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 )emotion( و هیجان )feeling( در زبان فارسی، تعریف و تفکیک دو کلمۀ احساس

چندان آسـان نیسـت و در گفت وگوهای روزمره و متن های عمومی غالباً از احسـاس و 

کمتر از هیجان استفاده می کنیم. 

هیجان واکنش کلی بدن و ذهن به یک اتفاق اسـت. مثل وقتی که ناگهان صدای 

بلندی می شـنویم و قلبمان تند می زند، عضلاتمان منقبض می شـود و احسـاس ترس 

به سـراغمان می آید. اما احسـاس، تجربۀ درونی و آگاهانۀ ما از آن هیجان اسـت؛ یعنی 

ما آن واکنش را درک می کنیم و اسمش را می گذاریم »ترس«. به بیان ساده تر، هیجانْ 

واکنشـی سـریع، ناخودآگاه و ذهنی جسـمی است، اما احسـاس صرفاً برداشت آگاهانۀ 

ما از آن هیجان است.

کوه یخ استعاره ای آشنا و مفید برای این توصیف است: هیجان کل کوه یخ است 

که بخش اعظم و اغلب مهم تر آن زیر آب است، ولی احساس فقط آن بخش کوچکی 

از کوه یخ است که بیرون از سطح آب قرار دارد و دیده می شود.

از نـو بـا داسـتانی آغـاز می شـود کـه هم شـخصی و هم جهانی اسـت؛ از رنـج جانکاه 

بازماندگان نسل کشـی تا پرسشـی سـاده اما پرتکرار: چرا این قدر احساسـاتمان ما را به 

دردسـر می اندازند؟ با ترکیبی از روایت شـخصی، پژوهش علمی و مثال های ملموس، 

نویسنده نشان می دهد هیجانات، گرچه گاهی طاقت فرسا هستند، بخش جدایی ناپذیر 

یادداشت ناشر



زندگـی مـا محسـوب می شـوند. نمی شـود خاموششـان کـرد، امـا می شـود در تنظیـم و 

مدیریتشان ماهر شد.

این کتاب دفترچۀ راهنمایی اسـت برای شـناخت و سـامان دادن به زندگی هیجانی 

و اسـتفادۀ آگاهانـه از هیجان هـا در مسـیر بهترزیسـتن. از نـو نـه کتابـی صرفـاً علمـی 

است و نه صرفاً متنی روایت محور، بلکه تلاشی هوشمندانه است برای پل زدن میان 

یافته های علمی و نیازهای واقعی انسـان معاصر؛ انسـانی که در مواجهه با چالش های 

هیجانی روزمره، اغلب تنها و سردرگم و بی ابزار رها شده است.

بـا فشـارهای روانـی،  ایرانـی، کـه در بسـتر فرهنگـی خـاص خـود  بـرای خواننـدۀ 

اضطراب های روزمره و احساسات و هیجاناتی سرکوب شده یا سرگردان مواجه است، 

چنین کتابی می تواند منشـأ بینشـی تازه و تغییری مؤثر باشـد؛ تغییری از جنس فهم، 

پذیرش و مهارت آموزی در عرصۀ پرچالش زندگی هیجانی.

این کتاب احتمالاً برای همۀ ما مفید است؛ برای ما که گاه در آستانۀ انفجار خشم 

می ایسـتیم یا در لحظه ای سـاده از شـادی گریه می کنیم؛ برای همۀ ما که می خواهیم 

بدانیم با این همه احساس چه کنیم.

مصطفی	طرسکی



مقدمه

چرا؟

چون چ چسبیده به را

وقتی درِ خانۀ روسـتایی با ضرب باز شـد و سـربازان به داخل هجوم آوردند، دورا فهمید 

که اولین وعدۀ غذای گرمش پس از چند ماه  در واقع تله ای بوده برای گیرانداختن آن ها.

