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 م تقدیم به مادر

 .کسی که نخستین مواجهه من با مفهوم عشق بود، پیش از آنکه بتوانم عشق را تعریف کنم 

شود؛ پیوندی عمیق میان بودن، امنیت و معنا. در ای است که انسان از آن آغاز میمادر، ریشه

گیری انسان، پیش از آنکه جهان بیرون او را تعریف کند، آغوش مادر  های شکلنخستین سال

 .نخستین تجربه او از اعتماد و تعلق است

اگر انسان روزی بتواند خودش را بشناسد، بخشی از این شناخت به همان اولین نگاهی  

   .تو ارزشمند هستی گردد که به او گفت:  بازمی

هایی که  هایی که گفته نشد و تمام محبتهایی که دیده نشد، تمام نگرانیبرای تمام صبوری

 هیاهو بخشیده شد؛ بی

 هایی که هرگز برای قدردانی کافی نیستند، با تمام واژه

 .سپاسگزار تو هستم

 .به تو که نه فقط زندگی را بخشیدی، بلکه معنای زیستن را آموختی
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 پیشگفتار 

دنبال پاسخ سؤالی هستی که شاید هرگز  به  احتمالاً  تو رسیده است،  به دست  این کتاب  اگر 

زمینه ذهن تو حضور داشته، اما  درستی بیان کنی. سؤالی که همیشه در پسای آن را بهنتوانسته

در هیاهوی زندگی روزمره فرصت شنیده شدن پیدا نکرده است. شاید بارها از خودت پرسیده  

ات کم  کنی چیزی در زندگیای، هنوز احساس میهایی که کردهباشی چرا با وجود تمام تلاش

رود، نه با پول، نه با رابطه، نه حتی با رسیدن به است؛ احساسی مبهم که نه با موفقیت از بین می

 .کردی خوشبختی را برایت به ارمغان خواهند آوردهایی که زمانی تصور میهدف

ممکن است زندگی تو از نگاه دیگران کاملاً عادی یا حتی موفق به نظر برسد. شاید شغل مناسبی  

ای که از بیرون ای که دوستت دارند، دوستانی که کنارت هستند و آیندهداشته باشی، خانواده

رسد. اما حقیقت این است که انسان همیشه با آنچه دیگران درباره او امیدوارکننده به نظر می

کند که هر شب، وقتی سکوت جای  وگویی زندگی میکند؛ او بیشتر با گفتبینند زندگی نمیمی

وگویی که گاهی با یک  گیرد. همان گفتگیرد، میان خودش و ذهنش شکل میهمه صداها را می

   خواستم؟ای است که واقعاً میآیا این همان زندگی شود: سؤال ساده آغاز می

های زیادی خوانده باشی،  های گذشته بارها تصمیم گرفته باشی تغییر کنی. کتابشاید در سال

های مختلفی گذرانده باشی، برای خودت هدف تعیین کرده باشی و با انگیزه فراوان شروع دوره

ای که از آن حرکت کرده بودی. شاید  ای برگشتهکرده باشی. اما بعد از مدتی دوباره به همان نقطه

ات را زیر سؤال برده باشی یا به این نتیجه رسیده  در آن لحظه خودت را سرزنش کرده باشی، اراده

ها با آن  باشی که مشکل از شخصیت توست. اما اگر مسئله اصلاً این نباشد چه؟ اگر آنچه سال

وشته ها پیش برایت نای، دشمن تو نبوده باشد، بلکه تنها نتیجه داستانی باشد که مدتجنگیده

 شده است؟ 

ما پیش از آنکه فرصت شناختن خودمان را پیدا کنیم، توسط خانواده، مدرسه، جامعه و فرهنگ  

شویم. داشتنی بودن آشنا میبا تعاریفی از خوب و بد، موفقیت و شکست، ارزشمند بودن و دوست

اینکه پذیرفته شویم، بخشآرام یاد میآرام برای  برای  گیریم  پنهان کنیم؛  از وجودمان را  هایی 

اند؛ و برای  هایی را بازی کنیم که شاید هرگز انتخاب خودمان نبودهاینکه تحسین شویم، نقش

