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   حضرت على )ع( فرمود:
»پوشيده و محفوظ داشتن زن مايه آسايش بيشتر و دوام زيبايى اوست.«

غرر الحكم - ۵۸۲0

هاديانه
مايه آسايش 
و زيبايي زن

جستار

»ساعت هفت صبح يكي از روزهاي اوت 1۹۷۴، جوانكي ۲۴ساله 
 تلخيص: 
حسين 
گل محمدي

نمايش غيرقانوني ديوانه واري را شروع كرد: راه رفتن روي بندي 
در ارتفاع ۴00متري از زمين كه بين برج هاي دوقلوي نيويورك 
كشيده شده بود. به فاصله چند ساعت، خبر اين بندبازي مرگبار 
در تمام نيويورك پيچيد و خيلي زود، فيلي�پ پتي را به يكي از 
معروف ترين بندبازان جهان تبديل كرد. مردي كه ادعا مي كند، نمي داند ترس چيست، 
در اين مطلب از ترس نوشته است.« اين مطلب را فيليپ پتي نوشته و ابتدا در فصلنامه 
لفهام منتشر و سپس در وبسايت اين مجله نيز بارگذاري شده است. محمد معماريان نيز 
مطلب پتي را به فارسي برگردانده و در وبسايت ترجمان منتشركرده است. آنچه در ادامه 

مي خوانيد گزيده اي از مطلب فيليپ پتي است. 

ترسرامعادلفقداندانشميدانم،غلبهبرچنينوحشتهايسادهايبرايمآساناست.
خواهمگفت»اينروزهاسرمخيليشلوغاست،وليوقتوقتشكهشد،اگربخواهماز1

شرانزجارمازحيوانهاييخلاصشومكهزيادپادارند)ياكمپادارند،چونبامارهاهم
رفيقنيستم(،دقيقاًميدانمازچهمسيريبروم.«گزارشهايعلميراخواهمخواند،مستندهارا
تماش��اخواهمكرد،بهباغوحشخواهمرفت،باعنكبوتگيرهاصحبتخواهمكرد)اصلًاچنين
حرفهايوجوددارد؟(تابفهمماينموجوداتچطورتكامليافتندوشكار،جفتگيريوخوابشان
چگونهاست.مهمترازهمهاينكهچهچيزياينجانورپرمويترسناكراميترساند.بعدمثلجيمز

باند،ديگرمشكليندارمكهيكرتيلرويساعددستمرقصپاكند.
موتورمحركترسطوماربلنديازحقههاييقديمياست،طوماريپرُازكارهايبداهه

تقريباًناديدنيوناشنيدنيوبههميندليلاستكهنميتوانپيشبينياشكرد.اگر۲
بگذاريآنسايهايكهدرپيتوميآيدبرتونقشبيندازد،ميبينيكهمسيرمستقيمت

تبديلبهگردابيعموديميشودكهتورابهآهستگيتاژرفايبيمفروميكشد.
شكستهراسي،ترسازناكامي،اغلبحولچيزهايمادياست.ايننوعترسدست

بههركاريميزندتاراهتراسدكند.همينعلتآنترديدياستكهصدهامتربالاتر3
اززمينبهجانبرخيازصخرهنوردهاييميافتدكهدستخاليازسنگهابالاميروند
تادرسختترينجايمسير،درچنگانداختنبهيكدستگيرهكوچكترديدكنند؛اينترس

مصمماستكهجلويصعودشانرابگيرد.
انتظاراينكهموسيقيترسمانندآهنگيكفيلمترسناكبدساخت،صدايلولايروغن

نخوردهدربههمخوردنبالهايخفاشونجواهايهولانگيزلاتينباشد،خطاست.۴
گاهياوقاتنغمهترسشبيهخندهايجانداروپرصداست.گاهياوقاتترسبهزباني
نامفهومسخنميگويدكهس��راپايوجودتانرابهجملهايمنجمدازلهجهايناشناستبديل

ميكند،لهجهايكههيچكسآنرابلدنيست.
چگونهنگذاريمكهآنعنصركليديدرپرترهترسسحرمانكنديابهتعبيرديگرنگذاريم

آنلحظهافسونگربيمماراببلعد؟براينابوديترس،سلاحهايترارديفكن.اولازهمه۵
درواكنشبهترس،بهجايآنكهسرترازيربرفكني،ذهنتراغرقدانشكن؛بعدازآن

نوبترعايتجزئياتميرسد.
اگرتخيلبهكارنيامد،ازمادياتكمكبگير.

