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هاديانه
ازدواج 

هنگام  تنگدستي

جستار

غالباً وقتي كلمه »ساديس�م« را مي ش�نويم تصوير مجرمي 
تلخيص: 
حسين 
گل محمدي

خطرناك را مجس�م مي كنيم كه تفريحش شكنجه ديگران 
است. با وجود اينكه قطعاً اين شكل افراطي ساديسم هم وجود 
دارد، گرايش هاي ساديس�تي منحصر به افراد شرور يا فاسد 
نيستند. امروزه، روانشناسان مي گويند در بسياري از ما نسخه 
ملايم تري از ساديس�م وجود دارد كه ممكن اس�ت عواقب ناگ�واري براي خود و 
اطرافيانمان به همراه داشته باشد. اين نوع ساديسم چيست؟ چگونه آن را تشخيص 
دهيم؟ و اصلًا چرا چنين گرايشي در وجود ما ش�كل گرفته است؟ لوسي فوكس، 
روانشناس، ويراستار و اس�تاد افتخاري كالج دانش�گاهي لندن در مطلبي كه در 
وب سايت سايكي)Psyche( منتشر كرده به اين موضوع پرداخته است. مقاله او با 
ترجمه محدثه دنيائي در وب سايت ترجمان بازنشر شده است و ما اينجا گزيده اي 

از مطلب را آورده ايم. 

گاهياوقاتدردديگرانراچنانعميقحسميكنيمكهانگاردردخودماناست.وقتي
ديگرانصدمهميبينند،چهرهدرهمميكشيموزمانيكهرنجشانرادركميكنيم،
چهغريبهباشندچهآشنا،اش��كمانجاريميشود.ايناحساسهمدلييكابزاراجتماعي
حياتياست:زمانيكهپريشانيكسيرادركيااحساسكنيم،خودراملزمميدانيمكهدست
ياريبهسوياودرازكنيم.بااينحالهمدلي،باوجوداهميتوعموميتيكهدارد،تنهاواكنش
ممكنمابهدردديگراننيست.گاهيآنچهدررفتارمانظاهرميشودهمتايتاريكهمدلي
ياهمانساديسماست.ايناستعداد،همينلذتبردنازدردورنجديگرانبهجاياحساس

همدلي،آنقدرهاهمكهفكرميكنيدنادرنيست.
دراكثرمواقع،باشنيدنكلمه»ساديس��م«تصويرمجرمينفرتانگيزدرذهنمان
ترسيمميشودكهتفريحششكنجهديگراناست.اينهمانساديسمياستكهدر
داستانهايعامهپس��ند،درفيلمهاييمثل»س��كوتبرهها«)۱۹۹۷(ياسريال»دكستر«
)۲۰۰۶-۲۰۱۳(ودرگزارشجنايتهايواقعيديدهميش��وند.قطعاًايننس��خهافراطي
ساديسمهموجوددارد:لذتساديس��تيكممكناستعاملانگيزشياكثرجرائمخشناز

قبيلقتلهايزنجيرهايباشد،امااينكهساديسمرامنحصر
بهافرادشروريافاسدبدانيموآنراازمركزتوجهمانخارج
كنيماشتباهاست.درحالحاضر،روانشناسانبهايننتيجه
رسيدهاندكهدربسياريازمانسخهملايمتريازساديسم
-كهآنرا»ساديسمروزمره«ناميدهاند-ديدهميشود.

كس��انيكهعلائمساديس��مروزمرهرانش��ان
ميدهند،دربطنزندگ��يهرروزهخود،ازدرد
فيزيكيياروانيديگرانلذتميبرند.برايمثال،ممكن
استتماش��اييكنزاعخيابانيياخرابشدنارائهمهم
ديگراندرجلسهايكاريبرايشاندلپذيرباشد.اماموضوع
بهاينجاختمنميشود؛انجامكارهاييكهموجبرنجش