ها، احساسات و حتی هویت واقعی خود فاصله بگیریم. این اینکه تنها نمانیم، گاهی از خواسته

ن  شویم چه زمانی از زندگی کردافتد که اغلب متوجه نمیقدر آرام و تدریجی اتفاق میفرایند آن

 .ایمبر اساس حقیقت خود، به زندگی کردن بر اساس انتظار دیگران رسیده



شاید به همین دلیل باشد که بسیاری از ما در بزرگسالی بیش از آنکه به دنبال ساختن آینده  

می تکرار  را  الگوهایی  هستیم.  گذشته  تکرار  حال  در  ناخواسته  آگاهانه باشیم،  هرگز  که  کنیم 

هایی  شناسیم و تصمیمترسیم که ریشه ترسشان را نمیهایی میایم، از موقعیتانتخابشان نکرده

ها  های شخصی ما باشند، بازتاب باورهایی هستند که سالگیریم که بیشتر از آنکه حاصل ارزشمی

برده ارث  به  از دیگران  نتواند پیش  ایم. در چنین شرایطی طبیعی است که حتی موفقیت هم 

ای که متعلق به تواند با ساختن زندگیاحساس رضایت عمیقی در ما ایجاد کند؛ زیرا انسان نمی

 .نیست، احساس تعلق و آرامش واقعی را تجربه کند خودش

ای جادویی برای خوشبختی ارائه دهد یا ادعا کند  این کتاب برای آن نوشته نشده است که نسخه

تر از آن است که بتوان آن را در چند قانون ساده  داند. زندگی انسان پیچیدهها را میهمه پاسخ

خلاصه کرد. هدف این کتاب تنها این است که تو را به سفری دعوت کند؛ سفری که مقصد آن  

ها فرصت هایی از وجودت است که شاید سالجایی در بیرون از تو نیست، بلکه بازگشت به بخش

شناسی یا علوم اعصاب مطالبی  اند. در این مسیر قرار نیست صرفاً درباره رواندیده شدن نداشته

  ها را در زندگی واقعی خود ببینی، لمس کنی بخوانی، بلکه قرار است یاد بگیری چگونه آن دانسته

 .و به کار بگیری

ها، روابط، کودک درون و  ها، احساسات، عادتهای پیش رو درباره هویت، باورها، ترسدر فصل

یک از این موضوعات صرفاً افزایش  سازوکارهای ذهن صحبت خواهیم کرد؛ اما هدف اصلی هیچ

تر از خود منجر نشود، تنها باری است که ذهن با  اطلاعات نیست. دانستن، اگر به شناخت عمیق

ای است که دانستن به دیدن  تواند زندگی انسان را تغییر دهد، لحظهکند. آنچه میخود حمل می

می لحظهتبدیل  میشود؛  متوجه  ناگهان  که  سالای  رفتار  شوی  غریبه  یک  مانند  خودت  با  ها 

 .ایات را پیدا کردهای و اکنون برای نخستین بار فرصت آشنایی دوباره با خود واقعیکرده

ها  ممکن است هنگام خواندن بعضی از صفحات این کتاب احساس راحتی نکنی. شاید برخی جمله

ای فراموششان کنی یا سؤالاتی را در ذهنت ها تلاش کردهتو را به یاد خاطراتی بیندازند که مدت

ای. اگر چنین شد، آن را نشانه اشتباه ها طفره رفتهزنده کنند که همیشه از پاسخ دادن به آن

کنیم بدون قضاوت، حقیقت خود شود که جرئت میبودن مسیر ندان. گاهی رشد از جایی آغاز می

تواند ما را به رو شدن با واقعیت همیشه آسان نیست، اما تنها راهی است که میرا ببینیم. روبه

 .آزادی درونی برساند



ام با تو نه از جایگاه یک معلم، بلکه از جایگاه همراهی صحبت کنم  در تمام این مسیر تلاش کرده

ها،  ها، انتخابای از تجربهشود. همه ما مجموعههایش تعریف نمیکه باور دارد هیچ انسانی با نقص

ایم. اما از جایی  ها را خودمان انتخاب نکردههایی هستیم که بخشی از آنها، امیدها و زخمترس

