان را مشاهده 

  هها  ای حاصل از آن، کاملًا محدود خواهد شد. افکاری که نهاامنی پشهتوانه آن لحظه 

گرد  عقهب » د شد و همیشهه شهما را بهه  ن خواه   منجر به خفه شدن آتش باشد، آخرش  

 کند و هیچ هیجانی در کار نیست. دعوت می   « زدن 

دانید، ناامنی با ریسک کردن تناقض دارد، اگهر ههیچ وقهت طور که میهمان

تهان، رغم تردید و تعللعلیشما  ، ناامنی بر شما چیره است.  ن ذیریدخطر تیییر را  

نیازمند آن هستید که ریسک کنید و باور کنید که لزومی ندارد آنچه کهه هسهتید 

ناامنی باشد. زمانی که ریسک کرده و به دیگران اعتماد  آزار دهندهزیر نظر چشم  

پذیرم که اگر به خودتان می غیر از رها کردن خود ندارید. منی بهکنید، دیگر کار

که ممکن است بی فکرانهه   نگرشاید، این تیییر در  تان( اعتماد نداشته)یا شریک

تواند به حفظ رابطه شما کمک کند. بنابراین پیش بروید، ، حداقل میبرسدنظر  به

خطهر احسهاس واقعهی گیری را متوقف کنید. شجاع باشید و طفره رفتن از ارتباط

ماننهد . ام ها درخواهیهد یافهت کهه یها  تیییر رخ دهداجازه دهید  خود را ب ذیرید و  

گیریهد یها ایهن کهه یهک زنهدگی بها هیولایی هستید که جهان را به سهخره می

بینم، طور که من موضوع را مهیآن  از ته دل را خواهید داشت.صمیمیت واقعی و  

ین شهما هسهتید کنیم. اگفتگو می  رباره داشتن یک زندگی یا نداشتن زندگیما د

 کنید.که انتخاب می
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نکته آخر درباره صهمیمیت ایهن اسهت کهه در یهک رابطهه، درک کنیهد کهه 

شهما و جنسی شما بازتاب تصویری درسهت از رابطهه کلهی    صمیمانههای  تجربه

خلا  و نامحدود هستند، احتمالاً همین انهرمی   صمیمانه شما. اگر تجربیات  باشد

ناپذیر تان مکانیکی و انعطافرا در رابطه خود دارید. با این حال، اگر رابطه جسمی

محهدود   بهی طراوتهیوسیله کنترل عهاطفی و  به  تا حدودیتان  پس رابطه  ،است

سازگاری و ثبات است. هر رسیدن به    ،شود. در عشق و در ایجاد رابطه، هدفمی

تان و احساسهات شهماخودی و طبیعهی جنبه از رابطه شما باید بازتاب بیان خودبه

 باشد. اگر چنین نباشد، پس وقت آن رسیده است که به تربیت نفس ب ردازید.

 اهداف انحرافی: چرا ناراحت هستید؟

ثروتمند کسی نیست که مال فراوانی دارد، بلکهه کسهی اسهت کهه »

 «حداقل نیاز داردبه

"یانیسگرندما لو "  

بسهیاری از  پهردازیم،در زنهدگی اهمیهت دارد، میزمانی که به تعریف آنچه واقعاً  

از کجها  شهما خورنهد.نهامم، فریهب میمردم از آنچه که من اهداف انحرافهی می

خواهید از ناامیدی و اتلاف وقهت هستند؟ اگر می  درستتان  فهمید که اهدافمی

پاسخ به این پرسش آشکار از اولویت زیهادی برخهوردار   ،دوری کنیدغیر ضروری  

 است.
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 آزمون –اهداف انحرافی: خود 

دقت مطالعه کنید، ولی زیاد بهه پاسهخ فکهر نکنیهد. دور  های ذیل را به پرسش  لطفاً

ها  طور مشخ  درست یا نادرست هستند، خب بکشید. این پرسش هایی که به پاسخ 

حتی اگهر    ، ها جواب دهید همه سوال طور کلی در ارتباط با زندگی شما هستند. به به 

 یان آزمون آورده شده است. دانید. امتیاز در پا پاسخ دقیق آنها را نمی 
 

 نادرست درست کمی حسود هستم

 نادرست درست کنم که به خودم اطمینان بیشتری داشتمآرزو می

 نادرست درست هرگز به پول کافی نخواهم رسید

 نادرست درست کنمشان قضاوت میمن مردم را از روی لباس 

 نادرست درست جویی هستمآدم بسیار رقابت

 نادرست درست مسؤول نباشم، خوشحال نیستماگر 

 نادرست درست دوست دارم آدم قلدرتری باشم و در کار دیگران دخالت کنم 

 نادرست درست همیشه دوست دارم آدم مشهوری باشم

 نادرست درست من باید بهتر از دیگران ظاهر شوم

 نادرست درست آدم تند مزاجی هستم

 نادرست درست مهم استبرایم ای حرفه یا داشتن یک عنوان شیلی

 نادرست درست باید مردم را وادار کنم به من احترام بگذارند

 نادرست درست ترسممینشدن از موفق 

 نادرست درست مخالف استفاده از مردم، برای پیشرفت نیستم

 نادرست درست دست آوردتوان شادی را بهبا پول می
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 نادرست درست دهم بدون آن سر کنمنباشد، ترجیح میترین اگر این گران

 نادرست درست دوست دارم همه چیز را قربانی پیشرفت در زندگی کنم

 نادرست درست ظاهر فیزیکی همسرم خیلی برایم مهم است
 

زیهاد دهد که شهما یا کمتر نشان می  6تان را جمع ببندید. نمره  های درستپاسخ

به شما خواهد آموخهت کهه آگهاهی  «تربیت نفس»دچار اهداف انحرافی نیستید.  

در خهود ان مههم هسهتند را  تتری از اهداف و آرزوهایی که واقعاً در زندگیعمیق

 . پرورش دهید

دهد که تا حدودی تحت تهأثیر اههداف انحرافهی نشان می  12تا    7نمره بین  

دههد و از ایهن الشعاع قهرار میهای شما را تحتهستید. ناامنی بعضی از دریافت

رضهایت واقعهی محهدود دستیابی بهه  تان را برای  طریق ظرفیت و توانایی نهایی

در شهادی   ی راتوانهد تیییهر و تفهاوتی قابهل تهوجهمی  «تربیت نفهس»کند.  می

 وجود آورد.تان بهعمومی

یقین منحرف شده اسهت و تان بهدهد که اهدافیا بیشتر نشان می  12نمره   

تربیهت   دچار مخاطره شده است.های ناشی از ناامنی،  وسیله تحریفتان بهزندگی

دهد. با تربیت نفس یهاد خواهیهد گرفهت تها اندازتان را تیییر مینفس واقعاً چشم

رضهایت و مبتنهی بهر  ،  کهردن دیگهران  جای کنتهرلاهدافی را دنبال کنید که به

 شادمانی مشروع باشد.
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 اهداف انحرافی زندگی

 ،اهداف زندگی، مانند اغلب مفاهیمی که در این کتاب به شما معرفی خواهد شهد

، برای شهما ارائه راه حلجای  تواند بهالشعاع ناامنی هستید، میتا زمانی که تحت

د. اهداف تحت تأثیر ناامنی، اههدافی انحرافهی نوجود آورمسائل و معضلاتی را به

مراقب باشید که »دهند:  دست میبهرا  هستند و مفهومی نزدیک به این مضمون  

تر، ههر عبارت سهادهواقعیت درآیهد. بهه کنید، چون ممکن است بهچه آرزویی می

 «کهردن کنتهرل»کامل در خدمت   ،الشعاع و ناشی از ناامنی باشدهدفی که تحت

عامهل اصهلی   3ولی    ،اگرچه صف اهداف انحرافی طویل است  «است تا کامیابی.

 عبارتند از:  آن

 آوری پول که مساوی با امنیت و شادی است.جمع پول: .1

 طلبی و نیرومندی که مساوی با مصونیت است.قدرت قدرت: .2

اجتماعی  رسیدن به موقعیت: وسواس برای موقعیت و مقام اجتماعی .3

 است. واقع شدن عشق و احتراممورد که مساوی با صمیمیت و 

 شهما طور مسهتقیم در رفتهارتواند بهمی  مقامپول و قدرت و    جستجو برای کسب

ناامنی، آرزوی داشتن یهک ماشهین احساس  . برای مثال، وقتی  خود را نشان دهد

را آورد، ایهن رفتهار )داشهتن رولهز رویهس(  وجود مهیدر شما بهرا    "رولز رویس"

سهمبلی پیدا کرد یا  توان خرید، احساس قدرتآنچه با پول می توان نمودی ازمی

طور مثهال، پهول عامهل دانسهت. بهه  3و یا ترکیبهی از ایهن    موقعیت اجتماعیاز  

من »گوید: قدرت می. «ارمیان بیاورمتوانم امنیت و شادی را بهمن می»گوید:  می

و موقعیت  «ناپذیری داشته باشممطالبه کنم و احساس آسیبرا  توانم وفاداری  می
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توانم آن قدر مهم بشوم که مردم مرا دوسهت داشهته من می»گوید:  می  اجتماعی

 .«باشند و به من احترام بگذارند

 هدف انحرافی اول: پول

بار آورده و مهدام او را بهه سهوء پول تنها برای فرد خودپرسهتی بهه»

ی را توان موسهی و عیسهی و یها گانهدکند. آیا میاستفاده دعوت می

 -آمریکهایی بهزرگ سهرمایه گهذار  -های پول کارنگیمسلح به کیف

 «تصور کرد

 "آلبرت انیشتین"

یک فروشنده سی و پنج ساله، برای این بهه مهن مراجعهه کهرد کهه در   "دنیس"

شهده ها  اش در شهببیهداری  منجر بهاش  اش غمگین بود و عدم موفقیتزندگی

کرد که اگر داستانش را برایم بازگو کند، من به او کمک خهواهم بود. او تصور می

رسیدن به زندگی مرفه و موفهق شهده اسهت.   برایکرد تا دریابد چه چیز مانع او  

داشهت، مشهکل را از اههدافش بازمی  «دنهیس»طور که مشخ  شهد، آنچهه  آن

دنبال اهداف انحرافی که به  اشاره به شخصی دارد  این مشکل  جویی بود کهبهانه

دیگر ناکهافی  هایچیز. به اندازه تندرستی اهمیت ندارداست. هیچ چیز در زندگی 

ارزش ذاتاً بیکه   هستیم  به دنبال اهدافیزندگی    که ما در  . گوییدنبه نظر می رس

 شکست، ناامیدی، غم و اندوه است.و نتیجه نهایی که حاصل می شود،  اندشده 

واقعاً »کنم: در اینجا آنچه دنیس در جلسه اول دیدارمان به من گفت، ذکر می

بینم که سوار بهر مرسهدس بنزهها دور های دیگر را میصبرم سر آمده است. آدم
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در  ،کننهدکنند و پول فراوان خرج میقیمت زندگی میهای گرانزنند، در خانهمی

است. از زمانی که بچهه بهودم، عههد پنی  دنبال یک  حالی که من هنوز چشمم به

ش کهردم. بزرگ شدم و تلا  !. خوبشوممیلیونر    شدم،کرده بودم که وقتی بزرگ  

ترسم، در واقع این تنها کاری است از کار کردن نمی  باور کنید که تلاش کردم و

کنم، همسرم همیشه گلایه دارد که مرا توانم انجام دهم. اصلاً زندگی نمیکه می

های حسهابدانم چه باید بکنم. همهه کهارم پرداخهت صورتبیند. دیگر نمینمی

ماهیانه است و هیچ پیشرفتی ندارم. آنچه مهم است پول است. از من قبول کنید 

 .«توان شادمانی را خریدکه با پول می

تنها تفکر دنیس نیست. او هم مانند خیلهی   «بیشتر و بیشتر داشتن»این ایده  

داند. ولی اگر بدانیهد از مردم، پول را کلید خوب زندگی کردن و زندگی خوب می

پرسهید کهه آیها چنهین دهد  از خود میدنیس در مقابل چه چیزی را از دست می

ا وقتهی سهر کهار کنهد. روزههچیزی ارزشش را دارد؟ او هفت روز هفته را کار می

شهود. دخترش خواب است. در ازدواجش علائم غفلت و زیهان دیهده میرود،  می

داند که نیازش از بهتر از هر کسی می  "دنیس"همه این شرایب،    و با وجودهنوز  

 شود. راه کسب پول بیشتر برآورده می

؟ دنبال هویج )پول( جاودانگی هستندشناسید که بهچند نفر مثل دنیس را می

 "فلوریدا"واقع در  "پالم بیج"چند شب پیش یک فیلم مستند از ساکنین ثروتمند 

گفته راوی فهیلم . بنابهفراتر رفته بودنداستاندارد مصرف    از حد  کردم کهتماشا می

بعضی از ساکنین این مجتمع شلوغ در منازل مشهرف بهه اقیهانوس در مسهاحتی 

در در صورتی که دبیرستانی که من  !کنندزندگی می ،بیش از شش هزار متر مربع
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مونهه؟ بعهد از کردم کمتر از شش هزار مترمربع بود. چی باقی میتحصیل میآن  

ای که جاده اختصاصی دارد و خرید چهارمین ماشین مجلل وارداتی و ساختن خانه

 ،کنهد، اگر چنین چیزهایی شهما را خوشهحال نمی"ریوریا"گذراندن تعطیلات در  

 آورد؟پس انجام چه چیزی شما را از ناراحتی درمی

، مهوارد و خودکشهی بهرای طبقهه مرفهه   افسردگیمواد مخدر، الکل، طلا ،  

بها اراذل و در این مهوارد،   آن هارسد که  نظر میبلکه برعکس، بهغریبی نیستند،  

 اوباش همسو هستند.

او   «دار نشهوم.که هیچ وقهت پهول»کرد  مادرم دعا می  ،شدموقتی بزرگ می

آورم و الان کهه بهزرگ خاطر مهیاین احساس مادرم را به  !واقعاً دعایش این بود

خواست من راحت یها فرستم  نه به این دلیل که او نمیام به خرد او درود میشده

 کند. مادر باهوشی بود.دانست پول با مردم چه میبلکه او می، شاد باشم 

 هدف انحرافی دوم: قدرت

 «قدرت نیرومندترین داروی شهوت افزاست»

 "هنری آکیسینجر"

نها   تلاش برای رسیدن به قدرت یا نیرویی است که با آسیب  ،هدف انحرافی دوم

قابلیهت کنتهرل کهردن، به صهورت  پذیری مترادف است. قدرت در فرهنگ لیت  

مان را اولیهه ههای شهود. اگهر بحهيو یا تأثیرگذاری بر دیگران تعریف می  اقتدار

توانهد  خاطر داشته باشید، ناامنی ریشه در اوایل کودکی شما دارد. عطش قهدرت می به 

یهافتن در محهیب    رشد   ، های تاریخی بسیاری داشته باشد، ولی معمولًا ریشه آن ریشه 
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والهدین  و  تر  است که در آن، تحت کنترل خواهران و بهرادران قهوی   کنترل کننده ای 

تهوان  می  ، . در این شهرایب ویهژه رشهد داشته اید فرسا قرار بازدارنده و با شرایب طاقت 

حقهارت،  و احسهاس    خهود تردیهدی نفس کهم و  اعتمادبه   با گفت که برای کسانی که  

اگهر آن قهدر خهوش    ، قدرت، اثر نیروبخشی دارد. ولی از طرف دیگهر گرفتار شده اند،  

اید، احتمهالًا  اید که در محیب مشو  استقلال و خودمختاری پرورش یافته شانس بوده 

 ندارید.  یا کنترل زندگی دیگران  یافتن  به تسلب    نیازی 

دوزی اسههت وقتههی دربههاره  سههاله کههه نههاظر یههک کارخانههه قههلاب   31  "گلوریهها "

کنهد. شهعار او خیلهی سهاده بهود:  زند، بسیار احساس قهدرت می کارمندانش حرف می 

دانهد کهه کارکنهانش افهراد  داند که شیل فراوان نیست. می او می  « ترس مؤثر است » 

دانهد کهه قهدرت  ماهری نیستند و از این که کاری دارند، شکرگزار هسهتند و نیهز می 

 اخراج یا استخدام کارمندان را دارد.  

تحقیهر  تهدید و  با ترساندن، کار را شروع کرده بود. او مدام کارگرانش را    "گلوریا "

  دختهرانش شهوهر یکهی از  یک روز که کرد. چند سال این روال را ادامه داد تا این می 

او  برای گفتگو پیش او آمد. به او گفت که : زنش حامله است و پزشهکش گفتهه کهه  

عصبی است و اگر آرام نگیرد، سقب جنین خواهد کرد. آن مرد شروع به گریه کهرد و  

 همسرش آسان بگیرد. درخواست کرد تا به   "گلوریا "از  

طور آنی، بلکه با گذشهت زمهان او تأثیر گذاشت. نه به  "گلوریا"این تجربه بر  

طور کامهل سهردرگم شهده احساس کرد که کنترلش را از دست داده و تقریباً بهه

دخترانش داشت را را که برای کنترل   ای  است. او راهکار سیاه و سفید بسیار ساده

کرد با اضهطراب و افسهردگی مقابلهه اگرچه تلاش می بدهد.از دست نزدیک بود  
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او تمایل به  مشکلتنها علائم بیماری بودند.  ،ها مشکلات او نبودندولی اینکند، 

این احساس   اش بود. تاکنونپذیریستن احساس آسیباستفاده از قدرت برای کا

ناپذیر و در حریم امن است و قدرت این توهم را در او ایجاد کرده بود که او آسیب

نرسیده بهود   "گلوریا"همه چیز را در کنترل دارد و روشن است که هرگز به فکر  

 که تبدیل به یک زورگوی سنگدل شده است.

افزای استفاده از یک مثال افراطی از ویژگی مخرب و شهوت  "گلوریا"داستان  

کننده برای ههر کهس باشهد کهه بها ای سرمستتواند تجربهقدرت است. این می

به اشکال گونهاگون نمایهان است. قدرت خودش را    درگیرپذیری  ناتوانی و آسیب

صورتی ظریف و مخفی باشد. شاید تجربه کنترل کردن تواند بهغلب میکند و  می

خواستید در گفتگویی پیروز شوید و یا کمی دیگران را داشته باشید. زمانی که می

بهرای شهما جهذاب باشهد و اگهر اگر اعمال قهدرت  گر و اهل رقابت باشید.  سلطه

ممکن است  "گلوریا"دریابید که باید دیگران را کنترل کنید، هوشیار باشید. مانند 

، آن  ای کهه محهرک  داشته باشهید و در زنهدگیای  ناامنی، زندگی آشفته  خاطربه

در آن زندگی که  .نخواهید کردهیچ وقت احساس آرامش و رضایت  ناامنی است،  

متکی بر تسلب بر دیگران باشد، رضهایت و آرامهش   ی،احساس شادمانی و سلامت

 چگونه ممکن خواهد شد؟ 

 عنوان یک هدف در ذیل عنوان شده است:های دیگری از قدرت بهمثال

کنید که از لحاظ قدرت بدنی به دیگران برتری زمانی که احساس نیاز می -

آموزید و در این روید. ورزش دفاع شخصی را میمی  سازی)به بدن  دارید

 کنید.(راستا رمیم غذایی را هم رعایت می
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 باشید. و تسلب بر آن ها بالاتر از دیگران موضعزمانی که نیاز دارید تا در  -

زمانی که از تحصیلات، آموزش و تجربه خود، برای تحکهم و تسهلب بهر  -

 کنید.دیگران استفاده می

زمانی که نیاز دارید در موقعیتی باشید که به دیگران ضربه زده و احساس  -

، پیشهرفت در شهیل، اشهکال ورزش های رقهابتی  . )آورید  دستخوبی به

 متفاوت رانندگی در جاده و غیره(.

 هدفت انحرافی سوم: موقعیت شغلی

و مایملک او نیست. ایهن اجتماعی منزلت انسان به پول و موقعیت   »

، عقلانیهت، شخصهیتامور ههیچ ارزشهی ندارنهد. منزلهت انسهان در  

چشم توانایی، سرزندگی، صمیمیت، خلاقیت، شجاعت، نترس بودن،  

شهدت تحهت تهأثیر مهوارد اول ، استقلال و بلوغ اوسهت. اگهر بهانداز

 «هستید  جداً بیانگر آن است که دچار کمبود موارد دوم هستید.

 مارک. دبلیو. بی. برنیتون 

وسواس موقعیت   ،بحي کنمدر مورد آن  خواهم  هدف انحرافی آخر و سوم که می

که پول مساوی با خرید امنیت است و قدرت مساوی بها   در حالیاست.    اجتماعی

شهناس امنیت رابطه دارد. اسطوره جلبیابی به امنیت، موقعیت شیلی هم با  دست

گر گفته بهود کهه چهه قهدر زمانی به یک مصاحبه  "جوزف کم بل"معروف آقای  

پرسهیده آموزان دبیرسهتانی که از یک گروه از دانش  وقتیآشفته و گیج شده بود،  

کارههای اسهم و آرزوی  بود که اهدافشان را توضیح دهند. گروه کثیهری از آنهها  
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ویژه برای کسهی کهه در نهاامنی آید مشهور شدن بهنظر می، بهرا داشتنددار  رسم

تر اسهت. اگرچهه برد و یک حس گمنامی اجتماعی در خود دارد، جهذابسر میبه

ممکن است مشهور شدن بخشی از وجود همه ما باشد. ولی سطو  متفاوتی دارد. 

 منزلت اجتماعی ظواهری متفاوت دارد که قلیلی از آنها عبارتند از:

، از جمله: خانه، هستنداجتماعی    موقعیتداشتن مالکیت اشیایی که نشانه   -

 های جور واجورماشین و لباس

 دار(داشتن روابب سطحی ) داشتن زن یا شوهر پول -

 داشتن عناوین )مدیر، رئیس، دکتر و ...( -

اجتمهاعی )پرخاشهجو بهودن،   از گروه ههای  ،احترام ناشی از ناامنیجلب   -

 بودن و غیره( هوشمندی، بهترین

 بازتاب تربیت نفس

اهداف انحرافهی پهول قهدرت و موقعیهت اجتمهاعی همهه از نهاامنی ناشهی »

برای احسهاس امنیهت و کنتهرل که  هایی نادرستی هستند  ها تلاششوند  اینیم

سرچشهمه   یاهدافی که از آگاهی درون  آن دسته از  د. تنهانگیرصورت میبیرونی  

 «دنشومیماندگار گیرند، موجب شادی می

در جههان بهه آن منزلت اجتماعی مانند یک یونیفرم است. چیزی نیست کهه  

آهای به من نگاه کنید. مهن موقعیهت خهوبی دارم. شهما   فخر بفروشیم و بگوییم

های افتخهارآمیز آوری نشهانپوشید و در پی جمعمی  یونیفرمچطور؟ آیا شما هم  

توانیهد از برید؟ اگهر چنهین باشهد، میهستید؟ آیا از جلب توجه و احترام لذت می

تربیت نفس برای رفع این گونه اقدامات نادرست ناشی از ناامنی استفاده کنید که 
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، جسهتجوی منزلهتد.  نهدانتنها راه برای شادمانی را ساختن ظاهری فریبنهده می

 وحشهتناکاحساسهات    جبهران  برای  یهرگز درباره خود منزلت نیست. این تلاش

جبهران مهی های زنهدگی  یکی از یونیفرم  که با پوشیدنتان است  ارزشِ بودنبی

 شود.

؟ اگهر چنهین گرفتار این توهمات شده ایهدپول، قدرت، منزلت اجتماعی: آیا   

نهاامنی، ایجهاد کننهده  ههای  کاریاست وقت آن فرا رسیده است تا با ایهن فریب

شادمانی را پیدا   خاطر داشته باشید کهیابید. بهمبارزه کنید و حقیقت شادکامی را ب

 نخواهید کرد، بلکه آن را آزاد خواهید کرد.



 





 

   2بخش 

های تغییر ریشهمشکلات شما:   





 

 سوم  فصل

 کنید چرا احساس ناامنی می

آخر  ای را بهه شهوکه شهدم. داشهتم جلسهه  ، را دیهدم  "آنها "بار  زمانی که برای اولین 

ام کوبید. از جا پریدم و در را باز کهردم  بردم که ناگهان فردی به در اتا  مشاوره می 

سمت من برگشت و گفهت:  به   خشمگین و عصبانی که ببینم چه رخ داده است. زنی  

. تلاش کردم که خهودم را کنتهرل کهنم و  « است و زمان قرار من است   8ساعت  » 

مؤدبانه از او خواستم که یک دقیقه دیگر منتظر بماند تا کارم را به اتمهام برسهانم و  

 میلی پذیرفت.  او با بی 

برآشفته و سهرخ روی و    در حالی که او    ، آماده کردم  "آنا "وقتی خودم را برای دیدن 

هیچ از انتظهار کشهیدن    » وارد اتا  شد و خطاب به من گفت:  بود، آماده برای دعوا 

ایهن اولهین تجربهه   « برای یک ساعت کامل باید پول ب ردازم؟ آیا آید و خوشم نمی 

 که هیچ برخورد خوبی نبود. بود    "آنا "برخورد من با  
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توانستم اجازه دههم دانم چطور توانستم جلسات اول را مدیریت کنم. نمینمی

من تهأثیر شخصیت  ساله روی    52انگیز یک زن  ، خشن و نفرتزورگویانهحرکت  

پرسهید: آیها کرد و میبگذارد. اگرچه گاهی اوقات خیلی احساس نزدیکی پیدا می

ای ندارید؟ ولی هیچ سلیقه ،اید؟ ناراحت نشویدآن کراوات را خودتان انتخاب کرده

تان بها مهن اسهت؟ اوه گوش»پرسید:  از من می  "آنا"ای  و بعد از تقریباً هر جمله

 بود. او غیر قابل تحمل !«...

کند. مگر این ملاحظه و دفاعی برخورد نمیهیچ کسی این چنین عصبانی، بی

و مبارزه به دفتر من گرفتن با انتظار دعوا    "آنا"ای را داشته باشد.  که انتظار مبارزه

وارد شد. او کاملاً انتظار داشت که من تلاش کنم که او را فریب دهم. وقهتش را 

تنها بگذارم.   ول بگیرم و او را با تمام مشکلات اضافه شده اشتلف کنم و از او پ

خواهم به او کمک کهنم. چهرا چنهین هیچ به ذهنش نرسیده بود که من واقعاً می

وضو  تمام به او فهمانده بودند به ،اش دیده بودشد؟ همه افرادی که او در زندگی

آورد. او از چرایی موضوع سر در نمی  "آنا"خواهند به او کمک کنند. البته  که نمی

اصرار داشهت کهه ههیچ نیهازی بهه کمهک   فقب  را حذف کرده بود و  شمشاهدات

گذاشت، بیمه بهود و دیگران ندارد. کارمند یک دادگاه بود و پولش را در بانک می

تها   بهرای اوچه چیزی ممکن بهود نیهاز داشهته باشهد؟  تا گربه داشت. دیگر به  3

 اینجای زندگی همه چیز برایش خوب پیش رفته بود. 

اش دقیقاً آن چیهزی بهود تأکید داشت زندگی  "آنا"من متحیر از آن بودم که  

خواست. پس چرا تصمیم گرفته بود که به درمان ب ردازد؟ با اکراه تمهام که او می

. گویا بهه او گفتهه بهود بهرو با او اتمام حجت کرده بوداش  رئیساعتراف کرد که  



  85 کنید  فصل سوم : چرا احساس ناامنی می 

شود. به او گفته بود که همه در ساز میخودت را درمان کن و گرنه برایت مشکل

کنند. نه تنها باید با فهردی پرخاشهگر و شکایت می  برخورد خصمانه شمااداره از  

اش بهه بلکه حالا فهمیده بودم که او با فشار و اصرار رئیس  ،زدممستبد حرف می

 درمان رو آورده است. وضعیت وحشتناکی بود.

 "آنها"ام به من کمک کرد. از ابتدای دیدن  ها مشاورهخوشبختانه تجربه سال

او یک نوع دفاع در مقابل نهاامنی عمیهق و شهدید   رفتار خصمانهمتوجه شدم که  

اوست. این ناامنی او را واداشته بود تا از خود در برابر دنیایی که با او سر دشهمنی 

نسهبت بهه  "آنها"خواست به او صدمه بزند، محافظت کنهد. واکهنش داشت و می

نظر بهرای او واکنشهی معقهول بهه  قبل از صهدمه دیهدن،دیگران  زدن به  صدمه  

رسید. این واکنش او را دچار این توهم کرده بود که فعهلاً محفهوظ اسهت. از می

توانست به او آن قدر نزدیک شود کهه یک لحاظ او محفوظ بود  دیگر کسی نمی

  !نزدیک شود "آنا"خواست که به به او صدمه بزند و واقعاً هم کسی نمی

خواهم درباره راهبردی عالی که برای ممکن است شما تصور کنید که من می

متأسفانه راهبرد من همهه ام، صحبت کنم.  کار بردهبه  "آنا"  خصومتحل معضل  

بایسهت انجهام غیر از عالی  و بسیار ساده بود. متوجه شدم آنچه کهه میچیز بود،  

. مهن موثر واقع شهدوارد نشوم که خوشبختانه  "آنا" خصومتدهم آن بود که در 

کردم که با علاقه و توجه صادقانه با او ارتبهاط برقهرار مند تلاش میطور روشبه

تصور ممکن است طور که اش را نادیده بگیرم. همانرحمانههای بیکنم و توهین

 ای نیست.این موضوع همیشه کار ساده ،کنید
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در کنهار   "آنا"روال کاری من پاسخ دهد.  به  "آنا"زمان زیادی طول کشید تا  

دنیا آورده را بهه "آنها"سهالگی  15مادری افسرده و الکلی بزرگ شده بود )که در  

فقب طرد شدن  "آنا"کرد. بنابراین می به او بی توجهیداد و او را آزار میکه بود( 

اش کهه فهردی محتهرم بهود زنهدگی در سن ده سالگی با عمههاو را آموخته بود.  

 ،های مادری ضهعیف بهود. از ایهن زمهانکرد. ولی متأسفانه او هم در مهارتمی

چا  شد، او ریزی شده و به یک عادت تبدیل شده بود. ناامنی در شخصیت او پی

سهرش و مدام در مدرسهه سهر به جدا شدانزوا پیشه کرد و از هم سن و سالانش  

حساس و غیرمتعارف من  های توانید تصور کنید که چگونه پاسخگذاشتند. میمی

. بعد تصوری از پاسخ غیر دفاعی نداشت  گاه  را به چالش گرفته بود. او هیچ  "آنا"

از مدتی متوجه شدم که حملاتش نسبت به من کمتر شده است. آهسهته آهسهته 

گرفت. کنار گذاردن رفتارهای دفهاعی آرام گرفت و دیگر در مقابل من جبهه نمی

پیش ولی وقتی این کار را انجام داد، اوضاع با سرعت بهه  ،برایش کار آسانی نبود

 رفت.

در   حهاکم شهده،اش  فهمید که چگونه نهاامنی بهر زنهدگی  "آنا"از وقتی که   

. امروز سر کهار تصهمیم دهدهای صحیحی انجام که انتخابموقعیتی قرار گرفت  

بدون گفتن ههیچ  "تری"را تصور کنم.  تم به خودم اجازه ندهم که مشکلاتگرف

زیهرا   ،کهردماش میحرفی چیزی را روی میزم گذاشت. معمولاً نگاهم را متوجهه

کند، بهتر از آن است که فکر می به خاطر که سکوت غرورآمیز اومی کردم تصور  

بار با این احساس ناامنی جنگیدم و خودم را مجبور کردم تا بگویم، من است. این

کهه محتاطانهه  در حهالیدیدید. را می "تری"کنم. باید صورت تشکر می  "تری"
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طبیعهی  شوکه شد. قبول دارم کهه احساسهش ،کرد با لبان بسته بخنددتلاش می

 ولی در عین حال احساس خوبی بود. ،نبود

ولهی   ،نظر آیدچهره افراد ممکن است افراطی به  در مورد"آنا"  نگرشاگرچه   

 بهاقیتواند بر شخصیت شهما  ناامنی می  ی است که  مخرب  اثراتگر  وضو  ارائهبه

ولی اگر ناامنی آنچه   ،خواهد در زندگی ایمن و محفوظ باشدبگذارد. هر کسی می

که خطرناک است و آنچه که نیست را از شکل طبیعی خود خارج کند، شما خهود 

بینید و چهرخ آسهیاب بهادی را امدهها می  "دن کیشوتی"را در یک شیوه زندگی  

دید. این کاری است امدها را میبه جای آسیاب، در همه جا  "آنا"کنید.  فرض می

و   خیهالکنهد تها  دهد: ناامنی شما را وادار میکه ناامنی به بهترین وجه انجام می

 «جای واقعیت ب ذیرید.تصور را به

 شناختن ریشه مشکلات

ریشه  دارد، همگیمیهایی که شما را از زندگی مطلوب باز و کشمکش  ناکامی ها

 افسردگیچنانچه دچار مشکلات جدی مانند اضطراب یا    ند.در مشکل ناامنی دار

أثیر ، بدانید که از تهدرگیر هستیدافکار منفی و دلواپسی با هستید یا اینکه هر روز 

گویهد گونه که هر باغبانی به شهما میهمان  عظیم ناامنی بی خبر هستید. درست

های طور ههم ریشهههمهان شه درآوردن گیاه قاصدک چقدر دشوار است،که از ری

د جنگیهد. ولهی نهقاصدک با شما خواهگیاه ناامنی شما با مقاومت و تنشی مشابه 

مرور نیروی بالقوه شما را برای یک زندگی باید لجاجت کنید. اگر نکنید ناامنی به

ههای ههرز طورکه علفهمان ،تر تحت فشار قرار خواهد دادخودانگیخته و طبیعی

 د.نگیرباغ را فرا می
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 ناامنی چیست؟ به چند واقعیت در مورد ناامنی توجه کنید:

 پذیری و یا درماندگی است.ناامنی یک احساس آسیب -

 شود.ناشی می -چه واقعی و چه تخیلی-ناامنی از جراحات روانی کودکی  -

هایی از باور نادرستی است که شما از پس زنهدگی یها جنبهههمان ناامنی   -

 زندگی برنخواهید آمد.

 استوار است.  حقیقتهایی از واقعیت و نه ناامنی مداوم، بر تحریف -

 شود.ناامنی به عادتی از تفکر و درک تبدیل می -

 دهد.خود را کاهش میتوانایی صحیح از برداشت ناامنی امکان  -

احسهاس عنوان بخشی طبیعی از شخصیت فرد  ناامنی به  ،با گذشت زمان -

 شود.می

 شود.مرور زمان بدتر میناامنی به -

 .شکست دادتوان مانند هر عادتی، عادت ناامنی را هم می -

را ارزیابی  آن ریشهساختار و خود سطح عمومی ناامنی ، دقیقه   یکلطفاً با صرف  

 کنید.

 خودآزمون ناامنی 

ها فکهر نکنیهد و دور ولهی بهه پاسهخ،  دقت بخوانیهد  های زیر را بههلطفاً پرسش

بکشید )در نظر دارید که همهه   یک دایرهنادرست  اکثرا  درست یا  اکثرا  های  پاسخ

ها پاسهخ همه پرسهش  طور کلی در ارتباط با زندگی شماست. بهها بهاین پرسش

خود نمره  ،پایان خودآزمونپاسخ آنها کاملاً مطمئن نیستید. در    حتی اگر از  ،دهید

 .(را محاسبه کنید
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 نادرست درست کشم و در حضورشان راحت نیستماز غریبه ها خجالت می

 نادرست درست در خانه بمانم   ، جای رفتن به بیرون و ماجراجویی دهم به ترجیح می 

 نادرست درست تر بودمکنم زرنگآرزو می

 نادرست درست ندارماندازه کافی پول من هرگز به

 نادرست درست معمولًا آدم بدبینی هستم

 نادرست درست تر بودمکنم ای کاش خوش تیپاغلب آرزو می

 نادرست درست اندازه دیگران خوب باشمکنم بهفکر نمی

واقعیت من پی ببرند، نظرشان دربههاره مههن عههوض خواهههد    اگر مردم به 

 شد 

 نادرست درست

 نادرست درست هستم  دیگران وابستهبه در روابب  

 نادرست درست کنم که عصبانی استباشد، فکر می ساکتاگر کسی 

 نادرست درست از زیاد نزدیک شدن به دیگران ترس دارم من معمولًا

 نادرست درست شدمتر میاگر این قدر نگران نبودم، بسیار شادمان

 نادرست درست اندهای زیادی در وجودم رخنه کردهترس 

 نادرست درست دوست دارم احساساتم را مخفی نگه دارم

 نادرست درست در روابب بیشتر کینه جو هستم

اسههت کههه مههردم دربههاره مههن چگونههه فکههر   به این  امبیشتر توجه

 کنندمی

 نادرست درست

 نادرست درست کنمسختی اعتماد میبه

 نادرست درست دهمظاهرم خیلی اهمیت میبه

 نادرست درست گفتن برایم سخت استنه 
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 نادرست درست آدم خیلی حساسی هستم

 نادرست درست بیشتر اوقات بیش از اندازه محتاط هستم

 نادرست درست از بیمار شدن، نگران هستم

 نادرست درست کنماغلب احساس گناه می

 نادرست درست های خودم متنفرماز عکس

 نادرست درست بینمای نمیقویخودم از نظر احساسی آدم 

 

قابل تحملی از ناامنی است.   های درست، نشانگر درجهبه پاسخ  10تا    1نمره  

به شخصیت خود اسهتفاده  بخشیدنتوانید در جهت وسعت میاز این کتاب بیشتر 

 کنید تا این که به اصلا  آن ب ردازید.

. نهاامنی هستیدسطح متوسطی از ناامنی    دارایاید،  گرفته  16تا    11اگر نمره   

می   احتمالاً ظرفیت زندگی موفق و مؤثر شما را تضعیف کرده است. از این کتاب

 انتظار داشته باشید.  دنیای اطراف رار دیدگاه و تجربهد یتیییر مشخص توانید

یا بیشتر از آن باشد، ناامنی به شخصیت شما لطمهه شهدید   17اگر نمره شما  

واسطه ناامنی آسیب دیده شما بهشخصی  نفس و ارزش  وارد کرده است. اعتمادبه

 دارید. احساساتتاناست و روشن است که نیاز به بازسازی افکار و 

 علاوه تربیتسرشت به

آیهد، نهاامنی چیهزی دنیا نمیاخیراً در گفتگویی ذکر کردم که هیچ کس ناامن به

شود. در قسمت پرسهش و پاسهخ یکهی از مهادران آشهفته است که یاد گرفته می

توانیهد بهه مهن شهما نمی»گفهت:  درباره این دیدگاه با من وارد بحي شد. او می
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حهداقل دربهاره ایهن موضهوع  آینهد.  دنیا نمیبقبولانید که کودکان در نهاامنی بهه

کشهد. تمهایلی بهه کند. بچه کوچکم همیشه خجالت میهای من صد  نمیبچه

امتحان کردن چیزهای تازه ندارد و خیلی ترسو هست. او این شهیوه را نیاموختهه 

ید مشاهدات این مهادر بها آنچهه آنظر میبه  «طور بوده است.است. همیشه همین

هر زمهین بهازی کهه سازگار است. به  ،کننداکثر مردم درباره کودکان احساس می

بعضی از کودکان نقش رهبری دارند و بقیه پیرو هسهتند. می بینید    ،مراجعه کنید

ای منهزوی هسهتند. کنند و بعضی عبوس و نالان و عهدهها گریه میبعضی بچه

مشخصی هستند. ولهی آیها ذاتی  گرایشات  نمایش  ها مستعد  روشن است که بچه

گویی به این تضاد هیچ کدام از این گرایشات مترادف با ناامنی نیست؟ برای پاسخ

 درک کرد.  را  کودک باید تفاوت بین ناامنی و طبع

ههای  ویژگی بهروز سهمت  عنوان یهک تمایهل منتیهک به من طبع و سرشهت را بهه 

توانیهد بهه الکهل، چهاقی،  کنم. شهما می روانشناسانه و فیزیکی مشخ  تعریف می 

  ، داشهته باشهید   گهرایش گرایی  گرایی یا درون موسیقی، هنر، ریاضیات، ورزش، برون 

پذیرفتهه و تقویهت نشهود، لزومهاً خهودش را آشهکار    یک گرایش   ولی تا زمانی که 

اهانه تمایلش بهه چهاقی را ن هذیرفت،  را در نظر بگیرید. او آگ  "مت "کند. مورد  نمی 

 شد.  اش تمام  نابودی رابطه دندگی او برای عدم قبول حقیقت، به قیمت  ولی یک 

اش  نفس بها اضهافه وزنهش و عهدم اعتمادبهه  ، آورد خاطر می به  "مت "تا آنجایی که 

اولهین رابطهه صهمیمی را  کهه  سالگی زنی را ملاقات کهرد   29مبارزه کرده بود. در 

اش احتمال هر گونه پیشرفت عشهقی  متأسفانه حس ناامنی  ، اما وجود آورد برایش به 

های دوران کودکی اثر خهودش  سر گذاشتن و سر به  مسخره کردن ها را از بین برد. 
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عنوان  کرد. حالا بهه اش احساس ناامنی می شدت درباره چاقی به  "مت "را گذاشت و 

ارزش  تها  بهود طور ناخودآگاه به احساس ناامنی خودش اجازه داده یک بزرگسال، به 

اش اضافه وزن متوسهطی  زندگی   در کل   "مت "را تعریف کند. اگرچه    شخصی اش 

زاری کهه  دیهد. بها وجهود خهودبی اما او خودش را آدمی کاملًا تنفرانگیز می   داشت، 

  "مت " نگرانی داشت، رابطه عاشقانه وی برای مدتی کم، پیش رفت. ولی متأسفانه 

 تا حدی پیشرفت کرد که تصمیم گرفت این رابطه را قطع کند. 

،  بهودن دهد که چگونه گهرایش طبیعهی او بهه چها   نشان می   "مت "داستان   

  "مهت "وقتی    کودکانه درآمیخته شود.  روابب نا امن دوران با  سهوی طور تواند به می 

گیرد که ههیچ  طور نتیجه می با خودش این   ، کند خودش را از زاویه ناامنی تماشا می 

او    ی بهودن خواسهتن   "مهت "تواند که بخواهد. بهرای  خواهد و یا نمی کس او را نمی 

داد که این موضهوع  به خودش اجازه نمی مشکلش این بود که  اهمیت نداشت، بلکه 

 را باور کند. 

دنهده بهاقی یک "مت"ولی  که این موضوع را ب ذیرد،  ندکردبه او التماس می

او قبلاً به ایهن نتیجهه  زیرا یک انتخاب نبود، "مت". کاهش وزن برای ه بودماند

رسیده بود که سرنوشتش محتوم و تیییرناپذیر است )اگرچه رمیهم غهذایی بهدی 

ها بود( چاقی بهانهه بهود و ایهن کرد، بالا رفتن از پلهداشت و تنها ورزشی که می

داد، بلکه احساس نهاامنی و امها و الشعاع قرار میچاقی نبود که زندگی او را تحت

در را ماننهد کبهک سهرش بود که باعي می شهد اش  اگرهای او و اصرار کودکانه

 .فرار کندو از زندگی فروبرد برف 
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 بازتاب تربیت نفس

حکم ولی این یک   ،ممکن است بر زندگی شما تأثیر بگذارد  منتیکی  گرایشیک  »

 «زندگی نیستاجباری برای 

تهوان رسد، دلایل زیهادی را میهای ما در زندگی میوقتی نوبت به کشاکش

ترین آنها این تصور انحرافی اسهت جنگید. یکی از بزرگمطر  کرد که چرا نباید  

 که هویت ما نتیجه غیرقابل تیییر شخصیت منتیکی ماست.

یقین شخصیت هر کسی نام شخصیت جبری منتیکی وجود ندارد. بهچیزی به

ولههی تحههت فرمههان آن نیسههت. تههأثیر طبیعههت منتیههک او قههرار دارد، تحههت 

ههای دو قلوههایی هسهتند کهه ویژگی  "کتهی"و    "کریسی"های من  خواهرزاده

گهرا و شخصیتی خیلی جالب و مشترکی دارند. آنها خیلی بخشنده، مهربان، برون

انهد. در هها بهاهم متفاوتولی همین دوقلوها در خیلی از ویژگی  ،صمیمی هستند

 ام.ها را آوردهذیل تعدادی از این ویژگی

 کتی کریسی 

 شلخته پاکیزه 

 منفعل پرخاشگر 

 صبور حوصلهبی

 خانه نشین فعال بیش

 خاطرجمع خجالتی

 ولخرج مقتصد
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برخوردارند و این بدان معنهی   مشابهمنتیکی    گرایشاز یک    "کتی"و    "کریسی"

شروع کردند. بها ههم رشهد   یدقیقاً مشابه  توانایی هایاست که آنها زندگی را با  

کردند، والدین مشهابه داشهتند، در یهک مدرسهه درس خواندنهد و بها ایهن حهال 

هم نیست. چگونه چنین چیزی  مشابهاصلا شان بینید، شخصیتطور که میهمان

منتیکهی مها   طبعگیری کنیم،  ممکن است. تنها پاسخ منطقی این است که نتیجه

عبارتی بها باشد یا بهدر ارتباط    در دوران رشدباید با تجربیات منحصر به فردمان  

 باشد. ارتباطدر خود  از تجربیات مایر شخصیتفس

 طبع منتیکی + تجربیات زندگی منحصر به فرد = شخصیت بزرگسالی. 

خواهنهد تعطهیلات آخهر هفتهه را در زن و شوهری را در نظر بگیرید کهه می

مکزیک بگذرانند و هر دو دوربینهی مشهابه و تجربیهاتی مشهترک دارنهد. بعهد از 

این تجربه نگاه متفاوت آن ها به اند، هایی که گرفتهبینیم که عکستعطیلات می

های متعهددی از هایی که مرد گرفته است، شامل عکسدهد. عکسمی  را نشان  

اجویی بکر را به ما تلقین وحش است که یک حس ماجرهای مایان و حیاتویرانه

ها و ههایی از فروشهگاههای زن ممکهن اسهت شهامل عکسولی عکسکند،  می

آن منطقه را منحصر به فرد مردم  زندگی  جاذبه محلی و  فرهنگ محلی باشد که  

ولی نقاط تمرکزشان متفاوت بود. این دوربهین   ،مشابه  هاکند. دوربینمنعکس می

و  گهرایشهمین سان، این . بهمی گیریدهایی  کند چه عکسنیست که تعیین می

 کند. ها را تعیین میشما نیست که موفقیت و یا شکست منتیکیطبع 

را حذف کنیم، آنگاه در زندگی  کرداربنابراین اگر تأثیرات منتیکی، سرنوشت و 

کنم پیشهاپیش توانیم مقصر بدانیم؟ فکر مهیچه چیزی را می  ،منحرف شده خود
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کند دانید: ناامنی. این ناامنی است که زندگی شما را هدایت میپاسخ سؤال را می

ی همچنان ایهن پرسهش مطهر  اسهت کهه چگونهه دچهار نهاامنی لنه خودتان. و

ولی غالباً  ،باشد دوران کودکیتواند نتیجه تجربیات دلخراش  شویم؟ ناامنی میمی

کنند کهه های نادرست است. کودکان در دنیایی رشد میبرداشت  محصول فرعی

 پیوسته است. امنیت آنها نه تنها به کیفیت تربیت  تفسیرو    همگون سازینیازمند  

هم وجود ندارنهد.(   نق گی دارد )و والدین کامل و بیبست  والدینبچه ها توسب  

زندگی آنان نیز هست. از آنجا که کودکهان تجارب  های  بلکه تحت تأثیر کامیابی

های نادرسهت از گیرییقین نتیجههبهه  هایشان محدود هسهتند،ایره ناپختگیدر د

با را ی از چنین سوء تعبیرها خواهم یکطرف آنها چیز غیرمعمولی نیست. اجازه می

وجود آورد. که در زندگی خودم مقدار قابل توجهی از ناامنی به شما در میان گذارم

ساده پرنهدگان و زنبورهها زمینهه نهاامنی را   گفتگویشاید هرگز تصور نکنید که  

 فراهم کند، ولی درباره من این اتفا  افتاد.

 توان از نفرین ابدی دوری کرد؟ چگونه می

در نیوجرسهی شهمالی درس کوچهک در دوران کودکی در یک مدرسه کاتولیهک 

: یک روز بهاری بود و عطر و به یاد می آورمخواندم. آن روز را روشن و واضح می

پراکنهده   کلاس هفهتم درس خوانهدن مهنهای پنجره  بوی یاس بنفش از روزنه

شد. وقتی پسرهای کلاس گفتند که قرار است با پهدر مقهدس در کافهه تریها می

هرگز دختهر و پسهرها از ههم روز  ملاقات داشته باشیم  متعجب شدم. قبل از آن  

چیز عجیبی در حال رخ دادن بود. وقتی پدر مقدس در سهکوت   جدا نشده بودند.

هایمان قهرار با دسهت اچگی در صهندلی  ،ایستاد و در جایگاه سخنرانی قرار گرفت
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کهه قهرار بهود رخ   های خود درباره چیز مهمییبینمحک زدن پیش  بهگرفتیم و  

  پرداختیم.دهد، 

ولی ایهن جمهلات او،   ،یاد ندارمدقیقاً به  را  چیزهایی که آن روز پدر مقدس گفت

خواهم امشهب و همهه پسرانم از شما می»وامه به وامه در ذهنم حک شده است.  

خهارج از لحهاف قهرار  یتانهامطمئن باشید که دست  ،خوابیدها زمانی که میشب

 «یک گناه اسهت.این    ،ها زیر لحاف و پتو برودیاد داشته باشید اگر دستگیرد. به

یادم مانده بود، همان وامه گناه بود. تنها چیزی که به ،رفتمسمت خانه میوقتی به

ها به زیر لحاف باید گناه باشد. این بهرای مهن یهک چرا در این دنیا، بردن دست

د گنهاه و آتهش جههنم چیزههایی بیشتر و بیشتر در مهورکه  معما بود. ولی بعدها  

را روحیهه ام    کهه  ها پیش تصمیم گرفتمکرد. مدت  آشفتهها فقب مرا  اینشنیدم،  

 خواهم، انجام دهم. کنم و فقب آن چیزی که میحفظ 

ها دسهت»بهود  ای موضوع ساده   هرچه باشد، اینشب اول خاطرم جمع بود.  

شما که قصد ندارید مهرا تها   «ها زیر لحاف: گناهبیرون لحاف: معصومیت و دست

لحهاف گذاشهتن در آتهش  زیهرها را ای مانند خوابیدن و دستابد برای چیز ساده

از  ،جهنم بسوزانید. با این اطمینان به خهواب رفهتم. لحظهاتی در آن اولهین شهب

از ایهن سهرپیچی  !هایم زیهر لحهاف اسهتخواب بیدار شدم و دیدم یکی از دست

ای ترسیدم و دوباره دستم را خارج لحاف قهرار دادم  آیها هرگهز غیرعمدی لحظه

هایتان باشهید؟ برای شما اتفا  افتاده است که در طول خواب شب مواظب دست

حالت جنهون کشهاند. خواهم بگویم که مرا بههمیو اتفا  افتاد   این  ولی برای من

ها را بهتهر مرور زمان توانستم خودم را آموزش دهم که دسهتکنم که بهفکر می
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ها با ترس این که هما  ،خارج لحاف بگذارم. ولی اجازه دهید صادقانه بگویم  ،است

ام محافظت نمایم، دسهت و پنجهه نهرم نتوانم خودم را کنترل کنم و از رو  ابدی

 کردم. می

ها نیست. تا زمانی که ولی موضوع این  ،لو  یا جاهلمممکن است بگویید ساده

ها بیرون لحاف بود( و ساله شدم یک شب از خواب بیدار شدم )البته که دست  24

زد و ایهن دفعهه خاطر آوردم که پدر مقدس در مورد چه چیزی حهرف مهیتازه به

کهردم ها فکر میتمام این سال  !«زمانی برای گناه»یاد آوردم:  عبارت کامل را به

مثل تمام احکام کلیسای کاتولیهک اسهت. هرگهز در  و قانون  این فقب یک حکم  

را با چیزی به این روشنی ربب نداده بودم. صهادقانه بگهویم   «گناه»تصوراتم این  

کردم مطمئن نیستم اگر منظور واقعی پدر مقدس را در سخنرانی آن روز درک می

دانم این است که سهوء بودم. تنها چیزی که میبیشتر یا کمتر از حالا بیمناک می

بیشهتر آگهاه  نسبت به آسیب پذیری خود،تر کرد و مرا  برداشتم دنیای مرا پیچیده

ام نبودم. برای کرد. منظورم این است که من حتی قادر به محافظت از رو  ابدی

این حس ناامنی بزرگی بود و من شروع   تلقین پذیر،یک جوان حساس و کودکی  

 را برای کنترل زندگی به دور از گناه از دست بدهم.نفسم اعتمادبهاینکه کردم به 

این اشتباه پدر مقدس نبود و حتی اشتباه کلیسهای کاتولیهک بهرای آمهوزش 

مشهکل بهود کهه  از همین جا    م نبود. مشکل سوء برداشت من بود واخلاقیات ه

نهاق  یها پهاره پهاره همه کودکان تلاش دارند اطلاعات را به صورت    آغاز شد.

در گاهی مثل مورد من و به پیامدهای منفی آن ها زیاد فکر نکنند، ولی  بفهمند و 

و تردیهد، تهرس و توانهد بهه شهک  ام، این سوء برداشت میخواب  قبل ازمراقبت  
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منجر شود. از آنجا که ناامنی یک جزء همیشهه حاضهر و   انتظارات غیرواقع بینانه

لاینفک رشد و بلوغ است  موضوعی کم و بیش گریز ناپذیر است. ولهی واقعیهت 

سادگی ما را ترک کند. مانند یک بار آن است که ناامنی چیزی نیست که بهتأسف

 شود.تر میتر و چا چسبد و در سراسر زندگی چا زالو به ما می

ههایی برای آزاد شدن از عادت  «راهکار تربیت نفس»همین دلیل است که  به

شناخت عادت کهافی نیسهت. تهرک زندگی شما را فرا می گیرند، لازم است.    که

شما هم بایهد بهه   ذکر شد،  فصلاین    درکه    "آنا"مورد  عادت اهمیت دارد. مانند  

انتخهاب و روی    بهه نظهر مهی رسهدتهان طبیعهی  مقابله با چیزی بروید که برای

تر پافشاری کنید. حقیقت موضوع این است که ناامنی شما که از های سالمگزینه

ریزی شده، اکنون بخشی از شهما شهده اسهت و کهاملاً سالیان پیش در شما پایه

ریزی خوداتکایی و اعتماد در گام نخست، . آزاد شدن و پیمی رسدنظر  طبیعی به

. انتظار داشته باشید که با این احساس بجنگید، می رسدنظر  طبیعی بهغیر  کاملاً  

ولهی  «توانم این کهار را بکهنمنمیمن نیستم که  فقب  این  »شاید با خود بگویید:  

 این بار دیگر گول نخورید.

 تربیت نفس  تمرین قدرت 

اش احساس ناامنی دارید ای را برای تفکر انتخاب کنید. چیزی را که دربارهلحظه

طهرد شهدن، امکهان  ظاهر شهما،  تواند هر چیزی از قبیل  پیدا کنید. این چیز، می

واسطه آن احساس اشتباه کردن، تلف کردن وقت و خلاصه هر چیزی باشد که به

کنیهد  کنید. زمانی که روی ایهن نهاامنی تمرکهز میمی و ناراحتی   نگرانیتردید،  

 شهماآید و چقدر بها  نظر میچه قدر طبیعی بهاحساس ناامنی  شوید که  متوجه می
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با اسهتفاده از همهین تمرکهز  کند و چه قدر منعطف شده است.همانند پنداری می

بلکه بخشهی از   ،نیست  حقیقی  ناامنی شما  آگاهانه سعی کنید بفهمید که احساس

ایهن دیهدگاه،   داشهتن  وجود آمده اسهت. بهاوسیله ناامنی بهانحرافاتی است که به

توانید وارد گود شوید و در مقابل تبلییات و هیاهوی ناامنی بایستید؟ ببینید، آیا می

کشی کنید و یا بدون این کهه سهر و وقت  ،توانید بدون احساس گناهببینید آیا می

یا بدون این که احساس حقهارت  شوید وفروشگاه  وارد  ،داشته باشید  یوضع مرتب

بدون اینکه احسهاس تهرس کنیهد و نگهران به اشتباه خود اعتراف نمایید؟    ،کنید

شوید، تلاش کنید. هر تلاشی یک تجربه سازنده است که همزمان بها پیشهرفت 

 برنامه تربیت نفس تان به شما خدمت خواهد کرد. 

 تعیین جایگاه فردی

یابی مشهکلات، خهود را در تهان در ریشههاکنون بها صهرف وقهت و درک تلاش

موقعیت پنج مرحله ضروری تربیت نفس قرار دهید تا زندگی مطلوب خود را خلق 

اامنی را مانند یک موتور ببینید کهه کنید. شاید این تمثیل به شما کمک کند که ن

آورد. برای را به حرکت درمی  آن را تامین می کند و آنسوخت شما    و کردار  افکار

داشهته   تربیهت درسهتی  وقطع سوخت این موتور، شما باید درکی عمیق و راسخ  

 .با شجاعت کار خود را انجام دهیدباشید که شما را قانع کند که ریسک کرده و 

 



 



 

   چهارم  فصل

   انتخاب کنید که نگران نباشید 

یاد دارم کهه در آن  رفتم، رخهدادی را بهه دبیرستان می به ها پیش، زمانی که از سال 

پرت شد و فراموش کردم که نگران چهه چیهزی  حواسم  نگران چیزی بودم، س س  

ام را دید، پرسید چه اتفاقی افتاده؟ در پاسهخ گفهتم:  چهره جمع شده که بودم. مادرم 

خهب، وقتهی  » بعد مادرم گفت:    « یاد بیاورم که نگران چه چیزی بودم. توانم به نمی » 

مطمئناً گفتهنش بهرای او    « است   آوری، پس چندان اهمیتی نداشته یاد نمی به آن را  

   ! ساده بود 

ظاهر احمقانه مادرم را ندیده گرفتم و تمام آن صبح را به پیگیری نصیحت به

کردم که باید ایهن موضهوع را هر دلیل وسواسی احساس میتفکراتم پرداختم. به

ملاحظه باشم که این موضوع هرحال، اگر مهم باشد چه؟ چقدر باید بیبفهمم. به

را فراموش کرده باشم؟ سرانجام وقت ناهار خوردن متوجه شدم کهه مهن نگهران 

  «!وقت تلف کردنم»
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سالگی هم مرا رها نکهرد. شهاید ذههنم   16سن    درآمیز حتی  طعنه  کنایهاین  

قرار گرفته  "هنری جیمز"نوشته  «چهارپایی در جنگل»تحت تأثیر داستان کوتاه 

اگهر شهما ههم کلاس درس انگلیسی خوانده بودیم.  همان هفته درآن را  بود که  

کنم که این داستان جذاب را درباره مستعد نگران شدن هستید  شدیداً توصیه می

اش آگاهی دارد که روزی زندگی  وحشتناکی  فردی بخوانید که پیشاپیش از فاجعه

در مهورد چیهزی اسهت کهه کند. این یک اخطار معمولی نیست، بلکه  میرا نابود  

نبهود کهه  «چهارپهایی از جنگهل»بلعید. در پایان،  خواهد اش را فروکاملاً زندگی

اش بیهوده قربانی نگرانی و تشویشی شد که اش را نابود کرد، بلکه زندگیزندگی

 !بودیک چهارپا  با این اوصاف خودش

 بلعد؟ دهد و آن را فرو می درباره شما چطور؟ آیا نگرانی، زندگی شما را هدر می 

 دیگر برای کبوترها دانه نریزید.

اکنون آموزش چگونگی مقابله با بخش میلوب نشدنی زندگی را که همانا نگرانی 

باعي آشوب و رنهج نگرانی بیش از هر مشکل روانی دیگری  کنید.است  آغاز می

 گردد.در زندگانی ما می

های سخت و پر از کشمکش، یک جهزء همیشهه حاضهر و نگرانی، در زندگی

آن ها کننده دارد و تضعیف  ای حالت مزمن و  جدا نشدنی است. نگرانی برای عده

ای دیگهر بسهتگی کنند، در حالی که برای عدهدرباره هر چیز و هر کسی فکر می

کشهی داشهته نکنه که احتیاج بهه عصب  «دندانم شکست»موقعیت ویژه دارد.    به

 باشه؟
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تان به سهراغفارغ از این که، نگرانی برای شما مزمن است یا موقتی یا گاهی 

تیذیه ناامنی بهرای شهما  اصلینگرانی یک مشکل مهم است، چون منبع آید،  می

 . اجازه دهید توضیح دهم.محسوب می شود

ای از خانه خارج تصورش را بکنید که هر روز صبح با نظم از پیش تعیین شده

لذت روزنامه بخوانید. یهک روز  با آرامی ونیم ساعتی را به می خواهیدشوید و  می

که در اطراف در پروازند و نهوک  می شویدمتوجه کبوترانی  از منزل  هنگام خروج  

صهبح روز برید و دنبال کار خودشان هستند. از همراهی آنها لذت میزنند و بهمی

آوریهد کهه همراه مییک مشهت خهرده نهان بهه  بعد هنگام خارج شدن از منزل،

کبوتر خواهد شد و دنیای صدها تان پر از بعد از چند روز، اطراف  شان بریزید.برای

 شود. شان انباشته میپرهای کبوتر و فضولاتانبوهی از تان با پاکیزه

 «در این مورد چه باید کرد؟  "جو"دکتر  »پرسید:  کنید و میبه من مراجعه می

معصهومانه  «پاشید؟دانه می هاآیا هنوز هم برای کبوتر»پرسم:  من یک سؤال می

خوب دانهه دادن »دهم:  گاه ناباورانه پاسخ میآن  «خوب ... بله،»دهید:  جواب می

 «کبوتران نهاامنی»اگر نگران هستید، در واقع برای    «به کبوترها را متوقف کنید.

گاه حقیقت ناخوشهایند ایهن پاشید و اگر به تیذیه ناامنی اصرار بورزید، آندانه می

 است که دچار زندگی زجرآوری خواهید شد که مستحق آن هستید.

 «اگر در چاله هستید، کندن را متوقف کنید.»
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 ویل راجرز

 آیا نگرانی یک بخش طبیعی از زندگی نیست؟

چهه جنگ به»این است،    آن  اول  بیتآورید؟  می  یاد  ترانه دهه شصت جنگ را به

سرآغاز این فصل قهرار دارد  در  این چیزی است که    !!«آید، مسلماً هیچکاری می

ایهن آهنهگ را »در پایهان ایهن بخهش    !آید؟ مسلماً هیچچه کاری مینگرانی به

 «زمزمه خواهید کرد.

ام ام همیشه نگران هزاران چیهزی بهودهدر زندگی»گوید:  می  "مارک توآین"

 «که اکثرشان رخ ندادند.

اید؟ زندگی خود را فراموش کنید. امروز تان نگران چه چیزهایی بودهدر زندگی

شان این است کهه ای کهاش ایهن نگران چه چیزهایی هستید؟ اکثر مردم آرزوی

طور ولی چه باید کرد که نگرانی بخشی از زندگی است، این  نداشتند،همه نگرانی  

ولی آیا یک بخهش طبیعهی   ،نیست؟ درست است، نگرانی بخشی از زندگی است

 است؟ سلامتی چطور؟ 

 خودآزمون ذیل را انجام دهید تا ضریب نگرانی خود را ارزیابی کنید.

 خودآزمون نگرانی 

ها کمک خواهد کرد تا بدانید کهه آیها نگرانی  ارزیابیهای ذیل به شما در  پرسش

ها زیهاد دقت بخوانید ولی بهه پاسهخها را بهآدم نگرانی هستید یا نه. لطفاً پرسش

مربوط زندگی شما    بهنادرست که    اکثرادرست یا    اکثراهای  فکر نکنید. دور پاسخ
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مطمهئن  کهاملاهایی کهه در موردشهان خب بکشید. حتی بهه پرسهشمی شوند،  

 گیرد.نیستید هم پاسخ دهید. نمره دهی در پایان آزمون صورت می

گیههرد و از ذهههنم معمههولًا آرام نمی  سعی می کههنم بخههوابم،وقتی  

 .کندفکری به فکر دیگر پرواز می

 نادرست درست

 نادرست درست شوممی نگرانخیلی  خراب می شوند،وقتی کارهایم  

 نادرست درست عصبانی شودتوانم تحمل کنم که کسی از من نمی

 نادرست درست کنمهمیشه احساس گناه می

 نادرست درست کنمشروع می «...  اگر چه خواهد شد»همیشه جملاتم را با 

 نادرست درست از آماده نبودن متنفر هستم

 نادرست درست کنمزیاد فکر می

 نادرست درست هستم و هیجان زده ای معمولًا آدم عصبی

 نادرست درست ام استنگرانی برای پول مسأله همیشگی زندگی

 نادرست درست باعي نگرانی من می شوداخبار 

 نادرست درست آدم بسیار محتاطی هستم

 نادرست درست نمی توانم رهایش کنمکند، می نگرانموقتی چیزی  

 نادرست درست کند، راحت نیستم.می رانندگی  برایم وقتی کسی دیگر

 نادرست درست پرواز را دوست ندارم

 نادرست درست کنماحساس ایمنی نمی

 نادرست درست کنمکنم بارها در مورد تصمیمم فکر میهر کاری که می

 نادرست درست آدم بدبینی هستم

 نادرست درست ام هستمبیش از حد نگران سلامتی
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به جای تاسف خوردن ترجیح مههی دهههم کنم،  ندرت ریسک میبه

 ایمن باشم

 نادرست درست

 نادرست درست اندهای زیادی در وجودم رخنه کردهترس 

 نادرست درست غالباً در ذهنم وحشت و اضطراب دارم

 نادرست درست بینی کنمرخدادها را پیش تلاش می کنممعمولًا  

 نادرست درست می گیرمها را در نظر ترین جنبههمیشه در نزاع و دعوا، منفی

شههان هایی هسههتم کههه منتظههر پههارگی لنگههه دوم کفشاز آن آدم

 و همیشه منتظر خراب شدن کارها هستند.  هستند

 نادرست درست

   

 

دههد کهه بهار یا کمتهر نشهان می  9تان را جمع بزنید. نمره  های درستپاسخ

 حس کهبه شما خواهد آموخت    «تربیت نفس»تان نیست.  دوشسنگین نگرانی به

 . را در خود پرورش دهیدنفس و خودانگیختگی اعتمادبه عمیق

هستید. برای شهما   سطح متوسب نگرانیدهد که در  نشان می  15تا    10نمره  

 «تربیت نفهس»تان را داشته باشد.  نگرانی ممکن است جنبه محدودکننده زندگی

حس امنیهت »و    «بودن  سلامت»تواند تیییر قابل توجهی را در احساس کلی  می

 وجود آورد.تان به«شخصی

زا در دهد که نگرانی یک عامهل مههم و اسهترسیا بیشتر نشان می  16نمره  

بهیش از  تهلاش زمره شماست. گویی برای شما زندگی در معرض خطرزندگی رو

شما را  چشم انداز «تربیت نفس»است.  مرف اندیشی ها وبرای کنترل نگرانی  حد
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زندگی، یاد خواهید گرفهت   یش بینیتلاش برای پ  شما به جایتیییر خواهد داد.  

 تر زندگی کنید.که چگونه خودانگیخته

شهود، درسهت اسهت؟ هر کسهی نگهران می  نگرانی در مقابل دلواپسی:

نگرانی آن قدر معمول است که شاید فکر کنید یهک چیهز غریهزی اسهت و اگهر 

مان باشهد. نگرانهی از حضهور از طبیعت  ، باید بخشِ سازگار شده ایغریزی باشد

قدم مهی های اولیه  زمانی که اجدادمان در جنگلدر    «ببرهای دندان شمشیری»

حفظ بقای غریزی بود. بها ایهن حهال، مزیت حداقل یک فایده داشت و آن   زدند،

دهم کهه کننده است، ولی من به شما اطمینهان مهیاین تئوری اگرچه ظاهراً قانع

آفریقا و نه برای ما که امروز   "ساوانای"های  نگرانی نه برای اجدادمان در جنگل

 .نیست، مفید نشسته ایمچند طبقه  های در پشت میزمان در ساختمان

است، نیهاز اسهت   نامولدعنوان یک راهبرد،  برای این که بدانید چرا نگرانی به

وقفه دربهاره . نگرانی، تفکر بیقائل شویمبین نگرانی و دلواپس بودن تمایزی  که  

بهی   یهکبینی  و خلاصه پیش  اتفا  بیفتدمواردی است که ممکن است در آینده  

رویهدادی نهاگوار در  به دلیل پیش بینی رخ دادنتواند  است. این حالت می  نظمی

کردم ممکن بود بر سرکار او ههم نسهبت بهه اگر بهش توهین می»گذشته باشد:  

اگر »:  باشد  را کشیدن  در آیندهیا این که انتظار رخداد ناگوار    «کردمن بددهنی می

؟ بعد چه کار کنم؟ این یک آپارتمان برای زندگی پیدا نکنم ،چه پیش خواهد آمد

آن را تهوان می «اگهر چه می شهودتفکر  »است که با    «خودآزاری»یک شکل از  

 کرد.توصیف 
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 ناشهی از شهده و حسهابیهک ملاحظهه حاصل  «دلواپسی»اگر طرف دیگر، 

این که کارهها  و احتمالخطر واقعی است. در حالی که نگرانی، مشکلات   ارزیابی

از دست دادن کنتهرل( دلواپسهی بیشهتر مانند ) خراب شوند را پیش بینی می کند

کنیهد وقتهی بها چهالش و هدفش حل مشکل است. فکر میبوده واقعی    مبتنی بر

: بررسهی واقعیهات بهه شهما خهدمت مهی کنهدچه چیزی  ،شویدزندگی روبرو می

 )دلواپس بودن( یا بررسی تخیلات )نگران بودن(؟ 

آیها نگهران بهودن ههیچ  کهه و از خهود ب رسهید های زیر را مطالعه کنیدمثال

 ای دارد؟فایده

 نگرانی: -

 آید؟اگر این لباس مناسب تنم نباشد چه پیش می

 شود؟اگر دیر کنم چه می

 بدهد، چه کار کنم؟ "نه"اگر به من پاسخ 

 ؟تر شود چه کار باید انجام دهمجدیاین یک درد عجیبی است. اگر 

 دلواپسی: -

 باید مراقب خورد و خوراکم باشم تا اندامم مناسب آن لباس باشد؟

 بهتر است پانزده دقیقه زودتر حرکت کنم تا دیر نکنم.

