
س�المنداني كه بس�يار زودتر از موعد، دچار 
فرسودگي جسمي و ذهني مي شوند، افرادي 
هس�تند ك�ه در دوره جوان�ي و ميانس�الي 
نتوانسته اند آن حالت كنترل ذهني را عهده دار 
ش�وند. فرض كنيد من از نوجوان�ي و جواني 
مي توانس�تم اين رويه را در خود به يك ملكه 
ذهني تبديل كنم كه هيجان ه�اي خود را در 
اختيار داشته باشم. ميزان آرامشي كه تك تك 
سلول هاي بدن من در اين حالت تجربه مي كند، 
مثل ذخيره برف براي روزهاي تابستان است. 
سالمندي كه دوره س�المندي غني را تجربه 

مي كند از  آن ذخيره برف برمي دارد. 
بله، شما س��المندان ش��اد و ناش��اد را به كرات ديده ايد. 
سالمندان را به راحتي از چهره و رفتار آنها مي توانيد تمييز 
بدهيد. سالمندان شاد نعمت بزرگي براي جامعه ما هستند. 
آنها عمر طولاني دارند، در حالي كه كمتر مريض مي شوند و 
همچنان كه اشاره كرديد، پديده سالمندي سالم به يك باره 
روي نمي دهد. اين افراد از دوره نوجواني و جواني روي خود 

كار كرده اند. 
ممكن است برخي بگويند همه چيز براي اين 

افراد فراهم بوده است. 
كاملًا برعكس اس��ت. من هم مي پذيرم كه برخي چنين 
گمان مي كنند كه افراد شاد در برج عاج زندگي كرده اند و 
هيچ مانع و چالشي سر راهشان نبوده است، در حالي كه 
زندگي اينگونه افراد مملو از چالش ها و بحران ها بوده، اما 
آنها توانسته اند از وس��ط گرفتاري ها با تجاربي ارزشمند 

بيرون بيايند. 
در واقع ابن ش�ادي از شكم و بطن رنج حاصل 

شده است. 
و فرد از آن رنج توانس��ته اس��ت حس تس��لط داشتن بر 
خويش��تن را بيرون بكش��د. ش��ما مي بينيد الان برخي 
از خانواده ه��اي مرفه، والدين س��المند خ��ود را در خانه 
س��المندان مي گذارند، اي��ن خانه ها از حي��ث امكانات و 
رس��يدگي چيزي كم ندارند، اما مي بينيد آن سالمند به 
مرور دچار فروپاشي رواني و جسمي مي شود، چون آنجا 
ديگر چيز شخصي براي او وجود ندارد و زندگي او كاملًا در 

كنترل يك مؤسسه است.  
اتفاقاً افراد ناشاد كساني هستند كه يا به شكل عميق درگير 
بحران و چالش نبوده اند يا نتوانسته اند با موفقيت رنج هاي 
خود را پشت سر بگذارند. در مقابل افراد شاد را مي بينيد كه 

از عهده رنج هاي خود برآمده اند. 
در واقع بين ش�ادي و عب�ور از بحران ها يك 

رابطه مستقيم وجود دارد. 
بله،  انس��ان رش��د و تعالي خود را مديون گذر درس��ت از 
مشكلات است. اگر مشكلات و بحران ها نبود انسان رشد 
نمي كرد. موانع و چالش ها فرصتي براي بهبودي و بيداري 
هستند. فرصتي كه انسان ارزش هاي واقعي خود را بسنجد 
و رش��د كند. تمام افرادي هم كه تعالي را تجربه كرده اند، 
اين رشد را از درون بحران بيرون كش��يده اند. در شرايط 
عادي و رفاه ممكن اس��ت كس��ي به يك جايي برسد، اما 
متكامل و متعالي نمي شود و به آن خودشكوفايي نمي رسد. 

خودشكوفايي، محصول شرايط بحراني است. 

