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V یادداشت دبیر مجموعه

یادداشت دبیر مجموعه

یادداشتدبیرمجموعه

فلسـفه را هم مشـق مرگ دانسـته اند )افلاطون( هم هنر زندگی )نیچه(. فلسـفه، از رهگذر 
معنا بخشـیدن به مرگی که، از قرار معلوم، هر ارزش و هر معنایی در مواجهه با آن بیهوده 
و بی ربط به نظر می رسد، کوشیده است به شیوۀ خودش زندگی را از بی معنایی نجات دهد. 
شـیوۀ فلسـفه برای غلبه بر مرگ همانا »خوب زیسـتن« اسـت: بهترین تمرینِ خوب مردنْ 
خوب زیستن است. زیرا به قول آن فیلسوف، فقط کسی که به هنگام زیسته باشد می تواند 
به هنگام بمیرد - و بی حسـرت از جهان برود. ارسـطو نیز که در سـنت اسـلامی او را »معلم 
اول« لقب داده اند، از دو مدعای مهم دفاع می کرد: یکی اینکه همۀ انسـان ها از روی طبع 
به دنبال معرفت  هستند، و دیگر اینکه همۀ انسان ها در پی زندگی خوب اند )ائودایمونیا(. 
خود وی نیز به پیروی از استادِ استادش، سقراط، زندگی خوب را زندگی همراه با تأمل و 

معرفت و فضیلت می دانست.
اگر به تبع این متفکران، و همانند برخی معاصران )پی یر اَدو(، فلسـفه را نوعی راه و 
رسم زندگی بدانیم، آن گاه یکی از کارهای لازم این خواهد بود که فلسفه را از فعالیتی صرفاً 
»دانشگاهی« به فعالیتی »روزمره« تبدیل کنیم، فلسفۀ عملی را از حاشیه به متن بیاوریم و 
به قول لویناس از وجود به سوی موجود حرکت کنیم، به سوی انسانی که گوشت و خون دارد؛ 
انسانی که اگر هبوط کرده، به آسمان نرفته، بلکه به زمین آمده با تمام پیامدهای این وضع: 

»من انسان ام. پس هیچ چیز انسانی با من بیگانه نیست«.
افـزون بـر ایـن، اگر دغدغۀ نهاییِ فلسـفه خوب زیسـتن اسـت، آن گاه دلیلی نـدارد خوب 
زیسـتن فقط در چارچوب فلسـفه تعریف شـود. همچنان که دلیلی ندارد خوب زیسـتن فقط 
در چارچوب روان شناسی تعریف شود. تکاپو برای خوب زیستن مهم تر از آن است که فقط 
به فیلسوفان یا فقط به روان شناسان سپرده شود: کتاب های مقدس حکمت های فراوانی در 
این باره دارند، کما اینکه هنر و ادبیات منابعی بی بدیل برای درس های زندگی اند. برای خوب 
زیسـتن باید از نیروی حکمت و خردمندی مدد بگیریم، حکمتی که نه مرز میان رشـته ها را 

می شناسد نه مرز میان سرزمین ها را، نه مرز میان زبان ها و نه مرز میان فرهنگ ها را. 
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باری، خوب زیستن چیست، و چگونه می توان در مسیر آن قدم برداشت؟ این  سؤالِ  مهم 
و بزرگی است که درباره اش بسیار نوشته اند. اما خوب است بدفهمی محتملی در این مورد 
رفع شود: خوب زیستن، چنان که در اینجا مدنظر است، به معنای زندگی در رفاه و آسایش و 
»زیستن در عیش، مردن در خوشی« نیست، سهل است خوب زیستن خیلی  وقت ها با درد 
و رنجی اجتناب ناپذیر همراه اسـت. مراد از خوب زیسـتن، در یک جمله، نه لزوماً زندگی 
شـاد و همراه با کامیابی، بلکه زیسـتنی اسـت که ارزشـش را داشـته باشـد؛ چنین زیسـتنی 
افزون بر گشایش  و رهایشی که به همراه دارد، و در کنار ارزشمندی اش، به معنای پذیرفتن 

