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آنچه‌قوی‌ترت‌می‌کند
هِیــز،  لوییــز   نویســنده: 

جُزف سیاروچی، اِن بیلی
 مترجــم: ســامان نونهال

 و الهه اکبری 
انتشارات: نشر کرگدن 
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چهار کلید برای درهای بسته زندگی
درباره » آنچه قوی ترت می کند« که یک کتاب واقعاً خودیار است

از بین تمام شوخی هایی که با روان شناس جماعت می  شود، این 
یکی را خیلی زیاد دوســت دارم: »بهش گفتم: خیلی استرس 
دارم، چیکار کنم؟ گفت: خب اســترس نداشــته باش! گفتم: 
همین؟ گفت: آره، آخه من دانشــجوی ترم اولم، تا همین جا رو 
خوندیم!« قصه بیشتر کتاب های خودیاری به همین لطیفه ی 
شاید نه چندان بامزه شبیه باشــد. توصیه های آب دوغ خیاری 
آدم هایــی کــه خیال می کننــد آن هایی کــه به دنبــال چنین 
کتاب هایی هســتند، عقل سلیم شــان قد نداده که بدانند چه 
چیزهایی خوب اند و چه چیزهایی نه! که مثلًا نباید غم گذشته ای 
را خورد که دیگر نیست، که نباید درگیر نگرانی های آینده ای که 
نیامده بود، که خشم چیز بدی است و باید مهارش کرد! مسئله 
تشخیص خوب و بدی از این دست نیست که بشود انتظار داشت 
با یک یا چند توصیه و پند و نصیحت طرف را مجاب کرد که از خر 
شیطان پایین بیاید و تصمیم بگیرد از همین فردا یا نهایتاً چند روز 
آینده )چراکه بعضی هایشان وعده شادکامی و رستگاری و بهبود 
پــس از فلان مقدار روزها را می دهند( زندگی جدیدی را با قوای 

اراده یکهویی  اش  شروع کند!

هر کتابی خودیاری ای خوب است؟ �
قصه تغییر و بهبــود، گاه قصه ی پُرغصه ی آدمی اســت که 
همه زورش را زده و نســخه های متعدد زیادی را به کار بسته تا از 
رنج های زندگی اش خلاصی پیدا کند. قصه ی تلاش هایی است 
که به ثمر نرسیده اند و همه امیدهای واهی توصیه های اساتید 
خودساخته ی خودیاری نه تنها کمکی نرسانده اند، بلکه شبیه 
سنگ بزرگ ســیزیفوس دســت آخر قِل خورده و برگشته اند به 
همان نقطه، شاید هم با کمی درد و غصه بیشتر. یاری رساندن 
بــه خود البته که ایده بدی نیســت. خواندن کتاب هایی هم در 
این زمینه می تواند کمک مهم و بزرگی باشــد. ولی هر کتابی؟ 
یعنی هر کتابی با عنوان خودیاری، واقعاً یاری رسان و مفید هم 
هســت؟ به گمان من نه. بعضی هایشان به اندازه همان لطیفه 
آبکــی بالا هم حرف برای گفتن ندارند. به شــخصه با موردی از 
همین اساتید خودیاری به تازگی در اینستاگرام مواجه شدم که 
توصیه می کرد بعد از شکست عشقی، همچنان در عاشق ماندن 
پافشــاری کنید، چون عشــق واقعی از بین نمی رود! که یعنی 
نه تنها بدبختی رهاشــدن و از دســت دادن رابطه را باید به جان 
بخری، بلکه با نیتی رومانتیک و به توصیه استاد باید برای توی 
گِل ماندن همه توانت را به کار ببری!  و همین ها را با چنان هیبت 
و اطمینانی می گفت که آدم می ترسید به گفته شک کند! از این 
دست توصیه های دلبخواهی و البته گاه به شدت مضر تا دلتان 
بخواهد همه جا ریخته. از کتاب های خودیاری یا ســمینارهای 
موفقیت و شادکامی و... گرفته تا بلاگرهای خوش به حالی که 
به پشتوانه چندصدهزار فالوئر، خیال کرده اند که می توانند برای 

بحران بشریت راه حل تازه ای بیابند! 

