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»پوشيده و محفوظ داشتن زن مايه آسايش بيشتر و دوام زيبايى اوست.«

غرر الحكم - ۵۸۲۰

هاديانه
مايه آسايش 
و زيبايي زن

جستار

»ساعت هفت صبح يكي از روزهاي اوت ۱۹۷۴، جوانكي ۲۴ساله 
 تلخيص: 
حسين 
گل‌محمدي

نمايش غيرقانوني ديوانه‌واري را شروع كرد: راه‌رفتن روي‌بندي 
در ارتفاع 400متري از زمين كه بين برج‌هاي 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 
معروف‌ترين بندبازان جهان تبديل كرد. مردي كه ادعا مي‌كند، نمي‌داند 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 

مي‌خوانيد گزيده‌اي از مطلب فيليپ پتي است. 

ترس را معادل فقدان دانش مي‌دانم، غلبه بر چنين وحشت‌هاي ساده‌اي برايم آسان است. 
خواهم گفت »اين روزها سرم خيلي شلوغ است، ولي وقت وقتش كه شد، اگر بخواهم از 1

شر انزجارم از حيوان‌هايي خلاص شوم كه زياد پا دارند )يا كم پا دارند، چون با مارها هم 
رفيق نيستم(، دقيقاً مي‌دانم از چه مسيري بروم.« گزارش‌هاي علمي را خواهم خواند، مستندها را 
تماش��ا خواهم كرد، به باغ‌وحش خواهم رفت، با عنكبوت‌گيرها صحبت خواهم كرد )اصلًا چنين 
حرفه‌اي وجود دارد؟( تا بفهمم اين موجودات چطور تكامل يافتند و شكار، جفت‌گيري و خوابشان 
چگونه است. مهم‌تر از همه اينكه چه چيزي اين جانور پرموي ترسناك را مي‌ترساند. بعد مثل جيمز 

باند، ديگر مشكلي ندارم كه يك رتيل روي ساعد دستم رقص پا كند. 
 موتور محرك ترس طومار بلندي از حقه‌هايي قديمي است، طوماري پرُ از كارهاي بداهه 

تقريباً ناديدني و ناشنيدني و به همين دليل است كه نمي‌توان پيش‌بيني‌اش كرد. اگر 2
بگذاري آن سايه‌اي كه در پي تو مي‌آيد بر تو نقش بيندازد، مي‌بيني كه مسير مستقيمت 

تبديل به گردابي عمودي مي‌شود كه تو را به‌آهستگي تا ژرفاي بيم فرو مي‌كشد. 
 شكست‌هراسي، ترس از ناكامي، اغلب حول چيزهاي مادي است. اين نوع ترس دست 

به هر كاري مي‌زند تا راهت را سد كند. همين علت آن ترديدي است كه صدها متر بالاتر 3
از زمين به جان برخي از صخره‌نوردهايي مي‌افتد كه دست‌ خالي از سنگ‌ها بالا مي‌روند 
تا در سخت‌ترين جاي مسير، در چنگ‌ انداختن به يك دستگيره كوچك ترديد كنند؛ اين ترس 

مصمم است كه جلوي صعودشان را بگيرد. 
 انتظار اينكه موسيقي ترس مانند آهنگ يك فيلم ترسناك بدساخت، صداي لولاي روغن 

‌نخورده در به‌هم‌خوردن بال‌هاي خفاش‌ و نجواهاي هول‌انگيز لاتين باشد، خطاست. 4
گاهي اوقات نغمه ترس شبيه خنده‌اي جا‌ندار و پرصداست. گاهي اوقات ترس به زباني 
نامفهوم سخن مي‌گويد كه س��راپاي وجودتان را به جمله‌اي منجمد از لهجه‌اي ناشناس تبديل 

مي‌كند، لهجه‌اي كه هيچ‌ كس آن را بلد نيست. 
چگونه نگذاريم كه آن عنصر كليدي در پرتره ترس سحرمان كند يا به تعبير ديگر نگذاريم 

آن لحظه افسونگر بيم ما را ببلعد؟ براي نابودي ترس، سلاح‌هايت را رديف كن. اول از همه 5
در واكنش به ترس، به‌جاي آنكه سرت را زير برف كني، ذهنت را غرق دانش كن؛ بعد از آن 

نوبت رعايت جزئيات مي‌رسد. 
اگر تخيل به كار نيامد، از ماديات كمك بگير. 

