
چقدر اضافه وزن داری! چرا خودت را لاغر نمی کنی؟ 
درآمدت چقدر اســت؟ چگونه خرج می کنی؟ چرا تا 
به حال ازدواج نکرده ای؟ علت جدایی از همســرت 
چه بوده اســت؟ چرا دایم در حال تفریح و مســافرت 

هســتی؟ چــرا بچــه دار نمی شــوید؟ بــرای تعویض 
خودرو ات از کجا پول آورده ای؟ رابطه ات با خانواده 

همسرت چگونه است؟ و...
واکنــش برخــی مــردم بــه ایــن ســوالات، تعریــف 

ســناریوهای ســاختگی بــرای رهایی از دســت فرد 
ســوال کننده اســت. این در حالی اســت کــه همین 
ســناریوهای غیر منطقی زمینه را برای ادامه گفت و 
گو و سوالات بی ربط بعدی فراهم می کنند. از طرف 
دیگر اگر فرد سوال کننده حافظه ای قوی نیز داشته 
باشد، در آینده دچار مشکل خواهید شد و باید تمام 
پاسخ های دروغین را به حافظه بلند مدت خود انتقال 
دهید. سوال پیچ کردن و دخالت افراد نزدیک برای 
مثال اعضای خانواده، نه تنها عجیب نیســت بلکه 
طبیعی هم هســت زیرا سرنوشــت افراد نزدیک، 
به یکدیگر گره خورده است؛ اما این موضوع بدین 
معنا نیست که این افراد حتی مجوز طرح سوال های 

عجیب و غریب و آزار دهنده را دارند.

   چرا مردم درباره مسائل خصوصی و 

آزار دهنده می پرسند؟
به عقیده بســیاری از روان شناسان، شش علت اصلی 

برای این موضوع وجود دارد:
* ناآگاهــی از پیامدهــای ایــن گونــه ســوالات و 

غیر محترمانه بودن این پرسش ها
* روحیه سرکشی در فرد سوال کننده

* تمایل برای آزار دیگران از طریق سؤال
* تجربه ناخوشایند از قرار گیری در وضعیتی مشابه، 
بدین معنا که فرد پرسشــگر پیش از این، خود توسط 
ســوالات خصوصــی و غیر محترمانه شــخصی دیگر 
هدف حمله قرار گرفته است. روانکاوان این حالت را 
»تطبیق با مهاجم« می نامند. شخص مد نظر به جای 
آن که تجربه منفی خود را به یاد بیاورد و از تکرار چنین 
رفتاری بپرهیــزد، ویژگی های فرد مهاجــم را تقلید 

می کند تا از این طریق احساس قدرت کند.
* تمایل برای کمک به فرد سوال شونده

* تمایل شــخص بــرای برقــراری ارتباط از 
طریق سوالات غیرمرتبط

   با این پرسشگران کنجکاو در زندگی 

شخصی مان، چگونه برخورد کنیم؟
روش هــای متفاوتــی بــرای فــرار از افــراد 
به اصطــاح »فضــول« وجــود دارد. از جمله 
کاربردی ترین آن ها می توان به مشغول کردن 
خودتان با تلفن همراه، کتاب خوانی و حتی 
بازی اشاره کرد. توجه خود را به فعالیت های 
دیگری معطوف کنید تا از شــر پرســش های 

غیر منطقی خاص شوید.
* اگر پاســخ می دهیــد، حقیقــت را بگویید. 
همان طــور که پیشــتر نیز گفته شــد، زمانی 
که شــروع بــه ارائه ســناریوهای ســاختگی 

می کنیــد بــه طــور ناخــودآگاه بــه 
اســتمرار پرســش های آزار دهنده 
کمک خواهید کرد. منظور از گفتن 
حقیقــت توضیــح تمــام جزئیــات 
نخواهد بود، تنها یک واقعیت ساده 

از کلیت موضوع را انتقال دهید. البته باید به اطاعاتی 
که در اختیار فرد مقابل قرار می دهید، بسیار دقت کنید 

و هر موضوعی را مطرح نکنید.
* پاســخ های کلی دهید، مثاً در پاســخ به این سوال 
که درآمدت چقدر اســت می توان گفت: خدا را شکر! 
درآمدی دارم. این پاسخ های سر به هوا نشان می دهد 

که شما تمایلی به توضیح ندارید.
*  به صراحــت اعام کنیــد تمایــل ندارید در ایــن باره 
حرف بزنید. اصاً خجالت نکشید. اگر قرار است کسی 
خجالت بکشــد، فردی کــه در حــال فضولــی و آزردن 

شماست باید خجالت بکشد.

