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چرا به بارسلونا مي گويم تيم ما؟
شما در ايران زندگي مي كنيد و كسي يا پديده اي   
هزاران كيلومتر آن طرف تر در اس��پانيا زندگي 
مي كند. حالا شما به واسطه يك نسبت تراشي- 
فرض كنيد اين نسبت تراش��ي به واسطه تيم 
بارسلونا يا رئال مادريد باشد- مسائل و اتفاقاتي 
كه در يك تيم فوتبال مي گذرد را از آن خودتان مي كنيد 
و درباره آن مسائل كنجكاوي و اشتياق عجيبي به خرج 
مي دهيد. مثلاً بخش قابل توجهي از زمان هاي شما صرف 
اين مي شود كه امسال در فصل نقل و انتقالات قرار است 
تيم ما- دقت كنيد كه ش��ما ب��ه يك تيم اس��پانيايي 
مي گوييد »تيم ما« و خودتان را جزو آن تيم مي دانيد به 
واسطه نسبت تراش��ي كه پيش��تر انجام داده ايد- چه 
ستاره هايي را جذب كند؟ يا مثلاً فرداي روزي كه تيم تان 
باخته به خودتان القا مي كنيد كه بايد حالت سوگوارها و 
بيچاره ها را به خودتان بگيريد و انرژي تان آن روز به اين 
مناسبت در سطح پايين باشد، يا نه، سعي مي كنيد آن 
باخت را توجيه كنيد يا فرداي روزي كه تيم تان جام را 
برده به خودتان القا مي كنيد كه در اين جشن بايد سهيم 
باشيد، بنابراين مي رويد و يك جعبه شيريني مي خريد 
يا به مق��دار قابل توجهي ب��الا و پايي��ن مي پريد. دقت 
مي كنيد چه اتفاقاتي به صورت كاملاً زيرپوستي و نامرئي 

در زندگي ما روي مي دهد؟ 

 چرا اين همه به بيروني ها مي چسبيم؟
اگر من زندگ��ي ام را در دور تن��د نگاه كنم 
مي بينم من 70 سال زندگي كردم و بعد هم 
زندگي ام تمام شد، در حالي كه همه آن 70 
س��ال با مش��غول ش��دن و هويت گيري از 
يكسري پديده، ايده، ش��كل و آدم گذشته 
است. اگر صادق باشم اعتراف مي كنم من عملًا زندگي 
حقيق��ي و درون��ي نداش��تم، بنابراين اص��لًا نمي دانم 
مختصات من چيس��ت؟ اگر صادق باشم خواهم گفت 
راستش اصلًا خودم را نمي شناسم، من فقط بارسلونا را 
مي شناسم، من چينش تيم بارسلونا را در خطوط مختلف 
زمين مي توانم به شما گوشزد كنم، اما از چينش دروني ام 
خبري ندارم. من درباره آن هنرپيش��ه يا نويس��نده يا 
سياستمدار مي توانم به ش��ما گزارش بدهم، اما درباره 
خودم گزارشي ندارم. گرچه اگر صادق تر باشم مي گويم 
حقيقت آن است كه ارتباط من با همان ها هم يك ارتباط 
واقعي نيست، بلكه در همان ها هم ظواهري ديده ام و به 
آن ظواهر چسبيده ام، يعني شناخت واقعي در كار نبوده 
است، بلكه من به دنبال آن بوده ام كه با پيوستن به يك 