می ماست. گذشته  خود  عهده  بر  مسیر  ادامه  ساختن  مسئولیت  بعد،  از  به  بسیاری  دلیل  تواند 

 .ای برای ماندن در همان نقطه شود رفتارهای امروز ما باشد، اما نباید بهانه

اگر پس از خواندن این کتاب تنها یک اتفاق رخ دهد، دوست دارم آن اتفاق این باشد که رابطه  

ات فوراً عوض نشود، شاید مشکلات همچنان وجود  تو با خودت تغییر کند. شاید شرایط زندگی

داشته باشند و شاید مسیر پیش رو همچنان دشوار باشد؛ اما وقتی نگاه انسان به خودش تغییر  

آرام  دهد نیز آرامهایش و حتی معنایی که به زندگی میهایش، هدفهایش، رابطهکند، تصمیممی

ای شروع ها از لحظهشوند؛ آنها معمولاً از بیرون آغاز نمیترین تحولتغییر خواهند کرد. بزرگ

 .گیرد خودش را با صداقت ببیندشوند که انسان تصمیم میمی

خواهم یک سؤال را با خودت همراه داشته پیش از آنکه صفحه بعد را ورق بزنی، تنها از تو می

کم شکل  تواند در طول این سفر کمباشی؛ سؤالی که شاید پاسخ آن امروز روشن نباشد، اما می

بگیرد: اگر هیچ ترسی از قضاوت، شکست یا پذیرفته نشدن وجود نداشت، آیا باز هم همان انسانی  

 بودی که امروز هستی؟ 

ات را تغییر دهد، از همین حالا سفر ما آغاز  تواند زندگیکنی پاسخ این سؤال میاگر احساس می

 .شده است

 کم است؟  یزیهنوز چ ،یدار  زیهمه چ نکهیچرا با وجود ا

ای. شغلی  ها برای رسیدن به آن تلاش کردهشود که سالگاهی زندگی دقیقاً همان چیزی می

به گذشته بهتر شده، آدم را داشتی، درآمدت نسبت  هایی در اطرافت داری که زمانی آرزویش 

ات را موفق و  بینند، زندگیهستند که دوستت دارند و شاید حتی بسیاری از کسانی که تو را می

کنی چیزی درونت خالی  هایی وجود دارد که احساس میها، لحظهکامل بدانند. اما با تمام این

با یک خرید جدید، یک سفر، یک ترفیع شغلی یا حتی یک  است؛ حسی که نمی را  توانی آن 

 .موفقیت بزرگ از بین ببری 

دانی. مسئله هایت را نمیاین احساس، نشانه ناسپاسی نیست. به این معنا هم نیست که قدر داشته

کند. او به معنا، تعلق، هویت و  این است که انسان فقط برای جمع کردن دستاوردها زندگی نمی



کند نیز نیاز دارد. وقتی این هماهنگی از بین برود،  هماهنگی میان آنچه هست و آنچه زندگی می

 .تواند آن خلأ را پر کندحتی موفقیت هم نمی

ایم که خوشبختی در مقصدی بیرون از ما قرار دارد؛ جایی بعد  بسیاری از ما از کودکی یاد گرفته

از قبولی در دانشگاه، پیدا کردن شغل مناسب، ازدواج، خرید خانه، داشتن فرزند، افزایش درآمد  

را موفقیت می آن  به جایگاهی که دیگران  این مقصدها  یا رسیدن  از  به یکی  بار که  نامند. هر 

کنیم، اما خیلی زود ذهن، آن موفقیت را به وضعیت رسیم، برای مدتی احساس رضایت میمی

می تبدیل  میعادی  دیگری  مقصد  دوباره  و  آنکند  چیزی  همیشه  انگار  منتظر طرفسازد.  تر 

 .ماست

انگیز ذهن برای  نامند؛ یعنی توانایی شگفتمی    جویانهسازگاری لذت  شناسان این پدیده را  روان

های خوب. به همین دلیل، چیزهایی که زمانی رؤیا بودند، پس از مدتی به عادت کردن به اتفاق