محدودیت ، ترس  و شکست ، و درد و رنج نیز هست.
اگـر حـق با ارسـطو باشـد که هدف آدمیـان از انجام دادنِ هر کاری نهایتاً خوب زیسـتن 
و نیکبختی است، به نظر می رسد در این زمینه توفیق چندانی حاصل نشده است. یکی از 
جنبه های تناقض آمیز و شـاید طنزآمیز زندگی انسـان معاصر آن اسـت که هرچه در توسـعه 
و تجهیـز و از آنِ خـود کـردن و در یـک کلمـه سـلطه بـر جهان بیرون توفیق داشـته، در بهبود 
نفس و جهان درون ناموفق بوده است. امروزه به رغم رفاه نسبی و وسعت امکانات، هرچه 
پیش تر می رویم اضطراب و افسردگی و دیگر انواع اختلال ها و ناکارآمدی ها بیشتر می شود 
)و وقت گرفتن از روان پزشکان و  درمانگران هم دشوارتر!(. گویا انسان  که در فهم جهان و 
ادارۀ آن موفقیت های قابل تحسـینی داشـته  اسـت، همچنان با فهم خویشـتن و هدایت خود 
مشـکل دارد. چنین وضعی به معنای آن اسـت که باطن زندگی، به رغم ظاهر آن، آباد نشـده 
است. این نه فقط مسئله ای نظری بلکه همچنین مشکلی عملی است؛ فقط دانستنی نیست، 

زیستنی هم هست. 
چنین مسـائل و مشـکلاتی گریبان گیر انسـان معاصر ایرانی هم هسـت و به رغم اهمیت 
بسیار، نظام آموزشی رسمی و غیررسمی ما اعتنای چندانی به موضوعاتی از این دست ندارد. 
در آموزش رسمی، از مدارس تا دانشگاه ها، غالباً درس هایی می آموزند که نه به کار زندگی بلکه 
به کار قبولی در امتحان می آید. نه در خانواده، نه در مدارسمان، نه در دانشگاه ها، هیچ جا یاد 
نمی دهند که چه ارزش هایی داشته باشیم، اهدافمان را چگونه انتخاب کنیم، و چگونه با زندگی 
کنار بیاییم. مجموعۀ »خوب زیستن« در پی طرح چنین سؤالاتی است و این سؤالِ مهم که 
چگونه می توانیم زندگی  را عمیق تر، همچون یک اثر هنری، و به منزله خلق خویشتن بفهمیم. 
این مجموعه دعوتی است به فلسفۀ عملی، پرورش و ارتقای هوش عاطفی، انعطاف پذیری 

روانی، و زندگی همراه با حضور و تأمل؛ این مجموعه دعوتی است به خوب زیستن.

بابک عباسی
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مقدمه

در سال های اخیر، استفادۀ بیش از اندازه از واژۀ »خودشیفتگی« این واژه را حسابی 
از وزن و معنا تهی کرده  اسـت. در فرهنگ امروز که مردمانش به وسـواس سـلفی 
گرفتن دچارند و فشـار رسـانه های اجتماعی آن را به پیش می راند، خودشـیفتگی 

کم وبیش هم معنا با »تکبر و نخوت« شده است.
یاد کردن از کسـی به عنوان »خودشـیفته« تبدیل شـده به تشـخیص غیر حرفه ای 
باب روز و محبوب کارشناسـان و گزارشـگران رسـانه ها که مشـتاقانه آن را دربارۀ 
فلان آدم مشـهوری که به تازگی درگیر ماجرای رسـوایی شـده یا بهمان سیاسـتمداری 
کـه هنـگام عملـی ناپسـند در تلـه افتـاده بـه کار می برنـد. بیشـتر آدم هـا از ایـن واژه 
به عنوان توهین استفاده می کنند، با آن می خواهند کسانی را که به نظرشان زیادی 
خودبزرگ بین می رسند خیط و کِنف کنند. این واژه را برای اشاره به مردان و زنان 
از هـر گـروه اجتماعـی بـه کار می بریم، از هنرپیشـگان معروفی که جلو چشـم مردم 
رفتار ناپسندی از آنان سر زده تا دوستانی که مدام عکس های خوش نمای خود را 

در اینستا گرام می گذارند.
این روزها گویی تقریباً همه خودشیفته اند.