زمسـتان ۱۹۴۳ بـود. دورا کرمیـن و نامـزدش، ایـزی، در جنگل هـای پوشـیده از بـرف 

اطراف اِیشیشـکِس، که آن زمان بخشـی از خاک لهسـتان محسـوب می شـد، مخفی شـده 

بودند. هر دو جوان در اوایل دهۀ بیست عمرشان بودند. پیش از جنگ، زندگی شان حول 

محـور خانـواده و جامعـه می چرخیـد، با جمعه شـب هایی که شـام می خوردند و موسـیقی 

گـوش می دادنـد و بـازی می کردنـد؛ سـبک زندگـی معمولـیِ در یک شـهر کوچک. تـا اینکه 

نازی هـا سـوار بـر موتورسـیکلت از راه رسـیدند . بـه یهودیـان شـهر گفتنـد نگـران نباشـند، 

همه چیز مانند گذشـته خواهد بود و کنار هم کار می کنند و به زندگی ادامه می دهند. اما 

خیلـی زود، اوضـاع تغییـر کـرد: سـتاره های زرد. کار اجبـاری. غـارتِ خانه هـا و به خط کردن 

مردم مثل احشام.

روزی در همـان میـدان مرکـزی شـهر، جایی کـه در کودکی دورا با مـادرش تخم مرغ و 

پنیر می خرید، در کنار خانواده و دوسـتان و همسـایگانش در صف تیرباران ایسـتاده بود. 
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ایزی توانسـت یکی از نگهبانان لهسـتانی را که از دوران پیش از اشـغال می شـناخت، راضی 

کند تا بگذارد دورا فرار کند.

و او گریخت.

خواهر و شـوهرخواهر دورا هم از اِیشیشـکِس فرار کردند. این چهار نفر، همراه گروه 

کوچکی از دیگر یهودیان، پس از توقف هایی کوتاه در چند گتوی میان  راه، به جنگل رفتند 

و در پناهـگاه کوچکـی زیـر زمین، همراه پارتیزان ها پنهان شـدند. برف آن قدر سـنگین بود 

که نمی شـد بیرون رفت؛ می دانسـتند اگر نازی ها ردپایشـان را ببینند، پیدایشان می کنند و 

آن ها را می کشُـند. در آن پناهگاه، سـیب زمینی خوردند و زنده ماندند. تا آنکه خبر رسـید 

نازی ها دنبال پارتیزان ها می گردند و دارند نزدیک می شوند.

گروه، پناهگاه را ترک کرد. آن ها در جنگل   زندگی می کردند و سـرِ شـب یواشـکی وارد 

طویله های مردم می شدند، کنار اسب ها  و گاوها می خوابیدند و سپیده نزده، می گریختند 

تا کسی آن ها را نبیند. شنیده بودند که برخی یهودی ها به کشاورزان محلی پول می دهند 

تا یکی  دو شـب در مزرعه هایشـان پنهان شـوند، غذا بخورند و جای خوابی داشـته باشـند. 

اما کشاورزان فقط طلا قبول می کردند. دورا و ایزی طلا نداشتند.

آن ها نزد کشـاورزی لهسـتانی رفتند که خانوادۀ دورا را می شـناخت. این گروهِ ژولیده 

بـه او التمـاس کردنـد. گفتند زمسـتان اسـت، جایی نداریـم برویم. کشـاورز پذیرفت تمام 

زمسـتان نگهشـان دارد و زیملانکایی برایشـان حفر کرد. زیملانکا سـرپناهی کم عمق در دل 

زمین بود که معمولاً برای نگهداری حیوانات اسـتفاده می شـد. بیشـتر روزها برایشـان غذا 

می آورد. سپس شبی دست خالی آمد و صدایشان کرد که از مخفیگاهشان بیرون بیایند.

