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 قرارداد بسته‌ام كه از زندگي بترسم!
گاهي استانداردهاي ساخته ذهن، ما را از درون دچار فروپاشي مي‌كند

سبك نگرش سبك شناخت

چرا ما روزهاي عمرمان را با اندازه‌گيري همه چيز سپري مي‌كنيم جز خودمان؟

مختصات همه را مي‌داني جز خودت!
   محمد مهر

اگر دقت ك�رده باش�يد م�ا عموم�اً مي‌خواهيم 
مختصات همه چيز و همه كس را به دست بياوريم 
جز مختص�ات خودمان. ف�رض كنيد ش�ما يك 
دايره هستيد و در كنارتان كلي مستطيل، دايره، 
لوزي، ذوزنقه، مربع، بيضي و. . . زندگي مي‌كنند. 
ما زندگي ش�ما را كه ي�ك دايره باش�يد زير نظر 
مي‌گيري�م و مي‌بينيم ميل عجيبي ب�راي اندازه 
گرفتن ديگران داريد. گاه اين ميل كاملًا آش�كار 
اس�ت و گاه در لفافه و خفا، اما واقعيت آن اس�ت 
كه لحظات زندگي ش�ما صرف به دس�ت آوردن 
مختصات اشكال بيرون از خودتان مي‌شود. مثلًا 
ميل شديدي داريد ببينيد در قسمت بعدي فلان 
س�ريال چه خواهد ش�د؟ حتي فرداي شبي كه 
س�ريال را ديده‌ايد در اداره ب�ا همكارتان درباره 
سرنوشت ش�خصيتي كه در سريال ترسيم شده 
اس�ت كلي بحث مي‌كنيد و طوري اس�م كوچك 
آن شخصيت را مي‌آوريد كه انگار 30 سال است 
لاينقطع در پيوند ب�ا او بوده‌ايد، اين يعني ش�ما 
دوس�ت داري�د مختصات ديگ�ران را به دس�ت 
بياوري�د. مي‌توانيد س�اعت‌ها و دقاي�ق طولاني 
بنشينيد و درباره مس�ائلي كه ارتباط چنداني با 
ش�ما ندارد بحث كنيد، حتي اگر ارتباطي وجود 
نداشته باش�د، ارتباط تراش�ي كنيد، يعني يك 
نسبت احساسي، تعصبي يا هر نسبتي كه صلاح 
مي‌دانيد بين خودتان و آن موضوع يا پديده يا ‌آن 
فرد بتراش�يد و بعد بخواهيد مختص�ات آن را به 

دست بياوريد. 
        

چرا به بارسلونا مي‌گويم تيم ما؟
شما در ايران زندگي مي‌كنيد و كسي يا پديده‌اي   
هزاران كيلومتر آن طرف‌تر در اس��پانيا زندگي 
مي‌كند. 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 مي‌گذرد را از آن خودتان مي‌كنيد 
و درباره آن مسائل كنجكاوي و اشتياق عجيبي به خرج 
مي‌دهيد. مثلاً بخش قابل توجهي از زمان‌هاي شما صرف 
اين مي‌شود كه امسال در فصل نقل و انتقالات قرار است 
تيم ما- دقت كنيد كه ش��ما ب��ه يك تيم اس��پانيايي 
مي‌گوييد »تيم ما« و خودتان را جزو آن تيم مي‌دانيد به 
واسطه نسبت تراش��ي كه پيش��تر انجام داده‌ايد- چه 
ستاره‌هايي را جذب كند؟ يا مثلاً فرداي روزي كه تيم‌تان 
باخته به خودتان القا مي‌كنيد كه بايد حالت سوگوارها و 
بيچاره‌ها را به خودتان بگيريد و انرژي‌تان آن روز به اين 
مناسبت در سطح پايين باشد، يا نه، سعي مي‌كنيد آن 
باخت را توجيه كنيد يا فرداي روزي كه تيم‌تان جام را 
برده به خودتان القا مي‌كنيد كه در اين جشن بايد سهيم 
باشيد، بنابراين مي‌رويد و يك جعبه شيريني مي‌خريد 
يا به مق��دار قابل توجهي ب��الا و پايي��ن مي‌پريد. دقت 
مي‌كنيد چه اتفاقاتي به صورت كاملاً زيرپوستي و نامرئي 