سياستمدار يا هوادارشدن يك نويسنده يا هنرپيشه خلأ 
دروني را جبران كن��م، يعني مثلًا به آن سياس��تمدار 
بچس��بم تا جبران اقتداري باش��د كه ندارم ي��ا به آن 
هنرپيشه بچس��بم و بين صورت خود و صورت او اندك 
ش��باهتي پيدا كنم يا به افكار فلان نويسنده بچسبم تا 
جبران فقر دانش من در بحث ها باشد. پس من در فرصت 
محدود زندگي تلاش كردم درباره يكس��ري پديده ها و 
ايده ها، شكل ها و آدم ها گزارشي براي ارائه و حرفي براي 
گفتن داشته باش��م، اما فرصت زندگي به سر آمد و من 
متوجه نش��دم در تمام آن لحظه ها در واقع از به دست 
آوردن مختصات خود طفره رفته ام. در حقيقت من در 
اين مدت مدام در حال پرسه زني بيرون از خانه بوده ام، 
تا به خانه بازنگردم. مثلًا يكي از صحنه هايي كه مي توانم 
دگمه ايست را فشار دهم و صحنه را چندين و چند بار 
مرور كنم صحنه اي بوده كه من وارد خانه شده ام و حتي 
اجازه نداده ام يك دقيقه در آن خانه خالي با سكوت خانه 
مواجه شوم، بنابراين سريع تلويزيون را روشن كرده ام تا 
با آدم هاي سريال يا آدم هاي مسابقه پيوند بخورم. چرا؟ 
چون واهمه داشته ام كه حتي اگر پنج دقيقه ديرتر با آن 
آدم ها در سريال يا مسابقه فوتبال پيوند بخورم نتوانم از 

عهده هضم آن سكوت و آن خانه برآيم. 

 س�راغ گزارش زنده و مس�تند برويم، نه 
گزارش دست دوم

اگر مي خواهيد مختصات مسائلتان را به 
درستي به دس��ت آوريد مستندترين و 
س��هل الوصول ترين راه اي��ن اس��ت كه 
توجه تان را به آنچ��ه در درون خودتان 
مي گذرد بچرخانيد. البته ما مي توانيم از 
گزارش هايي كه ديگران درباره ما ارائه مي كنند استفاده 
كنيم، اما در فقدان توجه ب��ه درون، اينها گزارش هاي 
دست دوم هس��تند، حتي اگر اين گزارش ها مستند، 
دقيق و كارشناسي باشد. اگر من پيش تر توجهم را به 
درون چرخانده باشم مي توانم از گزارش هاي بيروني هم 
به خوبي بهره ببرم، اما وقتي اين آگاهي و توجه به آنچه 
در درون م��ن مي گذرد وج��ود ن��دارد در آن صورت 
گزارش ه��اي بيروني گره��ي از كار فروبس��ته من باز 

نخواهد كرد. چرا اين را مي گويم؟ فرض كنيد شما يك 
مزرعه داريد و در مزرعه شما 100 رأس اسب زندگي 
مي كند. شما دقيق ترين فرد را به شمارش اسب هايتان 
به مزرعه مي فرستيد، اما خودتان هيچ وقت به شمارش 
اس��ب ها نمي رويد، يا اينطور بگوييم هيچ تماس��ي با 
مزرعه نداريد، حتي اگر آن فرد اسب ها را دقيق بشمارد 
و به ش��ما گزارش كند، ش��ما از چش��م او اس��ب ها را 
ش��مرده ايد نه از چش��م خودتان. در واق��ع اگر حتي 
بپذيريد كه در مزرعه ش��ما 100 اس��ب وجود دارد تا 
زماني كه اسب ها را با چشم خودتان و بدون واسطه نگاه 
نكرده ايد اين صرفاً يك عدد است. آن فرد رفته و اسب ها 
را ديده است، اما ش��ما عدد را مي بينيد و اين فرق بين 
مشاهده او و گزارشي است كه به شما رسيده است. آن 
فرد كه اس��ب ها را ش��مرده اس��ت آن حالت پرشكوه 
اسب ها، آن شيهه ها و يورتمه رفتن ها و دويدن ها و تلألو 
رنگ ها زير پرتو آفتاب و صدها جزئيات ريز و درشت را 
به چشم ديده اس��ت، اما با فرض اينكه شما اسب هاي 
مزرعه تان را نديده باش��يد، گزارشي كه آن فرد درباره 
اسب ها مي دهد در فقدان آگاهي شما راهگشا نيست. 