گفت: »بیایید داخل خانه. برایتان شام آماده کرده ام. برای همه تان.«

آن هـا یـخ زده و تکیـده و خسـته، از اینکـه می توانسـتند مخفیگاهشـان را تـرک کننـد 

و پـس از چندیـن مـاه بـه گرمـای خانـه ای واقعی پناه ببرند، بسـیار خوش حال شـدند. دور 

میـز نشسـتند و شـروع کردنـد بـه غذاخـوردن. گرمـا، غـذا و احسـاس نزدیکـی، خاطـرات 

دورهمی هـای جمعه شـب های پیـش از جنـگ را برایشـان زنـده کرد؛ شـب هایی که حالا به 

گذشـته ای دور شـبیه بودند. با اینکه خانواده هایشـان ثروتمند نبودند، زندگی شـان سرشار 

از عشـق و مهربانی و شـادی جمعی بود. لحظاتی، آن زندگی  پر از صمیمیت و با هم بودن 

را که از آن ها گرفته شده بود، دوباره تجربه کردند.
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سپس همه چیز خیلی سریع اتفاق افتاد.

در بـاز شـد، مـردان مسـلح وارد شـدند و شـروع کردند به شـلیک کردن. پیـش از آنکه 

دورا بفهمـد چـه شـده، اتـاق در تاریکـی فرورفـت. همین که نقش زمین شـد و در تاریکی، 

روی شکم خزید تا راهی برای فرار پیدا کند، صدای شلیک های بیشتری به گوشش رسید. 

بعدها فهمید که مردان مسـلح لهسـتانی، عضو گروه شـبه نظامی ضدیهودی بودند و یکی 

از یهودیان همراه دورا و ایزی، عمداً چراغ را خاموش کرده، اسلحه اش را کشیده و رهبر 

شبه نظامیان را کشته بود. مردها بر اثر هجوم آدرنالین از پنجره پریدند بیرون، اما دورا و 

خواهرش خزیدند زیر اجاق بزرگی که زمسـتان ها لانۀ مرغ ها بود. دسـت های همدیگر را 

گرفتند و نفسشان را حبس کردند.

اواخر همان شـب، در تاریکی، یواشـکی از پنجره بیرون رفتند. بالاخره وقتی مردهای 

گروهشـان را پیدا کردند، متوجه شـدند که سـرِ ایزی با ضربۀ قنداق تفنگ شـکافته شـده 

است. صورتش غرق در خون، اما زنده بود. دورا دید که رد خون روی گونه های ایزی یخ 

بسته است.

از میـان مـزارع یـخ زده، سـینه خیز به سـوی مزرعه ای دیگر و طویلـه ای دیگر می رفتند، 

شاید پیش دشمنی دیگر؛ کسی که ناچار بودند برای پناه گرفتن به او التماس کنند. اعتماد 

دوباره، قمار تلخی بود که چاره ای جز پذیرفتنش نداشـتند. اما تنها کاری که می توانسـتند 

انجام دهند این بود که دعا کنند به آن ها خیانت نشود و زنده بمانند.



شـاید داسـتان دورا و حملـۀ غافلگیرانـه بـه خانـواده اش شـبیه صحنـه ای از آخریـن فیلـم 

پرفروش هالیوودی دوران جنگ جهانی دوم به نظر برسد، اما این طور نیست. این داستان 

مردمـی عـادی اسـت کـه با اوضاعی غیرعادی روبه رو شـدند؛ داسـتانی که مـن خودم آن را 

شنیده بودم.

دورا و ایزی پدربزرگ و مادربزرگ من بودند. پس از جنگ، آن ها آس وپاس به لیتوانی 

مهاجرت کردند، آنجا ازدواج کردند و دورا مادرم را به دنیا آورد. سپس به اسرائیل رفتند 

و سرانجام به کِنارسی در بروکلین نقل مکان کردند، محله ای که من در آنجا بزرگ شدم.
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مـن و مادربزرگـم پیونـد خاصـی بـا هـم داشـتیم. او چنـد خیابـان آن طرف تـر از خانۀ 

