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سبك مراقبت

 حسن فرامرزي
چالش ها و بحران ها در زندگي دو رويه دارند. دو روي سكه چالش هاي 
بزرگ در زندگي، درد و آگاهي هس�تند. تو مي تواني ب�ه آن رويه درد 
بچس�بي و مثلًا مدام ش�كايت كني كه اين ديگر چه زندگي اي اس�ت 
كه همه ما را به خاطر ويروسي كه نه به چش�م مي آيد و نه معلوم است 
چيست در خانه هايمان زنداني كرده و اجازه زندگي به ما نمي دهد. آدم 
باز اگر دش�من و قاتل خود را به چشم ببيند دس�ت كم خيالش راحت 
است كه دش�من كجاس�ت و از كجا بايد به او حمله كرد يا از كجا به ما 
حمله مي كند. آخر اين چه دشمني است كه نه مي تواني او را ببيني و نه 

اينكه خيالت راحت است كه حالا ديگر مطمئن هستم او جايي در ريه ها 
يا چشم ها يا فضاي تنفسي و رگ ها و جريان خون من در حال تكثير و 
تخم گذاشتن نيست.  اين همان رويه درد اس�ت كه اغلب ما را گرفتار 
مي كند، بنابراين ما نسبت به بس�ياري از اتفاقات بعدي كه مي افتد يا 
احتمال افتادن آنها را مي دهيم ترس�ان و لرزان مي شويم به ويژه اين 
روزها از افراد زيادي مي ش�نويم كه از قرنطين�ه خانگي خود به خاطر 
ويروس، گلايه و شكوه مي كنند، اما اگر كمي آگاه تر به اين صحنه نگاه 
كنيم متوجه مي ش�ويم قرنطينه خانگي چه فرصت هاي ذي قيمتي را 
براي آگاه ش�دن در اختيار ما قرار مي دهد. احتمالاً ش�ما هم داستان 

زندگي آدم هايي را شنيده ايد يا خوانده ايد كه با يك بيماري مهلك يا از 
دست دادن مال و دارايي شان، زنداني شدن، اعتياد يا در آستانه اعدام 
قرار گرفتن ناگهان به بينش تازه اي درباره خود و زندگي رس�يده اند. 
البته درحقيقت آن قرنطينه خانگي يا آن زنداني شدن، از دست دادن 
مال، اعتياد، آن بيماري سخت يا در آستانه اعدام قرار گرفتن مترادف با 
آگاهي نيست بلكه اين موقعيت ها مي توانند فرصت هايي را براي كسب 
آگاهي و معرفت در اختيار ما قرار دهند، صد البته بس�ياري از افراد با 
پشت كردن به آن نور آگاهي مندرج در چالش يا بحران فقط به رويه درد 

مي چسبند و فرصت آگاه شدن را از دست مي دهند. 

  اطمينان كنيد ابزار خودمراقبتي تان 
درست كار مي كند

وقتي مي خواهيم از خودم��ان مراقبت كنيم 
پيش از هر چيزي بايد از كاركرد صحيح ابزار 
مراقبتي مان اطمينان حاصل كنيم. مثل اين 
است كه من مي خواهم شيشه اي را تميز كنم 
پيش از هر چيزي باي��د اطمينان حاصل كنم 
كه دستمال من تميز اس��ت. ابزار مراقبتي ما 
در اين روزها چيست؟ ذهن ما ابزار قدرتمندي 
است و مي تواند اطلاعات وسيعي را جمع آوري 
و تحليل كن��د، اما واقعيت اين اس��ت كه اگر 
مي خواهيم ذهن ما در اين فضا كارآيي داشته 
باشد بايد مدام چك كنيم كه آيا ذهن كار خود 
را به درس��تي انجام مي دهد يا نه. مثلًا در اين 
روزها ذهن ما بسيار مستعد است كه در دو دام 
»رفتارهاي افراطي وسواسي« و »انكار و انفعال 

