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 نویسنده: مریم نیکوبخت/روانشناس 

 

 مان را دوباره بسازیم؟ زندگی اصیل در دنیای پر سروصدا: چطور خودِ واقعی

 

 ز زندگی واقعی: هایی اوایتر

 زندگی براساس انتظارات دیگران : ۱ روایت

ای راضی. اما  تاً آرام و خانوادهی نسبرسید؛ شغل ثابت، رابطهنظر میساله بود و همه چیزش روی کاغذ عالی به  33مریم  

چند درصد چیزهایی که تو زندگی  » :بار در مسیر محل کار، از خودش پرسیدیک  .شد هر صبح با گرهی در معده بیدار می

خودمه؟ انتخاب  بود«دارم،  ترسناک  هیچ  .جواب  سال   .تقریباً  فهمید  میاو  بازی  را  موفق«  »دختر  نقش  نه  هاست  کند، 

خواهد. همین سؤال ساده نقطه شروع تغییر شد: یک نه کوچک، یک انتخاب بر اساس علاقه،  ش میای که خودزندگی

 .جا شروع شد؛ از یک لحظه صادقانه با خوداصالت از همان  .وگوی واقعی با شریکشیک گفت

 شده بود  خاطر ترس از دست دادن، غیرواقعیای که بهرابطه : ۲روایت 

پذیرفت، حتی وقتی خسته بود. هر دلخوری  ای را میاش »خوب« باشد. هر خواستهکرد در رابطهسامان همیشه تلاش می

روزی در یک مشاوره،   .ظاهر رابطه آرام بود، اما درونش پر از خشم خاموش.«داد تا »مشکل درست نکندرا قورت می

چند هفته بعد،    .سامان نتوانست جواب بدهد«ات را گفتی کی بود؟واقعیآخرین باری که احساس  » :مشاور از او پرسید

این اولین    .فقط یک نفس راحت   .ای ای شد، نه فاجعهنه مشاجره  «.اممن الان نیاز دارم تنها باشم. خسته»  :اولین بار گفت

 .کردنبازی نقش از نه آید،می حقیقت از که صمیمیتی. اش از صمیمیت واقعی بودتجربه
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 خستگی از زندگی پر سروصدا : ۳روایت 

خواست چون  کرد. همیشه شلوغی میخوابید و با موسیقی ورزش میکرد، با پادکست میآرش همیشه با هدفون کار می

قراری کرد. بعد، سکوت  بی  اول  .اش قطع شد تا اینکه در یک سفر کوتاه، اینترنت گوشی.«برداش را سر می»تنهایی حوصله

هایش، چیزهایی  افکارش، ترس  .ها از آن دور شده بود: صدای خودش را شنیدعجیب فضای جنگل کاری کرد که سال 

همان ده دقیقه آرام آرام    .وقتی برگشت، ده دقیقه سکوت روزانه را تبدیل کرد به یک عادت  .ها سرکوب کرده بودکه مدت

 .ی اصالت بودترین دروازهسکوت، ساده  .اش را تغییر دادگیریوه تصمیممسیر شغلی، روابط و حتی نح

 های واقعیمواجهه با ارزش: ۴روایت 

تا اینکه    .های زیاد، زمان کم، و احساس دائمی فرسودگیدید. پروژهمی  "آدم پرمشغله اما موفق "الهام همیشه خودش را  

در آن دیدار، فهمید چقدر ارتباط عاطفی    .ی مهم را لغو کرد تا به دیدن مادربزرگش برود که بیمار شده بودیک روز کار

اش را از نو  بعد از آن روز، تصمیم گرفت برنامه  .بود  شده  مدفون  کار  بار  زیر   ها سال   که  ارزشی —برایش ارزشمند است 

ها نه  این تجربه نشان داد ارزش  .های اصلی شدندی، وارد اولویتها و زمان انسانچیز نبود؛ رابطهدیگر کار همه  .بنویسد

 .دهند ای خود را نشان میهای لحظهدر شعار، بلکه در انتخاب
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 بخشاولین »نه« نجات: ۵روایت 

های  ها نداشت. از برگزاری مهمانی تا کمکای به آنکرد که هیچ علاقههایی را قبول میها مسئولیتکتایون همیشه در جمع

  «.تونمبار نمینه. این» :قدر خسته بود که وقتی از او خواستند مسئولیت جدیدی بگیرد، گفتروزی آن  .اضافی در کار

این تجربه ساده، سنگ    .برعکس، چند نفر دیگر داوطلب شدند   .کس دلخور نشدتعجب کرد از اینکه دنیا خراب نشد. هیچ