دوران کودکی ام زندگی می کرد و سـاعت های پس از مدرسـه مراقب من بود. به یاد دارم 

در بالکن می نشست و تماشایم می کرد که با دوچرخه ام در پیاده رو بالا و پایین می روم 

و هشدار می داد که زیاد دور نشوم. ریزنقش بود؛ قدش به زحمت به یک متر و چهل وپنج 

سـانتی متر می رسـید. اما شـخصیتی عجیب و پرانرژی داشـت. هر روز رژلب قرمز روشـن 

می زد و با آن بوسه های به قول خودم »سراغم نیا!« به خدمتم می رسید و هرقدر هم که 

سـعی می کردم جاخالی بدهم، آن ها را روی گونه هایم می کاشـت. تحمل آدم های نادان 

را نداشت؛ وقتی کسی خلاف میلش رفتار می کرد، فوری یک »حرامزاده« نثارش می کرد. 

تحصیـلات رسـمی نداشـت، امـا به خوبـی بلد بـود در زندگی راهش را پیدا کنـد. به گمانم، 

گذشته اش ایجاب می کرد که این طور باشد.

تـازه، همیشـه در خانـه اش غـذا داشـت؛ بیشـتر از آنچـه بتوانـی همـه اش را بخـوری. 

شاید چون کمبود را تجربه کرده بود، می خواست من فراوانی را تجربه کنم. وقتی بعد از 

مدرسـه پایـم بـه خانه می رسـید، می دیدم کـه میز مفصلی چیده و مـدام اصرار می کرد که 

بخورم )تعجبی ندارد که بچۀ تپلی بودم(. تا امروز، هیچ غذایی در رسـتوران های میشـلن 

نخورده ام که بتواند با طعم شیرین پیازهای کاراملی شده ای که در دل کوفته های ماتسوی 

او پنهـان بـود و شـوریِ آب مـرغ را به خوبـی متعـادل می کـرد، رقابـت کنـد؛ یـا بـا پودینگ 

رشته ایِ ترش و شیرینش که با تکه های آناناس تزئین شده بود.

او مثل مادر دومم بود. و هر روز نشان می داد که عاشقم است. اما اهل اداواطوار بیجا 

نبـود؛ مصمـم و قـوی بـود. و هیچ وقـت دربارۀ جنگ حرف نمی زد. به جز یک روز در سـال.



هـر سـال، در یکـی از یکشـنبه های خنـک پاییـزی، مـادرم مـرا با همـان کفش هـای فوتبال 

و معمـولاً لباس هـای گِلـی ام، از زمیـن بیـرون می کشـید تـا در دورهمی هـای روز یادبـود 

هولوکاسـت کـه پدربـزرگ و مادربزرگـم بـا دیگر بازمانـدگان برگزار می کردند، شـرکت کنم. 

آنجـا بـود کـه اولیـن بـار شـنیدم مادربزرگـم از دورانی حرف مـی زد که در بیشـه زارها زندگی 

می کرد، از روزهای بدون غذا، از جان به دربردن از سرمای زمستان با یک لا پیراهن و ژاکت. 

در همان جـا شـنیدم کـه چطـور فهمیده بـود مادر و مادربزرگ و خواهـر کوچک ترش را در 
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گودالی کنار میدان شهر به قتل رسانده اند؛ و چطور دریافته بود که خداحافظی شتاب زدۀ 

پدرش، از دل مخفیگاهشان، آخرین حرف هایی بوده که از او خواهد شنید.

مـن در همـان کنیسـۀ گـرم کـه گردهمایی هـا آنجـا برگـزار می شـد، روی نیمکت هـای 

چوبـیِ خشـکی نشسـته بـودم کـه مطمئـن بـودم طبـق احـکام یهـود بایـد ناراحت کننـده 

باشـند و با خودم فکر می کردم که اگر جای مادرم بودم، چه حسـی داشـتم: وحشـت از 

سرنوشـتی نامعلوم، اضطراب تعقیب شـدن، خشـم سوزان از خیانت و اندوه تصورناپذیر 

ازدست دادن عزیزان.