شوی؛ مشکل این شوند. مشکل این نیست که خوشحال نمیبخشی عادی از زندگی تبدیل می

 .است که ذهن انسان برای ماندن در خوشحالی دائمی طراحی نشده است

 .اما داستان فقط این نیست 

ای  هایی که برای پذیرفته شدن، نسخهآید. از سالتر میگاهی آن احساس کمبود، از جایی عمیق

هایی که بیشتر برای جلب از خودت را ساختی که دیگران بیشتر دوستش داشته باشند. از انتخاب

خواسته به  پاسخ  تا  بودند  دیگران  هدفتأیید  از  خودت.  واقعی  خودت  های  از  هرگز  که  هایی 

 .ای که باید بخواهیخواهی یا فقط یاد گرفتهها را مینپرسیدی آیا واقعاً آن

تمام عمر در حال ساختن زندگی بودهشاید  را موفق میای  آن  اما هرگز ای که دیگران  دانند، 

نکرده زندگیفرصت  همان  این  آیا  بپرسی  از خودت  میای  انتخاب  که خودت  است  کردی.  ای 

ها زحمت کشیدی، شغلی که برای رسیدن به آن جنگیدی  ای که برایش سالممکن است خانه

با ارزش اگر  اما  باشند؛  ارزشمند  به دست آوردی، همگی  های عمیق درونی تو  یا جایگاهی که 

 .همسو نباشند، احساس رضایت پایدار ایجاد نخواهند کرد

 .شوندتر زندگی کردن پر میشوند؛ با صادقبعضی از خلأها با بیشتر داشتن پر نمی

هاست به تعویق افتاده  شاید چیزی که کم است، پول بیشتر نباشد؛ بلکه آرامشی باشد که مدت

است. شاید موفقیت بیشتر نباشد؛ بلکه آزادی این باشد که بتوانی بدون ترس از قضاوت، خود 



های بیشتر نباشد؛ بلکه تجربه دیده شدن، فهمیده شدن و پذیرفته ات باشی. شاید رابطهواقعی

 .گونه که هستی باشدشدن همان

ارزش هستند یا باید همه چیز را رها کنی و از  هایت بیاین کتاب قرار نیست به تو بگوید داشته

ای، با آنچه واقعاً هستی  نو شروع کنی. برعکس، قرار است کمکت کند بفهمی آیا آنچه ساخته

احساس خوب داشتن   و    داشتن یک زندگی خوب هماهنگ است یا نه. زیرا تفاوت بزرگی میان 

 .وجود دارد   در آن زندگی

ای، در به دست آوردن چیزهای بیشتر نباشد؛ شاید در  ها دنبالش بودهشاید پاسخ سؤالی که سال

 .خودِ تو :ایها در تمام این مسیر، کمتر از همه به او توجه کردهشناختن کسی باشد که سال
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 بخش اول 

 ی دانیکه اسمش را نم یاگمشده

 فصل اول 

 کند؟کس نگاهت نمیتو کی هستی وقتی هیچ

 

هاست کسی  ای؛ اما شاید سالتو بیشترِ عمرت را صرف ساختن تصویری از خودت کرده 

    .نباشدکه آن تصویر را ساخته، خودِ واقعی تو 

آید، نه کسی  خورد، نه پیامی میای را تصور کن که در خانه تنها هستی. نه تلفنی زنگ میلحظه

می تو چیزی  قضاوت  از  را  تو  هیچ چشمی  کنی.  بازی  را  نقش خاصی  است  لازم  نه  و  خواهد 

کند، هیچ انتظاری روی دوشت نیست و هیچ نیازی به توضیح دادن خودت نداری. در آن  نمی

 ماند؟روند، چه کسی باقی میها کنار میسکوت، وقتی تمام نقش

متوجه  کنی،  فکر  آن  به  بیشتر  اگر کمی  اما  برسد،  نظر  به  اول ساده  نگاه  در  این سؤال  شاید 

از سؤالمی از بسیاری  به آن  نام،  شوی پاسخ دادن  بزرگ زندگی دشوارتر است. بیشتر ما  های 

گیریم.  هایمان را با هویت خود اشتباه میشغل، جایگاه اجتماعی، تحصیلات، باورها یا حتی رابطه

دهیم یا نقشی که در  معمولاً درباره کاری که انجام می    تو کی هستی؟   پرسند  وقتی از ما می

