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بـــــــهـــــــتـــــــریـــــــن 
پناهگاه در ایام 
امپراطوری کرونا

شـــاید شـــما هـــم رمـــان معـــروف گابریـــل گارســـیا 
ــا« را خوانـــده باشـــید  مارکـــز؛ »عشـــق ســـال‌های وبـ
و ایـــن جملـــۀ زیبـــا در ســـطرهای پایانـــی کتـــاب در 
خاطرتـــان باقـــی مانـــده باشـــد: »آنچـــه حـــد و مـــرز 
ـــه مـــرگ«. ایـــن روزهـــا  نمی‌شناســـد زندگـــی اســـت، ن
ــان  ــری در زندگی‌مـ ــان دیگـ ــر زمـ ــاید بیـــش از هـ شـ
بـــه مطالعـــۀ کتـــاب احتیـــاج داشـــته باشـــیم. نه‌فقـــط 
بـــرای پـــر کـــردن اوقـــات فراغـــت، بلکـــه بـــه عنـــوان 
راهـــکاری روان‌شـــناختی در جهـــت حفـــظ و ارتقـــای 
در  مؤثـــر  تکنیک‌هـــای  از  یکـــی  روان.  ســـامت 
درمان‌هـــای امـــروزی، »کتاب‌درمانـــی« اســـت. حتـــی 
بـــه عنـــوان درمانـــی  بـــه کتـــاب  در گذشـــته نیـــز 
اســـت  می‌شـــده  توجـــه  روحـــی  مشـــکلات  بـــرای 
روح«  »درمانـــگاه  کتابخانـــه  بـــه  کـــه  جایـــی  تـــا 
‌گفته‌انـــد. شـــاید برایتـــان جالـــب باشـــد کـــه بدانیـــد 
کتاب‌درمانـــی در کشـــورهای غربـــی بـــه حـــدی جـــدی 
اســـت کـــه حتـــی بعـــد از جنـــگ جهانـــی دوم ســـربازان 
ــیب  ــی آسـ ــاظ روحـ ــه از لحـ ــگ را کـ ــته از جنـ بازگشـ
دیـــده بودنـــد، بـــا کتـــاب درمـــان می‌کردنـــد. در حـــال 
حاضـــر نیـــز در بســـیاری از کشـــورها »کتابخانه‌هـــای 
ــه در  ــی کـ ــود دارد. کتابخانه‌هایـ ــتانی« وجـ بیمارسـ
بیمارســـتان‌ها تـــدارک دیـــده می‌شـــود و در آن‌هـــا 
کتاب‌هایـــی قـــرار می‌گیرنـــد کـــه مطالعـــۀ آن‌هـــا 
کمـــک  بیمـــاران  روانـــی  شـــرایط  بهبـــود  بـــه  هـــم 
می‌کنـــد؛ و هـــم آن‌هـــا را در کنـــار آمـــدن بـــا بیمـــاری 
خاصشـــان و عـــوارض مربـــوط بـــه آن یـــاری می‌دهـــد. 
همچنیـــن بیمـــاران را بـــرای پیـــدا کـــردن معنـــا در 

می‌کنـــد. راهنمایـــی  بیماری‌هایشـــان  و  رنج‌هـــا 

  زهرا وافر
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استفاده 
از تجربۀ دیگران

همۀ ما تنها یک بار فرصت زندگی کردن 
داریم. زمانی که شما کتاب می‌خوانید، به نوعی جهان 

متفاوتی را در عالم ذهنی خودتان تجربه می‌کنید. وقایعی را 
درک می‌کنید که در زندگی حقیقی خودتان تا به حال رخ نداده 

و حالات و شرایط متفاوتی را تجربه می‌کنید. همۀ این‌ها به نوعی 
اضافه شدن بر تجربۀ شماست. گویی بارها زندگی کرده‌اید و دوره‌های 
مختلفی را پشت سر گذاشته‌اید؛ به همین دلیل در مواجهه با مشکلات 

جدید و تجربیات تازه، بهتر می‌توانید عکس‌العمل و رفتار صحیح 
را تشخیص دهید و همچنین قدرت بیشتری برای پیش‌بینی 

شرایط دارید. کارلایل )تاریخ‌نگار مشهور( در این باره 
می‌گوید: »آنچه را می‌توان بعد از بیست سال تجربه 

آموخت، مطالعۀ صحیح در یک ساعت 
به ما می‌آموزد«.