منظورتان از خودش�كوفايي دقيقاً چيست؟ 
چون گاهي ممك�ن اس�ت اي�ن واژه صرفاً با 

موفقيت ها و جلوه هاي بيروني خلط شود. 
هر موفقيتي به معناي خودش��كوفايي نيس��ت. اي بس��ا 
كساني كه به موفقيت رس��يده اند، اما پشت آن موفقيت، 
رانت و رابطه و سوء استفاده و موج سواري بوده است. البته 
هيچ منعي ندارد كه كسي خودساخته و موفق هم باشد. 
قرآن مي گويد: وَلنََبْلُوَنكَُّمْ بشَِيْءٍ مِنَ الخَْوْفِ وَالجُْوعِ وَنقَْصٍ 
ابرِِينَ. اين به آن  رِ الصَّ مَرَاتِ وَبشَِّ مِنَ الْأَمْوَالِ وَالْأَنفُْسِ وَالثَّ
معناست كه خداوند بحران را براي شناخت و آگاهي انسان 
قرار داده است. حالا چه آن چالش و بحران در قالب ترس 
باشد، چه مشكلات معيشتي، چه بيماري و چه بحران مالي 
و گرفتاري هاي مشابه ديگر. مي بينيد تقريباً بحراني نبوده، 
به نوعي در فهرستي كه در اين آيه مطرح شده نيامده باشد. 
پس نكته اينجاست انسان هاي متعالي انواع بحران ها را طي 

كرده اند تا به آن تعالي و رشد و خودشكوفايي برسند. 
مولانا مي گويد: اين جفاي خلق با تو در جهان / 

گر بداني گنج زر آمد نهان
آدم هاي شاد با اميد، خوش بيني، توكل و تلاش، بحران ها 
را حل كرده اند. اگر ش��عله اين اميد و توكل در وجود فرد 
زنده باشد مش��كلي براي انس��ان به وجود نمي آيد. از آن 
طرف سالمندان ناشاد هميشه درگير هيجان هاي منفي 
-  خشم و نفرت وسيع � درون خود هستند. شما وقتي به 
زندگي سالمندان ناشاد نگاه مي كنيد، چه مي بينيد؟ فرد 
60، 50 سال است كه پر از خش��م، گلايه، غم و دعواهاي 
دروني و بيروني است و با اين شيوه زندگي كرده و هيچ وقت 

نتوانسته از اين حلقه رنج و آشوب خلاصي يابد. مي بينيد 
كه همين شيوه باعث مي شود فرد كيفيت زندگي خوبي 
را تجربه نكند و ذهن و جس��م او خيلي س��ريع فرسوده و 

ويران  شود. 
گاه�ي در تكنيك ه�اي مديري�ت ذه�ن از 
اصطلاحي به نام تاب آوري نام برده مي ش�ود. 
دي�دگاه ش�ما درب�اره اصط�لاح ت�اب آوري 

چيست؟
تاب آوري يك تعبير روانشناختي است. اين اصطلاح تقريباً 
از جنگ جهاني دوم به بعد مطرح مي ش��ود. مي دانيد كه 
جنگ چه آسيب هايي هولناكي دارد و طبيعتاً بعد از جنگ 
جهاني دوم، افراد و خانواده ها درگير مسائل وسيعي بودند 
و ميزان بالايي از خشونت و مشاجره هاي فيزيكي و طلاق را 
تجربه مي كردند، بنابراين غربي ها به دنبال جعل اصطلاحي 

بودند كه بعدها تاب آوري نام گرفت. 
آيا ما معادل�ي براي اين موض�وع در فرهنگ 
خودمان داريم؟ اينطور بگويم شما نسخه اي 
به نام ت�اب آوري را در مواجهه ب�ا بحران ها و 
چالش هاي بيروني پيش�نهاد مي دهيد يا نه، 
فكر مي كنيد م�ا از فرهنگ خ�ود مي توانيم 

ذخيره هاي بهتري را بيرون بكشيم؟
در مقاله اي كه چند وقت پيش در اين باره نوش��ته ام اين 
سؤال را طرح كرده ام كه آيا صبر، همان تاب آوري است؟ 
در اين مقاله به اين موض��وع پرداخته ام: آن چيزي كه در 
فرهنگ ديني ما تحت عنوان صبر وجود دارد، بسيار فراتر 

از تاب آوري است. 

