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هنررندانهیبهتخمگرفتن
نویسنده: مارک منسون

مترجم: ارشاد نیک خواه

ویراستار: زیبا شیبانی

طراح جلد: ارشاد نیک خواه
)باکمکشعوربصریِدناشیبانیوحمیدنیکخواه(

صفحه بندی: ارشاد نیک خواه
)خبچیکارکنم،ازبچگیدوستداشتمهمهیکارهاروخودمانجامبدم!(

ویرایش اول | ۱۳۹۸ تهران

pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


فصلهایکتاب
چرا این کتاب رو ترجمه کردم  |  5

تلاش نکن  |  11

خوشبختی یک مشکل ـه  |  57

تو استثناء نیستی  |  89

ارزشِ رنج کشیدن  |  129

تو همیشه در حال انتخاب هستی  |  179

درمورد همه چی اشتباه می کنی )ولی منم همین طور(  |  223

شکست، مسیرِ رو به جلوئه  |  279

اهمیتِ »نه« گفتن  |  309

و بعد می میری…  |  353

تقدیم و تشکرات  |  389

pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


سخنمترجم

یا

چرا این کتاب رو ترجمه کردم

وقتیتقویماوایلزمستون۹۷ِرونشونمیداد،منموجودِ

)شغلی(پیشِرومتارومهگرفته بیسمتوسوییبودمومسیرِ

بود.ازخونهنشینیهمخستهشدهبودموتنهاچیزیکهبایقین

میدونستماینبودکه:

»این زمستون خط ساحلی جنوب رو 
سفر می کنم. یک سفر طولانی، با 

پایین ترین هزینه ی ممکن.«
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برخلافِخیلیازسفرهایقبلیم،اینسفررونهبرایفراراز

دردهاینهانِوجودیوروانی،بلکهبرایکشفِیکمسیرِروشن

برایآینده،رویاپردازی)آدمبزرگهابخوانند:برنامهریزی(کرده

بودم.

ازطریقِدودوستبهماجرایسفربادوچرخهکشیدهشدموبعد

ازچنددهکیلومترتمرین،راهیِیکسفرِطولانیدوچرخهسواری

شدم.ازشیرازبهبوشهربههرمز.۴۲روزتوجادهبودم،۱۴۰۰

کیلومتررکابزدم،ودرآخرینروزهایسفربهجوابیکهدنبالش

بودمرسیدم:

کتابی که در طولِ سفر باهام بود و 
کلی بهم حال داد رو ترجمه کنم:

The Subtle Art of not Giving a F*ck

اینجوریبگمکهبهطرزِخیلیکلاسیکیآبدرکوزهبودومندورِ

جهانمیگشتم.البتهاگهدورجهاننمیگشتمبهاحتمالِفراوان

متوجهآبِداخلکوزه،وحتیشایدخودِکوزه،نمیشدم.

اینکتابِپرفروش)فقطسالِاول۲میلیوننسخهفروخت(

درموردمعنایزندگیـهازدیدگاهِیکآدمکهپستیبلندیهای

زیادیتویزندگیشداشته،کلیسفرکرده،بیبندوباریوتعهد

روتجربهکرده،طنازوبددهنـه.وخیلیهمخوبقصهتعریف
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میکنه.

کتابیکهخیلیجاهاتوروتسلیخاطرمیده،خیلیجاها

حرفهاییدردناکولیضروریبهتمیزنه.بارهاتوروبهجلو

هُلمیده،ودردهاومشکلاتیکهداریروبهدردهاومشکلاتِ

بهتریتبدیلمیکنه.

رویکتابهایخودیاریکهمثبتاندیشیِقلابیروترویجمیدن

میرینه،وفرهنگِاینروزهایبیشتربخواه/ بیشترخوشباش

/ بیشتربخر/ بیشتربکُنُ/بیشترباش!رواززاویهایفلسفی،و

بعضاًپژوهشیجلویچشمهاتقهوهایمیکنه.ودراینقضیه

رسانههاوشبکههایاجتماعیرودرردیفاولاتهامقرارمیده

چون،خب،اینهاقبلازاینکهرسانهباشنبنگاهاقتصادی

هستنوازسِرکردنِوسرگرمکردنِتودهبااخبارواطلاعاتِپوک،

پولدرمیارن.

)فکرکنمخودتتاالاندیگهحدسزدیکه(مارکمنسوندراین

کتاباصلاًنمیخوادبگهبیخیالِدنیاوقانونهاش،همهچیرو

بهتخمتبگیروبهچیزیاهمیتنده.نهاصلاً.مارکبههمچین

آدمیمیگهکونگشادِخودمحقبین.

چوناینآدمهانمیخوانقبولکننکه»زندگیِبدونِمشقت

وجودنداره«ومیخوانهمیشهیخداحالشونخوبباشه.ولی
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زندگیِواقعیاونجورینیستکه.زندگیپرازمشکلات،شکست

ونارساییهاستوبایدیهجوریباهاشکناراومد.

“The shit is fucked and you have to deal with it.”

بهترهبراساسِارزشهاومعیارهایدرستوحسابی،اندک

چیزهایمهمِزندگیمون،اونچندتارنجیکهدوستداریمبراش

بهآبوآتیشبزنیمروانتخابکنیموبقیهیارزشها،معیارهاو

درنتیجهگزینههاروبهتخمبگیریم.

کتابشخیلیروان،رنِدانه،وخواندنیـه.همینکهشروعکنیدگیر

میافتید.چوناینآدمخیلیخوبقصهتعریفمیکنه.قصهی

اخراجِیکگیتاریستازمتالیکاروتعریفمیکنهودرموردارزشها

ومعیارهایتخمیکهماآدمهابرایخودمونانتخابمیکنیمحرف

میزنه.قصهیLSDزدنشروتعریفمیکنهکهبهیکنکتهی

فلسفیدرموردمعنایزندگیاشارهکنه.

کلیهمبددهنیمیکنه.بهتخمشهمنیست.منهمتوی

ترجمهسعیکردمدنبالهروِهمیناصلباشم.درنتیجهباادبیاتی

خودمونیرفتمسراغِترجمهکردنِش.یعنیهمونلحنوواژگانیکه

درمعاشرتهایروزمرهبرایدوستهاینزدیکماستفادهمیکنم،

چونبهنظرماینجوریروانتر،سادهتروباهامونهمفازتره،و

خیلیبهسبکنوشتارینویسندهنزدیکه.
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ممکنهیهجاهاییباحرفهاینویسندهموافقنباشید)مثلخودم(

ولیمطمئنمبعدازخوندنِاینکتابآدمِباحالتریمیشید.
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فصل یک

تلاش نکن

چارلز بوکفُسکی1یکالکلیِخانمبازبود.یکقماربازِولگردوخسیس،

یکتنبلِاززیرکِاردررو،ودربدترینروزهاشیکشاعربود.احتمالاً

آخرینآدمیباشهکهبرایپندهایزندگیبریدسراغش،یااینکه

تویکتابهایخودیاریچشمتونبهاسمشبخوره.

ودقیقاًبههمیندلیلاینآدمبهترینکیِسبرایشروعکردن

اینکتابه.

بوکفسکیمیخواستنویسندهبشه.ولیسالهایسالهیچ

مجله،روزنامه،یاانتشاراتیکارهاشروچاپنمیکرد.بهش

Charles Bukowski  1
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|  تلاش نکن  | |  12  |

میگفتننوشتههاشافتضاحه.ناپخته،مشمئزکننده،مستهجن،

وازلحاظاخلاقیمنُحطَ.وهمینجورکهنوشتههاشبیشترو

بیشتربادستِردمواجهمیشد،سنگینیِبارِاینقضیهچارلزرو

بهیکافسردگیفروبردکهبیشترِطولعمرشباهاشبود.

بوکفسکییکشغلِتماموقتدرادارهیپستوقسمتبایگانی

نامههاداشت.چندرغازپولمیگرفتکهبیشترشروخرجِمشروب

میکرد.بقیهشروهمباقماررویاسببهگامیداد.شبها

تنهاییمشروبمیخوردوبعضیوقتهاشعرهاشرومثلچکش

رویدکمههایماشینتحریرِقراضهشمیکوبید.بیشتروقتها

صبحکفِاتاقبیدارمیشد،چونشبِقبلشپاچیدهبود.

سیسالبههمینمنوالگذشتکهبیشترشیکتصویرِماتو

pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


|  تلاش نکن  | |  13  |

مبهمِبیمعناازالکل،دراگ،قمار،وزنهایتنفروشبود.

وقتیبوکفسکیپنجاهسالششد،بعدازیکعمرشکستو

نفرتازخود،سردبیرِیکنشرِمستقل،علاقهیعجیبینسبت

بهچارلزپیداکرد.نمیتونستبهبوکفسکیقولِپولِآنچنانییا

1ِمستداشت،در فروشِزیادیبده.ولیمهِرزیادیبهاینلوزر

نتیجهتصمیمگرفتیهشانسیبهشبده.ایناولینفرصتِواقعی

بودکهبهبوکفسکیدادهشدهبود،وخودشهممیدونستکه

احتمالاًتنهاباریـهکهاینشتردمَِخونهشمیخوابه.بوکفسکی

بهسردبیرنوشت:

»دو گزینه بیشتر ندارم. توی 
اداره پست بمونم و عقلم رو از 
دست بدم، یا این که بزنم بیرون 
و با ماشین تحریرم بازی کنم و از 

گشنگی بمیرم. تصمیممَ رو گرفتم. 
می خوام از گشنگی بمیرم.«

درستبعدازامضاکردنِقرارداد،بوکفسکیاولینرمانشرودرعرض

Loser  1  |  یعنی بازنده. ولی بازنده ای که نقطه مقابل »برنده« نیست. بازنده ای که 
کلاً در زندگی ش بیچاره و فلک زده و ترسو و این جور چیزها هم  هست.
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|  تلاش نکن  | |  14  |

سههفتهنوشت.خیلیسادهاسمشروگذاشتاداره ی پست1.در

قسمتِ»تقدیمبه«نوشت:

تقدیم به هیچکس.

به میترکونه. شاعر و رماننویس یک بهعنوان بوکفسکی

موفقیتشادامهمیدهوششرمانوصدهاشعرمنتشرمیکنه

وبیشازدومیلیوننسخهازکتابهاشدرسرتاسردنیافروش

میره.محبوبیتشپشمهایهمهرومیریزونهوازانتظاراتفراتر

میره،اولازهمهپشمهایخودش.

داستانهاییمثلبوکفسکیگلسرسبدداستانهایآموزندهی

فرهنگامروزیماهستن.زندگیبوکفسکینمادرویایآمریکاییه:

مردیکهبرایچیزیکهمیخوادمبارزهمیکنه،هیچوقتبیخیال

نمیشه،وآخرسربهجسورانهترینرویاشمیرسه.احتمالاًهمین

الانهمدارنیهفیلمازشمیسازن.همهمونعادتداریمکهبه

داستانهاییمثلبوکفسکینگاهکنیموبگیم:

»دیدی؟ اون هیچ وقت بی خیال 
نشد. هیچ وقت تسلیم نشد. 

همیشه به خودش ایمان داشت. 

Post Office 1
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|  تلاش نکن  | |  15  |

در مقابل همه ی سختی ها ایستاد، 
پافشاری کرد و از خودش یه چیزی 

ساخت!«

درنتیجهعجیبهکهرویسنگقبربوکفسکینوشته:

تلاش نکن.

باوجودفروشبیسابقهیکتابهاشوشهرتیکهپیداکرد،باز

همبوکفسکییکبازندهبود.واینرومیدونست.وموفقیتش

نهبهخاطرعزمِجزمشبرایبرندهشدن،بلکهازاینحقیقتناشی

میشدکه»میدونست«یکبازندهس،اینقضیهروپذیرفت،و

بعدصادقانهدرموردشنوشت.هیچوقتسعینکردچیزیخلافِ

آدمیکهبودباشه.فیِکنبود.نبوغآثاربوکفسکیدرایننبودکه

برناملایماتوسختیهایباورنکردنیِزندگیچیرهشد،یااینکه

باتلاشفراوانخودشروبهعنوانیکستارهیدرخشاندر

ادبیاتمطرحکرد.اتفاقاًکاملاًبرعکس.عاملموفقیتشاینبود

کهمیتونستکاملاً،وشجاعانه،باخودش)بهویژهتاریکترین

قسمتهایخودش(صادقباشه،وبدونهیچشکوتردیدی

شکستهایخودشروبابقیهبهاشتراکبذاره.

ورژنواقعیِقصهیبوکفسکیاینه:خودشروبهعنوانیک
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|  تلاش نکن  | |  16  |

شکستپذیرفتهبودوباهاشاوکیبود.بوکفسکیموفقیترو

بهتخمشمیگرفت.حتیبعدازشهرتش،وقتیبهجلسات

شعرخوانیمیرفت،پاچهمیگرفتوآدمهاروبادریوریهاش

تحقیرمیکرد.تویکوچهوخیابونوملاءعامحاضرمیشدو

باهرزنیکهپیدامیکردمیخوابید.شهرتوموفقیتازچارلز

بوکوفسکیآدمِبهترینساخت.آدمِبهتریشدنهمچیزینبود

کهاونرومشهوروموفقکرد.

معمولاًرشدشخصیوموفقیتباهمدیگهاتفاقمیافتن.ولی

اینلزوماًبهاینمعنانیستکهجفتشونیکیهستن.

فرهنگامروزمابهطرزوسواسگونهایرویانتظاراتمثبتقفلی
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|  تلاش نکن  | |  17  |

زده،کهخب،غیرواقعگرایانهس:خوشحالترباش.سالمترباش.

بهترینباش.بهترازبقیه.باهوشتر،سریعتر،پولدارتر،سکسیتر،

پروداکتیوتر،بیشتربهشحسودیبشهتر،محبوبتر.عالیباشو

خارقالعاده،وهرروزصبحهمسرِآمادهبهسلفیودوتابچهترو

ببوسوبامازراتیِجدیدتبروسرِکارِخفنت،جاییکههرروز

مشغولِانجاموظایفمعناداریهستی،کارهاییکهاحتمالاًروزی

دنیارونجاتمیده.

ولیاگهیهلحظهوایسیودرستحسابیبهشفکرکنیمتوجه

میشیکههمهیاینپندهایسنتیدرموردزندگیوخوشبختی،

همهیاینچیزهایمثبتوخوشحالیکههرروزتویکتابهای

خودیاریوپستهایانگیزشیدرشبکههایاجتماعیمیبینیم،

همهرویچیزهاییکهنداریفوکوسکردن.رویچیزهاییدست

گذاشتنکهازدیدگاهخودتنقصهاوشکستهاونقطهضعفهات

هستن،وبعدمیاداونهاروبراتبزرگمیکنه.میریورکشاپِ

سهروزهی»چگونهسریعپولدارشویم«چونکهحسمیکنی

بهاندازهیکافیپولنداری.جلویآینهمیایستیوجملههایی

تلقینیروتکرارمیکنیکه»توزیبایی«،چونکهحسمیکنی

زیبانیستی.کارهایمضحکیروانجاممیدیکهوانمودکنی

موفقهستیچونکهحسمیکنیهمینالانبهاندازهیکافی

موفقنیستی.
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وبهطرزجالبوکنایهآمیزی،اینتمرکزرویمثبتگرایی،این

قفلیزدنرویچیزهایبهتروعالیتر،تنهاخدمتیکهبهما

میکنهاینهکهبهمونیادآوریمیکنهچهچیزینیستیم،چه

چیزینداریم،چهچیزیبایدمیبودیمولینتونستیمبشیم.اما

درنهایتهیچآدمِواقعاًخوشحالیاحساسنیازنمیکنهکهبره

جلویآینهوبرایخودشتکرارکنه»منخوشحالم«.چونکه،

خب،خوشحالهوبس.

توتگزاسیهضربالمثلدارنکهمیگه:»کوچیکترینسگ

بیشترینسروصداروداره.«کسیکهاعتمادبهنفسدارهاحساس

نیازنمیکنهکهثابتکنهاعتمادبهنفسداره.یکآدمثروتمند

احساسنیازنمیکنهکسیروقانعکنهکهثروتمنده.موضوعاینه

کهیایکچیزیهستییانیستی.واگهداریشبوروزدرمورد

چیزیرویاپردازیمیکنی،پسداریبارهاوبارهااینواقعیتِ

ناخودآگاهروتقویتمیکنی:کهتواونچیزنیستی.

همه،آدمهایاطراف،رسانهها،تبلیغات،میخوانباورکنیکه

کلیدِداشتنِیکزندگیخوباینهکهشغلبهتریداشتهباشی،

یایکماشینِخفنتر،یایکدوستدخترخوشگلتر،یایکوان

پرازآبداغبایکاستخربادیبرایبچهها.همهیدنیامدام

دارنبهتمیگنکهمسیرِیکزندگیِبهتراینهکهبیشتر،بیشتر،

بیشتر:بیشتربخر،بیشترداشتهباش،بیشترپولدربیار،بیشتر
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بکن،بیشترباش.مدامداریباپیامهاییبمبارانمیشیکهازت

میخوانهمیشه،بههمهچیزاهمیتبدیوبرایهمهچیزتره

خرُدکنی.براییکتلوزیونجدیدبهآبوآتیشبزن.برایداشتنِ

تعطیلاتیبهترازهمکارانتبهآبوآتیشبزن.براینورپردازیِ

جدیدِحیاطخونهبهآبوآتیشبزن.برایاینکهیکمونوپاد

سلفیدرستحسابیداشتهباشیخودتوبکش.

چرا؟بذارحدسخودمروبگم:چونبهآبوآتیشزدنهایشما،

برایکسبوکارهاوسودِشرکتهاخیلیخوبه.

واگرچهماباکسبوکارهایخوبهیچمشکلینداریم،ولی

داستاناینجاستکهبهآبوآتیشزدنهابرایسلامتروانخوب

نیست.باعثمیشهکهبهطورافراطیبچسبیدبهچیزهایسطحی

وفیِک،وزندگیتونرووقفِدویدنبهسمتسرابهاییاز

خوشبختیورضایتبکنید.کلیدیکزندگیخوبایننیستکه

ترههایبیشتریخرُدکنید،بلکهاینهکهترههایکمتریخرُدکنید،

وترههایاندکتونروبرایچیزهاییخرُدکنیدکهدرستوحسابی،

درونیافت1،ومهمهستن.

intuitive  1  |  شهودی هم بهش می گن ولی من این عبارت رو بیشتر پسندیدم.
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چرخه ی بازخوردِ جهنمی
ذهنیهویژگیعجیبوغریبوبدجنسدارهکهاگهبهشاجازه

بدینمیتونهکاریکنهردَبدین.بذاریهمثالبراتبزنم.ببیناین

اتفاقبرایتوهمافتاده؟

مشکلکنترلخشمداری.درموردکوچیکترینواحمقانهترین

چیزهاعصبانیمیشی،وهیچایدهاینداریکهچرا.واین

حقیقتکهبهاینسادگیعصبانیمیشیبیشترعصبانیت

میکنه.ووقتیتویاینعصبانیتِعبثوتخمیهستی،متوجه

میشیکههمیشهعصبانیبودنازتویکآدمِسطحیوکمعمق

ودوستنداشتنیمیسازه،وتوازاینقضیهمتنفری؛اونقدر

ازشمتنفریکهازخودتعصبانیمیشی.حالابهخودتیه

نگاهبنداز:ازخودتعصبانیهستیکهازعصبانیشدنِخودت

عصبانیمیشی.دهنتوگاییدمایدیوار.بیااینهمیکمشتِ

محکم.آخخخخ!

درمورداینکهتویمهمونیباشخصخاصیمواجهبشیاضطراب

داری.ایناضطرابخیلیتورواذیتمیکنهوحتیشایدفلجت

کنه،بعدشروعمیکنیبهفکرکردندرمورداینکهچرااینقدر

مضطربی.عالیشد!حالاازاینکهاضطرابداریمضطربشدی.لعنت

بهش.دوبلاضطراب!وخودِاینقضیهباعثمیشهبیشترمضطرب

بشی.یهنفریهپیکبدهدستمن!
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یاشایداینقدرهمیشهنگرانِاینهستیکهکارِدرستروانجام

بدیومسیردرستیروانتخابکنیکهبهخاطرِاینهمهنگرانی،

نگرانمیشی.یااینقدردرموردهراشتباهیکهمرتکبمیشی

حسشرموعذابوجدانبهتدستمیدهکهدرمورداینحس

شرم،شرمگینمیشی.یاشایداینقدرحسغموتنهاییمیاد

سراغتکهصرفاًبافکرکردندرموردشبیشترغمگینمیشیو

احساستنهاییِبیشتریمیکنی.

بهچرخه ی بازخورد جهنمی1خوشاومدی.احتمالمیدمبیشتر

ازچندبارگرفتارششدهباشی.شایدهمینالانشهمدرگیرش

لعنتی اینچرخهیبازخوردِ باشی:»یاخدا!منهمیشهگرفتارِ

هستم.پسریدمکه.بایدبسکنم.ایبابا.اصلاًحسخوبی

ندارمکهبهخودممیگمریدم،پسریدم.بایددیگهبهخودم

نگمریدم.فااااک.دارمدوبارههمینکاررومیکنمکه.میبینی؟!

منریدم!وااااایخدااا!«

انسان آرومبگیررفیق.باورکنییانه،اینبخشیاززیباییِ

بودنه.برایشروعبذاربهتبگمکهحیواناتِبسیارکمیروی

زمینهستنکهمیتوننفکرهایمعناداریازخودشونببافنو

استدلالکنن.ولیماانسانهااینمزیتروداریمکهمیتونیم

دربارهیفکرهامونفکرکنیم.درنتیجهمنمیتونمدرموردتماشا

Feedback Loop from Hell  1

pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


|  تلاش نکن  | |  22  |

به کردنویدیوهایمایلی سایرس1دریوتیوبفکرکنم،وفوراً

اینفکرکنمکهچهمریضیهستمکهمیخوامویدیوهایمایلی

سایرسروتوییوتیوبتماشاکنم.وبهاینمیگنمعجزهی

خودآگاهی!

حالامشکلاینجاست:جامعهیامروزما،ازطریقفرهنگ

مصرفگراییوشبکههایاجتماعیِ»نیگاکنزندگیمناززنـــدگی

توباحالتره«،نسلیازآدمهاروتحویلجامعهدادهکهمعتقدن

داشتنِاینتجربههایمنفی)اضطراب،ترس،شرم،وغیره(اصلاً

وابداًاوکینیست.منظورماینهکهاگهبهاینستاگرامنگاهکنی

میبینیکههمهدارنتادستهخوشمیگذروننوزندگیخفنی

دارن.نیگاکن،اینهفتههَفشَنفرعروسیکردن!ویکپسر

شونزدهسالهبرایتولدشیکلامبورگینیهدیهگرفته.ویک

دختربچهدومیلیوندلاردرآوردبهخاطراینکهیکاپلیکیشنزده

کهبهصورتخودکاربراتدستمالتوالتمیارهوقتیکهتموم

میشه.

وهمزمانتورویکاناپهیخونهتنشستی،داریلایدندونهای

گربهتروتمیزمیکنی.ونمیتونیکاریبکنیجزفکرکردنبه

اینکهزندگیتبیشترازاونیکهفکرمیکردیریده.

چرخهیبازخوردجهنمیازمایکسریبیمارروانیساختهوبه

Miley Cyrus  1
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یکاپیدمیتبدیلشده.ماروبهموجوداتیمشوش،پراسترس،

بیشازحدعصبیوبهشدتمتنفرازخودتبدیلکرده.

ًها،وقتیپدربزرگهامونحالگهُیبهشوندست احتمالاًقبلا

میدادباخودشونفکرمیکردنکه»یاخدا،چهروزِتخمیای،

حالِگهمالیدارم،ولیبیخیال،فکرکنمزندگیهمینه.برگردیم

سرِبیلزدنمون.«

ولیالان؟اگهحتیبرایپنجدقیقهحالگهُیبهتدستبده،با

۳۵۰تاعکسازآدمهاییکههمیشهیخدازندگیِعالیومعناداری

دارنبمبارانمیشی،واینجوریغیرممکنمیشهاینحسبهت

دستندهکهمشکلازخودِتوئه.

اینقسمتِآخریشهکهماروتودردسرمیندازه.ماحالِبدی

بهموندستمیدهکهحالِبدیداریم.احساسگناهمیکنیمکه

احساسگناهمیکنیم.ازاینکهعصبانیهستیمعصبانیمیشیم.

ازاینکهاضطرابداریممضطربمیشیم.منچِمهواقعاً؟

بههمیندلیلهکهبهتخمگرفتناینقدرمهموحیاتیـه.بههمین

دلیلهکهقرارهدنیارونجاتبده.واینکارروباپذیرفتنِاین

واقعیتمیکنهکهجهانبهگارفتهوایناوکیـه،چونهمیشه

همینجوریبودهوهمیشههمینجوریباقیمیمونه.

اگهحالِگهُِتروبهتخمتبگیری،چرخهیبازخوردجهنمیرو
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دورمیزنی؛وبهخودتمیگی»منحالِگهیدارم،ولیچرا

بایدبهتخممباشه؟«واینجاستکهانگاربایکعصایجادوییِ

تخماتیک،طلسمشکستهمیشهودیگهازخودتمتنفرنخواهی

بودکهحالتِگهُیـه.

جورج اورول1میگفت:»برایدیدنِچیزیکهدرستجلوچِشِمونه

بایدتقلایزیادیبکنیم.«راهحلِاسترسوتشویشِماهم

درستجلویچشمهامونه،ولیاینقدرسَرمِونگرمِپورنو

تبلیغاتبرایچیزهایبهدردنخورهکهدرعجَبَیمچراالاندرحالِ

سکسکردنبایکدافِقدبلندنیستیموچراسیکسپکهامون

نزدهبیرون.

مادرمورد»مصائبدنیایمدرن«جوکمیسازیم.ما،یعنیگونهی

بشر،درواقعقربانیموفقیتخودمونشدیم.مشکلاتروانی،

اختلالاتاضطراب،وکیِسهایافسردگیطیسیسالگذشته

رشدبیسابقهایداشته،درحالیکههمهیکتلویزیونLEDتوی

خونهمونداریموغذامونُدمَِدرِخونهتحویلمیگیریم.بحرانما

دیگهمادی2نیست؛وجودیـه3،معنویـه4.اینقدرچیزمیزداریمو

George Orwell  1

material  2

existential  3

spiritual  4
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اینقدرفرصتدوروبرمونریختهکهدیگهنمیدونیمچیروبهتخم

بگیریموچیرونگیریم.

الانچونبینهایتچیزهستکهمیتونیمببینیموبدونیم،

پسبینهایتراهوجوددارهکهبفهمیمنمیتونیمبهروزباشیم،

نمیتونیمبهشونبرسیم،بهاندازهیکافیخوبنیستیم،واوضاع

اونقدریکهبایدعالیباشهنیست.واینازدرونمارونابود

میکنه.

میدونیمشکلِهمهیاونخزعبلاتِچهجوریشادزندگیکنیمکه

هشتمیلیونباردرفیسبوکواینستاگرامپستمیشهچیه؟

این که همیشه تجربه های مثبتِ 
بیشتر بخوای، به خودیِ خود یک 

تــجربه ی منفی ـه. و پــذیرشِ 
تجربه ی منفی به خودی خود یک 

تجربه ی مثبت ـه.

اینحرفممکنهباعثبشهمخُتِیاتاقانبزنه.پسیکدقیقه

بهتفرصتمیدمفکرهاتروجمعکنیودوبارهبخونیش:اینکه

تجربهیمثبتبخواییکتجربهیمنفیـه؛اینکهتجربهیمنفیروبپذیری
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یکتجربهیمثبته.اینهمونچیزیهکهفیلسوفمعاصرآلن واتس1

بهشمیگهقانون تلاش معکوس2.حرفشاینهکههرچهبیشتر

بهدنبالحالِبهترباشی،کمترراضیخواهیبود،چونبهدنبالِ

چیزیبودن،دردرجهیاولاینحقیقتروتشدیدمیکنهکهاون

چیزرونداری.هرچهبیشتربرایپولدارشدنلهَلهَبزنی،بیشتر

احساسفقروکمارزشیمیکنی،صرفنظرازاینکهچهقدر

پولتویحسابتداری.هرچهبیشتربخوایسکسیوخواستنی

جلوهکنی،بیشترخودتروزشتمیبینی،صرفنظرازاینکه

ظاهرتواقعاًچهجوریه.هرچهبیشتربخوایشادومحبوبباشی،

تنهاترمیشیونگرانتر،صرفنظرازاینکهچهآدمهاییاطرافت

هستن.هرچهبیشتربخوایازلحاظمعنویبهروشنگریبرسی،در
مسیررسیدنبهاونجاخودمحورتروسطحیترمیشی.3

اینقضیهمثلاوندفعهسکهمنروی4LSDتریپکردمو

هرچیبهسمتخونهقدمبرمیداشتمانگارکهازمدورترمیشد.

Alan Watts  1

the backwards law  2

3 جا داره یک شعر از مولانا رو اینجا اضافه کنم:

جملهیبیقراریاتازطلبقرارتوست/طالببیقرارشوتاکهقرارآیدت
جملهیناگوارشتازطلبگوارشاست/ترکگوارشارکنیزهرگوارآیدت
جملهیبیمرادیتازطلبمرادتوست/ورنههمهمرادهاهمچونثارآیدت

4 اسید، کاغذ، یا پیِپرِِ هم بهش می گن. معمولاً یه تیکه کاغذ ه که یک قطره ماده ی 
روانگردانِ LSD روش چکونده شده.
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وخبآره،دارمازتوهماتمرویاسیدحرفمیزنمکهبهیک

نکتهیفیلسوفانهدرموردشادکامیاشارهکنم.بهتخمچپمچی

فکرمیکنیدرموردم.

همونطورکهفیلسوفاگزیستانسیالیستآلبرکاموگفته)و

مطمئنماونموقعیکهاینوگفتهرویLSDنبوده(»هیچوقت

خوشبختنخواهیبوداگرمدامدنبالمولفههایخوشبختی

باشی.هیچوقتزندگینخواهیکرداگربهدنبالمعنایزندگی

باشی.«

اگهبخوایمسادهتربیانکنیم:

تلاش نکن!

الانمیدونمچیتوذهنتمیگذره:»مارک!اینچیزهایی

کهمیگیموهایتنمروسیخکردهونوکسینهمروسفتو

برافروخته،ولیآخهپساونشاسیبلندچیمیشهکهاینهمه

براشپولجمعکردم؟یااونهیکلیکهدارمبراشازگشنگی

میمیرم؟اونخونهیویلاییکههمیشهرویاشروداشتم؟اگه

همهیاینهاروبهتخمبگیرمبههیچجاوهیچچیزنمیرسمکه.من

نمیخواماینجوریبشهکه.«

خوشحالمکهپرسیدی.
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تاحالادقتکردیوقتیبهچیزیکمتراهمیتمیدی،توش

عملکردبهتریداری؟توجهکردیاونکسیکهکمترازهمهروی

موفقیتیهچیزیسرمایهگذاریکردهدرنهایتبهشمیرسه؟

دقتکردیوقتیچیزهاروبهتخمتمیگیری،همهچیزدرست

میشه؟دقتکردیمهمونیهاییکهلحظهیآخربهشوندعوت

میشیووقتِرفتنکمتربهخودتمیرسیتوشونقشنگتری

وبیشتربهتخوشمیگذره؟

چیزیکهدرموردقانونتلاشمعکوسجالبهاینه:بهشمیگن

»معکوس«چونبهتخمگرفتنعملکردِمعکوسیداره.اگه

پیگیریِمثبتخودشمنفیـه،پسپیگیریِمنفیاثراتمثبت

بهبارمیاره.دردیکهدرباشگاهبهخودتتحمیلمیکنیبه

سلامتوانرژیبیشتریمنجرمیشه.شکستهایکسبوکاری

چیزهاییهستندکهشماروبهدرکبهترعناصرِلازمبرایموفقیت

میرسونن.روراستبودنباواعترافبهنقطهضعفهاتونباعث

میشهکهدرنهایتپیشِبقیهاعتمادبهنفسوکاریزمایبیشتری

داشتهباشید.دردِرویاروییِصادقانهچیزیـهکهدرروابط،احترام

واعتمادایجادمیکنه.رنجکشیدنازطریقترسهاواضطرابها

باعثمیشهبتونیدشهامتوتداومرودرخودتونپرورشبدین.
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...............................................................

یک پاورقیِ مفصل )ولی به جا( از مترجم:
ببین،ازاونجاییکهخودمازطرفدارهایفلسفهی»دردورضایت«

فردریش نیچههستم،میخوامکمیدرموردشبراتونبگمچون

بهنظرمالانوقتشه:

نیچهاومدوگفتکهبیشترفیلسوفهایقبلازمنکلهکدوهایی

بیشنبودندوسرنوشتاینگونهرقمخوردکهمننخستینانسان

شریفباشم.

حالاچراهمچینادعاییمیکرد؟چونمیگفت:

»فلاسفه همیشه اعتقاد داشتن 
که زندگیِ بافراست یعنی کاهشِ 
رنج، اضطراب، ناامیدی، خشم، 

خودخوارپنداری و غصه. ولی آخه 
این چه خزعبلاتیه؟ من فهمیدم که 

مسیرِ رضایت از رنج می گذره.«

اگهبخوامدقیقازخودشنقلکنم:
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»تو می خوای که اگه ممکن هم 
باشه، دیوانگی محضه رنج رو حذف 
کنی. ولی ما چی؟ ما ترجیح می دیم 
رنج رو افزایش بدیم و اون رو به حد 

اعلای خودش برسونیم.«

یهجایدیگهبرایدوستهاواطرافیانشاینطوریآرزوی

خوشبختیمیکنه:

»برای انسان هایی که برام اهمیت 
دارن آرزوی رنج، پریشانی، بیماری، 

زبونی، و خواری می کنم. آرزو 
می کنم که با این حس ها ناآشنا 
باقی نمونن و همه چیز رو تجربه 

کنن.«

ولینیچههمیشهاینقدرطرفداررنجکشیدننبود.درواقعکاملاً

برعکسفکرمیکرد.

وقتینیچه۲۱سالداشتودانشجویدانشگاهلایپزیکبود،
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یکروزکهداشتتوییککتابدستدومفروشیچرخمیزد،

یککتابعجیببرداشتوبهطرزغریبیتوجهشروجلبکرد.

کتابروآرتور شوپنهاورنوشتهبود،کهچهارسالقبلشِ،توی

آپارتمانشدرفرانکفورتازدنیارفتهبود.

شوپنهاوربااینکتاب،یعنیجهان به مثابه اراده و بازنمود1دنیای

نیچهروتغییرداد.شالودهیحرفهایشوپنهاوریههمچین

چیزیبود:»انسانعاقلبهجایاینکهدنباللذتهاباشه،از

دردهااجتنابمیکنه.«

شوپنهاورمیگفتدنیاتخمیه،زندگیپرازدردوشرارته،وآدمِ

عاقلبایدبرهکنجخونهشبشینهوخودشروبههنروکتابو

موسیقیوتنهاییسرگرمکنه.

نیچهخیلیدرگیراینزندگیشوپنهاوریشدهبودوبادوستهای

صمیمیخودشیعنیریچارد واگنر2وکوسیما واگنرعاشق

شوپنهاورشدهبودنوبینخودشونیهجورانجمنِخصوصیِ

شوپنهاورتشکیلدادهبودنوشوپنهاورمیخوندنو)لابد(کلی

بهدنیابدوبیراهمیگفتنوآدمهارومسخرهمیکردن.

بعدازحدود۱۰سالپیرویازفلسفهیشوپنهاوری،یکسفر

The World as Will and Representation  1

2  بله این واگنر همون واگنرِ موسیقی دانِ خفنه. همون که علیرضاجِیجِی توی آهنگ 
»زمین صافه« می گه: صبحلختمنوتوکنارساحل/شبشیکواسهاپرایواگنر
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خفنبهایتالیابراینیچهاتفاقافتادواونجامتحولشد.داستان

ازاینقراربودکهخانممیانسالیبهاسممالویدافونمایسونگ

کهعاشقهنروفلسفهبود،نیچهرودعوتکردویلاشونتوی

شهرسورنتو.نیچههمراهبامالویداودوستهاشونچندماهکنار

همعشقوحالکردن،تویدریاشنامیکردن،غذاهایخوشمزه

میخوردن،دورهمافلاطونومونتنیواستندالمیخوندنودور

آتیشمیزدنومیرقصیدن.

میگندراوندوراننیچهخیلیسرزندهبود.باصدایبلند

میخندیدوسرشارازشادیبود.واونجابودکهفلسفهیدردو

لذتِنیچهمتحولشدودرنامهایبهواگنرنوشت:

»یه چیزی بهت بگم پشمات 
می ریزه. تقریباً درمورد هرچیزی با 

شوپنهاور مخالف هستم.«

نیچهمیگفت:

»دیگه نمی خوام مثل یک گوزن 
خجالتی توی جنگل ها پنهون بشم. 
رضایت، نه با اجتناب از درد، بلکه 

pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


|  تلاش نکن  | |  33  |

با تعبیر کردنش به عنوان یک گام 
طبیعی و اجتناب ناپذیر برای رسیدن 
به هر چیزِ رضایتمند، دست یافتنی 

خواهد بود.«

علاوهبراونسفرِخفن،غذاهایخوبوهوایدونفرهیایتالیا،

مطالعهیزندگیوآثارآدمهاییمثلمونتنی،استندالوگوته

رویاینتحولنیچهاثرگذاربود.کسانیکهنیچهبهشونمیگفت

اَبَرانسان.کسانیکهزندگیروتاتهشزندگیکردهبودن.

اینآدمهانقاطمشترکزیادیداشتن:کنجکاو،ازلحاظهنریبا

استعداد،وازلحاظجنسیپرشوربودند.درکنارنقاطتاریکیکه

داشتنمیخندیدن،وبیشترشونمیرقصیدن.

نیچهمیگفتبرایداشتنیکزندگیرضایتمندانهاینعناصر

لازمـه.ولیبرایدستیابیبهاونهاحتمنبایدگاهیاحساس

بدبختیورنجکرد:

»لذت و رنج اون قدر با هم 
همبافته اند که اگه کسی یکی شون 

رو می خواد باید به همون اندازه 
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دیگری رو تجربه کنه. پس باید 
انتخاب کنی: کمینه کردنِ درد و رنج؛ 
یا بیشینه کردنِ درد و رنج به عنوانِ 
بهایی برای رشدِ لذت و رضایت. 
اگه اولی رو انتخاب کنی و بخوای 

میزانِ دردِ انسانی رو کم کنی، پس 
مجبوری ظرفیتِ شادی هم در 

خودت کم کنی.«*

*  بیشترِ این پاورقی رو از کتاب تسلیبخشیهایفلسفه نوشته ی آلندوباتن براتون 
نقل کردم.

...............................................................

هرچیزِباارزشیدرزندگیوقتیبهدستمیادکهتجربهیمنفیِ

مربوطبهشروپشتسربذاری.هرتلاشیبرایفرارکردناز

تجربهیمنفی،یاطفرهرفتنازش،یاسرکوبکردنشباعث

میشهکهترکشهایانفجارشبرهتویچشمخودت.فراراز

رنجخودشیکنوعرنجکشیدنه.فرارازکشمکشخودشیک

کشمکشه.انکارِشکستیکشکسته.پنهانکردنِچیزیکه
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مایهیشرمساریـهخودشیکنوعشرمساریـه.

درد،تاروپودِجدانشدنیازپارچهیزندگیـه،وجداکردنشنه

تنهاغیرممکن،بلکهمخربـه.تلاشکردنبرایبیرونکشیدن

درداززندگیهمهیچیزهایدیگهروازهمبازمیکنه.اینکه

سعیکنیدردروحذفکنییعنیبرایدردزیادیترهخرُدکردی.

ولیعوضشاگهبتونیدردروبهتخمتبگیری،دیگههیچچیزو

هیچکسنمیتونهجلوتوبگیره.

منخودمدرزندگیبرایخیلیچیزهاترهخرُدکردم.برایخیلی

چیزهاهمترهایخرُدنکردم.ومثلجادههاییکهنرفتی،همون

ترههاییکهخرُدنکردیتوروازبقیهجدامیکنن.

احتمالدارهشماهمتویزندگیتونکسیرودیدهباشیدکهدر

برههایاززمانبهتخمشگرفتوبعدشخیزبرداشتوکارهای

خفنیکرد.شایدتویزندگیخودتونهمبودهزمانیکهبهتخم

گرفتینوبهجاهایخفنیرسیدین.برایمن،استعفادادنازکارِ

کارمندیبعدازششهفتهواستارتزدنِکسبوکاراینترنتیمبر

سردرِتالارمشاهیرِبهتخمگرفتنهامدارهخودنماییمیکنه.به

اضافهیفروختنهمهیمتعلقاتمونقلمکانبهآمریکایجنوبی.

بهتخممبود؟نه.فقطرفتموانجامشدادم.

اینلحظههایبهتخمگیریهمونلحظههاهستنکهزندگیمون
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روتعریفمیکننوسرنوشتمونرورقممیزنن.تغییرهای

اساسیدرمسیرشغلی؛تصمیمخودجوشویهوییِبیروناومدن

ازدانشگاهوپیوستنبهیکگروهراک؛تصمیمبهاینکهبالاخرهاز

اوندوستپسرتنبلتجداشی.

بهتخمگرفتنیعنیبهعمقترسناکترینوسختترینچالشهای

زندگینگاهکنیودستبهعملبزنی.بهظاهرکارِسختیمیاد،

ولیاصلاًاینطورنیست.

بیشترمونتویقسمتهاییاززندگیبراییکسریمسائل

زیادیترهخرُدمیکنیم،درحالیکهاونشرایطواقعاًشایستهی

اونهمهترهنیستن.مثلاًدرمورداونفروشندهیگستاخکه

بقیهیپولمونروباسکههایریزودرشتپسدادخیلیترهخرُد

میکنیم.وقتیسریالیکهدوستداشتیمکنسلمیشهخیلیتره

خرُدمیکنیم.وقتیهمکارمونازَمَوندرمورداینکهآخرهفتهی

خفنمونچهجوریگذشتنمیپرسه،خیلیترهخرُدمیکنیم.

درضمنکفگیرحساببانکیموندارهبهتهدیگمیخوره،

سگمونازمامتنفره،وماتیلداتویحمومدارهمتادونمصرف

میکنه.وهنوزحالِمابهخاطراونسکههاتخمیـه،وهمه

عاشقریموندهستن)نهمن(!

ببینقضیهازاینقراره.یهروزمیمیری.میدونمکهاینیهچیز
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واضحیـه،ولیفقطخواستماحیاناًاگهفراموشکردهباشیبهت

یادآوریکنم.تووهرکسیکهمیشناسیدرآیندهاینهچندان

دورزیرخاکخواهیدبودوغذایکرمهامیشین.ودراین

بازهیزمانیکوتاهبینالانواونآیندهینهچنداندور،ترههای

محدودیداریکهخرُدکنی.درواقع،ترههایخیلیکمیداری.و

اگههمینجوریبیفکرانهوبیمحابابریاینطرفواونطرفو

درموردهرکسیوهرچیزیکهسرراهتقرارمیگیرهترهایخرُد

کنی،خب،بهزودیبهگامیری.

بهتخمگرفتنوترهخرُدنکردنهنررندانهایرومیطلبه.و

اگرچهاینقضیهممکنهمسخرهبهنظربرسهومنهمیکآدم

نچسبجلوهکنم،ولیچیزیکهدارمدرموردشحرفمیزنم

یادگرفتنِاینمهارتـهکهچهجوریفکرهامونرواولویتبندیو

روشونفوکوسکنیم.اینمهارتکهچیزهایمهمروازچیزهای

بیارزشتمیزبدیواینکارروبراساسارزشهاییانجامبدی

کهباصرفِوقتوانرژیبرایخودتساختیوتراشدادیو

سمبادهکشیدی.واینخیلیکارسختیه.یکعمرتمرینوارادهی

بالاییمیخواد.وبارهاشکستخواهیخورد.ولیشایداین

ارزشمندترینکشمکشیباشهکههرکسیمیتونهدرزندگیبره

سراغش.شایداینتنهاکشمکشِزندگیآدمباشه.

چونوقتیزیادیترهخرُدمیکنی،وقتیبرایهرکسیوهرچیزی

pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


|  تلاش نکن  | |  38  |

ترهخرُدمیکنی،حسمیکنیکهتاابداستحقاقِاینروداریکه

راحتوخوشحالباشی،وهرچیزیبایدهمونجوریباشهکه

تومیخوایباشه.اینیکبیماریـه.وشماروازدرونمیخوره.

اینجوریشماهربدبیاریرویکناعدالتیقلمدادمیکنی،هر

چالشیرویکشکست،هرنارساییرویکمشکلشخصی،و

هرمخالفترویکخیانت.اینجوریمیشهکهدرجهنمِخفتبارِ

باجمجمهتبرابریمیکنهمیسوزی، اندازهش خودتکه

آتیششهمازخودمحقبینی1وسروصداهایتویذهنتتغذیه

میکنه،وتوییکهدورادورِچرخهیبازخوردِجهنمیمیچرخیو

بههیچجانمیرسی.

هنر رندانه ی به تخم گرفتن
بیشترآدمهاوقتیبهبهتخمگرفتنفکرمیکنن،یهجوربیخیالی

وانفعالنسبتبههمهچیزمیادبهذهنشون،آرامشیکههمهی

طوفانهاروفروکشمیکنه.اونهاآدمیروتصورمیکننکه

هیچچیزیتکونشنمیده،وبرایکسیترهخرُدنمیکنه.

برایآدمیکهتویهیچچیزیحسیامعناپیدانمیکنهیکاسم

entitlement  1  |  یا همون اختلال شخصیتِ خودشیفته. فکر کنم خودمحقبینی 
معادل مناسبی براش باشه.
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هست:روانپریش1.اینکهچرامیخوایدرزندگانیشبیهیک

روانپریشباشیرومننمیدونم!

پسبهتخمگرفتنیعنیچی؟بیایدبهسهتا»رنِدی«کهمیتونه

درروشنکردنِقضیهبهمونکمککنهنگاهیبندازیم.

رِندی شماره ۱: به تخم گرفتن به معنای بی تفاوتی 

نیست؛ بلکه یعنی با متفاوت بودنمون اوکی باشیم.

بیایدروراستباشیم.بیتفاوتیچیزینیستکهآدمبهشبنازه.

آدمهایبیتفاوتتنبلوبزدلهستن.اونهاتنِلشَوترول

اینترنتی2هستن.درواقعآدمهایبیتفاوتسعیمیکننبیتفاوتی

پیشهکننچوندردنیایواقعیزیادیترهخرُدمیکنن.اونها

براشونمهمهکهبقیهدرموردموهاشونچیفکرمیکنن،درنتیجه

هیچوقتبهخودشونزحمتنمیدنکهبشورنشیاشونهشکنن.

اونهابراشونمهمهبقیهدرموردایدههاشونچیفکرمیکنن،در

نتیجهپشتِریشخندوطعنهوخودبرتربینیقایممیشن.درمورد

اینکهکسیبهشوننزدیکبشهترسدارن،درنتیجهخودشونرو

یکموردخاصومنحصربهفردتصورمیکننکهمشکلاتزیادی

دارهوکسیاونهارودرکنمیکنه.

psychopath 1

Troll  2  |  اون هایی که می رن کامنت های کسشر می ذارن و بقیه رو اذیت می کنن و 
این جوری توجه جلب می کنن.
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آدمهایبیتفاوتازدنیایبیرونوازپیامدهایتصمیمهاشون

میترسن.برایهمینتصمیماتمعنادارینمیگیرن.اونها

تویچالهایخاکستریوبیاحساسکهخودشونبرایخودشون

درستکردنقایممیشن،خودخواهوخودمدارهستن،همیشه

دلشونبهحالخودشونمیسوزه،وتاابدحواسخودشونرواز

اینچیزِناخوشایند،یعنیزندگی،کهکلیازوقتوانرژیشونرو

میگیره،پرَتمیکنن.

اینجالازمهیکحقیقتِنهاندرموردزندگیروبهتونبگم.چیزی

بهاسمِبهتخمگرفتننداریم.شمابایدبهیکسریچیزهااهمیت

بدین.اینبخشیازبیولوژیماستکههمیشهبهچیزیاهمیت

بدیمودرنتیجههمیشهترهایبرایخرُدکردنداشتهباشیم.

سوالاینجاستکه:پسبرایچهچیزیترهخرُدکنیم؟داریم

چهچیزیروانتخابمیکنیمکهبراشترهخرُدکنیم؟وچهجوری

میتونیمبرایچیزهاییکهاهمیتندارنترهایهمخرُدنکنیم؟

اخیراًیکیازدوستهاینزدیکمامانمسرشروکلاهگذاشتو

پولزیادیروازشبالاکشید.اگهمنبیتفاوتبودمشونههامرو

بالامینداختم،یهجرعهیدیگهازقهوهممیخوردمویکفصلِ

دیگهازسریالThe Wireِرودانلودمیکردم.ببخشیدمامانجون.

ولیدرعوض،برآشفتهشدم.خیلیعصبانیبودم.گفتم:»نه
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مامانجان،گورباباش،یهوکیلمیگیریمودهناونشارلاتان

روسرویسمیکنیم.میدونیچرا؟چونبهتخمم.اینآدمرو

خونهخرابمیکنماگهمجبوربشم.«

اینیهجوراییاولینرندیِبهتخمگرفتنـه.وقتیمیگیم:»لعنتی

رونگاهکن،اینمارکمنسوناصلاًبهتخمشنیست.«منظورمون

ایننیستکهاینمارکمنسونهیچیبراشمهمنیست.بلکه

برعکس،منظورموناینهکهمارکمنسوندرمواجههبااهدافشبه

سختیهایمسیراهمیتنمیده.یاوقتیکهیککاریبهنظرش

درست،مهمیاخفنه،براشمهمنیستکهتویمسیربعضیها

روعصبانیکنهیابرهرومخشون.منظورموناینهکهمارکمنسون

ازاونجورآدمهاستکهباضمیرسومشخصدرموردخودش

مینویسهچونبهنظرشکارِدرستاینه.مارکبهتخمشه.

اینخیلیقابلتحسینه.نه،خودمرونمیگمابلهجان،چیزی

کهتحسینبرانگیزهعبورکردنازمشکلاتـه،وتمایلبهمتفاوت

ارزشهایشخصیِخودِآدم.ارادهبه ویاغیبودنبهخاطرِ

خیرهشدندرچشمهایشکستونشوندادنِانگشتوسط

بهش.آدمهاییکهسختیهاوشکستروبهتخممیگیرن،و

براشونمهمنیستاگهچندبارآبروشونبرهیابریننتوخودشون.

آدمهاییکهمیزننزیرخندهوبعدشمیرنسراغکارهاییکه

بهشایماندارن.چونمیدوننکاردرستهمینه.چونمیدونن
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اینکارمهمترازاونخودشونه،مهمترازحسوحالشون،وغرور

ومنیتّشون.اونهامیگن»گورباباش«،نهبههرچیزیدر

زندگانی،بلکهبههرچیزِبیارزشدرزندگی.اونهاترههاشون

روبرایچیزهایواقعاًمهمنگهمیدارن.دوستها.خونواده.

هدف.میرزاقاسمی.ویکیدوتاپروندهدردادگاه.وازاونجاییکه

اونهاترههاشونروبرایاندکچیزهایمهموبزرگزندگیکنار

میذارن،دیگرانهمبراشونترهخرُدمیکنن.

چونزندگییکحقیقتنهانِدیگههمداره.شمانمیتونی

پررنگ،مهم،وزندگیعوضکنبرایعدهایداشته یکحضورِ

باشی،بدونِاینکهیکموجودخندهدارِبیآبروبراییکعدهی

دیگهباشی.نمیشه،باورکن.چونسختیهمیشههستو

غیرقابلانکاره.زندگیِبیمشقتنداریم.هرجایدنیاکهبرییک

حجمِپونصدکیلوییگهُانتظارترومیکشه.کهخبهیچاشکالی

نداره.نکتهایننیستکهازاینگهُفرارکنی.بلکهاینهکهگهُِمورد

علاقهیخودتروپیداکنیوباهاشوربری.

رندی شماره ۲: برای این که سختی رو به تخم بگیری، 

اول باید به چیزی مهم تر از سختی اهمیت بدی.

تصورکنتوییکبقالیهستی،ودارییکپیرزنروتماشا

میکنیکهدارهسرفروشندهدادوبیدادمیکنهکهچرااسکناس
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کهنهوپارهپورهیپونصدتومنیشروقبولنمیکنه.چرااینزن

اینقدربهتخمشگرفتهماجرارو؟اینکهفقطپونصدتومنه.

الانبهتمیگمچرا.چوناونپیرزناحتمالاًدرطولروزکار

بهتریجزجداکردناسکناسهایکهنهشازاسکناسهاینو

نداره.پیروتنهاست.بچههاشیهمشتعوضیآشغالنکه

هیچوقتنمیانبهشسربزنن.سیسالهکهسکسنداشته.هر

وقتمیگوزهکمرشدردمیگیره.حقوقبازنشتگیشدورههای

آخرشروطیمیکنهواحتمالاًتویپوشکمیمیرهدرحالیکه

فکرمیکنهتویسرزمینعجایبه.

پساسکناسهاشروازهمجدامیکنه.اینهمهیچیزیهکهداره.

خودشواسکناسهایکهنهش.اینهمهیچیزیهکهمیتونهبراش

ترهخرُدکنهچونچیزدیگهاینیستکهبراشترهخرُدکنه.درنتیجه

وقتیاونپسرکِصورتپرجوشِهفدهسالهاسکناسپونصدتومنی

پیرزنروقبولنمیکنهودارهسعیمیکنهمثلشوالیهایکهاز

باکرگیشاهزادهحفاظتمیکنهازعصمتِصندوقشمحافظت

کنه،اونجاستکهپیرزنواقعاًجوشمیاره.هشتادسالترههای

جمعشدهمثلیکبهمنرویسرپسرکفرومیریزه،داستانهایی

پرازگلِهوغرُدرستایشِ»قدیماکهاینجورینبود«و»مردماحترام

سرشونمیشد«.

مشکلآدمهاییکهترههاشونرومثلآقایسبزیخرُدکنِسر
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کوچهبرایهرکسیوهرچیزیخرُدمیکنناینهکهچیزارزشمندی

ندارنکهترههاشونروبهشاختصاصبدن.

اگهبارهامچخودتوبگیریکهداریزیادیترههاتروبرایچیزهای

جزئیوناچیزخرُدمیکنی،مثلعکسیکهدوستپسرقبلیت

گذاشتهاینستا،یااینکهچراباطریکنترلتلویزیوناینقدر

زودبهزودتموممیشه،یااینکهپیشنهادشگفتانگیزدیجیکالا

برایاونصندلیراحتیروازدستدادی،اینیعنیتویزندگیت

چیزارزشمندیدرجریاننیستکهبراشترههاتروخرُدکنی.و

اینمشکلِاصلیتوئه.نهصندلیراحتی.نهکنترلتلویزیون.

یکبارازیکهنرمندشنیدمکهداشتمیگفتوقتیآدممشکلی

نداشتهباشه،مغزبهصورتاتوماتیکراهیپیدامیکنهکه

مشکلیروابداعکنه.منفکرمیکنمچیزیکهبیشترمردم

نازپرورده( طبقهمتوسطِ تحصیلکردهی آدمهای )مخصوصاً

اینهکهدر »مشکلاتزندگی«مینامنیهجوراییاثراتجانبیِ

زندگیچیزمهمتریندارنکهنگرانشباشن.

درنتیجهشایدپیداکردنیکچیزمهمومعناداردرزندگی،

ثمربخشتریناستفادهیممکناززمانوانرژیتونباشه.چون

اگهاونچیزمهمومعنادارروپیدانکنید،ترههاتونصرفمقاصد

بیمعناوبیارزشمیشه.
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رندی شماره ۳: چه بهش آگاه باشید یا نه، همیشه 

درحالِ انتخاب کردنِ چیزهایی هستید که براش تره  

خُرد کنید.

مردمکههمینجوریبهتخمگیربهدنیانمیان.درواقعماخیلی

همترهخرُدکنبهدنیااومدیم.دیدییکبچهبهخاطراینکهرنگ

کلاهشدقیقاًهمونآبیکمرنگکهدلشمیخواستنیست

زارزارگریهمیکنه؟آرهدقیقاً،ریدمپسِکلهیاونبچه.والا.

وقتیبچهتریم،همهچیبهنظرمونجدیدوهیجانانگیزه،وبهنظر

میادهمهچیخیلیمهمه.درنتیجهکیلوکیلوترهخرُدمیکنیم.

برایهرکسیوهرچیزیترهخرُدمیکنیم،برایاینکهمردمدرمورد

ماچیمیگن،اینکهآیااوندختر/پسرِخوشگلکهشمارهمونرو

گرفتبهمونزنگمیزنهیانه،اینکهآیاجورابهامونتابهتاهست

یانه،یااینکهبادکنکهایجشنتولدمونچهرنگیباشه.

وقتیبزرگترمیشیم،بهلطفتجربه)وپارهکردنپیراهنهایبیشتر

بهمرورزمان(کمکممتوجهمیشیمکهبیشترِاینجورچیزهاتأثیرِ

چندانماندگاریرویزندگیماندارن.آدمهاییکهنظرشونبرامون

مهمبود،دیگهتویزندگیموننیستن.وقتهاییکهپسزده

شدیمدرواقعبهترینتاثیررورویماگذاشتن.مامتوجهمیشیمکه

چهقدرآدمهاتوجهکمیبهجزئیاتظاهریِمامعطوفمیکنن،
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واینجوریمیشهکهدیگهاینچیزهاخیلینمیرهرویمخمون.

مادرموردترههاییکهمیخوایمخرُدکنیموسواسبیشتریبه

خرجمیدیم.بهشمیگنبلوغ.چیزخوبیه؛بعضیوقتها

امتحانشکن.بلوغیعنیوقتیآدمیادمیگیرهترههاشرو

فقطبرایچیزهایواقعنباارزشخرُدکنه.همونطورکه»بانک

مورلند«تویسریالThe Wire )آرهبابا،گورِباباتون،منکهبه

هرحالکارخودمرومیکنم.دانلودشکردم(بههمکارشکارآگاه

مکنالتیمیگه:»وقتینوبتتنشدهکهترهایخرُدکنیولیبه

هرحالخرُدمیکنی،همینبلاهمسرتمیاددیگه.«

ووقتیپابهسنمیذاریموواردمیانسالیمیشیم،بعضی

چیزهاتغییرمیکنه.سطحانرژیمونمیادپایین.هویتماشکل

میگیره.میدونیمکیهستیموخودمونرومیپذیریم،ازجمله

اونبخشهاییازخودمونکهخیلیهمباهاشحالنمیکنیم.

وبهطرزعجیبیاینقضیهخیلیرهاییبخشه.دیگهلازمنیست

برایهرچیزیترهخرُدکنیم.زندگیهمینه.میپذیریمش،

هرجوریکههست،باهمهیزگیلهاش.متوجهمیشیمکه

قرارنیستدرمانسرطانروپیداکنیم،یابریمکرهیماه،یابه

کونِنیکیمیناژدستبزنیم.وایناوکیـه.زندگیادامهداره.الان

دیگهاندکترههاییکهداریمروبرایقسمتهاییاززندگیمون

کنارمیذاریمکهواقعنارزششرودارن:خانوادهمون،بهترین
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دوستهامون،آلبومDark Side of the Moonکهشخصِراجر

واترزبرامونامضاکرده.وبهطرزعجیبوغریبی،همینبرامون

کافیه.اینسادهسازیبهطرزعجیبیماروخوشحالوراضینگه

میداره.وبهاینفکرمیکنیمکهشایدواقعاًاینیاروبوکفسکی

واقعنچیزیسرشمیشد.تلاشنکن.

خبمارک،پساینکتابلعنتیچیمیخوادبگه؟

اینکتاببهتونکمکمیکنهکمیشفافتردرموردانتخابهاتون،

اینکهچهچیزیبراتوندرزندگیمهمهوچهچیزینیست،فکر

کنید.

منمعتقدماینروزهابایکبیماریهمهگیرروانیمواجه

هستیم،کهدیگهآدمهابهنظرشوناوکینیستبعضیوقتها

اوضاعتخمیباشه.

چونوقتیباورپیدامیکنیمکهاوکینیستگاهیاوضاعتخمی

باشه،اونوقتانگشتاتهامروبهسمتخودموننشونهمیگیریم.

بعدشاینحسدرمابهوجودمیادکهماذاتاًخرابیم،واینباعث

میشهبهطرزاغراقآمیزیاینقضیهروجبرانکنیم:چهلجفت

کفشبرایخودمونمیخریم،روزیهشترولعلفمیکشیم،

وسطهفتهیکزاناکسروبانصفبطریودکامیدیمپایین،یا

اینکهاتوبوسیپرازبچهمدرسهایهاروتیربارونمیکنیم.
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ایناعتقادکهاوکینیستگاهیناکافیباشی،منبعِهمین

چرخهیبازخوردجهنمیـهکهرویهمهمونسایهانداخته.

به دوباره جهتدهیِ برای روش یک بهتخمگرفتن ایدهی

انتظاراتموناززندگیـه،وانتخابِچیزهاییکهواقعاًاهمیتدارن

وچیزهاییکهندارن.تمرینکردنوتربیتکردنِاینمهارتبه

چیزیمنجرمیشهکهمندوستدارمبهشبگمروشن ضمیریِ 

کاربردی1.

ابدی، موهبتِ یک منظورم روشنضمیری میگم وقتی

پایانِتمامِرنجها،واینجورکسشرهانیست.کاملنبرعکس،

منظورمازروشنضمیریِکاربردیاینهکهآقا،بپذیریمکههمیشه

یکمقداررنجهستواینقضیهاجتنابناپذیره،اینکههرکاری

بکنیزندگیشاملشکستها،ازدستدادنها،حسرتهاو

حتیمرگخواهدبود.چونوقتیشماباهمهیعنوگههایی

کهزندگیبهسمتتونپرتمیکنه)کهقرارنیستکمباشهاز

اینعنوگهها،خیالتراحت(اوکیبشیدوبپذیریدش،بهطرزِ

عرفانیطوری،البتهعرفانیِسطحپایین،شکستناپذیرمیشید.

بههرحالفکرکنمتنهاراهِغلبهبردرداینهکهاولیادبگیری

چهجوریتحملشکنی.