و مسئوليت گريزي« بيفتد. 
دام اول اينگونه اس��ت: به نام مراقبت، ما را در 
دام وسواس گرفتار مي كند. مثلًا تو هيچ وقت 
اطمينان حاصل نمي كني كه اشيا تميز شده اند 
و با اين وس��واس گرفتار گردابي مي شوي كه 
تمامي ندارد. نكند اين بطري شير را كه شستم 
ويروس ه��اي احتمالي اش كش��ته نش��دند؟ 
گفته اند 30 ثانيه دس��ت هايمان را بش��وييم 
اما حالا ايرادي ندارد براي اطمينان بيشتر دو 
سه دقيقه هم بش��وييم و شما توجه كنيد اگر 
افراد زيادي در دام اين وسواس ها بيفتند چه 
حاشيه هاي گريزناپذيري به وجود مي آيد؛ مثلًا 
فقط كافي اس��ت به افزايش مصرف آب توجه 
كنيم كه مي تواند به شدت ذخاير آب شهري را 
كم كند يا مثلًا كسي بيرون رفته و حالا آمده و 
احساس مي كند هرچه ويروس كرونا بوده روي 
لباس او جمع شده است. حالا لباس هايش را 
روي شوفاژ پهن مي كند اما با خودش مي گويد 
از كجا معل��وم ويروس ها از روي ش��وفاژ بلند 
نشوند؟ بنابراين الكل زيادي را در فضاي خانه 
اسپري مي كند، باز خيالش راحت نمي شود و 
لباس را داخل ماشين لباسشويي مي فرستد، 
اما هنوز لباس در ماشين لباسشويي دو سه بار 
دور نزده فكر ديگري به ذهنش خطور مي كند: 
نكند وقتي بيرون بودم و نزديكي هاي بيني ام 
را خاراندم ويروس به بيني ام رفته باشد. سريع 
مي رود دستش��ويي و از مجراي بيني، قرقره 
نمك مي كند. جريان آب شور از طريق مجراي 
بيني وارد گلويش مي شود و احساس مي كند 
بخشي از اين آب ش��ور وارد بدنش شده است 
و دوباره زايش فكري ديگر: گند زدي! آمدي 
ابرويش را درست كني چشمش را درآوردي. 
بدتر شد كه! اگر ويروس در بيني ات جا خوش 
كرده بود حالا ديگر كامل و تمام عيار وارد بدنت 

شده است. 
پس مراقب باش��يم كه خودمراقبتي در عين 
حال كه بس��يار س��ودمند اس��ت در صورت 
مراقبت نكردن از وسواسي نشدن، مي تواند به 
توده افكار و احساس هاي آزاردهنده اي تبديل 
ش��ود كه فرد و افراد نزديك به او را به ش��دت 

شكنجه مي دهد. 
  انكار واقعيت، امنيت نمي آورد

اما يكي از آفت ه��اي خودمراقبت��ي، افتادن 
از آن سوي بام اس��ت؛ يعني در پيش گرفتن 
انفعال. برخي ذهن ها وقتي در برابر مسئله اي 
قرار مي گيرن��د و نمي توانند آن را هضم كنند 
سعي مي كنند خود را درگير مسئله نكنند يا 
به عبارت ديگر آن را پ��اك كنند و ناديده اش 
بگيرند. ناديده انگاري و پشت كردن به مسئله 
آفت مهم خودمراقبتي اس��ت. گاهي ما سعي 
مي كنيم با انكار مس��ئله، امنيتي كاذب براي 
خود ايجاد كنيم، درصورتي كه انكار و ناديده 
گرفتن مسئله مي تواند تبعات سنگيني داشته 

باش��د و فرد را در معرض رفتارهاي پرخطر و 
نمايش��ي قرار دهد. همچنان كه دنبال كردن 
وسواس��ي تلفات ويروس كرونا در كش��ور و 
مراجعه مكرر به آمارهاي غير مستند مي تواند 
فرد را دچار وحشت و هراس كند. پشت كردن 
به مسئله و انكار تلفات هم مي تواند به همان 
ميزان خطرناك باشد چون من مي خواهم در 
كن��ار واقعيتي كه افتاده ي��ك واقعيت امن تر 
براي خود بسازم، اما اين تلاش درواقع ساختن 
يك واقعيت موهوم اس��ت؛ واقعيتي كه در آن 
تلفات ويروس انكار مي شود؛ مثلًا فرد مي گويد 
همه كساني كه اين روزها به نام جان باختگان 
ويروس كرونا اين س��و و آن سو اعلام مي شود 
دروغ اس��ت. همه اين افراد، بيماري ديگري 
داش��ته اند و حالا مي خواهند م��ردم را با اين 
چيزها بترسانند. مسلماً در اينجا تئوري هاي 
بدبينانه هم پاي كار مي آيد: همه اينها ترفندي 
است كه مردم را در خانه هايشان حبس كنند. 
همه اين اتفاق��ات براي كنترل مردم اس��ت. 
به خاطر اين اس��ت كه مردم را وحش��ت زده 
كنند و با وحشت، جان مردم را بگيرند، وگرنه 
كدام ويروس؟! كدام كرونا؟! شما اصلًا چيزي 
ديده ايد؟! نه! به ش��ما گفته اند ويروس كرونا 
آمده و شما هم بدون اينكه چيزي ديده باشيد 