 مانم.هرحال زنده میپاسخ او چه آری و چه نه باشد، من به

به دکتهر زنهگ خهواهم زد. دلیلهی نهدارد کهه   ،اگر فردا هم درد داشته باشم 

 بیماری وخیمی باشد.
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توان دید، اگر نگرانی و دلواپسی را بها ههم های بالا میطور که از مثالهمان

 دلواپس بودن یک طرز تفکهر سهازنده  وجود ندارد.مقایسه کنیم، بین آنها تقابلی  

کند. از طرف دیگهر نگهران های زندگی آماده میاست که شما را برای کشمکش

آمیختهه بها زندگی پرفشهار و    به سمتکه شما را    از نوع تفکر مخرب استبودن  

 برد. پیش می نگرانی و ترس به

در ،  ایجاد مهی کنهدنگرانی و دلواپسی هر دو وجود دارند. دلواپسی را شرایب  

درون بهه . نگرانهی حاصهل از نهاامنی از  ایجاد می کندناامنی    رانگرانی  حالی که  

از   ،شهرایباز  دلواپسهی حاصهل  ، در حالیکهه  بیرون آمده و برای شما مضر اسهت

 تان مفید است.بیرون به درون آمده و برای

 نگرانی  -

 ناامنی و برآمده از درون به بیرون است. حاصل -

 برای اشتباه کردن است. یک جور دلواپسی ذهنی  -

 («اگر چه می شود»است )تفکر  خیالاتتفکر در مورد  -

 کند.کاملاً عاطفی است و فارغ از شرایب عمل می -

 شناسی مخرب.است و از نظر روان مولدضد  -

 دلواپسی-

 شرایب و برآمده از بیرون و به درون است. حاصل -

 زندگی است. های یک جور دلواپسی عینی درباره چالش -

 تفکر درباره واقعیت است. -
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 بستگی به شرایب دارد. -

 سازنده است. -

 ، ولی دلهواپس، داریم«گریز از نگرانی»باورم بر این است که ما تمایل طبیعی به 

مهان آیند که میهل طبیعیوجود می. مشکلات زمانی بههستیمهای زندگی  چالش

و تبهدیل بهه نگرانهی   تنهزل یافتههبا ورود نهاامنی    ،که همانا دلواپس بودن است

 گردد. این معادله شبیه به فرمول زیر است:می

 دلواپسی + ناامنی = نگرانی 

 فریب نگرانی  -

توان این یقین شایع است. چطور میشاید نگرانی طبیعی یا غریزی نباشد، ولی به

وجود داشته باشهد کهه توضیح داد؟ در نگرانی باید چیز مجاب کننده ای    شیوع را

وجود دارد. وقتی در زندگی با احتمالات روبهرو   اجباردارد و این    طرفداراین همه  

ویژه بهرای کسهی دهد. این حالت بهشویم  نگرانی، توهم کنترل را به آدم میمی

ها کشمکش دارد. این فریهب کند و با ترسآید که احساس ناامنی میوجود میبه

بینی کهنم و اگهر توانم رخدادها را پیشمیاگر نگران باشم،  »رود:  چنین پیش می

 .«آماده باشم و تمرین کرده باشم، کمتر آسیب خواهم دید

اسهت  ولهی نبایهد   خهوبیبرای مقابله چیهز    چندان هم بد نیست، آماده بودن

دانهد: نگرانهی، نگرانهی از قبل می یخورچیزی را نادیده بگیریم که هر آدم غصه

سهیل بلکه منفهذهای ورودی بهه  کند،آورد. نگرانی چیزی را حل نمیوجود میبه

نگرانهی »کند و سهرانجام اینکهه:  ها، تردیدها و فشارهای بیشتر را باز مینگرانی
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سهازی و محافظهت از آماده  به جای. نگرانی  بتوان به آن خندیدچیزی نیست که  

 «دهد.را در شما کاهش می موثرشما، در واقع ظرفیت زندگی 

 نگرانی: دوست یا دشمن؟

با توجه بهه های شناخته شده شماست.  کاستی  خنثی کردننگرانی، تلاشی برای  

وجود که ناامنی احساس ناتوانی در مواجهه با مسائل زنهدگی بهرای شهما بهه  این

در آورد که با وجود احساس ناتوانی، شما وجود میآورد، نگرانی این توهم را بهمی

دهیهد. ایهن تصهور کهه در رابطه با گرفتاری خود انجهام   واقع می توانید کاری را

کهم برای آنچه در آینهده رخ خواههد داد،  پذیری شما را با آمادگی  نگرانی، آسیب

ههر هرحال این ههم خهودش چیهزی اسهت و  کند، برداشتی سطحی است. بهمی

اسهت و اگهر نگرانهی وجهود دارد، نشهانگر آن اسهت کهه هیچهی  بهتر از  چیزی  

طور که بحي خواهید امنیت داشته باشید. بنابراین اشکال کار کجاست؟ همانمی

کند. در واقع نگرانی مشکل ساز اسهت و نگرانی به حل مسأله کمک نمی  ،کردیم

 است. مساله مهمیاین 

ساله است که اجازه داده اسهت نگرانهی سراسهر  40بیکار  یک سرآش ز  "فیل"

نمایی از چگهونگی کمهک تربیهت مثال و پیشیک عنوان وجودش را ببلعد که به

 پردازیم: به آن می ،نفس

دارم و هیچ امیهدی   پرداخت نشدهحساب  ساله هستم. یک عالمه صورت40»

مسهابقات دیهدن  بههحتهی  .کنیمندارم. من و همسرم کمتر بها ههم گفتگهو مهی

چهون  ،گریهزان هسهتمههم . از دیهدار دیگهران نمهی رومبسکتبال دختهرم ههم  

پرسند: آیا هنوز هم بیکار هستی؟ اضافه وزن دارم و نگران حمله قلبی هستم. می
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دانیهد کنم. دلشهوره دارم و درب و داغهونم. آیها میهمواره احساس خستگی مهی

جای بهتر شهدن بدترین قسمت همه این جریانات چیست؟ این است که کارها به

جای بهتهر شهدن بهدتر بهبد است و  . وضعیت اقتصادی  می گذارندرو به وخامت  

 شود.می

آید؟ برای ساله برای زندگی کردن چه برمی  40از دست من سرآش ز بیکار و   

دانم چه باید کهرد. حتهی دانشهجوی دیگر نمی،  دیر شده است    م دیگرتیییر شیل

انجام   آن ها را  توانمای ندارم و نمیعلاقهبه کارهای دیگر هم  خوبی هم نیستم،  

سهراغم بهرد. افکهار ترسهناک بهها خوابم نمیدهم. چه قرار است پیش آید؟ شب

. قبلا هم اعتماد نفهس نداشهتمام و از دست داده  به کلی  نفسم راآید. اعتمادبهمی

 کهه   ترسهم. میبه مشکل خود می خنهدمولی حالا    ،امبودهفرد غمگینی  همیشه  

این مدت طولانی بیکار باشم.  برای کردمتصمیمی بگیرم، هرگز فکر نمیهرگونه  

 درسی که گرفته ام این اسهت کههشود؟ چه باید بکنم؟  اگر کار پیدا نکنم چه می

باید قبهول کهنم   !نیست. هیچ چیز  امنیت بخش  کاملاکه در این دنیا هیچ چیزی  

چرا که هرگز وقوع این وضعیت را  کردم،زندگی میسرزمین تخیل تاکنون در که 

 «شود.هر روز بدتر از دیروز میوضعیتم کردم و بینی نمیپیش

در چرخه معیوب نگرانی و ترس گیر کرده است. با در   "فیل"شکی نیست که  

واقعهاً راه  "فیهل"توان پرسید که آیا برای کننده او مینظر گرفتن شرایب پریشان

شهدید، نگرانهی روبهرو می  دارد؟ اگر خود شما بها چنهین بحرانهیوجود    چاره ای

پذیر و یا حتی منصفانه است که ب ذیریم وقتی توسهب زنهدگی نداشتید؟ آیا امکان

وجهود شدن  نگرانی و ترس  قربانی  جز  به  شویم، انتخاب دیگری  خُرد و خمیر می
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سهت. ههم کنید  پاسخ مثبت ااحساس  ممکن است  دارد ؟ برخلاف آنچه که شما  

 پذیر است. منصفانه و هم امکان

 ناراحهت مهی کهرد،توان دید که آنچه کهه او را  می  "فیل"با نگاه به مشکل  

 درباره آینده بود.او های مبتنی بر ناامنی پیشگویی

 بازتاب تربیت نفس

 «ها است.بینی کردن بحراننگرانی همانا عادت پیش»

نیازمند شناخت تفاوت بین دلواپسهی و نگرانهی اسهت.  "فیل"در گام نخست  

مرکز کند. وقتی جای توجه به خیالات، بر واقعیات تدهد بهاین کار به او اجازه می

در تفکهر   جابهه جهاییشوید،  نگران می  "فیل"مانند    که شما یا هر کس دیگری

رید در این سیاره زنهدگی با فرض این که ب ذی  تیییر دنیای شما خواهد شد.باعي  

توانید حهذف . اما آنچه میکنید، نمی توانید مانع رخ دادن رویدادهای بد باشیدمی

ابتهدای  خهود در شدت از گفتهکنید، ناتوانی و ضعف ناشی از نگرانی است. من به

 !کنم که نگرانی چه فایده مثبتی برای شما دارد؟ مطلقاً هیچاین فصل دفاع می

 بازتاب تربیت نفس

 «هاست.نگرانی زاییده ناامیدی»

دمه چه چیزی به من خدمت می ن صم ه مم زی بم ه چیم کند و چم

 زند؟ می
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 "فیهل  "اگر موش خرما که او را    «1روز موش خرمایی»بنابه داستان عامیانه  

گیرد. بعد نامیم از سوراخش بیرون آید و خورشید را ببیند، آن را به فال بد میمی

گهردد. در ایهن دوباره بهه سهوراخش برمی  "فیل"هفته هوای بد،    6بینی  از پیش

ها و سرنوشت بدش نوعی موش خرمایی است که وقتی با نگرانی  "فیل"داستان  

 ،های کوتاه مدت استدنبال سرپناهگردان شده و بهشود، از زندگی رویروبرو می

 گردان باشداش رویتواند از زندگیتا ابد نمی  "فیل"خاطر داشته باشید که ولی به

 بیرون بیاورد. بالاخره باید سرش را از سوراخ و

بهه اقدام هایش را ترمیم کند و با تلاش طولانی فیل نیاز داشت تا تمام زخم 

. فیل چند ماه پس از اخراجش کندخود  نفس به و اعتماد به    نفس  حرمتبازگشت  

کهرد. اولهین گهام دسهت و پنجهه نهرم می  وار خود  های موش خرماییبا نگرانی

نگرانهی بهه او حالهت  بود که فرار از زندگی و    "فیل"قانع کردن    «تربیت نفس»

دیهد، او را ترغیهب خود را در کشاکش ذهنی می،    "فیل"کند. هرگاه  کمکی نمی

د یا به من صدمه نکنآیا این افکار به من خدمت می»: کردم که از خود ب رسد می

و دیگهر   شودتنها پرسیدن این پرسش کافی بود تا خودآگاهی او بیدار    «د؟نزنمی

آنچه در خدمت من اسهت و   نگرشبا استقبال از    و  کورکورانه مطیع ناامنی نباشد

توانست خود را از نقش قربانی شدن نجات دههد.  "فیل"آنچه به ضرر من است، 

 
Groundhog Days .1 روز دوم فوریه )برخی معتقدند در این روز مهوش خرمها از خهواب

هفته گردد و زمستان شش شود و اگر سایه خود را ببیند به سوراخ خود باز میزمستانی بیدار می
 یابد.دیگر ادامه می



  115 فصل چهارم : انتخاب کنید که نگران نباشید  

را مهار کند و اصرار کند که شک و تردید به خود نگرش به او کمک کرد که این  

 دیگر قربانی نباشد. 

 «تربیت نفس»تمرین قدرت 

کند و چه چیزی به چه چیزی از من محافظت می»کار برد  به  "فیل"تکنیکی که  

طور مشهخ  هها بههتر را دارد. نگرانیقابلیت بررسهی دقیهق «زندمن صدمه می

 « خودآگاهی»که در آن جای خالی می شوند بینی بحران چنان درگیر عادت پیش

ایهن برچسهب تجهاری   ،خواهیهد دیهد  6طور که در فصل  گیر است. )همانچشم

خواهی نخواهی و بالاجبهار ند، ها رها شواست.( و اگر این عادت  «تفکر بازتابی  »

د زد. دلیل ایهن ند کرد و به آن صدمه خواهنتان حکمرانی خواهبر سراسر زندگی

د. این پرسش موشکافانه کهه آیها نشوها دقیق بررسی نمیامر آن است که عادت

آگاهی را   خود  نوری از  ،زندکند یا به من صدمه میاین مورد از من محافظت می

د، ندهند و زمانی که آشکار شوها تاریکی را ترجیح میاندازد. عادتها میبر عادت

ههر فکهر   بهرایکنم کهه ایهن موشهکافی سهاده را  د. پیشنهاد مهینروتحلیل می

بهه   ها  این نگرانی. متعجب خواهید شد، اگر بدانید که  انجام دهیدای  کنندهنگران

 .به نظر می رسندوقت آشکار شدن، چقدر احمقانه 

 گراییجای کنشپذیری بهواکنش

بینی کردن دنیهایی از پیش  جای س ری کردن روزگار در باتلا  سیاه و سفید وبه

پیشنهاد کردم   "فیل"به  نگرانی که در آن، فقب پیدا کردن یک شیل مهم است،  

آزمایشهی را بهرایش وقتی کهه  حال زندگی کند.  زمان  در    با جسارت بیشتریکه  
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از او  .او سهراپا گهوش بهودخواستم آن را اجرا کنهد،  از او می  که  می دادمتوضیح  

کننده جهدا شهود و های نگرانبینیخواستم از دنیای تخیلش خارج شود و از پیش

یهل همهه مسهائل، اجهازه دههد تحلاصرار برای  جای فشار آوردن به خودش و  به

گرا بودن، بیشهتر جای کنشویژه از او خواستم بهد. بهسادگی س ری شوروزش به

فقهب  ابهداع چیزههای جدیهدی بهرای نگهران شهدن،جای  پذیر باشد و بهواکنش

بهود.   بهرای او مفههوم غریبهیگوی رخدادها در زمهان واقعهی باشهد. ایهن  پاسخ

طور مشهخ  نیازمنهد های نگران چنین است( و بهطور که برای اکثر آدم)همان

، بلکه احساس شویدپذیر  که آسیبپذیری بود )در واقع، نه اینخطر آسیب  افزایش

اگرهایشهان در   امها وهای نگهران بها  پذیری بیشتری کنید.( از آنجا که آدمآسیب

تواند برای آنها یک چالش سخت حال میزمان  کنند، زندگی در  آینده زندگی می

 باشد. 

هر طریقهی کهه دادم این بود که هر روز صبح بههیاد    "فیل"ای که به  تنها آموزه

 سه ری شهودسهادگی  تواند دست از فکر کردن بردارد و اجازه دهد روزگهار بهمی

معرفی شده  "فیل"با خود قبلاً به   های پنجگانه گفتگوباشید که گام  )توجه داشته

ویژه داشت.( این امر بهه اختیاردر های زیادی، برای انجام این کار را بود و او ابزار

ای از قبیهل تلفهن زمانی مهم است که پیدا کردن کار، نیازمند کارههای پیچیهده

و غیره باشد. وسیله راهگشا کاریابی و فرستادن رزومه  های کردن، خواندن آگهی

آینهده بهود کهه   برای کنترل  هایشتلاشها و  ن ذیرفتن نگرانی  برای او عبارت از

 "فیهل". بهرای  کارهای عادی و روزمره واقعهی و موجهود بهودتمرکز بر  مستلزم  

ایهن  زیهرا فکر کردن را متوقف کند،کنیم که روشن کردم که ما او را دعوت نمی
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پیش او انجام دهد، تیییر تفکر    می کنیم تانیست. چیزی که ما تلاش    شدنیکار  

اسهت.   «اینجا و اکنون»از نوع  نگرانی و دعوت به تفکری واکنشی و    بینی کننده

طور اش بهاگر اجازه دهد زندگی  بود، اما مشتا  بود ببیند که  بدبین  "فیل"اگرچه  

 اتفاقی خواهد افتاد؟ چهطبیعی پیش رود، 

اش آدم نگرانی بوده اسهت، اعتراف کرد که در تمام زندگی  "فیل"از آنجا که  

 تر از حهرفسهخت ،ای در عمهلواکنش لحظههنشان دادن سرعت دریافت که  به

تری است، اما غیر ممکن نیست. اگرچه وی در نهایت توانست تصویر بزرگ  زدن

 نفس و نهاتوانی او دراعتمادبهه  از دست دادن  از چرخه نگرانی خود را ببیند )یعنی

وابسهتگی او بهه همراه تمایلش برای کنتهرل پیامهدها(  اعتماد به زندگی به  زمینه

نگرانی به شکل کنترل کردن به قدری قوی شده بود که دور انهداختن آن بهرای 

 "فیهل"بها ایهن حهال    زندگی در زمان حال، کاملا حاکی از بهی احتیهاطی بهود.

اش داشهت او را از پهای ههایش را تهرک کنهد. نهاامنیعادت  بایهددانست که  می

 برای او باشد. یبزرگ دهنده توانست انگیزهآورد و درد مییدرم

 خروج از جزیره

و  تفکر بهیش از حهدآدم نگرانی هستید، خارج شدن از    "فیل"اگر شما هم مانند  

حهال، نیازمنهد تهلاش بسهیار، زمهان  پیش گرفتن یک زندگی واکنش گرایانه در  

که چیزهای زیادی در این زندگی وجود   این موضوع استهمراه با تمایل به باور  

ای در دارند و نباید زندگی را فقب محدود به افکار خود کرد. به منی ت مانند نقطهه

نشهان دهنهده کوچک    در اقیانوسی پهناور فکر کنید. این جزیرهواقع  یک جزیره  

یعنی آن بخش از تفکر شما که قابل مشهاهده اسهت. است،  آگاهی منی ت    منطقه
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منی ت، جدای از تفکر طبیعی، مکان تمامی افکار مبتنی بر ناامنی است. از طهرف 

از  دههد، یعنهی آن بخهشرا نشهان می  «خهود»اقیانوس منهابع نامتنهاهی    ،دیگر

 قلمرو غریزه، شهود و خیال است. آنتفکرتان که قابل مشاهده مستقیم نیست و 

طور که کنند و همانشان زندگی مینگران همگی در جزایر کوچک  یهاآدم 

کشتی شکستگان از هر برآمدگی و شکافی در یک جزیره کوچک اطهلاع دارنهد، 

اما »بینی و های نگران هم فقب یک دنیای محدود با مشخصه دلواپسی، پیشآدم

کننهد: تفکرات مانند واقعیهات عمهل می ،دانند. برای یک آدم نگرانرا می «و اگر

خواهی در مصاحبه شهرکت کهنم و میاز من ؟  می گویی، مگر دیوانه شدایچه  »

در بایهد  !شوم. بایستی میزت را از دست داده باشی. باید آمهاده شهوم  مشیول کار

ای وسهیع، صهورت ناحیهههای نگران آن اقیهانوس بهبرای آدم  .باره فکر کنماین

ماند. در صهورتی کهه در آن اعمها  کشهف ترسناک و بالقوه نامکشوف باقی می

 «باکانه و آزاد وجود دارد.نشده، قدرت و ظرفیت نامحدود برای زندگی بی

کمهی لیهزش   "فیل"در وهله اول    «با خود»گام گفتگوهای    5در استفاده از  

هههایش بیشهتر منضههبب باشهد. ولههی بعههد از داشهت و نیههاز داشهت کههه در تلاش

سرم دیگر حالت ترکیدن ندارد. نسبت به »، به مبارزه برگشت:  ناچیزهای  موفقیت

سوی من پیش آید و ههر بهزندگی  دهم که  قبل ذهنم آرام گرفته است. اجازه می

گویم چهو فهردا کنم. همیشه به خودم میفکری را به آن دیکته نمیهر    حرکت و

گهرا بهودن تنهها راه گهذران فکر فردا کنم. باید به شما هم بگهویم واکنش  ،شود

 «زندگی است.
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ههای گفت. او وقتی شروع به خهارج شهدن از سهایه نگرانیراست می  "فیل"

جای طبیعی خودش قرار گرفت. در    ،اش کرد، همه چیز بدون تلاشالعملیعکس

با تماس یکهی از   «فردا نیازی به مراقبت و نگرانی نداشت.»تعجب انگیز بود که  

شیلی بهرای خهود   "نیویورک"های شیک  در یکی از رستوران  "فیل"ها  همسایه

هها و آمهوزش یکهی از مربیهان تهراز اول ها بعد با راهنماییدست و پا کرد و ماه

کار شهد. مشیول به  "مَنهَتَن"در مشهورترین هتل شهر    ،پزی در آن شهرشیرینی

ههای توانست این پیامهد و نتیجهه را در نگرانینمی  "فیل"روشن است که هرگز  

افسردگی فرا و  سرنوشتای او را غبار نگرانی، تردید، اولیه خود ببیند. گوی شیشه

شود و هیچ وقهت تصهویر همه چیز نادرست دیده می  ،گرفته بود. در غبار نگرانی

 بود. خوشبینتوان هیچ چیز نمیتوان دید و مطمئناً بهکاملی از چیزها را نمی

 کنند.های نگران بیش از حد تفکر کرده و خود را هیپنوتیزم میآدم

، در نظر شما احمقانه یک شخ  دیگراید که چطور نگرانی  آیا هرگز توجه کرده

؟ متأسفانه اگهر نداید که از کاه کوه نسازکند؟ چند بار به افراد دیگر گفتهمیجلوه  

دهید و کاری است که انجام می هماناز کاه کوه ساختن  باشد،نگرانی پاسخ شما  

کنند. در اولین و نخستین ترین چیزها واقعی جلوه میها عجیببا این کوه ساختن

، از شهما اگر به آن فرصت دهیهدکند و طلبی میاین ناامنی است که فرصت  ،گام

 سواری خواهد گرفت.

کردم. طبهق معمهول را تدریس می  «شناسی ناهنجاریروان»پیش    چند سال

ای های مصرانهام در مورد اختلالات عصبی و روانی با درخواستبعد از سخنرانی

اختلالات   علایمطور غیرقابل توضیحی با  روبرو شدم که بهاز سوی دانشجویانی  
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های نگرانی بودنهد کهه بها ها آدم. ایناحساس بیماری می کردندعصبی و روانی  

 بدبینممکن است »در سرشان بودند     پذیرش تلقین هاتفکر بیش از حد، مستعد  

ای برای هجوم و از این راه روزنه !«امکنم مورد اذیت واقع شدهباشم، احساس می

 کردند. باز می سیل نگرانی، اضطراب و ترس را

 ، نگرانی و اضطراب و تفکر بیش از حد هستید در معرضاگر در زندگی فردی 

شهمار ذههن را بشناسهید. از زمهانی کهه در های بیضروری است کهه توانمنهدی

یاد دارم فیلمی آموزشهی را بهه ،کردمخواب مصنوعی مطالعه میدر مورد  دانشگاه  

در این حال  موضوع فیلم به خواب عمیق هی نوتیزم فرو برده شده بود.در آن، که  

خواههد دسهتش را بها سهیگار کننده به هی نوتیزم شونده گفت کهه می  هی نوتیزم

او را با قالبی از یهخ تمهاس   دست  ،جای این کاربهکننده  بسوزاند. ولی هی نوتیزم  

دستش ناگاه از جای پرید مثل این که سیگار به  هفرد هی نوتیزم شوندداد. س س،  

چسبیده باشد. ولی موضوع قابل توجه آن بود که نقطه تماس قالب یخ بها دسهت 

 تهاثیر زیهادی دارد. گوییم و آنچه باور داریم،  آنچه ما به خود می  !آن فرد تاول زد

القا کنیم )خود را هی نوتیزم کنهیم( و بهه آن   خود  اگر موضوع کوچکی را به ذهن

 آن موضوع کوچک جزئی از زندگی ما خواهد شد.، باور داشته باشیم 

 نسبیت

نگرانی بر سهلامتی خودمهان  خورندهدر نوشتن این فصل متوجه تأثیر قدرتمند و 

شدم. چیزی کهه دوسهت دارم شهما انجهام دهیهد ایهن اسهت کهه: مشهکلات و 

یاد آورید که به زندگی شما وارد شدند و از آن خهارج شماری را بههای بینگرانی

 تا؟ 50000تا ؟ 1000اید؟ تان را تا به امروز حل کردهشدند. چه تعداد از مشکلات
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شناسایی بمانید، مشکلات را   اید در این نزاع زندهقی توانستهطریبهشما  هرحال  به

ها پیش بروید و موانع را پشت سر بگذاریهد. درسهت در فراز و نشیب  ،حل کنیدو  

و شما به حرکت خهود   شده استگویم؟ هر بحرانی در نهایت به تاریخ تبدیل  می

 های امروز با گذشته تفاوت دارند؟کنید که نگرانیاید. چرا فکر میادامه داده

 

 



 

 پنجم  فصل

 جریان کنترل زندگی را متوقف کنید 

 سالچند    !خود من  حداقل  ،هیچ کسی دوست ندارد کنترل خود را از دست بدهد 

یهک قهایق پهارویی کرایهه   "جرسی"در ساحل    در صبح یک روز تعطیلو    پیش

کردم که ماهیگیری کنم. اگر مکانم در قایق متفاوت بود، متوجه هوای گرفتهه و 

 تها بخهواهمشهد. روی سرم خهراب می  باربریشدم که همچون قطار  سیاهی می

لاب دیگر دیر شده بود. با ایهن کهه قه  باشم،طوفان    شاهدو    دادهوضیعتم را تیییر

با عجله آن را بیرون کشیدم و متوجه روشن کهردن   ام را انداخته بودم،ماهیگیری

 موتور قایق شدم. 

با دست اچگی و عجله، ریسمان موتور را کشیدم و ناامیدانه تلاش کردم تعهادلم را 

قهایق کوچهک آلومینیهومی مهن در اثهر امهواج و این در حالی بود که    حفظ کنم

خورد. بالاخره موتور روشن شهد. بهه افهق شدت تکان میبه  و خشمگین  متلاطم

ترین ساحل حدود یک مایلی سهمت راسهتم بهود. بها حهداکثر نگاه کردم. نزدیک
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سوی افق حرکت کردم. متأسفانه امواج و باد حرکت مستقیم را از قدرت موتور به

متر با مهن   15چتر سیاه باران کمتر از    .من سلب کردند. پشت سرم را نگاه کردم

طور که بهاد ریخت. همانچند ثانیه بعد این باران شدید بر سر من    !فاصله داشت

  !با مشکل شوم دیگری هم مواجه شدم و آن رعد و بر  بود ،گرفتبالا می

. صدای انفجار کر کننهده ای را مهی دادهمراه با رعد و بر  تمام آسمان اطرافم  

ولی  ،نیستم و حتی هیچ اطلاعی از رعد و بر  ندارم با تجربه من یک قایق سوار

سهاحل آنجها هسهتم.  من در بلندترین نقطه از یک مایل مربعی نظرم رسید کهبه

دانستم که باید سریعاً کهاری بکهنم. خوشهبختانه حقیقتهی مربهوط بهه اصولاً می

 به ذهنم خطور کرد. پرهیاهو لحظاتدریانوردی در آن 

باید از جایی کهه نشسهته بهودم،   !اینچ بود  18  "بارگانت"عمق متوسب خلیج  

بر  آسهمان را جهذب نکهنم. در زیهر   ،گیرگرفتم تا مثل یک میله بر فاصله می

و به داخل خلیج پریدم که  پرت کردمباران شدید، لنگر را یافتم و آن را به عرشه 

تهر متوجهه بسهتری از هایم عمهق داشهت. چنهد متهر آن طرفخوشبختانه تا ران

در حهالی کهه بهه های دریایی و گل و لجن شدم که تمام بدنم را گرفته بود. خزه

 .کردم جا هاها و خزهشدت ترسیده بودم، بدون فکر کردن خود را در داخل لجن

حس شده بود کهه متوجهه درد بیاز ترس  تمام بدنم در اثر این حوادث چنان  

. آخر برای پیدا کردن غذا، به یک خرچنگ آبی ترسهناکی نشدمشدید پنجه پایم  

. بعد از این بود  شرورانه ایبه دنبال اهداف  برخوردم که به پنجه پایم چنگ زده و  

ههای ها خلاصهی دادم، تهازه متوجهه خرچنگکه پنجه پایم را از چنگ خرچنگ

زدند. برای چنهد دقیقهه از درد بهه خهودم آن دور و بر پرسه میکه  شدم    یدیگر
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خلاصهی پیهدا کهنم. از فکر طوفان که آرام شده بود،   پیچیدم و این باعي شدمی

 از بین رفته و دو نیم شده بود. در اثر رعد و بر  ولی بخشی از قایق

بود، رها کرد. با توقف باد و باران امواج نیهز مرا گرفته  طوفان همان گونه که  

در حهالی کهه پنجهه پهایم   ،آرام گرفتند. با تابش نور خورشهید روی پها ایسهتادم

 نبود. امولی به بدی خستگی  ،خونریزی داشت

عبارت عهده گرفتهه بهود و بههیقین آن روز غریزه بقایم بود که کنترل را بهبه

دست آوردن دیگر من کنترلم را از دست داده بودم و همه وجودم برای ماندن و به

بحهران( بها انگیهزه   تفسهیرنوع بحران )یا  بسته بهما    در جنگ بود.دوباره کنترل  

کنیم. ایهن از فاجعهه تهلاش مهی اجتناببرای حفظ کنترل و  پر قدرتیغریزی و  

در پایهان   ،گفت که اگر کنترل نداشته باشمام به من میطبیعت بشر است. غریزه

روی آب بهه  "جو لوچیانی"همراه باقی مانده    را بهپارویی  های قایق  روز تنها تکه

چه کاهش کلسترول خون یا رانندگی  ،پیدا خواهند کرد. چه نجات از طوفان باشد

حفهظ غریزی شما برای    تمایلشکی نیست که خواسته و    ،های یخ بستهدر جاده

چون کنترل داشتن، بخش ضروری   لیورل، زندگی شما را نجات خواهد داد،  کنت

مهان بقا است  اغلب چشمان ما را به دیدن شکل دیگری از کنترل که هیچ برای

، زمانی زندگی شما خراب مهی شهود کهه بهه جهای بندد. در واقعمفید نیست، می

 .، تحت تاثیر نا امنی قرار می گیریدشرایب زندگیکنترل 

دلیل ناامنی، تحت سیطره کنترل قرار بگیرد، مسهتعد بهزندگی شما  زمانی که  

بیشهتر از بیمهاری  گردید. علهت  می  ناکارآمدیورزی یا  اضطراب، کینهافسردگی،  

زنهدگی تلاش بهرای کنتهرل    علت بیماری عبارت ازاهمیت دارد.  علایم بیماری  
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کمتر از زندگی  مفهوم کنترل  اهمیت  . از نظر من،  استجای خود زندگی کردن  به

شناسی نیسهت و در چنهد سهال تجربیهاتم، ایهن بخش بزرگ روانتئوری وحدت

سرسهخت تهرین  و حهذف زمینهه درمهانمفهوم بیشتر از ههر مفههوم دیگهر، در 

ولی  ،است افراطی یک ادعای دانم که اینبه من کمک کرده است. می  مشکلات

، چه خفیف و چه شدید، زمانی کهه علایم بیماریام که صرفنظر از  من قانع شده

کنترل زندگی است،  به دلیل تلاش برایبه این نتیجه برسید که همه این مسائل  

 خواهید دید دیگر آشفته و گیج نخواهید شد.

 کنترل درست، کنترل نادرست

کهردن زنهدگی کنم که تمایل بهه کنتهرل برای ثبت و ضبب این قضیه اعلام می

شما تان بالاست و گوید فشار خوننیست. وقتی پزشک می ینادرست  هیچ موضوع

تان باشید، این همانا کنترل کردن است و نشانه گیرید مواظب خوراکتصمیم می

د بهرف خواههد آمهد و شهما تصهمیم نگویها میبینیهوشمندی است. وقتی پیش

هوشیاری است. ولهی   نشانههایتان را ن وشید، این هم  گیرید که بهترین کفشمی

تان تان از این پهلو به آن پهلو شده و خوابها با افکار متفاوتی در ذهنوقتی شب

له شما ممکن اسهت هرگهز بهه دانشهگاه نبرد و نگران آن باشید که فرزند پنج سا

دو نوع کنترل وجود دارد: یک نهوع کنتهرل، کنتهرل   !این دیگر ناامنی است  نرود،

است و دیگری کنترلی است که ناشی از ناامنی و نگرانهی   زندگی  ناشی از شرایب

 است.

 عینیکنترل ناشی از شرایب، تلاشی است در پاسخ به شرایب زندگی واقعی و 

کند. اگر در شهرایب بهد شهیلی های درست و متناسب جلوه میکه همراه با پاسخ
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تهان را از خهود ناراضهی نکنیهد، که چطور رئیس  فکر کردن درباره اینکههستید،  

ورزش   ،وقتی اضافه وزن داریهد  ،طورمثالی از کنترل ناشی از شرایب است. همان

کردن و مواظب تیذیه خود بودن، مثال دیگری از پاسخ به شرایب عینی و واقعی 

بلکهه   ،نه تنها طبیعهی و هوشهمندانه اسهت  ،زندگی است. کنترل ناشی از شرایب

 احتمالاً غریزی هم است. 

 زیسهت شناسهی عبهارت ازشود نیروی محرک بنیهادین ام که گفته میشنیده

امها  ،احتراز از درد و جستجوی لذت است. من هیچ مشکلی با این فرضهیه نهدارم

تعریف طبیعت بشهر وجهود دارد زمینه  دیگری در    تر  جالب  بحيکنم  احساس می

 نامید. «حفظ کنترل»توان آن را که می

 «از دسهت دادن کنتهرل»از احسهاس  ،شهوندها از زمانی که متولهد میانسان

یهک   ههای زنهدگیاولهین ماه  از  وحشت دارند. برای مثال در دوره خیلی کوتاهی

اگر بخواهید حرکت سقوط را شبیه سازی کنیهد )یعنهی عهدم کنتهرل را( و   ،نوزاد

کنهد، هایش را به اطراف باز میسرعت به پایین بیاندازید، نوزاد دستکودک را به

کند به چیزی چنگ بزند شوند و با این کار سعی میهایش باز میناخودآگاه مشت

حرکت کند. این و خود را دوباره به سینه کسی که در آغوش او هست نزدیک می

ای شاید شکل تکامل یافته    حرکت  نامند و اینمی  «رفلکس مورو»را    غیر ارادی

هها جابجها هایشهان را روی درختمان باشهد کهه بچهاجهداد نخسهتیناز حرکت  

انداختنهد. وقتهی ها چنگ میبه شاخهبچه ها برای حفظ کنترل خود  کردند و  می

شود( غریزه بهه کند )از ارتفاع پرت میرا تجربه می  «از دست دادن کنترل»نوزاد  
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دست بیاورد )به مادر بچسبد(. کنترل چیزی را بهخود  گوید که دوباره کنترل  او می

 کنیم. می امنیتبا آن احساس ایمنی و  ،است که گاهی در این دنیای نامهربان

تان نقل کردم، یک نمونه روشن از تجربه طوفان در بالا برای  درباره مثالی که

وسهب خلهیج کنترل ناشی از شرایب اسهت. در طوفهان گیهر افتهادن و در  نیاز به  

طلبهد میرا شرایب کنترل شرایطی است که پاسخ مبتنی بر   گرفتار شدن،  کوچک

جای تا زنده بمانید و درباره آن بنویسید. نوع دومی از کنتهرل وجهود دارد کهه بهه

و افکار درونی است. این شکل از   ، مبتنی بر ادراک هایوابستگی به شرایب بیرون

  می نامیم.  «ناشی از ناامنی»کنترل را کنترل 

و   بیرونهیواقعیهات و رخهدادهای  کمترین تماس را با    ،کنترل ناشی از ناامنی

کنیهد، د. برای مثال اگر در زمانی کهه فکهر میاز آن وقایع دارهمه تفسیرهای ما 

شلوار را ببندید و بعد به این فکر کنید که شاید بند بند  کمربندتان باز خواهد شد،  

کند، نتواند تحمل کند، این را کنترل ناشی کمربند تحمل میشلوار فشاری را که  

ولی این ناامنی در   ،نامیم. ممکن است هیچ اتفاقی برای کمربند نیفتداز ناامنی می

تشخی  دههیم شود. موضوع اصلی آن است که  سایه اما و اگرهای شما پیدا می

 است. ناشی از شرایب بیرونیخطر ناشی از درون است و یا آیا 

م. وقتی بها یکهی از مقایسه این دو نوع واکنش ب رداز  خواهم کمی هم بهمی

از خودتهان خواهیهد   ،تان باشید و او بیش از حد سهاکت و منهزوی باشهددوستان

شما بهه شهرایطی پاسهخ  ،در این مورد «وجود آمده است؟چه مشکلی به»پرسید:  

دهید که نیازمند کنترل است تا بتوانید توضیحی برای ایهن تیییهر غیرمعمهول می

ههای مهدام گیریاگهر شهاهد کناره  ،تان ارائه دههد. از طهرف دیگهررفتار دوست
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آیهد؟ مگهر چهه شود کهه چهه دارد پهیش میها آغاز میتان باشید، نگرانیدوست

 !ام؟ ممکن است دلش را شکسته باشمگفته

نیهز تلاشهی بهرای کناره گیری دوست شما  این نوع تلاش برای یافتن دلیل  

ولی ناشی از نهاامنی و شهک و تردیهد شماسهت. شهما قهانع است،  کنترل کردن  

دست تان را بهگاه روحیهاید، آناید که اگر فقب بفهمید که چه اشتباهی کردهشده

است کهه کهار  گمانبر این مبتنی آورید و آماده دفاع هستید. این تلاش فقب می

شما در اینجا وجود ندارد و   گمانجز  به  اید، ولی هیچ مدرکی  نادرستی انجام داده

 این ناشی از ناامنی است.

 کنترل ناشی از شرایط

چتر در روز ابری  استفاده ازشود )برای مثال دیکته می  یاز طرف رخدادهای بیرون

 توان نام برد( و استفاده از دارو در زمان بیماری را می

 کند.کنترل، از بیرون به درون عمل می

 کنترل ناشی از ناامنی

شود. )برای مثال، سوء تفاهم، ترس، تردید و از طرف رخدادهای درونی دیکته می

 توان نام برد.(نگرانی را می

 کند.کنترل از درون به بیرون عمل می

 گرایی، تردید، تهرس، اجتنهاب و حتهی خصهومت، کمالو خیالنگرانی، فکر  

هههای ناشههی از نههاامنی بههرای کنتههرل زنههدگی باشههند. در تواننههد تلاشمی ورزی

تری خهواهیم های آینده به این راهبردهای متفهاوت کنتهرل  نگهاه عمیهقفصل
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، دهیهدرا از دسهت  یا زندگییاد داشته باشید که اگر ایمان به خود  داشت. فعلاً به

 خواهید کرد.پیدا را پذیری و از دست دادن کنترل احتمالاً احساس آسیب

اید، چه کار را از دست دادهخود  کنید کنترل  یک سؤال: زمانی که احساس می

خواهید بهود و بیشتر  دنبال کنترل  به  احتمالاکنید؟ اگر کاملاً در ناامنی باشید،  می

. یهک زنهدگی کنترلهی ناشهی از نهاامنی خواههد شهد  بیشتر و بیشهتر  این کنترل

دنبال دم خهودش سگ خواهد شد که همواره بههیک    زندگیسرعت تبدیل به  به

است. یعنی که هر چه بیشتر کنترل داشته باشید، بیشتر نیازمند خواهید شد. چرا؟ 

بلکهه خهود بخشهی از   ،برای این که کنترل ناشی از ناامنی یک راه حهل نیسهت

مشکلی که زمانی در زندگی شما آغاز شده و در نتیجه زخمی بهوده   !مسأله است

زندگی   ،نفسامنیت شما را تحلیل برده است و بدون اعتمادبه  مهمکه حس  است  

گریزناپذیر شده است. هدف تربیت نفس این است که   ، برای شماجبرانیکنترلی  

سهخت سوی موفقیت و آرامش وجود دارد. این راه به شما بیاموزد تنها یک راه به

 احسهاس  همراه با بازسهازی  انگیخته  بلکه راه زندگی خود  ،و کنترل نیست  گیری

 نفس است.اعتمادبه

 شباهت دارد؟هم شما به زندگی آیا این موضوع 

راهبهرد زنهدگی کنترلهی و شهاید قضهاوت در مهورد  قبل از توضهیح بیشهتر   

هایتان، این خودآزمون کوتاه را انجام دهیهد تها گرایشهات کنترلهی خهود را پاسخ

 مشخ  کنید.

ها بیشتر از حهد ولی روی پاسخ  ،دقت مطالعه کنیدهای ذیل را بهلطفا پرسش

 فکر نکنید.
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نادرست کهه بهه زنهدگی شهما مربهوط اکثرا  درست و  اکثرا  های  به دور پاسخ

بکشید. حتی به پرسشی هم که کاملاً مطمئن نیستید، پاسهخ   یک دایرهشود،  می

 گیرد.دهی در آخر آزمون انجام میدهید. نمره

 زندگی کنترلسمت گرایشات به میزان  خودآزمون:  

 نادرست  درست  گیرم کار تا پایانش آرام نمی از آغاز به 

 نادرست  درست  شوم می آیند، معمولًا ناامید زمانی که کارها نادرست از آب در می 

 نادرست  درست  بسیار نگران هستم 

 نادرست  درست  رود کار نمی اگر روی میزم شلوغ باشد، دستم به 

 نادرست  درست  طور باور نکردنی خیلی خوب باشد، معمولًا خوب است اگر چیزی به 

، آمههادگی  اسههت رخ دهههد   ممکههن   ی کههه کنم برای هر چیز تلاش می 

 داشته باشم 

 نادرست  درست 

 نادرست  درست  خیلی برایم مهم است که دیگران مرا دوست داشته باشند 

 نادرست  درست  کنند دیگران از من سوء استفاده می 

 نادرست  درست  کنم دلایل خوبی دارم همیشه برای کاری که می 

 نادرست  درست  کمتر انتقادپذیر هستم 

 نادرست  درست  کنم که کارم نادرست است ندرت احساس می به 

 نادرست  درست  آورم می « بله، اما » طور معمول در پاسخ به نقد یک  به 

 نادرست  درست  شناسی برایم دشوار است وقت 

 نادرست  درست  شوم حوصله می در مقابل اشتباهات دیگران بی 

 نادرست  درست  اکثراً دوست دارم خودم رانندگی کنم 



  131 کنید  فصل پنجم: جریان کنترل زندگی را متوقف می 

 نادرست  درست  گیری برایم دشوار است اغلب تصمیم 

 نادرست  درست  گیرم آنچه را بخواهم و در هر زمانی که بخواهم، در اختیار می 

 نادرست  درست  پذیری هستم آدم آسیب  خیلی 

 نادرست  درست  بیشتر مردم قابل اعتماد نیستند 

 نادرست  درست  هستم  خیال پردازی همیشه در میزم در حال تفکر و  

 نادرست  درست  بزنم تا این که غافلگیر شوم دهم از قبل، چیزها را حدس ترجیح می 

 نادرست  درست  شوم. سادگی از آن منصرف نمی وقتی تصمیمم را گرفتم به 

 نادرست  درست  دوست دارم در تفکراتم سیاه با سفید باشم 

 نادرست  درست  ام ناپذیری متهم شده سختی و انعطاف به 

 نادرست  درست  دوست دارم در هر بخشی آخرین حرف را من بزنم 

 نادرست  درست  دارم   طلبی   بیشتر گرایش به کمال 

 نادرست  درست  شوم گاهی اوقات جبرگرا می 

 نادرست  درست  کنم بینم که بیش از حد فکر می خودم را آدمی می 
 

دههد کهه شهما می  های درست خود را جمع ببندید. نمره ده یا کمتر نشهانپاسخ

عمیهق آموزد که حهس نیستید. تربیت نفس به شما می  بیش از حد، کنترل کننده

نشهان   17تها    11نفس را در خود پرورش دهیهد. نمهره  خودانگیختگی و اعتمادبه

متوسطی هستید. برای شما، نیاز به کنترل یهک   «فرد کنترل کننده»دهد که  می

را تواند تفاوت قابل تهوجهی  محدودکننده در زندگی است. تربیت نفس میعامل  

 در احساس سلامتی و امنیت شخصی شما ایجاد کند.
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هستید. بهرای   دهد که شما یک فرد کنترل کنندهنشان مییا بیشتر    17نمره  

. تربیهت نفهس بهر آن اسهت کهه می شود  حفظ کنترلبه  نیاز    فدایشما زندگی  

جای نیاز به کنترل بیشتر، بهه انداز فکری شما را تیییر دهد. درآن صورت بهچشم

 نفس بیشتر نیازمند خواهید بود.اعتمادبه

 .تان را به تسخیر درآوریداقیانوس

زنهدگی پهر از تردیهد   در فصل قبلی درباره این که چگونه ناامنی مسؤول اصهلی

کردیم. اگر ریشه و پایه این نوع زندگی، ناامنی باشد، پس تلاش   شماست، بحي

 کند.میرشد است که از این ریشه  مانند علف هرزیبرای کنترل زندگی 

ها ود و سهالتمایل به کنترل زندگی ممکن است بسیار نامحسوس شروع شه

کنتهرل ماننهد   ،رها شود. ولی اشتباه نکنیهد: در دراز مهدت  بدون هیچ تأثیر منفی

ا با نگرانی و تردید و تهرس تهاراج کند و سراسر زندگی شما رعلف هرز عمل می

کند. تلاش برای کنترل زندگی راهبردی بسیار مخرب است. ولی افراد اندکی می

 بینند.واقعیت آن را می

شهماری های بیبیرونی و تجلی  ظواهربخشی از مشکل این است که کنترل  

خهورد. قهدرت، پهول، موقعیهت اجتمهاعی، میآن هها را  دارد و آدمی راحت گول  

هایی بهالقوه انهدکی از ایهن جمهع تنها نمونهه  فکر و خیالگرایی، نگرانی و  کمال

است تا   ممکن  های کنترل کردنست. هر یک از این تجلیفراگیر زاییده ناامنی ا

جای مراقبت، شما را در تملهک خهود ولی سرانجام بهمدتی از شما مراقبت کنند،  

 بها نها امیهدیآورند. با چسبیدن هر چه بیشتر به این راهبردههای مخهرب،  میدر

های یاد دارم وقتهی بچهه بهودم، روی ماسههناامنی شوید. به  از  کوشید تا مانعمی
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مجلهل شهنی  های  ساختن قلعهکردم. تمام روزم صرف  نزدیک اقیانوس بازی می

وار بهرای محافظهت از شد، دیوانهشد و زمانی که موج جَزر و مَدی نزدیک میمی

ام بود. ساختم. بهانه من کودکیای میخود یک دیوار ماسهشنی ساخته شده قلعه  

مراقبت کنم. ولی ههر چهه باشهد کهودکی   قلعه امتوانم از  کردم میواقعاً فکر می

 بیشتر نبودم.

دنبال کنترل زندگی تا ابد بهتوان  کنید میبهانه شما چیست؟ آیا واقعاً فکر می

از تهوان  کنیم، آیا مینتوانیم پیشگیری  و از رخدادهای بد جلوگیری کرد؟ اگر    بود

 کلیه تعارض ها اجتناب کرد؟

تهان را بهه عقهب برگردانیهد؟ توانید اقیانوساگر چنین است، تا چه زمانی می

، نهاامنی و عهدم نگرانهیمطمئناً ایهن کهار ابهدی نیسهت. از آنجها کهه اقیهانوس 

د، عاقبهت نهکنمی  تجهاوزشهما    «منیت»مستحکم    «قلعه»نفس مدام به  اعتمادبه

 گرفتار رنج و عذاب خواهید شد.

در   ،خواهید، بدانید پاسخی که دنبهالش هسهتیدکه می  ای  برای خلق زندگی 

شود. برای رسیدن به این پاسهخ مها بها یهک عقب نگه داشتن زندگی یافت نمی

 های کنترل باشید؟کنیم: چرا باید شما یکی از قربانیپرسش آغاز می

 آید؟بدبختی چگونه پیش می

آورد. فریهب فراهم می  امنیت راکنترل زندگی یک احساس موقتی و ساختگی از  

، تا ابد ادامهه خواههد راهبردهای کنترل کننده فریبندهکه این    نخوریداین فکر را  

 28کردن زندگی روبهرو شهود،    که با این افسانه کنترلقبل از آن    "کیم"داشت.  

 ساله بود. 
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اش کرد به زندگی مطلوبدر اولین جلسه دیدارمان گیج شده بود، او فکر میکیم  

ام همیشه دوست داشهتم آموزگهار شهوم، حهالا کهه از اول کودکی»رسیده است.  

منطقی نبهود  "کیم" مشکلاین  !«امفلج شده حمله های عصبیآموزگار شدم، با 

ههم نظهر مهن    بههمان، این قضهیه  ملاقاتقرار  و باید تصدیق کنم که در اولین  

اش در . از سرگذشتش برایم تعریهف کهرد کهه دوران کهودکینمی رسیدمنطقی  

 "فلافی"نام حصار محبت والدین و خواهر و برادرش بوده و یک سگ مهربان به

ای بود کهه از طهرف دوسهتان و همیشه مجری برجسته  "کیم"هم داشته است.  

. مدت کوتاهی بعد از فراغت از تحصیل دبیرستان با می شدآموزگارانش ستایش  

کنهد در مهاه عسهل هنوز احسهاس می  اومعشوقه دوره دبیرستانش ازدواج کرد و  

سال درجه آموزگاری بگیرد.   6برد. در کلاس شبانه شرکت کرد تا بعد از  سر میبه

در او ای از نگرانی  دید و هیچ نشانهدر طول این دوره، خود را ایمن و مطمئن می

رنهج   ترسهای  از حمله  باید بدون هیچ دلیل آشکاریاین زن  شد. چرا  دیده نمی

. مطمئن بودم که چیزی ندکشیل جدیدش  زمینه  ببرد که شروع به خرابکاری در  

 از قلم افتاده است. 

اش، او را وسواسهی  نسهبتانگفته بود، این واقعیت بود کهه پهدر    "کیم"چیزی که  

ش او را آن نیز باشد. پدر  ، طالبکمالچنان بار آورده بود که علاوه بر جستجوی  

از این   "کیم"کرد و از تجارب ناامید کننده باز می داشت.  به موفقیت تشویق می

های خودش را خوب آموخته بود. موفقیت بهتر است. درس  اولیه کودکی  تجربیات

دوست داشت در همه کارها بهترین باشهد. بهرای مثهال او فهوراً پهذیرفت کهه او  

کوش بسیار سخت 20نمره  کسبولی در  آموز کلاسش نبوده،دانش ترینبرجسته
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این بود که آموزگار شهود و   "کیم"رویای    نمی شد(راضی    20بود. )و به کمتر از  

. اولین شود  عالی ایآموزگار    یک روز بتواندکرد که اش خطور نمیهرگز به مخیله

سرعت به  "کیم"بود.    "مَنهَتَن"در  تجربه تدریسش در یک مدرسه درون شهری  

مهورد و شخصیتش نتایج    ، اخلا  کاریخود را در وضعیت خطرناکی دید. زیبایی

کلاس درسهش، آن   "کیم"ولی از نظر    ،ها بد نبودند. بچهانتظار او را ایجاد نکرد

هیچ دلیلهی، کهرد. بهیبرآورده نمی ،را که انتظار داشت یحد از شایستگی و کنترل

هایشان خهارج ها از صندلیاش شروع شد. اگر مدیر وارد شود و ببیند بچهنگرانی

بیشهتر   "کهیم"شهود؟  شان کهنم چهه میاند، چه کار کنم؟ اگر نتوانم کنترلشده

شان کنهد. سهعی آموزهایش در تماس باشد و بیشتر سرگرمتلاش کرد تا با دانش

ولهی   ،بودند  کنترل ناپذیرولی هیچ موفق نبود. شاگردانش    ،تر باشدکرد خلا می

را از دسهت خهود  کنترل  احساس می کرد  بود که    "کیم"تر از همه این خود  مهم

 .بی نتیجه بودکنترل  برقراری . تلاش طولانی مدت او برایه استداد

را   ترسهشحمهلات    علهت  "کهیم"وقتی اولین بار شروع به گفتگهو کهردیم،  

ولی قبلاً این تنش  ،آوردمیبه او دانست. درست است که کارش فشار زیادی نمی

سهاز برایش مشکل نگرانیکرد. قبلاً هرگز ترس و را بدون هیچ ترسی کنترل می

نبودند، پس چه چیزی فر  کرده بود؟ تفاوت ایهن بهود کهه راهکارههای سهنتی 

تبدیل . راهبرد معمول کنترلی او از قبیل موثر نبودنددیگر    "کیم"  کنندگی  کنترل

ستاره و نفر اول و مجری خوب بودنش در این مدرسه جوابگو نبودنهد و شدن به  

اش در دار شدن تواناییتنها مانده بود. خدشه  خود،  کیم بدون اطمینان به موفقیت

رمق و خهارج پذیر، بی، او را آسیبخود های شخصیهدایت دیگران طبق خواسته
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با   "کیم"بود. تاکنون    "کیم"  ترساز کنترل کرده بود و این علت اصلی حملات  

اش تسهلیم نشهود. ولهی او شرایطی از زندگی روبرو نشده بود که در برابر خواسته

اکنون بیست و یک دلیل برای ترس دارد. بیست و یک کودکی که کهیم را از هم

 داشتند. باز می کنندگی او کنترل «توهم»عملی کردن 

، فقب باید "کیم"درمان تقریباً کوتاه مدت   در موردبدون طولانی کردن بحي 

کهردن تنها نیاز داشت بفهمد تا مادامی که اصهرار بهه کنتهرل    "کیم"بگویم که  

داشت که هر چیهزی کمتهر از کمهال، خواهد  زندگی دارد، ناخواسته اصرار بر این  

را  «ناکامهل»نام واقعیت آموزانش چیزی بهدانشوقتی که  غیر قابل تحمل است.  

دیگر توانایی پیش بردن کهار »  برایکلمه دیگری    «ترس»کردند،  به وی عرضه  

بود. مسهأله ایهن  شایسته ایمعلم واقعا  "کیم"بود. واقعیت این بود که   «را ندارم

هایش اعتماد کند. علت ایهن کهار بود که او هنوز یاد نگرفته بود که به توانمندی

 «اشکننهدهراهبردههای کنترل»  در پی کامل کردن  چه بود؟ او همیشه با تلاش

 بود.

 شما مربوط نشود،های تلاش ممکن است به  "کیم"در نگاه ظاهری، داستان  

ممکهن اسهت ،  های اولیهه  گیری این عادتتر به چگونگی شکلولی نگاه عمیق

 "کهیم"آشکار کند.  «سیستم کنترل شخصی شما» را در موردهای مفیدی  بینش

بهه ایهن نتیجهه   ناخواسهتهخواست پدرش را خشنود کند،  در سنین جوانی که می

رفتارها به  د. ایننتوانند ستایش دیگران را برانگیزرسیده بود که چه رفتارهایی می

جای زندگی خودجوشهانه و به  "کیم"شد.  می  مربوطاشتباه نکردن    ستاره شدن و

بینی و محاسهبه زنهدگی ها، شروع به پیشموقعیت  واکنش طبیعی بهنشان دادن  
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. دلیلی که این شیوه زندگی عادت او شده بود، ساده بود  این شیوه کهار ه بودکرد

هر قهدر بیشهتر بهه محاسهبه زنهدگی   "کیم"او مؤثر بود. تنها مشکل آن بود که  

 آورد.اعتماد کردن و غریزی روی می همراه باپرداخت، کمتر به زندگی می

 شمانقاب رزم 

منابع زیادی برای استفاده ندارند و  ،کنندکودکان وقتی احساس ناامنی و ترس می

هر جهایی در  کنند که  شوند، تلاش میاین موضوع طبیعی است. وقتی تهدید می

دهنهد. آنهها دنبال کنترل و امنیت باشند. این چیزی است که کودکان انجهام می

هها ابتهدایی دسهت آورنهد. اگرچهه ایهن راهکنند تا کنترل را بههایی را پیدا میراه

شوند تا هیچ نقدی بهر آنهها گرا میکمالبه قدری    "کیم"ها مانند  هستند. بعضی

العاده نگران شوند و تهلاش کننهد ها ممکن است خجول و فو وارد نشود. بعضی

شرایب خطر را از خود دور کننهد. افهرادی   ،شان بیایدقبل از این که خطری سراغ

یابند که کج خلقی و اعتراض در نهایهت دنیها را مجبهور بهه درمیکه  هستند  نیز  

که در پیش گرفته شود، ظاهراً منجر  کند. هر سیاست کنترلیاز آن ها میاطاعت  

شود. این راهبردهای دفاع و کنترل که در کودکی به کاهش تنش و اضطراب می

 «نقاب رزم»آن را دهد که گردد، در نهایت چیزی را شکل میهر فردی ایجاد می

 نامند.می

به  «تربیت نفس»ای گریزناپذیر برای انسان است، از آنجایی که ناامنی تجربه

ایهد. آموزد تا دریابید در کجا خود را با راهبردهای کنترلهی، منهزوی کردهشما می

اید و نقاب رزم شهما شهکل گرفتهه فارغ از این که چگونه به این راهبردها رسیده

کنهد و آن دور افتهادن از است، یک زندگی کنترلی تنها یک چیز را ضهمانت می



138    قدرت تربیت نفس 

اید که گفتهه تان شنیده. چندبار در زندگیسرزندگی استمنبع واقعی توانمندی و  

این نکته یکی   «خودت باش، اگر خودت باشی بهتر عمل خواهی کرد.»شود:  می

های بسیار مهم زندگی است. ولی اکثر مردم با ایهن فکهر کهه کنتهرل، از واقعیت

خهودت »  معنهی  خورده و هیچ وقت بهکلید حفظ زندگی از فروپاشی است، فریب

ایهن کهه   سرنخی نداشت تها  "کیم"یاد داشته باشید  کنند. اگر بهفکر نمی  «باش

او یهاد ف کند و ببیند چه پیش خواهد آمد. را متوق «کنترل کردن»تا    کردریسک  

ها و تردیدهایی که سرش را پر کرده بود، توجه کند و به گرفت که کمتر به ترس

تر و بیشهتر و بیشهتر خودانگیختهه، های تربیت نفهسبا آموزشخود اجازه داد که 

تر بهه خهودانگیختگی سهادگی ههر چهه تمهامتهلاش کهرد به  شهود. او  منفعل تر

بینی نکند. در ابتهدا و چیزی را کنترل یا پیش  اعتماد کنداش  های غریزیتوانایی

ولهی وقتهی کنتهرل خواهد رسید،  آخر  به  کردنبدون کنترل  دنیا  انتظار داشت که  

بلکهه تهازه آغهاز   آخر نرسیده است،دید که دنیا به  ها را کنار گذاشت  عملاًکردن

 شده است.

، ناکهامیشهده اسهت، احتمهالاً بها کهردن اگر زندگی شما هم قربانی کنتهرل  

اید؟ غریبه نیستید. با این حال با این امور چه کرده  افسردگیشکست، دلواپسی و  

ه ؟ هر شب به الکل پناه برده ایدگرایی کرد؟ بیشتر کماله ایدآیا بیشتر نگران شد

تر شهده اسهت؟ و سختسر    «ترس»  محکوم شدن بهبا    «تاننقاب رزم»؟ آیا  اید

، پهس   می کنیدبله اما    و  رویدمطالعه این چند جمله به فکر فرو میاگر در زمان  

 تان به آن وابسته باشد.لطفاً به خواندن ادامه دهید که ممکن است کیفیت زندگی
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 بازتاب تربیت نفس

های سالم شما قربانی یک زندگی کنترلی شده است، دیر یا زود دچار اگر غریزه»

 «رنج و عذاب خواهید شد.

ها سال پیش از صحراهای آفریقا آغاز شده اسهت. مها انسان شدن ما میلیون

غرایز، شههودات و طولانی مدت خود، بسیاری از  تکامل  دوران  ها در طول  انسان

د بهه ایهن جای اعتمهاایم. ولهی بههبرای بقا کسهب کهرده  را  های فراوانیمهارت

به زندگی، تحت تأثیر تلقین   نسبت  در پاسخ و واکنشهای خودانگیخته و  توانایی

حالا دیگر  «ابتدا زندگی را درک کن و س س واکنش نشان بده»ایم   بوده  یکنترل

اید که چرا ما تبدیل به یک جامعهه بهیش از حهد متفکهر کنم متوجه شدهفکر می

 ایم. شده

ههای عنوان انبهار ویژگیتصویری از فصل قبل، اگر اقیانوس را بهه  با نگاه به

ای در آن صورت خودآگاهی طبیعی ما تنها جزیره ،مان بدانیمطبیعی بقای غریزی

اسهت،   «کنترل کهردن»کوچک در این اقیانوس پهناور است. فردی که معتاد به  

کننده و قاهر محافظت نیرویرا  «کنترل کردن»بیند. او معکوس میاین قضیه را 

از اینجاست که مشکل آغاز   کند.و آن را به اقیانوس تشبیه میداند  در زندگی می

مهان بها کنتهرل خشهک و شود. وقتی توانایی طبیعی و بیکران زنهدگی کردنمی

مان را برای پیشبرد زندگی از متعصبانه جابجا شود، ظرفیت خودانگیخته و غریزی

 فکهر و خیهال،دهیم. در عوض، خود را زیر بارهایی همچهون نگرانهی،  دست می

کند. این بهار دهیم که کنترل بر ما تحمیل میگرایی، ترس و غیره قرار میکمال

می مانهد کهه روغن،  کند و مانند موتور بیفرسا در نهایت ما را فرسوده میطاقت
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شود و در نهایت می  خُرد  موتور  س س  اصطکاک باعي دود کردن آن می شود و  

 . می مانداز حرکت باز 

اید؟ برای شما این اصطکاک ممکهن شدهدود  در مورد شما چطور؟ آیا متوجه  

پذیری بگیرد یا مانند یک ورم معده هر روز سر کار و تحریک  نگرانیاست شکل  

میلی جنسی و معاشقه با همسرتان ظاهر شود. شما را اذیت کند و یا در شکل بی

، بایست بخشی از بهار روانهی را ببینیدشناسانه  شکل اصطکاک رواناگر دود را به

 «کنترل کردن»کم کنید و نیاز است که همین الان شروع کنید. بدانید که همین 

از زنهدگی اسهت و   کردن  حذف کنترل  ما  دلیل اصطکاک زندگی شماست. هدف

کهاری لازم بهرای روغنطبیعی مها  تا شهودات و غرایز    دهیماجازه  این است که  

 حرکت روان زندگی را فراهم کند.

 کنترل: به دیوانگی یک روباه

، «کنترل کهردن»جای ناهنجاری  ، بهمی کنیدروی حقیقت باز  از زمانی که در به

. اگهر چهه تیییهر همیشهه کنیهدتان را اعلام میبرای تیییر زندگیواقعی  آمادگی  

یا کسی که هسهتید کهاملاً   اما گاهی اوقات احساس تیییر کامل چیز  امکان دارد،

ر نماید. گول این احساس را نخوریهد. واقعیهت آن اسهت کهه تیییهغیرممکن می

و اگهر تنهها یهک چیهز  !طور نیستولی اینممکن است که غیرممکن جلوه کند، 

دانم، آن است کهه ایهن احساسهات وجود داشته باشد که من درباره احساسات می

زننده نیز هستند. این موضوع را کنند  بسیار گولکننده جلوه میقدر که قانعهمان

کهرد دیوانهه شهده اسهت، ب رسهید. او درک که فکهر می  "کریستین"توانید از  می

کنترل کردن بهوده احساس  نظیر او برای  کرد که احساس دیوانگی، روش بینمی
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مادرش به افسردگی بعهد از زایمهان سهختی   ،دنیا آمدبه  "کریستین"است. وقتی  

 4اش را از مادرش جدا زنهدگی کهرد. وقتهی سال اول زندگی  2دچار شد و اجباراً  

سهاله بهود،  15ساله بود، ناگهان پدرش در اثر حمله قلبی فوت شد و بعهد وقتهی 

تنها گذاشهت.   بی تربیتشمادرش نیز در اثر سرطان مُرد و او را با دو برادر نسبتاً  

او ریشه ناامنی که و امنیت )  عشقپایه درستی برای    "کریستین"گذشته اندوهبار  

با بدتر شدن اش  ریزی نکرد و این موضوع تا پایان سن نوجوانیدر اینجاست( پی

اش، کاملاً آشکار شد. او درباره هر چیزی نگران بود و نسهبت بهه قیافههرفتارش  

وسواس اش( کنندهراهکارهای کنترل در مورد) هایش و نگفته ها  دوستانش، گفته

فکهر و اش  های ناشی از نهاامنی. گاهی اوقات چندین روز در مورد برداشتداشت

شهود؟ خیلهی چه می  ،فکر کند من آدم خودخواهی هستماو  اگر  »:  خیال می کرد

گویم. شاید فکر کند مهن دیوانهه عصبی بودم و دست خودم نبود که چه دارم می

هستم. شاید درباره من به دوستانش چیزی بگوید. آنها درباره من چه فکر خواهند 

 رفتارهههای غیههر معقههولدر  "کریسههتین". نههاامنی «کههرد؟ و شههایدهای دیگههر

بینهی او را اش هم بروز کهرد. دوسهتانش کهه رفتارههای غیرقابهل پیشاجتماعی

این نکته  "کریستین"توانستند تفسیر کنند، خود را از او دور کردند. البته خود نمی

کرد. او هایش تفسیر میها و بدگمانیعنوان دلیل مثبتی بر واقعی بودن ترسرا به

تهوان ارائهه دیوانه بود. چه دلیل دیگری برای این که او هیچ دوستی نداشت، می

کرد دیوانه است و هر این موضوع آشکار بود. احساس می  "کریستین"کرد؟ برای  

 موافق است.او رسید که با نظر نظر میبه ،شناختکسی که می
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، احسهاس آسهودگی دیوانگی خهودپذیرش    به نشانههایش  با بالا بردن دست

معهاف خهواهی زندگی    ازعجیبی پیدا کرد، موضوع این است: اگر دیوانه هستید،  

ها و دوش بکشید و اگر مسهؤول گفتههمسئولیت رفتارتان را بهمجبور نیستید  .  بود

همه چیز  ای مصون هستید وهای خود نیستید، در برابر هر گونه نقد یا حملهکرده

 را در کنترل دارید. 

ها قبهل سالش بود و سرنوشتش را مهدت  30را دیدم،    "کریستین"وقتی من  

ای هم نیست. همه کارههایم از ام. چارهدانند که من دیوانههمه می»پذیرفته بود.  

خههواهم زنههده بمههانم. حتههی دهم. نمیروی دیههوانگی اسههت. اهمیتههی هههم نمههی

ابتهدا او بهه درمهان روی آورد.   !«روان زشکم هم گفته است که من طبیعی نیستم

چون یکی از برادرانش با کتاب اولیه من در مورد تربیت نفس آشهنا شهده بهود و 

چیزی اسهت کهه خهواهر او بهه آن نیهاز دارد. خهود همان  کرد این دقیقاً  فکر می

 پزشهکان بها درمهانگران و روان او  نبود.من  آن قدر مشتا  به دیدار    "کریستین"

دیگری نداشت. در  روان شناسزیادی ملاقات داشت و هیچ اشتیاقی برای دیدن  

 دیگری بودم که یک بار دیگر او را ناامید خواهم کرد. روان شناسذهنش من 

 دنبال آن جرقهبه

ولی با جلسات بیشتر وی توانست با راهکار   ،نامنظم بود  "کریستین"ابتدا جلسات  

و این کار چه بکشم دردسر باید چرا »رغم اعتقاد او به این که من آشنا شود. علی

 . شدمند علاقه  «تربیت نفس»نام تدریج به این راهکار جدید بهبه  «دارد؟  فایده ای

ای هر علاقه "کریستین"ای در او روشن شده است. از دیدگاه  آمد جرقهنظر میبه

او تان عجیب باشد که شد. شاید برایبزرگ محسوب می حرکتهر چیزی یک  به
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مند به تیییر بود. پاسهخ علاقه  ،اشراهبردهای کنترلی  کنندهبا وجود اثرات مصون

ایهن   «راهکارهای کنترلی»تأثیر    چگونگیبه این سؤال بسیار مهم است. فارغ از  

شما از حفظ آن ها خسته خواهیهد    ، در نهایت و ند  تلاش زیادی نیاز دارراهکارها به  

   شد. 

