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مقدمه

چرا این کتاب؟

اشتیاق  از چهل سال کار روان پزشکی، روان درمانی، روانکاوی و همچنین  بیش  سابقۀ 
خواندن کتاب های مربوط به ذهن انسان، مرا متقاعد کرده است که خواندن اکثر کتاب های 
خوب در اين حوزه برای عموم مردم دشوار است؛ و اين يک واقعیت است که کتاب های 
قابل خواندن، کتاب هايی بسیار ساده با توصیه های بسیار ناچیز هستند. درنتیجه، جويندۀ 
پیدا  خواندن  برای  کمی  معنادار  موارد  عاطفی،  زندگی  پیچیدگی های  مورد  در  دانش 
می کند. اين کمبودی است که سعی می کنم در اين کتاب به آن بپردازم و فقط خواننده 
می تواند بگويد تا چه حد در ارائۀ بحث های ظريف و درعین حال جذاب موفق بوده ام. 
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خشم
ستون خشم از زمین تحقیر به 

آسمان بلند می شود.

خشم هیجانی »اولیه1« نیست، فی البداهه و يا خودکار به وجود نمی آيد. ترس، خیانت، 
وجود  به  را  خشم  می شوند  وارد  عزت نفس  به  که  متفاوتی  زخم های  ساير  و  تحقیر 
درامِ  در  به راحتی می تواند  نمايش می رود،  زمانی که روی صحنۀ  بااين حال،  می آورند. 
زندگی نقش اصلی را ايفا کند. خشم کیفیتی برانگیزنده و حتی مبهوت کننده دارد. فرد 
خشمگین زنده و قوی است و با هر چیزی در محیط که می تواند خشمش را تغذيه کند، 
هماهنگ می شود. به قول مری گوردون، رمان نويس آمريکايی، خشم »رگ ها را با هدف 
پر می کند. چشم و گوش آدم تنبل را باز می کند و اعضای سست را به حرکت وا دار 
مي کند. ريه های سست را قوت می بخشد. آدم خشمگین در قدرت می درخشد و همچون 
فرشتۀ  تابان با شمشیری شعله ور متجاوزان را از باغی که تا حالا آن را نجس می کردند، 

طرد می کند.«
اين تصوير از خشم بر ويژگی های اساسی آن تأکید می کند: ويژگی هايی همچون میل 
به توپیدن به کسانی که توهین کرده اند، حس داشتن عاملیت و قـدرت به جای ضعف و

1. هیجان های اولیه خود به وجود می آيند ولی هیجان خشم به خاطر ديگر هیجانات به وجود می آيد.
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انفعال، تمايلی که تمام بدن را در خدمت خودش بسیج می کند و فرد را وامی دارد که 
ببیند. به همین دلیل، عجیب نیست که  خودش را از نظر اخلاقی برتر، عادل و برحق 

احساس کنیم، خشم می تواند گنجي ارزشمند باشد )و غالباً هم همین طور است(.
اما صبر کنید! واقعیت اين است که ما در مورد خشم احساسات درهم و برهمی داريم. 
از  طرفي، خشم را در فرزندانمان نکوهش می کنیم، سعی می کنیم آن را درونمان سرکوب 
کنیم و پس از طغیان خشم پشیمان و شرمنده می شويم. از طرفي ديگر، خشم ديگران را 
)به خصوص زمانی که متوجه ما نباشد( تحسین می کنیم و حتی از ديدن آن حیرت زده 
می شويم. سرور و نشاط تماشاگران به خشم آمیتاب باچان در فیلم هايی که شخصیت 
يک  »مرد جوان خشمگین1« را دهۀ 1970 بازی می کرد و رضايت بسیار آنها را از انتقام 
خونسردانۀ فولان ديوی در فیلم ملکۀ راهزن به کارگردانی شکار کاپور به ياد بیاوريد 
متوجه خواهید شد که چه می گويم. فراتر از اينکه حالتی گذرا باشد اين »احترام« به خشم 
جنون آمیز موجه )قابل  توجیه(، هنوز در روان فرهنگی جمعی ما نفوذ دارد. اين احترام به 
خشم در شالودۀ حیرت زدگی ما از تشنه به خون بودن کالی2 قرار دارد و همچنین آن 
را در تانداو نريتیای رقص خشم آلود3 شیوا می توان ديد که ويرانگری جهان در آن ديده 