برايخودتضربالاجلبگذاروشروعكنبه6
ش��مردن!بلهيكعدد)نهخيل��يبزرگ(
انتخابكنوس��اعتس��هش��بكهصدايپاازايوان
خانهاتآمد،برايغلبهبرهراس،بهخودتبگو»به10

كهرسيددررابازميكنم!يك،دو،سه،چهار.«
اگركابوس��يس��راغتآم��دوميدانيكه

ميترس��ي،فوراًروبرنگ��ردان.مكثكنو۷
انتظارترابالاببر.اغراقكن.آمادهباشكه
بسياربترسيوازوحش��تجيغبزني.هرچهانتظارت
وهمآلودترباشد،وقتيببينيكهواقعيتبهمراتبكمتر
ازآنچهتصوركردهايترسناكاست،بيشتردرامنوامان
خواهيبود.الانروبرگردان.ميبيني؟آنقدرهاهمبد

نبودوداريميخندي.
ترسگاهياوقاتبرايآنكهسردرگممانكند

بهرايحهتبديلميشود.بوباتداعيهايش۸
ميتوانداضطراببياوردوبههراسبينجامد.
برخيآدمهابهبويآتشواكنشتندينشانميدهند،
گمانشانآناستكهويرانيتمامعيارآغازشدهاست.
برادرمازبويزبالههراسداشت.آنبوبرايشتداعيگر

همانپوسيدگيايبودكهمقدمهفسادنهاييتنومرگاست.موشهايخياليراميديدكهجمع
ميشوند،صدايشانراميشنيدكهنقشهحملهباطاعونراميكشند،بوينابوديبشربهمشامش
ميخورد.اورابهنزديكترينباغچهسبزيكاريبردمتاطبقروش»نشانبدهوبگو«بانوعديگري
اززبالهآشناشود:كودگياهي.مزايايآنمخلوطراپذيرفتوبويشمطبوعشد.ذهنشرامجبور

كردميكتداعيمتفاوترابپذيرد:بوينوزايي،رشد،بهشتعدناكنوندرمانشدهاست.
چطورموسيقيترسراساكتكنيم؟هرگزگوشهايترانگير.برعكسباآنموسيقي

مواجهشووساختارچندلايهاشرابشكاف.گاهيميبينيكهبيشازدوقطعهموسيقايي۹
رويهمافتادهاند.بههرروي،نتبهنت،سكوتهاييرابيرونبكشكهميانخطوط
حاملافتادهاند.همينكهس��كوتهارابهچنگآوردي،س��ريعوآرامدورش��و.اينجاستكهبا

تغييردادنصدايموسيقيآنراصامتكردهاي.كارتتمامشدهاستودراماني.
يكسلاحديگر:وقتييكنعرهدروني)همانميلرامنشدنيبهديدنيكوضعيتهشدارآميز(
برمنهجومميآورد،برايمقابلهباگروههمسُرايانترس،صدايشراتاجاييكهممكناستبلند
ميكنم.باايندستكاري،تكصدايواحديازآنصادرميشود:صدايشجاعتكهميگذارمبر

سرمفريادبكشدچونقويترمميكند.
درآخر،سلاحنهاييبرايويرانكردنترسكهدرهمهمواردفوقهممعتبراست:وقتي

نزديكاستكهازترسلرزهبهجانتبيفتد،همانكاريرابكنكهطاووسها)وبسياري10
ديگرازپستانداران(ميكنند:خودترابزرگكنتاترسرابترساني.)ذهن(خودترا
بزرگكن:احساسكنشكستناپذيري،جامهاعتمادبهنفسبهتنكنمثلكرگدنيكهپوست
سختشراپوشيدهاست،جاودانجلوهكن.ترسمرگباربلافاصلهداسشرالايپايشميگذاردو

ميزندبهچاك.

درس هايي براي شكست دادن ترس

مثل طاووس خودت را بزرگ كن 
تا ترس را بترساني!

