
راهکار 1
پرورش اصالت

اعتنا نکردن به تفکر دیگران
معمولًا انسان ها در زندگی برعکس عمل می کنند. مردم به دنبال پول بیشتر و چیزهای 

بیشتر هستند. تصور می کنند هر چه بیشتر داشته باشند، شادتر و خوشبخت تر خواهند بود 
که برعکس است. اول باید خود واقعی تان باشید، علایق و خواسته هایتان را  در حالی 

که می خواهید  که واقعاً لازم است را انجام دهید تا به آن چه  کارهایی  کنید، سپس  کشف 
کنید.  دست پیدا 

مارگارت یانگ1

و  اصیــل  دســته  دو  بــه  مــردم  می کــردم  فکــر  همیشــه  تحقیــق  ایــن  از  قبــل 
گفــت  می تــوان  راحــت  خیلــی  می کــردم  فکــر  می شــوند.  تقســیم  غیراصیــل 
کلــی فاقــد آن  کــه شــخص از آن برخــوردار یــا بــه  اصالــت، خصوصیتــی اســت 
کثــر افــراد از ایــن عبــارت اســتفاده می کننــد »او خیلــی  اســت. بــه خاطــر همیــن، ا
کار پژوهــش و زندگــی شــخصی ام، متوجــه  ی در  اصیــل اســت«، امــا بــا پیشــرو
بشــری،  مطلــوب  ویژگی هــای  و  رفتارهــا  از  بســیاری  ماننــد  نیــز  اصالــت  شــدم 
کــه داشــته باشــیم یــا نداشــته باشــیم. اصالــت، یــک تمریــن  خصوصیتــی نیســت 

کــردن اســت.  گاهانــه ای در مــورد چگونــه زندگــی  اســت، انتخــاب آ

1. Margaret Young



راهکار 1 ▪ 77  

کــه هــر روز و در موقعیت هــای  اصالــت، مجموعــه ای از انتخاب هایــی اســت 
مختلــف بایــد انجــام دهیــم. اصالــت، انتخابــی بــرای نشــان دادن خــود و واقعیــت 

خــود اســت. انتخــاب صــادق بــودن و نشــان دادن خــود واقعــی اســت. 
کار  گاهانــه اصیــل بــودن را تمریــن می کننــد، بعضــی دیگــر ایــن  بعضــی افــراد، آ
گاهــی غیراصیــل هســتند. بــه  گاهــی اصیــل و  را انجــام نمی دهنــد و بعضــی هــم 
یــادی در مــورد اصالــت دارم و  کنیــد. هرچنــد مــن اطاعــات ز حــرف مــن اعتمــاد 
ــاوری و شــرم باشــم می توانــم  گــر دچــار خــود ناب در مــورد آن پژوهــش می کنــم، امــا ا

کــه دیگــران می خواهنــد.  کنــم و آدمــی بشــوم  خــود را فرامــوش 
کثر ما را امیدوار و در عین  کنیم، ا که ما می توانیم اصالت را انتخاب  این ایده 
حــال خســته می کنــد. امیــدوار می شــویم، زیــرا واقعــی بــودن و صــادق بــودن یــک 
یــم  گــرم هســتیم و آرزو دار کثــر مــا دلباختــه افــراد صــادق، متواضــع و  ارزش اســت. ا
در زندگــی شــبیه آنهــا باشــیم. خســته می شــویم، زیــرا بیشــتر مــا حتــی بــدون تأمــل 
گرفتــه تــا  کــه همــه چیــز )از وزن  کــه حفــظ اصالــت در فرهنگــی  یــاد هــم می دانیــم  ز
شــکل خانه مان( را به ما تحمیل می کند، اقدامی بســیار ســنگین و دشــوار اســت. 
فرهنــگ  در  بــودن  )اصیــل  بحــث  مــورد  موضــوع  اهمیــت  بــه  توجــه  بــا 
ــی از  ــم تعریف گرفت ــم  ــردم (تصمی ــتن م ــه داش ــی نگ ــی و راض ــده همرنگ تحمیل کنن
کــه بــه عنــوان معیــار قابــل اســتفاده باشــد. ســاختار اصالــت  کنــم  اصالــت ارائــه 
چیســت؟ چــه عواملــی خــود اصالتــی را بــه وجــود مــی آورد؟ و امــا تعریــف مــن:

اصالــت، تمریــن روزانــه رهایــی از خــود آرمانــی و پذیــرش خــود واقعــی 
اســت. 