می شود.
افزون بر اين، تحسین و لذتی که از مشاهدۀ خشم نسبت به ديگران دريافت می کنیم 
مورد  )در  و رنجش  ناامیدی  اندکی  ما  اينکه، همۀ  اول  منبع سرچشمه می گیرد؛  دو  از 
فلان شخص، اين يا آن موقعیت( را در دلمان داريم، بنابراين می توانیم با همانندسازی 
)مخفیانه( حق به جانب، با فرد قربانی رنج کشیده خشنودی را به شکل نیابتی تجربه کنیم. 
دوم، در سطحی که معمولاً خارج از آگاهی هشیارانۀ ماست، خشم را به دو دستۀ »خوب« 
و »بد« تقسیم می کنیم. به عقیدۀ ما، »خشم خوب« از يک علت قابل توجیه )مثلًا خیانت 
همسر، اختلاس شريک تجاری و غیره( ناشی می شود که اعتیادآور نیست، پاسخی واحد 
و محدود را به دنبال دارد و به دنبال عدالت است. چنین عصبانیتی به همان سرعتـی 
می کند؛  پشیمانی  و  خستگی  احساس  فرد  زود  خیلی  می شود.  ناپديد  شده  پديدار  که 
به خصوص اگر طرف متخلف نادم شود و يا کاری برای جبران انجام دهد. طوفان خشم
 1.  در دهه 1970 آمیتاب باچان در فیلم های همچون زنجیر و ديوار نقش آفرينی کرده که نقش جوانی خشمگین را به تصوير  

می کشید.
2.  کالی يا کالیکا ايزدبانوی مرگ و ويرانی در آئین هندو است.

3. تانداوا نريتیا يک قطعه است که به صورت استعاری ساخته شده است. اين قطعه نمايش دهنده نابودی و بازسازی 
جهان است. در اسطوره هندو، اين فرايند توسط خدای شیوا با اجرای رقص تانداوا اجرا می شود
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فروکش کرده و همه چیز به حالت عادی برمی گردد، مگر اينکه فرد دوباره تحريک شود. 
در مقابل اين »خشم خوب«، »خشم بد« قرار دارد که به شکل های متفاوتی ظاهر می شود:

غضب: مشخصۀ اين نوع شديدی از خشم تأثیر شديدش بر ذهن فرد است. البته،  	
حتماً چیزی در محیط هست که اين خشم را بیدار می کند، اما غضب، پاسخی زياده 
از حد به آن اتفاق يا رويداد است. فرد غضبناک کلًا کنترلش را از دست می دهد، 
صدايش را بلند می کند، فحش می دهد و حتی ممکن است آشفته شود و به خشونت 
فیزيکی دست بزند. میزانی از هیجان که در اينجا به ذهن هجوم می آورد به وضوح 
با شرايط موجود نامتناسب است و انگار از چیزی عمیق که از مدت ها پیش  انباشته  
خشم  امروز،  تحريک کنندۀ  اتفاقات  به عبارت ديگر،  می گیرد.  سرچشمه  است  شده 

فروخوردۀ ديروز را بیدار می کند.

تاروپود  	 تبديل می شود. در  انتقام جویی: گاهی خشم به چیزی شبیه سبک زندگی 
انگار که کینۀ فرد بی نهايت است و به چیزی تبديل  شخصیت فرد جای می گیرد. 
شده که به خودی خود زنده است و هیپنوتیزم گونه او را وادار می کند که بارها و بارها 
جنايت کار را مجازات کند. اين نوع »انتقام جويی« )برای جزئیات بیشتر به بخش های 
بعدی اين کتاب مراجعه کنید( سبب اين سردرگمی می شود که فرد، حريف امروز 

را با »دشمن« ديروزش اشتباه می گیرد که احتمالاً به دوران کودکی او باز می گردد.