دنبال آن نوع زنهدگی بهود کهه تصهور  هم خسته و افسرده شده بود و به  "کریستین "

  کهه او خهود را در خیهالش   غیر ممکهن بهود   کرد غیرممکن است. فقب بدین دلیل می 

زندگی طبیعی، خودانگیختهه  شما برای  داشته باشید که تمنای  به خاطر  دید.  دیوانه می 

آن را   "کریستین "رود. بخشی از وجود ولی از بین نمی  ، تواند سرکوب شود و مؤثر می 

سهو    و بهبهودی سمت تربیت نفس دانست و همین بخش از شخصیتش او را به می 

سهرعت  کرد، اما مهن به عجیب جلوه می  "کریستین "داد. صادقانه بگویم اگرچه رفتار 

اش بود. او بدون نگهاه بهه  گانه متوجه شدم که مورد عجیب در شخصیت او، رفتار بچه 

بهانه گیر  کرد. همیشه  نق صحبت می صدای موش و با نق   ها با صدایی شبیه به چشم 

کرد. در جلسات اول گیج شده  اش ترشرویی می و در مورد سختی درمان و زندگی  بود 

  نهاپختگی او دیدم، موردی به جز عادت تمرین شهده و قهوی  بودم. آیا موردی که می 

 بود؟ 

 تمرین قدرت تربیت نفس

برای من مهم است که یکی از فنونم را که همیشه در درمهان بهه کمکهم آمهده 

ی نظمبی  انبوهکنم در میان  است، با شما در میان بگذارم. هر زمان که تلاش می

پرسهم: کهنم، از خهودم میرا انتخاب  شود، راهی  که به من عرضه می  و آشفتگی

کریستین بهه ایهن   مورددر    «چگونه این موضوع به کنترل کردن مربوط است؟»
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ای برای فرار از پذیرش مسئولیت بزرگسالی بهانه ،نتیجه رسیدم که کودک ماندن

او بود. آشفتگی زندگی برای او مهم نبود، مهم این بود که ایهن مسهأله وی را از 

ام طور که مکهرر گفتهه. همانکردرو شدن با زندگی جدا میروبترس خطر بزرگ  

خواهید از آشفتگی زنهدگی کند. هر زمان میکنترل کردن، واقعیت را تحریف می

تواند بهه می  علایمچگونه این  »خود خارج شوید، عادت کنید که از خود ب رسید:  

موثر واقع می شهود، درخواهید یافت که این فرمول    «کنترل کردن مربوط باشد؟

 .کردن مربوط می شوندکنترل نوعی به به ها همه تلاشزیرا 

 برابر کنترلایستادگی در 

شروع کردم.  "کریستین" نظام مند درک کنترل کنندگیمن با به چالش کشیدن  

پذیرفت. تصورش این بود که دیوانه است و بنابراین بار مسئولیت زندگی را نمی او

توانسهت محهدود بودنهد. او می  "کریستین"های  دلیل ناامنی شدید وی، گزینهبه

 «نفساعتمادبهه»خطر روبرو شدن با زندگی را ب ذیرد که با توجه به درجه پایین  

از . یکهی کنهدو یا با دیوانگی، از روبرو شدن با زنهدگی فهرار  بودوی غیر ممکن  

اش روزانه  «هیستریک»های تلفنی  تماس  اولین کارهایی که کردم محدود کردن

غیر به  همه چشم داشته باشد،  ها بهدریافت پاسخ  بود. او عادت کرده بود که برای

ها را تا زمهانی کهه اصهرار بهورزد کهه پاسهخ بفهمانم به او خواستماز خودش. می

دست نخواهد آورد. یک روز با سیاست به نفسش را به، هیچ وقت اعتمادبهداندمی

کار من این نیست که به تو ماهی بدهم  کارم این است که »گفتم:    "کریستین"

دانم چهه نمهی».  «از ماهی متنفهرم»در پاسخ گفت:    «ماهیگیری را به تو بیاموزم



  145 کنید  فصل پنجم: جریان کنترل زندگی را متوقف می 

توانم این درد را تسکین دهم؟ تو چه مشهکلی داری؟ فهمی؟ نمیباید بکنم؟ نمی

  «شناسی هستی؟خواهی به من بگویی؟ تو دیگر چه جور روانچرا نمی

توضیح دادم که او هر چیهزی را  "کریستین"من موضع خودم را حفظ کردم و به 

انهد، هایی کهه تحلیهل رفته. مانند ماهیچهدر اختیار داردکه برای شفا لازم است،  

این که  از همه تر. مهمداشتندحس امنیت و اعتمادش هم به تمرین و چالش نیاز 

تواند با زندگی روبرو شود، او نیاز داشت تا بداند که اصرار وی مبنی بر آن که نمی

ههای تلفنهی تماسبه  میلی این واقعیت را که من قصد ندارم  حقیقت ندارد. با بی

ها و یا ای جز زندگی با بدخلقیجواب دهم، پذیرفت. او هیچ چاره  او  «هیستریک»

 نداشت. را کنار گذاشتن آنها 

ایهن اتفها  افتهاد. در نهایهت   «سهازیماهیچه»بعد از حهدود یهک مهاه تمهرین  

ها ادامه پیهدا کهرد و بخش کوچکی از حقیقت خود را دید. این جرقه  "کریستین"

هایش باز شد، لبخند بر لبانش نشست و صدایش عاقبت چراغ او روشن شد. چشم

گفت که انگار به او وحی شده است و متوجه شهد کهه من می  انرمی پیدا کرد. به

خطرتر چون این کار بیکرده است،  می  «روانی بودن»ها تظاهر به  همه این سال

 از مبارزه با زندگی و روبرو شدن با شکست بود. 

طور که در طول روز با حضور خورشید، سهتارگان را برایش توضیح دادم که همان

و نهاامنی، چشهمان او را بهر حقیقهت   بیزاری از خوداحساس    ،توان دیددیگر نمی

بلکه   ،تواند از پس زندگی برآیدشخصیتش بسته بود. موضوع این نبود که او نمی

 بود. شده این موضوع  از کشفناامنی او مانع 
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زودی خواهید آموخت، به مبارزه بها وی توانست با استفاده از فنون متفاوتی که به

کرد. در ابتدا حرکهت کنهد تخیلاتی برود که تاکنون برایش بسیار واقعی جلوه می

دیهد. او بها تر میاش چیزهها را روشهنبرای اولین بار در زندگی  "کریستین"بود.  

شروع به   ،اش حاکم شده بودندها و تردیدهای آلوده به ناامنی که بر زندگیترس

مبارزه کرد: این تخیلات وقتی به چالش گرفته شهدند، سهریعاً از ذههنش خهارج 

کهرد )کهه او یهک دیوانهه درک میبیشهتر  اش را  شدند. هر چه او واقعیت زندگی

 آورد.دست می، قدرت بیشتری به(است عاقلی آدم بلکه نیست

رفهت، شهروع پزی که هر روز به آنجها میتدریج در یک شیرینیبه  "کریستین" 

کار کرد. به باشگاه ورزشی رفهت و ظهاهرش تیییهر کهرد. بایهد بگهویم ظهاهر به

اش که سرش همیشه پایین و چشمانش به این طرف و آن طرف در حرکت اولیه

کرد که اتفها  بهدی افتهاده این تصور را ایجاد می  ،کشیدبود و انتظار خطر را می

، فردی به پلیس زنگ تنهایی به دفترم آمداست. در حقیقت اولین روزی که او به

رفهت و بهالا و پهایین می  ،آرامی در سهاختمانبهه  غریبهچون این خانم  زده بود،  

 ای مشکوک داشت. قیافه

دیدید. همیشه سهرش بالاسهت. لبخنهد ملیحهی در دوست داشتم اکنون او را می

دههد. اش، گیرایهی خاصهی میاش بر چشمان آبهیاش دارد و آرایش چهرهچهره

 "کریسهتین"توان گفت که تهازه  دوست پسر دارد و به مدرسه بازگشته است. می

. ایهن شده است پخته و بالغ "کریستین" یک این بار وخودش را پیدا کرده است 

های نهاامنی و الشعاع عادتولی متأسفانه تحت  ،پتانسیل پختگی همیشه با او بود

یاد گرفته است   "کریستین"کنترلش قرار داشت. یک چیز کاملاً روشن است که:  
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یهک نمونهه   "کریسهتین"توانند فریبنده باشند. داستان  که احساسات چه قدر می

گیری را نهه تنهها در شهکل کهردن امها تهأثیرات وحشهتناک کنتهرل  ،افراطی بود

 .می دادشخصیت فرد بلکه بر توانایی انتخاب زندگی مطلوب نیز نشان 

 توپ بازی

توپ بازی را به من یاد داد. راه انجامش این بود که با  تردستیها پیش پدرم سال

دو توپ را در یک دست نگه دارم و یکی را مستقیم به آسهمان پهرت کهنم و در 

دار بهه آسهمان طور قوستوپ دوم را بهآید، سمت پایین میکه توپ اول بهحالی  

رسیم که بازی با سه تر میکار بزرگو حالا به  را تکرار کنمپرتاب کنم و این کار  

طور معلهق در میانهه دو توپ است. لازمه اصلی این کار آن است که یک توپ به

کردن و گهرفتن همزمهان نیهز لازم  رهاوار دو دست و دایره  حرکتدست باشد و  

چون هیچ وقت حوصهله   ،توانم بکنماست. درباره بازی با چهار توپ، کمکی نمی

 تردسهتیها را نداشتم. ولی همچنان که در  تر دستپیچیده  های  یادگیری حرکت

رفتند. گاهی اوقات کردم، گاهی نیز کارها بد پیش میمی با سه توپ مهارت پیدا 

کردند ها به اشیاء گران قیمت برخورد میخورد یا توپشدت به دیوار میپرتقال به

بها سهه تها  ،کردم دخترم را تحت تأثیر این کار قهرار دههمو زمانی که تلاش می

دادم. وقتی کدوی اول که در آسمان بود کار را انجام میاین  کدوی تنبل کوچک  

من با سه تها کهدو تنبهل خهراب   تردستیکرد یا بهتر بگویم  به دومی برخورد می

 شد. میشد، واقعاً افتضاحی به پا می

طلبد. نماید، این است که طبیعت را به مبارزه میسخت می  تردستیدلیلی که این  

انهد. وقتهی تهلاش داریهد تحت تأثیر جاذبه زمین  ،دیها را از هر طرف بیندازتوپ
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 ،ایهد. منظهور مهن از طبیعهتزندگی را کنترل کنید، با طبیعت به مبهارزه پرداخته

آموزد که خودانگیختگی روانی است. خودانگیختگی روانی به ما میطبیعی  قانون  

بینهی در لحظه به زندگی واکنش نشان دهیم و نه اینکه بها پیشمنفعل باشیم و  

زنهدگی د بهه  نهد و یها نیفتنهرخدادهای آینده در ذهن که ممکن است اتفا  بیفت

 ب ردازیم. 

به این فکر نکنید که آیها بهه   ،ایدبنابراین اگر برای شرکت در جشنی دعوت شده

شما خوش خواهد گذشت یا نه، فقب در جشن شرکت کنید و اجازه دهیهد جشهن 

سرنوشهت اسهت. تربیهت   ایمان بهروال طبیعی خود را طی کند. این کار نیازمند  

وقتی با خهود   -ایمان داشته باشیدسرنوشت    بهآموزد که چگونه  نفس به شما می

بگویید هر چه پیش آید خوش آید. در واقع کم کم مسائل زندگی را پیش خواهید 

. اگر کسی به شما در میهمانی توهین کنهد بحي نکنیدبرد. کارها را انجام دهید.  

، بالاخره مهمانی به پایهان شدیدالعمل نشان دهید و اگر از میهمانی خسته عکس

 ی اسهت کههچیز  هررسد. آنچه که نباید انجام دهید، عادت به تردید و تصور  می

 دهد. رخ ممکن است  زدن زنگ در،قبل از 

توانیهد خطهر نمی  ،زندگی اعتمهاد نداشهته باشهید  اداره  خودتان در  نقش  وقتی به

این موضهوع اسهت  به دوش بکشید. این کار نیازمند باورزندگی خودانگیخته را به

که هر آنچه بگویید یا انجام دهید، صحیح و در جهت رشد شماست. ولی وقتی با 

ای به ریسهک کهردن دهید، هیچ علاقهخود را کاهش مینفس  ناامنی اعتماد به  

از   احسهاس  خطهر  دهید، از بهین بهردنمی  انجام    . تنها کاری کهنخواهید داشت

دهیهد؟ بها کنتهرل دست دادن کنترل است. پس چگونه این کار را نوعاً انجام می
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تصور انحرافی است که کند. این یک  همه چیز و آنچه کنترل کردن را جذاب می

توانید کنترل کنید. آیا در جشن به من خوش با کار شدید و کافی، سرنوشت را می

 اگر ...؟  شود خواهد گذشت؟ چه می

پر انرمی که کار بها او را شهروع کهرده بهودم، دربهاره   کارجوان بر   "چارلز"

کرد. انجام دهد، با من صحبت می  "آتلانتیک"رتی که قصد داشت به شهر  مساف

گاه عمومی او در این فکر بود که چگونهه از زمان آخرین مسافرتش به آن تفریح

جهایزه توانسهتید  شما میبا آن  بندی را شکست بدهد. دستگاهی که  ماشین شرط

دلار افزایش دهید. او فکر همه چیز را کرده بهود و   30دلار به10بندی را از  شرط

کرد با آن نقشه فکر می  "چارلز"ای بود و  بود. واقعاً نقشه استادانه  موثراش  برنامه

او در جلسهه مها  "آتلانتیهک"بعد از مسافرتش به شهر  ثروتمند خواهد شد. هفته

میلی به من گفت که چگونه راه زیهادی را بهرای رسهیدن بهه شرکت کرد و با بی

رفته بود تا برای چهارمین بار حساب خودش را پر کند. او سهه   خود پردازدستگاه  

ام. بایهد هزار دلار باخته بود. وقتی درباره طرحش، سؤال کردم گفت: تسلیم نشده

 تفریحگهاهتها بهه    آوری کنمتیییرات کوچکی در طرحم بدهم. مقداری پول جمع

بندی شهههر های شههرطماشههین. ماننههد ام را بههازگردانم ل باختهههو پههو برگههردم

ناامنی همیشه راهی برای ضربه زدن به شما دارد. شاید نه در ابتدای   "آتلانتیک"

کردن بر مهی کنترل  برای، شما نیز "چارلز"مثل اگر به او زمان بدهید،  کار، ولی  

 وابسته است.  کردن و معتقد هستید که شادی و شانس شما به کنترل گردید

اسهت. ههیچ شهکی در   کهردن  خطر کردن و پذیرش آن، نقطه مقابل کنترل

کنید، تلاش برای کنترل زندگی خیلی باره وجود ندارد: اگر احساس ناامنی میاین
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رسد. بالاخره، اگر آمهاده نباشهید، چگونهه نظر میخودانگیختگی بهخطر  تر از  امن

تضهمن کنتهرل های زندگی روبرو شوید؟ هر راهبردی را کهه متوانید با چالشمی

طور نیست؟ در کنید، ایناز تردیدهای زندگی باشد، امتحان می کردن و جدا شدن

درخواسهت ازدواج  "سو"خواهد گفت: وقتی از   ایمانحالی که یک فرد ایمن و با  

یک فرد   او واقعاً مرا دوست دارد یا خیر. این در حالی است که  فهمم کهکنم، می

نیاز دارد تا آنچه را که احتمالاً پیش خواهد   مبتلا به ناامنینفس و  بدون اعتمادبه

چه پیش خواهد آمد؟ در جوابش چه   ،بینی کند: اگر پیشنهاد مرا رد کندآمد، پیش

 خواهم گفت؟ اگر مطمئن نباشد چه؟ و اما و اگرهای دیگر.

 کنیدحسابگرانه عمل می

توانند هماننهد وجود دارند که هر کدام از آنها می  یکننده بسیارراهبردهای کنترل

خبر از آن بریم. یک جور تردستی که بیکار میبه تردستیهایی باشند که در توپ

 «امها و اگرهها»در تمام عمر خود مشیول تمرین و تکرار آن هستید. برای مثهال 

بینی )و هایی باشد که به آن اتکا دارید تا مسائل را پیشتواند یکی از آن توپمی

 کنترل( کنید.

. بهرای حهذف مسهائل اسهت وسواسیمورد دیگر، استفاده از محاسبات ذهنی 

با  ای بله، اما گفته و همیشهشاید شخصیتی داشته باشید که در مقابل هر خواسته

 کنید. از پذیرش مسئولیت روابب عقلانی، شانه خالی می دلیل تراشی

اسهت )راهبردههای   منحصر بهه فهرد  هر فردی  برای  تردستیهای  تعداد توپ

کنند، در حالی که بعضی دیگر با ها کار میها با تعداد کمی از توپکنترل(. بعضی

 برند. تعداد بسیار زیادی کارشان را پیش می
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، تصهورم ایهن اسهت کهه زنهدگی شهما در وقتی که این کتاب را می خوانیهد

، تان هرچه بوده جایگاهی نیست که مطلوب شماست. انتظارات، امیدها و آرزوهای

ولی چگونه چنین چیزی ممکن است؟ خیلی سخت   اید.اندازه کافی موفق نبودهبه

بینید. چرا آنها بایهد موفهق و کنید و افراد شاد و موفق در اطرافتان میتلاش می

شهما  تردسهتیتهان( از شاد باشند، اما شما نباشید؟ آیا هدف )خودآگاه و ناخودآگاه

کنار گذاشتن مشکلات زندگی و گرفتن آن حلقه برنجی نیست؟ پهس چهرا ایهن 

به نتیجهه رسد که  نظر میبخت هستید؟ حلقه برنجی شما کجاست؟ بهچنین تیره

چون کنتهرل   ،و افزایش نخواهد داد  افزایش نمی دهد. زندگی کنترلی  نمی رسید

کند. واقعیت این است که هر فعالیتی که پراکنده و متفر  می  ،جای جمع کردنبه

آورد. اصهطکاک وجود مهیاصطکاک بهه  ،کنددر خلاف جهت طبیعت حرکت می

ای از بلکهه در نهایهت شهما را بهه نقطهه  ،کاههدمی  عمهرشناسانه نه تنها از  روان

کنترل زنهدگی ای ناگوار و فروپاشی کشانده و از پا در می آورد. ناکارایی، رویداده

طور که در فصل قبلی بحهي کهردیم، کند. زیرا همانبرخلاف طبیعت حرکت می

را نمهی تهوان کنترل زندگی یک افسانه است. واقعیت عینی آن است که زندگی  

 .کردکنترل 

 آیا آماده چالش هستید؟

حتی با داشتن بینش و آگاهی نیز گاهی اوقات قبل از کشیدن ماشه و شلیک تیر 

به زندگی رو به نزول خود، لحظاتی از تأمل و درنهگ وجهود دارنهد. ایهن بهیم و 

بهدون دهیهد کهه شهخی  میدهد که شما تهراس طبیعی است و زمانی رخ می

پذیر و در معرض خطر هسهتید. نفس، آدمی آسیباعتمادبه  و داشتن  بازی دفاعی
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باید صبر و تحمل پایدار داشته باشید و   ،زندگیدر  این لحظه کوتاه و ترسناک    در

آوری که در برابر وسوسه جمهعو آن این است  خواهم  من نیز از شما یک چیز می

خهود  تردسهتیهای کنترلی مقاومت کنید. اگر خهود را بهیش از حهد درگیهر توپ

تواند تربیت نفس نمیاید، ه تخیلات ناشی از ناامنی شدهاید و سرگرم پاسخ بکرده

خواهم خطرپذیر باشید، پهیش برویهد و خودتهان را از شما می  .به شما کمک کند

بدون حفاظ قرار دهید تا آنجایی که حقیقت را ببینید. زمانی که حقیقت را دیدید، 

 های من ندارید.دیگر نیازی به ترغیب و تشویق

 



 

 ششم  فصل

   غیر ارادیتفکر 

نهم. ههیچ  تازگی رانندگی کردن را شروع کرده است. تلاشش را ارج مهی به دخترم  

کنم؟ حهالا  همه چیز فکر کند: آیا تند رانندگی می  چیز روال طبیعی ندارد. او باید به 

ح  وقت دور زدن است؟ آیا به ماشین بیلی زیاد نزدیک نشهدم؟ راننهدگی او در سهط 

. از  شهد خواهد    عوض بعد از چند ماه وضعیت    رود، ولی آگاهانه و متفکرانه پیش می 

پدرم    1955کنم. من با شورلت مدل  طرف دیگر من چند دهه است که رانندگی می 

ون ساییدگی صهفحه  چگونه توانستم بد اینکه یاد گرفتم. را در حیاط پشتی رانندگی 

حرکت کنم و بدون ضربه زدن بهه ترمزهها دنهده را بهه دنهده    2به    1 کلاج از دنده 

عقب جا بیاندازم، چیزی است که هرگز نخواهم دانست. هنوز متعجهبم کهه چطهور  

 تواند به یک روال خودکار تبدیل شود. روند پیچیده تعویض دنده می 

کنی، آدم داخل هفته گذشته همسرم از من پرسید: چرا وقتی شما رانندگی می

کند؟ درباره پرسش او فکرکردم و متوجه شدم کهه در ماشین احساس راحتی نمی
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رانم. پدرم را می 55کنم که انگار شورلت مدل ، طوری عمل میگیریشتابحین  

کنم و سه س گهاز دادن را کهم مهیخواهم دنده عوض کنم،  ض این که میبا فر

عهادت دهم و این دلیل انتقاد همسرم بود. چقدر عجیب است کهه  دوباره گاز می

 دارد.نمیهنوز دست از سر ما بر های قدیمی

اگرچهه در    -فعالیت هرچه باشد. رانندگی ماشین، بازی گلف، یادگیری آداب اداری 

توانهد بها تمهرین و در گهذر زمهان، کهاملًا  و به تلاش نیاز دارد، می است  ابتدا آگاهانه  

گوییم که تبهدیل  کند، می . وقتی رفتارمان از خودآگاه به خودکار تیییر می شود  خودکار 

مشخصی مانند تایپ کردن یا دوچرخهه سهواری    ی ها به یک عادت شده است. عادت 

د. هیچ شکی نیست که درباره رفتارهای مشخ ، زندگی  ن ارزش دوباره یادگیری ندار 

توانید تصویری از نشستن پشهت فرمهان  . آیا می یک مزیت محسوب می شود  عادتی 

را داشته باشید؟ خوب سهوییچ را در جهایش    واکنش های غیر ارادی ماشین بدون این  

گهذاریم  کنیم، دنده را جا می چرخانیم، ماشین را روشن می دهیم، به راست می قرار می 

، زنهدگی  کارهها   رانیم؟ ظرفیت خودکار شدن دهیم ... آیا تند می و پدال گاز را فشار می 

 کند. کردن را بسیار کاراتر می 

 گرددمی غیر ارادیزمانی که فکر کردن  

  گیری یهک شهماره  گی کهردن یها شهماره از جمله رانند  بیشتر فعالیت های غیر ارادی 

طور کاملًا خودکار بوده و بهه یهک  فقب به   ، نیاز ندارد   جدی ای هیچ تفکر  به   آشنا   تلفن 

  « خودکهار تفکهر  » عنوان  توان بهه شناخت بسیار جزئی نیاز دارد. این نوع از تفکر را می 

توصیف کرد. نوع دیگری از پاسخ خودکار هم وجود دارد که ههیچ کهارایی نهدارد یها  

حتی مفید نیست. در واقع صرفاً مضر و مخرب است. آن نوعی از تفکر اسهت کهه بها  
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  غیهر ارادی   از تفکهر را تفکهر   کوبهد. ایهن نهوع ها شهما را می ترس   نگرانی، تردیدها و 

تری است که ناشی از نهاامنی  های فکری اولیه و قدیمی گر عادت نامم که توصیف می 

 .  است بوده و مخرب  

  « تفکهر خودکهار »  عادت کنم، دو نوع عادت است. نوع اول اصولًا آنچه توصیفش می 

کردن با مو، تنبلهی، فرامهوش  هایی از قبیل جویدن ناخن، بازی  است که شامل عادت 

ها )و انتقهاد  برداشتن آرنج از روی میز و در مورد من تعهویض ناخودآگهاه دنهده کردن 

و آنهها را    ند متصل نیست   مفصلی گونه تفکر  هیچ ها ضرورتاً به همسرم( است. این عادت 

تهوان  خودکهار می حرکهات غیهر ارادی  های بدون فکهر و  در بهترین حالت به واکنش 

کنیم، همین نوع اول عهادت اسهت  توصیف کرد. وقتی درباره یک عادت صحبت می 

عاداتی که بیشتر خودکار بهوده و مشخصهاً خهالی از    –رسد  که به ذهن اکثر افراد می 

توانهد  می   غیر ارادی است کهه تفکر    ی از نوع   است. عادت نوع دوم   جدی هرگونه تفکر  

های مشخ  ظاهر گهردد.  نفس، بدبینی یا ترس سمت عدم اعتمادبه صورت میل به به 

  مضهامین معمولًا از طریهق   غیر ارادی  های روانی، ناشی از ناامنی هستند. تفکر عادت 

یابنهد. بهرای مثهال  شوند که در کل زندگی شما جریان می تکراری و مخرب بیان می 

دهم  همیتی به انتقاد دیگهران نمهی ا ن را انجام دهم، خیلی دشوار است . توانم آ نمی » 

این نوع    « بایست کامل باشم.   ، نه هیچ راهی ندارم » یا  « نیستم  به قدر کافی خوب من 

کند. درک  کاملًا بر تفکرات منفی استوار است که آن را حفظ کرده و تیذیه می عادت 

تان و تکهرار  به شما کمک خواهد کرد تا چرایی توقهف زنهدگی   غیر ارادی و فهم تفکر 

رمقی  مسائل قدیمی مشابه را متوجه شوید و دریابید که چرا این قدر آدم ناکارآمد و بی 

 اید. شده 



156    قدرت تربیت نفس 

 راندوقتی ناامنی حکم می

 تان است. وقتی به زندگی های زندگیشخصیت امروز شما حاصل جمع عادت

کنید، تنهها بهه تصهور لحظهه اینجها و الان نگهاه منجمد خود در لحظه نگاه می

نیهز توجهه حاصهل شهده  کنید. بلکه به ثمره هر چیزی تا قبل از این لحظهه  نمی

های روانههی، ههها، ضههربهههها، فرا تان، بیماریهای زنههدگیداریههد. فههراز و نشههیب

دست هم داده و این ها و تصادفات همگی دست بهها، شکستها، موفقیتشگفتی

و  دهنهده سهاختاراولیهه  وجود آورده است. آن نیروی  لحظه و شخصیت شما را به

، تجربهه نهاامنی شهما شخصهیت مهم در پشت تمام این تجربیات شهکل دهنهده

 شماست.

گهاه آن  ،شهما باشهد  غیهر ارادیهای تفکر  برنده عادتاگر ناامنی نیروی پیش

 که  ، چیزهاییپیدا کنیدهای اجباری خود را در میان عادتممکن است برای مثال 

واکنش باید انجام دهید، نه آنکه بخواهید انجام دهید. یا شاید به عادت نگرانی و  

به عنهوان های طولانی مدت شاید هستید. چنین عادت  مبتلااما و اگر    غیر ارادی

دلیهل  ،نظر آیدولی اگر چیزی طبیعی به  رسد،نظر  بخشی از خود شما و طبیعی به

بر طبیعی بودن آن نیست. در زندگی چیزی واقعاً طبیعی است که بدون تلاش از 

 فرد جاری شود.

کند. این یک نیروی خلا  است که می  ترمیمسازد و  جریان طبیعی ما را می

نامند. نوع دیگری از انهرمی وجهود دارد می  1شناسان آن را انرمی آنابولیکزیست

 
  شود )مترجم((: فرآیند متابولیکی است که به سنتز مواد منتهی میسازنده. آنابولیک )1
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یا سوزنده اسهت کهه   1که تحت فرمان ناامنی است. این انرمی، انرمی کاتابولیک

 نیازمند تلاش، نگهداری و استقامت است.

 بازتاب تربیت نفس

 سوزنده )کاتوبولیک( هستند. غیر ارادیتمام تفکرات 

، شهما را از جای آن کهه سهازنده باشهد  به  -تفکر سوزنده  –  غیر ارادیتفکر  

گیر و آشهکار نیسهت. امها . این تخریب روانی، همیشه چشهمدرون خالی می کند

وقتهی کند.  مییابد و در نهایت فرد را فلج  ، این فروپاشی افزایش میاشتباه نکنید

گردید که در انتظهار پهیش ای میحادثه  از درون خالی می شوید، منتظر رخ دادن

تهدریج متوقهف تان بهآمدن است و وقتی که منتظر سقوط خود هسهتید، زنهدگی

توانهد کهرد کهه میساله فکر می  29یک دام زشک    "گری"گردد. برای مثال  می

 ،و کاتابولیک غیر ارادیناامنی خود را مخفی کند تا این که روزی سرانجام انرمی 

دچهار   "مرمهن شه هرد"را متوقف کرد. وی در زمان عمل جراحی یک سهگ  او  

کهه   است  ساله مثال دیگری  40کشیک لوله  "اندی"سرنوشت  حمله ترس شد.  

. ابتدا کمرویی او در را نشان می دهدتجمعی در یک فرد   غیر ارادیتأثیرات تفکر  

تا مسأله و مشکل. اما با گذشت زمان دریافهت   می کرد  رنجش  ایجادجمع بیشتر  

توانسهت هایش وارد گفتگو شود و وقتهی دیگهر نمیتواند با مشتریکه دیگر نمی

 هایش را بدههد، متوجهه شهد بها مشهکلی بهزرگ از نهوع کاتابولیهکجواب تلفن

 
. کاتابولیک )سوزنده(: فرآیندی دگرگون شونده در بدن موجودات زنده که در آن مواد غهذایی 2

  شود )مترجم(سوزند و انرمی آزاد میدریافتی می
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کاتابولیک و  غیر ارادیهایی از تفکرات های زیر گزینهروبرو است. مثال  )سوزنده(

 شان وصف حال شماست.آنابولیک هستند. ببینید کدام

 سازندهواکنش های 

 دهد.به موسیقی گوش می -

 برد.از دیدار دوستانش لذت می -

 گیرد.آرام می ،با مراقبه، نماز یا تأمل -

 برد.از موفقیت لذت می -

 است. فرایندیو  یهنرفعالیت های دنبال به -

 برد.از اوقات خوش لذت می -

 از سلامتی برخوردار است و زندگی متعادلی دارد. -

 کند.به تصمیماتش اعتماد می -

، با دیگران روابب نزدیکبرقراری از جمله    شبه تعهدات  پایبندیدر رابطه با    -

 مشکلی ندارد. حاضر شدن،قرارهای ملاقات و سر وقت 

 سوزندهواکنش های 

 گیرد.آرام می هرگزهمیشه در حرکت است،  -

دههد تنهها ترجیح می -کار خود را انجام می دهدجای ارتباط با دیگران،  به  -

 باشد.

گیرد که از طرف عوامل خهارجی حواسهش پهرت شهود زمانی آرام میفقب    -

 )تلوزیون، نوشیدن الکل، مسابقه و غیره ...(
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 شود.از موفقیت هرگز راضی نمی -

 است.خود  به دنبال اهداف گرا وکمال -

 شود.اندازه کافی شادمان نمیهرگز به -

کند و یا در نوشیدن الکل، بیشتر برای لاغر شدن و سالم ماندن ورزش می  -

 کند.خوردن و یا سیگار کشیدن افراط میغذا 

  گناه می کند.اش مردد است و احساس نسبت به تصمیمات گرفته شده -

با دیگران روابب نزدیک  برقراری  از جمله    شبه تعهدات  پایبندیدر رابطه با    -

 رود و همیشه عجله دارد.سر قرارها میمشکل دارد، دیر به

یهک  باید آگاه باشید که   ، های سوزنده بر شما منطبق است اگر هر کدام از مثال 

دههد. تربیهت نفهس،  سایش روانی وجود دارد که کیفیت زندگی شما را کاهش می 

 جای نابود کردن آن است. ای سازنده جهت آموزش بازسازی زندگی به برنامه 

 زندگی خودکار

نامه تکراری و از در حقیقت تفکر نیست، بلکه بیشتر یک نمایش  غیر ارادیتفکر  

 غیهر ارادیپیش آماده شده است که برگرفته از ناامنی است. مرکهز توجهه تفکهر 

شهاید همهواره   ،تر بودیهدمرور زمان تیییر کند. هنگامی که جهوانممکن است به

شدید. ولی اکنون با تیییراتی که در شما انجام گرفته اسهت، نگران قیافه خود می

فکهر کمتر  تان  کیلو اضافه وزن  دهبه کنترل    اید وبیشتر نگران پول و امنیت شده

شما ثابهت   متن نمایشنامهولی    ،کنید. مرکز توجه تفکر ممکن است تیییر کندمی

. ی فراوان مهی باشهدنفس، تردید و اما و اگرهاعدم اعتمادبهمانده است و شامل  

از جمله مدل موهها و مقهدار   یدرباره موارد خاص  غیر ارادیتفکر    ،عبارت دیگربه
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ایهن   بهالاخرهاست،    کردن  بلکه در رابطه با احساس کنترل  ،حساب بانکی نیست

شهود کهه منجهر می  غیهر ارادیکه تلاش برای کنترل زندگی به ناچار به تفکهر  

 محصول آن زندگی خودکار است. 

یابی شخصیت شماست، نوعاً شکلاولیه  های  سال  در  غیر ارادیچون ریشه تفکر  

غیر خاطر این نابالیی که مشخصه تفکر  دارای یک طعم کودکانه متمایز است. به

با تربیت نفس چگونه اضطراب و »ام،  به این مفهوم در کتاب قبلی  –است    ارادی

اکنهون   –ام  یاد کهرده  «صدای کودک ناامن»با عنوان    «را شفا دهیم.  افسردگی

خواهم این مفهوم را بازتر کنم، چون اگرچه مفهوم کودک ناامن برای بسیاری می

 به جهایها هم باشد. من  منشأ برخی آشفتگیتواند سراما می  ،از مردم مفید است

بهه توصهیف فرآینهد با برچسب تفکهر غیهر ارادی،  اشاره به تفکر ناشی از ناامنی  

 پردازم.می یتفکر ناامنمخرب 

 بازتاب تربیت نفس

 غیهر ارادیسراشهیب تفکهر  سهمت    شود، لیهزش بههوقتی با ناامنی مبارزه نمی»

 «ناپذیر است.اجتناب

 تمرین قدرت تربیت نفس

غیر  یافتید، به تفکر    نگران در اینجا ابزاری مفید وجود دارد: هرگاه خود را برآشفته و یا 

پاسخ مستقیمی به یک حادثه ناگوار واقعهی    ، مگر این که این حالت ارادی شک کنید،  

در زندگی باشد. این پرسش را مطر  کنید که آیا آشهفتگی مهن مبنهای حقیقهی دارد  

یک بحي و جدل، بیکار شدن و بیماری( یا این کهه  مانند  )چیزی که واقعاً وجود دارد،  



  161 فصل ششم: تفکر بازتابی )واکنشی(  

براساس خیال و تصور است؟ )چیزی که ممکن است در آینده اشتباه از آب درآید( بهه  

  انتخهاب بها   « من فقب مجازم در اثر واقعیهات آشهفته و ناراحهت شهوم. » خود بگویید:  

توانید کورکورانه دم مستحکم ناامنی را ب ذیرید )به خیالات خود واکهنش  شماست. می 

  واکهنش واقعیهات  به جلو برداریهد )فقهب بهه  یک گام  نشان دهید( یا این که بیاموزید  

تان دارید، هر چه بهتهر واقعیهات و  نشان دهید( و اگر تصمیم به ایجاد زندگی مطلوب 

 توانید خود را از چنگ خیالات رها سازید. تر می حقایق زندگی را بفهمید، ساده 

 بازتاب تربیت نفس

دنبال ارتبهاط کنترلهی کنجکاو بودن و عاقلانه حرکت کردن و به،در هر تقابلی  »

 «بازدارد. غیر ارادی و احمقانهشما را از افتادن به ورطه تفکر  ذهن  تواند  بودن، می

ای صورت مبارزه غیر ارادیدهد چرا با تفکر سه دلیل وجود دارد که نشان می

 گیرد.نمی

بهه  به یک عادت تفکر خودکهار بهدل شهده و غیر ارادیاز آنجا که تفکر   .1

 .محسوب می شودکنترلی  تردستیبخشی از عنوان 

بهر زنهدگی کهه باعهي تفکر غیر ارادی آگاه نبودن از اثر مخرب و مسلب  .2

 جلوه کند. امنضروری و  ،در زندگی غیر ارادیشود تفکر می

نهاامنی ناشهی از    خیالینفس کافی برخوردار نیستید تا به امور  از اعتمادبه .3

 واقعیات و حقیقت زندگی را ب ذیرید. پشت پا زده و خطر اعتماد به
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 راه چیست؟ واقعیت یا تصور

دسهت زودی برخواهید داشت تا زنهدگی خهود را دوبهاره بهگامی که به  5پیش از  

دهم تها بتوانیهد همهین ای از آنچه که در پیش است، به شما ارائه میآورید، شمه

بهرای ای  سهاده    بنهایمعمهولی،    واکنش ههایالان از طریق چالش با بعضی از  

 ریزی کنید.آمادگی خود پی

های تفکیهک افکهار سهالم و بهالغ از شهیوه  باعي،  غیر ارادیافکار    مراجعه به

توانیهد ایهن کهار را انجهام . شما با این پرسش ساده میمی شود  مخربدفاعی و  

این پرسش سهاده،   «کنم واقعیت است یا تصور؟آیا آنچه من احساس می»دهید.  

اختلال در کل عملیات مخفی ناامنی را دارد. چرا؟ زیرا در این حال   ایجاد  توانایی

غیهر ارادی خاطر داشته باشهید کهه تفکهر  اید. بهآگاهی را وارد این موقعیت کرده

صورت کاملاً مؤثری زنهدگی شهما را تواند بهکند و میصورت خودکار عمل میبه

 ویژه اگر به آن توجه نکنید.تخریب کند. به

را   غیهر ارادیهر تلاشی، اسهاس تفکهر    حق انتخاب خود درفقب با توجه به  

هایی در اختیهار هیهد گزینههتوان رسوا کرد و آن زمانی است که تشهخی  دمی

زنهدگی شهما هسهتند، دیدیهد،   واقعیت ههایرا که همانا    حقایقزمانی که  دارید.  

شود. نگاه کنید که این کار چهه قهدر پذیرش کورکورانه خیالات، دیگر سخت می

 تواند ساده باشد:می

 غیر ارادیتفکر  

 دیگر برایم دیر شده است که به مدرسه بروم -

 ممکن است دست اچه شوم. ،توانم با آنها قاطی شومنمی -



  163 فصل ششم: تفکر بازتابی )واکنشی(  

 توانم به او نه بگویم.ای ندارم، نمیهیچ چاره -

 چرا این را گفتم، باید خیلی احمق باشم. -

 هرگز در زندگی به چیزی نخواهم رسید. -

 .پیش نمی رودنفع من به چ چیزهستم. هی افسرده ایمطمئناً آدم  -

تهوانم آیهد. نمیخواهید به او تلفن کنم؟ ایهن کهار از مهن برنمیاز من می  -

 .تعارض ها را مدیریت کنم

داشتن ایمنی کامل،  و   فقب من نا ایمن نیستم ولی  ، تر باشم دوست داشتم ایمن   -

 طبیعی به نظر نمی رسد.  

 های حقیقیواقعیت

، مهردود شهوم. ولهی نبایهد برگردمترسم اگر به مدرسه  پذیرم. میمی  ،باشد  -

 اجازه دهم ترس مانع راهم شود.

تهوانم بها دیگهران گویهد نمیام است که میهمیشگی  تفکر غیر ارادیاین    -

قادر به برقراری ارتبهاط بها دانم که کاملاً  شوم. وقتی آرام هستم، می  قاطی

 . دیگران هستم

عادت به تردید است که موجب مهی شهود . این تنها  چاره ای دارمالبته که    -

 نه بگویم. نتوانم

مهن   غیهر ارادی. این فقهب تفکهر  کارم را درست انجام ندهم  حق دارم که  -

 گوید: باید آدم کاملی باشم.است که می

گهوش   بیهودههای  ولی نباید به این حرف  ،عادتم این است که تسلیم شوم  -

 دهم.
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با این دیدگاه هیچ چیزی  کند.این تفکر خودکار من است که دوباره ناله می  -

 نباید تسلیم سرنوشت و تقدیر شوم. !پیش نمی رودنفع من به

بلکه از ریسک مقابلهه  ،کنم تعارض ها را مدیریتطور نیست که نتوانم  این  -

تر نخهواهم شهد. هیچ وقهت قهوی  ،ترسم. اگر هیچ تلاشی نکنمکردن می

 !خواهم چه کاره باشموقتش رسیده است که تصمیم بگیرم واقعاً می

دانم این فقب یک عهادت ولی می  به نظر برسد،ناامنی ممکن است طبیعی    -

 ولی   ،است نه واقعیت. مطمئناً در گام اول ممکن است غیرطبیعی جلوه کند

 .ایمن بودبرای داشتن یک زندگی بهتر باید 

 تفکر سالم

متوقف   غیر ارادیشود که تفکر  که تفکر سالم زمانی آغاز میباید بگویم  در ابتدا  

است و ههدف  غیر ارادیپادزهر تفکر    و مبتنی بر حقیقت،  آزاد و سالمشود. تفکر  

بهرد تربیت نفس بر آن استوار است. ولی برای بیشتر افرادی که از ناامنی رنج می

چه معناست؟ تفکرسالم، آید. تفکر سالم دقیقاً بهنظر میتفکر سالم یک امر بعید به

ناامنی است و همچنین مشو  زنهدگی به  تفکر آگاهانه حل مسأله بدون آلودگی  

 خودانگیخته در پرتو روشنی ذهن است.

  و با این همه، یکی از کارهایی که فکر سالم انجام نخواهد داد  حذف استرس

هها، موانهع و درد تان است. در زندگی هر فردی همیشه چالشاضطراب از زندگی

نی بها کهه نهاامزندگی دشوار می شود  حضور دارد و این طبیعی است. تنها زمانی  

 یک چالش مشروع ترکیب شود.
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ساله، از راه سختی با تفکهر سهالم آشهنا شهد. وقتهی   34یک وکیل    "ایلین"

خاطر را ملاقات کردم، گواهی وکهالتش معلهق شهده بهود و بهه  "ایلین"بار  اولین

 "ایلهین"کاری قانونی از او شکایت شده بهود. بعهد از اعهلام روز دادگهاه،  خلاف

ویرانگر شده بود. زمانی که محاکمهه حملات ترس  ، خشم و  افسردگیدستخوش  

 سرعت رو به وخامت گذاشت.شروع شد، شرایطش به

شد، متوجه شهد کهه سهقوط بیشهتر، همچنان که شرایطش بدتر می  "ایلین"

شرایب بد و  غیر ارادی، . تفکردر معرض خطر قرار می دهدتوانایی کار کردنش را  

 کابوس کرده بود.یک را تبدیل به  وضعیت موجودوجود آورده و وخیمی را به

وضهو   تواند به فهمید که نه تنها نمی   "ایلین "  ، زمانی که برای شهادت احضار شد 

طوری که قاضی جلسه دادگاه را  به ری شده بود، بلکه دچار عصبیت و هیست   ، فکر کند 

توانسهت بخوابهد،  نمی او  اش سرایت کهرد.  همه زندگی به تعویق انداخت. اضطراب به 

همسرش و خجالت از کودکانش، یهک لحظهه  از چیزی بخورد و فکر احتمال جدایی 

کرد آخهر، کهارش بهه بیمارسهتان روانهی خواههد کشهید.  کرد و فکر می رهایش نمی 

تهر از  توانسهت وخیم نمهود، نمی می  ویرانگهر اش هر چه قدر ههم کهه وضعیت قانونی 

را بلعیهده بهود و    "ایلهین "  ، و خیهال   باشد. نگرانی و فکر  غیر ارادی اش پذیرش تفکر 

 دانست که مشکل دارد. در این زمان بود که با من تماس گرفت. می 

تر از محهدودیت را باید هر چه سریع  "ایلین"از اولین جلسه، متوجه شدم که  

ریزی کرد. ابتهدا یهک تر پیسالم غیر ارادی رها کرد و مبنایی را برای تفکرتفکر  

برگهزار کهردم و سه س بها ههم   "ایلهین"بهرای    «گفتگو با خود»کلاس فشرده  

غیهر ای را برای او تهیه کردیم. در ابتدا، کار وی فقهب عهدم تیذیهه افکهار برنامه
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هایش سستی کند تواند در تلاشدانست که نمیبود. می  خارج از کنترلشو    ارادی

کهم جنگیهد. کم غیهر ارادی اشو این کار را نیز نکرد. مانند یک جنگجو با تفکر 

اش زنهدگیبهر  که نهاامنی    نگذاشتها و تخیلات را از هم تفکیک کرد و  واقعیت

پذیری دست یافت . زمانی که در این راه پیش رفت، به اراده و انعطافحاکم شود

که او را هم شاد و هم متعجهب کهرد. وی کهه دیگهر احسهاس قربهانی بهودن و 

کهرد کهه نتهایجی   انهسهختسر  ای شجاعانه و  کرد، شروع به مبارزهآشفتگی نمی

 دربرداشت. 

ولی از زمهانی   ،کرد، باید بیشتر کار میسالمشانداز  برای حفظ چشم  "ایلین"

بقهایش توانهایی ضامن    غریزه،  را کنار بگذارد    غیر ارادیکه تصمیم گرفت تفکر  

دوش کشهید. همچنهان کهه تمرکهز و دیهد بهاز و بروز پیدا کرد و بهار وی را بهه

 واکنش ههای  جایگزینتفکر سالم    اش نسبت به زندگی خیلی بهتر شدند،کارایی

پذیری خاصی شد که هیستریک او شد. خواب او بیشتر شد و دارای چنان انعطاف

در دادگاه به او کمک نمود. اتهام بالاخره رفع شد و گواهی وکالتش دوباره معتبر 

 حمایتش کردند. ،اش هم محکم تر از گذشتهشد و خانواده

کوچک در نظر بگیهریم، توانهایی   اختلافچه آن را یک بحران بزرگ یا یک  

ترین راه برای تحت کنتهرل در آوردن ظرفیهت مطمئن  غیر ارادیجدایی از تفکر  

را   برای موفقیت  یشهود  غریزی واز منبع انرمی    بهره برداریو    تفکر سالم است

 تضمین می کند. 

عنوان تفکر عادتی ناشی از ناامنی تعریف  را به   غیر ارادی من تفکر    : کلید   زدن 

ها ظرفیت بهالایی بهرای مقاومهت در  دانند، عادت طوری که همه می ام. همان کرده 
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ترین  سیگار کشهیدن سهاده » به کنایه گفته بود:    "مارک توآین "دارند.  را  برابر تیییر  

است. این کهار را ههزاران بهار انجهام   ترک کردن عادت موجود در این جهان برای 

اما فریب نخوریهد: حقیقهت ایهن اسهت کهه همهه    ، دشواری است   این کار  !!« ام داده 

ام کهه  دریافتهه به تجربهه  توان ترک کرد.  ها آموختنی است و همه آنها را می عادت 

کننده است. هر کسی کلیهدی  روانی، کمک  روشنایی  تشبیه این چالش به یک کلید 

خب   تا اندازید ناامنی را به جریان می ، می زنید پایین به سمت دارد. هر وقت کلید را  

 کند. را تعیین  شما  سیر زندگی  

زندگی را انتخاب کنید و نگذاریهد   بابالا بزنید و روبرو شدن  به سمت  کلید را  

کننده حالت این کلید اسهت؟ ایهن توانهایی . چه عاملی تعییناز درون خالی شوید

 جای خیال است.حقیقت به اعتماد کردن به پذیرش خطر شما برای

بهه های آینده، تربیت نفس شما را مطمئن خواهد کهرد کهه کلیهد را در فصل

یاد داشته باشید که تیییر زندگی آن قهدر ههم بالا بزنید. ولی فعلاً، فقب بهسمت  

 غیهر ارادیبهه تفکهر  دیگر  کافی است که  کنید و فقب  سخت نیست که فکر می

 گوید این کار غیرممکن است.گوش ندهید که به شما می

تهان ؟ وقتهی زنهدگی تکانکلید را جابهه جها کنیهدخواهید  در چه مسیری می

باشید یا ایهن کهه قصهد  غیر ارادیدهد، آیا هنوز هم قصد دارید در پناه تفکر می

 دارید خطر یافتن حقیقت را ب ذیرید؟

مادری بیست و شش ساله و صاحب دو فرزند اسهت کهه از تفکهرات   "تامی"

آلوده به گناه درباره عدم کفایتش در مادری، به ستوه آمده بود. گویی ههر عملهی 

ترسید که ایهن عهدم کفایهت روزی که انجام داده بود، کافی نبوده است. وی می
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باعي شود که سرپرستی فرزندانش را از دست بدهد. برایش اهمیتی نداشهت کهه 

دلیل تفکر دانستند. این عدم توجهش بههمسر و فرزندانش او را مادری عالی می

می بود که عواطفش را همچون عروسکی کهنه به اطراف پرتاب    غیر ارادی اش

کاملاً تحلیل رفته بود و مشکلی در برگردانهدن کلیهد نداشهت، امها   "تامی"کرد.  

 ترسید.می

تهوانم بهه کند، چطهور میوقتی بخشی از وجودم تا این اندازه ترس ایجاد می

حهالم ها را باور نکنم و احساس کنم کهه  توانم ترسخودم تکیه کنم؟ چگونه می

درستی بدانم که این افکهار ام را بگذرانم و بهتوانم زندگی؟ چگونه میخوب است

 ؟را ندارمکودکانم  قصد اذیت کردنمن همگی غیرواقعی هستند و 

بینم را خیلی قوی می ها ها مرا لگدمال کرده است. آنکنم ناامنیاحساس می

حقیقت ندارد که کاملا  این    اگر راستش را بخواهید،دانم چه باید بکنم. نه،  و نمی

توانم واقعیت این است که نمیباید چه کنم، ولی  دانم  دانم چه باید بکنم. مینمی

را متوقف  شده شکسته رکوردتوانم این انجام دادنش را تصور کنم. گویی که نمی

توانم خودم را قانع کنم دانم که چه کار باید بکنم. چطور میکنم، اگرچه دقیقاً می

این مسائل مربوط به فرزندانم نبودند، این اگر که این تفکرات فقب خیال هستند؟ 

 «کنم. را تهدیدتوانم سلامتی آنان نمی»قدر ناراحت نبودم. 

بهاور داشهتی؟ اگهر   «لولو خورخوره»من پاسخ دادم: وقتی جوان بودی، آیا به  

توانی تصور کنی که چه قدر درد و رنج تصهورات را بها خهود باور داشتی، پس می

این است که نهاامنی یهک   افتاده، چیزی که الان اتفا   در واقعکردی؟  حمل می

العمل لولویی ایجاد کرده است. تصوری از این تهرس کهه تهو مهادر بهدی عکس
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 غیهر ارادیدهی که بهاورش کنهی. تهو قربهانی تفکهر  هستی و به خود اجازه می

بهه کنهی.  هایت اعتمهاد  ها و شناختنمی توانی به دریافت  دارداصرار    کهای  شده

، باید تلاش کنی و حقیقهت را دریهابی. بهه خهودت غیر ارادیهای  عصبیت  جای

طور که ناامنی برایت تصویر طور که هست ببینی. نه آنزندگی را آن اور تافشار بی

ی ههاحل دوره کودکی هیچ تفاوتی ندارد: باید چراغحل امروزت با راهکند. راهمی

یک بار دیگر روشن کنی. در آن صورت است که فقب حقیقت جلوه باید  را    آگاهی

 کند و هیچ لولویی در ذهنت پرسه نخواهد زد.می

و کمی تمرین، متعجب خواهی شد که  غیر ارادیحالا با فهم درست از تفکر    

کنی این تو هستی که فکر می  آیا  توان مشخ  کرد کهچقدر راحت و واضح می

 کند.جای تو فکر میو یا ناامنی است که به

توان همه لولوهای زندگی را حهذف کهرد. ، میغیر ارادیتأثیر تفکر    کشفبا  

این کار را بکهن،   .جای خیال پذیرفتحقیقت را به  باور به  خطرتوان  همچنین می

ی جلهوی بهال توان. در واقع دیگر نمیاوج خواهد گرفتات  خواهی دید که زندگی

 زدن خود را بگیری. 



 

 هفتم   فصل

 انزوا و اجتناب را متوقف کنید  

، شما را قانع کند که لیاقهت زنهدگی را نداریهد، انهزوا و غیر ارادیزمانی که تفکر  

گردد. این ولی انحرافی می ی،دفاعی معمولتبدیل به های زندگی،  دوری از چالش

نهد یهک پهالتوی دفاع تلاشی برای دور کردن شما از صدمات اسهت. درسهت مان

 انزواطلبیکننده  راهبرد کنترلکند،  زمستانی که شما را دربرابر سرما محافظت می

کند. بسیاری ای حفاظتی است که مانعی بین شما و تصور خطر، ایجاد میواسطه

اشهکالی از انهزوای   تبدیل بهه  دنتوانمی  ناامنی  در اثرروزمره    معمولیاز تجربیات  

 .شوندروانی 

ای از موارد ذیل است: سرد مزاجهی، مطالعهه این انزوا شامل فهرست گسترده

پرکهاری، ، انفعهال، یا مواد شدید، تماشای مدام تلویزیون، استفاده افراطی از الکل

مهداوم یها   خسهتگیرویی، تنههایی،  کم  ،گیری از اجتماعگوشه  ،خشم یا خصومت

حتی اضافه وزن. اگرچه هر کدام از این تظاهرات کهه در افسردگی و  ،  زیاد  خواب
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شهود کهه ندرت علت آنها دیهده میاما به  شود،افراط باشد، موجب نگرانی میآن  

 کند.شما را منزوی و از زندگی دور میاست که راهبردهای کنترلی  همان

یها عهدم  عنوان عامهل اصهلی نهاراحتیندرت بههاز آنجا که زندگی در انزوا به

آزمون ذیل استفاده کنیهد تها  –لازم است که از خود شود، موفقیت شما دیده می

 که آیا با دوری از زندگی، تلاش دارید که آن را کنترل کنید یا خیر. ارزیابی کنید

 خودآزمون شیوه دفاعی انزوا

ها زیاد فکر نکنید. دور ولی به پاسخدقت مطالعه کنید، های ذیل را بهشلطفاً پرس

 مربوط می شهود،زندگی شما    بهنادرست که  حداکثر درست یا حداکثر  های  پاسخ

 بکشید. دایره

دهی در آخهر پاسخ دهید. نمره  ،حتی به پرسشی هم که کاملاً مطمئن نیستند

 آزمون انجام خواهد شد:

 نادرست  درست  را دارم   بیشترین راحتی وقتی با خانواده و یا تنها هستم، معمولًا 

 نادرست  درست  با سرگرم کردن خودم مشکلی ندارم 

 نادرست  درست  ولی معمولًا مراقب دیگران هستم  ، اگرچه ممکن است نشان ندهم 

برایم کاری بکند )بیشتر دوست دارم خیههر برسههانم  دوست ندارم کسی  

 تا این که به من کمک کنند( 

 نادرست  درست 

 نادرست  درست  دوستان نزدیک بسیاری ندارم 

 نادرست  درست  آید های فردی )انزواطلبانه( بیشتر خوشم می ها و فعالیت از سرگرمی 

 نادرست  درست  بیشتر دوست دارم در نوشیدن و مواد مخدر افراط کنم 

 نادرست  درست هههای  هههای فههرار را دوسههت دارم )کههار، تماشههای تلوزیههون، بازی راه 
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 ها( ویدیویی، مطالعه، اجرای پرومه 

 نادرست  درست  دهم تمیز کردن کمد را به بیرون رفتن با دوستان ترجیح می 

 نادرست  درست  حضور مردم برایم ناامیدکننده است 

 نادرست  درست  آدم خجالتی هستم 

 نادرست  درست  دهم ها جواب می به بعضی تلفن   حالم حس و    به   بسته 

 نادرست  درست  ای نیستم خیلی آدم خودانگیخته 

 نادرست  درست  گیرم ام زیاد مورد انتقاد قرار می خاطر تنهایی عاطفی و جدا شدگی به 

 نادرست  درست  شود تمایل به خصومت در من زنده می  فقب حالت تدافعی دارم، 

 نادرست  درست  ام را از دیگران مخفی نگه دارم دوست دارم احساسات واقعی 

ظاهراً با صمیمیت عاطفی مشکل دارم )دوست ندارم از نظههر عههاطفی  

 با کسی صمیمی شوم( 

 نادرست  درست 

 نادرست  درست  دهد خشم و غضبم همیشه کار دستم می 

 نادرست  درست  گویم آمیز بسیاری می های مصلحت دروغ 

 نادرست  درست  خورم در برقراری ارتباط با دیگران به مشکل برمی 
 

مطمئناً دچار تمایلات انزواطلبانه هسهتید و بایهد  ،است 14اگر نمره شما بیشتر از 

 9با استفاده از تربیت نفس را درک کنید. نمره  ها  اهمیت کنار گذاشتن این عادت

بهه انهزوا در شهما وجهود دارد. بهه   ملایهمدهد که یهک تمایهل  نشان می  14الی

انهزوا و فهرار از واقعیهت   به سمتتوجه کنید و اجازه ندهید    فصلاخطارهای این  

دهد تمایلات انزواطلبانهه کمهی در شهما نشان می 9. نمره کمتر از پیشرفت کنید
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از  ممکهن اسهتوجود دارد. بها ایهن وجهود، وقتهی بها اسهترس مواجهه هسهتید   

 راهبردهای انزواطلبانه استفاده کنید.

 انزوای ناسالم، انزوای سالم

مهادامی کهه    -کهه هسهت   -نظر آیهد دوری از خطر ممکن است یک فکر خوب به 

بین تفکر ناشی از شرایب )نوع خوب( و تفکر ناشی از    4تفاوت اشاره شده در فصل  

ناامنی )نوع بد( را در نظر داشته باشید. تلاش برای تفکیک انزوای سالم )خهوب( از  

زا  توانهد در ابتهدا کمهی چهالش میان آنها می   ظریف های  خاطر تفاوت ناسالم )بد( به 

چگونه، انزوای ناشهی  که  ببینید    ، کنید های زیر را مطالعه می باشد. همچنان که مثال 

است. از طرف دیگهر توجهه   منطقی تر، متناسب تر و ملایم تر از شرایب )واقعیات(،  

و   1صهورت واکنشهی و تکانشهی به  انزوای ناشهی از نهاامنی )خیهالات( کنید چگونه  

گیرد. همچنین توجهه داشهته باشهید چگونهه  شکل می با وضعیت موجود، نامتناسب 

صهورت  انزوای سالم تنها مبتنی بر واقعیات است. انهزوای ناسهالم ممکهن اسهت به 

  واقعیهات تبهدیل بهه   همهان ، ولی دیر یها زود  واقعیات ظاهر شود به واکنشی نسبت 

 . می شوند   ت خیالا 

 انزوای ناشی از شرایط

کند )واقعیهت(. همکارم پیش رئیس از من بدگویی میکه  تازه متوجه شدم    -

 هایم باشم.قصد دارم مواظب حرف

 
  کند.. کسی که از روی انگیزه آنی و بدون فکر قبلی عمل می1
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خواهد ظرف فت که میاو در واقع به من گ  ،است  بسیار اهل رقابت  "باب"  -

 دفهاعخهودم  از  شیل مرا داشته باشد )واقعیت(. قصهد دارم  شش ماه آینده،  

 .هستندروز هایم بهکه همه پروندهشوم کنم و مطمئن 

در جشهن شهرکت دارد )واقعیهت( مطمئهنم ههیچ   قدیمی مهندوست پسر    -

 تمایلی به گفتگو با او ندارم.

 "شری"آدم بسیار خودرأیی است )واقعیت( وقتی با هم هستیم به   "شری"  -

وجود مهان تهنش بههدهم او تصمیم بگیرد، با این شیوه کمتهر بیناجازه می

 آید.می

ام کرده است )واقعیهت(. از زند )واقعیت(. دیوانهمادرم مدام به من زنگ می  -

جلهوی برخهی از گو بگیهرم و  بعد قصهد دارم دسهتگاه تلفهن پاسهخحالا به

 .تلفنی او را بگیرمهای تماس

 او را ببینم. خیلیکه  دلیلی ندارد)واقعیت(.  اذیتم می کندهمیشه  "کتی" -

 انزوای ناشی از ناامنی

ام امروز با من خوش برخورد نبود )واقعیت(. کسی حتماً پشهت سهرم رئیس  -

 بعد قصد دارم با کسی حرف نزنم.( از حالا بهخیالحرف زده است )

بندم تلاش دارد مهرا ظاهراً پسر خطرناکی است )واقعیت(. شرط می  "باب"  -

نهدارم. بایهد اسهتعفا   را  این اسهترس  تحمل(.  خیالپیش رئیس خراب کند )

 کی به این شیل نیاز دارد؟ !دهم
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در جشن شهرکت دارد؟ )واقعیهت(. بها ایهن  قدیمی من دوست پسرآیا چه؟   -

شد خواهد    من منزجرمطمئنم اگر مرا ببیند، از    ،اماضافه وزنی که پیدا کرده

 کنم.(. نه، در جشن شرکت نمیخیال)

)واقعیهت(.  شومملحق   آن هابه جمع  که  می خواهد  از من  امشب    "شری"  -

کنم و احساس خستگی مهی  زیرا  ر است خانه بمانم،کنم امشب بهتفکر می

هرحال کسی واقعاً برایش اهمیت ندارد کهه مهن حال بیرون رفتن ندارم. به

 (خیالدر جمع باشم )

 مبهه مهادرنسهبت خهواهم (  میخیالکنم راهی برایم مانده باشد )فکر نمی  -

 فهمد که کمتر به من زنگ بزند.اعتنا باشم. دیر یا زود میبی

بعد ( از حالا بهخیال) تا او را ضایع کنم  توانم روی کتی را زمین بیاندازمنمی  -

تلاش خواهم کرد به باشگاه برویم، وقتی چند  می روم،وقتی با کتی بیرون 

 شود.راه میم، اوضاع رو بهیلیوان نوشیدنی خورد

 های ضروری بین انزوای سالم و ناسالم را خلاصه کنم. خواهم تفاوتمی

 انزوای ناسالم

خممود را از در انزوای ناسالم، به خاطر ناامنی و نه بممه خمماطر شممرایط واقعممی،  

بهرای   (می کنیدمانند واقعیات برخورد  کنید )با خیالات بهتان منزوی میزندگی

شهود  شهما  دلیل ترس از گفتن چیزی که مایهه تأسهف  مثال اجتناب از گفتگو به

ها از شهما بخواهنهد کهه برای این که نکنهد همسهایه  یروبنخریدن ماشین برف

نیک اداره بهرای ایهن کهه کنید. شرکت نکردن در پیک  پاروهای آنها را هم  برف



176    قدرت تربیت نفس 

فاش دلیل ترسید در آنجا بیش از حد الکل مصرف کنید  دوری از صمیمیت بهمی

 هایی از انزوای ناسالم هستند.همگی نمونه شدن اسرار خودتان،

 انزوا زمانی ناسالم است که با شرایط متناسب نباشد.

اجتناب از مراجعه به پزشک برای این که ممکن است به شما به عنوان مثال،  

دلیل داشتن موش، قطع ارتبهاط گفته شود که باید وزن کم کنید. فروش منزل به

اسهت،   دوسهت شهده  یدیگهرفرد    اید که او باکه فهمیدهبرای این  خودبا دوست  

هایی از انزوای ناسالم همگی نمونه  ،دلیل ترس از تروریسمسوار نشدن هواپیما به

 هستند.

 انزوای سالم

کننممده زنممدگی بممرای شود که از یک واقعیت تهدیدانزوا زمانی سالم تلقی می

احیای روانی و فیزیکی خود، دوری   امکان بازگشتحفظ خود و یا فراهم کردن  

 کاری سالم است. ،کنید. محافظت خود از هر نوع خطری

مطلع کردن همبازی تنیس خود از این که برای ادامه مسابقه به عنوان مثال،  

فاصله مناسب از کسی که سرما خهورده اسهت، رد گرفتن  نیاز به استراحت دارید،  

خاطر دوری از بهها به پرستار س ردن بچه  خاطر خستگی مفرط،عوت میهمانی بهد

و رفتن به تعطیلات آخر هفته، ترک کار و پیاده روی سالم ی خود  هابچه  دعوا با

 از یک انزوای سالم است. همگی مثال هایی
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انزوا و اجتناب از تهدید یا چممالش واقعممی کممه خممود را بممرای آن آممماده    

 اید عمل درستی است.نکرده

 به تعویق انداختن امتحهانی کهه قهادر بهه مطالعهه بهرای آنبه عنوان مثال،  

که اطلاعات کهافی دربهاره آن نداریهد،   اید  شرکت نکردن در قرار ملاقاتینبوده

ماراتن قبل از این که با پزشک مشورت کنیهد. صهمیمی   یشرکت نکردن در دو

 هایی از انزوای سالم هستند.شناسید، همگی، نمونهنشدن با کسی که کاملاً نمی

 انزوا زمانی معقول و منطقی است که با شرایط مرتبط و متناسب باشد.

انگیز، قرار نگذاشهتن بها روبرو نشدن با فردی نفرتبه عنوان مثال، تمایل به  

فردی که اهل کلک و دروغ است، رانندگی نکردن در زمان مستی، دوری کردن 

های مادرتان آید، جواب ندادن به تلفنشان با شما جور درنمیاز افرادی که اخلا 

 اید  سالم است. ساعت گذشته، سه بار با او صحبت کرده 3پس از آن که در 

تهوانیم بحهي از آنجا که شکل سالم انزوا همیشه یک مورد مثبت اسهت، می

بیشتر درباره آن را کنار بگذاریم تا تمرکز خود را بر روی انزوای بد ناشی از ناامنی 

بعهد از انهزوای ناشهی از بگذاریم. برای خلاصه کردن این اصطلاحات، از ایهن به

 عنوان انزوا یاد خواهیم کرد.ناامنی به

 زندگی حلزونی

هها چهه چیهز  ز گورکن ها و نهوع خاصهی ا پشت ها، لاک ها، خرچنگ ها، صدف حلزون 

دانیم که آنهها بهرای محافظهت از خطهرات جههان دارای پوسهته  می مشترکی دارند؟ 

توانهد لاک  شوید  انهزوا می روبرو می  چالشی در زندگی . وقتی با کننده هستند محافظ 

محافظتی محکمی برای شما فراهم کند. ممکن است یک پوسته روانی مانند پوسهته  
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  صهحبت از ولی اشتباه نکنید، زمانی که   ، صدف و پوست گورکن آن قدر سخت نباشد 

 همان اندازه غیرقابل نفوذ است. ، این پوسته به می شود   کردن   احساس کنترل 

یهک تهرازو بهه   و مانندروشنی بیان کرد  توان بههای روانی را میاکثر ویژگی

اضهافه اگر چیزی از یک کفه برداریهد، بهه کفهه دیگهر چیهزی ها نگاه کرد که  آن

ضهعیف   ،کند، نقطهه مقابهل ایهن میهلطور که یک میل رشد میشود. همانمی

و پیشبرد  مدیریتها برای پوسته انزوا ادامه دهید، ماهیچه  نشود. اگر به ساختمی

 است. سادگیهمین گذراند. موضوع بهزندگی رو به زوال می

 19مهدت  ساله در دبیرستان محلی بهود کهه به  40یک معلم ورزش  "چارلی"

 با مهن ملاقات قبل ازسال به انزوا و دوری از دیگران روی آورده بود و اگرچه او 

ولی آماده خطر کردن و بیرون آوردن سرش از لاک ،  دانست  این موضوع را نمی

 :"چارلی"بود. طبق گفته خود 

خواهم انجام روم و آخرین کاری که میهر شب خسته و کوفته به منزل می»

کنم و است. معمولاً زنگ تلفنم را قطع مهی  با دیگرانتلفنی  دهم، صحبت کردن  

گذارم. بعد از چند روز، مخصوصاً وقتی صدای مادرم را در تلفن گیر میروی پییام

احسهاس  «ای یها مهرده؟خیلی وقته از تو خبر ندارم. زنده»گوید:  شنوم که میمی

که من دوست دارم تنهها   ذیرندبتوانند این واقعیت را کنم. چرا مردم نمیگناه می

 .این موضوع را بفهمندخواهند باشم. واقعاً انگار نمی

زنم و کنم. سری به اینترنهت مهیتنهایی تلویزیون تماشا میها بهبیشتر شب 

ام و حالا به من نگاه کنید  بیشتر از یک سال است که به سالن ورزشی سر نهزده

ام غیرقابل کنترل شده است. تنها کاری که باید بکهنم، بیهرون رفهتن و پرخوری
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نمهی تهوانم  !امولی حالا ... به من نگاه کنید خ ل شهده  ،دیدن چند تا دختر است

 ام را بگیرم.جلوی پرخوری

دانم مثل باری روی دوش من شهده اسهت. مهیو همه کس  انگار همه چیز   

دار است، ولی صادقانه خواهم تنها باشم. خندهکنم، اما من فقب میدارم تکرار می

احساس شادمانی ندارم. در حقیقت، افسرده   نوشیدنی می خورم،بگویم وقتی تنها  

ولی برای خودم متأسف هستم و هرچه پیش   ،هم هستم. میل به خودکشی ندارم

همین دلیهل شهود. بههتر میروم انگار حضور دیگران بهرایم غیرقابهل تحمهلمی

تصمیم گرفتم با کسی مشورت کنم. شاید لازم است که این حقیقت را ب ذیرم که 

این واقعیت را باید ب هذیرم کهه زنهدگی همهین  بایدگیری هستم. شاید آدم گوشه

 «گویم؟است. آیا درست می

بلکه این گونهه   ،نیست  عیت را برعکس فهمیده است. زندگی همینچارلی واق

جای آن کار، این کهار را ای کاش به»ناامنی دیرپایی از نوع  او    !شوداحساس می

خوانهد در خود پرورش داده بود. زمانی کهه وی در دانشهکده درس می  «کردممی

کرد. او مصمم بود لیسانس شهیمی بگیهرد و بعهد جوآنا استفاده میاز ماری  گاهی

خطهایی مرتکب  توانست  رشته پزشکی بخواند. نور چشم پدر و مادرش بود و نمی

باشهد. در واقهع   یهک سهتارهشود. از زمان کودکی از او انتظار داشتند که همیشه  

باشد، او را این چنین معرفهی  آگاه کنندهو هم    دلفریبای که هم  مادرش با شیوه

بعد در سال دوم دانشهکده بهه مهواد   «دکتر چارلی است.  ،این پسر من»کرد:  می

های او تحلیل کرد. همچنان که نمرهها شرکت میمخدر روی آورد و در مهمانی
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شیمی آلی و نیز کسهب متهوالی   مدیریت نیازهای مطالعاتیرفت، دریافت که  می

 نمره الف برای او بسیار دشوار شده است.

تیییهر  و پهرورش کارشناسی آموزش ناگهان بدون فکر کافی، رشته خود را به

است و هم فشار کمتهری  مدیریت ترداد و دریافت که این رشته هم برایش قابل 

از رشههته قبلههی دارد. چههارلی توانسههت از مههواد مخههدر دوری کنههد و بههالاخره 

یهک کرسهی کهرد، که در آن کارآموزی تدریس می  ایالتحصیل شد. مدرسهفارغ

سال گذشهته همیشهه  19کار شد. در مشیول به  در آن  خالی داشت و او بلافاصله

ایهن موضهوع را بایهد  »بهود.    "چهارلی"حقارت همراه  بی ارزشی و  یک احساس  

بگویم کهه چهه  خجالت می کشم کهکنم، وقتی با دختری ملاقات میب ذیرم که  

ای کهار هوشهمندانهاین کاره هستم. یکی دو بار دروغ گفتم که من جرا  هستم. 

 «کردم که چطوری هست.ولی باید احساس می ،نبود

زندگی انزواطلبانه او پرداختیم، توانسهتیم   سبکوقتی من و چارلی به بررسی  

 های انزوایی مشخ  زیر را شناسایی کنیم.ویژگی

های تحقیرآمیز خودشکنانه، حرف گذاری، افکار منفینام  :ییتفکر انزوا .1

مهن یهک »باید این واقعیت را ب ذیرم که یک بازنده هستم( یا این کهه  )

 «هستم 2جه شهروند در

 خاموش کردن تلفناجتناب همراه با انزوا:  .2

 دوری از جمع و غیر اجتماعی بودن. اجتناب همراه با انزوا: .3

 خود را در دفتر کار حبس کردن. اجتناب همراه با انزوا: .4
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عنوان ابهزاری بهه  خشهماحساس ناراحتی و    همراه با انزوا:  خصومت .5

 برای ایجاد فاصله.