اینکتاباصلاًبهتخمشنیستکهمشکلاتروکمیادردهای

practical enlightenment  1
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شماروتسکینبده.ودقیقاًبههمیندلیلهکهمتوجهمیشید

اینیکرویکردصادقانهبهماجراست.اینکتابراهنمایرسیدن

بهکمالیاتعالینیست،ونمیتونهباشه،چونکمالتوهمی

بیشنیستکهتویذهنماست،یکمقصدِساختگیکه

خودمونرومجبورمیکنیمبهشبرسیم،یهجورآرمانشهرِروانی.

درعوض،اینکتابدردهاتونروبهیکابزار،روانزخمها1روبه

قدرت،ومشکلاتتونروبهمشکلاتیبهترتبدیلمیکنه.پیشرفت

واقعیهمینه.بهشبهچشمیکراهنمابرایرنجکشیدننگاه

کنید،برایبهتررنجکشیدن،معنادارتررنجکشیدن،باهمدلیو

فروتنیِبیشتر.اینیککتابهدرموردحرکتکردنِآهستهوپیوسته

باوجودبارِسنگینیکهرویدوشته،راحتتربهصلحرسیدن

بابزرگترینترسهات،وخندیدنبهاشکهاتوقتیکهاز

چشمهایقشنگتسرازیرمیشن.

اینکتابقرارنیستیادتونبدهچهجوریبهدستبیاریدیا

برسید،بلکهیادتونمیدهازدستبدینوبگذرید.بهتونیاد

میدهزندگیتونرواسکنکنیدوهرچیزیجزمهمترینهارودور

بندازید.بهتونیادمیدهچشمهاتونروببندینوبااطمینانخاطر

زمینبخوریدوحالتونخوبباشه.بهتونیادمیدهترههای

کمتریخرُدکنید.بهتونیادمیدهکهتلاشنکنید.

trauma 1  به نظرم روانزخم معادل قشنگیه برای
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فصل ۲

خوشبختی یک مشکل ـه

حدود۲۵۰۰سالپیشدردامنههایهیمالیا،همونجاییکه

امروزبهاسمنپالمیشناسیم،پادشاهیدریکقصربزرگ

زندگیمیکردکهقراربودبهزودیصاحبپسریبشه.پادشاه

برایاینپسرایدهیخفنیداشت:کاریکنهکهزندگیِاینپسر

بینقصباشه.اینپسرحتییکلحظهرنجنکشه،هرنیازی،هر

خواستهای،درلحظهرفعورجوعبشه.

پادشاهدیوارهایبلندیدورتادورقصرکشیدواجازهندادکه

شاهزادهازدنیایبیرونخبرداربشه.پسرکرودرپرَِقووبا

غذاهایخوشمزهوهدیههایفراوانبزرگکرد.اطرافشاهزاده

اونرورتقوفتق پربودازخدمتکارهاییکههرنیازِلحظهایِ
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میکردن.وهمونطورکهبرنامهریزیشدهبود،پسربچهیقصهی

مابیاطلاعازبیرحمیهایمعمولِوجودِانسانبزرگشد.

همهیدورانکودکیشاهزادهبههمینمنوالگذشت.ولیبا

اینهمهفراوانیوزندگیِلوکس،شاهزادهبهیکجوانِ وجودِ

آزردهخاطرتبدیلشد.خیلیزودهرتجربهای،توخالیوبیارزش

شد.مشکلاینجابودکهپدرشهرچیبهشمیداد،هیچوقت

کافینبود،وبراشبیمعنابود.

درنتیجهیکشبدیروقتدزدکیازقصربیرونرفتتاببینه

پشتاوندیوارهاچهخبره.یکخدمتکارداشتکهشاهزادهرو

تویروستاچرخوند،وازچیزیکهدیدکرکوپرشریخت.

برایاولینباردرزندگیرنجبشررودید.آدمهایمریضرو

دید،آدمهایپیر،آدمهایبیخانمان،آدمهایدردمند،وحتی

آدمهایدرحالمرگ.

بحران یک دچار یهجورایی و برگشت قصر به شاهزاده

اگزیستانسیال1شد.حالاکهنمیدونستچهجوریچیزیروکه

دیدههضمکنه،درموردهرچیزیحساسشدهبودوخیلیغر

میزد.ومثلهمهیجوانهایهمسنوسالخودش،شروع

کردبهسرزنشکردنپدرشبرایهمهیکارهاییکهبراشکرده

existential crisis  1  |  بحران وجودی
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بود.شاهزادهفکرمیکردکههمهشتقصیرثروتبودهکهاون

رواینجوریبدبختکرده،وزندگیرواینجوریبراشبیمعنی

کرده.تصمیمگرفتبزنهبیرون.

ولیشاهزادهبیشترازاونیکهفکرشومیکردشبیهِپدرشبود.اون

همایدههایخفنیداشت.قضیهبراشفقطفرارکردنازقصر

نبود،بلکهمیخواستکلاًاززندگیسلطنتیخداحافظیکنه،از

خانوادهوازهمهیداراییهاش.میرفتکهتویخیابونهازندگی

کنه،تویکثافتبخوابه،مثلیکحیوان،وتاسرحدمرگگشنگی

بکشه،خودشروشکنجهبده،وتاآخرعمربرایتهموندهیغذای

مردمگداییکنه.

شببعد،شاهزادهمخفیانهازقصررفتبیرون،واینباررفت

کهدیگهبرنگرده.سالهامثلیکولگردِگدازندگیکرد.مثل

یکعضورهاشدهوفراموششدهازجامعه.وهمونجوریکه

برنامهشوریختهبودخیلیرنجکشید.رنجِبیماری،گرسنگی،درد،

تنهایی،وتباهی.تالبهیمرگپیشرفت،وروزهایزیادیرو

فقطباخوردنیکبادومسرکرد.

چندسالبههمینمنوالگذشت.وچندسالِدیگههم.وبعد…

هیچاتفاقینیفتاد.شاهزادهمتوجهشدکهاینزندگیِپرازرنج

اونینبودکهفکرشومیکرد.واونبصیرتیکهمیخواسترو

براشبهارمغاننیاورد.رمزورازعمیقتریازجهانرونشونش
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ندادومقصودِغاییزندگیروفاشنکرد.

درواقعشاهزادهبهنتیجهایرسیدکههمهمونیهجوراییهمیشه

میدونستیم:کهرنجچیزِتخمیایه.ولزومناونقدرهاهم

معنادارنیست.درستمثلثروت،اگررنجکشیدنمقصودی

نداشتهباشهارزشیهمنداره.وخیلیزودبهایننتیجهرسیدکه

ایدهش،درستمثلایدهیپدرش،خیلیتخمیبودوشایدباید

برهسراغیکچیزدیگه.

حالاکهشاهزادهخیلیگیجوسردرگمشدهبود،خودشروتکِوند،

بلندشدورفتیکدرختبزرگروکناررودخونهپیداکرد.تصمیم

گرفتتاوقتیکهبهایدهیخفندیگهاینرسیده،همونجازیر

اوندرختبشینهوجمُنخوره.

اونجورکهافسانههامیگن،شاهزادهیسردرگمبهمدتِچهلونه

شبانهروززیراوندرختنشست.کاریبهاینندارمکهآیااصلاً

ازلحاظبیولوژیکیممکنهیکنفرچهلونهروزتوییکنقطه

بشینهوتکوننخوره،ولیخبمیگنکهدراینمدتشاهزادهبه

بصیرتهایعمیقیرسید.

یکیازاینبصیرتهااینبود:زندگیبهخودیِخودیهجوررنج

کشیدنه.ثروتمندبهخاطرثروتشرنجمیکشه.فقیربهخاطر

فقرش.آدمهایبیخانوادهرنجمیکشنچونخانوادهایندارن،
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وآدمهایخانوادهداربهخاطرخانوادههاشوندررنجهستن.

آدمهاییکهپیگیرِامیالدنیویهستنبهخاطرامیالدنیویشون

رنجمیکشن،وآدمهاییکهروزهیامیالدنیویمیگیرنبهخاطر

روزهشونرنجمیکشن.

اینبهاینمعنینیستکههمهیرنجهابرابرهستن.قطعاً

بعضیرنجهاازبقیهدردناکترن.ولیهمهیمابیچونوچراباید

رنجبکشیم.

سالهابعد،شاهزادهفلسفهیخودشروساختواونروبا

مردمدرمیونگذاشت،کهاولینواصلیترینرکنفلسفهش

اینبود:دردوشکستاجتنابناپذیرندومابایدازمقاومتدر

برابرشوندستبرداریم.بعدهاشاهزادهبه»بودا«شهرتپیدا

کرد.واگهتاحالااسمشرونشنیدین،لازمهبهتونبگمکهآدم

خفنیبوده.

یکپیشفرضهستکهبنیانِبسیاریازفرضیاتواعتقاداتِ

ماست.اینپیشفرضکهشادکامیالگوریتمیـه،یعنیمیشهبراش

تلاشکردوبهشرسید،مثلقبولشدندردانشگاهتهران،یاحل

کردنیکپازلپیچیده.اگربه Xبرسم،اونوقتخوشبختمیشم.

اگرقیافهمشبیهبه Yبشه،بهشادکامیمیرسم.اگرباآدمیمثل

Zدوستبشم،اونوقتدیگهواقعاًخوشبختمیشم.
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ولیاینپیشفرضخودِمشکلـه.شادکامییکمعادلهی

قابلحلنیست.نارضایتیوناراحتیبخشهاییجداییناپذیراز

طبیعتانسانهستن،وهمونطورکهدرادامهمشاهدهخواهیم

کرد،عناصرضروریبرایایجادشادکامیِپایدارهستن.بودااین

قضیهروازیکچشماندازِخداشناسانهوفلسفیتشریحکرد.ولی

منهمینقضیهرودراینفصلازیکچشماندازبیولوژیکی،واز

طریقپانداهاتوضیحمیدم.

ماجراهای ناخوشایندِ پاندای سرخوردگی
اگهمیتونستمیکابرقهرماناختراعکنم،یکیمیساختمبهاسم

پاندای سرخوردگی1.اینپاندایکماسکِخزرویچشمهاشمیزد

ویکتیشرتمیپوشیدکهبرایشکمِگندهشزیادیتنگبود،و

یکحرفTروشنوشتهشدهبود.ابرقدرتِاینابرقهرماناینبود

کهبهآدمهاحقیقتهایتلخیرودرموردخودشونبگهکهلازمه

بشنونولینمیخوانبپذیرن.

اینپانداخونهبهخونه،مثلیکفروشندهیدورهگردزنگِدرِ

آدمهارومیزنهوچیزهاییروبهشونمیگهمثل»آره،اینکهپولِ

زیادیدرمیاریحسخوبیبهتمیده،ولیباعثنمیشهبچههات

Disappointment Panda  1
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دوستتداشتهباشن«یا»اگهداریازخودتمیپرسیکهآیابه

نداری«یا»چیزیکه همسرتاعتماددارییانه،خباحتمالاً

اسمشروگذاشتیدوستی چیزینیستجزتلاشِهمیشگیِ

توبرایاینکهتوجهآدمهاروبهخودتجلبکنی.«بعدشبه

صابخونهروزبخیرمیگهوقدمزنانمیرهسمتخونهیبعدی.

خیلیعالیمیشه.ومریض.وناراحتکننده.وسرحالکننده.و

ضروری.بههرحالخفنترینحقایقدرزندگیمعمولاًاونهاییـه

کهشنیدنشناخوشایندترینه.

ما از هیچکدوم که قهرمانیـه همون سرخوردگی پاندای

نمیخوایمش،ولیهمهمونبهشنیازداریم.مثلسبزیجات

میمونهبرایرژیمغذاییذهنمون.باوجوداینکهحسبدی

بهمونمیدهولیزندگیمونروبهترمیکنه.بادرهمشکستنِمون

ماروقویترمیکنه،وبانشوندادنتاریکیبهمون،آیندهرو

روشنترمیکنه.گوشدادنبهشمثلتماشاکردنفیلمی

میمونهکهتوشقهرمانداستانمیمیره:باوجوداینکهحالتون

بدمیشهولیخیلیبیشتردوستشدارید،چونواقعیتره.

پسمادامیکهاینجاییم،اجازهبدینمنماسکِپاندایسرخوردگی

روبزنموحقیقتِتلخِدیگهایروبپاشمتویصورتتون:

مابهیکدلیلسادهرنجمیکشیم:رنجکشیدنازلحاظبیولوژیکی
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مفیده.رنجمامورِطبیعتهبرایاینکهدروجودِماکرمِتغییر

بندازه.ماجوریتکاملپیداکردیمکههمیشهمقدارینارضایتیو

عدمامنیتداشتهباشیم،چونآدمهایناراضیومتزلزلهستن

کهدرجهتنوآوریوبقابیشترِکارهاروانجاممیدن.سیستمِ

مایهجوریهکهدرموردچیزهاییکهداریمناراضیهستیموفقط

باچیزهاییکهنداریمراضیمیشیم.ایننارضایتیِهمیشگی

گونهیبشرروسرپاوروبهجلونگهداشته،کاریکردههمهش

درحالجنگوساختوسازوفتحباشیم.درنتیجه،خیر،دردو

بدبختیِماباگِتکاملبشرنیست،بلکهازویژگیهاشه.

درد،بههرشکلِممکن،تاثیرگذارترینابزارِبدنِمابرایدعوت

انگشتکوچیکهیپاروباپایهیمیزدر بهعملکردنه.برخوردِ

نظربگیرید.اگهشماهممثلمنباشید،وقتیایناتفاقبیفته

اونقدربهزمینوزمانفحشمیدینکهپاپفرانسیسبهگریه

بیفته.احتمالاًکلیهماونشیءِزبونبستهروبهخاطردردتون

سرزنشمیکنید.»میزِاحمق!«.یااحتمالاًکلفلسفهیچیدمان

خونهروبهخاطرِپاهایچلُفُتیخودتونزیرسوالمیبرید:»آخه

کدومآدمسالمیمیزرواونجامیذارهواقعا؟ً«

ولیمنمخالفم.اوندردوحشتناکِانگشتکوچیکهیضربدیده،

همونکهمنوشماوپاپازشمتنفریم،دلیلیبرایوجودش

هست.دردجسمانیمحصولِسیستمعصبیماست،یکمکانیزم
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بازخوردکهتناسباتجسمانیخودمونروبهمونبشناسونه.

اینکهکجامیتونیمبریموکجانمیتونیم،چیرومیتونیملمس

کنیموچیرونمیتونیم.وقتیکهازاینحدودفراترمیریم،

سیستمعصبیمونمارومجازاتمیکنهتااطمینانحاصلکنه

کهبهشتوجهمیکنیمودیگههرگزاونکارروتکرارنمیکنیم.

وایندرد،همونقدرکهازشنفرتداریم،همونقدرهم

مفیده.دردچیزیهکهبهمونیادمیدهکهبهچیتوجهکنیم،وقتی

جوانوسربههواهستیم.چیزیکهبرامونخوبهوچیزیکه

برامونبدهرونشونمونمیده.بهمونکمکمیکنهمحدودیتهاو

کاستیهایخودمونروبشناسیمومراعاتشونکنیم.بهمونیاد

میدهکهدوروبرِبخاریِداغچلُمنبازیدرنیاریمومیلبافتنیرو

تویپریزفرونکنیم.بنابرایناجتنابازدردوجستجویشادکامی

همیشهچیزِخوبینیست،چونکهدردگاهیمیتونهبرای

سلامتورفاهمااهمیتیحیاتیداشتهباشه.

ولیدردهمیشهجسمانینیست.اگهپایسریالهایصداوسیمای

ایران1بشینیدمتوجهمیشیدکهآدمیمیتونهدردِشدیدروانی

همتجربهکنه.درواقعتحقیقاتنشوندادهکهمغزمونخیلی

همتفاوتِبیندردجسمانیودردروانیروتشخیصنمیده.در

1  خودش نوشته بود فیلم پیش درآمدِ جنگستارگان. ولی مطمئنم دردی که ما ایرانی ها 
موقع تماشا کردنِ سریال های تلویزیون ایران تجربه می کنیم خیلی شدیدتر از دردی ـه که 

نویسنده با فیلم جنگ ستارگان تجربه کرده.
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نتیجهوقتیبهتمیگمخیانتِدوستدخترمبهم،مثلاینبود

کهیکقندیلِتیزِیخیروفروکردنتویقلبم،خبآخهچون

اینقدردردداشتکهواقعاًانگاریکقندیلتیزیخیروفروکرده

بودنوسطِقلبم.

مثلدردجسمانی،دردروانیهمنشونهیاینهکهیهچیزی

ازتعادلخارجشده،وحدومرزیشکستهشده.ومثلدرد

جسمانی،دردروانیهملزوماًبدیاناخوشایندنیست.دربعضی

مواردتجربهیدردعاطفییادردروانیمیتونهسالمیالازمباشه.

همونطورکهکوبیدنانگشتکوچیکهبهپایهیمیزبهمونیاد

میدهکهکمتربهدرودیواربخوریم،دردعاطفیِپسزدهشدنیا

شکستبهمونیادمیدهکهچهجوریدرآیندهاوناشتباهاترو

تکرارنکنیم.

واگرجامعههمهشازناملایماتاجتنابناپذیرروزگارطفرهبره

وازشبدگوییکنهخیلیخطرناکه:ماازدوزهایسالمیازدردو

فوایدشمحروممیشیم،اتفاقیکهماروازواقعیتِدنیایاطراف

دورمیکنه.

شایدفکرِدنیاییبدوندردومشکل،دنیایباشادکامیِهمیشگی

وهمدلیِابدیباعثبشهآبِدهنتونجاریبشه،ولیاینپایین

رویکرهیزمینمشکلاتهیچوقتمتوقفنمیشن.جدی

میگم،مشکلاتهیچوقتتمومنمیشن.پاندایسرخوردگی
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همینالانپیشمبود.باهممارگاریتاخوردیموهمهچیرو

بهمگفت:گفتکهمشکلاتهیچوقتگورشونروگمنمیکنن،

فقطبهترمیشن.وارن بافت1ِمشکلاتمالیداشت؛اونعملیِ

خیابونشوشهممشکلاتمالیداشت.تفاوتشوناینجابود

کهبافتِمشکلاتمالیِبهتریازاونبیخانمانداشت.همهی

زندگیاینجوریه.

پاندابهمگفت:»مارک،زندگییکسریالِبیپایانازمشکلاته.«یه

جرعهازنوشیدنیشخوردوچترِکوچیکِصورتیروسرِجاشتنظیم

کرد.»راهکارِیکمشکلصرفاًبهخلقِیکیدیگهمنجرمیشه.«

چندلحظهسپریشد،ومنیهوبهاینفکرکردمکهاینپاندای

سخنگوازکجاپیداششده،وکیاینمارگاریتاهارودرستکرده؟

پانداگفت:»بهیکزندگیِبدونِمشکلاتامیدوارنباش.همچین

چیزینداریم.عوضشبهیکزندگیپرازمشکلاتِخوبامید

داشتهباش.«

همینکهجملهشروتمومکرد،لیوانشروگذاشترویمیز،

کلاهپهنمکزیکیشرومیزانکرد،ودرافقناپدیدشد.

Warren Buffet  1
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شادکامی از حل مشکلات میاد
مشکلاتِزندگیهمیشگیهستن.وقتیمشکلِسلامتیتروبا

عضویتدریکباشگاهحلمیکنی،مشکلاتجدیدیبهوجود

میاری،مثلاًمجبوریهرروزصبحزودبیدارشیتاسروقتبه

باشگاهبرسی،نیمساعتمثلیکمعتادِشیشهایعرقبریزی،

وبعددوشبگیریولباسعوضکنیکهبویگنَدتِکلشرکت

روبرنداره.وقتیمشکلِبهاندازهیکافیوقتنگذروندنباپارتنرت

رواینجوریحلمیکنیکهچهارشنبهشبهارو»شبِدیِت«

نامگذاریکنید،مشکلاتِجدیدبهوجودمیارید،مثلاًهرچهارشنبه

بایدیهبرنامهایبریزیدکهجفتتونازشمتنفرنباشید،هربارپولِ

خوبیروبراییکشامِدرستحسابیکناربذارید.هورمونها،

شوروهیجان،وبرقهاییکهفکرمیکنیدازچشمهاتونرختبر

بستهروازنوبازیابیکنید،وبرسختیهایسکسداشتندریک

وانِپرازحبابوکففائقبشید.

مشکلاتتمومیندارن؛فقطمعاوضهمیشن،یاارتقاپیدامیکنن.

شادکامیازحلِمشکلاتمیاد.اینجاکلمهیکلیدی»حلکردن«ـه.

اگهازمشکلاتطفرهبری،یاحسکنیکهمشکلینداری،خودتو

بدبختکردی.اگهفکرمیکنیمشکلاتیداریکهنمیتونیحل

کنی،بازهمبههمونمیزانخودتوبدبختکردی.فوتکوزهگریدر

حلکردنِمشکلاتـه،نهدرنداشتنمشکلات.
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برایشادکامبودنبایدچیزیبرایحلکردنداشتهباشیم.

درنتیجهشادکامیازجنسِعملـه؛یهجورفعالیتـه،نهچیزیکه

خیلیمنفعلانهبهشمااعطابشه،یابصیرتیکهبهطرزیجادویی

دریکمقالهیهافینگتونپست1کشفشکنی،یاازیکمعلمیا

مرشدبشنوی.یاچیزینیستکهوقتیبالاخرهبهاندازهیکافی

پولدرآوردیکهخونهتروبزرگترکنیبرتونازلبشه.چیزی

نیستکهدریکمکان،دریکایده،یکشغلیاحتییککتاب

منتظرتنشستهباشه.

حلکردنِ چون همیشگیـه، کاردِرحالانجامِ یک شادکامی

مشکلاتیککاردِرحالانجامِهمیشگیـه.راهکارهایمشکلاتِ

امروز،بنیانهایمشکلاتِفرداروپایهریزیمیکنن.شادکامی

واقعیتنهازمانیاتفاقمیافتهکهمشکلاتیکهدوستداری

باهاشونسروکلهبزنیروپیداکنی.

بعضیوقتهااینمشکلاتخیلیسادههستن:غذایخوب

خوردن،مسافرتبهیکسریجاهایجدید،برندهشدندربازی

کامپیوتریجدیدیکهخریدی.بقیهیوقتهامشکلاتپیچیدهتر

وانتزاعیترهستن:درستکردنِرابطهتبامادرت،پیداکردنیک

مسیرشغلیکهحسخوبیبهتبده،ایجادیکدایرهیدوستی

Huffington Post   1  |  از نشریه های خبری/تحلیلی/فلسفی/اجتماعیِ خفن و معتبرِ 
دنیا
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بهتر.

مشکلاتتهرچیکهباشن،مفهومیکیـه:مشکلاتروحلکن؛

شادکامباش.متاسفانهازدیدگاهآدمهایزیادیزندگیاونقدرها

همسادهنیست.دلیلشهماینهکهاونهابهحداقلیکیازاین

دوروشمیریننبههمهچی:

۱.انکار.بعضیازمردمدردرجهیاولانکارمیکننکه

مشکلیدارن.وچوندارنواقعیتروانکارمیکنن،باید

مدامخودشونرودرتوهمنگهدارنوحواسشونرواز

واقعیتپرتکنن.اینروشممکنهدرکوتاهمدتحالشون

روخوبکنه،ولیدرنهایتبهیکزندگیپرازتزلزل،

مشکلاتعصبی،وسرکوبِعاطفیمنجرمیشه.

۲.ذهنیتقربانی.بعضیهاهمهستنکهفکرمیکنن

برایحلمشکلاتشونکاریازدستشونبرنمیاد،

درحالیکهمیاد.قربانیهاهمهشدنبالاینهستنکه

دیگرانیاشرایطبیرونیروبرایمشکلاتشونمقصر

بدونن.اینهمممکنهدرکوتاهمدتحالشونروبهترکنه،

ولیبهیکزندگیِپرازخشم،درماندگی،وناامیدیمنجر

میشه.

آدمهامشکلاتشونروانکارمیکننیابقیهرومقصرمیدونن،
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چرا؟خیلیسادهست،چوناینکارراحتـهوحسخوبیبهآدم

میده،درحالیکهحلکردنمشکلاتسختهواغلبحسبدیبه

آدممیده.پرتکردنِتقصیراتوانکارِمشکلاتبهماسرخوشیِ

دمِدستیمیده.یهجورراهفرارِموقتیازمشکلاتـهکهحالمون

روبهترمیکنه.

سرخوشیشکلهایمتنوعیداره.میتونهازدراگهاییمثلالکلیا

ماریجوانابیاد،یاازحسحقبهجانبیکهبعدازمقصرکردنِدیگران

بهموندستمیده،یاازهیجانِانجامدادنماجراجوییهایپرخطر.

سرخوشیهاروشهایکمعمقوبیحاصلیهستنبرایاینکه

آدمزندگیشروباهاشونبگذرونه.بیشترِکتابهاوآموزگارهای

خودیاریسعیمیکننسرخوشیهاروبهتونقالبکننبهجای

اینکهمشکلاتواقعیروحلکنن.بیشترآموزگارهایخودیاری

فرمهایجدیدیازانکارروبهتونیادمیدنوتمرینهاییرو

براتونتجویزمیکننکهدرکوتاهمدتحسخوبیبهتونبده،ولی

مشکلبنیادیرونادیدهمیگیرن.یادتباشه،هیچآدمخوشحالی

لازمنیستبرهجلویآینهوایسهوبهخودشبگهکهخوشحاله.

سرخوشیهایهجوراعتیادهمبهوجودمیارن.هرچهبیشتر

برایطفرهرفتنازمشکلاتبنیادیتونبهشوناتکاکنید،بیشتر

میریدسراغشونوپیگیرمیشید.دراینوضعیت،هرچیزی

میتونهاعتیادآورباشه،بستهبهاینکهانگیزهیاستفادهشچی
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ناشیاز باشه.همهیماروشهایخودمونروداریمکهدردِ

مشکلاتمونروسِرکنیم،ودردوزهایمتعادلیاینقضیههیچ

اشکالینداره.ولیهرچهبیشترطفرهمیریموهرچهبیشترسِر

میشیم،وقتیبالاخرهبامشکلاتمونمواجهمیشیم،دردشِ

بیشترمیشه.

به احساساتْ زیادی بها داده شده
احساساتبراییکمقصودِخاصتکاملپیداکردند:کمکمون

کننداندکیبهترزندگیوتولیدمثلکنیم.همین.مکانیزمهایتولیدِ

بازخوردهستنکهبهمونبگنآیاچیزیبراموناحتمالاًدرستیا

احتمالاًغلطـه—نهکمترونهبیشتر.

ناشیازلمسکردنِیککتریداغبهتیاد همونطورکهدردِ

میدهکهدیگهبادستغیرمسلحبهشدستنزنی،دردِتنهایی

بهتیادمیدهکهدیگهکارهاییرونکنیکهباعثبشهاینقدر

احساستنهاییکنی.احساساتسیگنالهاییبیولوژیکهستن

کهبرایهدایتشمادرمسیرِتغییراتِسودمندتوسعهپیداکردن.

ببین،منظورمایننیستکهبحرانمیانسالیکهداریباهاش

دستوپنجهنرممیکنیچیزخاصینیست،یااینواقعیتکهپدر

معتادتوقتیهشتسالتبوددوچرخهترودزدیدوفروخت
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تاموادبخرهچیزسادهاییه.نه.بهتحقمیدمکههنوزبااین

قضیهکنارنیومدهباشی.ولیوقتیتوشریزبشیم،میبینیاگه

حسگهُیداریدلیلشاینهکهمغزتدارهبهتمیگهمشکلی

هستکهبهشپرداختهنشدهوهنوزحلنشدهباقیمونده.

درواقعاحساساتِمنفییهجوردعوتبهعملـه.وقتیاحساسات

منفیمیانسراغت،یعنیبایدیهکاریبکنی.درطرفمقابل،

احساساتمثبتْپاداشِانجامدادنِکارهایدرستـه.وقتی

اینجوراحساساتمیانسراغت،زندگیبهنظرسادهمیادوکاری

نمیشهکردجزلذتبردنازش.ولیخیلیزود،مثلهرچیزِ

دیگهایدردنیا،احساساتمثبتناپدیدمیشن،چونمشکلاتِ

دیگهایظاهرمیشن.

احساساتبخشیازمعادلهیزندگیهستن،ولینههمهی

معادله.صرفاًچونچیزیحسخوبیمیدهدلیشایننیست

کهخودشهمخوبه.وچونچیزیحسبدیمیدهدلیلش

تابلوهای مثل احساسات بده. کهخودشهم نیست این

راهنماییورانندگیهستن،کهسیستمعصبیبهمونپیشنهاد

میده،ولیازجنسدستورنیست.درنتیجهنبایدهمیشهبه

احساساتموناعتمادکنیم.درواقع،معتقدمکهبایدتوی

خودمونعادتِزیرسوالبردنشونروایجادکنیم.

خیلیازآدمهابهدلایلشخصی،اجتماعییافرهنگییادگرفتن
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احساسات مخصوصاً کنن، سرکوب رو احساساتشون که

منفی.متاسفانهانکارکردنِاحساساتمنفییعنیانکارکردن

مکانیزمهایبازخوردیکهبهماکمکمیکننمشکلاتمونرو

حلکنیم.درنتیجهبسیاریازاینآدمهاییکهاحساساتشون

روسرکوبمیکنندرطولزندگیبامشکلاتشونکلنجارمیرن.

واگهنتوننمشکلاتشونروحلکنن،نمیتوننشادکامباشن.

یادتونباشه،درددرخدمتِیکمقصوده.

با رو هویتِشون زیادی که هستن هم آدمهایی ولی

احساساتشونتعریفمیکنن.هرچیزیتنهاوتنهابراساس

حسهاییکهبهشوندستمیدهتوجیهمیشه.»اوخ،زدمشیشهی

ماشینتوشکوندم،ولیباورکنخیلیعصبانیبودم.«یا»از

کارماستعفادادموبهآلاسکانقلمکانکردم،چونحسکردم

کارِدرستیه.«تصمیمگیریبراساسشهودِاحساسی،بدون

درگیرکردنِمنطق،همیشهنتایجتخماتیکبهبارمیاره.میدونی

چهکسیهمهیزندگیشرورویاحساساتبنامیکنه؟یک

بچهیسهساله.وسگها.میدونیبچههایسهسالهوسگها

دیگهچیکارامیکنن؟رویقالیمیرینن.

افراطیرویاحساساتباعثشکست پایبندیوسرمایهگذاریِ

میشهچوناحساساتدوامیندارن،بههمینسادگی.چیزیکه

امروزماروخوشحالمیکنهفرداروزدیگهماروخوشحالنمیکنه،
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چونبیولوژیماهمیشهیهچیزِدیگهمیخواد.قفلیزدنروی

شادکامیمنجرمیشهبهجستجویبیانتهاییکچیزِدیگه—یه

خونهیدیگه،یهرابطهیجدید،یهبچهیدیگه،یکترفیعِدیگه

تواداره.وباوجودِهمهیعرقهاییکهمیریزیم،بازهمحسی

خواهیمداشتکههموناولداشتیم:ناکافی.

روانشناسهاگاهیبهاینمفهوممیگنتردِمیلِ لذت جویی1:

اینکهماهمیشهداریمسختتلاشمیکنیمکهوضعیت

زندگیمونروتغییربدیم،ولیدرواقعداریمدرجامیزنیمو

هیچوقتحسِاونقدرمتفاوتینداریم.

برایهمینهکهمشکلاتِماتکرارشوندهواجتنابناپذیرهستن.

کسیکهباهاشازدواجمیکنیهمونکسیـهکهباهاشدعوا

میکنی.خونهایکهمیخریهمونیـهکهبایدلولههاوکولرش

روتعمیرکنی.شغلرویاییکهبهدستمیاریهمونهکهبراش

کلیاسترسمیکشی.هرچیزیکهبهدستمیادیکفداکاریِ

اجتنابناپذیردربطنِخودشداره.هرچیزیکهحسخوبیبهمون

میدهناگزیرحسبدیهمبهمونمیده.چیزیکهبهدستمیاریم

چیزیهکهازدستمیدیم.چیزیکهتجربهیمثبتمارومیسازه

تجربهیمنفیمونروتعریفمیکنه.

اینیکقرصـهکهقورتدادنشخیلیسخته.ماخیلیبااین

hedonic treadmill 1
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ایدهحالمیکنیمکهیکشکلازخوشبختیِهمیشگیهست

کهمیشهبهشرسید.مابااینقضیهحالمیکنیمکهبتونیم

همهیرنجهامونروتاابدتسکینبدیم.وخیلیبااینطرزفکر

حالمیکنیمکهبتونیمتاابداحساسرضایتوخشنودیکنیم.

ولینمیتونیم.

پیکارتِ رو انتخاب کن
اگهازتبپرسم»اززندگیچیمیخوای؟«وتوجواببدیکه

»میخوامخوشبختباشمویکخانوادهیعالیوشغلیکه

دوستدارمروداشتهباشم«جوابتاونقدرمتداولوقابلانتظاره

کههیچمعنایخاصینداره.

همهخوششونمیادحالخوبیداشتهباشن.همهدوستدارن

یکزندگیبیخیالِشادِآسونداشتهباشن،عاشقبشنوسکس

عالیوروابطفوقالعادهداشتهباشن،خوشتیپباشن،پولِخوب

دربیارن،محبوبباشنوقابلاحترام.

ولیهمهاینهارومیخوان.کیهستکهنخواد؟خواستنش

کارینداره.

سوالِجالبتر،سوالیکهبیشترِمردمهیچوقتبهشتوجه
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نمیکنناینه:

»چه رنجی در زندگیت می خوای؟ 
برای چه چیزی می خوای به آب  و 

آتیش بزنی؟« 

چوناینسوالبهترمشخصمیکنهکهزندگیتبهکجامیخواد

برسهوچهشکلیمیشه.

برایمثال،بیشترِآدمهادوستدارنگوشهیشرکتبشیننو

کلیپولدربیارن.ولیهرکسیدلشنمیخوادهفتهایشصت

ساعتکارکنه،هرروزسهساعتازخونهتاسرکِارتوراهباشه،

کاغذبازیهایحالبههمزن،وسلسلهمراتبچندشآورسازمانی

روتحملکنه،وتالحظهیفرارازاونچاردیورایِجهنمیرنج

بکشه.

بیشترِآدمهادوستدارنسکسعالیوروابطفوقالعاده

داشتهباشن،ولیهرکسیدلشنمیخوادبرایرسیدنبه

اونها،هفتخوانِمکالمههایسخت،سکوتهایطولانیو

دستپاچهکننده،احساساتِجریحهدارشده،ودرامهایعاطفی

روانیروطیکنه.درنتیجهسرِجاشونمیشینن.بیحرکتروی

کاناپهمیشیننوسالهایسالباخودشونمیگن:»چیمیشد
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اگه؟«.تااینکهسوالِ»چیمیشداگه؟«تغییرشکلپیدامیکنه

به»دیگهچی؟«وهمینجاستکههمهچیبهگامیره.ووقتیکارِ

وکیلهاتموممیشه،وصورتحسابِمهریهمیاددمخونهشون،

باخودشونمیگن:»برایچیآخه؟«.خباگهایناتفاقها

ثمرهیاینکهبیستسالقبلاستانداردهاوانتظاراتشونرو

آوردنپاییننیست،پسعواقبِچیه؟

بلهرفیق،چونخوشبختیوشادکامیبهتقلانیازداره.شادکامی

ازدرونِمشکلاتبهبارمیشینه.خشنودیکههمینجوریمثل

گلنرگسیارنگینکموناززمینسبزنمیشه.رضایتواقعیو

معنایپایدارازطریقانتخابومدیریتِپیکارهایزندگیمون

بهدستمیاد.چهدرحالِرنجکشیدنازاضطرابِمزمنباشید،یا

ازتنهایی،اختلالِوسواسفکری،یارئیسِکلهکیریتونسرِکار،

راهکارشدرپذیرشومدیریتِفعالانهیاینتجربههایمنفیـه،

نهدرطفرهرفتنازشون،نهدرنجاتپیداکردنازدستشون.

اگههیکلقشنگمیخوای،بهشنمیرسیمگراینکهبهاستقبالِ

دردوفشاریبریکهساعتهازندگیدرباشگاهرویبدنوذهنت

تحمیلمیکنه.بهشنمیرسیمگراینکهعاشقِمحاسبهوتنظیمِ

کالریِغذاییبشیکهمیخوری.

یاشایدهممیخوایکسبوکارخودتروراهبندازی.ولیکارآفرین

موفقینمیشیاگربرایریسک،عدمقطعیت،شکستهای
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زیادیکهممکنهبینتیجهبمونه، پیدرپی،ساعتهایکاریِ

احترامِخاصیقائلنشی.

واگهیکپارتنر،یکهمدممیخوای،راهِسختیدرپیشداری.

یکآدمعالیروبهخودتجذبنمیکنیمگراینکهبهاستقبالِ

تلاطمهایعاطفیوپسزدهشدنهابری،تنشهایسکشوالکه

هیچوقتآرومنمیگیرن،وبدونپلکزدنبهتلفنیخیرهبشی

کههیچوقتزنگنمیخوره.اینبخشیازبازیِعشقه.نمیتونی

برندهبشیاگهبازینکنی.

چیزیکهموفقیتشماروتعیینمیکنهایننیستکه»ازچی

میخوایلذتببری؟«سوالمرتبطتراینهکه»چهدردیرو

میخوایتحملکنی؟«مسیرِشادکامیپرازچالهچولههایگهُو

پرازشرمساریـه.

مجبورییهچیزیانتخابکنی.نمیتونییکزندگیِبیدردداشته

باشی.همیشهکهنمیشهگلوبلبلباشه.لذت،سوالِآسونیـه.

ویهجوراییجوابِهمهمونشبیهبههمدیگهس.

سوالِجالبترهمونیـهکهازدردحرفمیزنه.اونچهدردیـهکه

میخوایتحملکنی؟اینهمونسوالِسختِتعیینکنندهس،

همونسوالیکهتوروبهجاییمیرسونه.همونسوالیکهمیتونه

دیدگاهیروعوضکنه،وحتیزندگیرو.همونچیزیـهکهمنرو
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من،وتوروتومیکنه.همونچیزیـهکهماروتعریفمیکنهوما

روازهمجدامیکنهودرنهایتماروبههمدلیمیرسونه.تقریباًدر

طولِکلِدوراننوجوانیوجوانیم،درمورداینکهیکموزیسین،

دقیقتربگم،یکستارهیراکبشمرویاپردازیمیکردم.هر

موزیکِخفنِراکمیشنیدم،چشمهامرومیبستموخودم

روباهاشرویصحنهتصورمیکردمکهگیتاریستشمنمو

تماشاچیهاماتومبهوتِهنرِسرپنجههایمنشدنوجیغوداد

میکنن.اینفکروخیالمیتونستساعتهامنروسرخوشنگه

داره.برایمنسوالیکهمطرحبودازجنسِ»چیمیشداگه«

جلویکلیتماشاچیِپرسروصدابنوازمنبود،بلکهاینبودکه

»کیِوقتشمیرسه«.براشکلیبرنامهریختهبودم.کمینکرده

بودمومنتظرِفرصتمناسببودمکهوقتوانرژیِلازمروبراش

بذارمویهگیتاریستخفنبشمواسمدرکنم.اولبایدمدرسهرو

تموممیکردم.بعدبایدکمیپولدرمیآوردمتادمودستگاهلازم

روبخرم.بعدشبایدوقتِآزادبرایتمرینکردنپیدامیکردم.

بعدشبایدبااینواونارتباطمیزدموبندتشکیلمیدادمو

کلنگِپروژهیاولمرومیزدم.بعدش…بعدشهیچی.

باوجوداینکهتقریباًنصفعمرمدرمورداینقضیهرویاپردازی

کردهبودم،ولیهیچوقتدرواقعیتنشدکهبشه.وخیلی

زمانوانرژیازمنبردتابالاخرهفهمیدمچرا:چونهیچوقتواقعاً
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نمیخواستمش.

منعاشقنتیجهبودم —نواختنرویصحنه،هلهلهیآدمها،

اینکهسالنروبتروکنم،وقلبمرورویموزیکیکهساختهبودم

بپاشم— ولیعاشقِمسیرِماجرانبودم.وبههمیندلیلتوش

شکستخوردم.بارهاوبارها.لعنتی،حتیبهاندازهیکافیبرای

شکستخوردندراینمسیرتلاشنکردم.بهسختیمیشه

اسمشروتلاشکردنگذاشت.سختیهایتمرینِهرروزه،

پیداکردنِ سازوکارتشکیلِگروهوتمرینکردنباهاشون،دردِ

برنامههاوفستیوالهاوپیداکردنِآدمهاییکهبیانسراجرامون

وبهچیزیکهمیزدیماهمیتبدن،تارهایپارهپوره،امپلیفایر

معیوب،جابجاییچهلکیلودمودستگاهازخونهبهمحلتمرین،

اونهمبدونماشین.یککوهرویاداشتمویککیلومترتاصعود

بهقله.ولیخیلیزمانبردتابالاخرهفهمیدمکهمنخیلیصعود

رودوستنداشتم.فقطخیلیدوستداشتمخودمرورویقله

تصورکنم.

روایتهایمتداولفرهنگامروز،احتمالاًبهمنمیگنکهخودم

باعثشکستِخودمشدم،کهمنجازدمویکبازندههستم،که

منجنَمَنداشتم،بیخیالرویامشدم،وشایددرمقابلِفشارهای

جامعهوادادم.

ولیواقعیتاصلاًبهاندازهیایندریوریهاجالبنیست.واقعیت
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اینهکهمنفکرمیکردمیهچیزیمیخوام،ولیبعداًمشخصشد

کهنمیخوامش.همین.

منپاداشرومیخواستمنهتلاشرو.نتیجهرومیخواستمنه

فرآیندرو.مقصدرومیخواستمنهمسیررو.عاشقمبارزهنبودم،

فقطعاشقپیروزیبودم.

ولیزندگیِواقعیکهاینجوریجوابنمیده.

چیزهاییکهبراشونتقلامیکنیتوروتعریفمیکنن.آدمهایی

کهازعرقریختنهایباشگاهلذتمیبرناونهاییهستنکه

مسابقاتسهگانه1شرکتمیکننوماهیچههایتراشیدهایدارن

ومیتوننیکخونهیکوچیکروباهالتربلندکنن.کسانیکهاز

ساعتکاریهایفراواندرطولهفتهوسیاستبازیهاینردبان

سازمانیلذتمیبرنمیتوننتابالاشبرن.آدمهاییکهاز

استرسهاوتزلزلِسبکزندگیِفقیرانهیآرتیستلذتمیبرن،

کسانیهستنکهمیتونناونروزندگیکننوتوشدوامبیارن.

اینقضیهربطیبهقدرتارادهیاشجاعتنداره.نمیخوام

نصیحتتونکنمکه»نابردهرنجگنجمیسرنمیشود«واین

حرفها.اینسادهترینوبنیادیترینعنصرزندگیماست:

پیکارهایماتعیینکنندهیموفقیتهایماهستن.مشکلاتِما

triathlon  1  |  یه جور مسابقه س که شامل شنا، دوچرخه سواری و دویدن میشه.
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نهتنهاخالقِشادکامیهایماهستن،بلکهمشکلاتییهذرهبهتر،

ویهجوراییسطحبالاترروبرامونبهارمغانمیارن.

همونطورکهمیبینیداینیکمارپیچِصعودیِبیانتهاست.و

اگهفکرمیکنیهرجاییکهدلتخواستمیتونیتوقفکنیو

بیخیالِصعودبشی،اونوقتفکرکنمیکنکتهیمهمرونگرفتی.

چونلذتِکلِماجرادرخودِصعوده.
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یکیازطرفدارهایاینکتاببهنامپیترکولس،
توصیفهایمارکمنسونازپاندایسرخوردگی

رواینجوریبهتصویرکشیده.
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فصل ۳

تو استثناء نیستی

یهزمانیپسریرومیشناختم،بیایدبهشبگیمجیمی1.جیمی

همیشهیخدامشغولوگرفتارِچندتااستارتاپوسرمایهگذاری

مختلفبود.هربارکهازشمیپرسیدی»خب،جیمیچهخبر؟«،

شروعمیکردبهنامبردنچندتاشرکتکهبهشونمشاوره

میداد،یاازیکاپلیکیشنِخدماتپزشکیبراتحرفمیزدکه

براشدنبالسرمایهگذاربود،یادرموردچندتارویدادخیریهکه

قرارهسخنرانشباشه،یاازایدهشبراییکپمپگازجدید

وکارآمدکهقرارهمیلیونهادلاربراشدرآمدداشتهباشه.این

بشرهمهشاینوراونورمیرفت،همیشهموتورشروشنبود،

Jimmy  1
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واگهچنددقیقهبهشزمانبرایمکالمهمیدادی،باحرفهای

قلمبهسلمبهدرمورداینکهچهجوریکرهیزمینرویانگشتهای

اینآدممیچرخه،واینکهچهقدرایدههایجدیدشخفنه،تورو

بمبارانمیکرد،واونقدرازاینواوناسممیبردکهانگارداری

بایکخبرنگارمجلههایزردصحبتمیکنی.

جیمیهمیشهحرفهایمثبتمیزد.همیشهسعیمیکرد

زبانزدِهمهباشه،ودنبالراههاییبودکهمنافعخودشروپیش

ببره.

مشکلیکههمهازشخبردارنبودناینبودکهعلاوهبرهمهی

اینفضیلتها،جیمییکآدمتنبلبود.ازاونمدلآدمهاکه

همهشحرفولفظمیادوعملنمیکنه.بیشترِوقتهاچِتبود،

وهمونقدرکهروی»ایدههایکسبوکاری«شهزینهمیکرد،

همونقدرهمرویخوشگذرونیوکلابرفتنورستورانهای

لاکچریهزینهمیکرد.جیمییکانگلحرفهایبود،کسیکهبا

سرمایهیباجونودلجمعشدهیخانوادهواطرافیانشزندگیش

رومیگذروندواونهاروباایدههایغلطیدرموردسودآوریِ

هنگفتِآیندهیتکنولوژی،خامکردهبود.آرهخب،بعضی

وقتهایهحرکتهایریزیمیاومد،تلفنشروبرمیداشتو

بهکلهگندههایکسبوکاریزنگمیزدوالکیکلیاسمِ مثلاً

قلمبهسلمبهبهزبونمیآورد،ولیآخرشچی؟هیچکدومازاون
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سرمایهگذاریهابهچیزِدرستدرمونیتبدیلنشد.

ولیاینآدمسالهابههمینروشادامهدادوباپولِدوستدخترها

واقوامزندگیشرومیگذروند.بهگاترینقسمتداستاناینجاست

کهجیمیدراینموردحسخوبیداشت.اعتمادبهنفسعجیبو

متوهمیداشت.آدمهاییکهبهشمیخندیدنیاگوشیروروش

قطعمیکردن،بهعقیدهیخودش»تنهافرصتزندگیشونرواز

دستدادن.«آدمهاییکهازایدههایکسبوکاریساختگیش

انتقادمیکردنبرایدرکِنبوغِجیمی»زیادینفهموبیتجربه«

بودن.آدمهاییکهسبکزندگیِانگلوارشروبهروشمیآوردن

»حسود«بودنوکسانیبودنکهدرموردشنفرتپراکنیوبه

موفقیتهاشحسادتمیکردن.

جیمیگاهیدرآمدیهمداشت،اگرچهبیشتروقتهابادغلبازی

ایدهیکسبوکاریِیکیدیگهروبهعنوانِایدهی وتقلب.مثلاً

خودشمیفروخت،یابازرنگیوحیلهگریازکسیپولقرض

میکرد،یابدترازهمه،یکبندهخداییروقانعمیکردکهروی

استارتاپشسرمایهگذاریکنه.حتیگاهیازمردمپولمیگرفت

کهبراشونسخنرانیکنه.)درموردچی؟خدامیدونه!(

بدترینقسمتماجرااینجاستکهجیمیبهکسِشرهایخودش

ایمانداشت.مولایدرزِتوهماتشنمیرفت،صادقانهبگم،

سختمیشدازدستشعصبانیشد،یهجوراییشگفتانگیزبود
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واقعاً.

دردههی۱۹۶۰میلادی،بالابردنِ عزت نفس1—اینکهدرمورد

خودتحسهاوفکرهایمثبتداشتهباشی—طرفداران

پروپاقرصزیادیرودرروانشناسیپیداکرد.پژوهشهانشون

میدادآدمهاییکهخودشونرودستِبالامیگرفتن،عملکرد

بهتریداشتنومشکلاتکمتریدرستمیکردن.بسیاریاز

پژوهشگرانوسیاستگذارانِاونزمانبهاینعقیدهرسیدهبودن

کهبالابردنِعزتنفسِجامعهمیتونهبهمنافعاجتماعیِملموسی

منجربشه:کاهشبزهکاری،نتایجتحصیلیِبهتر،اشتغالبیشتر،

کسریِبودجهیکمتر.

درنتیجهاوایلِدههیبعد،یعنی۱۹۷۰،روشهایبالابردنِ

تراپیستها، ومادرهاآموزشدادهشد. پدر به عزتنفس

سیاستمدارانومعلمهاروشتاکیدمیکردن،وبهتدریجاین

تفکرواردسیاستهایسیستمآموزشیشد.برایمثالنمرهها

روبردنبالابرایاینکهبچههایضعیفحسبهتریدرمورد

عملکردضِعیفشونداشتهباشن.جایزههایساختگیومهُرهای

هزارآفرینِالکیبرایهرنوعمشارکتِکوچیکوموفقیتهای

معمولیبهبچههااعطامیشد.تکالیفدرسیپوچوبیخودبه

بچههادادهمیشد،مثلاًاینکه۱۰تادلیلبنویسنکهچراخاص

self-esteem   1
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وویژههستن،یا۵تاازچیزهاییکهدرموردخودشونخیلی

دوستدارنروبگن.کشیشهاهمدرگردهماییکلیسابهحضار

میگفتنکههمهشوندرچشمانخداوندبهطرزمنحصربهفردی

خاصهستن،وسرنوشتشوناینهکهبهدرجاتاعلابرسنودر

میانمایگینمونن.سمینارهایانگیزشیوکسبوکاریفراوانی

هممثلقارچسرازخاکدرآوردنکههمونایدهیپرتناقض

روتکرارمیکردن:هرکدومازمامیتونهاستثناییباشهوبه

موفقیتهایبزرگیبرسه.

ولییکنسلطولکشیدکهداستانبهاینایدهتغییرکرد:

همهیمااستثنایینیستیم.معلومشداینکهصرفاًدرموردخودت

حسخوبیداشتهباشیبیمعنیـه،مگراینکهدلیلِخوبیوجود

داشتهباشهکهحسخوبیدرموردخودتداشتهباشی.معلومشد

کهسختیهاوشکستهابرایساختنِآدمهاییمصمموموفق،

مفیدوحتیضروریـه.معلومشداینکهبهآدمهاتلقینکنیم

استثناییهستنوبیدلیلدرموردخودشونحسخوبداشته

باشن،بهجامعهایپرازبیل گیتزهاومارتین لوتر کینگهامنجر

نمیشه.بلکهبهجامعهیایپرازجیمیهامنجرمیشه.

جیمی،موسسمتوهماستارتاپ.جیمی،کسیکههرروزعلف

میکشیدوهیچمهارتِقابلعرضهاینداشت،جزاینکهازخودش

گزافهگوییکنهوخودشهمباورشبشه.جیمی،همونکهسرِ
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شریکشدادمیزدوبهشمیگفت»کسخل«درحالیکهباکارتِ

بانکیِحسابشرکتتوییکرستورانمجللصدهادلارخرج

میکردتامخیکمدلروسیروبزنه.جیمی،کسیکهخیلیزود

بهجاییرسیدکهدیگهخالهیاعمهاینداشتکهبتونهازشونپول

قرضکنه.

بلهاونجیمیِمغرور،اونجیمیِبااعتمادبهسقف،اونجیمیِبا

عزتنفسِبالا.همونجیمیکهاونقدروقتصرفِلفظهای»من

فلانمومنبیسارم«کردکهیادشرفتواقعاًکاریانجامبده.

مشکلیکهمنباجنبشعزتنفسدارماینهکهعزتنفسروبر

ایناساسمیسنجیدکهآدمهاچهقدردرموردخودشونحس

مثبتیدارن.ولییکمقیاسِدقیقتروواقعیتربراشاینهکه

آدمهادرموردجنبههایمنفیخودشونچهحسیدارن.اگه

آدمهاییمثلجیمی۹۹.۹درصدِمواقعحالشونخوبِخوبه

درحالیکهدنیایاطرافشوندارهازهممیپاشه،اینچهجوری

میتونهملاکمعتبریبراییکزندگیموفقوخوشبختباشه؟

جیمیخودشرومحُقِمیدونه.واینیعنیفکرمیکنهلایق

چیزهایخوبهبدوناینکهلازمباشهبهچنگشونبیاره.معتقده

کهبایدبتونهپولداربشهبدوناینکهبراشعرقبریزه.معتقده

بایدمحبوبوخوشانرژیباشهوارتباطاتخوبیداشتهباشه

بدوناینکهبهکسیکمککنه.معتقدهکهبایدسبکزندگی
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فوقالعادهایداشتهباشهبدوناینکهیهسریچیزهاروفداکنه.

آدمهاییمثلجیمیاونقدررویاحساسِخوبیکهنسبتبه

خودشوندارنقفلیمیزننکهدردنیایتوهمزدهیخودشون

معتقدنکهدارنکارهایخفنیمیکنندرحالیکهاینطورنیست.

فکرمیکننکهرویصحنهسخنرانهایخفنیهستنولیدرواقع

خودشونرومسخرهکردن.معتقدنکهاستارتاپهایخفنیرو

راهاندازیکردندرحالیکههیچوقتکسبوکارموفقینداشتن.به

خودشونمیگنمربیِزندگی1وبرایکمککردنبهبقیهازشونپول

میگیرندرحالیکهفقط۲۵سالشونهوهیچدستاوردِقابلتوجهی

تویزندگیشونندارن.

آدمهایخودمحُقِبینهمیشهدرحالِتراوشِاعتمادبهنفس

کاذبهستن.ایناعتمادبهنفسمیتونهبقیهرو،حداقلتا

مدتی،گولبزنه.دربرخیموارد،اعتمادبهنفسِکاذبِاینآدم

میتونهمسُریباشهوبهآدمهایاطرافشکمککنهبهخودشون

اطمینانبیشتریداشتهباشن.باوجودهمهیدغلکاریهای

جیمی،بایداعترافکنمکهبعضیوقتهامعاشرتباهاشخوش

میگذشت.وقتیکنارشبودیحسمیکردیشکستناپذیری.

ولیمشکلِخودمحقبینیاینجاستکهباعثمیشهمردماحساس

نیازکننکههمیشهدرموردخودشوناحساسخوبیداشتهباشن،

life coach  1
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حتیاگربهقیمتِازدستدادنِآدمهایاطرافشونتمومبشه.

وچونآدمهایخودمحقبینهمیشهنیازدارندرموردخودشون

حسخوبیداشتهباشن،بیشتروقتشونروصرفِفکرکردن

درموردخودشونمیکنن.بههرحالزمانوانرژیزیادیلازمهکه

خودتروقانعکنیگهُخودتبویگندنمیده،مخصوصاًوقتیکه

تویتوالتزندگیکنی.

وقتییکنفردرونِخودشیکالگویفکریروساختهکه

هرچیاطرافشاتفاقمیافتهروبهنفعِاثباتِمهمبودنِخودش

تفسیرکنه،سختهکهاونروازاونسیستمفکریبکشیبیرون.

اگهباهاشونبحثکنی،اونهافکرمیکننکسیهستیکه

نمیتونیمیزانِباهوشبودن/بااستعدادبودن/خوشتیپبودن/

موفقبودنِاونهاروتاببیاره.

خودمحُقبینیهمیشهدرحبابیازخودشیفتگیجاخوش

میکنه،وهرچیزیروتغییرشکلمیدهتاجاپاشروسفتتر

کنه.آدمهایخودمحقبینهررخدادیدرزندگیشونروبهمثابه

تاییدیاتهدیدیبرایعظمتوخفنیتّخودشونمیبینن.اگه

اتفاقخوبیبراشونبیفته،دلیلشکارفوقالعادهاییـهکهانجام

دادن.اگهاتفاقبدیبراشونبیفته،دلیلشاینهکهیکبدخواهِ

حسوددارنکهمیخوادایشونروپایینبکشه.خودمحقبینی

نفوذناپذیره.آدمهایخودمحقبینخودشونرودرتوهمیفرو
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میبرنکهازحسخودبرتربینیشونتغذیهمیکنه.اونهاارتفاعِ

پرچینهایذهنیشونروتاجاییکهمیتوننبالامیبرن،حتی

اگهبرایاینکارلازمباشهازآدمهایاطرافشونسوءاستفادههای

فیزیکییاعاطفیبکنن.

ولیخودمحقبینییکاستراتژیشکستخوردهس.فقطنوعِ

دیگهایازسرخوشیـه.شادکامینیست.

ملاکدرستبرایتشخیصارزشِخودایننیستکهآدم

که اینه بلکه داره، حسی چه مثبتش تجربههای درمورد

درموردتجربههایمنفیشچهحسیداره.آدمیمثلجیمیبا

سرهمکردنِموفقیتهایخیالیخودشروازمشکلاتشقایم

میکنه.وچوننمیتونهبامشکلاتشمواجهبشه،صرفنظراز

اینکهدرموردخودشچهحسخوبیداره،بازهمآدمضعیفیـه.

آدمیکهواقعنبرایخودشارزشقائلهمیتونهرکوپوستکنده

بهجنبههایمنفیشخصیتشنگاهکنه—»آره،منبعضی

وقتهاآدمبیمسئولیتیهستم«.»آره،بعضیوقتهادرمورد

موفقیتهاماغراقمیکنم«.»آره،منزیادیبهحمایتهای

دیگرانمتکیهستموبایدبیشترقائمبهذاتباشم.«—وبرای

بهبودشونکاریبکنه.ولیآدمهایخودمحقبین،ازاونجاییکه

نمیتوننصادقانهبهمشکلاتخودشوناقرارکنن،نمیتوننبهطرز

معناداروبنیادیزندگیشونروبهبودببخشن.اونهاگیرافتادنو
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همهشازاینسرخوشیبهاونسرخوشیمیپرنوکیلوکیلوانکار

دروجودخودشونتلنبارمیکنن.

ولیدرنهایت،واقعیتیهجاییمیادوسطومشکلاتبنیادینیه

باردیگهخودشونرونشونمیدن.اینجافقطزمانِوقوعاون

مشکلاتومیزانِدردناکبودنشونمطرحـه.

همه چی از هم می پاشه
ساعت۹صبحسرکلاسزیستشناسینشستهبودم،باآرنج

بهنیمکتتکیهدادهبودموسرمروگذاشتهبودمرویدستهام

وبهعقربهیثانیهشمارساعتِکلاسنگاهمیکردمکهباهر

تیکتاک،چرتوپرتهایمعلمدرموردکروموزومهاومیتوزهارو

خفهمیکرد.مثلبیشترِبچههای۱۳سالهدریککلاسِشلوغو

پرُزلَمَزیمبویاونروزها،حوصلهمسررفتهبود.

تااینکهیکیدرِکلاسروزد.آقایپرایس1،ناظممدرسهسرش

روآوردداخلکلاسوگفت»ببخشیدکهمزاحموقتکلاستون

شدم،مارک،میشهچندلحظهبیایبیرون؟درضمن،وسایلت

همباخودتبیار.«

بهنظرمعجیباومد.چونمعمولاًبچههارومیفرستنپیش

Price  1
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ناظم،نهاینکهناظمبیادسروقتِیکیازبچهها.وسایلمروجمع

کردموازکلاسزدمبیرون.

بژدردوطرفراهروتا راهرویمدرسهخلوتبود.صدهاکمدِ

انتهایسالنصفآراییکردهبودن.»مارک،میشهکمدخودترو

بهمننشونبدی؟«

»بلهحتماً.«وهمراهباناظمرفتمسمتکمدم،باموهایبلندو

شلختهدرحالیکهیکشلوارجینبگَیویکتیشرتِبزرگسایزِ

1Panteraتنمبود.

رسیدیمبهکمدم.آقایپرایسگفت:»بازشکنلطفاً.«همین

کارروکردم.اومدجلویمنوکاپشن،لباسهایباشگاهو

کولهپشتیمروجمعکرد،تقریباًهمهیمحتویاتکمدممنهای

چندتادفتروخودکار.راهافتادسمتاتاقخودشوبدوناینکه

بهعقبنگاهکنهگفت»دنبالمبیا.«حسهایناجوریاومدهبود

سراغم.

بهاتاقشکهرسیدیمازمنخواستکهبشینم.درروبستو

قفلشکرد.رفتسمتپنجرههاوکرکرههاشروکشیدپایین

کهکسیازبیروننتونهداخلروببینه.کفدستمشروعکرده

بودبهعرقکردن.اینیکملاقاتمعمولیباناظممدرسهبهنظر

1  یک گروهِ موزیک متالِ آمریکایی

pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


|  تو استثناء نیستی  | |  90  |

نمیاومد.

آقایپرایسشروعکردبهزیروروکردنِوسایلمن.جیبهامرو

گشت،زیپهایکولهمروبازکرد،لباسهایباشگاهمروتکون

دادوهمهرورویزمینانداخت.

بدوناینکهسرشروبلندکنهوبهمخیرهبشهازمپرسید

»میدونیدنبالچیمیگردممارک؟«

»نه.«

»مواد.«

اینکلمهلرزهانداختبربدنم.

»ممممواد؟چهجورموادی؟«

ناظمبایکنگاهخیلیجدیبهمخیرهشدوگفت»نمیدونم؛

توچهجورشوداری؟«اینرودرحالیگفتکهداشتیکیاز

پوشههایپلاستیکیمروبازمیکردکهداخلشروبگرده.

عرقمثلزائدههایقارچیازپوستممیزدبیرون.ازکفدستم

شروعشدهبودوحالابهبازوهاوگردنمرسیدهبود.خونبه

ُقذقُ سمتمغزوکلهمسرازیرشدهبودوشقیقههاممثلچیذ

میکرد.مثلهربچهیسیزدهسالهایکهبهحملوفروشمواد

مخدردرمدرسهمتهمشدهبود،میخواستمفرارکنمویهجایی

pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


|  تو استثناء نیستی  | |  91  |

قایمبشم.