به هیچ وجـه برنامـه ای نبـود کـه بچـه ای انتظـار داشـته باشـد پـس از بـازی فوتبـال بـا 

دوسـتانش، آخـر هفتـه اش را بـا آن بـه پایـان برسـاند. امـا چیـزی کـه واقعـاً شـگفت زده ام 

می کرد اشک های مادربزرگم بود. به جز آن روز، هرگز ندیدم گریه کند یا غصه بخورد. اما 

هر سـال یک روز، همۀ احساسـات سـرریز می شـد و همان طور که داسـتان گفته می شـد، 

اشـک ها هـم روان می شـدند. پدربـزرگ و مادربزرگـم بـا صـدای بلند گریـه می کردند، حتی 

ضجه می زدند. آن ها برای من همیشه نماد ثبات و استواری بودند و همین موضوع این 

فوران بی پردۀ احساسات را تکان دهنده تر می کرد.

شنیدن داستان های پدربزرگ و مادربزرگم مرا غرق در سؤال کرد: چطور توانسته بودند 

این فجایع را تحمل کنند و زنده بمانند تا زندگی عادی و شـادی داشـته باشـند، درحالی که 

بسـیاری دیگر نتوانسـته بودند؟ چطور با آسـیب روحی آنچه بر سرشـان آمده بود کنار آمده 

بودند؟ و چرا همۀ این احساسات را در طول سال سرکوب می کردند، به جز این یک روز؟

یـک شـب موقـع شـام، زمانـی کـه در دورۀ اول متوسـطه درس می خوانـدم، بالاخـره 

کنجکاوی سرکوب شده ام را بروز دادم.

نـام محبت آمیـزی را کـه در زبان ییدیش، زبان یهودیان اروپای شـرقی، برای مادربزرگ 

استفاده می کنند به زبان آوردم و گفتم: »بابی، چرا هیچ وقت دربارۀ اتفاقات جنگ با من 

حرف نمی زنی؟«

مادربزرگم با سکوتی طولانی به سؤالم پاسخ داد و همین طور که من از آن سوی میز 

خیـره بـه او منتظـر پاسـخ بودم، سـکوتی عجیب بر آشـپزخانه حاکم شـد. عاقبت، جواب 

داد. با همان لهجۀ غلیظ اروپای شـرقی اش که نمی توانسـت اسـمم را به درسـتی تلفظ کند 

گفت: »اِ-تان، عزیزم، نپرس "چرا".«
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ایـن هـم یکـی از همـان مـدل جواب هایی بود کـه هروقت دربارۀ جنگ سـؤال پیچش 

می کـردم تحویـل مـی داد. معمـولاً یکـی از جواب هـای بـاب طبعـش این بود کـه »چون چ 

چسبیده به را«.

مادربزرگم به زحمت انگلیسی حرف می زد و بااین حال، یک جوری این اصطلاح را یاد 

گرفته و ورد زبانش شده بود. منظورش را می فهمیدم: گاهی هیچ پاسخی وجود ندارد و 

جست وجوی جواب فقط باعث رنج و ناراحتی می شود. »چرا« فقط مایۀ درد است. رهایش 

کن، تکالیفت را تمام کن، با دوسـتانت دوچرخه سـواری کن. زندگی ات را غنیمت بشـمار.

اما پرسش هایم فقط بیشتر و بیشتر می شد. هرچه بزرگ تر شدم، بیشتر به ناظری بر 

هیجانات بدل شـدم. دیگر فقط تجربه های پدربزرگ و مادربزرگم نبود که ذهنم را درگیر 

می کرد؛ شروع کردم به واکاوی تجربه های روزمرۀ دیگران و خودم در مواجهه با موانع و 

کشمکش های عاطفی ای که پیش رویمان قرار می گرفتند.