نمی کنند.  	 مقصر  فرد  متوجه  را  خشمشان  افراد  بعضی  اوقات  جابه جاشده:  خشم 
برای  يا  اتفاقاً »در دسترس« هستند  به جای آن، ديگرانی را هدف قرار می دهند که 
تلافی کردن مورد خوبی هستند. لگدزدن به سگ وقتی که فردی از رئیسش ناراحت 
است، نمونه ای ساده از چنین عصبانیت »بدی« است. شکل پیچیده تر آن گرايش به 
نتیجۀ ترکیبی از ناامیدی ها و آزارديدگی های حال و  کودک آزاری است که معمولاً 
گذشته است. کودک بی دفاع کتک می خورد تا خود فرد از هیجان ناتوانی رهايی يابد.

خود زنی1: نوعی از »خشم جابه جاشده« که در آن فرد خشمش را به سمت خودش  	
معطوف می کند. در اين حالت، فرد از کسانی که فکر می کند به او آسیب رسانده اند 
خشمگین نمی شود. در عوض، آتش خشم را به سوی خودش روانه می کند.ديگر غذا

1.  در متن نويسنده از خود زنجیرزنی استفاده کرده که اشاره با آسیب جدي به خود دارد، يعني استفاده از يک شيء 
براي آسیب به خود.
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می رساند  آسیب  آنها  به  يا  و  می اندازد  دور  را  ارزشمندش  دارايی های  نمی خورد، 
حالت  بهترين  در  رفتارها  اين  می کند.  ناقص  و  زخمی  را  بدنش  هم  زمانهايی  و 
»پرخاشگری منفعلانه« هستند؛ يعنی اقداماتی برای صدمه زدن به جنايتکار با آسیب 
زيبايی  به  را  اين وضعیت  بدر،  بشیر  زبان،  اردو  از شاعر  به خود. دوبیتی  رساندن 
بارانی  است/  ابر عجیبی  به مجبوري خشم گرفته،  که  »آن کس  به تصوير می کشد: 
کار  به  شاعر  که  مجبور  کلمۀ  برخاسته«.  آن  از  که  می بارد  دلی  همان  بر  که  است 
برده نشان می دهد خودزنی نتیجۀ ناتوانی در برخورد مستقیم با ديگران است. فرد 
خودزن شجاعت ندارد. او همچنین باور ندارد که ديگران توانايی تحمل اعتراضات 

خشمگینانۀ او و پذيرش پیشنهاد های صلح آمیز را داشته باشند.

 بعضی از افراد نمی توانند خشم را احساس کنند و اين ناتوانی بسیار شديدتر از راه بندانی 
است که پرخاشگری آشکار به وجود می آورد. ساعت ها منتظر می مانند، اما وقتی شخص 
بدقول بالاخره سر قرار می رسد هیچ نارضايتی نشان نمی دهند. همیشه خوش برخورد باقی 
می مانند، درحالی که توسط دوستان و خانواده مورد بهره کشی قرار می گیرند. درحالی که 
مواجه  ديگران  توسط  سوءاستفاده  و  خیانت  کلاه برداری،  عدم صداقت،  بی توجهی،  با 
می شوند، بازهم افرادی سربه زير به نظر می رسند. انگار هیچ چیز ناراحتشان نمی کند و 
به نظر می رسد بسیار بخشنده هستند؛ اما در واقعیت اين طور نیست. بخشش واقعی تنها 
زمانی رخ می دهد که جرم ثبت  شده باشد و به هیجانات ناشی از آسیب ديدگی و رنجش 
به صورت تدريجی پرداخته شود. افرادی که در اينجا توصیف می کنم به معنای واقعی 
بخشنده نیستند، زيرا حتی اينکه به آنها ظلم شده باشد را نشان نمی دهد. سیری ناپذيری 
آنها برای مورد پذيرش قرار گرفتن و وابستگی شان به ديگران بسیار زياد است؛ بنابراين، 
به شکل افراطی مايل هستند که آسیـب ها و بی عدالتی ها را ناديده بگیرند. در واقع فاقـد 
يک ظرفیت سالم برای عصبانیت هستند، ظرفیتی که اکثر افراد بالغ و سازگار آن را دارند.
اين  کنیم.  خلاصه  و  بازبینی  را  بحث  اصلی  نکات  می توانیم  حال  اوصاف  اين  با 
خلاصه ها عبارت اند از: )1( خشم پاسخی به آسیب روانی است و خودبه خود به وجود 
نمی آيد. )2( خشمی که شدت زيادی دارد و فرد خشمگین از خر شیطان پايین نمی آيد،  
بیمارگونه است و غالباً نارضايتی شديد دوران کودکی مسبب آن است. )3( زمانی ناسالم 
به  می شود  را  )4( خشم  نمی شود.  ولي خشمگین  شود،  بايد خشمگین  فرد  که  است 
روش های مناسـب يا نامنـاسب خالی کرد؛ و )5( فرد بـالغ می تـواند بـه دلايـل موجـه،
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به شکل محدود و به خاطر عدالت، خشم سالم و قاطع داشته باشد. اين نوع خشم را 
مطمئناً  کريشنا  کند.  تجربه  نبرد کوروکشترا3  میدان  در  آرجون2  تا  کرد  توصیه  کريشنا1 

