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اند ها بخشی از زندگی روزمره شدهطی تاریخ بشر آینه نیست. دنیااي در تصور کنید هیچ آینه
آیند. با اختراع آینه توانستیم خود را با تمـام جزئیـات ببینـیم و    یا حتی ضروري به حساب می

 هاي خـود کنیم و مدام عکس اکنون بیش از هر زمان دیگري در جامعۀ تصویرمدار زندگی می
بینیم. به دنیـایی  ها و... میاي، ویدیو کنفرانسهاي حرفهسایتهاي اجتماعی، وبرا در شبکه
در مقابل چشـمان شـما اسـت، خـوش آمدیـد. اگـر ابزارهـاي         جا همه» انگاره نت«که در آن 

شود. در این فصل بررسـی  ساز می مدیریتی درستی در اختیار نداشته باشیم، این جهان مشکل
انگـارة  تـوانیم تـن  انگاره چیست، چه ارتباطی با عزت نفس دارد و چگونه مـی تنکنیم که می

 منفی را رها کنیم.
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ن هت  انگار

کنـد، اغلـب   در قالب درمانگري که افـراد مبـتلا بـه اخـتلالات خـوردن را درمـان مـی       
دارند. حتی در جریان تعاملات » انگارة فجیعیتن«شنوم که هاي مراجعانم را می شکایت
کاش «یا » انگارة بدي دارمامروز تن«شنوم که: ام با مردم، عباراتی از این قبیل میروزمره

» انگارهتن«مان از کاربرد واژة دانیم که منظور دقیقاما از کجا می» انگارة بهتري داشتمتن
 چیست؟

بـه   را» انگـاره تـن «انگارة منفی، معنی واژة بیایید پیش از پرداختن به شیوة بهبود تن
دارد که از بـدن خـود   » تصویري«دلالت بر » انگارهتن«بحث بگذاریم. معناي دقیق واژة 

اشـتهایی عصـبی دارد و یکـی از      تان دارید. این تصویر ارتبـاط خاصـی بـا بـی    در ذهن
تـر اسـت (و   هست، بـزرگ  واقع درعلائمش این است که باور دارید بدن شما از آنچه 

» تحریف بدنی«شده، خوانی بین تصویر واقعی و ادراكمتر). این ناهگاهی خیلی بزرگ
کند که جثۀ شما ریـز باشـد یـا درشـت، در هـر دو صـورت       شود. فرقی نمینامیده می

اشتهایی عصبی و تحریف بدنی دچار شـوید. هرچنـد ممکـن اسـت     ممکن است به بی
ارنـد، در حیطـۀ   انگاره براي اشاره به ادراکی که افراد از جسم خود داستفاده از واژة تن

کنیم که برگرفتـه  تري استفاده میانگاره از تعریف وسیعبالینی سودمند باشد، ما براي تن
انگـاره  تـن «کنـد کـه:   دکتر توماس ف. کش است، او عنـوان مـی  انگاره  تنکتاب کار از 

تان است، از جمله ادراکـات، باورهـا، افکـار، احساسـات و     ارتباط شخصی شما با بدن
 »ه مربوط به ظاهر جسمانی شما هستند.اقداماتی ک

بله نوعی ارتباط است. اگر » انگاره نوعی ارتباطه؟تن«پرسید: شنوم که میاز شما می
انگارة خـود را بهبـود بخشـید، بایـد آن را برحسـب ارتبـاط خـود بـا          شما بخواهید تن

هـاي زیـر را از خـود    تان در نظر بگیرید. براي پی بردن به عمق موضوع، پرسـش  جسم
آیا بدنم را دوست دارم؟ چه انتظاراتی از بـدنم دارم؟ بـا بـدنم چگونـه حـرف      بپرسید: 

باط برقرار کنـد یـا صـدایش را در    دهم که او نیز با من ارتزنم؟ آیا به بدنم اجازه می می
 کنم که اوضاع چگونه باید باشد؟نظر خودم پنهان می پشت

بـاري منجـر شـود.    تواند به عواقب مصـیبت ست و میارتباط منفی با بدن نامطبوع ا
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بر تحصیل یا  تمرکزتواند بر سلامت روان شما اثر بگذارد، مانع از انگارة ضعیف می تن
و مشـکلاتی را در روابـط شـما ایجـاد کنـد، همچنـین ممکـن اسـت بـه           شـود کارتان 

ان و گیري اختلالات خوردن منجر شود که اثراتی جدي بـر سـلامت جسـم و رو    شکل
 گذارند.روابط مهم زندگی می