دربست قبول كرده ايد!
  وحشت آفريني و حسرت تراشي را از 

ذهنتان بگيريد
يكي از مهم ترين مراقبت هايي كه مي توانيد 
از ذهنتان انجام دهيد تا آرام تر به مواجهه با 
ويروس كرونا برويد اين اس��ت: »تا آنجا كه 
مي توانيد زمان را از ذهنتان بگيريد. يعني به 
جاي اينكه مدام آينده تراشي كنيد و بگوييد: 
»چه خواهد شد؟ نكند من هم ويروس كرونا 
بگيرم؟ نكند خداي نكرده جزو آن دو درصد 
باشم؟ من هنوز واقعاً زندگي نكرده ام. تكليف 
زندگي من چه مي ش��ود؟ نكن��د بچه هايم 
يتيم شوند؟ بالاخره چه زماني اين ويروس 
ش��رش را كم مي كن��د؟« كار و ب��ار بهتري 
براي خودتان پيدا كنيد. وحش��ت آفريني و 
ايجاد ترس از طريق آينده تراش��ي مي تواند 
بسيار آس��يب زا باش��د. از طرف ديگر سعي 
كني��د در دام گذشته س��ازي ه��م نيفتيد: 
»ديديد چه روزهاي قشنگي داشتيم. چقدر 
راح��ت و بي دغدغ��ه نفس مي كش��يديم و 
متوجه نبوديم. چقدر راح��ت به همه چيز 
دس��ت مي زديم. چقدر راحت در خيابان ها 
مي چرخيديم. كاش آن روزها بود. كاش آن 
روزها نمي رفتند. كاش اين روزها نمي آمد.« 
مراقب باش��يم كه ذهن مي تواند با ساخت 
چنين الگوهايي ما را در دام حسرت و اندوه 
بيندازد. فايده اين كارها جز حسرت تراشي 
و ايجاد حال بد چيس��ت. واقعيت آن است 
كه نه حس��رت خوردن و نه ايجاد وحشت و 
ترس نمي تواند واقعي��ت را تغيير دهد. پس 
اگر اين حسرت تراش��ي و وحش��ت آفريني 
فايده اي ندارد -بهتر اس��ت بگوييم به شدت 
آسيب زننده است- چرا ما مدام دست به اين 
كارها مي زنيم؟ آگاه باشيد و اجازه ندهيد كه 
ذهنتان عرصه را با الگوهاي اش��تباه فكري 
بر ش��ما تنگ كند. اينطور بگوييم موقعيت، 
ش��ما را آزار نمي دهد. مكان يا زماني كه در 
آن ق��رار گرفته ايد عامل آزار نيس��ت، بلكه 
ذهن، عرصه را با نپذيرفتن موقعيت از طريق 
وحش��ت آفريني و حسرت تراش��ي بر شما 
تنگ مي كند، بنابراين من يا ش��ما احساس 
خفگي مي كنيم. اين روزها ما بيشتر از آنكه 
مراقب كرونا باش��يم بايد مراقب بازي هاي 
ذهنمان باش��يم وگرنه ما بازي خورده ذهن 

وحشت آفرين و حسرت تراش خواهيم شد.

