


 7

فهرست
 

13...................................................................................................................................................................................................... مقدمه 
فصل اول:  مسئوليت خود را بر عهده بگيريد.................................................................................................................21
فصل دوم: اولين عشق .................................................................................................................................................................45
فصل سوم:  شما نيازى به تأييد آنها نداريد ......................................................................................................................67
فصل چهارم: رهاىي از گذشته..................................................................................................................................................93

فصل پنجم: احساسات غير مفيد، حس گناه و نگرانى...............................................................................................109
فصل ششم:  كشف ناشناخته ‌ها ..............................................................................................................................................137
فصل هفتم: هيچ قاعده، قانون يا سنتى فراگير نيست..................................................................................................161
فصل هشتم: دام عدالت ...............................................................................................................................................................187
فصل نهم: پايان دادن به تعلل و مسامحه ‌كارى ـ همين حالا .................................................................................201
فصل دهم: مستقل بودن خود را بيان كنيد ........................................................................................................................215
فصل يازدهم: خداحافظى با خشم .......................................................................................................................................237
فصل دوازدهم: تصوير كسى كه باورهاى غلط را كنار گذاشته است .............................................................251



 9

شما كه هستيد؟
خودتان را چطور تعريف م‌ىكنيد؟ براى پاسخ به اين دو سوال به احتمال زياد بايد نگاهى 
به تاريخچة زندگى خود بيندازيد. به روزهاىي كه گرچه پشت سر گذاشته‌ايد اما به آنها 
وابسته‌ايد و گريز از آنها برا‌ىتان دشوار است. توصيف‌گرهاى شما كدامند؟ مشتى برچسب 
كوچك كه در طول عمرتان آنها را جمع‌آورى و انباشــته كرده‌ايد؟ آيا كشوى شما مملو 
از ارزياب‌ىهاى شخصى اســت؟ آيا به عنوان يك اصل و به شكلى مكّرر، از آنها استفاده 
م‌ىكنيد؟ اين ارزياب‌ىها م‌ىتوانند شامل برچسب‌هاىي از اين قبيل باشند: عصب‌ىام، خجالت‌ىام، 
تنبلم، ذوق موسيقى ندارم، دست و پا چلفت‌ىام، ... و فهرستى طولانى از »امَ«هاى ديگر. 
توصيف‌گرها گرچه به خودى خود نامناسب نيستند اما ممكن است به شكلى »نامناسب« 

مورد استفاده قرار گيرند.
برچسب زدن م‌ىتواند مانعى براى رشد و شكوفاىي فردى فراهم آورد، زيرا شخص به 
راحتى م‌ىتواند از اين برچسب‌ها به عنوان توجيهى براى ادامة وضع موجود بهره‌بردارى نمايد.
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مقدمه

يك گزارش شخصى
فردى در برابر عده‌اى از افراد معتاد به الكل، سرگرم سخنرانى بود و خيال داشت براى 
اولين و آخرين بار آثار مخرب مصرف الكل و زيان‌هاى ب‌ىشمار آن را به حضار نشان 
دهد. او دو ليوان را كه حاوى مايع زلالى بودند روى تريبون قرار داد و به شنوندگانش 
گفت كه ىكي از ليوان‌ها حاوى آب خالص و ديگرى پر از الكل خالص است. او، كرم 
كوچىك را داخل ىكي از ليوان‌ها انداخت و حاضران به وضوح ديدند كه كرم شنا كنان 
خود را به گوشه ليوان رساند و سپس به بالاى آن خزيد. سپس سخنران همان كرم را 
داخل ليوان حاوى الكل انداخت و طولى نكشيد كه كرم مقابل چشم حاضران از هم 
متلاشى شد. مرد سخنران پرسيد: »خوب! از اين موضوع چه نتيجة اخلاقى م‌ىگيريم؟«
صداىي از انتهاى سالن با صراحت جواب داد: »اينكه اگه كسى مشروب بخوره 

ديگه كرم نداره...«
اين كتاب كرم‌هاى زيادى دارد، منظورم اين است كه شما دقيقاً همان چيزهاىي 
را كه مايليد دربارة معيارها، باورها، تعصبات و زندگى شخص‌ىتان بشنويد و بدانيد 
خواهيد شنيد. نوشــتن دربارة خود ويرانى و راه‌هاى مقابله با آن، از جمله مسايل 
حساس است. با نگاهى دقيق به خود، ممكن است بگوييد دل‌تان م‌ىخواهد كه خود 
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را تغيير دهيد اما عمل‌تان خلاف آن را ثابت كند به ويژه اگر شما هم مانند بسيارى 
از افراد، ذرّه ذرّه وجودتان در مقابل كنار گذاشــتن افكار و احساساتى كه شما را به 
سوى محروميت خود خواسته ســوق م‌ىدهند از خود مقاومت نشان دهد. به‌رغم 
وجود اين »كرم‌ها« فكر م‌ىكنم شما اين كتاب را دوست خواهيد داشت. خودم كه 

