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 روایت رود روان

تکرار های بیفرصت های نو می بندیم؛ گوییدر را به روی تجربه ،های پیشینرویارویی دوباره با ناکامی ... وقتی از ترس

 .رانیمتقدیر به فرجامی تلخ می جریان پیش روی روزگار را نادیده می گیریم و زندگی را زودتر از

خانگی با رنج ماندگار سوی هم یم، بی تردید بهایستدانیم و از حرکت باز میگذار از درد گریزپذیر را ناممکن می وقتی...  

 .میزبان درماندگی خواهیم بود شتابانیم و

شوند؛ بخشی از نشینند، با خود ما یکی میروزگار بر تن ما می هایی که در گذرهای گذشته؛ زخم... نترسیم از رد و جای زخم

اند؛ همچون کرده اند... و عیار پختگی ما را بیشتریی افزون شدهو اگر خوب به آنها بنگریم، نوعی زیبا گردندپیکره روانی ما می

زندگی هستند و هر خطی بیانگر روایتی از  هایخطوط دور چشم فردی رشد یافته و سرد و گرم چشیده که سرشار از قصه

  روزگار.

ییم آنها با ما نیستند و ما با آنها هستیم هستند و چه بهتر است که بگو های تلخ تا زمانی که در آنها اتراق کنیم، با ما... روایت

ای ما خواهند بود؛ تجربه بارای در کولهگذریم، تنها تجربهگذاریم و میهای تلخ را وقتی میایم. روایتچسبیده و به آنها

 خواهند آمد. تردید به کار ماای قابل افتخار که بیگرانقدر و سرمایه

بلعند و تمام برند و مثل خوره ما را میآن را به سوی زوال می گیرند وامید را فرامی ها زمانی بدخیم هستند که... و زخم

ایم، یعنی درد را پذیرفته افتیم؛واقعیتی از جریان زندگی است و آن گاه که دوباره حرکت می کنیم و از پا نمی کنند. اما دردمی

  را نه.... جاما رن

ایستد؛ چرا که زندگیِ راه ها از حرکت باز نمیرو شدن با سخت روان هرگز از ترس رو بهدانی که رود ... مهربانم ،،، خوب می

 .حرکت، یعنی مردابرود بی رود یعنی شکوه حرکت، و

 .تکرار در مسیر دوباره و در انتظار مابی هایای تکرار نیست و شیرینی... وقتی روان باشیم، هیچ لحظه

 .هستند برای وصال با شادمانی .. دنی نیستد و تنها گذرگاهیها مان... وقتی جاری شدیم، سختی

حال و آینده را نیز از دست خواهیم داد؛ اما کافی است که در  ... یادمان باشد که اگر تنها به فکر پاک کردن گذشته باشیم،

 .         های زندگی همچنان از آن ما استفرصت گاهاسارت گذشته نباشیم؛ آن
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 خوریم؟ما همان غذایی هستیم که می

گران عقیده دارند ما شای از پژوهثیر دارند، تاجایی که عدهأروی مغز ما ت به شکلی مستقیمهای غذایی سالم عادت

 دانید مغز دوم ما کجاست؟خوریم. با این توصیف آیا میهمان غذایی هستیم که می

 ای!خلقیات روده •

مغز بالایی و مغز پایینی ما از طریق ارتباطی 

وخوی ما کنند، در خلقکه باهم ایجاد می

تحریک عصب تاثیر دارند و اعمالی مثل 

واگ که پلی بین مغز و روده محسوب 

 تواند به افزایش خلق کمک کند.شود میمی

 

 ها!نه به آنتی بیوتیک   •     

های مفیدی های ما دارای باکتریروده

زندگی  ،ها را نداشتیمهستند که اگر آن

پس این  .توانستیم تجربه کنیمسالمی را نمی

خوریم ها نه تنها بر غذایی که میباکتری

بلکه بر مغز ما هم تاثیر دارند. در نتیجه نیابد 

ها زیاده روی کنیم در مصرف آنتی بیوتیک

 برد.ها را از بین میچراکه این باکتری

 ای!اتیسم روده  •

است، یک پژوهش نشان دادهی عجیب نتیجه

ی یک موش مبتلا های رودهبا انتقال باکتری

به اتیسم به موش سالم، اتیسم منتقل 

شود و موش سالم هم علائم اتیسم را می

دهد! و این در کمال ناباوری رخ بروز می

 است.داده
 

 مراقبت کنیم!•

ما باید حواسمان به این ارتباط باشد، شاید 

ر افکارمان تاثیر نداشته خوریم بچیزی که می

یمان فکر نکنیم، اما چیزی باشد و ما با روده

 برخوریم بیش از حد تصورمان که می

 .اثرگذار استخلقیات ما و مغزمان 
 

 

 ها مغز دوم ما!روده •

ها مغز دوم ما رودهها، بر اساس پژوهش

با سیستم ترین ارتباط را هستند. و مستقیم

یلیون م 500عصبی ما دارند، چیزی حدود 

است که بسیار ها جای گرفتهنورون در آن

عصبی نخاع و پیکر های بیشتر از سلول

 انسان دارد.

