
انواع ناکامي
ناکامي‌ها عموماً دو نوع هســتند: نوع اول کــه در روانکاوي به آن »ناکامي 
بهينه« مي‌گوييم و نوع ديگر که به آن »ناکامي آسيب‌زا« مي‌گوييم. ناکامي 
بهينه يعني آنچه ما از اتفاق‌ها تجربه مي‌کنيم آن‌قدر سهمگين نيست که 
ســازمان روان ما را به هم بريزد؛ براي مثال نمرة کم گرفتن در درســي در 
کلاس دهم ممکن اســت نوعي ناکامي بهينه باشــد. ناکامي بهينه، يعني 
»در غالب مواقع« توان تحمل آن ناکامي را داريم. اما از دســت‌دادن يکي از 
والدين، درست زماني که عميقاً به او نياز داريم ممكن است ناکامي آسيب‌زا 
باشد. همين‌طور ناکامي‌هايي که از حوادث پيش‌بيني‌ناپذيري همچون كرونا 

به ما تحميل مي‌شود.

معناي زندگي چيست؟
اروين يالــوم يکي از محبوب‌ترين روان‌شناســان حال‌حاضــر، در يکي از 
کتاب‌هايــش، براي توصيف وضعيت بي‌معنايــي در بخش‌هايي از زندگي، 

چنين داستاني را نوشته است:
»گروهي را تصور کنيد که مشــغول کارند. آن‌ها در فضاي باز آجر جابه‌جا 
مي‌کنند. کار آن‌ها به اين شکل است که به‌محض آنکه همة آجرها را در يک 
گوشــة زمين روي هم چيدند، شروع مي‌کنند به بردن آن‌ها به گوشة ديگر 
زمين و در آن گوشه دوباره روي هم مي‌چينند. همين قدر پوچ و مضحک. 
اين کار بي‌وقفه ادامه ميي‌ابد و هر روزِ سال آن‌ها مشغول همين کارند. يک 
روز يکي از آن‌ها مي‌ايســتد و از خود مي‌پرســد چه‌کار دارد مي‌کند. او در 
شگفت مي‌ماند که هدف از جابه‌جايي آجرها چيست و از آن لحظه به بعد 

ديگر مانند گذشته از کار خود راضي نيست«.
به‌گمانم اين اتفاقي است که در هر لحظه از زندگي ممکن است براي هرکدام 
از ما بيفتد. به‌ويژه آدم‌ها معناي زندگي خود را پس از حادثه‌هاي آســيب‌زا 
از دســت مي‌دهند. براي مثال، پس از مرگ يکي از نزديکان يا پس از جان 
سالم به ‌در بردن از حادثه‌اي ترسناک. اين اتفاق معمولي در ساختار رواني 
ما انسان‌هاست. انسان روان بســيار شکننده‌اي دارد و طبيعي است که در 
چنين موقعيتي تمام »هســتي روانشناختي« انسان دچار اختلال شود. در 

چنين موقعيت‌هايي عموماً ســؤال‌هايي بي‌پاسخ به ذهن مي‌آيد که مولانا 
به‌زيبايي آن را اين‌گونه بيان مي‌کند: »ازکجا آمده‌ام، آمدنم بهر چه بود؟ به 

كجا مي‌روم آخر ننمايي وطنم«.

چه راه‌هايي براي معنادهي به زندگي وجود دارد؟
صحبت دربارة معناي زندگي، چندان روش »دقيقي« نيست. چون معناي 
زندگي هر فرد متفاوت از افراد ديگر است. بنابراين در اينجا فقط يک‌سري 
کليــات را مي‌گويم. بســته به فضاي ذهني و رواني‌تــان برخي از اين‌ها را 

انتخاب، ولي در نهايت مدل زندگي خودتان را پيدا کنيد.
 

 اشتياق‌هاي شخصيتان را پي‌گيري کنيد
زود است که بخواهيم اندکي پس از رويدادي که شما را متأثر کرده از اشتياق‌ها 
حرف بزنيم. اساساً يکي از اثراتي که چنين اتفاق‌هايي روي ما مي‌گذارند اين 
اســت که اشــتياق‌هاي ما را از ما مي‌گيرند. منظورم از »اشتياق« تمام آن 
چيزهايي است که در زندگي شخصي شما اشتياق‌برانگيز هستند. مثلًا براي 

نوشــتن از معناي زندگي در جايي که اخيراً حادثة تلخي رخ داده کار سختي 
اســت. ما تمايل داريم که اتفاق‌ها را پيش‌بيني کنيم، چون پيش‌بيني اتفاق‌ها، 
اضطراب‌مان را کاهش مي‌دهد و در عين حال ما را براي رويارويي با حوادث آماده 
مي‌کند. اما حوادث طبيعي عموماً ما را غافلگير مي‌کنند؛ چون از يک‌‌سو غالباً 
پيش‌بيني‌ناپذير هستند و از سوي ديگر قدرت آن‌ها فراتر از قدرت مقابلة ماست. 
حوادثي همچون موضوع كرونا، مي‌تواند به‌واقع توان ما را بگيرد و ما را در ورطة 
اضطراب و نااميدي بيفکند. اين جمله‌ام شــايد نااميدکننده باشد، ولي احتمالًا 
سرتاسر زندگي پر از چنين اتفاق‌هايي خواهد بود. ياد يکي از همکارانم مي‌افتم 
که وقتي به او گفتم »اگر بخواهي براي نوجواناني که در كرونا آســيب ديده‌اند، 
دربارة معناي زندگي بنويسي چه مي‌نويسي؟«، پاسخ داد: »مي‌نويسم به زندگي 
بزرگ‌سالي خوش آمديد!«. البته اين توصيف اغراق‌آميزي از ناکامي در زندگي 
است، ولي با وجود اين، پاسخ همکارم ويژگي مهمي دارد: اينکه زندگي همواره 
ناکامي دارد و اين ما هستيم که بايد خود را براي چنين ناکامي‌هايي آماده کنيم.