گیری و انزوا  توجیهات عقلانی برای کناره   افسردگی همراه انزوا:   حالت  .6

احسهاس تأسهف بهرای    ات، عدم دلسوزی و )انرمی کم، پایمال شدن احساس 

 خود( 

 روی آوردن به مشروبات الکلی. اجتناب همراه با انزوا: .7

)از   کهرد  هایشداوریشروع به مبارزه با پیش  با استفاده از تربیت نفس،  "چارلی"

کهه مولهد   غیهر ارادیجای تبعیت کورکورانه از تفکر  به  حقیقت  جستجویطریق  

در کارش برد و . او از کارهایش لذت میپشیمانی و افسوس بود(خیالات همراه با 

 شده مانع از پذیرش این واقعیت ساده  غیر ارادی اوولی تفکر   ،نیز بسیار خوب بود

بعد از یک روز کاملاً خوب در مدرسهه، از ایهن »بود. یک بار چارلی به من گفت: 

چرا گناه؟ برای این که تها   «کردم.که به من خوش گذشته بود، احساس گناه می

گفهت اش به او میبرد، ناامنی نهفتهلذت می  شبه امروز اگر از معلم و استاد شدن

انگیز که روی پدر و مادرش را زمین گذاشته اسهت. اینجها همهان نقطهه شهگفت

از حالت انهزوای همهراه بها )چند ماه از تیییر چارلی    پس از گذشتموضوع است.  

عشق و علاقه، وی زنی را ملاقات کرد که اکنهون بها درک  سمت  به  خود بیزاری

نیکبختی یا ههر بنامید. تصادف،    ،خواهیدوی نامزد است. این قضیه را هر چه می

چارلی تیییر یافت، بخهت و   نگرشاما حقیقت این است که زمانی که    چیز دیگر،

 اقبالش نیز عوض شد.
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ها را آن قدر فراوان گونه تصادفمرغ؟ من اینآید یا تخموجود میاول مرغ به

نگری، محصهول منفهی . همیشه منفینادیده بگیرمآن ها را  توانم  ام که نمیدیده

آورد. در یکی از وجود میموفقیت را به  ،نگریدر حالی که مثبت  .دهدپرورش می

شهما چگونهه عقایهد و افکهار  واقع  بههای بعدی به این خواهم پرداخت که  فصل

 )عقاید و سرنوشت(  دانم که این دو موضوعکند. میرا دگرگون می  سرنوشت شما

آنچهه رسد که نظر میای ندارند )حداقل از نظر علت و معلولی(، اما بهبا هم رابطه

  .می گذارد اثر که واقعا به آن باور داریم، روی تقدیر ما

 جستجوی شماست:شادمانی در 

بهافتن را شهروع کهن. خداونهد نهخ را بهه تهو »گوید:  المثل آلمانی مییک ضرب

کرد. از ته دل به  خواهندپیدا   خودباوری را آغاز کنید، پاسخ ها شما را  «رساند.می

کننهد، از آن اسهتفاده این فلسفه باور دارم و هر وقت که مردم با من مشورت می

نند و پیهدا خواهنهد توانند شما را پیدا کها میپاسخاگر باور داشته باشید،  کنم.  می

که ناشی   هاچیز  همه  تکیه کردن به محاسبه و شناسایینیاز به  کرد و با این کار،  

یابد و همین محاسبات است که فرد را در اولین گام از منیت شماست، کاهش می

دنبال کشهف شهاد بهودن بهه  برد. زمانی که فرد کنتهرل کننهدهفرو می  در باتلا 

ممکهن اسهت کهم آورد.  دست مهیکند، کمتر بهش میرود، هر قدر بیشتر تلامی

آن با رویکردی بهاز و پهذیرا را  کردن ارزش تلقی کردن تفکرات خود و جایگزین

انهد. ولهی حال تنهها دوسهت شهما بوده  بهاین تفکرات تا    بی محابانه ببینید، زیرا

چرا که تلاش، کوشش و تقلا بهرای   ،رودواقعیت این است که راه شما پیش نمی
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مشهکلات   ،بهرعکسو    دههدهای لازم را به شما نمیاسخزندگی، پکردن  کنترل  

 آورد.وجود میتان بهبیشتری برای

غیهر که بهازنمود تفکهر    را  حفاظینیاز به این دارید که هرگونه صدف و  شما  

از تفکرات خود   مهمترشما به زندگی است، کنار بگذارید. شما راهکارهایی    ارادی

شما در صورتی  ها، شادی، معنا و هدف  دارید. پاسخرا  برای روبرو شدن با زندگی  

را با بهاور بهه آن  انسداد کنندهو  کننده بتوانید تفکر کنترل کهرا پیدا خواهند کرد 

 شماست، جایگزین کنید. توانایی بالقوه دیگرغریزه که  پهناوراقیانوس 

 بازتاب تربیت نفس

 «ام که هر چه بیشتر کار کنم، شانس بیشتری خواهم داشت.دریافته»

 "توماس جفرسون"              

 افرادی که از لحاظ عاطفی سرد هستند

وجود دارد که مشخصه آن، پناه گرفتن در   محافظتی انزوا  دیگری از پوستهشکل  

شهامل  ،دنگیراجتناب هیجانی است. مسائلی که در این مقوله قرار می غلافیک  

ها و خجالت یها تنههایی ترس از تعهد یا صمیمیت، محدودیت یا سرکوب هیجان

شود؟ زیرا هیجانات است. چرا زندگی بدون هیجان یک جور دفاع و انزوا تلقی می

اند و اگر مواظب نباشیم، ممکن است بیش از نسبت به تفکرات کمتر قابل کنترل

آن که بتوانیم اوضاع را کنترل کنیم، چیزهای زیادی از ما افشا شهوند. هیجانهات 

سازد و این حالهت ماننهد خمیردنهدان حقیقت ناپخته و خام درون فرد را فاش می

آور تواند وحشهتمی  کنترل کننده زندگیخارج شده از تیوبش است که برای فرد  
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دوری از احساسات و هیجانات، بلیب کنتهرل چیهزی   ،برای این نوع از افراد  .باشد

 خواهند به مردم نشان بدهند. است که می

نگاهی اجمالی به این شکل پنهان ولی بالقوه  شوهر سرد خود،از    "سینتیا"روایت  

، ولی گاهی اوقهات ورزممن به مارک عشق می»اندازد.  می  کردن  مخرب کنترل

ولی هرگز  ،گوید مرا دوست داردنسبت به خودم شک دارم. اگرچه می  او  به عشق

ولی هرگز   ،کندمان صحبت میدهد. او درباره همه چیز حتی رواببآن را بروز نمی

عشهقش را نسهبت بهه   می کنم کههدهد. وقتی تلاش  هیچ احساسی را بروز نمی

؟ او راجع به یهک چیهز چگونهه اسهت پرسم احساسشخودم ثابت کنم و از او می

. مارک آدم سردی نیست. «دانممینمن »کند:  همیشه فقب این جمله را تکرار می

بینم گهاهی کنم، مهی. حالا که بهش فکر میاحساس خود را بروز نمی دهدفقب  

شهود و ایهن می  و خشهمگین  دهد و ناراحتمارک از خودش احساسات نشان می

آدم نجیب و ساده ای معمولاً  او  ام.  دیدهاز او  حال  تنها احساسی است که من تابه

طور است. بیشتر حالت مکهانیکی و تکهراری دارد. بازی ما هم همیناست. عشق

شوم. هیچ گرمی و مهربانی ندارد، پناه بهر گاهی اوقات متعجبم چرا از او جدا نمی

وجود بیهاورم. مان بهههایی در زندگیکنم ماجراجوییخدا. گاهی اوقات تلاش می

هها را بایهد چراغ ،شهویمیقین اهل ریسک نیست. وقتی تنهها میبه  "مارک"ولی  

بازی را از عشقتجربه خواهد این خاموش کنیم و صحبتی نباشد، انگار او فقب می

 سر بگذراند.

زنید که او چه جور آدمهی اسهت. ای ندارد. حدس میبا کسی رابطه  "مارک"

د، احسهاس نرا ببوسهاو    و آن هها مهی خواهنهدکند  ها را بیل میحتی وقتی بچه
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فهمم. انگار از چیزی بسهیار ترسهیده اسهت. را می  به خود پیچیدن اوقراری و  بی

 «دانم.یقین نمیداند چه خبر است. من که بهفقب خدا می

ام بودند و هر دو کهاملاً پذیرفتنهد کهه زوج مورد مشاوره  "مارک"و    "سینتیا"

سکنی گزیده اسهت. پنهان شده و  مارک دیگری هم وجود دارد که در لاک انزوا  

ههد کمی زمان برد تا با تربیت نفس، مارک را قانع کنم تا احساسهاتش را بهروز د

 همه چیز سریعاً تیییر کرد. ولی وقتی شروع به این کار کرد،

درسههت بههود: همیشهه  "مههارک"در مههورد  "سهینتیا"های غریههزی برداشهت 

بود کهه   مهربانآدم سردی نبود  در واقع او آدمی بسیار حساس، گرم و    "مارک"

گفت که احساساتش ها پیش عادتی کسب کرده بود که با اصرار به او میاز مدت

یاد پهدر آهنگهرش را بهه مردانههروشنی شعار به "مارک"شدید و خطرناک است. 

وقتهی رشهد کهرد و بهزرگ شهد و خواسهت   «پسرها باید مهرد باشهند.»آورد:  می

که یادآور  غیر ارادی ای شد دچار اضطراب  احساساتش را بروز دهد )هر احساسی(

های بهود. در سهالاو  «بهودنبچه ننه »خاطر  دست انداختن و استهزاء دیگران به

 به این نتیجه رسید که بروز ندادن عواطفش یهک راهبهرد  "مارک"اولیه زندگی،  

داری تیییهر حساس بودن بهه خویشهتناز    "مارک"تر است. شخصیت  امن  بسیار

زدنهد. در آن بهه او نمیرا    «بچه ننه»یافت. تنها چیز مهم آن بود که دیگر طعنه  

بهه انهزوا را    از  یک شکل اولیهه  او  "مارک"گیری شخصیت  شکلاولیه  های  سال

شده اسهت و فقهب تبدیل  اش  عادت دیرینهبه  در حال حاضر    که  وجود آورده بود

 برخواسته است.با او ، به مبارزه "سینتیا"لطف امروز به
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دعهوت کهردم کهه شخصی او را به مبارزه با این برداشت   "مارک"  که  زمانی

پاسخی منطقی نداشت که چرا عواطفش را خطرنهاک   خطرناک هستند،هیجانات  

توانست بگوید این بود که احساسهات بهه ایهن دلیهل دید؟ تنها چیزی که میمی

نیاز داشهت بعضهی از   "مارک".  خطرناک احساس می شوندخطرناک هستند که  

، تفکهرات شهما را غیهر ارادیتفکر  که  وقتی  »های تربیت نفس را بیاموزد:  آموزه

از  "مهارک" «اعتماد کهرد. خود توان به احساسات و تفکراتنمی  ،کندهدایت می

ترسید که ادراکات او را میشوش کرده و او را واقعیت ترس نداشت. از شبحی می

درمانی سنتی مؤثرتر   راهبردتربیتی از    راهبردگروگان گرفته بود. در اینجا بود که  

 واقع شد.

دادیم و پهرداختن بهه علاقه نشهان مهی  "مارک"اگرچه ما به داستان انزوای  

اما لازم است خاطر نشان کنم که تربیت  ،های عادتش نیز جالب بوداصل و ریشه

کند. از آنجا که همهه نفس همیشه شما را به ضرورت بازبینی گذشته مجبور نمی

چرا با پرداختن بهه گذشهته   ،شوندها در زمان حال منعکس شده و بیان میعادت

جای جستجو و کاوش در گذشته خود، نیاز به به "مارک"وقت خود را تلف کنیم؟ 

تواند بندهای نهاامنی را بشهکافد. مبارزه، انگیختگی و این اعتقاد را داشت که می

 که نابخردانه کنترل زندگی وی را در حال حاضر در اختیار گرفته بود.ای ناامنی 

 بازتاب تربیت نفس

یک مربی بسکتبال از اعضای تیم بخواهد تا   ،اگر در استراحت بین دو نیمه بازی

مثل این است  مرور گذشته ب ردازند و علت شکست را دریابند، به احتمال بسیار،به

 نیمه دوم به زمین خواهند رفت.بازیکن گیج در  5که 



  187 فصل هفتم: انزوا و اجتناب را متوقف کنید  

مورد زیر ب ردازد: تصمیم بگیرید که چهه    3ای است که به  مربی  ، یک مربی خوب 

را انجام دهنهد. همهین  کار  اش بخواهد آن  کاری باید انجام شود، انگیزه بدهد و از تیم 

 ! الان 

بنیان نهاد  تجربیات او شروع شد. را درک حقیقت  بنای "مارک"از زمانی که 

. ولی نادیده گرفته می شدبود و    نامحسوسابتدا احساسات و هیجاناتش خفیف و  

شهد. کهرد، بیشهتر از جههان تجربیهات جدیهد آگهاه میهر چه بیشتر ریسک می

و را پیهدا کننهد، در داد تا ااحساساتش اجازه می بهبدون انزوای هیجانی   "مارک"

را دوسهت   "مهارک"مهن همیشهه  »گفت:    "سینتیا"یکی از جلسات آخر مشاوره  

دوسهتش   فهمیدم کهه چهرادیدم،  شخصیت کامل او را    کهولی تازه الان    ،داشتم

  «؟دارم

 مدیریت خشم

 «انجامدبه خجالت و شرم می ،شودچیزی که در خشم آغاز می»

 "بنیامین فرانکلین"                               

عنوان راهی بهرای انهزوای خهود از زنهدگی استفاده از خشم به  ،آخرین نمود انزوا

 شان نگذارید، افراددم  ها غرغروهای زندگی هستند. مادامی که پا رویاست. این

هستند، اما اگر گذاشهتید، مراقهب باشهید آنهها شهروع بهه غرولنهد، زوزه   یمهربان

 کنند.کشیدن و حتی گاز گرفتن می

بخشی از هیجانات غیرقابل کنترل هستند، واضح نیست   و غضب  خشم  چون

اما جهواب   میل به کنترل کردن پیدا می کنند؟که چرا این حرکات از طریق انزوا  
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من ههم   پیدا کنم،من هم نسبت به تو کینه    و  روشن است: وقتی تو مرا بترسانی

کنم و هر چه تو را بیشتر از خودم برانم، بیشهتر ترسانم و از خود دور میتو را می

 .احساس انزوا پیدا خواهم کرد

ورزی در مورد کینههمن  اجازه دهید که موضع خودم را در اینجا روشن کنم:   

که وقتی  م.  کننه کینه ورزی ناشی از شرایب طبیعی صحبت میناشی از ناامنی و  

طبیعی است کهه عصهبانی ، )ناشی از شرایب(  می کوبیدانگشت خود  با چکش به  

خواهد به شهما طبیعی است که در مقابل شخصی که عامدانه میشوید. همچنین  

، راهی برای بهه ناشی از شرایبصدمه بزند، عصبانیت و خشم نشان دهید. خشم  

اسهت. ولهی زمهانی خشهم   در وجودتهان  نفس و انهرمیانداختن اعتمادبهه  جریان

( و ایهن همهان خیهال باشهدنامناسب است که منطبق بر شرایب نباشد )ناشهی از 

کردن او  شرمندههمسرتان و  حمله کردن بهناامنی مورد بحي ماست. برای مثال 

، غیهر در مقابل دیگران بدین خاطر که او ترفیع نگرفتن شما را متذکر شده است

تنها ترفیعهی کهه تهو گرفتهی   !تو چه  من ترفیع نگرفتم، اما به»:  سالم خواهد بود

 «خاطر این بود که رئیس به تو نظر داشت، اَهبه

بیشهتر   ،اظهارات خصمانه خودخاطر  فرد بهاین  ، واضح است که  فو   در مثال

گفهت. امها اگهر شخصهی گردد و بهتر بود که چیزی نمیدستخوش گرفتاری می

دور اسهت.    غیر ارادیو فاصله گرفتن  کردن  شما حمله    روش کارغرغرو هستید،  

بهه عهادت   روش هجهومیوقتی ایهن  کردن دیگران باعي انزوای شما می شود.  

ترین راهبردههای کنترلهی تبهدیل ترین و مخربتبدیل شود، به یکی از خطرناک

 شود.می
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کسی هنگام راننهدگی راه   به این دلیل که  ،وقتی دچار فوران خشم می شوید

 یا در صهف خریهد،  می کشدوار فریاد  در مقابل شما هم دیوانهو    می بنددشما را  

. اگهر خواهید شهد  شرمندهاز کار خود  ،  نمی کندسوپرمارکت نوبت شما را رعایت  

، در آن صهورت بایهد بدانیهد کهه در آن تثبیهت شهودتان  زندگی  درخشم و کینه  

ای ههم ، حتمهاً راه چهارهخهود لحظات حساس قبل از غرش شهیرانه و احساسهی

ههای نهاامنی هم هیچ تفاوتی با تمام عادت  خشم و عصبانیتبرایتان وجود دارد.  

بیشتر رشد خواهد کرد. ولهی در  ،د. هر چه بیشتر تیذیه کرده و بارورش کنیدنندار

 تها بتوانیهدمانهد تنها یک روزنه باریکی از فرصت برایتان باقی می  مورد خصومت

فرصهت را از دسهت این کار بگیرید. اگر را به «تربیت نفس»  موثربعضی از موارد  

شود گر خیلی دیر میدیرسیدگی به آن  کند که  بدهید، ناراحتی و خشمی بروز می

جایی خشم و ناراحتی شما را به و از شیب لیزنده خشم به پایین سر خواهید خورد.

 های انتخاب زیادی را از دست خواهید داد. فرصت رساند کهمی

در قالهب  غیهر ارادیرسهاند کهه تفکهر این امر ما را به نکته بسیار مهمی می

گهذارد. ، افسردگی، ترس، اثر تجمعی بر زندگی شما می  نگرانیخشم، خصومت،  

 می شود،بیشتر مشکلات ناشی از آن تفکر غیر ارادی منجر به بذر کاشتن  اگرچه  

ولی گاهی اوقات این تفکرات نامحسوس هسهتند. در بعضهی مشهکلات خهاص، 

روشهنایی بهه   ورزی و خصومت، ظهاهراً فهرد در کسهری از ثانیهه، ازویژه کینهبه

است که  قابل درک ایناگر این مسأله شماست، نکته مهم گذارد.  تاریکی پای می

پذیر حساس و آسیبشما را انجامد و ، به تجمع اصطکاک میکنترل کردن زندگی

 .می سازد
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وع مشکلات است، برایتان که مقدم بر این ن افکار غیر ارادیبذر   برداشتناگر  

ههای روزانهه کهه توانید با اسهتفاده از تربیهت نفهس بها درگیریمیسخت است،  

قبهل از آن کهه مقابله کنیهد و ایهن کهار را  خواهند ناامنی شما را دامن بزنند،  می

پهذیری . زیرا اگر چنین انعطافانجام دهیدتان کاهش یابد،  پذیری طبیعیانعطاف

که هر لحظه آماده انفجار هستند، رها   با احساسات زود انگیزیکاهش یابد، شما  

 خواهید شد. 

  ذهن آگاه

خشهم و دهیهد و  ی از دسهت میآسهان  بهه  اید که کنتهرل خهود رااگر متوجه شده

 پوسهتهزند و یا اگر شیفته زندگی در  تان جوانه میدر زندگی  خصومت یا خشونت

را در زنهدگی   نگرش همراه با ذههن آگهاهانزوا هستید، زمان آن رسیده است که  

عنوان نوعی هوشیاری جهت دار را بهذهنی  خود پرورش دهید. شاید بتوان آگاهی  

یهک  جای اینکه به ذهن آگاه هیجانات و حرکات تعریف کرد.  نسبت بهو مستمر  

شهما را رها شدن زندگی شما به حال خود باشد،   شاهدو منفعلانه    تماشاچی باشد

 ناسهالم  درک ماهیهتیادگیری و  که بهه  وقتیدهد.  در مرکز فعال زندگی قرار می

تمرکهز ، درخواهیهد یافهت کهه  روی آوریهددر زنهدگی  کنترل ، عادت و نا امنهی  

افتد، بیشتر شده است. زنهدگی شهما اتفا  می  دارد  تانآنچه در زندگیتان بهتوجه

به تفکیک انزوای سهالم از ناسهالم و نیست. اکنون شروع    کاملا غیر ارادیدیگر  

مرحله تربیت نفس است که از   5  نیازکنید که پیشخیالات میواقعیت از  تفکیک  

 کنید.تان استفاده برای ساختن زندگی مطلوبمی توانید آن 
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فهوری خشهم و دیگهر    و   خودجهوش ام که از کیفیت  من با افراد بسیاری کار کرده 

که خشم، تهرس یها نیهاز بهه    به نظر می رسد . تعجب می کنند ، منزوی کننده اشکال 

ویژه  توان به احسهاس، بهه همیشه نمی که دانید ولی اکنون می  ، می کند دفاع، کورتان 

عنوان بخشهی از  که به آگاهی بهه   وقتی زمانی که ناشی از ناامنی باشد، اعتماد کرد. از  

ناگههانی مبهارزه  تفکهرات  می توان با   متوجه خواهید شد که فرآیند تیییر عادت کنید، 

ولهی نهه    ، دهنهد رخ می   سهریعتر رود، اتفاقهات مهی تان بهالا . وقتی درجه حرارت کرد 

ای بهرای آدم وجهود  ای نداشته باشید. همیشه یهک راه چهاره چنان سریع که گزینه آن 

کشهیم،  تفنگهی را می دارد. مهم است که یاد بگیرید آن راه چاره را ببینید. وقتی ماشه  

غیهر  های  توانند پاسهخ نیز می   ناگهانی همین سان، تفکرات  شود. به فشنگ منفجر می 

سرعت مشهتعل  که هیجانات به  از آنجایی ، جنگ، گریز یا انجماد را ایجاد کنند. ارادی 

  شوید، تقریباً غیرممکن اسهت کهه می   احساسات لحظه ای شوند )زمانی که درگیر  می 

ها برایمان کوچک  روزنه فرصت احساس می کنیم که اوضاع را برعکس کنید(  بتوانید 

عمل بزنیم. از آنجها کهه بسهیاری از اشهکال کنتهرل از  و باید سریعاً دست به  شده اند 

  ناآگاهانهه ویژه خشم و کینه ورزی که از یهک نهوع پیهروی به   -های تکانشی واکنش 

توانید پروسه زنهدگی را دوبهاره  می   نگرش آگاهانه   با  ایجاد می شوند   -شوند تیذیه می 

چه پاسخ دادن منفی به تقاضای شهما یها مخالفهت بها    -در اختیار بگیرید. هر چالشی 

فرصتی بهرای    -خطر  یک  ها و یا ترس مبهم از  و چه ویرام دادن در خیابان   شوهرتان 

تمهام    ! بگوییهد و اصهرار بورزیهد کهه مهن انتخهابی دارم   "نهه "شماست تا به نهاامنی  

فایده  بی  ی از سوی شما های شما دارای تأثیر تجمعی است. هیچ نزاع و تلاش کوشش 

کنهد. خشهم و  های مها را تقویهت می و کوچک نیست. هر تلاشی بخشی از ماهیچهه 
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هسهتند. پهس منتظهر چهه   نهوعی عهادت   تنها محافظتی و همه انواع زندگی   غضب 

 نکنید.   آن ها را تیذیه هستید؟ دیگر به آنها توجه نکنید و  

 بازتاب تربیت نفس

شوند که ما را به تملک هایی میاگر به خشم و غضب اجازه رشد بدهیم، عادت»

 .«آورندخود در می



 





 

 هشتم  فصل

   بختیتیرهسمت   مسیر کمال طلبی به

 ،قرار گیرند، خیلی خهوب اسهتشما  کار    مسیرها در  وقتی سرگرمی»

 «خودشان باشند... خوب، .. مسیرولی وقتی در

 "استیون مارتین"

هدیه تولدم خریدند.  به عنوانساله بودم، پدر و مادرم یک ماکت کشتی   11وقتی  

این کشتی یک مدل معمولی نبود. برای چنهد مهاه مانهده بهه تولهدم، در اطهراف 

خواستم مطمهئن زدم که آن کشتی سه بادبانه را داشت. میفروشگاهی پرسه می

ماند. وقتی آن روز بزرگ فرا رسهید، نمهی توانسهتم شوم تا روز تولدم در آنجا می

را باز کردم، سرمست  هدیهسرعت باز کنم. با دقت درپوش بسته هدیه تولدم را به

شده بودم. در طول عمرم چیزی شبیه به آن ندیده بودم. کشتی نزدیک بهه یهک 

ساخته شده بهود کهه چهوبی   به قدری با دقتمتر طول داشت، جزئیات هر قطعه  

های طنهابی و قرقرهکردند. ها واقعاً کار میبادبان راحتی مشخ  بود.بودن آن به
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بود نیهز   شلوارکهمراه با یک  رنگ خاص و  شان به  حتی خدمه کشتی که لباس

   زبانم بند آمده بود.وجود داشتند

ها و صهبح ها کار ساخت کشتی شدم، دقایق به ساعتبا جدیت تمام دست به

من گوشزد کرد کهه اگهر کنهارش نگهذارم و . مادرم به  ها می شد  شبتبدیل به  

چی؟ از من خواست که کنهارش بگهذارم؟   «.خردنخوابم، مدل دیگری برایم نمی

توانستم درست کردنش را کنهار بگهذارم کهه دیگهر زنهده تمامش کنم؟ وقتی می

توانسهتم آن حقیقت این بود که من نمی  .توانست مرا درک کندنباشم. مادرم نمی

دیگری   کردم چارهکرد، درک کنم. فکر نمیمیل شدید را که کل روز هدایتم می

هم غیر از ساختن آن داشته باشم. چیزی را که بها رضهایت و خوشهحالی شهروع 

احسهاس بدل شهده بهود. مهن    فزاینده بر روی منبه یک فشار    ، حالاکرده بودم

به تکمیل کردن مدل، این نوشهته خود    دیوانگی می کردم. در زمان علاقه شدید

ها باید کاملاً خشک شهوند و سه س بعضی قسمت»یاد آوردم:  هشداردهنده را به

آخر نخواهم هرگز کار را به،  اگر منتظر خشک شدن چسب شوم    «کار ادامه یابد.

تازه داشتم دماغه  ،هرحالکردم. بهکردم و به اخطار توجه نمیبرد. باید ریسک می

کردم و قبل از آن که مادرم دوباره به اتاقم برگردد و سر و صدا کشتی را تمام می

 کردم.میباید تمامش  ،راه بیاندازد

س س آن اتفا  افتاد، دکلی که هنوز چسهبش خشهک نشهده بهود، زیهر بهار 

چسب بیشتری زدم و باز هم   با خشمسرعت و  ها کج شده و س س افتاد. بهطناب

سرعت ناراحتی به !کردشدم. چسب دیگر کار نمیباید مانع فاجعه می  !کاریچسب

دکل را محکم کنم، ابتدا با نهخ کردم تا  شد و من تلاش میوحشت می  تبدیل به
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توانست کار لنگر را بکند، گره زدم. باز هم کارگر نبود. از هر چیزی که میآن را به

دو تا فرهنگ لیت برداشتم و دکل را در بین آنهها قهرار دادم و در   ها  قفسه کتاب

آرام ام را نجات دهم. نفس راحتی کشیدم و دوباره نهایت ایستاد و توانستم کشتی

 شدم.

 سرنوشت مبارزه کردهام. با  دانستم راه درازی رفتهسالگی هم می  11حتی در  

ام دانستم که ترفند خوبی زدهدست آورده بودم. میبهرا  خواستم  و تقریباً آنچه می

شهدم.  یکردم و این زمهانی بهود کهه متوجهه موضهوعطور فکر مییا حداقل این

روی به طهور ناخواسهته  ای که کرده بودم، یک قطره بزرگ چسب  خاطر عجلهبه

آن ریخته شده بود. سعی کردم با انگشتم قطره را پاک کهنم   یچوب  زیبایعرشه  

ولی تبدیل به لکه شد. این کار را چندین بار ناامیدانه تکرار کردم ولی لکه بیشتر 

 ،کننده لاک ناخن، الکل، پاکپارچه خیسشد. از هر چه فکر کنید استفاده کردم:  

بود که کشهتی  یناجور دتر شد. این یک قطره چسب مثل طر ولی لکه بدتر و ب

. مدتی طولانی بدون هیچ و آن را خراب کرده بود  قشنگ مرا از شکل انداخته بود

آرام آرام درک ناشی از  تا آنکه مبهوت و یخ زده در خودم فرو رفتممات و    ،حسی

خواستم گریه کنم و فریاد بکشم و ام وارد خودآگاه من شد. میخراب شدن کشتی

تا این که این تنش برایم غیرقابل تحمل بود،    خواستم که منفجر شوم.بیشتر می

طوری همان این ماکت کشتی را به دیوار بکوبم تاخواستم . میاز مدل متنفر شدم

گفهت: های مهادرم کهه میکه به من صدمه زد، من هم خوردش کنم. حتی گفته

به من کمک نکرد. البته حق بها مهادرم بهود.   «ببین گفتم که ولش کن تا صبح»

  کرد.های مادرم آرامم نمیولی من راه دیگری نداشتم و گفته ،دانستممی
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خواست بدانهد کهه چهرا روز بعد مادرم درباره ماکت کشتی از من پرسید و می

تمامش »نگاهش کردم و گفتم:  با بی علاقگیخاطر دارم که کنم. بهتمامش نمی

 درک کنهدتوانسهت  . او نمی«این دیگه درب و داغون شده  !کنیکنم. شوخی می

که دیگر این ماکت کشتی برایم مرده است. انگار آن لکه چسب بر قلهب پهرومه 

شکل من چاقویی زد. دیگر برایم لذت نداشت. بلکه حالا دیگر یک کار دستی بی

های چسب بود. در عین ناباوری مادرم این مهدل ای از پلاستیک پر از لکهو توده

 توانستم انجام دهم.چوبی خراب شده را دور ریختم. این تنها کاری بود که می

 گرا؟من، یک کمال

گردد. ولی هیچ کدام  دلایل زیادی وجود دارد که چرا زندگی افرادی دچار تزلزل می 

کند. شاید هیچ وقت خودتان را در  ، آدم را گمراه نمی طلبی   مانند تلاش برای کمال 

ولی اگهر چنهین باشهد   ، گرای جان سخت فرض نکرده باشید جایگاه یک آدم کمال 

گرا نیسهت و  ههای کمهال گرایی فقب بهرای آدم تعجب خواهید کرد که بدانید کمال 

ههم    ، سوی امنیهت و شهادی هسهتند دنبال تعالی و شاهراهی به برای افرادی که به 

و متنهوعی همچهون جبرگرایهی،    ظریهف گرایی در اشکال  های کمال نیست. عادت 

توانهد نفهوذ کنهد. وقتهی از گفهتن جمهلات  تان می وسواس و یا تعصب در زنهدگی 

ای بر روی  توانید نه بگویید و یا از ریختن لکه نادرست هراس دارید و یا این که نمی 

نسبت به وزن خود وسواس پیدا  یا  اید و  نما شده کنید که انگشت تان فکر می پیراهن 

  خواهیهد  و با این کارهها مهی دیگر هم بدوید    « مایل » خواهید یک  اید و یا می کرده 

در حال  باید بدانید که  مورد انتقاد واقع نشوید،  را حذف کنید و  خود زندگی  اشکالات 

 .  هستید   ناشی از ناامنی های زندگی  سبک مشکل ترین  از    تجربه یکی 
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کند، احتمالًا هرگز اههداف  گرایی به زندگی شما وارد می رغم فشاری که کمال علی 

، بهالاخره آموزگهاران، رؤسها و دوسهتان  نمی بریهد متعالی زندگی خود را زیر سؤال  

شهما  کنند. ایهن گونهه نیسهت؟  های شما را تحسین می ها و موفقیت همگی تلاش 

 گیرید. کنید و یا مورد نقد قرار می ندرت به مشکلی برخورد می به 

هدفتان دست شرط آن که  به  -گرایی چیست؟ هیچ چیزپس اشکال کار کمال

جای پهیش تان را نهابود نکنهد. امها بههباشد و زندگی  مدیریتقابل    یافتنی باشد،

آزمون شروع کنیم که شاید از نتهایج   -داوری درباره شما، اجازه دهید با یک خود

 آن متعجب شوید.

 گراییآزمون کمال –خود 

ها زیهاد فکهر نکنیهد. دور ولی بهه پاسهخ  ،دقت بخوانیدهای زیر را بهلطفاً پرسش

، مربوط می شوندزندگی شما  بهنادرست که عموماً  اکثرا  درست و اکثرا  های  پاسخ

دههی در هایی که مطمئن نیستید پاسخ دهیهد. نمرهبکشید. حتی به پرسشدایره  

 گیرد.میپایان آزمون انجام 

 نادرست درست ظاهرم برایم خیلی مهم است

 نادرست درست آدم بسیار منتقدی هستم

 نادرست درست کندکه سیاه و سفید فکر میهستم فردی 

 نادرست درست را ندارمخود های فیزیکی ناراحتی توان مدیریت

 نادرست درست باید بگویم فردی وسواسی هستم

 نادرست درست آرام و قرار ندارمتحریک پذیر هستم و 

 نادرست درستکههاری   «لازم اسههت»و یا    «باید»کنم  همیشه احساس می
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 انجام دهم

 نادرست درست کنم که در زندگی هیچ راه دیگری ندارممعمولًا فکر می

 نادرست درست اغلب دچار تنش و اضطراب هستم

 نادرست درست آدم خیلی انعطاف پذیری نیستم

 نادرست درست شوممی نگرانخیلی   ،آیندوقتی کارها نادرست از آب درمی

 نادرست درست کنمایرادی در خودم پیدا می ،کنمهر وقت به آینه نگاه می

 نادرست درست خیلی چا  )یا خیلی لاغر( هستم

 نادرست درست آدم نگرانی هستم من

 نادرست درست رسیدن به آنها است فرایندبرایم اهداف مهم تر از 

 نادرست درست زده هستمشوم، بسیار هیجانزمانی که آماده می

 نادرست درست باید همه چیز سرجای خودش قرار بگیرد

بایههد خواهید از انجام درست چیزی مطمئن شههوید،  اگر می

 دهید خودتان آن را انجام

 نادرست درست

 نادرست درست کنممی دیگران را غافلگیرندرت به

خاطر خیلههی پههاکیزه بههودن )متعصههب بههودن یهها همیشه به

 اموسواس داشتن( مورد شماتت قرار گرفته

 نادرست درست

   گیری هستمگویند من آدم سختمی

   بیشتر از این که آدمی عاطفی باشم، روشن فکر هستم

نجام دهم، اقدام بههه انجههام را ا یصد در صد کار  نتوانماگر  

 آن نخواهم کرد

  

   در هر کاری افراط می کنم
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گرایی اسهت. از کمال  ینشانگر درجه طبیعی و خفیف  8تا    1های درست  پاسخ

تا توانید از این کتاب بیشتر برای گسترش شخصیت و توسعه آن استفاده کنید می

 اصلا  خود.

گرایی اسهت. نشهانگر سهطح متوسهطی از کمهال  17تها    9های درست  پاسخ

شهما را خهراب   مهوثروسواسی شما احتمالاً ظرفیت زنهدگی موفهق و    هایتقاضا

بهه   دیهدگاه خهودتیییر قابل توجه تجربه و  برای  توانید  کنند. از این کتاب میمی

 هایتان، استفاده کنید.خطر انداختن موفقیتجهان بدون به

ارزشهی و   –میهزان خهود    ،یها بیشهتر از آن باشهد  18های درسهت  اگر پاسخ

اند و لازم است که فرسوده شده  گرایانهنیازهای کمالوسیله  نفس شما بهاعتمادبه

نفس بیشهتری در خهود های خود را بازسازی کنیهد تها اعتمادبههافکار و برداشت

از ایهن   موهبهت ههای ناشهیتوانید انتظهار داشهته باشهید کهه  وجود آورید. میبه

 تأثیر عمده و مثبتی بر زندگی و شادمانی شما داشته باشد. ،بازسازی

 تلاش کمتر، احساس بیشتر

تهوان می  ،برگهردیم  ،اگر به مثال ساختن کشتی که در اول این فصل ذکر کهردم

متوجه شد که آن کار تنها تلاش برای ساختن یک ماکت کشتی نبهود. در واقهع 

یک جنگ صلیبی برای ساختن یک مدل کامل بود. در واقع من هرگهز تصهمیم 

اما این تنها راهی بود که تا آن  ،نداشتم )حداقل آگاهانه( که مدلم باید کامل باشد

بهه کمهال به طور غیهر ارادی  زمان در زندگی آموخته بودم که هر چیزی را باید  

نیست. بلکه  توسب شیطان و نفرینزدگی گرایی نوعی از جنکمال  انگیزهبرسانم.  

زدگی مهن . جنبروز می کندنقصی کمال و بی به سمت  غیر ارادیوسیله افکار  به
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سهاختن فهوری آن  -2ساختن یک مهدل کامهل  -1در آن روز دو عنصر داشت. 

عجله من وجهود داشهت؟ بهرای  در پسنظر شما چه چیزی )همین الان(. ولی به

پاسخ به این پرسش نیاز به دانستن حقایق بیشتری از زندگی من دارید. برای من 

دست بگیرم. نهاامنی سالگی جا افتاده بود که کنترل زندگی را به  11حتی در سن  

بهه های تردید و ترس را در روان من دوانیده بود که پاسخ من ها قبل ریشهمدت

تهرین آنهها راهبهرد کنترلهی و مهم راهبردههایها و استفاده از انواع تردسهتیآن  

پسهر »عنوان تنها فرزند خانواده، به نیازهای مادرم بهه مهن کهه  بود. به  «بایدها»

تهاریخ   در رابطه باخیلی حساس بودم. بدون عمیق شدن    ،باشم  «کوچک کاملش

خواهم بگویم که برداشت من این بود کهه اگهر کهاری کهنم کهه او ام میزندگی

ها قبل از آن که معنی این جمله را فهمیده باشهم، ناراحت شود، خواهد مُرد. مدت

بینیهد کهه مادرت روماتیسم قلبهی دارد  نهاراحتش نکهن. می  که  گفتندبه من می

. برای زنده نگه شده بودبذرهای ناامنی به این طریق بر مزرعه جوانی من پاشیده 

بود: نگذارم مادرم   سادهام ظاهراً  کردم. وظیفهداشتن مادرم احساس مسئولیت می

ماکهت کشهتی موضوع  عبارت دیگر باید آدم کاملی باشم. حال به  ناراحت شود به

مهن زنهدگی در    کهردن  گرایی و کنترلنیاز به کمال  واضح است کهگردیم.  برمی

خاطر آورید، من ترجیح بود. )اگر به  گشتهفراتر از ایجاد رضایت و حمایت از مادرم  

دادم که او را ناراحت کنم تا آن که مانع وسواس خودم برای اتمهام و سهاختن می

 11کشتی شوم(. آنچه مانند حکمی برای زنده نگه داشهتن مهادرم بهود، در سهن  

و دیگر تبدیل به در زندگی تبدیل شده بود    عاملی برای وسواس من  ام بهسالگی

ای غیر کردم که کامل بشوم، بلکه چارهمن دیگر تلاش نمییک عادت شده بود.  
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 –بها نهام غیر ارادی زندگی   شیوهاز کامل شدن نداشتم. در واقع من قربانی یک  

ماکت کشهتی یهک تصهویر من با شده بودم. تجربه آن روز  -من باید کامل شوم

این که فلان آقا یا خانم ممکن است   فکرگرایی از شخصیتم بود.  ای کماللحظه

بگوید هی نگاهش کن چه کشتی خوشگلی درست کرده است ... ولهی اون لکهه 

باید فراتر از   "یانیسجو لو"گذاشت. ماکت کشتی و  وحشتناک چیه؟ مرا آرام نمی

بهه مهن   تفکر کنترلی غیر ارادی امباشند. چرا؟ از آنجا که    واقع شدن  انتقادمورد  

 ، باید کامل باشد.مورد انتقاد واقع نشودبرای این که کسی  می گفت که

 توهم امنیت:

اسهت و در   تهوهمامنیت عمدتاً یک جور خرافه و  »زمانی هلن کلر گفته بود که:  

در   ،دنبال آن بهودمآنچه که با ساختن یک مدل کامهل بهه  .«طبیعت وجود ندارد

حد اگر بتوانم این مدل را به»گفتم:  بود: با خود می خیال، افسانه و  توهمواقع یک 

امنیت هم مانند کنترل، یک توهم است.   «به من امنیت خواهد داد.  ،کمال برسانم

کهه حتهی کنیهد. یها این  کشهفتوانید  آوری امنیت را نمیدستهرگز چگونگی به

آن را احساس کنید. اگر راهی بود، فرمول آن ارائهه  ،زمانی که به آن دست یافتید

حذف کنید. از زندگی خود  و حتی مرگ را    روانیشد تا بتوانید ترس، دردهای  می

 ییاز آنجاطور که در فصل قبلی توضیح دادم،  همان  .امنیت یک وامه نسبی است

کند و یا این که هیچ کسی والدین رشد نمی ایده آلکه هیچ کسی در یک دنیای 

ندارد، موضوع این است که شما ایمن هستید یا نیستید، بلکه حد ایمنهی   ایده آلی

فهرد توانم به شما بگهویم کهه مهن  ام میشما مهم است. در این مرحله از زندگی

را در وصف حهال خهودم حهذف  «نسبتا»هستم. دروغ است اگر وامه   یایمننسبتا  
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هستم و خودم ههم بهه آن بهاور م. اگر به شما گفته بودم که فرد کاملا ایمنی  کن

دارم. خهدا را سه اس   ایهده آلکهه یهک زنهدگی    کهنمادعها    ، می توانستمداشتم

ام که زندگی را نبایهد کنتهرل نیستم. آموخته  توهمدنبال آن  گذارم که دیگر بهمی

کرد و لازم نیست که آدم کاملی باشم تا احساس امنیت کنم. این کنترل نیسهت 

توکهل اسهت کهه امنیهت را اعتماد و  بلکه    ،دهددست میبهرا  که احساس امنیت  

دنبال ی که بههروزهای چگونه نوع نگاهم به زندگی نسبت بهاما  آورد.  ارمیان میبه

شهناس و روان تحول بزرگی را برایم ایجاد کهردآن تفاوت    کمال بودم فر  کرد؟

اش بودن نیز به من کمک کرد. مانند یک تکنسین رایانه که همواره رایانه خانگی

. را بهه روز رسهانی مهی کهردمآمهوختم  کند، من نیز چیزهایی که میروز میرا به

هایی در های من بود. پهذیرفتم کهه گهاهی لکههروز کردنتربیت نفس یکی از به

ام چیزهای زیهادی های زندگیاشکالی ندارد. از لکه  این  دهد وزندگی من رخ می

بخهش مهمهی از بلهوغ مهن   هالکه  زمینه،روز بهتر شدم. در این  آموختم و روز به

ام نگهاه تر از همه آن اسهت کهه وقتهی بهه زنهدگیولی مهم  ،شدندمحسوب می

اکنهون تصهویر  کنم.چسهب نگهاه نمهیقطره  دیگر فقب به لکه ناشی از    ،کنممی

 بینم.تر را میبزرگ

 بازتاب تربیت نفس

سمت به  غیر ارادی، تفکرسمت عنوان یک پیشرفت از توان بهبلوغ روانی را می»

 «زندگی جسورانه تعریف کرد
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در ایهن دنیها   لکهاست که فکر کنیم افرادی بدون    بچگانه ایموضوع کاملاً  

، مگهر آن کهه آدم ای وجود نهداردم هیچ راه چارهیکه بگویاین تصوروجود دارند.  

 :کاملی باشیم، از آن هم احمقانه تر است

اگر بهه   «باید بهترین باشم.  رفاهی مشابه دیگران را ندارم. منمن امکانات  »

و چاره دیگری به جز کامل شهدن   فر  داریدکه با دیگران  این باور داشته باشید  

 اینجز  ای  دهید. بله شاید احساس کنید که چارهدر واقع خود را فریب می  ندارید،

ولی این حقیقت ندارد. راه چاره برای هر کس وجهود   که کامل شوید،  وجود ندارد

بهه ایهن و    غیر ارادی کهرده ایهداین احساس و تفکر    تسلیمدارد. اما شما خود را  

طرف نهاامنی کشهیده بههخهود افسار  با که شده اید حیوانیشما تبدیل به ترتیب،  

 شود.می

 بازتاب تربیت نفس

 «بودن است ناامن بلکه به معنی عدم تمایل بهگرایی کامل شدن نیست. کمال»

 آنهایی که باید بدرخشند. ستارگان: 

تواند در تکبر و ای میگرایی و نداشتن هیچ راه و چارهگاهی اوقات این کمال

از من انتظار نداشته باشید با این قیافه بیرون بروم. »غرور و خودبینی پنهان شود: 

 «سهتاره»عنوان یهک  گرایی، بهکمالبه  دلیل عادت  زمانی که به  !«من آبرو دارم

 .ناامید کنید، دیگر برایتان سخت است که هواداران را شدید شناخته

 بازتاب تربیت نفس

 «گرایی دشمن شادی و آرامش مشروع است.کمال»
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خهودش را دارد، بهرای   لکه هایها، اشتباهات و  ها، سیاهیهر زندگی کاستی

، بلکهه نیسهتندها یا ناکهامی ههای او مایه ناراحتیفقب  این مسائل    «ستاره»یک  

ههرج و توانند زندگی فهرد را بهه  ای هستند که میکنندهاینها رخدادهای تحریک

دانند مورد تمسخر دیگران قرار مرج بکشانند. ستارگان ممکن است بگویند که می

ملاقهات شود تا آنها یک قرار  خواهند گرفت. ولی دانستن این موضوع باعي نمی

در گفهتن  یا افسردگی ناشی از فراموشی رئیسو  «جوش صورت»دلیل یک را به

 کنند. لیو «عالی بوددر پرومه کارت »

کند؟ ارزش شهما را از ها زندگی شما را محدود میشما چطور؟ آیا این کاستی

برد؟ آیا دوست داریهد در مرکهز توجهه باشهید و دارای نقهش اول در ههر بین می

 مورد علاقه معلم باشید؟معروف نمایشنامه و یا شاگرد 

 بازتاب تربیت نفس

 نیست. لکهبدون کاستی و  ای : هیچ کسی و هیچ زندگی1واقعیت زندگی 

دانم درسهت اسهت یها نمهی کهه گفهتچیهزی یکی از دوستانم زمانی به من 

گرانی کهه آن هها، صهنعتسلسله مینگ چینی  زمانکه در  و آن این بود  نادرست  

طور عمد قطعات کوچکی از پایهه سهرامیک را به ،ساختندهای زیبا را میسرامیک

دانستند می آن ها مردمان باهوشی بودند وشکستند تا آن را از کمال بیاندازند. می

تان به این باشد که کهار را دشمن خلاقیت است. اگر همه تلاش گرایی که کمال

خواههد محهدود  کنترل و    شما  اثربخشیخراب نکنید، سرزندگی خلا ، آرامش و  

 .شد
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 تفاوت واقعی بین موفقیت و شکست

شناس، در فهم علت کارهایم دشواری و مشکل دارم، امها آدم عنوان یک روانبه

زنم. در ههدف نمهیکنم. همیشهه بهدانم که اشتباه می. میای نیستم  منطقیغیر  

روش نگریستن به امور در من تیییر یافته است. دیگر به عهدم دراز،  طول سالیان  

و   قصهدهازمهانی کهه  تها  کنم.  نق  نگاه نمهییک  عنوان  خودم به  گرایی  کمال

 ،بینمنمهی  عنوان شکسهتهایم را بههدیگر نق هایم از صمیم قلب باشد،  تلاش

کنم. دیگهر لازم نگاه می  یادگیریو فرصتی برای    چالشعنوان  بهبه آن ها  بلکه  

رخ دههد، زیباسهت و حهال تنهها   این اتفا نیست که بهترین باشم، اگرچه وقتی  

ام. خوبی مبهارزه کهردهبههو ام تلاشم را کهرده  بیشترینکافی است که بدانم، من  

است. برای مثال، اگر تهلاش کهنم کهه   دست کشیدنمعنی  برای من شکست به

کند و موفق نشهوم، برنامه تلویزیونی را ضبب نمی ،بدانم چرا دستگاه پخش ویدئو

دانهد؟ شهاید فهردا، بها کسهی میچه    .کنمعنوان یک شکست تلقی نمیاین را به

پس عهدم موفقیهت   !بتوانم آن را راه بیاندازم  تایمردستگاه، قبل از    ساعتتنظیم  

در زنهدگی فقهب   !ه اسهتیک پیروزی بهود  مقدمهبلکه  ،  اولیه من، شکست نبوده

بلکه  ،کنند، پیروزی را تعیین نمیشما  راهپیش روی شیب راه یا موانع و سدهای  

 عزم و تصمیم شما هم مؤثر است.

 بازتاب تربیت نفس

ام که کارگر نبوده ام، تنها ده هزار راه پیدا کردهمن شکست نخورده»

 «است.
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 "توماس آلوا ادیسون"

 درک این نکته بود که برای تکامل و رشهد و بلهوغ بهه  ،حقیقتی که مرا آزاد کرد

ام نیاز دارم. گاهی اوقات، مانند مثال دستگاه پخهش همه تجربیات مثبت و منفی

هاسهت کهه حاصل و عدم موفقیتیابم که بعد از یک دوره تلاش بیویدئو، درمی

 «آه ... ههان»شود. این در واقع همان تجربهه  ام زده میای در ذهنناگهان جرقه

اش کار کهرده ها بر روی ایده، ماههقدیمی است. مخترع چرخ خیاطی، الیاس هوو

ایسهتاده و ههر   ییآفریقا  مقابل قبیله ای  گویند که خواب دیده بود که در. میبود

آن اند. سمت سیاهی نشانه گرفتهدست گرفته و بهای بهنیزه  کدام از اعضای قبیله

طهوری ههدف   تا  می بردندهایشان را بالا و پایین  ضرب آهنگ خاصی نیزه  ها با

از خهواب ها به یک نقطه و روی هم بخورند. بها ایهن الههام نیزه  نوکبگیرند که  

 شود.می  اول وارد پارچه را در جایی قرار داد که نوک سوزن بیدار شد و 

ها ناکامی دسهت روی خاطر ماهتوانست بهمی  «ههوو»قبل از این ایده، آقای  

شکست خورده نبهود و دست گذاشته و ادعا کند که شکست خورده است، ولی او  

ها پهیش ولی مهن مهدتدانم،  نرسیده بود. درباره شما نمیبه موفقیت    فقب هنوز

تر از خود پیهروزی اسهت. درک شکسهت آموزنده  آموختم که عدم موفقیت خیلی

 .خواهد کردسمت خودش جلب مطمئناً توجه شما را به

 هدف زدن نیست.همه کار، به

طبیعی  فرایند  شوند. این یک  کنند و بالغ می در زندگی، همه موجودات زنده رشد می 

متوقهف مهی    غیهر ارادی دلیل تفکر  ها، رشد و بلوغ روانی به است. ولی برای انسان 
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دههد  گیرد. تنها به شما اجهازه می اجازه پیشروی را از شما می  غیر ارادی تفکر  شود. 

  کنتهرل زنهدگی   تهان بهرای های دور سر خود بچرخیهد و بچرخیهد و در دایهره تلاش 

کننده زنهدگی اسهت. در  ترین راهبرد کنترل بین  گرایی، نزدیک محصور شوید. کمال 

بینیهد و اگهر ههر  ترین مرکز هدف و نه هیچ چیز دیگر را می این حال تنها، کوچک 

 توانید ببینید. غیر از آن نمی بینید فقب مرکز هدف باشد، دیگر چیزی به آنچه که می 

گرا فهرد کمهال  بهرا  لحظات وقوع پیروزی ممکن است حس کاذبی از امنیت  

و   !بزنم  به یک هدف دیگرحالا فقب باید    !رسیدم  !تمامش کردم  !خودِشه»بدهد:  

اغواکننهده باشهد فریبندگی کامل شدن، هم که قدر چه هر  !هدف های دیگربعد  

العمر به زندگی کنترلی، تنفر از خود و ناامیدی نخواهد اما چیزی جز بردگی مادام

کنید که بر بام جهان جهای زنید، احساس میهدف مییقین تا زمانی که بهبود. به

 «دارید.

پاشد. برای یک م میریزد و شیرازه از ههم میولی با یک اشتباه همه چیز به

 تر است.مندی از مو هم باریکرضایت ازحد فاصلِ آشفتگی گرا، فرد کمال

ههدف زدیهد، خوشهحال اما اکنون زندگی کنید و تیرهای خود را بزنید، اگر به

خاطر داشهته اگر خطا کردید، یاد بگیرید و تیییهر لازم را بدهیهد. فقهب بهه  ،باشید

بلکه به   ،ایدهایی نیست که امروز زدهپیروزی نهایی شما به تعداد هدفکه  باشید  

 «گفتگو با خود»اید. اینجاست که در  چیزی است که از هر تلاش خود یاد گرفته

 .به درد می خورد
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 آیینه: آیینه تمام قد

ساله کهه بهه باشهگاه   28داشته باشید. یک دانشجوی حقو     "رندی"نگاهی به  

خواست بدنش را بتراشهد. گفته خودش، میسازی ، بلکه بهرفت، نه برای بدنمی

قادر بهود چنهد سهاعت از روز را  "رندی"فعلی،  درسی خسته کنندهقبل از برنامه 

تمهرین های فشرده دانشکده حقو ،  به دلیل برنامهصرف فعالیت در باشگاه کند.  

را نشان   یسراسیمگی و تلاش  "رندی"بود. داستان  شده  باشگاه برایش سخت  در  

آن در مواجهه با حقیقت زندگی،   گرایانهغیر ارادی و کمالدهد که فرد با تفکر  می

 احساس خود را در مورد اینکههتوانم  نمی»گوید:  می  "رندی".  را انتخاب می کند

بهتهرین   گذشهته. تها مهاه  ، فراموش کنمهدر رفته استدر باشگاه بهتلاش هایم  

ده حالا به من نگاه کنیهد. هایم سفت شده بود. داشتم. ماهیچه ام راهیکل زندگی

توانم ظاهر خودم را و شکمم جلو آمده و از خود بیزارم. نمی  پوند اضافه وزن دارم

عمهل  کرده ایهد،که شما در تربیت نفس توصیه  آنچه تحمل کنم. تلاش دارم به

زنم. بخشی کنم در حال پیشرفت هستم. ولی گاهی اوقات گیج میکنم و فکر می

 !«ایآور شده، به خودت نگاه کن، چندششوخی نکنخودت با گوید: از من می

ای وجهود کنم به خودم بگویم که با همه این مشهکلات راه چهارهتلاش می 

کنم، تصویر خهودم مبارزه با این تفکرات را شروع میکه  محض این  ولی به  ،دارد

عصبانی شهوم. افکهارم تبهدیل بهه آید. همین کافی است که در آینه به ذهنم می

زده باشد. غم تمام وجهودم مشت  شود، انگار کسی به شکم من  تند می  احساسات

تنفرانگیز خودم در برابر آینه رههایی پیهدا   تصویر  توانم از آنگیرد. من نمیرا می

این فکر به ذههنم رسهید .  و آن را رها نکردم  کنم. خوشبختانه تفکر را ادامه دادم
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دانم کهه چیست؟ خهوب مهی  حقیقتاست پس    غیر ارادیاگر این یک تفکر    که

ایده آل وقت ام. البته بدنم هیچنبودن بدنم، کنترلم را از دست داده  ایده آلدلیل  به

غیهر ولی حالا خیلی    –کردم  نبوده است. همیشه روی قسمتی از آن باید کار می

ام. اکنون که بهه که من انجام دادهایده آل و ناکامل است و این تمام کاری است 

توانستم از گفتگو با خود استفاده کنم شوم که میکنم، متوجه میگذشته نگاه می

 دار شوم. بله من به آتش تردید خودم دامن زدم.و مانع این افکار خنده

ی که با ایهن مسهائل ولی مشکل این است که زمان ،دار استدانم خندهبله می

د. وقتهی از نهاامنی خهودم کنهاره نرسهنظر نمیاصلاً مسخره بهه  کنم،برخورد می

توانم بگویم کهه داشهتن یهک بهدن شوم، میگیرم و واقعاً با خودم صاد  میمی

چنهین پهذیرش  علهت اینکههآورد. ارمیان نمهیکامل برایم شادی و خوشحالی به

چهون آن زمهانی کهه  ،هستبودن آن فریبنده  چیزی این قدر برایم سخت است،

 .خواهم داشتبه خودم نسبت احساس خوبی  ،هیکلم خیلی میزان است

ام را وابسهته بهه خهوش کنم موضوع احمقانه این است که من خوبیفکر می

 به دانم که همه چیز  دانم. همچنین میها را میدانم، همه اینام. میهیکلی کرده

دانم ... ولی به دلایلی ایهن را فرامهوش . میکردن زندگی مربوط می شودکنترل  

 .می نامیدهمین دلیل است که آن را عادت زنم بهکنم. حدس میمی

ام. من باید به خودم بگویم که اگر واقعهاً خهوش خلاصه به این نتیجه رسیده

هیکلی اهمیت دارد، باید خوش هیکل شوم. قسمت سخت مسأله اینجاست. لازم 

تهر ایهن کهه انجهام دههم. مهم این لحظهو در   امروزهمین  نیست که این کار را  

معنی را که خوش هیکل شهدن پاسهخی بهرای شهادکامی توانم این تفکر بینمی
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ب ذیرم. مطمئناً وقتی ظاهر خوبی داشهته باشهم احسهاس بهتهری خهواهم   ،است

ولی برای من احساس بهتر مسأله نیسهت.   ،داشت. اکثر مردم همین گونه هستند

. انگهار کهه دارم بهه بیچاره هستمیا ظاهر خوبی دارم و یا    .ای ندارممن راه چاره

به باشهگاه پهول نهدهم، احسهاس شهادی   تا وقتی که  و  دهمباج می  رباخواریک  

 .نخواهم کرد

دیهد. سهرانجام او فهمیهده بهود کهه تری را میکم تصویر بزرگکم  "رندی"

بلکه باور نداشتن به خودش بود. وقتهی  گاه کامل شدن نبوده است،مشکلش هیچ

خهود نبهوده اسهت،  یی چیزی جز پوششی در مقابل تردید بههگرافهمید که کمال

کنم وقت پیدا مهیام شود، ام تممحض این که امتحانات نهاییبه»تر شد:  منعطف

گردم. موقع به تناسب اندامم برمی  خواهم باور کنم که بهتا کمی تمرین کنم. می

پهس   ،سازی خوب استکنم که بدنام. پس اگر احساس میمن پسر بزرگی شده

های اعتمادم را باید مطمئن باشم که این اتفا  خواهد افتاد. ولی اول باید ماهیچه

 «تمرین دهم

شهما سوی شادکامی و رضایت هیچ تفاوتی با راه شهما نهدارد. به  "رندی"راه  

ههدایت   صهورت غیهرارادینترلی کهه زنهدگی شهما را بهک  باید با هرگونه راهبرد

تیذیهه و یاد داشته باشید ناامنی تنها یهک عهادت اسهت.  کند، مبارزه کنید. بهمی

خاتمهه دهیهد. را  اسهت    که ناشی از تلاش برای حذف کاستی ها  تقویت تردیدها

تهرین اعتماد به این دنیای ناکامل را آغاز کنید. تلاش برای کامل شهدن، مطمئن

 راه برای بدبخت شدن است.
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 ای: تلاش برای کنترل کاملتغذیه اختلالات

بسهیار مهی کهرد، سمت کمهال ههدایت را به "رندی"که  غیر ارادیالگوی تفکر  

زنهد. ای را دامهن میتیذیهه  اخهتلالاتاست کهه    اساسی اینزدیک به مکانیسم  

ترسید که اگر کنترل خود را از دست بدهد، نتواند به خودش اعتمهاد می  "رندی"

و کنترل خود را   خواهد شددهد و چا   کرد تمرکزش را از دست میکند. فکر می

کنترل سخت رمیم غذایی، ،ای های تیذیه. در بیشتر ناهنجاریخواهد داداز دست 

 "لینهدا"شهود. زمهانی کهه  می  کهردناعتمهاد    به  ناتوانی  یگزینی عاطفی برایجا

العهاده لاغهر بهود. او فو   ،ساله سال اول دبیرستان به دیدارم آمهد  14آموز  دانش

خواست احساس کنترل بیشتری داشهته باشهد. در کودکی ترسان بود که فقب می

. تلاش شده استخوردن برایم کار سختی غذا »اش این بود. اولین جلسه خواسته

است. دیروز و امروز فقب توانسهتم   شده  ولی برایم غیرممکنغذا بخورم،  کنم  می

نامم. یک روز خوب میآن را یک لیوان آب میوه بخورم. این چیزی است که من 

 زمانی که بتوانم یک روز خوب داشته باشم، احساس خوبی دارم.

 ترقهویبهرای مهن ام. و کار خوبی انجام دادهکه مسئولیت به خرج داده  انگار  

فهمیدید که احسهاس قهدرت، . ای کاش میشدن مهمتر از گرسنگی کشیدن بود

سهنگینی و خورم احساس گنهاه،  یشه وقتی غذا میچقدر برای من مهم است. هم

. معمهولاً اسهتاحساس یک فرد شکست خهورده کنم که بیشتر شبیه  کراهت می

دهد. زمانی که واقعاً مراقهب غهذا احساس افسردگی و اضطراب به من دست می

 آید.افکار ترسناک سراغم میهستم، خوردنم 
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یقین دوسهت دارم کنم. بلهه، بههطور فکر نمهیآیا ظاهرم خوب است؟ نه این

ولی موضوع مههم ایهن   ،ظاهرم خوب باشد، سالم باشم و احساس توانمندی کنم

که در این راه مشکلاتی   چاقی خود را کنترل کنم. پذیرفته امخواهم  است که می

بینم. حهالا ههم کنم و چها  شهدنم را مهیهست. من همیشه به خودم نگاه مهی

کنم ولهی بهاز شهکمم تهو روی میایستم. پیاده. راست میاست شکمم بیرون زده

بینم. از خودم این تصهور را دارم ولی من می  ،بیندرود. هیچ کسی این را نمینمی

شهود کهه و این تنها چیزی است که مهم است. آیها می  شوم  کاملاً لاغرباید  که  

دانم ایهن اسهت کهه نبایهد دانم، تنها چیزی که میاندازه کافی لاغر شوم؟ نمیبه

   «کنم.وزن پیدا اضافه 

و خطههر    انحههراف جههوانی هسههتند کههه توانههایی درک  زن  دو    "رنههدی "و    "لینههدا "

  اخهتلالات ههایی کهه دربهاره  من قبول دارم که کتاب  . اند گرایی را از دست داده کمال 

کنم جز روشن کردن نیهروی رانشهی کهه در  تیذیه نوشته شده است و من کاری نمی 

فقهب  خواهید یافهت کهه  را  ای  وسیله اعتماد کردن  بدون  شما  است.    اختلال پشت این  

با کهاف بهزرگ اسهت و    کردن   دهد. این وسیله همان کنترل می توهم امنیت را ارائه 

شوید، اگر تکیه شما بر محاسهبه  آن طور کامل مالک که به  نیست چون امنیت چیزی 

تان خوب است، خهود را محکهوم بهه زنهدگی  مصرف کالری باشد تا بگویید که حالت 

اید، بدون این که واقعاً احسهاس خهوبی داشهته باشهید.  سراسر تلاش و شکنجه کرده 

سید. ترس از این که اگر کنترل شهدید بهر  تر از خودش می   "رندی "هم مانند    "لیندا "

ای رو در روی خهودش ایسهتاده اسهت و تنهها  گونهه اعمال نکند، به  خود  رمیم غذایی 

است. این یک کارنامه سیاه و سفید بود که به وی تَوَهُم کنتهرل   گرایی  حل، کمال راه 
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عبارت از تمایل او  نبود، بلکه مسئله   او  داد. مطمئناً موضوع چا  شدن بر زندگی را می 

  "لیندا "بود. هنوز هم با مدیریت شده احساس کنترل بر زندگی بود که غیرقابل   برای 

که دچار   شخصی او را برای دیدن خودش در مقام   غیرارادی کنم. اخیراً تمایل  کار می 

اخهتلالات  ، مشهخ  کهردیم.  نمهی شهود   زنهدگی شدن در  اشتباه، شکست و تحقیر  

کرد. کار ما  اش شده بود که در آن احساس اطمینان می ای وی بخشی از زندگی تیذیه 

اسهت   ای از چیزی ش استعاره کرد که کنترل وزن باید درک می   "لیندا "شده بود.    ساده 

 بود.   اعتماد به نفس   کسب   که او واقعاً نیاز داشت و آن توانایی خطر کردن برای 

جای آن کهه نشهدیم. بهه  ای  تیذیهه  اختلالاترویکرد    واردطور مستقیم  بهما  

بهر   "لیندا"که    ایجاد کردیممشکل روی آن تمرکز کنیم، بنیانی را    یک  عنوانبه

اش را تشخی  دهد. ما از گفتگو با خهود بهرای حقیقت خود و زندگی  ،مبنای آن

تمهایز حقیقهت از استفاده کردیم، ولهی بیشهتر از آن بها   غیر ارادیمقابله با تفکر  

 بههغذا خهوردن نیسهت، بلکهه  مشکل اوکه    خیال، به درک این موضوع رسیدیم

 "لینهدا". بهودن کامهل ی بهرایکنترلهآن ههم  کردن مربهوط مهی شهود.  کنترل

 خواست شکمش را کوچک کندمی  "رندی"خواست هر چه بیشتر لاغر شود و  می

درسهت کهنم. تها را  از یهک کشهتی    یکاملخواستم مدل  سالگی می  11و من در  

این احساس با ما خواههد بهود  ،نرسندزندگی حقیقت  زمانی که افرادی مثل ما به

در مسیری هستند کهه زنهدگی را   "رندی"و    "لیندا"ای نداریم.  که هیچ راه چاره

ببیهنم و  هاام کهه زنهدگی را فراتهر از لکههبینند و من آموختهتر میهر چه روشن

 سرانجام شما چطور؟
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رونهده زنهدگی امنیت چیزی نیست که به آن دست پیدا کنیم. بلکهه فرآینهد پیش

 اعتماد است.شجاعانه همراه با 

 نیافتنحالت دست : گراییکمال

که برای مشهاوره زناشهویی  "دایان"و  "سم"وقت اولین جلسه دیدارم با  هیچ

عیهب و واقعهاً لبهاس بی "سهم"آمده بودند را از یاد نخواهم برد. باید بگویم کهه 

قیمت، بلوزی ساله با کت و شلواری گران  50مردی حدوداً  او  نقصی پوشیده بود.  

گهیس دار با دکمه سردست و کراواتی با گره دوگانه و روشن بود کهه کلاهآستین

آمهد میزد. این کارها فقب از کسی برهایش بر  میقیمت نیز داشت. کفشگران

نقطه مقابهل او بهود. در حفهظ   "دایان"که خود را وقف جزئیات کرده باشد. ولی  

هم ریختگهی هایش هماهنگ نبودند و حتهی از بههتفاوت بود. لباسظاهرش بی

چند عکس اتا  خهوابش را بهه   "دایان"،  "سم"خبر از  موهایش خبر نداشت. بی

؟ چگونهه اسهتشهوهرش  «شخصهیت واقعهی»من نشان داد تا بهه مهن بگویهد 

ها را هم ریخته و زندگی شلخته او را به من نشان دهد. عکسخواست اتا  بهمی

نهه  "سم"از کیفش در نیاورد.  ،دچار اختلال حواس نشده بود  "سم"تا زمانی که  

بلکهه مطمئهنم بهرای   ،ها را به من نشهان دههدعکس  "دایان"خواست  تنها نمی

او بهین مهن و   !داد. ههر کهاریهر کار لازمی را انجام مهی  ،جلوگیری از این کار

هها را خواسهت، ایسهتاد و عکس  بها حالهت عصهبانیتبا صورتی سرخ و    "دایان"

دانستم کهه اگر می»گرفت، گفت:    "دایان"ها را از  سرانجام بعد از این که عکس

کردم که بیهایم. موافقت نمی  ،ایدار کردن من ترتیب دادهاین جلسه را برای لکه
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از اتا  بیرون رفت و حتی  "سم"اش همین بود.  همه  «تو ماشین منتظرت هستم.

 یک کلمه هم با او حرف نزدم.

توان در نیاز شود، اولین شکل را میگرایی به دو شکل متفاوت ظاهر میکمال

و شخصیت کامل دید تا جههان آن را ببینهد و دومهی را   وجههبرای حفظ    "سم"

یک نیاز یا وسواس در رابطه با  که    شر  دادسازی خودم  در تجربه مدلمی توان  

تفکهر  در واکهنش بههاست. بنابراین اگر حرکهت شهما   کردن  درونی برای کنترل

تان باشد و یا اصرار غیرقابل توجیه برای های هرز چمن منزلهمسایه درباره علف

کهه در پایهان نتیجهه یکهی باید گفت    لباس ها مانند لباس سربازها،منظم بودن  

و اجتمهاعی  شهما بیرونهی. چه انگیزه همراه با بردگی و اسارتاست: یک زندگی  

 جهنمی شدن زندگی است.نهایی نتیجه  ،درونی و چه باشد

آن سهوی »آمده است که :    «کمدی الهی»با نام    "1دانته"در شاهکار شعری  

هها ارواحهی معهذب این  «گرایان وجهود دارد.های جهنم مکانی برای کمالدروازه

در حالی که زنبورههای   ،بودند  دست نیافتنیهای  هستند که مدام در تعقیب بیر 

زننهد. بهدون امیهدی بهه ها را نیش میوقفه آنها هستند و بیدنبال آنوحشی به

 آرزوی خودهرگز به حالت دست نیافتنی گرفتار هستند و مرگ، این اروا  در این  

 نخواهند رسید.

کهه در آن   کمهال گراسهت  ههر فهرد  حالتی از زندگی  «حالت دست نیافتنی»

جای آن که از زنبورهای وحشی نیش بخورید، زندانی شده است. در این مکان به

کنید که کمال دسهت یهافتنی و می  خورید. اگر فکر  از بایدها و اجبارها ضربه می

 
1. Dante 
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خود اسیر هستید. ولهی  خیال تردستیپس هنوز در و به آن خواهید چسبید،   است

که دریابید آنچه خواهانش   شروع می شودزمانی    شمااین خیال خام است. آزادی  

و   جهذابدست آوردنش را ندارد. کمال آن قهدر  ارزش به  -یعنی کمال  –هستید  

بهرای   گمراه کننهده ایتلاش    کنید. کمال همانمیت که شما فکر  فریبنده نیس

ای نداریهد. دانیهد و ههیچ عهذر و بهانههفائق آمدن بر ناامنی است. حالا دیگر می

 اکنون زمان گفتگو با خود و اصلا  عادت است.