  منفیمنفیانگارة انگارة تنتن

وپنجه نـرم  اید که در حال دستزنم کتاب حاضر را به این دلیل انتخاب کردهحدس می
طرفـه،  تـان اجتنـابی، یـک   انگارة منفی هستید و این یعنی ارتباط شما با بدن کردن با تن

انگارة منفـی در  چند نوع تنگرانه است. افراد اغلب متوجه متعارض یا حتی سوءاستفاده
کنید، بـه احتمـال زیـاد ارتبـاط     هاي ارتباطی زیر استفاده میشوند. اگر از شیوهخود می

 تان منفی است.شما با بدن

هـا یـا از خریـد    انگارة منفی شما اجتنابی باشـد، از آینـه  اگر تنرابطۀ اجتنابی:  
هایی از بدن را که کنید، همچنین ممکن است بخش هاي جدید اجتناب میلباس

 دوست ندارید، پوشانده یا پنهان کنید.

طرفه باشد، وقتـی بـدن بـه شـما     تان یکاگر رابطۀ شما با بدنطرفه:رابطۀ یک  
تـان ایـن اسـت کـه     کنید چون هـدف گوید که گرسنه است، به آن اعتنا نمیمی

که ظـاهر   کنید و به این امیدکشد، به آن اعتنا نمیلاغرتر شوید یا وقتی درد می
 دهید.بدن را تغییر دهید، رژیم تناسب اندام را ادامه می

 اگر متوجه شدید که دائم در حال جدال با بدن هستید و بـه او  رابطۀ تعارضی:
گویید طوري باشد که نیست، با آن ارتباط تعارضی دارید، همچنـین ممکـن   می

ابل تجربـه یـا   است پس از رژیم یا اعمال محدودیت، بدن را در حال پیکار متق
 هاي خود سرزنش کنید.آن را بابت شکست

گرانه با بدن خود داشـته باشـید،   اگر رابطۀ سوءاستفادهگرانه:رابطۀ سوءاستفاده  
اي کـه  هاي رکیک یـا تحقیرکننـده  ممکن است آن را به القاب مختلف و با واژه
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یـد. شـاید   کنید آنها را در مورد دیگران به کار ببرید، صـدا بزن هرگز جرأت نمی
هـاي ناشـی از گرسـنگی    اید که با وجـود محـدودیت  بدن خود را مجبور کرده

ایـد. اکثـر مـا    شدید تاب بیاورد یا به قلب، کبد یا سایر اجزاي بدن صـدمه زده 
تحمل سوءاستفادة کلامی یا جسمی نسبت به دیگران را نـداریم پـس چـرا بـا     

 کنیم؟خود چنین رفتار می

کنم. من با افراد زیادي کـار  انگارة منفی دارند، قضاوت نمیبدون شک کسانی را که تن 
کـنم کـه چـرا در جامعـۀ     اند و در قالب انسان درك مـی ام که با این مشکل کلنجار رفتهکرده

اي منفی با بدن خود دارد. اکثر افراد حتی متوجه نیستند که ممکـن اسـت   مدرن، انسان رابطه
صورت ناخودآگـاه   انگارة منفی بهشود. در برخی شرایط تنشان منفی تلقی ارتباط آنها با بدن

شـود  توسط دوستان، والدین، معلمان، مربیان و بسیاري از افراد دیگر به ما آمـوزش داده مـی  
شود). تا این حد نسبت به خـود سـختگیر   (در این زمینه در فصل دوم بیشتر توضیح داده می

رونـد و بـه   انگارة خود کلنجار مـی  تلف با تننباشید، افراد بسیاري در زندگی به درجات مخ
 افتد.احتمال زیاد این اتفاق در طول زندگی بیشتر از یک بار می

  جسم خنثیجسم خنثی

مـان را از  سـرعت موضـع  دشوار باشد که به ،در مسیر بهبود ارتباط با بدنشاید هرچند 
وجـود   هدف انگارة مثبت تغییر دهیم، مراحلی براي رسیدن به اینانگارة منفی به تنتن

انگـارة  کنیم. یکی از مراحل رسیدن به تندارد که در ادامۀ کتاب دربارة آنها صحبت می
است، یعنی بدن خود را نه منفی و نه مثبت، بلکه به همـان شـکلی   » جسم خنثی«مثبت 

سادگی این به اید،لباسی که پوشیدهدر مورد  جاي نگرانیکه هست، ببینید. براي مثال به
ها چـه  تان با آن لباسپذیرید که جسم شما همین است و مهم نیست که بدنایده را می