سبك نگرش

 اين روزها »وسواس هاي آزاردهنده« و »انكار واقعيت«
 مي تواند بسيار خطرناك باشد

مراقب دام هاي خودمراقبتي باشيم

ما در زندگي گرفتار عادت عجيبي شده ايم 
كه مي توان آن را سندروم ديدن چيزها در 
وقت از دس�ت دادن ناميد. اغلب ما دچار 
بيماري اي هستيم كه مي توان آن را گريز و 
فرار شرطي شده از مكان و زماني كه در آن 
قرار داريم نام گذاشت. وضعيت دروني ما را 
نگاه كنيد. به ندرت پيش مي آيد كه راضي 
به »اكنون و اينجا« شويم. باور كنيد ويروس 
كرونا هم تمام ش�ود مطلوبي�ت خيابان و 
پارك و نفس كشيدن راحت در بيرون چند 
روز يا ساعتي بيشتر طول نخواهد كشيد

اگر آن روي فرصت ساز بحران ها را ببينيم چالش ها را تبديل به عامل رشد مي كنيم

فرصت رهايي در قرنطينه خانگي

 چرا وقتي شما را دزديدند احساستان درباره خانه 
عوض شد؟

فرض كنيد شما در جنوب كش��ور زندگي مي كنيد و امرار 
معاشتان با ماهيگيري است. سوار لنج شده ايد و وسط دريا 
رفته ايد كه ناگه��ان در تور دزدان درياي��ي مي افتيد و حالا 
دزدان دريايي در جزيره اي چس��بيده به ق��اره اي ديگر، هر 
چند روز يك بار به جاي غذا فقط گوش��ي تلفن ماهواره اي 
در اختيارت��ان قرار مي دهن��د تا با س��ازمان هاي مختلف يا 
خانواده تان يا هر جايي كه دوس��ت داري��د تماس بگيريد و 
تقاضاي پول هنگفتي كنيد تا در برابر آزادي شما به دزدان 
دريايي پرداخت شود. لطفاً به اين سؤال، جواب بدهيد: حالا 
ارزش خانه را چه كسي مي داند؟ شما مي دانيد يا كسي كه 
تا همين چند روز پيش در هم��ان خانه زندگي مي كرد؟ آيا 
شما دو نفر هستيد؟ معلوم اس��ت كه نه! پس چرا اكنون آن 
خانه در بينش شما مطلوبيت شگفتي پيدا كرده است؟ خانه 
همان خانه است، يعني همين الان هم از بند دزدان دريايي 
رها شويد و به خانه تان برگرديد تصديق خواهيد كرد كه خانه 
نه بزرگ تر شده و نه مجلل تر، شما هم كه ظاهراً همان فرد 
پيشين هستيد كه آن خانه را به هيچ مي گرفت و حتي وقتي 
يك روز به خاطر توفاني شدن دريا در خانه مي ماند احساس 
مي كرد كه در خانه حبس شده است. احساس مي كرد خانه، 
زندان است. پس حالا چه ش��ده است؟ اگر خانه همان خانه 
است و ماهيت آن دچار تغيير نشده سؤال اين است كه چرا 
ش��ما به تصوير ديگري با احساس��ات كاملًا متفاوتي درباره 

همان خانه رسيده ايد؟ 
 بيماري گريز از مكان و زماني كه در آن قرار داريم

واقعيت آن اس��ت كه ما در زندگي گرفتار ع��ادت عجيبي 
شده ايم كه مي توان آن را س��ندروم ديدن چيزها در وقت از 
دست دادن ناميد. بيماري وحش��تناك ما اين است: ما يك 
قرار نامرئي با خودمان گذاش��ته ايم كه ه��ر چيزي را وقتي 
ببينيم كه از دست رفته يا در حال از دست رفتن است. مولانا 
احتمالاً همان نكته را در ذهن داشته كه سروده است: بيا تا 
قدر يك ديگر بدانيم/ كه تا ناگه ز يك ديگر نمانيم/ چو بعد 
از مرگ خواهي آشتي كرد/ همه عمر از غمت در امتحانيم/ 
كنون پندار مُردم آشتي كن/ كه در تسليم ما چون مردگانيم/ 
چو بر گورم بخواهي بوسه دادن/ رخم را بوسه ده كه اكنون 
همانيم. مي گويد تو كه مي خواهي بعد از مرگ من بيايي با 
من آشتي كني فرض كن كه همين حالا من مُرده ام، مرا يك 
مُرده فرض كن بيا و حالا آشتي كن. تو كه مي خواهي بيايي و 
بر سنگ گور من بوسه بزني. نامرد! يعني صورت گرم و زنده 
من به اندازه سنگ سرد گور ارزش بوسيدن ندارد؟ حالا كه 