 





 

 نهم  فصل

 بیشتر از این دروغ نگویید  

 «.کم حافظه استگو دروغ»

 "مارکوفابیوس کوئین تیلیان"

رسید. آنچه بهه شهما گفتهه نظر میدر دوران کودکی همه چیز واضح و آشکار به

کردید و هر یکشنبه کلیسا سوال نمیدر مورد آن  کردید و هرگز  شد، عمل میمی

 کتاب سوال و جهوابکافی بود  فقب ،رفتید. اگر هم درباره چیزی شک داشتیدمی

اسهتفاده کنیهد. یکهی از   که می خواسهتید،راهنمایی  هرگونه  را برای    "والتیمور"

موارد تربیتی و اخلاقی که در کلیسای کاتولیک مرا مجذوب خود کرده بود، ایهن 

ام یاری کند، دو نوع گناه . اگر حافظهبودندبود که برای بد بودن هم درجاتی قائل  

ههای ریهز و وجود دارد  صییره )عفوپذیر(، کبیره )عفوناپذیر(، گناه صییره، تخلف

شد، ولی گناه کبیره متفاوت را شامل می  عالم برزخه و یک بار تطهیر در  قابل تنبی
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السافلین پرتاب بار گناه کبیره تو را به ساحل دیگر رودخانه اسفلبود. ارتکاب یک

 کرد.می

کاتولیک شدن بدین معنی است که نه تنها باید درست و نادرسهت را از ههم 

تر بهودم و هها را بشناسهید. وقتهی جهوانبلکه باید درجهه ایهن تفاوت  ،تمیز دهید

مزیت بود و یک ام بودم، این تشخی  برایم دهنده زندگیشکلاولیه  های  درسال

جای اسهتفاده از ایهن مفههوم در شاید حتی امروز هم برایم مفید باشد. اما من به

کهردن   شکل دیگری از کنتهرل  تشریحخواهم این فرمول را برای  می  ،گناهمورد  

شناسهیم. با عنهوان دروغ گفهتن میآن را  که عموماً    است  فریبیارائه دهم و آن  

دروغ گفتن هم مانند گناه درجاتی دارد و از دروغ سفید تها دروغ سهیاه را شهامل 

از  صحبتکند که اهمیت پیدا می زمانی شود. فهم درجات دروغ در این جهانمی

 جاعانه می شود و ایهن مسهتلزمهم پاشیدن ناامنی و جایگزین آن با روحیه شبه  

غیر از حقیقهت و ههیچ چیهز بههکمال  حقیقت،    -آن است که واقعاً خودتان باشید

 حقیقت.

 تان را نجات دهیدروح

صلح »یاد دارم که مضمون آن چنین است:  شعاری را از شورشیان دهه شصت به

ها مهم نیسهت کهه شهما برای خیلی  «حتی به قیمت جنگارزد،  هر قیمتی میبه

 !دههدفی رسهیده باشهیرسید  فقب این مهم اسهت کهه بهتان میچطور به اهداف

کنند، با این کهار تکیه می کردن عنوان ابزاری برای کنترلکسانی که به فریب به

فروشهند. زمهانی کهه میکهردن زنهدگی کنترل  به قیمتخودشان را و روان رو   

هها افهرادی شود. اینآنان به معمایی بدل می  ناامنچنین اتفاقی رخ دهد، زندگی  
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نهاامنی، احسهاس   به دلیل  جویی بلکهدلیل کینهگر هستند که نه بهمتقلب و حیله

را در اختیار داشته باشند، حتی اگر این  زندگی هر بهایی کنترلکنند که باید بهمی

. فریب هم مانند همه راهبردهای تمام شودخود آنها    کار به قیمت بی ارزش شدن

های متفاوت وجود دارد. شاید برایتان پیش آمده باشهد کهه مهدتی گونهبه  یکنترل

بهانه آوردن، تظاهر به شخ   پشت سر هم،  های مصلحتیخود را آلوده به دروغ

کرده باشید. اگر فریب به عهادت   سوء استفادهدیگری بودن و گول زدن، یا حتی  

 تواند رو  شما را نجات دهد.شده باشد، توضیحات این فصل می تبدیل

به شکل ههای تواند  می  عنوان یک راهبرد کنترل کنندهه فریب بهکاز آنجایی

، از خودآزمون زیر استفاده کنید تا دریابید که آیا فریب بخشی مختلفی ظاهر شود

 هم هست یا خیر؟شما کنترلی  تردستیاز 

 خودآزمون فریب

ها زیهاد فکهر نکنیهد. دور دقت بخوانید، ولی به پاسهخهای ذیل را بهلطفاً پرسش

یهک ، مربوط می شهودزندگی شما  بهدرست که اکثرا نادرست یا  اکثرا  های  پاسخ

باز هم پاسهخ دهیهد.  ،بکشید. حتی اگر درباره پاسخی کاملاً مطمئن نیستنددایره  

 گیرد.پایان هر تست صورت می در دهینمره

 نادرست  درست  دهم مردم روی من تأثیر بگذارند اجازه نمی 

 نادرست  درست  هستم  متقاعد کننده اکثر اوقات  

 نادرست  درست  خود می دانم غالباً مردم را رقیب 

 نادرست  درست  توان یک جوری کارهایم را توجیه کنم همیشه می 

 نادرست  درست  ام پذیرم که اشتباه کرده خیلی سخت می 
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 نادرست  درست  شوم می   حقه باز گر و  در زمان تهدید و فشار، حیله 

 نادرست  درست  شوم در یک بحي و جدل هیچ وقت تسلیم نمی 

 نادرست  درست  تفکر ارزشمندتر از احساس است 

توانم اوضههاع را  اگر مورد نکوهش و نقد قرار بگیرم، معمولًا می 

 تیییر دهم 

 نادرست  درست 

 نادرست  درست  توانید بیش از اندازه ایمن باشید نمی هرگز  

هایم را کتمان کههنم، مشههکلی بهها دروغ  مادامی که بتوانم دروغ 

 گفتن ندارم 

 نادرست  درست 

کنم و حتههی خههودم  سادگی براساس شرایب تیییههر پیههدا مههی به 

 توانم خودم را بشناسم سختی می به 

 نادرست  درست 

 نادرست  درست  دارم  « بله قربان گفتن » گرایش به  

 نادرست  درست  هستم  « تافته جدا بافته » کنم  معمولًا احساس می 

 نادرست  درست  کنم که یک هنرپیشه روی صحنه هستم اغلب احساس می 

کنم کههه  برای برنده شههدن در بحههي، چیزهههایی اختههراع مههی 

 حقیقت ندارند 

 نادرست  درست 

 نادرست  درست  خیلی آدم خودانگیخته ای نیستم 
 

  نشانگر درجه خفیف و طبیعی از گرایش به فریب   پاسخ درست،  نمره صفر تا چهار 

جای اصلا ، در جهت گسترش شخصهیت خهود  توانید به است. از این فصل می   دادن 

 استفاده کنید. 
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یهک کنتهرل فریبکارانهه سهطح متوسهب را نشهان پاسخ درست    9تا    5نمره  

دههد. در ایهن هایتان ظرفیت زندگی موفق و مهؤثر را کهاهش میدهد. فریبمی

 شود.و تجربیات شما از جهان به چالش گرفته می ادراکفصل، 

به خودتهان از حقیقی  تان ده و یا بیشتر از ده باشد، باور  های درستاگر پاسخ

فرسایش پیدا کهرده اسهت. اولهین چهالش شهما   «سوء استفاده»  به  طریق عادت

و در پهی آن بایهد ریسهک   برداشت های شما استبازسازی تفکرات و    عبارت از

بهره شما  می توانید انتظار داشته باشید کهحقیقت خودتان اعتماد کنید. کرده و به

 تان خواهد داشت. بر زندگی و شادمانی مهمیاز این فصل تأثیر مثبت و 

مصمملحتی )سممفید(: همگممی   –نیمچه )خاکستری(    –دروغ واقعی )سیاه(  

 هایی از یک زنجیرند: حلقه

زودی است. به  جای واقعیتتعبیر ساده دروغ همانا جایگزینی عمدی تصور به

هها . در واقع، بعضهی دروغندزا نیستها مشکلدرخواهید یافت که همه دروغگویی

 کههسودمند هستند. نوع دروغ مورد نظر مها دروغگهویی ناشهی از نهاامنی اسهت  

طیف دروغگویی تواند براساس تأثیر مخربش بر تعادل روانی بیان شود. طر   می

دهد که در این بخش مورد تأکید قرار ، سه نوع اصلی دروغگویی را نشان میذیل

 دهیم.می
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 طیف دروغگویی

 سفید                  خاکستری                سیاه

 دروغ سفید )مصلحتی(         دروغ خاکستری         دروغ سیاه )مضر( 

 ها  کنندهراضی                   منفعل  افراد                  ها شیاد          

 ها(کنندههای مصلحتی )راضیدروغ

ترین آن دروغ مصهلحتی باشهد. معمولهای متفاوت دارد. شاید  دروغ گفتن گونه

های مصهلحتی غالبهاً بهرای جلهوگیری از اصهطکاک در جامعهه رواج پیهدا دروغ

تان ب رسد نظهرت دربهاره موههایم چیسهت؟ در وقتی یکی از همکاران»د:  نکنمی

ایهن در   «.شهده ای  واقعا تبدیل به کسیعالی به نظر می رسد.  گویید:  جواب می

ممکن  ،واقع یک پاسخ مؤدبانه است. ولی اگر بخواهید خیلی صادقانه جواب دهید

شهده اسهت.   "فرانکیشهتاین"شبیه بهه عهروس    بیچاره موهایت کهبگویید    است

و یا دروغ   از روی بخشندگی،  انهسیاسی، مهرباندروغ  هرگونه مایلید آن را بنامید،  

 سهرپوشمان هم هستند و با این کار روی احساسات واقعیمصلحتی همه مشابه  

بهه  آسهیب رسهاندنغیرضهروری از طریهق  یگذاریم تا مانع از نهزاع و دعهوامی

چیز بدی نیست. در واقع تصهور ایهن کهه  لزومااحساسات دیگران شویم. این کار 

 اندازد.ویند، لرزه به تن من میچیزی به جز حقیقت را در این جهان نگمردم  همه  

ضرر باشد. مخصوصهاً زمهانی دروغ مصلحتی ممکن است پیش پا افتاده و بی

رود. ولهی همچنهین کار مهیاجتمهاعی بهه دعواههایحداقل رسهاندن که برای به

نیهز باشهد و ایهن   کردن زنهدگی  تواند بخشی از عادت مزمن و مخرب کنترلمی

نداشته باشد و هرگز خهودش را بهه   عزت نفس کافیآید که فرد  زمانی پیش می
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واطفی مانند بیهان عه حقیقتراضی نکند. مشکل آنجاست که بیان    حقیقتگفتن  

شهما را نسهبت بهه جههان اطهراف که در فصل قبل توصیف کردیم، مهی توانهد  

پذیری ، این آسهیباست  اش کردهپذیر کند. برای فردی که ناامنی، تخریبآسیب

زنهدگی کنترل  برای  یک عادت  تبدیل به  گویی  غیرقابل تحمل است. وقتی دروغ

زا، تصهور )دروغ( در مهوقعیتی چهالش  صورت می گیهرد کههتلاش  این  شود   می

باعي حفاظت از شما در مقابل ظاهراً  این کار  جایگزین حقیقت )راست( گردد که  

ویژه زمانی که برداشت شما این بهموشکافی زندگی تان توسب دیگران می شود،  

زودی شخصیت شهما را بههخالی تو  پوششپاید، است که شخصی که شما را می

 کشف خواهد کرد.

دیگر دربهاره   ،بینیم که وقتی دروغ مصلحتی ناشی از ناامنی باشدبنابراین می

بلکهه دربهاره   ،نیسهت  حقیقهتبه دیگران با دسهتکاری در  یا آزار رساندن  کمک  

خهواهی بهه تهو بهدهم، اگر بتوانم آنچه را که می»است:    مقابل  فرد  کردن  کنترل

توانم شوم و آن زمان است که میمانع آزردگی و عصبانیت تو نسبت به خودم می

به خصوص شکل معروف دروغ مصلحتی، نهاتوانی در گفهتن   «تو را کنترل کنم.

کسهانی آن هها  کنم.  کننده توصیف مهیرا راضی  از افراداست. من این نوع    "نه"

شان بهر ایهن اسهت کهه ههیچ احساس  ، زیراگویندکه دروغ مصلحتی میهستند  

کنترل داشهته باشهند. بر آن ها  ای ندارند. آنها باید دیگران را راضی کنند تا  چاره

 شما باعي می شوید که  یقینشود؟ بهولی واقعاً در این میان چه کسی کنترل می

صبح  4هستید، چون آنها را ساعت  فرد خیلی خوبیکنند که شما  افراد دیگر فکر  
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، این شما هستید که خواب شب خود را از میانرسانید. ولی در این به فرودگاه می

 اید.دست داده

برای رضایت خاطر دیگهران   ،است  «نه»دروغ مصلحتی وقتی منظورتان  در   

گویید. اشکال در کجاست؟ آیها ایهن واقعهاً جهای نگرانهی دارد؟ شهاید می  «بله»

تواند تبهدیل دروغگویی مصلحتی میبه  عادت  باید بدانید که  ولی    ،متعجب شوید

. خهراب کنهدو کیفیهت زنهدگی شهما را  کردن شهوداز کنترل    ویرانگریشکل  به

اصهلاً زنهدگی نیسهت.  ،باید شما را قانع کند که زندگی بها دروغ  "کارل"داستان  

خواهد ای است که آدمی حساس است و فقب میساله  34فیزیوتراپیست    "کارل"

تهرین مشهکلاتم ایهن کنم یکی از بزرگفکر می»رضایت دیگران را فراهم کند:  

عنوان بهه  بهه آن  ،بگویم. حداقل تا این اواخر  «نه»به دیگران  توانم  است که نمی

 و دوست همه بودم، اما  محبوب، شاد. همیشه فردی  نگاه نکرده بودمیک مشکل  

کنم که این موضوع تابستان و فکر می  درمانده شده امزندگی  در  از سال گذشته،  

از من خواست کهه بها او  "پیتر"دوستم زمانی که .  آسیب رساندگذشته به دوستم  

 سفردریاییاین    چیزهایی که درباره  مدام درباره  "پیتر"به یک سفر دریایی بروم.  

پسهر خهوبی اسهت.  "پیتهر". کهردشنیده بود و باورنکردنی بودن آنها صحبت می

خیلهی فهر  ولی موضوع این است که ما دو نفر واقعاً با ههم    بود،اش جالب  ایده

کنم. لحهن مثل او رفتهار مهی  ،در زمانی که با او هستماو نمی دانست که  .  داریم

وقههت در و خههودبینی کههه هیچ گسههتاخیشههود و احسههاس آمیز میطعنهههکلامههم 

کنم چهون ... شود. من ایهن کارهها را مهیکرد  آشکار میشخصیت من بروز نمی

 به دلخهواه اوترسم اگر  زنم برای این که میپرسش خیلی خوبی است. حدس می
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زنم این دلیلش اسهت، کند. حدس می  اش را با من قطعرابطه  "پیتر"عمل نکنم  

سهفر در  خواستم، این بود کهه  آخرین چیزی که می  ،هرحالمطمئن نیستم. بهاما  

نداشتم یا شاید پولم کم بود. زنگ زدم و علاقه  باشم. وقت    "پیتر"دریایی همراه  

مطمهئن »خودم را نتوانستم کنترل کنم و گفتم:   تصمیمم را به او بگویم. ولیکه  

های مهن اعتنایی بهه صهحبتضمن بی  "پیتر"  «نیستم سفر مناسبی برایم باشد.

سفر خوبی خواهد بود. به من اعتماد کن. بایست این سفر را   نکن.  شوخی»گفت:  

. قبل از این که خودم بفهمم، احساس کردم تحت فشار قرار «با من همراه شوی

در تلهه کهه  کردم  ولی در درونم احساس می  ،تر بودگفتن خیلی ساده  «بله»دارم.  

ولی احساس خشم   ،؟ گوشی را گذاشتمکنمنمی دانستم چه کار دارم میام.  افتاده

خواستم دوباره بهه او زنهگ کردم و کنترلم را از دست داده بودم. میو غضب می

اول باید آرام بگیرم و »بزنم و آنچه را که گفته بودم، پس بگیرم. به خودم گفتم:  

 در مهورد اینکهه  . فردا صبح با ارائه دلایل زیادی«بعد فردا صبح به او زنگ بزنم

شروع بهه  "پیتر"پیتر زنگ زدم و  "همراه او باشم، به  نمی توانم  چرا در این سفر  

در حهال ام. شده اومن کرد و من دیدم که تسلیم   با نکته به نکته سخنان  مجادله

ای نداشهتم. کهار دیگهری کردم. اکنون دیگر چاره  قطع، تلفن راشکست خوردگی

جز این که چمدانم را ببندم. اولین شب سفر یادم آمد که با خودم فکر نمانده بود،  

 شود. کردم شاید اشتباه کردم و باید ببینم اوضاع چه میمی

برخورد کردیم و در مابقی مسافرت بیمار شهدم.   سخت  به طوفان  چهارمشب  

متهم کهردن و  کسالت، "درامامین" دم و در کابین ماندم و با دارویواقعاً بیمار ش

شش ماه پیش بود. تنها اثهر خهوبش مربوط به ، آرام گرفتم. این سفر دریایی خود
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زدم کارهایی دست مهیاین بود که چشمان مرا باز کرد. تا آن موقع در زندگی به  

 است.  نگرانم کردهاتفاقی افتاده که واقعاً    چیزهایی  هاکه دل بخواهم نبود. تازگی

. است همین نگرانیشما بیایم، نزد  مشاوره    در واقع دلیلی که تصمیم گرفتم برای

کنم کهه کمهی زورگهو اسهت و لهن کهار مهینام هبا فیزیوتراپیسهت دیگهری بهه

 خواهم بگویم او عادت کرده راه خهودشاست. می "پیتر"خیلی شبیه شخصیتش  

ترسم، ولی اجازه دادم که به من ریاست کنهد. خواهم بگویم از او میبرود. نمی  را

گوید که چه کار کنم و چگونه عمل کنم و من هم با لبخند، همیشه او به من می

دهم. ولی در فکرم این است کهه سهرش را از علامت رضایت تکان میسرم را به

خود به او بددهنی ولی جلوی مشتریان  کشم که بگویم،  جدا کنم. خجالت میتن  

کهردم. بایسهت یهک جهوری تلافهی میولی می  ،دانم کار اشتباهی بود. میکردم

خودم را در موقعیتی دیدم که از سر کار رفهتن   ،هرحال، در حدود یک ماه پیشبه

تهنش و اضهطراب و گیجی از خواب بیدار شهدم.  ضعفاحساس هراس داشتم. با 

د. احسهاس نکن. اخیراً مرا بیمار خطاب میشدبیشتر  مویژه در مورد سر کار رفتنبه

ها حهالم خهوب اسهت، ولهی . آخر هفتههسر کار حاضر شومتوانم  کنم که نمیمی

آنچهه به  از روی منطهقخواهم  برایم غیرممکن شده است. وقتی می  مدیریت کار

. بها خهودم می بینم که با عقهل جهور در نمهی آیهد، نگاه کنم،  ه استاتفا  افتاد

اسهت کهه در اواخهر دههه چههل زنهدگی   مادربزرگی شهده  "هلن  "گویم که  می

ایجهاد کنهد؟ اصهلا   نگرانهیمشکل و  تواند برای من  کرده است. او چطور میمی

 معنی ندارد.
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 گونهه زنهدگیچندانی نیاز نداشت تا قانع شهود کهه دیگهر اینکمک    "کارل"

 اش و درد کشیدنش خسته شده بود. من از کافی است. او از خودش، زندگی  کردن

 تلاشهی بهرای کنتهرل  «راضی کردن دیگهران»آنجا شروع کردم که نشان دهم  

را   موقعیهت ههابایهد  او  از طریق فریب و حیله است و علت ایهن کهه    کردن آنها

گفت که حقیقت بسهیار خطرنهاک اش به او میآن بود که ناامنی  ،کردمی  کنترل  

کهرد و بهه مخالفهت می  "پیتهر"کند اگر با  که فکر می  مپرسید  "کارل"است. از  

درک من را  "پیتر" گفت افتاد.اتفاقی می گفت، چهمی «نه»سفر دریایی پیشنهاد  

چهه »کهرد. از او پرسهیدم: شد و یا به من حمله میکرد، حتماً از من بیزار مینمی

ابروهایش را در  "کارل" «اهمیتی دارد که او از تو خسته شود یا به تو حمله کند؟

آید که نباید بگهذارم چنهین اتفهاقی نظر میدانم، فقب بهنمی»هم کشید و گفت:  

وجود   پیترمخالفت با  هیچ دلیل منطقی برای    !همین  !«بیفتد. باید فقب قبول کنم

نیاز داشت بداند که این عادت   "کارل"بود.  غیرارادی  تفکر  فقب  و موضوع   نداشت

 برآید.برخورد و  تعارضتواند از پس را او کورکورانه پذیرفته بود که او نمی

اش دنبال کنهد. او های عادتش را در دوران کودکیتوانست ریشهمی  "کارل"

خاطر دارم ترسید. همیشه بههایش میکه دیر بالغ شده بود، همواره از همکلاسی

های عسهلی زیهادی را بهه کهردم. ههر روز شهکلاتکه همه را از خود راضی می

هایم را تحهت همه همکلاسهیخود را به زحمت می انداختم تا  آوردم.  مدرسه می

خوردنهد، مهن ههم پوشهیدم و آنچهه آنهها میتأثیر قرار دهم، مانند آنها لباس می

خواستم. خاطر نشان کردم: تأیید و تصدیق آنها را می ،هر قیمتی بودخوردم. بهمی

ولهی   ،اندشروع شدهو چگونه  ها از کجا  که عادت  معلوم شودهمیشه بهتر است  »
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هایش را راضی کنهد، کرد همکلاسیامروز دیگر شما پسر کوچکی که تلاش می

نیستید. امروز شما دیگر مرد بزرگی هستید که هنوز مانند یک پسرک ناکارآمد و 

 «کند.عمل می ضعیف

بهه جای این کهه  نگاهی بینداز. به  "هلن"به واکنشت نسبت به  »به او گفتم:  

 رامنفعلانهه    -کنی؟ راهکاری خصمانه  با او برخورد کنی، چه کار می  شیوه بالیانه

، کودکانهه و غیهر ارادی شهما . واکهنشکهرده ایاعتبار کردن او انتخاب بیبرای  

دلیل عدم اعتماد به ای. بهخلق کردهبدوی است که برای فرار از مسئولیت آن را  

برخورد کنی. خوب   صادقانه و خالصانهبا مردم  نگرفته ای که   ، هیچ وقت یادنفس

در وجهود شماسهت کهه عادت ناامنی کودکانه  این  افتد؟  با این کار چه اتفاقی می

 نیست  بلکه برای این دلیل کارهای بد اومی شد و آن هم به  "هلن"باعي خشم  

تهوانی صهاد  باشهی، توانی در مقابلش قد علم کنی. چهون نمیکه تو نمی  است

نمی خهواهیم و روشن است که در اینجا    از بین ببریاعتبار او را    می کنیتلاش  

 «.در مورد بلوغ صحبت کنیم

داشت، تاریخ زندگی مبتنی بر میرا از زندگی بالیانه باز  "کارل"تنها چیزی که 

لحظهه را حذف کنهد و در    غیرارادینیاز داشت تا عادت به تفکر  او  عادت او بود.  

و این تصور را که شبیه دیگران نیست و   غیرارادیزندگی کند. او باید تفکر  حال  

 کرد.فروتر از آنان است، از خود دور می

ولی از نظر عاطفی  ،نداشت این موضوعاو از نظر فکری هیچ مشکلی در فهم 

کرد که فرودست است. من یک طهر  آموزشهی تربیهت نفهس هنوز احساس می

تهیه کردم و او بسیار مشتا  تجربه آن بود. فقب یک جلسه طهول   "کارل"برای  
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روشن شده باشد. با حالتی    "کارل". گویی لامپ میز  بیفتدروی غلتک  تا او کشید  

از   من  !توانم کارهایم را ببینمدقیقاً می  !خودشه، دقیقاً خودشه»گفت:  شادمان می

از   غیرارادی خهودابتدا در جداسازی و تفکیک تفکر    !«کنمروی عادت زندگی می

برای ادعاهای سالم پیشرفت کرد و مدتی طول نکشید که آماده آن شیرجه بزرگ 

 .شدبودن  صاد خطر  قبول کردن

دقیقاً همان شب به   "پیتر"گشت.  می  دنبال فرصت  بهرا  نباید مدت زیادی  او  

دنبال یک بعهدازظهر که به "کارل"زنگ زده بود که با هم بیرون بروند.   "کارل"

نهه متشهکرم، »گفهت:    "پیتر"آرام در منزل و تماشای یک فیلم ویدئویی بود به  

که بهه رد شهدن دعهوتش عهادت   "پیتر"،  «امشب نه، فکر کنم باران خواهد آمد

شهده  هیجان زدهمان که از اولین جلسه مشاوره  "کارل"نداشت، اصرار کرد. ولی  

گفت. حهدس  «نه»همین راحتی و به «باید بروم  "پیتر"نه متشکرم،  »بود، گفت:  

کهرد و او احساس قدرت می بلکهآخر نرسید، دنیا بهنه تنها  بزنید چه اتفاقی افتاد،  

 واقعاً احساس خوبی داشت.

تکانه کرد. او به جنگ با همه می  نفس بیشتری پیدا  هر روز اعتمادبه  "کارل"

بهه ادامهه داد. مهن  ،  دیگهران  بهجهت  برای تسلیم شدن بی  غیرارادیتفکر  های  

 بنگرد. «کودک ناامن»عنوان یک به غیرارادی اشبه تفکر  تاکمک کردم کارل 

تنهها کنهد،  یک پسر بچه ده ساله عجله میمانند  او  تصویر کشیدن این که  به

تر گهردد. کهارل ههر چهه بیشهتر و بالغ  موثرترنیاز داشت تا فردی    چیزی بود که

صاد  بهودن بهه آن شهدتی کهه او خطر  داد که  اندوخت، تشخی  میتجربه می

غیهرارادی تفکهر    دور از دسترس نیست. بهدون احسهاس  کرد، سخت وتصور می
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اش، کارل دریافت که چقدر آسان قربانی شدن و بدون خشم تهاجمی و منفعلانه

 «نهه»است که با محبت، صداقت و بلوغ در چشمان دیگران نگریست و به آنان  

کنم کهه توانم باور کنم، نه گفتن آن قدر هم سخت نیست، فکر مهینمی»گفت.  

بهه  است. چون از آن زمهان  سختی آن در این اولین گام برای شکستن یخ رابطه

در جهایی آمیزش را  احساسات خفت  "کارل". سرانجام  «می شودتر  آسان  بعد کار

 .رها کرد ،اش بودپیشینه زندگی متعلق بهکه 

 هامنفعل  های خاکستریدروغ

ادامه دهیم، از دروغ مصلحتی کهه   ،ایماگر در مسیر طیفی که با هم ترسیم کرده

دروغ گفهتن   ی ازشهکل دیگهرکاری اجتماعی هم نامیهد، بهتوان روغنآن را می

نامیهد. اینجها    «سهایش اجتمهاعی»آن را    می توان  رسیم که به بهترین وجهمی

دهد و آنچه است. یک فرد منفعل به شما قول دنیا را می یک فرد منفعل  قلمروی

های شود، دنیا نیسهت. بلکهه بهاز ههم قهول و وعهدهدر این میان نصیب شما می

دانم قول داده بودم کار را تمام کنم، فقب به مهن یهک هفتهه می»توخالی است:  

ها هم دوست منفعل  «دهم هفته بعد تمامش کنم.وقت بده، قول میبه من  دیگر  

 دارند دیگران را راضی کنند و هم فریبکار باشند.

تواننهد بها عقلانیهت و ثبهات دارنهد کهه میشخصهیتی بیآنها  همین دلیل  به

جانب هسهتند های منفعل چنان حق بهخردورزی جوانب منفی را توجیه کنند. آدم

 کنند.هایشان را باور میکه در انتها خود نیز دروغ

بداقبالی با یک آدم عاطل و باطل و منفعل ازدواج کرده باشید،   شما بر اثراگر  

آور باشد. نانسی یهک خهانم تواند عذابدانید که این موضوع چه قدر میبهتر می
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شود: زندگی با مایک مرا به کند میزش دارد منفجر میساله، فکر می  36دار  خانه

 نظهر مهنکنم همواره گیج و آشفته هستم. اگر  مصرف الکل کشاند، احساس می

راحت به من قهول خواههد داد   ،این باشد که برای اتا  پذیرایی یک فرش بگیرم

 و بدون توجهه بهه !گیریم؟ نه؟حتماً به فروشگاه خواهیم رفت. آیا فرش را می  که

 «الان انجام ندادن دارد.»برای    های معروفیها و کارهای من، همیشه بهانهگفته

کنهد. مطمهئن نیسهتم تسلیم شدن برایش غیرممکن است. عاقبت مرا خسته می

تسلیم شوم و یا شاید او مهرا باید  دهد. شاید فقب من  چگونه این کار را انجام می

کهه   کارههاییتوانهد از انجهام  کنهد. همیشهه میهایم مردد مینسبت به برداشت

 دوستش ندارد، شانه خالی کند و من از این کار خوشحال نیستم.

دنیهای   قهول داده بهود خهانواده را بهه  "مایهک"از زمانی که ازدواج کهردیم،  

ببرد. من صبور بهودم و حهالا اسهتطاعت مهالی داریهم. ولهی ناگههان   "دیسنی"

چیزههایی ایده خهوبی نیسهت. او   "دیسنی"رفتن به دنیای  گوید که  می  "مایک"

کند آنجا دیگر جای امنی نیست. درباره حملات تروریستی شنیده است و فکر می

های خودم شنیدم نیست، چندین بار با گوشنرفتن ما به آنجا  باور کنید این دلیل  

هفتهه گفتگهو   دومهدت  به  "جرسهی"که درباره اجاره منزل با برادرش در ساحل  

ام و اصهرار کهردم اش را شنیدههرحال، نگذاشتم بفهمد که من مکالمهکرد. بهمی

 کند.گفت: درباره آن فکر می "مایک"و  بروم "دیسنی" که می خواهم به 

خواههد وضهعیت وخهیم و می  "مایک"نظر آمد که  ها، بهپس از گذشت هفته

سفر گفت چند تا از همکارانش وحشتناک موجود در دنیا را برایم ترسیم کند و می

رغم آن کهه مهن حتی دیگر قصد سفر ندارند. علهیاند یا  با هواپیما را حذف کرده
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گویهد میاو  کهردم کهه آنچهه  کم به این فکر میچیست، کم  پیدر    اودانستم  می

کردم. خطرات توجه نمی شق بودم و بهنیست. شاید من کله هم  ربب و نامعقولبی

شدم. او مرا قانع کرد او ولی در نهایت تسلیم  ،کردم تسلیم نشومتلاش میاگرچه  

 که دار اینجا بودشوم. خندهمی روحیدچار بحران من  برویم،    "دیسنی"که اگر به  

 "دیسهنی"به   هواییخواست  کرد و مینظرش تیییر می  "مایک"هر دلیلی  اگر به

را ما راه خودمان   .کرد که ترس من بدون دلیل استراحتی مرا راضی میبرود، به

خودش متمایل کنهد.  به سمتهمیشه راهی دارد که مرا  "مایک"ولی    می رویم.

کند و س س ناامید خواهد برسد، اما چرا همیشه مرا امیدوار میآنچه میاو شاید به

 .خودم تصمیم بگیرم می خواستمسازد؟ یک بار هم که شده می

گری هسهتند، شهاید ، دروغگویهان حیلههمنفعهل ههابینیهد،  طور که میهمان

کهرد. ولهی شهاید را لیو می  یتابستانخانوادگی  شد و مسافرت  برنده می  "مایک"

افتاد. اگر با دروغ خود مدام مشیول کنتهرل خطر میازدواج و زندگی مشترکش به

های بیهوده باشید، وقت آن رسیده که ببینید دیگران یا دادن قولراضی کردن  و  

تهوانم بیشهتر از خودتان ب رسید: آیها می  !آیا ناامنی دست به فریب شما زده است

طبیعهی مشهکل خهواهم داشهت؟ آیها   بده بستان هایانعطاف نشان دهم؟ آیا با  

همانند واقعیت  خیالاترا از واقعیت جدا کنم و یا بدتر از آن، آیا با  خیال  توانم  می

یا شود؟ یا باید غالب شود؟ آکنم که نظر من غالب میکنم؟ آیا فکر میبرخورد می

 بگویم؟ حاضرم هر چیزی را برای حفظ کنترل بر زندگی
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 های شیادآدم :های مضردروغ

زبانی نقطه مقابل دروغ مصلحتی، دروغ واقعی است. با دروغ واقعی فراتر از چرب

شهویم. دروغگهوی اجتماعی می آسیب های  وارد قلمروو    رفتهو سایش اجتماعی  

نیست. این کار از روی بداندیشی بهوده و معمهولاً از روی عمهد   انهواقعی معصوم

دنبال بستن های آن است. فرد شیاد بهترین مثالگیرد. شیادی از معمولانجام می

شماسهت. چنهین   کهردن  طریقی کنتهرلو به  ، فریب دادنچشم شما و گول زدن

هسهتند و راسهت بهه   منحهرف کننهدهو غالباً    حیله گر  زیرک،کننده،  افرادی قانع

 ،رفهاه شهما هسهتندسلامتی و گویند که فقب نگران کنند و میچشمانت نگاه می

 گر و فریبکار وجود دارد.، سردی یک فرد محاسبهظاهر سادهولی در پشت این 

سهادگی نادیهده گرفتهه ، ممکن اسهت بهظریفترشویژه در اشکال  شیادی، به

بر دیگران  حقیقت،آیا تمایل دارم با دستکاری »باید از خودتان ب رسید: شما  شود.  

طور پیدا کنم؟ اگر چنین است، نیاز به بررسی سریع واقعیت دارید و اگر این  سلطه

نمای اخلاقی خودتان قرار دارید نیست، شما در معرض خطر از دست دادن قطب

، نسبت به زندگی و خودتان احساس خهوبی اتفا  بیفتدو از زمانی که این رخداد  

 «پیدا نخواهید کرد.

فهرد ساله داروخانه است که بدبختانه طعمه یک   37یک فروشنده    "رزماری"

 انگیز شده بود. گر و شیاد نفرتحیله

را دیدم. کهل آخهر هفتهه،   ماه گذشته، استنلیدر یکی از تعطیلات آخر هفته  

هایمان در هم گره خورده بهود. وقتهی هم دوخته بودیم و دستهایمان را بهچشم

گرفت و روزی دو یا سه بار با من تماس میاستنلی تعطیلات آخر هفته تمام شد، 
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 3. بعهد از امبهوده  تودنبال فردی مثل تمام عمر به هستم کهگفت دیوانه من  می

آسیب پهذیر و    های او حساسون نسبت به حرفسال نداشتن رابطه با کسی، اکن

ولهی مهن هنهوز گهیج فرستاد،  ل، کارت پستال و ایمیل میبرایم گاو    .بودم  شده

 بودم.

برای شام خوردن بیرون رفتیم. شام عاشقانه و رویایی بهود.   بعدیجمعه  شب  

من را ندارد و این که او فردی با کردن  گفت که قصد اذیت  به من می  "استانلی"

 داند که احساسش نسبت به مهن بهالاتر از جهذابیتغریزه و شم قوی است و می

آمیز نظر جنهوناگرچه بهه  !گفت که واقعاً عاشق من شده استاست. او می  صرف

شهوکه شهده بهودم. البتهه،   ،شهنیدمهها را مییاد دارم وقتی این وامهبه  می رسید،

این تنها اولین قرار رسهمی مها   توانست واقعیت داشته باشد ونمیصحبت هایش  

کرد و چرا میپیدا    خوبیهایش احساس  آدم از شنیدن گفته  با این حال،ولی    ،بود

ا کهه از رابطهه بود و هر چیهزی رخوش تیپ، رؤیایی و جذاب    "استانلی"نه؟    که

 .احساساتم برانگیخته شده بوددر او پیدا کردم. قبلی گم کرده بودم، 

 -آینده خودمهان  –در مورد آینده    "استانلی"  ،آن شب در راه برگشت به خانه

حرف   قدم زدنمان؟ درباره روز نامزدی و با هم  !. باورتان می شودکردصحبت می

کننده بود. برای نوشیدن چیزی به داخل خانهه متقاعدپر از انرمی و خیلی    .زدمی

  .دعوتش کردم

هها و خبری ندارم. بهه تلفن "استانلی"دیگر از  تاکنون  از جمعه یک ماه پیش  

کنم شهدیداً از مهن سهوء اسهتفاده کهرد و دهد. احساس میهایم پاسخ نمیایمیل

  «توانست این کار را با من بکند.سرکارم گذاشت. چطور می
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نیسهت. بهرای یهک آدم سهخت  برای شهما    هااین کار  ،اگر آدم شیادی باشید

ای وجهود بازدارنهده مهانع، هیچ می شود  کنترل موقعیت  وقتی صحبت ازدروغگو  

 نادیده بگیهرد.آنها را    چون می تواندشود،  ها برایش مانع و سد نمیندارد. واقعیت

یاد دارید؟ این داستان چنین بود: روزی داستان کودکانه درباره مورچه و ملخ را به

فرسهای کرد، شب و روز در گرمهای طاقتای بود که خیلی سخت کار میمورچه

دید. در همین کرد و برای زمستان آذوقه فراهم میاش را درست میتابستان، لانه

کل تابستان را به نگریست، عنوان یک احمق میورچه بهبه مکه گر  اثنا، ملخ حیله

جای گرمی داشهت. خوب تیذیه می شد و گذراند. با آمدن زمستان مورچه    شادی

 از پای درآمد. زمستانملخ نه سرپناه داشت و نه غذا و این شد که در سرمای 

که هر کسی آن درود عاقبت  می آموزدهمه کودکان  جنبه اخلاقی داستان به  

های خودت را درو خواهی کرد.( ولی بهرای یهک کار که کشت. )محصول کاشته

ههر   ،گیهردهای بحي وارد است و ایراد مهیهمه جنبهو دروغگو که به    شیادآدم  

کند. چرا شدن است، سیاه به سفید و سفید به سیاه تیییر میچیزی قابل معکوس  

 ،هم جای گرم و هم غذاهای زیادی داشته باشهدسرمای زمستان،  باید مورچه در  

، چرا وی نباید "استانلی"نصیبش شود؟ از دیدگاه    ،غذاییولی ملخ جای سرد و بی

فرد دروغگویی باشد، احتمالاً همه چیز را   "استانلی"را اغوا نکند؟ اگر    "روزماری"

 هایش را درست بازی کرد و بازی را برد.و همه ور کند. ایک بازی تلقی می

 آیا وحشتناک است که گاهی هر دروغی بگویید تا کارتان راه بیفتد؟

است. این نوع فریب شرورانه در نهایت از نظر عاطفی  «بله»پاسخ، پژواکی از 

کند. در این حالت هیچ دوراهی وجود شما را ورشکسته و از نظر اخلاقی تهی می
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 دروغگهواست که فقب برای افهراد پسهت و   فرومایهندارد. این یک دفاع پست و  

زیرپاگذاشهتن  کهه بهه قیمهت  وقتهیچه انتظاری دارید،    به هر حالآید.  پیش می

 ؟فقب به سود شخصی خود اهمیت می دهید حقو  دیگران،

 تمرین قدرت تربیت نفس

های مصهلحتی، توانید در خودتان دروغبه تمرین ذیل ب ردازید تا ببینید که آیا می

، واقعی را از هم تفکیک کنید. برای هر کدام از شش موضوع ذیل بهه خاکستری

هایی که به بهترین نحو توصیفگر واکنش شما در آن موقعیهت دور پاسخ یا پاسخ

طور که خواهید دید، آمده است( همان  پایانها در  بکشید. )پاسخیک دایره    ،است

مان تشخی  آنها، غیر معمول نیست. این راهبردهای فریبکارانه در ز  پوشانیهم

 ها خواهد افزود.شما درباره این موضوع بصیرت و آگاهیاین تمرین، به 

اید با کسی که دوسهتش نداریهد، شهام بخوریهد، کهدامیک از دعوت شده  -1

 کند.را توصیف می واکنش شماهای ذیل پاسخ

توانم بیایم، اگر شماره تلفن بدهید، مطمئناً هفته آینده با شما الف( امشب نمی

 !روم با او شام بخورمکند میواقعاً فکر می .تماس خواهم گرفت. دیوانه است

کنم. ولهی فهر    دوستم را تحملتنهایی  توانم  آیم. نمیب( مطمئن باش می

 !!کند؟ فقب چند ساعتهزیادی هم نمی

کنم کنهد و فکهر مهیتوانم شام بخورم، سهرم خیلهی درد میج( متأسفم، نمی

امکهانش هسهت غهذای مهن را کنیهد، مریض هستم. ولی چون شما پیشنهاد می

تهوانم بهه حداقل الان میبدهید و من را به خانه رسانید؟ من سردرد نداشتم ولی 

 خانه بروم، تلویزیون تماشا کنم، و نگران شام هم نیستم.
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همکارتهان   "سالی"ترسید که  فیع به شما بدهند، اما میقرار است یک تر  -2

قبل از شما به این ترفیع برسد. تصور کنید که در حال مذاکره بها رئهیس 

هستید. آیا هیچ کدام از جملات زیر شبیه به جملاتی خواهد بود که شما 

 ممکن است بگویید؟

اما خیلی بد اسهت کهه از شهرکت خوشهش   ،کارگر خوبی است  "سالی"الف(  

 نداشته باشد. حقیقتآید. هی، من فقب نظرم را گفتم حتی اگر نمی

ام را تمهام ام که امسهال تحصهیلات دانشهگاهیحال به شما گفتهب( آیا تابه

 ام.کنم؟ هیچ وقت نخواهد فهمید که من وارد دانشگاه نشدهمی

برایتان بکنم؟ این هفتهه وقهتم آزاد اسهت، اگهر   هست کهکار دیگری  آیا  ج(  

خوشحال خواهم شد. هرچه باشد این ترفیع را نیاز دارم، فقب   ،سری به شما بزنم

 باید امیدوار باشم که بلوفم را نفهمد.

بینید و مایل هستید که شما پدر و مادر دیگری را در مدرسه دخترتان می  -3

توانید خودتان را تصهور کنیهد جا بگذارید. آیا میبرداشت خوبی از خود به

 های ذیل را بدهید؟که پاسخ

آخهرین پهرومه مهن الف( من؟ من یک نویسنده هستم. تعدادی از ناشرین به  

چهه خهواهم نویسهنده شهوم،  این است که می  حقیقتاند، خوب  علاقه نشان داده

 کمی خودم را بزرگ کنم. اشکال دارد که

ب( اگر خودتان یا دخترتان خواستید به مدرسه بروید، به مهن اطهلاع دهیهد. 

تهان دانم که خیلی سرتان شلوغ است. اجازه دهید کمهی کمکمی  .وسیله هست

 بود.خواهد من خوش خدمتی کار نشانه کنم. مطمئن هستم که این 
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ج( اگر خودتان یا دخترتان خواستید به مدرسه بروید بهه مهن اطهلاع دهیهد، 

 !وسیله هست. فکر کرده که من راننده تاکسی آنها خواهم شد

تان را کنار جاده متوقف کرده است، در پلیس اتومبیل  ،خاطر سرعت زیادبه  -4

 جواب چه دارید بگویید؟

کار سهختی  الف( جناب سروان، واقعاً متأسفم، شما حق دارید مرا متوقف کنید. بهه 

 ام نکن. کنم جریمه خواهش می   ، گذارم، نادان دهید احترام می که شما انجام می 

ب( جناب سروان، واقعاً متأسفم، مادرم اخیراً رفته بیمارسهتان و از ایهن بابهت 

تلویزیونی این است که برای رسیدن به برنامه    حقیقتشام.  پرت شدهخیلی حواس

 کردم زود به منزل برسم.، تلاش میخود مورد علاقه

دهم قول مهی  ،لطفاً مرا ببخشید، اگر این دفعه رهایم کنید»ج( جناب سروان  

کنم. زنم بلکهه عمهل ههم مهیدیگر این کار را تکرار نکنم، فقب حرفش را نمهی

برای اینکهه بهه دردسهر نیفهتم کهار دیگهری شود یک فرصت به من بدهید؟  می

 «.توانم بکنم، به جز اینکه به او رشوه پیشنهاد دهمنمی

ها متوجه شده است که شهما فریبکاریهد. کهدام یهک از ، تازگیهمسرتان  -5

 موارد ذیل بهترین توصیف برای پاسخ شماست؟

الف( تو باید به من اعتماد کنی، این عمل هرگهز تکهرار نخواههد شهد، قهول 

 دهم در آینده بیشتر مراقب باشم.دهم، بله قول میمی

کنید، نیست. این فقب کمکی بود به کسی که در طور که فکر مینه، این»ب(  

 !بله درست است «مشکل گیر کرده بود.
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  ی دانی که من فقب تو را دوست دارم، این رابطه بهرای مهن ابهداً مفههوم ج( می 

اش همین اسهت. قهول  نوشیدن الکل است. همه زیاد  دانی که مشکل من  ندارد. می 

شرکت کنم.    « ترک الکل » خواهم فردا شب در جلسه  دهم دیگر تکرار نشود. می می 

در ایهن جلسهه شهرکت    یک روز دیگر است فردا شب نباشد، ولی شاید البته ممکن 

 کنم. 

تهان ههم تمهاس وقت زیادی ندارید و مسؤول تهیه یک گزارشید، رئیس  -6

مهدیریت خواهد بداند چه خبر شده است. چطور این بحران را گرفته و می

 کنید؟ می

تمهام شهب را حاضهرم خواهید فقب بگویید، اگر مجبور شهوم الف( هر چه می

 ای ندارم.ولی چارهبمانم. مسخره اش کرده ام، اینجا 

دهم گهزارش روی  به من وقت بدهید، تا دوشهنبه قهول مهی   بعد ب( فقب تا هفته  

  گهویم. ولی این بار واقعاً جدی می   ، دانم هفته گذشته هم این را گفتم میزتان باشد. می 

 شاید هم دروغ می گویم. 

کنم مشهکل کیسهه صهفرا ام: فکر میکنم بیمار شدهها احساس میج( تازگی

توانید به من وقت اضافه بدهیهد؟ داشته باشم. در واقع، فردا با دکتر قرار دارم. می

 کننده بود، حالا امیدوارم از من گواهی پزشک نخواهد.آن بهانه قانع

 پاسخ   -1

 ج(شیادی  کنندهب( راضی  کنندهالف( منفعلانه، راضی

 پاسخ -2

 کننده ج( منفعلانه، راضی             ب( شیادی             الف( شیادی
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 پاسخ -3

 کننده، شیادیج( راضی  کنندهب( راضی             شیادیالف( 

 پاسخ -4

 کننده،منفعلانهج( راضی   کننده، شیادیب( راضی      کننده، شیادیالف( راضی

 پاسخ -5

 ج(شیادی، منفعلانه           ب( شیادی        منفعلانه، شیادی الف(

 پاسخ -6

  ج(شیادی          منفعلانه ب(           کنندهالف( راضی



 





 

 دهم   فصل

 داشته باشید به خودتان اعتماد 

ها را ببیهنم، همیشهه که جایی بنشینم و سبز شدن علف  آدمی نبوده امهیچ وقت  

روم و کاری برای انجهام های متفاوت میسرم شلوغ بوده است. همیشه به مکان

طبیعی و پرانهرمی  نسبتااین روال  ام اولیه زندگی  مراحل  بخشی ازدادن دارم. در  

زا و خودانگیخته بود ، مسیر به ناامنی متصل شد. در آن مرحله، آنچه برایم انرمی

و پهر از  ناکهامیعوض کرده و به یک زندگی کنترلی پر از نگرانهی، اضهطراب و  

بست رسیده و عدم اطمینان از برگشهت بهه مدرسهه، تبهدیل شهد. کارهای به بن

شناسهی ، مجذوب حیطهه روانناامنی امدلیل( اضطراب و  رغم )و یا بیشتر بهعلی

دو نشان  بزنم. هم در پی یک کار انم  می تورسید که با یک تیر  نظرم میشدم. به

 شناسی باشم و هم احساس بهتری نسهبت بهه زنهدگیروانزمینه قابل احترام در 

پیدا کنم. مطمئن نیستم که کدام یک از این دو دلیل محرک اصهلی   شخصی ام

کنم بیشتر دومی بود. اگهر رازی بهرای شهادمانی و من بوده است ولی، گمان می
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موفقیت در زندگی وجود داشت، من قصد داشتم که آن را بیابم. مثل بسهیاری از 

و دیگهر اههداف   کردن  دنبال پول، مقام، کنترلمردم، من هم زمان بسیاری را به

جهز ایهن کهه شهک و تردیهد و   ،ای نداشهتبینانه تلف کردم که هیچ فایدهکوته

ها مطالعه، ناامیدی را در من افزایش داد. آیا شادمانی فقب یک توهم است؟ سال

دو چیهز مههم بهه مهن آموخهت کهه نتیجه داد و    های شخصی  آموزش و تمرین

ان رازی وجود دارد و آن راز در این می  و اینکهشادکامی و موفقیت توهم نیستند،  

که زندگی همراه با شادکامی و پیروزی به توانایی فرد در اعتماد به خود این است 

 !نفس استاین راز همانا اعتمادبه وابسته است.

صدمه های متفاوت  روشهای زیر برای کمک به شما تهیه شده است تا بهپرسش

دقت بخوانیهد و های ذیهل را بههتان آگاه شوید. لطفاً پرسهشنفساعتمادبه  دیدن

نادرست کهه اکثرا  درست و یا  اکثرا  های  پاسخ  دورزیاد فکر نکنید.    ها  روی پاسخ

ها حتی اگهر کهاملاً همه پرسشبکشید. به    یک دایره  ،در زندگی شما وجود دارند

 امتیازدهی در آخر آزمون آمده است. مطمئن نیستید پاسخ دهید.
 

 نادرست  درست  هایم اعتماد ندارم معمولًا به تصمیم 

 نادرست  درست  معمولًا از ریسک کردن هراس دارم 

 نادرست  درست  هایم مورد قبول دیگران واقع نگردد همیشه نگران هستم گفته 

 نادرست  درست  زیاده از حد محتاط هستم 

 نادرست  درست  انتظار دارم که اوضاع نادرست از آب درآید 

 نادرست  درست  هایم اعتماد ندارم به دیدگاه 

 نادرست  درست  معمولًا به احساساتم اعتماد ندارم 
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 نادرست  درست  توانم تیییر کنم نمی 

 نادرست  درست  سرنوشت اعتماد ندارم به  

 نادرست  درست  ام هستم سلامتی نگران  

 نادرست  درست  های آنی خودم اعتماد ندارم به انگیزه 

 نادرست  درست  اعتماد هستم معمولًا به دیگران بی 

 نادرست  درست  آیم برنمی   چالش ها خوبی از پس  به 

 نادرست  درست  شوم همیشه نیاز دارم کنترل 

 نادرست  درست  و ...(   پل ها از پرواز هراس دارم. )آسانسورها،  

 نادرست  درست  گویند باور ندارم آنچه دیگران می به 

 نادرست  درست  های مردم مشکوکم به انگیزه 

   طور کامل ایمن باشید توانید به شما هرگز نمی 

   هستم کردن در روابب نزدیک، متمایل به حسادت  

   عمل کنم تا  بیشتر فکر می 
 

زندگی کمک خواههد کهرد.    به نفس در ها به آگاهی شما از بروز عدم اعتماد  این پرسش 

زنهدگی خهود  کیفیت  از  دهد که شما  های درست( نشان می نمره هفت و یا کمتر )جواب 

تهر، خهودانگیختگی و  آگهاهی مرف   یاد می دهد کهه   . تربیت نفس به شما راضی هستید 

 . را در خود پرورش دهید از زندگی    بیشتر   بردن لذت  

خاطر نهاتوانی حاکی از آن است که کیفیت زندگی شما  بهه  13تا    8نمره بین  

تواند در شهادمانی محدود شده است. تربیت نفس میبه شدت    به نفس  در اعتماد

 ایجاد کند. تفاوت بزرگی راتان کلی
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یا بیشتر حاکی از آن است که کیفیت زندگی شهما در اثهر نهاامنی و   14نمره  

توانهد در کیفیهت . تربیت نفهس میتهدید شده استشدت  به  به خود،  اعتمادیبی

 ایجاد کند. تفاوت بزرگی راتان زندگی

 بازتاب تربیت نفس

 نفس استوار است.اعتمادبه پایهزندگی پیروز و موفق بر 

خهود   کردن  نفس تمایل به باورنفس چیست؟ به زبان ساده، اعتمادبهاعتمادبه

است. نکته مهم این است که تمایل به این باور متضمن خطر کردن است. بهرای 

ترین مانع شما نهاامنی و را آموخت. بزرگ خطر کردناعتماد کردن باید اعتماد به 

خواند که احمقانه است کهه خواهد بود که مدام در گوش شما می  غیرارادیتفکر  

که اگر ناامنی این است نباشیم. اصرار   در زندگی  نگران نباشیم و در پی فریبکاری

پاشد. طبیعی است که کنترل زندگی را از دست بدهید، زندگی شما از هم فرو می

از این تهدید و ارعاب، بترسید. برای همین نیاز به یک برنامه، مانند تربیت نفهس 

را  «ناامنی»همیشه برای دارید تا شما را بیاموزد و انگیزه دهد که برای یک بار و 

 باور به خود را جایگزین آن کنید. تمایل بهاز خود دور کنید و 

قسهمت   فقهبرا پیش خواهیهد بهرد. نهه    «خود»نفس کافی، همه  با اعتمادبه

تفکر آگاهانه را که معمهول کسهانی اسهت کهه در یکهی از آن جریان  کوچکی از  

 آزمهون و خطهای آمهوزش اند. اگرچهه  کنترل زندگی گرفتهار شهده  تردستی های

ام آنچهه را کهه اما مهن توانسهته  فس به خودم سالیان دراز طول کشید،ناعتمادبه

که اکنون در دسهتان شماسهت، خلاصهه ای ساده و سرراست  ام در برنامهآموخته

 کنم. 
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گردید که شما را از زندگی می  غیرارادیهای  عادت  قادر به درکاز زمانی که  

کند، قدرت تربیت نفس ابزارهای ضروری را برایتان فراهم تان منحرف میدلخواه

را رهها کهرده و   کهردن  و کنتهرل  «نهاامنی»نماید تا بتوانید تردیهد بهه خهود،  می

 را جایگزین آنها کنید. «نفساعتمادبه»

  تله عنوان یک  به نه  نفس به من آموخت تا گرایش به اضطراب خودم را  اعتمادبه 

عنوان یهک کاتهالیزور بهرای یهک  بهه بلکه که زمانی احساسش کردم، سفت کننده  

  که به عنهوان   و علاقه، تجربه کنم. آنچه  انرمی، شور و هیجان زندگی طبیعی پر از 

، شاید فقب بدین خاطر منفهی  محدودیت منفی ناکامی در زندگی احساس می کنید 

و آن را با ترس و تعلل انباشته اسهت.  باعي کدر کردن تصویر شده باشد که ناامنی 

مهی تهوان  تربیت نفس،  و  بصیرت خواهم به شما نشان دهم که چگونه با کمی می 

شهما   به  هرحال ناامنیبه . چرا که نه؟ کرد آن نکات منفی را به نکاتی مثبت تبدیل 

 .یاد نگرفتتوان آن را آموخته شده است، بنابراین می

 تمرین قدرت تربیت نفس

رههایی دهیهد، یهک    غیهرارادی کننده تفکر  برای این که خودتان را از تأثیرات آلوده 

توانهد بهرای شهما  های قدرتمنهدی می ام که بینش تمرین بسیار ساده پیشنهاد کرده 

ههای  که دارای کیفیت )واقعی یا خیالی(  شخصی  از  فراهم کند. با خلق یک تصویر  

نفس است، شروع کنید. این فرد باید شخصهی خوداتکهاء، مطمهئن و  قوی اعتمادبه 

  شخصهیت خلهق  » سهازی را  از پس زندگی برآید. ایهن شخصیت   که   تردید باشد بی 

دهیهد، ههر فهردی را کهه  کنیم یا ایهن کهه اگهر تهرجیح می گذاری می نام   « اعتماد 

مادامی کهه ایهن  نید، البته  کنید، انتخاب ک نفس و اطمینانش را تحسین می اعتمادبه 
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خواهید همانند  که می ا معرف شخصی غیر از خودتان باشد  شم   « شخصیت اعتماد » 

 وی شوید. 

زا باشهد. تواند بسیار چالشتان خلق شخصیت اعتماد میبسته به سطح ناامنی

تهر از آن اسهت کهه مهم  «شخصهیت اعتمهاد»اما تسلیم نشوید. آفهرینش یهک  

ایهد، وجود آوردهتصورش را بکنید. صرف این حقیقت که چنین تصویر ذهنی را به

اید. اگر چنین به این معنی است که این توانایی بالقوه را در درون خود بیدار کرده

بعهد ههر وقهت نبودیهد. بنهابراین از حهالا به تصویر خیهالینبود قادر به خلق این 

اید از خود ب رسید: چگونهه احساس کردید به دامن تردید و عدم اعتماد فرو افتاده

برآیهد؟ بها خهروج از تفکهر مشهکل  تواند از پهس ایهن  ام می«شخصیت اعتماد»

های زدایی ایههن تصههویر، اغلههب اوقههات بههه پاسههخخودتههان و فردیههت غیههرارادی

به پرسش از خودتان کهه   این تمرینکنید.  دست پیدا می  یآلایشغیرمنتظره و بی

شخصهیت »بلکه به پرسهش از  ، بستگی ندارد،کنیدچگونه این مشکل را حل می

 کند.مورد نظرتان بستگی دارد که چگونه او این مشکل را حل می «اعتماد

 خسته شدن از زندگی

از یک زنهدگی صهرفاً بهر پایهه   موثرترنفس  اعتمادبه  مبتنی برچرا زندگی طبیعی  

 یا وسواس است؟ کردن زیاد کاربیماری 

 یدچهار پریشهانسهاله  39زنهی  "ارین"این پرسشی است که چند روز پیش  

کهرد، گیهر میکنم، از من پرسید. او خودش را داشت زمینکه با او کار می  حواس

، یهک مهورد از قابل نمایش بودچون تنها چیزی که از زندگی پر از وسواس وی  

 مزمن بود. ناکامی
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نسهبتاً سهنتی اسهت و   "اریهن"طور که مشاهده خواهید کهرد، تهلاش  همان

کند تا اهمیت عنوان یک الگوی مناسب در خدمت شماست و به شما کمک میبه

ویژه اگهر تان بیشتر درک کنید، بههکردن زندگی متحولرا در  «نفساعتماد به   »

 . از زندگی خسته شده ایدکنید که احساس می

همه چیز از جمله، شکست شیلی، دیدن موفقیت دوسهتان، ازدواج و تشهکیل 

الان ».  ه بهودوجود آوردارین بهه  در عمق درونکننده  خانواده آنان، ترسی ناراحت

حهالا دیگهر   .مانهدمکند، بایهد در مدرسهه میدیگر غیرممکن جلوه میهمه چیز  

نه هدفی، موهایم خاکستری  ،ندارم، نه شیلی  کاربردیمدرکی ندارم، هیچ مهارت  

توانم اجهازه دههم همهه چیهز روال طبیعهی شده است، دکتر، متوجه هستید؟ نمی

 دیگر وقت ندارم.خودش را طی کند، من 

توانسهت بهه خهودش یها بهه دلیل آن بود کهه نمیبه  "ارین"قراری مزمن  بی

اندازه کافی خوب نبود. زمانی کهه همهه چیهز اش اعتماد کند. هیچ چیز بهزندگی

عهالی اندازه کافی چون اوضاع به  ،کردروال خوبی داشت، او حتماً اشکالی پیدا می

کند. وقتی که دارد خودش را اغفال می  ندکردمی  نبود یا تردیدهایش او را متقاعد

آوردند. خودروهای زیبا اش پول بیشتری درمیدر دانشکده بود، دوستان دبیرستانی

رفتند. بنابراین بهرای ایهن کهه های عجیب و غریب میشدند و مرخصیسوار می

دانشکده و مدرسه را رها کرد و سر کار رفت. بعهد از   "ارین"بیشتر زمین نخورد،  

انش کهه که هیچ حاصهلی نداشهت، دریافهت کهه دیگهر دوسهت  ناکامیچند سال  

 اند.التحصیل شده و پزشک و وکیل شده، اکنون فارغبودند شان را ادامه دادهدرس
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اش دچار وحشت شده بود، به دانشکده بازگشهت که از زندگی روزمره  "ارین"

 !و همه چیز را از اول شروع کرد، دوباره

همیشهه   "اریهن"کنهد:  واقعیت این بود که برایش مهم نبهود چهه کهاری می

مهرغ دانیهد  طور کهه میدیهد و همهانموفقیت می  پرچینخودش را در آن سوی  

فقب یک راه چاره  "ارین"نفس کافی، شما هم مانند . بدون اعتمادبههمسایه غازه

باشهید، بایهد مشهیول  دنبال زندگی طبیعی و خودانگیخته  جای آن که بهدارید، به

های کنترل و تفکر اید، عادتطور که آموختهدنبال زندگی کنترلی بروید. همانبه

دهنهد. بهدتر دست میبهرا در بهترین حالت فقب توهم موقتی از امنیت   غیرارادی

گردد، همیشه کنترل زندگی مصرف می  برای سوختکه    ای  این که انرمی روانی

دنبال کنتهرل : هر چهه بیشهتر بههمی کاهدخوداتکایی    تان برایطبیعی  از توانایی

زمهانی بهه درمهان  "اریهن"شود. قدر از توانایی اعتمادتان کاسته میباشید، همان

همین دلیهل بهود کهه او روی آورد که مخزن اعتمادش تقریباً خالی شده بود  بهه

 شده بود. ناامیدبسیار 

 اعتماد: غیرطبیعی است. نداشتن

د، بیشتر به آن فکر نجای آن که زندگی کناز آن دسته افرادی است که به  "ارین"

چه پهیش »شود. تصمیمی برای این افراد بسیار مهم تلقی میفکر و ند. هر نکمی

این اما و  «اگر نظرم را عوض کنم چه خواهد شد؟»  «خواهد آمد اگر اشتباه کنم؟

توسب ناامنی و عدم اعتمادش   "ارین"  واقعیامیال    از آنجایی که  !!اگرهای لعنتی

سوی زندگی کنترلی آورده بود. تفکر طور خودکار رو به، او بهندتیره و تار شده بود

با اما و اگرهای پی در پی احاطه کرده بود، بلکه با گرایش او را  نه تنها    غیرارادی
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خانمی را امروز صبح دیدم که زیر »بود.    سد راه او شده  بی ارزشهای  به مقایسه

مرسدس بزرگ بود. پوست خزی که پوشیده بود شاید ههزار خودروی  پایش یک  

به   حتی لباسی مناسب ندارم، چه برسد به یک خودرو.دلار ارزش داشت، من که  

 «خانه حومه شهرش فکر کردم به شوهر و فرزندانش ...، خیلی برآشفته هستم.

ها  هها و تأسهف چیزی جز یک تصویر مبهم از افکار آشهفته، ترس  "ارین "زندگی 

ههای  وسواسهی همیشهگی، یها پیگیری   افکهار طبیعهی دربهاره  واقعیهت نیست. ههیچ 

کهرد، بیشهتر از کهوره  اش وجود نداشهت. هرچهه بیشهتر احسهاس فشهار می فایده بی 

. امیال  ریخته تر می شد هم  رفت، وضعیتش به رفت و هرچه بیشتر از کوره درمی درمی 

سهایه اضهطراب و افسهردگی    تحهت تهاثیر طور کامهل  اش بهه و نقاط قهوت طبیعهی 

ای  کننده نفس ههیچ چیهز طبیعهی و راضهی اش قرار گرفته بود. بدون اعتمادبه فزاینده 

 اندازه کافی خوب نبود. هیچ چیز به   "ارین "تواند ریشه بدواند. در زندگی  نمی 

اش را توانایی خودباوری  قبلها  مدتاز  آن بود که    "ارین"ترین معضل  بزرگ

کفهایتی بود. ترکیبی از نهاتوانی خفیهف در یهادگیری و احسهاس بی  از دست داده

خوبی دیگهران تواند بههکرده بود که نمی  متقاعداو را    ،متعاقب آن، در سنین اولیه

، او در به زبهان آوردن "ارین"  توسبدلیل شیوه خاص پردازش اطلاعات  باشد. به

کرد، اضهطراب خود، کند و نامنسجم بود. زمانی که برای این کار تلاش می  افکار

 داد.شد و عذابش میو ترس هم وارد جریان می

 خودش به من گفت: 

خهواهم بگهویم. گهاهی  دانستم که چهه می ، نمی صحبت کنم  هر وقت که آمدم » 

کردم. سایر اوقات ههم ایهن فشهار وحشهتناک را حهس  درست را پیدا نمی   اوقات وامه 
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جای آن  به این علت مشکل من بود.  کردم که خراب نکنم. کردم. خیلی تلاش می می 

کهردم.  که مطالعه بیشتری بکنم، نیرویم را صرف مقابله با این احسهاس آشهفتگی می 

مرتب در دفتر مدیر مدرسه  کارم به اینجا کشید که همان اوایل دلقک کلاس شدم و 

گهارانم از  . آموز م ها مرا دوست دارند، ولی وضعیت خوبی نداشت آمد بچه می نظر  بودم. به 

گفتند فقب تنبل هستم. در  کردند و می پدر و مادرم تعریف می   استعداد بالای من برای 

ولهی مهن قهانع  زنند که به من انگیزه دهنهد،  را می کردم این حرف آن موقع فکر می 

واقعیت آن بود که مهن تها باهوشهی   ! دانم کردم که حقیقت را می شدم و فکر می نمی 

  "اریهن "تردیهدهای    !« توانستم درست فکر کهنم ها فاصله داشتم و حتی نمی فرسنگ 

شهد، تخریهب آن ههم  تهر می نفس او شد و هر چهه بزرگ منجر به فرسایش اعتمادبه 

شد. همین باعي شده بود هیچ چیزی را کامل و خوب نبیند. بهرای مثهال،  می  بیشتر  

دلیل دیگهر    15چرا که با   ، ای را دنبال کند وقت نتوانست هیچ انگیزه و میل ساده هیچ 

برای کسی که بها  اتفا   دنبال یک کار سودمندتر نیست. این  شد که چرا به بمباران می 

پیهدا کنهد،    ی را کهامل   رود تا جهواب این سو به آن سو می   وار در زندگی از ناامنی پروانه 

 غیرمعمول نیست. 

 بازتاب تربیت نفس

 ازمان کشتن بود

اگهر عهدم   «اگر بودا را در راهی دیهدی، او را بکهش.»گوید:  می  "ذن"یک مثل  

کنم ایهن مثهل برد، پیشنهاد میسوی ناامیدی پیش میشما را به  اعتماد به نفس،

کنهد و بایهد  دقت در نظر بگیرید. در فلسفه بودیسم، بودا روشنگری می به را    "ذن"

روید بهه بهودا  تان پیدا کنید و اگر زمانی در راهی که پیش می بتوانید آن را در درون 
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خارج از شما وجهود نهدارد،  در از آنجایی که هیچ بودایی   ! برخورد کردید، آگاه باشید 

کشتن بودا  رد حتماً باید بودای قلابی باشد )واقعیت کاذب( خواهید دانست که این ف 

ناشی از ناامنی است. ممکن اسهت ایهن  فعالیت های کاذب بیرونی  معنای کشتن  به 

کاذب    به خاطر داشته باشید که واقعیت های نظر آید. ولی  گفته کمی تند و خشن به 

از تمرینهات خیلهی سهاده    "اریهن "کننهد. مهن و هم اکنون زندگی شما را تبهاه می 

خرج بدههد و بهه  خواستم کمی شهامت به   "ارین "شروع کردیم. از    « تربیت نفس » 

اش را انتخاب کند.  خود اعتماد داشته باشد. مثلًا غذای رستوران و فیلم مورد علاقه 

  عالی اگر به امیال خود گوش کنی و غذایی را بخوری که ممکن است  » به او گفتم: 

آوری تا آن که اصرار بورزی که همه چیز را باید از  دست می نباشد، بهره بیشتری به 

قبل دانسته باشی. وسواس برای اشتباه نکردن، تهو را خواههد کشهت. تهو آن قهدر  

این تردید باعهي شهده زنهدگی ات  همه چیز تردید داری و   ای که به اعتماد شده بی 

 « . کنی خود را در پریشانی و نومیدی رها  فرسایش پیدا کند و  

 تمرین قدرت تربیت نفس

احتیاج دارید به تقدیر اعتماد کنید. باید بفهمید که نهاتوانی   "ارین"شما نیز مانند  

جای این ، بهها ها غفلت بوده است. در این سالسالنتیجه  ،شما در اعتماد کردن

در توده متراکمی از  ،تان اعتماد کنیدکه به تمایلات و غرایز خودانگیخته و طبیعی

را بهه خودتهان   داشتن  ایماناجازه  جای این که  اید. بهناامنی در نوسان بوده  افکار

زنهدگی اسهت و  کهردن ، در کنتهرلراه حلاید که  ، خودتان را مجاب کردهبدهید

آن کهه   اید. کهلام آخهرغیرارادی پیش بردهتان را براساس تفکر  زندگی  ،حالتابه
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احیاء و بهازتوانی   کمی  تان تحلیل رفته است و نیاز بهنفساعتمادبه  ماهیچه های

 دارند.