عاشقش هستم! و از نوشتن آن بسيار لذت برده‌ام.
در عين حالى كه عقيده ندارم از كنار مسأله سلامتى روان بايد ساده و سرسرى 
گذشت، اما از اين انديشه كه بايد دربارة اين موضوع مهم با عباراتى خشك و واژه‌هاىي 
نامفهوم صحبت كرد نيز حمايت نم‌ىكنم. در اين كتاب سعى كرده‌ام از توضيحات 
پيچيده و بغرنج اجتناب كنم زيرا معتقد نيستم كه »شادكامى« مسأله پيچيده و دشوارى 
است. »شاد زيستن« يك حالت طبيعى است و دستيابى به آن، بسته به فهم و ادراك 
درونى هر يك از ما نســبت به آن، متفاوت اســت. به نظر من تركيب خردمندانه 
سخت‌كوشى، آزاد انديشى، شوخ طبعى و اعتماد به نفس را م‌ىتوان از عناصر لازم 
يك زندگى مطلوب و مفيد دانست. من اعتقادى به روش‌هاى عجيب و غريب يا سفر 
به گذشته‌هاى دور، كشف سخت‌گير‌ىهاى دوران كودكى براى عادت به دستشوىي 

رفتن و اينكه فرد ديگرى مسئول بدبختى شماست ندارم.
اين كتاب روش‌هاى دستيابى به شادكامى را به شما ارايه م‌ىدهد ـ چيزى كه تنها 
با قبول مسئوليت و تعهد از جانب شما ميسر خواهد بود. داشتن انگيزه در زندگى و 
تلاش براى دستيابى به آنچه كه در جست‌وجويش هستيد. شيوه‌اى راحت و ساده 
و مبتنى بر عقل ســليم. اگر خود را فردى شادكام و سعادتمند حس م‌ىكنيد ممكن 
است بگوييد: »من هم م‌ىتوانستم چنين كتابى بنويسم.« حق با شماست. براى درك 
اصول مؤثر در يك زندگى توأم با شادكامى، لزوماً نبايد داراى دكتراى مددكارى يا 
متخصص امر مشاوره باشيد. اينها چيزهاىي نيستند كه فرد لابه‌لاى كتاب‌ها و يا سر 
كلاس درس آنها را فرا بگيرد. شما تنها در صورتى آن را خواهيد آموخت كه نسبت 
به شادكامى خود متعهد باشــيد و براى رسيدن به آن تلاش كنيد. اين همان چيزى 
است كه هر روز بدان عمل م‌ىكنم و همزمان، به ديگران نيز كمك م‌ىكنم روش‌هاى 

مشابهى را انتخاب كنند.
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هر يك از فصل‌هاى اين كتاب، تقريباً حالت يك جلســه مشاوره را دارند. اين 
روش‌ها به منظور ايجاد فرصت‌هاى گوناگون براى خوديارى طراحى شده‌اند. در 
اين روش‌ها، باورهاى غلط يا رفتارهاى منجر به خودويرانى فرد شناساىي م‌ىشود 
و علل تاريخى رفتارهــاى موجود در فرهنگ ما )و نتيجتــاً در فرد( مورد مطالعه 
قرار م‌ىگيرد. تأكيد اصلى در اين روش، كمك به شماســت تا دريابيد چرا گرفتار 
چنين باورهاىي شده‌ايد و رفتارهاى ناشى از اين باورها مورد بررسى قرار م‌ىگيرند. 
رفتارهاىي كه راجع به آنها بحث م‌ىكنيم، روش‌هاى روزمره زندگى ما هســتند كه 
ممكن است بسيار قابل قبول و خوشايند به نظر بيايند. اما در واقع براى شادكامى فرد 
مضّرند. در اين كتاب به مشكلات عاطفى حاد و بالينى افراد هيچ نوع اشاره‌اى نشده 
و بيشتر به علايم و پيغام‌هاى عصبى كه همه ما به طور روزانه از خود بروز م‌ىدهيم 
پرداخته شده است. پس از مطالعه رفتارهاى ناشى از باورهاى غلط فردى، به بازبينى 
عكس‌العمل‌هاىي پرداخته‌ايم كه ادامة آنها مانع از شادكامى م‌ىشود. اين امر مستلزم 
شناخت دقيق سيستم روان‌شناختى حمايتى شماست تا معلوم شود چرا به جاى كنار 

گذاشتن روش خودويرانى، تصميم به ادامة آن گرفته‌ايد.
اين بخش تلاشى براى يافتن پاسخى به برخى از سوالات است. »از اين رفتار چه 
چيز عايدم م‌ىشود؟«، »اگر اين رفتار به من آسيب م‌ىرساند چرا به آن ادامه م‌ىدهم؟« 
با شناخت هر يك از اين باورهاى غلط، بدون شك متوجه خواهيد شد كه هر يك از 
اين نتايج پيام‌هاى مشابهى با خود دارند. طولى نم‌ىكشد كه در مي‌ىابيد روان نژند‌ىتان 
تا حدودى به باورهاى غلط شــما بستگى دارد. اصولا براى شما به مراتب »امن«تر 
است كه به واكنش‌هاى غريزى متوسل شويد؛ حتى اگر اين امر به خود ويرانى منجر 
شــود. علاوه بر اين، وقتى در صدد رفع باورهاى غلط خود بر نياييد ناچار به قبول 

مسئوليت و يا تغيير رفتار خود هم نخواهيد بود.
در طول كتاب، نتايجِ چنين اطمينان و آسايشــى به روشنى آشكار خواهد شد. 
بدين ترتيب متوجه م‌ىشويد كه سيستم روان‌شناختى دفاعى چگونه شما را از هر 
سرزنشى مصون م‌ىدارد و فرصت هر نوع تغييرى را در شما متوقف م‌ىسازد. اين 
حقيقت كه شما به همين دلايل بر ادامه رفتارهاى خودويرانگرانه پافشارى م‌ىكنيد 
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