ديگرانميشودنيزبراياينافرادمطبوعاست.
ش��ايدبپرس��يدساديس��مروزمرهباويژگيهاي
ش��خصيتيمثلثتاريككهخ��ودراموذيانهدر
جمعيتپنهانميكنند،چ��هارتباط��يدارد.منظوراز
ويژگيهايمثلثتاريكسايكوپاتي)فقداناحساسگناه
وهمدلي(،ماكياوليسم)گرايشبهدستكاريروانشناختي
ديگرانوسوءاستفادهازآنها(ونارسيسيسم)خودپسندي
بيشازحد(است.پاس��خايناس��تكهاينويژگيهادر
يكديگرتأثيرمس��تقيمدارند.افراديكهنمرهساديس��م
بالاييدارنداحتمالاًدرحداقليكيازاينسهويژگينمره
بالاييميگيرندوبالعكس.باوجوداينساديسمتاحدودي

ازاينسهمؤلفهمتمايزاست-بهاينعلتكهدربرخيرفتارهايضداجتماعيماننداوباشگري
اينترنتياطلاعازس��طحساديس��مافرادبهمااينامكانراميدهدك��هاحتمالرفتارهاي
مخربشانرااندازهگيريكنيم،آنهمبسياردقيقتراززمانيكهنمرهسهويژگيتاريكآنها
رادراختي��ارداريم.برخيازروانشناس��انبههميندلي��لباوردارندك��ه»مثلث«تاريك
س��ايكوپاتي،ماكياوليس��موخودش��يفتگيبايدبه»مربعتاريك«ويژگيهايشخصيتي

مشكلآفرينتبديلشودوساديسمروزمرهرانيزدربرگيرد.
ساديسمروزمره،مانندبسياريازابعادشخصيت،قضيهايصفروصدينيست.چنين
نيستكهبگوييميكنفرساديسمروزمرهداردياندارد،بلكهطيفيازاينويژگيدر
عموممردمديدهميشود.افراديكهنمرهبالاتريدراينويژگيميگيرندبهاحتمالبيشتري
دستبهرفتارهايضداجتماعيواضحمانندقلدريياآسيبزدنبهديگرانميزنند.احتمالاً
آندستهازافرادكهنمرهساديسمپايينتريدارندبهصورتنامحسوستريازرنجديگران
خشنودميشوند،مثلًاازفيلمهاوبازيهايخش��ونتآميزلذتميبرند)اگرچهشايانذكر
استكهريشهلذتبردنازچنينمحتواهايياحتمالاًباحسكنجكاويياتعليقمرتبطاست
وصرفاينكهيكنفرچنينسليقهايداردبهاينمعنانيستكهممكناستدردنيايواقعي
بهديگرانآس��يببزند.(حتيافراديكهنمرهساديس��مكميدارندممكناستتماشاي
آس��يبديدنديگرانراهرچندباعذابوجدان،سرگرمكنندهبدانندالبتهزمانيكهمتوجه

ميشوندمسئلهجدياست،احساسخوشايندشانمحوميشود.
بهطوركلي،پژوهشهايانجامشدهدراينزمينهنشانميدهندكهاستعدادِاينكه
تاحديازدردديگ��رانلذتببريم،دركمالتعجب،رايجاس��ت.ابت��دااينگزاره
گيجكنندهبهنظرميآيدبخشعظيميازجامعهمدنيباهمدليادارهميشودوباتوجهبه
مهربانيهايبيش��ماريكههرروزهاتفاقميافتد،ميتوانگفتكهماانس��انهاظرفيت
عظيميبرايعشقومحبتبهديگراندرخودمانرشددادهايم.بااينحال،انسانهاهزاران

سالاستكهازدردورنجديگرانلذتميبرند.
ساديسمباعثرنجهايناديدهوناشناختهميشود؛برايمثال،ساديسمباقلدري
ارتباطداردكهممكناستتاساليانسالحتيبعدازقطعآزارهانيزبرسلامترواني
قربانيانتأثيراتجديوناخوشاينديبگذارد.باشناختودركبهترساديسم،ميتوانيمبا
عواقبآسيبزايآنمبارزهكنيم.اماقبلازهرچيز،بايداينفكرراكهساديسمتنهادربخش
بسياركوچكيازجمعيتشايعاستزيرسؤالببريم.درونبسياريازما،استعدادلذتبردن

ازپريشانيديگرانتاحدوديوجوددارد.

جستارهايي درباره »ساديسم روزمره« و غفلت ما از آن 

شايد من و شما هم 
ساديسم داشته باشيم!