گفتم:»نمیدونمراجعبهچیداریدحرفمیزنید.«ولیلحنم

خیلیمتزلزلترازاونچیزیبودکهمیخواستم.حسکردم

کهالانبایدلحنمطمئنتریداشتهباشم.یاشایدمنه.شاید

بایدترسیدهباشم.دروغگوهابایدلحنمطمئنیداشتهباشنیا

وحشتزده؟چونهرجوریکههستن،منمیخوامبرعکسش

باشم.ولیعوضش،نامطمئنومتزلزلبودنمبیشترهمشد.

درواقعمتزلزلبودنمبهخاطراینکهمتزلزلبهچشممیاومدم،

باعثشدبیشترمتزلزلبشم.همونچرخهیلعنتیِجهنمی.

آقایناظمگفت:»حالامیبینیم.«وهمزمانشروعکردبه

تفتیشِکولهپشتیمکههزارتاجیبوزیپداشتوهرکدومپرُ

بودازخرتوپرتهاییکنوجواندراونسنوسال—خودکارهای

رنگی،یادداشتهایمخفیانهایکهسرکلاسردوبدلشدهبود،

سیدیهایموزیکِدههینودباجلدهایترکخورده،ماژیکهای

خشکشده،ویکدفترطراحیکهنهکهنصفصفحههاشکنده

شدهبود،گردوخاک،کرکوپرز،وکلیآشغالِدیگهکهطی

سالهازندگیدردورانِجانفرسایدبیرستانجمعشدهبود.

فکرکنمعرقهامداشتنباسرعتنورپمپاژمیشدن،چون

زمانکشاومدهبودونمیگذشت،انگاراونلحظههاییکهسرِ

ثانیههاییبودن،اینجابهدورههای کلاسزیستشناسیصرفاً
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دیرینهسنگی1تبدیلشدهبودن،ومنهردقیقهداشتمپیر

میشدمومیمردم.فقطمنبودموآقایپرایسوکولهیمن

کهانگارتهنداشت.

یهجایینزدیکبهدورهیمیانسنگی2آقایپرایسبهجستجودر

کولهمپایانداد.حالاکههیچیپیدانکردهبودیهجوراییقاطی

کردهبود.کولهمروسروتهکردتاهمهیآشغالهاشبریزهکف

اتاق.الاندیگهاونهممثلمنباشدتداشتعرقمیریخت،

غیرازاینکهبهجایوحشت،درآقایپرایسخشمداشتزبانه

میکشید.

»پسامروزموادیدرکارنیست،نه؟«وسعیکردوقتیاینرو

میگهعادیبهنظربرسه.

منهمگفتم:»نه.«

وسایلمروپخشوپلاکرد،همهچیروازهمجداکردوهمهرو

درتودههایمجزاکناروسایلباشگاهمجمعکرد.حالاکاپشن

وکولهپشتیممثلجسمهایبیجانوبیهویتیرویزانوش

افتادن.یهنفسعمیقکشیدوبهدیوارخیرهشد.مثلهربچهی

سیزدهسالهایکهداخلیکاتاقترسناکبایکمردِعصبانی

Paleolithic   1

Mesolithic  2
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گیرافتادهواونمرددارهوسیلههاشروپخشوپلامیکنه،

میخواستمگریهکنم.

آقایپرایسمحتویاتیکهکفزمینطبقهبندیکردهبودروبا

دقتوارسیکرد.هیچچیزغیرقانونی،هیچنوعموادمخدر،یا

حتیچیزیمغایرباقوانینمدرسهپیدانکرد.آهیکشیدوکاپشن

وکولهپشتیروپرتکردکفِزمین.بهجلوخمشدوآرنجهاش

رورویزانوشقراردادتاصورتشهمسطحباصورتمنبشه.

»مارک،یکفرصتدیگهبهتمیدمکهباهامروراستباشی.

اگهباهامروراستباشیاینقضیهخیلیبهتربراتتموممیشه.

اگهمعلومبشهکهداریدروغمیگی،اوضاعخیلیبدمیشه

برات.«

آبدهنمروباصداقورتدادم.

وملتمسانهادامهداد:»حالاراستشوبهمبگو.امروزموادآوردی

باخودت؟«

همزمانکهداشتمدرونِخودمبااشکهاوجیغهاییکه

میخواستنبریزنبیرونمبارزهمیکردم،بهچشمهایمامور

شکنجهزلُزدموباصداییکهحاکیازیک»ازمابکِشِبیرونِ«

خاصیبودگفتم:»نهمنموادندارم.اصلاًنمیدونمراجعبهچی

داریدصحبتمیکنید.«
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باصداییحاکیازتسلیمشدنگفت:»باشه،پسفکرکنم

میتونیوسایلتروجمعکنیوبری.«

برایآخرینباربهکولهپشتیِکجومعوجمنکهمثلیکپیمانِ

شکستهرویزمینافتادهنگاهیانداخت.خیلییهوییپاشو

گذاشترویکولهکهآخرینتلاششروبرایجستجوکردهباشه.

باترسولرززیادیمنتظرنشستهبودمکهپاشروبردارهومن

وسایلمروجمعکنموبرمسراغبقیهیزندگیمواینکابوسرو

فراموشکنم.

ولیپاهاشرفتروییهچیزی.ودرحالیکهبانوکپاشبه

قسمتیازکولهماشارهمیکردپرسید:»اینچیه؟«

»چیچیه؟«

»یهچیزیاینجاست.«کولهروبرداشتوبادقتشروعکردبه

لمسکردنِکفِکولهپشتیم.اتاقداشتبرامکجومعوجمیشد.

همهچیدرهمبرهمبود.

وقتیبچهبودم،موجودباهوشیبودم.خوشمشربهمبودم.

یاغیکهگاهیدروغهم ولیکلهخرهمبودم.یککلهخرِ

سرهممیکرد.پرازخشمونفرتبودم.وقتیدوازدهسالمبود،

سیستمامنیتیخونهروبااستفادهازآهنرباییخچالهککردم

کهبتونمنصفشبهادزدکیازخونهبزنمبیرون.منودوستم
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ماشینِمادرشروخاموشودندهخلاصهلمیدادیمتاسر

خیابونکهیواشکیماشینروبرداریموبریمدوردور.موضوعی

کهبرایتکلیفمدرسهانتخابمیکردم»سقطجنین«بودچون

میدونستممعلمادبیاتمایکمسیحیکاتولیکِسفتوسخت

بود.بایکیدیگهازدوستهامازمامانشسیگارکشِمیرفتیمو

پشتِمدرسهبهبچههامیفروختیم.

والبته،یکجیبِمخفیتهِکولهپشتیمتعبیهکردهبودمکه

توشماریجواناقایمکنم.

همونجیبیکهآقایپرایسکشفکردهبود.آرهمنداشتم

دروغمیگفتم.وهمونطورکهآقایپرایسوعدهدادهبود،

بخششولطافتیدرکارنبود.چندساعتبعد،مثلهربچهی

سیزدهسالهایکهکتَبستهپشتِماشینپلیسنشسته،فکر

کردمزندگیمتمومشد.

ویهجوراییدرستفکرکردم.پدرومادرممنروتویاتاقم

قرنطینهکردن.براییکبازهیزمانینامعلوممجبورمکردن

بیخیالرفیقهامبشم.حالاکهازمدرسهاخراجشدهبودم،باید

تاآخرسالبامعلمسرخونهدرسمیخوندم.مامانممجبورمکرد

موهامروکوتاهکنم،وهمهیتیشرتهایماریلین منسون1و

متالیکایتویکمدلباسهامروانداختدور)کهبراییکنوجوان

Marilyn Manson  1
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دراونزمانبهمنزلهیمحکومیتبهمرگتوسطِخزوخیلیتّبود(.

پدرمهرروزصبحمنروباخودشبهشرکتمیبردتاساعتهای

متمادیفایلهاروبایگانیکنم.وقتیمعلمسرخونهبازیتموم

شد،منرودریکمدرسهیمسیحیخصوصیثبتنامکردنکه

خب—همونطورکهمیتونیدحدسبزنید—خیلینتونستم

خودمروباهاشوفقبدم.

ودرستوقتیکهدورانمحکومیتمداشتتموممیشدو

تکالیفمروبهموقعتحویلمیدادموارزشهایمسیحیترو

یادگرفتهبودم،پدرومادرمتصمیمگرفتنازهمجدابشن.

دارماینهاروبهتونمیگمکهنشونتونبدمدوراننوجوانیو

بلوغمنچهجوریبهگایسگرفتهبود.درعرضنهماههمهی

دوستهام،حقوققانونی،وخانوادهمروازدستدادم.مشاورِ

اوندورانمبعدهابهمگفتکهاین»یکبگاییِروانخراشِواقعی«

بوده،ومنداشتمطیدههیبعدشاونروترمیممیکردمو

سعیمیکردمکمتریکعوضیِخودخواهوخودمحورباشم.

مشکلزندگیمنتویخونههمهیاونچیزهاییکهگفتهشد

وکارهاییکهانجامشدنبود؛بلکههمهیاونچیزهاییبودکه

بایدگفتهمیشدوانجاممیشدولینشد.خونوادهیمنهمیشه

ازحرفزدنوجوابدادنبهمنطفرهمیرفتن.اینجوریبهت
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بگمکهوارنِ بافت1ِچهجوریپولدرمیاره،یاالکسیس تگزاس2

چهجوریمیکنُه،اینهاهمهمینقدرحرفهایجلویبحثو

مذاکرهرومیگرفتن.یعنیشایداگهخونهمونداشتآتیش

میگرفت،واکنشاونهانسبتبهاینمسألهاینبودکه»نه

بابا،همهچیخوبه.شایدکمیگرمباشهاینجا،ولیخیالتراحت

باشه،همهچیردیفه.«

وقتیپدرومادرمازهمطلاقگرفتنهیچظرفیشکستهنشد،

هیچدریکوبیدهنشد،وهیچدعواوبحثیسرِاینکهیکیشون

بایهیاروییریختهروهمسرنگرفت.وقتیکهمنوبرداردم

روخاطرجمعکردنکهتقصیرمانبوده،یکجلسهیپرسشو

پاسخبرگزارکردیم—آرهدرستخوندیش—درمورداینکهقراره

درآیندهباچهسازماندهیوسیستمیزندگیکنیم.یکقطره

اشکهمریختهنشد.صداییبلندنشد.تنهاحقیقتیکهدرمورد

زندگیِعاطفیِدرحالِپاشیدنِشونبهموننشوندادناینبودکه

»هیشکیبهدیگریخیانتنکرده.«خبخداروشکر.فقطیهکم

اینجاگرمه،ولیواقعاًهمهچیردیفه.

پدرومادرمنآدمهایخوبیهستن.برایهیچکدومازاین

ًهاآره،ولیالاندیگه ماجراهااونهارومقصرنمیدونم)شایدقبلا

Warren Buffet  1

Alexis Texas  2
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نه(.ومنخیلیدوستشوندارم.اونهاقصههاوسرگذشتها

ومشکلاتخودشونروداشتن،همونطورکهننهبابایاونها

همداشتن،وبروتاآخر.ومثلهمهیپدرومادرهایدنیا،پدر

ومادرمنهم،بانیتِبهترینهاالبته،بعضیازمشکلاتشونرو

بهمنمنتقلکردن،همونطورکهاحتمالاًمنهمبهبچههام

منتقلخواهمکرد.

وقتی»بگاییِروانخراشِ«اینچنینیدرزندگیبراموناتفاق

میافته،بهطورناخودآگاهاحساسمیکنیمکهانگارمشکلاتی

ناتوانیِ این و کنیم. حلش نمیتونیم هیچوقت که داریم

پیشفرضبرایحلمشکلاتباعثمیشهکهحسکنیمبدبخت

وبیچارههستیم.

ِدیگههممیشه.اگهمشکلاتیداشته ولیاینباعثِیکچیز

باشیمکهحلنشدنیهستن،ناخودآگاهمونبهایننتیجهمیرسه

کهما،یابهطرزمنحصربهفردیخاصهستیم،یااینکهبهطرز

منحصربهفردیمعیوب.اینکهماشبیهِهیچآدمدیگهاینیستیم

وقوانینبایدبرایمامتفاوتباشه.

سادهتربگم:خودمحقبینمیشیم.

دردیکهدرایندورانکشیدممنرودریکجادهیخودمحقبینی

کشیدکهبیشترِسالهایبزرگسالیتوشجولانمیدادم.
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درحالیکهخودمحقبینیِجیمیدردنیایکسبوکاریخودش

رونشوندادهبود،جاییکهاونمیتونستوانمودکنهیکآدم

موفقوخفنه،ولیخودمحقبینیِمنتویروابطخودشرونشون

بازنها.آسیبهایروانیکهبرمنواردشده داد،مخصوصاً

بودباعثشدهبوددرمفاهیمیمثل»صمیمیت«و»پذیرش«

مشکلداشتهباشم.میخواستمبهطورافراطیچیزهاییکهبر

منگذشتهبودروجبرانکنم.کهبهخودمثابتکنمهمیشه

دوستمدارنوموردپذیرشقرارمیگیرم.درنتیجهشروعکردم

بهدختربازیوهمهشدنبالرابطهبازنهابودم،مثلیکمعتاد

بهکوکایینکهمیپرهروییکآدمبرفیِساختهشدهازکوکایین:

باهاشعشقبازیِشیرینیکردم،وبعدبدونمعطلیخودمرو

توشخفهکردم.

بهیکبازیکن1تبدیلشدهبودم،یکبازیکننابالغ،خودخواه،و

البتهگاهیکاریزماتیکوجذاب.قسمتِعمدهییکدههازعمر

منبهروابطسطحیوناسالمگذشت.

اگرچهسکسحالمیداد،ولیاونچیزینبودکهمنتشنهش

بودم.موردعلاقهیبقیهبودم؛خاطرمرومیخواستن؛وبرای

اولینباردرزندگیم،ارزشمندبودم.

میلشدیدمبهتاییدشدنباعثشدعادتِخودمحوریوافراط

player  1
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درمنایجادبشه.خودمرومحقمیدونستمکههرکاریدلم

میخوادبکنم،کهازاعتمادآدمهاسواستفادهکنم،کهاحساسات

آدمهارونادیدهبگیرم،وبعداینکارهاروباعذرخواهیودلایل

کسشرتوجیهکنم.

اگرچهایندورانلحظههایباحالوهیجانانگیززیادیداشت،

ومنبادخترهایفوقالعادهایآشناشدم،ولیهمهیاینمدت

زندگیمکموبیشدربوداغونبود.اغلباوقاتبیکاربودم،روی

کاناپهیدوستهامیابامامانمزندگیمیکردم،بیشترازاونی

کهبایدالکلمصرفمیکردم،ورفقایخوبیهمازدستدادم،

ووقتیکهبادختریکهواقعاًدوستداشتمملاقاتمیکردم،

خودمحوریمگندمیزدبههمهچی.

هرچهدردعمیقترباشه،بیشتردرمقابلمشکلاتموناحساس

رو بیشتری خودمحقبینیِ نتیجه در و میکنیم، درماندگی

اینمشکلاتروجبرانکنیم.این بهکارمیگیریمکهحضورِ

خودمحقبینیبهیکیازایندوروشخودشرونشونمیده:

۱.منخوبمبقیهعَن،پسبایدمثلیکاستثناءبامنرفتاربشه.

۲.منعنمبقیهخوب،پسبایدمثلیکاستثناءبامنرفتاربشه.

ازبیرونطرزفکرمتضادیدارن،ولیازدرونهمونهستهیلزجِ

خودخواهرودارن.درواقعمیبینیکهآدمهایخودمحقبینهیِ
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بینایندوحالترفتوآمدمیکنن.یابربامجهانایستادن

ایشونخرابشده،بستهبهاینکه یااینکهجهانرویسرِ

چهروزیازهفتهباشه،یااینکهاونلحظهبااعتیادیکهدارن

چهجوریدارنکنارمیان.

یک بهدرستی رو مثلجیمی آدمهاشخصیتهایی بیشتر

چونکه میدن. تشخیص عوضی پرخاشگرِ خودشیفتهی

خودبرتربینیِمتوهمِجیمیخیلیپرسروصداس.ولیچیزیکه

آدمهابهدرستیخودمحقبینیتشخیصنمیدنشخصیتهاییـه

کهمدامخودشونروخوار،عاجزوبیارزشمیپندارن.

اینکههرچیزیدردنیارودلیلیبرقربانیبودنِخودتتعبیرکنی،

بهاندازهیطرزفکرمخالفشخودخواهیمیطلبه.اینطرزفکر

کهمشکلاتِحلنشدنیداریبههموناندازهانرژیوتوهمِ

خودمهمپنداریمیطلبهکهمعتقدباشیدرزندگیورفتارتهیچ

مشکلینداری.

حقیقتاینهکههیچچیزیبهاسممشکلشخصیوجودنداره.

اگهمشکلیداری،بهاحتمالخیلیزیادمیلیونهاآدمدیگه

اونمشکلروداشتن،الاندارن،یااینکهدرآیندهقرارهداشته

باشن.حتیشایدچندتاازاونآدمهاروخودتونهمبشناسید.

اینقضیهمشکلروکمارزشنمیکنهیابهاینمعنانیستکه

نبایددردداشتهباشه.معنیشاینهمنیستکهشمادربرخی
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مواردقربانیِیکسریداستانهانیستید.

تنهامعناشاینهکهشمااستثناءنیستید.

معمولاً،رسیدنبهاینبصیرت—کهشماومشکلاتتونهیچ

استثناءیابرتریدرشدتیارنجِناشیازاونمشکلاتندارید—

اولینومهمترینقدمدرمسیرِحلکردنشونه.

ولیبهدلایلی،بهنظرمیرسهکهاینروزهاآدمهایبیشتری،

بهویژهجوانها،ایناصلروفراموشمیکنن.مدرسهاو

استادهایدانشگاهمیگنسطحتحملوانعطافپذیریِعاطفیِ

دانشجوهاپاییناومده،ودرخواستهایخودخواهانهشونبیشتر

ازقبلشده.مدُشدهکهکتابیازبرنامهیدرسیحذفبشه

بهایندلیلکهحالچندنفرروبدکرده.مشاورهای صرفاً

مدرسههامیگنکهاینروزهادانشآموزانسرقضیههایبسیار

پیشپاافتادهومعمولیدرمدرسهمثلبحثبایکهماتاقییا

گرفتنِنمرهیپاییندچارپریشانیودرماندگیعاطفیمیشن.

عجیبهکهدراینعصرِهمهبههمدیگهوصل،خودمحقبینیبه

بالاترینحدِخودشرسیده.انگاریهچیزیدرموردتکنولوژیهست

کهباعثمیشهنقطهضعفهاوناامنیهایشخصیتمونبهمرز

جنونبرسه.هرچهبیشترآزادیِابرازِخویشتنبهموندادهمیشه،

بارِسروکلهزدنباکسانیکهایدههای بیشترمیخوایماززیرِ

pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


|  تو استثناء نیستی  | |  103  |

مخالفدارنیاباعثناراحتیمامیشن،دربریم.هرچهبیشتر

درمعرضِدیدگاههایمخالفقرارمیگیریم،بیشترازوجودِ

اوندیدگاههاآزردهخاطرمیشیم.هرچهزندگیمونراحتترو

گلوبلبلترمیشه،بیشترحقِخودمونمیدونیمکهحتیبهتراز

اینیکههستبشه.

مزایایاینترنتوشبکههایاجتماعیبرکسیپوشیدهنیست.

ازخیلیجهات،مادربهتریندورانممکنزندگیمیکنیم.ولی

شایداینتکنولوژیهادارناثراتجانبیناخواستهایرویما

میذارن.شایدهمینتکنولوژیهاییکهابزاررهاییوآموزش

برایخیلیهاهستن،همزماندارنحسخودمحقبینیِآدمها

روبیشترازهمیشهمیکنن.

ظلمِ استثناءمداری
بیشترِماآدمهادراغلبِکارهاییکهانجاممیدیممتوسط

هستیم.حتیاگهدریککاریاستثناییباشی،بهاحتمالِزیاددر

بقیهیچیزهامتوسطویاحتیپایینترازمتوسطهستی.ماهیتِ

زندگیهمینه.عالیشدندرچیزیمستلزمِاینهکهبراشکلی

وقتوانرژیبذاری.وازاونجاییکههمهمونمقادیرِمحدودی

زمانوانرژیداریم،عدهیکمیازمامیتونهواقعاًدربیشتراز
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یکچیزاستثناییبشه.

درنتیجهمیتونیمبگیمکهازلحاظآماریغیرممکنهکهیکآدم

بتونهدرهمهیحوزههایزندگیش،یاحتیبیشترشِون،عملکردی

خارقالعادهازخودشنشونبده.تاجرهایخفناغلبتویزندگی

خانوادگیشونریدن.ورزشکارهایخارقالعادهاغلببهاندازهی

حلزونیکهسکتهیمغزیکردهباشهاحمقوسطحیهستن.

سلبریتیهایزیادیهستنکه)احتمالاًبهاندازهیهمهیاون

هوادارانیکهحرکتهایریزودرشتشونرودنبالمیکنن(هیچ

ایدهایدرموردزندگیندارن.

همهمون،معمولاً،آدمهایخیلیمتوسطیهستیم.ولیاین

اکستریم ها1هستنکهموردتوجهقرارمیگیرن.یهجورایی

همهموناینرومیدونیم،ولیبهندرتدرموردشفکرمیکنیم،

واحتمالاًهیچوقتدرمورداینکهچرااینقضیهمیتونهیک

مشکلبهحساببیادبحثنمیکنیم.

اینترنتداشتن،گوگل،اینستاگرام،یوتیوب،تلگرام،ودسترسی

بهبیشترازچهارصدشبکهیتلویزیوینوماهوارهایخیلیچیز

خفنوباحالیه.ولیتوجهمامحدوده.عمراًنمیتونیمهمهیجذر

ومدِاطلاعاتیکههرلحظهازمامیگذرهروپردازشکنیم.درنتیجه،

extreme  1 | حداکثر، حداقل، شدیدترین، کمترین، انتهای خفنیتّ، دو سر انتهاییِ 
یک طیف، دیگه نمی دونم چی بگم. مطمئنم منظور رو متوجه شدی.
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تنهاصفرویکهاییکهتوجهماروبهخودشونجلبمیکنن

همونبرشهایاطلاعاتیهستنکهاستثنایییاخارقالعاده

هستن—یعنیهمونهاییکهتویدرصد۹۹/۹۹۹ِمهستن.

هرروزمادرمعرضسیلابِخارقالعادههاقرارمیگیریم.بهترینِ

بهترینها.بدترینِبدترینها.خفنترینحرکتهایبدنی.

خندهدارترینجوکها.ناراحتکنندهترینخبرها.ترسناکترین

تهدیدها.یکریزوبیوقفه.

زندگیِاینروزهایماپرشدهازاطلاعاتیدرموردِدوسرِانتهاییِ

نمودارِزنگولهایِتجربهیانسانی،چوندرکسبوکارِرسانه،

اینچیزیـهکهچشمهاروبهدنبالخودشمیکشِه.وپول،تو

چیزیـهکهچشمهاروبهدنبالخودشمیکشه.خلاصهیکلام

همینه.وایندرحالیـهکهبیشترِزندگیتویاونقسمتِملالآورِ

زندگیغیرخارقالعادهس.بیشترِزندگی میانیمیگذره.بیشترِ

متوسطمیگذره.

کنیم باور که کرده قانع رو ما خارقالعادهها از سیل این

خارقالعادهبودن،نرمالِجدیده.وازاونجاییکهبیشترموناغلبِ

اوقاتکاملاًمتوسطهستیم،سیلابِاطلاعاتِخارقالعادهو

استثناییمارودرگردابیپرازسرخوردگی،نابسندگی،ویأس

فرومیبره،چونپرواضحهکهمایهجوراییبهاندازهیکافی

خوبنیستیم.درنتیجهبیشتروبیشترنیازپیدامیکنیمکهبا
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خودمحقبینیواعتیاداینقضیهروجبرانکنیم.باتنهاروشی

کهبلدیمبااینقضیهکنارمیایم:یاازطریقخودبزرگبینییا

دیگرانبزرگبینی.

برای روشهایی طرحریزیِ با رو کار این بعضیهامون

خیلیسریعپولدارشدنانجاممیدیم.بعضیهاهمکاروزندگی

روولمیکننکهبرناونورِآفریقاتابچههایفقیرروازگشنگی

نجاتبدن.یهعدههمباخرخونیوبردنِهمهیجایزههایعلمی

اینکاررومیکنن.بعضیهاهمیکمدرسهروباگلولهمیارن

پایین.وعدهایهمهستنکهباهرموجودیکهبتونهحرفبزنه

ونفسبکشهمیخوابن.

قبلاً که خودمحقبینی درحالرشدِ فرهنگِ بههمون این و

درموردشبراتونگفتمربطداره.همهنسلجدیدروبهخاطرِ

اینتغییرِیهوییِفرهنگیمقصرمیدونن،ولیخباحتمالزیاد

دلیلشاینهکهنسلجدیدبیشترازهمهگوشیبهدستـهو

درمعرضِدید.درواقع،تمایلبهخودمحقبینیرومیشهدرهمهی

سطوحجامعهدید.ومنمعتقدمکهاینقضیهبهاستثناءمداریِ

ناشیازرسانههایجمعیمربوطمیشه.

مشکلاینجاستکهشیوعِتکنولوژیوتبلیغاتِتودهایداره

انتظاراتآدمهاازخودشونروبهگامیده.سیلِخارقالعادهها

باعثمیشهحسآدمهادرموردخودشونبدتربشه،واحساس
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نیازبکننبهاینکهخارقالعادهترباشن،افراطیترباشن،بیشتر

دیدهبشن،ویاحتیبیشترمهمباشن.

وقتیکهجوانتربودم،نقطهضعفهامدرزمینهیصمیمیت

وعشق،توسطهمهیباورهایاحمقانهایکهدرفرهنگعامه

شایعبودبدتروبدترشد.وهمونباورهاهنوزهمدرحالشیوع

هستن:برایاینکهپسرباحالیباشی،بایدمثلیکستارهیراک

پارتیکنی؛برایاینکهمورداحترامواقعبشی،بایدتوسطزنها

موردتحسینقراربگیری؛سکسارزشمندترینچیزیهکهیکمرد

میتونهبهشدستپیداکنه،وبرایدستیابیبهشمیارزهکه

هرچیزی)ازجملهشأنومنزلتخودت(روفداکنی.

اینجریانِمداومازاطلاعاتِغیرواقعگرایانهدررسانهها،روی

حسِخودکمبینیِمادستمیذارهورویاونآوارمیشه.مارو

بیشازحددرمعرضاستانداردهایغیرواقعگرایانهقرارمیده،

استانداردهاییکههرچهدستوپابزنیمنمیتونیمبهشونبرسیم

وپابهپاشونپیشبریم.نهتنهاحسمیکنیمدرمقابلمشکلاتِ

حلنشدنیقرارگرفتیم،بلکهحسِبازندهبودنهمبهموندست

میدهچونیکسرچِسادهیگوگلبهمونهزاراننفررونشون

میدهکهاونمشکلاتروندارن.

تکنولوژی،مشکلاتاقتصادیِکهنهروحلکردهوبهجاش

مشکلاتِروانیِجدیدیبرامونآورده.اینترنتنهتنهااطلاعات
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و خودتردیدی، نقطهضعفها، بلکه کرده، اوپنسورس1 رو

سرافکندگیهماوپنسورسکرده.

وَ وَ وَ ولی اگه قرار نیست استثنایی یا خارق العاده 
باشم، پس هدف چیه؟

اینکهباورداشتهباشیسرنوشتِهمهجوریرقمخوردهکه

کارِخارقالعادهایدرزندگیمونانجامبدیم،بهیکبخشِ

پذیرفتهشدهازفرهنگِامروزیتبدیلشده.سلبریتیهااینجوری

میگن.بزرگاندنیایکسبوکاراینجوریمیگن.سیاستمداران

میگن.حتیآپرا وینفری2هممیگه)پسبایددرستباشه(.

هرکدومِمونمیتونیمخارقالعادهباشیم.همهمونشایستهی

عالیبودنهستیم.

اینحقیقتکهخودِاینپیامبهخودیِخودمتناقضـه—خباگه

همهخارقالعادهباشن،طبقتعریفهیچکسخارقالعادهنخواهد

بود—ازچشمِخیلیهادورمیمونه.وبهجایاینکهازخودمون

سوالکنیمماواقعاًشایستهیچیهستیموشایستهیچی

open-source  1 / در دنیای نرم افزار به انتشار کدهای یک نرم افزار به صورت رایگان 
برای استفاده ی عموم می گن. ولی اینجا منظورش نشر آزاد اطلاعات )یا هرچیزی( برای 

دسترس همگانه.

Oprah Winfrey  2 / از مشهورترین مجری های تلویزی تاریخ آمریکا و از بانفوذترین و 
ثروتمندترین زن های سیاه پوست در تاریخ جهان.
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نیستیم،اینپیامروباولعمیگیریموبازهمبیشترمیخوایم.

»متوسط«بودنبهاستانداردجدیدیبرایشکستتبدیلشده.

بدترینچیزیکهمیتونیباشیاینهکهوسطِگلهباشی،وسط

نمودارزنگولهای.وقتیاستانداردموفقیتدریکفرهنگاینه

که»خارقالعاده«باشی،پسبهترهکهدردوسرِانتهاییزنگوله

باشی،چوناونجاحداقلهنوزاستثناییهستیوشایستهی

توجه.خیلیازآدمهاایناستراتژیروانتخابمیکنن:بههمه

ثابتکننکهبدبختترین،مظلومترینیاقربانیترینآدمِروی

زمینهستن.

خیلیازآدمهانمیخوانبپذیرنکهمتوسطهستنچونفکر

میکنناگهاینروبپذیرندیگههیچوقتدستاوردخفنیدرزندگی

نخواهندداشتوزندگیشونبیمعنیوبیارزشخواهدشد.

اینطرزتفکرمیتونهخطرناکباشه.وقتیبپذیریکهزندگی

فقطزمانیارزشمندهکهخارقالعاده،قابلتوجه،وعالیباشه،

یعنیاینحقیقتروپذیرفتیکهبیشترجمعیترویکرهیزمین

)ازجملهخودت(ریدنوپشیزینمیارزن.وایندیدگاهمیتونه

خیلیخطرناکباشه،همبرایخودتوهمبرایدیگران.

اندکآدمهاییکهدرحوزهایخارقالعادهمیشن،بهخاطراینکه

باوردارنخارقالعادههستناینجورینمیشن.برعکس،اونها
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خفنمیشنچونرویبهترشدنقفلیمیزنن.واینقفلی

رویبهترشدنازیکباوربنیادیریشهدارهکهاونها،یهجورایی،

اونقدرهاهمعالینیستن.اینضدِخودمحقبینیـه.آدمهایی

کهتوییکحوزهخارقالعادههستن،خارقالعادهمیشنچون

میفهمنکهخارقالعادهنیستن—متوسطهستن—وهنوزجا

دارهکهخیلیبهتربشن.

همهیاین»هرآدمیمیتونهخارقالعادهباشهوبهدرجاتعالی

برسه«فقطحسخودمهمپنداریتونروارضامیکنه.اینپیام

رووقتیقورتمیدینمزهیخوبیمیده،ولیدرواقعیتفقط

کالریهایتوخالیهستنکهازلحاظروانیشماروچاقوفربه

میکنن.

مسیرِسلامتروان،درستمثلسلامتجسمانی،ازخوردن

سبزیجاتِرژیمیتونمیگذره،کهیعنیپذیرشحقایقملالآور

وبینمکزندگی:حقیقتهاییمثل»کارهاییکهمیکنیآنچنان

درکلیتِقضیهتاثیرینداره«یا»قسمتعمدهیزندگیتقراره

حوصلهسربرپیشبرهوچیزِقابلتوجهیازشدرنیاد،واینقضیه

اوکیـه.«اینرژیمسبزیجاتاوایلاصلاًمزهیخوبینمیده.

خیلیهمبدمزهس.اونقدرکههیِازشطفرهمیرید.

ولیبعدازاینکههضممیشه،بدنتونکهبیدارمیشه،احساس

سرزندگیوقدرتبیشتریمیکنید.بههرحال،اونفشاروبارِ
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همیشگی،اینکهچیزِخفنیبشید،اینکهستارهیبعدیشما

باشید،ازرویدوششمابرداشتهمیشه.استرسواضطرابِناشی

ازاینکههمیشهناکافیهستیدومدامنیازداریدکهخودتون

روثابتکنیدازبینمیره.درکوپذیرشِهستیِمعمولیتونبه

شمااینحسرهاییرومیدهتابهدستاوردیکهواقعاًآرزوشرو

داریدنائلبشید،بدوناینکهخودتونروقضاوتکنیدیاانتظارات

عجیبوغریبیداشتهباشید.

برایتجربیاتِابتداییِزندگیارزشخاصیقائلمیشید:لذتیک

دوستیساده،خلقکردنِچیزی،کمککردنبهکسیکهنیازبه

کمکداره،مطالعهییککتابخوب،خندیدنباکسیکهبهش

اهمیتمیدین.

بهنظرحوصلهسربرمیاد،نه؟خبچوناینچیزهامعمولی

هستن.ولیشایددلیلیدارهکهمعمولیهستن:چونچیزهایی

هستنکهحقیقتاًاهمیتدارن.
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راستی،مارکمنسونمتولد۱۳اسفند۱۳۶۲هستش
والاناینشکلیـه.
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فصل ۴

ارزشِ رنج کشیدن

درماههایواپسین۱۹۴۴ِ،بعدازحدودیکدههجنگ،اوضاع

داشتبهضررژاپنپیشمیرفت.اقتصادشونمثلخرتوی

گلگیرکردهبود،ارتششوندرتقریباًنصفآسیاپراکندهشده

بود،وسرزمینهاییکهدراقیانوسآرامتصاحبکردهبودمثل

مهرههایدومینوسرنگونمیشدنوبهدستِایالاتمتحده

میافتاد.شکستْاجتنابناپذیربهنظرمیرسید.

در۲۶دسامبر۱۹۴۴ستواندومهیرو اونودا1ازارتشامپراطوری

ژاپنبهجزیرهیکوچکِلوبانگ2درفیلیپیناعزامشد.ماموریت

Hiroo Onoda  1

Lubang  2
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هیرواینبودکهتاجاییکهمیتونهپیشرفتایالاتمتحدهرو

کندکنه،تاسرحدمرگایستادگیکنه،وهیچوقتتسلیمنشه.

همخودشوهمفرماندهشمیدونستنکهاینماموریتیک

خودکشیبود.
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درفوریه۱۹۴۵آمریکاییهابهلوبانگرسیدنوباارتشیسهمگین

جزیرهروگرفتن.درعرضچندروزبیشترسربازهایژاپنییا

تسلیمشدنیاکشته،ولیاونودابههمراهسهتنازمردهاش

تونستنجونسالمبهدرببرنوتویجنگلقایمبشن.ازاونجا،

حملاتچریکیپراکندهایروعلیهنیروهایآمریکاییوجمعیت

محلیانجاممیدادن.بهخطوطانتقالمهماتحملهمیکردن،

بهسربازانگشتیشلیکمیکردن،وبههرروشیکهمیتونستن

چوبلایچرخنیروهایآمریکاییمیذاشتن.

آگوستهمونسال،یعنیبعدازحدودششماه،ایالاتمتحده

رویشهرهایهیروشیماوناکازاکیبمباتمیانداخت.ژاپن

تسلیمشد،ومرگبارترینجنگدرتاریخبشربهپایاندراماتیکش

رسید.

اگرچه،هزارانسربازژاپنیهنوزدرجزایراقیانوسآرامپراکنده

بودنوبیشترشونمثلاونوداتویجنگلهاقایمشدهبودنو

نمیدونستنکهجنگتمومشده.اینسربازها،درستمثلقبل،

بهجنگوغارتادامهدادن.واینیکمشکلبزرگدربازسازیِ

آسیایشرقیبعدازجنگبود،ودولتهابهتوافقرسیدنکهباید

دراینبارهکاریبکنن.

ارتشایالاتمتحده،بهاتفاقدولتژاپن،هزارانبروشوررو

ازبالایاقیانوسآرامرویاینجزایرپخشکردنواعلامکردن
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کهجنگتمومشدهووقتشرسیدهکههمهبرنخونههاشون.

اونوداوسربازهاشمثلخیلیهایدیگهاینبروشورهاروپیدا

کردن،وبرخلافِخیلیهایدیگه،تصمیمگرفتنکهایناعلامیهها

ساختگیـه،ویکتلهسازطرفنیروهایآمریکاییکهچریکها

روازجنگلبکشهبیرون.اونودااعلامیههاروسوزوند،وسربازهاش

بهزندگیمخفیانهدرجنگلومبارزهادامهدادن.

پنجسالبههمینمنوالگذشت.انتشاروپخشِاعلامیهها

متوقفشد،وبیشترِنیروهایآمریکاییرفتهبودنخونههاشون.

محلیهایلوبانگسعیکردنبهزندگیِعادیشون،یعنی

کشاورزیوماهیگیریبرگردن.ولیهنوزهیرواونوداومردانش

بهکشاورزانشلیکمیکردن،محصولاتشونروآتیشمیزدن،

دامهاشونرومیدزدیدن،ومحلیهاییکهداخلجنگلپرسه

میزدنروبهقتلمیرسوندن.دولتفیلیپیناعلامیههای

جدیدیچاپوتویجنگلپخشکرد.»بیایدبیرون.جنگتموم

شده.شماباختین.«

ولیاینبارهمباورنکردن.

در۱۹۵۲،دولتژاپنیکتلاشِنهاییانجامدادکهآخرین

سربازهاشروکهدرجزایراقیانوسآرامقایمشدهبودن،

بیارهخونه.اینبارنامههاوعکسهاییازخانوادههایسربازان

امپراطوردرجنگلپخش گمشده،بههمراهیادداشتیازخودِ

pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


شد.اینبارهماونودانخواستکهباورکنهایناطلاعاتواقعی

هستن.اینبارهمفکرکردکهاینقضیهزیرِسرآمریکاست.

اینبارهمهیرووسربازهاشموندنوبهجنگیدنادامهدادن.

چندسالدیگههمگذشتوفیلیپینیهایمحلیکهازاینهمه

تروربهستوهاومدهبودن،خودشوندستبهاسلحهشدنوبا

اونوداویارانشمبارزهکردن.تاسال۱۹۵۹،یکیازهمرزمان

اونوداتسلیمشدهویکیدیگهشونکشتهشدهبود.یکدهه

بعد،آخرینیارِاونودا،مردیبهنامکوزوکا،دریکتیراندازیبا

نیروهایپلیسمحلیکشتهشد،درحالیکهداشتشالیزارهای

برنجروآتیشمیزد.یعنیربعقرنازپایانجنگجهانیدومگذشتهبود

واونهاهنوزداشتنمیجنگیدن!

حالادیگهاونوداکهبیشترازنصفعمرشرودرجنگلهایلوبانگ

سپریکردهبود،تکوتنهاموندهبود.

درسال۱۹۷۲خبرهایمربوطبهمرگکوزوکابهژاپنرسیدو

سروصدایزیادیبهپاکرد.مردمژاپنفکرمیکردنکهآخرین

سربازهایجنگسالهاپیشاومدنخونه.رسانههایژاپنی

شروعکردنبهمطرحکردناینسوالکه:اگهکوزوکاتاسال

۱۹۷۲درلوبانگمونده،شایدخودِاونودا،آخرینسربازِبازمانده

ازجنگجهانیدوم،هنوززندهباشه.همونسال،دولتژاپنو

فیلیپینباهمکاریهمیکگروهتجسستشکیلدادنوهمهی
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جنگلرودنبالاینستواندومِپررمزورازگشتن،کسیکهیک

شخصیتمعماوارداره،یکشخصیتِقهرمان،ویکشخصیتِ

شبحگونه.

هیچیپیدانکردن.

یهجورایی اونودا ستوان قصهی و گذشت زیادی ماههای

بهافسانههایمحلیژاپنتبدیلشد،یکقهرمانجنگیکه

اونقدردیوانهسکهنمیشهواقعیبودنشروباورکرد.خیلیها

عاشقانهمیپرستیدنش.خیلیهاازشانتقادمیکردن.بعضیها

میگفتناینحرفهامالقصههایپریانه،وآدمهاییاینقصه

روبافتنکههنوزمیخوانبهژاپنیباورداشتهباشنکهخیلی

وقتپیشناپدیدشده.

نوریو  حولوحوشِهمیندورانبودکهمردجوانیبهاسم

سوزوکی1برایاولینباراسماونودابهگوششخورد.سوزوکی

یکماجراجو،یکسفربرویکنجکاو،ویهجوراییهیپیبود.بعد

ازپایانِجنگبهدنیااومدهبود،ازمدرسهاخراجشدهبود،وچهار

سالمداومدرجادهبودوآسیا،خاورمیانهوآفریقاروهیچهایک2

کردهبود،وشبهاروروینیمکتپارکها،درماشینغریبهها،

Norio Suzuki  1

Hitchhike  2  |  رایگان سواری یا مرامی سواری هم بهش می گن. یعنی بغل جاده 
می ایستی و با هر ماشینی که به مسیرت بخوره و مایل باشه سوارت کنه، سفر می کنی.
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سلولزندان،وزیرآسمونِخداروزمیکرد.برایغذادرمزارع

بهکارداوطلبانهمشغولمیشد،وبرایپرداختهزینهیاقامت

خوناهدامیکرد.یکروحآزادهبودوشایدیهخوردههمبیمخ.

درسال۱۹۷۲سوزوکیبهایننتیجهرسیدکهماجراجوییجدیدی

لازمداره.بعدازسالهاسفربهکشورشبرگشتهبودواصلاًبا

اینژاپنجدیدهحالنمیکرد.ازهنجارهایصُلبفرهنگیو

سلسلهمراتباجتماعیحاکمحسخفگیبهشدستمیداد.

ازمدرسهنفرتداشت.نمیتونستسریهکاریآرومبگیره.

میخواستدوبارهبرگردهبهجادهها،ودوبارهبرایخودشآزاد

باشه.

برایسوزوکیافسانهیاونودابهعنوانجوابیبرایسوالهاش

هویداشد.اینقضیهبراشیکماجراجوییجدیدبودکهارزش

پیگیریداشت.سوزوکییقینداشتکهخودشاونتنهاآدمیـه

کهمیتونهاونوداروپیداکنه.گروههایتجسسِژاپنی،فیلیپینی

وآمریکایینتونستهبودناونوداروپیداکنن؛پلیسمحلیبه

مدتسیسالجنگلهایمنطقهرووجببهوجبگشتهبود؛و

هزاراناعلامیهپخششدهبود،بدوندریافتهیچپاسخی.ولی

گورباباش،اینهیپیِولگردمیخواستبرهواونآدمیباشهکه

پیداشمیکنه.

سوزوکی،غیرمسلحوبدونهیچمهارتیدرردیابیِآدمهایافنونِ
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مبارزه،بهجزیرهیلوبانگسفرکردوتنهاییزدبهدلجنگل.

استراتژیسوزوکیاینبودکهاسماونوداروفریادبزنهوبهش

بگهکهامپراطورخیلینگرانشه.

درعرضچهارروزاونوداروپیداکرد.

سوزوکیمدتیپیشِاونودادرجنگلموند.اونزماناونودابه

مدتیکسالبودکهتنهاشدهبودوخیلیازاینهمدمو

همصبحتاستقبالکرد.خیلیهمتشنهیاینبودکهبفهمهدر

اینسالهاچهاتفاقاتیافتادهوچیبرسرژاپنودنیااومده.این

دونفریهجوراییرفیقِهمشدن.

سوزوکیازاونوداپرسیدکهچرااینهمهسالبهمبارزهادامه

داد.اونوداگفتکهخبخیلیسادهس:بهشدستوردادهبودن

که»هیچوقتتسلیمنشو«واونهمهمینکارروکردهبود.به

مدتسیسالداشتازیکدستورتبعیتمیکرد.بعداونودااز

سوزوکیپرسیدچیشدهکهیک»پسرهیپی«اینجوریاومده

ودنبالشمیگرده.سوزوکیگفتکهژاپنرودرجستجویسه

چیزترککرده:»ستواناونودا،یکخرسپاندا،ویتِی1،بههمین

ترتیبیکهگفتم.«

ایندوتاآدمتحتشرایطبسیارعجیبیبههمخوردهبودن:دو

Abominable Snowman  1 / یا غولِ برفی؛ )طبق روایات اثبات نشده( موجود آدم نما 
و پشمالویی که در کوه های هیمالیا زندگی می کند.
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ماجراجویخوشانرژیبانیتهایخیر،درجستجویورژنغلطی

ازکمال،مثلدنُکیشوتوسانچوپانزایژاپنیدردنیایواقعی،

کهدرجنگلهایمرطوبفیلیپینگیرافتادهبودن،خودشونرو

قهرمانمیدونستن،باوجوداینکهجفتشونتنهابودن،هیچی

نداشتن،وهیچکارِخاصینمیکردن.اونوداکهتااونموقعبیشترِ

زندگیشرووقفیکجنگخیالیکردهبود.سرنوشتسوزوکی

همبهترازاونودانبود.بعدازاینکهستوانِگمشدهوخرسپاندا

روپیداکرد،چندسالبعددرجستجوییتِیدرارتفاعاتهیمالیا

جونخودشروازدستداد.

آدمهااغلباینجوریانتخابمیکننکهقسمتهایبزرگی

اززندگیشونرووقفاهدافیبیاهمیتیامخربکنن.سخته

تصورکردنِاینکهاونودااونسیسالتویجنگلخوشحالبوده.

ازحشراتوجوندگانتغزیهمیکرده،تویخاکوخلمیخوابیده،

وسالهایسالمحلیهارومیکشته.یااینکهچراسوزوکی

بهسمتمرگخودشهیچهایککرد،بدونهیچپولی،بدون

رفیقی،وبدونهیچهدفیجزاینکهیکغولخیالیروپیداکنه.

بعدهااونوداگفتکهحسرتِچیزیرونمیخورهوبهانتخابهایی

کهکردهوبهاوقاتیکهدرلوبانگبهسرشدافتخارمیکنه.گفت

باعثافتخارشبودهکهبخشقابلتوجهیاززندگیشروصرف

خدمتبهیکامپراطوریکردهکهوجودخارجینداشته.سوزوکی
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هماگهزندهبوداحتمالاًچیزمشابهیمیگفت:کهداشتهمون

کاریرومیکردکهباید،واینکهحسرتچیزیرونمیخوره.

جفتشونانتخابکردنچهجوریرنجبکشن.هیرواونوداانتخاب

کردکهبرایوفاداریبهیکامپراطوریِمردهرنجبکشه.سوزوکی

انتخابکردکهبرایماجراجوییرنجبکشه،حالاهرچهقدرهم

کهبیمارگونهجلوهکنه.برایهردوشون،اینرنجکشیدنمعنا

داشت؛ویکهدفعالیتررودنبالمیکرد.وچونمعناداشت،

میتونستنتحملشکنن،وحتیازشلذتببرن.

اگررنجکشیدناجتنابناپذیره،اگرمشکلاتِزندگیرونمیشه

حذفکرد،پسسوالیکهبایدپرسیدهبشهایننیستکه

»چهجوریرنجروحذفکنم؟«بلکهاینهکه»چرادارمرنج

میکشم،برایچههدفی؟«

هیرواونودادرسال۱۹۷۴بهژاپنبرگشتویهجوراییدروطن

بهیکسلبریتیتبدیلشد.ازاینبرنامهیتلویزیونیبهبرنامهی

رادیوییبعدیدعوتمیشد؛سیاستمدارهادستوپامیشکستن

کهباهاشدستبدن؛یککتابمنتشرکرد؛وازطرفدولتپول

خیلیزیادیبهشپیشنهادشد.
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ولیوقتیبهژاپنبرگشت،ازچیزیکهدیدخیلیسرخوردهشد:

یکفرهنگمصرفگرایکاپیتالیستِسطحیکههمهیسنتهای

وفاداریوایثارروازدستدادهبود،سنتهاییکهنسلهیرواینا

روشبناشدهبود.

اونوداسعیکردازاینشهرتشبرایتبلیغوحمایتازارزشهای

ژاپنقدیماستفادهکنه،ولیدراینجامعهیجدیدکسیصدای

اونودارونمیشنید.برایاونهاهیرویکابزارنمایشیبودتایک

هیرواونوداونوریوسوزوکی
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متفکرفرهنگی؛یکمردژاپنیکهازیکماشینزمانپیادهشده

وهمهماتومبهوتنگاهشمیکنن،مثلیکعتیقهدرموزه.

قسمتجالبماجرااینجاستکهاونوداافسردهشد،خیلیبیشتر

ازاوندورانیکهدرجنگلزندگیمیکرد.حداقلتویجنگلبرای

یکهدفیایستادگیمیکرد؛زندگیشمعنادارمیگذشت.این

باعثشدهبودکههمهیاونرنجهابراشآسونبشهوحتی

مقداریلذتبخش.ولیاینجادرژاپنِجدید)جاییکهازدیدِ

هیروبهیکملتِتوخالیپرازهیپیهاوزنهایبیقیدوبند

درلباسهایغربیتبدیلشدهبود(بایکحقیقتتلخمواجه

شد:کهمبارزهشبیمعنابوده.ژاپنیکهبراشزندگیمیکردو

براشجنگیددیگهوجودنداشت.وسنگینیِاینحقیقتیهجوری

سوراخشکردکههیچگلولهایتاحالانکردهبود.وچونرنجیکه

کشیدهبودهیچمعنایینداشت،ناگهانبراشروشنشدکهسی

سالاززندگیشروتلفکرده.

درنتیجهدرسال۱۹۸۰اونوداوسیلههاشروجمعکردوبهبرزیل

مهاجرتکرد،وتاآخرعمراونجاموند.

پیازِ خودشناسی
خودشناسیمثلپیازه.لایههایزیادیداره،وهرچهلایههای
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بیشتریروبرداریوبهعمقبزنی،احتمالِبیشتریدارهکه

گاهوبیگاهاشکبریزی.

بیایدفرضکنیمکهلایهیاولپیازخودشناسییکدرکِساده

ازاحساساتِخودمونباشه.»الانازاونوقتهاستکهمن

خوشحالم.«»فلانچیزمنروناراحتمیکنه.«»بهمانچیزبهم

امیدمیده.«

متاسفانهبعضیآدمهاهستنکهحتیدراینسطحابتداییِ

خودشناسیهمخیلیضعیفعملمیکنن.میدونم،چون

خودمیکیازاونهام.منوهمسرمبعضیوقتهایههمچین

مکالمههایبامزهایداریمباهم:

اون: چیزیشده؟

من: نه.هیچینشده.

اون:نه.یهچیزیشده.بهمبگو.

من: خوبمواقعاً.

اون: مطمئنی؟آخهبهنظرمیادناراحتی.

من: ]با یک خنده ی عصبی[واقعا؟ًنهخوبم.جدیمیگم.

]سی دقیقه بعد…[

من: …همینهکهاینآدماینقدرمیرهرومخم!توییک

اتاقکارمیکنیمولییهجوریرفتارمیکنهانگارمناصلاً
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وجودندارم.تازهشمشنیدمیهبارسعیکردهزیرآبمرو

پیشرئیسبزنه.

همهموننقاطکورعاطفیداریم.اغلبشونهمبهعواطفی

مربوطمیشنکهدرخلالبزرگشدن،تویمغزمونفروکردنکه

احساساتِنامناسبیهستن.سالهاتمرینوتلاشلازمهکهدر

شناساییِنقاطکوربهتربشیموبتونیمبهخوبیابرازشونکنیم.این

یکوظیفهیخیلیمهمه،وبهزحمتشمیارزه.

لایهیدومپیازخودشناسیتواناییِپرسیدنِاینسوالـهکهچراما

عواطفخاصیروحسمیکنیم.

این»چرا«هاسوالاتسختیهستنومعمولاًماههایاحتی

سالهاطولمیکشهکهجوابدرستوحسابیودقیقیبهشداد.

بیشترآدمهانیازدارنکهبرنپیشیکروانشناستابرایاولین

باراینسوالهاازشونپرسیدهبشه.اینسوالهااهمیتزیادی

دارنچونروشنمیکننکهچهچیزیروموفقیتیاشکست

میدونیم.چراعصبانیهستی؟آیادلیلشاینهکهدررسیدنبه

هدفیشکستخوردی؟چراحسخمودیوبیانگیزگیداری؟آیا

دلیلشاینهکهفکرمیکنیبهاندازهیکافیخوبنیستی؟

اینلایهازسوالهاکمکمیکنهکهریشهیعواطفیرودرک

کنیمکهمارواحاطهمیکنند.وقتیعلتِریشهایروپیداکردیم،
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اونوقتدربهترینحالتمیتونیمکاریکنیمکهتغییرشبدیم.

ولیپیازخودشناسییکلایهیدیگههمدارهکهعمیقتره.و

اینلعنتیپرازاشکـه.لایهیسومارزشهایفردیماست:چرا

مناینروموفقیت/شکستمیدونم؟چهجوریخودمرومحک

میزنم؟براساسچهاستانداردیدارمخودموآدمهایاطرافم

روقضاوتمیکنم؟

و تلاش مستلزمِ و سخته خیلی لایه این به رسیدن

زیرسِوالبردنهایمداومـه.ولیمهمترینـه،چونارزشهایما

ماهیتِمشکلاتمونروتعیینمیکنن،وماهیتِمشکلاتمون

کیفیتِزندگیمونرو.

ارزشهااساسِهرچیزیهستنکهماهستیموکارهاییکه

انجاممیدیم.اگرچیزیکهارزشمیپنداریمبیفایدهباشه،

اگرچیزیکهموفقیت/شکستمیدونیمیلخیانتخابشده

باشه،اونوقتهرچیزیکهبررویاینارزشهابنامیشه)افکار،

عواطف،حسهایروزمره(تاثریاکجمیرهبالا.هرفکریاحسی

کهدرموردشرایطخاصیبهذهنمونخطورمیکنهبرمیگردهبه

اینکهچهقدراونرو»ارزش«مندقلمدادمیکنیم.

آدمهادرجوابِدقیقدادنبهاین»چرا«هاافتضاحن، بیشترِ

واینباعثمیشهکهنتونندانشعمیقیدرموردارزشهاشون

pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


|  ارزشِ رنج کشیدن  | |  128  |

پیداکنن.البتهکهممکنهبگنصداقتورفاقتبراشونارزشه،

ولیفرداروزپشتسرتحرفمیزننودرموردتدروغمیبافن

تادرموردخودشونحسبهتریداشتهباشن.یایکیممکنه

احساستنهاییکنه.ولیوقتیازخودشمیپرسهکهچرا

همچینحسیداره،اولینراهکاریکهبهذهنشمیرسهاینهکه

تقصیرروبندازهگردنبقیه—همهیآدمهاخبیثهستن،یا،

هیشکیباحالنیست،یاهیشکیبهاندازهیکافیباهوشنیست

کهاونهارودرککنه—ودرنتیجهبیشتروبیشترازمشکلاتش

طفرهمیره،بهجایاینکهسعیکنهحلشونکنه.

برایخیلیهااینهمونخودشناسیـه.حالااگرهمبتوننبه

عمقبزننوبهارزشهایبنیادیشوننگاهکننمتوجهمیشن

کهتحلیلهاشونبراساسِطفرهرفتنازپذیرشِمسئولیتِ

مشکلاتشونبوده،تااینکهبخواندقیقمشکلروشناسایی

کنن.متوجهمیشنکهتصمیماتشونرودرراستای،وبهنفعِ

سرخوشیهایزودگذرگرفتن،ونهخلقِشادکامیِواقعی.

بیشترراهنماهاومدرسهایخودیاریهماینسطحِعمیقترِ

خودشناسیرونادیدهمیگیرن.اونهاآدمهایبدبختبیچاره

رومیگیرنچونمیخوانپولداربشن،وبعدهمهجورپندو

اندرزبهشونمیدنکهچهجوریبیشترپولدربیارن،ودرتمام

اینمدتسوالاتمهمِمربوطبهارزشهارونادیدهمیگیرن:
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دردرجهیاولچرااحساسنیازمیکننکهپولداربشن؟چهجوری

موفقیتیاشکستخودشونرومیسنجن؟آیااحتمالدارهکه

ریشهیناشادکامیشونیکارزشِدیگهباشهونهاینمسألهکه

یکبنتلیزیرپاشوننیست؟

بیشترِپندواندرزهایاونبیروندرسطحِکمعمقیکارمیکننو

حالِآدمهارودرکوتاهمدتخوبمیکنن،درحالیکهمشکلات

واقعیوبلندمدتحلنشدهباقیمیمونن.ادراکواحساسات

آدمهاممکنهتغییرکنه،ولیارزشهایبنیادی،ومعیارهاییکه

برایارزیابیارزشهامورداستفادهقرارمیدنتغییرینمیکنه.

اینپیشرفتنیست.اینفقطیکروشِدیگهبرایرسیدنبه

سرخوشیهایبیشتره.

اینکهصادقانهخودتروببریزیرسوالکارسختیـه.چونباید

سوالاتیروازخودتبپرسیکهجوابهایناراحتکنندهایداره.

تجربهبهمنشوندادهکههرچهجوابناراحتکنندهترباشه،

احتمالبیشتریدارهکهدرستباشه.

یهلحظهوقتبذاروبهیکقضیهایکهواقعاًاذیتتمیکنهفکر

کن.حالاازخودتبپرسکهچرااینقضیهرفتهرومخت.به

احتمالزیادجواببهیهجورناکامیمربوطمیشه.اونناکامی

رودرنظربگیروازخودتبپرسکهچرابهنظرتاینجوریه.آیا

ممکنهاونواقعاًازجنسناکامینباشه؟شایداززاویهیاشتباهی
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داریبهشنگاهمیکنی.

یکمثالاززندگیخودمروبراتونبگم:

»این که داداشم جواب اس ام اس ها یا ایمیل هام رو نمی ده 

می ره رو مخم.«

چرا؟

»چون انگار من تخمش هم نیستم.«

بهنظرتچرااینجوریه؟

»چون اگه می خواست باهام رابطه داشته باشه، ده ثانیه 

وقت می ذاشت و یه جوری باهام تماس می گرفت.«

چرااینقضیهکهبابرادرتدرارتباطنیستیبراتیکناکامیمحسوب

میشه؟

»چون ما داداشیم؛ ما باید رابطه ی خوبی با هم داشته 

باشیم!«

دوتاچیزدارناینجاعملمیکنن:یکارزشکهبرایمنمهمه،

ویکمعیارکهبراساساونمیزانپیشرفتمبهسویاون

ارزشرومیسنجم.ارزشمن:برادرهابایدرابطهیخوبیبا

همدیگهداشتهباشن.معیارمن:تماستلفنییاایمیلبازی.من

اینجوریموفقیتمبهعنوانیکبرادررومیسنجم.باتکیهکردن

بهاینمعیار،کاریمیکنمکهحسناکامیخیلیوقتهابیاد

سراغم،مخصوصاًصبحهایجمعه.
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میتونیمباتکراراینفرآیندحتیعمیقترهمبریم:

چرابرادرهابایدروابطخوبیباهمداشتهباشن؟

»چون از یک خانواده ن، و اعضای خانواده باید به هم نزدیک 

باشن!«

چرابهنظرتبایداینجوریباشه؟

»چون خانواده باید بیشتر از هر کس دیگه ای برات مهم 

باشه!«

چرابهنظرتاینجوریه؟

»چون نزدیک بودن به خانواده یک چیز نرمال و سالم ـه، 

چیزی که من ندارم.«

اینجامندرموردارزشبنیادیخودم)داشتنِیکرابطهیخوببا

برادرم(کاملاًشیرفهمهستمولیهنوزدرموردمعیاردارمدستوپا

میزنم.اسمدیگهایروشگذاشتم،»نزدیکبودنبااعضای

خانواده«،ولیمعیارمتغییرچندانینکرده:هنوزدارمخودمرو

براساستعدادتماسهاییکهباهمداریمقضاوتمیکنم،وبر

مبنایاینمعیارخودمروباکسانیکهمیشناسممقایسهمیکنم.

همهیکساییکهمیشناسمرابطهینزدیکیباخانوادهشوندارن،

ولیمنندارم.پسقطعاًیهجایکارممیلنگه.

ولینکنهمنمعیارهایداغونیروبرایخودموزندگیمانتخاب

کردم؟آیاچیزِدیگهایهمهستکهمیتونهدرستباشهومن
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ندیدمش؟شایدلازمنیستکهبابرادرمنزدیکباشمکهاون

رابطهیخوبکهبرایمنارزشمحسوبمیشهبینمونبرقرار

باشه.شایدبایدفقطاحتراممتقابلبینمونباشه)کههمین

الانهمهست(.یاشایدبایددنبالاینباشیمکهاعتمادِدوطرفه

بینمونباشه)کهاونهمهست(.شایداینهامعیارهایبهتری

برایسنجشِبرادریمونباشهتاتعدادِاساماسهاییکهردوبدل

میکنیم.

خیلیبهنظردرستمیاد؛منکهحسمیکنمبرایمنخیلی

جوابه.ولیهنوزخیلیدرددارهکهمنوداداشمبههمنزدیک

نیستیم.وهیچروشمثبتیوجودندارهکهقضیهروبهشربط

بدیم.دونستنِاینقضیهراهِمخفیاینشونمنمیدهکهباهاش

ازخودمتعریفوتمجیدکنم.بعضیوقتهابرادرها—حتی

اونهاییکهعاشقهمدیگههستن —روابطنزدیکیندارن،

وایناوکیـه.اوایلپذیرفتنشسخته،ولیاوکیـه.اونچه

کهدردنیایبیرونِشمادرموردوضعیتتونصادقودرسته،

بهاندازهیاینکهشمااونروچهجوریمیبینید،باچهمعیارهایی

میسنجیدش،وچهجوریارزشگذاریمیکنیدشاهمیتنداره.

آره،ممکنهمشکلاتاجتنابناپذیرباشن،ولیمعنایهرمشکل

نه.مارویاینکههرمشکلچهمعناییداشتهباشهکنترل

داریم،چونمیتونیمانتخابکنیمکهچهجوریدرموردشونفکر
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کنیم،وباچهاستانداردهاییاونهاروبسنجیم.

مشکلاتِ ستاره ی راک
درسال۱۹۸۳ِیکگیتاریستِجوانوبااستعدادبهبدترینشکلِ

ممکنازگروهشوناخراجشد.گروهشونبهتازگییکقراردادِ

خوببستهبود،وقراربوداولینآلبومشونروضبطکنن.ولی

چندروزقبلازاینکهضبطشروعبشهاعضایگروهدربِخروج

روبهگیتاریستِقصهیمانشوندادن.نهاخطاری،نهبحثی،ونه

دعوایدراماتیکی؛بهمعنایواقعیکلمهوخیلیشیکازخواب

بیدارشکردنویکبلیطاتوبوسبرایخونهدادندستش.