اشَکال و کاربردهای اخلاقی صحیح خشم را می دانست!

1. کريشنا در زبان سانسکريت و آئین هندو به معنی جذاب متعال است و نام خدايی با اين صفات است.
2. آرجونا، يکی از پنج برادر پانداوا که قهرمانان حماسه هندی مهابهاراتا هستند. آرجونا، پسر خدای ايندرا، به خاطر 
تیراندازی باکمان )او می تواند با هر دو دست تیراندازی کند( و سلاح های جادويی که از خدای شیوا به دست می آورد، 

مشهور است.
3. نبرد کوروکشترا رويداد اصلی در مهابهاراتا است و به مدت 18 روز به طول انجامید و منجر به کشته شدن میلیون ها 
جنگجو شد. نبرد بین پانداواها که پنج برادر و متحدانشان بودند و کائوراواها که صد برادر بودند درگرفت. اين نبرد 

در دشت کوروکشترا، واقع در هاريانای امروزی، در هند انجام شد.
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همۀ ما بی حوصلگی را گهگاه تجربه می کنیم و هرچه را که در چنته داريم برای فهمیدن 
می کنیم؛  استفاده  دهد،  نجات  هیجانی  راه بندان  اين  از  را  ما  می تواند  چیزی  چه  اينکه 
بی حوصلگی  احساس  برايشان  هستند.  بی حوصلگی  مستعد  بسیار  افراد  از  بعضي  اما 
به  را  بی حوصلگی يشان  خوب،  جمعی  در  حضور  يا  کار  فعالانۀ  انجام  نیست.  گذرا 
سرعت جبران نمی کند. بی حوصلگی در خونشان جاری است و به طور مزمن بی حوصله 
پیدا  تجربۀ ذهنی شان  زنده کردن  برای  راهی  کنند و  با خودشان چه  نمی دانند  هستند. 
نمی کنند. برای رفع بی حوصلگی تلاش هم می کنند. برای خود سرگرمی  ايجاد می کنند، 
به تعطیلات و خوش گذرانی می روند و گاهی هم مسیر کاری شان را تغییر می دهند؛ اما به 
نظر نمی رسد بتوانند از مه خاکستری و خفقان آور بی حوصلگی فرار کنند. کار، لذت کمی 
به آنها می دهد و سفرهای مجلل تکانشان نمی دهد. نوشیدن الکل در آنها بی تفاوتی همراه 
با سرخوشی ايجاد می کند. رابطه ها آزاردهنده هستند، ازدواج باری سنگین، رابطه جنسی 
به زودی  هم  زناشويی  فرا  روابط  و  کلان  پول های  است.  بی فايده  و  طاقت فرسا  کاری 

درخشش خود را از دست می دهند. انگار بی حوصلگی سرنوشتشان است؛ اما چرا؟
برای جست وجوی پاسخ اين سؤال، ابتدا بايد تعريفی از ماهیت بی حوصلگی داشته 
باشیـم. تجـربۀ بی حوصلگی از چـه عنـاصری تشـکیـل شده است؟ چـه تفاوتـی بیـن         