 تكليف من با گزارش هاي متضاد چه خواهد 
بود؟

اما چرا گزارشي كه ديگران درباره ما به ما 
مي دهند عموما مؤثر نيست؟ مثلاً فردي به 
شما گزارش مي دهد و مي گويد رفتارهاي 
متكبرانه و پرخاشگرانه در مواجهه با آدم ها 
داري و بهتر است كمي فروتن باشي، اما 
كس��ي كه هنوز آن مزرعه درون را نگش��ته است، اين 
گزارش را به چيزه��اي ديگري مرب��وط مي داند. مثلًا 
مي گويد ديگران درب��اره هوش و ذكاوت او حس��ادت 
مي كنند يا چشم ديدن موفقيت هاي او را ندارند يا اينكه 
آدم ه��اي ش��لخته اي هس��تند و نمي توانن��د پذيراي 
ديسيپلين او باشند. واقعيت آن است كه اغلب ما درگير 
چنين بازي هايي مي ش��ويم. گزارش هايي درباره ما از 
بيرون، از دوستان، نزديكان، همسر، فرزندان ، رئيسان و 
همسايه هاي ما به دست ما مي رسد، اما ما حتي اگر آنها 
را جايي در ذهنمان مچاله يا ريزريز نكنيم و دور نريزيم 
تفس��ير خودخواهانه اي از آن گزارش ها داريم و عموماً 
تقصير را گردن ديگران مي اندازيم. حال اما اجازه دهيد 
كه ما قدم را فراتر از اين بگذاريم. فرض كنيد گزارشي از 
بيرون درباره من به من رس��يده است و من مي خواهم 
برخورد فروتنانه با آن گزارش داشته باشم. مثلًا به من 
گزارش كرده اند كه تو معناي انضباط و س��ختگيري را 
اش��تباه گرفته اي و مرز ميان اين دو را نمي داني. فرض 
كنيد به م��ن گزارش ش��ده تو خود را يك ش��خصيت 
منضبط مي داني اما واقعيت آن است كه بيشتر، شخصيت 
سختگير و غيرقابل انعطاف داري و نمي تواني درك كني 
كه در نظم و انضباط هم انعطاف وجود دارد. حال من اين 
گزارش را قبول مي كنم اما اين قبول كردن من فاقد عمق 
لازم است، يعني من چيزي را مي پذيرم كه عملًا لمسي 
واقعي از آن ندارم. گذش��ته از آن اگر فردا گزارش��ي در 
همين ارتباط به من برسد كه خلاف همين گزارش باشد 
چه؟ يعني كسي ديگر به من گزارش بدهد اتفاقاً تو مرز 

ميان انضب��اط و س��ختگيري را خوب بل��دي و به طرز 
عجيبي قادري نظ��م اعِمال كني در عي��ن حال كاملًا 
منعطف هم بمان��ي. در اين صورت تكلي��ف من با اين 
گزارش هاي متضاد چه خواهد بود؟ بالاخره كداميك از 
اينها درست است؟ معلوم اس��ت كه من در اين صورت 
دچار سرگرداني و بلاتكليفي خواهم شد، چون با آنچه به 
من گزارش شده است ارتباط عمقي پيدا نكرده ام. مثل 
اين است كه كسي رفته و تعداد اس��ب هاي مزرعه مرا 
ش��مرده و 100 رأس اعلام كرده است و يكي ديگر 50 
رأس و ديگري آمده و گفته اس��ت من اصلًا آنجا اسبي 
نديده ام، يكي هم اين وس��ط از بيخ منكر وجود مزرعه 
شده و گفته است اصلًا تو مزرعه اي نداري و اينهايي كه 
آمده اند و ب��ه تو گزارش داده اند يك مش��ت كلاهبردار 
بوده اند كه مي خواهند با اين گزارش ها فقط تو را دلخوش 

نگه دارند. 
حالا تكليف من چيس��ت؟ م��ن فقط در ي��ك صورت 
مي توانم از رنج بلاتكليفي و س��رگرداني بيرون بيايم و 
آن در صورتي اس��ت كه خود با حقيقت روبه رو شوم و 
بروم ببينم اصلًا آيا من مزرع��ه اي دارم و اگر مزرعه اي 
دارم چقدر اسب در آن مزرعه وجود دارد؟ در اين صورت 
مختصات مزرعه و اسب هايش را به دست خواهم آورد، 
يعني به چشم خود ببينم كه درون مزرعه چه مي گذرد. 

