
 تو كه اي�ن همه حس�اس بودي اصلاً چرا 
آمدي؟

چند وقت پيش كليپي مي‌دي��دم كه مربوط 
به برش��ي از مس��ابقه غذا خوردن در يكي از 
ش��بكه‌هاي خارجي بود. در اين كليپ يكي از 
شركت‌كنندگان، حرف منطقي‌اي خطاب به 
رقيب خود زد و گفت تو اگر اين همه حساسيت 
به غذا داش��تي اصلًا چرا در اين برنامه شركت كردي؟ 
آنطور كه از ش��واهد معلوم بود فرد حساس��ي كه در 
برنامه شركت كرده و س��وژه اين كليپ ش��ده بود به 
هر بهانه مي‌خواست به س��اير شركت‌كنندگان امتياز 
كمتري بدهد تا س��رانجام خ��ود برنده اين مس��ابقه 
باشد- در واقع او نس��بت به برنده نشدن حساس بود 
و خودش هم در جاي��ي از همين كليپ به اين موضوع 
اش��اره كرد- بنابراين مدام از دستپخت اين و آن ايراد 
مي‌گرفت و مي‌گفت من به اين غذا و آن غذا حساسيت 
دارم. البته آن شركت‌كننده با استفاده از همين ترفند 
به آنچه مي‌خواست رسيد و برنده مسابقه شد. گرچه 
اين برنامه‌ها در حقيقت تحريف روح مهماني و برداشت 
كج‌كارانه‌اي از دعوت و جمع دوستانه هستند- وقتي 
هس��ته مركزي يك دورهمي، پول و مس��ابقه باشد، 
معلوم است كه در نهايت چه اتفاقاتي روي مي‌دهد- اما 
آنچه ب��راي من جال��ب توجه بود، ح��رف منطقي آن 
شركت‌كننده بود: تو اگر اين همه به غذاها حساسيت 

داشتي اصلًا چرا در مسابقه شركت كردي؟!

 از چشيدن واقعي تا چشيدن موهوم
ما به اين زندگي دعوت شده‌ايم و حالا وسط 
مهماني هس��تيم و چه كسي بيشتر از همه 
رنج مي‌برد؟ كسي كه بيشتر از همه حساس 
باش��د. ميزبان ما چيزهاي��ي را دور و بر ما 
چيده است. چه كسي بيشتر در اين مهماني 
دچار عذاب خواهد بود؟ كسي كه مدام بگويد اين ديگر 
چيست؟ آن ديگر چيس��ت؟ نه نه! اين فكر نكنم با من 
سازگار باشد و دقت كنيد كه هنوز واقعاً عمل چشيدن 
اتفاق نيفتاده اس��ت و م��ا درباره يك چش��ش ذهني و 
پيش‌داورانه سخن مي‌گوييم، يعني فرد با اتكا به ظاهر 
آن چيزي كه دور و بر او س��ر اين ضيافت زندگي ظاهر 
شده دست به يك چش��ش موهوم مي‌زند. هنوز اتفاق 
را نچشيده درباره اتفاق حكم مي‌كند كه فكر نكنم چيز 
جالبي باش��د. در واقع چنين ش��خصي مدام نسبت به 
زندگي حساس مي‌شود و هر چقدر دايره حساسيت‌ها 
بالاتر مي‌رود، عرصه ب��ر او تنگ‌تر مي‌ش��ود. چرا ما در 
زندگي حس مي‌كنيم كه عرصه بر ما تنگ شده است؟ 
چون حس��اس هستيم، بنابراين گوش��ه‌اي در ضيافت، 
خودمان را مچال��ه كرده‌ايم و آغوش��مان براي پذيرش 

زندگي باز نيست. 

 وقتي ضيافت براي من به اين را و آن را بردار 
تبديل مي‌شود

وسط ضيافت مي‌گويم من نمي‌خواهم 
عزيزانم بيمار ش��وند، يعن��ي اين را از 
جلوي من بردار، من نمي‌خواهم بيمار 
شوم، اين را هم از جلوي من بردار، من 
نمي‌خواهم پير شوم، بردار، من نمي‌خواهم در اداره‌اي 
كار كنم كه با من بدرفتاري شود، بردار، من نمي‌خواهم 