زنده ام و نمرده ام بيا روي من را ببوس. 
اجازه بدهيد بگوييم كه اغلب ما دچار بيماري اي هستيم كه 
مي توان آن را گريز و فرار شرطي ش��ده از مكان و زماني كه 
در آن قرار داريم نام گذاشت. وضعيت دروني ما را نگاه كنيد. 
به ندرت پيش مي آيد كه راضي به »اكنون و اينجا« شويم. باور 
كنيد ويروس كرونا هم تمام شود مطلوبيت خيابان و پارك 
و نفس كش��يدن راحت در بيرون چند روز يا ساعتي بيشتر 
طول نخواهد كشيد و دوباره همه چيز كلافه كننده و ملال آور 
مي شود. يعني من فكر مي كردم اگر كرونا تمام شود مسئله 
من حل خواهد شد، اما حالا متوجه شده ام واقعاً مسئله من 
سر جايش اس��ت و آن احس��اس ملال و كلافگي به سرعت 

دوباره سر جاي خود نشسته است. 
من از وقتي ويروس كرونا آمده و چند وقتي است در قرنطينه 
خانگي هستم مدام در حال غر زدن، ناليدن و شكايت از زمين 
و زمان هستم كه اين ديگر چه زندگي است كه براي ما درست 
شده است؟ اما از ياد برده ام كه تا همين چند هفته پيش يكي 

از آرزوهايم اين بود ك��ه آدم بتواند چند روزي بي دغدغه در 
خانه بماند و استراحت كند. احتمالاً تو همان كسي بودي كه 
شوخي يا جدي به همكارانت در اداره مي گفتي دوست دارم 
300 سال در خانه بمانم و بخوابم اما به دو روز نكشيده آنچه 
كه در چشم تو تا آن حد خواستني و مطلوب مي آمد شكل 
هيولايي گرفته و حالا ديگر آنچه نف��س و هواي تازه تصور 

مي كردي نفسگيرت شده است. 
  ما دچار دوبيني هستيم و »يك چيز واقعي« را »دو 

چيز توهمي« مي بينيم
آيا واقعاً چالش ما حقيقتاً مكان است؟ اينطور بگوييم: واقعاً 
خانه و در خانه ماندن مرا خفه مي كند؟ ظاهر داستان همين 
است: در خانه مانده ام و احس��اس خفگي دارم. اما آيا فاصله 
ديوارها كم شده است كه من چنين احساسي دارم؟ يعني از 
وقتي كرونا آمده است ديوارهاي خانه مدام فاصله شان را از 
همديگر كم مي كنند و من با كم شدن فاصله ديوارها احساس 
مي كنم ديوارها مثل غول ها به سمت من مي آيند و قصدشان 
خفه كردن من است؟ آيا از وقتي كرونا آمده سقف خانه مثل 
هواپيمايي كه نقص فني دارد مدام در حال كم كردن ارتفاع 
است و به خاطر همين احساس مي كنم سقف خانه دارد مرا 
خفه مي كند؟ يا نه خانه همان خانه اس��ت، يعني در فضاي 

فيزيكي خانه كوچك ترين تغييري به وجود نيامده است. 
اجازه بدهيد مثال ملموس ديگري در اين باره بزنيم: احتمالاً 
شما هم آدم هايي را ديده ايد يا حتي ممكن است خود جزو 
اين دسته از آدم ها باشيد كه اگر دو س��ه ماه يا حتي گاهي 
دو سه هفته مس��افرت نرويد آن جمله كليشه اي معروف بر 
زبانتان مي آيد كه خفه شدم در اين خانه! خسته شديم از بس 
در و ديوار را نگاه كرديم. آن وقت بلند مي ش��ويم و اسباب و 