ساديس��م روزم��ره، 
از  بس��ياري  مانن��د 
ش��خصيت،  ابع��اد 
قضيه اي صفروصدي 
نيست. چنين نيست 
ك��ه بگوييم ي��ك نفر 
ساديسم روزمره دارد 
يا ندارد، بلكه طيفي از 
اين ويژگ��ي در عموم 
مردم ديده مي ش��ود. 
اف��رادي ك��ه نم��ره 
بالاتري در اين ويژگي 
مي گيرند ب��ه احتمال 
بيش��تري دس��ت ب��ه 
رفتارهاي ضداجتماعي 
واضح مانن��د قلدري 
ي��ا آس��يب زدن ب��ه 
مي زنن��د ديگ��ران 

بدون قيد و شرط عاشق خودت باش
7راهكار ساده براي دوست داشتن خود 

دوست داشتن خود ش�ايد عبارتي است كه ابتدا 
نيره 
مفهوم تكبر و غ�رور را در ذهن تداع�ي كند، اما محمودي

دوست داش�تن خود ثمرات زيادي براي سلامت 
روح و ذهن ما دارد. دوس�ت داش�تن بدون قيد و 
شرط خود، دروازه موفقيت، خوشبختي و رضايت 
در زندگي است.  رابطه سالم با خود بيانگر اين است كه خود را درك كرده 
و پذيرفته ايد، از خود مراقبت مي كنيد، به توانايي هاي خود اعتماد داريد 
و به هر كاري كه انج�ام مي دهيد، معتقديد. وقتي خودتان را دوس�ت 
نداريد و به توانايي هاي خود اعتقاد نداري�د، نمي توانيد انتظار نتيجه 
مثبت داشته باشيد.  با عش�ق به خود، قادر خواهيد بود از قيد هر نوع 
وابستگي يا رفتار تأييدجويانه رها شويد، زيرا از درون احساس كامل 
بودن مي كنيد. اين حس باعث خواهد شد تا به جاي آنكه منتظر تأييد 
ديگران باشيد و شخصيتي جعلي از خود بسازيد، يك زندگي واقعي و 
اصيل را تجربه كنيد. بنابراين عشق به خود براي يك زندگي سالم كاملًا 
حياتي است. در زير هفت راهكار ساده براي تقويت حس دوست داشتن 

خود را برشمرده ايم. 

 باور كنيد لايق عشق هستيد
قبلازحركتبهسمتعشقبهخود،بايدبهوضوحاينواقعيت
رابپذيريدكهواقعاًشايستهدريافتعشقبيقيدوشرطهستيد.
بايدبهناامنيهايخودنگاهورويپذيرشعش��قخودتمركز
كنيد.بهيادداشتهباشيدكهشماازكسيكمترنيستيدوظرفيت
رسيدنبهتمامرؤياهايخودراداريد.ببينيدتاچهحددرزندگيخود
پيشرفتهوتاكنونچگونهمش��كلاتخودراپشتسرگذاشتهايد.به
خودومس��يريكهطيكردهايد،احترامبگذاريد.شمابهخودتاننياز
داريدتاعشقومحبتيراكهازديگرانانتظارداريدبهشخصخودتان

بدهيد،زيرالايقعشقهستيد.

 به خود اجازه اشتباه بدهيد
هميشه،وقتيچيزيجديدراامتحانميكنيد،اشتباهاتي
رخميدهدووقتيهمهچيزآنطوركهانتظارداش��تيد،

پيشنميرودودرنهايتمرتكباشتباهميشويد،ممكناستفكر
كنيدبهاندازهكافيخوبنيستيدولياقتامتحانكردنچيزهاي
جديدرانداريد.بنابراينممكناستبهتواناييهايخودشككنيد.ايندقيقاً
همانجايياستكهبايدبهجاياينكهخودرابهخاطراشتباهاتتانتنبيهكنيد،

بادوستداشتنازخودتانحمايتكنيد.
اشتباهاتاتفاقميافتد،اماش��مانيزازطريقاش��تباهاتخيليچيزهاراياد
ميگيريد.فكرنكنيداگريكفرصتخاصراازدس��تدادي��د،محكومبهفنا
هستيد.فرصتهايزياديوجوددارد.اينفرصتبازهمپيشخواهدآمد،تنها

درصورتيكهبهخودتاناعتمادداشتهباشيد.
پسبراياشتباهاتيكهمرتكبميشويدسپاسگزارباشيد،زيراآنهابهشماياد
ميدهندبافرصتهايبيش��تريدرآيندهكناربياييد.آنهاشمارابرايچيزي

حتيبهتروبزرگترآمادهميكنند.