وقتیداشتازنیویورکبهلسآنجلسبرمیگشت،تویاتوبوس

هیِازخودشمیپرسیدکه:چیشد؟چهکاراشتباهیکردم؟

الانچیکارکنم؟قراردادهایضبطهمینجوریازآسموننمیافتن

که،مخصوصاًبرایگروههایمتالِتازهکاروگوشخراش.آیاتنها

فرصتیکهداشتمروازدستدادم؟

وقتیاتوبوسبهلسآنجلسرسید،تصمیمشروگرفتهبود.از

دلسوزیبرایخودشدستکشیدوقولدادکهگروهجدیدی

برایخودشراهاندازیکنه.باخودشقرارگذاشتکهگروه

جدیدشاینقدرموفقوخفنمیشهکهگروهقبلیشتاابد
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برایکاریکهکردنحسرتبخورن.اونقدرمشهورمیشهکه

اونهامحکوممیشنبهاینکهسالهایسالاونروتوی

تلویزیونببینن،تویرادیوصداشروبشنون،پوسترهاشرو

تویخیابونوعکسهاشروتویمجلاتببینن.اونخیانتکارها

تویحیاطخونهشونهمبرگرپشتورومیکنن،اجراهایچیپو

مضخرفشونروتویکلابهایپایینشهربرگزارمیکنن،چاقو

همیشهمستباهمسرهایزشتشون؛ولیاونتویاستادیوم

وروبرویجمعیتِصدهزارنفریدارهمیترکونهوبرنامهشداره

بهطورزندهتویتلویزیونپخشمیشه.تویبرکهایازاشکهای

کسانیکهبهشخیانتکردنخودشرومیشورهوهرقطره

اشکروبایکاسکناسصددلاریِتمیزوتانخوردهخشکمیکنه.

درنتیجهپسرگیتاریستشروعکردبهکارکردن.یهجوریکار

میکردکهانگارتوسطیکجنِموزیکالتسخیرشده.بهترین

موزیسینهاییکهمیشناختروصدازدوماههایزیادیرو

صرفاینکردکهبهترینگروهِممکنروتشکیلبده.بهدنبال

موزیسینهاییبودکهخیلیبهترازاعضایگروهقبلیشباشن.

آهنگهایزیادینوشت.دیوانهوارشبوروزتمرینمیکرد.

خشم،سوختِبلندپروازیهاشبودوانتقام،الههیموسیقیش.

درعرضیکیدوسالگروهِجدیدشیکقراردادضبطامضاکرد،

ویکسالبعداولینآلبومشوناومدبیرونوترکوند.
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اسماینگیتاریستدیِو ماستیِن1واسماینگروهجدیدکهبه

یکیازگروههایافسانهایتاریخهوِیمتالتبدیلشد،مگِادث2

بود.مگادثبیشتراز۲۵میلیونآلبومفروختوبارهادرسرتاسر

دنیاکنسرتوتوربرگزارکرد.اینروزهاماستینروبهعنوانیکی

ازدرخشانترینوتاثیرگذارترینموزیسنهادرتاریخموسیقی

هویمتالمیشناسن.

متاسفانه،گروهیکهازشاخراجشدهبودمتالیکابود،کهبیشتر

Dave Mustaine  1

Megadeth  2
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از۱۸۰میلیوننسخهآلبومدرسرتاسردنیافروخت.متالیکارو

همهبهعنوانیکیازبرترینگروههایراکومتالِتاریخمیدونن.

وبههمیندلیل،دریکمصاحبهینادروخصوصیدرسال

۲۰۰۳،ماستیندرحالیکهداشتاشکمیریختاعترافکردکه

خودشرویکناکاممیدونه.یکشکستخورده.چونباوجود

همهیموفقیتهاییکهبهدستآوردههنوزهماونآدمیهکهاز

متالیکااخراجشد.

پیچیدهای و موجوداتسطحبالا میکنیم فکر میِمونیم. ما

هستیمکهصبحهاباتسُترنونداغمیکنیموکفشهایآخرین

مدلمیپوشیم،ولیراستشروبخوایفقطیکسریمیمونِ

خوشلباسوپرطمطراقهستیم.وچونمیمونهستیم،بهطور

غریزیخودمونروبابقیهمقایسهمیکنیموبرایرسیدنبه

جایگاهاجتماعیبالاتررقابتمیکنیم.سوالایننیستکهآیا

خودمونرودرجایگاهمقایسهبادیگرانارزیابیمیکنیم؛بلکه

اینهکهبراساسچهاستانداردهاییخودمونرومیسنجیم؟

دیوماستین،آگاهانهیاناآگاهانه،انتخابکردکهخودشروبر

اساساینکهچهقدرازمتالیکاموفقترومحبوبترباشهبسنجه.

تجربهیاخراجشدنازگروهقبلیشاینقدربراشدردناکبودکه

»موفقیتنسبتبهمتالیکا«روبهعنوانیکمعیارانتخابکردتابر

اوناساسخودشومسیرحرفهایشروبسنجه.

pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


|  ارزشِ رنج کشیدن  | |  137  |

باوجوداینکهیکاتفاقدردناکِزندگیشروبهیکچیزمثبت

تبدیلکرد،وازشمگادثساخت،ولیانتخابِموفقیتمتالیکا

(ومقایسهیخودشبااون(بهعنوانمعیاریتعیینکنندهبرای

زندگیشآسیبهایزیادیبهشواردکرد.باوجودهمهیثروت

وطرفدارانوهوراهاییکهگرفت،هنوزخودشرویکناکام

میدونست.

حالاممکنهمنوشمابهموقعیتدیوماستیننگاهکنیمو

خندهمونبگیره.بهاینکهاینآدمبامیلیونهادلارپول،صدها

وهزارانطرفدارِدوآتیشه،ویکمسیرشغلیکهداریکاریرو

میکنیکهعاشقشهستی،ولیهنوزچشمهاتخیسمیشه

کهرفقایبیستسالقبلتمشهورترازتوهستن.

دلیلشاینهکهارزشهایمنوشماباارزشهایماستینمتفاوته،

وماخودمونروبراساسمعیارهایمتفاوتیمیسنجیم.احتمالاً

معیارهایمایهچیزیشبیهبهاینهکه»نمیخوامسرِکاریبرم

کهازرئیسممتنفرباشم،«یا»میخواماینقدرپولدربیارمکه

بتونمبچهمروبهمدرسهیخوبیبفرستم،«یا»خوشحالمیشم

اگهفرداروتویجوببیدارنشم.«وبااینمعیارها،ماستین

بهطرزشگفتانگیزیموفقه.ولیبراساسمعیارخودش،یعنی

»مشهورتروموفقترازمتالیکاباش«یکناکامِشکستخوردهس.

ارزشهامونتعیینکنندهیمعیارهاییهستنکهبراساسشون
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خودمونودیگرانرومیسنجیم.چیزیکهبرایاونوداارزشبود،

یعنیوفاداریبهامپراطوریژاپن،اونروسیسالدرجزیرهی

لوبانگنگهداشت.ولیهمینارزشباعثشدکهموقعبرگشتن

بهژاپنسرخوردهبشهواحساسبدبختیبکنه.معیارماستین،

یعنیبهتربودنازمتالیکاباعثشدمسیرحرفهایبسیارموفقی

دردنیایموسیقیرورقمبزنه.ولیهمینمعیاربعدهاکلی

شکنجهشداد،اگرچهموفقیتزیادیهمبراشآورد.

اگهمیخوایدیدگاهتبهمشکلهاتروعوضکنی،بایدچیزهایی

کهبراتارزشهستن،ومعیارهاییکهباهاشموفقیت/شکست

رومیسنجیروعوضکنی.

مثلاًبیایدنگاهیبندازیمبهیکموزیسینِدیگهکهاتفاقاًاونهم

ازگروهشاخراجشد.داستانشخیلیشبیهبهدیوماستینـه،

اگرچهحدودبیستسالقبلشاتفاقافتاد.

سال۱۹۶۲ِبودویکگروهجوانازبندرلیورپولدرانگلیس

تازهداشتناسمیبرایخودشوندرمیکردن.اعضایاینگروه

سرووضعبامزهایداشتنواسمگروهازاونهمبامزهتربود،ولی

موزیکیکهمیزدناینقدرخوببودکهصنعتموسیقیبالاخره

مجبورشدبهشونتوجهکنه.
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جان1خوانندهیاصلیوترانهسرا؛ اینگروهشامل اعضای

پل2پسربیِبیفیِسورومانتیکِگروهکهگیتاربیسمیزد؛

جورج3،نوازندهیسرکشِگیتار.ودرنهایتدرامرِگروه،کسی

کهخوشچهرهترینشونبود.دخترهادیوونهشبودن،وتوی

مجلههاهماولازهمهصورتِاینبودکهخودنماییمیکرد.

حرفهایترینعضوگروههمبود.دراگنمیزد.یکدوستدختر

فابریکداشت.حتییکعدهکاسبِکتشلوارپوشهمبودنکه

میگفتنایشونبایدچهرهیگروهباشه،ونهجانیاپل.

اسمشپیت بسِت4بود.واسمگروهشونبیتلِز5.درسال۱۹۶۲،

بعدازاینکهاولینقراردادضبطآلبومشونروبستن،سه

عضوِدیگهیگروهبیسروصداجمعشدنوازمدیرگروهبرایان 

اپستاین6درخواستکردنکهاونرواخراجکنه.اپستاینسراین

تصمیمکلیشیونوزاریکرد.چونپیترودوستداشت.در

نتیجهاینکارروبهتعویقانداختبهامیداینکهاینسهنفر

نظرشونروعوضکنن.

John  1

Paul  2

George  3

Pete Best  4

The Beatles 5

Brian Epstein  6
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ماههابعد،درستسهروزقبلازاینکهضبطاولینآلبومشون

روشروعکنن،اپستاینبالاخرهپیتروبهدفترشصداکرد.اونجا

مدیرگروهبدونمقدمهچینیبهپیتبسِتگفتکهگورشرواز

گروهگمکنهوگروهدیگهایبرایخودشپیداکنه.هیچدلیلی

براشنیاورد،توضیحینداد،وابرازتاسفهمنکرد.فقطگفتکه

اعضایگروهنمیخوانکهاونعضویازگروهباشه،پس،اممم…

بروبهسلامت.

بهعنوانجایگزین،بچههایگروهیکآدمعجیبوغریببهاسم

رینگو استار1روآوردن.رینگوازبقیهیبچههابزرگتربودویک

دماغگندهیبامزهداشت.رینگوموافقتکردکهموهاشروبه

مدلزشتِجان،پلوجورجدربیاره،وبهبچههایگروهاصرارکرد

کهدرموردهشتپاوزیردریاییآهنگبسازن2.بچههایگروههم

گفتن:آرهچراکهنه،گورباباش،میسازیم.

درعرضششماهبعدازاخراجبست،بیتلمانیا3فورانکرد،و

جان،پل،جورجوپیترینگوبهچهارتاازمشهورترینچهرههای

رویکرهیزمینتبدیلشدهبودن.

Ringo Starr  1

2  به ترانه های Yellow Submarine و Octopus’s Garden اشاره می کنه.

3  جنون و تبِ هوادارانِ بیتل ها، مخصوصاً موقعِ کنسرت هاشون.
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درضمن،قابلدرکبودکهپیتواردفازِافسردگیعمیقیشدو

ساعتهایزیادیروصرفکاریمیکردکههرانگلیسیدنبال

بهانهمیگردهکهانجامشبده:مشروبخوردن.

بقیهیدههیشصتخیلیباپیتبستمهرباننبود.تا۱۹۶۵پیت

ازدوتاازاعضایبیتلزبهخاطرافتراوتلاشبرایبدنامکردنش

شکایتکردهبود،وهمهیپروژههایموسیقیشبهطرزفجیعی

شکستخوردهبود.درسال۱۹۶۸دستبهخودکشیزد،ولی

فقطبرایاینکهمامانشمنصرفشکنه.زندگیشبهگارفتهبود.

قصهیبستمثلدیوماستینپیشنرفتوبازگشتیرویاییبه

صحنهنداشت.هیچوقتبهیکسوپرستارجهانیتبدیلنشدو

هیچوقتمیلیونهادلارپولدرنیاورد.ولیبااینوجودسرنوشت

بهتریبرایبسترقمخورد.دریکمصاحبهدرسال۱۹۹۴بست
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گفت:»اگهالانتویبیتلزبودماینقدرکهالانهستمخوشحال

نبودم.«

چیدارهمیگهاینآدم؟

بستتوضیحدادکهشرایطِزندگیبعدازاخراجازبیتلزجوری

رقمخوردکهباهمسرآیندهشملاقاتکنه.وبعدبچههاشاز

راهرسیدن.ارزشهاشتغییرکردن.زندگیشرویهجوردیگه

میسنجید.البتهکهشهرتوثروتچیزهایخوبیبودن،ولی

بستتصمیمگرفتاهمیتواحترامبیشتریبرایچیزهایی

کهداشتقائلبشه:یکخانوادهیبزرگِپرمحبت،یکازدواجِ

باثبات،یکزندگیِساده.البتهالانهمفرصتشپیشبیاددرامز

میزنه،حتیدوراروپاتورهایاجرامیرهوتادههی۲۰۰۰میلادی

همبهضبطکردنآلبوممشغولبود.پسواقعنچیروازدست

دادهبود؟فقطکلیّتوجهوبهَبهَوچهَچهَ.درحالیکهچیزیکه

بهدستآوردهبودخیلیبراشارزشمندبود.

اینقصههانشونمیدنکهبعضیارزشهاومعیارهابهتراز

بقیههستن.بعضیارزشهابهمشکلاتِخوبوسازندهایمنجر

میشنکهمیشهراحتوروانحلشونکرد.بعضیهاهمبه

مشکلاتبدیمنجرمیشنکهبهراحتیوهمیشهقابلحلنیستن.
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ارزش های تخمی
یکسریارزشهایمتداولهستنکهمشکلاتِواقعاًسخیفی

روبرایآدمهابهوجودمیارن،مشکلاتیکهبهسختیمیشه

حلشونکرد.بیایدخیلیسریعنگاهیبهاینارزشهابندازیم:

۱.لذت:لذتعالیه،ولیبهعنوانارزشیکهزندگیروحول

محورشبچرخونیافتضاحه.بروازیکمعتادِشیشهایبپرس

کهقفلیزدنرویلذتاونروبهکجاهارسونده.ازکسیکه

مدامبههمسرشخیانتمیکرد،خانوادهشرونابودکردو

بچههاشروازدستداد،بپرسکهآیالذتباعثشدبه

خوشبختیبرسه.ازمردیکهتاسرحدمرگغذاهایچربو

چیلیخورد)وهمینموندهبودخودشهمبخوره(بپرسکه

لذتچهجوریدرحلمشکلاتشبهکارشِاومد.

لذتیکخدایتقلبیـه.تحقیقاتنشوندادهکسانیکه

انرژیشونرورویلذتهایسطحیمتمرکزمیکنندرنهایت

اضطراببیشتریدارن،ازلحاظعاطفیبیثبات،وافسردهتر

هستن.لذتسطحیتریننوعِرضایتاززندگیـهودرنتیجه

راحتترازهرچیزیبهدستمیادوراحتترازهرچیزیازکف

میره.

ولیبااینوجود،لذتاونچیزیـهکهبیستوچهارساعته/
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هفتروزهفتهبهماعرضهمیشهوتبلیغاتشهمهجاهست.

همونچیزیـهکهماروشقفلیمیزنیم.ازشبرایسِرکردن

وپرتکردنحواسموناستفادهمیکنیم.ولیلذت،اگرچه

درزندگی)دردوزهایمعینی(لازمه،ولیبهخودیِخودکافی

نیست.

لذتعلتِشادکامینیست،بلکهمعلولشه.اگهبقیهیچیزها

رودرستانجامبدی)ارزشهاومعیارهایدرستدرمون(،

لذتهمخودبهخودبهعنوانیکمحصولِجانبیظاهرمیشه.

۲.موفقیتمادی:خیلیهاارزشیکهبرایخودشونقائل

هستنروبراساساینکهچهقدرپولدرمیارن،چهماشینی

سوارمیشن،یااینکهچمنحیاطشونازچمنهمسایه

چهقدرسبزتروقشنگترهمیسنجن.

تحقیقاتنشوندادهزمانیکهفردبتونهمایحتاجاصلی

زندگیش)خوراک،سرپناه،وغیره(روتامینکنه،همبستگیِ

بینشادکامیوموفقیتِدنیویبهسرعتبهسمتصفرمیل

میکنه.درنتیجهاگریکبیخانمانِقحطیزدهدرخیابانهای

هندباشی،دههزاردلاردرسال،تاثیرشگرفیرویشادکامیت

میذاره.ولیاگربهراحتیدرطبقهیمتوسطداریزندگیترو

میکنی،دههزاردلارِاضافیتاثیرچندانینخواهدداشت.و

اینیعنیداریکونِخودتروپارهمیکنیوآخرهفتههاهم
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اضافهکاروایمیسیبرایهیچی.

مشکلِدیگهایکهبیشازحدارزشدادنبهموفقیتِمادی

اولویتدادنشنسبتبهارزشهای ایجادمیکنه،خطرِ

دیگهس.ارزشهاییمثلصداقت،پرهیزازخشونت،و

همدلی.وقتیآدمهاخودشونرونهبراساسرفتارشِون،

بلکهبراساسمدالهاومقامهاییکهدرجامعهجمعآوری

میکننمیسنجن،نهتنهاکمعمقوسطحیهستن،بلکه

احتمالاًعوضیودیوثهمهستن.

۳.همیشهحقبهجانبِتوباشه.مغزماشینِناکارآمدیـه.ما

مدامفرضیههایضعیفیمیسازیم،احتمالاتروبدقضاوت

میکنیم،واقعیتهارونادرستیادآوریمیکنیم،تسلیمِ

سوگیریهایشناختی1میشیم،وبراساسعواطفِیلخی

ویهوییتصمیمگیریمیکنیم.ما،یعنیگونهیبشر،تقریباً

بیشتروقتهادراشتباههستیم،پساگرمعیارشمابرای

موفقیتدرزندگیاینهکهحقباشماباشه،خب،بایدبگم

کهخیلیبهتونسختمیگذرهکههمیشهاراجیفروبرای

خودتونعقلانیجلوهبدین.

واقعیتاینهکهآدمهاییکهارزشِخودشونروبراساسِاینکه

همیشهحقباهاشونباشهمیسنجندرهاروبهروییادگیری

cognitive bias  1
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ازاشتباهاتشونمیبندن.اونهااینتواناییروندارنکه

ازمنظرهایجدیدنگاهکننوبادیگرانهمدلیکنن.اونها

چشمشونروبهرویاطلاعاتجدیدومهممیبندن.

رویکردِبسیارمفیدتراینهکهخودتونروجاهلفرضکنید،

کسیکهخیلیچیزهارونمیدونه.اینباعثمیشهکهبه

خرافاتوباورهایبیبنیانِخزعبلنچسبیدوهمیشهروحیهی

یادگیریورشدرودرخودتونزندهنگهدارید.

۴.چنگزدنبهمثبتاندیشی.یکعدههمهستنزندگیشون

روبراساستواناییشونبرایمثبتبودندرموردتقریباً

همهچیمیسنجن.شغلتروازدستدادی؟عالی!این

فرصتیـهکهرویاهاتوعلاقهترودنبالکنی.شوهرتبهت

خیانتکردوباخواهرتخوابید؟خب،حداقلمتوجهشدی

کهاطرافیانتچهجورآدمهاییهستن.بچهتدارهبهخاطر

سرطانحنجرهمیمیره؟خبحداقلمجبورنیستیکهپول

درسودانشگاهبدی.

اینکه»نیمهیپرلیوانرونگاهکنی«چیزبدینیست،ولی

حقیقتاینهکهبعضیوقتهازندگیتخمیـه،وسالمترین

رویکردبهاینقضیهاینهکهبهشاعترافکنیوبپذیریش.

انکارِحسهایمنفیمیتونهبهحسهایمنفیِعمیقترو
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مزمنتر،یاحتیاختلالهایعاطفیمنجربشه.مثبتاندیشیِ

مداومیهجورطفرهرفتنـه،نهیکراهکارِدرستوحسابی

برایمشکلاتزندگی،مشکلاتیکهاگرمعیارهاوارزشهای

درستیداشتهباشیمیتوننشماروقدرتمندترکننوحتی

بهتونانگیزهبدن.

ببینواقعاًقضیهخیلیسادهس:کارهاخوبپیشنمیرن،

آدمهامیرنرومخمون،بهگاییپیشمیاد.اینچیزها

حالمونروتخمیمیکنن.وایناوکیـه.حسهایمنفی

این یکقسمتِضروریازسلامتِعاطفیِماهستن.انکارِ

منفیجاتیعنیابدیکردنِمشکلات،ونهحلکردنشون.

کاریکهبااحساساتِمنفیبایدکردمیدونیچیه؟باید۱(به

روشمعقولوپذیرفتهشدهایاونروابرازکنیو۲(یهجوری

ابرازشکنیکههمسوباارزشهاتباشه.بذاریهمثالبرات

بزنم:یکیازارزشهایمنپرهیزازخشونتـه.درنتیجهوقتی

ازشخصخاصیخیلیعصبانیمیشم،اونعصبانیتروابراز

میکنم،ولیخیلیهمسعیمیکنمکهبامشتنکوبمتوی

صورتش.ایدهیرادیکالیـه،میدونم،ولیاینعصبانیت

نیستکهمشکلِماست.عصبانیتطبیعیـه.بخشیاز

زندگیـه.عصبانیتتویخیلیازموقعیتهاچیزِسالمیـه.

)یادتونباشهکهاحساساتچیزیجزبازخوردنیستن.(
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مشتزدنتویصورتِآدمها،اینمشکلـه.خودِعصبانیت

مشکلنیست.عصبانیتفقطیکپیامرسانـهبرایمشتِمن

تویصورتِتو.تقصیررونندازگردنِپیامرسان.بندازشگردنِ

مشتِمن)یاصورتِخودت(.

وقتیخودمونرومجبورمیکنیمکههمیشهمثبتاندیش

ومثبتنگرباشیم،وجودِمشکلاتِزندگیروانکارمیکنیم.

ووقتیمشکلاتروانکارمیکنیماینفرصتروازخودمون

میگیریمکهاونهاروحلکنیموشادکامیبهباربیاریم.

مشکلاتیهجورحسِمعناواهمیتروبهزندگیموناضافه

میکنن.درنتیجهاگرازمشکلاتمونجاخالیبدیمیکهستیِ

بیمعنی)اگرچهشایدخوشایند(خواهیمداشت.

دربلندمدت،تمومکردنِیکماراتنماروازخوردنِیککیک

از رو ما بچه یک بزرگکردنِ میکنه. خوشحالتر شکلاتی

پلیاستیشنبازیکردنخوشحالترمیکنه.شروعِیککسبوکارِ

کوچیکبارفیقهامون،درحالیکهبهنونِشبمحتاجیم،مارو

ازخریدِیکلپتاپِجدیدخوشحالترمیکنه.اینفعالیتها

استرسزیادیدارن،شیرهیآدمرومیکشِن،واغلباوقات

ناخوشایندن.ازاونهانکهبایدمشکلپشتِمشکلروتحمل

کنی.ولیبااینوجودازمعنادارترینوپرشعفترینچیزهاییـهکه

درکلزندگیانجاممیدیم.درددارن،تقلادارن،حتیعصبانیت
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وناامیدیدارن،ولیوقتیبهسرانجاممیرسونیمش،بهعقب

نگاهمیکنیمودرحالیکهداریمبراینوههامونتعریفشون

میکنیمچشمهامونترَمیشه.

فرویدمیگه:»یکروز،وقتیبهگذشتهتنگاهمیکنی،سالهای

سختروبهعنوانِقشنگترینهاشبهیادمیاری.«

برایهمینهکهاینارزشها)لذت،موفقیتمادی،همیشهحق

بهجانبِتوباشه،مثبتاندیشی(ایدهآلهایسخیفیبرایزندگی

هستن.برخیازخفنترینلحظههایزندگیموننهخوشایند

هستن،نهموفقیتآمیز،نهآشنا،ونهمثبت.

نکتهاینجاستکهبایدچندتاارزشومعیارِدرستوحسابیرودر

خودمونتثبیتکنیم،واونوقتهکهلذتوموفقیتخودشِون

ارزشهایخوبهستن. میانسراغمون.اینهااثراتجانبیِ

خودشِونبهخودیِخودفقطسرخوشیهایپوکهستن.

تعریفِ ارزشِ خوب و ارزشِ بد
ارزشهایخوبهمچینویژگیهاییدارن:۱(مبتنیبرواقعیت

هستن،۲(ازلحاظاجتماعیسازندهن،و۳(بیواسطههستنو

قابلکنترل.
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ارزشهایبداینویژگیهارودارن:۱(خرافیهستن،۲(ازلحاظ

اجتماعیمخربهستن،۳(بیواسطهنیستن،قابلکنترلهم

نیستن.

ًروشکنترلداری، صداقتیکارزشخوبهچونچیزیـهکهکاملا

واقعیترونشونمیده،وبقیههمازشسودمیبرن)اگرچه

گاهیمیتونهتلخباشه(.ولیازطرفی،محبوبیتیکارزش

بدَه.اگراینارزشروانتخابکنی،یعنیاگهمعیارتِاینباشه

کهمحبوبترینپسر(دخترِمهمونیباشی،بیشترِماجراازکنترلِ

توخارجـه:نمیدونیدیگهچهکسانیقرارهتویمهمونیباشن،

اونآدمهارونمیشناسی.دوماً،این واحتمالاًنصفِبیشترِ

ارزش/معیاربراساسِواقعیتنیست:ممکنهحسکنیمحبوب

هستی،درحالیکهواقعاًهیچایدهاینداریبقیهدرموردتچی

فکرمیکنن.)یادداشتجانبی:بهعنوانیکقانونبگم،کسانی

کهازطرزفکربقیهنسبتبهخودشونمیترسن،درواقعاز

همهیچیزهایتخمیوتاریکیمیترسنکهخودشوندرمورد

خودشونفکرمیکننوتوصورتشونبازتابدادهمیشه.(

نوآوری، صداقت، سالم: و خوب ارزشهای از نمونه چند

آسیبپذیری،دفاعازحقوقخودت،دفاعازحقوقبقیه،عزت

نفس،کنجکاوی،کمکبهنیازمندها،تواضع،خلاقیت.

چندنمونهازارزشهایبدوناسالم:سلطهجوییازطریقِ
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دغلبازییاخشونت،همهروکردن،همیشهاحساسخوب

داشتن،همیشهمرکزتوجهبودن،تنهانبودن،محبوبِهمگان

پولداربودن،قربانیکردن بودن،پولداربودنصرفاًبهخاطرِ

حیواناتزبونبستهبرایخدایانِخدانشناس)راستشاینآخری

روخودمهمنفهمیدممنظورشچیه.-مترجم(.

خواهیددیدکهارزشهایسالموخوباونهاییهستنکهاز

درونبهدستمیان.چیزیمثلخلاقیتیاتواضعرومیشههمین

الانتجربهکرد.کافیهذهنتروبهسمتوسویخاصیجهت

بدیتاتجربهشکنی.اینارزشهابیواسطه،فوریوقابلکنترل

هستنوشماروبادنیا،همونطوریکههست،درگیرمیکنن،

نهاونطوریکهدوستداریباشه.

ایدههایبدمعمولاًبهرویدادهایخارجیوابستهن.سفرباجت

خصوصی،بهتبگنکههمیشهحقباشماست،درجزایرقناری

ویلاداشتن،خوردنِیکژلاتودرحالیکهسهتااستریپردارناون

پایینباماتیکبراتمیزنن.ارزشهایبد،اگرچهممکنهگاهی

باحالولذتبخشباشن،ولیخارجازکنترلشماهستنومعمولاً

بهدستآوردنشوننیازمندِابزارهایمخربیاخرافیهستن.

ارزشیعنیاولویتبندی.همهیکژلاتویخوبیایکخونهدر

جزایرقناریرودوستدارن.سوالاینهکهاولویتشماچیه؟چه

ارزشهاییروبربقیهمقدممیدونی؟چهارزشهاییبیشتراز
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بقیهدرتصمیمگیریهاتاثرگذارهستن؟

ارجحتریناولویتِهیرو اونوداوفاداریِتاموخدمتبهامپراطوریِ

ژاپنبود.خب،اینارزش،اگرازخوندنِسرگذشتشمتوجه

نشدین،ازیکرولسوشیِموندهبوگندوتره.اینارزشمشکلاتِ

تخماتیکِزیادیبرایهیروایجادکرد.توییکجزیرهیدورافتاده

گیرافتادوبهمدتسیسالازحشراتوکرمهاتغذیهکرد.

والبتهمجبورشهمکردهبودنکهجونِشهروندانِبیگناه

روبگیره.پسباوجوداینکههیروخودشرویکآدمموفق

میدونست،وباوجوداینکهمعیارهاشروبرآوردهکردهبود،

ولیفکرمیکنمهمهموناتفاقِنظرداریمکهزندگیشبهگابود.

یعنیهیچکدومِموندلموننمیخواستجایاونبودیماگه

میتونستیم،وکارهاشروتحسیننمیکنیم.

دیو ماستینبهشهرتوثروتِچشمگیریرسیدولیبااین

وجوداحساسِناکامیمیکرد.چونکهارزشهایتخمیرو

انتخابکردکهبرمبنایمقایسهیتخمیتریباموفقیتِدیگران

سنجیدهمیشد.اینارزشمشکلاتِداغونیروبراشفراهمکرد،

مشکلاتیمثل»منباید۱۵۰میلیونآلبومِدیگههمبفروشم؛

اونوقتدیگههمهچیردیفمیشه.«یا»توربعدیِمنفقطباید

استادیومباشه.«مشکلاتیکهفکرمیکردبایدحلشونکنهتا

خوشبختبشه.جایتعجبنیستکهچرانبود.
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اینکه باوجود اونروشد. به اینرو از پیت بست ازطرفی

اخراجشدنشازبیتلزباعثافسردگیوسرخوردگیششدهبود،

بزرگترکهشدیادگرفتچیزهاییکهبراشاهمیتدارنرواز

نواولویتبندیکنهوزندگیشروزیرِنورِجدیدیمحکبزنه.به

همیندلیلبستبهیکمردِخوشحالوسالمتبدیلشدکهدر

یکخانوادهیعالیبازندگیِسادهشحالمیکرد،چیزهاییکه

چهارتاعضوبیتلزسالهایسالبرایدستیابیبهشدرتقلابودن.

وقتیارزشهایسخیفیداریم)یعنیاستانداردهایتخمیبرای

خودمونودیگرانتعیینمیکنیم(یعنیبرایچیزهاییترهخرُد

میکنیمکهاهمیتندارن،چیزهاییکهدرواقعزندگیمونروبدتر

میکنن.ولیوقتیارزشهایبهتریروانتخابمیکنیم،میتونیم

برایچیزهایبهتریترهخرُدکنیم،چیزهاییکهاهمیتدارن،

چیزهاییکهسطحِسلامتورفاهمونروبالامیبرنوشادکامی،

لذتوموفقیتروبهعنواناثراتجانبیازخودشوننشونمیدن.

خلاصهبگم،»رشدشخصی«همینه:اولویتدادنبهارزشهای

بهتروانتخابِچیزهایبهتریبرایاینکهبراشونترهخرُدکنی.

چونوقتیترههایباکیفیتتریخرُدمیکنی،مشکلاتِبهتری

خواهیداشت.ووقتیمشکلاتبهتریداشتهباشی،زندگی

بهتریهمخواهیداشت.

ازاینجابهبعدِاینکتاببه۵ارزشاختصاصدارهکهاونقدرها
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باعقلسلیمهمسونیستن،ولیارزشهاییاندکهبهنظرمن

مفیدترینارزشهاییهستنکهفردمیتونهبرایزندگیش

انتخابکنه.همهشونیهجوراییاز»قانونتلاشمعکوس«

پیرویمیکننکهقبلاًدرموردشصحبتکردیم،چونهمهشون

ازجنس»منفی«هستن.همهشوننیازمندِرویاروییبامشکلاتِ

عمیقتریهستن،ونهطفرهرفتنازشونومتوسلشدنبه

سرخوشیهایزودگذر.اینپنجارزش،همبحثبرانگیزوهم

رنجانندههستن.ولیزندگیِمنروازاینروبهاونروکردن.

اولینارزشکهدرفصلبعدبهشمیپردازیمیکشکلِافراطی

ازمسئولیتپذیریـه:پذیرشِمسئولیتِهرچیزیکهدرزندگیت

اتفاقمیافته،صرفنظرازاینکهتقصیرِکیه.دومینارزش،عدمِ

قطعیتـه:اعترافبهنادانیوتردیدِهمیشگیبهباورها.بعدیش

ناکامیـه:تمایلبهکشفِاشتباهاتونقطهضعفهات،باهدفِ

بهترکردنشون.چهارمیردشدن/کردنـه:تواناییِنهگفتنونه

شنیدن،ودرنتیجهتعیینکردنِچیزهاییکهمیخوایدرزندگی

بپذیرییانپذیری.آخرینارزشکهدرموردشمیگم،تعمق

درفانیبودنـه؛اینیکیخیلیحیاتیـه،چونتوجهِهمیشگی

بهمرگ،شایدتنهاچیزیباشهکهبهماکمکمیکنههمهی

ارزشهایدیگهمونرودریکافقِمناسب،جلویچشمموننگه

داریم.
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فصل ۵

تو همیشه در حال انتخاب 
هستی

تصورکنیکنفراسلحهروبهسمتکلهتنشونهبگیرهوبهت

بگهباید۴۲.۱۹۵کیلومتررودرکمترازپنجساعتبدوی،درغیر

اینصورتخودتوکلخانوادهترومیکشه.

خباینخیلیتخمیـه.

حالاتصورکنمیریکفشهایرانینگمیخری،ماههاتمرین

میکنیواولینماراتنزندگیتروتموممیکنی،درحالیکهاعضای

فامیلودوستهاینزدیکتدرخطپایانبراتهورامیکشن.
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اینمیتونهیکیازافتخارآمیزترینلحظههایزندگیتباشه.

مسافتْهمون۴۲.۱۹۵کیلومتره.دوندههمونه.ودردیکه

تویپاهادرجریانههمونه.ولیوقتیآزادانهانتخابشمیکنی

وخودتروبراشآمادهمیکنی،بهیکلحظهیباشکوهویک

نقطهعطفمهمدرزندگیتتبدیلمیشه.وقتیبرخلافمیل

وارادهتمجبورتکردن،یکیازترسناکترینودردناکترین

تجربههایزندگیتمیشه.

اغلبِاوقات،تنهاتفاوتمیانِمشکلیکهمارودردمندمیکنه

ومشکلیکهماروقدرتمند،اینحسهکهماانتخابشکردیم،

ومسئولیتشبرعهدهیخودمونه.اگردروضعیتکنونیت

احساسبدبختیمیکنی،احتمالاًدلیلشاینهکهحسمیکنی

بخشهاییازماجراازکنترلتخارجه،ومشکلیداریکهاز

حلکردنشعاجزی،مشکلیکهیهجوراییبهتتحمیلشدهو

توانتخابشنکردی.

وقتیحسمیکنیمکهخودمونمشکلاتمونروانتخابمیکنیم،

احساسقدرتمیکنیم.وقتیحسمیکنیمکهمشکلاتمونرو

برخلافارادهیخودمونبهموناجبارکردن،احساسقربانیبودن

وبدبختیمیکنیم.
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انتخاب
ویلیام جیمز1مشکلاتیجدیداشت.مشکلاتیخیلیجدی.

اگرچهازخانوادهایثروتمندوشناختهشدهبود،ولیازبدوتولد

مشکلاتجسمانیزیادیداشتکهدهنشروسرویسکرده

نابینا بود:چشمهاشیهداستانیداشتنوبچهکهبودموقتاً

شد؛یکنارساییمعدهداشتوهمهشبالامیآوردومجبورش

کردهبودرژیمخیلیعجیبوحساسیداشتهباشه؛شنواییش

هممشکلداشت؛اسپاسمهایبدیدرکمروپشتشداشتکه

نمیذاشتخیلیوقتهادرستوحسابیبشینهیاباِیسته.

بهخاطراینمشکلاتِجسمانی،جیمزبیشتروقتشروتویخونه

میگذروند.دوستهایزیادینداشت،درسومشقشهمچنگی

بهدلنمیزد.عوضشروزهایزیادیروبهنقاشیکشیدنسپری

کرد.اینتنهاکاریبودکهبهشعلاقهداشت،وتنهاکاریبودکه

بهنظرخودشتوشخوببود.

ولیمتاسفانه،بهنظرِهیشکیجیمزتویاینکارخوبنبود.وقتی

بهدورانبزرگسالیرسید،کسیکارهاشرونخرید.وهمینطور

کهسالهامیگذشتن،پدرش)کهیکتاجرپولداربود(شروعکرد

بهسرکوفتزدنکهتوتنبلیوبیاستعدادیوفلانیوبیساری.

William James  1

pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


|  تو همیشه در حال انتخاب هستی  | |  158  |

حالاازاونطرفداداشِکوچیکترش،هنریجیمز،بهیک

رماننویسمشهوردرسطحجهانیتبدیلشد؛خواهرش،الَیس

جیمز،ازهمینراهِنویسندگیزندگیِخوبیبرایخودشدستوپا

کرد.ویلیامگاوپیشونیسفیدِخانوادهبود.

ازرویناچاری،پدرشیهحرکتزدکهآیندهیاینمردجوانرو

نجاتبده،درنتیجهازارتباطاتیکهداشتاستفادهکردتاجیمزرو

دردانشکدهیپزشکیهارواردثبتنامکنه.پدربهشگفتکهاین

آخرینفرصتیـهکهبهشمیده.کهاگهبهاینهمگندمیزد،

دیگههیچشانسوامیدیبراشمتصورنیست.

ولیجیمزهیچوقتتویهاروارداحساسراحتینکردواونجا

روخونهیخودشندونست.رشتهیپزشکیباهاشجوردر

نمیاومد.همهیاوندورانحسِیکآدمِقلابییایکشیادرو

داشت.ازهمهیاینهاگذشته،اگهنمیتونستمشکلاتِخودش

روحلکنهپسچهجوریمیتونستامیدوارباشهکهتوانِکمک

بهدیگرانروداشتهباشه؟یکروزبعدازاینکهازاردویبازدید

ازیکمرکزبیمارانروانیبرگشتتویدفترخاطراتشنوشتکه

بابیمارانْحسِهمذاتپنداریِخیلیبیشتریداشتتابادکترها.

چندسالگذشت،جیمزروازدانشکدهیپزشکیبیرونکردنو

اینقضیهخیلیرفترومخِپدر.ولیجیمزبهجایاینکهباخشم

پدردستوپنجهنرمکنه،تصمیمگرفتکهدوربشه:دریکتورِ
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ماجراجویانهیانسانشناسیبهمقصدِجنگلهایآمازونثبتنام

کرد.

داریمدرمورددههی۱۸۶۰حرفمیزنیمکهسفرهایبینقارهای

سختوخطرناکبود.سفریبودپرازاسهالوگاوهایدرحال

غرقشدنواینجورچیزها.

درهرصورت،جیمزخودشروبهسلامتتاآمازونرسوندو

ماجراجوییِاصلیداشتشروعمیشد.درمیانتعجبخودش

وهمگان،وضعیتِجسمیِآسیبپذیرشتمامِراهپابهپاش

اولِ اومد.ولیوقتیکهبالاخرهبهمقصدرسیدن،درستروزِ

ماجراجوییآبلهگرفتوتقریباًتویجنگلتمومکرد.

ولییکشب،وقتیکهداشترسالههایچارلز پیرس1فیلسوف

رومیخوند،تصمیمگرفتآزمایشیروانجامبده.درخاطراتش

نوشتکهیکسالروبااینباورسپریمیکنهکهخودش

۱۰۰درصدمسئولِهرچیزیـهکهدرزندگیشاتفاقمیافته،

صرفنظرازاینکهچیهستوچراوچگونه.دراینمدتاز

تمامتوانشمایهمیذارهکهشرایطشروتغییربده،بدونتوجه

بهاحتمالِشکستخوردن.اگردراونسالچیزیبهترنشد،

پسمعلوممیشهکهاوندرمقابلشرایطِاطرافشعاجزه،و

اونجاستکهخودکشیمیکنه.

Charles Peirce  1
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لبُمطلب؟ویلیامجیمزبهپدرروانشناسیِآمریکاتبدیل

میشه.کارهاشبهچندینزباندنیاترجمهشده،وبهعنوانیکی

ازتاثیرگذارترینروشنفکر/فیلسوف/روانشناسهاینسلخودش

شناختهمیشه.بهسِمتَاستادیدانشگاههاروارددراومد،و

دربسیاریازمحافلآمریکاواروپابرایسخنرانیدعوتشد.

ازدواجکردوصاحبپنجفرزندشد)کهیکیشون،هنری،بهیک

بیوگرافینویسمشهوروبرندهیجایزهیپولیتزرتبدیلشد(.

جیمزبعدهاازاینآزمایشبه»تولدیدوباره«یادکرد،وهرچیزی

کهبعدهادرزندگیبهدستآوردرومدیونِاینقضیهمیدونست.

یکقضیهیسادههستکهاگهبفهمیش،ریشهیهمهی

تغییراتبهسمتِبهبودورشدِشخصیـه:اینقضیهکهما،

شخصاً،مسئولهرچیزیهستیمکهدرزندگیبراموناتفاق

میافته،صرفنظرازاینکهتویچهشرایطیهستیم.

ماهمیشهرویچیزهاییکهبراموناتفاقمیافتنکنترلنداریم.

ولیهمیشهرویاینکهچهجوریچیزهاییکهبراموناتفاقمیافتن

روتعبیرکنیم،وچهجوریبهشونپاسخبدیم،کنترلداریم.

چهآگاهانهبهاینقضیهواقفباشیمچهنه،همیشهمسئول

تجربههامونهستیم.نمیتونیمنباشیم.انتخابِاینکهآگاهانه

رویدادهایزندگیمونروتعبیرنکنیمخودشیهجورتعبیرکردنِ

رویدادهایزندگیمونه.انتخابِاینکهبهرویدادهایزندگیمون

pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


|  تو همیشه در حال انتخاب هستی  | |  161  |

واکنشنشونندیمخودشیکواکنشبهرویدادهایزندگیمونه.

حتیاگهیکژیانزیرتِبگیرهیایکلشکربچهمدرسهایروت

بشاشن،بازهمخودتمسئولیکهمعنیِاینرویدادروتعبیر

کنیوبهشواکنشنشونبدی.

چهازاینقضیهخوشمونبیادچهنه،ماهمیشهنقشفعالی

درچیزهاییکهبرامونودرونموناتفاقمیافتهایفامیکنیم.

ماهمیشهداریممعنیِهرلحظهوهراتفاقروتفسیرمیکنیم.

رو میکنیم زندگی باهاشون که ارزشهایی داریم همواره

انتخابمیکنیم،وهمچنینمعیارهاییکهباهاشونرویدادهای

اطرافمونرومیسنجیم.معمولاًیکرویدادمیتونهخوبیابد

باشه،واینبستگیبهمعیاریدارهکهماانتخابمیکنیم.

قضیهاینجاستکه،ماهمیشهداریمانتخابمیکنیم،چهبهش

آگاهباشیمچهنباشیم.همیشه.

واینیعنیچیزیبهاسم»همهچیزروبهتخمتبگیری«وجود

نداره.اینقضیهغیرممکنه.آدمیزادبایدبهیکچیزیاهمیت

بده.اینکهبرایهیچچیزیترهخرُدنکنیخودشیعنیبراییک

چیزیترهخرُدکردی.

سوالاصلیاینهکه،داریمچیروانتخابمیکنیمکهترههامونرو

براشخرُدکنیم؟چهارزشهاییروانتخابمیکنیمکهکارهامون
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روبراوناساسانجامبدیم؟چهمعیارهاییروانتخابمیکنیم

کهزندگیمونروباهاشبسنجیم؟وآیااینهاانتخابهایخوبی

هستن؟ارزشهاومعیارهایدرستدرمونیهستن؟

باور غلطِ مسئولیت/تقصیر
چندسالپیشوقتیجوانتروابلهتربودم،یکپستبرای

وبلاگمنوشتموآخرشاینجملهروآوردم:»وهمونطورکهیک

فیلسوفبزرگمیگه:قدرتزیادمسئولیتِزیادمیاره.«بهنظر

قشنگوقویمیاومد.یادمنمیاومدکیاینروگفته،جستجوی

گوگلهمکمکینکرد،ولیبههرحالاونجاتویمتنچپوندمش.

چونخیلیبهنوشتهممیاومد.

دهدقیقهبعداولینکامنتاومد:»فکرکنماونفیلسوف بزرگ

کهبهشاشارهکردیعمو بن1ِتوفیلمِمرد عنکبوتیباشه.«

»قدرتزیادمسئولیتِزیادمیاره.«آرهاینآخرینحرفهایعمو

بن،بودقبلازاینکهیکسارقجونشروبگیره،همونسارقی

کهپیتر پارکر2اجازهدادفرارکنه.حالااینکهچطورازبیناون

همهآدمتوپیادهروعموبنروکشتخودشکلیجایسواله،

Uncle Ben  1

Peter Parker  2
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ولیخببگذریم.عموبن،اینفیلسوفِبزرگ!

ولیبههرحالهمهموناینجملهروشنیدیم.ازاونجملههاست

که)خیلیوقتهابهشوخیوطعنه(تکرارمیشه،مخصوصاًبعد

ازپیِکهفتمهشتم.ازاونحرفهاستکهثقیلبهنظرمیرسه،

ولیبااینوجودپیامیرومنتقلمیکنهکههمهمونمیدونیم،

اگرچههیچوقتدرستحسابیبهشفکرنکردهبودیم.

»قدرتزیادمسئولیتِزیادمیاره.«

راستمیگه.ولییکورژنِبهتریازایننقلقولهمهست،

ورژنیکهعمیقهواقعاً،وبرایدرستکردنشکافیهاسمهایاین

گزارهروجابجاکنید:»مسئولیتِزیادقدرتِزیادمیاره.«

هرچهمسئولیتِبیشتریرودرزندگیبپذیریم،قدرتبیشتری

روبهزندگیمونواردمیکنیم.درنتیجهپذیرفتنِمسئولیتِ

مشکلاتموناولینقدمبرایحلکردنشونه.

مردیرومیشناختمکهباورششدهبوددلیلِاینکههیچ

دختریباهاشواردرابطهنمیشهاینهکهقدشکوتاهه.آدم

تحصیلکردهایبود.بامزهوخوشتیپهمبود—خلاصهکه

تیکهیخوبیبود—ولیکاملاًباورداشتکهبهنظرخانمهاقدش

کوتاهه.
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وچونخودشحسمیکردقدشکوتاهه،بیروننمیرفتو

سعینمیکردمخکسیروبزنه.چندباریهمکهسعیکرد،

دنبالِکوچیکترینرفتاریازطرفِمقابلشبودکهنشونبده

اونبهاندازهیکافیبراشونجذابنیست،واینجوریخودشرو

قانعمیکردکهطرفازشخوششنیومده،اگرچهواقعاًخوشش

اومدهبود.همونطورکهمیتونیتصورکنی،اونبعُداززندگیش،

یعنیروابطباخانمها،بهگابود.

چیزیکهنفهمیداینبودکهخودشارزشیروانتخابکردهبود

کهبهشآسیبمیرسوند:قد.خانمها،اونطورکهایشونتصور

میکرد،فقطجذبِقدمیشن.بااینوضعیت،هرکاریهم

میکرددهنشسرویسبود.

انتخابِاینارزشاونروناتوانکردهبود.ویکمشکلتخمی

بهشدادهبود:بهاندازهیکافیقدبلندنبودندردنیاییکه

)بهزعمایشون(برایقدبلندهاست.اینمردتویروابطش

میتونستارزشهایخیلیبهتریروانتخابکنه.»میخوام

باکسیتیکبزنمکهمنروبهخاطرکسیکههستمدوست

داشتهباشه«میتونستنقطهشروعخوبیباشه،معیاریکه

ارزشهاییمثلصداقتوپذیرشرومیسنجه.ولیاوناین

ارزشهاروانتخابنکرد.احتمالاًحتیآگاهنبودکهداشتارزشِ

خودشروانتخابمیکرد)یامیتونستانتخابکنه(.خودش
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مسئولِمشکلاتِخودشبود،اگرچهمتوجهشنبود.

باوجوداینمسئولیت،بهغرزدنادامهمیداد:بهمردِکافهچی

میگفت»ولیمنکارینمیتونمبکنم.تقصیرِمنچیهکهزنها

سطحیهستنوهیچوقتازآدمیمثلمنخوششوننمیاد!«

آرهاینتقصیرِهمهیزنهایدنیاستکههمچینمردِخودحقیرپندارِ

سطحیایباارزشهایتخمیرونمیپسندن.

خیلیهادوستندارنمسئولیتِمشکلاتشونروبپذیرنچون

معتقدناینکهمسئولِمشکلاتتِباشییعنیمقصرِمشکلاتتِ

همهستی.

درفرهنگِما،مسئولیتوتقصیرباهممیان.ولیاینهایکی

از نیستن.اگرباماشینمبهتبزنم،هممقصرموهماحتمالاً

لحاظقانونیمسئولمکهیهجوریبراتجبرانکنم.حتیاگربرخوردِ

ماشینمنباتویکتصادفبودهباشه،بازهممنمسئولم.

تقصیرتویجامعهیمااینجوریکارمیکنه:اگهگندبزنی،وظیفه

ومسئولیتِشماستکهدرستشکنی.وبایدهماینجوریباشه.

ولیمشکلاتیهمهستنکهتقصیرِمانبودن،ولیبااینوجود

مسئولیتِشونباماهستن.

برایمثال،اگهیکروزصبحازخواببیداربشیومتوجهبشیکه

یکنوزاددمِدرِخونهته،تقصیرِشمانیستکهیکبچهرواونجا
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گذاشتن،ولیالاناینبچهمسئولیتِشماست.بایدانتخابکنید

کهچیکارکنید.وآخرشهرتصمیمیکهبگیرید)نگهشدارید،

ازدستشخلاصشید،وانمودکنیدندیدینش،بذاریدشجلوی

سگها(،اونهمعواقبومشکلاتِمربوطبهخودشروخواهد

داشت،ومسئولیتِاونهاهمپایشماست.

قاضیهاپروندههاشونروانتخابنمیکنن.وقتییکپرونده

میرهبهدادگاه،قاضیِپروندهجرمرومرتکبنشده،شاهدِ

پروندههمنبوده،وتحتِتاثیرجرمهمنبوده،ولیمسئولِاین

جرمه.حالابایدپیامدهایقضیهروانتخابکنه؛بایدمعیارهایی

کهبایدجرمبراساسشونارزیابیبشهروشناساییواطمینان

حاصلکنهکهاینمعیارهااعِمالمیشن.

مامسئولِتجربههاییهستیمکههمیشهتقصیرمانیستن.این

بخشیاززندگیـه.

بذاریهراهبهتونبگمکهتفاوتمیانایندومفهومرونشون

بدم.تقصیرْزمانِگذشتهس.مسئولیتزمانِحالـه.تقصیر

نتیجهیانتخابهاییـهکهقبلاًصورتگرفته.مسئولیتنتیجهی

انتخابهاییـهکههمینالان،وهرثانیهاززندگیت،داریانجام

میدی.داریانتخابمیکنیکهاینروبخونی.داریانتخاب

میکنیکهدرمورداینمفاهیمفکرکنی.داریانتخابمیکنی

منباشه کهاینمفهومهاروبپذیرییاردکنی.ممکنهتقصیرِ
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کهفکرمیکنیایدههایمنتخمیوخزه،ولیتومسئولیکه

تونیستکهمنانتخاب بهنتیجهگیریِخودتبرسی.تقصیرِ

کردماینجملهروبنویسم،ولیخودتمسئولیکهانتخابکنی

بخونیش)یانه(.

فرقِزیادیهستبیناینکهتقصیرِشرایطِکنونیتروبندازی

اونآدممسئولِوضعیت واقعاً اینکه و گردنِیکیدیگه،

شماباشه.هیچکسغیرازخودتمسئولِشرایطتِنیست.

شایدبتونیآدمهایزیادیدرزندگیتپیداکنیکهتقصیرِ

ناشادکامیتروبندازیگردنشِون،ولیهیچکسغیرازخودت

مسئولِناشادکامیتنیست.دلیلشهماینهکههمیشهداری

انتخابمیکنیکهچهطوربهمسائلنگاهکنی،چهجوریبه

اتفاقهاواکنشنشونبدی،چهجوریرویدادهاروارزشگذاری

کنی.همیشهداریمعیارهاییکهبراساسشونتجربههاترو

ارزیابیکنی،انتخابمیکنی.

تاریخی و تماشایی بسیار شیوهای به دوستدخترم اولین

رابطهمونروتمومومنروولکرد.داشتبهمخیانتمیکرد،با

معلمش.بهترازایننمیشد.عالیبود.ومنظورمازعالیاینهکه

حسوحالشمثلاینبودکه۲۵۳بارمشتبکوبنتوشکمت.

برایاینکهحسابیبرینهبهوضعیتم،وقتیدرمورداینقضیه

باهاشحرفزدموبهروشآوردم،سریعمنروولکردورفت
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بااون.سهسالباهمبودیم.سیفونروکشیدرویرابطهمون.

ماههابدبختوبینوابودم.انتظارشهممیرفتخب.ولیاون

رومسئولبدبختیهاممیدونستم.که،راستشوبخوای،خیلی

منروبهجایینرسوند.تنهاکاریکهکرداینبودکهمیزان

بدبختیمروبیشترکرد.

ببین،منکنترلیرویاوندخترنداشتم.صرفنظرازاینکه

چندباربهشزنگزدم،یاسرشجیغکشیدم،یاالتماسش

کردمکهبرگردهپیشم،یادزدکیویهوییبهخونهشسرزدم،

یاکارهایعجیبوغریبوغیرمنطقیِدوستپسرقبلیهاازمسر

زد،هیچوقتنمیتونستماحساساتیااعمالشروکنترلکنم.

درنهایتمیخوامبگماگرچهاونمقصرِحسِگهُمرغیِمنبود،

ولیهیچوقتمسئولِاینحسِمننبود.مسئولشمنبودم.

کهدیگهیهجایی،بعدازکلیاشکوالکل،فکرهامتغییرکردنو

یهجوراییفهمیدمکهاگرچهدخترهکارهایبدیدرحقمنکرده

وتقصیراونبوده،ولیالانمسئولیتشپایخودمهکهحالمرو

خوبکنم.قرارنبودکهاونبپرهبیادوهمهچیروبرامدرست

کنه.خودمبایدهمهچیرودرستمیکردم.

وقتیاینرویکردروپیشگرفتماتفاقهاییبرامافتاد.اولاینکه

خودمروازجنبههایمختلفبهترکردم.بهورزشرویآوردمو
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وقتبیشتریروبارفیقهام)کهاونمدتتحویلشوننمیگرفتم(

سپریکردم.باآدمهایجدیددوستشدم.یکسفرِتحصیلی

بزرگبهخارجرفتمواینطرفاونطرفکارهایداوطلبانهکردم.و

بهآرومی،حالمبهتروبهترشد.

هنوزازدوستدخترسابقمنفرتداشتمکههمچینکاریباهام

کرد.ولیحداقلالانخودممسئولیتِاحساساتمروبهعهده

گرفتم.وبااینکار،ارزشهایبهتریروانتخابکردم.ارزشهایی

درراستایمراقبتازخودویادگرفتنِاینکهدربارهیخودم

حسهایبهتریداشتهباشم،نهاینکهقفلیبزنمرویاینکه

اونبایدبیادچیزیکهشکستهروتعمیرکنه.

)درضمناینقضیهی»اونرومسئولاحساساتممیدونستم«

یهجوراییبخشیازدلیلِجداییِاونازمنه.کهیکیدوفصلدیگه

درموردشبراتونمیگم.(

بعدها،حدوددهسالبعد،اتفاقهایبامزهایافتاد.وقتیبه

عقب،بهرابطهموننگاهمیکردم،متوجهِمشکلاتیشدمکهقبلاً

بهشونتوجهنکردهبودم،مشکلاتیکهمنمقصرشونبودمو

میتونستمبراشونکاریبکنم.متوجهشدماحتمالشهستکه

مندوستپسرفوقالعادهاینبودم،واینکهآدمهاهمینجوری

یهوییبهکسیکهباهاشبودنخیانتنمیکننمگراینکهاز

یهچیزیاذیتوناراحتباشن.
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نمیگمکهاینهاکاریکهاونکردروتوجیهمیکنه،نهابداً.ولی

تشخیصواعترافبهاشتباهاتمکمککردتابفهممشایداون

قربانیِمعصومینبودمکهفکرمیکردم.بههرحالآدمهاییکه

باهمتویرابطهنتاحدیارزشهایمشترکیباهمدارن.واگه

مناینهمهمدتباآدمیکهارزشهایتخمیدارهدوستبودم،

نبایدبهارزشهایخودمشکمیکردم؟

وقتیفهمیدمچیشدهومشکلازکجاهابوده،تونستمبهعقب

نگاهکنموعلائمهشداریکهشخصیتدوستدخترمبروزداده

بودروببینم.علائمیکه،دورانیکهباهمبودیم،تصمیمگرفته

بودمنادیدهبگیرمیایکمالهبکشمروش.اشتباهمنهمینجا

بود.بهعقبنگاهکردمودیدممنهمچنداندوستپسرِمنتخبِ

سالنبودمبراش.درواقعبیشتراوقاتنسبتبهشسردوگستاخ

بودم؛بقیهیاوقاتهممثلکسیکه»حالااینکههمیشه

هستش«قدرشروندونستم،دلشروشکوندم،وبهشآسیب

زدم.اینهاهمتقصیرمنبود.

آیااشتباهاتمناشتباهاونروتوجیهمیکنه؟نه.ولیبااین

وجودمسئولیتشروپذیرفتمکهدیگههیچوقتاوناشتباهات

روتکرارنکنم،وهیچوقتسرسریازکناراونعلامتهاردنشم،

تادیگههیچوقتباهمچینعواقبیبهگانرم.مسئولیتشرو

پذیرفتمکهسختتلاشکنمدرآیندهبادخترهایبهتریوارد
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رابطهبشم.ولازمهگزارشبدمکهاینکارروکردم.دیگهدخترِ

خیانتکاریمنروترکنکرد،ودیگهکسی۲۵۳بارتویشکمم

مشتنکوبید.مسئولیتِمشکلاتمروبهعهدهگرفتموبراساس

اونهاخودمروبهترکردم.مسئولیتِنقشیکهدراونرابطهی

ناسالمداشتمروبرعهدهگرفتموروابطبعدیمروبهترکردم.

ومیدونیچیه؟اینکهدوستدخترممنروترککرد،اگرچه

یکیازدردناکترینتجربههایزندگیمبود،ولییکیازمهمترین

وتاثیرگذارترینتجربههایزندگیمبود.دمشگرم،چونباعث

وبانیِرشدشخصیِزیادیبرایمنشد.ازاونیهدونهمشکل

چیزهایبیشترییادگرفتم،تادههاموفقیتیکهدرزندگیکسب

کردم.

رو وشادکامی موفقیت داریممسئولیتِ همهموندوست

اینکهچهکسیمسئولِ برعهدهبگیریم.درواقع،معمولاًسرِ

موفقیتوشادکامیـهجنگودعواداریم.ولیپذیرشِمسئولیتِ

مشکلاتمونخیلیمهمتره،چونیادگیریواقعیازاونجامیاد.

بهبوددرزندگیواقعیازاونجامیاد.اینکهتقصیرروبندازیگردن

دیگرانفقطباعثمیشهخودتآسیبببینی.
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واکنش به تراژدی
ولیبعضیرخدادهاخیلیوحشتناکوشدیدن.خیلیازآدمها

میتونندرموردمشکلاتِمربوطبهمحیطکارمسئولیتپذیر

بشن،یاوقتیبهجایبازیکردنبابچهها،ساعتهاپایتلویزیون

میشیننبهرفتارشونفکرکننوبهمسئولیتپذیریسلامی

دوبارهبدن.ولیوقتیحرفازتراژدیهایوحشتناکمیادوسط،

ِمسئولیتپذیریرومیکشِن،ووقتی اونهاترمزاضطراریِقطار

نگهداشت،پیادهمیشن.بعضیچیزهازیادیبراشوندردناکهو

نمیتوننمسئولیتشروبپذیرن.

ولیبهشفکرکن:شدتِرخداد،حقیقتِذاتیِماجراروتغییر

نمیده.اگریکموتوریوسطخیابونکیفشماروبزنه،خب

قطعاًتقصیرشمانبوده.هیچکسدوستندارهدرهمچین

شرایطیقراربگیره.ولیدرستمثلبچهایکهدمِدرِخونهتون

گذاشتهبودن،فوراًمسئولیتِاینوضعیتِمرگوزندگیبرشما

نازلمیشه.آیاباهاشوندعوامیکنید؟دچارحملهیعصبی

میشید؟خشکتونمیزنه؟بهپلیسمیگید؟سعیمیکنید

فراموششکنیدووانمودکنیدهیچاتفاقینیفتاده؟همهیاینها

انتخابهاوواکنشهاییـهکهشمامسئولِانتخابشهستید.

شماخفتشدنروانتخابنکردین،ولیبااینوجودمسئولیتِ

شماستکهپیامدهایعاطفیوروانی(وقانونی(اینتجربهرو
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مدیریتکنید.

درسال۲۰۰۸طالبانکنترلدره ی سوات1،یکیازنقاطدورافتادهی

شمالشرقیپاکستانرودردستگرفت.اونهاخیلیزودقوانین

افراطگرایاسلامیروتحمیلکردن.تلویزیونممنوع.فیلم

ممنوع.هیچخانمیبدونهمراهِمردنبایدبیرونباشه.هیچ

دخترینبایدبرهمدرسه.