گیریـد. رویکـرد جسـم    شکلی به نظر برسد، شما روزتان را مثل سایر روزها از سر می
 یار زیبـا اسـت، چـون   گذارید، نه به این دلیل که بس ـخنثی یعنی به بدن خود احترام می

انگارة مثبت داشـته باشـید، لازم نیسـت کـه آن را     ارزش احترام را دارد. براي اینکه تن
تواند باشد) ببینید. هدف من این اسـت کـه بـا    (زیبایی از نظر شما هر چیزي می» زیبا«
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نظرم توان به آن رسید و بهبدن خود آشتی کنید. جسم خنثی مقصدي عالی است که می
 انگارة سالم و مثبت است.بخشی از تن

  مثبتمثبتانگارة انگارة   تنتن

انگـارة مثبـت جسـم     انگارة مثبت چه چیزهایی را در بـردارد. تـن   یید ببینیم تناکنون بیا
را در بر دارد. همچنین شامل جنبشی اجتمـاعی اسـت کـه     تعادلخنثی، عشق به بدن و 

شود، این جنـبش در حمایـت از کنـار گذاشـتن رنـگ،      گرایی جسمی خوانده میمثبت
انگـارة مثبـت   میشه مترادف بـا تـن  هاي جنسی آغاز شد (و هگیرياندازه و سایر جهت

انگارة مثبت به معنی برقراري ارتباط مثبت با بدن است که احترام، قدردانی، نیست). تن
آیـد در مـورد نحـوة    پذیرش، اعتماد و مهربانی را در بردارد. فهرستی که در ادامـه مـی  
 گذارد.برقراري ارتباط مثبت با بدن، اطلاعات بیشتري در اختیار شما می

کنیـد کـه صـرف وجـود     گذارید، درك میوقتی به بدن خود احترام میاحترام:  
کند تا بهتـرین  هایی که بدن با ظرافت طراحی میبدن شما ارزشمند است. شیوه

برانگیز است. با پـی بـردن بـه شـگفتی      شیوة بودن را به ما ارزانی دارد، اعجاب
شـود و احتـرام بـه    یمان، احترام نسبت بـه آن در وجـود مـا برانگیختـه م ـ    بدن

 شود.قدردانی منجر می

دهـد، از جملـه   وقتی در طول روز از کاري که بدن براي ما انجام میقدردانی:  
تنظیم نگه داشتن ضربان قلب، تماشاي غروب آفتاب یـا نقـل و انتقـال مـا بـه      

دهیم. حـس   تري را در خود پرورش میقدردانی کنیم، احساسات مثبت اطراف،
 انگارة مثبت است.اي از تنقدردانی نسبت به بدن، نشانهکردن این 

توانیـد آن را  اگر به معناي واقعـی کلمـه بـدن خـود را بپذیریـد، مـی        پذیرش:
کنیـد و از  طور که هست، درك کنید. با استفاده از پذیرش به آینه نگاه می همان

ر اینکـه  هاي اجتماعی مبنی ببدن به همان شکلی که هست و بدون تکیه بر ایده
کنید. پذیرش بدن یعنـی بـه آن اجـازه    چه شکلی باشد، قدردانی می» باید«بدن 
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 دهید بدون نیاز به تغییر، به همین شکل کنونی باشد.

ام یا درد دارم، ام، سیرم، خستهگوید گرسنهاعتماد به بدن یعنی وقتی میاعتماد:  
گرسـنگی قصـد فریـب     کنید که با اظهارباورش کنید. با اعتماد به بدن فکر نمی

گوید گرسنه است، بـا  شما را دارد و در عوض شما نیز نیاز ندارید که وقتی می
 جویدن آدامس یا نوشیدن آب، بدن را بفریبید.

مهربانی نسبت به بدن از طریق نوع حرف زدن و رفتـار شـما بـا     ابراز  مهربانی:
ن چگونـه  تـا شود. شما با کودك یا حیوان خانگی محبـوب تان مشخص میبدن

استفاده، از عشـق و مهربـانی   جاي سرزنش و سوءکنید؟ امیدوارم بهبرخورد می
زنـیم؟ آیـا آن را تغذیـه و    استفاده کنید. آیا با بدن خود با مهربـانی حـرف مـی   

کنـیم؟ بـه بـدن    کنیم؟ هنگام بیماري یا خسـتگی از آن مراقبـت مـی   تقویت می
رسانیم؟ در  بخش به تعادل میلذتدهیم یا آن را با حرکات استراحت کافی می

 فصل چهار در مورد نحوة صحبت مهرورزانه با بدن بیشتر بحث خواهیم کرد.