قدر مرا ندانند، بردار، نمي‌خواهم دستمزدم پايين باشد 
بردار، من نمي‌خواهم كسي با من شوخي كند بردار، 
نمي‌خواهم كرونا بگيرم، بردار، من نمي‌خواهم هتل 
ارزانقيمت بروم، بردار، نمي‌خواهم اجاره‌نشين باشم، 
بردار و چش��م باز مي‌كنيد، مي‌بينيد ضيافت زندگي 
را به تكرار مداوم و طوط��ي وارِ بردار، بردار، بردار و در 

نهايت زندگي را نمي‌چشي تبديل كرده‌ايد. 
�	

 شما كارمند اداره باز و بس�ته كردن پرانتز 
هستي؟

چه چيزي باعث مي‌ش��ود ش��عاع و عمق 
حساس��يت‌هاي ما در زندگي بس��يار بالا 
باشد؟ چه شخصيت‌هايي بيشتر در زندگي 
مس��تعد حساس��يت به زندگي هستند؟ 
اينطور به نظر مي‌رس��د كه افرادي بيشتر 
مستعد حساسيت به زندگي هس��تند كه هر لحظه در 

زندگي، پرانتزهاي خوب و بد را باز مي‌كنند.
 تصور كن كسي از صبح تا ش��ب كارش همين است 
كه پرانتز باز كند و پرانتز ببندد. م��ا به آن فرد خرده 
مي‌گيريم كه تو زندگي‌ا‌ت را رها كرده‌اي و فقط پرانتز 
باز مي‌كن��ي و پرانتز مي‌بندي. مگر ت��و كار و زندگي 
نداري؟ كارمن��د اداره پرانتزبازكني و پرانتزببندكني 
هس��تي؟ حتي اگر چنين اداره‌اي وجود خارجي هم 
داشته باشد، چرا به اندازه چند س��اعت در روز از آن 
اداره مضحك مرخصي نمي‌گيري و براي لحظاتي از 
پرانتز باز كردن و پرانتز بستن بيرون نمي‌آيي؟ مدام 
پرانتز باز مي‌كني »خوب« و پرانتز را مي‌بندي، پرانتز 
باز مي‌كني »بد« و پرانتز را مي‌بندي و صد البته تعداد 
پرانتزهاي بد تو در زندگي بسيار بيشتر از پرانتزهايي 
اس��ت كه براي خوب، باز و بس��ته كرده‌اي. در واقع 
هر چقدر ما بيش��تر مبتلا و معتاد به قضاوت زندگي 
باشيم با احتمال بيشتري گرفتار حساسيت به زندگي 
خواهيم شد. وقتي ما هنوز به غذايي كه نچشيده‌ايم و 
نخورده‌ايم، لب نمي‌زنيم و مثلًا مي‌گوييم از قيافه‌اش 
معلوم اس��ت كه خوردني نيس��ت با همين روش، به 
اتفاقات زندگي هم برچس��ب مي‌زني��م، بنابراين هر 
اندازه كه ما برچس��ب‌زن‌هاي حرفه‌اي و تمام وقت‌تر 
باشيم، حساسيت شديدتري هم به زندگي خواهيم 

داشت. 