 .تر است تنفسگاهی یک نه کوچک، شروع یک زندگی قابل .اش شدرزبندی سالم در زندگیبنای م 

 برگشتن به خود با یک انتخاب کوچک : ۶روایت 

زندگی روزمره انقدر پر شده بود از »وظایف ضروری«    .ها نقاشی کرده بود اما بعد از دانشگاه گذاشته بودش کنارعلی سال 

د از کار بجای رفتن به خانه، وارد یک تا اینکه یک روز عصر، تصمیم گرفت بع  .که جایی برای لذت واقعی نمانده بود

  «.این انتخاب برای دیگران نیست. برای منه» :اما یک لحظه گفت.  ها بالا بود، تردید داشتقیمت .مغازه لوازم هنری شود

حس کردم یک قسمت از وجودم دوباره زنده »  :گفت  .سال را کشید  8سه قلمو خرید و همان شب اولین نقاشی بعد از  

 .شودهمیشه از یک انتخاب کوچک شروع می اصالت «.شد

 شویم؟قدر راحت از خودمان دور میچرا این. 1

ها محرک  شویم، دهای که از خواب بیدار میکنیم که سرعتش از سرعت فکر کردن ما جلو زده. لحظهدر جهانی زندگی می

برنامه ما  برای ذهن  قبل  از  پیامهای اجتما ها، شبکهاند: اعلانریزی شدهبیرونی  مقایسهعی،  بیها،  از  ها، و جریان  پایانی 

های خودمان حرکت کنیم،  جای اینکه به سمت خواستهزند: ما به»بایدها«. این حجم از ورودی، یک اتفاق ساده را رقم می

کند آتش  های کوچک است و هرگز فرصت نمیکردن آتششویم. درست مثل کسی که دائم در حال خاموشگر میواکنش

شود،  دور شدن از خود، معمولًا تدریجی است. اول از یک »تعارف کوچک« شروع می  .وجودش را روشن نگه دارد  اصلی 

مان  های بزرگ زندگیرسیم که تصمیمشود به یک »انتخاب بر اساس نگاه دیگران«، و در نهایت به جایی میبعد تبدیل می

 .ماع گرفته شده، نه صدای درونیی صدای اجتــ از شغل، رابطه یا سبک زندگی ــ بر پایه
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 کند؟صدای بیرون چطور صدای درون را خفه می .۲

شود. همان جایی که توقعات خانواده، فرهنگ،  زند؛ گاهی خیلی آرام و محترمانه وارد ذهن میصدای بیرون همیشه داد نمی 

ها در چنین محیطی قرار  برای سال   شود به »معیار قضاوت خودمان«. وقتیل میهای دیگران تبدیها و حتی موفقیترسانه

یکی اینکه   :این خودِ نمایشی معمولًا دو ویژگی دارد.«کنیم به ساختن یک »خودِ نمایشیبگیریم، ناخودآگاه شروع می

ش چیست؟ یک خستگی عمیق، شبیه  ااما هزینه  .نظر برسددوم اینکه همیشه باید برنده به و قبول باشد همیشه باید قابل

اند، مسیرهای  هایی که با نیت تأیید گرفتن ساخته شدهشود. نتیجه؟ رابطهتر میباری که هر سال سنگینحمل کردن کوله

 .شان کنیمگذرد بدون اینکه واقعاً زندگیایم، و روزهایی که میشغلی که انتخابشان نکرده

 نه گفتن؛ مهارتی ساده روی کاغذ و دشوار در عمل .۳

آورد. مشکل اصلی  وقفه بیرون میدر دنیای پرادعا، »نه« گفتن یک عمل انقلابی است. چون شما را از حالت سازگاریِ بی

ه »نه« گفتن  ایم، در حالی کمحبتی یا حتی دشمنی تعریف کردهادبی، بیهاست »نه« گفتن را برابر با بیاین است که سال 

رود،  مان بالا میگوییم، فشار روانیوقتی »نه« نمی  .های احترام به خود و دیگران استترین شکلدر واقع یکی از سالم

اولین    .ی صمیمیتشوند، نه تجربههایی برای اجرای نقش میهایمان تبدیل به صحنهشود و رابطهمرزهایمان فرسوده می

نه برای تنبیه دیگران؛ نه برای    .ایگفته  «بله»کوچک در جایی که همیشه    «نه» یک    :ن استقدم برای بازیابی اصالت، همی

 .که خودت را از هرجایی که به آن تعلق نداری، بیرون بکشیاثبات مستقل بودن؛ بلکه برای این

 شود؟( قدر کم پیدا میرابطه اصیل یعنی چه؟ )و چرا این .۴

ای است که در آن »واقعی بودن« به  تنش باشد. برعکس، رابطهچیز در آن آرام و بیای نیست که همهابطه اصیل رابطهر