چرا پدرم که معمولاً آن قدر صبور و همدل بود، در خیابان های نیویورک به دیوانه ای 

خشـمگین تبدیـل می شـد، تـا جایـی کـه پسـرش در صندلـی عقـب هـم می ترسـید و هـم 

خجالـت می کشـید؟ آیا شـیفتگی اش بـه مراقبۀ تعالی بخش، راه حلی بـود که تصادفاً برای 

مهار خشم کنترل ناپذیرش پشت فرمان پیدا کرده بود؟

چـرا دوسـتم اِیمـی مـدام، هـر دفعه و هر بار، روی این فکر متمرکـز می مانْد که آیا به 

دانشـگاه موردعلاقـه اش راه پیـدا می کنـد یا نه، درصورتی که این فکـر فقط حالش را بدتر 

می کـرد؟ و چـرا فکـر می کـرد گفتـنِ همـان حرف ها دربـارۀ اضطرابـش در گفت وگوهایمان 

می تواند کمکی بکند؟

چـرا مـن در زمیـن فوتبـال خون سـرد بودم، اما در دبیرسـتان قبـل از اینکه به دختری 

زنـگ بزنـم و دعوتـش کنـم بـه قـرار، دل درد می گرفتم و چرا برای اینکـه جرئت پیدا کنم و 

بهشان زنگ بزنم به حرف های انگیزشی پدرم و دوستانم وابسته بودم؟

در دوران دانشـگاه، برخـی از دوسـتان صمیمـی و محبوبـم کـه در دبیرسـتان جـزو 

دانش آمـوزان ممتـاز بودنـد، حـالا بـرای گریـز از احسـاس بی لیاقتـی و وانمود کـردن بـه 

شایسـتگی، بـه الـکل و مـواد مخـدر پناه می بردند. شـاهد بـودم که خویشـاوند خداناباورم 

برای کنارآمدن با اندوه تحمل ناپذیر فقدان همسرش به مذهب پناه برد.

انـگار همـۀ مـا داشـتیم همین طـور، افتان وخیـزان پیـش می رفتیـم و گاهـی راه حلـی 
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تصادفی یا سریع و موقت پیدا می کردیم تا به ما کمک کند زندگی عاطفی مان را مدیریت 

کنیم. گاهی این ابزارهای دم دستی کمکمان می کردند. گاهی هم اوضاع را بدتر می کردند. 

همه چیز خیلی شانسی و موردی و ناکارآمد به نظر می رسید.

خُـب، وقتـی چنیـن سـؤالاتی بـه ذهنتان خطـور می کند، بایـد چه کار کنیـد؟ نصیحت 

مادربزرگم در آن سال ها ساده بود: سمتش نرو. نپرس چرا.

حالا سـی وپنج سـال گذشـته اسـت. من اسـتاد دانشگاه میشـیگان و مؤسس و مدیر 

آزمایشـگاه هیجـان و خودکنترلـی هسـتم؛ تخصـص ایـن آزمایشـگاه در پرسـیدن همیـن 

سؤال های »چرا«دار دربارۀ هیجانات است.

تصورش را می کنم که مادربزرگم با لبخندی گوشـۀ لبش، سـرش را با دل خوری تکان 

می دهد. 

تقریبـاً تـا همیـن اواخـر، جامعـۀ علمـی نگرشـی مشـابه نـگاه مادربزرگم را بـه هیجان 

داشت: پژوهشگران شاخص این حوزه مدت ها احساسات، خلق وخو و دیگر فرایندهای 

هیجانـی را جعبه سـیاهی گیج کننـده می دانسـتند کـه ارزیابـی آن ممکـن نبـود و عمومـاً 

ارزش مطالعـۀ »جـدی« را نداشـت. امـا در ایـن سـال ها که به فهم کشـمکش های هیجانی 

مردم علاقه مند شـدم، حوزۀ روان شناسـی هم دسـتخوش تغییرات بنیادینی شـده است. 