   از کوه دوم زندگی بالا برو
بســیاری از کســانی کــه مــورد تحســین من هســتند 
زندگی شان شــبیه دو کوه بوده است. از تحصیل فارغ 
شدند، کارشان را شروع کردند، خانواده تشکیل دادند 
و کوهــی را که تصــور می کردند بایــد از آن بــالا بروند، 
شناختند: می خواهم کارآفرین، پزشک، یا پلیس بشوم. 
کارهایی کردند که جامعه ما را به آن ها تشویق می کند 
مثاً تأثیــری ماندگار از خــود به جا بگذار، موفق شــو، 
خانه ای بخر، خانواده ای بساز، دنبال خوشبختی باش.
افرادی که روی کوه اول هســتند وقت زیادی را صرف 
مدیریت شهرت و اعتبار خود می کنند. می پرسند: مردم 
چه فکری راجع به من می کنند؟ رتبه ام کجاست؟ تاش 
می کنند پیروزی هایی به دست آورند که »من« از آن ها 
لذت می برد. فرهنگ فردگرایانه و شایسته سالارِ ما نیز 
به شدت در شکل دادن به این سال های پُرجنب وجوش 
نقش دارد. افراد با این پیش فرض کار می کنند: می توانم 
خودم را خوشبخت کنم. اگر مزیتی به دست آورم، وزن 
بیشتری کم کنم، این تکنیک خودسازی را انجام دهم، 

احساس خرسندی حاصل خواهد شد.

   وقتی از موفقیت ارضا نمی شوی

اما در زندگیِ کســانی کــه دارم راجع به ایشــان حرف 
می زنم -کسانی که واقعاً تحسین شان می کنم- چیزی 
اتفاق افتاده که در این زندگیِ خطی که برای خودشان 
تصــور می کردند، اختــال ایجاد کرده اســت. چیزی 
اتفاق افتــاده که مســئلۀ زیســتن مطابــق ارزش های 

فردگرایانه و شایسته سالارانه را هویدا کرده است.
بعضی از ایشــان به موفقیت رســیدند و ارضا نشــدند. 
فهمیدند که زندگی باید چیز بیشــتری داشــته باشد، 
یک هدف والاتر. بقیه ناکام ماندند. شغل شان را از کف 

دادند یا به رسوایی گرفتار شدند. ناگهان دیدند به جای 
صعود رو به ســقوط دارنــد و کل هویتشــان در معرض 
خطر قرار گرفته است و البته برای گروه دیگری از افراد، 
اتفاقاتی افتاد که اصاً بخشی از برنامۀ اصلی نبود. با 
غول سرطان مواجه شدند یا فرزندی را از دست دادند. 
این تراژدی ها موجب شد پیروزی های کوه اول کاماً به 

چشم ایشان بی اهمیت جلوه کند.
زندگیْ آنان را به درّه انداخته بود، چنان که امروز یا فردا 
بیشتر ما را می اندازد. آنان رنج می کشیدند و سرگردان 

بودند.
بعضی ها با این نوع رنج و اندوه شکســته می شوند. به 
نظر می رســد کوچک تر شده اند و بیشــتر می ترسند و 
هرگز بهبود نمی یابند. عصبانی و رنجیده می شوند و 

رفتارهای قبیله ای از خود نشان می دهند.

 جهش بزرگ بعد از شکست

اما افــراد دیگری هســتند که شکســته باز می شــوند. 
پــل تیلیش، الهــی دان شــهیر آلمانی، نوشــته اســت 
که رنج کشــیدن الگوهای معمول زندگــی را به نقطۀ 
پایانشان می رساند و به شما یادآوری می کند آن کسی 
نیستید که فکر می کردید. سرداب نفْسِ شما عمیق تر 
از آن است که می پنداشتید. بعضی ها به اعماق پنهان 
خویش می نگرنــد و درمی یابند که موفقیــت آن جاها 
را پُر نخواهد کرد. فقــط یک زندگی روحانی و عشــق 
نامشروط از ســوی خانواده و دوستان می تواند چنین 
کند. آنان درمی یابند که چقدر خوشــبخت  اند. پایین 
دره هســتند اما کاماً ســامت اند؛ از نظــر مالی نابود 
نشده اند؛ آماده اند برای آغازکردن سفری طولانی که 