وقتی این برچسب را به این همه آدم می زنید، معنی اش گنگ می شود و بیش 
از اندازه تعمیم می یابد. اشاره کردن به کسی تحت عنوان »خودشیفته« تبدیل شده 
به کلیشه، و آن چنان رایج شده است که دیگر فکر نمی کنیم واقعاً معنی اش چیست.
هدف این کتاب رهانیدن مفهوم خودشیفتگی از این معنای کلیشه ای و روشن 

مقدمه
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کردن ماهیت پیچیدۀ آن اسـت. خودشـیفتگی طیفی از حالت های ممکن را شـامل خ

می شود، از عزت نفس سالم و طبیعی بگیرید تا خودشیفتگی بیمارگونه. در فصل ۱، 
ویژگی های اختلال شـخصیت خودشـیفته بنابه تعریف انجمن روان پزشکی امریکا 
را بررسی خواهیم کرد )تشخیص بالینی که فقط ۱ درصد از جمعیت کل کشور را 

شامل می شود(.
اما بیشتر کتاب اختصاص دارد به آدم هایی که ترجیح می دهم از آنان با عنوان 

»خودشیفته های حاد۱« یاد کنم.
آنان عدد حیرت انگیز ۵ درصد از جمعیت کشور را تشکیل می دهند.

آنان به آستانۀ تشخیص ابتلا به اختلال شخصیت خودشیفته نمی رسند، ولی از 
جنبه های مهمی با خودشـیفته های معمولی که کمی بیش  از اندازه خود را خوب و 

بی عیب تصور می کنند فرق دارند.
خودشـیفته های حـاد نه تنهـا آدم هایـی خودپسـند و اعصـاب خرد کـن، بلکـه ... 

خطرنا ک اند. 

معنایروانشناختیدربرابرتشخیصبیماری
این کتاب دربارۀ تشخیص بیماری نیست. از نظر من برچسب  بیمار زدن به آدم ها 
ارزش چندانـی نـدارد، زیـرا فردیـت پیچیـدۀ آنـان را بـه تصوری قالبی و کلیشـه ای 
فرو می کاهـد، و دربـارۀ اینکـه چـرا خودشـیفته های حـاد فـلان یـا بهمان طـور رفتار 
می کنند، یا دربارۀ درد و رنج روانی ای که پشتِ رفتارهای مخرب تر و اغلب عمداً 

آسیب رسان آنان هست چیز به دردبخوری به ما نمی گوید.
در صفحـات پیـش رو، خواهیـد آموخت که چگونه خودشـیفته های حاد را میان 
دوسـتان خـود، اعضـای خانـواده و همکارانتان شناسـایی کنید، و پـی خواهید برد 
کـه محـرک آنـان چیسـت. با خوانـدن این کتاب، برخـی روش های سـودمند را نیز 
بـرای طـرف شـدن بـا خودشـیفته های حـادی کـه می شناسـید یـاد خواهیـد گرفـت. 
وقتـی رفتارهـای خودشـیفته وار را در دیگـران و چگونگی تأثیر آنها بر ذهن و روان 
خودتـان تشـخیص دهیـد، می توانیـد از برانگیختـن ناخوشـایندترین و مخرب ترینِ 

1. extreme narcissists 
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آن رفتارهـا دوری کنیـد. می توانیـد شـیوه هایی کارآمد برای وا کنش نشـان دادن در 
برابر خودشیفته های حاد در زندگی خود پدید آورید بدون جریحه دار کردن احساس 
شـکنندۀ آنـان از خودشـان یـا نشـان دادن وا کنش هایی کـه حاصلش فقط تحریک 