در زندگي ما روي مي‌دهد؟ 

 چرا اين همه به بيروني‌ها مي‌چسبيم؟
اگر من زندگ��ي‌ام را در دور تن��د نگاه كنم 
مي‌بينم من 70 سال زندگي كردم و بعد هم 
زندگي‌ام تمام شد، در حالي كه همه آن 70 
س��ال با مش��غول ش��دن و هويت‌گيري از 
يكسري پديده، ايده، ش��كل و آدم گذشته 
است. اگر صادق باشم اعتراف مي‌كنم من عملًا زندگي 
حقيق��ي و درون��ي نداش��تم، بنابراين اص�اًل نمي‌دانم 
مختصات من چيس��ت؟ اگر صادق باشم خواهم گفت 
راستش اصلًا خودم را نمي‌شناسم، من فقط بارسلونا را 
مي‌شناسم، من چينش تيم بارسلونا را در خطوط مختلف 
زمين مي‌توانم به شما گوشزد كنم، اما از چينش دروني‌ام 
خبري ندارم. من درباره آن هنرپيش��ه يا نويس��نده يا 
سياستمدار مي‌توانم به ش��ما گزارش بدهم، اما درباره 
خودم گزارشي ندارم. گرچه اگر صادق‌تر باشم مي‌گويم 
حقيقت آن است كه ارتباط من با همان‌ها هم يك ارتباط 
واقعي نيست، بلكه در همان‌ها هم ظواهري ديده‌ام و به 
آن ظواهر چسبيده‌ام، يعني شناخت واقعي در كار نبوده 
است، بلكه من به دنبال آن بوده‌ام 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 بحث‌ها باشد. پس من در فرصت 
محدود زندگي تلاش كردم درباره يكس��ري پديده‌ها و 
ايده‌ها، شكل‌ها و آدم‌ها گزارشي براي ارائه و حرفي براي 
گفتن داشته باش��م، اما فرصت زندگي به سر آمد و من 
متوجه نش��دم در تمام آن لحظه‌ها در واقع از به دست 
آوردن مختصات خود طفره رفته‌ام. در حقيقت من در 
اين مدت مدام در حال پرسه زني بيرون از خانه بوده‌ام، 
تا به خانه بازنگردم. مثلًا يكي از صحنه‌هايي كه مي‌توانم 
دگمه ايست را فشار دهم و صحنه را چندين و چند بار 
مرور كنم صحنه‌اي بوده كه من وارد خانه شده‌ام و حتي 
اجازه نداده‌ام يك دقيقه در آن خانه خالي با سكوت خانه 
مواجه شوم، بنابراين سريع تلويزيون را روشن كرده‌ام تا 
با آدم‌هاي سريال يا آدم‌هاي مسابقه پيوند بخورم. چرا؟ 
چون واهمه داشته‌ام كه حتي اگر پنج دقيقه ديرتر با آن 
آدم‌ها 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 مي‌خواهيد مختصات مسائلتان را به 
درستي به دس��ت آوريد مستندترين و 
س��هل‌الوصول‌ترين راه اي��ن اس��ت كه 
توجه‌تان را به آنچ��ه در درون خودتان 
مي‌گذرد بچرخانيد. البته ما مي‌توانيم از 
گزارش‌هايي كه ديگران درباره ما ارائه مي‌كنند استفاده 
كنيم، اما در فقدان توجه ب��ه درون، اينها گزارش‌هاي 
دست دوم هس��تند، حتي اگر اين گزارش‌ها مستند، 
دقيق و كارشناسي باشد. اگر من پيش‌تر توجهم را به 
درون چرخانده باشم مي‌توانم از گزارش‌هاي بيروني هم 
به خوبي بهره ببرم، اما وقتي اين آگاهي و توجه به آنچه 
در درون م��ن مي‌گذرد وج��ود ن��دارد در آن صورت 
گزارش‌ه��اي بيروني گره��ي از كار فروبس��ته من باز 