نقد شما به تاب آوري چيست؟
در تاب آوري ي��ك حالت ارتجاعي وج��ود دارد. بي جهت 
نيس��ت كه در فرهنگ ما از صبر به عنوان مفتاح الفرج نام 
برده مي ش��ود، چون در صبر يك رش��د دروني و بيروني 
مستتر اس��ت. غربي ها در دهه هاي گذشته متوجه نقص 
اصطلاح تاب آوري شدند و س��عي كردند آن را به گونه اي 

تعبير دهند كه متضمن رشد هم باشد. 
تفاوت مشخص صبر و تاب آوري در چيست؟

در تاب آوري، اين پيش فرض وج��ود دارد كه ما فرد را به 
شرايط قبل از بحران برسانيم، يعني فرد از حيث جسمي 
و رواني به ش��رايط قبل از بحران بازگردد، در حالي كه در 
صبر، بازگشت به شرايط قبل از بحران مطرح نيست، ظهور 

انساني تازه از دل آن بحران مدنظر است. 
در واقع ش�ما مي گوييد اگر ف�رد در مصايب، 
صبر را كه يك كيفيت عميق معرفتي است و با 
تحمل كردن و تاب آوردن متفاوت است - ما در 
صبر درون خود را پر از خشم و اندوه نمي كنيم، 
بلكه كنش م�ا عاري از هيجان زدگي اس�ت و 
اعتماد به حق در آن موج مي زند - پيشه خود 
س�ازد به واس�طه اين صبر ققنوس وار از دل 

آن خاكستر بحران برخواهد خاست و انسان 
ديگري خواهد ش�د، از آن پوسته قبلي خود 
بيرون خواه�د آمد و تولدي را ش�كل خواهد 

داد. 
دقيقاً! اگر ف��رد به مفهوم واقعي كلمه بحران را به ش��كل 
درست پشت سر بگذارد، يعني به واسطه صبر در دل بحران 
آرام بماند و تدبيرها و نقشه هاي او از دل اين صبر و آرامش 
برخيزد، در آن صورت بعد از پشت سر گذاشتن آن چالش 
يا بحران، آن فردي كه ما او را ملاقات خواهيم كرد ديگر آن 

فرد قبلي نخواهد بود و قطعاً نمي تواند آدم قبلي باشد. 
آيا مي توان به يك تقسيم بندي از نوع مواجهه 

افراد با چالش ها و بحران هاي زندگي رسيد؟
به نظر مي رس��د دو راه پيش روي ماست؛ اولي پس رفت 
اس��ت. اگر فرد نتواند از عهده بحران هاي موجود برآيد و 
مواجهه درستي با چالش ها نداشته باشد پس رفت خواهد 
كرد و راه آشفتگي را پيش خواهد گرفت و گرايش به اعتياد 

پيدا خواهد كرد. 
اعتياد در مفهوم وسيع آن،  يعني حتي اعتياد 
به خش�م،  اعتياد به مقايسه، اعتياد به خريد، 

دوستان و...؟
بله، اما مسير دوم اين است كه ما با بحران به شكل درست 

روبه رو شويم و اين مسير، مسير صبر است. 
قدري اين واژه صبر را ب�از كنيد. وقتي مولانا 
در مثن�وي معن�وي مي خواه�د راه رهايي را 
توضيح ده�د از واژه صبر اس�تفاده مي كند و 
آن را به عنوان كليد گشايش نام مي برد، ولي 
به نظر مي رسد بس�ياري از ما ادراك درستي 
از صبر نداريم، يعني گم�ان مي كنيم كه صبر 
را مي شناس�يم در صورتي كه اصلًا ما با صبر 

بيگانه ايم. 
به خاطر اينكه تجربه اش نكرده ايم و آن را با دانس��ته هاي 
خود اشتباه مي گيريم. صبر يك رفتار فعالانه است و كسي 
مي تواند به مفهوم واقعي صبور باشد كه مسئوليت زندگي 
خود را پذيرفته باشد و كسي مي تواند مسئوليت زندگي 
خود را بپذيرد كه آغوش زندگي او براي عقل و ادراك باز 
باشد. وقتي آغوش زندگي ما براي ادراك و تأمل باز نباشد 
خواه ناخواه دچار رفتارهاي هيجاني خواهيم شد و كسي 
كه در برابر بحران ها از يك پنچر كردن چرخ ماشين بگيريد 
تا مشكلات اقتصادي، نمره كم فرزند، بي نظمي و آشفتگي 
خانه و انواع چالش هاي ديگر راه بي تابي و هيجان زدگي را 
در پيش مي گيرد و اولين واكنش او ملتهبانه است، چطور 