اثاثيه سفر را جمع مي كنيم و چند روزي مي رويم مسافرت 
و بعد در س��فر وقتي خوب س��رد و گرم و خستگي و فقدان 
جانگداز بالش ش��خصي و تختخواب كام��لًا تميز و مزاياي 
ديگر خانه را چشيديم آن وقت مثل عاشقي كه مدت هاست 
محبوب خود را نديده دقيقاً با همان حس ديدار با محبوب 
وارد خانه مي شويم و از فرط احساساتي شدن به خانه سلام 

مي دهيم و كلي قربان صدقه اش مي رويم. 
خب اينجا يك نقطه طلايي وجود دارد كه مي توانيم آن را از 
دست ندهيم. اگر كمي واقع بين باشيم احتمالاً از خود سؤال 
خواهيم كرد بالاخره كه چه؟ ما نفهميديم اين خانه زنداني 
اس��ت كه در و ديوارش حس خفه شدن را به آدم مي دهد يا 
نه حتي دو سانتيمتر از فضاي س��اده اين خانه را با جبروت 
لابي هتل هفت ستاره عوض نمي كنيم. اگر واقع بين باشيم 
خواهيم پرس��يد كه بالاخره ما كدام ي��ك از اين حس هاي 
متضاد را قبول كنيم؟ آن قول را كه خانه، زندان است يا آن 
ديگري را ك��ه آدم هيچ جا به اندازه خانه خودش احس��اس 

آزادي عمل و راحتي ندارد. 
مي خواهم به اينجا برسم كه نمي شود يك شي ء يا پديده اي، 
همزمان هم زندان باشد و هم محل رهايي. پس وقتي من يك 
چيز-خانه- را دو چيز متضاد مي بينم بايد نه به »ديده شده« 
كه به »ديده« ش��ك كنم. درواقع من درگير بيماري هستم 
و يك چيز را دو چيز مي بينم. چيزي وجود دارد به نام خانه، 
اما من خانه را دو چيز -زندان و محل رهايي- مي بينم كه هر 
دوي آنها اشتباه است. خانه فقط خانه است، نه مي تواند كسي 
را زنداني كند و نه رها، بلكه اين حس هاي دروني من است كه 
در صورت خانه بازسازي مي شود. همچنان كه در نگاه آگاه 
و توحيدي فقط اكنون وجود دارد و هميشه اكنون است به 

مثابه جلوه حق، اما من چون دچار دوبيني هس��تم و عادت 
دارم يك چيز واقعي را دو چيز توهمي ببينم اكنون را با پرده 
توهمي گذشته و آينده ناديده مي گيرم، مثل وقتي كه خانه 

را با پرده توهمي زندان و محل رهايي مي پوشانم. 
 آگاه كس�ي اس�ت كه از قيد ش�رايط مكان بيرون 

آمده است
اوليا و انسان هاي روشن بين به ما مي گويند درحقيقت منشأ 
و خاستگاه همه خوشي ها و ش��ادماني هاي حقيقي -يعني 
همان چيزهايي كه ما در بيرون مي گرديم و البته هيچ گاه به 
شكل ريشه اي و مبنايي پيدا نمي كنيم- در درون آدمي وجود 
دارد. مولانا در دفتر چهارم مثنوي، داستان عارفي را تعريف 
مي كند كه ميان گلستاني سر بر زانوي مراقبت گذاشته بود. 
دوستانش به او گفتند  اي غافل! س��ر برآور و اين رياحين و 
مرغان و آثار صنع را ببين و او در پاسخ گفت: باغ ها و سبزه ها 
در عين جان/ بر برون عكسش چو در آب روان/ آن خيال باغ 
باشد اندر آب/ كه كند از لطف آب آن اضطراب/ باغ ها و ميوه ها 
اندر دلس��ت/ عكس لطف آن برين آب و گِل اس��ت/ جمله 
مغروران برين عكس آمده/ بر گماني كي��ن بوده جنتكده/ 