آستانه تحمل در نقطه مقابل حساسيت
اما آستانه تحمل در نقطه مقابل حساسيت 
قرار دارد. هر اندازه كه ما آستانه تحمل بالاتري 
داشته باشيم، در واقع كيفيت بهتري از زندگي 
را تجربه خواهي��م كرد. با اين حال آس��تانه 
تحمل با انفعال بسيار متفاوت است و نبايد 
با همديگر اشتباه گرفته شود. انفعال زماني است كه من 
مي‌توانم اقدامي براي تغيي��ر وضعيت موجود انجام دهم، 
اما به خاطر ترس‌هاي موهوم، تعلل يا هر تحريفي كه در 
بينش من اتفاق افتاده ترجيح مي‌دهم يك ناظر دست و 
پابسته باقي بمانم، اما آستانه تحمل بالا يك خصيصه كاملًا 
آگاهانه و منطقي است و در شرايطي اتفاق مي‌افتد كه من 
فعلًا نمي‌توانم وضعيتي را تغيير دهم. فرض كنيد شرايط 
كلان حاكم بر اقتصاد كشور را نمي‌توانم تغيير دهم؛ چون 
اين شرايط كلان مجموعه پيچيده‌اي از مؤلفه‌هايي است كه 
در نهايت روي هم انباشته و با همديگر همپوشاني مي‌كنند 
تا وضعيت درآمدي، توزيع عادلانه يا غير‌عادلانه درآمدها 
در يك كش��ور را تعيين كنند. وقتي مثلًا ش��رايط كلان 
اقتصادي به‌گونه‌اي پيش رفت��ه كه در نهايت محدوديت 
وسيعي در كسب درآمد به وجود آمده است، در اين حالت، 
فردي با آستانه تحمل بالا، شرايط موجود را در سطح كلان 
مي‌پذيرد و انرژي و توان خود را با خشم، شكايت و رفتارهاي 
مشابه هدر نمي‌دهد. در عين حال اين فرد با توجه به آنچه 
روي داده تصميم مي‌گيرد كه در چنين وضعيتي چه بايد 
كرد، اما فرد منفعل در برابر آنچه روي داده مقاومت مي‌كند. 
در واقع فرد منفعل با حساسيت بالايي نسبت به آنچه روي 
داده واكنش نشان مي‌دهد و استدلال‌هايي مثل اين دارد: 
»وقتي ديگران به فكر من نيستند، چرا من بايد به فكر خودم 
باشم... هر كاري بكني در نهايت ته چاه هستي، بنابراين بهتر 
است كاري انجام ندهي... يا... سرنوشت ما طبقه بدبخت‌ها 
از قبل نوشته شده اس��ت... ما مثل موش‌هايي كه در يك 
گردونه باطل افتاده‌اند، صبح تا شب بايد بدويم و آخر هم 

ببينيم همان جاي اول هستيم.« 

 پدر مقصد مسافرت را نمي‌گويد، اما ما آشفته 
نمي‌شويم

ترس‌هاي موهومي كه ما در زندگي تجربه 
مي‌كنيم به خاطر حساسيت‌هاست و اين 
حساس��يت‌ها از نوعي قض��اوت بدبينانه 
مي‌آيد. من با اينكه مي‌دانم روزي مرگ را 
خواهم چشيد، اما مدام از چشيدن مرگ 
هراس ايجاد مي‌كنم و اين كار البته كه غير‌منطقي است. 
در واقع من هزاران بار طعم ترس از مرگ را مي‌چش��م، 
چون نمي‌خواهم مرگ را بچشم. اين همه از كجا مي‌آيد؟ 
از قضاوت‌هاي بدبينانه‌اي كه ما در ذهنمان انباشته‌ايم. 

فرض كنيد من پدري دارم كه به او حسن ظن دارم. كودك 
هستم و نمي‌توانم خودم به تنهايي به مسافرت بروم. اين 