می صحبت  داریم  دیگران  عنوانزندگی  این  همه  پشت  که  انسانی  درباره  نه  زندگی  کنیم،  ها 

 .کندمی

های نخست زندگی، یاد گرفتیم که دیده شدن، دوست داشته شدن و پذیرفته شدن،  از همان سال

قواعدی دارد. وقتی رفتار خاصی از ما مورد تشویق قرار گرفت، آن رفتار را تکرار کردیم. وقتی به 

کم بودن سرزنش شدیم،  متفاوت  یا  ابراز خشم  اشتباه کردن،  کردن،  آموختیم  خاطر گریه  کم 

   خودت نباش.  روی ما ننشست و نگفت: کس یک روز روبهبخشی از خودمان را پنهان کنیم. هیچ

 .ها همین پیام را منتقل کردندها و سرزنشها، تشویقها، سکوتاما گاهی نگاه
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تر در جهان زندگی کنیم. نقابی که گاهی  کرد راحتبه مرور زمان، نقابی ساختیم که کمک می

پذیر، دوست همیشه در دسترس یا انسانی قوی  آموز نمونه، کارمند مسئولیتفرزند خوب، دانش

ها به ما کمک کردند با  ها مفید بودند؛ آنها در بسیاری از موقعیتناپذیر بود. این نقابو شکست

محیط سازگار شویم و روابطمان را حفظ کنیم. مشکل از جایی آغاز شد که دیگر مرز میان نقاب  

 .مان را فراموش کردیمو هویت واقعی

آنکه کنند، بیاند تلاش میها برای محافظت از تصویری که از خود ساختهها سالبسیاری از انسان

شان همخوانی دارد یا نه. ممکن است همیشه از خود بپرسند آیا این تصویر هنوز با حقیقت درونی

ای ناراحت بودن نشانه ضعف است. ممکن است همیشه لبخند بزنی، چون از کودکی یاد گرفته

ات بستگی دارد. ای ارزش تو به میزان فداکاریدیگران را در اولویت قرار دهی، چون باور کرده

ترسی اگر موفق نباشی، دیگر ممکن است مدام مشغول کار باشی، چون در اعماق وجودت می

ای که پشت رسد، اما انگیزهها، رفتار تو واقعی به نظر میداشتنی نباشی. در همه این حالتدوست

 .ات نباشدآن قرار دارد، شاید متعلق به خود واقعی

هایی از شخصیت خود را به شناسان معتقدند هر انسان برای سازگار شدن با محیط، بخشروان

را پنهان میدهد و بخشدیگران نشان می این پنهان کردن همیشه آگاهانه نیست. هایی  کند. 

کنیم چه چیزهایی را پشت آن نقاب  شود که خودمان هم فراموش میقدر طولانی میگاهی آن

کنند  های فراوان، احساس میایم. به همین دلیل است که بعضی افراد، با وجود موفقیتجا گذاشته

قدر در نقش مانده، در حال بازی کردن نقش زندگی خود هستند؛ گویی بازیگری هستند که آن

 .اش را از یاد برده استچهره واقعی

نقص یا همیشه شاد نیست. خود واقعی همان بخشی از توست که  خود واقعی، انسانی کامل، بی

می دیگران،  تأیید  به  نیاز  میبدون  چیزی  چه  از  دارد،  معنا  برایش  چیزی  چه  چه داند  ترسد، 

دهد. کند و چه چیزهایی تنها برای راضی نگه داشتن دیگران انجام میچیزهایی او را زنده می

ترین قدم در مسیر خودشناسی باشد؛ زیرا تا زمانی که ندانی چه شناخت این بخش، شاید مهم

 .کسی هستی، هر تغییری ممکن است فقط به ساختن نقابی تازه منجر شود 

ها را کنار  ام، آیا باید همه آنشاید اکنون از خودت بپرسی اگر این همه سال با نقاب زندگی کرده

کس در محل کار، خانه،  ها نیاز داریم. هیچبگذارم؟ پاسخ، نه است. ما در زندگی اجتماعی به نقش

کند و این طبیعی است. مسئله نقش داشتن نیست؛  دوستی یا جامعه دقیقاً به یک شکل رفتار نمی
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ها نباید جای هویت را بگیرند. وقتی تمام ارزش خود را به نقشی گره مسئله این است که نقش