درسال۲۰۰۹یکدختریازدهسالهیپاکستانیبهنامملاله 

یوسف زای2شروعکردبهمقابلهبااینممنوعیتِتحصیلی.کماکان

بهمدرسهیمحلشونمیرفت،باوجوداینکهمیدونستبااین

کار،همجانِخودشوهمجانِپدرشروبهخطرمیندازه.حتی

درشهرهایمجاوربهکنفرانسهاهممیرفت.دراینترنتهم

مقالهایمنتشرکردتحتعنوان»طالبانچهطورجرأتمیکنه

حقِتحصیلروازمنبگیره؟«

درسال۲۰۱۲وقتیکهچهاردهسالشبود،یکروزکهسواربر

اتوبوسمدرسهداشتبهخونهبرمیگشت،یکسربازطالبان

کهصورتشروپوشوندهبوداتوبوسرومتوقفکرد،سوارشد،و

پرسید؟»ملالهکدومتونه؟یابهممیگیدیاهمهتونرومیکشم.«

ملالهخودشرونشونداد)یکانتخابحیرتآوردرنوعخودش(،

Swat Valley  1

Malala Yousafzai  2
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واونسربازدرستجلویچشمِهمهیسرنشینهایاتوبوس،

یکگلولهتوسرملالهخالیکرد.

ملالهرفتتوکماوتقریباًتمومکرد.طالباناعلامکردکهاگر

ملالهازاینحادثهجانسالمدرببره،همخودشوهمپدرش

روخواهدکشت.

امروزملالهزندهس.هنوزهمعلیهخشونتوسرکوبزناندر

کشورهایاسلامیفعالیتمدنیمیکنه،ومولفیککتابِ

بسیارپرفروشـه.درسال۲۰۱۴بهخاطرزحمتهاییکهکشیده

جایزهینوبلگرفت.انگارگلولهایکهبهسرششلیکشدفقط

مخاطبهایبیشتروشجاعتبیشتریبهشداد.میتونست

خیلیراحتبشینهوبگه»منکارینمیتونمبکنم«یا»انتخابی

ندارم«.ولیاگهاینکاررومیکرد،بهطرزمتناقضی،بازهم

انتخابخودشبوده.ولیبرعکسشروانتخابکرد.
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چندسالپیشدرموردبرخیموضوعاتِاینکتابتویوبلاگم

نوشتهبودم،ویکنفربرامکامنتگذاشت.بهمگفتکهسطحی

وناپختهام،ودرکدرستیازمشکلاتِزندگیومسئولیتانسان

ندارم.گفتکهپسرشرودریکتصادفرانندگیازدستداده.

ومنرومتهمکردبهاینکهدرمورددردِواقعیچیزینمیدونمو

منرویکعوضیخطابکردچونبهشگفتهبودمکهخودش

مسئولِدردیـهکهبهخاطرِمرگِپسرشمتحملشده.

واضحـهکهاینمرددردیروچشیدهکهخیلیازآدمهاهیچوقت

درزندگیباهاشمواجهنمیشن.انتخابِاوننبودکهپسرشاز

دنیارفت،وتقصیراونهمنبودکهپسرشازدنیارفت.مسئولیتِ

مدیریتکردنِاینزخمبهشواگذارشدهبوداگرچهکاملاً

ناخواستهبود.ولیبااینوجود،خودشمسئولعواطف،باورها

وکارهاشبود.اینکهچهجوریبهمرگپسرشواکنشنشون

بدهانتخابِخودشبود.دردازهرنوعیکهباشه،برایهمهمون

اجتنابناپذیره،ولیاینماییمکهانتخابمیکنیمچهمعنایی

برامونداشتهباشه.حتیدراینادعاکهتویاینقضیهانتخابی

ندارهوفقطمیخواستپسرشبرگرده،داشتانتخابمیکرد

)یکیازهزارانروشِاستفادهازاوندرد(.

البتهکهمنهیچکدومازاینحرفهاروبهشنزدم.خیلی

اینبودمکهخب، مشغولِوحشتزدهبودنوفکرکردندرموردِ

pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


|  تو همیشه در حال انتخاب هستی  | |  176  |

آره،شایدواقعاًمخمتاببرداشته،وهیچایدهایندارمکهدارم

درموردچیحرفمیزنم.اینخطردرمسیرشغلیکهمنانتخاب

کردممتداولـه.مشکلیـهکهمنانتخابشکردم.مشکلیکهمن

مسئولِرسیدگیبهشبودم.

اولشحالِگهُیداشتم.ولیبعدازچنددقیقه،عصبانیشدم.

بهخودمگفتماعتراضِاینمردربطچندانیبهحرفیکهمنزدم

نداره.واصلاًگورباباش.فقطچونبچهایندارمکهمرُده،دلیل

نمیشهکهدردهایوحشتناکیرودرزندگیتجربهنکردهام.

بعدشاومدموتوصیهیخودمرواجراکردم.مشکلمروانتخاب

کردم.میتونستمسرِاینمرددادبزنموباهاشواردبحثبشمو

سعیکنمباذکرِدردهاییکهکشیدمنشونبدمکهبیشترازاون

دردکشیدم،کاریبچگانهکهفقطباعثمیشدجفتموناحمق

وبیعاطفهجلوهکنیم.یامیتونستممشکلبهتریروانتخاب

کنم،تمرینکنمکهصبورترباشم،خوانندههامروبهتردرککنم،

وهروقتکهخواستمدرمورددردوروانزخمهابنویسمبهاون

مردفکرکنم.واینچیزیـهازاونبهبعدسعیکردمسرلوحهی

کارمقراربدم.

جوابکوتاهیبراشنوشتمبااینمضمونکهغمآخرتونباشه،

وگفتگوروهمونجاتمومکردم.تواونشرایطچیمیتونستم

بگمواقعا؟ً
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ژنتیک و ورق هایی که توی این بازی بهمون دادن
درسال۲۰۱۳،بیبیسیدهدوازدهنوجوانکهاختلالوسواس

فکری)OCD( داشتنرودورهمجمعکرد،وهمزمانکهداشتن

دورههایدرمانیجدیایرومیگذروندناونهارودنبالکرد.هدف

ازاینتراپیهااینبودکهبهاینبچههاکمککنهبرسیلافکار

ناخواستهورفتارهایتکرارشوندهشونغلبهکنن.

یکیازاونبچههاایمجین1بود،یکدخترهفدهسالهکهنیاز

وسواسگونهایداشتبهاینکهازبغلهرچیزیکهردمیشه

بادستشیکضربهیتوکانگشتیبهشبزنه،واگهاینکار

رونمیکرد،افکاروحشتناکیمیومدسراغشکههمهیاعضای

خانوادهشدارنمیمیرن.یکیدیگهشونجاش2بود،پسریکه

هرکاریمیکرد،بایدباراستوچپِبدنشانجاممیداد.بادست

راستودستچپباآدمهادستمیداد،درغذاخوردنباید

ازهردودستشاستفادهمیکرد،جفتپاازهردریردمیشد،

وغیره.واگهنمیتونستدوسمتِبدنشرو»قرینه«کنه،

حملههایعصبیشدیدیمیومدسراغش.وجک3روداشتیم،

یکمیکروبهراسِکلاسیککهبدوندستکشازخونهبیرون

Imogen  1

Josh  2

Jack  3
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نمیرفت،قبلازنوشیدنِهرآبیبایداونرومیجوشوند،و

غذاییکهخودشتمیزیاطبخنکردهبودرونمیخورد.

OCDیکاختلالِعصبیوژنتیکیـهکهقابلدرماننیست.

دربهترینحالت،میشهمدیریتشکرد.وهمونطورکهدر

ادامهخواهیمدید،مدیریتِاختلالبهمدیریتِارزشهایفرد

برمیگرده.

اولینچیزیکهرواندرمانگرهایاینپروژهبهبچههامیگناینه

کهنقصهاوکاستیهایتمایلاتِوسواسیشونروبپذیرن.

واینیعنیمثلاًوقتیایمجینموردحملهیافکارِوحشتناکِ

مرگخانوادهشقرارمیگیره،بایدبپذیرهکهواقعاًخانوادهش

ممکنهبیفتنبمیرنواونکاریدراینموردنمیتونهبکنه،و

مرگیکحقیقتاجتنابناپذیره.درواقعبهشمیگنهرچیزی

کهبراشاتفاقبیفتهتقصیراوننیست.جاشمجبورهبپذیره

کهدربلندمدت،قرینهسازیِهمهیرفتارهاشوتلاشبرای

متقارنکردناعضاش،زندگیشروبیشترازاونحملاتِعصبیِ

گاهوبیگاهبهگامیده.وبهجکیادآوریمیکننکهصرفنظراز

همهیتلاشهاییکهبرایتمیزیمیکنه،میکروبهاهمهجا

هستنواونروآلودهمیکنن.

هدفاینبودکهبهبچههابفهموننارزشهاشونمنطقینیست.و

درواقعحتیارزشهاشونمالخودشوننیست،مالِاختلالشونه.
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واینکهباارضاکردنِاینارزشهایغیرمنطقیدارنبهعملکردشون

درزندگیگندمیزنن.

قدمبعدیاینهکهبچههاروتشویقکننارزشهایمهمتریاز

ارزشهایOCDانتخابورویاونهاتمرکزکنن.برایجاش،

اینیعنیدیگهمجبورنباشهبهامیدِداشتنِیکزندگیِنرمالدر

جامعه،همیشهاختلالشروازخانوادهودوستهاشمخفی

کنه.برایایمجین،اینیعنیافکارواحساساتشروتحتکنترل

بگیرهودوبارهخوشحالباشه.وبرایجک،اینیعنیبتونه

مدتزمانزیادیازخونهشبیرونبمونه،بدوناینکهماجراهای

دردناکِروانخراشیروتجربهکنه.

حالاکهاینارزشهایجدیددرمرکزیتِتوجهِبچههاقرارگرفته،

تمریناتِسختِحساسیتزدایی1شروعشدهبودتاارزشهای

جدیدشونروزندگیکنن.اینتمرینهاحملههایعصبیزیادی

بهدنبالداشت؛اشکهایزیادیریختهشد؛جکبهردیفیاز

اشیاءزبونبستهمشتمیزدوبعددستهاشرومیشست.

اینفیلممستندمیبینیمکهپیشرفتهایزیادی ولیاواخرِ

حاصلشدهبود.ایمجیندیگهازبغلهرچیزیردمیشدبهش

ضربهنمیزد.میگه»هنوزهمهیولاهاییپسِذهنمهستن،

تاابدخواهندبود،ولیالانسروصداهاشونآرومتر واحتمالاً

desensitization  1
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شده.«جاشمیتونهدورههایبیستوپنجدقیقهایتانیمساعته

روبدون»قرینهسازی«رفتارهاشطیکنه.وجک،کهبیشترین

بهبودروازخودشنشونداده،میتونهبرهبیرونودررستوراناز

بطریهاولیوانهاآببخورهبدونِاینکهقبلشاونهاروبشوره.

جکچیزهاییکهیادگرفتهرواینجوریخلاصهمیکنه:»من

اینزندگیروانتخابنکردم؛مناینوضعیتِخیلیوحشتناکرو

انتخابنکردم.ولیبایدانتخابکنمچهجوریباهاشزندگیکنم؛

مجبورمانتخابکنمکهچهجوریباهاشزندگیکنم.«

خیلیازآدمهابانقصهایمادرزادیشون،چهOCDباشه

چهقدِکوتاهیایکچیزِخیلیمتفاوت،جوریرفتارمیکننکه

انگارازیکموهبتِخیلیباارزشمحرومشدن.حسمیکنن

دراونموردکارینمیتوننبکنن،درنتیجهازپذیرشِمسئولیتِ

وضعیتشونشونهخالیمیکنن.باخودشونفکرمیکننکه

»مناینژنهایتخمیروانتخابنکردم،پساگهاوضاعتخمی

پیشبرهتقصیرمننیست.«

وخب،درستمیگن،تقصیراونهانیست.

ولیبههرحال،مسئولیتِاونهاست.

سالهاپیشوقتیدانشجوبودم،فانتزیماینبودکهیکبازیکن

حرفهایپوکربشم.پولِخوبیمیبردم،خوشمیگذشت،ولی
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بعدازحدودیکسالبازیِجدی،ازشکشیدمبیرون.سبک

زندگیشبزندهداریهاوخیرهشدنبهصفحهیکامپیوتر،بردنِ

هزاراندلاردریکشب،وباختنِبیشترِهمونپولدرشبِ

بعد،واسهمننبود.والبتهسالمترینوباثباتترینروشبرای

ارتزاقنبود.ولیدورانیکهپوکربازیمیکردمتاثیرعمیقیروی

دیدگاهمبهزندگیداشت.

زیباییِپوکراینهکهاگرچهشانسهمیشهدخیله،ولیشانس،

نتایجبلندمدتِبازیروتعییننمیکنه.ممکنهیکنفرکارتهای

بدیبهشبیفتهوازکسیکهکارتهایخیلیخوبیدارهببره.البته

اونکسیکهکارتهایخوبیدارهاحتمالبردبیشتریداره،ولی

درنهایتچیزیکهبرندهروتعیینمیکنه—بله،درستحدس

زدی—انتخابهاییـهکههربازیکندرخلالبازیانجاممیده.

زندگیروهماینطوریمیبینم.بههمهمونکارتهاییداده

شده.بعضیهاموننسبتبهبقیهکارتهایبهتریداریم.و

اگرچهخیلیآسونهکهدرگیرِتخمیبودنِکارتهامونبشیمو

حسکنیمبهگارفتیم،ولیبازیواقعیدرانتخابهاییکهبا

اونکارتهامیکنیمنهفتهس،ودرریسکهاییکهمیکنیم،

وعواقبیکهتصمیممیگیریمباهاشونزندگیکنیم.آدمهایی

کهدرموقعیتهایمختلفبهترینتصمیمهارومیگیرن

کسانیهستنکهدربازیپوکریکسروگردنازبقیهبالاترقرار
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میگیرن،درستمثلزندگی.واینآدمهالزوماًاونهایینیستن

کهبهترینکارتهاروداشتن.

کسانیهستنکهبهخاطرنقصهایعصبییاژنتیکی،ازلحاظ

روانیوعاطفیرنجمیبرن.ولیاینقضیهچیزیروعوض

نمیکنه.البتهکهکارتهایبدینصیبشونشدهونمیشه

اونهارومقصردونست.همونطورکهنمیشهاونمردقدکوتاه

کهمیخواستدوستدخترداشتهباشهروبهخاطرقدِکوتاهش

مقصردونست،یااونکسیکهخفِتشدروبهخاطرخفِتشدن.

ولیبااینوجود،خودشونمسئولِاینماجراهاهستن.انتخاب

باخودشونه،کهمثلاًدنبالیکرواندرمانگرِخوببگردنو

دورههایدرمانیروطیکنن،یااینکههیچکارینکنن.کسانی

رنجکشیدن.کسانیهستن هستنکهدردورانکودکیواقعاً

کهموردسوءاستفادههاوخشونتهاقرارگرفتن،چهفیزیکی،

چهعاطفی،چهمالی.نمیشهاونهاروبهخاطرمشکلاتو

نارساییهاشونمقصردونست،ولیمسئول،چرا.اونهاهمیشه

مسئولهستنکهباوجودِهمهیمشکلاتبهجلوحرکتکننو

درهرشرایطیبهترینانتخابهایممکنروانجامبدن.

وبیاصادقباشیم،اگهقرارباشههمهیآدمهاییکهبهنوعی

نارساییهایروانیدارن،همهیآدمهاییکهدارنباافسردگیو

افکارخودکشیگرایانهدستوپنجهنرممیکنن،کسانیکهمحروم
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ومظلومواقعشدن،یاموردسوءاستفادهقرارگرفتن،کسانی

کهسوگوارِمرگعزیزیبودن،وکسانیکهازبیماریهایجدی،

تصادفیاآسیبهایشدیدروانیجانسالمبهدربردن،همهای

اینهارویکجاجمعکنی،مثلاًقرارباشههمهشونروتوییک

اتاقجابدی،پساحتمالاًمجبوریهمهیآدمهایدنیاروجمع

کنی،چونهیچکسینیستکهدرمسیرِزندگیچندتازخموزیلی

رویتنوروانشنداشتهباشه.

البتهکهبعضیهابامشکلاتِبدتریسروکلهزدن.وبعضیها

واقعاًدرشرایطزشتیقربانیبودن.ولیاینقضیه،هرچهقدر

همباعثناراحتیورنجششمابشه،درمعادلهیمسئولیت

چیزیروعوضنمیکنه.

لذتِ قربانی بودن
باورِاشتباهِمسئولیت/تقصیر،بهمردمایناجازهرومیدهکه

مسئولیتِحلِمشکلاتشونروبهگردنِدیگرانبندازن.اینکه

مسئولیتروازکانالِتقصیرازسرِخودتبازکنی،بهتیکنوع

سرخوشیِموقتیوحسِحقبهجانبیِاخلاقیمیده.

متاسفانه،یکیازاثراتجانبیاینترنتورسانههایاجتماعیاینه

کهاینروزهاانداختنِبارِمسئولیترویشانهیآدمهایاگروههای
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دیگرآسانترازهرزمانیشده.درواقع،اینبازیِ»تقصیر

اینهاست«و»شرمبرآنهاباد«خیلیپرطرفدارشده.حتیدر

بعضیجوامعاینترنتیبهعنوانرفتاری»باحال«شناختهمیشه

)شماهممثلمنیادتوییترواینستاگرامفارسیمیافتید؟— 

مترجم(.منتشرکردنِ»ناعدالتیها«درفضایعمومیبیشترازهر

نوعرویدادِدیگهایدررسانههایاجتماعی،باعثتهییجِعاطفیِ

آدمهاوجلبتوجهشونمیشه،وبرایکسانیکههمهشحس

میکننقربانیهستن،پاداشهاییمثلِحجمقابلتوجهیاز

توجهوهمدردیبهارمغانمیاره.

لذتِقربانیبودنرومیشهاینروزها،همدرجناحراستدید

وهمدرجناحچپ،همبینفقراوهمبینپولدارها.درواقع

شایداینبرایاولینباردرتاریخبشرباشهکههمزمانهمهی

گروههایجمعیتشناختیاحساسمیکننکهیهجوراییبهطرزی

ناعادلانهقربانیهستن.وهمهشونسرمستِسرخوشیهاییاز

جنسِبرآشفتگیمیشنکهبااینحسهامیاد.

بهش که یکیهست بخوره، توقی به تقی هر روزها این

برمیخوره)حالامیتونهبهخاطرتدریسِکتابِآیینهمسرداری

بهجایتنظیمخانوادهدردانشگاهباشه،یاممنوعشدنِدرخت

کریسمسدربازارمیوهوترهبارمحلی،یاافزایشنیمدرصدیِ

مالیاتبرصندوقهایسرمایهگذاری(وحسمیکنهکهیهجورایی
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بهشظلمشدهواستحقاقِاینرودارهکهبرآشفتهبشهومقدار

مشخصیتوجهدریافتکنه.

محیطرسانهایامروزیاینجورواکنشهاروتشویقمیکنه،

بهشدامنمیزنهواونرودرجریدهیعالمتاابدثبتمیکنه،

چونکهخب،برایرونقکسبوکارشونخوبه.نویسندهومفسر

رسانهایراینِ هالیدی1بهاینقضیهمیگهپورنِ برآشفتگی2.یعنی

رسانههابهجایاینکهخبرهاوگزارشهایمربوطبهداستانهای

واقعیومشکلاتجدیرومنعکسکنن،براشونخیلیآسونتر

)والبتهپرسودتر(ـهکهیکقضیهیکمیتاقسمتیرنجشآوررو

پیداکنن،اونروبهسمعونظرِجامعهیوسیعیازمخاطبها

برسونن،ایجادِبرآشفتگیکنن،وبعدشاینبرآشفتگیرودوباره

بهسمعونظرمخاطبهاشونبرسونن،بهطوریکهحتیطیفِ

دیگهایازجامعهروهمبرآشفتهکنه.واینباعثمیشهیکمشت

کسشعربینِدوطرفِخیالی،دوحریفِفرضی،ردوبدلبشه،و

درضمنحواسِهمهروازمشکلاتِواقعیپرتکنه.جایتعجب

نیستکهبیشترازهمیشهازلحاظسیاسیدوقطبیشدیم.

بزرگترینمشکلِلذتِناشیازحسِقربانیبودناینهکهتوجهبه

قربانیانِواقعیرومیدزده.مثلقصهیچوپاندروغگومیشه.

Ryan Holiday  1

outrage porn  2
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هرچهآدمهایبیشتریسرِچیزهایکوچکخودشونروقربانی

بدونن،تشخیصدادنِقربانیهایواقعیسختترمیشه.

آدمهابهاینحسکههمیشهرنجوندهبشنعادتمیکنن،چون

اینقضیهبهشونیکنوعسرخوشیمیده؛حقبهجانببودن

وازلحاظِاخلاقیارجحیتداشتن،حالمیده.کاریکاتوریستِ

سیاسیتیم کریدر1یکبارتوینیویورک تایمز2اینقضیهرو

اینجوریبیانکرد:»برآشفتگیمثلخیلیچیزهایدیگهسکه

حسخوبیمیدهولیماروازدرونمیخوره.وحتیخبیثتر

وموذیترازبسیاریرذیلتهایدیگهسچونحتیماآگاهانه

اعترافنمیکنیمکهازجنسلذتـه.«

ولیبخشیاززندگیدردموکراسیوجامعهیآزاداینهکه

همهمونمجبوریمباعقایدوآدمهاییکهلزوماًدوستشون

نداریمکناربیایم.اینبهاییـهکهبرایاینسیستمپرداخت

میکنیم.شایدحتیباخودتبگیکهخبهدفازدموکراسی

همینه.ولیبهنظرمیادروزبهروزآدمهایبیشتریدارناینرو

فراموشمیکنن.

بایدمبارزههامونروبادقتانتخابکنیم،وهمزمانسعیکنیم

بابهاصطلاحدشمنمونهمدلیکنیم.بایدبادوُزِسالمیاز

Tim Kreider  1

New York Times  2
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دیرباوریبریمسراغرسانههاواخبار،وسعینکنیمکسانیکه

باهامونمخالفتمیکننروبایکفرِچهیکتَوکلفتهمرنگ

خودمونکنیم.بایدارزشهاییمثلصداقت،ترویجِشفافیت،و

داشتنِآغوشیبازبرایتردیدرودراولویتقراربدیم،برخلافِ

ارزشهاییمثلحقبهجانببودن،حالِخوبداشتن،وانتقام

گرفتن.دربحبوحهیدنیایشبکهبندیشدهیپرسروصدایامروز،

حفظکردنِاینارزشهای»دموکراتیک«سختترشده.ولیباید

مسئولیتپذیرباشیموبههرحالاونهارودرخودمونپرورش

بدیم.

»چه طوری« نداریم
خیلیهاممکنههمهیاینحرفهاروبشنونوبعدشبگن

»خب،باشه،ولیچطوری؟منمتوجهشدمکهارزشهامتخمی

هستنوبرایهمهیمشکلاتماززیرِمسئولیتدرمیرمواینکه

منیکعوضیِخودمحقبینهستمکهفکرمیکنمدنیابایدحول

منوتجربههایناخوشایندمبگرده.ولیچهطوریاینقضیهرو

تغییربدم؟«

ومندرجوابِاینبهیودا1ارجاعتونمیدم:

Yoda  1  |  از کاراکترهای جنگ ستارگان
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شماهمینالانهم،ودرهرلحظهازروز،داریدانتخابمیکنید

کهبهچیاهمیتبدینوچیروبهتخمتونبگیرید.میخوامبگم

انتخابکردنِیکچیزِ کهتغییرهمینقدرسادهس.بهسادگیِ

دیگهکهبراتونمهمباشه.

واقعاًهمینقدرسادهوسرراسته.ولیاونقدرهاهمآسون

نیست.

آسوننیستچوناوایلمسیرقرارهحسکنییکلوزرهستی،

یکشارلاتان،یکعوضیِاحمق.قرارهکلیمضطرببشی.احمالاً

حملهیعصبیهمبهتدستبده.ممکنهتویاینفرآینداز

دستهمسریابچههاتکلهتخراببشه.اینهاهمهاثرات

جانبیتغییردادنِارزشهاته،تغییردادنِچیزهاییکهبهتخم

میگیریونمیگیری.ولیخب،اجتنابناپذیرن.

سادهس،ولیواقعاًسخته.
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بیایدبهچندتاازایناثراتجانبینگاهیبندازیم.ببین،قرارهپراز

حسِتردیدوسرگشتگیبشی؛اینروتضمینمیکنم.»آیاباید

بیخیالِاینبشم؟کارِدرستاینه؟«رهاکردنِارزشیکهسالها

بهشمتکیبودیکارراحتینیست،وتوروسردرگممیکنه،

یهجوریکهنتونیخوبوبدروازهمتشخیصبدی.اینقسمتِ

سختِماجراست،ولیطبیعیـه.

بعدشحسمیکنییکشکستخوردهای.چونبههرحال

نصفعمرتروبراساسیکارزشجلوبرُدی،والانکهمیخوای

اولویتهاومعیارهاتروتغییربدیومثلقبلرفتارنکنی،دیگه

نمیتونیاونمعیارِقدیمیکههمیشهبهشاعتمادداشتیرو

برآوردهکنی،ودرنتیجهفوراًحسمیکنییکمتقلبِبیهویت

هستی.اینهمطبیعیوالبتهآزاردهندهس.

بارهاپسزدهخواهیشدولیپوستتکلفتمیشه. وقطعاً

خیلیازرابطههایزندگیت،حولِارزشهاییکهنگهداشته

بودیساختهشدهبودن.پسلحظهایکهاونارزشهاروتغییر

میدی—لحظهایکهانتخابمیکنیدرسخوندنازپارتیکردن

مهمتره،کهازدواجوتشکیلخانوادهازسکسهایبیبندوبار

مهمتره،کهمشغولبودنبهکاریکهبهشایمانداریازپول

مهمتره—تغییرمسیرتِرویهمهیرابطههاتمنعکسمیشه،

وخیلیهاشونتویصورتتمنفجرمیشن.اینهمطبیعیـهو
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اینهمآزاردهندهخواهدبود.

اینهااثراتجانبیِضروریولیدردناکِاینتصمیمـهکهجای

دیگهایبرایخرُدکردنِترههاتانتخابکنی.جاییکهمهمتره

وارزشِانرژیِشماروداشتهباشه.وقتیکهداریدارزشهاتون

روازنوارزیابیمیکنید،دراینمسیربامقاومتهایبیرونیو

درونیفراوانیمواجهمیشید.بیشترازهرچیزی،حسِتردیدو

سرگشتگیمیادسراغتون؛وباخودتونمیگیدنکنهکاریکهدارم

میکنماشتباهه.

ولیهمونطورکهدرادامهخواهیمدید،اینچیزِخوبیـه.
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فصل ۶

درمورد همه چی اشتباه می کنی 
)ولی منم همین طور(

یک کالیفرنیا بودن معتقد نقشهبردارها پیش پونصدسال

جزیرهس.دکترهامعتقدبودنشکافتنِگوشتِبازوییکآدم

)یاخونریزیازهرجایبدن(میتونهبیماریهاروخوبکنه.

دانشمندانمعتقدبودنکهآتشازچیزیبهنامفلوگیستون1

درستشده.زنانمعتقدبودنکهمالیدنِشاشِسگبهصورت،

خواصِضدپیریداره.کیهانشناسانمعتقدبودنکهخورشیددور

زمینمیچرخه.

phlogiston  1
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وقتیبچهبودمفکرمیکردممیانمایه1یهجورسبزیـهکهمن

ازشبدممیآومد.فکرمیکردمداداشمیکراهمخفیتوی

خونهیمامانبزرگپیداکرده،چونمیتونستبدونِاینکهازدر

دستشوییبیادبیرون،خونهروترککنه)هشدارِلورفتنِداستان:

اونجایکپنجرهبود(.همچنینفکرمیکردموقتیرفیقمهمراه

باخانوادهبهواشینگتونبیسی2سفرکردن،یهجوراییدرزمان

سفرکردن،چونخب،بههرحال.B.Cخیلیوقتپیشمیشه.

وقتینوجوانبودم،بههمهمیگفتمکههیچیبراممهمنیست،

ولیواقعیتاینبودکهخیلیهمبراممهمبود.بدوناینکه

متوجهباشمآدمهارویزندگیمحکمرانیمیکردن.فکرمیکردم

خوشبختییکمقصدهونهیکانتخاب.فکرمیکردمعشق

چیزیـهکهیهوییاتفاقمیافتهونهچیزیکهبایدبراشتلاش

کردوساختش.فکرمیکردم»باحالبودن«روبایدتمرینکرد

وازبقیهیادشِگرفت،نهچیزیکهبایدنوآورانهواسهخودت

بسازیش.

وقتیبادوستدخترمتورابطهبودم،فکرمیکردمتاآخرعمربا

هممیمونیم.ولیبعد،وقتیکهاونرابطهتمومشد،فکرکردم

دیگههیچوقتاونحسبادخترِدیگهایبرامتکرارنمیشه.و

mediocre  1

2   این ابله به جای واشنگتن دی سی می گفته بی سی. و .B.C مخففِ »قبل از میلاد 
مسیح«ـه :(
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وقتیاونحسبایکدختربرامتکرارشد،فکرکردمکهبعضی

وقتهاعشقکافینیست.بعدهافهمیدمهرآدمیخودش

تصمیممیگیرهکهچی»کافی«ـه،واینکهعشقمیتونههرچیزی

باشهکهخودموناجازهمیدیمباشه.

درهرقدمیازمسیرداشتماشتباهمیکردم.درموردهمهچی.

همهیعمرمداشتمدرموردخودم،بقیه،جامعه،فرهنگ،دنیا،و

هستی،اشتباهفکرمیکردم.

وامیدوارمبقیهیعمرمهمهمینجوریباشه.

همونطورکهمارکِحالمیتونهبههمهینقصهاواشتباهاتِ

به آینده مارکِ که میرسه روزی کنه، نگاه گذشته مارکِ

پیشفرضهایمارکِحال)ازجملهمحتویاتِهمینکتاب(نگاه

کنهونقصهایمشابهیرودربیاره.واینچیزِخوبیخواهدبود.

چونمعنیشاینهکهرشدکردم.

یکجملهیمعروفِمایکلجردنهستدرمورداینکهبارهاو

بارهاوبارهاشکستخوردهوهمینباعثِموفقیتشبوده.

خب،منهمهمیشهدرموردهمهچیاشتباهمیزنم،وبههمین

دلیلزندگیمبهترمیشه.

بیپایانه.وقتیچیزجدیدییاد تکرارپذیرِ رشد،یکفرآیندِ

میگیریم،ازحالتِ»اشتباه«بهحالت»درست«نمیریم.بلکه
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ازحالتِاشتباهبهحالتِ»یهذرهکمتراشتباه«میریم.ووقتیباز

همچیزهایبیشترییادمیگیریم،ازحالتِیهذرهکمتراشتباه

بهحالتِیهذرهکمتراشتباهترازقبلیمیریم،وهمینجوریتاآخر.

همیشهدرفرآیندِرسیدنبهحقیقتوکمالهستیمبدوناینکه

هرگزبهحقیقتوکمالبرسیم.

نبایددنبال»جوابِدرستِ«غاییبرایخودمونبگردیم،بلکهباید

روشهاییکهامروزاشتباهفکرمیکنیمروبندازیمدورکهبتونیم

فردایهذرهکمتراشتباهباشیم.

اگهازاینزاویهبهشنگاهبشه،رشدشخصیمیتونهخیلی

علمیباشه.ارزشهامونهمونفرضیههامونهستن:اینرفتار،

خوبومهمه،ولیاونیکیرفتارنه.اعَمالِماآزمایشهاهستن.

الگوهایعاطفیوفکریکهازکارهامونناشیمیشن،همون

دادههایآزمایشهستن.

این نداره. وجود کامل ایدئولوژیِ یا اصول اسم به چیزی

تجربههامونهستنکهبهمونمیگنکهچهچیزیبرایما

خوبهوچهچیزینیست،وحتیهمونموقعهمتجربهمون

احتمالاًیهجوراییاشتباهه.وازاونجاییکهمنوشماوهمهی

آدمهایرویزمیننیازهایمتفاوت،زندگینامهیروانشناختیِ

متفاوتوشرایطمتفاوتیداریم،همهمونبیبروبرگردبهجوابِ

»درستِ«متفاوتیدربارهیمعنایزندگیمونواینکهچهجوری
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بایدزندگیشکنیم،میرسیم.جوابدرستِمنبرایزندگیمسفرِ

تنهاییبرایمدتطولانی،خوابیدندرجاهایعجیبوغریب،و

خندیدنبهگوزهاییبودکهدرمیکردم.تاهمیناواخرهمجوابم

همینبود.ولیجوابهاتغییرمیکننوتکاملپیدامیکنن،

چونمنتغییرمیکنموتکاملپیدامیکنم.وهرچیبزرگتر

میشموتجربههایبیشتریکسبمیکنم،یهذرهازمسیرهای

اشتباهیکهتوشبودممنحرفمیشم،وهرروزکمتروکمتر

اشتباهمیکنم.

زندگیشونحق اینکهدرمورد اونقدرروی آدمها از خیلی

بهجانبشونباشهقفلیمیزننکههیچوقتاونروزندگینمیکنن.

یکزنتنهاومجردرودرنظربگیریدکهیکهمدممیخواد،

ولیهیچوقتازخونهنمیرهبیرونودرمورداینقضیههیچکاری

نمیکنه.یککارمندرودرنظربگیریدکهماتحتخودشوپاره

میکنهومعتقدهکهشایستهیترفیعـه،ولیهیچوقتصراحتاً

اینروبهمافوقشنمیگه.

بهشونتلقینشدهکهازشکستمیترسن،ازردشدن،ازاینکه

یکیبهشونبگه»نه«.

ولیقضیهایننیست.البتهکهردشدندردداره.شکست

تخمیـه.ولییکسرییقینهاهستنکهبهشونچنگمیزنیم،
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یقینهاییکهمیترسیمموردسوالقراربدیمیابیخیالشون

بشیم،ارزشهاییکهسالهابهزندگیمونمعنادادن.اونزن

ازخونهبیروننمیرهچوناگهبرهمجبورمیشهباباورهاش

درمورداینکهچهقدرخواستنیـهروبروبشه.اونمرددرخواستِ

ترفیعنمیکنهچوناگهبکنهمجبورهباباورهاشدرمورداینکه

مهارتهاشواقعاًچهقدرارزشدارنروبروبشه.

آسونترهکهدریکیقینِدردناککههیچکسیتوروجذاب

نمیدونه،وهیچکسیقدردانِاستعدادهایتونیست،بمونی،تا

اینکهواقعاًاونباورهاروتستکنیوجوابشِروپیداکنی.

اعتقاداتِاینجوری—کهمنبهاندازهیکافیجذابنیستم

پسچراخودمرواذیتکنم؛یااینکهرئیسمیکعوضیـه،

پسچراخودمرواذیتکنم—طراحیشدنکهالانیکحس

راحتیِنصفهونیمهبرامونمهیاکنن،وقولِشادکامیوموفقیتِ

خفنتریرودرآیندهبهمونبدن.اینهااستراتژیهایبلندمدتِ

افتضاحیهستن،ولیبااینوجودمابهشونچنگمیزنیمچون

فکرمیکنیممادرستمیگیم،چونفکرمیکنیمکهمیدونیم

قرارهچهاتفاقیبیفته.بهعبارتدیگه،فکرمیکنیممیدونیماین

قصهچهجوریتموممیشه.

یقیندشمنِرشده.هیچچیزقطعینیستتاوقتیکهاتفاق

بیفته،کهالبتهاونموقعهمقابلبحثه.برایهمینهکهپذیرشِ

pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


|  درمورد همه چی اشتباه می کنی...  | |  197  |

رشدی نوع هر برای ارزشهامون اجتنابناپذیرِ نقصهای

ضروریـه.

بهجایتقلابرایقطعیت،مابایدهمیشهدرجستجویشک

به بهحسهامون،شک باورهامون،شک به باشیم:شک

چیزهاییکهآیندهبراموننگهداشته،مگراینکهخودمونبریم

بیرونواونروبرایخودمونبسازیم.بهجایاینکهدنبالِاین

باشیمکهمادرستبگیموحقباماباشه،بایددنبالِاینباشیم

کههمیشهداریمچهطوریاشتباهمیزنیم.چونداریمهمیشه

اشتباهمیزنیم.

اشتباهزدنفرصتروبرایتغییرورشدمهیامیکنه.واینیعنییک

بریدگیبزرگتویبازوتایجادنکنیکهیکسرماخوردگیرومعالجه

کنی،یااینکهشاشِسگروتویصورتتنپاشیکهجوانتربهنظر

بیای.یعنیفکرنکنی»میانمایه«یکسبزیـه،یعنینگراناین

نباشیکهبهبعضیچیزهااهمیتبدی.

ِعجیبولیواقعیاینجاهست:ماواقعاًنمیدونیم یهچیز

تجربهیمثبتیامنفیچیه.ممکنهبعضیازسختترینو

دردناکترینلحظههایزندگیروسازندهترینوانگیزهبخشترین

لحظههامونبدونیم.یابعضیازبهترینولذتبخشترین

تجربههایزندگیمونهمممکنهمخربترینوانگیزهپرَونترین

تجربههامونباشن.بهبرداشتِخودتونازتجربهیمثبتیا
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منفیاعتمادنکنید.همهیاونچهباقاطعیتمیدونیماینهکه

الاندراینلحظهچهچیزیدرددارهوچینداره.وراستشاین

مفتنمیارزه.

انسانهایپانصد درستهمونطورکهماباوحشتبهزندگیِ

سالپیشنگاهمیکنیم،میتونمتصورکنمکهآدمهایپانصد

امروزمسلمّمیدونیم که وچیزهایی ما به بعدهم سال

میخندن.بهمونمیخندنکهچهجوریاجازهمیدیمپولو

شغلزندگیهامونروتعریفکنن.بهمونمیخندنکهچهجوری

میترسیدیمنسبتبهکسانیکهدوستشونداریمابرازقدردانی

کنیم،ولیازاونوربرایسلبریتیهاییکهلایقهیچنبودنکلی

قلبوتحسینفرستادیم.بهسنتهاوخرافاتمون،بهنگرانیها

وجنگهامونخواهندخندید؛بیرحمیمونرومسخرهمیکنن.

هنرمارومطالعهمیکننودرموردتاریخمونبحثمیکنن.

اونهابهحقایقیدرموردمادستپیدامیکننکههیچکدومازما

هنوزازشباخبرنیست.

واونهاهماشتباهخواهندزد.فقطیهذرهکمترازما.

معمارهای باورهای خودمون
اینکارروامتحانکنید.یکآدممعمولیروببریدتویاتاقیو
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چندتادکمهبذاریدجلوش.بعدبهشونبگیدکهاگرکارخاصی

انجامبدید—حرکتیاالگوییتعریفنشدهکهخودشونباید

پیداشکنن—چراغروشنمیشهواینیعنییکامتیاز.بعد

بهشونبگیدکه»خببریدببینیمتویسیدقیقهچندامتیاز

میتونیدکسبکنید.«

که شد چیزی نتیجه کردن، رو کار این روانشناسان وقتی

شایدخودتونهمانتظارشروداشتهباشید.آدمهامیشینن

وهمینجوریالکیوتصادفیشروعمیکننبهکوبیدنروی

دکمههاتاوقتیکهدرنهایتچراغروشنمیشهوبهشونمیگه

کهیکامتیازگرفتن.بعدمنطقاًسعیمیکننهمونکاریکه

کردهبودنروتکرارکننکهامتیازهایبیشتریبگیرن.ولیقضیه

اینهکهچراغدوبارهروشننمیشه.پسسعیمیکننالگوهای

پیچیدهتریروآزمایشکنن—ایندکمهروسهباربزن،اینیکی

رویکبار،پنجثانیهصبرکن—دینننگ!یکامتیازِدیگه.ولیاین

یکیهمدرنهایتازکارمیافته.بعدباخودشونفکرمیکننکه

شایدقضیهاصلاًبهدکمههاربطینداره.شایدبهنحوهینشستنم

ربطداره.یاچیزهاییکهلمسمیکنم.شایدهمبهپاهاممربوط

میشه.دینننگ!یکامتیازدیگه.آره،شایدپاهامه،وبعدشباید

ایندکمهروفشاربدم.دینننگ!

بهطورکلی،درعرضدهتاپانزدهدقیقههرکسیبهالگویخاصِ
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خودشبرایکسبِامتیازرسیده.ومعمولاًچیزعجیبوغریبیـه،

مثلایستادنروییکپا،یایکالگویطولانیازدکمههاکه

دربازهیزمانیخاصیفشاردادهبشهدرحالیکهداریبهجهت

مشخصینگاهمیکنی.

ولیقسمتِبامزهیماجرااینجاستکه:امتیازهاواقعاًتصادفی

والکیهستن.هیچالگوییوجودنداره.فقطچراغیهستکه

بایکصدایدینگروشنمیشه،وآدمهاییکهدارنکلهمعلق

میزننوفکرمیکننکاریکهدارنمیکننبهشونامتیازمیده.

هدفازاینآزمایش)غیرازسادیسمِطراحهاش!(اینهکهنشون

بدهذهنماآدمهاچهقدرمستعدِاینهکهکسشرهاییغیرواقعی

ابداع،وبهشونباورپیداکنه.وهمونطورکهآزمایشنشون

داده،ظاهراًخیلیهمتویاینکارخوبیم.هرکسیکهازاتاق

میادبیرونمطمئنهکهپردهازمعمایآزمایشبرداشتهوبازی

روبرده.همهشونباوردارنکهالگوی»صحیح«دکمههاکه

بهشونامتیازمیدهروکشفکردن.ولیراهحلهرکدومشون

منحصربهفرده،مثلتکتکاونآدمها.یکمردبهالگوییطولانی

ازدکمههارسیدهبودکهبرایهیچکسجزخودشمعنینداشت.

یکیازدخترهابهایننتیجهرسیدهبودکهبایدبهتعدادِمشخصی

بهسقفضربهبزنهتاامتیازبگیره.وقتیازاتاقاومدبیرونخسته

وکوفتهشدهبود.
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مغزِماماشینِمعناپردازیـه.چیزیکهمابهعنوان»معنا«درک

میکنیم،محصولِپیوندهاییـهکهمغزِمابیندویاچندتجربه

میسازه.مایکدکمهروفشارمیدیم،بعدیکچراغروشن

میشه.مافکرمیکنیمکهدکمهباعثشدچراغروشنبشه.این

قضیهاساسِمعناست.دکمه،چراغ؛چراغ،دکمه.مایکصندلی

میبینیم.متوجهمیشیمکهخاکستریـه.بعدذهنماپیوندِمیانِ

رنگ)خاکستری(وشیء)صندلی(روترسیممیکنهویکمعنا

میسازه:»اونصندلیخاکستریـه«.

ذهنماهمهشدارهسروصدامیکنه،ودمبهدیقهپیوندهای

بیشتروبیشتریروایجادمیکنهتابهمونکمککنهمحیط

درمورد هرچیزی کنیم. کنترلش و بفهمیم رو پیرامونمون

تجربههامون،چهداخلیوچهخارجی،داخلمغزمونپیوندها

واتصالاتجدیدیایجادمیکنه.هرچیزی،ازکلماتِرویاین

صفحهگرفته،تامفاهیمگرامریکهبرایکدگشاییازاینکلمات

استفادهمیکنی،تاخیالاتِکثیفیکهذهنتبهشسفرمیکنه

)مخصوصاًوقتینوشتههامحوصلهسربروتکراریمیشه(.هر

کدومازاینافکار،تکانههاوادراکها،ازهزارانهزاراتصال

عصبیتشکیلشدهکهکنارهمجرقهمیزننوباصاعقههای

دانشوفهم،ذهنتروروشنمیکنن.

ولیدوتامشکلوجودداره.اولاینکهمغزناقصـه.ماچیزهایی
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کهمیبینیمومیشنویمرواشتباهمیگیریم.چیزهاروفراموش

میکنیمیااینکهرخدادهاروخیلیراحتسوءبرداشتمیکنیم.

دوماینکه،مامعناییروبرایخودمونمیسازیم،وذهنطوری

طراحیشدهکهبهاونمعناچنگبزنه.بهسمتِمعناییکهذهن

ساختهجانبگیریداریم،وتمایلینداریمکهبیخیالشبشیم.

حتیاگرمدرکیببینیمکهبامعناییکهساختیمدرتضاده،

معمولاًنادیدهشمیگیریموبهاعتقادمونادامهمیدیم.

یهکمدینهستبهاسمایمو فیلیپس1،کهیکبارگفت»یادمه

معتقدبودمکهمغزخفنترینعضوبدنمه،بعدمتوجهشدمکی

دارهاینروبهممیگه.«واقعیتِتلخاینهکه،بیشترچیزیکه

فکرمیکنیم»میدونیم«وبهشباورداریم،محصولِاشتباهات

وسوگیریهاییـهکهدرمغزِماحضوردارن.خیلیازارزشهامون

محصولِرویدادهاییهستنکهنمایندهیدنیادرسطحکلان

نیستن،یااینکهنتیجهییکگذشتهیکاملاًکژفهمشدهن.

نتیجهیهمهیاینها؟بیشترباورهامونغلطن.یااگهبخوایم

دقیقترباشیم،همهیباورهامونغلطن،فقطبعضیهاشون

یهذرهکمترغلطن.ذهنانسانملقمهای2ازنادرستیهاست.و

Emo Philips  1

2  مثل این که ایشون از واژه های دو-املا-درست  هستن و »ملغمه« هم بهش می گن. 
جالبه بدونید به هر آلیاژِ جیوه با فلزاتِ دیگه میگن ملقمه. 
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اگرچهاینقضیهمیتونهآزارندهباشهبراتون،ولیپذیرشِاین

مفهومبهطرزعجبیمهمـه.کهدرادامهبهتونمیگمچرا.

مراقب باش به چی اعتقاد داری
درسال۱۹۸۸مرِدِیث ماران1نویسندهوژورنالیستِفمینیست،

وقتیکهپیشرواندرمانگرمیرفت،یکچیزیفهمیدکهلرزهبر

انداموزندگیوهمهچیشانداخت:اینکهوقتیبچهبودهپدرش

بهشتجاوزکرده.شوکبزرگیبود،یکخاطرهیسرکوبشده

کهبیشترِدورانبلوغشمتوجهشنشدهبود.ولیدرسنسیو

هفتسالگی،بهرویپدرشآوردوبههمهیخونوادهگفتکه

چهاتفاقیافتاده.

حرفهایمردیثهمهیخونوادهروشوکهکرد.پدرشگفت

کهعمراًهمچینکارینکردهوهمهچیروکتمانکرد.بعضیاز

اعضایفامیلطرفمردیثروگرفتنوبعضیهمطرفپدرش

رو.شجرهنامهبهدوطرفتقسیمشدهبود.درد،مثلسُربِمذاب

تویشاخههاشمیخزیدوهمهروپارهمیکرد.

بعدهادرسال۱۹۹۶مردیثبهیکروشنگریپشمریزونِجدید

رسید:کهراستشپدرشهمچینکارینکردهبود.)آرهمیدونم،

Meredith Maran  1
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اووپس(.مردیثباکمکیکدرمانگرکهالبتهنیتبدینداشت،

اینخاطرهرواختراعکردهبودن.احساسگناهداشتازدرون

میخوردش،ودرطولِبقیهیعمرِپدرشسعیکردباهاشو

بابقیهیاعضایخانوادهآشتیکنه،ازشونمعذرتخواهیکنهو

براشونداستانروتوضیحبده.ولیدیرشدهبود.پدرشفوتشد

واونخانوادهدیگهمثلسابقنشد.

کاشفبهعملاومدکهمردیثتویاینتجربهتنهانبوده.بعدها

تویکتابزندگینامهشدروغ من: داستان واقعیِ یک خاطره ی 

غیرواقعی1نوشتکهدردههی۱۹۸۰میلادی،خانمهایزیادی

مردهایخانوادهروبهسوءاستفادههایجنسیمتهمکردن،که

البتهچندسالبعدهمهشونپشیمونشدنوادعاشونروپس

گرفتن.بهطورمشابه،آدمهایزیادیهمادعاکردنکهطی

هموندههیهسریمکتبشیطانیراهافتادهکهبچههارومورد

آزارجنسیقرارمیدن،کهباوجودتجسسگستردهیپلیسدر

شهرهایزیادی،هیچوقتمدرکیدالبراینرفتارهایجنونآمیز

پیدانشد.

چرایهوآدمهاشروعکردهبودنبهاختراعکردنخاطراتآزار

جنسیدرخانوادهومکتبهایعجیبوغریب؟وچراهمهیاین

ماجراهادردههیهشتاداتفاقافتاد؟

 My Lie: True Story of a False Memory  1
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بهبغلیبگوروبازیکردی؟همونکه وقتیبچهبودیاونبازیِ

تویهچیزیتویگوشبغلیزمزمهمیکنیواونهمتویگوش

بغلیوهمینجورمیرهتاآخر.بعدمیفهمیچیزیکهنفرآخر

میشنوهکاملاًباچیزیکهتوگفتیفرقمیکنه.خب،راستش

حافظهیماهمهمینجوریکارمیکنه.

یهچیزیروتجربهمیکنیم.چندروزبعداونرویهخوردهمتفاوت

بهیادمیآریم،طوریکهانگارتویگوشمونزمزمهشدهوماهم

اشتباهشنیدیمش.بعداونروبراییکیدیگهتعریفمیکنیم

وخب،مجبورمیشیمچندتاازچالهچولههایداستانروبا

شاخوبرگهاییپرکنیم،کهداستانمونمعناییداشتهباشهوبه

طرفمقابلثابتکنیمکهدیوانهایچیزینیستیم.بعدخودمون

هماینچالههایپرشدهروباورمیکنیم،ودفعهیبعدهم

اونهارومیگیم.فقطچونواقعینیستن،یهخوردهاشتباه

برداشتشونمیکنیم.ویکسالبعد،شبیکهخوبمست

کردیموداریمقصهروبرایدوستهامونتعریفمیکنیم،

یهخوردهدیگههمبهششاخوبرگاضافهمیکنیم.اوکیبیا

صادقباشیم،فکرکنمحدودیکسومداستانرومیبافیم.

ازمستیدراومدیم،نمیخوایم ولیهفتهیبعدکهکاملاً

اعترافکنیمکهیکخالیبندِبیخاصیتهستیم،پسبهورژن

تحریفشدهوآبوتابدادهشدهیقصهمونپایبندمیمونیم.و
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پنجسالبعد،قصهیبهقرعانقسمِبهجونمادرمراستمیگمِ

دروغگوروسگبگاد،دربهترینحالت۵۰درصدشواقعیـه.

همهمونهمچینکارهاییمیکنیم.منهممیکنم.توهم

میکنی.صرفنظرازاینکهچهقدرصادقوباحسننیتهستیم،

هموارهدریکحالتِگمراهکردنِخودمونودیگرانهستیم.چرا؟

صرفاًبهایندلیلکهمغزطراحیشدهکهکارا1باشه،نهدقیق2.

نهتنهاحافظهمونریده—تاحدیریدهکهدردادگاهشاهدان

عینیهملزوماًجدیگرفتهنمیشن—بلکهمغزمونهمبهطرز

وحشتناکیسوگیریهایتخمیداره.

چهجوریمیشهکهاینجوریمیشه؟خب،مغزماهمیشهداره

سعیمیکنهشرایطکنونیروبراساسچیزهاییکهتاالانبهش

باورداریموتجربهکردیم،پردازشکنهوازشونمعنابسازه.هر

برشازاطلاعاتجدیدبراساسارزشهاونتیجهگیریهاییکهاز

قبلداریمسنجیدهمیشن.درنتیجهمغزمونهمیشهبهسمت

چیزیکهحسمیکنیمدرلحظهیاکنوندرسته،جانبگیری

داره.درنتیجهوقتیباخواهرمونرابطهیخیلیخوبیداریم،

بیشترِخاطراتمونبااونرودریکپرتومثبتِروشنبهیاد

میاریم.ولیوقتیرابطهمونباهاشبویعنمیده،ناخودآگاه

efficient  1

accurate  2
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همونخاطراترویهجوردیگهمیبینیم،واونهارویهجوری

بازخلقمیکنیمکهخشمِکنونیِمانسبتبهخواهرمونرو

توضیحبده.اونکادویبامزهایکهعیدپارسالبهمدادحالاخیلی

تحقیرآمیزوخودبزرگبینانهجلوهمیکنه.اوندفعهکهیادش

رفتماروبهویلاشوندعوتکنهالاندیگهیکاشتباهمعصومانه

نیست،بلکهیکگناهکبیرهس.

قصهیساختگیمردیثازآزارجنسیخیلیبیشترمنطقیجلوه

میکنهوقتیکهارزشهایمردیثوخاستگاهباورهاشرودرک

کنیم.اولازهمه،مردیثبیشترطولعمرشیکرابطهیپرتنش

وسختباپدرشداشت.دوم،مردیثبارهاوبارهادررابطهی

صمیمیبامردهاسرخوردهشدهبود،ویکازدواجناموفقهم

داشت.

درنتیجهازمیانارزشهاییکهداشت،»رابطهینزدیکبامردها«

چنگیبهدلنمیزد.

بعددراوایلدههی۱۹۸۰،مردیثبهیکفمینیستافراطیتبدیل

شدوشروعکردبهتحقیقدرموردآزارجنسیکودکان.هرروزبا

چندداستانوحشتناکِآزارجنسیمواجهمیشد،وسالهابا

قربانیهایآزارجنسیخانگی—کهبیشترشوندختربچههابودن

—کارکرد.همچنینخیلیپیگیربرایبرخیازپژوهشهایاون

زمان،گزارشتهیهمیکرد.پژوهشهاییکهبعدهامشخصشد
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بهطرزاغراقآمیزیشیوعآزارجنسیکودکانرودستبالاتخمین

زدهبود.)یکیازمشهورترینِاونپژوهشهاادعامیکردکهازهر

سهزنبالغ،یکنفردردورانکودکیموردتعرضجنسیقرار

گرفته،آماریکهبعدهاغلطبودنشمشخصشد.(

ومهمترازهمهیاینها،مردیثواردیکرابطهیعاشقانهبایک

زندیگهشد،یکقربانیآزارجنسیخانگی.رابطهیمسمومی

داشتنوخیلیدرهمتنیدهووابستهیهمبودن.مردیثمدام

داشتسعیمیکردپارتنرشروازگذشتهیروانخراشِش

»نجات«بده.پارتنرشهممدامازگذشتهیدردناکشبهعنوان

سلاحیبرایجلبترحممردیثاستفادهمیکرد)درفصل۸

درمورداینقضیهومرزهاصحبتمیکنیم(.درضمن،رابطهشبا

پدرشازاینکهبودبدترهمشد)چونخبپدرشازاینقضیه

کهدخترشبایکلزبینواردرابطهشدهخیلیخوشحالنشد(،

ومردیثیهجورِوسواسگونهایمیرفترواندرمانی.درمانگرهای

مردیث،کهارزشهاوباورهایخودشونروداشتن،اصرارداشتن

کهریشهیحالِهمیشهخرابوافسردهیمردیثنمیتونهصرفاً

شغلِناراحتکنندهواسترسزایاون،یارابطههایداغونشبا

مردهاباشه؛بایدیهچیزِدیگهباشه،یهچیزِعمیقتر.

حولوحوشهمیندورانبودکهفرمجدیدیازرواندرمانیبه
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اسمدرمانبهروشبازیابیخاطرهیسرکوبشده1مدشدهبود.

دراینروشدرمانی،درمانگرفردِمراجعرومیبردبهیکحالتِ

نیمههوشیاروازشمیخواستکهخاطراتفراموششدهی

کودکیروریشهیابیکنهودوبارهتجربهشونکنه.اینخاطرات

اغلبخیلیخوشخیموبیخطربودن،ولیایدهاینبودکه

حداقلچندتاشونممکنهروانخراشهمباشن.

پسمابندهخدامردیثروداریم،کهبینواستوهرروزداره

درموردآزارجنسیخانگیکودکانتحقیقمیکنه،ازدستپدرش

خشمگینـه،همهیعمرشازروابطناموفقبامردهارنجکشیده،

وتنهاکسیکهظاهراًبهشعشقمیدهودرکشمیکنهیک

زندیگهسکهاونهمقربانیآزارجنسیخانگیـه.اوه،ویک

روزدرمیانروییککاناپهدرازمیکشهودرمانگرهابارهاوبارها

ازشمیخوانچیزیروبهیادبیارهکهنمیتونه.وبنننننگ!همهی

موادلازمودستورپختِعالیبرایابداعِیکخاطرهیآزارجنسی

آمادهس.خاطرهایازچیزیکههیچوقتاتفاقنیفتاده.

مهمتریناولویتذهنماوقتیکهتجربههاروپردازشمیکنه

اینهکهاونهاروطوریتفسیرکنهکهباهمهیتجربیات،حسها،

وباورهایقبلیمونهمخونیداشتهباشه.ولیاغلباوقاتدر

زندگیواردشرایطیمیشیمکهگذشتهوحال،همخوانیندارن:

repressed memory treatment  1
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دراینشرایط،چیزیکهداریمتجربهمیکنیمجلویچشمهمهی

چیزهاییکهدرموردگذشتهموندرستومنطقیپذیرفتیم،

بهپروازدرمیان.ذهندرتلاشبرایایجادِهمخوانی،گاهی

خاطراتِقلابیمیسازه.باربطدادنِتجربههایالانمونبااون

خاطراتِخیالپردازیشده،ذهنبهموناجازهمیدههرمعنایی

کهتاالانبرایخودمونتثبیتکردیمرونگهداریم.

همونطورکهقبلاًهمگفتیم،داستانمردیثمنحصربهفرد

نیست.دردههی۱۹۸۰واوایلدههی۱۹۹۰صدهاانسانبیگناه

درشرایطیمشابهبهاشتباه،مورداتهامِتعرضجنسیقرار

گرفتن.خیلیهاشونرفتنزندان.

برایکسانیکهاززندگیشونراضینبودن،ایندلایلپیشنهادی،

وترکیبشباآبوتابهایاحساسیرسانهها)چیزاییمیگفتن

تواینمایههاکه»اپیدمیِآزارجنسیوخشونتِشیطانپرستها

دنیاروگرفته،وشایدشماهمقربانیِاینماجراباشید«(ناخودآگاهِ

اینآدمهاروتشویقمیکردکهیهخوردهخاطراتِخودشونرو

گولبزننورنجِکنونیشونرویهجوریتوضیحبدن،طوریکه

بتوننخودشونروقربانیبدوننوازبارمسئولیتشانهخالی

کنن.واینجابودکهدرمانبهروشِبازیابیِحافظهیسرکوبشده

واردماجراشدتااینتمایلاتِناخودآگاهروبیرونبکشهواونرو

بهفرمیازحافظهیملموستبدیلکنه.
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اینفرآیند،وطرزفکریکهازشناشیمیشد،اینقدرمتداول

شدکهیکاسمبراشگذاشتن:سندرومحافظهیاشتباه1.این

قضیهروشِکاردادگاههاروهمتغییرداد.ازهزاراندرمانگر

شکایتشدوخیلیهاشونخلعمجوزشدن.درمانبهروش

بازیابیحافظهیسرکوبشدهمنسوخ،وروشهایکارآمدتری

جایگزینششد.مطالعاتاخیرفقطرویدرسهایدردناکِ

اوندورانصحهمیگذراند:کهباورهایمابسیارشکلپذیرند،و

حافظهیمابهطرزوحشتناکیغیرقابلاتکا.

کلیپندواندرزسنتیومتعارفاونبیرونهستکهبهتون

میگن»بهخودتاعتمادکن«،»باحسششمبروجلو«،و

خیلیازاینکلیشههایبهظاهرخوشایند.

ولیشایدجواباینباشهکهکمتربهخودتاعتمادکنی.بههر

حال،اگرقلبوذهنموناینقدرغیرقابلاتکاهستن،شایدباید

بیشتروبیشترتمایلاتوانگیزههامونروزیرسوالببریم.اگر

همیشهودرهرزمانیداریماشتباهمیزنیم،پسآیاشکبهخود

وبهچالشکشیدنِسفتوسختِباورهاوپیشفرضهامونتنها

مسیرِمنطقیبهسمتپیشرفتنیست؟

اینقضیهشایدترسناکوخودتخریببهنظربرسه.ولیکاملاً

برعکسشه.اینگزینهنهتنهامطمئنتره،بلکهخیلیهم

False Memory Syndrome  1
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رهاییبخشـه.

خطراتِ قاطعیتِ محض
ارِین1روبرویمننشستهتویاینرستورانِژاپنیودارهسعی

میکنهتوضیحبدهکهچرابهمرگاعتقادنداره.تقریباًسهساعت

گذشته،ودقیقاًچهاررولسوشیِخیاریخورده،ویکبطری

کاملساکی2رونوشیده.)درواقعدارهمیرهسمتدومی(.ساعت

چهارعصرِیهسهشنبهایـه.

مندعوتشنکردهبودم.خودشازطریقاینترنتفهمیدهبودکه

منکجاموخیلیسریعخودشروبهاینجارسوندهبود.

وایندومینباربودکههمچینکاریمیکرد.

قبلاًهماینکارروکردهبود.میدونی،ارینقاطعانهباورداره

کهمیتونهمرگرودرمانکنه،وباوردارهکهدراینراهبه

کمکمننیازداره.ولیکمکیکهازمنمیخوادکسبوکاری

یااینهانیست.اگهفقطدرزمینهیبازاریابییاروابطعمومی

بهتوصیههایمننیازداشتمسئلهاینبود.نه،قضیهبیشتر

ازاینهاست:نیازداشتکهمندوستپسرشباشم.چرا؟بعد

Erin  1

2  مشروب ژاپنی ها که از برنج به عمل میاد.
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ازسهساعتسینجیمویکونیمبطریساکی،هنوزمشخص

نیست.

اوه،درضمن،نامزدمهمباماتورستورانه.بهنظرارینمهمبود

کهاونهمدراینبحثباشه؛ارینبهدوستدخترم)کهالان

همسرمه(گفت:»میخوامبدونیکهمنمایلممارکروباهات

شریکشم،واینکهمیخوامحسنکنیکهبراتیکتهدیدبه

حسابمیام.«

منبااریندریکسمینارخودیاریدرسال۲۰۰۸آشناشدم.

بهنظرمیاومدآدممهربونوقشنگیباشه.یهخوردهفازعرفانی،

متافیزیکی،انرژیهایکیهانیداشت،ولیخبیکوکیلبودودر

یکیازدانشگاههایآیوی لیگ1درسخوندهبود،وخب،مشخصاً

آدمباهوشیبود.وبهشوخیهاممیخندیدوفکرمیکردبامزهم.

درنتیجه،باشناختیکهازمندارید،باهاشخوابیدم.