کردنِ بیشتر شخص خودشیفته است.
امیدوارم در این روند چیزی هم  دربارۀ خودتان بیاموزید - درک کنید که چگونه 
وا کنش های تدافعی تان شـما را هر از گاهی به آدمی خودشـیفته تبدیل می کند. یاد 
خواهیـد گرفـت کـه چطور آن گرایش های خودشـیفته وار را که تمامی ما آدم ها گاه و 
بی گاه بروز می دهیم تشـخیص دهید و لگامشـان بزنید، به خصوص گرایش هایی که 
زندگی  خصوصی ما را مختل می کنند و در روابطمان مایۀ مشکل و دردسر می شوند.

خودشیفتههاییکهنمیشناسم
در سراسر این کتاب، نمونه هایی از زندگی واقعی آدم هایی را به بحث گذاشته ام که 
مصداق خودشیفتگی حادند، و برخی از آنان در شمار چهره های سرشناس هستند. 
هروقـت دربـارۀ قهرمانـی صاحـب نام مثل لانس آرمسـترانگ*، ۱ یا سیاسـتمداری 
چون الیوت اسـپیتزر۲ می نویسـم، و از داسـتان های زندگی آنان به مثابه راهی برای 
درک آسـان تر روان شناسـی خودشـیفتگی اسـتفاده می کنم، معمولاً یکی دو خوانندۀ 
ناراضی پیدا می شـوند و می پرسـند چگونه »به خود اجازه می دهم« دربارۀ کسـی که 

هرگز از نزدیک ندیده ام تشخیص بیماری بدهم.
برای این پرسـش پاسـخی سـاده  دارم: من به خودم اجازه نمی دهم دربارۀ کسـی 
تشخیص بیماری بدهم، به خصوص دربارۀ آدم هایی که از نزدیک نمی شناسم. هرگز 

ارزش چندانی برای انگ های آسیب شناسانه قائل نبوده ام.
از سـوی دیگـر، هرچنـد هرگـز به خود اجازۀ تشـخیص بیماریِ کسـی را که تا به 
 حال از نزدیک ندیده ام نمی دهم، خودشیفتگی را وقتی ببینم حتماً می شناسم، حتی 

* تمام پانویس ها و عبارت های داخل قلاب از مترجم است.
Lance Armstrong .۱؛ دوچرخه سـوار مشـهور امریکایی که هفت دورۀ پیاپی قهرمان مسـابقات توردو فرانس 
شـد، اما با برملا شـدن برنامۀ دوپینگ درازمدتش در سـال ۲۰۱۲ از شـرکت در مسـابقات محروم و عنوان های 

قهرمانی اش پس گرفته شد )۱۹۷۱-    (.
Eliot Spitzer .۲؛ سیاستمدار امریکایی و فرماندار سابق ایالت نیویورک که در سال ۲۰۰۸ در پی فاش شدن 

رسوایی جنسی اش از کار استعفا داد )۱۹۵۹-    (.
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از دور. من سراسـر دوران طولانی کار حرفه ای ام را مشـغول درمان خودشـیفتگی ، خ

خوانـدن، و نوشـتن دربـارۀ آن بـوده ام. دوران روان کاوی روی خـودم و پـس از آن 
را که حسـاب کنیم، سـال های سـال را صرف طرف شـدن با خودشـیفتگی خودم و 
آنچه پشـت آن نهفته اسـت کرده ام. به لطف مراجعانی که کار درمان خود را به من 
سـپرده اند، این فرصت را داشـته ام که انواع بی شـمار بروز خودشـیفتگی را در آنان 
بررسـی کنـم، و بفهمـم چگونه خودشـیفتگی مانند سـپری در برابـر درد و رنج عمل 