 :ایدر چنین رابطه .شودنقص بودن« ترجیح داده می»بی

 .ها شیرین باشدقرار نیست همیشه حرف •

 .خواهیقرار نیست دیگری همیشه حدس بزند چه می •

 .رامش ظاهری، خودت را سرکوب کنیقرار نیست برای حفظ آ •
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دهد«، یا »در  ست که من دوست ندارم«، »این موضوع مرا آزار میتوانی بگویی »این چیزیرابطه اصیل جایی است که می

  .واقعیت مشترک :کنداما یک چیز حیاتی را فراهم می  .کند، نه رنج رانه تنش را حذف می.«این لحظه نیاز به زمان دارم 

 .هاشوند، نه با نقشواقعیت به هم وصل می ها باآدم

 کم کردن سر و صدا: چرا سکوت، بخشی از درمان است؟ .۵

گذارد. سکوت فقط خالی بودن صداها نیست؛ نوعی »توقف درونی« است که  زندگی معاصر جایی برای شنیدن خود نمی

  :افتدوقتی چند دقیقه در روز سکوت آگاهانه داشته باشیم، اتفاق مهمی می  .تر ذهن برسیمهای پایینکند به لایهکمک می

ها، نیازها،  ها، ترسخواسته .آیند ها پنهان کرده بودیم، بالا میهایی که مدتشود و حقیقتذهن از حالت دفاعی خارج می

ست  ایکنند: سکوت، آینهافراد از سکوت فرار میبه همین دلیل است که بسیاری از    .ایمهایی که همیشه عقب زدهسؤال 

 .اما همین مواجهه، نقطه شروع بازسازی اصالت است .دهد شده را دوباره نشان میکه چیزهای دفن

 ها: ستاره قطبی زندگی برگشتن به ارزش  .۶

شوند. ارزش واقعی، چیزی است که حاضری برایش هزینه  های اجتماعی پست میها چیزهایی نیستند که در شبکهارزش

شود  ها را روشن نکنی، زندگی پر میوقتی ارزش  .شودمعنا میبدهی. چیزی که اگر از زندگی حذف شود، جهان برایت بی

 :محوری یعنیارزش  .ندرسند اما عمق ندارنظر میهایی که جذاب بهاز تصمیم

 انتخاب شغل نه فقط بر اساس درآمد، بلکه بر اساس معنا  •

 دلی و رشدانتخاب رابطه نه فقط از روی ترس از تنهایی، بلکه از روی هم •

 ها نه بر اساس مقایسه، بلکه بر اساس رسالت شخصی انتخاب روزمره •

 .شودتر میها شفافتمیزتر و انتخاب  تر باشند، زندگیها نقش »فیلتر« را دارند؛ هرچقدر دقیقارزش
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 های عملی( چطور اصالت را در زندگی روزمره تمرین کنیم؟ )روش .۷

 یک تصمیم کوچک فقط بر اساس خواسته درونی : ۱تمرین 

گیری  نیست؛ هدف »عضله تصمیم هدف تصمیم .ای برای بعدمثلاً انتخاب یک فعالیت ساده مثل کتابی که همیشه گذاشته

 .اصیل« است

 نوشتن سه چیز که امروز برای تأیید گرفتن انجام دادم : ۲تمرین 

 .شودوقتی بفهمیم چند درصد رفتارهایمان برای نمایش است، فضای اصلاح باز می  .این تمرین ساده اما هشیارکننده است 

 وگوی واقعی با یک نفر گفت: ۳تمرین 

 .فقط بیان یک حقیقت کوچک و شخصی: احساس، خواسته یا ترس  .نه نقش نه گله، نه نصیحت،

 ده دقیقه سکوت بدون هدف : ۴تمرین 

 .ها و رصد کردن ذهنفقط قطع ورودی .ای، نه تکنیک خاصنه مدیتیشن حرفه

 مذاکره های غیرقابلنوشتن ارزش : ۵تمرین 

 «دهم؟ای میکنارش بنویس: »برای حفظش چه هزینه .سه ارزش

 .کنداند، اما جمعشان زندگی را از حالت »زندگی برای دیگران« به »زندگی از درون« منتقل میها کوچکتمریناین 

 مطالعه کنید: اگر این مطلب برای شما مفید بود، مقالات زیر را هم 

 آگاهی به مرگ، زیستن آگاهانه بیافرینیم؟  چطور از •

 همدلی در عمل: چطور شنونده واقعی باشیم؟ •

 چطور نه بگوییم؟ هنر تعیین مرز در روابط •
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