آمریکابکِنَموبرم یکماهبعدبهمپیشنهاددادکهازاینسرِ

آمریکاوباهاشزندگیکنم.اینبرایمنحکماولین اونسرِ

پرچمقرمزروداشت،درنتیجهارتباطمروباهاشخیلیکم

کردم.درجواببهمگفتکهاگرپیشنهادشروردکنمدست

Ivy League  1 | گروهی متشکل از هشت دانشگاه خصوصی برتر شمال شرق آمریکا 
که با هم رقابت های ورزشی، علمی، فیلان و بیسار می ذارن. از بین شون هاروارد، کلمبیا، 

ییِل و پرینستون رو احتمالاً بشناسید.
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بهخودکشیمیزنه.اوکی،اینهمدومینپرچمقرمز.بلافاصله

اونرودرهرگجتیاشبکههایاجتماعیکهداشتم،بلاککردم.

اینکارسرعتشروکممیکرد،ولیمتوقفشنمیکرد.

سالهاقبلازاینکهباارِینآشنابشم،تصادفسختیکردهو

تقریباًجونشروازدستدادهبود.درواقع،ازلحاظپزشکیبرای

چندلحظهرفت—همهیفعالیتهایمغزمتوقفشد—ولی

بهطرزمعجزهآسایینجاتپیداکرد.وقتی»برگشت«،گفتکه

همهچیبراشتغییرکرده.بهیکآدمِعرفانیومعنویتبدیل

شدهبود.خیلیهمبهانرژیدرمانی،فرشتهها،وخرِدَکیهانیو

کارتهایتاروتباورپیداکردهبود.معتقدبودکهبهیکشفادهنده

تبدیلشدهکهمیتونهفکرواحساساتِدیگرانروبخونه.وبههر

دلیلیکهخدامیدونه،بعدازملاقاتبامن،تصمیمگرفتهبود

کهتقدیرمیخوادمنواونباهمدیگهدنیارونجاتبدیم.که،از

خودشنقلقولکنم،»مرگرودرمانکنیم«.

بعدازاینکهبلاکشکردم،ایمیلهایجدیدیدرستکردوگاهی

دریکروزچندینایمیلطولانیوغضبناکبراممیفرستاد.

حسابهایقلابیِفیسبوکوتوییترساختوبااونهامن

وآدمهاینزدیکمرواذیتمیکرد.حتییکوبسایتمشابه

کهمن اراجیفیمینوشت توش و وبسایتمنساخت با

دوستپسرشبودموبهشدروغگفتموخیانتکردموبهش
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قولازدواجدادمومابههمتعلقداریمواینجورچیزها.وقتی

باهاشتماسگرفتمکهسایتروبیارهپایین،بهمگفتبهشرطی

اینکاررومیکنهکهبایکپروازبرمکالیفرنیاوبااونباشم.

ودرتماماینمدت،توجیهیکهداشتتغییرینکرد:تقدیر

میخواستکهمنبااونباشم،ایندستوریازجانبخداوند

بود،کهاوننصفهشبیباصدایفرشتگانازخواببیدارشه،

کهپیامآوردهبودن»رابطهیآسمانیما«قرارهبشارتدهندهی

عصریجدیدازصلحِابدیبرایجهانیانباشه.)آرهواقعاًاینها

روبهمگفت.(

تااونلحظهکهتویرستوراننشستهبودیمهزارانایمیلبرام

فرستادهبود.چهجوابشونرودادهبودمچهنه،چهبااحترام

جوابدادهبودمچهباخشم،هیچچیزتغییرنکردهبود.نظرش

هرگزعوضنشد؛باورهاشتکوننخوردن.هفتسالبودکهما

درگیراینماجرابودیم.

وهمونجا،دراونرستورانکوچیکژاپنی،کهارینداشت

ساکیهاروسرمیکشیدودرمورداینکهچهجوریباانرژیدرمانی

سنگکلیهیگربهشرودرمانکردهچرتوپرتمیگفت،که

چیزیبهذهنمرسید:

ارینیکمعتادِرشدشخصیـه.هزاراندلارروصرفکتابها
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وسمینارهاودورههامیکنه.رویایخودشروداره.مصراّنه

دنبالشمیکنه.هدفروجلویچشمهاشتصویرمیکنهوعمل

میکنه،باپسزدهشدنهاوشکستهاپوستکلفتترمیشه،

دوبارهبلندمیشهودوبارهتلاشمیکنه.بهطرزبیرحمانهای

مصممـه.خیلیهمبهخودشاطمینانداره.منظورماینهکه

یهجوریازشفادادنِگربهشحرفمیزنهتوگوییعیسیمسیحـه

وایلعاذر1روشفاداده.بیخیالبابا.

ولیبااینوجودارزشهاشبهحدیتخمیـهکههیچکدوماز

اینهاهیچاهمیتینداره.یعنیاینواقعیتکههمهچیزرو

»درست«انجاممیدهباعثنمیشهکهخودشآدمدرستی

باشه.

قاطعیتیدراینآدمهستکهدرمقابلِتسلیمشدنمقاومت

میکنه.حتیبارهاوبهزبونهایمختلفاینروبهمگفته:که

خودشهممیدونهاینقفلیزدنهاکاملاًغیرمنطقیوناسالمـه

وجفتمونروناشادمیکنه.ولیبهدلایلیحسمیکنهخیلی

درستهونمیتونهنادیدهشبگیرهوبیخیالاینداستانبشه.

اواسطدههی۱۹۹۰میلادی،روانشناسیبهنامرویباومایستر2

Lazarus  1 | مثکه عیسی مسیح زنده ش می کنه، بعد از این که چهار سال توی قبر 
بوده.

Roy Baumeister  2
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شروعکردبهپژوهشدرموردمفهوم»شرارت«.اساسکارش

اینبودکهآدمهاییکهکارهایبدیانجاممیدادنرورصد

میکردودرمورداینکهچراهمچینکاریمیکردنتحقیقمیکرد.

اونزمانباورعمومیبراینبودکهآدمهاکارهایبدمیکننچون

حستخمیاینسبتبهخودشوندارن،کهیعنیاعتمادبهنفس

کمیدارن.یکیازاولینیافتههایغافلگیرکنندهیباومایستراین

بودکهدراکثرمواقعاینجورینیست.درواقع،معمولاًعکس

اینقضیهدرسته.بعضیازخبیثترینتبهکارانخیلیحس

خوبینسبتبهخودشونداشتن،کههمینقضیهباعثمیشد

آسیبزدنوبیاحترامیبهبقیهروبرایخودشونتوجیهکنن.

برایاینکهیکآدمدرموردآسیبزدنبهبقیهوانجامکارهای

وحشتناکحسموجهیپیداکنه،لازمهکهیکنوعاطمینانِ

باشه. داشته حقانیتش و باورها به نسبت سفتوسخت

برتری به چون میکنن نژادپرستانه رفتارهای نژادپرستها

ژنتیکیشونیقیندارن.متعصبهایمذهبیخودشونرومنفجر

میکننوجونِصدهانفررومیگیرن،چوندرموردجایگاه

خودشوندربهشتبهعنوانیکشهیداطمینانِراسخدارن.

مردهابهزنهاتجاوزمیکننچوناعتقاددارنکهبدنزنهاحق

مسلمِاونهاست.

آدمهایشرورهیچوقتباورندارنکهخودشونشرورهستن؛
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بلکهمعتقدنکهبقیهیآدمهاشرورن.

دریکآزمایشِبحثبرانگیزکهخیلیهابهاسمآزمایشمیلگرام1

میشناسند،پژوهشگرانبهآدمهای»معمولی«گفتنکه

میتوننبقیهیداوطلبهارو،اگریکسریقوانینروزیرپا

گذاشتن،مجازاتکنن.وهمینکارروهمکردن،حتییهجاهایی

کاربهمجازاتفیزیکیهمرسید.تقریباًهیچکدومازمجازاتگرها

اعتراضینکردیاتوضیحینخواست.برعکس،خیلیهاشون

داشتنازمسلمّبودنِحقانیتِاخلاقیکهتوسطاینآزمایش

بهشوناعطاشدهبودکیِفمیکردن.

مشکلاینجاستکهاطمیناننهتنهادستیافتنینیست،بلکه

دنبالشرفتنهمنگرانیهایبیشترونقطهضعفهایبدتری

بهبارمیاره.

خیلیهانسبتبهقابلیتهاشوندرمحیطکاریامیزانحقوقیکه

بایددریافتکنن،اطمینانیتزلزلناپذیردارن.ولیایناطمینان

حالشونروبدترمیکنهونهبهتر.چونهیِمیبیننکهبقیه

جلویچشمشونترفیعمیگیرنواینباعثمیشهتحقیربشن.

حسمیکننموردقدرنشناسیقرارگرفتنوکارشوندستکم

گرفتهشده.

Stanley Milgram  1 | روانشناس آمریکایی )۱۹۳۳ تا ۱۹۸۴(

pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


|  درمورد همه چی اشتباه می کنی...  | |  219  |

حتیرفتاریسادهمثلدزدکینگاهکردنبهاساماسهای

دوستپسرتیااینکهازیکدوستبخوایبهتبگهبقیه

درموردتچیفکرمیکننازهمینضعفها،حسناامنی،واین

تمایلدردناکنسبتبهاطمیناننشأتمیگیره.

میتونیاساماسهایدوستپسرتروچککنیوچیزیهم

پیدانکنیولیبهندرتپیشمیادکهاینپایانماجراباشه؛چون

بعدشبهاینفکرمیکنیکهنکنهگوشیِدومیهمداشتهباشه.

ممکنهبعدازاینکهیکفرصتِترفیعروازدستدادی،حس

کنیمطابقشأنتباهاترفتارنشدهوحتیشایدزیرپاگذاشته

شدی؛ولیاینباعثمیشهنسبتبههمکارهاتبیاعتمادبشی

وهرحرفیکهبهتمیزننرویهجوردیگهتعبیرکنیودرمورد

حسیکهنسبتبهتودارنیهجوردیگهفکرکنی؛کههمین

قضیهباعثمیشهاحتمالِاینکهترفیعبگیریکمتروکمتربشه.

میتونیپیگیرانهبریدنبالاونکسیکهفکرمیکنی»باید«با

همباشید،ولیهربارکهپسزدهمیشیوهرشبیکهتنهایی

صبحمیکنیفقطباعثمیشهازخودتسوالبپرسیکهکجای

کارتِاشتباهه.

ودرهمینلحظههایناامنیوضعفـه،همینلحظههای

ناامیدیمحض،کهمامستعدِیکخودمحقبینیِنابکارمیشیم:

اعتقادبهاینکهمااستحقاقِاینروداریمیهخوردهتقلبکنیمکه
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درمسیرمونجلوبریم،کهآدمهایدیگهمستحقِمجازاتوتنبیه

هستن،واینکهمامحقهستیمچیزیکهمیخوایمروبرداریم،

اگرچهبااستفادهازخشونتوتعرض.

ودوبارهقانونمعکوس:هرچهبیشترسعیکنیدرموردچیزی

مطمئنباشی،بیشتراحساسِنامطمئنیوناامنیوضعف

میکنی.

ولیوارونهشهمدرسته:هرچهبیشترنامطمئنبودنوجاهلبودن

رودرآغوشبکشی،ازدونستنِچیزهاییکهنمیدونیحسبهتری

بهتدستمیده.

عدماطمینان،قضاوتهایمانسبتبهدیگرانروازبینمیبره؛از

کلیشهساختنها،نگاهقالبیبهدیگران،وسوگیریهایمانسبت

بهآدمهایداخلتلویزیون،محیطکار،یاخیابان،پیشگیری

میکنه.عدماطمینانحتیماروازدستقضاوتِخودمونرها

میکنه.مانمیدونیمدوستداشتنیهستیمیانه؛نمیدونیم

چهقدرجذابهستیم؛نمیدونیمچهقدرمیتونیمدرکارمِون

موفقبشیم.تنهاراهرسیدنبهاینچیزهااینهکهنسبتبهشون

نامطمئنبمونیموبرایپیداکردنشونازطریقتجربه،بازوپذیرا

باشیم.

عدماطمینانریشهیهمهیپیشرفتهاورشدهاست.همونطور
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کهقدیمیهامیگن،کسیکهفکرمیکنههمهچیرومیدونه

هیچییادنمیگیره.بایداولیهچیزیروندونیمکهبتونیم

هرچیزیرویادبگیریم.هرچهبیشتربهندونستناعترافکنیم،

فرصتهایبیشتریبراییادگیریمیادسراغمون.

ارزشهایمامعیوبوناقصن،واگهبناروبراینبذاریمکه

اونهابیعیبوکاملن،خودمونرودریکطرزفکرِدوگماتیکِ

خطرناکقراردادیمکهماحصلشچیزینیستجزخودمحقبینی

وفرارازمسئولیتها.تنهاراهحلمشکلاتموناینهکهاولاقرار

کنیمبهاینکهکارهاوباورهامونتابهامروزاشتباهبودنوجواب

نمیدن.

اینآغوشِبازنسبتبهاشتباهبودنبایدباشهتاهرنوعتغییریا

رشدواقعیصورتبگیره.

قبلازاینکهبتونیمبهارزشهاواولویتبندیهاموننگاهکنیم

واونهاروبهچیزهایبهتروسالمتریتبدیلکنیم،بایداول

نسبتبهارزشهایکنونیموننامطمئنبشیم.بایداونهارواز

لحاظذهنیازخودمونجداکنیم،بهکاستیهاوسوگیریهاشون

نگاهکنیم،ببینیمکهچهجوریبابقیهیدنیاهمخوانینداره،تو

چشمهایجهلنگاهکنیموسرِتسلیمفرودبیاریم،چونجهلِ

ماازخودمونخیلیبزرگتره.
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قانونِ اجتناب منسون
احتمالاًدرموردقانونپارکینسونیهچیزهاییشنیدین:»کارکشِ

میادتااونبازهیزمانیکهبراشدرنظرگرفتهشدهروپرُکنه.«

وبیشکقانونمورفیهمبهگوشتونخورده:»هرچیزیکه

بتونهبهگابره،بهگامیره.«

خب،دفعهیبعدکهتوییکمهمونیپرفیسوافادهبودین

ومیخواستینبایکیلاسِروشنفکریبزنید،قانونِاجتناب

منسون1روبهشبگید:

هرچه بیشتر چیزی هویت تون رو تهدید کنه، بیشتر 

ازش اجتناب می کنید.

واینیعنیهرچهقدرچیزیطرزنگاهشمابهخودتونروتهدید

کنه،یااینکهچهقدرخودتونروآدمموفق/ناموفقـیمیدونید،

یااینکهچهقدردرزندگیبهارزشهاتونپایبندهستید،بههمون

میزانازانجامدادنشاجتنابمیکنید.

دونستنِاینکهجایگاهشمادردنیاچیهامنیتوراحتیِخاصی

داره.هرچیزیکهاینراحتیرومتلاطمکنه—حتیاگرقرارباشه

زندگیتونروبهترکنه—ذاتاًترسناکه.

Manson’s Law of Avoidance  1
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قانونمنَسونرومیشههمبهچیزهایخوبوهمچیزهایبدِ

زندگیاعمالکرد.اینکهصدمیلیاردپولدربیاریبههمونمیزان

هویتشماروتهدیدمیکنهکههمهیداراییتروازدستبدی؛

اینکهیکستارهیمشهورموسیقیبشیبههموناندازههویت

شماروتهدیدمیکنهکهکارتِروازدستبدی.بههمیندلیله

ًبههموندلیلکه کهآدمهااینقدرازموفقیتمیترسند،دقیقا

ازشکستمیترسند؛چونکسیکهباوردارندهستندروتهدید

میکنه.

سر در رو رویاش همیشه که فیلمنامه اون نوشتنِ از تو

میپروروندیاجتنابمیکنیچوناگهاینکارروبکنیهویتت

بهعنوانکارشناسفروشبیمهزیرسوالمیره.ازصحبتکردن

باهمسرتدرمورداینکهرویتختماجراجوترباشیداجتناب

میکنیچوناینمکالمههویتتبهعنوانیکزنِاخلاقمدارِ

محجوبروبهچالشمیکشه.ازاینکهبهرفیقتبگیدیگه

نمیخوایببینیشطفرهمیریچونتمومکردنِاوندوستیبا

هویتتبهعنوانیکآدممهربونِباگذشت،تناقضداره.

اینهافرصتهایخوبیهستندکهمامداماجازهمیدیماز

دستمونلیزبخورن،چونشیوهایکهماخودمونرومیبینیمو

باورداریمهستیمروتهدیدمیکنند.چونارزشهاییکهانتخاب

کردیمویادگرفتیمباهاشونزندگیمونُبچرخونیمروتهدیدمیکنند.
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دوستیداشتمکهمدتهایزیادیدرمورداینحرفمیزد

کهمیخوادنقاشیهاشروبذارهرویاینستاگراموبراشون

اینکهبهیکآرتیستحرفهای)یاحداقل سایتبزنه.بهامیدِ

نیمهحرفهای(تبدیلبشه.سالهادرمورداینقضیهبرامون

حرفزد؛براشپولجمعکرد؛حتیچندتاوبسایتساختو

پورتفولیوشروآپلودکرد.

ولیهیچوقتاونهاروآپلودنکرد.همیشههمبراشدلیلی

داشت:رزلوشنِعکسهاییکهازکارهاشگرفتهبودبهاندازهی

کافیخوبنبود،یااینکهبهتازگیکارِبهتریکشِیدهبود،یاهنوز

درشرایطینبودکهبهاندازهیکافیبراشوقتبذاره.

سالهابههمینمنوالگذشتواوهیچوقتاز»کاراصلیش«

نیومدبیرون.چرا؟چونباوجودِهمهیرویاپردازیهادرموردِکسبِ

درآمدازهنرش،احتمالِاینکهتبدیلبههنرمندیبشهکههیچ

خواهانینداره،خیلیترسناکتربودازهنرمندیکههیچکس

چیزیازشنشنیده.حداقلالانراحتبودوبههنرمندیکه

هیچکسچیزیازشنشنیدهعادتکردهبود.

یهرفیقِدیگهداشتمکهخیلیپارتیمیکرد.همهشبیرونبودو

دنبالِایندخترواونداف.بعدازچندسالزندگیِسرخوشانهو

چتمست،یهودیدکهخیلیتنها،افسرده،وازلحاظبدنیتکیده

شده.میخواستسبکزندگیِمهمونیبازیشروبذارهکنار.
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همیشهباحالتیپرازحسادتدرموردماکهتورابطههستیمو

»سروسامونگرفتیم«حرفمیزد.ولیبااینوجودهیچوقت

تغییرنکرد.سالهابههمینمنوالگذشت،شبهایتوخالی

وپوچوبطریهایمشروبپشتسرهممیاومدنومیرفتن.

همیشههمعذروبهانهایداشت.همیشهدلیلِکسشریداشت

کهچراآرومنمیگیره.

بیخیالِاینسبکزندگیشدنتهدیدیجدیبرایهویتش

محسوبمیشد.»پسرِپارتیکنُ«،اونخودشروفقطاینجوری

میشناخت.رهاکردنشمثلیکهاراکیری1ِروحیبود.

همهبرایخودمونارزشهاییداریم.ازاینارزشهامحافظت

میکنیم.سعیمیکنیمزندگیمونروبراساساینارزشها

بچرخونیم،توجیهوحفظشونکنیم.حتیاگرخودآگاهانهاین

کارهارونکنیم،مغزِمااینجوریسیمکشیوطراحیشده.

همونطورکهقبلاًهماشارهکردم،بهطرزناجوانمردانهاینسبت

بهچیزهاییکهتاالانمیدونیمومسلمّمیپنداریم،جانبداری

میکنیم.اگرباورداشتهباشمکهآدممهربونیهستم،ازشرایطی

کهبااینباوردرتناقضهستنداجتنابمیکنم.اگرباورداشته

باشمکهآشپزخفنیهستم،دنبالِفرصتهاییمیرمکهمرتب

اینروبهخودمثابتکنم.باورهمیشهجلوتره.تاوقتیکه

Hara-kiri  1 | خودکشی با شمشیر به روش سامورایی های ژاپنی
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نگرشموننسبتبهخودمونروتغییرندیم،باوربهاینکهچی

هستیموچینیستیمروتغییرندیم،نمیتونیمبرطفرهرویو

اضطرابغلبهکنیم.نمیتونیمتغییرکنیم.

دراینراه،»شناختِخود«یا»پیداکردنِخود«میتونهخطرناک

باشه.میتونهنقششمارودریکقالبِسفتومحکمبتونریزی

کنهوباانتظاراتغیرضروریگیربندازه.میتونهدرهایظرفیت

داخلیوفرصتهایبیرونیروبهرویشماببنده.

منمیگمخودتروپیدانکن!میگمهیچوقتنَدونکیهستی.چون

اینچیزیـهکهتورودرتکاپوودرمسیرِکشفنگهمیداره.و

مجبورتمیکنهدرقضاوتهاتوپذیرشِتفاوتهایدیگران

فروتنباشی.

خودت رو بکُشُ
بوداییهامیگنتصوریکهاز»خود«دارییکساختارذهنی

الکیـهوبایدکلنبیخیالِاینایدهبشیکه»تو«ییوجودداری.

میگنمعیارهایالکیکهبراساسشونخودتروتعریفمیکنی

توروبهداممیاندازن،ودرنتیجهبهترهکههمهچیرورهاکنی.

یهجوراییآیینِبودابهتمیگهکهبهتخمتبگیری.

یهخوردهناجوربهنظرمیرسه،ولیاینرویکردبهزندگیمزایای
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روانشناختیداره.وقتیبیخیالِداستانهاییمیشیمکهدر

موردخودمونبرایخودمونتعریفمیکنیم،بهخودموناین

آزادیرومیدیمکهعملکنیم)وشکستبخوریم(ورشدکنیم.

وقتییکیباخودشمیگه»میدونی،شایدمنتویروابطخوب

نیستم.«یهواحساسآزادیمیکنهکهدستبهکاربشهوازدواج

داغونشروتمومکنه.الاندیگههویتیندارهکهباموندندراین

ازدواجِتخمیازشمحافظتکنهوچیزیروبهخودشثابتکنه.

وقتیدانشآموزیباخودشاقرارمیکنهکه»میدونی،شایدمن

یکیاغینیستم؛شایدفقطترسیدهم.«اونوقتآزادهکهدوباره

بلندپروازیکنه.الاندیگهدلیلیندارهکهبادنبالکردنِرویاهای

آکادمیکش)وشایدشکستخوردندراونها(حسکنهچیزی

هویتشروتهدیدمیکنه.

که میکنه اعتراف باخودش بیمه فروش کارشناس وقتی

»میدونی،شایدهیچچیزِمنحصربهفردیاویژهایدرموردرویاهام

یاکارموجودنداره.«اونوقترهامیشهکهبهنوشتنِاون

فیلمنامهیکشانسِدرستوحسابیوصادقانهبدهوببینهچی

میشه.

همخبرهایخوبوهمخبرهایبدیبراتوندارم:»هیچچیز

منحصربهفردیاویژهایدرموردمشکلاتشماوجودنداره.اگر
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همباشهخیلیریزهمیزهس.«برایهمینهکهولِکردناینقدر

رهاییبخشـه.

ترسناشیازاطمینانِغیرمنطقییهجورخودخاصپنداریبا

خودشمیاره.اگرفرضروبراینبگیریکههواپیمایتوهمونه

کهسقوطمیکنه،یااینکهایدهیپروژهتهمونهکهقرارههمه

بهشبخندن،یااینکهتواونیهستیکهقرارههمهدستبگیرن

ومسخرهشکنن،اونوقتبهطورضمنیداریبهخودتمیگی

»مناستثناءهستم؛منشبیهبههیچکسنیستم؛منمتفاوت

وخاصهستم.«

اینخودشیفتگیِمحضـه.فکرمیکنیمشکلاتِتواستحقاق

اینرودارندکهیهجورمتفاوتباهاشونبرخوردبشه،واینکه

کائنات مشکلاتِتوریاضیاتِخاصیدارهکهازقوانینِفیزیکیِ

تبعیتنمیکنه.

توصیهیمنبهشما:خاصنباش؛منحصربهفردنباش.معیارهات

رودرچشماندازیوسیعتروخاکیتربازتعریفکن.انتخابکن

کهخودتروبهعنوانیکستارهینوظهوریانابغهیکشفنشده

ارزیابینکنی.انتخابکنکهخودتروبهعنوانیکقربانیِ

بیچارهیابازندهیترحمبرانگیزنسنجی.عوضش،خودتروبا

هویتهاییخاکیترارزیابیکن:یکدانشآموز،یکهمسر،یک

همدم،یکدوست،یکخالق.
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هرچههویتیکهبرایخودتانتخابمیکنیمحدودتروکمیابتر

باشه،چیزهایبیشتریبهنظرتتهدیدبهحسابمیآن.به

همیندلیل،خودتروبهسادهترینومعمولیترینروشِممکن

تعریفکن.

ایناغلببهاینمعنیـهکهبیخیالِانگارههایبلندمرتبهایبشی

کهدرموردخودتساختی:کهتوبهطرزبیهمتاییباهوشی،یا

بیاندازهبااستعدادی،یابهطرزپشمریزونیجذابی،یایهجورِ

بیرحمانهایقربانیشدیکهکسیحتیتصورشروهمنمیتونه

بکنه.بایدبیخیالِحسِخودمحقبینیبشیودستازایناعتقاد

برداریکهیهچیزیازدنیاطلبکاری.یعنیبایدبیخیالذخیرهی

سرخوشیهایعاطفیتبشی،همونکهچندسالهداریروش

میگذرونی.مثلیکهروئینیکهمیخوادسرنگروبذارهکنار،

توهموقتیبیخیالِاینچیزهامیشیواردِدورهیترکمیشی.

ولیازایندورهیترک،آدمِخیلیبهتریمیایبیرون.

چه جوری کمتر به خودمون مطمئن باشیم؟
زیرسوالبردنِخودوشککردنبهافکاروباورهامونیکیاز

سختترینمهارتهاست.ولیمیشهیادشگرفت.درادامهچند

سوالمطرحمیکنمکهبهتونکمکمیکنهعدماطمینانِبیشتری
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رودرزندگیتونپرورشبدین.

سوال ۱: نکنه دارم اشتباه می زنم؟

یکیازدوستهاماخیراًنامزدکرد.مردیکهقرارهباهاشازدواج

کنهآدمدرستوحسابیایـه.مشروبنمیخوره.بادوستم

بدرفتارینمیکنه.آدمخوشمشربیـهوشغلخوبیهمداره.

ولیازوقتیباهمنامزدکردن،برادردوستمدمبهدیقهبهش

سرکوفتمیزنهکه»چرااینقدرتصمیماتنابالغیبرایزندگیت

میگیری؟بااینپسرهقرارهزندگیتروبهگابدی،داریاشتباه

میکنیورفتاریغیرمسئولانهداری.«وهروقتدوستمازبردارش

میپرسهکه»مشکلتچیه؟چرااینقضیهاینقدررومخته؟«

داداشهجوریرفتارمیکنهانگارهیچاتفاقینیفتاده،هیچ

مشکلینیست،ایننامزدیموردیندارهکهآزارشبده،وفقط

دارهسعیمیکنهبهخواهرشکمککنهوازشمراقبتکنه.

ولیپرواضحـهکهچیزیدارهاذیتشمیکنه.شایدنگرانیها

وضعفهایخودشدرموردامرازدواجباشه.شایدیکرقابتِ

خواهربرادریباشه.شایدحسادت.شایدهمنمیدونهچهجوری

خوشحالیشبرایدیگرانروابرازکنهبدوناینکهاولحس

حقارتوبیچارگیبهشوننده.

یکقانونکلیبهتونبگم،همهمونبدترینناظرانِخودمون
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هستیم.وقتیعصبانی،حسود،یاناراحتهستیم،اغلباوقات

آخرینکسیهستیمکهمتوجهمیشیم.وتنهاراهِپیبردنبهش

اینهکهبازیرسوالبردنِمداومخودمونوباورهامون،درسپرِ

اطمینانوقطعیتشکافایجادکنیم.

»دارمحسودیمیکنم؟واگهمیکنم،چرا؟«،»عصبانیام؟«،

»خواهرمدرستمیگهومنصرفاًدارمازمنیتّممحافظت

میکنم؟«

سوالهاییازایندست،بایدبهیکعادتذهنیتبدیلبشن.

درخیلیازمواردهمینعملِسادهیپرسیدنِاینجورسوالهااز

خودمون،تواضعوهمدلیِلازمبرایحلکردنِخیلیازمسائلرو

بهمونمیده.

ولیمهمهبهایننکتهتوجهکنیکهزیرسوالبردنِانگارههاو

برایننیستکهلابدانگارههاوتصوراتِ تصوراتِخودتدالّ

اشتباهیداری.اگرهمسرتفقطبهخاطراینکهدلمههارو

سوزوندیباکتکسرخوکبودتکنهوتوازخودتبپرسیکهآیا

اشتباهفکرمیکنیکهاوندارهباهاتبدرفتاریمیکنه،خب،

معلومهکهبعضیوقتهااشتباهنمیکنیودرستمیگی.هدف

اینهکهسوالروبپرسیودراونلحظهبهانگارههاتتوجهکنی،

نهاینکهازخودتمتنفرباشی.
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لازمهیکبارِدیگهیادآوریکنمکهبرایهرتغییریدرزندگی،باید

یهچیزیرواشتباهبزنی.اگرمثلبدبختبیچارههاهرروزگوشهی

خونهنشستی،اینیعنیدرموردیهچیزِگندهومهمدرزندگیت

اشتباهمیکنی،وتاوقتیکهنتونیخودتروبرایپیداکردناون

چیززیرِسوالببری،چیزیتغییرنمیکنه.

سوال ۲: اگه من اشتباه کنم، چه معنایی داره؟

خیلیهاهستنکهاینتواناییرودارندازخودشونبپرسنکهآیا

اشتباهمیکننیانه،ولیعدهیکمیهستنکهمیتوننچندقدم

جلوتربرنواقرارکننبهاینکهاشتباهبودنشونچهمعناییداره.

دلیلشهماینهکهمعنایبالقوهایکهورایاشتباهبودنمون

خوابیده،اغلبدردناکه.چوننهتنهاارزشهامونرومورد

بازجوییقرارمیده،بلکهمارومجبورمیکنهارزشهاییمتفاوت

ومتناقضروموردتوجهوموشکافیقراربدیم.

ارسطویکبارنوشت:»ازویژگیهاییکذهنبافراستاینهکه

میتونهافکاررودرسربپرورونهبدوناینکهاونهاروبپذیره.«

تواناییِنظارهکردنوسبکسنگینکردنِارزشهایمختلفبدونِ

اونهاروبپذیریم،شایدمحوریترینمهارتِلازم اینکهلزوماً

برایتغییرِمعنادارزندگیمونباشه.

مثلاًدرموردبرادرِدوستم،سوالیکهبایدازخودشبپرسهاینه:
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»اگرمندرموردازدواجخواهرماشتباهمیکنم،برایمنچه

دستاوردمعناییداره؟«اغلب،جوابیکهمیشهبهاینسوال

دادخیلیسادهوسرراستـه)ویهچیزیتواینمایههاست:

»منیکعوضیِخودخواه/سست/خودشیفتههستم(.اگرحق

بااوننباشه،ونامزدیِخواهرشسالموخوشحالواوکیباشه،

اونوقتهیچجورهنمیشهرفتارشروتوضیحداد،مگرازطریقِ

ارزشهایداغونشوحسهایتخمیِناامنیوضعف.اونفکر

میکنهکهمیدونهچیبرایخواهرشخوبهواینکهخواهرش

نمیتونهتصمیمهایبزرگیبرایزندگیشبگیره؛فکرمیکنهاین

حقومسئولیترودارهکهبرایخواهرشتصمیمبگیره؛اطمینان

راسخدارهکهخودشدرستمیگهوبقیهدارناشتباهمیکنن.

حتیوقتیاینخودمحقبینیکشفوآشکارمیشه،چهدربرادرِ

دوستموچهدرخودمون،اعترافکردنبهشکارسختیـه.درد

داره.بههمیندلیلـهکهآدمهایمعدودیاینسوالهایسخت

روازخودشونمیپرسن.ولیاینپرسوجوهابرایکشفِریشهی

برادردوستمیاخودمون مشکلاتیکهمحرکِرفتارهایتخمیِ

هستند،لازموضروریاند.

سوال ۳: آیا اشتباه بودن م مشکلِ بهتر یا بدتری، 

نسبت به مشکلِ الان ام، به وجود میاره؟ چه برای 

خودم و چه برای دیگران؟
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اینیکتستدرستوحسابیـهکهمشخصکنیمارزشهامون

قرصومحکمسرجاشونهستن،یااینکهیکآدمکسخلِ

دمدمیمزاجِعصبیهستیمکهبههمه،وبهخودموننارو

میزنیم.

اینجاهدفاینهکهببینیمکدوممشکلبهتره.چون،درنهایت،

همونطورکهپاندایسرخوردگیگفت،مشکلاتزندگیتهندارن.

برادردوستمچهگزینههاییداره؟

الف.بهایجاداصطکاکوتنشدرخانوادهادامهبدهو

لحظههاییکهمیتونهخیلیقشنگپیشبرهروپیچیده

ودرهمبکنه،وبرینهبهاعتمادواحترامیکهبینخودش

وخواهرشوجودداره،همهشبهایندلیلکهحدس

میزنه)بعضیهابهشمیگنشهودیاحسششم(این

آدمپسرخوبیبرایخواهرشنیست.

ب.نسبتبهتواناییشدرتشخیصخوبوبدبرای

زندگیخواهرشبیاعتمادبشهوفروتنانهبهتوانایی

خواهرشدرگرفتنِتصمیماتزندگیشاعتمادکنه.اگر

همنتونستاعتمادکنه،حداقلبهخاطرعشقواحترامی

کهبهشداره،بانتایجاینتصمیمکناربیادوزندگی

خودشروبکنه.
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خیلیهاگزینهیالفروانتخابمیکنن،چونمسیرراحتتریـه.

فکرِکمتریمیخواد،لازمنیستاحتمالاتِدیگهرودرنظربگیری،

ولازمنیستتصمیماتیکهدیگرانمیگیرنوبهمزاجشماخوش

نمیانروتحملکنی.

اینگزینهبیشترینمیزانِبدبختیرو،برایهمه،بهبارمیاره.

گزینهیباونچیزیـهکهروابطِسالموخوشحالیروبرپایهی

اعتمادواحترامایجادوحفظمیکنه.گزینهیبآدمهارومجبور

میکنهمتواضعبموننوبهنادونیخودشوناقرارکنن.گزینهی

ببهآدمهااینتواناییرومیدهضعفهاوناامنیهاشونرو

پشتسربذارنوموقعیتهاییکهشتابزده،غیرمنصفانه،یا

خودخواهانههستنروتشخیصبدن.

ولیگزینهیبسختودردناکهوبههمیندلیلبیشترِآدمها

انتخابشنمیکنن.

برادردوستم،دراعتراضبهنامزدیخواهرش،واردیکجنگ

فرضیباخودششد.البتهکهاعتقادداشتدرحالِتلاشبرای

ًدیدیم،اعتقادها محافظتازخواهرشـه،ولیهمونطورکهقبلا

هَوان؛وحتیبدتر،اغلبشونبرایتوجیهکردنِارزشهاو بادِ

معیارهایفعلیمونایجادشدن.حقیقتِماجرااینهکه،برادرِ

دوستمترجیحمیدهرابطهشباخواهرشروبهگابده،بهجای
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اینکهایناحتمالرودرنظربگیرهکهممکنهحقبااوننباشه.

باوجودِاینکه)حتیشایدخودشهمبدونه(دومیبهشکمک

میکنهرشدکنهوضعفهاوناامنیهاشروکناربذاره،چیزهایی

کهدلیلِاصلیِاشتباههاشبودن.

منسعیمیکنمقوانینِمعدودیبرایخودموزندگیمداشته

باشم،ولیقانونیدارمکهسالهاستمطیعشهستم:اگه

قضیهاینباشهکهیامنبهگارفتمیاهمهیانسانهایدیگه

بهگارفتن،بهاحتمالِخیلیخیلیزیادمناونیهستمکهبهگا

رفته.تجربهاینروبهمثابتکرده.منهموندیوثیامکهبیشتر

ازموهایسرمکارهایتخمیازمسرزدهچوناحساسناامنی

میکردمواطمینانهایالکیومعیوبیداشتم.

نمیخوامبگمهیچوقتپیشنمیادکهبقیهدارناشتباهمیکننو

کسشرمیگن.ونمیخوامبگمهیچوقتپیشنمیادکهتوازبیشترِ

آدمهادرستتربگی.

فقطمیخوامیهواقعیتیروبهتونبگم:اگهشرایطیپیشبیاد

کهدرشحسکنیدرمقابلبقیهیدنیاقرارگرفتی،احتمالش

زیادهکهفقطخودتدرمقابلخودتِهستی.
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فصل ۷

شکست، مسیرِ رو به جلوئه

وقتیاینروبهتونمیگمواقعاًازتهدلممیاد:منخوششانس

بودم.

سال۲۰۰۷فارغالتحصیلشدم،عدل1همونزمانیکهدلار

سقوطکردورکوداقتصادیبزرگدامنگیرآمریکاشدهبود.اومدم

واردبازاریبشمکهداشتبدترینروزهاشدرهجدهسالاخیر

روتجربهمیکرد.

حولوحوشهمونروزهابودکهفهمیدمدختریکهیکیاز

1  عدل یعنی دقیق، درست، که خیلی هامون به اشتباه می گیم »ادَ همون زمانی که...« 
یا »ادَ همون روز...« یا هرچی.
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اتاقهایآپارتمانمرواجارهکردهبود،سهماهبودکهاجارهشرو

پرداختنکرده.وقتیبهروشآوردم،زدزیرگریهورفتوغیبش

زد.ازاینبهترنمیشد.منوهمخونهممجبوربودیماجارهی

اونروهمبدیم.خداحافظقلکِّعزیزم.تاششماهبعدش

خونهییکیازدوستهامرویکاناپهشزندگیکردم.آگهیهای

عجیبوغریبمشاغلروورقمیزدمونهایتتلاشمرومیکردم

کهباکمترینبدهکاریِممکناینروزهاروبگذرونمتایک»کار

واقعی«پیداکنم.

میگمخوششانسبودمچونوقتیوارددنیایآدمبزرگهاشدم

یکشکستِتمامعیاربودم.ازتهِتهشروعکردم.واینبزرگترین

ترسِخیلیازآدمهاستدرمسیرِزندگی،وقتیکهمیخوان

کسبوکارجدیدیروشروعکنن،یامسیرشغلیشونروتغییر

بدن،یاازیکشغلداغوناستعفابدن.ومنهمینکهواردشدم،

دمِدر،اینروتجربهکردم.اوضاعفقطمیتونستبهتربشه.

پس،آرهدیگه،خوششانسبودم.وقتیروییکخوشخوابِ

رنگپریدهیبوگندودرازکشیدیوداریسکههاترومیشمری

کهبفهمیآیااینهفتههممیتونیازمکدونالدتغذیهکنی،و

همزمانبیستتارزومهروفرستادیوجوابیدریافتنکردی،اون

موقعشروعکردنِیکوبلاگوکسبوکاراینترنتیِاحمقانهخیلی

همایدهیترسناکیبهنظرنمیرسه.اگههرپروژهایکهشروع
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میکردمشکستمیخورد،اگههرپستیکهمینوشتمخونده

نمیشد،تنهااتفاقیکهمیافتاداینبودکهبرمیگشتمهمون

جاییکهشروعکردهبودم.پسباخودمگفتم»چراامتحانش

نکنم؟«

خودِشکستیکمفهومِنسبیـه.اگرمعیارمناینبودکهیک

آنارشیستکمونیستِانقلابیبشم،اونوقتناتوانیِمندرکسب

درآمدبینسالهای۲۰۰۷تا۲۰۰۸یکموفقیتبزرگبهحساب

میاومد.ولیاگهمثلبیشترآدمها،معیارماینبودکهیکشغل

درستوحسابیوجدیپیداکنمکهبتونهمخارجزندگیمروبدهو

قبضهاروپرداختکنه،یکشکستِغمانگیزمحسوبمیشدم.

مندریکخانوادهیمرفهبهدنیااومدم.پولهیچوقتمسأله

نبود.ولیلازمهبدونیدکهمندرخانوادهایمرفهبهدنیااومدم

کهپول،اغلببرایطفرهرفتنازمشکلاتاستفادهمیشدونه

حلِمشکلات.وایضاً،خوششانسبودمچونایندرسنینکم

بهمیاددادکهپولدرآوردنبهخودیِخودمعیارتخمیایبرایمن

وزندگیمنبهحسابمیاد.چونمیتونیکلیپولدربیاریولی

احساسبدبختیکنی،همونطورکهممکنهورشکستهوبیپول

باشیولیخیلیخوشحالوراضی.درنتیجهچراازپولبهعنوان

معیاریبرایسنجشعزتنفساماستفادهکنم؟

عوضش،ارزشیکهبرایخودمانتخابکردمچیزِدیگهایبود.
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آزادی،خودمختاریواستقلالروانتخابکردم.اینایدهکهیک

کارآفرینباشمهمیشهبرامجذاببود،چونمتنفرمازاینکه

بهمبگنچیکاربکنوچیکارنکن،وهمیشهترجیحدادمکارها

رواونجورکهخودمدوستدارمانجامبدم.ایدهیراهاندازییک

کسبوکاراینترنتیخیلیبهمزاجمسازگاراومدچونمیتونستم

هرجاوهروقتکهدلممیخوادکارکنم.

ازخودمیکسوالسادهپرسیدم:»کدومروترجیحمیدی؟

پولِخوبیدربیاریومشغولبهکاریبشیکهازشمتنفری،یا

اینکهبااینکسبوکاراینترنتیبازیبازیکنیویهمدتمفلس

باشی.«جواببرایمنخیلیواضحبود:دومی.بعدشازخودم

پرسیدم:»اگراینروامتحانکنموبعدازچندسالشکست

کار،آیاچیزیروازدستدادم؟« بخورمومجبورشمبرمسرِ

جوابمنفیبود.بهجایاینکهیکجوانِمفلسِبیکارِبیستودو

سالهباشمکههیچسابقهیکارینداره،میشمیکمفلسِبیکارِ

بیستوپنجسالهکههیچسابقهیکارینداره.بهتخمم.

باانتخابِاینارزش،دنبالنکردنِپروژههایخودمیکشکست

محسوبمیشد،نهپولنداشتن،نهخوابیدنرویکاناپهی

دوستهاوخانواده)کهدوسالِبعدشرواینجوریگذروندم(،و

نهیکرزومهیخالی.
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پارادوکس شکست/موفقیت
وقتیپیکاسومردسالخوردهایبود،پشتِمیزکافهایدراسپانیا

نشستهبودوداشترویدستمالکاغذیِاستفادهشدهایخطخطی

میکرد.باخونسردیوبیاعتناییخاصیداشتهرچیزیکهدر

اونلحظهبهذهنوقلمشمیاومدرومیکشید—یهجورایی

مثلآلتهایتناسلیکهبچهدبیرستانیهارویدرودیوار

دستشوییمیکشِن—بااینتفاوتکهاینپیکاسوبود،درنتیجه

اونآلتهایتناسلیبیشترشبیهبهشاهکارهاییکوبیستی

امپرسیونیستیبودکهروییکدستمالِمندرسنقشبستهبود.

بگذریم،زنیپشتِمیزِبغلینشستهبودوباحیرتِخاصیداشت

پیکاسورونگاهمیکرد.چندلحظهبعدپیکاسوقهوهشروسر

کشید،وهمینکهداشتجمعمیکردکهبزنهبیرون،دستمالرو

مچالهکردکهبندازهدور.

اونخانمیهوپریدوسطوگفت:»وایسید!میتونماوندستمال

روداشتهباشم؟حاضرماونروازتونبخرم.«

پیکاسوجوابداد:»البته،چراکهنه،میشهبیستهزاردلار.«

خانمطوریکهانگارپیکاسوبهسمتشآجریپرتکردهباشه

کلهشروبردعقبوباتعجبپرسید:»چی؟توفقطدودقیقه

روشوقتگذاشتی.«
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پیکاسوگفت:»نخیربانو،کشیدنِاینبیشترازشصتسالوقتِ

منوگرفته.«دستمالِمچالهشدهروچِپوندتویجیبشوازکافه

زدبیرون.

بهترشدندرهرچیزیبعدازهزارانشکستِریزودرشتمیاد،

وبزرگیِموفقیتِشمابهاینبستگیدارهکهچندباردرچیزی

شکستخوردهباشی.اگرکسیدرزمینهایازشمابهتره،به

احتمالِزیادبیشترازشمادراونقضیهشکستخورده.اگرکسی

ازشمابدتره،بهاحتمالِزیادتجربههایسختوطاقتفرسای

یادگیریوخاکخوردنروپشتسرنذاشته.

اگهبهبچهایکهتازهدارهراهرفتنرویادمیگیرهنگاهکنی،

میبینیکهصدهابارمیافتهودردشمیاد.ولیهیچوقتدست

ازتلاشبرنمیدارهوبهخودشنمیگه:»میدونی،شایدراهرفتن

کارِمننیست.توشخوبنیستم.«

اجتنابازشکستچیزیـهکهمابعدهادرزندگییادمیگیریم.

مطمئنمقسمتزیادیشازسیستمآموزشیمونمیاد،کهخیلی

زیادآدمهاروبراساسعملکردقضاوت،واونهاییکهعملکرد

خوبیندارندرومجازاتمیکنه.قسمتِگندهیدیگهشازوالدین

ایرادگیروسلطهجومیادکهبهبچههاشوناجازهنمیدنبهاندازهی

کافیرویپایخودشونگندبزنن،ودرعوضاونهاروبهخاطرِ

امتحانکردنِهرچیزجدیدیتنبیهمیکنن.وبعدرسانههای
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جمعیروداریمکهمدامتصاویریازموفقیتهایکهکشانیرو

بهمانشونمیدن،درحالیکههزارانساعتکارِطاقتفرساو

تمرینهایسخت،کهبرایدستیابیبهاونموفقیتهالازمه،به

مانشوننمیدن.

از بهجاییمیرسیمکه بیشترمون اینجوریمیشهکه و

ازناکامیاجتناب شکستخوردنمیترسیم،بهطورغریزی

میکنیم،وبهچیزهاییمیچسبیمکهسرراهمونقرارگرفتن،یا

چیزهاییکههمینالانتوشخوبهستیم.

اینمارومحدودوسرکوبمیکنه.تنهازمانیمیتونیمدریک

چیزیواقعاًموفقبشیمکهبخوایمتوششکستبخوریم.اگر

نخوایمشکستبخوریم،پسنمیخوایمموفقبشیم.

بخشزیادیازاینترسازشکست،ازانتخابِارزشهایتخمی

ناشیمیشه.برایمثال،اگرمنخودمروبراساساینارزش

بسنجمکه»کاریکنمهرکسیکهملاقاتمیکنمازمنخوشش

بیاد«،اضطرابسراسروجودمرومیگیرهچونشکستخوردنِ

من۱۰۰درصدتوسطکنشهایدیگرانتعریفمیشه،نهتوسط

کنشهایخودم.کنترلِاوضاعدستمننیست؛درنتیجه

عزتنفسِمندرگروقضاوتهایدیگرانـه.

درحالیکهاگهاینمعیارروبرایخودمانتخابکنم:»زندگی
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اجتماعیمروبهترکنم«،اونوقتمیتونمبرایارزشیکهدارم،

یعنی»روابطخوببادیگران«تلاشکنم،صرفنظرازاینکه

بقیهچهجوریبهمواکنشنشونمیدن.اینجوریعزتنفس

منبهرفتارهاوشادکامیخودمبستگیداره.

ارزشهایتخمی،همونطورکهدرفصل۴دیدیم،بااهداف

ملموسِبیرونیمیآنکهخارجازکنترلماهستن.دنبالکردناین

اهدافاضطرابزیادیبرایمابهبارمیارن.وحتیاگربتونیمبهاون

اهدافبرسیم،حسیتهیومرُدهبهمامیدن،چونوقتیبهاین

اهدافمیرسیم،مشکلاتِدیگهاینخواهندبودکهماحلکنیم.

ارزشهایبهتر،همونطورکهدیدیم،فرآیندمحورهستن.چیزی

مثل»خودمروصادقانهبرایدیگرانابرازکنم«کهیکمعیار

برایارزشِ»صداقت«هست،هیچوقتکاملاًتمومنمیشه؛

مشکلیـهکهمرتباًبایدباهاشدرگیرشد.هرمکالمهیجدید،هر

رابطهیجدید،چالشهاوفرصتهایجدیدیبرایابرازِصادقانهی

خویشتنباخودشمیاره.اینارزشیکفرآیندهمیشگیـهکهدر

مقابلکمال،گردنکشیمیکنه.

اگرمعیارتِبرایارزشِ»موفقیتبراساساستانداردهایدنیای

لاکچری«اینباشهکه»یکماشینوخونهیقشنگبخری«،و

بیستسالاززندگیتروصرفرسیدنبهشبکنی،وقتیبهش

میرسیاونمعیارچیزِبیشتریندارهکهبهتبده.حالاوقتشه
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بهبحرانمیانسالیسلامیعرضکنی،چونمشکلیکهتمام

عمرتوروتااینجاکشوند،ازتگرفتهشده.جایدیگهایبرای

ادامهیرشدوبهترشدننمیشناسی،ورشدهمونچیزیـهکه

خوشبختیمیاره،نهیکلیستبلندبالاازدستاوردهایالکی.

اگهاینجوریبهشنگاهکنیم،اهداف،اونجورکهبهطورسنتی

تعریفشده—فارغالتحصیلشدنازدانشگاه،خریدنیک

خونهیکناردریاچه،پونزدهکیلوکمکردن—درمقدارخوشبختی

کهمیتونندرزندگیبرامونخلقکننیهچیزیکمدارن.آره

ممکنهکهبرایدنبالکردنِیکسریمزیتهایآنیوکوتاهمدت

خوبباشن،ولیبهعنوانراهنمایمسیرکلیزندگی،ریدن.

پیکاسودرتمامطولعمرشپرکارموند.عمرشبهنودرسیدو

تاسالهایآخرزندگیبهخلقهنرمشغولبود.اگههدفش

»مشهورشو«یا»ازدنیایهنرکلیپولبهجیببزن«یا»هزار

تانقاشیبکش«بود،یهجاییاززندگیدستازکارمیکشید.

زیرِباراضطرابوخودتردیدیخممیشد.احتمالاًتویکارشبهتر

نمیشدودههپشتِدههاینهمهکارخلقنمیکردواینهمه

دستبهنوآورینمیزد.

دلیلموفقیتپیکاسودقیقاًهموندلیلیـهکهیکپیرمردبا

خوشحالیرویدستمالهایکافهخطخطیمیکنه.ارزشیکه

پیکاسوعمیقاًبهشپایبندبودخیلیسادهومتواضعبود.والبته
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بیپایان.واونارزش»ابرازِصادقانه«بود.وهمینبودکهاون

دستمالرواینقدرباارزشمیکرد.

درد بخشی از این فرآینده
دردههی۱۹۵۰،یکروانشناسبهنامکازیمیرز دابروسکی1روی

بازماندگانجنگجهانیپژوهشیروشروعکردکهتوشبررسی

میکرداینبازماندههاچهجوریباتجربههایروانخراشِجنگ

کناراومدن.اینجاکهمیگملهستانه،درنتیجهاوضاعخیلی

تخمیومخوفبود.اینآدمهاچیزهایعجیبیروتجربهکردن

یاشاهدبودن:قحطیزدگیهمگانی،بمبهاییکهشهرهاروبه

کپههاینخالهتبدیلمیکردن،هولوکاست،شکنجهیزندانیهای

جنگ،تجاوزویاقتلاعضایخانواده،اگرنهبهدستِنازیها،چند

سالبعدشبهدستسربازانشوروی.

وقتیدابروسکیداشتاینبازماندههارومطالعهمیکرد،

متوجهچیزعجیبوخارقالعادهایشد.درصدقابلملاحظهای

ازاونهااعتقادداشتنکهتجربههایرنجبارِزمانجنگ،اگرچه

دردناکوروانخراشبودن،ولیباعثشدنکهآدمهایبهتر،

مسئولیتپذیرتر،والبته،خوشحالتریبشن.خیلیهازندگیشون

Kazimierz Dabrowski  1
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قبلازجنگروجوریتوصیفمیکننکهانگارنسبتبهکسانیکه

دوستشونداشتنقدرداننبودن،تنبلبودنودرگیرِمشکلاتِ

کوچیکِالکی،ونسبتبههرچیزیکهبهشوندادهشدهبود

خودشونرومحقمیدونستن.بعدازجنگاعتمادبهنفسشون

بیشترشد،شجاعترشدهبودن،قدردانترشدهبودن،ومسائل

کسشرزندگیورومخیهایالکی،اونهاروتکوننمیداد.

واضحهکهاینآدمهاتجربههایوحشتناکیداشتن،وخوشحال

نبودنازاینکهمجبورشدناینتجربههاروداشتهباشن.

خیلیهاشونهنوزاززخمهایعمیقیکهترکشهایجنگروی

روانشونجاگذاشتهبودزجرمیکشیدن.ولیبعضیهاشون

تونستهبودنازاینزخمهابرایزیروروکردنزندگیشون

استفادهکننومثبتگراتروقدرتمندتربشن.

واونهاتویاینقضیهتنهانیستن.برایخیلیازماها،خفنترین

دستاوردهاییکهمایهیمباهاتمونهستنهمونهانکه

زاییدهیسختترینناملایماتزندگیبودن.دردهادراغلب

مواردماروقدرتمندتر،منعطفتر،وخاکیترمیکنن.برایمثال،

خیلیازکسانیکهتونستهبودنشاخِسرطانروبشکونن،

بعدازپیروزیدرمقابلاینبیماری،احساسقدرتوقدردانی

بیشتریداشتن.خیلیازکسانیکهدرجنگبودنمیگنکه

جانِسالمبهدربردنازاونفضاهایخطرناکووحشتناک،انعطافِ
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روانیِزیادیبهشونداده.

حرفِدابروسکیاینبودکهترسواضطرابواندوهلزوماًهمیشه

حالتهایذهنینامطلوبینیستن؛وگاهینمایندهیدردلازم

ِاوندردیعنیانکارِظرفیتهامون. برایرشدروانیهستن.وانکار

همونطورکهآدمیبایدکلیدردفیزیکیرومتحملبشهتا

ماهیچههاواستخوانهایورزیدهتروقویتریتشکیلبده،به

همونشیوهبایدکلیدردروانیروتجربهکنهتاانعطافپذیریِ

عاطفیبیشتریبهدستبیاره،نسبتبهخودشاحساسقدرت

بیشتریپیداکنه،همدلیبیشتریروتجربهکنهودرکل،زندگی

خوشحالتریداشتهباشه.

اساسیترینتغییرهاییکهدردیدگاهمونبهوجودمیاناغلبدر

نقطهیانتهاییِبدترینلحظههاموناتفاقمیافتن.فقطوقتی

کهرنجِشدیدیحسمیکنیمتمایلپیدامیکنیمبهارزشهامون

نگاهیدوبارهبندازیموبپرسیمکهچرادارنباعثناکامیِمامیشن.

مابهیهجوربحراناگزیستانسیالاحتیاجداریمتابتونیمنگاهی

بیطرفانهبندازیمبهاینکهچطوریداریممعنارواززندگیمون

میکشیمبیرون،وبعددرموردتغییرِمسیرکمیتاملکنیم.

یا خوردن« دیگ ته به »کفگیر بذارید اسمشو میتونید

بذارم اسمشو میدم ترجیح من اگزیستانسیال«. »بحران

»پوستکلفتشدنبعدازیکتوفانِعن«.دیگهخودتببین
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کدومشونبیشتربهتمیخوره.

شایدهمینالانهمهمچینجاییباشی.شایدداریازخفنترین

چالشزندگیتمیایبیرونوپشمهاتریختهچونهمهیاون

چیزهاییکهفکرمیکردیدرستهوعادیوخوب،الاندارن

عکسشرونشونمیدن.

ًنمیدونمچهجوریرویاین اینخوبه.ایناولشه.دیگهواقعا

قضیهتاکیدکنمکهدردبخشیازفرآینده.خیلیمهمهکهحسش

کنی.چوناگههمهشدنبالسرخوشیهایزودگذرباشیکه

رویدردسرپوشبذاری،اگهخودتروغرقدرخودمحقبینی

ومثبتاندیشیِموهومکنی،اگرخودتروباماریجواناوالکلو

متاعهایدیگهخفهکنی،هیچوقتانگیزهیلازمبرایتغییررو

پیدانمیکنی.

وقتیجوانتربودم،هروقتکهیکویدیوپلیریااستریوجدید

برایخونهمیگرفتیم،همهیدکمههاروفشارمیدادم،همهی

کابلهارووصلوجابجامیکردم،فقطبرایاینکهببینمچی

چیکارمیکنه.باگذشتزمان،یادگرفتمکهکلسیستمچهجوری

کارمیکنه.وچونبلدبودمچهجوریکارمیکنه،اغلباوقات

تنهاکسیبودمکهازشوناستفادهمیکرد.

مثلخیلیازبچههایهمنسلخودم،پدرومادرمبهمنمثل
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یکنابغهباقابلیتهایاستثنایینگاهمیکردن.برایاونها،این

قضیهکهمنمیتونستمباقابلیتهایمختلفویدیوپلیرکارکنم

حتیبدوناینکهبهدفترچهراهنمانگاهکنم،مثلاینبودکهمن

تسلا1یبعدیهستم.

آرهراحتهکهبهنسلپدرومادرهاموننگاهکنیموبهترسشون

ازتکنولوژیهایجدیدبخندیم.ولیهرچهبیشترواردوادیِ

بزرگسالیشدم،بیشترمتوجهشدمکههمهموندرزندگی

حوزههاییداریمکهدراونمثلوالدینمنباویدیوپلیرهستیم:

مامیشینیموسرمونرومیخارونیمومیگیم»آخهچهجوری؟«

ًقضیهخیلیسادهس،بهسادگیِاینکهبریو درحالیکهواقعا

دکمههاروفشاربدی.همین.

همیشهایمیلهاییدریافتمیکنمکهآدمهاسوالهاییاز

اینقبیلازمپرسیدن.وسالهایسالنمیدونستمچیباید

جوابشونروبدم.

یهدخترههستکهپدرومادرشمهاجرهستندوهمهی

زندگیشونپولجمعکردنکهدخترشونروبهدانشکدهی

پزشکیبفرستن.ولیالانتودانشکدهیپزشکیـهوازشمتنفره؛

نمیخوادزندگیشرووقفپزشکشدنبکنه،درنتیجهبیشتر

Tesla  1 | همون دانشمند که در حوزه ی برق و جریان الکتریسیته و این جور چیزها 
کلی اختراع و نوآوری داشت.
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ازهرچیزیدردنیا،میخوادازدانشگاهبیادبیرون.ولیحس

میکنهگیرافتاده.اونقدرگیرافتادهکهتویاینترنتبهیکغریبه

)من(ایمیلمیدهوازشیکسوالواضحواحمقانهمیپرسه:

»چهجوریازدانشکدهپزشکیانصرافبدم؟«

یایکپسردانشجوهستکهرویمعلمخصوصیشکراشداره1.

وهرباردرموردهرنشونهای،هرخنده،هرجوک،هربگوبخندی

کلیخیالپردازیوفکرمیکنه،ویکایمیلبیستوپنجصفحهای

براممینویسهکهتوشدرنهایتنتیجهگیریمیکنهکه»چهجوری

دعوتشکنمبریمبیرونشام؟«یااونمادرمجردکهبچههاش

بزرگشدنودرسودانشگاهروتمومکردن،علافوبیکارمیگردن

ورویمبلهایخونهدرازشدن،دستشونتوجیبِمادره،وبه

فضایشخصیشاحترامنمیذارن.اونمیخوادکهبچههاشبرن

پیِزندگیخودشون.میخوادخودشهمبرهپیزندگیخودش.

ولیخیلیمیترسهکهبچههاشروازخونهبیرون،وازخودشدور

کنه.اونقدرمیترسهکهازمنمیپرسه»چهجوریازشونبخوام

کهازخونهیمننقلمکانکنن؟«

اینهاهمونسوالهایویدیوپلیریهستن.ازبیرونکهنگاه

میکنی،جوابشخیلیسادهس:فقطخفهشووانجامشبده.

ولیازدیدِاینآدمهاکهبهقضیهنگاهکنی،اینسوالهاخیلی

crush 1  |  یعنی رفته تو کارش.
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مبهموپیچیدهوگنگهستن،معماهایاگزیستانسیالکهبا

کلیچیستانبستهبندیشدهوهمینجوریتوییکسطلپراز

مکعبهایروبیکریختهشده.

سوالهایویدیوپلیریخندهدارنچونجواب،برایهرکسیکه

یکیازاونهادارهسختبهنظرمیرسهوبرایکسیکهنداره،

آسون.

مشکلیکهاینجاسترنجـه.پرکردنِفرمهاوکاغذبازیهایلازم

برایبیروناومدنازدانشکدهیپزشکییکفرآیندِسرراستو

واضحـه؛ولیشکستنقلبوالدیننه.دعوتکردنِمعلمتبه

یکشامبهاندازهیبهزبونآوردنِکلمههاشسادهس؛ولیریسکِ

آبروریزیوردشدنِدعوتخیلیپیچیدهتربهنظرمیرسه.اینکه

ازکسیبخوایازخونهتبرهیکتصمیمواضحوتمیزه؛ولیاین

حسکهداریبچههاترودرزندگیتنهامیذاریهمچینحسی

نداره.

بیشترِدورانِبزرگسالیوجوانیممشکلِاضطراباجتماعی

داشتم.بیشترِاونروزهابابازیهایکامپیوتریخودمروسرگرم

کردموشبهابامشروبخوردنوعلفکشیدن،واینجوری

حواسمروازاونبیقراریپرتکردم.سالها،فکرِصحبتکردن

بایکغریبه—مخصوصاًاگراونغریبهجذاب/جالب/محبوب/

باهوشباشه—بهنظرمغیرممکنمیاومد.سالهابایک
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سرگردونیتویکوچهوخیابونراهمیرفتموازخودمسوالهای

احمقانهیویدیوپلیریمیپرسیدم:

»آخهچهجوری؟چهجوریهمینجوریمیریسمتِیکآدمو

باهاشحرفمیزنی؟چهجورییکنفرمیتونههمچینکاری

بکنه؟«

ًاینکهتو همهجورهباورهایاحمقانهایدراینبارهداشتم.مثلا

اجازهنداریباکسیصحبتکنیمگراینکهدلیلموجهیبرای

اینکارداشتهباشی،یااینکهخانمهافکرمیکنناگهبرمجلوو

بگم»سلام«پسمیخوامبهشونتجاوزکنم.