مي تواند واقعيت صبر و گشايش هاي آن را تجربه كند. 
چرا اولين واكنش ما به بحران ها هيجاني است. 
چرا اين هيجان زدگي به س�ادگي م�ا، رفتار و 

كنش هاي ما را محاصره مي كند؟
به خاطر اينكه هيجان از جنس غريزه است و ما خواه ناخواه 
به غريزه خود نزديك تريم؛ چون غريزه يك كيفيت خود به 
خودي و اتوماتيك دارد، لذا اولين واكنش به اتفاق، واكنش 
هيجاني است. ممكن است بپرسيد پس عقل و تفكر چه 
مي شود؟ بله، عقل و تفكر يك ويژگي و منش انساني است، 
اما اين آگاهي و ادراك زماني فعال مي شود كه هيجان كنار 
برود. شما وقتي به قرآن نگاه مي كنيد مي بينيد چه بهايي 
به اين تدبير، تعقل و تفكر داده ش��ده اس��ت. كافي است 
جست وجوي ساده اي انجام بدهيد تا با افعالي چون يعقلون 
و يتفكرون و يتذكرون روبه رو شويد كه همه آنها بر همان 

جوهره عقل و آگاهي دلالت دارند. 
چرا اين جوه�ره به راحتي در دس�ترس قرار 

نمي گيرد؟
هر متاع ارزشمندي بهايي دارد كه شما براي دستيابي به 

آن بايد آن بها را بپردازيد. 
و بهاي در دس�ترس قرار گرفت�ن عقل و خرد 

چيست؟

عبور از هيجان ها. عقل زماني فعال مي شود كه بتوانيد از 
عهده هيجان هاي خود برآييد. صفحه حوادث روزنامه ها 
را نگاه كنيد. كساني كه درگير جنايتي شده اند و انساني 
را به قتل رس��انده اند، اگر فقط چند دقيقه خود را كنترل 
مي كردن��د آن فاجع��ه روي نم��ي داد و فرد ب��ه راهكار 
مناسب تري براي حل مسئله اش مي رسيد. حالا نگاه كنيد 
به ضريب نفوذي كه اين هيجان محوري در شكل گيري 

بحران ها و چالش هاي فرد و جامعه ايفا مي كند. 
مث�لًا وقت�ي ي�ك مدي�ر هيج�ان زده رفتار 
مي كن�د، طيف هاي ويرانگ�ري از خرابي ها را 
به بار مي آورد و پايين دس�تي هاي خود را هم 
به زحمت مي اندازد. حالا اص�لًا يك مدير نه، 
پدر و م�ادر يك خان�واده وقت�ي هيجان زده 
هس�تند، چقدر فرزندان خود را تحت فش�ار 
قرار مي دهند. گيرم كه لباس نو، گرما، سرما و 
سرپناه خوبي هم براي آنها فراهم كرده باشند. 
مثل اين است كه در و ديوار زندان آدم نقاشي 

شده باشد. 
بله، همين طور اس��ت. ما هزينه هاي زيادي را در زندگي 
پرداخ��ت مي كنيم، صرفاً ب��ه اين خاطر ك��ه نمي توانيم 
آگاهانه تر و خردمندانه تر با چالش هاي ريز و درشت زندگي 
خود برخورد كنيم. همچنان كه اشاره كرديد وقتي ما خود 
را تربيت نمي كنيم اثر اين تربي��ت نايافتگي در فرزندان 
ما هم به ظهور مي رس��د. وقت��ي پدر و م��ادر نمي توانند 
هيجان هاي خود را مديريت كنند، فرزندان آنها در معرض 
آشوب ها و هيجان ها خواهند بود، بنابراين طبيعي است 

پدر و مادرهاي صبور عموماً فرزندان صبور و پدر و مادرهاي 
هيجاني،  فرزندان هيجاني تربيت كنند 

و البته نقش سازمان هاي آموزشي هم پررنگ 
است. 