پا گذاشتن به مزرعه درون 2 سود بنيادين 
دارد

حال همين اتف��اق هم درب��اره درون من 
مي تواند بيفتد كه به چشم خود ببينم آيا 
من حسود هس��تم يا نه؟ آيا من عشقي در 
درون خود دارم يا نه؟ اسم وابستگي هايم را 
عش��ق مي گذارم؟ آيا من دائم��اً در حال 
بازتوليد الگوهاي ترس در درونم هستم يا نه؟ آيا من واقعاً 
آدم خلاقي هستم يا نه؟ لاف خلاقيت مي زنم؟ خب زماني 
پاسخ اين سؤالات بر من عيان خواهد شد كه من به آن 
مزرعه درونم پا بگذارم و شروع كنم به مشاهده آن اسب ها 
- افكار، انديشه ها و احساس ها - مثلًا من يك سال خودم 
را به دقت زير نظر مي گيرم و مي بينم به دفعات ش��اهد 
تكرار الگوهاي قضاوت هس��تم، يعني ب��ه محض اينكه 
چيزي يا كسي را مي بينم سعي مي كنم آن چيز يا آن فرد 
را تفس��ير، تعبير و قضاوت كنم. وقتي من جلوي چشم 
خودم، محتويات فضاي درونم را مش��اهده مي كنم اين 
ديگر گزارش از بيرون نيست، بلكه جلوي چشمم تاخت 
و تاز آن اسب ها را مي بينم. مثلًا مي بينم كه در طول ماه 
ب��ه دفعات دچ��ار حمله ه��اي بي قراري ي��ا حمله هاي 
بي حوصلگي مي ش��وم، بنابراين وقتي جلوي چش��مم 
مي بينم من بي ق��رار يا بي حوصله ام- درس��ت تر بگويم 
بي قراري و بي حوصلگي در من هس��ت- نمي توانم اين 
حالت را انكار كنم، ام��ا چطور مي توانم اي��ن حالات را 
شناسايي كنم؟ زماني كه با چشمان باز و كنجكاو در برابر 
آن مزرعه قرار گرفته باشم و ببينم كه در مزرعه چه خبر 
است. آن وقت مي توانم آن احساس ها و الگوهاي فكري را 
در خود شناس��ايي كنم و مهم تر از آن وقتي اسب ها در 
جلوي چشم هاي من جولان مي دهند، مثلًا وقتي اسب 
بي حوصلگي جلوي چش��م من مي تازد، اگ��ر در حالت 
مشاهده درونم باشم- مشاهده بدون سرزنش و قضاوت- 
در آن صورت خواهم ديد كه من آن اس��ب نيستم بلكه 
اسب در گوش��ه اي از مزرعه مي تازد. اين كار در واقع دو 
سود بنيادين را نصيب من خواهد كرد: سود اول اين است 
كه من درمي يابم درون من چه مي گذرد و اين كار را نه با 
گزارش هاي دست دوم كه با گزارش زنده و كاملًا مستند 
انجام مي دهم و سود بنيادين و مهم تر اين است كه به اين 
درك مي رسم كه من جولان آن اسب ها نيستم، من آن 
الگوهاي فكري و احساسي نيس��تم، من آن اعتيادها و 
وسواس هاي فكري نيستم، بلكه آن الگوها در مزرعه من 
وجود دارند. رسيدن به اين درك مي تواند مرا در اصلاح 
مزرعه ام ياري كند، يعني آن وق��ت من تصميم خواهم 
گرفت كه محتويات درون مزرعه چه باشد. در حقيقت 
من با عمق جان متوجه آزادي دروني ام خواهم ش��د كه 
خدواند مرا آزاد آفريده و من هستم كه مي توانم دست به 
گزينش رفتارها ، فكرها و احساس ها بزنم، چون به اين 
فهم رسيده ام كه من محتويات درون مزرعه نيستم، بلكه 

آن ناظر و مشاهده گر هستم. 
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ميبينممن70سالزندگيكردموبعد
همزندگيامتمامشد،درحاليكههمه
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حواس�تانب�هپيشفرضه�اوقرارهايي
كهباخودتانميگذاريدباش�د،چوناين
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وقراررادرماروشنكردهاست.
  