وِیژگی های کتاب خودیاری �
اما کتاب خودیاری باید چه ویژگی هایی داشــته باشد که از 
موارد فوق مستثنی شود و بتواند واقعاً یاری رسان باشد؟ به گمان 
مــن یکی از ویژگی های بارز کتاب خودیــاری خوب، و اصلًا چرا 
تعارف کنیم، مهمترین ویژگی لازم و بایسته آن، مبتنی بر پژوهش 
و شواهد بودن آن است. اینکه چیزی به من نوعی کمک کرده آدم 
بهتری باشم، الزاماً دلیلی برای مفید بودن همان چیز برای شما 
نیست. اما اگر پای مطالعات علمی وسط بیاید، اوضاع کمی قابل 

اطمینان ترخواهد شد.
 گزینه مهم بعدی نویسنده یا نویسنده های کتاب است. اینکه 

از چه جایگاه و منظری دارند به موضوع نگاه می کنند. به همان 
دلیل که کتاب یک روانشناس در زمینه اختر فیزیک نباید خیلی 
قابل اعتنا و اعتماد باشد، کتاب یک آدم غیرمتخصص که کاملًا 
مبتنی بر تجربه شخصی نوشته شــده هم نمی تواند خودیاری 
ِ قابل اعتمادی باشــد. اینکه کتاب در چه زمینه ای اســت، چه 
تبییــن و توصیفــی از موضــوع دارد و برایش چــه راه حل  هایی 

پیشنهاد دارد، موضوعات مهم بعدی هستند. 

تنوع ساحات روانی  �
کتاب »آنچه قوی ترت می کند« با عنوان فرعی »بالیدن در دل 
تغییر و بلاتکلیفی« از همان دست کتاب های خودیاری است که 
به گمان من ویژگی های لازم برای قابل اعتماد بودن را داراســت. 
توسط سه روان شناس آموزش دیده و برجسته )لوییز هِیز دکترای 
روان شــناس بالینی، جُزف سیاروچی استاد روانشناسی با 140 
مقاله علمی و چندین کتاب و اِن بیلی کارشناس ارشد روانشناسی 
و درمانگر صاحب صلاحیت( نوشته شــده است. کتاب رویکرد 
مشخصی به موضوع تاب آوری و افزایش توان زیستن در شرایط 
مبهم و بلاتکلیفی دارد. اما مهمترین ویژگی کتاب این است که 
نه تنها در باغ ســبز را در این زمینه مشــخص نشان می دهد، که 
کلیدهایی هم برای گشــودن آن به خواننــده آموزش می دهد. 
کتاب تقسیم بندی جالبی از تنوع ساحت روانی ارائه می کند. این 

تقسیم بندی شامل چهار ویژگی عمده روانی همه ما می شود: 
-جنبه ای که شبیه صدایی در سر ما مشغول گفت وگوست و 
ســعی می کند راه و رسم درستی برای مسائل پیشنهاد کند. در 
این کتاب با عنوان نصیحت گر)advisor( شناخته می شود. این 
بخش نماینده افکار و باورهایی است که در مورد خودمان، دیگران 

و کل زندگی داریم. 
-جنبه ای که شــبیه به یک ناظــر بیرونی می توانــد به ما و 
تمام چیزی که هســتیم نــگاه کند. این بخش همــان توانایی 
شگفت انگیز مغز ماســت که باعث می شود خودآگاهی داشته 
باشــیم، به افکار و احساســات و حتی بر حالات بدنی خودمان 
نظارت کنیم و رویشان تاثیر بگذاریم. در کتاب با عنوان پی برنده 

)noticer( نام گذاری شده است. 
-جنبه ی دیگری که همان قوای ارادی ماســت برای ایجاد 
تغییر و خــروج از وضعیــت موجود. وقتی احســاس می کنیم 
شــرایط باید تغییر کند و چیزی باید متفــاوت از قبل رخ بدهد. 
همــان قوایی که ما را در مســیر تغییر و بهبود شــرایط به پیش 
می برد. نویسنده های کتاب اسم این توان روان شناختی مهم را  