در آن دگرگون شوند.
آنان درمی یابند که اگرچه نظام آموزشی ما عموماً برای 
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ناخن
بعضی ها ناخن هایشان را مانیکور می کنند، بعضی ها 
خوب کوتاهش می کنند، بعضی ها سوهان می زنند، اما 
من همه شــان را کاما می جوم. درســته عادت خیلی 
بدیه، اما قبل از این که مامتم کنید، یادتان نرود که تا به 

حال حتی یک نفر را هم با ناخن خراش نداده ام. 
شل سیلور استاین  

بســته ای بــرای آخرهفتــه 
ویــژه آن هــا کــه مطالعــه را  

دوست دارند اما وقت ندارند

 کنار گذاشتن
 66 کیلوگرم از وجود

 صدایی در گوش ما شــبانه روز زمزمه می کند که »خانه ای بخر، کاری بکن کارستان، 
زندگی ات را بســاز، به دنبال خوشــبختی باش« و تقریباً همه مان گوش به فرمانِ این 
صداییم. اما پس از چند سال به دره ای عمیق پرتاب می شویم: کارنامۀ موفقیت هایمان را 
که بالاوپایین می کنیم تنها چیزی که به چشم می خورد پوچی است. یا تا پایان عمر در این 
دره می مانیم یا به قول دیوید بروکس، از کوه دومِ زندگی مان بالا می آییم، آنجایی که زندگی دوباره معنا 

می شود. بروکس در کتاب جدیدش توضیح می دهد که چگونه زندگی در کوه دوم ما را متحول می کند:

بالارفتن از این کوه و آن کوه آماده مان می کند اما آن چه 
زندگی را واقعاً تعریف می کند، این اســت که چطور از 

فاکت بارترین لحظاتمان استفاده کرده ایم.

 شروع مجدد، چرا و چگونه؟

خب این شروع مجدد اخاقی چطور اتفاق می افتد؟ 
چطور از زندگی که بر ارزش های بد استوار شده به یک 

زندگی استوار بر ارزش های بهتر کوچ می کنید؟
نخســت، باید یک دورۀ تنهایی و عزلت وجود داشــته 

باشد که بتوان در خویشتن به تأمل نشست.
اول باید آن صدای خود محورِ »من« ساکت شود تا بعد 

فرد بتواند آزادانه عشق بورزد و عشق بپذیرد.
گام بعدی ارتبــاط برقرارکردن با قلب و نفس اســت: 
با عبــادت، تعمق نوشــتن و هــر چیــزی که شــما را با 

عمیق ترین امیالتان در ارتباط قرار می دهد.
در عزلت، میل به کســبِ اعتبار کنار مــی رود و امیال 
بزرگ تــری پدیدار می شــوند: امیــال قلــب )زندگی 
همراه با عشــق بــه دیگــران( و امیال نفس )اشــتیاق 
بــه خدمت کردن بــه یک آرمــان متعالی و پاک شــدن 

به واسطۀ آن خدمت(.
وقتــی افراد بــه این شــکل شکســته باز می شــوند، به 
دردها و شــادی های جهان حساس تر می شوند. آنان 
درمی یابند: آه، آن کوه اول کوه من نبود. حالا آمادۀ سفر 

بزرگ تری هستم.
در این نقطه، بعضی ها تغییرات عمیقی در زندگی شان 
می دهند. از شغل های شرکتی خارج می شوند و شروع 
به تدریس در مدرســۀ ابتدایی می کنند. خودشــان را 
وقف یک آرمان اجتماعی یا سیاســی می کنند... این 
اواخر با کســی آشــنا شــدم که قباً کارمند بانک بود. 
آن کار ارضایــش نکرد و حالا بــه آزادکــردن زندانیان 
کمک می کند. شــاید بیشتر کســانی که از دل چنین 
بدبیاری هایی بیرون می آیند همان شــغل قبلی شان 
را حفظ کنند، بــا همان زندگــی قبلی ولــی متفاوت 
می شوند. ماجرا دیگر دربارۀ خود نیست؛ دربارۀ رابطه 
اســت، دربارۀ بخشیدن خودت است. شــادی آنان به 

دیدن درخشش دیگران است.