بازی میمی که  احساس میزنی  نقش،  آن  دادن  از دست  با  از دست کنی،  نیز  را  کنی خودت 

 .ایداده

شاید به همین دلیل است که بعضی افراد پس از بازنشستگی، پایان یک رابطه، از دست دادن  

ها فقط چیزی را  دانند چه کسی هستند. آنکنند دیگر نمیشغل یا حتی مهاجرت، احساس می

نداده از دست دادهاز دست  را  واقعیاند که سالاند؛ هویتی  با خود  را  آن  اشتباه گرفته ها  شان 

 .بودند

تواند چنین کاری انجام  این فصل قرار نیست به تو بگوید واقعاً چه کسی هستی؛ هیچ کتابی نمی

اند. شاید بتوانی  ها روی هویتت نشستههایی را ببینی که سالدهد. اما شاید بتواند کمک کند لایه

 .ای، تفاوت قائل شویبرای نخستین بار میان آنچه واقعاً هستی و آنچه برای پذیرفته شدن شده

 :و شاید پاسخ این سؤال، آغاز تمام تغییرهای بعدی باشد

 شناسند؟ کند، آیا هنوز همان انسانی هستی که دیگران می کس نگاهت نمی وقتی هیچ

 یدهی نشان م ایکه به دن یریتصو

زندگیاز لحظه اولین جمع  وارد  که  فقط  ای  آغاز شد؛ دیگر  اما مهم  آرام  اتفاق  ات شدی، یک 

ات  . شاید در ابتدا تنها دغدغه  دیده شوی  گرفتی چگونه  کم یاد میکردی، بلکه کمزندگی نمی

ها شود. این بود که لبخند بزنی تا والدینت خوشحال شوند یا کاری نکنی که باعث ناراحتی آن

اما با گذشت زمان، این تلاش ساده برای جلب توجه و پذیرش، به ساختن تصویری از خودت  

 .تبدیل شد؛ تصویری که قرار بود به دیگران نشان دهد تو چه کسی هستی 

ات فاصله تدریج از خود واقعیشود که بهاین تصویر، لزوماً دروغ نیست. مشکل از آنجا شروع می

 .گیرد می

دهیم. در محل کار،  های مختلف نشان میهای متفاوتی از خودمان را در موقعیتهمه ما نسخه

شود هایی از شخصیت ما فعال میرفتاری متفاوت از جمع دوستان داریم؛ در کنار خانواده، جنبه

پذیری، بخشی طبیعی از زندگی اجتماعی است و که شاید همکارانمان هرگز نبینند. این انعطاف
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  و      سازگاری   دانند. اما میان  شناسان آن را نشانه توانایی انسان برای سازگاری با محیط میروان

 .فاصله زیادی وجود دارد    زندگی کردن پشت یک نقاب دائمی

، در نظریه مشهور خود، زندگی اجتماعی را به یک صحنه اروینگ گافمنشناس کانادایی،  جامعه

کند. از نگاه او، هر انسان هنگام حضور در جمع، مانند بازیگری است که تلاش تئاتر تشبیه می

چهره، می حالت  لحن صحبت،  لباس،  ما  کند.  ایجاد  تماشاگران  ذهن  در  خاصی  برداشت  کند 

کنیم  هایمان را، آگاهانه یا ناآگاهانه، طوری تنظیم میکنیم و حتی سکوتهایی که انتخاب میواژه

قدر طبیعی است که معمولاً متوجه انجام  که تصویری مطلوب از خود ارائه دهیم. این فرایند آن

 .شویمدادنش نمی

های اجتماعی فرصتی فراهم  امروزه این صحنه نمایش، تنها به دنیای واقعی محدود نیست. شبکه

ای که شده از زندگی خود را به نمایش بگذارد؛ نسخهای ویرایشاند تا هر کس بتواند نسخهکرده

شکست آن  میدر  دیده  کمتر  میها  پنهان  تردیدها  لحظهشوند،  و  پشت مانند  دشوار،  های 

شده، باعث شوند. مقایسه مداوم خود با این تصاویر گزینشهای لبخند و موفقیت مخفی میعکس