براي خودت ضرب‌الاجل بگذار و شروع كن به 6
ش��مردن! بله يك عدد )نه خيل��ي بزرگ( 
انتخاب كن و س��اعت س��ه ش��ب كه صداي پا از ايوان 
خانه‌ات آمد، براي غلبه بر هراس، به خودت بگو »به 10 

كه رسيد در را باز مي‌كنم! يك، دو، سه، چهار.«
اگر كابوس��ي س��راغت آم��د و مي‌داني كه 

مي‌ترس��ي، فوراً رو برنگ��ردان. مكث كن و 7
انتظارت را بالا ببر. اغراق كن. آماده‌‌باش كه 
بسيار بترسي و از وحش��ت جيغ بزني. هر چه انتظارت 
وهم‌آلودتر باشد، وقتي ببيني كه واقعيت به ‌مراتب كمتر 
از آنچه تصور كرده‌اي ترسناك است، بيشتر در امن و امان 
خواهي بود. الان رو برگردان. مي‌بيني؟ آنقدرها هم بد 

نبود و داري مي‌خندي. 
ترس گاهي اوقات براي آنكه سردرگم‌مان كند 

به رايحه تبديل مي‌شود. بو با تداعي‌هايش 8
مي‌تواند اضطراب بياورد و به هراس بينجامد. 
برخي آدم‌ها به بوي آتش واكنش تندي نشان مي‌دهند، 
گمانشان آن است كه ويراني تمام ‌عيار آغاز شده است. 
برادرم از بوي زباله هراس داشت. آن بو برايش تداعي‌گر 

همان پوسيدگي‌اي بود كه مقدمه فساد نهايي تن و مرگ است. موش‌هاي خيالي را مي‌ديد كه جمع 
مي‌شوند، صدايشان را مي‌شنيد كه نقشه حمله با طاعون را مي‌كشند، بوي نابودي بشر به مشامش 
مي‌خورد. او را به نزديك‌ترين باغچه سبزي‌ كاري بردم تا طبق روش »نشان بده و بگو« با نوع ديگري 
از زباله آشنا شود: كود گياهي. مزاياي آن مخلوط را پذيرفت و بويش مطبوع شد. ذهنش را مجبور 

كردم يك تداعي متفاوت را بپذيرد: بوي نوزايي، رشد، بهشت عدن اكنون درمان شده است. 
چطور موسيقي ترس را ساكت كنيم؟ هرگز گوش‌هايت را نگير. برعكس با آن موسيقي 

مواجه شو و ساختار چندلايه‌اش را بشكاف. گاهي مي‌بيني كه بيش از دو قطعه موسيقايي 9
روي هم افتاده‌اند. به هر روي، نت به نت، سكوت‌هايي را بيرون بكش كه ميان خطوط 
حامل افتاده‌اند. همين ‌كه س��كوت‌ها را به چنگ آوردي، س��ريع و آرام دور ش��و. اينجاست كه با 

تغييردادن صداي موسيقي آن را صامت كرده‌اي. كارت تمام شده است و در اماني. 
يك سلاح ديگر: وقتي يك نعره دروني)همان ميل رام‌نشدني به ديدن يك وضعيت هشدارآميز( 
بر من هجوم مي‌آورد، براي مقابله با گروه هم‌سُرايان ترس، صدايش را تا جايي كه ممكن است بلند 
مي‌كنم. با اين دستكاري، تك‌صداي واحدي از آن صادر مي‌شود: صداي شجاعت كه مي‌گذارم بر 

سرم فرياد بكشد چون قوي‌ترم مي‌كند. 
 در آخر، سلاح نهايي براي ويران‌كردن ترس كه در همه موارد فوق هم معتبر است: وقتي 

نزديك است كه از ترس لرزه به جانت بيفتد، همان كاري را بكن كه طاووس‌ها )و بسياري 10
ديگر از پستانداران( مي‌كنند: خودت را بزرگ كن تا ترس را بترساني. )ذهن( خودت را 
بزرگ كن: احساس كن شكست‌ناپذيري، جامه اعتمادبه‌نفس به تن كن مثل كرگدني كه پوست 
سختش را پوشيده است، جاودان جلوه كن. ترس مرگبار بلافاصله داسش را لاي پايش مي‌گذارد و 

مي‌زند به چاك. 