را با چند چالش ایمن و ساده   «نفساعتمادبه»های  بیایید این ورزش ماهیچه

هر چیزی باشد. چه رنگی ب وشیم، شامل انتخاب  تواند  شروع کنیم. این تمرین می

حتی برنامه تلویزیونی را تماشا کنیم.  چه موقع تلفن را جواب دهیم یا این که چه  

گیرند، از شما خواهش دارم، شجاع و ها در برابر شما قرار میزمانی که این چالش

اهمیتی هستند، فعلاً این های بیها گزینهیاد داشته باشید که اینجسور باشید. به

کار نگیریهد. فقهب بها اولهین انگیهزه ها و مشکلات مهم بهتمرین را برای چالش

خود حرکت کنید. زیاد به آن فکر نکنید. فقب انجامش دهید. عادت کنید   انهجسور

 افتد.که پا را از روی ترمز بردارید و ببینید چه اتفاقی می

اشهکال   !پروایی جلهوه کنهدصورت بیدر ابتدا، خودانگیختگی ممکن است به

یاد داشهته باشهید کهه ایهن عمهل فقهب دارد، بهکردن را  ارزش ریسک    ندارد، اما

رسهد. نظر میخاطر مقایسه با سبک زندگی کنترلی شماست کهه جسهورانه بههبه

نهایهت مههیج سرانجام، درخواهید یافت که زندگی مبتنی بهر خهودانگیختگی بی

 غیهرارادیتفکر وابستگی به جدا کردن شما از عبارت از است. جوهره این تمرین 

های خودانگیخته است. هدف فکر نکردن نیست، شهما و جایگزینی آن با واکنش

از تفکر کنترلهی ههم وجهود  مهمتریتنها باید قانع شوید که در زندگی چیزهایی 

تمام شخصیت خود اجازه به زندگی باید بهدوباره  دارد. برای ایجاد تعادل و اعتماد  

 پرواز دهید.
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 خیالواقعیت در مقابل 

مقایسه خود با دیگران و البته   اش بهوقفهاین بود که نیاز بی  "رینا"تمام تلاش  

عدم اعتماد مزمنش را تیییر دهد. او متوجه طبیعت عادتی ایهن تمهایلات شهد و 

بالاخره دریافت که عدم اعتماد به خودش به این خاطر بوده که از ریسکِ اعتماد 

کهرد، نهه واقعیهت. می  و نههی  ترسید و این ترس بود که به او امربه خودش می

از ته دل مطمئن بود که دیگهران از او برتهر هسهتند. امها طهوری قیافهه   "ارین"

گرفت که کسی متوجه نشود او یک شکست خورده است. اینجا بود که ناامنی می

فرد ، وی یک  "ارین"  به خیالکرد.  خلق می  خیالیک  برای او  وارد عمل شده و  

 .بماندزیر دست باقی  شودمحکوم بود که ن سربار

   بیهاورد تواند برای مدتی طولانی در مقابهل واقعیهت دوام  شخصی نمی   خیال یک  

مخصوصاً اگر با آن وارد چالش و مبارزه گردید. )در بخهش بعهدی ایهن کتهاب یهک  

را خواهید آموخت که شما را بهرای مبهارزه بها    « گفتگو با خود » نام  تکنیک قدرتمند به 

  ، "اریهن "کنهد.(  فارغ از چگونگی مقاومتش یا مدت دوامش، آمهاده می   خیال، هرگونه  

محکم و سرسهخت اسهت. او بهه اتخهاذ    ، خود   « تربیت نفس » ثابت کرد که نسبت به  

زد. سهرانجام ریسهک نههایی را  تر دست مهی های عمده تر و ریسک تصمیمات بزرگ 

کهه واقعیهت آشهکار    موجب شد   انجام داد: اصرار داشت که خوب است. ریسک نهایی 

 رو به اوج گذاشت.   "ارین "بعد زندگی  شود. از این نقطه به 

بیرون از منزل را دوست داشته اسهت. او کارهای  دریافت که همیشه    "ارین"

چهرا کهه بها محاسهبات   رها کرده بود،پارک ملی را سالیان پیش    در  کار خدماتی

 مطابقت نداشت. خیابان مدیسون بودن شیکخود از و تصویر  اشموفقیت مالی
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ای را دنبهال کنهد  هیچ وقت به خودش اجازه نداده بود که چنین رؤیای ساده

از  "اریهن"شهود.   تهر  های دیگری بود کهه در آنهها موفهقدنبال زمینهچرا که به

مهن »گفهت:  بود. او می  زدهولی ترمزهای بسیاری به این رؤیا    ،رؤیایش آگاه بود

اش شخصی خیال هایشد  چرا که تر میاو باید موفق  «تر از این باشم.باید موفق

 گذاشت وی آرام بگیرد:نمی

 "ارین" ،ناامنی  «  راز خوب نبودن حال خود را از همه پنهان می کرد.  او باید»

 "اریهن"بهه   «تربیهت نفهس»راند.  سمت یک دیوار آجری پیش میرا مستقیم به

باشهد و او بها  زنهدگی برخهورد سهفر پهرنبایهد مسهافر ایهن دیگهر آموخت که او 

به سهمت اش را  دست بگیرد و زندگیتوانست فرمان را بهنفس کافی میاعتمادبه

روبهرت "طور کهه  کامهل بهود؟ همهانچقهدر    "ارین"هدایت کند. تیییر  مطلوب  

تعداد برخوردهها در سهفر »گوید:  می  «مسافرجاده بی»نام  در شعرش به  "ستفرو

بار دوباره وارد دانشگاه شد، این "ارین" «ها در اینجاست.همه تفاوتکمتر شده و  

اعتمادبهه نفهس بها آرامهش و    با این تفاوت کهه او اکنهون  ،داریدر رشته جنگل

های کنهد کهه هزینههمشیول تحصیل است. وی در حال حاضر سهخت کهار می

تر از ههر موقهع تر و راضهیشهریه دانشگاه را ب ردازد. ولی با این حال خوشهحال

دریافت کردم که نشهان   "ارین"اش است. اخیراً کارت پستالی از  دیگر در زندگی

د. او نوشته بهود کهه : گذرانمی  "نیلو اِستو"دهد تعطیلاتش را در پارک ملی  می

 بعدا برایکردم ممکن است  ترسیدم که فکر میمی  ایناز خوشحال بودن برای  »

 «ترسم.آن تأسف بخورم. ولی الان نمی
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 بازتاب تربیت نفس

تمما آخممر عمممر بمما شممما آنها  های ناامنی را نشکنید،  تا زمانی که عادت»

 «خواهند بود.

هههای نههاامنی را یههاد بگیریههد و اجههازه دهیههد از زمههانی کههه شکسههتن عادت

سهرعت تان به، ترس و دودلیفکر و خیالتان بیدار شود، ناراحتی و  نفساعتمادبه

توان بدون هیچ تهلاش خاصهی درخواهید یافت چگونه می  شمایابد و  کاهش می

 زندگی را پیش برد.

 بازتاب نفس

در قبممال خممود  مسمملولیت  ها زمانی متوقممف مممی شمموند کممه  مخالفت    »

 «.را به عهده بگیریدتان موفقیت

بار رفت و برگشهت  یا دو بازیکن بیسبال از یکیک طوری که موفقیت  همان

ضربه زدن به توپ محاسهبه جمعی  میانگین  از طریق  بلکه    ،آیددست نمیتوپ به

شهما سهایه همهه سرنوشهت  شود، هرگز دیده نشده است که یک تجربهه بهه  می

 .بیفکند

آینده جمع همه تجربیات زندگی در کنار تفسیر فرد از این تجربیات است که  

دههد  اشهتباه نکنیهد: شهناخت و اعتمهاد بهه را شهکل میشما  زندگی پیش روی  

تهلاش و درگیهری سهمت  تان از  تنها راه برگردانهدن تجربیهات زنهدگی  ،واقعیت

 سوی موفقیت است. این امر به شما بستگی دارد و نه به کسی دیگر.به
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 بازتاب تربیت نفس

 نفس + تجربه زندگیموفقیت و پیروزی = اعتمادبه

 درگیری و تلاش = ناامنی+ تجربه زندگی

 



 





 

  3بخش

 پنج مرحله گفتگو با خود



 

گهذاری فههم و  صورت ویژه برای پایه بخش دو به   گفتگو با خود در پنج مرحله: 

تا دریابید که چرا در زندگی تلاش و درگیری دارید. حهال بها   طراحی شده بود آگاهی 

د بهر  نهتوان می   غیرارادی و تفکر    به نفس   ، عدم اعتماد کردن   تأثیراتی که ناامنی، کنترل 

ای تربیهت نفهس بهرای  برای برنامه پنج مرحله شما  اید   د، آشنا شده ن تان بگذار زندگی 

زنهدگی را  تیییر، آماده و مهیا هستید. این پنج گام ساده عملی، ولی ضروری نهه تنهها  

که در رؤیای خود داشتید. پنج    ای را خلق می کنند   بلکه آن زندگی   می کند، معنادارتر  

  « گفتگو بها خهود » گامی که باید بیاموزید شامل، یک تکنیک قدرتمند است که آن را  

ام معرفهی  را برای اولهین بهار در کتهاب قبلهی  « گفتگو با خود » گذاریم. اگرچه نام می 

بها نسهخه  شباهت کمتری  این نسخه جدید که قصد یادگیری آن را دارید   ، اما ام کرده 

ای انجام گرفته است  های متعدد و عمده اصلی دارد. در طول چند سال گذشته بازبینی 

ای است  تر کرده است. در اصل، گفتگو با خود شیوه تر و کامل که نسخه جدید را غنی 

 داشته باشد.   د که در تفکرات خودتان سهم فعالی گیری که در آن یاد می 

گفتگهو بها  غیرارادی به هدایت شما ب هردازد،جای آن که اجازه دهید، تفکر به

 د چه کسهییدهی که تشخی  میطوربه  ،نشاندخود شما را در جایگاه راننده می

توانیهد و با این نوع توانمندی می !!، خودتان یا ناامنیهدایت می کندافکار شما را 

 تان را بیافرینید.زندگی مورد دلخواه



 

   یازدهم  فصل

 هایتان را ترسیم کنیدگام نخست: نمودار ضعف

ورزشی قدیمی داشتم که خصوصیات خاص خودش را داشت. ههر   ییک خودرو

خواستم گهردش بهه چهپ سهختی داشهته باشهم بارید، اگر میوقت که باران می

شد و در گردش به راست و مسهتقیم رفهتن هرگهز مشهکلی نداشهت. متوقف می

این قضیه با عقهل فکر من و مکانیکم را مشیول کرده بود.   قضیه  چندین ماه این

عیت خرید خودروی دیگری را نداشتم، بایست به . از آنجا که موقجور در نمی آمد

آمد تها حهد . هر وقت باران میمشکل خود را تطبیق می دادماین    بهترین نحو با

ای بهرای کردم گردش به چپ نداشته باشم. هنگهامی کهه چهارهممکن سعی می

های پشهتی چرخیدم که صدای راننهدهگردش به چپ نداشتم، آن قدر آهسته می

. مهن که دیگر به کنهدی عمهل نکهنمآمد. بعد از مدتی تلاش موفق شدم  درمی

بینی کردم و بر آن مسلب شدم. سرانجام، تدریج الگوی رفتاری خودروام را پیشبه

کرد. معلوم شد تَرکَی در طرف چپ چرخ  حلپیدا کردم که مشکل را را  مکانیکی  
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کردم، آب از تایرها بهه داخهل وجود آمده بود و هر وقت که گردش به چپ میبه

منظور از این بحي آن بود کرد. ریخت و یک سیم بر  لخت اتصالی میترک می

بینی نقاط اید، پیشتان ایجاد نکردهتا زمانی که تیییرات ضروری را در زندگی  که

صهورت ناگههانی متوقهف نشهده و یها دچهار ضعف خیلی مهم است تا این که به

شهود. در ایهن با گام نخسهت آغهاز می  «گفتگو با خود»مشکل نگردید. آموزش  

کهرده اسهت، اتصال کوتهاه    دچار  که زندگی شما رای ای  های کنترلمرحله عادت

سهوی قطهع ها نخستین گهام بهبینی این عادتتوانایی پیششناسایی می شوند.  

که شما این انتخاب را دارید که هر است  و تشخی  این موضوع  غیرارادی  تفکر  

است. در مورد  مشکلزندگی که مایل هستید، داشته باشید. گام نخست تشخی  

معضهل ،    شناسهایی کنهدمشهکل را  توانست    کانیکمعضل خودروام زمانی که م

درسهتی تان را بههای کنترلی  حل و برطرف شد. زمانی که عادت  به چپ  گردش

منظور حهل و رفهع های گفتگهو بها خهود بههتلاش  می توانید ازتشخی  دادید،  

هها بهها ارزیهابی دقیههق . همههه ایناسههتفاده کنیهدهههای خهود هها و درگیریتلاش

 شود.هایتان آغاز میضعف

ای قهرار تان یک معمای پیچیده هزار قطعههفرض کنید در مقابل  حل معما:

درپهوش جعبهه روی  تصهویر    دارد. از کجا باید شروع کنید؟ امکان دارد با نگاه به

یک بندرگاه کوچک  چند تا قایق ماهیگیری، یک لنگرگاه و   که شامل  آغاز کنید

یک قهایق   تر ممکن است متوجه وجود  و آن طرف  می شود  چند تا کلبه کوچک

 حل چنین معمایی است.برای : این نقطه شروع !. خودشهشوید پارویی قرمز رنگ
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آن    جستجوی   با شوم،  نزدیک می   بیمار روشی مشابه به  به در جلسات درمانی  وقتی  

جای   . اگر یاد بگیرید که به می گردم هایی از کنترل دنبال سرنخ قایق پارویی قرمز، به 

آید توجهه کنیهد( درک  )به فهرستی که در پی می  کننده  الگوهای کنترل  دنبال کردن 

مسهیر یهافتن  گهاه بهدون آشهفتگی در  های خود داشته باشهید، آن از تلاش   متمرکزی 

حل معمای زندگی خود خواهید بود. گام نخست کمک خواهد کرد از پس این کهار  راه 

 برآیید. 

چقدر ساده، مشهکلاتی را من  کنند، اغلب از این که  افرادی که با من کار می

 شوند.فهمم، گیج و مبهوت میاند، میها درگیرش بودهکه آنان سال

که چگونه به تمایلات کنترلی خودشان   آموزش دادمولی از زمانی که به آنها  

که چهه قهدر ایهن   شدندمتوجه    که همان قایق پارویی قرمز معماست،نگاه کنند  

 شکستبرای    مبارزهو مستقیم است. مطمئناً احتمال لیزش و    ساده  ،درک و فهم

هها در مقابهل تیییهر داشت. همه عادت  وجود خواهدهای کنترلی  این عادت  دادن

که   کنیددرک    قویاز زمانی که با فهمی    تضمین می کنمکنند. ولی  مقاومت می

هایتان بهاز که فریب بخورید، دیگر بینا شده و چشم  داده ایدچگونه به خود اجازه  

ها و شود. متوجه خواهید شد که چه چیزی برای آزادسازی خود از محهدودیتمی

ضروری است. فعلاً نخستین گهام   غیرارادی  تنگناهای تحمیلی »ناامنی« و تفکر

به طور مفصل است که تمایلات کنترلی خود را  تان اینبرای خلق زندگی دلخواه

 بیان کنید.
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 نمودار تمایلات کنترلی شما:ترسیم  

 حهاکیای مانند عبارات  راهبردهای کنترلی بسیار متنوع هستند و از عبارات ساده

گرفته تا تظاهراتی شهدیدتر و -«  »نه«، »نخواهم رفت  -از لجاجت و منفی بودن

ند. شهورا شامل می  وحشتکننده حملات  از جمله احساسات فلج  یترکنندهناتوان

با این حال  ،ناپذیری وجود داردپایان انهخلاق اگرچه احتمال استفاده از راهبردهای

آوریم کهه در تحلیهل را مهی  کردن  تری از کنترلدر ذیل فهرست تظاهرات شایع

را کنترلهی خهود    تان به شما کمک خواهد کرد. تمایلاتی  های ویژه کنترلعادت

 یادداشت کنید: 

ولی نتوانستم مانع بیماری خودم شوم« یک   ،: »بله کار را تمام نکردمبله، اماها

دهد تا از بار مسئولیت شانه خالی کنیهد. ابتهدا اما« به شما اجازه می–راهبرد »بله

بعد، دلیل تراشی می کنید و مهی کنید.»بله پول شما را بردم«  خود را شماتت می

 « فقب قرض کردم. ،ولی آن را ندزدیدم» گویید

 اگر در برابر انتقاد مقاوم باشید، به این ترتیب کنترل کامل را دارید.

او ههیچ روغ بگهویم، چهون  »من بایهد د  »من باید بهترین باشم« یا  بایدها:

وقت تاب و تحمل واقعیت را نخواهد داشت« بایدها، راهبردهای وسواسی هستند 

اند. از زمهانی کهه قهانع دیگران طراحی شهده  زندگی وکه برای کمک به کنترل  

 ها را حذف کنید.توانید همه تردیدها و دودلیشوید که باید کاری بکنید، می

»اگهر شکسهت بخهورم :  کنم چه می شود  این کار راها یا اگرنگرانی

چه؟« یا »اگر به من جواب نه بدهد چه؟« نگرانی، تلاشی برای حهذف شهک از 

کهه اینبها وجهود آنهاسهت.  رخ دادنطریق سعی برای شناختن پیشامدها قبل از 
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گویید که »اگر بتوانم رخهدادها را کسی از واقعیت آینده خبر ندارد، به خودتان می

 خودم را جمع و جور کنم و بیشتر مهیا باشم.«که قادر خواهم بود ، بینی کنمپیش

تهوانم آرام بگیهرم« وقتهی  توانم از پس کار برآیم.« یا »نمی »نمی ها: توانم نمی 

کنید بیشهتر بهر اوضهاع مسهلب  احساس  تسلیم می شوید تا  توانم ...« گویید »نمی می 

توانید، فقب خهود را از ههر تهلاش و  از زمانی که به این نتیجه برسید که نمی هستید. 

 کنترل دارید. بر امور  کنید و اگر از شکست دوری کنید،  شکست احتمالی معاف می 

ای  شهد.« گنهاه عاطفهه   باید بروم. اگر نهروم او دیوانهه خواههد » احساس گناه:  

کسی یها چیهزی محافظهت کنهد.  هر  قدرتمند است که تلاش دارد شما را از مقابله با  

کنید. اگر  از آن اجتناب می   به همین دلیل،   چشید و کنید طعم تلخ اشتباه را ن تلاش می 

رود را انجام دهید، آنگاه با  اجازه دهید گناه به شما فشار آورد تا آنچه از شما انتظار می 

جلوگیری از نزاع، کنترل را در اختیار خواهید داشت. از طرف دیگر اگر با کسی تقابهل  

کنهد کهه اغلهب واکهنش  مهی را پیشهنهاد کهردن توبهه به شهما کنید، احساس گناه 

هرگز این کهار را دربهاره   . دیگر کنترل است. »من متأسفم  اعاده برای    ی آلود اضطراب 

 شما انجام نخواهم داد.« 

 –تفکر سیاه و سفید همان تفکر »همه یا هیچ است    سیاه و سفید:  تفکر

ای وجود ندارد« اگر خودتان را قانع کنید که هر خاکستری یا حد میانهرنگ  هرگز  

چیزی سیاه یا سفید است، کارتان تمام شده است. پرونهده مختومهه اسهت. ههیچ 

 کنترل است. تحتای نیست و همه چیز بحي اضافه

زدم« »از کجا بهدانم کهه »شاید نباید به او زنگ می  ها:تردیدها و دودلی

 نخواهد شد؟« عصبانی
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کارتهان را بهه تعویهق کنند که تهلاش دارنهد  تردیدها مانند ترمزی عمل می

نحوی محافظهت شما را در برابهر ادراک خطهر بههبیندازند، مانع کار شما شوند یا  

زده نبهودن، کنید از طریق حرکت آرام و شتابتلاش میبه این ترتیب شما  کنند.  

 شوید.مرتکب اشتباه این است که تر از امن ، بهتر وخود را کنترل کنید. سکون

بهترها مانند بایدها هستند. هر دو راهبردهای وسواسی هسهتند   بهتر است:

رابطهه داشته باشید. بهترهها در اختیار کنترل زندگی را   می کنیدتلاش    با آنها  که

 .دارندگناه و انتظارات اجتماعی  نزدیکی با

 راه ارزانهیام« پایین بردن خودتان همانا  ها شده»مثل احمق  ها:گذارینام

رود هرحال از یک احمق انتظار نمهیبرای معاف شدن از نزاع و درگیری است. به

 که زندگی را اداره کند.

»اگر برآشفته شد، به من چه؟« به من چهه، شهکلی از انکهار   ها:به من چه

حتهی اگهر کارهها را خهراب ها جدا کنید،  رحمیدتان را از بیاست. اگر بتوانید خو

 کنید، باز هم کنترل را در اختیار خواهید داشت.

باعي »از نظر من، جای تو در جهنم است« کینه،    جویی:خصومت و کینه

بین خودتان و او جهدایی   یک شخ ،  با اهانت کردن به.  می شودبیزاری و دفع  

 است. ید. جدایی و تفکیک یک راهبرد کنترلیاندازمی

توانید بها دروغ دیگهران را کنتهرل کنیهد، چهرا بایهد وقتی می  دروغ گفتن:

با دروغ گفتن واقعیتی دیگهر  ،مسئولیت قبول کنید؟ اگر واقعیتی مناسب تو نیست

 خلق کن.
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یک دروغ مصلحتی در اینجا، کمی   –: مردم قابلیت انعطاف دارند  فریبکاری

همگهی ابزارههای   –زورگویی در آنجا و شاید هم مقداری تظاهر بهه هیسهتری  

را نسبت به خودتان عوض کنید. اگر بتوانید دیگران   دیگرانمفیدی هستند تا نظر  

 توانید کنترل کنید.موقعیت و افراد را می ،دهید فریبرا 

اختن وه سم بها   مواجههه  : تعمهیم دادن تلاشهی بهرای آمهادگیاز کاه، کم

بهرای ،  کهرده بودیهدبینهی  وجود آیهد و آن را پیشای بههاست. اگر فاجعهبدترین

گیر غافهلناآگاهی یها  آماده خواهید بود. این کار برای جلوگیری از  مواجهه با آن  

آخر هم برسد، بهتر است از آن آگاه شوید تا بتوانیهد بهرای شدن است. اگر دنیا به

 آن آماده باشید.

 تفکر قضا و قدری/ سرنوشت و تاریکی

در برخهورد بها کنید، آماده باشهید و  با تفکر از کاه، کوه ساختن حداقل تلاش می

اید و ها رسهیده. با تفکر قضا و قدری قبلاً به بدترینناملایمات از خود دفاع کنید

اید و خود را قربانی، ناتوان و عهاجز نشهان دست خود را به نشانه تسلیم بالا برده

کنید. به مهوارد تلاش کنید، احساس کنترلی پیدا مینباید  دیگر    که  اید. وقتیداده

توانیهد فهرسهتی از تمهایلات کنترلهی کهه فو  نگاهی بیندازید و ببینیهد آیها می

سازد، تهیه کنید. خود را بها چنهدین تهوپ در نظیر شما را میکنترلی بی  تردستی

را در   یی است که می توانید آنههاراهبردها  توپ ها مانندتان تصور کنید که  دست

و سهوء   فریبکاریموقعیت با  یک  کار ببرید. برای مثال، ممکن است به  زندگی به
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و پرخاشگری برخورد جویی با کینه  در موقعیت دیگرواکنش نشان دهید و    استفاده

 گیری روبرو شوید.با مورد دیگر با انزوا و کنارهکنید و 

زنهدگی مشهکلات  همه راهبردهای کنترلی، بهرای محافظهت شهما در برابهر  

کنید کهه از اداره واسطه ناامنی، تصور میکه بهای  زندگی  همان  اند.  طراحی شده

در نهایت و بها   تردستیهر نوع    یاد آورید(هآن عاجز هستید )اگر از مطالب قبلی ب

بهرای ممانعهت از فروپاشهی شهما   ناامیدانههشما، تبدیل به تلاشهی    کردنخسته  

 گردد.می

ها پهیش مهدتهمسرم یک مربی مهدکودک است که  تصویر کشیدن:  به

کهه گفتگهویی  زمانیمفاهیم را به من آموخت، حالا هر   به تصویر کشیدنارزش  

کنم. اسههتفاده از ای اسههتفاده مههیدارم، از اسهتعارات، اشههارات و کنایههات گسهترده

خواهم همین دلیل از شما میکند. بهتصویرسازی در فهم مطالب بسیار کمک می

های کنترلی خهود اسهتفاده کنیهد. تمرین ذیل را برای تصویرسازی و رسم عادت

ای در صورت نوشهتهها را بهبسیار حیرت خواهید کرد  وقتی بدانید اگر این عادت

تصهور در ذههن خهود آنهها را فقب  در مقایسه با آنکهمقابل چشم خود نگه دارید 

 شود.تر میآسان ، چقدر کارهاکنید

تمهایلات شهایع    نمودهایبا استفاده از فهرست    وبر روی یک برگه سفید    -1

ها عنوان یک راهنمای عمومی، چند دایره بکشید. اینالذکر بهفو کنترلی  

های تردستی را ایفا خواهند کرد. هر میل کنترلی را که تجربهه نقش توپ

کنید، در یک دایره مجزا بنویسید. ببینید چند تها تهوپ بهرای خودتهان می
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ههای کنم برای امیهال غالهب و برتهر دایرهتهیه خواهید کرد. پیشنهاد می

 بکشید. یترهای کوچکتر، دایرهتر و برای تمایلات ضعیفبزرگ

روید و نگاه شما به زنهدگی هر چه در برنامه »تربیت نفس« خود پیش می  -2

هها ، از تعهداد توپمی کند و بینش های جدیدی کسهب مهی کنیهد  تیییر

 شود.شود و یا به آنها اضافه میکاسته می

 شما غیرارادیترسیم تفکر  

دهید، مایلم به شما کمهک تان ادامه میتصویری  نمودهایترسیم  همچنان که به

در کنهار شهدت تهلاش غیهرارادی    یهای کنترلهکنم تا تصویری مرکب از عادت

بلوغ و تفکهر سهالم  نمایشگرآنها را بسازید. در زنجیره ذیل، یک طرف   مربوط به

شهدت بسهته به  مهی باشهد.  غیرارادیناامنی و تفکر  نمایشگر  است و طرف دیگر  

ر های ویژه شما، متوجه خواهید شد که بعضی از تفکهرات در راسهتای تفکهنشانه

 گرایش دارند. غیرارادیسمت تفکر تفکرات به سایردر حالی که  سالم قرار دارند،

کار تان بههعنوان بخشهی از تردسهتیبه فهرست راهبردهای کنترلهی کهه بهه

زیهر،   راهنمایس س با استفاده از توضیحات ارائه شده در    برید، مراجعه کنید.می

وابسهته بهه ایهن   غیهرارادینقطه یا نقاط روی زنجیره که نمایانگر شهدت تفکهر  

بیانگر یک فقب  زنجیرههاست را تخمین بزنید. در نظر داشته باشید که این عادت

 این است که نگران دقت آن باشید. هدف  است و لازم نیست که    تقریب شهودی

توانایی دیدن گرافیکی   .غیرارادی ارائه شودتفکر  عادت های  تصویری از برآوردی  

فتگی شهما در زمهان کمک به جلهوگیری از آشه  برایابزاری قدرتمند    این امیال،

های یاد آورید که دایره. همچنین تمرین قبلی را بهمی باشدآموزش تربیت نفس  
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برای تمایلات را  تر  های کوچکتر و دایرهبزرگکنترلی  برای تمایلات  را  تر  بزرگ

ایهن   ترسهیمذیهل بهرای کمهک بهه    طیهفاز  کردید.  تر رسم میکنترلی کوچک

 .محاسبه می شودزنجیره رسم این دهی بعد از نمره تمایلات استفاده کنید.

 / تردستی کنترلی 1غیرارادیتفکر 

20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2  1 

تفکر 

 غیرارادی

 شدید 

 غیرارادیتفکر 

 شدید تا متوسب

 غیرارادیتفکر 

 متوسب

 غیرارادیتفکر 

و متوسب 

 ضعیف 

 تفکر

 سالم 

 :غیرارادیتفکر  نمره بیست / اختلال شدید

که در این سطح از اختلال باشند، منجر به از کارافتادن کامل ها و علایمی  عادت

 د.نگرداداره امور زندگی می زمینه توانایی شما در

و  تهرسشایع در این سهطح ممکهن اسهت شهامل افسهردگی شهدید،    علایم

مزمن مهواد، نهاتوانی در کهار   استفاده روزانه واضطراب شدید، احتمال خودکشی،  

 کردن یا اجتماعی شدن و درد فیزیکی مزمن و نیاز به بستری شدن است.

 :کردن در کنترلتردستی اختلال متوسط تا شدید   /19-14نمره 

های بهه محهدودیت  ،دندهکه در این سطح از اختلال رخ می  علایمیها و  عادت

 شوند.زندگی منجر می در شدید

 
 Reflexive  Thinking=  غیرارادی. تفکر 1
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بهه نسهبت  شایع در این سطح ممکن است شامل شک و تردید مزمن    علائم

اختیاری، استفاده مکرر و نابجا از الکل و خود، اضطراب و افسردگی، وسواس و بی

ها، نگرانی شهدید و مهزمن، های مداوم، از کار افتادن تواناییمواد مخدر، شکست

 بیماری بدنی و ناتوانی در کار کردن باشد. ،مزمن خستگیکمبود انرمی و 

 :کردن کنترل در  تردستی اختلال متوسط  /13-8نمره 

قابل مدیریت هستند.  ،دهندکه در این سطح از اختلال رخ می  علائمیها و عادت

ههای شایع در این سطح ممکن است شامل دوره  علائمدارند.    نظارتولی نیاز به  

ههای روانهی، اجتمهاعی و ترس  مشهکلات،  ترس شهدیداضطراب و افسردگی یا  

از کار  عمومیگاه از الکل و مواد مخدر، نگرانی مزمن، نارضایتی استفاده گاه و بی

 ناکهامی در، سهردردها و  خسهتگی،  شهدیدگرایی  ، کمالخلقیو حرفه، اختلالات  

 د.نباش تشویشزندگی و 

 :کردن  کنترلدرتردستی   تا ضعیفاختلال متوسط  /  7-2نمره 

بیهانگر بیشهتر  ،دنهدهکهه در ایهن سهطح از اخهتلال رخ می  و علائمهیها  عادت

 .مشکلات کارکردی هستند

ههای اجتمهاعی، نگرانهی، شایع این سطح ممکن اسهت شهامل دودلی  علائم

 ناکامی هایزندگی،  از، نارضایتی خفیف ضعیف گراییو کمال وسواس

 د.نو تنبلی باشاجتماعی زندگی یا روابب ، شیلی، ناراحتی از خود 

تربیهت نفهس    ای گفتگو با خود برای رنامه پنج مرحله : بعد از این که با ب پیگیری 

  غیهرارادی   کنم تمهایلات تفکهر مدت یک یا دو هفته تمرین کردید، پیشهنهاد مهی به 
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سهوی تفکهر  بعضی تیییهرات عمهده به شاهد  کنید. شما باید  ترسیم  خودتان را دوباره  

  غیهرارادی ههای  تربیهت نفهس حهذف همهه عادت از برنامه  . هدف نهایی  باشید سالم  

 ! است   کردن   کنترل 

یتی: برگردیهد و بهه  10-7و 5-3های مهایلم بهه فصهل  الگوهای شخصم

های با استفاده از آن نمرات و تصهمیم ها نگاهی بیاندازید.از خودآزمون  تاننمرات

الگوی کنترلی بسازید )به مثال ذیل توجه   نمودارگیرید، یک  ای که میخردمندانه

 های این بخش برای آشهناییرا همراه با تصویرسازی  نمودارتوانید این  کنید( می

کار ببریهد. کننهد، بههالگوهای کنترلی که شما را سهردرگم می دسته از با آن  خود

، چهه هدر برودتان بهقبل از آن که زندگی کردن شرایببینی  برایتان توانایی پیش

ههای فرض کنید در حال راننهدگی هسهتید. بها آگهاهی از عادت  قدر مهم است؟

از  ، رانندگی شما با چشمان باز است. امها بهدون آگهاهیغیرارادیکنترلی و تفکر  

این کار مانند رانندگی با چشمان بسته است. خود تصهمیم بگیریهد  این عادت ها،

 تر است؟کدام یک معقول

 چارت الگوی کنترل

 "جین دو"نام: 

  2004موئن سال  27تاریخ: 

مراجعهه  10-7و 5-3های های فصلتمایلات شخصیتی عمده )به آزمون  -1

 کنید(

 (3خودآزمون فصل  16الف( ناامنی متوسب )نمره 

 (4خودآزمون فصل  16ب( نگرانی شدید )نمره 
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 (5خودآزمون فصل  9ج( مسائل کنترلی ضعیف )نمره 

 (7خودآزمون فصل  10د( انزوای متوسب )نمره 

 (8خودآزمون فصل 15 گرایی وسواسی متوسب )نمرهه (کمال

 (9خودآزمون فصل  3و( تمایلات فریبنده طبیعی )نمره 

  (10خودآزمون فصل  8)نمره  به خود اعتماد کردن برایز( توانایی محدود 

 

 های کنترلیعادت -2

                 هااگر  چه می شودالف( 

 ب( سیاه و سفید فکر کردن

           ج( مردد بودن

            د( تفکر »باید«

 ه( تفکر بهتر است.

 

 غیرارادی تفکر -3

 4در حیطه اختلال ضعیف قرار دارند )نمره حهدود  این شخ   تمام تمایلات  

گرایی خفیهف، نارضهایتی ضهعیف از نشان دهنده نگرانی، وسهواس و کمهال  7تا  

تنبلهی همچنهین  زندگی، ناخشنودی شیلی، نارضایتی از خود و زندگی و روابب و  

 است(

 

 



280    قدرت تربیت نفس 

 ها خلاصه یادداشت -4

معضل بزرگ من نگرانی است. درباره همه چیز نگران هستم. نگرانی در سر  

آید که نظرم میوجود آورده است. بهمعضلاتی به کیفیت عملکردمویژه در کارم به

 آخر روز، خسته هسهتم،تا کمتر اشتباه کنم. با این که  می کنمبیشترین تلاش را  

نگران، نهاامن و خسته،    ،شوموقتی بیدار می  ها  برد. صبحسختی خوابم میولی به

شده ام کم موجب نگرانی همسرم هم کمام بهاخمو و بداخلا  هستم. کم توجهی

 !دچار بحران روحی می شومکم آورد. کم می و به من فشار

نگاهی بیاندازد و از تلاشهی کهه کهرده   به نمودارش  تواندمی  "جین دو"حالا  

دهنده یک شخصهیت بها اش نشانبگیرد. تمایلات شخصیتیمنطقی    نتیجهاست  

اش نگرانی اسهت. از آنجهایی کننده اولیهناامنی متوسب است که مکانیسم کنترل

 شناسایی باید توانایی کافی برای   ،متوسب قرار دارد  غیرارادیکه او در حیطه تفکر  

کننهده دیگهرش داشهته باشهد. )بها ههای کنترلو مبارزه با نگرانی مزمن و عادت

بهود، توانهایی   غیهرارادیدر حیطه متوسب تها شهدید تفکهر    "جین"حال اگر  این

او نیاز داشت که به   ،محدودتری برای جنگ با تمایلاتش داشت. اگر مورد این بود

مراحل گفتگو با خود بیشتر تکیه کند تا ظرفیت کافی برای از بهین بهردن تفکهر 

 .(افزایش دهدرا  غیرارادیش

ای در استرس گرایی احتمالاً سهم عمدهسمت کمالبه  "جین"تمایل متوسب  

نگرانی در مورد سهطح و    سر کارش داشت. این مورد در کنار فکر و خیالوی در  

سهختی خهوابش تواند توضیح دهد کهه چهرا بهخوبی میبهعملکردش در سر کار  

توانست استراحت کند. جین نیاز دارد که نگهاهی دقیهق حد کافی نمیبرد و بهمی
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برای در کنترل بهودن   اشهای وسواسی  تلاشاش بیندازد که  به بایدهای زندگی

خواههد در اوج باشهد و اوضهاع را خهراب نکنهد. او دهد. او میرا نشان میاوضاع  

بایهد ایهن   اشتباه کردنکند برای دوری از هر نوع  اش احساس میدلیل ناامنیبه

 کار گیرد.کننده را بهبینیپیشکنترلی راهبردهای 

کننده جداافتادگی و علاقهه کهم او بهه تمایل او به انزوای متوسب شاید توجیه

و تفکهر سهیاه و سهفیدش نیهز باشد حفاظت در برابر طرد شدن( برای  همسرش )

رابطه یا خوب است یها بهد و   -یقین دلیل عدم توجه او به بهبود روابطش استبه

 بینابین ندارد.

؟ از آنجها کهه بکشهم  پس چرا دردسر  ،ام بد استطبق این دفاعیه: اگر رابطه

 نگهرشدیگر بهروز کنهد )کهار،  زمینه هایمیل به انزوا همچنین ممکن است در 

 ها را نیز بررسی کند.باید این حوزه "جین"کلی به زندگی( 

اصهولی بینید، ایهن یهک محاسهبه  می  "جین"  نمودارطور که در تفسیر  همان

از چگونگی  عملیاتیسازی یک تصویر نیست. شما صرفاً اطلاعات را برای فرمول

کنید. در نظر داشته تهیه می  غیرارادیتان توسب تفکر کنترلی  آلوده شدن زندگی

اگهر   !آزادانهه فکهر کنیهد  !باشید که هیچ درست یا نادرستی در اینجا وجود نهدارد

کار و بخشنده هستید، نگران نباشید. در هایتان کمی محافظهدرباره مورد قضاوت

هایتان رخ خواهههد داد. بههرای قضههاوت تیییههر و تعههدیل درفرآینههد  ،زمههان طههی

کنید. رسانی روز بهبه صورت دوره ای را  نمودارتان حداکثرسازی اثر این تیییرات،

طور که کنید. همان  مجددتان را ارزیابی  دوباره تکرار کنید و تمایلات  راها  آزمون

هههای بهها عادت تههارا در تنگنهها قههرار دهیههد  غیههرارادیآموزیههد چگونههه تفکههر می
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هایتهان که نمرات و ارزیابی  متوجه می شوید،  مبارزه کنیدتان  کننده زندگیکنترل

 .کرده اندتیییر 



 

 دوازدهم  فصل

 تفکیک کنید  خیالگام دوم: واقعیت را از 

مرد بسیار خردمندی است. یک روز   "پرینکولوم راماناتان"مربی یوگای من آقای  

کهار در کهلاس یهک تازه، شهدیم در حالی که برای مدیتیشن )مراقبه( آمهاده می

آید سرم پر از افکهار میشهوش اسهت. نظرم میبه،  کنم  پرسید: »وقتی مراقبه می

گفت: توانم فکر کردن را متوقف کنم؟« راما )مربی( اندکی تأمل کرد و  چطور می

آزادانه این طهرف و   و  کنندمی  شلوغهایی هستند که همیشه  افکار مانند میمون»

ههای وحشهی را رام و اهلهی روند، باید بیاموزید چگونه ایهن میمونآن طرف می

 «!کنید

هها هت رام کهردن میمونباید در ج  ،تان را تیییر دهیداگر بخواهید که زندگی

و   شلوغیویژه تردیدها، افکار منفی یا تفکرات ناامنی که موجب  بهحرکت کنید و  

هر زمان که تلاش شوند را مهار کنید.  های وحشی میدهای این میمونجیغ و دا

کنید. تفکرات ناامن پر می شلوغی افکارکنید، میزتان را با برای کنترل زندگی می
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تا پاسی از شب بیدار ماندن و فکر و  ظواهر متفاوتی دارد  ها    میمونوحشی کننده  

داشهتن خانهه و اید، تلاش بیش از حد برای پهاک نگهکردن درباره حرفی که زده

 وحشهی کننهده میمهون ههاهایی از افکهار  نمونهاز دست دادن فرصت ها  تأسف  

 هستند.

نسبت  اش با یک میمون به در مورد مقابله   ، ساله است  40که پرستاری  "جویس "

ناهنجار برایم گفت: »با یکی از دوستانم در طبقه هشتم بیمارستان ملاقات داشهتم،  

یاد دارم،  سوار آسانسوری شدم که در آن موقع از شب شلوغ بود. اولین فکهرم را بهه 

ناگهان همه چیز بر من تنگ شد. احساس    کردم. از آسانسور دیگری استفاد می باید  

شهدم،  لرزیهدم. بایهد پیهاده می توانم نفهس بکشهم. ترسهیده بهودم و می کردم نمی 

شهمارش افتادنهد.  ههایم به زد. نفس خواستم فریاد بکشم. ضربان قلهبم تنهد مهی می 

، انگهار افکهارم مسهابقه گذاشهته  پیاده شوم توانم تحمل کنم، باید  مشکل چیه؟ نمی 

صدا درآوردم، همهه  توانم نفس بکشم. زنگ خطر را به بودند. باید خلاص شوم، نمی 

رفت. در کف آسانسور  کردند، حال تهوع داشتم و سرم گیج می سرد به من نگاه می 

 نشستم، سرانجام در باز شد، چند نفر کمکم کردند تا خارج شوم.« 

  پیهدا خهود  کننهده  ههای کنترل اکنون که دیدگاهی نسبت به تمهایلات و عادت 

ههای  خراش میمون های گوش را از جیغ اید، وقت آن رسیده است که افکارتان کرده 

ههای  تنهایی در مقابل میمون جدا کنید. بدون این تفکیک، شما به دیوانه در زندگی،  

اسهت، گهام  خیهال  تفکیک واقعیت از    ار خواهید گرفت. گام دوم که همان زیادی قر 

 شود. ضروری »گفتگو با خود« محسوب می   راهکار آموزش این    به سمت   بعدی 
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 زنند؟: کدامیک حرف می1هاید یا جکیل

شهما در   افکهارشهود کهه  چهه می  !، نهاامنی، اووه ...غیرارادیها، تفکر  میمون

کنند؟ آیا شده که فکر کنید دو نفر در میزتهان زنهدگی اغتشاش ایجاد می  تانمیز

نفس و دیگهری خهود اعتمادبهه  بها  خته،خودانگی  خود سالم،کنند؟ یکی از آنها  می

ها، شخصهیت واقعهی کنترلهی اسهت. کهدام یهک از شخصهیت  بدگمان و،  ناامن

بایهد بهه ایهن  ،را برگزینید موفقخواهید زندگی شاد، قدرتمند و شماست؟ اگر می

 پاسخ دهید. شما نیاز دارید که واقعیت را درباره خودتان بدانید. سوال

های ای که انواع آسیبشیطان درهم ریخته  –بیشتر افراد از این افکار فرشته  

تلاش  بایدتوانم« توانم، نه نمیآورند، آشفته هستند. »بله میوجود میروحی را به

 «ولی اگر شکست بخورم چه خواهد شد؟ کنم ...

بخشهی از    خیهال کهه تفکیهک واقعیهت از   با این افکار گرفتار شده اید، بدانید اگر 

 مشکل شماست. 

خوریهد و زمهانی خهرس شهما را حال گفته »گاهی شما خهرس را میآیا تابه

یاه )غذای خرس زندگی دو صورت س  از افراد  اید. برای بسیاریخورد« را شنیدهمی

را کهه پریشهانی  ها استشدن( و سفید دارد و ترکیب این فراز و فرودها و نوسان

نفس و کنترل دارم که بتوانم فهمم، ظاهراً آن قدر اعتمادبهآورد. »نمیوجود میبه

ای منفی بگوید، محض این که کسی نکتهتمام شرایب زندگی را اداره کنم. اما به

شهنوید و آنچه کهه می  گذردتان میکنم.« آنچه که در ذهنرا سرزنش میخودم  

د. برای مثال با کسهی نکنمی  تعیینکه تجربه زندگی را برایتان    چیزهایی هستند

 
1. Robert tois Stevenson   نوشتههمین نام نام کتابی است به 



286    قدرت تربیت نفس 

خاطر ترس از آزمایش خون، ازدواجش را بهه تعویهق انداختهه کردم که بهکار می

آن را توانم  بود. وقتی اولین بار با من تماس گرفت، تقریباً عصبی شده بود: »نمی

دیوانه نبود، ولهی او ام؟« خواهم تست خون بدهم، آیا دیوانه شدهنمیتجربه کنم.  

واقعهاً احسهاس ، دیهگیرقهرار می  غیهرارادیتحت تأثیر تفکر کنترلی و  شما  وقتی  

گیر داشتیم تا آقای داماد راضی آید. دو جلسه طولانی نفستان میدیوانگی سراغ

نشان مهی شد که تست خون بدهد. کارت پستالی اخیراً از آنها دریافت کردم که  

هسهتند و حالشهان خهوب   ماه عسل در جزایر کارائیب  در حال گذراندندهد آنها  

 است. 

خیهال هر وقت درباره تفکیک واقعیت )سلامتی، تفکر مبتنی بهر واقعیهت( از  

شهوند. می نگرانم، بعضی از افراد  کن( صحبت میناشی از ناامنی  غیرارادی  تفکر)

است؟« مطمئن باشید این   اند: »آیا منظورتان شیزوفرنیچندین بار از من پرسیده

دیگهری  بدشهگونو یا هر بیماری  شیزوفرنی، شخصیت دوگانه تفکیک ربطی به

 .ندارد

در واقع این موضوع درباره دو شخصیت متفاوت نیسهت، در واقهع تنهها یهک 

شهوید و گاهی اوقات آلوده نهاامنی می  که  شخصیت وجود دارد و آن شما هستید

. بنهابراین آرام   شهما دو نفهر هسهتیدکنهد  شود، آدم احسهاس میوقتی چنین می

زمهان قابلیهت درک دو همشخصیت شما به گونه ای اسهت کهه  استراحت کنید.  

شخصهیت شخصیت مخالف را در خهود دارد. یکهی شخصهیت سهالم و دیگهری  

ولهی اید، که به دو قسمت متلاشی شهده آیدنظر میو ویرانگر. چنین به  غیرارادی

 طور نیست.در واقع این
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 بازتاب تربیت نفس

انهدازد. ولهی کند و از شکل طبیعی میتان را تحریف میواقعی»ناامنی شخصیت  

 دهد.«آن را تیییر نمی

بهتر است که ایهن دوگهانگی های تفکر ناامنی هستید،  گ با عادتاگر در جن

 های زیر توجه کنید:تان داشته باشید. به مثالرا ذهن خیالواقعیت در برابر 

 ؟«خیالتوانم از پس کار برآیم یا خیر؟ واقعیت یا »شک دارم آیا می

تهوانم از پهس کهار  ممکن است از خودتان ب رسید، آیا واقعیت دارد کهه مهن نمی 

مگهر اینکهه آن را  توانید این کهار را انجهام دهیهد،  دانید آیا می برآیم؟ )از آنجا که نمی 

است. تنها اگر در جههت   خیال گیرید که این یک کرده باشید، پس نتیجه می امتحان  

 توانید اذعان کنید که واقعیت بود( می   ، انجام کار تلاش کردید و شکست خوردید 

 ؟ خیال ساله هستم، هیچ وقت دوست پسر پیدا نخواهم کرد« واقعیت یا    54»من  

گهوی ولهی کسهی  ،  است، ممکن است شبیه واقعیت باشهد    خیال  معلومه که

فهارغ از ایهن کهه آمهار و   ،کنیهدبینهی میندارد. هر بار که شروع به پیش  بلورین

خاطر داشته باشید: آینده همیشهه یهک امهر گویند، بهچه میدرباره آن  احتمالات  

اینجها وجهود   آنها در حال حاضهر و درنیستند،    یواقعیات انتزاعاما  انتزاعی است،  

 دارند.

 « خیال زد؟ روشن است مرا دوست ندارد. واقعیت یا  »شنیدید با من چطور حرف می 

احتمهال درسهتی بینهی کهردن آینهده،  قعی نیست. مانند پیشوا  خواندن ذهن

خیال اید، یک  تفسیرتان مهم نیست و مادامی که تصور »نه« خود را اثبات نکرده
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. در این مثال، فرد ممکن است فقب روز بدی داشته و مشکلی محسوب می شود

 .باشدخالی کرده روی سر شما خودش را ناراحتی با شما نداشته است، فقب 

 بازتاب تربیت نفس

ذهن واقعیهات نیسهتند. بها   خواندنبرای    ها  و یا تلاش  ها  بینی»احساسات، پیش

 ها برخورد نکنید«مانند واقعیتآنها به

همهان این  اشتباه می شود و خیالواقعیت با    منطقه ای است کهدایره ناامنی  

کننهد. از آنجهایی کهه همهه، زندگی میدر آن  های مزاحم  جایی است که میمون

ایهن   گرایی و غیره( شماها، منفیتفاهمها، سوءهایی دارند )تردیدها، ترسمیمون

نخستین گهام در یا به آنها غذا بدهید.    شان کنیدرام  آن ها را  انتخاب را دارید که

پرتهاب کهردن یادگیری چگونگی احساس بهتر و خلق زندگی دلخواه خود، قطع  

خیهال شهود کهه واقعیهت را از  . این روند از زمانی آغهاز میموز به میمون هاست

انتخهاب  حقکند که تفکیک کنید. همین کوشش، این آگاهی را در شما بیدار می

و  غیرارادیبه آن دلیل است که در زندگی  ،ایددارید. اگر که ناامید و ناراحت شده

دارید، قدم بسیار  گزینه ایکردید. دیدن این که شما هم بدون انتخاب زندگی می

سهرعت عهوض نسبت به زنهدگی بهرا  تان  دیدگاه کلی  ،همین مورد  !بزرگی است

 !خواهد کرد. خواهید دید

 کند؟ صدای درونی شما:توجه کنید چه کسی گفتگو می

هیچ کدام از مراحل تربیت نفس زیاد پیچیده نیسهت. دوچرخهه سهواری ههم 

ایهد. بهرای دیگهر آن را آموخته  ،تهان را حفهظ کنیهدچنین است، زمانی که تعادل

بیشهتر از  نحوه تفکرتهان بیفکنیهد.  یادگیری تعادل در زندگی، باید نگاهی تازه به



  289 فصل دوازدهم: گام دوم: واقعیت را از تصور تفکیک کنید  

ام، ایهن دسهتگیرم شهده اسهت کهه غالبهاً در مهورد افرادی که با آنها کهار کهرده

افکهاری کهه برایشهان اندیشهیدن در مهورد  ویژه  کننهد، بههاندیشیدن، فکهر نمی

شان عمل سادگی فکر کرده و س س بر طبق تفکراتگردد. آنها بهساز میمشکل

آموز دبیرستان و بازیکن بسکتبال است، پیش من آمهد که دانش  "جان"کنند.  می

وت بزنم« از او خواستم توضهیح توانم شنمی  دیگر  کنم،و گفت: »تیم را ترک می

هها از توانم«. پاسخ داد: »در سر تمرینگوید »نمیمنظورش چیست که میدهد،  

محض ایهن کهه در بهازی ولی به ،گیرمسبد را نشانه میمی توانم  هر جای زمین  

 زند، بیشتر از این تحمل خجالت را ندارم«خشکم میگیرم، قرار می

سهادگی بهه تهرس ناشهی از کنهد  بهدرباره فکهر کهردنش فکهر نمی  "جان"

گویهد: »دیگهر می "جهان" اینکههدهد. توانم شوت کنم« واکنش نشان می»نمی

شوت   نیست. واقعیت آن است که او چگونگی  بیشخیالی  توانم شوت کنم.«  نمی

کرده است )چرا که در تمرین خوب بوده است( ولی متأسهفانه نکردن را فراموش  

اسهت. بهاورش ایهن شهده  شده  توانم«گوشش تنها بدهکار تصور ساختگی »نمی

اسهت.   شهده  اشقربهانی نهاامنی  "جهان"کنم«.  توانم، پهس نمهیاست که »نمی

قهرار بگیریهد   خیهالاتجای آن کهه در کنتهرل بنابراین پرسش این است که بهه

هها برخهورد کنیهد و چطهور بها واقعیتمی  بهازتهان را  ذهن  گره انحرافاتچگونه  

 نامیم.آن را »گفتگو با خود« می همان چیزی است کهکنید؟ پاسخ می

نیاز دارد که بداند تردیدش واقعیت ندارد. این تردید یک جور آلودگی   "جان"

تر بیهان خواهم این نکتهه را روشهندارد. میاست که او را از واقعیت دور نگه می

حق توانست بهگرفت، میشکست و آن را گچ میمچ دستش می "جان"کنم. اگر  
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ای واقعی تلقهی کهرد. توان جملهتوانم شوت کنم« این را میاعلام کند که »نمی

تهوانم شهوت کهنم«، گویهد: »مهن نمیوقتی چهارستون بدنش سالم اسهت و می

طور توانم شوت کهنم« و همهانکنم نمیگوید که »من احساس میسادگی میبه

احساسات، حقایق نیستند. جان نیاز دارد نقابی بهه ذههنش بزنهد و   ،ایدکه آموخته

خودش را از این تردید رها کند. ولی فعلاً همین نخستین گام به او کمک خواهد 

 .بزنداش کرد تا ترمزی بر افکار منفی

 تمرین قدرت تربیت نفس

نزاع  شود. در هر تلاش،تان شروع میقعیاکنون دیگر آموزش »گفتگو با خود« وا

 به دهید یاواقعیت واکنش نشان میعاطفی شدیدی مشخ  کنید که به   یا حالت

عینهی و قابهل   ،هایی قابهل اثبهاتها پدیدهدر نظر داشته باشید که واقعیت  خیال.

ها و هایشهان بهر تفسهیرها، قضهاوتپایه  ی کهه خیهالاتدر حال  ،مشاهده هستند

را انجام دادید، به بررسی  تمایزهای احتمالی استوار است. زمانی که این بینیپیش

ب ردازید. برای مثال به خودتان بگویید: »ببین، بهه خهودم اجهازه   افکار خوددقیق  

اجهازه   ،آن قدر خوب نیستمکه می گوید    خیالمبه    هیجان زده شوم یاکه  داده ام  

 «!کندرا خراب  روزگارمکه داده ام 

این است  ،تان را تیییر دهید. آنچه در این تمرین نیاز داریدخواهم راهفعلاً نمی

نهاامنی  خیال هایاست. دفعه بعد که به یکی از    خیالیک    خیال،که بگویید این  

 شناسهایی عبهارت ازگهام دوم   !فقب آن را ب ذیرید. صبر داشته باشید  ،دچار شدید

کهه که در گفتگوی درونی شما جریان دارد. گام سوم جهایی اسهت است  مسائلی  

 واقعاً مبارزه با تفکر ویرانگر خود را آغاز خواهید کرد.
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 درست درآمدن پیشگویی

در بسکتبال که قبلاً توضیح دادیم نمایانگر چیزی اسهت کهه مها   "جان"ناتوانی  

هها و ، ترسمنفهیافکار  خود )  خیالات  نامیم. اگر بهغالباً پیشگویی ناگزیرساز می

شهوند واقعیت تبهدیل میتردیدها( مانند واقعیت واکنش نشان دهید، آنها واقعاً به  

 ها، عدم موفقیت، طردشدگی()شکست

کند. او تر میاین نکته را روشن ،سالگی استو چند  که در اوایل سی    "گِرک"

اش ایهن بهود کهه گیریکند. نتیجههبه من گفت که احساس ناامنی و تنهایی می

زد از یکی دوستانش با من حرف مهی  "گِرک"پیدا نخواهم کرد«    دوستی»هرگز  

کرده که در یک مهمهانی آخهر هفتهه شهرکت کنهد.   شکه به او زنگ زده و قانع

هفتهه را تأسهف خهورده بهود، چهون   تمهامولی    ،میلی موافقت کردبا بی  "گِرک"

دانست که چه اتفاقی خواهد افتاد. او قانع شده بود کهه ایهن مهمهانی ههم بها می

 یابد.تنهایی و افسردگی خاتمه می

به من گفت چگونه تمام شب را در احسهاس   "گرک"،  جشن آخر هفتهبعد از  

گذشت، او خهودش را بهدبخت و است. همچنان که از شب میسر کرده  ناراحتی  

 بها نهاراحتی و افسهردگی جشهندید. آن شب بعد از می  ای خزیده،  تنها به گوشه

دوست کسی تواند با یک بار دیگر به خودش گفت که هرگز نمی  "گرک"  خوابید.

 شود. زیرا او در عشق شانس نداشت.

 "گهرک"  دیهدگاهگویی »هرگز دوست پیدا نخواهم کرد« حداقل از  این غیب

 ب ردازیم. به این موضوع  نگاه نزدیکتریحقیقت پیوسته بود. ولی اجازه دهید از به
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تردید و افکاری منفی درباره خهودش ایجهاد   "گرک"قبل از مهمانی، ناامنی  

کرد، بلکه رفتارش نه تنها احساساتش را هدایت می فکر و خیال هاکرده بود. این 

زنهگ زد، خبرههای به او  خودش داشت. وقتی دوستش روز بعد    کنترلرا هم در  

دانهی بسیاری برایش داشت، مشکل برایم درست کردی، واقعاً خجالتم دادی، می

او معرفی به  تو را  که    فردیچند نفر پیشم آمدند و پرسیدند: »گرک چش شده؟«  

کرد که تو ولی تودار هستی. او فکر می  ،گفت که تو جذاب، به من میکرده بودم

 افاده داری. و میرور هستی خیلی

متوجه شد که این مشاهدات، فکرش را روشن کرده است. سهرانجام   "گرک"

ای« منظهورم کنی، شهدهچیزی که فکر می  همانگویم »تو  وقتی می  ،متوجه شد

دهد که چرا تفکیک واقعیت نشان می  "گرک"  درست درآمدن پیشگوییچیست؟  

مهم است. اگر اجازه دهید که ناامنی سراسر وجودتان را بگیهرد،   این قدر  خیالاز  

خواهد شد که انتظارش را دارید، یک زندگی نیمه چیزی  همان  دقیقا  زندگی شما  

مرتههب تکههرار کههه در آن، مشههکلات  هههامشههحون از مشههکلات و عههدم قطعیت

 گردند.می

 بازتاب تربیت نفس

 «!شویدکنید همان می»آنچه فکر می

 چگونگی کارکرد مغز درکتمرین قدرت تربیت نفس: 

اگر به افکارتان طوری نگاه کنید که انگهار بخشهی از یهک گفتگهو هسهتند، 

تر خواهد بود. برای کمک به فههم گذرد، آسان  توضیح این که در میزتان چه می

ای سهفید مفهوم، دوست دارم یک تمرین کوچهک انجهام دهیهد. روی برگههاین  
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هایتان را راجع به این پرسش بنویسید: »امروز چه احساسهی دارم؟« بعهد از پاسخ

 دیگر ننویسید. ،یا دو جمله نوشتید یک این که

ولهی احسهاس  ،چه چیزی آموختید؟ شاید یاد گرفتید که کارتان خهوب اسهت

کارهای روزانه خود کمهی عجلهه و وسهواس داریهد. شهاید انجام  کنید که در  می

اید، آنچه نوشهتهجای آن که بهبه  تمرینو ناراحتید. در این    ناکاممتوجه شدید که  

نویسهید وقتهی می ،. بهرای مثهالنگاه کنیدکنید به چگونگی بیان افکارتان    توجه

این قدر افسرده نباشم« بها  شد کهکنم راهی پیدا می»من خیلی ناراحتم، آرزو می

زدیهد. ولهی اگهر طهرف زدید؟ مسهلماً بها خودتهان حهرف میچه کسی حرف می

داد؟ و چه کسی گوش می  زداید، پس چه کسی حرف میتان خودتان بودهصحبت

ها، اجهازه شناسی برای ایهن پرسهشفلسفی یا زبان  ظریفجای پیگیری معانی  به

گاه دهد. آنزند و بخش دیگر گوش میدهید بگوییم بخشی از خودتان حرف می

 کنید و یا ن ذیرید. اگهر آنچهه گفتهه شهد راممکن است آنچه گفته شده را قبول  

گوییهد: . در مثال فو  شما با خودتهان میمی کنید  همذات پنداریب ذیرید با آن  

با آنچه  زیرا»خیلی ناراحت هستم...« اگر این فکر را ب ذیرید، ناراحت خواهید شد. 

شهنوید، توانید آنچه را که میمیشما  اید. ولی  کرده  همذات پنداریشنوید  که می

 توانم بکنم؟«پس بزنید و با خود بگویید »برای تیییر چگونگی احساسم چه می

توانید تشخی  دهیهد کهه آن اید نگاهی دوباره بیندازید. آیا میآنچه نوشتهبه

ولهی  ،کنیمنوشته یک نوع گفتگوی ذهنی است؟ ما همه وقهت ایهن کهار را مهی

. این گفتگوها نادیده گرفته می شهوند،  توجه نمی کنیم  آنها  بهمعمولاً از آنجا که  

گفتگوی شنیداری نیست، چهون صهدای ایهن گفتگوهها را بها نوع  البته این یک  
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شنوید. این یک گفتگوی روانی و یک گفتگوی درونی طبیعی با هایتان نمیگوش

کهه بهه گفتگوههای   وقتهیام.  خود است که نامش را »گفتگو با خهود« گذاشهته

و خیهال( صهدای ویهژه یابیهد کهه نهاامنی )کنید، درمی»گفتگو با خود« توجه می

است که بهه شهما صهدمه   غیرارادیمخت  به خودش را دارد. این صدای تفکر  

، آگهاهی را خودگذرد و بر عادت چه می  در درونتانمی بینید  زند. از زمانی که  می

خود خودبهبه صورت تقریباً    فهمید که تفکیک واقعیت از خیالد، میکنیمیاضافه  

 .انجام می شود

 و عمل به آن خیال تفکیک واقعیت از

تان را آلهوده های نهاامنی کهه زنهدگیاگر شما هم مانند اکثر مردم هستید، عادت

د و از آنجها نهکنو نامحسوس عمل می عادت غیرارادیصورت  کند، احتمالاً بهمی

کننهد، شهاید از ها در طول زمان، احساس طبیعهی بهودن پیهدا میکه اکثر عادت

گوینهد: برای مثال وقتی مهردم میبر زندگی خود با خبر نیستید.    آنها  تأثیرگذاری

من افسرده هستم« شاید بداننهد کهه دارنهد توانم تحمل کنم« یا »شار را نمیف»

دانند که اختیار دارند، تلاش نکنند. برای ایهن آشهفتگی ولی نمی  ،کنندتلاش می

گویید: »افسرده هستم« یا »طاقت فشار را ندارم«، نه وجود دارد. وقتی می  دلایلی

کنید که گویی واقعیهت هسهتند، بلکهه چنان برخورد میخود تنها با علائم ناامنی  

»افسرده« یها   اینکه  با گفتن  !کنیدمی  همذات پنداریکه با آنها    است  تر اینمهم

هستم، چیزهایی از این دست  و  مضطرب، ناراحت، منفی، مردد، عصبی، وسواسی  

کنید، دیگهر بهین ام« و وقتی این کار را میگویید »من خودِ افسردگیدر واقع می

کهه وقتهی    ،ایدطور که آموختهشما و »افسردگی« هیچ تفاوتی وجود ندارد. همان
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ههای ناشهی از نهاامنی شهما عادت می شود،شناسانه شما از واقعیت روان  صحبت

 شود.عنوان واقعیت با آنان رفتار میکه صرفاً به نیستند خیالاتیچیزی جز 

اسهت کهه  کلید کار در این ه احساس افسردگی هم داشته باشید.  ک   فرض کنیم 

ولی واقعیت این است که من   ، : »بله احساس افسردگی دارم تمایز زیر را قائل شوید 

طور اسهت« ایهن  افسرده نیستم، بخشی از من افسرده است، فقب بخشی از من این 

دههد و بها کمهی  قهرار می  بی طرفانه تری بهتر و  موقعیت شناخت ساده، شما را در 

نظر  دانم کهه بهه . می راحت تر خواهد شد  خیال گرایی، شناخت بین واقعیت و عینیت 

و    ! تان را تیییهر دهنهد توانند زندگی ها می وامه   اما کنم.  ها بازی می رسد که با وامه می 

خواهیهد  که حق انتخاب دارید، بسیار بیدارکننده است. تا چه زمان می  تشخی  این 

نیایید، فقهب بهه   از عهده مدیریت زندگی خود بر در زندگی، احساس ناتوانی کنید و 

ناتوانی و رنجی کهه احسهاس    با که شما    شده اید گرفتار    خیال در این  این علت که  

در تقابهل بها  را  تهوانم«  »نمی   این خیال که کنید، یکی هستید؟ چند بار تاکنون،  می 

 اید؟ های زندگی زیر لب تکرار کرده چالش 

دیگهر احسهاس   ،دندارود  های متفاوتی وجگزینه  ،از زمانی که تشخی  دهید

نخسهتین گهام تفکیک واقعیت از خیال  اید.  کنید که در تله زندگی گیر افتادهنمی

 برای رسهیدن بههکه شما  است که  این نکته    درکسمت آزادی روانی و  عملی به

 اید، حق انتخاب دارید.این زندگی که در آن اسیر شدهنه دلخواه خود و زندگی 

 گانه رفتارهای بچه

تفکیک زمینه تواند ابزاری مهم برای شما در مفهوم دیگری نیز وجود دارد که می

بینیهد ها باشد. زمانی که خود را در تلاش و نزاع با زنهدگی میاز واقعیت  خیالات
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آنهها کودکانهه و ابتهدایی    متوجه ویژگهی  ،دقت گوش فرا دهیداگر به افکارتان به

زده یها در رو، تسلیم، یا پس افتاده، وحشهت. وقتی خود را نالان، ترشخواهید شد

تحهت تهأثیر شهما تهوان بها اطمینهان گفهت کهه بینیهد، میمی فکر و خیالحال  

ریزی شده، بر شهما در ها پیش پیهای فعلی نیستید، بلکه عادتی که سالواقعیت

هایی دارد کهه از کهودکی و نوجهوانی در شهما حال اثرگذاری است. ناامنی ریشه

صهورت به  زنهدگی امهروز شهماتأثیر آن بهر  به همین دلیل،  وجود آمده است و  به

منظهورم   ،گویم افکار کیفیت کودکانه دارندمتمایزی کودکانه است. از این که می

چیست؟ یک روز به یکی از مراکز خرید بروید و صدای کودکانی را بشهنوید کهه 

کنند و بهرای یا نخریدن بستنی گریه می  از دست آنها  بازیاسباب  گرفتن  خاطربه

های لهوس کننهد، گهاهی ههم بچههیا بداخلاقی می  فریاد می زنند  رفتن به خانه

دقت بهه افکارتهان . وقتی بیاموزید چگونهه بههمی شوند که قهر می کنندوننری  

همگهی   پیهدا خواهیهد کهرد. آنههاگوش دهید، بسیاری از این تمایلات مشابه را  

موجب می شهود نتوانیهد زنهدگی کودکی شماست که  دوران  هایی از بقایای  مثال

 !بیچاره بچه کوچولوخود را اداره کنید. 

 تمرین قدرت تربیت نفس

از خودتان ب رسید: آنچهه   ،و آشفتگی کشید  نزاعبعد هر وقت کارتان به  از حالا به

و پخته است یها ایهن کهه صهدایی ناهماهنهگ، احمقانهه و   منطقیشنوم  من می

یافت این  کودکانه است؟ فهرستی از این تمایلات کودکانه فراهم کنید. درخواهید

دنبهال کهردن عهادت آگهاهی از  برای    تمایلات مانند زنگ خطر هشداردهنده ای

 می کنند.عمل 
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گیرید که یهک گهام بهه با تشخی  این صدای کودکانه در موقعیتی قرار می

خواهد پا ام میعادت دوران کودکیکه    به خودتان یادآوری کنیدعقب برداشته و  

نفهس عمیهق بکشهید و  تر چیست؟تر و عاقلانهبه میدان بگذارد. ولی پاسخ پخته

 شبیه یک فرد بالغ عمل کنید. 

های ناامنی ب ردازید که از نکته آخر این که: شما نباید به تقویت همان عادت

گوید اند. گام سوم به شما میکودکی با شما بوده و شما را از بزرگ شدن بازداشته

 ها را متوقف کنید. که چگونه تیذیه این عادت

 بازتاب تربیت نفس

یابید کهه کند، درمی»در هر نزاعی، اگر تشخی  دهید که چه کسی صحبت می

 حق انتخاب دارید.«

 



 

 سیزدهم فصل 

 و صداها گوش ندهید  سرگام سوم: به 

طهوری حرکهت  هایم را این یاد آورید »دکتر جان وقتهی دسهت این لطیفه قدیمی را به 

دههد »خهوب دیگهه  می دهم، درد دارم، چه کار بایهد بکهنم؟« کهه دکتهر جهواب  می 

دنبهال مهی  اعتمادی  بافی، تردید یا بی منفی   با تان  « اگر زندگی ! طوری حرکت نده این 

 « ! طوری فکر نکنید ، نصیحت من هم مانند دکتر این است که : »دیگر این شود 

، باید بیاموزید که مثهل  د تان تیییر کن کنم. اگر دوست دارید که زندگی نمی  شوخی 

فردی شکست خورده، بازنده و یا فردی که تقریباً خوشحال است، فکر نکنید. چیهزی  

این اسهت کهه ایهن موضهوع چنهدان کهه فکهر    ، که ممکن است شما را متعجب کند 

 از گفتگو با خود استفاده کنید. ، پیچیده نیست، مگر این که  کنید می 

 فلسفه گفتگو با خود

  توسبچرا که ما  ،خیلی از افراد درباره طبیعت واقعی شفا یافتن حیران هستند
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  افرادی بسهیار متفکهر به  ایم تا  ها و خودیاری، تشویق و ترغیب شده درمان سنتی، رسانه 

خاطرات  و همواره سؤال کنیم  چرا؟ همان اندازه که کاوش در ناخودآگاه یا   شویم  تبدیل 

ههم تیییهر    اگر شهما در پهی تیییهر و آن   به اعتقاد من کننده است،  کودکی شما تحریک 

کنید. تربیت نفس با رابطه تاریخی شما با مادرتان یا  واقعی هستید، وقت خود را تلف می 

علهت شهروع عهادت  کهه  اید، کاری ندارد. این  کودکی فقیر، غنی یا یتیم بوده در  این که  

دنبال این هستیم که شما چهه اقهدامی  به ما  بلکه  شما چه بوده است، مهم نیست،  ناامنی  

پردازیم. گفتگو با خهود  در رابطه با آن خواهید کرد. در ذیل به چگونگی این موضوع می 

اید کهه چگونهه تفکهر  آموزد که »تفکر سالم« یک انتخاب است. قبلًا آموخته به شما می 

تفکیک کنیهد. گهام سهوم    غیرارادی و    خیال سالم و مبتنی بر واقعیت را از تفکر مبتنی بر  

افکهار شهما را    غیهرارادی یابید تفکر  تر است. از زمانی که درمی حتی از این هم سرراست 

مادربزرگم وقتی مهرا دربهاره چیهزی ناراحهت    ! کند، دیگر به آن گوش ندهید هدایت می 

توانی پرنده را از پرواز به داخل موهایت  ای داشت که چنین بود: تو که نمی دید، گفته می 

شهما    ! « حق با مادربزرگم بهود ! لای موهایت لانه درست کند که  باز بداری، لااقل نگذار  

لازم نیسهت    را بگیرید، « در ذهن خود  غیرارادی »تفکر  ظاهر شدن    ی توانید جلو که نمی 

با ایجاد فکر دوم و سوم و چهارم و غیره )درسهت کهردن لانهه( آنهها را تیذیهه کهرده و  

لانهه درسهت    ، تان بعد اجازه ندهید این افکار لای موهای ذهن بارورشان کنید. از حالا به 

 کنند. 