   خودم مهم ترم یا هدف های بزرگ؟

اگر کوه اول راجع به ســاختن من و تعریف کردن خود 

اســت، کــوه دوم راجع بــه 
کنارگذاشتن من و نابودکردن 

خود است. اگر کوه اول راجع به 
کســب کردن اســت، کــوه دوم 

راجع به اهداکردن است.
در کوه اول، آزادیِ فردی گرامی 

داشــته می شــود: باز نگه داشتن 
گزینه هــا و نداشــتن محدودیت. امــا زندگــیِ کاماً 
آزاد، یــک زندگی بدون تعهد و فراموش شــده اســت. 
آزادی مثل دریا نیســت که بخواهی در آن شــنا کنی؛ 
رودخانه ای است که می خواهی از آن رد شوی تا بتوانی 
خودت را در آن سو اسکان دهی. پس کسی که روی کوه 
دوم است تعهداتی برای خودش می سازد. افرادی که 
به یک شهر، یک فرد، یک نهاد یا یک آرمان تعهد دارند 
همه چیزشــان را پای آن ریخته اند و پل های پشت سر 
را هم خراب کرده اند. قولی داده انــد بدون این که در 

مقابلش چیزی بخواهند. همه اش را هستند.

   سرسپاری به تعهدات شادی آور

حالا معمولًا می توانم آدم های کــوه اول و کوه دوم را از 
هم تشخیص بدهم. دستۀ اول سرسپاری بی نهایتی به 
خود دارند؛ دستۀ دوم سرسپاری بی نهایتی به یک تعهد 
دارند. من تا این جا شروع مجدد اخاقی را متناسب با 
زندگی شخصی توصیف کردم اما مسلماً کل جوامع 
و فرهنگ ها هــم می توانند از ارزش های بد به ســمت 
ارزش های بهتر بروند. گمان کنــم همه می دانیم که 
نفرت، تفرقه و قطع رابطه در جامعۀ ما فقط یک مسئلۀ 
سیاسی نیســت بلکه ریشــه در بحران های اخاقی و 
روحی دارد. با هم خوب برخورد نمی کنیم و حقیقت 
این است که  60 ســال فرهنگ کوه اولیِ فوق فردگرا 
پیوندهای بین مردم را سست کرده است. این مردم 
دیگر فرهنگ های اخاقی مشــترکی که در گذشته 
جلوی سرمایه داری و شایسته ســالاری را می گرفت 
کنــار گذاشــته اند. در چندیــن دهــۀ گذشــته فرد و 
خود در کانون توجه بوده اســت. افراد کــوه دوم ما را 
به ســوی فرهنگی هدایت می کنند که رابطه ها را در 
کانون توجه قرار می دهد. آنــان از ما می خواهند که 
زندگی مان را بــر مبنای کیفیت دلبســتگی هایمان 
بسنجیم، به این توجه کنیم که زندگی یک کار کیفی 
است، نه یک کار کمّی. از ما می خواهند که به دیگران 
با تمام ژرفایشان نگاه کنیم و نه صرفاً مثل یک کلیشه 
و شهامت داشته باشیم که در عین شکنندگی حرکت 
کنیم. این افرادِ کوه دوم ما را به سوی فرهنگی جدید 
هدایت می کنند. تغییر فرهنگی وقتی اتفاق می افتد 
که گروه کوچکی از مردم، راه بهتری برای زیستن پیدا 
کنند و بقیۀ ما از آنان الگو بگیریم. این افرادِ کوه دوم 

آن راه بهتر را پیدا کرده اند.
انقــاب اخاقیِ آنــان ما را به ســوی هدفــی متفاوت 
رهنمون می شــود. در کوه اول هدف ما خوشــبختی 
است اما در کوه دوم پاداش ما شادی است. چه تفاوتی 
دارند؟ خوشبختی یعنی یک پیروزی برای خود. وقتی 
رخ می دهد که به سمت اهدافمان حرکت می کنیم. 

ارتقا می گیریم. غذای خوشمزه ای می خوریم.
شــادی یعنی تعالی یافتن از خود. وقتی در کوه دوم 
هستیم، درمی یابیم که هدفی به غایت پست داریم. با 
هم رقابت می کنیم که به شعلۀ شمعی برسیم اما اگر 
جور دیگری زندگی کنیم، می توانیم تابش خورشید 
واقعی را احساس کنیم. در کوه دوم شما می بینید که 

خوشبختی خوب است اما شادی بهتر است.