اگر كابوسي سراغت آمد 
و مي داني كه مي ترس��ي، 
ف��وراً روبرنگردان. مكث 
كن و انتظ��ارت را بالا ببر. 
اغ��راق ك��ن. آماده ب��اش 
ك��ه بس��يار بترس��ي و از 
وحش��ت جيغ بزن��ي. هر 
چه انتظ��ارت وهم آلودتر 
باش��د، وقت��ي ببين��ي كه 
واقعيت ب��ه  مراتب كمتر 
از آنچ��ه تصور ك��رده اي 
ترس��ناك اس��ت، بيشتر 
در ام��ن و ام��ان خواه��ي 
ب��ود. الان رو برگ��ردان. 
مي بين��ي؟ آنقدره��ا هم 
بد نبود و داري مي خندي

سبك نگرش

 شما فقط جسم نيستيد
جسموبدنماملموسومشهوداست،بنابراينطبيعياستكهخودمان
راباآنشناس��اييكني��م،اماغيرازاي��نوجودملموس،م��ايكهويت
غيرظاهرينيزداريم.گاهيچنانغرقهويتظاهريخودهستيمكهاين
ماهيتناآشكارخودرافراموشميكنيم.فراموشميكنيمكهماشامل

بدن»آشكار«وهمچنينآگاهي»پنهان«هستيم.
دراصلمامنبعيهستيمكهاينواقعيتفيزيكيراايجادكردهايموهمچنينما
مخلوقموقتيهستيمكهشكلانسانيبهخودگرفتهاست.ماچناندرهويت
»آفريده«غرقشدهايمكهماهيتوذاتواقعيخودرابهعنوان»خالق«كاملًا
فراموشكردهايم.شناختاين»دوجنبه«ازوجودانساني،نگرشمارابهزندگي

تغييرخواهدداد.
 باور داشته باشيد 

آياتاكنوندرمورد»قانونجذب«چيزيشنيدهايد؟براساساينقانون
ميتوانيمهرواقعيتيراكهبهآن»فكرميكنيم«جذبكنيم.بلهما
ميتوانيمهرواقعيتيراكهميخواهيمبهسادگيبااجازهدادنبهخود
برايتجليبخشيبهخواستهآندردرونخودمحققكنيم.مشكلاين
استكهاكثرماالگوهايمقاومومحدوديتكنندهدردرونخودداريمكهمانع

ازآشكارشدناينخواستههاميشود.شماميتوانيدباباوربهاينكههرواقعيتي
بهمنصهظهورخواهدرسيد،آنراتجليببخشيد.باوركردنوانتظاردوشيوهاي
هستندكهذهنبهآنهااجازهتجليميدهد.اگرباورياانتظارنداشتهباشيدكه
خواستهوآرزويشمارخخواهدداد،درواقعيتبهصورتفيزيكيمحققنخواهد
شد.اكنونميدانيدكهچراروياهايتانهنوزبهواقعيتتبديلنشدهاند،بهاين
دليلاستواقعاًباورنداريدكهميتوانندمحققش��وندوواقعاًانتظارنداريدكه

محققشوند.

 از مقاومت دست برداريد
چگونهبايدقدرتدرونيخودراآزادوآش��كاركرد؟پاسخبهاين
سؤالخيليسادهاستمقاومتنكنيد!شايدپاسخعجيبيباشد،
اماتنهادليليكهشماواقعيترويايخودرازندگينميكنيد،اين
اس��تكهبخشذهنش��مابهنوعيدربرابرظهورتواناييخود

مقاومتميكند.
چرادربرابرپيشرفتخودمقاومتميكنيد؟زيرامحدوديتهايزياديدرذهن
خودداريد.شايداحساسكنيدبهاندازهكافيخوبنيستيدياباخودفكركنيد
»آننوعزندگيبهاينراحتيهاهمنيس��ت.«اينافكارمحدودكنندهشمارااز

رسيدنبهواقعيتجديدبازميدارد.

دستازاينبدبينيبرداريدوپيشداورينكنيد.شمااينجانيستيدكهبجنگيدو
»سختكاركنيد«تاواقعيتخودراآشكاركنيد،شمااينجاهستيدتاروياپردازي

كنيدورويايشمابيدردسرمحققشوند.

 خود را رها كنيد
شايدبهنظربرس��دايننوعتفكردردرونخوديكتناقضدارد،زيرا
ميگويدتنهاكاريكهبرايفعالكردننيرويدرونيخودبايدانجام
دهيد،ايناستكه»آرامشويد«وافكارمحدودكنندهومقاومدرون

خودرارهاكنيد.
شمانيازيبهانجامهيچنوعتكنيكتجسمبخشيياتأكيدينداريد،فقطبايد
افكارمحدودكنندهراكناربگذاريد.هرفكريكهبهشمابگويد»اينامكانپذير
نيست«يكفكرمحدودكنندهاست.هرفكريكهبهشمابگويد»زمانزيادي
طولميكشدتاآرزويممحققشود«يكفكرمحدودكنندهاست،هرفكريكه
بهش��مابگويد»مننميتوانمآنچهراكهميخواهمبهدستبياورم«يكفكر

محدودكنندهاست.
شماخالققدرتمنديهستيد،قدرتخودرابافعالسازيهوشناملموسخود
تقويتكنيدتابهشمانشاندهدچگونهميتوانبدونزحمتهرچيزمعقولو

منطقيراكهمتصورهستيد،رنگواقعيتببخشد.