.)discoverer ( گذاشته اند کاشف
-و در آخــر جنبه مهمی که در رویکردی که نویســنده های 
کتــاب در آن آموزش دیده و مشــغول فعالیت هــای مختلفند 
)روان درمانــی مبتنــی بر پذیرش و تعهد( نقــش مرکزی دارد، 
بخشی است که ارزش ها و اولویت ها را تعیین می کند. گرایشی 
از ما که وقتی قرار باشد چیزی تغییر کند، و اگر از خود بپرسیم 
برای رســیدن به چه چیزی باید تغییر کنیم، جواب مشخصی 
خواهد داد. این بخش مهم که نقشــی کانونــی در کتاب ایفا 
می کند، با عنوان ارزش گذار )valuer( شناخته می شود. »آنچه 
قوی ترت می کند« با استفاده از این چهار کلید، سراغ درهای 
بسته زندگی و سختی های گاه طاقت فرسای آن می رود. نه فقط 
راه کاری عملــی برای این ها دارد، بلکه روش های البته مبتنی 
بر شــواهد علمی برای اجرای آن راه کارها هم ارائه می کند که 
شبیه ابزارهای مکانیکی برای تعمیر زندگی مان کاربرد خواهد 
داشــت.  کتاب در کنار این ویژگی هــای مهم، نثر روان و زبانی 

شیوایی هم دارد.

معرفی کتاب

نیست و نباید محتوای انسانی این علم را فدای روش هایی کرد که 
آدمی را به »انســان اقتصادی« با مختصاتی محدود و تحریف شده 
بدل می کند. از نظر او اگر دچار این خطای تفکر مدرن نشــویم که 
تاریخ، اسطوره، دین و... را با چوب غیرعلمی بودن از ساحت تفکر 
می راند، آنگاه با این نوید عصر پســامدرن که بــرای نمونه فایرابند 
یکی از منادیان آن در حوزه فلسفه علم است، موافقتی اصولی پیدا 
خواهیم کرد: »جدایی میان تاریخ یک علم و فلســفه اش و خود آن 

علم از میان می رود و همین طور جدایی علم از غیر علم«.
زدلاچک می گوید اقتصاددانان نباید دچار این توهم شــوند 
که از علمی عینی و توصیفی برخوردارند، اقتصاد نیز مانند سایر 
علوم روایتی است از خیر و شر که در پی فهم جهان پیرامون مان 
است و نباید روش بر محتوای آن غلبه کند و برای رهایی از چنبره 
این توهم پیشنهاد می کند که اولًا اقتصاد را در گذار تاریخی خود 
مدنظر قرار دهیم و ثانیاً مطالعه متا اقتصاد را مهم بدانیم. پس شاید 
لازم باشد به داستان های قدیمی نظیر گیل گمش و عهد عتیق 
بازگردیم و ببینیم آدمیان از آغاز چگونه به اقتصاد می نگریستند 
و چه فهمی از نسبت اقتصاد با ارزش های انسانی داشتند. شاید 
این گونــه به قضاوت هایی متفــاوت درباره بســیاری از جزم ها و 

قدیس های کنونی علم اقتصاد برسیم.