پدر است كه مي‌تواند مرا به مسافرت ببرد. روزي پدر به 
خانه مي‌آيد و به ما مي‌گويد فردا مي‌خواهيم به مسافرت 
برویم. پدر نمي‌گوي��د كجا مي‌خواهيم بروی��م. ما هم از 
خوشحالي چيزي نمي‌پرسيم و هيچ نگراني درباره مقصد 
مسافرت نداريم. در  واقع با اينكه نمي‌دانيم قرار است به 
كجا برويم، اما در عين حال نگران نيس��تيم و نس��بت به 
ناپيدايي مقصد حساس��يتي نداريم. چرا؟ چون ما به پدر 
حس��ن ظن داريم، پدر را مي‌شناس��يم و مي‌دانيم كه او 
نسبت به ما مهربان اس��ت، مي‌دانيم كه او زاويه‌هايي را 
مي‌بيند كه ما نمي‌بينيم. به پدر اعتماد داريم و مي‌دانيم 
تكيه‌پذير اس��ت. چه چيزي باعث مي‌ش��ود ما نس��بت 
به ناپيدايي مقصد س��فر حساس��يتي به خ��رج ندهيم؟ 
مهم‌ترين عامل، آگاهي و معرفت اس��ت. م��ا اين آگاهي 
و معرفت را نس��بت به پدر پيدا كرده‌ايم كه او از هر نظر 
خيرخواه ماست، بنابراين همين آگاهي و معرفت، حسن 
ظن ما را نسبت به پدر تقويت مي‌كند، اما در نقطه مقابل، 
هراس‌آفريني و قضاوت‌ه��اي بدبينانه ق��رار دارد. حال 
تصور كنيد كه ما نسبت به مرگ حساس شده‌ايم–گرچه 
درست‌تر اين است كه بگوييم نسبت به زندگي حساس 
هستيم؛ چون همين پديده مرگ هم در بطن زندگي ما 
روي مي‌دهد و خارج از آن نيست- بنابراين به دنباله اين 
حساسيت نمي‌خواهيم مرگ را بچشيم، از طرفي مي‌دانيم 
چاره‌اي جز چشيدن مرگ نيست- كل نفس ذائقه الموت/ 
هر كسي روزي مرگ را خواهد چشيد - آيا توجه نداريم 
كه اين نخواستن به چشيدن و در عين حال خود را مجبور 
يافتن به چشيدن در نهايت چه آشفتگي‌هاي رواني و ذهني 
را در ما پديد مي‌آورد؟ شما مي‌توانيد مجموعه وسيعي از اين 
حساسيت‌ها را فهرست كنيد: من نمي‌خواهم شاهد مرگ 
عزيزانم باشم، اما در عين حال مي‌دانم كه مجبورم روزي به 
اين اتفاق گردن نهم. من نمي‌خواهم شادابي و نشاط بدنم 
را از دست دهم، نمي‌خواهم چين و چروك‌ها به پوست من 
حمله‌ور شوند، اما مي‌دانم كه روزي اين اتفاق خواهد افتاد. 
من نمي‌خواهم... دايره اين فهرست‌ها بسيار وسيع است و در 
همه اين حالات ما مي‌خواهيم و به جد دنبال اين هستيم 
كه چيزي را از خطر فروپاشي حفظ كنيم، اما در عين حال 
مي‌دانيم كه آن فروپاشي روزي اتفاق خواهد افتاد، ولی سؤال 
بنيادين اين است كه چرا ما مي‌خواهيم آن چيز را از خطر 
فروپاشي نجات دهيم؟ چون درگير اين توهم هستيم كه ما 
آن چيز هستيم. در حقيقت حساسيت به زندگي از فقدان 
آگاهي مي‌آيد. اگر من آگاه باشم كه يكي دو متر مربع پوست 
نيس��تم، در آن صورت هويتم را به سلول‌هاي پوستي گره 

نمي‌زنم و از نابودي آنها احساس كمبود نمي‌كنم. 

چرا نس�بت ب�ه م�رگ و از دس�ت دادن‌ها 
حساسم؟

چرا من نس��بت به مرگ حس��اس هس��تم. و البته اين 
مرگ، دايره وسيعي از مرگ‌هاي رنگارنگ 
را دربر‌مي‌گي��رد. مثل اينكه من نس��بت 
به فروپاشي ش��ركت خود هم همين قدر 
بيمناك هس��تم و آنجا هم ردپاي مرگ را 
مي‌بينم يا نسبت به از دست دادن سرمايه‌ام 

يا از دست دادن كار  حساس هستم؟ 
به خاطر اينكه از فقدان آگاهي عميق رنج مي‌برم. آگاهي 
عميق مي‌تواند به من حسن‌ظن نسبت به خالق را عطا كند 
و وقتي من نس��بت به او كه مرا پديد و به اين جهان آورده 
حسن‌ظن دارم و مي‌دانم او در نهايت خيرخواه و بهترين 
حافظ من است، مي‌دانم كه او حكيم است و از حكيم جز 
حكمت سر نمي‌زند، بنابراين با اينكه نمي‌دانم اتفاقات بعد از 
مرگ من چه خواهد بود، با اينكه نمي‌دانم دقيقاً كجا خواهم 
رفت و كيفيت بودن من بعد از مرگ چگونه خواهد بود، اما به 
واسطه آن آگاهي و حسن‌ظن به خداوند اعتماد دارم كه در 
نهايت او مرا جاي بدي نخواهد برد و هر اتفاقي كه بيفتد در 
جهت رشد و تعالي من خواهد بود، بنابراين من چرا بيمناك 
باشم و چرا با اين حساسيت‌ها زندگي‌ام را دور بريزم و فقط 
مشتي ترس‌هاي موهوم درو كنم كه هيچ شجره مباركي از 

آن ترس‌ها نمي‌رويد. 
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سبك نگرش