نخواهد كرد. چرا اين را مي‌گويم؟ فرض كنيد شما يك 
مزرعه داريد و در مزرعه شما 100 رأس اسب زندگي 
مي‌كند. شما دقيق‌ترين فرد را به شمارش اسب‌هايتان 
به مزرعه مي‌فرستيد، اما خودتان هيچ وقت به شمارش 
اس��ب‌ها نمي‌رويد، يا اينطور بگوييم هيچ تماس��ي با 
مزرعه نداريد، حتي اگر آن فرد اسب‌ها را دقيق بشمارد 
و به ش��ما گزارش كند، ش��ما از چش��م او اس��ب‌ها را 
ش��مرده‌ايد نه از چش��م خودتان. در واق��ع اگر حتي 
بپذيريد كه در مزرعه ش��ما 100 اس��ب وجود دارد تا 
زماني كه اسب‌ها را با چشم خودتان و بدون واسطه نگاه 
نكرده‌ايد اين صرفاً يك عدد است. آن فرد رفته و اسب‌ها 
را ديده است، اما ش��ما عدد را مي‌بينيد و اين فرق بين 
مشاهده او و گزارشي است كه به شما رسيده است. آن 
فرد كه اس��ب‌ها را ش��مرده اس��ت آن حالت پرشكوه 
اسب‌ها، آن شيهه‌ها و يورتمه رفتن‌ها و دويدن‌ها و تلألو 
رنگ‌ها زير پرتو آفتاب و صدها جزئيات ريز و درشت را 
به چشم ديده اس��ت، اما با فرض اينكه شما اسب‌هاي 
مزرعه‌تان را نديده باش��يد، گزارشي كه آن فرد درباره 
اسب‌ها مي‌دهد در فقدان آگاهي شما راهگشا نيست. 

 تكليف من با گزارش‌هاي متضاد چه خواهد 
بود؟

اما چرا گزارشي كه ديگران درباره ما به ما 
مي‌دهند عموما مؤثر نيست؟ مثلاً فردي به 
شما گزارش مي‌دهد و مي‌گويد رفتارهاي 
متكبرانه و پرخاشگرانه در مواجهه با آدم‌ها 
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 مي‌داند. مثلًا 
مي‌گويد ديگران درب��اره هوش و ذكاوت او حس��ادت 
مي‌كنند يا چشم ديدن موفقيت‌هاي او را ندارند يا اينكه 
آدم‌ه��اي ش��لخته‌اي هس��تند و نمي‌توانن��د پذيراي 
ديسيپلين او باشند. واقعيت آن است كه اغلب ما درگير 
چنين بازي‌هايي مي‌ش��ويم. گزارش‌هايي درباره ما از 
بيرون، از دوستان، نزديكان، همسر، فرزندان ، رئيسان و 
همسايه‌هاي ما به دست ما مي‌رسد، اما ما حتي اگر آنها 
را جايي در ذهنمان مچاله يا ريزريز نكنيم و دور نريزيم 
تفس��ير خودخواهانه‌اي از آن گزارش‌ها داريم و عموماً 
تقصير را گردن ديگران مي‌اندازيم. 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 مي‌خواهم 
برخورد فروتنانه با آن گزارش داشته باشم. مثلًا به من 
گزارش كرده‌اند كه تو معناي انضباط و س��ختگيري را 
اش��تباه گرفته‌اي و مرز ميان اين دو را نمي‌داني. فرض 
كنيد به م��ن گزارش ش��ده تو خود را يك ش��خصيت 
منضبط مي‌داني اما واقعيت آن است كه بيشتر، شخصيت 
سختگير و غيرقابل انعطاف داري و نمي‌تواني درك كني 
كه در نظم و انضباط هم انعطاف وجود دارد. حال من اين 
گزارش را قبول مي‌كنم اما اين قبول كردن من فاقد عمق 
لازم است، يعني من چيزي را مي‌پذيرم 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 
گزارش‌هاي 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 نكرده‌ام. مثل 
اين است كه كسي رفته و تعداد اس��ب‌هاي 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 
نديده‌ام، يكي هم اين وس��ط از بيخ منكر وجود مزرعه 
شده و گفته است اصلًا تو مزرعه‌اي نداري و اينهايي كه 
آمده‌اند و ب��ه تو گزارش داده‌اند يك مش��ت كلاهبردار 
بوده‌اند كه مي‌خواهند با اين گزارش‌ها فقط تو را دلخوش 