کننـد کـه   تمام موارد بالا که جهت راهنمایی به آنها اشاره شد، بـه شـما کمـک مـی    
تشخیص دهید آیا رابطۀ مثبتی با بدن خود دارید یا نه. من اغلب براي توصـیف رابطـۀ   

هاي جنگ را در کنم زیرا رابطۀ منفی تمام نشانهاستفاده می» صلح«از واژة  مثبت با بدن
خود دارد. جنگیدن با بدن مانند رابطـۀ زن و شـوهري اسـت کـه بـه دلیـل اختلافـات        

توانید از بدن خود طـلاق  نشدنی در آستانۀ طلاق هستند، با این تفاوت که شما نمی حل
ن صدمه بزنید. چون بدن شـما قـرار اسـت بـا     بگیرید یا بدون صدمه زدن به خود، به آ

شما بماند، وقت آن رسیده که دست از جنگیدن بردارید و صلح کنید. در ادامـۀ کتـاب   
راهبردهاي بسیاري خواهید یافـت؛ از جملـه ترفنـدهایی در روابـط، تغذیـه، ورزش و      

د کننـد. در نهایـت بـا بـدن خـو     خودمراقبتی که به شما در برقراري این صلح کمک می
گیرید کـه آن را دوسـت داشـته باشـید! وقتـی      کنید و در بهترین حالت یاد میصلح می

نگران بدن نباشید، فرصت بیشتري خواهیـد داشـت کـه بـه موضـوعات مهـم زنـدگی        
انگارة منفی و مثبـت را  هاي تنرسد، نه؟ نشانهاختصاص دهید. به نظر خیلی خوب می

 انگارة شما چگونه است؟ید که تنآیند، بررسی کنید و ببینکه در ادامه می
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 انگارة مثبت هاي تننشانه انگارة منفی هاي تننشانه

چون ظاهر خود را دوست ندارید، از برخی وقایع 
 کنید.اجتناب می

چک کردن مداوم در برابر آینه براي بررسی ظاهر 
 خود.

هاي خود را به القاب خواندن و اقدام به خودگویی
 منفی.

هاي شما دلیل طرد شدن یا شکستباور به اینکه 
 تان بوده است. بدن

تان به به تأخیر انداختن تعطیلات تا زمانی که بدن
 استاندارد خاصی برسد.

 توجهی به نیازهاي واقعی بدن.و بی ازحد شیبورزش 
 

 وزن کردن مکرر خود (بیش از یک بار در هفته).

 پذیرش ظاهر خود به شکلی که اکنون هست.
 

هایی متناسب با موقعیت (لباس شنا پوشیدن لباس
 براي ساحل، لباس کوتاه براي تابستان و...).

انجام فعالیت و ورزش به دلیل لذت حاصل از آن نه 
 مثابۀ راهی براي تغییر بدن.به

قدردانی و سپاسگزاري از بدن به همین شکلی که 
 هست.

 مقایسه نکردن خود با دیگران.
 

 شکل ظاهري بدن. پی بردن به ارزش خود، فارغ از
 

شناسایی مسائل زیربنایی که خود را به شکل تن 
 اند.انگارة ناخوشایند نشان داده

 

  نداردنداردبدن بدن   انگاره ربطی بهانگاره ربطی بهتنتن

انگارة مثبت، باید از موضوع دیگري هـم آگـاه شـوید.    با گام نهادن در مسیر ارتقاي تن
ربطی  وجه چیه بهانگاره تنانگارة مثبت این است که: راز شمارة یک براي رسیدن به تن

هاي مختلـف  . ممکن است افراد با شکل، اندازه، رنگ، استعداد و وضعیتنداردبدن  به
 و اسـتعداد  رنـگ،  اندازه، شکل، با افرادانگارة منفی رنج ببرند و برعکس سلامتی از تن

انگـاره  انگارة مثبت داشته باشند. چرا چنین است؟ تن، تنسلامتی مختلف هايوضعیت
بیشتر بر وضعیت درونی و هیجانی شما دلالت دارد. وقتـی احسـاس اعتمـاد بـه نفـس      

انگارة مثبـت هسـتید. وقتـی احسـاس اضـطراب و افسـردگی       کنید، بیشتر مستعد تن می
 انگارة منفی هستید.کنید، بیشتر مستعد تن می

شـما  انگاره را بـا  ام با تنبراي تشریح این نکته اجازه دهید یکی از تجارب شخصی
ام ام بودم و قرار بود بـا خـانواده  به اشتراك بگذارم. چند سال پیش در حال فروش خانه
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