مي گريزند از اصول باغ ها/ بر خيالي مي كنند آن لاغ ها. 
مولانا به ما مي گويد تصوير باغ روي آب مي افتد و زيبايي را 
منعكس مي كند اما تصوير قابل اتكا نيست و عاقل كسي است 
كه به درخت تكيه مي دهد، اما متأس��فانه عمر اغلب آدم ها 
صرف كوش��ش براي تكيه دادن به تصوير درخت مي شود. 
به وضعيت خودمان نگاه كنيم: چ��را نمي توانم آرام در خانه 
بمانم؟ چون همزمان دارم به تصوير خوش��ي هاي خيابان و 
سفر و ش��مال تكيه مي كنم. غير از اين است كه من به يك 
تصوير ذهني تكيه داده ام و آن تصوير مرا عذاب مي دهد؟ اگر 
آگاه تر ش��وم خواهم ديد كه خانه مرا عذاب نمي دهد، بلكه 

مايه و منشأ عذاب من فقط يك تصوير ذهني است. 
 چرا ما در زندگي به نقطه رضايت نمي رسيم؟

سؤالي كه وجود دارد اين است: چرا ما در زندگي مان به آن 
نقطه رضايت نمي رسيم؟ چرا اش��يا و پديده هاي بيروني تا 
اين حد در برابر ما رنگ ع��وض مي كنند؟ به طوري كه كاخ 
آرزوهاي من-خان��ه- در كمتر از دو روز تبدي��ل به زندان 
مي شود. شايد كسي بگويد حس زنداني شدن به خاطر اين 
است كه آزادي من سلب مي شود، اما آيا واقعاً چالش يا گره 
اصلي اينجاست؟ اگر اندكي در اين باره كاوش كنيم احتمالاً 
به اين نقطه خواهيم رس��يد كه ما اكنون خواس��تگار خانه 
نيستيم و آن را به شكل زندان مي بينيم چون ما معتاد بيرون، 
فضاها و روابط بيروني هستيم و از آنها هويت مي گيريم. فكر 
اينكه من ديگر نتوانم به شمال بروم برايم آزاردهنده است. 
فكر اينكه ديگر نتوانم به اس��تخر بروم م��را اذيت مي كند. 
فكر اينكه نتوانم به باش��گاه بروم، فكر اينكه نتوانم آزادانه با 
دوستانم بگردم، فكر اينكه نتوانم رستوران دلخواهم بروم. 
فكر اينكه نتوان��م پول هايم را خرج كنم يا پولي به دس��ت 
بياورم. چرا اين فكرها مرا آزار مي دهد؟ به خاطر اينكه من 
هويت خود را از شمال، استخر، رستوران، باشگاه، دوستان 
و... مي گيرم. خب اگر من چند روز باشگاه نروم چه مي شود؟ 
معلوم است، تناسب اندامم به هم مي خورد يا حجم عضلاتم 
كم مي شود. خب فرض كن تناس��ب اندام تو به هم بخورد 
يا حجم عضلاتت كم ش��ود مگر چه مي شود؟ مي داني چه 
مي گويي؟ من اين همه وقت روي اين بدن سرمايه گذاري 
كرده ام آن وقت يك وي��روس مثقالي بيايد و اين همه وقت 
و سرمايه ام را به باد بدهد؟ فرض كن دو سه ماه اضافه وزن 
بگيري يا عضلاتت تحليل برود، اص��لًا حرفش را نزن. با هر 
چيزي مي خواهي شوخي بكن ولي با تحليل رفتن عضلات 

من شوخي نكن!

وقتي يك بيماري خطرناك ش�ايع مي ش�ود اصل مهمي در ميان مردم مي درخش�د: 
خودمراقبتي. مراقب خودت هس�تي و س�عي مي كني اصول خودمراقبتي را مراعات 
كني يعني در تماس با اشيا و محيط هاي آلوده نباشي، اگر بيرون كاري نداري بي جهت 
در بيرون نباشي، اگر به خاطر ضرورتي وارد محيط هاي آلوده شدي و در تماس با اشياي 
بيرون قرار گرفتي در اولين فرصت سعي كني آن آلودگي را رفع كني. خودمراقبتي به 
من ياد مي دهد كه چطور در فضاهاي كوچك تر به زندگي خود ادامه دهم، چطور بسياري 
از رفتارهاي زائد و غيرضروري خود را حذف كنم. چطور زمان هايم را مديريت كنم. اما 
خودمراقبتي در صورت مراقبت نكردن خود مي تواند به يك بحران تازه تبديل شود. 

چطور مي توانيم خودمراقبتي را به شكل صحيح در زندگي مان پياده كنيم؟