انتخاب اصالت یعنی:
کامــل نبــودن خــود، تعییــن حــدود،  	 تمریــن شــجاعت بــرای پذیــرش 

آســیب پذیری و  نقــاط ضعــف  قبــول 
کــه همــه نقــاط ضعــف و  	 تمریــن شــفقت ناشــی از دانســتن ایــن نکتــه 

یــم.  قــوت دار
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ــودن  ــل نب کام ــه  ــاد ب ــا اعتق ــط ب ــه فق ک ــق  ــاس تعل ــد و احس ــرورش پیون 	 پ
می شــود.  ممکــن 

کــردن از صمیــم قلــب و عشــق ورزی در هــر  اصالــت، مســتلزم زندگــی 
کــه  ــا زمانــی  کــه زندگــی ســخت می شــود ی شــرایطی اســت، حتــی زمانــی 
کامــل نبــودن در مبــارزه هســتیم و البتــه زمانــی  بــا شــرم و احســاس تــرس از 
کــه حتــی از  گســترده اســت  کــه خشــنودی و شــادی آن قــدر پرتنــش و 

ــم.  ی ــراس دار ــم ه ــاس آن ه احس
روحمــان  و  خــود  جســتجوی  حیــن  در  اصالــت  گاهانــه  آ تمریــن  بــا 
می توانیــم لطــف و زیبایــی، خشــنودی و شــکرگزاری را بــه زندگــی خــود 

کنیــم.  دعــوت 
گانــه  کــه بســیاری از مباحــث مذکــور در راهکارهــای ده  در ادامــه خواهیــد دیــد 

کتــاب، در تعریــف بــالا و مرتبــط بــا یکدیگــر وجــود دارنــد. 
ــه هــم پیوســته  کتــاب تکــرار می شــود. همــه راهکارهــا ب ــد در سرتاســر  ایــن رون
گانــه و جمعــی و  و مربــوط هســتند. هــدف مــن پرداختــن بــه آنهــا بــه صــورت جدا

شــناخت عملکــرد و نقــش فــردی و جمعــی آنهاســت. 
یــم تــا  کتــاب بــه تشــریح اصطاحاتــی ماننــد کامــل بــودن می پرداز در ادامــه 
دلیــل اهمیــت آنهــا مشــخص شــود و در ضمــن بــا موانــع زندگــی جانانــه آشــنا 

یم.  می شــو
کامینگــز1 می نویســد :  انتخــاب اصالــت، انتخــاب آســانی نیســت. ای. ای. 
کســی غیــر از  کــه شــب و روز ســعی می کنــد تــا تــو را تبدیــل بــه هــر  »در جهانــی 
کــه  کنــد، بــرای خــود بــودن بایــد بجنگــی؛ ایــن ســخت  ترین نبــردی اســت  خــودت 
هرکســی ممکــن اســت داشــته باشــد و هرگــز نبایــد از جنگیــدن دســت بکشــی!« 
کــه در طــول عمــر خــود  »واقعــی مانــدن« یکــی از شــجاعانه ترین نبرد هایــی اســت 

خواهیــم داشــت. 

1. E. E. Cummings: شاعر آمریکایی قرن بیستم
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وقتــی تصمیــم می گیریــم بــا خودمــان صــادق باشــیم، اطرافیــان می خواهنــد 
ــه تغییــر می کنیــم. همســر و فرزنــدان مــا احتمــالًا از تغییراتــی  بداننــد چــرا و چگون
کــه  کــه می بیننــد دچــار وحشــت می شــوند. دوســتان و اقــوام نگــران می شــوند 
ــت.  گذاش ــد  ــا خواه ــا آنه ــا ب ــط م ــا و رواب ــر آنه ــری ب ــه تأثی ــت، چ ــن اصال ــن تمری ای
کننــد  شــاید بعضــی افــراد، از اقــدام جدیــد مــا انگیــزه بگیرنــد و بعضــی هــم تصــور 
کــرده یــا ماننــد  کــه حتــی آنهــا را رهــا  یــم تغییــر می کنیــم طــوری  مــا بیــش از حــد دار

گرفــت.  ــرار خواهیــم  ی آنهــا ق ــرو آینــه ای آزاردهنــده روب
بــه نظــر مــن بیشــتر، جســارت اصیــل بــودن، وضــع موجــود را دچــار چالــش 
کثــر مــا از این کــه خودبیــن یــا خــود متمرکــز بــه  می کنــد، نــه فعــل اصیــل بــودن. ا
ــا  نظــر برســیم احســاس شــرم می کنیــم. نمی خواهیــم اصالــت مــا خودشــیفتگی ی
گاهانــه اصالــت و ارزشــمندی را  خودخواهــی تلقــی شــود. وقتــی اولیــن بــار تمریــن آ
کــردم، هــر روز احســاس می کــردم از تونــل وحشــت عبــور می کنــم. صداهــای  شــروع 