درس‌هايي براي شكست دادن ترس

مثل طاووس خودت را بزرگ كن 
تا ترس را بترساني!

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

سبك نگرش

 شما فقط جسم نيستيد
جسم و بدن ما ملموس و مشهود است، بنابراين طبيعي است كه خودمان 
را با آن شناس��ايي كني��م، اما غير از اي��ن وجود ملموس، م��ا يك هويت 
غيرظاهري نيز داريم. گاهي چنان غرق هويت ظاهري خود هستيم كه اين 
ماهيت ناآشكار خود را فراموش مي‌كنيم. فراموش مي‌كنيم كه ما شامل 

بدن »آشكار« و همچنين آگاهي »پنهان« هستيم. 
در اصل ما منبعي هستيم كه اين واقعيت فيزيكي را ايجاد كرده‌ايم و همچنين ما 
مخلوق موقتي هستيم كه شكل انساني به خود گرفته است. ما چنان در هويت 
»آفريده« غرق شده‌ايم كه ماهيت و ذات واقعي خود را به عنوان »خالق« كاملًا 
فراموش كرده‌ايم. شناخت اين »دو جنبه« از وجود انساني، نگرش ما را به زندگي 

تغيير خواهد داد. 
 باور داشته باشيد 

آيا تاكنون در مورد »قانون جذب« چيزي شنيده‌ايد؟ براساس اين قانون 
مي‌توانيم هر واقعيتي را كه به آن »فكر مي‌كنيم« جذب كنيم. بله ما 
مي‌توانيم هر واقعيتي را كه مي‌خواهيم به سادگي با اجازه دادن به خود 
براي تجلي‌بخشي به خواسته آن در درون خود محقق كنيم. مشكل اين 
است كه اكثر ما الگوهاي مقاوم و محدوديت‌كننده در درون خود داريم كه مانع 

از آشكار شدن اين خواسته‌ها مي‌شود. شما مي‌توانيد با باور به اينكه هر واقعيتي 
به منصه ظهور خواهد رسيد، آن را تجلي ببخشيد. باور كردن و انتظار دو شيوه‌اي 
هستند كه ذهن به آنها اجازه تجلي مي‌دهد. اگر باور يا انتظار نداشته باشيد كه 
خواسته و آرزوي شما رخ خواهد داد، در واقعيت به صورت فيزيكي محقق نخواهد 
شد. اكنون مي‌دانيد كه چرا روياهايتان هنوز به واقعيت تبديل نشده‌اند، به اين 
دليل است واقعاً باور نداريد كه مي‌توانند محقق ش��وند و واقعاً انتظار نداريد كه 

محقق شوند. 

 از مقاومت دست برداريد
چگونه بايد قدرت دروني خود را آزاد و آش��كار كرد؟ پاسخ به اين 
سؤال خيلي ساده است مقاومت نكنيد! شايد پاسخ عجيبي باشد، 
اما تنها دليلي كه شما واقعيت روياي خود را زندگي نمي‌كنيد، اين 
اس��ت كه بخش ذهن ش��ما به نوعي در برابر ظهور توانايي خود 

مقاومت مي‌كند. 
چرا در برابر پيشرفت خود مقاومت مي‌كنيد؟ زيرا محدوديت‌هاي زيادي در ذهن 
خود داريد. شايد احساس كنيد به اندازه كافي خوب نيستيد يا با خود فكر كنيد 
»آن نوع زندگي به اين راحتي‌ها هم نيس��ت.« اين افكار محدودكننده شما را از 

رسيدن به واقعيت جديد باز مي‌دارد. 

دست از اين بدبيني برداريد و پيش‌داوري نكنيد. شما اينجا نيستيد كه بجنگيد و 
»سخت كار كنيد« تا واقعيت خود را آشكار كنيد، شما اينجا هستيد تا روياپردازي 

كنيد و روياي شما بي‌دردسر محقق شوند. 