هر طریقهی شاید ناامنی با صدای بلند فریاد بزند و تلاش کنهد بههاین دفعه،  

شما را قانع کند. ولی شما در گام نخست آموختید که ناامنی بخشهی از شماسهت 
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توانهد های شیطان(. بخش دیگر شما، یک بخش سالم اسهت کهه می)آن میمون

 را نخورد. خیالات که گول این تصمیم بگیرد

و دوم وابسته به تفکر است. ولی گام سوم مشخصاً یک   اولدر حالی که گام  

 »گوش ندادن« به صداهاست. عبارت ازگام عملی است و آن 

ای از جمله موارد زیر هر بهانهبهعمر خود  من دو فرزند دارم و در طول سالیان  

خاطر ویژه یک بار بههها و بهشورهها، دلام: راه رفتن در خواب، کابوسبیدار مانده

ای نیش یک مورچه بزرگ که در ران پسرم فرو رفته بهود. والهدین گهوش ویهژه

های کمک شبانه دارند. نکته جالب این اسهت کهه وقتهی بها برای این درخواست

خیابان، پارس سهگ، زنهگ سهاعت شلوغی  صداهای بلند دیگری همچون تندر،  

ولهی  ،خوابیهدشوید، راهی برای مقاومت در برابر آن داریهد و دوبهاره میبیدار می

بیدار هم زدن  ها را که بشنوید در یک چشم بهکمک بچهدرخواست  وقتی صدای  

 کنید. شان میروید و کمکشان میسمتبهمی شوید، 

فقهب    گویید یک دقیقه دیگر، ... شوید، به خود می چرا وقتی با زنگ ساعت بیدار می 

تان سخت است؟ در حالی که وقتهی از  یک دقیقه دیگر و خارج شدن از رختخواب برای 

داریهد.  دادن را  شوید، فوراً توانایی پاسخ  بیدار می   شیون فرزندتان خوابی عمیق با صدای 

چرا چنین است؟ چیزهای مشخصهی در زنهدگی وجهود دارد کهه بهه آنهها جهداً »نهه«  

گویید. مانند »سرقت بانک« و »جواب رد دادن به خواسته رئهیس« و در حهالی کهه  می 

ولی منظورتان »نه« نبوده  گویید،  هم وجود دارد که به آنها »نه« می   چیزهای مشخصی 

»نهه« لزومهاً معنهی    ، دانهد طور که هر کودکی که والدین ضهعیفی دارد، می است. همان 

 »نه« را ندارد. 
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های سالم این قدر ناپایهدار اسهت؟ پاسهخ مان برای انتخاب گزینهچرا توانایی

کنید به یک لقمه دیگهر، یهک دقیقهه وقتی عادت می  !های بدساده است: عادت

گوییهد شهوید و میاعتمهاد میصدای خودتهان بیکم به  در واقع کم  و غیره  دیگر

 معنی »نه« نیست.»نه« به

ترین تهرک گفته است: »این سهاده  "مارک تواین"  ،درباره ترک عادت سیگار

هایتان هیچ معنهی ام.« وقتی حرفدنیاست، هزاران بار آن را انجام دادهدر  عادت  

شهوید کهه از قبهول های ویرانگر شهوید، قهانع مید و تسلیم انگیزشننداشته باش

کنم« توانم، پهس نمهیمسئولیت عاجز هستید. باز هم آن کلمه وجود دارد. »نمی

ها را تأیید کنید، شوید. اگر این حرففردی ضعیف و ناتوان می  صورتکه در این  

. شما ضهعیف و نهاتوان نیسهتید، فقهب ندواقعیت نیستها گویم که این به شما می

ها تنها بخشی ازعادت فریبنده ناتوانی است کهه این  !تان این چنین استاحساس

، توانیهد بها قهدرتدر شرایب درست )مانند کمک خواستن کودکهان در شهب( می

به من اعتماد داشته باشید، توانایی   موردبر آنها فائق شوید، در این    عملو   توانایی

آن را بلکه باید فقب    ،در گام بعدی منتظر شماست. لازم نیست آن را کسب کنید

 پیدا کنید. 

دچهار   یدر تلاش برای توقف تفکر منفی و ناشی از امنهاگر مانند اکثر مردم  

: و بگوییهد ها با شما بوده اسهتویژه اگر عادتی باشد که سالشوید، بهمی  لیزش  

ایهن درسهت آیهد.« خود پهیش میخودبهه !توانم افکار ذهنم را کنترل کهنم»نمی

یهک   "لینهدا"  !رودخود پهیش نمهیواقعیت این است که آن افکار خودبههنیست.  

 مأمور پلیس سی و دو ساله سردرگم و حیران بود.
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شهی از ترین مشکلاتم همین افکارم هستند، دلیلش این است کهه بخ»بزرگ

رها شوم و فقب به آنها   افکارد. دوست دارم بتوانم از این  من به این افکار باور دار

اضهطراب دربهاره  نگرانی و شوم. امروز صبح با احساسنبا آن یکی    »نه« بگویم.

اش بسیاری از چیزهای احمقانه از خواب بیدار شدم. چه کهار بایهد بکهنم؟ دربهاره

کنم. تلاش دارم می آنها را تیذیه ،طوری که گفتیدکنم، هماناحساس نگرانی می

»نهه«   موقتی و گذراست. تهلاش دارم  یامر  نگرانی  به خودم یادآور شوم که این

این بخش کودکانه شخصهیتم توانم جلوی سیل افکارم را بگیرم.  بگویم ولی نمی

ایهن اسهت   العمل منشوم، عکسمی  درگیر انحرافات فکریفریبکار است. وقتی  

دنبال بههبروم و قبل از این که به خهود بیهایم، دنبال فکر دیگری  سرعت بهبه  که

زنم شاید ده دقیقه در این چرخه نگرانی دست و پنجه می رفته ام.نگرانی دیگری  

 کند.«ولی اصلا متوجه آن نیستم. خیلی عجیب است که میزم چگونه کار می

؟ موفق نمهی شهدشد. چرا  تلاش داشت گوش ندهد. ولی موفق نمی  "لیندا"

. چهون شهوید  زد، از رختخواب جدا نمهیهمان دلیل که وقتی ساعت زنگ میبه

 گیرید.آن را جدی نمی ،گوییدزمانی که به خود چیزی می

 تمرین قدرت تربیت نفس

 "لینهدا"کار  است که دوست دارم آن را امتحان کنید. )دقیقاً بهه  تمرینیدر اینجا  

برای خود پیهدا را  استرس    کمخواهم که راهی ساده و  ( از همین الان میمی آید

باشد. برای مثهال، می  کنید که نیازمند گوش ندادن به افکار ناشی از ناامنی شما  

می خهورم و بهه خواب غذای پرکالری ن هنگامشاید تصمیم گرفته باشید »امشب  

. امهروز بیندازمکاری را به تعویق    نمی خواهمشاید    »یا  آن »نه« خواهم گفت.«  
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هایم را پرداخت خواهم کرد.«، پس از آن کهه مبهارزه و حسابصبح حتماً صورت

خواهم با خودتان یک قرارداد رسمی بنویسید. چالش را انتخاب کردید، از شما می

به آنها »نه« خهواهم گفهت و قبهل از   ،دهمگوش نمی  میل خودبرای مثال: »به  

خوابیدن چیزی نخواهم خورد« یا »مهم نیست که چه چیزی مرا گیج و پریشهان 

دخالهت تا قبل از ظههر ها حسابهر فکری که در کار پرداخت صورتکند، من به

 کند، گوش نخواهم داد.«

را   غیهرارادیفو  تنها یک هدف وجود دارد. گوش دادن به تفکهر    تمریندر  

یاد داشته باشد که ناله و زاری نکنید. اگر روال سرنوشت دنیا به متوقف کنید و به

مطمئنم که شما راهی پیدا خواهید کرد که محکهم د،  نخوردن آن غذا وابسته باش

  بایهدشهما    زیهراتوانید دیگر گهوش ندهیهد.  باشید. خودتان را دست نیندازید: می

خواهید، هستید. تهلاش که چه زمانی آماده انتخاب زندگی که می  تصمیم بگیرید

یاد کنید آخرین باری که تصمیم گرفتید »نه« بگویید و به ناامنی گوش ندهید، به

قصد ندارم انجامش  ،آورید. چگونه این کار را کردید؟ ممکن است گفته باشید »نه

گوش ندادید. آیا معجهزه   غیرارادیدهم« و آنچه گفتید را انجام دادید و به تفکر  

نیهروی اراده یها انضهباط شخصهی استفاده از را    شاید اسم کارخود  !شد؟ نه کاملاً

گفتید، عملی کردید. واقعاً زیاد که هرحال توانستید نه بگویید و آنچه را  بگذارید. به

را   حساب شدهخواهم، این است که همین راهکار  پیچیده نیست. آنچه از شما می

 « هم پیش بگیرید.غیرارادیدرباره »تفکر 

تمرین نیاز داریهد. این تکرار آزمایش »نه گفتن« ایده خوبی است، همیشه به 

»واقعیت نه گفتن« را شروع کنیهد. بها  بههای کهنه را دور بریزید و عادت دودلی
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خواهید ساخت که با را میخ  شبیههای قوی روانی ماهیچه نه گفتن،  تمرین مداوم

های کودکانه مقاومت و سرکشی کج خلقیآنها قادر خواهید بود در مقابل هر نوع 

 کنید.

 بازتاب تربیت نفس

توانید »نه« بگویید و منظورتان هم این باشهد، در اشهتباه »اگر فکر کنید که نمی

 هستید.«

 : تاناستفاده از تخیل

تهرین خهواهم آخهرین و مهمقبل از این که این بخهش را خاتمهه دههیم، می

»نه گفتن  که صحبت ازام که وقتی دریافتهمن  تکنیک را با شما در میان بگذارم.  

. موثر باشدتواند بسیار  ، خلق تصور ذهنی درست میمی شود«  غیرارادیبه تفکر  

کار بگیریهد کهه کنم کهه تصهویری را پیهدا کنیهد و بههطور جدی پیشنهاد میبه

 .موثر واقع شودتان برای

توانید خلا  باشید و تصویر خاص خودتان را شکل دهید یا یکی از موارد می

 زیر را امتحان کنید.

 بستن درهای ضد آب

ها را دیده باشید  اید و یا فیلم زیردریاییحال روی یک کشتی نظامی بودهاگر تابه

ها توجه کرده باشید. اگر به بدنهه بین اتاقک  ضد نفوذ آببه درهای    ممکن است

بندند. ناامنی مانند آبی اسهت کهه تهلاش ای برسد، این درها را میکشتی صدمه

صورت یک چکه از نگرانی دارد از در بسته به درون نفوذ کند. آنچه که در ابتدا به
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شهود کهه تبدیل می  جریان شدید آبدر طول زمان، به    ،شودیا دودلی شروع می

کند. هرگاه خود را در یا عواطف شدید غر  می ترسشما را با سیلی از اضطراب، 

در فهولادی را بها شهدت   قرار مهی دهیهد،  غیرارادیتفکر  گوش دادن به  معرض  

شوید. وقتی در ضدآب را بستید، دیگر تفکرات آب  نفوذکنید و مانع و قفل   ببندید

 توانند بر شما تأثیر بگذارند.نمی غیرارادی

 ضربه زدنفوتبال به توپ 

از  خهود بازیفرض کنید. کار شما حفظ زمینبزرگ  خود را در یک میدان فوتبال  

د. هرگاه در ایهن نآیهای اطراف میاست که از زمین  یسرگردانفوتبال  های  توپ

ضربه   با شدتگیرند. به این توپ،  ها جلوی شما قرار میزنید، توپزمین قدم می

های فوتبال توان مانند توپرا می غیرارادیدورش کنید. افکار   خود  زده و از زمین

پهیش آمهد، بها   فکریوقتی یک  کنند.  به میدان دید شما نفوذ میکه  فرض کرد  

 !یک شوت دورش کنید، ... یک ضربه دیگر

. اما تا زمانی به زمین شما نزدیک شوندهای زیادی ممکن است  در ابتدا توپ

بدانیهد، ایهن فراوانهی خهود  زمین بهازی  آنها از  که خود را موظف به خالی کردن  

 سرعت کاهش پیدا خواهد کرد. به زودی وها بهتوپ

 زنی به بدنضربه

در ورزش بوکس، هدف شکست طرف مقابل است. اکثر اوقات، این کار فقهب بها 

به بدن حریهف زده   هامجموعه ای از ضربهگیرد. بلکه باید  یک ضربه انجام نمی

آخر ضهربه نههایی کهار را بهه  با یکشود تا طرف مقابل ضعیف شده و در نهایت  
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تان بیهرون ههم از زنهدگی  دشمن شماست و با یک ضربه  غیرارادیرساند. تفکر  

شانس باشید. اما تصور کنید، هربار که به تفکهر رود. مگر آن که خیلی خوشنمی

اجهازه ورود زنیهد، دهید، در واقع ضربه دیگری به او میجواب»نه« میغیرارادی،  

بر پیکهر   یدیگر  های  کنید و ضربهریسک    !به فکر خود را ندهیددودلی    تردید و

 .وارد کنید غیرارادی تفکر

 منضبط کردن کودک

وجود دارد، تصور و   غیرارادیبرای تفکر    متمایزاز آن جایی که یک کیفیت اولیه  

کودکانه این افکار، زیاد سخت نیست. اگر با   ویژگیها و  ها، بداخلاقیشنیدن ناله

کنیهد؟ امیهدوارم سهروکار داشهته باشهید، چهه کهار میبداخلا   یک بچه لوس و  

« وقتهی !بس کن. دیگر ادامه نده»  !راه کنیدو بچه را سر بهمسئولیت پذیر باشید  

و  باشید پیگیرترتر و کنترلگر روبرو شدید، باید قویکنترل و    غیر قابلبا یک بچه  

خاطر داشته باشید، قرار است شما . »گفتم نه«، بهموضع صریح خود را اعلام کنید

 !رئیس باشید، نه آن بچه

 بیرون بیایید:ها اجازه دهید از بالون

تهری را شاید مثهال ملایم  ،اگر تصورات فو  کمی برایتان پرخاشگرانه است 

های پر شده از هلیم تصور کنید کهه در را مانند بالون  غیرارادیخواهید. افکار  می

بینیهد، تفکر نهاامنی میتهدید اید. وقتی خود را در معرض هایتان نگه داشتهدست

هها آزاد شهوند و عقهب نشسهته و هایتان را باز کنید و اجازه دهیهد نخفقب دست

تر شده تا ایهن تر و کوچکروند و کوچکها را تماشا کنید که به آسمان میبالون

 شوند.که در نهایت ناپدید می
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 چهاردهم فصل  

 گام چهارم: رها کردن 

کنید، شهما   جداکننده را  اید که تمایلات کنترلتان آموختهتا این مرحله از مطالعه

تفکیک کنیهد و روی »نهه« گفهتن بهه تفکهر   خیالدانید چگونه واقعیت را از  می

ایهن موضهوع ارزشهمند   خهواهیم بههکار کنید. حالا با گهام چههارم می  غیرارادی

خهواهم آنچهه می !گذاریمو نزاع را از زندگی خود کنار   مبارزه  چگونه  ب ردازیم که

ایم در تناقض باشد. چهرا کهه پیشنهاد کنم، شاید کمی با آنچه تا حال انجام داده

خواهیم انجام دهیم، فکر کنیم و یا خواهیم درباره چیزی که میبار نمیبرای اولین

کنید گیرد. فکر میمی صورت  این تفکر در یک روال رس  نمی خواهیم که  حداقل

یاد بگیریم بهه افکهار اجهازه رفهتن این است که  نقطه مقابل فکر کردن چیست؟  

دهیم. راهکار گفتگو با خود لازم بود تا شما را به این سطح بیاورد. نیهاز داشهتید ب

گهذرد و سه س تفکیک کنید و ببینید در افکهار شهما چهه میواقعیت را از خیال  

نزاع و اید که به ناامنی را متوقف کردید و حالا در موقعیتی قرار گرفته  ریزش کوه
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بعد شعار شما این خواهد د. از حالا بهنبروکه اجازه بدهید    غیرارادیناامنی و تفکر  

 بود: تفکیک، توقف )پایان دادن( و رها کردن.

 سواری  تیوب درجریان خودآگاهی 

منطقهه (  اههل  3دوقلوهای فصهل    نه آن)  "کتی"و    "کریستی"هایم  خواهرزاده

انجهام هستند. یک تابستان مرا قانع کردند در    "نیویورک"ایالت    در  "وودستاک"

 تیوب ،طوری که از نامش پیداستسواری به آنها ب یوندم. همانتیوب  نام کاری به

پیکر اسهت. ور شدن در جریان آبی سریع با یک تیوب غهولشامل غوطه  سواری

در مرکز سوراخ حلقه مجهز است که بهه آن تختهه واقع  خود تیوب به یک تخته  

گویند. کارش ایهن اسهت کهه محهافظ پشهت شهما در هنگهام عبهور از می  "ته"

کردم این نباید ضهروری می  کف مسیر آب باشد. فکر  واقع در  های خاردار  سنگ

جالب بود که در نگاه   ولی اشتباه کرده بودم. تیوب سواری واقعاً یک تجربه  ،باشد

گیرید، کوهستان قرار می سردآب  در داخلرسید. وقتی که نظر میاول فریبنده به

های آن یکی با جریان آب و گرداب شما گیرد ومیشما را دربرتیوب این آب فوراً 

 شوید. خدا را شکر که تخته ته وجود داشت.می

مان مانند هجوم این رودخانه آب سرد است. ایهن افکار ناامنی در ذهنجریان  

آلود شهما را دفعه نهه یهک رودخانهه آب، بلکهه جریهانی از خودآگهاهی اضهطراب

ها، سنگجای برخورد با قلوهگیرید، بهگیرد. وقتی در جریان ناامنی قرار میدربرمی

کنیهد و وقتهی برخورد میخود  زندگی    موجود درهای  ها و تعللها، دودلیترسبا  

، شاید توجه نکنید بالا و پایین می شوید  غیرارادیجریان ناامنی و تفکر  این  که با  

سهرعت وارد تواند شما را بهروید که میمی  خطرناکیهای  جریانچه  سمت  که به
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کنهد. از زمهانی های ناامیدی، اضطراب، استرس و یا حتی افسردگی جریان عادت

شود تان خارج می، سررشته زندگی از دستمی گیریددر این جریان قرار    شما  که

تیهوب قهرار   در داخهلنماید. وقتی آن روز  نظر ناممکن میو متوقف کردن آن به

گرفتم و زمانی کوتاه در جریان آب قرار گرفتم، اگر به یک تخته سنگ در وسهب 

دادم. بعد از ای را از دست میکردم، شاید حقیقت بسیار سادهرودخانه برخورد نمی

متوجه شدم که فقهب تها کمهر   ،این که خودم را از درون آب سرد، بیرون کشیدم

توانستم خودم را از درون تیوب بیهرون بکشهم. می  داخل آب بودم و در هر موقع

تان عجیب باشد شاید برای  بالا و پایین می شوید،وقتی با جریان خودآگاه ناامنی  

 خطر است.حل چقدر ساده و بیکه راه

کند که خاطر داشته باشید که جریان ناامنی این تصور را در شما تزریق میبه

تنها چیزی که نیاز دارید آمهوختن   !ولی این صرفاً یک خیال است  ،ناتوان هستید

د ابتهدا از درون چگونگی خارج شدن از درون این رودخانه است. برای این کار بای

سازی های اول، دوم و سوم برای آمادهکمی خیس شوید. گام  تیوب بیرون آمده و

وقهت خهارج شهدن از   ،است و الان  طراحی شده  شما جهت خارج شدن از تیوب

ها پیش شهما را رودخانه ناامنی و آغاز زندگی کاملاً متفاوتی است. ناامنی از مدت

یافهت در زندگی وابسته به کنترل    ییبهاو گران  مهمقانع کرده است که هر چیز  

ناامنی فقهب تها کمهر   که جریان  می دانیدحقیقت را  این  ولی این دفعه    می شود.

 شما عمق دارد. 
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 است  کمتر، بیشتر

ههای گیرند  بها گامکار میکند یا انواع کنترل را بهبیشتر کسانی که زیاد فکر می

 مراحهلمشکلی ندارند. شما در این    ،هایی فکری هستنداول، دوم و سوم که گام

مهی و البته تا زمانی که درباره زندگی خهود فکهر   کنیدزندگی میدر میز خودتان  

 خطری متوجه شما نیست. کنید،

به آن عهادت نداریهد، یعنهی فکهر   اکنون نیاز است به چالشی دست بزنید که

همین دلیل است که گفتم برای خارج شهدن از رودخانهه نکردن، یا رها کردن. به

 ناامن باید خیس شوید.

ممکن است خیس شدن، برای شما کمهی نهاراحتی ایجهاد کنهد. ولهی بهرای 

، ههیچ راه دیگهری تفکر غیرارادی    رسیدن به ساحل و خارج شدن از جریان آب

 وجود ندارد، به من اعتماد کنید، مطمئن باشید صدمه نخواهید دید.

ام. شهما مهن دیوانهه شهدهکهه  کنید  »فکر نکنید« شاید فکر  وقتی می گویم  

نظر تهان بههاید و حالا ایهده توقهف افکهار برایسالیان درازی درگیر افکاری بوده

طور نیست. در نظر داشته باشهید، قهرار نیسهت همهه رسد. ولی اینغیرممکن می

کنیم که بها نهاامنی ههدایت افکارمان را متوقف کنیم. فقب به چیزهایی فکر نمی

جزئیات چگونگی توقف تفکر ناشی از نهاامنی بهه در مورد  شوند. قبل از بحي  می

نیاز به من اجازه دهید بگویم که چه چیزی مرا قانع کرده است که در این مرحله  

 فکر کردن نیست.
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 "یانیسجولو"تحت تعقیب: 

بها گشهتم  قتی یک روز از سر کار برمیازدواج کرده بودیم و و  تازه  من و همسرم

روبرو شهدم. در ایهن نامهه   "نیویورک"در    "کویین"یک نامه سفارشی از دادگاه  

بود که   آمدهدر نامه    !آمده بود که یک حکم برای دستگیری من صادر شده است

های نفقه برای فرزندم را که پرداختبود از من شکایت کرده   "رزا"نام  همسرم به

 ام.از دو سال گذشته قطع کرده

درگیهر بهودم. بها   "کویین"  ی شدن در زندانتمام شب با افکار هولناک زندان

ام بود و الان یک وکیهل تماس گرفتم. او که همکلاسی قدیمی  "الکس"دوستم  

گفتنش برای او فقب    البته)  نیست  اطمینان داد که هیچ جای نگرانیبه من  است   

همه چیز باشد. چند لحظهه گذشهت و او دوبهاره   مراقبراحت بود( و قول داد که  

ها نیسهت و بایهد تماس گرفت و اعلام کرد که متأسفانه موضوع به این سهادگی

 فردا به دادگاه مراجعه کنم.

یافتند. ناامیدانهه شهاهد آن شب مسائل یکی پس از دیگری به افکارم راه می

کردم که خودم را بها امها و شوند. احساس میهایم تبدیل به کوه میبودم که کاه

دانستم که این مسائل بالاخره یک ام. از نظر منطقی میبیمار کردهنگران و  اگرها  

کنم که شوم. تصدیق میشود. اما تا رسیدن به آن روز من بیچاره میروز حل می

آمهد. )اگهر فهیلم هایم عقلانی نبود و بها ههیچ منطقهی جهور درنمیاکثر ناراحتی

سناریوی وحشیانه زندان ترکیه در آن فهیلم   ،شب « را دیده باشیدسینمایی »نیمه

شد.( هنگام قرار گرفتن در ایهن هیجهان آشهفته و می  متصورسینمایی برای من  

یک حباب آرامش و تسکین  به خودآگاهم خطهور کهرد و یهک واقعیهت   ،عاطفی
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همهه چیهز در زا برایم ظاهر شد. »  ساده در میان طوفانی از اما و اگرهای بحران

 ،ها بسهیار سهاده اسهتدانم که این حرف« میشده بودزندگی من به نحوی حل  

های بیشماری از بزرگ تا کوچک ولی آن شب برایم نقش وحی را داشتند. چالش

 شده بودند. بی اثرآنها تمام شده ، حل شده و یا  همهولی  ،امام داشتهدر زندگی

تماس گرفت و بها اطمینهان گفهت کهه یهک اشهتباه   "الکس"صبح روز بعد  

دلیل زجرآور و کهاملاً ای بوده و موضوع حل شده است. من از آن تجربه بیرایانه

تر از همه متوجه عصبیت من بود، بیرون آمدم. ولی مهم  ناشی ازکه    مسخره آمیز

خاطر تفکر زیاد بهود کهه . دانستم که بهبیشتر استقطعاً    کمتر،شدم که اضطراب  

سههرم داد. پرسههش »اگههر آن فکرههها را نداشههتم، چههه بههمههه چیههز مههرا آزار مههی

دانید پاسخ چه بود؟ پاسخ آن بهود . آیا میبه ذهنم خطور کردآمد؟«چندین بار  می

ولی باید   ،داشتم  نگرانی. مطمئناً  حالم خوب می بود  ،که اگر این فکرها را نداشتم

کهردم و ام( اعتمهاد میههای پیشهین زنهدگیام )واقعیتآماری زندگی  حقیقتبر  

همه چیهز حهل خواههد شهد و دوبهاره آرامهش   ،هر طریقی شدهدانستم که بهمی

 کمتهر نگهران مهی شهدم و   خوابیهدم وجای اضطراب، میبرخواهد گشت. باید به

توانسهتم آن افکهار گذاشتم موهایم بیشتر از این سهفید شهود. ای کهاش مینمی

  !کننده را متوقف کنمنگران

کنید. ولی آیا نگرانهی و مطمئناً شما تنها خود را برای بدترین حالت آماده می

ههای ؟ البتهه کهه نهه؟ واکنشکمک می کنندآمادگی شما    بهافکار کنترلی دیگر  

غریزی شما بسیار مؤثرتر از هر راهبرد تمرین شده یا ابداعی است و گاهی اوقات 

اگر بخواهید به میراث چهارمیلیون ساله غریزی و شهودی خود اعتماد کنید، هیچ 
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کهه   زمهانیتا    در زندگی  انتظار کشیدن  رها کردن مشکل و  کاری انجام ندادن و

ترین و مؤثرترین راه حل امور است و گاهی دست آید، آساناطلاعات بیشتری به

تهوان ارزشمندی است کهه میتنها کار    رها کردنمن،    خستهنیز مانند قضیه پدر  

 انجام داد.

 سه روش برای رها کردن

سه روش وجود دارد. این که چه روشی بهرای   مشکلاتبرای یادگیری رهایی از  

کارگیری شما بهترین است به شرایب ویژه و شخصیت خاص شما بستگی دارد. به

یقین ، بههمهی کهنمسه روش که با رضایت قلبی به شهما پیشهنهاد  این  همزمان  

پروایی درمهانی و سه روش عبارتند از تیییر کانال، بیاین  اشکالی نخواهد داشت.  

 کنیم.شروع میزندگی ترین آنها یعنی تیییر کانال مراقبه و حالا از ساده

 تغییر کانال

موسیقی کلاسیک گوش بدهم. دیروز وقتی به کنم دوست دارم  وقتی رانندگی می

 "مهوتزارت"بهه موسهیقیبا احساس کاملاً آرامی  برمی گشتم،سر کلاس یوگا از  

پردازانهه بردم. افکهار آرام و خیالپر از برف لذت می  اندازدادم و از چشمگوش می

 تعویض پنجرهزد،  گرد پاره شد که فریاد میمن با صدای جیغ یک فروشنده دوره

. آرامش تمام شهد و مهن کانهال رادیهو را انجام خواهد دادرا با قیمتی خیلی کم،  

عوض کردم. ایستگاه رادیویی موسیقی جاز را گرفتم. آه، بازگشت به برف، آرامش 

طور طبیعهی خواههان دهید، بهکار آسانی بود. وقتی به رادیو گوش میچه  و رؤیا  

دهیهد. ایهن چیزی هستید که رضایت شما را جلب کند و لذا کانهال را تیییهر می
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صهدای گهوش گهوش دادن بهه  استعاره ساده را هر زمان که خود را در معهرض  

کهه تهلاش این صهدایی اسهت    قرار می دهید، به یاد داشته باشید.خراش ناامنی  

 گرایی، تردید و ترس را به شما بفروشد.کند زندگی حاوی منفیمی

تصهور کنیهد کهه در حهالی بار دیگر که آرامش خود را مختل یافتید، خهود را 

ای روبرو کنید. در اینجا با تمرین سادهزنید و کانال را عوض میعمل میدست به

 .، این کار چقدر ساده استدهدهستید که به شما نشان می

 تمرین قدرت تربیت نفس

به چیزی منفی که برایتان پیش آمده فکر کنید. )لحظه دست اچگی، تجربه تهرس 

کهه شهامل یهک تان فکر کنیهد  و غیره( بعد به یک حادثه عاطفی مثبت در ذهن

کهه مهی شهود  و یا هر چیهز دیگهری  ، آرزو، چشم انداز برای آینده    خوبخاطره  

منفهی و   ای سفید، تجربهایجاد کند. در یک طرف برگه  ی را در شمااحساس خوب

ثانیه به جمله  30مثبت را یادداشت کنید و حالا برای تقریباً  در طرف دیگر تجربه

فکر کنید و نه چیز دیگر. تا زمانی که بر روی جمله  منفی نگاه کنید و تنها به این  

ثانیه  30کنید. در پایان هایتان فکر کز دارید، به خواستهجنبه منفی این تجربه تمر

های مثبت فکر کنید. در گام صفحه را برگردانید و خود را مجبور کنید تا به تجربه

از اول ممکن است به کمی تمرین و صبر نیاز داشته باشید. زمانی کهه راه تیییهر  

منفی به مثبت را پیدا کردید، تمرین زیر را انجام دهید: با نگهاه بهه جملهه منفهی 

د و سه س در ههر نهتان را پر کنمنفی ذهن  جمله هایشروع کنید و اجازه دهید  

مثبت ب ردازید. هرچه بها   تفکرصفحه را برگردانید و به    بدون فکر کردنای  نقطه
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تهوان می  ،درخواهید یافهت کهه در ههر نقطهه از زنهدگی  ،این تمرین پیش بروید

 ها فکر کرد.ها را متوقف و به مثبتمنفی

توانید تمرین فو  طراحی شده بود تا قانع شوید که در هر نقطه از زندگی می

مخرب و ناشی از نهاامنی  غیرارادیرا تیییر دهید و گوش دادن به تفکر    ها  کانال

تواند ساده باشد، شوید تیییر کانال چه قدر میکه متوجه می  وقتیرا متوقف کنید.  

تر از یابید و خبر خوب آن است که این کار سهختمعنی واقعی توانمندی را درمی

 ،بشهنوید  را  فشار دادن دکمه تیییر کانال رادیو نیست. اگر دوست نداریهد چیهزی

 !رادیو را خاموش کنید

 روببرف افسردگی ناشی از خرابی دستگاه

زودرس فهرو رفتهه بهود. زیهر بهارش بهرف زمسهتانی    "نیوجرسهی"ل گذشته  سا

زده شهده هیجانچنان  و تیییر کانال،    غیرارادیاز گوش ندادن به تفکر    "هنری"

 بود که سریع داستانش را برایم نقل کرد.

خود را امتحان کنم. دو دقیقه بعد   جدید  روببیرون رفتم تا برف»شب گذشته  

از مکش برف، موتور خاموش شد و بعد از چند ساعت تلاش بهرای پیهدا کهردن 

، ناکهامی، تسلیم شدم و به خانه برگشتم. نشستم و کاملاً احساس مشکل دستگاه

چهه کسهی روب پیدا کنم؟ بهخستگی و ناامیدی نصیبم شد. از کجا تعمیرکار برف

 جایی حمل کنم؟این هیولا را به متوانزنگ بزنم؟ و چگونه می

گرفتهه اسهت. فهرا که حالت نگرانی و سردرگمی تمام وجهودم را   متوجه شدم

ام چند پاره شده است. چیزی خراب شده بود و من کردم زندگیبیشتر احساس می

کودکانهه مهن   واکهنشآمدم. ولی آنچه بدتر از همه بهود،  از پس تعمیر آن برنمی
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گفت: چرا پولت را هدر دادی و نباید برای مقصر دانستن خودم بود که به من می

آورد( اگهر یادم میبهاین موضوع را  خریدی )همسرم هنوز  این چیز احمقانه را می

شهدم. شهاید فکهر کنیهد دادم، مطمئنهاً هراسهان میرا ادامه مهی  غیرارادیتفکر  

 کنم. ولی این طور نیست و واقعاً مخم از کار افتاده بود.نمایی میبزرگ

گر میهزم خدا را شکر، گفتگوی تیییر کانال یادم آمد. نیاز داشتم دکمه انتخاب

نشستم یهک دور بریزم و آنها را رها کنم.  مزخرفات رارا پیدا کنم و از این طریق 

روب لعنتهی را دانم ایهن بهرففنجان قهوه ریختم و به خودم گفتم: من که نمهی

این نالهه  تمام  ام. الانراه کردهچگونه تعمیر کنم. ولی من همیشه اوضاع را رو به

به جهواب مهورد خواهد آمد و  ریزم و مطمئن هستم که فردا  ها را دور میو شیون

گیهرم و مطمئهنم او دربهاره گرمهای نیازم خواهم رسید. الان با برادرم تماس می

کند. اگرچهه صحبت خواهد کرد و این موضوع کانال من را عوض می  "فلوریدا"

ولی تصمیم گهرفتم   حرف بزنم،خواست درباره موقعیت وحشتناکم  ذهنم هنوز می

 فشار دادم و کانال را عوض کردم. !وجههیچقرار نگیرم، به چرنددر آن احساس 

روب را کاملاً فرامهوش کهردم. بعد از ده دقیقه صحبت با برادرم، داستان برف

را رها کردم و یک حمام آب گرم گرفتم که فکر آن کاملاً که نه، ولی  البته  خوب  

 به آن نیاز داشتم.

را متوقف کهرده و تصهمیم  غیرارادیگوش دادن به تفکر   "هنری"زمانی که  

 مورد نیاز خهودانداز  و چشم  برآیدگرفت کانال را عوض کند، توانست از پس امور  

شهماری از ههای بیهم ماننهد شهما چالش  "هنری"دست آورد، چرا که نه؟  را به

؟ واقعهاً چهرا؟ مها از عهده این یکی برنیایدپشت سر گذاشته است. چرا  را  زندگی  



  319 فصل چهاردهم: گام چهارم: رها کردن  

آلهوده   غیهرارادیولهی وقتهی بها نهاامنی    ،زنهدگی را داریهم  ادارهمطمئناً توانایی  

تواند زندگی شما را تیییر دارد و می  شود. حقیقت معنامعنا مییقت بیشویم، حقمی

واقعیت با  جای خیالغیرارادی را متوقف کنید و به  تفکر  البته در صورتی که  دهد،

ای است که کنندهخفه سریعروبرو شوید. تیییر کانال راهی برای شکستن تفکرات 

 د آورد.نبار نخواهبه ناراحتیجز  به چیزیبرای شما  "هنری"به قول 

 پروایی درمانیبی -3

گردد و شما را فردی منتهی می  کنندهناامنی و کنترل به یک نوع زندگی سرکوب  

تبدیل بهه آدمهی شما  آورد. در این روال  بار میهمواره هشیار و در انتظار مشکل  

خود را  بیش از حد ،های زندگیدر زمان مقابله با چالش می شوید کهاندیش  زیاده

خواهیهد اعتماد به خهود و زنهدگی ، محدود، ترسو و بیمحتاطهوشیار، سرسخت،  

 ای  ، لازم نیست درباره احساس خفگهیوقتی مبارزه ای را شروع می کنید.  یافت

دههد. رخ می  غیهرارادی  صحبت کنم که در هنگام آلودگی افکارتان بها تفکهرات

 صهحبت  کهردن زنهدگی  به کنترلنسبت  گاهی اوقات زمانی که با مردم حساس  

شوم. برم با مقاومتی سخت روبرو میکار میمفهوم »رهایش کن« را به  و  کنممی

تهوانم توانم آن افکار را رهها کهنم. چگونهه میکنید. نمی»آقای دکتر شوخی می

چیزی را که به من گفت فراموش کنم؟ اگر در خیابان دیدمش چه برخوردی با او 

؟ و امها و اگرههای دیگهر؟« مهی شهود  چه  ،داشته باشم؟ اگر به دوستانش بگوید

 احساس خطر ممکن است رها کردن افکار ناشی از ناامنیاینجاست که با  مشکل  

 خیهال باطهل، در این  غیرارادی می شوید. وقتی دچار تفکر  بدهدبه انسان دست  

بهه د. نهکنشما را در برابر زندگی محافظت می  ،هایتانکه تلاش  می شویدگرفتار  
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داشهتن،   اعتمهاد بهه نفهس  ، نداشتن نگرانهی وفکری  رهاییهمین دلیل، اگرچه  

 هم خیلی پرخطر ممکن است ولی در عین حال   ،رسندنظر میبه  یهایی معقولایده

 .برسندنظر به

 تمرین قدرت تربیت نفس

 گفتگوهای تهییجی

کردم شدت برروی چیزی تکیه میوقتی اولین بار تربیت نفس را معرفی کردم، به

تشهویق که با ترغیهب و  متوجه شدم  نامیدم.  که آن را »گفتگوهای تهییجی« می

 کردن  در زندگی و ریسک اعتماد  گرفتن تصمیم قطعیتوانم افراد را به  مکرر می

کنم و همهه پیشهنهاد مهی  بههبه آن قانع کنم. در واقع هنوز هم ایهن تمهرین را  

عنوان یک مربی تصور کنم. فقب خود را بهشدت انجام آن را به شما توصیه میبه

، کردن ناامنی، ترس، ناراحتی و کنترلاحساسات  کند.  کنید که از رختکن عبور می

د. نهکنخوردگی میو شکسهت  بی رمقیکه احساس    شامل ورزشکارانی می شوند

دانید که مربی میشما یک مربی هستید و به عنوان یک  یاد داشته باشید،  ولی به

منفهی شود و نیاز اسهت کهه جا جمع نمییکدر  نگری منفی یهبا روح  بالا  انرمی

اول از همه، یک مربهی   گوید؟نظر شما یک مربی چه میبه  را پایان دهید.  نگری

ذیرد. یهک مربهی بها روشهن کهردن آتهش اراده و پافکار منفی یا شکست را نمی

در ورزشکاران، بر ایهن موانهع   پیروزی و موفقیتدستیابی به    برای  برانگیختن آن

کردن،  داد و بیداداز جمله  باشد، لازم ی کهیک مربی خوب هر کارکند.  غلبه می

خشمناک شدن، تشویق کردن، تحریک کردن، چهالش ایجهاد کهردن و غیهره را 

گرفتهار دیدیهد، بها آن بخهش از   بهاتلاقیدهد. بار دیگر که خهود را در  انجام می
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راه خودتان که تسلیم شده است، گفتگهوی تهییجهی انجهام دهیهد. سروصهدا بهه

را  هرگونه مصهیبتیغلبه بر  تمایل به  ها را ن ذیرید. فقب  ها و بهانهاندازید. ناتوانی

 است. داشتن نگرش مثبتب ذیرید. تفاوت بین موفقیت و شکست فقب در 

*** 

ولی  را به دنبال داشته،گفتگوهای تهییجی« همیشه نتایج سودمندی اگرچه »

و   ادراکچیزی که کانون    –  وسوسهدنبال چیز بیشتری بودم. چیزی شبیه  من به

وسوسهه بها  گفتگوهای تهییجهی«ای برای تیییر باشد. یک »انگیزهدر عین حال 

 نیاز داشتم.به آن چیزی بود که 

ام که تأثیرات مرف الکل برای کسانی که از افراد زیادی این موضوع را شنیده

پزشکی که نزد دچار ناامنی و تردید در زندگی هستند، بسیار اغواکننده است. روان

اسهت   موجهودگفت که الکل بهتهرین داروی ضداضهطراب  او »انترن« بودم، می

کند؟ برای همین است( الکل از نظر روانی چه کار میهم خطرناک بودنش    دلیل)

به طور همزمان مهارکننهده کند که  ها یک حس کاذب اطمینان ایجاد میمبتدی

هها و واسهطه کهاهش ترسبه  ،خهوردکند و شخصی کهه الکهل میرا شل میها  

کند و این خطر اولیه نوشیدن است. میکارهایی را    بدون فکر کردنتردیدهایش،  

 بها حهس کفایهتکهه به شما می بخشد    را  نفس کاذب بالاییاعتمادبههمچنین،  

نگهرش  بهه راکهاذب حس اعتماد به نفس است. این همراه   شده ای  نماییبزرگ

گری، قضاوت نادرست و کاهش توانایی بدنی اضافه کنید. اینجاسهت کهه لاابالی

 ویرانگری باشد. بسیارتواند داروی فهمید الکل میمی
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عنوان یک استعاره مثبت استفاده کنم،  خواستم از الکل و مشروب به من که نمی 

جوهره این بینش جدیدمان را تقطیر کردم و به این نتیجهه رسهیدیم کهه نوشهیدن  

همهان وسوسهه  آورد و این  وجود می به را  گری  پروایی و لاابالی مشروب، احساس بی 

رها شدن را بیاموزنهد  تا  کمک می کند  زیاده اندیش که به افراد کنترلی و   است ای  

 گذاری کردم. پروایی درمانی« نام که من این شیوه را »بی 

پروایهی وجهود دارد. خواهم این موضوع را بیشتر توضیح دهم. دو نهوع بیمی

پروایهی مخهرب را در رابطهه بها . بیپروایی درمان کننهدهپروایی مخرب و بییب

شناسهیم. ، ورود به دعوا، سرقت پول و مسهت شهدن میو بی فکری  گریلاابالی

چیز  ناشی از ناامنی است و نه  گریدنبال رهایی از کنترلبه پروایی درمان کنندهبی

پروایهی نباشهد. برای شما چندان متهرادف بی  پروایی درمان کنندهدیگر. شاید بی

ای یاد آوریهد کهه نگهران و مهردد بودیهد و انتظهار حادثههولی اگر لحظاتی را بهه

که رها کردن این حالت چه قهدر   متوجه می شویدوحشتناک در آینده را داشتید،  

ممکهن اسهت   ،تانکننده معمولتان سخت بوده است. بدون تردستی کنترلبرای

« ممکهن اسهت کننهدگی احساس خطر و ناآرامی کنید. مفهوم »من بدون کنترل

پروایهی ولی این دقیقاً زمانی است که بهه بی ،احساسی غریب و تهدیدکننده باشد

فکر در مورد من چیزی که او آن من نگران  !شناسانه نیاز دارید: »لعنت به اوروان

. چهه نیسهتمگفهتم، که فلانی از آنچه نگران ناراحتی نیستم و یا این که    ،کندمی

 هم بزنم.«خاطر این موضوع بهخواهم خوابم را بهبگویم. نمی

است که تبدیل به امهری   غیرارادیناشی از ناامنی و تفکر  تنها زمانی  نگرانی  

نگران و مراقهب نبهودن نیسهت   به معنیرهاسازی    !گرددبیش از حد و اندازه می
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 دلواپسهیآورید.  خاطر میرا به  دلواپسیو    نگرانی)بحي ما در فصل چهارم درباره  

رهاسازی به معنی این است کهه بهیش از (، خیالکار دارد و نگرانی به  واقعیت    به

کنم تها در اینجا چند تمهرین سهاده ذکهر مهیحد اهمیت ندهید و نگران نباشید.  

 درک کنید.بهتر موضوع را 

خواهم ، به خود بگویید که میمی شودنفس  اعتمادبه  صحبت اززمانی که    -1

 راه هستم.و باور کنم که رو بهباشم پروا بی

ور خواستن را در خهود شهعله  کمی گفتگوی تهییجی داشته باشید و آتش  -2

بهه کننهده مشهخ  را اجازه ریسک رها کردن راهبردهای کنترل  کنید و

 بدهید و به این کار اقدام کنید.خود 

ایهد و ایهد و مسهت کردهشناسانه« خوردهفرض کنید یک »مشروب روان  -3

 اید.نفس پیدا کردهاعتمادبه

یاد داشته باشید که فکر زیاد، مشکل شماست. با مشیول کردن خود در به  -4

کنید غر  پروا شوید. در کاری که میکارها و رها کردن تفکرات زائد، بی

 تفکرتان.شوید و نه در 

پروایی پیدا ، احساس بییهرگونه خروج از منطقه ایمنی کنترلبا بدانید که    -5

پروایی نیست. فقهب یهک گهام از کنید، فقب گولش را نخورید. این بیمی

دسهت دههد شما    پروایی بهجعبه کنترل است. شاید احساس بیخروج از  

تدریج احسهاس چون به  ،عمل بزنید، تعجب خواهید کردولی اگر دست به

 تان خواهد شد.آزادی نصیب
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 بازتاب تربیت نفس

 باشید« متمایل به نفساعتماد  ناشی ازباکانه »به تعقیب نگرش بی

 شکل اصیل رها کردن مراقبه:

وقتی اولین بار به تمرین مراقبه پرداختم، آموختم که چگونهه از تهنفس خهود 

کردم، درون، بیهرون. فقب نفسم را تعقیب می  ،تبعیت کنم. هیچ چیز دیگری نبود

آید. در اولین گام گویی ههر چنهد ثانیهه در می  نظربهتا وقتی تمرین نکنید، ساده  

 و حوصهله  حال تلاش و مبارزه با افکار ناخوانده بودم. در طول زمهان و بها صهبر

حفظ کنم. سرانجام زمان بیشهتری را   خود  توانستم تمرکز خودم را بر روی تنفس

کهرد، ام بیشهتر رشهد مینمودم. در حهالی کهه توجههخود  صرف تمرکز بر تنفس  

 .دور می شونددریافتم که افکار میشوش از ذهنم 

من آشکارتر شد. بعهد  ایبر آنزمانی که به این سطح از مراقبه رسیدم، فواید 

ذههنم ام. نهه تنهها  کردم تعطیلاتی را پشهت سهر گذرانهدهاز مراقبه، احساس می

بلکه کاملاً احساس آرامش و راحتهی بهدنی   ،رسیدمی  نظربهتر  هوشیارتر و روشن

کردم. این حالت مرا تحت تأثیر قرار داد، چون پس از اتمام هر جلسه، کلاس می

مکانیسهم کهه    شهدمکردم. من کنجکاو  را با بینشی متفاوت و ذهنی باز ترک می

؟ کهاری انجهام مهی دادم چهچگونه است؟ در زمان مراقبه   یچنین تیییرات عمیق

پس از تفکر بسیار به این نتیجه رسیدم که با تمرکز بر روی تهنفس خهود و رهها 

پیهدا را  خودآگاهی طبیعهی  خروج از    می توانم راهکننده،  فکرهای منحرف  کردن  

کمهین   در آنها  هها و مشهکلات و خواسهتهنگرانیکه    بوداین همان جایی  .  کنم
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توانستم بدن و ذهنم را از اثرات ، می  این افکار تعقیب کننده  حذف. با  بودند  دهکر

 رهایی بخشم. ،آن افکار ناشی از های روانی و جسمی(زای )بیماریبیماری

از خودآگهاهی  چگونهه ام کههگرفته یادرسید که اگر از طریق مراقبه   ذهنم  به

 غیهرارادیههایم از بنهد تفکهر آموزهچنین ام خارج شوم، پس چرا نتوانم با طبیعی

تهرس و اگهر  رهایی یابم؟ این موضوع را امتحان کردم و موفق شدم. برای مثال  

تا ذهنم پهاک شهود و بهدون بکشم  چند نفس عمیق  می توانستم  نگرانی داشتم،  

 انجام نمی دادم را تمرین این خودم . اگرکنمرا رها    انحرافیدرگیری و نزاع افکار  

. بهرای ، آن را ساده می پنداشهتمپرداختممراقبه نمیرها کردن افکار در  و به این  

بخشهی از گهام چههارم   عنوانبههخواهم بگویم تمرین مراقبه  همین است که می

تفکر اگر  تواند به شما آموزش دهد که  می  مراقبه  .شما استتربیت نفس  آموزش  

و حاکم شود  بر زندگی شما  تواند  نمیدیگر  تفکر    غیرارادی را رها کنید، این نحوه

 . آن را نابود کند

د، اما جای نگرانی نیسهت. وقتهی ه همه مایل به انجام مراقبه نیستندانم کمی

هایی کهافی منظم تمرین شوند، تکنیک  صورتبهپروایی درمانی و تیییر کانال  بی

آیند. از آنجا که می حساببه رها شدن افکار غیرارادیبرای ایجاد درک و ظرفیت 

از ایهن افکهار   ی از رهها شهدناوله  دسهتبهتواند شما را با تجرمی  مراقبهتمرین  

د ههم منهقاعدهاین تمرین کنم. حتی اگر ترغیب میبه انجام آن  کند، شما را  آشنا

 نباشد، آن را انجام دهید. 

 تمرین قدرتی تربیت نفس

 آموزش آرام بودن مراقبه:
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من مراقبه را تمرین یادگیری آرام بودن، نه یک کلمه بیشتر و نه یهک کلمهه 

یهادگیری سهکون و غیرارادی باشد،  کنم. اگر محرک شما افکار  کمتر، تعریف می

کند این افکار متعلق بهه شهما نیسهت. آرام بودن، همان بلیطی است که ثابت می

گیری مراقبه در زندگی روزمره شماست و برای کاربهبرای ای این راه بسیار ساده  

از این تفکرات، خبر خوب این است که چند دقیقهه در   چگونگی رهایییادگیری  

 از این افکار چقدر ساده است. ید که رها شدنروز کافی است تا دریاب

از   در این کهار زیهاده روی کنیهد،قانون اول: این کار را زیاد تکرار نکنید. اگر  

شروع کنید و اگر احساس ناکامی و  آرامیبهکنید. مراقبه زده شده و آن را رها می

انجام ندهید. از ابتدا احساس شما باید   این کار را  دیگر  ،دست دادبه شما  ناراحتی  

تنها  تجربه مفهوم رها شدندردآور نباشد. برای   یقینبهمثبت و نیروبخش باشد و 

یک یا دو دقیقه در آغاز کار کهافی اسهت. در طهول زمهان اگهر خواسهتید فوایهد 

 توانید به یک ربع، نیم ساعت یا بیشترانتهای مراقبه را کشف کنید، زمان را میبی

»نابرده رنج، گنج  نگرش خاص غربیم که اگر با تیییر دهید. ولی باید هشدار بده

از ههدف و مزایهای بهالقوه آن دور   ،شود«، بهه مراقبهه نزدیهک شهویدمیسر نمی

پیدا کنیهد، را شوید. برای این کار یک جایگاه نشیمن راحت بر روی کف اتا  می

تواند به شما کمک شایانی بکنهد. چههار زانهو گذاشتن یک بالشتک زیر باسن می

این روش نیاز به تمرین بیشتری داشته  برای حفظ  ولی شاید  ،نشستن خوب است

نشینید، باید کمرتان حمایهت شهده باشهد و سهر را د. اگر بر روی صندلی مییباش

ها را ببندید و یها توانید چشم، میوقتی که راحت شدید.  بالا بماندمتعادل کنید تا  

 برای مثال به یک شمع یا یک نقطه خاص تمرکز کنید.
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ها را ببندید و فقب کامل چشم  طوربهکنید، تقریباً باید  اگر شمع را انتخاب می

باز بگذارید تا متوجه نور شمع بشوید. سعی کنید چشمک نزنید   را  شکافی کوچک

ادامهه  کار خودها را کامل ببندید و به  چشم  ،و اگر احساس کردید باید پلک بزنید

ه نحوبههحالا    .ها را خیره کنیدتوانید مدت بیشتری چشمدهید. در طول زمان می

تمرین مراقبه فقهب بهر روی تهنفس است که  تان دقت کنید. هزاران سال  تنفس

یهک چنگهک عمهل کهرده، شهما را  صورتبهتواند . تنفس میشده استمتمرکز  

جدا کند. از طریهق بینهی  منحرف کنندهاز افکار  متمرکز نگه دارد و در عین حال

توانید صدای هیس درون مجاری بینی خود را بهه نفس بکشید. پس از مدتی می

برای کمک به حفظ تمرکز   "مانترا"اد کنید. بیشتر مردم از  هنگام دم و بازدم ایج

تواند هر وامه یا عبارتی باشد کهه شهما در ههر بهار می  "مانترا"کنند.  استفاده می

تواند شخ  یا مهذهب مههم یها ههر . این کلمه میکنیدتنفس، با خود تکرار می

 که برای شما جذاب است. چیزی باشد

خلاصه این که از طریق بینی نفس کشیده و از صدای ایجاد شده در بینی با 

 خهود  در ذههنرا    "مهانترا"دهید  انجام می  را  دمعمل  طور که  خبر باشید و همان

را تکرار کنید و همچنهان دم و   "مانترا"آرامی انجام دهید.  . بازدم را بهایجاد کنید

 بازدم.

شوید، تنها یک هدف می "مانترا"کلید کار این است که وقتی درگیر تنفس و 

وجود دارد و آن تمرکز کامل بر تنفس است. این کار فقب یک دم و بازدم عهادی 

آید ولی قبول کنید که این کهار بهه   نظربهاست و نه چیز دیگر. شاید خیلی ساده  

تان خواهد آمد اغسربهیکی بعد از دیگری    انحرافیتمرین نیاز دارد. در ابتدا افکار  
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و این کاملاً طبیعی است و نباید ناامید شوید. فقب سعی کنید دنبال ایهن فکرهها 

تان شناور شوند و در نهایهت اجازه دهید بدون ارتباط با شما در سطح ذهن  .نروید

و به دم و بازدم فکر کنید و   عهده بگیریدتان را به  ذهناختیار  از ذهن دور شوند.  

 بازگردید.خود همواره به تنفس 

هها یابند که به ساختار بیشتری نیاز دارند. اگهر ایهن آموزهبعضی از افراد درمی

تهان هها راه خهوبی برایبرایتان مبهم و نامعلوم است، ممکن است شمردن نفس

به عقب بشمارید و به   20توانید از باشد. )هر دم و بازدم را یک نفس بشمارید( می

نیهاز  یعلاقمنهدحفهظ کنید به چالش بیشتری برای یک برسید. اگر احساس می

دارید، این کار را امتحان کنید. با شروع از یک شمارش را آغاز کنید و هر بار که 

ریخت، دوباره از یک شروع کنید. برای مثال بهه   همبهتمرکزتان را  انحرفی  فکر  

در  و کشهیدم، نفهس انحرافهیخود بگویید: من سهه بهار بهدون مزاحمهت تفکهر  

زنهگ بهزنم. چهون  "سالی"به  باید که چهارمین سیکل تنفس به این فکر افتادم

ت، دوباره به اول برمی گردم و شروع بهه در اول کار، طبیعی اس انحرافی  این فکر

شمارش می کنم. اول کار ممکن است به دو تا سه بار تنفس )دم و بازدم(  بدون 

هایی بها گذشهت زمهان پیشهرفتولهی  .  نیاز داشته باشید  انحرافیافکار    مزاحمت

برای آخری تکنیک  . اگرچه اینخواهد شدو بیشتر بیشتر  این تعداد  خواهید کرد و 

گوینهد کهه از ایهن چهالش ، امها بسهیاری از افهراد میناکام کننده بود  من کمی  

 یادبههمهم است که   برای شما چگونه است؟این چالش  آید. ببینید  شان میخوش

تان به فکر نکردن عادت ندارد. در ابتدای کار کمی سهخت داشته باشید که ذهن

از هر تلاشی حتی اگر برای چنهد   انتقاد نکنید.های اولیه  ولی از این تلاش  ،است
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زمان قبل از انحراف دقیقه باشد، استقبال کنید. در طول زمان درخواهید یافت که 

ای ای غیرمنتظهرهتر شهده اسهت. سهرانجام تجربههتر و طولانیطولانی  تنفستان

کنیهد. در تهان زیسهت میتفکر آگهاه و طبیعی باداشته و درخواهید یافت که شما 

کردیهد، می  پنهداری  یکسهانگذشهت،  حالی که زمانی فقب با آنچه در سرتان می

اید که فکر کردن تنها یک رودخانه است که در درون رسیده  نتیجهاکنون به این  

ایهن تجربهه   گذاریهد،از ایهن رودخانهه بیهرون می  شما جریان دارد. وقتهی پها را

هنهوز شهما  کنیهد   نمی  پنداری  یکسانبا افکارتان  دیگر  بخش را دارید که  رهایی

کنید. نمی یکسان پنداری، آنچه فکر می کنیدولی دیگر خود را با    ،خودتان هستید

 افکارتان هستید. دیگر شما در واقع همان »خود« پشت پرده عبارتبه

یهادگیری تجربهه رهها  تاکید می کنم کههاید،  شده  غیرارادیاگر قربانی تفکر  

 .مهم استبسیار افکارتان  کردن

کند کهه شهما همیشهه تان روشن میمراقبه بیشتر از هر تجربه دیگری برای

اخهتلال چهه    ،هر تفکری که ناشی از ناامنی باشهد  .و انتخاب دارید  راه چارهیک  

. که می توانید آنها را انتخهاب کنیهد  هایی هستندگزینه  فقب،  اجباری  یا  یوسواس

رها  سادگیبهتوان را می غیرارادیتفکر    ویژهبهوقتی این ایده را ب ذیرید که افکار  

در مسیر آزادسازی شخصی خودتهان قهرار   درستیبهکه    کنیدادعا    یدتوانمیکرد،  

زندگی نزدیک نشوید   درکیک ابزار برای    عنوانبهبه مراقبه   ،اید. در نهایتگرفته

یافتنی نبینید. تنهها یهک ههدف داشهته باشهید، یک هدف دست  عنوانبهو آن را  

 همراه با تنفس یاد بگیرید که چگونه خود را آرام و ساکن کنید.
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 تمرین قدرت تربیت نفس

 لیل عمده برای رها کردن: سه د "مانترا"آرامش 

شوید و نیاز به رها کردن هرگاه که با یک معضل، نگرانی یا ناراحتی روبرو می

ساده را تکرار کنید. این کار شما را در چارچوب صحیح   حقیقتآنها دارید، این سه 

کنم آنها را دهد. پیشنهاد میقرار می  زیربرای هر یک از راهکارهای رهایی    یذهن

بهود   افکار غیرارادیتان درگیر  بنویسید. هرگاه ذهن  بازرگانی  کارتیک  در پشت  

 چندین بار بخوانید. "مانترا"را بخوانید. اگر نیاز بود آن را مانند  حقایقاین 

ولی هیچ  ،، اگرچه موانعی وجود داردآشکار شودزندگی  حقیقت  اجازه دهید    -1

 بستی وجود ندارد.بنراه 

گاهی که زیر ضربات زندگی هستید، ممکن اسهت احسهاس کنیهد کهه ههیچ 

خاطر . بههمه تنگناها بن بست نیستندپاسخی برای معضلات زندگی وجود ندارد.  

شهود، ممکن است خود را در تنگنا ببینید. آنچه ناامیدی تلقهی می  غیرارادیتفکر  

طوری که قبلاً ذکر شهد، اگهر انحرافی ناشی از ناامنی است. همان  یک فکرفقب  

تواند بر شما سیطره داشهته می  را به ناامید بودن امور قانع کند،ناامنی بتواند شما  

 باشد.

 خواهند آمد. مکاراطمینان دارم غرایز و شم  و شهودم به -2

کنید، زمان راه، ناشناخته و تاریک است و خود را در باتلا  حس میکه  وقتی  

این نکته به خود کهه مهی تهوان خوبی برای ریسک کردن است. شاید قبولاندن  

ولهی اگهر اراده کنیهد، دشهوار باشهد،  ،  اعتماد کردو به خود و زندگی    ریسک کرد

رخ  تنهها زمهانیامهور   توانید افکار منحرف را رها کنید و به زندگی ب ردازیهد.می
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که شما تفکر در تنگنا بودن را متوقهف   شوندکنند و عوض میدهند، تیییر میمی

 کنید.

 ماند. منتظر پاسخحل دارد و گاهی اوقات باید ای یک راههر مسأله -3

حهل ای یهک راهمنطقی این نکته است که هر مسألهبخشی از ریسک، درک  

مجبور  اندازه کافی منضبب کنید تا به خود بگویید ممکن استدارد. باید خود را به

 تهرسکه اضطراب و  وقتی  صبر و ناشکیباست.  . ناامنی بیشوید که انتظار بکشید

کند، بر دریافهت پاسهخ و رسهیدن بهه آن پافشهاری بیشهتر و تان رشد میدرونی

دانید به ایهن . چون پاسخ را نمیپاسخ می خواهید  . همین الانمی کنیدبیشتری  

انداز شما قرار دارد. معنی نیست که پاسخی وجود ندارد. پاسخ فقب در ورای چشم

 اگر اراده کنید که به خودتان اعتماد داشته باشهید، خهود را بهه بهتهرین موقعیهت

 قرار داده و به زندگی دلخواهتان خواهید رسید.  ممکن

 



 



 

 پانزدهم فصل 

 گام پنجم: به خودتان انگیزه بدهید 

یاد دارم. رخداد پایهانی آن روز های دخترم را بهمسابقه کلاس پنجمیروز  خاطره  

کشی بود. هر دو گروه در دو صف مقابل هم به خب ایستادند و یک مسابقه طناب

صدا محض این که شی ور بهریسمان درازی بسته شده بود. به  در وسبپرچم زرد  

کشهیدند هایشان را به زمین فشار دادند. طناب را میدرآمد، تیم قرمز و آبی پاشنه

ولهی   ،، چیزی اتفا  نیفتاد. پرچم زرد، بدون حرکت بهودطولانیولی برای مدتی  

ریزان شده بود. سرانجام حرکت صورت گرفهت. ها قرمز و طبق معمول عر گونه

آرامی و پیوسهته چیهره سانتیمتر و بعد چند سانت دیگر. تیم قرمز بهه  4یا    3ابتدا  

 شد و این برای تیم آبی خوشایند نبود.می

ولی ناگهان اوضاع عوض شد. یکی از اعضای تیم قرمز لیزید و پرچم زرد در 

سانتیمتر دیگر و ... از   30سمت تیم آبی کشیده شد و س س  سانتیمتر به30حدود  

صدا زمانی که این حرکت در ریسمان ایجاد شد، زنگ خطر در گوش تیم قرمز به
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هایشان نمهودار شهد. تسهلیم درآمد. آنها ناگهان از هم باز شدند و ترس در چهره

انگار که بازوهای یک ارچه آنها تبدیل به مله شده باشد و در این   ،بود  یآنان ناگهان

توانم فرو ریختن کامل طرف خب شکست کشیده شد. چطور میزمان تیم قرمز به

 تیم قرمز را توضیح دهیم؟

کشی فو  به ایهن نیهاز دارد کهه مها نهه تنهها های جنگ طنابدرک پویایی

فروپاشی و شکست کامل تیم قرمز را درک کنیم، بلکه همچنین توجه کنیم کهه 

چه اتفاقی برای تیم آبی رخ داد. وقتی آن خطای لیزش شوم تیم قرمز را تیم آبی 

در حال نزاع متوجه شد، چیز عوض شده در آن لحظه، این بود کهه ههر کهدام از 

ای ای از مزه پیروزی را چشیدند. تیم آبی که با اندک جرعهاعضای تیم آبی جرعه

طوری بهود کهه قضیه  از پیروزی، تقویت شده بود، نیرو و اراده جدیدی پیدا کرد.  

برد و از زمانی بهره میبه سود خود تیم قرمز  تضعیف شدهانگار تیم آبی از انرمی 

 پیروزی آنان قطعی شد. ،تیم آبی شتاب پیدا کرد

کشی و چه جنگ زندگی، همه یک سازوکار مشابه دارند. طنابجنگ  چه یک 

دهیهد، را از دسهت می  خهود  اگر احساس کنید که سررشته کار، روابب یا توانهایی

و تسهلیم   خود را از دسهت بدهیهد  تمایل شما به این سو است که کنترل عاطفی

. بلیزیهدههای نهاامنی  ممکن است به درون دودلهی و عادت  مرحله. در این  شوید

کننده، آخرین تلاش شما برای دفع فرسایش بیشهتر محسهوب راهبردهای کنترل

شود و همیشه شما در یک قدمی پذیرش این موضوع هستید که »فایده ایهن می

است  غیرارادیبلکه تفکر  ،کشدشما را نمی مرحله، ریسمانکار چیست؟« در این  

 کشد.که شما را می
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اید، پهس در ایهن صهورت نزاع و تلاش بودهحال  برای مدتی طولانی در  اگر  

این   .الان دوست دارید جزء تیم آبی باشید کهباید یکی از اعضای تیم قرمز باشید  

آموزش مراحل  تکمیل کننده  ؟ با تیییر نگرش. گام پنجم،  ممکن است  چگونهکار  

چنهگ زدن بهه ریسهمان زنهدگی و  آمهادهشهما را  می باشد که»گفتگو با خود«  

تا بهه موسوم به  برای آنچه که    اساسی  مولفهدو  به  کند. ولی ابتدا  کشیدن آن می

انگیهزه و  شهامل داشهتن می پردازم که  می باشد،آخر دنبال کردن گفتگو با خود  

 .می باشند نیروی فزاینده

چهه    ، : اگر تا حال ورزشی کهرده باشهید آخر دنبال کردن تا به ضربه خود را 

آخر دنبهال  تا بهه ضربه خود را  بال یا بولینگ، شاید اهمیت » ورزش گلف، تنیس، بیس 

 کردن« را درک کرده باشید. 