 !ی مستقلهاروده •

و  ی عصبی مستقل دارندها شبکهروده

توانند بدون دخالت مغز هم فعالیت می

ها همانند مغز خود را انجام دهند، آن

ی عصبی دارند دهندهانتقال

ر و سرتونین را آوهای شادیهورمون

 کنند.ترشح می



 

 مطالعات دیگر!•

ها و اتفاقاتی که در آن رخ است که نشان داده چگونه رودهر این زمینه مطالعات دیگری هم انجام شدهد

 ، خلق و خو و عملکرد بهینه مغز ما موثر است.شناختیدهد در وضعیت روانی، خواب، اختلالات روانمی

 ها!پربیوتیک •

ها و لبنیات د، و برعکس، استفاده از پربیوتیکگذارای سالم مستقیما روی مغز ما اثر خوبی میعادات تغذیه

مان حالمان تری داشته باشیم و مغر و رودهتر و سالمهای سرحالکند باکتریهمچنین سبزیجات تازه کمک می

 دارند.را بهتر نگه



 

 

 : خودشناسینام کتاب 

 آلن دوباتن :سندهینو

 محمدهادی حاجی بیگلو: ترجمه

 جیحون: نشر

بااینکه در ذهنمان سکونت  کند زندگی بهتری داشته باشید.به شما کمک میکه  تاسی، کتابکتاب خودشناسی آلن دوباتن

کنیم و از طرفی اگر از خود آگاه را  درک نمی حتی اگر تلاش کنیم بازهم تمام آن شناخت کمی از آن داریم. داریم اما

هایی قرار درپایان هر فصل از این کتاب ارزیابی  ش را بدانیم.آنکه دلیل کنیم. بینباشیم اشفتگی و سرگردانی را تجربه می

کند. این کتاب را به تمام کسانی که دنبال راه درست برای شناخت خود است که به شناخت عملی ما بیشتر کمک میگرفته

 کنیم.هستند پیشنهاد می

 خوانیم:هایی از این کتاب را با هم میدر ادامه بخش

کنند. از همین خرده ب میهای کوچکی به سمت ما پرتادوستان  و شریک عاطفی ما، به صورت غیر عمدی، هر روز دارت

 گیرد.توزی در ما شکل میهای ریز است که سرانجام حجم عظیم کینهها و بی اعتناییتحقیر

مان را از گذشته به حال حاضر ترابرد کنیم. و احساسی هر یک از ما همواره در معرض این خطر هستیم که الگوهای رفتاری

واقع  کنیم باید افرادی را تنبیه کنیم که درچنین الگویی نیست. احساس میوجه طالب درحالی که شرایط کنونی به هیچ

زیرا سه دهه قبل به ما  ؛انت داریمیمحتمل نیست. اضطراری درونی به خ . نگران تحقیری هستیم که اصلاًتقصیری ندارند

 .است خیانت شده

 کنیم؟جودمان تلقی میای به تمام وی حملههای وجودی ما را به منزلههرگونه نقد به یکی از جنبه

های کشیم؟ با توجه به اینکه درس، با چه سرعتی دور خودمان حصار میکنیموقتی از سوی دیگران بازخوردی دریافت می

 چقدر حاضریم کماکان چیزهای جدید بیاموزیم؟ ،گیرندو دردناک دراختیارمان قرار میهای تاریک ارزشمند اغلب در لفافه

 

 

 



 

 

 

ها تنها با دست نزدن به هیچ ابتکاری و انجام ندادن هایی است که در آنلحظه

ها خاموشی بخش نهان هستی ما توانیم بیاموزیم. زیرا در این زمانهیچ کاری، می

 گردد.به کار افتاده و پویا می

 

خوراک این جهان اندکی حقیقت است و بسیاری دروغ، روح آدمی ناتوان است و 

 تاب حقیقت ندارد.

 رومن نولان

 
ت کنید أت کنید راست و حقیقی باشید. جرأجر

زشت باشید. اگر موسیقی بد دوست دارید، رک و 

 .راست بگویید

خود را همان که هستید نشان دهید این بزک  

 تهوع برانگیز را با آب فراوان بشویید.
 



 

 

 گوییم؟چرا به خود دروغ می

است  نیپرثمر و شکوفا ا یزندگ است. یبه خودشناس یابیاز موانع مهم در برابر دست یکی یروو طفره یروراست

قابل فهم به نظر  اریکه بس یلی. همه ما به دلدیدروغ بگو گرید مهیذهن ما عادت دارد به ن مهین کیکه 

. از آنجا که همه ما میدرد اجتناب کن زا میخواهیآن است که م لشیدل، مییگو یرسد، به خودمان دروغ میم

. میکه افکار آزارنده را به قلمرو ناخودآگاهمان بران میاکار خبره شده نیدر ا م،یهست ینارنجشکننده و نازک 

درباره  میاست که عادت دار زیبه طور مشخص چهار چ مییگویها به خودمان دروغ مآن یکه درباره ییزهایچ

 :مییها به خودمان دروغ بگوآن

 .میده انرشییمان تغیکه لازم است در زندگ ییزهای. چ١ 

هستند  یتلاش قابل توجه ازمندیکه ن مییگویمان به خود دروغ میاز زندگ یسازمشکل یهاهمه جنبه درباره

و  مانیهامان، عادتیارتباطمان با خانواده، سلامت مان،یهایدوستشغلمان، روابطمان،  .کنند رییتا واقعأ تغ

 افکارمان.