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

پا گذاشتن به مزرعه درون 2 سود بنيادين 
دارد

حال همين اتف��اق هم درب��اره درون من 
مي‌تواند بيفتد كه به چشم خود ببينم آيا 
من حسود هس��تم يا نه؟ آيا من عشقي در 
درون خود دارم يا نه؟ اسم وابستگي‌هايم را 
عش��ق مي‌گذارم؟ آيا من دائم��اً در حال 
بازتوليد الگوهاي ترس در درونم هستم يا نه؟ آيا من واقعاً 
آدم خلاقي هستم يا نه؟ لاف خلاقيت مي‌زنم؟ خب زماني 
پاسخ اين سؤالات بر من عيان خواهد شد كه من به آن 
مزرعه درونم پا بگذارم و شروع كنم به مشاهده آن اسب‌ها 
- افكار، انديشه‌ها و احساس‌ها - مثلًا من يك سال خودم 
را به دقت زير نظر مي‌گيرم و مي‌بينم به دفعات ش��اهد 
تكرار الگوهاي قضاوت هس��تم، يعني ب��ه محض اينكه 
چيزي يا كسي را مي‌بينم سعي مي‌كنم آن چيز يا آن فرد 
را تفس��ير، تعبير و قضاوت كنم. وقتي من جلوي چشم 
خودم، محتويات فضاي درونم را مش��اهده مي‌كنم اين 
ديگر گزارش از بيرون نيست، بلكه جلوي چشمم تاخت 
و تاز آن اسب‌ها را مي‌بينم. مثلًا مي‌بينم كه در طول ماه 
ب��ه دفعات دچ��ار حمله‌ه��اي بي‌قراري ي��ا حمله‌هاي 
بي‌حوصلگي مي‌ش��وم، بنابراين وقتي جلوي چش��مم 
مي‌بينم من بي‌ق��رار يا بي‌حوصله‌ام- درس��ت‌تر بگويم 
بي‌قراري و بي‌حوصلگي در من هس��ت- نمي‌توانم اين 
حالت را انكار كنم، ام��ا چطور مي‌توانم 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 مي‌توانم آن احساس‌ها و الگوهاي فكري را 
در خود شناس��ايي كنم و مهم‌تر از آن وقتي اسب‌ها در 
جلوي چشم‌هاي من جولان مي‌دهند، مثلًا وقتي اسب 
بي‌حوصلگي جلوي چش��م من مي‌تازد، 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��ه‌اي از مزرعه مي‌تازد. اين كار در واقع دو 
سود بنيادين را نصيب من خواهد كرد: سود اول اين است 
كه من درمي‌يابم درون من چه مي‌گذرد و اين كار را نه با 
گزارش‌هاي دست دوم كه با گزارش زنده و كاملًا مستند 
انجام مي‌دهم و سود بنيادين و مهم‌تر اين است كه به اين 
درك مي‌رسم كه من جولان آن اسب‌ها نيستم، من آن 
الگوهاي فكري و احساسي نيس��تم، من آن اعتيادها و 
وسواس‌هاي فكري نيستم، بلكه آن الگوها در مزرعه من 
وجود دارند. رسيدن به اين درك مي‌تواند مرا در اصلاح 
مزرعه‌ام ياري كند، يعني آن وق��ت من تصميم خواهم 
گرفت كه محتويات درون مزرعه چه باشد. در حقيقت 
من با عمق جان متوجه آزادي دروني‌ام خواهم ش��د كه 
خدواند مرا آزاد آفريده و من هستم كه مي‌توانم دست به 
گزينش رفتارها ، فكرها و احساس‌ها بزنم، چون به اين 
فهم رسيده‌ام كه من محتويات درون مزرعه نيستم، بلكه 

آن ناظر و مشاهده‌گر هستم. 

اگر من زندگي‌ام را در دور تند نگاه كنم 
مي‌بينم من 70 سال زندگي كردم و بعد 
هم زندگي‌ام تمام شد، در حالي كه همه 
آن 70 سال با مشغول شدن و هويت‌گيري 
از يكس�ري پديده، ايده، ش�كل و آدم 
گذشته اس�ت. اگر صادق باشم اعتراف 
مي‌كنم من عملاً زندگي حقيقي و دروني 
نداشتم، بنابراين اصلاً نمي‌دانم مختصات 
من چيس�ت؟ اگر صادق باش�م خواهم 
گفت راستش اصلاً خودم را نمي‌شناسم

حواس�تان ب�ه پيش‌فرض‌ه�ا و قرارهايي 
كه با خودتان مي‌گذاريد باش�د، چون اين 
پيش‌فرض‌ها و قرارها حتي اگر در خفا و به 
صورت پنهاني باشد تعيين‌كننده حال شما 
خواهد بود. خيلي وقت‌ها حال ما بد است و 
ما تصور مي‌كنيم اين حال بد به خاطر يك 
واقعه يا رخدادي است كه در فضاي جامعه 
و روابط ما با ديگران روي داده، در حالي كه 
آن واقعه يا رخداد، فقط كليد آن پيش‌فرض 

و قرار را در ما روشن كرده است. 
    