ما فقط مخلوق نيستيم خالق هم هستيم
چگونه قدرت درون خود را بروز دهيم؟

سبك رفتار

وقتي خودت را تحويل نمي گيري 
از ديگران توقع نداشته باش!

چرا بايد به عهدها و قول هايي كه به خودمان مي دهيم وفادار باشيم؟

يكي از نيازه�اي رواني هر فرد م�ورد احترام 
انسيه 
ديگران و خود واقع ش�دن اس�ت كه در هرم سلطاني

سلسله مراتب نيازهاي آبراهام مزلو، پدر علم 
روانشناسي انسان گرا، اين نياز چهارمين نياز 
انسان عنوان شده است، اما قبل از احترامي كه 
از طرف ديگران دريافت مي كنيم، احترام به خود اهميت دارد.  بارها 
و بارها شنيده ايم كه بايد خود را دوست داشته باشيم و به خودمان 
احترام بگذاريم، ولي شايد به همين اندازه به ما گفته نشده كه چطور 

خود را دوست داشته باشيم و به خود احترام بگذاريم. 

 بدعهدي با خودمان
همهمااينتجربهراداريمكهيكبرنامهريزيياتصميميگرفتهوباخودمان
عهدبستهايمكهبهسرانجامبرسانيم،وليدريكيازمراحلآنحتيبعضي
اوقاتقبلازشروع،بهقولمعروفپاپسكشيدهوانجامندادهايم،حاليا

دليلوبهانهايداشتهيانداشتهايم.
اينرفتاربهنظرخيليعاديوسادهبهنظرميرسدكهاكثرماحتيبهصورت
روزمرهممكناس��تانجامدهيم.درواقعتداوماينرفتارباعثشدهپيبه
اهميتآننبريمكهبخواهيمرويآنتمركزكنيموبهدنبالتأثيراتاين

بدقوليرويخودمانباشيم.
اهميتاينرفتارراميتوانبااينپرس��شتوضيحدادكهچهحسيدرما
ايجادميشودوقتيكسينس��بتبهحرفياقراريكهباماگذاشتهاست،

بدقوليميكنديابياهميتازكنارآنميگذرد؟مطمئناًازاورنجيدهخاطر
ميشويمواحساسناخوشاينديبهمادستميدهد،مخصوصاًوقتيبارها
اينعملشراتكراركندوبهانهودليلخاصيبراياينكارشنداشتهباشد.
احساسميكنيمطرفبرايماارزش��يقائلنميش��ودومادراولويتاو
نبودهايم.حالااگراينرفتارراباخودمانداشتهباشيم،احساسسرخوردگي،
بيارادگي،سستي،بيكفايتي،ارزش��مندنبودن،ناكافيبودن،دراولويت
نبودن،مهمنبودنولاقيديبهطورتدريجيدرماايجادميش��ودوچون
همهاينهااحساساتخوبينيست،مانميتوانيمآنهاراقبولكنيم،كمكم
درناخودآگاهماريش��هميدواند،جاخوشميكندوديگردردس��ترسما
نيست.ايناحساساتناخوشايندازضميرناخودآگاهدرتصميماتمامتبلور
ميشود،نقشبازيميكندوكمكمانعكاسايناحساساتبدرادربرخورد
ديگرانباخودمانهمميبينيم.ديگرانهمطوريرفتارميكنندكهانگار
مااولويتوارزشيبرايشاننداريم،بنابراينبهماوفادارنميمانندوبهقولو

قرارهايشاندرمقابلماپايبندينشاننميدهند.

 تقصير خودمان است
اينتغييراتراكمكمدربسياريازروابطمانازجملهروابطدوستي،كاري،
خانوادگي،تحصيليوزناشوييمشاهدهميكنيم.اينجاستكهمااحساس
نارضايتييااحساسخلأدربسياريازوجوهزندگيميكنيم.غافلازاينكه
ايننارضايتيكهازبيرونباآنمواجههس��تيم،انعكاس��يازنارضايتياز
خودماناست.اينكهبرايپرورشورشدخودمانتلاشينكردهايموبرنامهها

وتصميماتمانرابهپاياننرسانديمتامحصوليازكوششمانبهدستبياوريم
واحس��اسباارادهبودنوباارزش��يرابهخودمانهديهدهيم.اگرمابراي
رسيدنبهخواستههايمانبرنامهنداش��تهباشيمياوقتوزمانياختصاص

ندهيم،زيرمجموعهاهدافوبرنامهاطرافيانميشويم.