می کند، دردی که اغلب پیدا و آشکار نیست.
همدلـی بـا درد و رنـج مراجعانـم اصـل و جوهـر کار مـن و تنهـا راهی اسـت که 
می توانم کاملاً بفهمم محرک رفتار خودشـیفته وار آنان چیسـت. در صفحات پیش 
رو، شـرح حـال بسـیاری از مراجعانـم را و نیـز چیز هایـی را کـه از آنـان آموختـه ام 
بیـان خواهـم کرد. )مشـخصات فـردی و جزئیات زندگی آنان البته تغییر داده شـده 
تـا هویتشـان مخفـی بمانـد.( دربـارۀ اشـخاص معروفی کـه از آنان حرفـی به میان 
آمـده هرچنـد هیچ یـک را از نزدیـک ندیـده ام سـعی  کـرده ام با آنان همدلـی کنم و با 
خوانـدن دقیـق آثار زندگی نامه نویسـان ممتـازی همچون والتر ایسا کسـون۱ و جِی. 

رندی تارابورلّی۲ راهی به درون درد و رنج صاحب زندگی نامه پیدا کنم.
در ایـن رونـد، سـاعت های طولانـی را صـرف تـلاش بـرای فهمیـدن آدم هـای 
معروفی کرده ام که رفتارشان می تواند عمیقاً توهین آمیز و ناخوشایند باشد. دربارۀ 
هر کدامشـان، توانسـته ام دسـت کم یک لحظه را در زندگی شـان پیدا کنم که درد و 
رنجشـان را برایـم آشـکار کـرده اسـت. در خـلال شـرح دادن رفتار غالبـاً بی رحمانۀ 
آنان - کینه توزانه رفتار کردنشان با آدم های نزدیک به خود و گزند و آسیب هایی که 

عامدانه به آنان می رسانند - سعی کرده ام آن لحظه در ذهنم باشد. 
خودشیفته ها به نداشتن احساس همدلی زبانزد هستند؛ ا گر صرفاً محکومشان 
کنیـم، رفتـار توهین آمیزشـان را تحقیـر کنیم و به ریششـان بخندیـم، فقط مقابله به 
مثل کرده ایم. شما را دعوت می کنم که مثل خودم تلاش کنید به جای محکوم کردنْ 

Walter Isaacson.۱؛ نویسنده و روزنامه نگار امریکایی که کتاب زندگی نامۀ استیو جابز به قلم اوست )۱۹۵۲-    (.
J. Randy Taraborrelli .۲؛ روزنامه نگار امریکایی و نویسنده زندگی نامۀ چهره های سرشناسی همچون مریلین 

مونرو و مایکل جکسون )۱۹۵۶-    (.
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احساس همدلی با آنان داشته باشید. خودشیفته های حاد چه خودشان نشان بدهند 
چـه ندهنـد یـا حتـی متوجـه باشـند یا نباشـند، همیشـه در حـال گریـز از درد و رنج 

هستند. هنگام خواندن و جلو رفتن سعی کنید این حقیقت را از یاد نبرید.
از جهتـی، شـاید همدلـی کـردن بـا خودشـیفته های مشـهور، غریبه هایـی کـه از 
فاصله ای امن می بینیدشان، در عمل برای شما آسان تر باشد، چون مجبور نیستید 
با آنان رو در رو برخورد داشته باشید. اجباری ندارید که پرخاشگری و توهین آنان 
را تحمل کنید، یا زندگی تان را با ترس از تلافی توهین ناخواسته به آنان سر کنید. 
امـا خودشـیفته های حـادی کـه شـخصاً آنها را می شناسـید چالشـی بسـیار بزرگ تر 
هستند، زیرا هرچند برای حفاظت از خود و فرونشاندن غرورشان تمام تلاش خود 
را می کنید، چه بسـا باز هم  آماج حمله آنان قرار بگیرید. برخی خودشـیفته ها فقط 
خودمحور و فاقد حساسیت نسبت به دیگران اند، اما برخی دیگر خطرنا ک اند. آنان 
نه تنها از لحاظ شـخصی، حرفه ای، و مالی تیشـه به ریشـۀ زندگی تان می زنند، بلکه 
غالبـاً عزت نفـس شـما را نیز بـه باد حمله می گیرند. هرچه نفوذ بیشـتری بر زندگی 
شـما داشـته باشند، قدرت بیشتری برای اثرگذاری بر احساس شما دربارۀ خودتان 