 خود را رها كنيد
شايد به نظر برس��د اين نوع تفكر در درون خود يك تناقض دارد، زيرا 
مي‌گويد تنها كاري كه براي فعال كردن نيروي دروني خود بايد انجام 
دهيد، اين است كه »آرام شويد« و افكار محدودكننده و مقاوم درون 

خود را رها كنيد. 
شما نيازي به انجام هيچ نوع تكنيك تجسم‌بخشي يا تأكيدي نداريد، فقط بايد 
افكار محدودكننده را كنار بگذاريد. هر فكري كه به شما بگويد »اين امكان پذير 
نيست« يك فكر محدودكننده است. هر فكري كه به شما بگويد »زمان زيادي 
طول مي‌كشد تا آرزويم محقق شود« يك فكر محدودكننده است، هر فكري كه 
به ش��ما بگويد »من نمي‌توانم آنچه را كه مي‌خواهم به دست بياورم« يك فكر 

محدودكننده است. 
شما خالق قدرتمندي هستيد، قدرت خود را با فعالسازي هوش ناملموس خود 
تقويت كنيد تا به شما نشان دهد چگونه مي‌توان بدون زحمت هر چيز معقول و 

منطقي را كه متصور هستيد، رنگ واقعيت ببخشد. 

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

سبك رفتار

وقتي خودت را تحويل نمي‌گيري 
از ديگران توقع نداشته باش!

چرا بايد به عهدها و قول‌هايي كه به خودمان مي‌دهيم 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 انسان‌گرا، اين نياز چهارمين نياز 
انسان عنوان شده است، اما قبل از احترامي كه 
از طرف ديگران دريافت مي‌كنيم، احترام به خود اهميت دارد.  بارها 
و بارها شنيده‌ايم 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
همه ما اين تجربه را داريم كه يك برنامه‌ريزي يا تصميمي گرفته و با خودمان 
عهد بسته‌ایمک ه به سرانجام برسانيم، ولي در يكي از مراحل آن حتي بعضي 
اوقات قبل از شروع، به قول معروف پا پس كشيده و انجام نداده‌ايم، حال يا 

دليل و بهانه‌اي داشته يا نداشته‌ايم. 
اين رفتار به نظر خيلي عادي و ساده به نظر مي‌رسد كه اكثر ما حتي به صورت 
روزمره ممكن اس��ت انجام دهيم. در واقع تداوم اين رفتار باعث شده پي به 
اهميت آن نبريمک ه  بخواهيم روي آن تمركز كنيم و به دنبال تأثيرات اين 

بدقولي روي خودمان باشيم. 
اهميت اين رفتار را مي‌توان با اين پرس��ش توضيح داد كه چه حسي در ما 
ايجاد مي‌شود وقتي كسي نس��بت به حرف يا قراري كه با ما گذاشته است، 

بدقولي مي‌كند يا بي‌اهميت از كنار آن مي‌گذرد؟ مطمئناً از او رنجيده‌خاطر 
مي‌شويم و احساس ناخوشايندي به ما دست مي‌دهد، مخصوصاً وقتي بارها 
اين عملش را تكرار كند و بهانه و دليل خاصي براي اين كارش نداشته باشد. 
احساس مي‌كنيم طرف براي ما ارزش��ي قائل نمي‌ش��ود و ما در اولويت او 
نبوده‌ايم. حالا اگر اين رفتار را با خودمان داشته باشيم، احساس سرخوردگي، 
بي‌ارادگي، سستي، بي‌كفايتي، ارزش��مندنبودن، ناكافي بودن، در اولويت 
نبودن، مهم نبودن و لاقيدي به طور تدريجي در ما ايجاد مي‌ش��ود و چون 
همه اينها احساسات خوبي نيست، ما نمي‌توانيم آنها را قبول كنيم، كم‌كم 
در ناخودآگاه ما ريش��ه مي‌دواند، جا خوش مي‌كند و ديگر در دس��ترس ما 
نيست. اين احساسات ناخوشايند از ضمير ناخودآگاه در تصميمات ما متبلور 
مي‌شود، نقش بازي مي‌كند و كم‌كم انعكاس اين احساسات بد را در برخورد 
ديگران با خودمان هم مي‌بينيم. ديگران هم طوري رفتار مي‌كنند كه انگار 
ما اولويت و ارزشي برايشان نداريم، بنابراین به ما وفادار نمي‌مانند و به قول و 

قرارهايشان در مقابل ما پايبندي نشان نمي‌دهند. 