 خودمان را تحويل بگيريم
يكيازروشهايدوستداشتنواحترامبهخودهميناستكهبهوعدههاو
قولهاييكهبهخودمانميدهيم،پايبندباشيموبرنامههاوتصميمهايمان

رااجراييكنيم.
اينامردووجهدارد؛يكياينكهباعملبهقولوتصميموبرنامههايمانبراي
خودمانارزشقائلميشويموخودرادراولويتقرارميدهيمودوماينكهبا
بهسرانجامرساندنآنهادستاوردجديديبهدستميآوريموبرعلمودانش،

ثروتوسلامتجسموروانماافزودهميشود.
پيشنهادميشودبراياينكهرضايتبيشترياززندگيوروابطمانداشته
باشيم،حالخودمانراخوبكنيم.درابتدايكليستازكارهاينيمهتمام

خودتهيهكنيموباقدرتبهاتمامبرسانيم.
درگامبعديآرزوهاوخواس��تههايخودراهرچنداززمانهايدورمانده
باش��د،بنويس��يموبرنامهايبراياجراييشدنش��انبريزيموبهسرانجام
برسانيموازايندس��تاوردهايمانلذتببريم.احساسهدفمندبودنجزو
بهتريناحساساتانس��انياس��توبرتماموجوهزندگيوروابطمانتأثير

شگرفيميگذارد.

نارضايتي كه از بيرون با آن مواجه هستيم، انعكاسي از نارضايتي از خودمان 

اس�ت. اينكه براي پرورش و رشد خودمان تلاش�ي نكرده ايم و برنامه ها و 

تصميمات مان را به پايان نرس�انده ايم تا محصولي از كوششمان به دست 

بياوريم و احس�اس ب�ا اراده بودن و باارزش�ي را به خودم�ان هديه دهيم

انسان داراي ذهن بسيار تكامل يافته اي است. همين خصيصه باعث مي شود كه او از ساير 
نيره 
موجودات در جهان هس�تي متمايز ش�ود. ذهن تنها به مغز محدود نمي شود و در واقع محمودي

تركيبي است از هوش تمام اعضاي بدن از جمله مغز. ذهن انسان قادر است واقعيت را به 
شيوه اي بس�يار تكامل يافته و از طريق تركيب حواس و قابليت شرطي شدن آنها درك 
كند، اما آنچه واقع�اً آن را خاص مي كن�د، تواناي�ي درك واقعيت ها يا ب�ه عبارت ديگر 
قدرت»تخيل« است.  ذهن انسان توانايي »روياپردازي« و تصور واقعيت هاي پيچيده را دارد. توانايي واقعي ما 
به عنوان انس�ان در قدرت روياپردازي و تصور ما نهفته است، مهم نيست ضريب هوشي ما چقدر است. آنچه 
اهميت دارد اين است هر يك از ما قادر به تصور واقعيت هايي هس�تيم كه به آنها مي انديشيم.  هر فردي چه 
كودك و چه بزرگس�ال داراي ترجيحات منحصر به فرد، خواس�ته ها و نيازهاي خاص خود اس�ت. انس�ان ها 
خواس�ته هاي بس�يار پيچيده تري نس�بت به حيوانات دارند، بنابراين انس�ان ها توانايي ايجاد واقعيت هاي 
گسترده تر با سرعتي بسيار سريع تر از ساير موجودات را دارا هستند. با وجود داشتن چنين تخيل پيشرفته اي، 
بسياري از انسان ها توان به كارگيري قدرت آن را ندارند، زيرا از ماهيت واقعي خود به عنوان يك »خالق« آگاه 
نيستند، در حالي كه خداوند به ما موهبت خلاقيت نيز بخشيده است.  ما آرزو مي كنيم، رويا مي كنيم، تصور 
مي كنيم، اما تعداد كمي از ما واقعاً اجازه مي دهيم كه اين آروزها و روياها به منصه ظهور برسند، زيرا ياد گرفته ايم 
در برابر خواسته هاي خود »مقاومت« كنيم. بنابراين سؤال اين است چگونه مي توان قدرت دروني را با شناخت 

ماهيت واقعي خود به عنوان يك »خالق« تجلي بخشيد و خواسته ها را عملي كرد. 