بعد از رها ولی اگر حرکت توپ را    ،ضربه زدن و پرتاب کردن توپ مهم است

آخر دنبال دار را »تا به. این حرکت ادامهکردن آن دنبال نکنید، پیروز نخواهید شد

 نامیم.کردن« می

را باید تان را دارید، »گفتگو با خود« اگر انتظار پیروزی در خلق زندگی دلخواه

 .کنیدآخر دنبال تا به

عنوان انجهام کارههای لازم توان بهگفتگو با خود را می  آخر دنبال کردنتا به

انگیهزه و   وارد حهوزهاینجا  در  آمیز از ناامنی، تعریف کرد.  موفقیت  رهاشدنبعد از  

عنوان بخش مجزایی آخر دنبال کردن« را نباید به. »تا بهنیروی فزاینده می شویم

مولفه اساسهی آن در نظهر عنوان یک  بهآن را  بلکه باید  دید،  از »گفتگو با خود«  

با چهار گام اول  در صورت ترکیب شدنآخر دنبال کردن« »تا به  یادگیری  گرفت.
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 تهان»گفتگو با خود« شما را در زندگی به جلو خواهد رانهد. آن زنهدگی کهه خود

 باشد.می زندگی که حاصل ناامنی آن اید و نه انتخاب کرده

 : فرمولی برای پیروزینیروی فزایندهانگیزه و  

چهار گام نخست »گفتگو با خود« به شما آموخت تا تفکهر نهاامن را بشناسهید و 

تفکیک کنید. س س آموختید که چگونهه قطهار از ریهل   خیال  س س واقعیت را از

 متوقف کنید و سرانجام آموختید که رهایش کنید. غیرارادیشده تفکر خارج

توانستید آمهوزش را در های درازمدت ناامنی نبود، میخاطر وجود عادتاگر به

بها ها فقب  دانید، عادتخوبی میطور که بههمین نقطه به پایان ببرید. ولی همان

در یک عادت  روند. آنچه ضروری است، این است که با از بین نمی  چالش های ما

ها با گذشت زمان، پژمرده شده زمان طولانی مبارزه کنیم. چرا که همه عادت  طی

نیهروی زمان است و در اینجاست که انگیزه و  مهم،  ریزند. اینجا مسئله  و فرو می

عنوان پسرعموها فکر کنیهد. به  نیروی فزایندهانگیزه و  شود. به  فزاینده مطر  می

های خود در طولانی مدت، شهما بهه دو چیهز نیازمنهد هسهتید، برای حفظ تلاش

 و انرمی کافی. نگرش صحیح

مربهوط  عامل انرمی نیروی فزاینده بیشتر بهطوری که خواهید آموخت، همان

 است: زیر. معادله شبیه به مورد می شود و انگیزه به عامل نگرش
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انگیزه   +  (انرژی کافی  + نیروی فزاینده )گفتگو با خود  موفقیت= زمان +  

 درست(   )نگرش

منهدان بهه ورزش و ها علاقهای وجود دارد که سهال: پدیدهنیروی فزاینده

مربیان را سردرگم کرده است. وقتی یک تیم در آستانه باخت و تسلیم شدن است 

دههد کهه باخت است، ناگهان رخدادی غیرقابل بهاور رخ میو همه چیز حاکی از  

پیهروز  "جهالوت"را بهه   "داوود"گرداند و  جریان مسابقه را از سیاه به سفید برمی

کشهد و تهیم قرمهز را تیم آبی طنهاب را می "نیوجرسی"کند و در حومه شهر  می

نیهروی »  آن را  جور انهرمی اسهت کههشکند. این چیز باور نکردنی یکدرهم می

 نامیم.« میفزاینده

توان از موفقیت تربیت نفس مطمئن شهد کهه بتوانیهد ام که زمانی میدریافته

دسهت « را قدرت بهنیروی فزاینده« را مهار کنید. فرهنگ لیت »نیروی فزاینده»

« نیروی فزایندهکند. برای اهداف خودمان من »تعریف می ،آمده از نیروی حرکت

کنم. اگهر بعد از احساس موفقیهت تعریهف مهی اشتیا عنوان فوران انرمی و را به

و انهرمی را زمهانی حهس   قاطعیتفوران اشتیا ،    ،قبلاً رمیم غذایی گرفته باشید

و یها  ایهد  کیلو وزن کم کرده  5/1بینید که  روید و میکنید که بالای ترازو میمی

شهوید. میخهود روید و متوجه سفت شدن عضلات شکم زمانی که به باشگاه می

و بها   اشهتیا  کمتهررا بها  خود  ، شاید کارهای  نویدبخشقبل از گرفتن این نتایج  

نیهروی دادید، اما زمانی که نتایج را دیدیهد و قهدرت  ای مکانیکی انجام میشیوه

همین دلیل است که داشتن و به  کردیدرا احساس کردید، حس پرواز پیدا    فزاینده

دنبال در ابتهدا بایهد بهه  منظهورهای اولیه بسیار مهم اسهت و بهرای ایهن  پیروزی
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ساله است که با مهن  33یک ویراستار آزاد   "جنیفر"خطرتر باشید.  های کمچالش

خوبی چههار مرحلهه بهه "جنیفهر"«، صحبت کرد. نیروی فزایندهدر مورد کسب »

تلاش کردیم تا مشخ    "جنیفر"اولیه تربیت نفس را فهمیده بود. س س من و  

ای کهه کنیم او در کجا نیاز به موفقیت دارد. از او خواستم درباره چیزههای ویهژه

کنم د، صحبت نماید. در پاسخ گفت: »فکر مهیناش تیییر کنخواهد در زندگیمی

کاملاً غیرقابل کنترل شهده اسهت و   "لاری"همسرم  .  کنماز ازدواجم شروع  باید  

 کند. بله از اینجا شروع باید کرد.«اخیراً هم بدزبانی می

 نیروی فزاینده، او نیاز به کمی  "لاری"به او گفتم که برای ایستادن در مقابل  

اسهت،   نیهروی فزاینهدهمحصهول جهانبی  به نفهس  نفس دارد. )اعتماد  و اعتمادبه

نیز شما نفس یابد، اعتمادبهافزایش می نیروی شماکنید  طور که احساس میهمان

بههرای همههین در  ،نههاامنی بههودعمیقههاً دچههار  "جنیفههر"یابههد.( چههون افههزایش می

 درگیهر شهدن بها تر آن بود که قبل از  شد. گزینه عاقلانههایش دودل میتصمیم

 آمیز داشته باشد. پیشنهاد دادم که بهه تمهایلاتموفقیت  تجربهتعدادی  ،  "لاری"

گفتگهو کهردیم و او  نگاهی بینهدازیم. »دربهاره احسهاس نهاامنی  برانگیزش  شک

را مورد بحي قرار دادیهم. بهه او گفهتم کهه   گیری  از تصمیم  او  همچنین انصراف

تمرین کند که و  روی یک هدف متمرکز باشدبعد فقب  هفته    در طیدوست دارم  

 را شناخت و موافقت کرد. تکلیفشعملی  جنبه "جنیفر"ناامنی را تقویت نکند.« 

ام ام را انجهبا سرزندگی خاصی به من گفت: » وظیفه  "جنیفر"یک هفته بعد  

. تمام هفته مانع افکار ناشی از ناامنی شهدم و آنهها را دادم. واقعاً از پسش برآمدم

در این کار خوب پیش رفتم. چنهد روز قبهل کهه بها یکهی از  در واقعرها کردم و  
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با گستاخی تمام به من گفهت کهه از رنهگ   این همسایه  همسایگانم روبرو شدم،

آید. چند هفته قبل پریشان و ناراحت بودم کهه نکنهد ماشین جدیدم خوشش نمی

کهاری کهه  ، تمام. خودم را دیوانه کرده بودم. این بارزده باشداشتباهی از من سر  

فقب ناشی   این  اصرار داشته باشم کهو کنترل خودم را حفظ کنم کردم آن بود که 

در   و  خواهم تقویتش کنم. این فقب یک مثهال بهوداست و من نمی  من  ناامنی  از

 پهروا عمهل کهردم.ل هفته چند بار این اتفا  افتاد و در مقابل آنهها کهاملا بیطو

 از انرمی سرشار شده بود. "جنیفر"

  مرحلهه کرد. از این ، عمل می نیروی فزاینده نیرو گرفته بود و اکنون با   "جنیفر "

شده بود.    محکم تربیت نفس  برنامه  اش در  بعد دیگر برایش ساده بود. خوداتکایی به 

شروع کرد )ناامنی را تقویهت نکهرد، بها همسهرش   تدریجی های کوچک و با گام او 

همسرش بگوید و غیره( ولی از زمانی کهه  مشاجره نکرد، خطر کرد تا حقیقت را به  

نام  های شبانه ثبت تر شد. در کلاس های بزرگ اش پر از انرمی شد، آماده چالش کله 

اش را که همانها معلهم انگلیسهی  شده کرد و سرانجام تصمیم گرفت بلندپروازی گم 

او بهه  شهنیدم کهه  اخیهرا ایستاد و  "لاری "در مقابل س س،  تعقیب کند.    ، شدن بود 

و  انهد  کهرده های مشهاوره ازدواج شهرکت همسرش در برنامه یعنی  "لاری "همراه  

او را در راه   موجهب شهد کهه  و انهرمی  فزاینهده د. نیروی  رو پیش می خوب    کارشان 

 . گیرد دلخواهش قرار    مستقیم زندگی 

 ساده شروع کنید های با موفقیت

خواههد   ایجهادو خود جدیهدتان    ی جدیدها، اعتماد را در توانمندینیروی فزاینده

. در نظر داشته باشید که چند گام نخستین هر چه قدر هم که کوچک باشند، کرد
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کنیهد میاحساس  ،    کنترلداشتن  آیند. متوجه باشید که بدون  نظر ترسناک میبه

سهوی پهایین کهوه   باز ترسو و تازه کار در اولین حرکت خود بههمانند یک اسکی

هر وقت توانستید   ،بازی به شما خواهد گفتطور که هر اسکیهستید. ولی همان

صورت مارپیچ حرکت کنید، فتح هر کوهی برایهت آسهان خواههد بهود. همهین به

ههای عملهی موضوع برای هر تلاشی صاد  است. تا زمانی کهه امهور را بهه گام

، خواهید توانست هرگونه مشکلی را به مسائل کوچک قابل حهل بشکنیددرپی  پی

 تقسیم کنید.

هنوز به آن چند گهام اولیهه    اما   ، دانید که هیچ خطری وجود ندارد اگرچه اکنون می 

خواهد. ایهن  هایتان را باور کنید و این، کمی جسارت و شهامت می نیاز دارید تا دانسته 

بهرای    نیهروی فزاینهده   انرمی وصل شدن به    ، همین دلیل کار شقی از ایمان است و به 

تان پیروزی در چند جنگ نیست. بلکه  است. بدانید که هدف  حفاظت از شما تقویت و  

است تا زمانی که به پیهروزی نههایی برسهید، یعنهی    یتان ها تلاش خود و  حفظ    ، هدف 

 که به شما تعلق دارد و نه به ناامنی.   ای   رسیدن به زندگی 

رساند که در فو  بیهان شهد. مهمی به نام زمان می  این حرکت ما را به نکته

اند، های ناامنی که زندگی شما را به ویرانی کشاندههرگز فراموش نکنید که عادت

ها در برابهر اند. روشن است که این عادتبوده  زندگیتان  کنار و اطرافاحتمالاً در  

تبهدیل بهه   ،روندهو پیش  تدریجیهای  کنند. با موفقیتهایتان مقاومت میتلاش

و شوید و وقتی زمان لازم فرا رسهد ها میدر برابر ایستایی عادت  قدرتمندحریفی  

حاصهل ایهن بریهد و ت را به خانهه میکشید و موفقیتیم قرمز بلیزد، طناب را می

 است. فزایندههمان نیروی 
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 انگیزه: انگیزه چیزی بیش از تفکر مثبت است. 

آن را با »تفکر  ،شوندبار با »گفتگو با خود« مواجه میاکثر مردم وقتی برای اولین

هایم بهه گیرند. چیز عجیبی نیست که کسی پهس از سهخنرانیمثبت« اشتباه می

ام و جهواب نهداده که »من تفکر مثبت را امتحهان کهرده  بگویدو    بیایددیدن من  

است« من تلاشم بر این است که این افراد را قانع کنم که اگر چه گفتگو با خود، 

ولهی چیهزی بهیش از   ،کنهدتفکر مبتنی بر حقیقت را جایگزین تفکر نادرست می

تفکر مثبت است. تفکر مثبت تنها نیمی از جنگ است. نیمه دیگرش باور مثبهت 

 است.

اگرچه که حقیقت داشته باشند. بایهد   ،کافی نیستبا خود  تکرار عبارت مثبت  

شهود: »بهه خهودم شنوم که گفتهه میراهی برای باور به آنها پیدا کرد. اغلب می

رسهانم. معمولاً کارها را به انجام میگویم آدم باهوش و با استعدادی هستم و  می

تان را تیییهر خواهید زندگیکنم؟« اگر میپس چرا دیگر هنوز احساس ناامنی می

های همین دلیهل اسهت کهه اکثهر برنامههکافی نیست. به،دهید، تفکر مثبت تنها  

یاد گردند. به، در انتها منجر به ناامیدی و یأس میخودیاری هایی و کتابانگیزش

توانند و نخواهند توانسهت شهما را ها قدرتمند باشند، نمیداشته باشید هر چه وامه

مگر این که آنها را باور داشته باشید. من از چند سال پهیش بهه ایهن   ،تیییر دهند

 ام.رسیده نتیجه

 ر ساعتی که زندگی مرا تغییر دادچها

 دلگیر زده برایم بود. در آن صبح در »مَنهَتَن« یک روز تاریک، غم  1988نوامبر    6

صف ایستاده بودند. بودم که به  "نیویورک"هزار دونده ماراتن    27من هم یکی از  
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بهر روی   موتهوری موجهودههای  بود، چون قایق  بزرگییاد ماندنی و  به  آن لحظه

کردند های قرمز و سفید و آبی به هوا پرتاب میآب ی ازفوران  "هایسون"رودخانه  

در آهنگی منظم در هوا شناور بودنهد و ایهن    و بالگردهای تصویربرداری با ضرب

یها آمهده کشهور دن 90کهه از  یهزار نفهر 27هم چسبیده که پوشش بهبود  حالی  

ای . واقعههاً تجربهههخههود آنجها را زنههده کههرده بودنهد بودنهد، بهها انهرمی و هیجههان

مهاه انتظهار بهود.   6ههای آب و  انگیز بود که سوخت آن، آدرنهالین، بطریهیجان

 42سرانجام صدای شلیک تفنهگ در فضها پیچیهد و مها را بهرای یهک دویهدن  

دچار هیجان شده بودم که به زحمهت متوجهه   به قدریکیلومتری آماده کرد. من  

آمدن باران شدم. در آن لحظات پرهیجان چیز دیگری که متوجه نشهدم، تهاولی 

کیلهومتر بعهدی در  6 در .شده بهود، ظاهر ام در آب  بود که در کف پای فرو رفته

تاول با درد سوزان شدیدی خودش را به من آشکار کرد. یهک تهاول   "بروکلین"

 42کیلومتری یهک مسهیر  6شاید برای شما چیز مهمی نباشد، ولی زمانی که در 

بهرای شهما خواههد کیلومتری دچار درد شوید، تاول حکهم یهک روز طهولانی را 

وار کنم و به سهوزش ام را استتصمیم گرفتم اراده  ،سازیها آمادهماه. بعد از  داشت

هایم ، توجه نکهنم. در نیمهه مسهابقه وقتهی از شهیب کفش و له شدن آن در زیر

متوجه شدم که بیشتر از  ،رفتمبالا می "کویین"در منطقه  "پولاسکی"ملایم پل  

. داشهت حهل مهی شهدپای سوزانم، باید نگران موارد دیگر باشم. انگار همه چیز  

موجب شده بود کهه آدرنالین موجود در بدنم  ،  رغم تمرینات و احساس خوبم  علی

 ولهی هنهوز،  پیدا شد    م. احساس خستگی عمیقی در پاهایبدومتر از برنامه  سریع

رفته بودم. حال چه راه بروم و چه بدوم، لازم کیلومتر از مسابقه را پیش    20حدود  
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ناامیهدی و   احسهاسکیلومتر دیگر را طی کنم تا به پارک مرکزی برسم.    16بود  

ریزی و مههو برنا  آموزشماه    6. بعد از  به تله افتادن به من دست دادافسردگی و  

، راسهتش را بخواهیهد. اگر  اتفا  افتاد  این  ولی  ،هدفم برسم  به  فداکاری نتوانستم

خواستم کهه از مسهابقه خهارج شهوم. داشهتم از مسهابقه خهارج آن موقع فقب می

خانهه یهک  ام به پرچمهی جلهب شهد کهه از  شدم که دقیقاً در آن لحظه توجهمی

طبقه ارتفهاع داشهت. روی   2اندازه  شده بود. آن پرچم حداقل به  آویزانآپارتمانی  

دانم »فقب انجام بده« نوشته شده بود. نمی عنوانو  "نایک"پرچم مارک معروف 

هرحال بههولهی  را برای مسابقه طراحی کرده بود یا خیهر،  پرچم  این    "نایک"که  

 دیدم.بود که آن را می یباراولین

ها را خواندم و لبخندی زدم. چیزی در درونهم آن وامه  ،بافیمنفی  نبوهی ازبا ا

ها ریشه دواندند. »فقهب انجهام بهده« تیییر کرد. در فکر نیمه خودآگاهم این وامه

 ، "جهو"دیگر نالهه و فیهان نکهن    !زد. بله خودش استچیزی در درونم حرف می

توانستم سادگی الهامی را کهه حرف کاملاً معقولی بود. در آن لحظه می  !فقب بدو

مانند یک معجزه بود. تردیدهایم را خُرد و متفر  شده بود، کاملا باور کنم. به من  

ای بهود کهه بایهد ها صرفاً افکهار کودکانهه بیههودههمه این دودلیکه  انگار    .کرد

یا سهوختن   له شدن کف پای دردناکام به  کردم. هر وقت که توجهرهایشان می

کهردم و دوبهاره بها پافشهاری خهودم را تهوبیخ می  ،گشتبرمییم  های پاماهیچه

 «!گفتم: »فقب انجام بدهمی

رغم ناراحتی ساعته به پایان رساندم. علی  4من مسابقه را در زمان آبرومندانه  

 16فریاد خوشحالی سردادم. با توجه بهه احسهاس رنجهی کهه در    ،بعد از مسابقه
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کیلومتری مسابقه داشتم، به خب پایان رسیدن برایم عجیهب بهود. چطهور چنهین 

 تبدیل کنم، به موفقیت    ، شکست رامرا قادر ساخت که آن روزآنچه  اتفاقی افتاد؟  

بود.   "یکنا"سادگی فرمول  من به  راسخبلکه باور  نبود،  عبارت »فقب انجام بده«  

یی آسهاکنید، اغلهب نتیجهه معجزهراسخ« ترکیب می وقتی تفکر مثبت را با »باور

صورت خواهد شد. فرمول انگیزشی که دوست دارم به شما معرفی کنم به  حاصل

 زیر است:

 درصد تفکر مثبت 50درصد باور مثبت + 50موفقیت=

رکنی تشکیل   3  قوی  د یک هرمنتوانگرایی و تردید به خود، میناامنی، منفی

تواند در برابر وامگون شدن مقاومت کند. برای پیروز شهدن بایهد بها د که مینده

باور به   خطرهای هرم به مبارزه پرداخت و س س  افکار حامی هر کدام از این پایه

که شما هر انگیزه مترادف با این باور است مفهوم  حقیقت را پذیرفت. به نظر من،

کنید. زمانی را در زندگی حل می یدهید و هر چالشمیچه قصدش را دارید انجام 

، آنگاه موفهق مبنی بر خطرناک بودن باورکردن را مهار می کنیدنگرش خود  که  

تهداوم   و بهه  شما را حفظ می کنهدهمواره  در طی زمان  این باور که    !خواهید شد

 حقیقت است. 4، ناشی از کمک می کندشما  انگیزه در

ناشی از نزاع و تلاش شما دردناک است. زندگی شما بیانگر آلودگی درد:    -1

اید. شهما خواسهته بیشهتری ناامنی و کنترل است و شما از آن خسته شده

دارید و شایسته آن نیز هستید. وقتی از این نبرد خسته شوید، همهین درد 

 بخش است.و خستگی، انگیزه
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داشته باشید. باید   را  از واقعیت زندگی خود  کافیشما باید آگاهی    آگاهی: -2

بدانید که چه چیزی باید تیییر کند و این تیییر چگونه باشهد و بایهد قهانع 

وامه   2توانید این تیییرات را انجام دهید. همه این موارد بهه  شوید که می

شود: کنترل و عادت. می  خلاصهمهمی که در اوایل این کتاب ذکر کردم  

آگاهی از این موضوع به قادر تواند شما را می خواهد داد،دانستن آنچه رخ  

تهوان هها را میها آموختنی هستند و نیهز همهه عادتکه همه عادت  کند

 بخش است.نیز انگیزهآگاهی ترک کرد. این 

شهما   نیروی فزاینهدهو    به نفس  اعتماد  ،تر باشیدهر چه موفقموفقیت:    -3

نگهرش شهما را بهه پهذیرش    ناشی از موفقیهت،  بیشتر خواهد بود. انرمی

به اینکه می توانید از باور    خطرچنین نگرشی  ترغیب خواهد کرد.    صحیح

نیهز   موفقیهت  و ایهن  می کندرا در شما تقویت  کنترل کردن خارج شوید  

 کند.انگیزه می تولید

 خطهرو پذیرش    پذیرش خطر رها شدن از کنترل: همزمان با  شادمانی  -4

 کهه طعهم شهادمانی  وقتهیآیهد. از  تان میسراغباور به خود، شادمانی به  

فکری و کنتهرل و نهاامنی دیگر هرگز آن را با کوتهه  ،چشیدرا می  حقیقی

نیهز   شادمانی  زندگی معاوضه نخواهید کرد. ایندر  تلاش و نزاع  ناشی از  

 بخش است.انگیزه
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 مراقبت از انگیزه

یادآوری این نکته مهم است که نهاامنی   کنید،کار روی انگیزه را شروع می  وقتی

دنبال پاشنه آشیل و نقاط ضهعف رود و همیشه بهسادگی از بین نمیهیچ وقت به

 های غیهرخرابکاری  در مقابلهای اولیه لازم است تا خود را  شماست و در تلاش

شهایع در ذیهل   کاریخرابواکنش های  محافظت کنید. به فهرست  آن  ضروری  

کنیهد کهه  بررسهینگاه کنید و نیهز پاسهخ فعهالی را  ،برنده انگیزه استکه از بین

 کند.ها را بیان میطریقه مقابله با این چالش

 

تفکر  

 خرابکارانه 

 فعالانه  هدایت

 بله، اما ... 

 

در مورد آن هیچ تردیدی وجود ندارد. »اما« وامه دیگری برای تردیههد 

وسههیله مثبههت مههن به تفکههرست. من نباید اجههازه دهههم کههه به خود ا

 بعد قصد دارم فقب بله بگویم.ام از بین برود. از این بهناامنی

ایکاش . . 

 . 

 

کههاراتر   جای امیدواری بهرمق شدم؟ بهاین چنین بی  تاحالا   کیاز  من  

زاسههت. دیگههر امیههدواری فقههب تعلل  !بودن، قصد دارم که چنین باشم

 کنم.تعلل نمی

 توانم ...نمی

 

آ ❖

گویههد مههن چههه کسههی می !نجا یک برنامه تریبههون آزاد وجههود داردای

 فقب به نظر می رسدرا ندارم.    غیرارادیتوانم؟ دیگر تحمل تفکر  نمی

 قطعههاخههواهم و  تههوانم، میواقعیت این است که میاما  توانم،  که نمی
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 .می توانم

 باید . . .

 

ام را پیش بههرده حال چه کسی زندگیندارم. تابه  هیچ وسواس اجباری

خواهم انجام بدهم تا این می  کاریاست؟ وقت آن است که ببینم چه  

 انجام دهم. باید کاری راکه چه 

 

 . هستم  مجبور 

 . 

 

هایم برسههم. از هدف  توانم تصمیم بگیرم و بهگوید؟ میه کسی میچ

مجبور به انجههام نه هر چه    ،دهممیبعد هر چه بخواهم انجام  حالا به

 .آن هستم

 

شههود مههی  ه  چ

 اگر ...

 

 

 

تههوانم اگر تصمیم بگیههرم می  .کنممی  فرافکنیمیشه افکار منفی را  ه

می کنم. نباید نگران چه    را اداره  روانه می کندسمتم    آنچه زندگی به

 ها باشم.اگر شود

 

به اندازه کههافی 

بههههههاهوش و 

خهههوش تیهههپ 

 نیستم.

 

بهانه دیگر. وقت آن است که حقیقت را ب ذیرم و پشت تههرس هههای 

 خود پنهان نشوم. تنها راهی که می شناسم تلاش کردن است. 

 

 سخت است ...

 

تر هستم. من هرآنچه کههه در خب سخت باشد؟ من که سخت  !طفلی

توانم انجام دهم. از تسلیم شدن قبههل از کنم، میریزی میذهنم طر 
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 ام.هر تلاشی خسته شده

 

رگههز چیههزی ه

بهههرای مهههن 

درسهههت از آب 

 آید.درنمی

 

نههه  ،برایم مهههم اسههت  ،بعد هر چه در پیش رویم وجود داردحالا بهاز  

عنوان یک شکست خورده بههه چیزهایی که قبلاً اتفا  افتاده است. به

 من فکر نکنید.

 

 

 یانگیزه: بخش تربیت

را از  شما هر چه به آن نیاز داریدکند که »تربیت نفس« بر این نکته پافشاری می

اعتمهادی و نهاامنی، از منبهع واقعهی خاطر وجود تردید به خهود، بید. بهیقبل دار

ایهن  بهه دوبهاره توجهه ی خود،اید. تنها روش بازیابی نیروسرد شدهتان دلنیروی

توانیهد برنهده شهوید و طهرحش را است. به آن فکر کنید. اگر بدانید که می  منبع

ب، یهک تهیم چرا دنبال آن نروید؟ یک مربی خو  ،بریزید و بدانید که شدنی است

کنهد. طرحهی می  ارائهبرای حمله  و طر  قابل مدیریتی را    امیدوار کردهدلسرد را  

شود. زمانی ور میتردید حمله  ایجاد شده توسب  سوی مانعکه با دلیل و عینیت به

روشن در تیم  را  که این طر  آماده شد، وظیفه مربی است که جرقه آتش اشتیا   

 کند.  نیروی فزاینده و انرمی آفرین را در تیم ایجادو  دهدو به تیم انگیزه کند 
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بهه اساسی  ای که همراه شما است باور  شما هم مربی و هم ورزشکارید. بارقه

توانید را تیییر دهید. شما واقعاً میتان  توانید زندگیاین واقعیت ساده است که می

ای بهرای خلهق . الان که طر  پنج مرحلهههستید  برای تیییر  جرقه    دارای این  و

تان را در اختیار دارید، تنها چیزی که باقی مانده است آن است که زندگی دلخواه

پرسهش ،  را بچشید. زمانی کهه آن را چشهیدید    موفقیت  به خود اجازه دهید میل

چیزی   !کند؟« پاسخ: هیچ چیزدیگری از خود ب رسید: »چه چیزی مرا متوقف می

 در مسیرتان وجود ندارد و هرگز وجود نداشته است.

 بازتاب تربیت نفس

است که شهما در زمهان   ای  نیست، انگیزه همان انرمی  چیز اسرارآمیزی»انگیزه  

 کنید.«به توانایی تیییر زندگی خودتان، احساس می باور

 



 

 4بخش 

 زندگی کردن همراه با قدرت تربیت نفس 



 





 

 شانزدهم فصل 

 تان استفاده کنید از قدرت

شهما قهدرت و کهه  اکنون وقت آن رسیده یک گام به عقب بگذارم و اجازه دهم  

تان را برای تربیت نفس تجربه کنید. حال که وقت آن رسیده تها آنچهه توانمندی

رای گونه قول و تضمینی بهکنم نیاز به هیچپیاده کنید، احساس نمی  را  ایدآموخته

و چه دلیل بیشتری نیاز دارید تا تشخی  دهید کهه هایم داشته باشم  اثبات گفته

 آماده پس گرفتن زندگی خود از چنگال ناامنی هستید؟

تان را تضمین کنم. ولی خودتهان ایهن توانم موفقیت و شادی زندگیمن نمی

 شهویدآن خواستار توانید تربیت نفس، می  نگرشبا داشتن    !توانید بکنیدکار را می

عهادت شهما  غیرارادیدر نظر داشته باشید وقتی برای مدتی طولانی تفکر باید  و  

آید. خوشبختانه این حس فقهب نظر میبوده است، تیییر در گام اول غیرطبیعی به

را بهه نفهس  موقتی است. زمانی که یک زندگی خودانگیخته و همراه بها اعتمهاد  

گرد بزنید. یک چیهز دربهاره زنهدگی در آن عقب  نمی توانیدکنید، دیگر  مزمزه می
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است. صبور و قوی   یه بودنسوی حصار شادی وجود دارد و آن با نشاط و با روح

 تان به این بستگی دارد.باشید و به برنامه خود بچسبید. کیفیت زندگی

 همه چیز در کنار هم  

ولی متوجه شدم که تنها چیهزی کهه   ،خواستم دنیا را تیییر دهممی»

 تواند از تیییرش اطمینان داشته باشد، تیییر در خود اوست.«فرد می

 "آلدوس هاکسلی"

محصهور فهوت    24دیوارهای سنگی با ارتفاع    باتصور کنید که در حصاری بسته  

دیواری را ندیده باشید.  4خارج از این تا کنون اید. تصور کنید که از اول تولد شده

، آسهمان بهالای آن و گهذر هماهنهگ دیوارههاتنها تلقی شما از زنهدگی همهان  

گاه باران و برف و دیدن چند پرنده محلهی و خورشید، ماه و ستارگان و بارش گاه

. اگر از شما ب رسند چه نظری در مهورد جابه جا شده با باد بوده استهای  یا برگ

کهه   کنیهد  انداخته و بر این نکته پافشاریبالا    های خود  شاید شانه  ،زندگی دارید

اگرچهه ممکهن   و بدون هیچ فرصت و شانسی است.  خسته کنندهدنیا یک مکان  

را شهور و علاقهه در آن    فقهدان  تاسهفولهی  کنیهد،  احساس ایمنی    دنیادر    است

بگویید. به من  آن غیرقابل تحملکنید که از ملالت و فراموش نمی خواهید خورد

اکثر اوقات از تنهایی و نبود صمیمیت در زندگی احسهاس   شما  آید کهنظرم میبه

 کنید.می ناراحتی 

اشهتباه   از سوی شمادیواری سنگی هیچ کدام از موارد گزارش شده    4آن    در

. ی است که نشان دهنده شرایب بد زنهدگی شهما مهی باشهدنخواهد بود و واقعیت
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عادلانه نیست که بگوییم واقعیت شما تحریف شده است، فقب کمی محدود شده 

کردن چیزی است که کنترل  همان  دیواری دقیقاً    4است. این دیدگاه محصور در  

کنهد و شما را محهدود می  میدان دید،  کند. این دیدگاهگی شما تحمیل میبر زند

های محدود است. جایی که شهما در آن کند که دنیا مکانی با انتخابتان میقانع

و ناامید هستید. امیدوارم با این نکهات خوانهدنی بهه ایهن درک   محبوسزندانی،  

دیهواری تفکهر   4خهارج از  های قابل انتخاب در  نیایی از گزینهرسیده باشید که د

از یک چیز مطمئن هستم. زمانی که زندان زنهدگی   غیرارادی در انتظار شماست.

 دیگر محال است به آن برگردید. ،کنترلی را ترک کنید

 عادت و کنترل: کلیدهایی برای تغییر

و نیهز  بهی تفهاوتیتیییر نیازمند عمل و نه تفکر، انگیزه و نه انفعهال، تمنها و نهه 

اسهت   لازمتیییهر  بهرای  اسهت.    خیالجای  خواست و اراده برای دیدن حقیقت به

نمی توانهد شهما را تیییهر غیر از خود شما چیز بههیچ  درک کنید که هیچ کس و  

، اما تا مسئولیت کامل تیییر در زنهدگی خهود را کلنجار روید. با این موضوع،  دهد

 نداشته باشید. زیادین ذیرید، انتظار 

اطمینهان از ایهن بهود کهه   چیزی که در ابتدای این کتاب، به دنبال آن بودم،

ههای حداقل شما را قانع کنم کهه زنهدگی ناشهاد و سهخت شهما ناشهی از عادت

ایهد. عهادت و زنهدگی درسهت کرده  کردن  ای است که برای کنترلمحدودکننده

دهم کهه ههیچ کنترل دو مفهومی هستند که اگر فهمیهده شهوند، اطمینهان مهی

و آشهفته نخواههد کهرد.   و چه بزرگ، در آینده شما را گهیج  مشکلی، چه کوچک

 را کامل کنیم. مهماجازه دهید بررسی این دو مفهوم 
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 عادت 

نهه  ،انهداگر مسائل ناشی از شرایب را حذف کنیم )مسهائلی کهه ناشهی از واقعیت

، خشمگاه بقیه مسائل از  ناامنی از جمله بیکاری، بیماری و یا بازرسی مالیاتی( آن

استرس، نگرانی، ناکارآمهدی، تنههایی، اضهطراب و تهرس گرفتهه تها افسهردگی 

 .می باشندکه ناشی از ناامنی هستند هایی عادت

چندین بار تکرار کنید  حال یهک گهام بهه جلهو برداریهد. همهه لیت عادت را  

وقتهی کسهی بهرای   !توان ترک کردشوند و هر عادتی را میها آموخته میعادت

 اثهراتدهم این است که  که انجام می  کاریاولین    ،کنددرمان به من مراجعه می

را در نظر بگیرید. وقتی کسهی بهه   ترسناامنی را خنثی کنم. برای مثال  ناشی از  

اش را از دسهت کند و کنترل زندگیمی  دیوانگیطور احساس  گوید که چهمن می

و مخهالف  غیرجدیروشی آرام و تواند از پس زندگی برآید، بهداده و یا اینکه نمی

توانم بفهمم که این امور چگونه شما گویم که: »میهای آن فرد میبا شدت گفته

فقهب یهک عهادت اسهت؟« از   نگرانهیکنید که  را ترسانده است، اما آیا درک می

بهه عهادات  مربوطکار من مقابله با انرمی مخرب و گاهی هیستریک   ،همان ابتدا

کنید گام اصلی کار می 5ناشی از ناامنی است. )درباره شما چطور؟( از زمانی که با 

اید که تمایل شما به بزرگ کردن مسائل کمتر شده آیا به این موضوع توجه کرده

 است؟

بار نیاز است که احساسات بزرگ شده ناشی از ناامنی مثهل »از   برای چندمین

یک کارگر تنومند ساختمانی است   "دان"آیم« را کاهش دهید.  پس زندگی برنمی

و مشکلات در خوابیدن دائم دچار اضطراب، نگرانی  دارد و  سال سن   25که حدود  
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. در خلال اولین جلسه که متوجه شد مهن ظهاهراً بهه ضهرورت و نیهاز شده است

مهن کنم  و به من گفت: »ولی دکتر فکر نمی  ه شدبرآشفت  ،شدید او توجهی ندارم

تهوانم ام. دیگهر نمیرا از دسهت داده عقلهمآیهد نظرم میباشید. بهه را درک کرده

 «!تحمل کنم

است کهه شهما را   نگرانیمن با آرامش کامل پاسخ دادم: »این عادت شما به  

تان آیید. اگر احساساید که دیگر از پس زندگی برنمیگیج کرده است و قانع شده

 .داشته باشدواقعیت  نمی شود کهدلیل  ،است گونه این

. وقتی کسهی سهیگار را روی نگرش شما تاثیر می گذارندسادگی،  ها بهعادت

تواند زندگی کنهد. آیها فکهر کند که بدون سیگار نمیگذارد، احساس میکنار می

کنید این فرد خواهد مرد؟ یها ایهن کهه کنید که این امر واقعیت دارد؟ فکر میمی

زند؟ درست ماننهد کنید که این عادت به نیکوتین است که دارد حرف میفکر می

زند و رف میجای شما حاست بدانید چه کسی به  لازماین فرد سیگاری شما هم  

. آیا این شهما هسهتید یها عهادت بهه برآییداز پس زندگی    توانیدگوید که نمیمی

 گوید؟«ناامنی است که سخن می

که فردی تلاش دارد که مرا قانع کند که مسائل مبتنهی بهر نهاامنی   هر زمان

واقعیت هستند، اولین پاسخ من با گفتن این جمله کهه »بحهي را بهزرگ نکهن« 

های بیمار ها و نگرانیتوجه کمی به ترسکند. من  مانند آب روی آتش عمل می

برخهورد  کهردن با روحیه طهرد غیرارادیدر عوض با تمام آن تفکرات می کنم و  

 نگهرش  بهاگویم: »این فقب عادت شماست«. اگرچه در ابتدا افهراد  کنم و میمی

کنند )چرا که این موضوع ظاهراً مخالف احساسات تفاوت من مقابله میظاهراً بی
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ههای روانهی کهه تلاش ثبت می شودشان ذهن  درآنهاست( ولی وقتی در نهایت  

گذارد و آن لحظه است کهه بها همگی عادت هستند، کار من تأثیر خودش را می

 ها برآیم«خود بگویند »شاید واقعاً بتوانم تیییر کنم و از پس این عادت

را با خود عجین کنید. عادت کنید که با تفکرات   نگرشمایلم که از حالا این  

و بهه   این کار را به آرامی انجهام دهیهدخود مقابله کنید.  بدبینانه  و    نمنفی، آتشی

دانم که آن تنها یک عادت اسهت«. رغم احساسی که دارم میخود بگویید: »علی

شنوم که زندگی خیلی سخت است و هرگز شادی و خوشحالی وقتی از کسی می

بهاره اثهر گیهرم. روش مهن در اینپهیش میدر  همراه ندارد، راهکار دیگری را  به

کنم که آنها یاد بگیرند تا به مضحک بودن تصورات تری دارد و سعی مینمایشی

سهخت   ،نهاامنی هسهتید  بچه گانهههای پوچ و  خود بخندند. اگر در کنترل عادت

تلاش کنید که به باور احمقانه خود و به این مهملات بخندید )با صدای بلند بهتر 

غیهرارادی خهود تر و نه چندان جدی نسبت به تفکر  است(. وقتی دیدگاهی راحت

های خهود در موقعیت خوبی هستید که متوجه کیفیت کودکانهه نالههپیدا کردید،  

های ناشی از نهاامنی دارنهد. اگهر . بیشتر افراد توجه بیش از حد به این یاوهبشوید

احسهاس کنیهد نالهه و زاری دربهاره  تان را کم کنیهد، آیها فکهر میبخواهید وزن

خوری هسهتید، آیها یها اگهر آدم غصههدرماندگی خود به شما کمک خواهد کرد؟  

توانید به من بگویید که نگرانی درباره سکته قلبی در آینده چه کمکی به شما می

به مربوط  نشدن کار و یا ازدواج و یا هر کار دیگرکند؟ گریه و زاری برای پیدا می

به ناامنی گهوش چرا  جای این کارها از خود ب رسید: »به راه نیندازید. بهزندگی را  

رسید که هیچ دلیل واقعی و عینی ؟« اگر صاد  باشید، تنها به این نتیجه میدهم
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وجود ندارد. فقب عادت ناامنی شماست که حقایق را تحریف کهرده برای نگرانی  

 است.

خنده به رفتار مضحک   -دهیدچگونه این کار را انجام می  صرف نظر از اینکه

هها را یا تشخی  این واقعیت ساده که عادتخود  گانه  خویش، درک عادات بچه

یها تبدیل به کودک شجاع شدن ترک کرد، فقب با عوض کردن کانال و توان  می

هها را متوقهف اید، توجه بهه ایهن عادتآموختهمراقبه  آنچه در تمرینات  از طریق  

 کنید.

 هر عادتی  نچهار روش برای شکست

 بها  خهود ابهداع کنیهد.  تر برای مقابله با مشکلو ساده  تریک پاسخ راحت  -1

داد( را )که آنها را بزرگ جلوه می  آنهاباد  ندادن به این مشکلات،    اهمیت

عنوان یک خالی کنید. به اضطراب، افسردگی، شکست و ناراحتی فقب به

 عادت نگاه کنید.

توجه کنید. به خود بگوییهد: »اگهر ایهن بچه گانه خود    غیرارادیبه تفکر    -2

این واقعیت را خندند«  مردم به من می  ،تفکرم را با صدای بلند تکرار کنم

 اداره  اندازیهد و خهود را نهاتوان ازراه میوقتی ناله و زاری بهه  که  ب ذیرید

 کنید.خیلی ابله جلوه می ،دهیدزندگی جلوه می

تزریق کنید. وقت آن به خود خودآگاهی را ، استفاده از »گفتگو با خود«   با  -3

 کهردن  به کنتهرل  یکنید. دیگر نیاز  خیالرسیده که واقعیت را جایگزین  

 به سادگی زندگی کنید.. شجاع باشید و نخواهید داشتزندگی 
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در چنهد نبهرد پیهروز شهوید. بها   بیرون بروید وبا تقویت دیدگاه جدیدتان    -4

نیروی فزاینده و اعتماد به نفهس ها و مبارزات کوچک آغاز کنید و  چالش

 را در خود ایجاد کنید. 

 تمرین قدرت تربیت نفس

دقت گوش دهید. در گام اول شهاید به افراد بالغهای  گفته  مدت یکی دو روز بهبه

ظاهر ببینید چند بار یک فرد بهتر باشد.  افکار آنها آسانگانه  ه  توجه به کیفیت بچ

کند: همانند یک کودک ضعیف و ترسان و دست اچه عمل می  ،طبیعی و بزرگسال

اش ام کهه از پهسخیلی سخت است. آن قدر قوی نشهده  ،آیماش برنمی»از پس

با من حرف نزند چه کنم؟ چهه کهار خهواهم کهرد؟   او  اگر  ،برآیم« یا »خدای من

 نیاز به اینام از هم خواهد پاشید« یا »خیلی افسرده هستم. تنهایم بگذار.  زندگی

بهه شهما نگاهی اجمالی  با مسائل،  تنها باشم.« تشخی  ارتباط کودکانه  که  دارم  

تان را هدایت . وقتی ناامنی تفکراترا کشف کنیدها  های عادتریشه  می دهد که

مانند سهفر در ماشهین زمهان بهه تان گوش دهید. این بهصدای درونکند، به  می

 اند. وجود آمدهها بهدوران کودکی است، جایی که عادتسمت 

ههای عادت ، متوجه می شوید کههبا نگاه دقیق به مسائل و اینکه آنها چه هستند

من  حرف های تکراریاز    . امیدوارم تا حالارا تیییر خواهند دادتان  دیدگاه کلی  ،بد

تهوان تهرک کهرد« شوند و آنهها را میها یاد گرفته می»عادتدر خصوص اینکه  

هها ایهد. عادتشده باشید. شما این امر را در زندگی خهود و دیگهران دیدهن  خسته

 اند.شده غیرارادیهستند که  فکری ایالگوهای رفتاری و 
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است تها کمهی خودآگهاهی در  لازمشوند، ها خودکار میاز آنجا که این عادت

به آنها تزریق کنید. شاید در گهام اول کمهی غیهر طبیعهی را  گفتگو با خود    قالب

بهه زنهدگی غیهرارادی عهادت تنها به آن دلیل است کهه  امر  ولی این    ،نظر آیدبه

 اید.کرده

 این کنه لعنتی را دور اندازید.

کنهد. تصهور کنیهد کهه کار بردن کنایه و استعاره به ما کمهک میگاهی اوقات به

اند. یک عادت )اگر شکلی از هایی باشند که در بدن شما لانه کردهها انگلعادت

ضرر خواهد با خواهد از بین برود. بلکه میخودآگاهی به آن نسبت داده شود( نمی

تر آن کهه ولی مهم  ،خواهدخود شما را می  ،وجود شما، زنده بماند. عادت  زدن به

وجود شما نیازمند است و برای موفقیت، عادت بایهد فکهر شهما را برای بقایش به

دهد. از زمانی که تفکر انجام می غیرارادیکنترل کند و این کار را از طریق تفکر 

گیرد و نیروی حیاتی شما همچنان که شود، عادت شکل میمی  مسلب    غیرارادی

 .کاهش پیدا می کندگردد، تر میعادت قوی

فهمم. تا یک ماه پهیش خهوب نمیگویند: »که افراد می  به همین دلیل است

ام. بودم. قبل از آن هرگز حمله اضطرابی نداشتم و حالا تبدیل به آدمی عاجز شده

ناگههانی   یهک رخهدادچگونه ناگهان چنین اتفاقی ممکن است بیفتد؟« ولی این  

 بحرانهیهایش احتیاج به زمان دارد و وقتهی بهه نقطهه نیست. رشد عادت و جلوه

به احتمال عادت شما  کند.  ناگهان عادت شما را تصاحب می  !واه  ،رسدخودش می

اوج آن در نقطهه اینکهه گیری بهوده اسهت تها زیاد در طول سالیان در حال شکل

توجه مهم خورده است. هفته پیش ناگهان  که علائم زندگی شما به  متوجه شدید
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آویخته شده است. ابتدا فکر کردم یک غده   "لولو"که چیزی بر گردن سگم  شدم  

رنگ به طول یک سانتیمتر بود. بعد از خاکستری آبی  ت. این غده یک استوانهاس

از   کوچهک  متوجه شدم که چند پای سهیاهشتن عینک مطالعه و نگاه دقیقتر،  گذا

بود. بعد از کندن این  کنهبلکه یک  این غده نبود،  پای غد ه بیرون زده است. وای،  

 کنهبرای چسبیدن به گردن لولو حیرت کردم. این   آنموجود مخوف از سرسختی  

خواهنهد نمیسرسخت بهوده و  ها هم مانند انگل هستند که  یک انگل بود. عادت

هها غهذا ندهیهد. ههیچ شهکی نیسهت کهه میزبان را رها کنند. دیگر به این انگل

 سخت و سمج هستند.سر کنه هاها نیز مانند این عادت

یاد داشهته نیاز به مقداری تلاش دارید. به ،شانبرای جدا کردن و دور انداختن

تان باشید که فقب عادت ناشی از ناامنی است که میان شما و زندگی مورد علاقه

 ایستاده است و هیچ چیز دیگری نیست.

 آن را ساده بگیرید.  :کنترل

 "1ویلیهام اوکهام"نام  چهاردهم فیلسوفی از پیروان فرانسیس مقهدس بههدر قرن  

ا بیانیه رقیب با این فرض که ی نظریهکرد: »از بین دو  بیاناصل امساک را چنین 

گفتهه   تر است، تهرجیح دارد« بنابههآن که ساده  ،مشابه باشندهمه چیزهای دیگر  

اگهر شهب گذشهته طوفهانی در   ،ای مشههور شهده اسهتکه امروز جمله  "اوکام"

تان شما وزیده باشد و صبح روز بعهد تکهه چهوبی را آویهزان از سهقف  همسایگی

ترین جواب آن است که طوفان این کار را کرده اسهت. ایهن توضهیح ساده  ،ببینید

 
1. William Occam  
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بهه   فضهایینیاز به یک فرض اولیه دارد. اما اگر اصرار بورزید که شاید موجودات  

 فهرض اولیههنیازمند چند برای نتیجه گیری  اند، این توضیح  منزل شما نفوذ کرده

 وجود دارند.( فضاییکه ب ذیریم موجودات  است اول اینفرض است. )

رسهد و ای می نظر موضهوع سهاده، بههمی شهود تخته سقف صحبت ازوقتی  

مهن قهانون امسهاک در بهه نظهر  که تقصیر باد بهوده اسهت.    نیازی به فکر ندارد

در کهردن حل ساده آن است که بفهمیم کنتهرل صحت دارد. راههم  شناسی  روان

ههای مرکز همه مسائل و معضلات شما قهرار دارد و در نتیجهه نیهازی بهه بحي

تان از رونق اید و یا زندگینظری دیگر وجود ندارد. بنابراین اگر دچار مشکل شده

افتاده است و یا این که مدام در جنگ و تقابل هستید، فقب کافی است که از خود 

یک سوال ساده و مهم را ب رسید. تلاش دارم چه چیزی را کنتهرل کهنم؟ بهرای 

از خود ب رسهید: تهلاش دارم   می شوید،ناراحت  های دوستتان  ی از گفتهمثال وقت

خواهید در اداره خهود را خهوب چه چیزی را کنترل کنم؟ وقتی با تلاش بسیار می

کنید که بازنده هستید، از خود ب رسهید تهلاش دارم چون احساس می  ،جلوه دهید

تان دوری کنیهد از همسهایهچه چیزی را کنترل کنم؟ یا این که وقتی تهلاش می

کنید که او دیوانه است، یک بار دیگر از خود ب رسهید تهلاش چون فکر می  ،کنید

 دارم چه چیزی را کنترل کنم؟

اش  بینیهد و ههر لحظهه جملهه »از پهس حوصله می موقعیتی که خود را در آن بی 

خیز برای رشد تردید و عدم اعتمهاد اسهت  حاصل  زمینی  ، کنید آیم« را تکرار می برنمی 

  نظر آیهد کهه کنتهرل آورد. شاید چنین به سر بیرون می   غیرارادی تفکر    خاک آن که از  

دیگهر    ، است.: »اگر بتوانم آنها را مثهل خهود بکهنم  هرج و مرج پادزهری برای  کردن 
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ناراحتی نخواهم داشت.« واقعیت این است که سرانجام یک زندگی کنترلی، آشوب و  

ولی سرانجام زندگی شهما را فهرو خواههد    ، است. شاید امروز و فردا نباشد   هرج و مرج 

توانسته باشم شما را متقاعد کنم که زنهدگی کنترلهی تهوهمی   پاشید. امیدوارم تا حالا 

و   مشهکل بهه  ، یافتنی و عملی نیست و سرانجام این تعقیب بیش نیست. هدفی دست 

بنهابراین  دانیهد. ، می شود. اکنون دیگر آنچه را که باید انجام دهید می   تبدیل گرفتاری  

ای بها  مدام از خود ب رسید: »این موضوع چه رابطهه   صحبت از تعارض می شود، وقتی  

های  زمینهه  ، دنبال پاسهخ سهاده نباشهید دارد؟« اگر سؤال نکنید و اگر به  کردن   کنترل 

»این اضطراب من اسهت کهه  ممکن است بگویید که گمراهی را فراهم خواهید کرد: 

کهردن    تنبیه   یا   اضطراب، افسردگی   امر ناشی از   دارد.« نه این مرا از تلفن کردن باز می 

مادر در دوران کودکی نیست. لطفاً مسئله را پیچیهده نکنیهد. حقیقهت سهاده آن   های 

  زندگی را کنترل کنید و تهلاش شهدید بهرای کنتهرل   تا کنید  تلاش می شما  است که  

 زندگی دلیل اصلی مضطرب شدن شماست.   کردن 

روبهرو   مهمهی  ، بها معضهلتان کهرده باشهنداگر نویدهای اغواکننده محاصره

کجها کهه    نوشته شهده بهودماشینی  س ر  یک  روی    که  با مشاهده آنچهشوید.  می

از زمانی که زندگی خهود را  ، متوجه شدم کهروم و چرا در این فلاکت هستم؟می

و تهرس و اجبهاری  ای جهز وسهواس  دیگر هیچ چهاره  ،س اریددست کنترل میبه

 رود.و این راهی است که مستقیم به جهنم می داشت دودلی در پیش رو نخواهد

 طول خواهد انجامید.تقابلی که مدت مدیدی به

شود. مشکلات مزمنهی روبرو می  مزمنگاه با مشکل و مسائل  هر کسی گاه و بی

داشته باشد. به دنبال که ممکن است احساس ناامیدی و قربانی شدن را برای فرد 
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چهه کار یا بیماری مهزمن باشهد و    مشکل، شکست درازمدت در عشق یا  چه این

شهود، کهه تمهام نمیگرفتاری ای دیدیهد  گاه خود را در  یک غم و اندوه کلی، هر

آید. چندی پیش در یک برنامهه وجود میبه  و چشم انداز  از دست دادن امیدخطر  

ههای نگرانی و بررسهی، به بحهي می شد تلفنی های  تماس  که شاملتلویزیونی  

پرداختم و این جملات را از یک تماس گیرنده مضطرب و دنیای سخت امروز می

سمت عرا  حرکت کرده است و شنیدم: »زنم ارتشی است و با کشتی به  پریشان

دانسهتم نگههداری دو من و دو بچه کوچک را تنهها گذاشهته اسهت. همیشهه می

کردم ایهن قهدر دشهوار ولی هیچ وقت فکر نمی  ،سخت استچه قدر  کودک نوپا  

ها را از باشد. مطمئن نیستم از پسش بهرآیم. در طهول روز مشهیول کهارم. بچهه

بازی با آنها  دهم،  گردم. به آنها غذا میگیرم و به خانه برمیمهدکودک تحویل می

ای آرامش ندارم. هرگز چنهین مسهئولیت کنم. حتی دقیقهشان میکنم و حماممی

ام نبوده است. ناراحتی دوری همسرم، بیمارم کرده است. ولی واقعاً عهدهسختی به

پرسهند: »کهی کننهد و میها گریهه میترسهم. بچههمی  مدیریت چنین وضعیاز  

بهدهم. دوسهت به آنهها  دانم چه پاسخی  گردد؟« دیگر نمیمادرمان به خانه برمی

اندازه کافی قهوی نیسهتم. دارم فریاد بکشم و بگویم: »این کار من نیست. من به

 توانم بکنم؟«چه کاری می

واضح است که این تماس گیرنده بیش از حد مضطرب و دست اچه شده است. 

، آن اسهت کهه زا های مزمن و اسهترسمقابله با بحرانزمان  بخشی از مسأله در  

، که این کار را انجام دهیهدخود را شروع به تخلیه فیزیکی و عاطفی کنیم. وقتی  

مشهکل از دسهت دادن کنترلتهان حهل   کاهش پیدا کرده و  شما  سرسختیحالت  



366    قدرت تربیت نفس 

موقعیتی لازم است که از هر گونه تخلیه بیشهتر جلهوگیری چنین  . در  خواهد شد

اولویهت اول او بازگردانهدن   بداند  کننده کمک کنم کهکنید. تلاش کردم به تلفن

بیهنش و نبود همسرش، باید  مشکل  پذیری است. او برای مقابله با  حالت انعطاف

گیرنده لازم بود که همهه چیهز را همزمهان یافت. تماسخود را باز می  چشم انداز

هها و دهیم تها همهه ترسنبیند. ما معمولاً در زمان تهنش و بحهران، اجهازه مهی

ها دید ما را کور کنند. آنچه در ایهن موقعیهت لازم ها و انتظارات و دودلینگرانی

 فهردشناسهانه اسهت کهه تعهادل دوبهاره را بهه  دهنده و روشاست راهکاری نظم

بازگردانههد. پیشههنهاد کههردم کههه تمههاس گیرنههده مههذکور بههه وظههایف و کارهههای 

ههای رفتاریهها و گبهه چالشاش به صورت یک به یک تمرکز کنهد و  دستیدم

شان فکر کند و به دهد، فقب به غذا دادنها غذا میاگر به بچه  فردایش فکر نکند.

یهک کهار در ههر د، اصلاً توجه نکند و با تمرکز بهر این که چگونه آنها را بخوابان

را بگیرد  مطمئنهاً  غیرارادیزمان، اجازه تشویش افکار و ورود اما و اگرهای تفکر  

به خود بگویید: »باید در ههر زمهان به کمی ایمان نیاز دارد تا بتوانید این کار هم  

این ریسهکی  ،گیرنده گفتمطور که به تماسفقب به یک کار ب ردازم«. ولی همان

ا و میزی پهر از امهداشتن  جای  گرا شدن به. تکلیفبسیار تاثیرگذار استاست که  

ظهاهر ولی چالش واقعی بعهد از آن   ،کندزندگی را بیشتر قابل مدیریت می،  اگرها

و آن کاشت اعتماد است. اعتماد به این باور که فردا مشهکلات را حهل   می شود

توانیهد از پهس مسهائل زنهدگی می  ای که باور کردید کههد کرد. آن لحظهخواهی

 بندد.ای است که اضطراب از شما رخت برمیبرآیید، لحظه
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هههای بحرانههی از جملههه خبههردار شههدن رئههیس از گههاهی اوقههات در موقعیت

 موج نهاملایمتیاز این    شدن، فقب باید به فکر خارج  راجع به او  های شماشکایت

نضهبطی پیهدا های مزمن و مداوم باید چارچوب ذهنهی مبود. اما در مقابل چالش

ایهن موضهوع  عینهی  بها درک  ،کنید. این چارچوب ذهنی سازگارشده با چالش ها

قا هستند. زمهانی کهه در ها دارای توانایی غریزی برای بشود که انسانشروع می

ههایی بهرای طور طبیعی قادر به یافتن راهگیج نشده باشیم، به  اثر تفکر غیرارادی

 .خواهیم بودسازگاری با هر چالشی 

یها مهاه گذشهته و   دیروزتان  مشکلاتفکر کنید: آیا مسائل و    این موضوعبه  

 ؟آوریدمییاد را بهسال گذشته 

ماننهد کهه مانند مشهتی میآنها  بر سر آن مسائل چه آمد؟ الان کجا هستند؟  

و چهالش ههای موانهع شما . شده استکنید دیگر ناپدید  میتان را باز  وقتی دست

ای همهه آنهها را پشهت سهر گونههبه  ایهد ودر زندگی مدیریت کردهشماری را  بی

شما را به  ،ناامنی. هنوز تمام نشده اندمشکلات . حدس بزنید چه شده؟ ایدگذاشته

دارد و در عهوض بهه شهما شده در گذشته وامیمدیریت  فراموشی هزاران معضل  

آمد  خواهیددانم آیا از پس مسئولیتش بر گوید: ولی این بار متفاوت است. نمیمی

 یا خیر؟

تمهاس ای که به  بعد، از پیشگویی خبری نیست. همانند توصیهاز این زمان به

گرایی بها تکلیهف  نمایش تلویزیونی کردم، به شما هم توصیه می کنم که  گیرنده

کهه مهدام را   غیهرارادیشروع کنید. بعد با استفاده از »گفتگو با خود« قطار تفکر  

اندازد، متوقف کنیهد. در عهوض، اید مییاد آنچه در زندگی از دست دادهشما را به



368    قدرت تربیت نفس 

تعهویض کنیهد و لطفهاً های موجهود  فرصهتگرایانه  منفی را با ارزیابی واقع  افکار

 وجود ندارد. فرصت و گزینه اینگویید که 

کرد و تازه به سن چهل سهالگی پها جولی، یک خانم مجرد که با من کار می

 اند. ها منفیگذاشته بود، تصورش این بود که همه گزینه

های اند، بعضهی قسهمت»چهل ساله و مجرد هستم. موهایم خاکستری شهده

ولی موضوع موهایم فر  دارد و کمتر قابهل مهدیریت است.  شده  و ول  بدنم شل  

شود. مدت زیادی ناراحت بدتر می  وضعبعد  ام و از حالا بهاست. بالای قل ه رسیده

نسبت به همه ام که واقعاً پریشانم کرده است. ولی اکنون دچار حالتی شده  ،امبوده

زنهدگی  !بایهد چههل سهاله باشهمهم ام و فردا . چهل سالهچیز بی تفاوت شده ام

 کند.تاریک جلوه می ،س ری شده و همه چیز پیش رو

ای را تصور کند که پنجاه ساله شده است. بعد از او خواستم، لحظه  "جولی"از  

در جهواب "پرسیدم به من بگوید چه قدر دوست دارد دوبهاره چههل سهاله شهود. 

 گفت:

کنم اولین چیزههایی کهه »خوب بگذارید ببینم. اگر پنجاه ساله بودم، فکر می

گفتم این بود که حاضر همه چیزهایم را بدهم که دوباره چههل سهاله شهوم« می

پرسید. چرا که دقیقاً چنهد روز از من می  را  هاییواقعاً خنده دارد که چنین پرسش

« دوباره سی ساله شوم    تا  بدهمرا    حاضرم همه چیزهایم  پیش به خودم گفتم: »

تا دوبهاره بیسهت سهاله  را داشتم آرزوهمین احتمالا ام هم و در زمان سی سالگی

خواهید بگویید این است که روزی خواههد رسهید کهه خوب، چیزی که می  شوم.
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ولی هر  ،دانم که واقعیت دارد. میببینموضع فعلی خودم را متفاوت و کمتر منفی  

 شود.کنم، احساسم بهتر نمیکار می

کهج خلهق بهود و چهون او هنهوز  ،کهردرا بهتر نمی "جولی"وضعیت   امراین  

اش کنندهاش را ببیند. این بخشی از تردستی کنترلخواست چیزهای بد زندگیمی

 به آن چسبیده بود تهاو بیهوده    و در تلاشی غیرواقع بینانهبود که از زمان جوانی  

و چنهان کهه   بهه نظهر مهی رسهیداش را کنترل کند. اگرچه خیلی ابتدایی  زندگی

خواست حتی با میاو  هستند، ولی  هم  ابتدایی  واقعا  دانید، راهکارهای کنترلی،  می

 سحر و جادو هم که شده جوان بماند.

تهری توانست تصویر بزرگخوشبختانه این مقاومت کودکانه دیری ن ایید و او 

 نداشهت،چههل سهاله شهدن او مشکلی با ترش این بود که را ببیند. تصویر بزرگ

 ره چهل سالگی بهود کهه مشهکل او بهود وتصور ناشی از ناامنی او دربااین  بلکه  

 !به نظر می رسید پایان جهان

جای و بههکرد اش را با علاقه و لذت بیشتری شروع زندگی هر روزه  "جولی"

، یادگرفت که با شجاعت بیشهتری منفی از زندگی  برداشت هایترس و  احساس  

 چه دانید  بندم که میشرط می  نباشد.دنبال پیشگویی  و دیگر به  کندنگاه    به آینده

تازگی عکسهی از او گهذرد، بههمی  "جولی"بگویم. پنج سال از دیدن    می خواهم

دههد. لبخنهد دریافت کردم که او و همسهرش را در کنهار بهرج ایفهل نشهان می

 کند. مرا خوشحال می "جولی"

 تربیت نفس بازتاب

 کند، مگر آن که به او اجازه دهید.«دیکته  به شماتواند آینده را »گذشته نمی
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  های سنگ قبر:درس

در چهار دیهواری ذهنیت شما  زندگی سراسر تیییر و انتخاب است. مادامی که  

زنهدگی   "که عبارت    زمانی را، اوضاع خوبی دارید.  سرکوب نشده باشد  یمحدود

در مهن  .  منجر به روشنایی مسیر زنهدگی ام شهد، بهه خهاطر دارم  "انتخاب است

های  شده بودم. ما درباره مرگ و مردن و هر نوع ترس  PIG1دانشگاه جزو گروه  

ها پرسهید، دوسهت داریهد روی کردیم. رهبر گروه از بچهدیگر گفتگو می  کنترلی

ولهی بهرای  کننده بود،ه این مفهوم ناراحتسنگ قبرتان چه نوشته شود. با این ک

 من جذاب بود.

نوشهته چنهین  "زرویل راج"برای مثال با کمی پژوهش دریافتم که روی قبر  

او را دوسهت   کهه: »هرگز در عمرم پیش نیامد مردی را ملاقات کهنم  شده است

 نداشته باشم.«

طور غیرمنتظره چکیده زندگی من چیست؟ بعد از چند روز یا بیشتر این فکر به

دادم نظرم رسید. تصمیم گرفتم نوشته روی سنگ قبرم چنین باشد: »ترجیح میبه

 خواننده سطور زندگی باشم« 

ایهن دادم خواننده سطور زندگی باشهم« روش مهن بهرای اعهلام »ترجیح می

دهم و ایهن کهه خهود است که من زندگی را تهرجیح مهی  جهان  همه  بهموضوع  

است. تنها مرگ است که چاره ندارد. گاهی که در مقابلهه بها   انتخابزندگی یک  

آورم که من زنده هستم و تا زمهانی یاد میگیرم، بهشمار زندگی قرار میموانع بی

 
1. PIG  = Personal Identity and Growth رشد و هویت شخصی 
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که زنده باشم، خوب خواهم بود و اگر احساس کنم خوب نیستم، هرچه لازم باشد 

کننهد و دهم. البته همیشه کسهانی هسهتند کهه نالهه میبرای تیییر آن انجام می

ولی تا زمانی که وارد فلان دانشکده نشوند، یا دارند،    گویند تلاش برای تیییرمی

کار خوب پیدا نکنند یا مثلاً با آقای فلانی ازدواج نکند، خوشحال نخواهنهد شهد. 

خاطر خودتان هم که شده است، پس به  کوه  اگر شادمانی وابسته به آن سوی قله

 قله کفش کوه مناسب ب وشید.آن سوی برای صعود به 

زندگی خودانگیخته، نیاز به اعتماد و توکل دارد. مطمئناً رهها کهردن خهدایان 

دارای   ،زنهدگیبینی و آمادگی بهرای  پیش  زندگی کردن به جایکاذب کنترلی و  

پروایهی بیآمیختهه بها  کنند که این روش زندگی،  . بعضی احساس میخطر است

اعتمهاد کمهی بهه توانهایی   آنها  خاطر آن است کهاست. ولی این احساس تنها به

شناسند. ولی از نمی غیرارادیبه زندگی دارند و منبع دیگری جز تفکر  پاسخ دهی

گذارید و دنیای کاملاً جدید بدون تهلاش و زمانی که از جعبه کنترل پا بیرون می

فهمید که چهرا ههیچ کهس دوسهت نهدارد کنید، میسازی را درک میبدون آماده

دوباره به آن چهار دیواری برگردد و چرا هیچ کس دلش برای آن روزهای گذشته 

انگیز شود. قبل از این که موضوع خوفو سختی تنگ نمی  کردن  کنترلهمراه با  

که کنم  یک نامه الکترونیکی  اشاره ای به  خواهم  سنگ قبر را به پایان ببریم، می

. نامه الکترونیکی درباره مردی بود کهه در زمهان استتازگی برایم ارسال شده  به

های تولد و مهرگ بهر خاطر نشان کرده بود که اگرچه تاریخپس از مرگ  مداحی  

ولی مهم نیستند. آنچه واقعاً مهم است فاصله بهین   ،شوندروی سنگ قبر ذکر می

تا زمانی کهه  شما است وکل زندگی بیانگر چرا که آن فاصله  ،دو تاریخ استاین  
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شما شود. روی سنگ قبر چیزی نوشته نمی ،در فاصله بین آن دو تاریخ قرار دارید

را بهه دلخهواه خهود خلهق  خود زندگی بین تولد و مرگ می توانید  با تربیت نفس

 ، هر چه باشد این زندگی متعلق به شماست.کنید

ممکن است تربیت نفس قادر به تیییر همهه   همین حالا آرامش بگیرید:

تان را تیییر دهد. با وجود هر تواند تجربه زندگیتان نباشد. ولی میشرایب زندگی

، داریهدو فارغ از ههر نهوع نگهاهی کهه    می بریدپردازی که به آن پناه  نوع خیال

یهک نهوع د کرد. زندگی بهرای همهه  یزندگی بدون مشقت و معضل، پیدا نخواه

همانطور که روزهای بارانی و . اختصاص به شما نداردچالش و مبارزه است و تنها 

و   هها  چهالش  شهامل، زندگی نیز  وجود دارند  سلامت و بیماریروزهای    آفتابی و

. اگر همچنان اصهرار بورزیهد کهه زنهدگی »بایهد« متفهاوت باشهد هاست  فرصت

 دنبهالگرفتار  دهد که هنوز  نشان می  این  جای آن که خودتان متفاوت باشید.()به

کند در تلاش می  یکنترلزندگی  توهم کنترل زندگی هستید.  رنگین کمان    کردن

تلاش کنید، کمهی   کامل شدنتان نجوا کند که اگر تنها کمی بیشتر برای  گوش

 هها  توانید از سختیمی  تر عمل کنید،شاید اندکی با مهارتبیشتر نگران شوید یا  

و یها حتهی  قهانع کننهده، اغواکننهده، نامحسوستواند بله، کنترل میدوری کنید.  

من چیست: کنترل انگلی اسهت ترجیحی  دانید که دیدگاه  ولی می  باشد،آور  خلسه

زندگی نیاز بهه معنا در  شادکامی و    برای یافتنبلعد.  که انرمی حیاتی انسان را می

 آید.دست مییافتن تعادل داریم. با تعادل، آرامش به

توکل و تمایل به این بهاور و  نفس«  هدف تربیت نفس بازگرداندن »اعتمادبه 

 ، دستاورد نهایی مدیریت زندگیتوانید از پس معضلات زندگی برآیید.  است که می
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اندازه کافی تلاش کند که اگر بهمی  شما را قانع    کردن  است. کنترل  تربیت نفس

بدانیهد   اما در واقع بایهدترساند، دوری کنید.  از هر چه شما را می  می توانید  کنید،

لازم نیست دربهاره  ،مقابله کنید. اگر توکل داشته باشید ناملایمات  توانید باکه می

صهورتی اتفهاقی زمهین چیزی بدانید. اگهر ههم به  هاچگونگی و چرایی انجام کار

را از کاری که باید بکنید، آن است که غبهار تنها بخورید، اطمینان قلبی دارید که 

خود بتکانید و دوباره سر پا بایستید. زمانی که دریابید دیگر نیهازی بهه دوری سر  

از زندگی نیست، در موقعیتی هستید که مفهوم تعهادل   خود  کردن و کنار کشیدن

 بها میهل و رغبهتکه    تحقق پیدا می کندکنید. زندگی متعادل زمانی  را درک می

چهه ها باشد و    حسابمسئولیت را ب ذیرید، چه این کار مسئولیت پرداخت صورت

پهذیرش مسهئولیت بها پهذیرش   و چه ایستادن در مقابل یک زورگو.  نظافت خانه

ان رفتهار مهی کودک  شبیه  ی کهزندگی هم معنی است. تنها کودکان و بزرگسالان

بلوغ همانا پهذیرش   رسیدن بهکنند. راه  از پذیرش مسئولیت شانه خالی می  کنند،

 آن است. رسیدگی مستقیم بهزندگی، خوب و بد آن و 

آرامشی بهه را شنیده باشید: »خدایا  "رینولد نیبور"  بخش  شاید دعای آرامش 

ی به ما عطا ب ذیریم و شهامت  ،توانیم تیییر دهیمکن تا چیزهایی را که نمی  ما عطا

دو را از هم  اینو عقلی بده که تیییر دهیم کنند، چیزهایی را که باید تیییر  کن تا

 تمیز دهیم.«

تهوانیم تیییهر دعا نگاهی بیندازید: » چیزهایی را که نمیاین  به اولین چالش  

دهیم، با آرامش ب ذیریم« موانع در زندگی همهه وجهود دارد. ایهن موانهع شهامل 

منحصر ها یا شرایب بیرونی و مسئولیت  تقاضاهایهای روانی، فیزیکی،  محدودیت
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تهرحم جهویی شویم، روبرو می مهمی ناملایماتدیگر است و گاهی که با    به فرد

سهاله   20دههد. یهک زن جهوانو احساس قربانی شدن به ما دست می  می کنیم

قربانی اسفبار یهک راننهده  که چند سال پیش ملاقاتش کرده بودم،  "روت"نام  به

اسهتفاده از بهه    مجبهورو  ضایعه برگشت ناپهذیر نخهاعی  مست شده بود. او دچار  

اش نیست، بلکهه صندلی چرخ دار شده بود. به من گفت: بدترین دشمنش ناتوانی

ترحم به خود است. وامه دیگری برای »ترحم به خود« »عهدم پهذیرش« اسهت. 

تیییر داد، همانا یک ههدف متعهالی آنها را  توان  پذیرش چیزهایی که نمیآرامش  

 زندگی، آزاد هستید.در برای پیشرفت  ،به واسطه آناست که فقب 

چیزههایی اسهت کهه بایهد تیییهر کننهد. در  دادن چالش دوم »شهامت تیییهر

ام. مقدمهه اعتماد کهردن را خهاطر نشهان کهرده  ریسک  سرتاسر این کتاب، لزوم

توانهایی قهدرت اراده مها بهه   به معنی  نامیم. جسارتکردن را جسارت میریسک  

 کردن زندگی است. مقابله با کنترل  مشکلاتایستادگی و مقابله با خطر، ترس یا  

ولی با بنیانی از شناخت و حقیقت، بایهد قهادر   ،ای ترسناک استبه راستی تجربه

آورید و هرگز فراموش نکیند که   به دستباشید که شهامت لازم برای این کار را  

 جسارت، خود یک گزینه است.«

همچنین به وامه »باید« در این جمله توجه کنید: »چیزهایی کهه بایهد تیییهر 

»بایهد« بگوییهد. یهک بهه آن کنند« این یکی از موارد نهادر اسهت کهه مجازیهد 

به   وابسته»شما«ی خودانگیخته، شادمان، سالم و طبیعی وجود دارد که وجودش  

و شهما »بایهد« آن را  رسهانیدحهداکثر غنهای خهودش ببه این است که زندگی را
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« این را بخواهید. هر چیزی را که باید تیییر کند، بایدبخواهید. برای پیش رفتن »

 که خواهان آن هستید، دست یابید. ای تیییر دهید تا به زندگی

« اسهت. دو مهورد از یکهدیگرچالش نهایی »داشتن عقل برای تشخی  این  

از زندگی، آن را تحریهف   شما  در ضمن محدود کردن درککردن زندگی  کنترل  

مهن در  خیال، حرف تکراریکند. عقلانیت لازم برای تشخی  واقعیت از مینیز  

بار این کتهاب را . از خودتان ب رسید، وقتی برای اولینبوده استسراسر این کتاب  

هها پنهاه تان بهه دودلیدروندر  چه چیزهایی بودند؟ آیا    تانهای، واقعیتزدیدور   

بخش نبوده اسهت؟ آیها تان هرگز رضایتکردید زندگیبردید؟ آیا احساس میمی

ها مواردی از تحریف است توانید تیییر کنید؟ اینکردید که هرگز نمیاحساس می

را داشته باشید. حداقل اکنهون دیگهر   آنها  برطرف کردنلازم  و امیدوارم آمادگی  

توانید واقعیت را راحتی میدانید و به« را میغیرارادی»تفکر    پیاده کنندهابزارهای  

 تشخی  دهید. خیالاز 

 بازتاب تربیت نفس

د. در قبال نشوتبدیل می  اعمال  عهده بگیرید، چرا که به»مسئولیت افکارتان را به

شهوند. در مقابهل چرا که به عادت تبهدیل می  ،مسئولیت داشته باشید  اعمال خود

شهوند. در میتبدیل به شخصیت شما  یتان مسئولیت داشته باشید چرا کههاعادت

د نسرنوشت شما خواه تبدیل به چرا که ،تان مسئولیت داشته باشیدقبال شخصیت

 شد.«

 مسئولیت زندگی است.بار تان همانا پذیرش کلید خلق زندگی دلخواه
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به آن گوش می دهید گویید و و آنچه به خود میخود  مسئولیت در قبال افکار  

به این کار عمل کنید و همه چیزهای دیگر بعد از آن خواهند را به عهده بگیرید.  

د عهده بگیریتان را بهای تصمیم خواهید گرفت که مسئولیت زندگیآمد. در نقطه

اید؟ فقب اندازه کافی رنج و عذاب نکشیدهآیا به  و اکنون زمان آن فرا رسیده است.

 کنید. در این مورد تصمیم گیریتوانید شما می

 پایان 

 