  قرارداد بسته‌اي كه خوابت نگيرد
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- مي‌تواند معقول و منطقي باش��د، 
مثل اينكه يك س��رباز سر پس��ت نگهباني اين 
قرار را با خود مي‌گذارد. 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 درگيري‌ها 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 مي‌آيد؟ حتي در منطقه 
جنگي هم ساعاتي براي استراحت آن سرباز در 
نظر گرفته مي‌شود و فرد ديگري جايگزين از راه 
مي‌رسد، چون در غير اين صورت آن سرباز دير يا 
زود از پا در مي‌آيد، اما حالا شما به وضعيتي توجه 
كنيد كه فرد به واسطه پيش‌فرض‌ها و قرارهايي 
كه با خود گذاشته هميشه خود را در يك شرايط 
ويژه، هش��دار و بيدارباش قرار مي‌دهد. اين در 
واقع همان قرار و پيش‌فرض منطقه جنگي و سر 
پست نگهباني است كه مي‌گويد تو نبايد در هيچ 
شرايطي خوابت بگيرد. ممكن است فرد ظاهراً به 
خواب برود، اما در خواب هم مشغول محاسبات، 
نقشه كش��يدن‌ها و كاملًا بيدارباش است، اين 
يعني او عملًا به خواب نرفت��ه و صبح كه بيدار 

مي‌شود همچنان خسته است. 
 من مي‌ترسم چون قرار است كه بترسم

اين خس��تگي‌هاي مك��رر، مزم��ن و طولاني از 
كجا مي‌آيند؟ از پيش‌فرض‌ه��ا و قرارهايي كه 

ما با خود گذاش��ته‌ايم، حتي اگر نسبت به اين 
پيش‌فرض‌ها و قرارها اش��راف و آگاهي وسيعي 
نداشته‌ باشيم مس��ئله فرق نمي‌كند. آن قرار و 
پيش‌فرض گذاشته شده است. چرا من عموماً در 
حالت استرس و ترس قرار دارم؟ چون پشت اين 
ترس و استرس يك قرار و پيش‌فرض وجود دارد 
كه تو بايد تا حد امكان بترسي و استرس داشته 
باشي. امكان ندارد پش��ت استرس و ترس‌هاي 
آدم يك پيش‌فرض و قرار نباشد. من مي‌ترسم 
چون قرار است كه بترسم و اگر قرار نبود بترسم 
نمي‌ترسيدم. پس من قرار مي‌گذارم كه بترسم. 
افرادي وجود دارند كه نمي‌خواهند اين قرارهاي 
مخفي و نهاني را كه با خود گذاش��ته‌اند ببينند 
و بپذيرن��د. آنها ممكن اس��ت بخواهند نام‌هاي 
ديگ��ري روي ترس‌ه��ا و بي‌قراري‌ه��اي خود 
بگذارند، اما اين نام‌ها ماهيت آن ترس‌ها را تغيير 