 مشوش سازد. شتنیکه ممکن است تصورمان را از خو ییزهای. چ۲

 میکنیصرف م یاریبس یو انرژ میاز خودمان داشته باش یتصور خوب میدار ازیکه ن مییگویبه خودمان دروغ م 

ما  یدر زندگ انهو افکار منحرف بیو غر بیعج یهاها و نفرتعشق م،یهست یآدم نرمال اساساً میکه تصور کن

 ندارد. ییجا

 .میداشته باش میتوانیاما نم میستخواهان آن ه که واقعاً ییزهای. چ٣ 

خوب  یزهایچخیلی از چون فاقد  زیو ن م،یکن یتیکفایاحساس ب میخواهیچون نم مییگویبه خودمان دروغ م 

  .میهست

 .میهست یعصبان گرانیکه بابت آن از د ییزهای. چ۴ 

و به  میشان باشدارکه قرار است دوست میهست یکفر یچون از دست کسان مییگویبه خودمان دروغ م 

 میهست یشان کفراز دست یاپا افتاده شیو پ یجزئ یهاچنان موضوع لیچون به دل مییگویخودمان دروغ م

درباره  قتیکه دانستن حق نیبا توجه به ا مییگوی. چطور به خودمان دروغ مستیبزرگسال ن کیکه در شأن 

 .میخودمان استاد شو بیکه در فر میاباشد، آموخته نیتواند تلخ و خطرآفریچقدر م، خودمان



 

 

 

 یمهم یاز ترفندها یاند. در ادامه برخرکانهیز اریو اغلب بس ثانهیفراوان، خب اریبس میبریکه به کار م یفنون

با افکار  فرار از مواجهه برای .میکشیم یخبریها بر چشمانمان پرده غلفت و بکه با آن میآوریرا م

 یهابا نزاع یریافکار ما را از درگ تواندیم رگذاریتأث اریبس یحوکه به ن میکنیم دایرا پ یزیچ ،دناخوشاین

 پرتاب کند.  یگرید یمان به جایدرون

به  ادیاعت ی، سوماخبار مورد دوم .محبوب است رفتارهای اجتنابی و اعتیادآور از یکی نیآنلا یپورنوگراف

 م،یندپسیرا چندان به خاطر خودشان نم زهایچ نیبا کار و شغل است. ما ا تیهم مشغول یالکل و چهارم

به دور نگاه دارند تا با آنها مواجه  مانیتوانند ما را از ترس هایمورد پسند ما هستند که م لیدل نیبلکه به ا

 .مینشو

صادقانه با آن  میارا که نتوانسته یغم و اندوه میکوشیگاه م ،واروانهید یسرخوش برای به دست آوردن

شادمان  تنها حالت نه نی. در امیوار پنهان کنوانهید یاز سرخوش یزیپشت حد اغراق آم میروبه رو شو

غرق  یصورت به کل نیدر ا رایز م،یرا احساس کن یاندوه نیکوچکتر یکه حت نیاز ا میناتوان بلکه میستین

که  میانپرور یشکننده در خودمان م یشیگرا ،تمام یبا پافشار نیهم ی. برامیشویمان مفروخورده یهاغم

 و اصلاً است، مگر نه؟« یکه »چقدر دوست داشتن میکنیم دیم تأکخوب است. مدا زیهمه چ مییمدام بگو

 برخلاف آن وارد کار شود. یهر گونه تصور میدهیاجازه نم

به شکل  تیعصبان نیا م،یکنیانکار م تیوضع کی ایشخص  کیرا نسبت به  مانتیعصبان یاغلب وقت 

چه خبر است:  میدانینم لاًکه اص مییگویدروغ م. آنقدر خوب به خودمان دیآیدر م ریفراگ یزودرنج ینوع

 چیه خچالیرا جابه جا کرده، در  ونیزیکنترل تلو یکی. میرو یمدام از کوره در م میرا بدان لشیآنکه دل یب

دست ممکن است ما را از  نیاز ا یزیاز انتظارمان آمده، هر چ شتریب ینمانده، قبض برق اندک یتخم مرغ

 .اعصاب است یآزارنده و رو زیفکر پر شده که همه چ نین با اجا در ببرد. مغزمان چنا

 ،نسبت به اجتناب ترارانهسازگتواند راهکاری ها و افکاری میگاهی اوقات فاصله گرفتن از چنین موقعیت

 باشد.برای حل مسئله 



 