 تقصير خودمان است
اين تغييرات را كم‌كم در بسياري از روابطمان از جمله روابط دوستي، كاري، 
خانوادگي، تحصيلي و زناشويي مشاهده مي‌كنيم. اينجاست كه ما احساس 
نارضايتي يا احساس خلأ در بسياري از وجوه زندگي مي‌كنيم. غافل از اينكه 
اين نارضايتي كه از بيرون با آن مواجه هس��تيم، انعكاس��ي از نارضايتي از 
خودمان است. اينكه براي پرورش و رشد خودمان تلاشي نكرده‌ايم و برنامه‌ها 

و تصميماتمان را به پايان نرسانديم تا محصولي از كوششمان به دست بياوريم 
و احس��اس با اراده بودن و باارزش��ي را به خودمان هديه دهيم. اگر ما براي 
رسيدن به خواسته‌هايمان برنامه نداش��ته باشيم يا وقت و زماني اختصاص 

ندهيم، زيرمجموعه اهداف و برنامه اطرافيان مي‌شويم. 

 خودمان را تحويل بگيريم
يكي از روش‌هاي دوست‌داشتن و احترام به خود همين است كه به وعده‌ها و 
قول‌هايي كه به خودمان مي‌دهيم، پايبند باشيم و برنامه‌ها و تصميم‌هايمان 

را اجرايي كنيم. 
اين امر دو وجه دارد؛ يكي اينكه با عمل به قول و تصميم و برنامه‌هايمان براي 
خودمان ارزش قائل مي‌شويم و خود را در اولويت قرار مي‌دهيم و دوم اينكه با 
به سرانجام رساندن آنها دستاورد جديدي به دست مي‌آوريم و بر علم و دانش، 

ثروت و سلامت جسم و روان ما افزوده مي‌شود. 
پيشنهاد مي‌شود براي اينكه رضايت بيشتري از زندگي و روابطمان داشته 
باشيم، حال خودمان را خوب كنيم. در ابتدا يك ليست از كارهاي نيمه تمام 

خود تهيه كنيم و با قدرت به اتمام برسانيم. 
در گام بعدي آرزوها و خواس��ته‌هاي خود را هر چند از زمان‌هاي دور مانده 
باش��د، بنويس��يم و برنامه‌اي براي اجرايي شدنش��ان بريزيم و به سرانجام 
برسانيم و از اين دس��تاوردهايمان لذت ببريم. احساس هدفمند بودن جزو 
بهترين احساسات انس��اني اس��ت و بر تمام وجوه زندگي و روابطمان تأثير 

شگرفي مي‌گذارد. 

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

اس�ت. اينكه براي پرورش و رشد خودمان تلاش�ي نكرده‌ايم و برنامه‌ها و 

تصميمات‌مان را به پايان نرس�انده‌ايم 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 يافته‌اي است. همين خصيصه باعث مي‌شود كه او از ساير 
نيره 
موجودات در جهان هس�تي متمايز ش�ود. ذهن تنها به مغز محدود نمي‌شود و در واقع محمودي

تركيبي است از هوش تمام اعضاي بدن از جمله مغز. ذهن انسان قادر است واقعيت را به 
شيوه‌اي بس�يار تكامل يافته و از طريق تركيب حواس و قابليت شرطي شدن آنها درك 
كند، اما آنچه واقع�اً آن را خاص مي‌كن�د، تواناي�ي درك واقعيت‌ها يا ب�ه عبارت ديگر 
قدرت»تخيل« است.  ذهن انسان توانايي »روياپردازي« و تصور واقعيت‌هاي 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 واقعيت‌هايي هس�تيم كه به آنها مي‌انديشيم.  هر فردي چه 
كودك و چه بزرگس�ال داراي ترجيحات منحصر به فرد، خواس�ته‌ها و نيازهاي خاص خود اس�ت. انس�ان‌ها 
خواس�ته‌هاي بس�يار پيچيده‌تري نس�بت به حيوانات دارند، بنابراين انس�ان‌ها توانايي ايجاد واقعيت‌هاي 
گسترده‌تر با سرعتي بسيار سريع‌تر از ساير موجودات را دارا هستند. با وجود داشتن چنين تخيل پيشرفته‌اي، 
بسياري از انسان‌ها 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 مي‌كنيم، رويا مي‌كنيم، تصور 
مي‌كنيم، اما تعداد كمي از ما واقعاً اجازه مي‌دهيم كه اين آروزها و روياها به منصه ظهور برسند، زيرا ياد گرفته‌ايم 
در برابر خواسته‌هاي خود »مقاومت« كنيم. بنابراين سؤال اين است چگونه مي‌توان قدرت دروني را با شناخت 

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