قراردادبستهايكهخوابتنگيرد
تصور كنيد كس��ي با خود اين قرار را گذاش��ته 
باشد كه نبايد در هيچ شرايطي خوابش بگيرد. 
او با خود قرار گذاش��ته كه چهارچشمي اطراف 
خود را بپايد و در حالت مراقبت كامل باشد. اين 
قرار در يك شرايط اضطراري و ويژه- براي يك 
مدت معلوم- مي تواند معقول و منطقي باش��د، 
مثل اينكه يك س��رباز سر پس��ت نگهباني اين 
قرار را با خود مي گذارد. اين قرار در آن موقعيت 
كاملًا معقول و منطقي است، چون اگر آن سرباز 
خوابش بگيرد چه بس��ا هدف حمل��ه نيروهاي 
دشمن قرار گيرد و خواب بودن او جان بسياري از 

افراد را به خطر بيندازد، يا مثلًا افرادي كه مشاغل 
ش��بانه دارند و خواب آنها در اين ساعات ممكن 
است به درگيري ها و بحران هايي منجر شود، اما 
بگذاريد ببينيم آيا زندگي هميش��ه در شرايط 
اضطرار ق��رار دارد؟ و اگر قرار م��ن با خودم اين 
باشد كه زندگي هميشه در شرايط اضطرار قرار 
دارد چه بلايي سر من مي آيد؟ حتي در منطقه 
جنگي هم ساعاتي براي استراحت آن سرباز در 
نظر گرفته مي شود و فرد ديگري جايگزين از راه 
مي رسد، چون در غير اين صورت آن سرباز دير يا 
زود از پا در مي آيد، اما حالا شما به وضعيتي توجه 
كنيد كه فرد به واسطه پيش فرض ها و قرارهايي 
كه با خود گذاشته هميشه خود را در يك شرايط 
ويژه، هش��دار و بيدارباش قرار مي دهد. اين در 
واقع همان قرار و پيش فرض منطقه جنگي و سر 
پست نگهباني است كه مي گويد تو نبايد در هيچ 
شرايطي خوابت بگيرد. ممكن است فرد ظاهراً به 
خواب برود، اما در خواب هم مشغول محاسبات، 
نقشه كش��يدن ها و كاملًا بيدارباش است، اين 
يعني او عملًا به خواب نرفت��ه و صبح كه بيدار 

مي شود همچنان خسته است. 
منميترسمچونقراراستكهبترسم

اين خس��تگي هاي مك��رر، مزم��ن و طولاني از 
كجا مي آيند؟ از پيش فرض ه��ا و قرارهايي كه 

ما با خود گذاش��ته ايم، حتي اگر نسبت به اين 
پيش فرض ها و قرارها اش��راف و آگاهي وسيعي 
نداشته  باشيم مس��ئله فرق نمي كند. آن قرار و 
پيش فرض گذاشته شده است. چرا من عموماً در 
حالت استرس و ترس قرار دارم؟ چون پشت اين 
ترس و استرس يك قرار و پيش فرض وجود دارد 
كه تو بايد تا حد امكان بترسي و استرس داشته 
باشي. امكان ندارد پش��ت استرس و ترس هاي 
آدم يك پيش فرض و قرار نباشد. من مي ترسم 
چون قرار است كه بترسم و اگر قرار نبود بترسم 
نمي ترسيدم. پس من قرار مي گذارم كه بترسم. 
افرادي وجود دارند كه نمي خواهند اين قرارهاي 
مخفي و نهاني را كه با خود گذاش��ته اند ببينند 
و بپذيرن��د. آنها ممكن اس��ت بخواهند نام هاي 
ديگ��ري روي ترس ه��ا و بي قراري ه��اي خود 
بگذارند، اما اين نام ها ماهيت آن ترس ها را تغيير 