   بچه را رها كنيد ش�ايد ش�ما پرخور 
هستيد

بچه بيچاره را تقريباً به جايي رسانده‌ايم كه غذا 
را در حلقوم او فرو مي‌كني��م. مثل اينكه دهان 
بچه حفره‌اي يا غاري باش��د و م��ا مي‌خواهيم 
هر طور ش��ده با بيل آن حفره را پر كنيم. بچه 
و ما آش��كارا زير فش��ار قرار گرفته‌ايم و هر دو 
در رنج هس��تيم. اين رن��ج از كج��ا مي‌آيد؟ از 
يك پيش‌ف��رض. پيش‌فرض ما اين اس��ت كه 
بچه كم غذا مي‌خورد، ام��ا از كجا معلوم كه ما 
داس��تان را برعكس نمي‌بيني��م؟ در واقع بچه 
به اندازه مي‌خ��ورد، اما چون ما بيش��تر از حد 
معمول غذا مي‌خوريم احساس مي‌كنيم بچه 
كم غذا مي‌خورد، بنابراي��ن او را آزار مي‌دهيم. 
حتي ممكن اس��ت او را پيش متخصص ببريم 
و آن متخص��ص هم براي اينكه ب��ا ما همراهي 
كند شربت اش��تها آور براي او تجويز كند. حالا 
دردسر جديد شروع مي‌شود. خوراندن همين 
شربت اش��تها ‌آور خود به يك شربت اشتها آور 
ديگر نياز دارد و اين تسلسل را پاياني نيست، يا 
ممكن است كودك را پيش روانشناس ببريم و 
ريشه‌هاي رواني اين كم خوري را به طور دقيق 
پيدا كنيم، در حالي كه شايد پيش‌فرض ما اشتباه 
است. يعني شايد لازم باشد ما به عنوان والدين 
كودك نزد روانشناس يا هر متخصص ديگري 
برويم و ريشه‌هاي رواني و ذهني پرخوري‌هايمان 
را پيدا كنيم، اما چون نمي‌خواهيم به خودمان 
به چش��م موجوداتي داراي عي��ب و نقص نگاه 
كنيم، بنابراين س��اده‌ترين گزينه اين است كه 
بار زحمت خوردن شربت اشتها آور يا حضور در 
اتاق روانشناس را روي شانه‌هاي كودك بگذاريم. 
واقعاً از كجا معلوم كه پنج قاشق غذاي كودك 
طبيعي نباشد؟ و از كجا معلوم 50 قاشق غذاي 
ما طبيعي باش��د؟ كمي تأمل كنيم، شايد اين 

پيش‌فرض ما از ريشه غلط باشد. 
  چرا  دوست نداريم  به پيش‌فرض‌هاي‌‌مان 

دست بزنيم؟
يكي از مهم‌ترين اختلالاتي ك��ه در روابط ما 
با ديگران وج��ود دارد ميل ويرانگ��ر و تمايل 
جنون‌آمي��ز م��ا به س��مت دس��تكاري‌هاي 
بيروني اس��ت. م��ا اغل��ب دوس��ت نداريم به 
پيش‌فرض‌هايم��ان دس��ت بزني��م، بنابراين 
راحت‌ترين كار دس��تكاري‌ها در بيرون است: 
جواني و خامي. اين ي��ك پيش‌فرض عمومي 
است و اين حق را به ما مي‌دهد كه خيلي سريع 
از اين قالب ذهني براي محكوم كردن يك گروه 
سني استفاده كنيم. آنچه پيران در خشت خام 
مي‌بينند جوانان در آين��ه نمي‌بينند. اين يك 
پيش‌فرض عمومي است و در فقدان نگاه باز، به 
درد محكوم كردن يك گروه سني و تأييد گروه 
سني ديگر مي‌خورد. گرچه حكمت درون اين 
عبارت‌ها حقيقتاً كاري با س��ن شناسنامه‌اي 
ندارد و منظ��ور از آن جواني و پي��ري صرفاً به 
ظاهر و موي سياه يا س��فيد نيست. در تجربه 

روزانه ما هم اين نكته بسيار قابل تأييد است. 
چه بسا پيراني كه مو سفيد كرده‌اند اما هنوز هم 
بسيار خام عمل مي‌كنند و در نقطه مقابل چه 
بسا جوان‌هايي كه رفتار پخته‌اي دارند. منظور 
از رفتار پخته اين نيس��ت كه هرچه مي‌كنند 
درست است. منظور اين اس��ت كه به سرعت 
متوجه اشتباهات خود مي‌شوند به جاي اينكه 
آن اشتباه را نپذيرند، انكار كنند يا انگشت اتهام 