یکی از نابه هنجاری های رفتاری که روان شناســان نیز درباره آن هشدار می دهند، 
پرسیدن » سوالات ممنوعه« از دیگران است. این سوالات، چنین ویژگی هایی دارند: 
ربطی به سوال کننده و منافع او ندارند، مشکلی را حل نمی کنند و احتمالاً باعث ناراحتی 
فرد سوال شونده می شوند.این که چه سوالاتی ممنوعه اند، از فرهنگی به فرهنگ دیگر 

متفاوت است ولی می توانیم برخی از آن ها را که عمومیت بیشتری دارند مرور کنیم:

سوالاتی که نباید از دیگران بکنید

چاقی، این روزها معضل و مشکل خیلی هاست. 
خیلی هایی که می خواهند این بخش های اضافه 
وجودشان را کنار بگذارند تا دیگر با انگشت 
نشان داده نشوند. آن ها دیگر نمی  خواهند با 
صفت »چاق بودن« بین اطرافیان شان شناخته شوند. تصمیم 
گرفته اند تغییر کنند. در متن پیش رو که در شماره دوم مجله ادبی 
»سان« منتشر شده است، »رامبد خانلری« روزنامه نگار، از این 

تغییر می گوید. از تجربه مواجهه آگاهانه اش با وزن کم کردن:

همین حالا که این ها را می  نویســم 66 کیلو از مــن، دیگر با من 
نیســت. خودش می شــود یک آدم بالغ. مــن یک آدم بالــغ را از 
وجودم جدا کرده   ام و هنوز تکلیفم با این دوری مشخص نیست. 
گاهی از نبودنش خوشحالم و گاهی غصه  نبودنش را می خورم. 
شــوخی نیســت، آدم بالغی کــه در مــن زندگی می کــرده دیگر 
نیست، رفته و من نمی دانم چه بایی سرش آمده. انگار عزیزی 
درجه  یک را از دست داده باشم. ممکن است دوباره برگردد و من 

نمی دانم باید به استقبالش بروم یا غصه  برگشتنش را بخورم.
من در مسیر تغییر قدم برداشتم. اگر لاغر هم بودم در مسیر این 
تغییر قدم برمی داشــتم که مدتی از زندگی ام را چاق باشــم. به 
نظرم همه  آدم ها باید چاق بودن را تجربه کنند. این تغییر یعنی 
چیزی را کــه بودی فراموش کــن و تبدیل به چیز جدیدی شــو و 
تمام ســختی راه، همین دل کندن از گذشته و دل بستن به این 
آینده  نامشخص است. یعنی از امروز آدم دیگری باش و با آدمی 
که بودی خداحافظی کن، پشت ســرش گریه نکن، آب هم نریز 
که برنگــردد. این تغییر یعنی با بخشــی از وجودت خداحافظی 
کن. روزی کــه تصمیم به ایــن تغییر گرفتــم 163 کیلــو بودم، 
حالا که این یادداشــت را می نویســم 97 کیلویم و با خودم قرار 
گذاشته ام 75 کیلو شــوم. یعنی قرار است روزی از راه برسد که 
من بخش بزرگ تری را از آن چه هستم از دست بدهم و نمی دانم 
این من بزرگ ترکجا مــی رود. یک وقت هایی دلــم برایش تنگ 
می شــود، بیشــتر وقتی غصــه ام می گیــرد. چاقــی بامرام ترین 

رفیــق روزهای غم و غصه اســت. اصا چاقی 
را بــرای آدم هــای غمگیــن آفریده انــد. 
می گوینــد چاق هــا مهربان انــد. این یک 
دروغ بزرگ اســت، چاق ها می دانند که 
گوشــت و چربی شفاف اســت، می دانند 

که دیگران به آن ها نزدیک ترند و مجبورند 
با کسانی رفاقت کنند که درون شان 

برای آن ها پیداســت امــا چاق ها 
نمی تواننــد درون رفقایشــان 

را ببیننــد. چاق هــا به خرس  
شــبیه اند،   پانــدا  هــای 

محافظه کارند اما شــفاف، 
پس محافظه کاری شــان 

فقــط بــه درد خودشــان 
می خورد و تمام کسانی 
کــه بــه درد خودشــان 
آدم هــای  می خورنــد 

مهربانی می شوند.

خوشبختی خوب اما شادی بهتر است

چشم انداز زیر آب زمستان، منطقه »لوفوتن« در نروژ، خشکی یخ و سفید، آب سبز و زیبا 
عکس از نشنال جئوگرافیک

عکس هفته

شکست خوردن در زندگی می تواند شما را متوجه هدفی کند که بهتر از خوشبختی است

اصلا چاقی را برای آدم های غمگین آفریده اند

داستانک