نخواهد داد. 
ميخواه�مقرارداده�ايزندگ�يامرا

بخوانم
اما فرض كنيد م��ن مي پذيرم با خ��ود اين قرار 
غيرمنطقي را گذاشته ام كه هميشه بيدار باشم، 
يعني نه تنها در س��اعات بيداري، در خواب هم 
همچنان همان حالات بي��داري را در رؤياهايم 
دنبال كنم، يعني اگر مثلًا در بيداري به از دست 
دادن كار يا رابطه مغش��وش با همسرم يا آينده 
نامعلوم مالي ام فكر مي كنم، مي بينم در خواب هم 
همچنان همين فكرها را به شكل ديگري تعقيب 
كرده ام. اين يعن��ي من با خود قرار گذاش��ته ام 
هميشه بترسم يا هميشه استرس داشته باشم. 
حال توجه كنيد كه من از خود مي پرسم بسيار 
خب من يادم نمي آيد چه روزي و از چه زماني پاي 
اين قرارداد را امضا كردم. يادم نمي آيد مفاد اين 
قرارداد را خواندم يا نخواندم، يادم نمي آيد كه چه 
كسي اين قرارداد را تنظيم كرد- آموزش هاي پدر 
و مادرم، جامعه ام، ژن هايم، مدرس��ه ام، فرهنگ 
عمومي يا ه��ر چيز ديگري- اما ام��روز با وضوح 
مي بينم من سال هاست قرار گذاشته ام استرس 
داشته باشم و به مفاد آن قرارداد هم پايبند بمانم، 
از جمله اينكه مثلًا نشانه ها را طوري تفسير كنم 
كه موافق با اس��ترس آفريني باش��د، كار كردن 
بدون خلق اس��ترس را ناممكن بدانم، هر وقت 
استرس نداش��تم از جايي موضوعي پيدا  و براي 
خود استرس ايجاد كنم و نظاير آن كاري كه من 
مي توانم ب��راي خود انجام دهم اين اس��ت كه با 
مشاهده استرس ها يا ترس ها يا خوددرگيري ها 
يا هر حالتي كه تجربه مي كنم چنان آن حالت را 
مشاهده كنم كه انگار متن قراردادم را مي خوانم. 
اين راهي اس��ت كه من براي عب��ور از وضعيت 
غيرمنطقي و اس��فبار پيش آمده مي توانم از آن 
بهره ببرم.  مثلًا من در ق��راردادم قبول كرده ام 
كه نمي شود نترسيد و زندگي كرد، آن وقت اين 
پيش ف��رض در جزئيات رفتار من رس��وخ كرده 
اس��ت، غذا مي خ��ورم اس��ترس مي گيرم چون 
مي گويم حالا چاق و بدريخت خواهم ش��د. غذا 
نمي خورم اس��ترس مي گيرم چ��ون مي گويم 
موهايم مي ري��زد. مي خواهم بروم يك س��اعت 
روي نيمكت يك پارك بنشينم استرس مي گيرم 
چون نشستن با خيال آسوده روي نيمكت پارك 
را خيانت ب��ه ارزش هاي خانوادگ��ي ام مي دانم، 
چون پيش فرض من اين است كه اگر كار نكنم- و 
توجه كنيد كه كار كردن را بدون استرس آفريني 
ناممكن مي دانم- يك مرد بي خيال و بي عرضه در 
برابر خانواده هستم و حالا كه بي خيال روي اين 
نيمكت پارك نشسته ام پس يك مرد بي كفايت 
هستم، بنابراين به چند دقيقه نرسيده مجبورم 
از روي نيمك��ت بلند ش��وم. در واقع پيش فرض 
من اين است كه مرد خوب مردي است كه آرام 
و قرار نداش��ته باش��د و مثل مرغ پركنده رفتار 
كند. مرد خوب مردي اس��ت كه م��دام در حال 
جنب و جوش باش��د و هيچ خلوت دروني براي 
خود نداش��ته باش��د، بنابراين طبيعي است كه 
وقتي به موقعيت هايي مي رس��م كه امكان يك 
خلوت دروني و استراحت فراهم مي شود استرس 
مي گيرم يا بهتر اس��ت بگوييم توليد اس��ترس 
مي كنم ت��ا از آن پيش فرض اوليه ك��ه »توليد 
اس��ترس كن تا زندگي ات پيش برود« برسم. به 
قرارها و پيش فرض هايي كه با خودت بس��ته اي 
نگاه دوباره اي بين��داز. ما دهها و صده��ا قرار با 
خودمان بسته ايم به عنوان مرد خوب، زن خوب، 
مادر خوب، پدر خوب، دانشجوي خوب و استاد 
خوب، اما گاهي اس��تانداردهايي كه پشت اين 
قرارهاست، ما را از درون دچار فروپاشي مي كند. 
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