را به سمت ديگران بگيرند. 
عده‌اي برخورد بسيار س��طحي با حكمت‌ها 
دارن��د و آنها را ب��ه پيش‌فرض‌ه��اي عمومي 
نادرس��ت تبديل و صرف��اً به ظاه��ري از آن 
پيش‌فرض عمومي بسنده مي‌كنند، بنابراين 
نه پيري به معناي تجربه ك��ه به معناي صرفاً 
س��ن زياد و نه جوان��ي به معن��اي خامي كه 
صرفاً به معناي س��ن و س��ال كم مورد توجه 
قرار مي‌گي��رد. از همي��ن رو در رواب��ط ما با 
ديگران اختلال‌هاي شديدي به وجود مي‌آيد، 
بنابراين همين كه كس��ي را ببينيم كه سن و 
س��ال كمتري از ما دارد احساس مي‌كنيم كه 
با فردي كم‌مايه و بي‌تجربه روبه‌رو هس��تيم 
و تمايل ناخواس��ته‌اي به پن��د دادن يا به رخ 

كشيدن در ما بيدار مي‌شود. 
جبران تخصص و آگاهي با پيش‌فرض پيشينه

در مي��ان كارمندان، كاركن��ان و متخصصان 
هم چنين پديده‌اي ش��ايع اس��ت و خيلي از 
افراد با اس��تفاده از خطاي پيش‌فرض س��عي 
مي‌كنند با درست كردن رزومه‌هاي درخشان 
طوري وانم��ود كنند كه بس��يار متخصص و 
كاربلد هستند و متأسفانه بسياري از مديران 
و شركت‌ها هم فريب اين پديده را مي‌خورند. 
بسيار شنيده‌ايم كه فردي مي‌خواهد كمبود 
دانش و آگاهي خود را در يك تخصص با توسل 
به پيشينه و سن و سال جبران كند. مثلًا وقتي 
مي‌گوييم چ��را اين محصول كيفي��ت ندارد 
مي‌گويد من 30 سال اس��ت كه در اين حرفه 
هس��تم، تو مي‌خواهي به من درس بدهي؟ تو 
هنوز ب��ه دنيا نيامده بودي م��ن ديپلم گرفته 
بودم آن هم ديپلم‌هاي قديم. در حالي كه واقعاً 
ممكن است كسي 20،30 س��ال در لابه‌لاي 
سازمان‌هاي بيمار به عنوان متخصص كار كند 
و ضعف‌هاي خود را در فقدان ارزشيابي درست 
و رانت بازي‌ها بپوشاند، بنابراين خيلي سريع 
ش��ما را با پيش‌فرض س��ابقه يا رزومه‌سازي 

محكوم مي‌كند. 
  سايه سنگين پيش‌فرض‌ها در زندگي ما 
ما صبح تا ش��ب با پيش‌فرض‌هايمان زندگي 
مي‌كنيم و اين پيش‌فرض‌ها سايه سنگيني بر 
زندگي ما مي‌گستراند. چرا سخت كار مي‌كني 
و وقت اس��تراحت به خ��ود نمي‌دهي، چون 
پيش‌فرض تو اين اس��ت كه م��رد يعني كار. 
چرا ديگري وق��ت قابل توجه��ي را به تفريح 
اختصاص مي‌دهد؟ چون او پيش‌فرض ديگري 
درباره مرد بودن دارد و مثلًا معتقد اس��ت اگر 
پاگردهاي��ي در زندگ��ي نباش��د آدم از نفس 
مي‌افتد. اين تفاوت پيش‌فرض‌هاست كه باعث 
مي‌ش��ود ما رويكردهاي متفاوتي در زندگي 
پيش مي‌گيريم. پدر و مادري را تصور كنيد كه 
بسيار در برابر فرزندان خود سختگير و غيرقابل 
انعطاف هستند چون پيش فرض آنها اين است 
كه اين نوع تربيت مي‌تواند آنها را براي آينده 
و پذيرش مسئوليت آماده كند، در آن سو پدر 
و مادري ديگر مي‌بينيم كه س��اده‌گيرترند، با 
اشتباهات فرزندان خود راه مي‌آيند و در واقع 
در برابر اشتباهات آنها انعطاف بيشتري دارند 
چون پيش‌فرض آنها اين است كه اگر در اين 
سن اجازه اشتباه كردن به فرزندان خود ندهند 
آنها در بزرگسالي در برابر اشتباهات خود دچار 
خودزني خواهند ش��د و به اين ترتيب زندگي 

شادي تجربه نخواهند كرد.