خواهند داشت.
وقتی خودشیفتۀ حادی که از نزدیک می شناسیدش طوری رفتار می کند که گویی 
شما ابله، فرودست و درخور تحقیر هستید، احتمالاً احساس آزردگی و عصبانیت 
خواهید کرد و چه بسـا همدلی کردن با کسـی که دارد به شـما حمله می کند چالشـی 
فراتر از توان آدمی به نظر برسد. رسیدن به درک خردورزانه شاید تنها کاری باشد 
که از عهده اش برآیید، اما برای همین هم  باید سخت جدّ و جهد کنید، نه اینکه برای 
محافظت از خودتان متقابلاً دست به حمله بزنید و به خشمتان مجال بروز بدهید. 
در این کتاب، به شـما نشـان خواهم داد که مهار کردن خودشـیفته های حاد عمدتاً 
بسـتگی دارد بـه تسـلط بـر وا کنش هـای خودتان به رفتـار آنان، پاسـخ های دفاعی 
خودتان به توهین هایی که به عزت نفس شما می کنند. مضمون محوری کتاب حاضر 
ایـن اسـت کـه کنار آمـدنِ ثمربخش با خودشـیفته ای که می شناسـید غالباً به معنی 

طرف شدن با خودشیفتگی خود شماست.
در نوشـتن ایـن کتـاب، از بیـان نظریـه و بـه کار بـردن اصطلاحـات تخصصـی 
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دوری کـرده ام، و درعـوض تلاشـم اسـتفاده از زبـان روزمـرۀ عواطـف و احساسـات خ

بـوده، یعنـی زبانـی کـه شـما و مـن وقتی میان دوسـتان هسـتیم به آن زبـان دربارۀ 
احساسـاتمان حرف می زنیم. البته چند ارجاع به آثار خیل نظریه پردازان مهمی که 
دربـارۀ خودشـیفتگی مطلـب نوشـته اند و دیدگاه هایشـان بـر من اثر گذاشـته در این 
کتـاب دیـده می شـود، امـا بـرای خوانندگانی که مایل اند بیشـتر دربـارۀ آن نظریه ها 
بداننـد فهرسـتی از مطالـب خواندنـی را در آخر کتاب پیشـنهاد کـرده ام. برای مرور 
مهم ترین نظریه ها دربارۀ خودشـیفتگی و چگونگی ارتباط آن نظریه ها با یکدیگر، 

به خصوص خواندن کتاب عالی  اندرو موریسون۱ را به شما پیشنهاد می کنم.
ولی گمان نمی کنم برای فهمیدن خودشیفتگی به تسلط بر ریزه کاری های نظریۀ 
روان کاوی نیـاز داشـته باشـید. خودشـیفته های حـاد در باطـن، از اینکـه فریبکارند 
می ترسـند، هـراس دارنـد از اینکـه به عنـوان آدم هایـی حقیـر، زشـت، معیـوب، و 
بی ارزش رسـوا شـوند. مدام تقلا می کنند  »برنده« به نظر برسـند، چون از اینکه در 
حقیقـت »بازنـده« هسـتند وحشـت دارنـد. این پیونـد گریز ناپذیر میـان به زعم خود 
برنده ها و بازنده هایی که طرفِ نفرت آنها هسـتند در ذات و سرشـت خودشـیفتگی 

حاد جای دارد.
و این چیزی است که به گمانم هرکس می تواند درکش کند.

Andrew Morrison .۱؛ روان کاو امریکایی )۲۰۱۰-۱۹۳۵(.
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