خوانشی متفاوت از آدام اسمیت �
نویســنده برای نمونه به آدام اســمیت و ایده دست نامرئی بازار 
منتســب به او اشــاره می کند. به زعم زدلاچــک خوانش غیر روایی 
حاکم بر اندیشه مدرن، به غلط نوشته مشهور اسمیت: »ثروت ملل« 
را سرآغاز علم اقتصاد قلمداد می کند، حال آن که 400 سال قبل از 
میلاد از کســنوفانس می خوانیم: »حتی اگر کسی ثروتی نداشته 
باشد چیزی به نام علم تدبیر منزل وجود دارد« و مگر غیرازاین است 
که آنچه یونانیان از تدبیر منزل مراد می کردند، همان چیزی است که 
امروزه به اقتصاد شهرت پیدا کرده است. خوانش غیر روایی اسمیت را 
به مبدع نظریه دست نامرئی بازار و انسان بیشینه خواه خودخواه بدل 
کرده است، حال آن که به نظر زدلاچک مفاهیمی چون تقسیم کار و 
دست نامرئی بازار، ریشه در گیل گمش، عهد عتیق و عهد جدید و 
افکار توماس آکویناس و اریستوفانس دارد و خود اسمیت نیز محرک 
نقشــی اخلاقی در اقتصاد بوده است زیرا اگر چنین نبود در کتاب 
»نظریه گرایش های اخلاقی« نمی نوشت: »به نظر می رسد که میل 
به این که باورمان کنند، یا میل به اقناع، میل به رهبری و هدایت مردم 

یکی از امیال نیرومند در میان همه امیال طبیعی ما باشد.« 

سکوت هم جزئی از موسیقی است �
زندگــی کاری زدلاچک فقط به تدریس و تحقیق اقتصاد نظری 
معطوف نبوده اســت، او سال ها مشاور اقتصادی واتسلاو هاول بود 
و در کنار این ها، به نوشــتن مقاله هایی عامه فهم درباره جنبه های 
عملی و فلسفی اقتصاد و نسبت اقتصاد با سایر رشته ها نیز مشغول 
بود. این وضعیت سه گانه باعث شده است که او در این کتاب با زبانی 
عامه پسند و با استفاده از رویکردهای فلسفی، تاریخی، فرهنگی، 
روان شناختی و مردم شناختی از سه منظر به موضوع اقتصاد بنگرد: 
معنی اقتصاد چیست؟ چگونه می توانیم آن را عملًا به کار ببریم؟ و 

چگونه می توان آن را به دیگر رشته ها به نحوی قابل فهم پیوند داد؟
واتســلاو هاول در مقدمه کوتاهی که بــر این کتاب پرفروش 
نوشــته اســت ضمن نقد نگرش هایی که با تقلیــل اقتصاد به 
مادیات، رونوشتی از نظریه های مارکسیستی هستند، مثالی زیبا 
می زند که بیانگر شــناخت دقیق او از اهمیت این کتاب است. 
او می گوید علم اقتصاددانی که بیشتر به حسابدار شباهت پیدا 
کند »اگر بنا بود کار یک ارکســتر سمفونیک را بهینه سازی کند 
چه می کرد.« پاسخ هاول هوشــمندانه است و درست به هدف 
می نشیند: »به احتمال فراوان همه سکوت ها را از کنسرت های 
بتهــوون حذف می کــرد. به هرحال این ســکوت ها به هیچ درد 
نمی خورد. فقط همه چیز را متوقف می کند و به اعضای ارکستر 

بابت ننواختن پولی پرداخت نمی شود.« 

 روانشناس
سعید صدقی

در آن زمان، اورول ۴۳ ساله بود )او متولد ۲۵ ژوئن 1۹0۳ است(. این مقاله در سال های پایانی 
زندگی او نوشته شد، زمانی که تجربه های فراوانی از جنگ، سیاست، فقر و نویسندگی اندوخته بود و 
به روشنی می دانست که چرا قلم را برمی دارد و چه هدفی را دنبال می کند. اورول در این  مقاله تاکید 
می کند که از سال 1۹۳۶ )زمان جنگ داخلی اسپانیا( به بعد، نوشتن برای او شدیداً سیاسی شده و 
نمی تواند جدا از دغدغه های اجتماعی و عدالت خواهانه باشد. او چهار انگیزه اصلی برای نویسندگی 
را معرفی می کند: خودخواهی خالص یا تمایل به مطرح شــدن و دیده شدن، شور زیباشناختی؛ 
علاقه به زیبایی زبان و خلق تصاویر هنری، نیروی تاریخی؛ ثبت حقیقت ها و واقعیت ها برای آیندگان 