چراغ

هنر گذر از طوفانما كرونا را شكست مي‌دهيم.

مهدي ميناخاني
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يکي عکاســي از طبيعت، براي ديگري پيگيري نتايج فوتبال، براي ديگري 
سفر و براي يکي رشد علمي اشتياق‌برانگيز است. کاري که حوادث آسيب‌زا 
با ما مي‌کنند اين است که روان ما را از چنين اشتياق‌هايي »تهي« مي‌کنند. 
مثلًا شايد با خود بگوييم: »که چي بشه؟ درس بخونم آخرش که چي؟ اصلًا 
فرض کن يه بازيکن حرفه‌اي شــدم، بعدش چي؟ يه كرونا بياد همه‌چي رو 
خراب کنه بره؟«. من به شما حق مي‌دهم اگر چنين تفکري پس از حوادث 
اخير داشته باشيد. ولي مي‌خواهم اين را هم يادآوري کنم که بخشي از روان 
ما همواره ميل به »خراب‌کاري« دارد. يعني بخشي از ناخودآگاه ما اصولًا به 
تخريب و خودتخريبي ميل دارد. مي‌خواهم يادآوري کنم که مواظب باشيد 
با اين بخش روانتان »تباني« نکنيد. اجازه ندهيد آن بخش ويرانگر روانتان 
با آن بخش ويرانگر طبيعت »همدســت« شوند و »ائتلاف« تشکيل دهند. 
بهترين تودهني به ويرانگري، پيگيري اشتياق‌هاســت. اجازه ندهيد اميال، 

آرزوها و اشتياق‌هايتان از بين برود.

خودتان را » متعهد « به يک آرمان کنيد
بياييد اجازه دهيم يک‌ســري از سؤال‌ها از ذهنمان گذر کند. سؤال‌هايي از 
اين دســت: »چه چيزي از زندگي مي‌خواهم؟«، »چه چيزي را اگر داشته 
باشم احساس رضايت‌خاطر مي‌کنم؟«. آرمان‌ها مي‌توانند خيلي ساده باشند؛ 
مثلًا من دوســت دارم آن‌قدر دربارة انسان مطالعه کنم تا جايي که بتوانم 
رفتار آدم‌ها با خود و با ديگران را بفهمم. اين آرماني براي من اســت و اگر 
مي‌خواهم به اين آرمان دســت يابم، بايد به مطالعه متعهد باشم. شما چه 

آرماني براي خودتان داريد و چقدر خودتان را متعهد به آن مي‌دانيد؟

  مسئول زندگيتان باشيد
»مسئوليت« جزء آن دسته از واژه‌هايي است که بعضي‌ها دل خوشي از آن 
ندارند. چون چيزي که غالباً از مسئوليت به ما مي‌گويند شکل صحيحي از 
آن نيســت و من حق مي‌دهم اگر بعضي از آدم‌ها در چنين موقعيت‌هايي 
مسئوليت‌گريز باشند. اما منظور من در اينجا، مسئوليت‌پذيري لحظه‌هاي 
زندگي اســت. ما يک بار به دنيا آمده‌ايم و مســئوليم کــه اين يک بار را 
تمام‌‌وکمال زندگي کنيم. زندگي مســئولانه يعنــي در نهايت آن کس که 
بايد پاسخگوي زندگي‌اش باشــد، خودِ فرد است. ما در ميان‌سالي و پيري 
در دادگاهي حاضر خواهيم بود که هيئت‌رئيســه‌اش، زندگيمان و متهمش 

خودمانيم و بايد پاسخ‌گوي زندگي‌کردنمان باشيم.
جست‌وجوي معناي زندگي است که به زندگي معنا مي‌دهد. اميدوارم 

اين مطلب، اين جست‌وجو را در شما برانگيخته باشد.

صبر در قرآن كريم

اين دنيا محل عبور ما انسان‌هاست، قرار است بعد از اين دنيا به يك دنياي 
بسيار بزرگتری وارد شــويم كه ملاك ثروتمندي و فقر در آنجا با اينجا 
متفاوت اســت. از داراترين افراد در آن دنيا كساني هستند كه در اينجا 
در برابر ســختي‌ها و مشكلات خود را نمي‌بازند و بلكه  ايمان و اراده‌شان 

قوي‌تر مي‌شود.
خداوند در آيه 155 سورة بقره مي‏فرمايد:

وَ لَنَبْلُوَنَّکُم‏ْ بِشَــي‏ْءٍ مِنَ الْخَوْفِ وَ الْجُوعِ وَ نَقْصٍ مِــنَ الَْمْوالِ وَ الْنَْفُسِ وَ 
ابرِين‏ رِ الصَّ الثَّمَراتِ وَ بَشِّ

حتماً با مشكلات امنيتي و اقتصادي مختصري امتحانتان مي‌كنيم و نيز با 
ضررهاي مالي و جاني و زراعي، البته به اهل صبر مژده باد.

در آيه‌اي ديگر نيز مي‌خوانيم كه خداوند به كساني كه اهل صبر هستند 
چك سفيد امضا مي‌دهد و اين تنها در مورد صابرين گفته شده است:

ابرُِونَ أَجْرَهُم بغَِيْرِ حِسَابٍ )آيه10 زمر( إنَِّمَا يُوَفَّى الصَّ
 قطعاً كه پاداش اهل صبر، بي‌شمار داده مي‌شود.

 غياث‌الدين كاظمي
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