مشکلاینجابودکهعواطفمنواقعیتهامروتعریفمیکردن.

چونحسمیکردمآدمهانمیخوانباهامحرفبزنن،باورداشتمکه

آدمهانمیخوانباهامحرفبزنن.ودرنتیجهسوالویدیوپلیری

منمطرحمیشدکه»چهجوریآدمهابهراحتیمیرنجلووبا

یکیحرفمیزنن؟«

چوننمیتونستمچیزیکهحسمیکنمروباچیزیکههستماز

همجداکنم،قادرنبودمازخودمبزنمبیرونودنیاروهمونطوری

کههستببینم:یکجایسادهکهدوتاآدمخیلیراحتمیتونن

بهسمتهمدیگهبرنوباهمصحبتکنن.

خیلیازآدمها،وقتیدردیاخشمیااندوهمیادسراغشون،
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هرچیدستشونهسترومیذارنکناروسعیمیکننهمهی

حسهاشونروسِرکنن.هدفشوناینهکهبهسرعتبهاون

»حالِخوب«کهداشتنبرگردن،حالاشدهباموادیااینکه

خودشونروگولبزننبهارزشهایتخمیشونبرگردن.

یادبگیردردیکهانتخابکردیروحفظکنی.وقتیارزشجدیدی

روانتخابمیکنی،یعنیانتخابمیکنیکهشکلجدیدیازدرد

روواردزندگیتکنی.ازشلذتببر.مزهمزهشکن.باآغوشباز

بپذیرش.وبعدبدوناینکهتاثیریمخربروتبذارهعملکن.

نمیخوامبهتدروغبگم:اینقضیهقرارهاولهاشغیرممکن

بهنظربرسه.ولیمیتونیسادهشروعکنی.ممکنهحسکنی

نمیدونیچیکاربایدبکنی.ولیقبلاًهمدراینموردحرفزدیم:

توهیچینمیدونی.حتیوقتیکهفکرمیکنیمیدونی،واقعاً

نمیدونیچهگهیداریمیخوری.پسواقعاًچیبرایازدست

دادنداری؟

زندگییعنیندونستنوبههرحالیککاریکردن.همهیزندگی

همینطوریـه.هیچوقتتغییرینمیکنه.حتیوقتیخوشحال

هستی.یاوقتیچتِپارهای.حتیوقتیکهبرندهیجایزهیویژهی

بانکمیشیویکناوگانجتاسکیمیخری،بازهمنمیدونی

چهگهیداریمیخوری.هیچوقتاینروفراموشنکن.و

هیچوقتازاینقضیهنترس.
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اصلِ »یه کاری بکن«
درسال۲۰۰۸بعدازاینکهششهفتهرفتمسرِیککارِکارمندی،

کلاًبیخیالِاینکارشدموتصمیمگرفتمکسبوکارآنلاینخودم

روراهبندازم.اونزمانهیچایدهاینداشتمچیکاردارممیکنم،

ولیفهمیدهبودمکهاگهقرارهمفلسوبدبختبشم،چهبهترکه

درحالِکارکردنرویکارهاوپروژههایخودمایناتفاقبرامبیفته.

اونموقع،مهمترینچیزبرایمندردنیادختربازیبود.پس

گورباباش،تصمیمگرفتمیکوبلاگراهبندازم.موضوعِوبلاگم؟

دختربازی،نوشتههاییالهامگرفتهازروابطعجیبوغریبیکه

داشتم.

اونصبحیکهبیدارشدمودیدمیهفریلنسر1هستم،درجاپنَیک

زدم.نشستهبودمپایلپتاپکهبرایاولینباردرزندگیمتوجه

شدمخودممسئولِهمهیتصمیماتِخودم،وعواقبشونهستم.

مسئولِاینبودمکهطراحیوبسایت،بازاریابیاینترنتی،سئو2،

وهمهیاینموضوعاتتخصصیروبهخودمیادبدم.الاندیگه

همهیاینهارویدوشمنبود.ومنهمونکاریروکردمکههر

جوانبیستوچهارسالهکهتازهازکارشاومدهبیرونونمیدونهبا

freelancer  1  |  یعنی کسی که کارمند و رئیسِ خودشه.

  |  Search Engine Optimization بهینه سازی موتور جستجو یا همون  |  SEO  2
یعنی همه ی اون کارهایی که باعث میشه وقتی یه عبارتی رو سرچ می کنی، بیاد صفحه ی 

اول گوگل
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زندگیشچیکارکنه،میکنه:چندتابازیکامپیوتریدانلودکردمو

یهجوریازکارکردنطفرهرفتمکهانگارویروسابِولا1بود.

چندهفتهکهبههمینمنوالگذشتوحساببانکیمبهوضعیتِ

قرمزدراومد،برامواضحبودبایدیکاستراتژیبچینمکهخودمرو

بهروزیدوازدهالیچهاردهساعتکاروادارکنم،چونبرایشروعِ

یککسبوکارازصفر،بایدخیلیکارمیکردم.واینبرنامهازجایی

بهمالهامشدکهعمراًفکرشهمنمیکردم:

وقتیدبیرستانبودم،معلمریاضیمونآقایپکَوود2همیشه

میگفت:»وقتیرویمسألهایگیرکردی،بهجایاینکهبشینی

وبهشفکرکنی،روشکارکن.حتیاگهنمیدونیچیکارداری

میکنی،همینکهروشکارکنیدرنهایتباعثمیشهایدههاو

راهکارهابیانسراغت.«

اوایلِاوندورانفریلنسری،وقتیکههرروزدستوپامیزدمو

هیچایدهاینداشتمکهچیکارکنموازنتیجهها)یانبودِاونها(

ترسیدهبودم،اینتوصیهیآقایپکووداززیرزمینِذهنماومد

بالاوانگولمکرد.مثلیکمانترا3بهمالهامشدکهمیگفت:

Ebola  1  |  ویروس ابولا، همون که باعث اون بیماری ـه شد که همین چندسال پیش 
از آفریقا دراومد. میگن »ابِولا« اسم یه رودخونه س تو کنگو.

Packwood  2

3  در آیین بودایی، کلمه ها و آواهایی که با آهنگ خاصی تکرار می شه، نوعی ورِد و 
همچنین تمرین تنفسی ـه.
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»همونجا نشین الکی. یه کاری بکن. 
جواب ها خودشون سروکله شون 

پیدا می شه.«

روزهاییکهتوصیهیآقایپکوودروانجامدادم،درسبزرگی

دربارهیانگیزهیادگرفتم.هشتسالطولکشیدکهایندرس

برهتومخُم،ولیچیزیکهدرطولاونماههایسختوکشدارِ

شروعِوبلاگنویسیواونهمهپستِنصیحتیِخندهداروحساب

بانکیِخالیوزندگیِکاناپهاییادگرفتم،شایدمهمترینچیزی

باشهکهدرزندگیازشدرسگرفتم:

عمل، فقط معلولِ انگیزه نیست؛ علت ش هم 

هست.

بیشترمونوقتیدستبهعملمیزنیمکه،بهسطحخاصیاز

انگیزهبرسیم.وزمانیانگیزهمیادسراغمونکهبهاندازهیکافی

الهامِعاطفیبهموندستبده.فکرمیکنیمکهاینمراحلیه

همچینزنجیرهایروطیمیکنند:

الهام عاطفی  <<<  انگیزه  <<<  عمل

اگرمیخواییککاریروانجامبدیولیانگیزهنداری،فکر
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میکنیبهگارفتی.براشکارینمیتونیبکنی.تاوقتیکهیک

انقلابعاطفیدرونتاتفاقبیفتهکهانگیزهیکافیرودرتو

ایجادکنهکهکونتروازرویکاناپهبرداریوانجامشبدی.

قضیهیانگیزهاینهکهیکزنجیرسهحلقهاینیست،بلکهیک

لوپِبینهایتـه:

الهام  <<<  انگیزه  <<<  عمل  <<<  الهام  <<<  انگیزه  

<<<  عمل  <<<  الهام  <<<  انگیزه  <<<  عمل  <<<  و 

همین طور تا آخر.

کارهایشماجرقههایعاطفیوالهامبخشیمیشنوهمینطور

جلومیرنوانگیزهمیشنبرایکارهایبیشتر.اگهاینقضیهرو

خوبدرککنیم،میتونیمبایکچرخشِطرزفکراونروبرای

خودموناینجوریاستفادهکنیم:

عمل  <<<  الهام  <<<  انگیزه

برایاینکهیکتغییرمهمدرزندگیتایجادکنیانگیزهنداری؟یه

کاریبکن.واقعاًهرچی،وبعد،تاثیریکهاونعملرویزندگیت

میذارهرویهجوریاستفادهکنکهبشهانگیزهت.

منبهاینقضیهمیگماصلِ»یهکاریبکن«.بعدازاینکهاز

ایناصلبرایراهاندازیکسبوکارخودماستفادهکردم،اونرو

pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


|  شکست، مسیرِ رو به جلوئه  | |  259  |

بهخوانندههامیاددادم،مخصوصاًاونهاییکهگیجوسردرگم

میاومدنوسوالهایویدیوپلیریمیپرسیدن:»چطوریکارپیدا

کنم؟«یا»چهجوریبهاینپسرهبگمکهمیخوامدوستدخترش

باشم؟«وچیزهاییازاینقبیل.

دوسالِاولکهبرایخودمکارمیکردم،هفتهپشتِهفته

گذشتبدونِاینکهچیزِخاصیبهدستبیارم،دلیلشهمچیزی

نبودجزاینکهمندرموردکارهاییکهبایدانجاممیدادمخیلی

مضطربونگرانبودم،واینکهخیلیراحتکارهاروپشتگوش

مینداختم.وخیلیزودیادگرفتماگهخودمرومجبورکنمکهیه

کاریکنم،حتیپیشپاافتادهترینکار،خیلیزودباعثمیشه

شاخِغولها،سادهجلوهکنن.اگرقراربودکلّیکوبسایترواز

نوطراحیکنم،خودمرومجبورمیکردمکهبشینمپایکاروبه

خودممیگفتم:»خب،الانفقطهدِرِسایتروطراحیمیکنم.«

ولیوقتیهدرروتموممیکردممتوجهمیشدمکهرفتمسراغِ

بقیهیقسمتهایوبسایت.وقبلازاینکهبهخودمبیام

میدیدمکهکلیانرژیدارموهنوزدرگیرِپروژهم.

تیم فرِیس1نویسنده،داشتداستانِرماننویسیروتعریف

میکردکهبیشترازهفتادرماننوشتهبود.یکنفرازاون

رماننویسپرسیدکهچطورتونستهبوداینقدراستمرارداشته

Tim Ferris  1
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باشهوانگیزهشروحفظکنه.اونجوابدادهبود:»دویستتا

کلمهیچرتوپرتدرروز.همین.«ایدهاینبودکهاگهخودشِ

رومجبورمیکردکهدویستکلمهیچرندبنویسه،عملِنوشتن

بهتنهایی،الهامبخشِاونمیشه؛تابهخودشبیادمیدیدکه

هزارانکلمهروآوردهرویکاغذ.

اگهماازقانونِ»یهکاریبکن«پیرویکنیم،دیگهشکستْاهیتی

نداره.وقتیاستانداردِموفقیت،صرفاًعملکردنباشه—وقتی

هرنتیجهخودشیهپلهپیشرفتوبهتنهاییبااهمیتتلقیبشه،

وقتیانگیزهوالهامبهعنوانپاداش،ونهپیشنیازتلقیبشن—

ماخودمونروبهجلومیرونیم.باخیالراحتشکستمیخوریم

واونشکستماروبهجلوهُلمیده.

قانونِ»یهکاریبکن«نهتنهابهمونکمکمیکنهبراهمالکاری1

غلبهکنیم،بلکهمیتونهفرآیندیباشهکهباهاشارزشهای

جدیدیبرایخودمونانتخابکنیم.اگهافتادیوسطِیهبحرانِ

اگزیستانسیال،وهمهچیزبیمعنیبهنظرمیرسه—اگههمهی

اونروشهاییکهخودتروباهاشوناندازهگیریمیکنیکم

آوردنوسَرتِبهکونتِپنالتیمیزنه،اگهمتوجهشدیکهپیگیرِ

رویاهایاشتباهیبودیوبهخودتآسیبزدی،اگهمتوجهشدی

کهمعیارهایبهتریهمهستنکهبااونهاخودتروارزیابی

procrastination  1
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کنیولینمیدونیچهجوری—جوابهمونقبلیـه:

یه کاری بکن.

اون»یهکاری«میتونهکوچکترینعملِشدنیدرراستاییک

چیزِدیگهباشه.میتونههرچیزیباشه.

اگهاینروزهامتوجهشدیکهدرهمهیروابطتیکعوضیِ

حقبهجانببودیوحالامیخوایهمدلیبادیگرانروتمرین

کنی.بازهمجوابهمونه:یهکاریبکن.سادهشروعکن.

گوشدادنبهمشکلاتِیکآدمدیگهروبرایخودتبذاریک

هدف،واینکهبرایکمککردنبهاونآدموقتبذاری.فقطیکبار

اینکارروبکن.یابهخودتقولبدهدفعهیبعدکهحالتِبدشد

خودتروریشهیمشکلاتتبدونی.بیااینطرزفکرروامتحان

کنوببینچهحسیداره.

اغلباوقاتاینهمهیکاریـهکهبرایغلتاندنِگولهیبرفلازمـه،

عملیکهنیازهتاالهامبخشِانگیزهبشهبرایحرکتِروبهجلو.تو

میتونیمنبعالهامخودتبشی.میتونیمنبعانگیزشخودت

بشی.عملهمیشهدمِدسته.واگهیهکاریکردنمعیارِموفقیتِتو

باشه،اونوقتهکهحتیشکستهمتوروبهجلوهُلمیده.

pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


فصل ۸

اهمیتِ »نه« گفتن

درسال۲۰۰۹همهیداروندارمروجمعکردم،فروختمشونیا

گذاشتمتوانبار،آپارتمانمروتحویلدادموراهیِآمریکایجنوبی

شدم.تااینموقعوبلاگمکهدرموردآموزشمخزنیوروابطبود،

PDFنسبتاًبازدیدکنندههایخوبیپیداکردهبودومنبافروش

هاودورههایآموزشیآنلاینتونستهبودمبهدرآمدیبرسمکه

بدکنبود.برنامهماینبودکهچندسالِآیندهروخارجزندگی

کنم،فرهنگهایجدیدروتجربهکنموازهزینههایپایینِزندگی

درکشورهایدرحالِتوسعهاستفادهکنمکهکسبوکارمروبیشتر

توسعهبدم.پسریبیستوپنجسالهوماجراجوبودم،واینهمون
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رویایتبدیلشدنبهیککوچگرِدیجیتال1بود،دقیقاًهمونچیزی

کهاززندگیمیخواستم.

آرهمیدونم،کهاینبرنامهخیلیجذابوقهرمانانهبهنظرمیرسه،

ولیهمهیانرژیهاییکهمحرکِمنبرایاینسبکزندگی

کوچگریبودن،ارزشهایسالمینبودن.البتهکهمنارزشهای

قابلتحسینیهمداشتم—تشنگیبرایدیدنجهان،کنجکاوی

برایآدمهاوفرهنگها،یهجورماجراجوییِرهاوبیمقصد—

ولیزیرِهمهیاینارزشهاوبرنامهها،یکارزشِناجورهم

جاخوشکردهبود:شرم.اونموقعزیادازشآگاهنبودم،ولی

باخودمصادقمیشدممتوجهمیشدم اگهیهلحظهکاملاً

کهیکارزشِبهدردنخوراونجاقایمشده،یهجاییاونزیرمیرا.

نمیتونستمببینمش،ولیدرلحظههایسکونکهکاملاًباخودم

روراستمیشدممیتونستمحسشکنم.

خودمحقبینیِاوایلِدههیدومزندگیموعنوگههایروانخراشِ

دوراننوجوانیمیکسریچالهچولهواختلالِمربوطبهتعهدرو

درونمنجاگذاشتهبودن.چندسالقبلشِروبهطورافراطی

صرفجبرانکارهاییکهفکرمیکردمعقبموندمازشون،و

اضطرابهایاجتماعیِسالهاینوجوانیامکردهبودم،درنتیجه

digital nomad  1  |  یعنی مثل عشایر، دور دنیا رو بگردی و هرجا که دلت خواست 
کونتِ رو بذاری زمین و با ابزارهای دیجیتال )لپ تاپ، گوشی، اینترنت، هرچی( دورکاری 

کنی.
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حسمیکردمباهرکسیکهمیخواممیتونمقراربذارم،با

هرکسیکهمیخواممیتونمدوستبشم،هرکسیکهمیخوام

رودوستداشتهباشم،باهرکسیکهدلممیخوادمیتونم

سکسکنم.پسچرابهیکنفرمتعهدبمونم؟یابهیکگروه

اجتماعی،یکشهر،یککشور،یایکفرهنگ؟اگهمیتونستم

همهچیزروبهطوریکسانتجربهکنم،پسبایدهمهشونرو

بهطوریکسانتجربهمیکردم،مگهنه؟

باایناشتیاقکهفکرمیکردمبههمهیدنیاوصلم،مثلیک

بازیِلیِلیِجهانیبهمدتپنجسالازاینکشوربهاونکشور

میپریدم.پنجاهوپنجکشورروگشتم،دههادوستورفیقپیدا

کردم،وپریدمتویبغلچندینمحبوبومعشوق.همهشونهم

خیلیسریعجایگزینمیشدنوبعضیهاشونهمباپروازِبعدی

ِبعدیفراموشمیکردم. بهکشور

زندگیِعجیبیبود.پربودازتجربههایفوقالعادهوافقگستر،

دردِ سِرکردنِ برای انگار که البتهسرخوشیهایسطحی، و

ریشهدواندهونهانِمنطراحیوساختهشدهبود.تجربههایی

کهداشتمهمزمانخیلیعمیقوخیلیبیمعنیبودند،هنوزهم

همینطوره.بعضیازبزرگتریندرسهایزندگیولحظههایی

کهشخصیتمروشکلدادند،درهمیندورانورویجادهها

اتفاقافتاد.والبتهدرهمیندورانبودکهوقتوانرژیِزیادی
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تلفکردم.

الانمندرنیویورکزندگیمیکنم.یهخونهدارم،بالوازمومبلمان،

یکقبضبرقویکهمسر.هیچکدومازاینهامسحورکنندهیا

هیجانانگیزنیستند.ومنهمینجوریدوستشوندارم.چون

بعدازاینچندینوچندسالِپرهیجان،بزرگتریندرسیکهاز

تام،بهخودیِخود ماجراجوییهامیادگرفتماینهکه:آزادیِ

بیمعنیـه.

آزادی،اینفرصتروبهآدممیدهکهبهمعناهایبزرگتریدست

ًچیزِمعنادارینیست.درنهایت، پیداکنه،ولیبهخودیِخودلزوما

تنهاراهِرسیدنبهمعناوحسِاهمیتدرزندگی،ردکردنِگزینهها،

محدودکردنِآزادی،وانتخابِتعهدبهیکمکان،یکباور،و)آب

دهانخودراقورتمیدهد(یکشخصاست.

منبهمرورزمانودرخلالسالهاسفربهاینبینشرسیدم.مثل

بیشترِکارهایافراطیمدرزندگی،بایدخودتروتویاونهاغرق

کنیکهبفهمیخوشحالتنمیکنن.سفربرایمنیههمچین

چیزیبود.بعدازاینکهخودمرودرپنجاهوسومین،پنجاهو

چهارمین،پنجاهوپنجمینکشورغرقکردم،کمکممتوجهشدم

اگرچههمهیتجربههامهیجانانگیزوعالیبوده،ولیتعداد

اندکیازاونهااهمیتِماندگاریداشته.درحالیکهدوستهام

دروطنداشتنسروسامونمیگرفتنوازدواجمیکردن،خونه
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میخریدن،ووقتشونروباشرکتهایجالبیااهدافسیاسیِ

جذابیمیگذروندن،منداشتمخودمروازاینسرخوشیبه

سرخوشیِبعدیمیکشِیدم.

درسال۲۰۱۱بهسنتپترزبورگروسیهسفرکردم.غذاافتضاح

بود،هواافتضاحبود)برفدرماهمیِ؟شوخیتگرفته؟(،آپارتمانم

افتضاحبود،هیچیسرجِاشنبود،همهچیخیلیگرونبود،

آدمهاگستاخبودنوبویعجیبیمیدادن،هیچکسلبخند

نمیزدوهمهخیلیمشروبمیخوردن.ولیبااینوجودعاشقش

شدمواینسفریکیازبهترینهامبود.

فرهنگروسییهجوریرکُـهکهاغلبِغربیهاباهاشدچار

سوءتفاهممیشن.اونجاخبریازمهموننوازیهایساختگیو

تعارفهایالکینیست.اونجاکسیبهغریبههالبخندنمیزنه

یاوانمودنمیکنهچیزیرودوستدارهکهنداره.درروسیه،اگر

چیزیاحمقانهباشه،میگیاحمقانهس.اگهیکیآدمتخمی

بایکی باشه،بهشمیگیتویهآدمتخمیهستی.اگهواقعاً

حالکنیواوقاتخوبیباهاشداشتهباشی،بهشمیگیکه

باهاشحالمیکنیوباهاشخوشمیگذره.مهمنیستکه

اینآدمدوستِتوئه،غریبهس،یاکسیکهپنجدقیقهپیشتو

خیابوندیدی.

هفتهیاولهمهیاینهاخیلیآزاردهندهبود.رفتمسرِقراربا
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یکدخترروس،وسهدقیقهازنشستنِمانگذشتهبودکهبایک

قیافهیبامزهبهمنگاهکردوگفت:اینچیزیکهگفتیخیلی

احمقانهبود.نوشیدنیمپریدتویگلومونزدیکبودخفهشم.

طرزِبیانشاصلاًجورینبودکهانگاردعواداره؛یهجوریگفتکه

انگاریکخبرِپیشپاافتادهبود،مثلوضعیتِهوایاونروز،یا

سایزکفشهاش،ولیبااینوجودهنوزتوشُکبودم.بههر

حال،درغرب،اینجوررکگوییخیلیگستاخانهس،مخصوصاً

اگهازطرفکسیباشهکهچنددقیقهپیشملاقاتکردی.ولی

انگاراونجاهمهاینجوریبودن.هرکیازراهمیرسیدهمینقدر

پرروبود،ودرنتیجهذهنِغربیِمناحساسمیکردازهمه

طرفموردحملهقرارگرفته.ضعفهاوناامنیهامغرغرکناندر

موقعیتهایمختلفمیاومدنبالا،یهجوریکهانگارسالها

فرصتِخودنماییپیدانکردهبودن.

چندهفتهکهگذشت،منبهرکگوییِروسهاعادتکردم،

همونطورکهبهغروبآفتابدرنیمهشبیاودکاهایتیزیکهتا

فیهاخالدونِمعدهرومیسوزوندعادتکردم.وبعداینفرهنگ

روبهخاطرهمینخصوصیتهاتحسینکردم:ابرازِخالصانه.

صداقتبهمعنایواقعیکلمه.ارتباطِبدونقیدوشرط،بدون

شیلهپیله،بدونانگیزههایپنهان،بدونتعارفتیکهپارهکردن،

بدونتلاشبرایاینکهکسیازشماخوششبیاد.
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یهجوراییبعدازسالهاسفر،شایددریکیازغیرآمریکاییترین

جاهایدنیابودکهطعمآزادیروچشیدم:اینکهبتونمهرفکر

یاحسیروبهزبونبیارمبدونترسازعواقبش.شکلعجیبیاز

رهاییبودکهازطریقپذیرشِردکردن/شدنبهدستمیاومد.و

مثلکسیکهبیشترِعمرشازاینجورابِرازهایرکُمحرومبوده

—اولتوسطِیکزندگیِخانوادگیکهعواطفروسرکوبمیکرد،

وبعدهاتواینجریانکهبههمهنشونبدممناعتمادبهنفس

دارم—سرمستِاینبیپردهگوییشدم،مثلبهترینودکاییکه

تاحالاخوردم.اونیکماهکهدرسنتپترزبورگگذشتمبهمـه

برام،ولیآخرهاشنمیخواستمکهازاونجابرم.

سفریکابزارفوقالعادهبرایخودسازیـه.چونشمارواز

ارزشهایفرهنگخودتونرهامیکنهوبهتوننشونمیده

کهجوامعدیگهمیتوننباارزشهاییکاملاًمتفاوتزندگی

کننوکارشِونهمراهبیفتهوازخودشونبدشوننیاد.این

مواجههباارزشهاومعیارهایفرهنگیِمتفاوتشمارومجبور

میکنهچیزهاییکهفکرمیکردینتویزندگیخیلیازشمطمئن

هستیدرودوبارهبررسیکنید،واحتمالبدینکهشایدروشِشما

بهترینروشبرایزندگینیست.دراینموردبخصوص،روسیه

بهمنیاددادکهارتباطاتِچرتوپرتوساختگیِالکیمهربونکه

درفرهنگخودمونرایجـهروازنوارزیابیکنموازخودمبپرسم
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کهآیااینفرهنگیهجوراییمارودرقبالِهمدیگهمتزلزلوناامن

نکرده،یانریدهتویصمیمیتهامون؟

یادمهکهیکروزداشتمبااستادمکهاهلروسیهبوددرمورداین

قضیهبحثمیکردیم،واونتئوریجالبیدراینموردداشت.

جامعهیروسیهکهنسلهاتحتسلطهیکمونیسمزندگی

کردهبود،بافرصتهایخیلیکمِاقتصادی،ومحبوسدرقفسِ

رعبووحشت،فهمیدنکهارزشمندترینداراییشوناعتماده.و

برایایجاداعتمادبایدروراستباشی.اینیعنیوقتیبااوضاع

حالنمیکنی،رکوبدونعذرخواهیبهزبونشبیاری.

ابِرازِبیپرده،اگرچهناخوشایند،ولیکاریارزشمندمحسوب

میشدچونبرایبقاضروریبود،چونبایدمطمئنمیشدیبه

کیمیشهاعتمادکردوبهکینمیشه،وبایدخیلیسریعتهوتوی

اینقضیهرودرمیآوردی.

ولیدرغربِ»آزاد«فرصتهایتجاریبهوفورپیدامیشد،

اونقدرزیادکهاگهخودترویهجورِخاصینشونمیدادی،

ارزشمندترمحسوبمیشد،حتیاگهاونجورِخاص،غلطبود

وخودِواقعیتنبود.درهمچینجامعهایاعتمادارزشِخودش

روازدستداد.ظاهرسازیو»جنسقالبکنی«بهفرمهای

بهدردبخورتریازابِرازتبدیلشدن.اینکهآدمهایزیادیرو

بهطورسطحیبشناسیخیلیمنفعتشبیشتربودازاینکه
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آدمهایمعدودیروازنزدیکوعمیقبشناسی.بههمیندلیل

درفرهنگهایغربیاینبهیکهنجارتبدیلشدکهچیزهای

مودبانهبگی،حتیوقتیکهخوشتنمیاد.دروغهایمصلحتی

کوچولوبگیوبابقیهموافقتکنی،وقتیموافقنیستی.بههمین

دلیلآدمهایادمیگیرنوانمودکننباکسیرفیقهستنکه

ازشخوششوننمیاد،وچیزهاییبخرنکهواقعاًنمیخوان.

سیستماقتصادیاینجوررفتارهاوفریبهاروتشویقمیکنه.

ایرادِاینقضیهاینهکهدرغربتوهیچوقتنمیتونیبفهمیکه

آیامیتونیبهکسیکهداریباهاشحرفمیزنیاعتمادکنییا

نه.بعضیوقتهااینمسألهبیندوستهایصمیمیواعضای

خانوادههموجودداره.درغرب،اونقدررویآدمهافشارهست

کهمحبوبباشند،کهاغلبِاوقاتآدمهاهمهیشخصیتشون

رو،بستهبهاینکهمخاطبشونچهکسیهست،ازنوپیکربندی

میکنند.

پس زدن/پس زده شدن زندگی ت رو بهتر می کنه
فرهنگمثبتگرایی/مصرفگراییاینباوررودرذهنمافروکرده

کهماتاجاییکهممکنهبایدپذیراوتاییدکنندهباشیم.واین

شالودهیخیلیازکتابهایبهاصطلاحمثبتاندیشیـه:آغوشِ
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خودرابهرویفرصتهابازکنید،پذیراباشید،بههمهچیزوهمه

کسآریبگویید،والیآخر.

ولیمابایدیهچیزیروردکنیم،درغیراینصورتهویتینخواهیم

داشت.اگرهیچچیزیازچیزهایدیگربهتریاخواستنیترنباشه،

اونوقتماتوخالیمیشیموزندگیمونبیمعنا.بدونارزش

خواهیمبودوزندگیمونبدونِمقصود.

اینکهازردشدن/ردکردنِیهسریچیزهاطفرهبریمدروهلهیاول

شایدحسخوبیبهمونبده،واینهمونحسیـهکهدنیای

بیرونسعیمیکنهبهماقالبکنه.بهمونسرخوشیِکوتاهمدت

میدهولیدربلندمدتماروسرگردونوبیسمتوسومیکنه.

ًقدرِچیزیروبدونیوتحسینشکنی،باید برایاینکهواقعا

خودتروبهشمقیدّکنی.اینکهسالهااززندگیترووقفِیک

رابطه،یکاثر،یایکمسیرشغلیکنی،لذت،معناواحساسِ

رضایتِزیادیدرخودشداره.واگرگزینههایدیگهروپس

نزنی،نمیتونیدربلندمدتسرمایهگذاریکنیوبهنتیجهی

درستدرمونیبرسی.

انتخابِیکارزشبرایخودتوزندگیتنیازمندِاینهکهدستِ

ردبهارزشهایجایگزینبزنی.اگرمنانتخابکنمکهازدواجو

تشکیلخانوادهروبهمهمترینبخشزندگیمتبدیلکنم،این

pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


|  اهمیتِ »نه« گفتن  | |  273  |

یعنی)احتمالاً(انتخابکردمکهبهاورجی1هایرویکوکائین

بادرودافهاخیلیبهاندم.اگرانتخابکردمکهخودمروبر

اساستواناییمدربرقراریِدوستیهایشفافوصادقانهقضاوت

کنم،یعنیدیگهنمیخوامپشتسررفیقهامکسشربگموبه

غیبتکردن»نه«میگم.اینهاتصمیمهایسالمیهستند،و

هرباربایدبهخاطرِاونهابهگزینههاوفرصتهایدیگهنه!بگی.

نکتهاینهکه:اگهمیخوایمیکچیزِخاصروبهعنوانارزش

انتخابکنیمبایدبراشترهخرُدکنیم.وبرایاینکهیکچیزیرو

ارزشِخودمونقلمدادکنیم،بایدچیزهاییکه»اونچیز«نیستن

روردکنیم.برایاینکهXروارزشِخودبدونیم،بایدغیرXهارو

ردکنیم.

اینپسزنیهابخشِذاتیوضروریِحفظِارزشهاودرنتیجه

هویتمونهستند.ماتوسطچیزهاییکهانتخابمیکنیم

پسبزنیم،تعریفمیشیم.واگرچیزیروردنکنیم)شایداز

ترساینکهخودمونتوسطچیزیپسزدهبشیم(هیچهویتی

نخواهیمداشت.

اجتنابازپسزنیبههرقیمتی،اجتنابازمناقشهورودررویی،

تلاشبرایپذیرشِهمهچیبهطورمساوی،تلاشبرایاینکه

همهچیزروسازگاروهمخوانکنی،شکلعمیقوالبتهظریفی

orgy 1  |  به سکس گروهی )معمولاً بیش از سه نفر( گویند.
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فکر ازاونجاکه خودمحقبین، آدمهای خودمحقبینیـه. از

میکننداستحقاقشرودارندهمیشهحالِخوبداشتهباشند،

بههیچچیزیدستِردنمیزنند.چوناگهاینکارروبکنند

حسبدیبهخودشونیابهیکیدیگهدستمیده.وچونبه

هیچچیزدستِردنمیزنندیکزندگیِبیارزش،سرخوشیمحور،

وخودشیفتهرودرپیشمیگیرند.همهیاونچیزیکهبهش

اهمیتمیدناینهکهسرخوشیشونروبهمدتِطولانیترحفظ

زندگیدوریکنند،ووانمود کنند،ازشکستهایاجتنابناپذیرِ

کنندکهرنجدرزندگیشونوجودنداره.

پسزنیمهارتِحیاتیومهمیدرزندگیـه.هیچکسنمیخواددر

رابطهایکهخوشحالشنمیکنهگیرکنه.هیچکسنمیخوادتوی

کسبوکاریاشغلیکهبهشاعتقادندارهپابندبشه.هیچکس

نمیخواددرگفتنِچیزیکهواقعاًمیخوادبهزبونبیاره،احساسِ

ناتوانیکنه.

ولیبااینوجودآدمهاانتخاباولشونپسنزدنوکناراومدنـه.

همیشه.

آدمیزادبهطورطبیعیعاشقصداقتـه.ولیبخشیازصادق

بودندرزندگیاینهکهبا»نه«گفتنو»نه«شنیدناوکیبشیم.

درنتیجهپسزنیرابطهمونروبهتروزندگیِعاطفیمونرو

سالمترمیکنه.
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مرزها
روزیروزگاریدرزمانهایقدیمدختروپسرجوانیبودند

کهخانوادههاشونازهممتنفربودند.ولیپسرهدزدکیواردِ

مهمونیایشدکهخونوادهیدخترهبرگزارکردهبودند،چونخب،

آدمهَولَوکسخلیبود.دخترهپسرکرومیبینه،وفرشتههای

خیالیترانهیشیرینیبرایاعضایزنانهشمیخونندودچار

رطوبتِموضعیمیشه،واینجوریمیشهکههمونجادرلحظه

عاشقپسرهمیشه.بههمینسادگی.بعددوتاییمیرنبهباغِ

خونهیدختره،وتصمیممیگیرنکهفردایهمونشبباهم

ازدواجکنند.تصمیمِمنطقیایبهنظرمیرسه!مخصوصاًوقتی

دوتاخونوادهسایهیهمدیگهروباتیرمیزنند.

چندروزبریمجلوتر.

خانوادههاازازدواجِایندوخبردارمیشنوکفوخونبالامیارن.

دعوایقبیلهایمیشه.حتیمارکیزیو1رفیقِشفیقِپسرهطیِاین

ماجراهامیمیره.دختره،خستهازاینجفاهایروزگار،اینقدر

غمگینمیشهکهدوامیخورهتابخوابه.دوروزِتماممیخوابه.

ولیازبدِروزگار،اینزوجِجوانارتباطاتِدرستوحسابیدر

زندگیِمشترکروبلدنیستن،ودخترهکاملاًفراموشمیکنهکه

درمورداینقضیهبهشوهرشچیزیبگه.درنتیجهدومادِقصهی

Mercuitio  1
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ما،فکرمیکنهعروسخانمخودکشیکرده.اونهمدیگهکاملاً

قاطیمیکنهودستبهخودکشیمیزنه،بهاینامیدکهدر

زندگیِپسازمرگیایههمچینکوفتی،دوبارهبههمبرسند.

ولیدخترهبعدازدوروزازخواببیدارمیشهومتوجهمیشه

کهبله،جاترهوبچهنیست.شوهرشخودکشیکرده،پساون

همهمینروشرودرپیشمیگیرهوخودشرومیکشه.پایان.

درفرهنگِامروزیِمارومئووژولیتنمادِ»عشقوعاشقی«ـه.در

فرهنگانگلیسیزبان،بهشمیگنداستانِعاشقانه،ایدهآلی

کههمهمیخوانبهشبرسند.ولیوقتیتویقصهریزمیشی

میبینیکهاینبچههاکاملاًعقلشونروازدستدادنوکسخل

شدن.وخودشونروبهکشتندادنکههمینقضیهروثابتکنن.

خیلیازفرهیختگانشکدارنکهشکسپیر»رومئووژولیت«رودر

ستایشعشقوعاشقینوشتهباشه.اونهامیگنایناثرنقدیبر

عشقوعاشقیـه،واینکهعشقوعاشقیچهقدرمیتونهاحمقانه

باشه.شکسپیرنمیخواستایننمایشنامه،عشقروشکوهمند

ًبرعکسداشت:یکتابلوینئونِ جلوهبده.درواقعهدفیکاملا

چشمکزنکهروشنوشته»واردنشوید«وچسبهایزردِپلیس

دورشِکشیدهشدهکهروشنوشته»عبورنکنید«.

عشقِرومانتیکدرطولِتاریخِبشر،موردنقدونکوهشبوده،

برخلافِاینروزهاکهخیلیهمپرطرفداروخواستنیـه.درواقعتا
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اواسطقرننوزدهممیلادیعشقیکچیزِغیرضروریمحسوب

میشد،یکعاملِبازدارندهوازلحاظِروانشناختی،خطری

برایچیزهایمهمترزندگی،چیزهاییمثلکشاورزیِپرُوپیِمون،

یاازدواجبامردیکهگوسفندهایزیادیداره.اغلبجوانها

رومجبورمیکردندکهازعشقوعاشقیکناربکشندبهنفعِ

ازدواجهاییاقتصادیکهثباتروبرایخودوخانوادهشونتضمین

میکرد.

دیوانهوارِ عشقهای مدل این ایندورهوزمونه توی ولی

شیرینوفرهادطوریخیلیوسوسهبرانگیزند.وفرهنگِمارو

دربرگرفته.وهرچهرمانتیکتربهتر.چهبن افلک1باشهکهداره

آمادهمیشهیکسیارکرومنهدمکنهوزمینروبهخاطرِعشقبه

یکدخترنجاتبده،یامل گیبسون2باشهکهصدهامردانگلیسی

رومیکشهدرحالیکهتویکلهشتصاویرِشکنجهوتجاوزبه

همسرشآروموقرارروازشگرفته.یااوندافِخوشگل،الِونِ

تویارباب حلقه هاکهفناناپذیریشروبخشیدبهخاطراینکهبا

آراگورنباشه3یااونکمدیهایاحمقانهایکهتوشجیمی فالن

بیخیالِبلیطبازیتیمردِ ساکسدرمرحلهیحذفیمیشهچون

Ben Affleck  1  |  اشاره به فیلم »آرماگدِون« داره، محصول سال ۱۹۹۸

Mel Gibson  2  |  اشاره به فیلم »شجاع دل« محصول سال ۱۹۹۵ داره که توش »مل 
گیبسون« نقش قهرمان شورشی »ویلیام والاس« رو بازی می کنه

Lord of the Rings در فیلم  Aragorn و Elven  3
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درو برَی موردلشهواشوکردهیایههمچینچیزی.1

اگهاینجورعشقهایرمانتیکمثلکوکائینبود،اونوقتهمهی

ماتویاینفرهنگمثلتونی مونتانادرفیلمصورت زخمیبودیم:

کلهمونروتویکوهیازکوکائینفرومیکردیموفریادمیزدیم

»بهرفیقکوچولویمنسلامکن«.2

مشکلاینجاستکهماداریممتوجهمیشیمعشقرمانتیک

ًمثلکوکائینـه.یعنیبهطرزترسناکیشبیهبهکوکائین واقعا

عملمیکنه.یعنیدقیقاًهمونقسمتهاییازمغزروانگول

میکنهکهکوکائین.یعنیتوروبالامیبرهوبرایمدتیحالخوبی

بهتمیدهولیدرکنارش،همونقدرکهمشکلاتروحلمیکنه

همونقدرهممشکلبهوجودمیاره،درستمثلکوکائین.

بیشترِعناصرِسازندهیعشقرمانتیککهمابهدنبالشهستیم

—یعنیبرونریزیِاحساساتبهطرزیدراماتیکوسرگیجهآور،

بالاوپایینهایعشقِآتشین—نمایشیسالموحقیقیازعشق

نیستند.درواقعشکلِدیگهایازخودمحقبینیهستندکهخودشون

رودرروابطنشونمیدن.میدونمکهاینقضیهباعثمیشهکه

1  اشاره به فیلم Fever Pitch داره محصول سال ۲۰۰۵ با بازیِ Jimmy Fallon و 
Drew Barrymore

2  فیلم Scarface رو که دیدی؟  اگه ندیدی ببین. آل پاچینو در این فیلم یکی از بهترین 
بازی های عمرش رو ارائه داد و جمله ی »Say Hello to My Lee’tle Friend« با لهجه ی 

خاص ش از ماندگارترین جمله های تاریخ سینما ست.
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منبراتونیکآدمِضدحالباشم.جدیمیگم.آخهکیاینجوری

عشقروخواروخفیفمیکنه؟ولیخوببهحرفهامگوشکن.

واقعیتاینهکهماعشقسالمداریموعشقناسالم.عشق

ناسالمیعنیوقتیدوتاآدمازطریقحسهاییکهبههمدارند

میخوانازمشکلاتشونفرارکنن.بهعبارتدیگه،ازهمدیگه

بهعنوانراهفراراستفادهمیکنن.عشقسالمیعنیوقتیدوتا

آدمباهمدلیوحمایتِهمدیگه،بهمشکلاتشوناقرارمیکنند

ومیرنکهشاخشروبشکونن.

تفاوتعشقسالموناسالمبهایندوتاچیزبرمیگرده:۱(هر

کدومازطرفینرابطهچهقدرمسئولیتپذیرهستند،و۲(هر

کدومازطرفینچهقدرباپسزدهشدنازطرفدیگریکنارمیان.

هرجاییکهیکرابطهیناسالمیامسموموجودداشتهباشه،

احساسِمسئولیتیشُلوولِورخنهپذیررویطرفینهست،

ویهجورناتوانیدرپسزنی.ولیوقتیرابطهسالموپرمهر

باشه،مرزهایواضحیبینطرفینوارزشهاشونوجودخواهد

داشت،وهرجاکهلازمشدخیابانیپهنبینشونبازمیشهبرای

رفتوآمدِردکردن/ردشدنها.

منظورماز»مرز«،ترسیمِخطهاییواضحبینِمسئولیتِآدمها

برایمدیریتِمشکلاتِخودشونه.آدمهاییکهتویروابطِسالمبا
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مرزهایواضحیهستند،مسئولیتِارزشهاومشکلاتِخودشون

رومیپذیرنوزیرِبارمسئولیتِارزشهاومشکلاتِپارتنرشون

نمیرن.آدمهاییکهروابطناسالمبامرزهاییضعیفیابدون

هیچمرزیهستند،مداماززیرِبارِمسئولیتومشکلاتشونه

خالیمیکنندو/یامسئولیتِمشکلاتِپارتنرشونروبرعهده

میگیرند.

مرزهایضعیفچهشکلیاند؟بذارچندتامثالبراتبزنم:

»اجازهنداریبدونمنبادوستهاتبریبیرون.توکهمیدونیمن

چهقدرحسودیمیکنم.بایدخونهپیشمنبمونی.«

»همکارهایمنخیلیاحمقاند.همیشهکاریمیکننکهدیربه

جلسههامبرسم،چونهمهشبایدبهشونبگمفلانکارروچهجوری

بایدانجامبدن.«

»باورمنمیشهاینجوریمنروپیشخواهرماحمقجلوهدادی.

دیگههیچوقتجلویاونباهاممخالفتنکن.«

»خیلیاینموقعیتِشغلیتویبوستونرودوستدارم،ولیمیدونم

مامانمهیچوقتمنرونمیبخشهاگهازشدوربشم.«

»منخوشممیاددوستدخترتباشمولیمیشهبهدوستمسیندی

چیزینگی،آخهخیلیناراحتمیشهواعتمادبهنفسشروازدست
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میدهاگهمندوستپسرداشتهباشمواوننداشتهباشه.«

درهرکدومازاینسناریوها،شخصیدارهمسئولیتِمشکلات/

عواطفیرومیپذیرهکهمالخودشنیست،یاازیکیدیگه

میخوادکهمسئولیتِمشکلات/عواطفشروبرعهدهبگیره.

بهطورکلیآدمهایخودمحقبیندرروابطشونتوییکیازاین

دوتاداممیافتند:یاانتظاردارنکهبقیهمسئولیتِمشکلات

»منیهآخرهفتهیآرومتویخونه بگیرن: برعهده رو ایشون

میخواستم.بایداینرومیدونستیوبرنامههاتروکنسلمیکردی.«

یااینکهزیادیمسئولیتِمشکلاتِبقیهروبرعهدهمیگیرن:

»دوبارهکارِشروازدستداد،ولیفکرکنمتقصیرِمنهچوناونقدر

کهبایدپشتیبانشنبودم.فردامیرمکهبهشکمککنمرزومهشرو

بازنویسیکنه.«

آدمهایخودمحقبینازایناستراتژیهادرروابطشوناستفاده

میکنن،همونطورکهبرایهرچیزِدیگهایمیرنسراغِاین

استراتژیتااززیرِبارِمسئولیتِمشکلاتشونشونهخالیکنن.در

نتیجهروابطشونشکنندهوتقلبیـه.محصولِطفرهرفتنازدردهای

درونیـه،ونهمحصولِستایشواحترامِواقعینسبتبهمحبوب.

اینقضیهنهتنهابرایروابطعاشقانه،بلکهدرروابطِخانوادگیو

رفاقتهاهمصدقمیکنه.یکمادرِسلطهجوممکنهمسئولیتِ
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همهیمشکلاتِزندگیِبچههاشروبرعهدهبگیره.واینمادر

بچههایخودمحقبینیروبارمیارهکههمیشهدرزندگیانتظار

دارنیکیدیگهازراهبرسهومسئولیتِمشکلاتشونروبرعهده

بگیره.

)بههمیندلیلـهکهمشکلاتیکهدرزندگیِعاشقانهوروابطمون

داریمبهطرزترسناکیبهمشکلاتِبینوالدینمونشبیههستند.(

وقتیمرزهاینامشخصومهگرفتهایبرایمسئولیتِعواطفو

کارهاتمشخصکردی—وحوزههاییروشکلدادیکهتوش

مشخصنیستکیمسئولِچیه،چیتقصیرِکیه،چراداری

فلانکارروانجاممیدی—هیچوقتنمیتونیارزشهای

قرصومحکمیبرایخودتبسازی.تنهاارزشتاینمیشهکه

پارتنرتروخوشحالکنی.یاتنهاارزشتاینمیشهکهپارتنرت

توروخوشحالکنه.

والبتهاینقضیهخودشمشکلاتِبیشتریبهبارمیاره.وروابطی

کهاینجورمهگرفتهوتارهستندمعمولاًمثلهیندنِبرگ1سقوط

میکنن،باکلیداستانوآتیشبازیوسروصدا.

1  کشتی هوایی هیندنبرگ که در سال ۱۹۳۷، وقتی که از فرانکفورت آلمان عازم آمریکا 
بود، به علت برخورد با دکل زمینی در نیوجرسی آتش گرفت و سقوط کرد و باعث 
منسوخ شدنِ استفاده از کشتی های هوایی شد. کشتی هوایی از این بالن های شبیه 

قرص شیاف ـه :((
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آدمهانمیتوننمشکلاتشماروحلکننونبایدهمتلاشی

براشبکننچوناینبراتونخوشحالیِواقعیبهبارنمیاره.شما

همنمیتونیدمشکلاتِیکیدیگهروبراشحلکنیدچوناینهم

اونهاروخوشحالنمیکنه.یکیازنشونههایروابطناسالماینه

کهدوتاآدمسعیمیکننمشکلاتهمدیگهروحلکننکهبه

خودشونحسخوبیدستبده.ازطرفیدریکرابطهیسالم،

دوطرفمشکلاتخودشونروحلمیکننبرایاینکهدرمورد

همدیگهحسخوبیبهشوندستبده.

مرزبندیمناسبودرستوحسابیبهاینمعنینیستکهتو

نمیتونیبههمدمتکمککنییاازشحمایتکنی،یااینکه

اجازهندیاونبهتکمککنهیاازتحمایتکنه.جفتتونبایداز

همحمایتکنید.ولیفقطبهایندلیلکهانتخابکردینحمایت

کنیدیاحمایتبشید.نهبهایندلیلکهحسمیکنیمجبور

شدی،یاحقِتوئه،یاسهمتوئه،یازنتوئه:((

آدمهایخودمحقبینکهتقصیرکارهاواحساساتشونرو

میذارنگردندیگری،اینکاررومیکنندچونباوردارناگه

همیشهخودشونروبهعنوان»قربانی«جابزنن،درنهایتیکی

ازراهمیرسهکهاونهارونجاتبده،ومهِریکههمیشه

طلبمیکردنرودریافتمیکنن.

آدمهاییکهتقصیرِکارهاواحساساتِدیگریروبرعهدهمیگیرن
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اینکاررومیکننچونباوردارنکهاگهپارتنرشونرو»درست

کنن«ونجاتشبدن،مهِریکههمیشهمیخواستنرودریافت

میکنن.

اینهایینویانگِهررابطهیناسالمیهستن:قربانیوناجی،

آدمیکهآتشروروشنمیکنهچوناینکارحسِمهمبودن

بهشمیده،وآدمیکهآتشروخاموشمیکنه،چوناینکار

بهشحسِمهمبودنمیده.

ایندومدلآدمخیلیجذبِهمدیگهمیشن،ودرنهایتبههم

میرسن.آسیبشناسی1ِاینآدمهاخیلیباهممچَـه.معمولاً

زیرسایهیپدرومادرهاییبزرگشدنکهیکیازاینویژگیهارو

ازخودشوننشوندادن.درنتیجهبرداشتِاینآدمهاازرابطهی

»شاد«اونهکهبراساسِخودمحقبینیومرزهایضعیفبناشده

باشه.

متاسفانهجفتشوننمیتونننیازهایواقعیِهمدیگهروارضا

کنن.درواقعاینالگویبیمارِ»تقصیرروبرگردنِدیگریانداختن«

و»تقصیرروبرعهدهگرفتن«باعثوخیمترشدنِخودمحقبینی

وهمچنینتنزلِعزتنفسمیشه،ویژگیهاییکهدردرجهی

اولاجازهنمیدادننیازهایعاطفیِاینآدمهاارضابشه.قربانی،

مشکلاتِبیشتروبیشتریایجادمیکنهکهنیازبهحلشدندارند،

pathology  1  |  پاتولوژی
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نهبهاینخاطرکهواقعاًمشکلاتِبیشتریوجوددارن،بهاین

خاطرکهبااینکارتوجهومهِریکهمیخوادرودریافتمیکنه.

ناجیمشکلاتروحلمیکنهوحلمیکنه،نهبهاینخاطرکه

واقعاًبهمشکلاتاهمیتمیده،بهاینخاطرکهباوردارهباید

مشکلاتِبقیهروحلکنهتاشایستهیمهروتوجهدیگرانباشه.

درهردویاینمواردنیتهاخودخواهانهومشروط،ودرنتیجه

خودتخریبهستن،وعشقِواقعیخیلیبهندرتتجربهمیشه.

پارتنرشرودوستداشتهباشهبهش فردِقربانی،اگهواقعاً

میگه:»ببین،اینمشکلِمنه؛مجبورنیستیبرایمنحلش

کنی.فقطباشومنرودراینمسیرحمایتکن.«اینیک

ابِرازِعشقِواقعیـه:اینکهمسئولیتِمشکلاتِخودتروبرعهده

بگیریومسئولیترونندازیگردنِپارتنرت.

اگرناجیواقعاًمیخواستقربانیرونجاتبدهبهشمیگفت:

»ببین،توداریتقصیرِمشکلاتِخودترومیندازیگردنبقیه؛

خودتحلشکن.«وبهطرزِبیمارگونهایایننمودِعشقِواقعیـه:

یهجورکمکبهاونیکیبرایحلمشکلاتِخودش.

درعوض،همقربانیوهمناجیازهمدیگهاستفادهمیکنن

در اعتیادیـهکه برسن.مثل بهسرخوشیهایعاطفی که

همدیگهمصرفشمیکنن.ونکتهیمسخرهشاینجاستکه

وقتیآدمسالمیروبهشونمعرفیمیکنیکهباهاشوارد
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رابطهبشن،میگنکهطرفحوصلهسربرهیا»شیمی«مون

بههمنمیخوره.اونهابیخیالِاونآدمِسالممیشنچون

اینآدمبهاندازهیکافیبرایایشون مرزهایدرستوحسابیِ

»هیجانانگیز«نیستکهباعثتحریکِسرخوشیهایمداومدر

شخصِخودمحقبینبشه.

برایقربانیها،سختترینچیزدردنیااینهکهخودشونرو

مسئولمشکلاتشونبدونن.همهیزندگیشونبراینباوربودن

کهدیگرانمسئولِسرنوشتِایشونهستن.برداشتنِاولینگامها

برایقبولِمسئولیتِخودشوناغلبازترسناکترینهاست.برای

ناجیهاسختترینچیزدردنیااینهکهدستازقبولِمسئولیتِ

مشکلاتِدیگرانبردارن.همهیعمرشونحسارشمندبودنو

محبوببودنروزمانیدریافتکردنکهدرحالِنجاتِیکیدیگه

بودن،درنتیجه،بیخیالِایننیازشدنخیلیبراشونترسناکه.

اگربرایکسیکهدوستشداریفداکاریمیکنی،بایددلیلش

اینباشهکهخودتمیخوای،نهبهخاطراجباریاترسازعواقبِ

انجامندادنش.اگرپارتنرتمیخوادبراتفداکاریکنه،باید

دلیلشاینباشهکهاونواقعاًمیخواداونکارروبکنه،نه

بهخاطراینکهشمااینفداکاریروازطریقِخشمیااحساسِ

گناه،دستکاریکردهباشید.کارهایناشیازعشقتنهازمانی

معتبرهستندکهبدونقیدوشرطیاانتظاراتانجامبشن.
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شایدبرایبعضیهاسختباشهتشخیصبدنکهآیاکاریرو

ازرویاجبارانجاممیدنیاداوطلبانه.برایتستکردنش

اینراهکارروبهتپیشنهادمیدم؛ازخودتبپرس:»اگه

بهدرخواستشنهبگم،رابطهمونچهتغییریمیکنه؟«و

همینطوربپرس:»اگهپارتنرمکاریکهمنازشمیخوامرو

نکنه،رابطهمونچهتغییریمیکنه؟«

اگهجواباینباشهکه»نه«گفتنِشماکلیداستانمیشه

وچینیهایشکستهیزیادیروکفآشپزخونهبهجامیذاره،

اینیکنشونهیبدبرایرابطهتونه.نشونمیدهکهرابطهتون

مشروطـه.براساسِمنفعتهایسطحیکهازهمدریافت

میکنیدبناشده،ونهپذیرشِبیقیدوشرطِهمدیگه)ومشکلاتِ

همدیگه(.

آدمهاییکهمرزهایدرستوحسابیدارند،ازجروبحثها،

کجخلقیها،یاآسیبدیدنهانمیترسن.آدمهاییکهمرزهای

شُلوولِوتاریدارندازاینچیزهامیترسن،وهموارهرفتارهای

بالاوپایینهای خودشونروطوریتغییرشکلمیدنکهبهسازِ

عاطفیِرابطهشونبرقصن.

آدمهاییکهمرزهایمحکمیدارن،درکمیکننکهغیرمنطقیـه

اگهانتظارداشتهباشیدوطرفباهمصددرصدسازگارباشند

وهمهینیازهایهمدیگهروارضاکنند.آدمهاییکهمرزهای
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درستوحسابیدارنددرکمیکنندکهممکنهگاهیبهاحساساتِ

همدیگهصدمهبزنن،ولیدرنهایتنمیتوننتعیینکننکهبقیه

چهاحساسیداشتهباشند.آدمهاییکهمرزهایدرستوحسابی

دارنددرکمیکنندکهرابطهیسالمایننیستکهعواطف

همدیگهروکنترلکنید،بلکهاینهکهدوطرفهمدیگهرودرمسیرِ

رشدشخصیوحلمشکلاتِخودشونپشتیبانیکنند.

رابطهیسالمایننیستکهبههرچیزیکهپارتنرتبهشاهمیت

میدهاهمیتبدی؛اینهکهبهپارتنرتاهمیتبدی،صرفنظراز

اینکهاونبهچیاهمیتمیده.عشقِبیقیدوشرطاینه،عزیزم.

چه جوری اعتماد بسازیم
همسرِمنازاوندستهآدمهاییـهکهوقتزیادیروجلوآیینه

سپریمیکنه.عاشقِاینهکهخوشتیپوخوشگلباشه.منهم

طبیعتاًعاشقاینمکهاونخوشتیپوخوشگلباشه.

شبهاقبلازاینکهبزنیمبیرون،بعدازیکساعتآرایش/

شینیون/انتخابِلباس/یاهرکاریکهخانمهاپشتِمیزتوالت

انجاممیدن،ازاتاقمیادبیرونوازمنمیپرسهکه»خوب

شدم؟«.معمولاًخیلیجذابمیشه.ولیگهگاهیهمخوب

نمیشه.شایدمیخواستهمدلجدیدیبهموهاشبده،یا
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تصمیمگرفتهچکمههاییبپوشهکهیکفشندیزاینرِجلفِمیلانی

فکرکردهخیلیآوانگارده.حالادلیلشهرچیکهبوده،جواب

نداده.

وقتیاینروبهشمیگم،معمولاًخیلیمیرهرومخُش.همزمان

کهدارهبرمیگردهسمتِمیزتوالتیاکمدلباسهاشتاهرکاری

کهکردهروازاولانجامبده،وسیدقیقهیدیگهمارومعطل

کنه،چندتافحشِ»ک«دارهمبهزبونمیارهکهچندتاییشرو

همبهسمتِمنروَونهمیکنه.

روِالِمعمولاینطوریـهکهمردهادرچنینشرایطیدروغمیگن

تاهمسرودوستدخترشونروخوشحالکنن.ولیمناینکار

رونمیکنم.چرا؟چونصداقتدررابطهمازاینکههمیشهحالِ

خوبداشتهباشیمبراممهمتره.آخرینآدمیکهمنبایدخودم

روپیششسانسورکنمزنیـهکهدوستشدارموباهاشزندگی

میکنم.

خوشبختانهمنبازنیازدواجکردمکهکنارمیادوپایهیشنیدنِ

بدونِسانسورِمنـه.البتهایشونهموقتیمنپرتوپلا افکارِ

میگمصداشدرمیاد،کهبهنظرمنازویژگیهایمهمو

دوستداشتنیِهمسرمـه.قطعاًمنیتِّمنبعضیوقتهادرد

میگیره،وهوچیبازیدرمیارمواعتراضمیکنموزیربارنمیرم،

ولیچندساعتبعدباخایهمالیبرمیگردمپیششواعتراف
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میکنمکهحقبااونبوده.والحقکهحرفهایاینزنازمن

آدمبهتریساخته،اگرچهاونلحظهازشنیدنشونمتنفرم.

وقتیبالاتریناولویتِمااینهکههمیشهحالِخودمونروخوب

کنیم،یاهمیشهحالِپارتنرمونروخوبکنیم،آخرسرهیچکدوم

حالخوبینخواهیمداشت،ورابطهمونازهممیپاشه،بدون

اینکهخبرداربشیمازکجاخوردیم.

بدونمشاجرهودعوااعتمادینخواهدبود.مشاجرهبهموننشون

میدهچهکسیبیقیدوشرطهوامونرودارهوچهکسیبرای

منفعتخودشباماست.هیچکسبهیکآدمِهمیشه»باشه«گو

اعتمادنمیکنه.اگرپاندایسرخوردگیاینجابودبهتمیگفتکه

درددرروابطمونبرایتثبیتِاعتماددرهمدیگه،وایجادِسطوحِ

بالاتریازصمیمتلازموضروریـه.

برایاینکهیکرابطهسالمباشه،طرفینبایدطالبباشندکهبه

هم»نه«بگنو»نه«بشنوند.بدونِایننفیکردنها،بدونِاین

پسزدنهایگاهوبیگاهمرزهافرومیریزهومشکلاتوارزشهای

یکنفر،بهمشکلاتوارزشهایاونیکیمیچربه.مشاجرهنه

تنهاطبیعی،بلکهبرایحفظیکرابطهیسالمکاملاًضروریـه.

اگردونفرکهبههمنزدیکنتواناییِاینرونداشتهباشنکه

تفاوتهاشونروآشکاراوکلامیبههمبگن،پساونرابطهبر

اساسِدغلبازیوسوءتفاهمبناشدهوبهمرورزمانبهیکرابطهی
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مسمومتبدیلمیشه.

اعتمادمهمترینعنصرِسازندهیهررابطهایـه،دلیلشهمخیلی

سادهس:چونبدوناعتماداونرابطههیچمعنایینداره.یکآدم

میتونهبهتبگهدوستتداره،میخوادباهاتباشه،بهخاطرت

بیخیالِهرچیزیبشه،ولیاگهبهشاعتمادنداشتهباشیاین

گزارههابههیچدردتنمیخوره.تاوقتیکهبهبیقیدوشرطبودنِ

عشقیکهبهسمتتروانهمیشهاعتمادنکنی،نمیتونیبا

پوستواستخونحسکنیبهتعشقدادهشده.

چیزیکهدرموردخیانتخیلیمخربـههمینه.قضیهسکس

نیست.قضیهاعتمادیـهکهدرنتیجهیاونسکسخدشهدار

شده.بدوناعتماد،چرخهایرابطهنمیچرخه.پسیابایداعتماد

روازنوبسازییااینکهازهمخداحافظیکنید.

ایمیلهایزیادیمیگیرمازطرفِکسانیکهدررابطهبهشون

خیانتشدهولیمیخوانباپارتنرشونبمونن،وباسرگردونیِ

خاصیبهاینفکرمیکننکهچهجوریمیتونندوبارهبهش

اعتمادکنن.اونهامیگنکهبدوناعتمادرابطهشونشدهمثل

یکبارِاضافی،مثلتهدیدیکههمیشهبایدحواستبهش

باشه،وبهششککنی،وایندیگهلذتینداره.

مشکلاینجاستکهبیشترِآدمهاییکهدرحالِزیرآبیمچشون
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گرفتهمیشه،معذرتخواهیمیکننوباچربزبونیعبارتهایی

مثل»دیگههمچیناتفاقینمیافته«روبهزبونمیارنوتمام،

انگارکهآلتِمبارکخیلیتصادفیواردسوراخهایمتعددی

میشه.خیلیازکسانیکهبهشونخیانتمیشهسادهلوحانه

اینحرفهاروباورمیکننوارزشهایپارتنرشونروزیرسوال

نمیبرن:ازخودشوننمیپرسنکهآیااینارزشهاازپارتنرشون

آدمخوبیمیسازهیاچی.اونقدردرگیرِچنگزدنبهرابطهشون

شدنکهنمیتوننتشخیصبدنکهبابا،اینرابطهیکوفتی

تبدیلبهسیاهچالهایشدهکههمهیعزتنفسشونروبلعیده.