بلنــد و وحشــت آفرین در مــن تکــرار می شــد:
گر من فکر کنم کامل و بی نقص هستم، ولی دیگران این طور فکر نکنند چه؟ 	 ا

گــر اجــازه دهــم خــود ناقصــم دیــده و شــناخته شــود، ولــی دیگــران آن چــه  	 ا
می بیننــد را دوســت نداشــته باشــند، چــه می شــود؟

کــه مراقــب  کامــل مــرا یعنــی منــی  ــم مــن  ــا همکاران ــواده ی گــر دوســتان، خان 	 ا
کــس اســت را بیشــتر دوســت داشــته باشــند چــه؟ همــه چیــز و همــه 

گاهی اوقات وقتی سیستمی را به سمت جلو هل می دهیم، دوباره به همان 
کردن و  گرد  حالت اول برمی گردد. فشار برگشتی می تواند هر چیزی باشد از چشم 
گرفته تا منازعات ارتباطی و احساس انزوا. همچنین ممکن است  کردن  پچ پچ 
دیگران با بی رحمی و شرمنده کردن، صدای اصالت ما را پاسخ دهند. در جریان 
گشودن، محرک اصلی  یافتم زبان به اعتراض  پژوهشم در مورد اصالت و شرم در
شرم در زنان است. شرکت کنندگان در پژوهش، چالش ها و مشکات خود برای 

رسیدن به اصالت را این گونه توضیح می دهند:
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	 مردم را ناراحت نکن، اما صادق باش!
کســی را نرنجــان یــا احساســاتش را جریحــه دار نکــن، امــا هــر چــه در ذهنــت   	

می گــذرد، بگــو!
گاه و تحصیل کرده به نظر برسی، اما نه شبیه همه چیز دان ها! 	 بگذار آ

ــا  ــت ب ــجاعت مخالف ــا ش ــن، ام ــت نک ــز صحب ــث برانگی ــا بح ــوم ی ــر مرس 	 غی
ــاش! ــته ب ــروه را داش گ

بــا  افــراد  باورهــای  و  احساســات  عقایــد،  تضــاد  شــدم  متوجــه  همچنیــن 
انتظــارات جنســی فرهنــگ از آنهــا، باعــث چالــش و منازعــه آنهــا می شــود. بــه 
کــه در مــورد ویژگی هــای زنانه انجام شــد لاغــری، زیبایی  عنــوان مثــال در پژوهشــی 
گــر خانم هــا بخواهنــد  و فروتنــی، مهم تریــن ویژگــی خانم هــا معرفــی شــد. یعنــی ا

خطــری تهدیدشــان نکنــد بایــد تــا حــد امــکان لاغــر، آرام و جــذاب بماننــد. 
کنتــرل هیجــان، اولویــت  پژوهشــگران، مهم تریــن ویژگی هــای مردانــه را نیــز 
ــر خانم هــا و تــاش بــرای پســت و مقــام برشــمردند. یعنــی  کار، تســلط ب قــرار دادن 
کنــار  ــد احساســات را  کننــد بای گــر مردهــا بخواهنــد راحــت و بی چالــش زندگــی  ا

کننــد.  کســب درآمــد باشــند و روابــط معنــادار را رهــا  بگذارنــد، در پــی 
نکته اینجاست که اصیل بودن همیشه با امنیت و بی خطر بودن، توأم نیست. 
گاهی اوقات انتخاب واقعی بودن و بی توجهی به انتظارات، ناامنی به دنبال دارد. 
که بارها از این  کسی  گذاشتن. به عنوان  یعنی پا را از محدوده امنیتی خود فراتر 
یاد است.  محدوده خارج شدم به شما می گویم که احتمال حمله و بدرفتاری بسیار ز
یعنی  است.  آسانی  کار  است،  خطرپذیر  که  کسی  به  کردن  حمله  و  انتقاد 
که  کار جدیدی  یا  بزند  تازه ای  کند، حرف  بیان  را  که عقیده منفوری  هر فردی 
کند، مورد نقد  کامل از آن نرسیده باشد را مطرح  خود نیز به شناخت و مهارت 
کم اهمیت نیز  قرار می گیرد. خشونت، عملی آسان، پست و شایع است. البته 
کسی حمله یا انتقاد می کنید  که به طور ناشناس به  می باشد به خصوص زمانی 
کار را انجام می دهند.  یادی این  که البته این روزها با پیشرفت تکنولوژی، افراد ز
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