ما به جاي بررسي پيش‌فرض‌هايمان بيرون را دستكاري مي‌كنيم

پيش‌فرض‌هايت را به چالش بكش

چه چيزي باعث مي‌ش�ود ش�عاع و عمق 
حساس�يت‌هاي ما در زندگي بس�يار بالا 
باشد؟ چه شخصيت‌هايي بيشتر در زندگي 
مستعد حساسيت به زندگي هستند؟ اينطور 
به نظر مي‌رس�د كه افرادي بيشتر مستعد 
حساسيت به زندگي هستند كه هر لحظه در 
زندگي، پرانتزهاي خوب و بد را باز مي‌كنند. 
تصور كن كسي از صبح تا شب كارش همين 
است كه پرانتز باز كند و پرانتز ببندد. ما به 
آن فرد خرده مي‌گيريم ك�ه تو زندگي‌ات 
را رها كرده‌اي و فقط پرانت�ز باز مي‌كني و 
پرانتز مي‌بندي. مگر تو كار و زندگي نداري؟

از جمله خدمت‌هاي بزرگي كه مي‌توانيم در حق خود و ديگران انجام دهيم اين است 
كه ببينيم پشت هر عمل و عكس‌العملي كه از ما سر مي‌زند چه پيش‌فرض‌هايي وجود 
دارد. مثل اين اس�ت كه ديواري نم مي‌دهد و ما يقه ديوار را مي‌چسبيم و مدام گچكار 
مي‌آوريم و لايه افزون‌تري روي ديوار اضافه مي‌كنيم، اما به چند روز نمي‌رسد دوباره 
آن ديوار يا سقف همان شرايط قبلي را پيدا مي‌كند، در حالي كه كار درست‌تر اين است 
كه ببينيم زير آن ديوار نم داده چه خبر است. چه پيش فرض‌هايي آنجا وجود دارد. اگر 
آن پيش‌فرض‌ها به چالش كشيده شود آن عمل و عكس‌العمل هم طبيعتاً استواري و 
بي‌نقصي خود را از دس�ت خواهد داد و فرو خواهد ريخت. آن وقت مي‌توانيم رفتاري 
نو را پديد بياوريم يا اينطور بگوييم با تراش�يدن و فرو ريختن آن گچ‌هاي زرد شده و 

رسيدن به چالش اصلي و رفع آن شانس ترميم واقعي بالا مي‌رود. 

اگر حساسيت به زندگي مضحك است، چرا بسياري از ما در تله‌اش مي‌افتيم؟

من به زندگي حساسيت دارم!

سبك رفتار

    حسن فرامرزي
اگر كسي به شما زل بزند و بگويد من به زندگي حساسيت دارم، آيا مدت‌ها اسباب خنده و تفريح شما را فراهم 
نكرده است؟ اگر مي‌گفتي به گرده‌افشاني گل‌ها يا بادام‌زميني حساسيت داري باز يك چيزي، اما تو كه بيخ و بن 
همه چيز را درآوردي. تو به زندگي حساسيت داري، پس وسط این زندگی چه میک‌نی؟ خنده‌تان نمی‌گیرد از این 
که روزی از کسی بشنوید که با حرارت هرچه تمام مي‌گويد من به زندگي حساسيت دارم؟ با اين حال اين همان دام 

خنده‌دار و در عين حال تراژيكي است كه بسياري از ما گرفتارش مي‌شويم: حساسيت به زندگي. 

ع�ده‌اي برخورد بس�يار س�طحي 
ب�ا حكمت‌ه�ا دارن�د و آنه�ا را به 
پيش‌فرض‌هاي عمومي نادرس�ت 
تبدي�ل و صرف�اً ب�ه ظاه�ري از 
آن پيش‌ف�رض عموم�ي بس�نده 
مي‌كنن�د، بنابراي�ن ن�ه پي�ري به 
معناي تجرب�ه كه به معن�اي صرفاً 
س�ن زي�اد و ن�ه جواني ب�ه معناي 
خامي ك�ه صرف�اً به معناي س�ن و 
س�ال كم مورد توجه قرار مي‌گيرد