اگهکسیخیانتکنه،دلیلشاینهکهچیزیجزرابطهاهمیتِ

بیشتریبراشداره.شایداونقدرتوتسلطرویدیگرانباشه.

شایدگرفتنِتاییدازطریقِسکسباشه.شایدتسلیمشدندر

مقابلِتکانههاوامیالِآنیشونباشه.هرچیکهباشهپرواضحه

کهارزشهایفردِخیانتکاریهجورینیستکهازرابطهیسالم

پشتیبانیکنه.واگهخیانتکاربهاینقضیهاقرارنکنه،یاباهاش

بهسازشبرسه،اگهجملهیازمدافتادهی»نمیدونمباخودمچه

فکریکردهبودم؛خیلیهولشدهبودمومستبودمواونماونجا

لوَنَدیمیکردو…«روبهعنوانِجواببلغورکنهیعنیخودشناسیِ

لازمبرایحلمشکلاتِرابطهرونداره.

چیزیکهبایداتفاقبیفتهاینهکهفردخیانتکاربایدلایههای
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پیازِخودشناسیشرودونهدونهوردارهوبفهمهکهچهارزشهای

تخمیایباعثشدشیشهیاعتمادِرابطهروبشکنه)واینکهآیا

هنوزارزشیبرایاونرابطهقائلهستیانه(.اونهابایدتواناییِ

اینروداشتهباشنکهبگن:»میدونیچیه،منخودخواهم.

بیشترازرابطهبهخودماهمیتمیدم.اگهبخوامصادقباشم،

هیچاحترامیبرایرابطهقائلنیستم.«اگرفردِخیانتکارنتونه

ارزشهایتخمیشروابرازکنهونتونهثابتکنهکهاونهاروبا

ارزشهایبهتریجایگزینکرده،دلیلیوجودندارهکهبهاینآدم

اعتمادکرد.واگهنشهبهشوناعتمادکرد،اونرابطهقرارنیست

بهتربشهیاتغییریبکنه.

راهکارِدیگهبرایبازسازیِاعتمادِشکستهشدهکهکاربردیترهم

هستاینهکهکارهایفردِخیانتکارروثبتوضبطکنی.اگر

کسیاعتمادِشماروازدستبده،کلمههایقشنگیبهزبون

میاره،ولیبعدشبایدشاهدِفهرستیازرفتارهایاصلاحشده

وبهترشدهباشی.اونموقعمیتونیدوبارهاعتمادکنیبهاینکه

ارزشهایفردِخیانتکاربارابطههمسوشدهواونآدمعوض

میشه.

متاسفانهایجادِیکسابقهیخوببرایاعتمادسازیزمانِزیادی

میبره،قطعاًبیشتراززمانیکهصرفِشکستنِاعتمادشده.ودر

طیِاوندورهیاعتمادسازیاحتمالاًچیزهایزیادیعنمالوگهُی
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خواهدبود.پسدوطرفِرابطهبایدازچالشِسختیکهانتخاب

کردنآگاهباشند.

منازمثالِخیانتدررابطهیعاشقانهاستفادهکردم،ولی

میشهاینفرآیندروبههرنوعنشتِاعتماددرهرنوعرابطهای

تعمیمداد.وقتیاعتمادشکستهمیشه،تنهادرصورتیمیشه

بازسازیشکردکهایندوگاماتفاقبیفته:۱(اعتمادشکنبه

ارزشهاییکهواقعاًباعثِایجادِترَکَدراعتمادشدناقرارکنهو

ازشونطفرهنرهو۲(فردِاعتمادشکنبهمرورِزمانرزومهیتمیزو

درستوحسابیایازرفتارهایاصلاحشدهشثبتکنه.بدونِگام

اولنبایدازفوریبهصلحوآشتیتنداد.

اعتمادمثلیکبشقابِچینیمیمونه.اگرشکستیش،باکمی

مراقبتوتوجهمیتونیقطعههاروسرهمکنی.ولیاگهدوباره

بشکنیش،بهتیکههایکوچکتریشکستهمیشهوخیلیزمانِ

بیشتریمیبرهکهقطعههارودوبارهسرهمکرد.واگهدفعاتِ

بیشتروبیشتریاونروبشکنی،درنهایتاونقدرخرُدمیشه

کهدیگهنمیشهجمعشکرد.خرُدهشیشههاخیلیزیادمیشهو

گردوخاکِفراوونیکفِزمینمیریزه.
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آزادی ای که توی تعهد هست
فرهنگِمصرفگرایهکاریروخوببلده.اینکهمارومجابکنه

بیشتربخوایم.بیشتر.بیشتر.همهیاینتبلیغاتوبازاریابیها

حاملِاینپیامـهکه»هرچهبیشتربهتر«.منخودمبهشخصه

سالهامریدِاینتفکربودم.بیشترپولدربیار،کشورهایبیشتری

ببین،تجربههایبیشتریکسبکن،بازنهایبیشتریباش.

ولیبیشترهمیشهبهترنیست.درواقععکسِاینقضیهدرسته.

اغلبِاوقاتباکمترخوشحالتریم.وقتیفرصتهاو واقعاً

گزینههایبیشتریجلومونباشه،رنجیمیادسراغمونکه

روانشناسهابهشمیگن»پارادوکسانتخاب«.لبُِمطلبش

اینهکههرچیگزینههایبیشتریبهمونبدن،میزانِرضایتِ

ماازگزینهایکهانتخابمیکنیمکمترمیشه،چونازهمهی

گزینههایدیگهایکهازکفرفتن،مطلعایم.

یعنیاگهدوتاگزینهداشتهباشیبرایخونهایکهمیخوایاجاره

کنی،ویکیشونروانتخابکنی،احتمالاًباراحتیِخاصیتوش

میشینیواطمینانداریکهانتخابِدرستروکردی.ازتصمیمت

راضیهست.ولیاگهبیستوهشتگزینهداشتهباشیویکی

روانتخابکنی،پارادوکسانتخابمیگهکهاحتمالاًسالهای

سالبهخودتمیپیچی،شکمیکنی،ازخودتانتقادمیکنی،

ازخودتمیپرسیکهآیاانتخاب»درست«روانجامدادی،و
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اینکهآیادرخوشحالترینحالتِخودتهستی؟وایننگرانی،

اینتمایلبهاطمینانوکمالوموفقیت،توروناشادمیکنه.

ًهایمنباشید،ازانتخابکردنِ حالاچیکارکنیم؟خب،اگهمثلقبلا

هرچیزیطفرهمیرید.وهمهیگزینههاتروتاجاییکهمیتونی

بازنگهمیداری.ازتعهددوریمیکنی.

ولیاگرچهسرمایهگذاریِعمیقروییکشخص،یکمکان،

یکشغل،یایکفعالیتممکنهماروازوسعتِتجربههاییکه

دوستداریممحرومکنه،ولیرفتندنبالِوسعتِتجربههامارو

ازفرصتِتجربهکردنِپاداشیکهدرعمقِرابطهنهفتهسمحروم

میکنه.تجربههاییهستنکهفقطوقتیمیتونیداشتهباشی

کهپنجسالیکجازندگیکردهباشی،وقتیکهبیشترازیک

دههبایکنفرباشی،وقتیکهبیشترِعمرتِروروییکمهارت

یاصنعتگذاشتهباشی.الانکهسیواندیسالدارم،بالاخره

تونستنمبفهممکهتعهد،بهروشهایخودش،گنجینهای

غنیازفرصتهاوتجربههابرامبهارمغانآوردکههیچجورِ

دیگهنمیشدبهدستآورد،صرفنظرازاینکهکجاهامیرفتمو

چهکارهامیکردم.

اگربهدنبالوسعتوفراوانیِتجربههاهستی،هردفعهجایزههایی

کهازماجراجوییها،آدمهایاچیزهایجدیددریافتمیکنیکمتر

میشه.اگرهیچوقتازوطنبیروننرفتهباشی،اولینبارکهبه
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یککشورِدیگهمیریضربهیشدیدیبهدیدگاهتِواردمیشه

والهامبخشِتغییراتیبزرگدروجودتِمیشه،چونتجربههای

محدودیدرچنتهداریکهباهاشونمقایسهکنی.ولیوقتی

بیستتاکشورروگشتی،کشورِبیستویکمضربهیآرومتری

بهتمیزنهوچیزهایکمتریبهتاضافهمیکنه،وبههمین

ترتیب،وقتیپنجاهکشورروگشتی،پنجاهویکمینکشورازاون

همکمتربهتاضافهمیکنه.

واینرومیشهبهداراییهایمادی،پول،سرگرمیها،شغلها،

دوستها،وپارتنرهایرمانتیک/سکشوالهمتعمیمداد،که

همگیارزشهایخزَوسخیفیهستندکهآدمواسهخودش

انتخابکنه.مسنترکهمیشی،باتجربهترکهمیشی،هر

تجربهیجدیدباشدتِکمتریرویتوتاثیرمیذاره.اولینبارکه

تویمهمونیمشروبخوردمخیلیهیجانانگیزبود.بارِصدم

باحالبود.بارِپونصدمبراممثلیکآخرهفتهیمعمولیبود.و

بارِهزارمبرامحوصلهسربروبیاهمیتبود.

اتفاقِبزرگیکهبرایشخصخودمطیچندسالاخیرافتاده،

تواناییِمندرپذیرشِتعهدبوده.انتخابکردمکهغیرازبهترین

آدمها،تجربههاوارزشهایزندگیم،بقیهروپسبزنم.کرکرهی

همهیپروژههایکسبوکاریمروکشیدمپایینوخودمرووقف

نوشتنکردم.ازوقتیهمچینانتخابیکردم،وبسایتممحبوبتر
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وپربازدیدترازاونیشدهکهتصورشرومیکردم.

مدتهاستکهبهیکزنمتعهدشدم،ودرکمالشگفتیاز

هرکدومازاونروابطِیکشبه،دختربازیهاوجفتکپرانیهایی

کهدرگذشتهداشتم،حالِخوبوپاداشِبیشتریبهارمغان

آورده.بهیکنقطهیجغرافیاییمتعهدشدمورویتعداداندکی

دوستهایواقعی،سالم،وبهترازآبِروانسرمایهگذاریکردم.

وچیزیکهدستگیرمشدخیلینامتعارفوعجیبه:کهآزادیو

رهاییِخاصیدرتعهدهست.دیدمکهردکردنِدیگرگزینههاو

حواسپرتیها،بهنفعِچیزهاییکهخودمانتخابکردموتصمیم

گرفتمکهدردرجهیاولاهمیتِزندگیمقرارداشتهباشند،

فرصتهاومنافعِبهتریبرایمنداشته.

تعهدبهتآزادیمیدهچونکهدیگهحواسِتپرتِچیزهای

بیاهمیتوکمارزشنمیشه.تعهدبهتآزادیمیدهچونبه

توجهوتمرکزتجهتمیدهواونهاروبهسمتِچیزیکه

درخوشحالیوسلامتِتوکارآمدترینه،معطوفمیکنه.تعهد

تصمیمگیریروراحتترمیکنهوترسِازدستدادنِفرصتهارو

حذفمیکنه؛چونمیفهمیکهچیزیکهالانداریبهاندازهی

کافیخوبه،پسچراهمهشسرِبهدستآوردنِبیشتروبیشتر

حرصبزنی؟تعهدشماروقادرمیکنههدفمندومصممروی

تعدادکمیهدفِمهمتمرکزکنیدوپلههایموفقیترویکییکی
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بالابرید.

اینجوری،پسزنیِگزینههایبیربط،ودستِردگذاشتنروی

چیزهاییکهبامهمترینارزشهامونهمسوییندارندوبا

معیارهاییکهانتخابکردیمهمخوانیندارند،بهمونآزادی

میده.دستبرداشتنازاینکهمدامدنبالهروِوسعتِبدونِعمق

باشیم،حسرهاییبهمونمیده.

آرهخب،وسعتِتجربههااحتمالاًخیلیهملازموجذابه،

مخصوصاًدردورانِجوانی.بههرحالبایدبزنیبیرون،ازاین

شاخهبهاونشاخهبپریوکشفکنیکهچهچیزیبراتارزشِ

اینرودارهکهخودترووقفشکنی.ولیجاییکهطلاتوش

دفنشده»عمق«ـه.ومجبوریبهیکچیزمتعهدبمونیوبزنی

بهعمقکهاستخراجشکنی.وایندرموردرابطه،مسیرِشغلی،

ساختنِیکسبکزندگیخفن،درموردهمهچیزصدقمیکنه.
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فصل ۹

و بعد می میری…

»درپیِحقیقتِخودباش،آنجاتوراملاقاتخواهمکرد.«

اینآخرینچیزیبودکهجاش1بهمگفت.باطعنهوکنایه

گفت،یهجوریکهعمیقوبافراستجلوهکنه،وهمزمانداشت

آدمهاییکهسعیمیکننعمیقوبافراستجلوهکنندرومسخره

میکرد.مستوچِتبود.رفیقِخوبیهمبود.

دگرگونکنندهترینلحظهیزندگیموقتیاتفاقافتادکهنوزده

سالمبود.جاشمنروبردیهمهمونینزدیکِیکرودخونهدر

شمالِدالاس،تگزاس.ساختمونهایبلندیروییهتپهبودندو

Josh  1
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پایینِتپهیکاستخربود،وپایینِاستخرپرتگاهیبودمشرفبه

رودخونه.پرتگاهِکوچیکیبود،شایدباارتفاعِدهمتر،البتهاونقدر

بلندبودکهدودلبشیبپرییانپری،ولیاونقدرهمکوتاهبود

کهباترکیبِمناسبیازالکلوتحریکِاطرافیان،اوندودلیجاش

روبهحماقتبده.

یهکمبعدازاینکهبهمهمونیرسیدیم،منوجاشرفتیم

تویاستخرنشستیمبهآبجوخوردنوگپزدن،مثلدوتاپسرِ

جوانِهمیشهشاکیازروزگار.درموردعرقخوری،بندهایموزیک،

درودافها،وهمهیکارهایباحالیکه»جاش«اونتابستون

بعدازانصرفازمدرسهیموسیقیانجامدادهبود،حرفزدیم.

درمورداینکهیکبندِموسیقیراهبندازیموبریمنیویورکزندگی

کنیمحرفزدیم.رویاییکهاونموقعغیرممکنبود.

یهوپرسیدم:»بهنظرتاوکیـهازاونجابپری؟«داشتمبهاون

پرتگاهاشارهمیکردم.

»آره،اینجاملتهمهشدارناینکاررومیکنن.«

»میخوایبپری؟«

جاشگفت:»شاید.بذارببینیمچیمیشه.«

بعدشاونشبمنوجاشازهمجداشدیم.منگرفتارِیکدخترِ
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خوشگلِآسیاییشدمکهبهبازیهایکامپیوتریعلاقهداشت.

زدنِمخشبراینوجوانیمثلمنبهمثابهبردنِلاتاریبود.بهمن

هیچعلاقهاینداشت،ولیرفتاردوستانهایداشتوازمعاشرتبا

منخوشحالبود.درنتیجهمنهمکلیباهاشگپزدم.بعداز

چندتاآبجو،اونقدرشهامتپیداکردمکهبهشپیشنهادبدمبریم

بالاسمتِخونهویهچیزیبخوریم.موافقتکرد.

وقتیداشتیمتپهروبالامیرفتیم،جاشرودیدیمکهداشت

پایینمیاومد.ازشپرسیدمکهچیزیمیخورهکهبراشبیاریم،

گفتنه.پرسیدمکهبعداًکجامیتونمپیداشکنم،لبخندیزدو

گفت:»درپیحقیقتخودباش،آنجاتوراملاقاتخواهمکرد!«

سرمروبهنشونهیتاییدتکوندادموچهرهیجدیایبهخودم

گرفتم:»اوکی،اونجامیبینمت«توگوییهمهمیدوننحقیقت

کجاستوچهجوریمیشهبهاونجارسید.

جاشخندیدورفتپایینِتپهبهسمتِپرتگاه.منهمخندیدمو

رفتمبالابهسمتِخونه.

یادمنمیادچهقدرداخلبودم،فقطیادمهوقتیمنودختره

دوبارهازخونهزدیمبیرون،همهرفتهبودنوصدایچندتاآژیر

میاومد.استخرخالیبود.بعضیهاداشتنتپهروبهسمتِ

ساحلرودخونه،پایینِپرتگاه،میدویدن.بقیههماونپایینکنار
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آببودن.میتونستمببینمچندنفردارنتویآبشنامیکنند.

گرچهتاریکبودوسختمیشدچیزیرودید.موزیکداشت

کماکانمیکوبیدولیکسیگوشنمیداد.

هنوزدوزاریمنیفتادهبود،باعجلهرفتمسمتِساحلرودخونه

درحالیکهساندویچمروسَقمیزدم.کنجکاوبودمببینمهمهدارن

بهچینگاهمیکنن.وسطهایراهدخترِخوشگلآسیاییبهمگفت:

»فکرکنماتفاقوحشتناکیافتاده.«

وقتیرسیدمپایینتپه،ازیکیپرسیدم»جاش«کجاست.

هیچکسبهمنگاهنکردومحلنداد.همهبهآبزلزدهبودن.

دوبارهکهپرسیدمیکدخترشروعکردبهگریهوزاری.

اونجابودکهدوزاریمافتاد.

سهساعتطولکشیدتاغواصهاجسدِجاشروازکفرودخونه

پیداکنن.بعدهاکالبدشکافیگفتپاهاشبهخاطرِدهیدراسیونِ

ناشیازالکلوالبتهشوکِناشیازشیرجه،قفلکردهبوده.

وقتیپریدهبودهمهجاسیاهبود.سیاهیِآبرویسیاهیِشب.

هیچکسنمیتونستببینهفریادهایجاشازکجامیاد.فقط

صدایشالاپشولوپوکمککمکهاینامفهوم.بعدهاپدرو

مادرشبهمگفتنکهجاششناگرافتضاحیبود.روحمهمخبر

نداشت.
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دوازدهساعتطولکشیدکهوابدموبالاخرهاشکبریزم.توی

ماشینمبودم،صبحبعدازحادثهبود،وداشتمبهسمتآستن1ِ،

خونهمون،رانندگیمیکردم.بهپدرمزنگزدموبهشگفتمکه

هنوزحوالیِدالاسهستموبهسرِکارنمیرسم)اونتابستون

برایپدرمکارمیکردم(.ازمپرسیدکه»چرا؟چیشده؟همه

چیمرتبه؟«واینجابودکههمهشریختبیرون.شروعکردم

بهآبغورهگرفتن.ضجهمیزدموجیغمیکشیدموآبدماغم

جاریشدهبود.ماشینروزدمبغلوگوشیروتویدستمفشار

میدادموگریهمیکردم.دقیقاًمثلهمونپسربچهایکهجلوی

پدرشگریهمیکنه.

اونتابستونواردِفازِافسردگیِعمیقیشدم.ازقبلشهمفکر

میکردمافسردهم،ولیایندیگهسطحِجدیدیازپوچیبود.

اندوهیاینقدرعمیقکهدردِجسمانیهمبههمراهداشت.

آدمهامیاومدنبهمسرمیزدنوسعیمیکردنسرحِالمبیارن،

منهممینشستموبهشونگوشمیدادم.واقعاًحرفهای

درستیهممیزدنوکارهایدرستیمیکردن.بهشونمیگفتم

کهخیلیزحمتکشیدیناومدین،شماخیلیبهمنلطفدارید،

یکلبخندتصنعیوچندتادروغهمبهشونتحویلمیدادمو

میگفتمکهحالمدارهبهترمیشهولیدرونمهمچینخبرینبود.

Austin  1
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بعدازاوناتفاقچندبارخوابِجاشرودیدم.تویخواب

منوجاشبودیمکهدرموردزندگیومرگوچیزهایالکیو

هرچی،مکالمههایدرستدرمونیباهمداشتیم.تااوننقطه

اززندگی،منیکپسرِتیپیکالِطبقهمتوسطِعلفبازبودم:تنبل،

بیمسئولیت،پرازاضطرابِاجتماعیوحسناامنی.جاش،به

طرقِمختلف،آدمیبودکهبراممثلیکالگوبود.ازمنبزرگتر

بود،اعتمادبهنفسبیشتریداشت،تجربههایبیشتریداشت،و

باآغوشیبازپذیرایدنیایاطرافشبود.

یکیازآخرینبارهاییکهجاشاومدبهخوابم،توییکجکوزی

نشستهبودیم)آرهمیدونم،یهجوریـه(ومنیهچیزیتواین

مایههاگفتمکه»خیلیمتاسفمکهمرُدی.«خندید.دقیقیادم

نمیادازچهکلمههاییاستفادهکردولییهچیزیتواینمایهها

گفت:»چرابراتمهمـهکهمنمرُدموقتیخودتاینقدراز

زندگیکردنمیترسی؟«اشکریزونازخواببیدارشدم.

یهروزیدرهمونتابستونکهرویکاناپهیخونهیمادرمنشسته

بودموبهنیستیخیرهشدهبودم،وپوچیِبیانتهاوغیرقابلدرکی

رومیدیدم،همونجاییکهرفاقتِجاشخونهداشت،یهوبه

اینبصیرترسیدمکهاگهواقعاًهیچدلیلیوجودندارهکهکاری

بکنم،پسهیچدلیلیهموجودندارهکههیچکارینکنم؛که

درمواجههبااجتنابناپذیریِمرگ،دلیلیوجودندارهکهتسلیمِ
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ترس،خجالتیاشرمبشم،چونبههرحالهمهشونیهمشت

هیچهستند؛واگهبیشترِعمرِکوتاهمازچیزهایدردناکو

ناخوشاینددوریکنم،اونوقتاساساًاززندهبودنطفرهرفتم.

اونتابستونعلفوسیگاروبازیهایکامپیوتریروگذاشتمکنار.

فانتزیهایراکاستارشدنرورهاکردم،ازمدرسهیموسیقی

انصرافدادمودرکالجثبتنامکردم.بهباشگاهرفتموکلیوزنکم

کردم.دوستهایجدیدیپیداکردم.بااولیندوستدخترِزندگیم

ًدرسخوندموبهاین آشناشدم.برایاولینباردرزندگیواقعا

نتیجهیحیرتانگیزرسیدمکهمیتونمنمرههایخوبیبگیرمفقط

اگرکمیبهقضیهاهمیتبدم.تابستونِبعدشخودمروبهچالش

کشیدمکهپنجاهکتابِغیرداستانیرودرپنجاهروزبخونم،وواقعاً

خوندم.سالِتحصیلیِبعدشبهیکدانشگاهِترازاولدراونسرِ

کشورمنتقلشدم،جاییکهبرایاولینبارممتازشدم،همازلحاظ

آکادمیکوهمازلحاظِاجتماعی.

زندگیِمنبهدودورهیقبلوبعدازمرگِجاشتقسیمشد.

دورانِقبلازفاجعه،منخجالتی،بیانگیزهووسواسیبودمو

فکرِاینکهدنیادرموردِمنچیفکرمیکنه،منرومحدودکرده

بود.پسازفاجعهبهآدمِجدیدیتبدیلشدم:مسئولیتپذیر،

کنجکاووسختکوش.هنوزهمحسِناامنیوباورهاینادرستم

روداشتم—همونطورکههمهمونهمیشهداریم—ولیالان
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دیگهترههامروبرایچیزهاییمهمترازحسناامنیوباورهایدرِ

پیتخرُدمیکردم.وهمینبودکههمهچیزروعوضکرد.بهطرز

غریبیاینمرگِیکیدیگهبودکهبالاخرهمجوزِزندگیکردنروبه

منداد.وشایدبدترینلحظهیزندگیم،دگرگونکنندهترینهم

بود.

مرگمارومیترسونه.وچونمارومیترسونهازفکرکردن

درموردشطفرهمیریم،وازصحبتکردندرموردشوحتی

گاهیبهرسمیتشناختنش،حتیوقتیکهدارهبراییکیاز

نزدیکانموناتفاقمیافته.

بااینوجود،بهطرزعجیبووارونهای،مرگنوریـهکهبدونِ

اونسایهیمعنایزندگیپدیدارنمیشه.بدونمرگ،همهچی

بیاهمیتجلوهمیکنه،همهیتجربههاالکیخواهدبودوهمهی

ارزشهاومعیارهاناگهانصفرمیشه.

چیزی فراتر از خودمان
ارنست بکر1یکیاغیِآکادمیکبود.در۱۹۶۰دررشتهیمردمشناسی

مدرکپیاچدیگرفت.رسالهیدکترایاینآدممقایسهیطریقتِ

Ernest Becker  1
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غیرمعمولونامأنوسِآیینِبوداییِذن1وروانکاویبود.اونزمان،

ذنروچیزیمخصوصِهیپیهاودراگبازهامیدونستن،و

روانکاویِفرویدیهمشارلاتانبازیایازروانکاویپنداشتهمیشد

کهازعهدبوقبهجاماندهبود.

دراولینشغلشبهعنواناستادیار،بکرخیلیزودقاطیِجریانی

شدکهروانکاویرونوعیازفاشیسممیدونستن.اونهااینراه

وروشرونوعیسلطهجوییرویضعیفوبیچارههامیدونستن.

مشکلاینجابودکهرئیسِبکِرِیکروانکاوبود.فکرکناولین

روزهاییکهمیریسرِکار،رئیستروباهیتلرمقایسهکنی.

همونطورکهمیتونیپیشبینیکنی،اخراجشد.درنتیجهبکر

ایدههایافراطیشروبردجاییکهشایدپذیرفتهبشه:دانشگاه

برکلی،کالیفرنیا.ولیاونجاهمزیاددوامنیاورد.

چونفقطتمایلاتضدسیستموضدساختاربکرنبودکهاونرو

بهدردسرمیانداخت؛روشعجیبوغریبِتدریسشهممزید

برعلتشد.ازشکسپیربرایتدریسروانشناسی،ازکتابهای

روانشناسیبرایتدریسِمردمشناسی،وازدادههایمردمشناسی

برایتدریسجامعهشناسیاستفادهمیکرد.مثلشاهلیرلباس

میپوشیدوسرِکلاسادایمبارزههایشمشیربازیرودرمیآوردو

zen buddhism  1
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سخنرانیهایسیاسیِطولانیمیکردکهبهبرنامههایدرسیارتباطِ

چندانینداشت.شاگردهاشعاشقشبودن.بقیهیاستادهاازش

نفرتداشتن.بهیکسالنکشیدکهدوبارهاخراجشد.

بکرسرازدانشگاهدولتیسانفرانسیسکودرآورد،جاییکهبیشتر

ازیکسالکارشروحفظکرد.ولیوقتیدانشجوهادراعتراض

بهجنگویتنامتظاهراتکردند،دانشگاهگاردملیروصدازدوبه

داخلِدانشگاهراهدادواوضاعقاراشمیششد.وقتیبکرطرف

دانشجوهاروگرفتوآشکارااقداماترئیسدانشگاهرومحکوم

کرد)که،دوباره،رئیسشهیتلربازیدرآوردهواینجورچیزها(،

فوراًاخراجشد.

بکردرعرضششسالچهاربارشغلعوضکرد.وقبلازاینکه

بتونهازپنجمیاخراجبشهسرطانرودهگرفت.

چندسالبعدشِرودربستربیماریسپریکردوامیدچندانی

بهبازگشتنداشت.درنتیجهتصمیمگرفتکتابیبنویسه.کتابی

درموردمرگ.

بکردرسال۱۹۷۴درگذشت.کتابشانکار مرگ1جایزهیپولیتزر

رومیبرهوبهیکیازتاثیرگذارترینآثارروشنفکریِقرنبیستم

بدلمیشه،حوزههایروانشناسیومردمشناسیروتکونمیده

The Denial of Death  1
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وافکاریفلسفیوعمیقرومطرحمیکنهکهامروزهمبسیار

تاثیرگذاره.

انکارِمرگاساساًدوتانکتهرومطرحمیکنه:

۱.ماانسانهاتنهاحیواناتیهستیمکهمیتونیمدرمورد

خودمونتصویرسازیکنیموانتزاعیفکرکنیم.سگها

نمیشیننیهگوشهکهدرموردمسیرِشغلیشونفکرکنند.

این گربههابهاشتباهاتِگذشتهشونفکرنمیکننوواردِ

خیالاتنمیشنکهاگهاونکاررونمیکردمویهکاردیگه

میکردمچیمیشدوالانکجابودم.میمونهادرمورد

احتمالاتِآیندهجروبحثنمیکنند،همونطورکهیکماهی

زانویغمبغلنمیگیرهوبهاینفکرنمیکنهکهاگهبالههای

بلندتریداشتماهیِهمسایهازشخوششمیاومد،یاچی.

ماانسانهاازاینموهبتبرخورداریمکهمیتونیمخودمون

رودرموقعیتهایفرضیتصورکنیم،درموردگذشتهوآینده

تعمقکنیم،واقعیتهاوشرایطِدیگهایروتصورکنیمکه

توشچیزهامیتونستنیهجوردیگهباشن.بکرمیگهدلیلِاین

قضیه،اینتواناییِمنحصربهفردماانسانهاستکههمهمون،

درنقطهایاززندگی،ازحتمیبودنِمرگِخودآگاهمیشیم.

ازاونجاییکهماقادرهستیمورژنهایدیگهایازواقعیترو

تصورکنیم،تنهاحیوانیهستیمکهمیتونیمواقعیتیروتصور
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کنیمکهخودمونتوشنیستیم.

اینبصیرتباعثچیزیمیشهکهبکربهشمیگه»وحشت

مرگ1«.یکاضطرابِعمیقِاگزیستانسیالکهزیربنایهر

فکریـهکهبهکلهمونمیاد،یاهرکاریکهانجاممیدیم.

۲.  نکتهیدومبکربااینپیشفرضشروعمیشهکهمادوتا

»خود«داریم.خودِاولخودِجسمانیـه،همونکهمیخوره،

میخوابه،خرناسمیکشهومیرینه.خودِدومخودِذهنیـه،

هویتمون،یادیدگاهیکهازخودمونداریم.

حرفبکراینهکههمهیما،کمیازیاد،ازاینقضیهآگاهیم

کهدیریازودخودِجسمانیمونمیمیره.اینمرگحتمیو

اجتنابناپذیره،واینحتمیبودندرسطحیازناخودآگاهما

رویهجوریمیترسونهکهخودمونروخیسکنیم.درنتیجه،

برایجبرانِاین»ترسازمرگِحتمیِخودِجسمانی«،سعی

میکنیمیکخودِذهنیبسازیمکهتاابدزندگیکنه.بههمین

دلیلـهکهآدمهاسختتلاشمیکنندکهاسمخودشونرو

رویساختمونها،مجسمهها،یاجلدکتابهابهجابذارند.

بههمیندلیلـهکهاینقدرتمایلداریموقتزیادیبرای

دیگران،مخصوصاًبرایبچهها،بذاریم.بهاینامیدکهاثرِما

—خودِذهنیمون—فراترازخودِجسمانیمونبهبقاادامه

Death Terror  1
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بده.کهمادریادهامیمانیم،موردِتحسینقرارمیگیریم،و

بعدازنیستیِخودِجسمانیمون،مثلیکبتموردِپرستش

قرارمیگیریم.

بکربهاینتلاشهامیگه»پروژههاینامیرایی«،پروژههایی

کهبهخودِذهنیمونبعدازمرگِخودِجسمانیبهبقاادامه

نتیجهیپروژههای بده.میگههمهیتمدنبشریاساساً

نامیراییهستند:شهرهاودولتهاوساختارهاونهادهایی

کهامروزهسرِکارهستند،پروژههاینامیراییِمردهاوزنانی

هستندکهقبلازمااومدن.آثارِبهجاماندهازخودهایذهنی

هستندکهازمرگدستکشیدن.اسمهاییمثلعیسی،

محمد،ناپلئون،شکسپیرومایکلجکسونامروزهمونقدر

قدرتمندهستندکهوقتیزندهبودند،حتیشایدپرقدرتتر.

وهمهینکتهشهمینجاست.چهاستادشدندریکرشتهی

هنریباشه،فتحِسرزمینهایجدیدباشه،کسبِثروتِ

فراوانباشهیاخیلیساده،داشتنِخانوادهایبزرگوپرعشق

کهنسلهاادامهپیداکنه،همهیمعنایزندگیمونتوسطاین

تمایلِذاتیبهاینکههیچوقتازدنیانریم،شکلدادهمیشه.

دین،سیاست،ورزشها،هنرونوآوریهایعرصهیتکنولوژی،

همهنتیجهیپروژههاینامیراییِبشرهستند.بکرمیگهکه

جنگهاوانقلابهاونسلکشیهاوقتیاتفاقمیافتندکه
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پروژههاینامیراییِگروهیازمردمباپروژههاینامیراییِگروهی

دیگهاصطکاکپیدامیکنه.قرنهاسرکوبوخونریزیِمیلیونها

پروژههاینامیراییِگروهی آدماینجوریتوجیهشدهکهدفاعِ

ازمردمدرمقابلِگروهیدیگربوده.ولیوقتیپروژههای

نامیراییمونشکستمیخورند،وقتیمعناازدستمیره،

وقتیبقایخودِذهنیمونبعدازمرگِخودِجسمانیغیرممکن

یانامحتملمیشه،وحشتِمرگ—اوناضطرابِترسناکو

افسردهکننده—دوبارهمیخزهتویوجودمون.زخمهایروانی،

شرمساری،یاموردتمسخرِجامعهقرارگرفتن،میتونهباعثِاین

قضیهبشه.بکرمیگهبیماریهایذهنیهممیتونهمنجربهاین

داستانبشه.

اگهتاالانمتوجهنشدینبایدبگمکهپروژههاینامیراییهمون

ارزشهامونهستند.اونهاسنگمحکِمعناوعزتنفسدر

زندگیمونهستند.ووقتیارزشهامونشکستمیخورند،

خودمونهمبهلحاظِروانیشکستمیخوریم)لبکلامِبکر

اینهکهاساساًترسمارومجبورمیکنهکهبدجوریخودمونرو

براییکچیزیبهآبوآتیشبزنیم،چوناینبهآبوآتیشزدن،

تنهاچیزیـهکهحواسِماروازواقعیت،وحتمیبودنِمرگمون

پرتمیکنهواگهبتونیمبراشبهآبوآتیشنزنیموترهای

خرُدنکنیم،یعنیبهیکحالِشبهعرفانیرسیدیمکهمیتونیم
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فانیبودنِهستیمونرودرآغوشبکشیم(.دراینحالت،

احتمالشخیلیکمهکهآدمتسلیمِخودمحقبینیبشه.

بکربعدهاوقتیدربسترمرگبود،بهیکبصیرتِپشمریزون

رسید.کهپروژههاینامیراییِآدمهاخودِمشکلهستندونه

راهکار؛کهبهترهبهجایاینکهآدمهاسعیکنندخودِذهنیشون

رو،اغلبازطریقنیروهایشرومخرب،برجریدهیعالم

ثبتکنند،بایدخودِذهنیشونروببرندزیرسوالوباواقعیتِ

مرگشونبهصلحبرسند.بکراینرو»نوشدارویتلخ1«نامید

وآخرهایعمرش،روزهاییکهبهقهقراینیستیِخودشخیره

شدهبود،درتقلابودکهباهاشآشتیکنه.مرگ،اگرچهبد،

ولیاجتنابناپذیره.درنتیجهنبایدازاینآگاهیطفرهبریم،

بلکهبایدبهبهتریننحویکهمیتونیمباهاشبهسازشبرسیم.

چونوقتیکهبتونیمباواقعیتِمرگِخودمونبهصلحبرسیم

—اونوحشتِریشهای،اوناضطرابِبنیادیکهزیربنایهمهی

جاهطلبیهایپوچِزندگیـه—اونوقتمیتونیمارزشهامونرو

آزادانهترانتخابکنیم،رهاازغلوزنجیرِاینجستجویغیرمنطقی

براینامیرایی،وآزادازدیدگاههایمتعصبوخطرناک.

the bitter antidote  1
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سمتِ نورانیِ مرگ
ازرویاینصخرهبهاونصخرهمیپرم،آرومآرومبهصعودادامه

میدم،ماهیچههایپامکشیدهمیشنوبهدردمیان.دراون

حالتِخلسهطورکهدرنتیجهیفشارِآروموتکراریبهبدنبهم

دستمیده،دارمبهقلهنزدیکمیشم.آسمونوسیعوعمیق

میشه.الاندیگهتنهام.دوستهامخیلیپایینترازمنهستند

ودارنبااقیانوسسلفیمیگیرن.

ازیکتختهسنگمیرمبالاوبالاخرهمنظرهیوسیعیروبهروم

بازمیشه.میتونمازاینجاتاافقهایبینهایتروببینم.انگار

دارمبهلبهیزمیننگاهمیکنم،جاییکهآببهآسمونمیرسه.

آبیرویآبی.بادزوزهکشانپوستمرولمسمیکنهوازمنعبور

میکنه.بالارونگاهمیکنم.روشنِروشنـه.خیلیزیباست.

درآفریقایجنوبی،دماغهیامید نیک1هستم.جاییکهزمانی

بهعنوانِرأسجنوبیآفریقاوجنوبیتریننقطهیجهانشناخته

میشد.جایپرآشوبیـه.پرازتوفانهایسهمگینوموجهای

بدجنس.جاییکهقرنهاتجارتوتبادلوتلاشِانسانیروبه

خودشدیده.جایی،برخلافِاسمش،پرازامیدهایازدسترفته.

یکضربالمثلپرتغالیهستکهمیگه»یارولبِدماغهیامید

Cape of Good Hope  1
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نیکـه1«کهبهطرزطعنهآمیزیبهکسیاطلاقمیشهکهآفتابِ

لبِبومهودیگهکارِخاصیازشبرنمیاد.

بیکرانقدمبرمیدارمواجازهمیدم بهجلو،بهسمتِآبیِ

وسعتشمیدانِدیدمرواحاطهکنه.عرقمیریزم،ولیسرد.

هیجانزدهم،ولیمضطرب.خودشه،نه؟

بادبهگوشهامسیلیمیزنه.هیچینمیشنوم.ولیلبهرو

میبینم:جاییکهصخرهبانیستیملاقاتمیکنه.چندمتر

موندهبهلبه،یهلحظهوایمیستم.میتونماونپاییناقیانوس

روببینمکهباشالاپشولوپوکفِفراوانبهصخرههامیکوبه

وازاونطرفتاکیلومترهاکشیدهشده.امواجباعصبانیتِزیاد

بهدیوارههاینفوذناپذیرمیکوبند.جلوتریکسقوطآزادِپنجاه

متریـهبهآبهایاونپایین.

سمتِراستمدرچشماندازیوسیعتوریستهارومیبینمکهمثل

مورچههااینطرفاونطرفمیرنوعکسمیگیرن.سمتِچپم

آسیاست.روبرومآسمونـهوپشتسرمهمهیچیزهاییکهتا

ایننقطهاززندگیمبهامیدشونسربهبالینگذاشتموباخودم

اینوراونورکشِوندنم.

نکنههمهشهمینباشه.اگهکلداستانهمینباشهچی؟

Ele dobra o Cabo da Boa  1
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دوروبرمرونگاهمیکنم.تکوتنهام.اولینقدمروبهسمتلبهی

پرتگاهبرمیدارم.انگاربدنانسانبهیکرادارطبیعیمجهزشده

کهموقعیتهایمرگبرانگیزروتشخیصبده.مثلاًاونلحظهای

کهبهدهقدمیِیکپرتگاهِبدونِگاردریلمیرسی،تنشخاصی

دروجودترخنهمیکنه.ماهیچههایپشتتمنقبضمیشه.

پوستتمورمورمیشه.چشمهاترویهمهیجزئیاتِمحیط

اطرافهایپرفوکوسمیشه.پاهاتیهجوریمیشهانگارازسنگ

ساختهشدن.انگاریکآهنربایبزرگِنامرئیبدنتروبهسمتِ

منطقهیامنمیکشه.

ولیمنبااینآهنربامبارزهمیکنم.پاهایسنگیمروبهسمت

لبهمیکشم.پنجقدمیِلبه،ذهنبهاینمهمونیملحقمیشه.

الاننهتنهامیتونیلبهیپرتگاه،بلکهپایینهاشهمببینی،که

همهجورتصاویروخیالاتِلغزشوسقوطبهسمتِیکمرگِ

پرسروصدارودرذهنتبازسازیمیکنه.ذهنبهتیادآوری

میکنهکهاونپایینخیلیدوره.ببین،خیلیخیلیدور.لعنتی

چیکارداریمیکنی؟جلوترنرو.تکوننخور.دیگهبسه.

بهذهنممیگمخفهشه،وآرومآرومجلوترمیرم.

درسهقدمی،بدنبهحالتِوضعیتقرمزِآمادهباشِکاملدرمیاد.

الاناگهپاهاتبهبندکفشتگیرکنهکارتِتمومـه.انگاریکبادِ

نسبتاًقویمیتونهتوروبهابدیتِآبیرنگتبرسونه.پاهاتبه
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رعشهدرمیاد.دستهاتهم.وصداتهم،البتهاگهبخوایبه

خودتیادآوریکنیکهقرارنیستسیفونِزندگیتروبکشیو

خودتروبهقهقرابفرستی.

فاصلهیسهقدمی،مرزِبیشترِآدمهاست.اینقدرنزدیکهست

کهبتونیخمشیویکنگاهبهپایینبندازی،ولیاونقدرهمدور

هستکهحسکنیدرمعرضِاینخطرنیستیکهخودتروبه

کشتنبدی.ایستادندرلبهییکپرتگاه،حتیپرتگاهیبهزیباییو

مسحورکنندگیِدماغهیامیدنیک،سرگیجهیخاصیبهآدممیده،

وانگارهرآنممکنهغذاییکهخوردهروبالابیاره.

همهشهمینه؟همهشهمینبود؟آیاهمهیچیزهاییکهقرارهبدونم

رومیدونم؟

یکنصفقدمدیگهبرمیدارموبعدشیکیدیگه.دوقدمیِ

پرتگاههستم.پایجلوییممیلرزهوقتیوزنبدنمروروش

میندازم.لخلخکنانجلومیرم.درجهتِمخالفِاونآهنربا.

درجهتمخالفِذهنم.درجهتمخالفِهمهیغریزههاییکه

برایبقادارم.

بهیکقدمیمیرسم.دارممستقیمپایینرونگاهمیکنم.یهو

میلِشدیدیبهگریهکردنمیادسراغم.بدنمدریکواکنش

غریزیدولامیشه،انگارکهمیخوادازخودشدرمقابلیهچیزِ
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خیالیووصفناپذیرمقابلهکنه.بادزوزهکشانوباقدرتمیوزه.

اینفکرهامثلآپرکاتِراستِیکمشتزنبهکلهماصابت

میکنه.

دریکقدمیحسمیکنیشناوری.همهچییهجوریـهکهانگار

بخشیازآسمونی،البتهاگهبهپاییننگاهنکنی.اینجادیگه

یهجوراییوقعاًانتظارداریسقوطکنی.

اونجایهلحظهدولامیشم،نفسمروحبسمیکنم،فکرهام

روجمعوجورمیکنم.خودمرومجبورمیکنمبهاونپایین،به

آبهاییکهمحکمبهصخرههامیکوبندنگاهکنم.بعددوباره

بهراستنگاهمیکنم.بهمورچههاییکهپایینِمندارنددوروبر

علائممیچرخن،عکسمیگیرن،سوارِاتوبوسهایتورمیشن،

وبچهامیدیدارمکهشایدیکیمنروببینه.اینتمایلبه

جلبتوجهتویاینموقعیتواقعاًنوبره.کاملاًغیرمنطقیـه.مثل

کلقضیه.غیرممکنهکسیازاونجامنروببینه.اگهغیرممکن

همنباشه،ازاینفاصلهاونآدمهانمیتوننکاریبکنندیاچیزی

بگن.فقطصدایبادرومیشنوم.

همهشهمینه؟

بدنممیلرزه،ترسْنشئهآوروکورکنندهس.بایهجورمراقبه

ذهنمرومتمرکزوافکارمروصافوصوفمیکنم.هیچچیز
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بهاندازهیبودندرچندسانتیمتریِمرگنمیتونهتوروحاضر

درلحظهوآگاهازبودنبکنه.کمرراستمیکنمودوبارهپایین

رونگاهمیکنم،ومتوجهلبخندِرویلبهاممیشم.بهخودم

یادآوریمیکنمکهاوکیـهبمیرم.

اینرغبتوحتیتعاملِپرهیجانبافانیبودنِخودریشهی

باستانیداره.فلاسفهییونانورومِباستانمردمروتشویق

میکردنکههموارهمرگرودرذهنداشتهباشندتازندگیرو

بیشترتحسینکنندودرمواجههباسختیهافروتنیشونرو

حفظکنند.دربرخیازفرمهایآیینبودا،عملمراقبهروبهعنوان

ابزاریبرایآمادهسازیِفردبرایمرگحینِزندهبودنآموزش

میدن.دراینآیینهاذوبکردنِمنیتّدریکهیچِبینهایت

—رسیدنبهحالتِروشنضمیریِنیروانا1—مثلعبورِفردازپل

صراطورسیدنبه»آنسو«است.حتیمارکتواین،اوناحمق

پشمالو،کهاومدوستارهیدنبالهدارِهالیروجاگذاشت2،میگه:

»ترسازمرگنتیجهیترساززندگیـه.کسیکهتاخرتلاق3

زندگیمیکنههرلحظهآمادهیمرگه.«

Nirvana  1  |  وقتی از سیکلِ تناسخ میای بیرون و به عالی ترین درجه ی بدونِ درد و 
رنجِ بودن می رسی.

2  مارکتواین همون سالی به دنیا اومد که ستاره ی دنباله دار هالی رویت شد. خودش 
می گه »من با ستاره ی دنباله دار هالی به دنیا اومدم و منتظرم دفعه ی بعد که اومد،  از 

دنیا برم.«

3  در فرهنگ به اشتباه »خرتناق« هم تلفظ میشه.
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برگردیمبهپرتگاه.یهخوردهخممیشمووزنمروبهعقب

میندازم.دستهامرومیندازمرویزمینِپشتسرموآروم

کونمُرویزمینمیذارم.یکیازپاهامروازلبهآویزونمیکنم.و

بعداونیکیپا.چندلحظهاونجامیشینم،درحالیکهرویکف

دستمبهعقبتکیهدادمبادموهامروبههممیریزه.الاندیگه

اضطرابتحملپذیرشده،البتهتاوقتیکهرویافقتمرکزمرو

حفظکنموپایینرونگاهنکنم.

کمرراستمیکنموهمونطورکهنشستمدوبارهپایینِپرتگاهرو

نگاهمیکنم.ترسدوبارهازپایینبهسمتِمنشلیکمیشه،

ازستونفقراتمعبورمیکنه،یکشوکالکتریکیبهاعضای

بدنمواردمیکنهوذهنمرورویمختصاتدقیقسانتبهسانتِ

بدنممتمرکزمیکنه.اینترسفلجکنندهس.ولیهربارکه

زیرمزوم پرتگاهِ فلجممیکنهافکارمروخالیمیکنم،رویتهِ

میکنم،خودمرومجبورمیکنمبهنابودیِمحتملِخودمخیره،و

بهوجودشآگاهبشم.

رویلبهیدنیانشستهبودم،درجنوبیتریننوکِامید.دروازهی

شرق.سرخوشبودم.آدرنالینتویرگهامجاریبود.تاحالا

نشدهبوددرهمچینحالتِایستاوآگاهیاینقدرهیجانو

شعفداشتهباشم.بهبادگوشمیدادموبهاقیانوسنگاه

میکردم.وانتهایزمینرومیدیدم.وبانورمیخندیدم.به
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هرچیزیمیتابیدحسخوبیداشت.

همهی چون داره زیادی اهمیت فانیبودنمون با مواجهه

ارزشهایدربوداغون،متزلزلوسطحیِزندگیروخرُدوخمیر

میکنه.درحالیکهبیشترِمردمروزوشببراییکدلاربیشتریا

توجهوشهرتدستوپامیزنن،مرگماروبایکسوالِبسیار

دردناکترومهمترروبرومیکنه:میراثتچیه؟

وقتیرفتیدنیاچهتفاوتیخواهدکرد؟چهاسمیبهجامیذاری؟

چهتاثیرگذاریایخواهیداشت؟میگنبالزدنِیکپروانهدر

آفریقامیتونهدرفلوریداتوفانیبهپاکنه؛خب،توبعدازرفتنت

چهتوفانیازخودتبهجامیذاری؟

همونطورکهبکربهشاشارهکرد،اینتنهاسوالِواقعاًمهم

زندگیمونه.ولیبااینوجود،ازفکرکردنبهشطفرهمیریم.

چرا؟یک،چونسختـهودو،چونترسناکـه.سه،چونهیچ

ایدهاینداریمکهچیکارداریممیکنیم.

وقتیازاینسوالطفرهمیریم،بهارزشهایپوچورقتانگیز

اجازهمیدیمذهنمونرواسیرکنندوامیالوبلندپروازیهامون

روتحتکنترلخودشوندربیارند.اگربهنگاهِهمیشهحاضرِمرگ

اقرارنکنیم،بیارزشهامهمجلوهمیکنندومهمهابیارزش.مرگ

تنهاچیزیـهکهمیتونیمباقاطعیتواطمینانِکاملبدونیم.ودر
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نتیجهبایدقطبنماییباشهکهبراساسِاونهمهیارزشهاو

تصمیماتمونروبچینیم.مرگجوابِصحیحِهمهیسوالهاییـه

بهصلحرسیدنبامرگ کهبایدبپرسیمولینمیپرسیم.تنهاراهِ

اینهکهخودتروچیزیبزرگترومتعالیترازچیزیکههستی

ببینیودرککنی؛ارزشهاییروانتخابکنیکهبهفراترازخودت

خدمترسانیمیکنند،ارزشهاییسادهوبیواسطهوقابلکنترل

کهتابِدنیایپرآشوبِاطرافتروداشتهباشند.اینریشهی

همهیخوشبختیهاست.

چهپایحرفهایارسطوبشینییاروانشناسانهارواردیاعیسی

مسیحیابیتلزلعنتی،همهشونمیگنکهشادکامیازیکچیز

میاد:اهمیتدادنبهچیزیفراترازخودت،بزرگترازخودت،

باورداشتنبهاینکهتوعنصریازیکموجودیتِبزرگترهستی،

کهزندگیِتوچیزینیستجزیکفرآیندِجانبیازیکآفرینشِ

عظیمِغیرقابلدرک.اینهمونحسیـهکهآدمهابهخاطرش

میرنکلیساومسجد؛همونچیزیـهکهبراشمیرنخطمقدم

جنگ؛همونچیزیکهبهخاطرشخانوادهتشکیلمیدن،حقوق

بازنشستگیشونروجمعمیکنن،پلمیسازن،وگوشیموبایل

اختراعمیکنن.همونحسِبخشیازچیزیبزرگتربودن،چیزی

ناشناختهترازخودشون.

وخودمحقبینیاینروازمامیدزده.گرانشِخودمحقبینی
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همهیتوجهروبهسمتِدرونجذبمیکنه،بهسمتِخودمون،

وباعثمیشهحسکنیممادرمرکزِهمهیمشکلاتِجهان

هستیم،کهمااونکسیهستیمکهازهمهیناعدالتیهارنج

میبرهومااونکسیهستیمکهبیشترازهرکسدیگهای

شایستهیارجوعظمتـه.

اگرچهممکنهوسوسهانگیزبهنظربرسه،ولیخودمحقبینیما

رومنزویمیکنه.کنجکاویوهیجانِمابرایدنیا،خودشرو

میبلعهوهمهیجانبگیریهاوعقدههامونرورویهرآدمی

کهمیبینیموهررویدادیکهتجربهمیکنیمفرافکنیمیکنه.

اینبرایمدتیجذابوفریبندهسوحالِخوبیبهآدممیدهو

ممکنهچندتابلیتهمبفروشه،ولییهجورسمِمعنویـه.

همیننیروهاوخصیصههاستکهماروتودردسرانداخته.ما

ازلحاظِمادیدررفاهبهسرمیبریمولیبااینوجودازلحاظ

روانی،بهروشهایمختلفِسطحپایینوتوخالی،درعذابیم.

مردمازهمهیمسئولیتهاشانهخالیمیکنندوازجامعه

انتظاردارندکهدرخدمتِاحساساتوزودرنجیهایایشونباشه.

مردمبهقطعیتهایالکیچنگمیزنندوسعیمیکننداونها

رو،حتیاگرشدهازراههایخشونتآمیز،رویبقیهتحمیل

کنند،بااینتوجیهکهنیتهایخیرخواهانهایرودنبالمیکنند.

مردم،سرخوشازحسقلابیِخودبرتربینی،بهخاطرترساز
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امتحانکردنِچیزهایباارزشوناکامموندندراونها،درورطهی

انفعالورخوتسقوطمیکنند.

نازپروردهکردنِذهنِانسانمعاصربهجماعتیمنجرشدهکهفکر

میکنهاستحقاقِچیزیرودارهبدوناینکهاونروبهدستبیاره.

جماعتیکهفکرمیکنهشایستگیچیزیروداره،بدوناینکه

براشقربانیکنه.آدمهاخودشونروکارشناس،کارآفرین،

مخترع،نوآور،عکاس،کارگردان،ساختارشکن،ومربیمعرفی

میکنندبدوناینکهتجربهیزیستهشروداشتهباشند.واونها

ِاینکهخفنترازهرکسیهستند، اینکاررومیکنندنهبهخاطر

بلکهبهخاطرِاینکهفکرمیکنندبرایاینکهدرایندنیاپذیرفته

بشن—دنیاییکههمهشخارقالعادههارومیبرهرویآنتن—

نیازدارندکهخفنباشند.

فرهنگِامروزِماجلبتوجههنگفتروباموفقیتِهنگفتقاطی

کرده،وایندورویکیمیدونه،درحالیکهایندویکینیستند.

توهمینالانشهمخفنهستی.چهخودتمتوجهشدهباشی

چهنه.چهیکیدیگهمتوجهششدهباشهچهنشدهباشه.و

دلیلشهمایننیستکهیکاپَآیفونلانچکردی،یایکسال

زودتردانشگاهروتمومکردی،یابرایخودتیکقایقِلاکچری

خریدی.اینچیزهاحقیقتروتعریفنمیکنند.
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توهمینالانشهمخفنهستیچوندرمواجههباسردرگمیِ

بیپایانوقاطعیتِمرگبهانتخابکردنِچیزهاییکهبهشون

اهمیتبدییاندی،ادامهمیدیوکمنمیاری.همینواقعیت،

همینگزینشِارزشهابرایزندگیت،توروقشنگمیکنه،تورو

موفقمیکنه،وتورومحبوبِقلبهامیکنه،حتیاگهمتوجهش

نباشی.حتیاگهتویجوببخوابیوروزهاگشنگیبکشی.

توهمقرارهبمیریچوناونقدرخوشاقبالبودیکهزندگیکنی.

شایداینروحسنکنی.ولیگاهیبرولبهییکپرتگاهبایست،

شایداینچیزیکهمیگمروحسکنی.

بوکفسکییکبارنوشت:»همهمونقرارهبمیریم.همهمون.چه

سیرکی!همینقضیهبایدباهامونکاریکنههمدیگهرودوست

داشتهباشیم.ولینداریم.خزعبلاتِپوچِزندگیمارووحشتزده

وزمینگیرکرده.ماتوسطِهیچبلعیدهشدیم.«

اونشبمیافتم،کناردریاچه،وقتیکهغواصهاداشتن یادِ

جسدِبیجانِجاشروازآببیرونمیآوردن.یادمهکهبهشبِ

سیاهِتگزاسخیرهشدهبودمومیدیدمکهمنیتّمدرسیاهیِ

شبگممیشد.مرگِجاشخیلیبیشترازاونچهکهاولفهمیدم

بهمدرسیادداد.آرهکمکمکردکهلحظههاروبقاپم،که

مسئولیتِانتخابهامروبرعهدهبگیرموباشرموخجالتِکمتری

رویاهامرودنبالکنم.
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ولیاینهااثراتجانبیِیکدرسِعمیقتروبنیادیتربودند.و

اوندرسِبنیادیاینبود:چیزیبراینگرانیوترسوجودنداره.

آخرشِهمهخوراکِکرمهاییم.واینکههمیشهمرگِخودمروبه

خودمیادآوریکنم—چهازطریقِمراقبه،یامطالعهیکتابهای

فلسفی،یاکارهایاحمقانهایمثلِایستادنلبهیپرتگاهیدر

آفریقایجنوبی—تنهاچیزیـهکهکمکمکردهاینبصیرترو

جلویچشممودرهستهیذهنمنگهدارم.

اینپذیرشِمرگ،ایندرکِشکنندگیم،همهچیروآسونتر

کرده،اعتیادهامروازگیروگوردرآورده،خودمحقبینیهامروتوی

صورتمکوبیده،وکاریکردهکهمسئولیتِمشکلاتِخودمرو

برعهدهبگیرم.رنجکشیدنبهخاطرترسهاوعدمقطعیتهام،

پذیرشِشکستهاودرآغوشگرفتنِپسزنیها،همگیبهخاطر

حضورهمیشگیِاندیشهیمرگدرذهنام،آسونوسبکشده

بود.هرچهبیشتربهدرونِتاریکیسرکمیکشم،زندگیمروشنتر

میشه،دنیاساکتترمیشه،ومقاومتِناخودآگاهِکمترینسبت

بههرچیزیحسمیکنم.

برایچنددقیقهایکهاونجارویدماغهنشستهم،مجذوبِ

همهچیشدهبودم.وقتیبالاخرهتصمیمگرفتمازجامپاشم،

دستمروگذاشتمرویزمینوکمیخودمروعقبکشیدموآروم

پاشدم.زمینِاطرافمرووارسیکردمکهنکنهتختهسنگِنابکاری
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اطرافمباشهوبخوادزیرِپامروخالیکنه.حالاکهازامنیتِخودم

اطمینانحاصلکردهبودم،قدمبرداشتمکهبهسمتِواقعیت

برگردم.پنجقدم.دهقدم.بدنمباهرقدمبهحالتِعادی

نزدیکترمیشد.پاهامسبکترشدهبود.اجازهدادمآهنربای

زندگیمنرودوبارهبهسمتِخودشبکشه.

همینطورکهداشتمازرویسنگهاقدمبرمیداشتموبهسمتِ

راهاصلیمیرفتم،سرمروبلندکردمودیدمیکمردبهمخیره

شده.وایسادموباهاشچشمتوچشمشدم.گفت:»اممم…

دیدماونجارویلبهنشستهبودین.«لهجهایاسترالیاییداشت.

کلمهی»اونجا«رویهجوریاداکرد.

»آره،منظرهیفوقالعادهایـه،نه؟«لبخندیرویلبهامبود.

ولیاوننه.چهرهیجدیایداشت.دستهایخاکیمروبا

شلوارکمپاککردم.بدنمهنوزازاینتسلیممیترسید.سکوتِ

دستپاچهکنندهایبینمونبود.

مرداسترالیاییچندلحظهایستاد،گیجشدهبود،هنوزداشت

بهمنگاهمیکرد،واضحبودکهداشتفکرمیکردچیبگه.بعد

ازچندثانیهکهکلماتشروبادقتپشتسرهمردیفکردگفت:

»همهچیمرتبه؟چهحسیداری؟«مکثیکردم،هنوزلبخندهرو

داشتم.گفتم:»زنده،خیلیزنده.«
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صورتِپرازشکوتردیدشدرهمشکستوبهجاشیکلبخندِ

گشاداومد.آرومسریتکوندادوبهسمتپایینِمسیرراه

افتاد.منهمونبالاایستادم.مجذوبِمنظرهشدم،ومنتظر

دوستهامموندمکهبهقلهبرسند.
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تقدیم و تشکرات

تقدیمبهخودم،کهاینقدرتصمیماتاحمقانهوجسورانهایدر

طولزندگیگرفتم)کهنتیجهییکیشونالاندرمقابلشماست(.

تقدیمبهپدرومادرم،کهنمیدوننپسرشوندارهبازندگیش

چیکارمیکنه،ولیبهشاعتماددارنوازشحمایتمیکنن)و

امیدوارمبعدازدیدنِعنوانکتاب،بازهمتویخونهشونرامبدن(.

تقدیمبهدیگراعضایخانوادهم،حمید،سروه،امید،دانا،کیوان،

ترانهومینا،چونخیلیبیقیدوشرطازشونخوشممیادواونا

همازمن.

بهسلامتیِزیباشیبانیکهدرطولترجمهیاینکتابهمراهم

و کرد ویراستاری رو کتاب واژگانش وسیعِ دایرهی با بود،

پیچومهرههاینوشتهمروخیلیخوبسفتکرد.ودرفرآیند

پیشفروشکمکدستِمنبود.

بهسلامتیِمصطفاطرسکیوبچههاینشرنوینکهصفحهبندی

یادمدادن.

تقدیمبههمهیدوستهایخفنامکهطیفرآیندترجمهیاین

کتابکلیبهمروحیهدادن،پشتیبانیمکردن،ومنروبهجلو
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هُلدادن.اسمنمیبرمچونبااینحافظهیداغونیکهدارم

قطعاًیهچندتاییروازقلممیندازموهمونهاتاسالهایسال

دهنمروسرویسمیکنن.

و درنهایت تقدیم به تخم ها و تخمدان های شما که قراره بعد از 

خوندنِ این کتاب بارِ زیادی رو به دوش بکِشِن.
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قبلازاینکهکتابروببندی...
احتمالاًالانکهاینکتابروتمومکردیمنرویدوچرخهموزدم

بهچاکِجاده.وبهاحتمالِزیادحالمخیلیخوبه.میتونیقصهی

سفرهامروازپیجخودمدنبالکنی:

instagram.com/sizdahom

واحتمالاًمیدونیکههزینهیسفرروازفروشهمینکتاب

تامینمیکنم.میدونم!سبکزندگیِعجیبیـه.ولیاگهبدونی

چقدربهمزاجمسازگاره:-(

اگراینکتابروازمنخریدارینکردیوداریمیخونی،اگراز

ترجمهایکهکردمخوشتاومد،اگریهجاییبااینکتابلبخند

زدییانوشتههایداخلشجهانبینیتروقلقلکداد،وخلاصه

اگهباماجراحالکردی،خوشحالمیشمیکپیتزامهمونمکنی.

هرپیتزاییکهخودتمیخوری.البتهقولنمیدونمپاپولیکه

براممیفرستیحتماًپیتزامیخرم;-(

شماره کارت به نام ارشاد نیک خواه:

5859-8310-2045-1786
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