و هدف سیاسی؛ تغییر نگاه مردم به جامعه، سیاست و قدر می داند. 
»چرا می نویســم« یکی از مهم ترین متون نظری اورول اســت که خواننده را با ذهنیت و فلسفه 
نویسندگی او آشنا می کند. او باور داشت که نویسنده باید در برابر دروغ و فساد سیاسی ایستادگی 
کند و حقیقت را حتی به قیمت طرد شدن بیان کند. این مقاله نه تنها بخشی از زندگی فکری اورول 
را نشــان می دهد، بلکه راهنمایی برای هر نویسنده ای است که می خواهد بداند چرا و چگونه باید 

بنویسد.
این مقاله در انتشــارات گالیمار فرانسه و ذیل مجموعه » Folio ۲€«  منتشر شده است. جالب 
اســت بدانید این مجموعه، یکســری از کتاب های جیبی و بســیار ارزان قیمت است که انتشارات 
گالیمار منتشــر می کند. هدف از Folio ۲€ این بوده که شــاهکارهای ادبیات کلاســیک و مدرن 
فرانسه و جهان، در قطع کوچک و با قیمتی نمادین )۲ یورو( در دسترس عموم قرار بگیرد. در این 
سری، متن های کوتاه، داستان های مستقل، گزیده هایی از آثار بزرگ یا حتی مقالات مهم منتشر 
می شــوند. از نویسندگان مشهور این مجموعه می توان به آلبر کامو، مارسل پروست، ویکتور هوگو، 
ژان پل سارتر، سیمون دوبووار، ژرژ پرک و حتی نویسندگان جهانی مثل کافکا یا همین جورج اورول 
اشاره کرد. انتشارات ققنوس در ایران هم با ایده گرفتن از این مجموعه، مجموعه ای با نام پارانوما را 
طرح ریزی کرده اســت که همین کتاب اورول با ترجمه کیارش درگاهی هم محصول این مجموعه 

است. کتاب هایی راحت خوان، ارزان قیمت و مهم از نویسندگان مشهور جهان.
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 خداحافظی
با شاهزاده تاریکی