نخواهد داد. 
  مي‌خواه�م قرارداده�اي زندگ�ي‌ام را 

بخوانم
اما فرض كنيد م��ن مي‌پذيرم با خ��ود اين قرار 
غيرمنطقي را گذاشته‌ام 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 مالي‌ام فكر مي‌كنم، مي‌بينم در خواب هم 
همچنان همين فكرها را به شكل ديگري تعقيب 
كرده‌ام. اين يعن��ي من با خود قرار گذاش��ته‌ام 
هميشه بترسم يا هميشه استرس داشته باشم. 
حال توجه كنيد كه من از خود مي‌پرسم بسيار 
خب من يادم نمي‌آيد چه روزي و از چه زماني پاي 
اين قرارداد را امضا كردم. يادم نمي‌آيد مفاد اين 
قرارداد را خواندم يا نخواندم، يادم نمي‌آيد كه چه 
كسي اين قرارداد را تنظيم كرد- آموزش‌هاي پدر 
و مادرم، جامعه‌ام، ژن‌هايم، مدرس��ه‌ام، فرهنگ 
عمومي يا ه��ر چيز ديگري- اما ام��روز با وضوح 
مي‌بينم من سال‌هاست قرار گذاشته‌ام استرس 
داشته باشم و به مفاد آن قرارداد هم پايبند بمانم، 
از جمله اينكه مثلًا نشانه‌ها 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 
مي‌توانم ب��راي خود انجام دهم اين اس��ت كه با 
مشاهده استرس‌ها يا ترس‌ها يا خوددرگيري‌ها 
يا هر حالتي كه تجربه مي‌كنم چنان آن حالت را 
مشاهده كنم كه انگار متن قراردادم را مي‌خوانم. 
اين راهي اس��ت كه من براي عب��ور از وضعيت 
غيرمنطقي و اس��فبار پيش آمده مي‌توانم از آن 
بهره ببرم.  مثلًا من در ق��راردادم قبول كرده‌ام 
كه نمي‌شود نترسيد و زندگي كرد، آن وقت اين 
پيش‌ف��رض در جزئيات رفتار من رس��وخ كرده 
اس��ت، غذا مي‌خ��ورم اس��ترس مي‌گيرم چون 
مي‌گويم حالا چاق و بدريخت خواهم ش��د. غذا 
نمي‌خورم اس��ترس مي‌گيرم چ��ون مي‌گويم 
موهايم مي‌ري��زد. مي‌خواهم بروم يك س��اعت 
روي نيمكت يك پارك بنشينم استرس مي‌گيرم 
چون نشستن با خيال آسوده روي نيمكت پارك 
را خيانت ب��ه ارزش‌هاي خانوادگ��ي‌ام مي‌دانم، 
چون پيش‌فرض من اين است كه اگر كار نكنم- و 
توجه كنيد كه كار كردن را بدون استرس‌آفريني 
ناممكن مي‌دانم- يك مرد بي‌خيال و بي‌عرضه در 
برابر خانواده هستم و حالا كه بي‌خيال روي اين 
نيمكت پارك نشسته‌ام پس يك مرد بي‌كفايت 
هستم، بنابراين به چند دقيقه نرسيده مجبورم 
از روي نيمك��ت بلند ش��وم. در واقع پيش‌فرض 
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 موقعيت‌هايي مي‌رس��م كه امكان يك 
خلوت دروني و استراحت فراهم مي‌شود استرس 
مي‌گيرم يا بهتر اس��ت بگوييم توليد اس��ترس 
مي‌كنم ت��ا از آن پيش‌فرض اوليه ك��ه »توليد 
اس��ترس كن تا زندگي‌ات پيش برود« برسم. به 
قرارها و پيش‌فرض‌هايي كه با خودت بس��ته‌اي 
نگاه دوباره‌اي بين��داز. ما دهها و صده��ا قرار با 
خودمان بسته‌ايم 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 مي‌كند. 

مثلاً من در قراردادم قبول كرده‌ام 
ك�ه نمي‌ش�ود نترس�يد و زندگي 
كرد، آن وقت اين پي�ش فرض در 
جزئيات رفت�ار من رس�وخ كرده 
اس�ت، غ�ذا مي‌خ�ورم اس�ترس 
مي‌گيرم چون مي‌گويم حالا چاق و 
بدريخت خواهم شد. غذا نمي‌خورم 
اس�ترس مي‌گيرم چون مي‌گويم 
موهايم مي‌ري�زد. مي‌خواهم بروم 
ي�ك س�اعت روي نيمك�ت يك 
پارك بنشينم اس�ترس مي‌گيرم

ب�ه قراره�ا و پيش‌فرض‌هايي كه 
با خودت بس�ته‌اي نگاه دوباره‌اي 
بينداز. م�ا ده‌ه�ا و صدها ق�رار با 
خودمان بس�ته‌ايم به عنوان مرد 
خوب، زن خوب، م�ادر خوب، پدر 
خوب، دانش�جوي خوب و اس�تاد 
خ�وب، اما گاهي اس�تانداردهايي 
كه پش�ت اي�ن قرارهاس�ت، ما را 
از درون دچ�ار فروپاش�ي مي‌كند

چرا گزارش�ي ك�ه ديگ�ران درب�اره ما به 
ما مي‌دهن�د عموم�اً مؤثر نيس�ت؟ مثلًا 
فردي به ش�ما گزارش مي‌دهد و مي‌گويد 
رفتاره�اي متكبران�ه و پرخاش�گرانه در 
مواجهه با آدم‌ها داري و بهتر اس�ت كمي 
فروتن باشي، اما كسي كه هنوز آن مزرعه 
درون را نگش�ته اس�ت، اين گزارش را به 
چيزه�اي ديگري مرب�وط مي‌دان�د. مثلاً 
مي‌گوي�د ديگران درباره ه�وش و ذكاوت 
او حس�ادت مي‌كنن�د ي�ا چش�م ديدن 
موفقيت‌هاي او را ندارند يا اينكه آدم‌هاي 
شلخته‌اي هس�تند و نمي‌توانند پذيراي 
ديسيپلين او باشند. واقعيت آن است كه 
اغلب ما درگير چنين بازي‌هايي مي‌شويم