دیگران کاملمی زندگی  احساس کنند  افراد  از  بسیاری  زندگی  شود  از  ارزشمندتر  و  تر، شادتر 

 .شده از واقعیت است بینند، تنها بخشی انتخابخودشان است؛ در حالی که آنچه می

کم آن را باور  گیرند؛ خود ما نیز کماما فقط دیگران نیستند که تحت تأثیر این تصویر قرار می

 .کنیم می

انسانای وجود دارد که نشان میشناسی پدیدهدر روان از مدتی، نقشدهد  هایی را که ها پس 

ها تلاش کنی همیشه قوی  کنند. اگر سالکنند، به بخشی از هویت خود تبدیل میبارها تکرار می

ات را ببینی. اگر  پذیریبه نظر برسی، ممکن است حتی در خلوت خود نیز اجازه ندهی آسیب

ات را بشناسی. ذهن انسان  همیشه نقش فردی شاد را بازی کنی، شاید دیگر نتوانی غم واقعی

شود؛ تکرار،  دهد و چیزی که واقعاً هست، مرز روشنی قائل نمیمیان چیزی که بارها انجام می

 .سازدآرامی هویت میبه

جویی در انرژی، رفتارهای  این اتفاق از دید علوم اعصاب نیز قابل توضیح است. مغز برای صرفه

می تبدیل  خودکار  الگوهای  به  را  شود،  تکرارشونده  تکرار  بیشتر  رفتار  شیوه  یک  هرچه  کند. 

شوند. به همین دلیل، نقابی که روزی برای محافظت از  تر میمسیرهای عصبی مربوط به آن قوی
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ها بعد به عادتی تبدیل شود که حتی بدون فکر کردن آن را  خود ساخته بودی، ممکن است سال

 .کنیاجرا می

از سال افراد، پس  بعضی  به همین دلیل است که  ناگهان احساس شاید  ها موفقیت و تحسین، 

نمیمی را  دیگر خودشان  آنکنند  زندگیشناسند.  تحسینای ساختهها  بیرون  از  که  برانگیز اند 

های واقعی خود کمرنگ شده است. ها و ارزشاست، اما در درون، ارتباطشان با احساسات، خواسته

آرام در سکوت مانده اند، آراماند، رشد کرده و آنچه خودشان واقعاً بودهآنچه دیگران دوست داشته

 .است

برای   و  است  اجتماعی  موجودی  انسان  نیست.  مشکل  ذاتاً  اجتماعی،  تصویر  یک  داشتن  البته 

برقراری ارتباط، ناگزیر است بخشی از خود را متناسب با موقعیت بیان کند. مشکل زمانی آغاز  

شود که تمام انرژی ما صرف حفظ این تصویر شود. وقتی بیش از آنکه نگران حقیقت وجودمان  می

آرام باشیم،  از خودمان  برداشت دیگران  نگران  زندگیباشیم،  اختیار  دیگران  آرام  نگاه  به  را  مان 

 .ایم واگذار کرده

هیچ اگر  بپرس:  خودت  انتخاب  از  را  مسیر  همین  هم  باز  آیا  کند،  تحسین  مرا  نبود  قرار  کس 

پوشیدم، همین شغل کرد، آیا باز هم همین لباس را میکس مرا قضاوت نمیکردم؟ اگر هیچمی

 ماندم؟زدم و همین آدم باقی میها را میخواستم، همین حرفرا می

ها قرار نیست تو را وادار کند تصویرت را خراب کنی؛ قرار است کمک کند بفهمی  پاسخ این سؤال

ها تلاش برای پذیرفته چه مقدار از آن تصویر، بازتاب حقیقت توست و چه مقدار، حاصل سال

 .شدن

تواند جای هویتی را بگیرد که از درون،  زیرا هیچ تصویری، هرچقدر هم زیبا و کامل باشد، نمی

نقص، بلکه  ترین آزادی انسان، نه در ساختن تصویری بیکند. شاید بزرگاحساس واقعی بودن می

 .دهد و کسی که در سکوت، واقعاً هست در کم کردن فاصله میان کسی باشد که به دنیا نشان می

 