نقاط ضعف خود را بپذيريد
وقتيفقطروينقاطضعفوعيبهايخودتمركزكنيد،ازخود
دورشدهوبيشازحدازخودتانانتقادخواهيدكرد.اينشمارااز
پذيرشودوستداشتنواقعيخودتانبازميدارد.بخشمهمياز
فرآيندعشقبهخود،پذيرشنقاطضعفاست.دراينصورتاست
كهميتوانيدآنهارابهنقاطقوتخودتبديلكنيد.تلاشبرايخلاصيازشرنقاط
ضعفقابلدركاست،اماوقتيدرپوستخوداحساسراحتينميكنيد،هرگز
نميتوانيدبهاينهدفبرس��يد.تضعيفمداومخودمانعبزرگيبرايدوس��ت

داشتنخوداست.

 با انتقادات، مثبت برخورد كنيد
موقعيتهايزياديدرزندگيشماوجودداردكهازمنظرشخصي
ياحرفهايموردانتقادديگرانقرارميگيريد.قضاوتشدنوتحت
نظرقرارگرفتناحساسبديدرش��ماايجادميكند.بااينحال،
انتقادازخودرامنطق��يبدانيدوبراينتمرك��زكنيدكهچگونه
ميتوانيدبركاس��تيهايتانغلبهكنيد.آنچهراكهاشتباهانجامدادهايددرك
كنيدوبهجاياينكهخودتانراموردانتقادقراردهيد،آنرااصلاحكنيد.انتقاد
عبارتاس��تازاظهارنظردرموردچيزهاييكهدرآنهاخوبنيس��تيديادر
زمينههاييكهدرآنهاكمبودداريد.بنابراينبيشتررويچيزهاييكهدرآنها
مهارتداريدتمركزكنيدودرعينحالب��هبهبودموارديكهدرآنهامهارت

نداريد،توجهداشتهباشيد.

 خود را باور داشته باشيد
وقتينتوانيدخودتانرادوس��تداشتهباش��يد،بهدنبالعشقو 
قدردانيازبيرونخواهيدبودوهنگاميكهاينكارراانجامدهيد،
احتمالاًبهچيزيكمترازآنچهلياقتشراداريد،بس��ندهخواهيد
كرد.بنابراينبعدازمدتيخودرادرروابطيخواهيديافتكهدرآن
احس��اسبيلياقتيوبيمهريميكنيد.وقتيخودتانرادوس��تنداريدوبه
خودتاناطميناننداري��د،بهديگراناجازهميدهيدازش��مابهرهبگيرند،زيرا

نميدانيدچگونهازخودتاندفاعكنيد.

 نگران نظر ديگران در مورد خود نباشيد
تازمانيكهخودرابيقيدوشرطدوستداريدوبرايبهترشدن
تلاشميكنيد،نگراننظرديگراندرموردخودنباشيد.بهتصور
ديگراندرموردخوداهميتندهيد.هنگامبروزاينافكارفقط
ازآنهاآگاهباش��يد،وليتوجهخودرابهسايرافكارقدرتبخش
معطوفكنيد.بااينذهنيتكهنيازينيس��تانتظاراتكسيرابرآورده
كنيدونيازيبهاثباتچيزيبهكسينداريد،بهخوداعتباربخشيد.اينكار
انرژيشماراآزادميكندوسپسميتوانيدازآنبرايخودآگاهيبيشتر

استفادهكنيد.

 از سرزنش كردن دست برداريد
قضاوتوس��رزنشديگرانياخودتانهيچكمكيبهشمانخواهد
كرد.تازمانيكهبهس��رزنشخودياديگرانادامهدهيد،درنقش

قربانيباقيميمانيدوقربانيبودنخودِشكستاست.
مسئوليتكاملهمهچيزدرزندگيخودرابدونسرزنشبپذيريد.
بدانيدكهارادهتغييرزندگيشمادردستانخودتاناست،نهديگري.پذيرش

مسئوليتبخشيازعشقبهخوداست.