قلمـرو هیجـان کـه پیش تر به حاشـیه رانده شـده بود و چندان مطالعه نمی شـد، به شـکل 

حـوزۀ پژوهشـی پویایـی درآمـده اسـت کـه دانشـمندان را از رشـته های مختلـف بـه خـود 

جـذب می کنـد تـا برای بسـیاری از سـؤالات مرتبـط با هیجانات که مـن در کودکی از خودم 

می پرسیدم، دلیل و برهان ارائه دهند. اکنون درک علمی بسیار بهتری از هیجانات داریم؛ 

این علم به ما می آموزد که هیجانات چیستند، چرا آن ها را تجربه می کنیم و آنچه از نظر 

من از همه مهم تر است اینکه چگونه آن ها را به شکل مؤثر و نتیجه بخشی مدیریت کنیم.

این کتاب برای پاسخ دادن به همین پرسش های بنیادین، فراگیر و همیشگی نوشته 

شـده اسـت. چون از وقتی انسـان  بر این سـیاره پا گذاشته، درگیر هیجاناتش بوده است؛ 

گاهی با تمام وجود. نمونه هایی از متون مکتوب بشـری در دوران باسـتان گواهی بر این 

واقعیت اند: لوح های گِلی سه هزارسالۀ کشف شده در سوریه و عراق امروزی، درد مرتبط 

با حالات هیجانی مانند اضطراب، افسردگی و دل شکستگی را توصیف می کنند. بسیاری 

از ابزارهایـی کـه بـرای مقابلـه بـا کشـمکش های هیجانی مـان کشـف کرده ایـم، به درسـتی 
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از آزمـون زمـان سـربلند بیـرون نیامده انـد. در واقـع، فکرکـردن بـه بعضـی از آن هـا واقعـاً 

وحشتناک است.



در میانۀ دهۀ ۱۸۶۰، سیاست مداری آمریکایی که به پرو سفر کرده بود، با دست سازه ای 

حیرت انگیز مواجه شد. افرائیم جرج اسکوایر، که باستان شناس هم بود، مهمان یکی 

از بانـوان اشـرافی شـد کـه بـه گـردآوری اشـیای عتیقـه علاقـه داشـت. او اسـکوایر را بـه 

خانه اش دعوت کرد و اجازه داد گنجینۀ اینکایی اش را ببیند. اسـکوایر پس از تحسـین 

تندیس هـا، پیکره هـای سـنگی، مجسـمه ها و دیگـر اشـیایی کـه آن زن جمـع آوری کرده 

بود، متوجه نمونه ای عجیب شد: تکه ای از یک جمجمه که از گورستانی اینکایی  بیرون 

کشیده شده بود.

در مطالعـات باستان شناسـی، جمجمه هـا از یافته هـای رایـج بـه شـمار می رونـد، امـا 

این یکـی عـادی نبـود. بخـش مربعی شـکل تقریبـاً منظمـی به انـدازۀ یک ونیم سـانتی متر، با 

لبه هایـی صـاف و تمیـز، از اسـتخوان پیشـانی تراشـیده شـده بود؛ قسـمتی از جمجمه که 

بالای چشم ها قرار دارد و قشر پیش پیشانی را در بر می گیرد. قشر پیش پیشانی بخشی از 

مغـز اسـت کـه مـا را قادر می سـازد برنامه ریـزی کنیم، تصمیم بگیریـم و منطقی فکر کنیم. 

در گذشـته، جمجمه های باسـتانی زیادی پیدا شـده بودند که ترک یا شکسـتگی داشـتند، 

اما این آسیب ها معمولاً نامنظم و احتمالاً نتیجۀ رویدادی آسیب زا یا قرارگرفتن مداوم 

در معرض عوامل محیطی بودند. اما این چهار برش کاملاً دقیق و جراحی شـده روی این 

جمجمۀ اینکایی داستان متفاوتی را روایت می کرد.