خبر درگذشــت آزی آزبورن که سه شنبه شب بعد از یک 
دوره ی ابتلا به بیماری پارکینســون از دنیا رفت، نه فقط 
هواداران او و متال بازها که همه ی دوســتداران موسیقی 
را غمگین کرد. چه اهل موســیقی متال بودید یا نه و چه 
»بلک سبث« را می شناختید، آزی آزبورن جزو چهره های 
اسطوره ای موسیقی بود. مردی که همین دو هفته پیش 
به پاس یک عمر فعالیت هنری برایش کنسرت بزرگذاشت 
برگزار کردند. بزرگترین و مهم ترین گروه های متال از اسلیر 
گرفته تا گوجیرا و پنترا و متالیکا و خود اعضای سابق گروه 
بلک سبث در بیرمنگام انگلستان دور هم جمع شدند تا 
برای پدر خوانده ی موسیقی متال جشنی درخور برگزار 
کننــد. حتی من که متال باز نیســتم وقتــی در یوتیوب 
لحظه ای را دیدم کــه آزی آزبورن روی صحنه آمد، بغض 
کردم.  اولین مواجهه ی من با آزبورن ربطی به موسیقی 
نداشــت. نزدیک به ۲0 ســال پیش مهم ترین شبکه ی 
موســیقی جهان یعنی MTV سریالی پخش می کرد به 
عنوان »خانواده ی آزبورن«. شــما ببینید که آزی آزبورن 
چقدر طرفدار داشــت که یک رئالیتی شو ساخته شد تا 
نشان بدهد او در خانه و با خانواده اش چه سبک زندگی 
دارند و خب من آن سال ها آدم محافظه کاری بودم و هیچ 
از خل و چلی این خاندان و به خصوص دخترشــان کلی 
خوشــم نیامد. تقریباً یک دهه بعد از آن ســریال بود که 
دوســت و همکارم علی مسعودی نیا در روزنامه ی سینما 
که خودش متال باز غریبی اســت، آن قدر که اسم اولین 
رمانی را که منتشــر کرده گذاشته »متال باز« با قطعه ای 
به اسم »من برایت نخواهم گریست« باعث شد که ترس 
من از گروه »بلک ســبث« بریزد. نکته اما اینجا بود که از 
قضا این قطعه ی گروه هیچ ربطی به آزی آزبورن نداشت 
چون 1۶ سال پیش از این قطعه، آزبورن به دلیل اعتیاد 
وحشتناکش به مواد مخدر و الکل از گروه »بلک سبث« 
اخراج شده بود و تا سال 1۹۹۷ که برای ضبط یک آلبوم 
بنیانگذاران گروه دوباره کنار هم قرار گرفتند با بلک سبث 
کار مشترکی نداشت و راستش برای طرفداران موسیقی 
متال همین آنارشی گری آزبورن جذاب بود. همین طرد 
شدن غیرمنصفانه از نظر خود آزبورن و آن ها، چون آزبورن 
در گفت وگوها بارها اظهــار کرد که مصرف مواد مخدر و 
الکل او، بیشتر یا عجیب تر از بقیه ی اعضای گروه نبوده 
پس شاید این توطئه قدرت طلبی لومی، عضو مهم دیگر 
گروه بود؟ به خصوص که آزبورن استعدادش را با خودش 
به آلبوم های ســولویش برد. میلیون ها دلار و صدها نقد 
مثبــت روی کارهایش دریافت کرد. اســتعداد آزبورن در 
هــوی متال حیرت انگیز بود.  آزی آزبورن و بلک ســبث 
از ارکان مهم موســیقی بودند که سرچشمه اش به راک 
می رسید اما آن شیرینی ترانه های بیتلز مثلًا دیگر در آن به 
چشم نمی خورد. پیش از آنکه رسماً گروه ژانرش را هوی 
متال اعلام کند، ترانه هایشــان تلخ و ســیاه بود و فضای 
آهنگ ها وهم آلود و سنگین. به علاوه آزبورن روی صحنه 
کاریزمای خاصی داشت. با آن لباس های سیاه و موهای 
سیاه بلند عجیب که بعدتر موقع دیدن فیلم های هری 
پاتر هر وقت چشمم به پروفسور اسنیپ می افتاد، آزبورن 
توی ذهنم می آمد. آن انرژی غریبش و صدایی که قوی و 
حتی ترسناک بود. بی خود نبود که لقب شاهزاده تاریکی 
به او داده بودند. در ذهن آن هایی که مستندهایی شبیه 
»شوک« را در صداوسیما می ساختند احتمالًا آزی آزبورن 
نماینده ی گروه های شیطان پرستی بود! اما در حقیقت او 
هنرمندی به تمام معنا، از پایه گذاران سبک هوی متال و 
از قضا در برخی اجراهایش مثل همین اجرای آخر برای 
خداحافظی آدمی احساساتی بود. یکی از قطعات دوران 
اوج بلک سبث در دهه ی ۷0، وقتی هنوز آزبورن هم عضو 
گروه بود به اسم »او رفته« برای من نمونه ای از این تلفیق 
عجیب اســت. ترانه ای محزون از عاشقی درهم شکسته 
کــه روزهــای ســختی را از رفتــن معشــوق می گذراند.  
آزبورن به دلیل همین تناقض ها محبوبیت فوق العاده ای 
داشــت. روی صحنه وحشــی و پشت صحنه شکننده و 
میلیون ها دلار از کنســرتی را که به افتخار او برگزار شده 
بود، به خیریه ها اهدا کرد. شاهزاده ی تاریکی درواقع از 
خیلی های دیگر روشن تر بود. علاوه بر اینکه او نمادی از 
یک ژانر موسیقی بود که قلب میلیون ها نفر را در سرتاسر 
جهان تصاحب کرده؛ ژانری که برای دریافت کامل و لذت 
بردن از آن، شبیه موسیقی کلاسیک نیاز به تربیت گوش 

و باز کردن گاردتان دارید. 

روزنامه نگار
صوفیا نصرالهی