كرانه

تابس�تان دارد از راه مي رس�د و با توجه به تعطيلي 
مدارس و دانشگاه ها، س�فرهاي تابستاني هم آغاز 
مي شود. در فصل گرما، مسافران و گردشگران سفر 
به مناطق خنك و سردسير را بيشتر ترجيح مي دهند. 
ش�هر آلاش�ت، يكي از جاهاي ديدني شهرس�تان 
سوادكوه در استان مازندران است كه به دليل فاصله 
كم با تهران، طبيعت بك�ر و زيبا، آب و هواي مطبوع 
و دلپذير و وج�ود جاذبه ه�اي طبيع�ي و تاريخي، 
كوچه هاي باريك و س�نگفرش و خانه هاي خشتي 
با سقف ش�يرواني  چوبي، در س�ال هاي اخير مورد 
توجه گردشگران قرار گرفته است. آلاشت، بهشت 
تاريخي مازندران و منطق�ه اي رؤيايي و خيال انگيز 
با چش�م اندازي از كوه هاي مه گرفته و باغ هاي ميوه 
است كه بر فراز ارتفاعات به شما امكان قدم زدن روي 
اقيانوسي از ابرها را مي دهد؛ پديده اي اعجاب انگيز 
ك�ه ام�كان ن�دارد تجرب�ه آن را فرام�وش كني�د. 

 آشيانه عقاب در ارتفاع 1900 متري
۳۹كيلومترماندهبهسوادكوهمازندران،آلاشتقرارگرفته
است.يكيازييلاقهايمهگرفتهشمالكشوركهدربهار
وتابستانبهدليلهوايخنكشخيليهاآنرابرايسفر
انتخابميكنند.همهوايشخوباستوهمديگركجا
ميشوداينهمهزيباييرايكجاديد؟كلمسيررسيدنبه
آلاشتديدنيوسرسبزاستبهخصوصوقتينزديكپل
ورسكوسوادكوهميشويد.اينمنطقهدر۲۳۷كيلومتري
تهرانودرارتفاعهزارو۹۰۰متريازسطحدرياقرارگرفته
است.اينمنطقهكهمحليهابهآنالِاشتهمميگوينددر
زبانمازندرانيبهمعنيآش��يانهعقاباست.وجهتسميه
ايناسمبهخاطرعقابهايزياداينجاستكهدركوههاي
بلندشآشيانهدارند.اينمنطقهجزءرؤياييترينجاهاي
ايراناستكهتاچش��مكارميكند،سرسبزيومهاست.
روستايآلاشتيكجورقشنگاستوارتفاعاتشجورديگر.
شمادرروستا،دركوچههايتنگوباريكوسنگفرشكه
خانههايخشتيوشيروانيهايچوبيدارند،قدمميزنيد
وازآنهمهقشنگيوچيزهايجديدوبكرلذتميبريد.
درختانس��يب،آلووگيلاسجزءجداييناپذيرطبيعت

آلاشتهستندوازروستاكهراهارتفاعاترادرپيشبگيريد
ابرهامدامشمارادربرميگيرند.

 مسير رفتن به آلاشت براي تهراني ها
ازته��رانوازطري��قآزادراهتهران-پردي��سواردجاده
فيروزكوهميشويد.پسازعبورازشهرفيروزكوهوزيرآب
استانمازندرانبهش��هرپلس��فيدخواهيدرسيد.بعد
ازعبورازاينش��هروارددوراهيآلاش��تدرسمتچپ
جاده)روبهرويپليسراه(ش��ويدوحدود۳۷كيلومتررا
درجادهفرعيوپيچوخمهايشبرانيدتاپساز۴۵دقيقه
بهآلاشتبرسيد.برايپيداكردنجادهآلاشتميتوانيد
ازتابلوي»آلاشت۳۵كيلومتر«درجادهكمكبگيريدتا
مطمئنباشيدكهدرمسيريدرستهستيد.قبلازورودبه
شهرآلاشتمحلهايبهنام»كاربار«وجوددارد.بعدازكاربار
ودرنزديكيشهرآلاش��تبهجاييبهنام»كاربارتپهسر«
ميرس��يدكهپاتوقشبهايمردمآلاش��تاست.اهالي