بله، شما در آموزش و پرورش هيچ نمره اي به تفكر و انديشه 
نمي دهيد، در حالي ك��ه هنر انديش��يدن و تأمل كردن 
است كه زندگي اين دانش آموز را مي س��ازد. در ادارات و 
س��ازمان هاي ما به تفكر، خلاقيت و عقلانيت كارمندان 
به چشم بازده و اضافه كاري نگاه نمي شود. ما خواه ناخواه 
روي هم اثر مي گذاريم. وقتي مديري هيجاني رفتار مي كند 
سازمان خود را هم درگير مي كند. حاكميت صبور، مردمان 
صبور را تربيت مي كند. وقتي يك وزير تاب و تحمل چند 
لحظه صبور بودن و گ��وش كردن به انتق��ادات را ندارد، 
نمي توان انتظار داشت س��ازمان او كار چنداني را از پيش 
ببرد. البته صبر با گفتن و به در و ديوار چس��باندن پيش 
نمي رود با اجراكردن اين كيفيت در رفتار و منش است كه 
ثمره مي دهد. والدين يا مدي��ران صبور درباره صبر حرف 

نمي زنند، بلكه اين صبر بخشي از كنش و رفتار آنهاست. 
مثل اينكه عطر بخشي از حضور گل است. 

بله، آن گل درباره عطر ح��رف نمي زند، اجرايش مي كند. 
وقتي مديران ما هيجاني رفتار كنند، خواه ناخواه درگير 
تبعيض خواهند ش��د و تبعيض يك عمل هيجاني است. 
مثلًا وزير، داماد خود را به منصبي خواهد آورد كه متعلق 
به او نيست. چرا؟ چون اين وزير از عهده هيجان هاي خود 
برنمي آيد. خب طبيعي اس��ت وقتي مديران يك جامعه 

نتوانند هيجان هاي خ��ود را كنترل كنن��د از جامعه هم 
نمي توان انتظار داش��ت كه هيجاني رفتار نكند. بخشي 
از خش��ونتي كه در اين جامعه ما م��وج مي زند، به خاطر 
هيجاني رفتاركردن مديران ماس��ت. مثل اين اس��ت كه 
والدين يك خانواده نمي توانند به شكل درست با فرزندان 
خود روبه رو ش��وند، طبيعتاً آن فرزندان درگير خش��م و 

خشونت خواهند بود. 
رفتار معصومين ما نمونه عيني و عملي حيات 
صبورانه اس�ت. به عنوان يك روانشناس چه 

نكته هايي در اين باب مي توان گفت؟
تمام زندگي امامان و بزرگان ما مملو از رفتارهاي صبورانه 
اس��ت. من فقط به يك نمونه اش��اره مي كن��م. حضرت 
علي)ع( بعد از رحلت پيامب��ر در موقعيتي قرار مي گيرند 
كه دشواري آن براي ما به راحتي قابل درك نيست. تصور 
كنيد كه مولي الموحدين، واقعه غدير را به تازگي پشت سر 
گذاش��ته اند و از طرف خدا و پيغمبر به عن��وان امام امت 
معرفي شده اند و مسئوليت سنگين هدايت جامعه اسلامي 
به عهده حضرت گذاشته شده است، اما كساني كه اصحاب 
پيامب��ر ناميده مي ش��دند حاكميت را از حضرت س��لب 
مي كنند. ايشان 25 سال در اين وضعيت سخت و دشوار 
به سر مي برند و صبر جميلي را پيش��ه خود مي كنند كه 
بسيار سخت تر از صبر حضرت ايوب است. منش حضرت 
علي )ع( در اين دوره يك درس شگفت و فوق العاده براي 
ماست كه چطور مي شود يك انسان در چنين موقعيتي كه 
هيجان ها طوفان به پا مي كنند از اين انرژي در جهت رشد 
و تعالي جامعه بهره ببرد و چقدر بركت از دل اين آگاهي 

بيرون مي آيد، چقدر حضرت در زمين و نخلس��تان و آب 
سرمايه گذاري و ثمرات آن را به نفع مستمندان و فقرا وارد 
جامعه مي كنند، اين همه به خاطر آن است كه يك انسان 