تخلیۀ 
هیجانی؛

فرض کنید مشغول خواندن رمانی هستید که 
قهرمان داستان با مشکلاتی در زندگی‌اش دست‌وپنجه نرم 

می‌کند که شبیه مشکلات شما است و احساساتی شبیه احساسات 
شما را تجربه می‌کند. وقتی که او با جزئیات از حالات، احساسات 

و مشکلات خود سخن می‌گوید، شما نیز به شکل غیرمستقیم تخلیۀ 
هیجانی را تجربه می‌کنید و ممکن است بعد از پایان مطالعه احساس کنید 
که کمی سبک شده‌اید و حالتان بهتر است. این تأثیر درمانی کتاب )تخلیۀ 
هیجانی( بیشتر از همه به درد کودکان می‌خورد؛ زیرا کودکان هنوز به این 

توانایی نرسیده‌اند که احساسات درونی خود را بیان کنند، بنابراین 
از طریق مطالعۀ کتاب‌های داستانی مناسب و همانندسازی 

با قهرمان داستان و درگیر شدن احساساتشان در فرآیند 
داستان، محیطی امن برای ابراز احساسات و تخلیۀ 

هیجانی پیدا می‌کنند.

نگاه کردن به زندگی از 
زوایای مختلف؛

وقتی دربارۀ افرادی می‌خوانید که مشکلاتی شبیه 
شما داشته‌اند، به این نتیجه می‌رسید که فقط شما 

در زندگی‌تان چنین مشکلاتی ندارید. افزون بر این، زاویۀ 
نگاه قهرمان داستان به مشکلاتش و شیوۀ حل مسئلۀ او را 

نیز می‌آموزید و می‌فهمید که به مشکلات از زاویۀ دیگری هم 
می‌توان نگاه کرد. شما در طی خواندن کتاب، به مشکلات 

خود از بیرون نگاه می‌کنید و در این صورت نگاه شما 
منطقی‌تر است و مسلماً راه‌حل‌های عاقلانه‌تر و 

بهتری هم به ذهن شما خطور می‌کند.

پیدا کردن معنا و هدف در 
زندگی؛

گاهی ما بیش از هر چیز دیگری به این نیاز داریم که 
بفهمیم چرا زنده‌ایم و اصلًا با چه هدفی زندگی می‌کنیم؟ 

تراسلو آدامز )تاریخ‌نگار مشهور( می‌گوید: »شاید زمانی برسد که 
فکر فوق‌العادۀ ما این باشد که تلفن‌ها را ساکت کنیم، موتورها را از 

صدا بیندازیم و از هر کاری دست بکشیم برای آن‌که به مردم فرصتی 
بدهیم تا بیندیشند و تأمل کنند در این‌که زندگی چیست، چرا زندگی 

می‌کنند و به راستی چه می‌خواهند؟« در این هنگام شاید این 
کتاب باشد که بیشتر از هر چیز دیگری به کمک ما بیاید. 

گاهی یک کتاب مسیر زندگی انسان را تغییر می‌دهد، 
الهام‌بخش او می‌شود و اهداف جدیدی را در 

برابر او قرار می‌دهد.

دوست 
تنهایی؛

غ از تمام آنچه در این نوشتار ذکر شد،  فار
کتاب بهترین همراه برای پر کردن اوقات تنهایی 

شماست. کتاب حقیقتاً می‌تواند برای افرادی که در تنهایی 
به سر می‌برند، بهترین و باوفاترین دوست باشد. موریس 

مترلینگ )نویسندۀ مشهور( می‌گوید: »آدم تنها در بهشت هم 
باشد، به او خوش نمی‌‌گذرد؛ ولی کسی که به کتاب یا تحقیق 
علاقه‌مند‌ است، هنگامی که به مطالعه یا تفکر مشغول است، 

جهنم، به تنهایی برای او بهترین بهشت‌هاست«؛ و یا به 
قول ویکتور هوگو: »خوشبخت، کسی است که به یکی 

از این دو چیز دسترسی دارد: کتاب‌های خوب 
یا دوستانی که اهل کتاب باشند«.

 چرا 
کتاب حال ما 
را بهتر می‌کند؟