آلاشتدرشبهايتابس��تانيدراينمكانكناريكديگر
جمعميش��وندوبهگپوگفتميپردازند.پسازكاربار
تپهسردروروديشهرآلاشتمازندران،يكدوراهيوجود
داردكهراهسمتراستآنباسربالاييبهفروشگاه،مسجد،
ش��هرداري،مخابرات،امامزادهحس��نيابهقولمحليها
سركوهوروستاهايزيحونوسوادرودبارختمميشودو
راهسمتچپهمكهسرپايينياستبهشهرآلاشت،موزه

مردمشناسيوروستاهايهليچالوچراتميرسد.مسير
امامزادهحسنياجادهسركوه،يكجادهجنگلياستكه
هرچهدرآنبالاتربرويدبازيباييبيشتريروبهروخواهيد

شد.اينمنطقهبكربهپاركجنگليهممعروفاست.
 پوشش گياهي متنوع

شهرآلاش��تدارايپوش��شگياهيمتراكمومتشكلاز
درختانگيلاس،سياهريشه،گردووفندق،تلكا،زالزالك،
ازگيل،زرشت،ترنج،س��ف،ممرز،مرس،موزي،صنوبر،
سرو،كاج،سيتي،آلوچه،آلوسيب،گلابي،آلبالو،شاهتوت،
زردآلو،هلووغيرهاست.دراينمنطقههمچنينگياهان
داروييمانندبنفش��ه،گلپامچالبهزبانمحليبچابچا،
گلگاوزبان،آويش��نكوهي)آش��مك(وس��ايرگياهان
خودرومتعلقبهاقليمكوهس��تانيميرويند.درسفربه
آلاش��تبههيچوجهنبايدازخوردنغذاهايمحليغافل
شد؛غذاهاييكهطعمآنهابرايهميشهزيرزبانميمانند
وتجربهس��فربهاينبهش��تمهآلودراتكميلميكنند.
س��بزيپلوباگردو،ديسكباب)برهكاملشكمپرباآلوو
مغزگردو(،ورساق،كنسنون،كئيپلا)كدوحلواييريز
سرخشدهباشكربههمراهبرنج،نيمرووماست(وشيشانداز
)غذاييشبيهبهفسنجانومتشكلازربازگيل،دانهانار
وتخممرغ(ازجملهغذاهايمحليولذيذآلاشتهستند.
مسجدجامعآلاشت،مقبرهدخترپاككهزنانميتوانند
ازآنديدنكنندوخانهصنايعدستيازجاهايياستكه
حتماًبهآنبايدسربزنيد.جاجيموچادرشبوجورابهاي
بافتهازجملهمهمترينسوغاتيهايآلاشتاست.آلاشت
مازندرانرابهرصدخانهاشهمميشناسند.بعدازآخرين
خيابانبلندآلاش��تكهبهمس��جدامامحسين)ع(ختم
ميشود،پلكانيطولانيراكهبرويد،بهرصدخانهكوچكي
ميرسيدكهسهطرفشپرتگاهويكطرفشكوهاست.اين
رصدخانهتنهارصدخانهشمالايرانمحسوبميشودكه
بهرصدخانهآيتاللهمازندرانيهممعروفاس��ت.دراين
رصدخانهدوتلسكوپقويقرارگرفتهكهميشودباآنها

آسمانگاهپرستارهروستاراديد.
  اقامت در بوم گردي ها

ازآنجاييكهاينمنطقه،منطقهايكوهستانياست،بهترين
فصلسفربهآنتابستانوبهخصوصمردادماهاستكه
شاهتوتهاهمرسيدهاند.اگرچهاوايلپاييزهماگرسرماي
هوارابهجانبخريدميش��ودبهآنرفت.آلاش��تهتل
نداردوليروياجارهخانههايروستايي،ويلاوهمچنين

سوئيتهايشهرداريميتوانحسابكرد.

سبك نگرش

آشيانه عقاب
در پس مه و بر فراز سوادكوه

با هم به بهشت آلاشت برويم