توانسته كيفيت صبر را در اعلي درجه خود دروني كند. 
در قرآن مي فرمايد: اگر شما از صابران باشيد 100 نفر شما 
به هزار نفر غلبه مي كند. بعد در ادامه مي فرمايد خداوند 
به ش��ما تخفيف مي دهد -  چون در ايمان شما ضعف راه 
يافته است �  100 نفر از شما اگر صابر باشد بر 200 نفر غلبه 
مي كند. معناي آيه اين است كه اگر كيفيت صبر در كسي 
دروني شود او ديگر يك نفر نخواهد بود، بلكه مي تواند به 

مثابه چندين نفر كارآيي داشته باشد. 
از ش�مار دو چش�م يك تن كم، وز شمار خرد 

هزاران بيش. 
همين طور اس��ت و قرآن و منش معصومين ما هم به اين 

حقيقت اشاره مي كند. 
ظريف تري�ن و صعب تري�ن صبر چ�ه صبري 

است؟
برخي ممكن است گمان كنند دشوارترين صبر، صبر بر از 
دست دادن عزيزان است يا صبر در بلايا و مصايب، اما در 
حقيقت دشوارترين صبر،  صبر بر خشم و غضب و نفسانيات 
است. آيت الله جوادي آملي معمولاً بعد از سخنراني و بيانات 
خود مي فرمايند: »اعاذنا الله من شرور أنفسنا.« اين شرور 
نفساني است كه سخت ترين موقعيت براي صبر است و لذا 
در اين شرايط است كه ظرفيت آدمي در برابر آن نفسانيات 

ديده مي شود. 
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 در گفت و گو با دكتر خدابخش احمدي، روانشناس 
و عضو هيئت علمي دانشگاه بقيه الله مطرح شد

انسان آگاه از بحران
 خودشکوفایی 

می آفریند
  حسن فرامرزي

اگر انواع بحران ها را در زندگي نمي ت�وان متوقف كرد، پس چطور ب�ا اين بحران ها كنار 
بياييم؟ به عبارت ديگر من چگونه مي توانم در اين دنياي پر از آشوب، واكنش خود را به 
گونه اي مديريت كنم كه اولاً معناي قرار گرفتن خود در اين آشوب ها را متوجه شوم و در 

ثاني به درستي از آن گرداب بيرون بيايم؟
بخش دوم گفت وگوي ما ب�ا دكتر خدابخش احمدي، روانش�ناس و عض�و هيئت علمي 
دانشگاه بقيه الله احتمالاً مي تواند پيش�نهاد هاي عملي و كارا به مخاطب خود ارائه كند. 
در واقع اين گفت وگو مي خواهد به مخاطب نشان دهد اگرچه وسط تلاطم ها و طغيان هاي 
سركش زندگي قرار گرفته است و موج هاي س�همگين به سوي او مي آيند، اما در واقع از 
يك فراز بالاتر سرنوشت او به آمد  و شد اين تلاطم ها و موج ها بستگي ندارد، بلكه اكنون و 

سرانجام او به كنش و رفتاري بستگي دارد كه در برابر موج هاي زندگي نشان مي دهد.

در تاب آوري يك حالت ارتجاعي وجود دارد. بي جهت نيست 
كه در فرهنگ ما از صبر به عنوان مفتاح الفرج نام برده مي شود، 
چون در صبر يك رشد دروني و بيروني مستتر است. غربي ها در 
دهه هاي گذشته متوجه نقص اصطلاح تاب آوري شدند و سعي 
كردند آن را به گونه اي تعبير دهند كه متضمن رشد هم باشد

برخي چنين گم�ان مي كنند ك�ه افراد ش�اد در برج عاج 
زندگ�ي كرده ان�د و هيچ مانع و چالش�ي س�ر راهش�ان 
نب�وده اس�ت، در حالي ك�ه زندگ�ي اينگونه اف�راد مملو 
از چالش ه�ا و بحران ه�ا ب�وده، ام�ا آنه�ا توانس�ته اند 
از وس�ط گرفتاري ها با تجاربي ارزش�مند بي�رون بيايند