اسـکوایر جمجمـه را بـه آن سـوی اقیانـوس اطلـس فرسـتاد تـا دکتـر پل بـروکا، جراح 

نامی فرانسوی و از مشهورترین متخصصان جمجمه های باستانی، بررسی اش کند. پس از 

بررسـی جمجمه، او نتیجه گرفت که این حفرۀ مربع شـکلْ نشـان آشـکاری از نوعی مداخلۀ 

جراحی اسـت که پیش از فتح منطقه توسـط اروپایی ها در قرن شـانزدهم انجام شـده و 

به احتمال زیاد، روی فردی صورت گرفته که در زمان عمل هنوز زنده بوده است.

حفره ای که در جمجمۀ اینکایی تراشیده شده بود، نتیجۀ نوعی عمل جراحی است که 
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امروزه یکی از نخستین تکنیک های جراحی در تاریخ بشر محسوب می شود: ترپانیشن۱ یا 

مته کاری به معنی ایجاد سوراخ هایی در جمجمۀ انسان. اینکه نیاکان دور ما قادر بوده اند 

چنیـن جراحـی دقیقـی انجام دهند، در نوع خود شـگفت انگیز اسـت. امـا آنچه از این هم 

شـگفت انگیزتر اسـت، یکی از دلایلی اسـت که چرا این مداخله انجام می شده است: برای 

کمک به افراد در مدیریت هیجاناتشان.

یک لحظه به آن فکر کنید: یکی از اولین شـکل های جراحی در تاریخ پزشـکی با هدف 

کمک به انسان ها برای تنظیم احساساتشان انجام می شده است.

مشـخص نیسـت کـه دقیقـاً کـدام اختـلالات هیجانـی در هـزاران سـال پیش مسـتلزم 

ایجـاد سـوراخ در سـر می شـده اند. تاریخ نـگاران بـر ایـن باورند کـه این روش احتمـالاً برای 

کمـک بـه افـراد در مدیریت موارد شـدید افسـردگی، شـیدایی و دیگـر اختلال هایی به کار 

می رفتـه کـه بـا بی ثباتـی هیجانـی همـراه بوده انـد. درهرحـال، آنچه می دانیم این اسـت که 

سوراخ کردن جمجمۀ انسان برای ایجاد تسکین هیجانی، قطعاً راه حل خوبی نبوده است. 

اما وقتی به تاریخ نگاهی بیندازیم، از همان روزهای نخستِ تراشیدن جمجمه تا امروز، 

می بینیم که کشـمکش با هیجانات، همیشـه واقعی و شـدید بوده اسـت. و انسـان ها، از 

همان زمانی که با هیجانات خود دست وپنجه نرم کرده اند، در تلاش برای یافتن ابزارهایی 

برای مهار و تنظیم آن ها هم بوده اند.

زالو.

جن گیری.

سوزاندن ساحره ها.

مـا بـرای مدیریـت هیجاناتمـان، بـه راه حل هایـی باورنکردنـی و گاه هولنـاک متوسـل 

شـده ایم. در قـرن هفدهـم، یکـی از شـیوه های پیشـنهادی بـرای تسـکین دل شکسـتگی، 

فشـردن میلـه ای آهنـی و گداختـه بـر جمجمه بـود! درحالی که چند قرن بعـد، آب معدنی 

به عنـوان اکسـیر ضداسـترس تبلیـغ می شـد. و حتـی اگر فکـر می کنید ایـن روش ها صرفاً 

خرافـات کهنه انـد، بایـد بگویـم کـه میراث همان ترپانیشـن یا متـه کاری جمجمه تا همین 

چند دهه پیش در قالب عملی به نام لوبوتومی زنده بود؛ در لوبوتومی، جراحْ پلک را بالا 

1. trepanation



20  ||  از نو

می کشـید، ابزار فلزی نوک تیزی را از داخل حدقۀ چشـم وارد می کرد و با دسـت کاری قشـر 

پیش پیشانی  مغز، اتصالات عصبی اصلی را قطع می کرد. در واقع، آنتونیو اگاس مونیس، 

عصب شـناس پرتغالـی، در سـال ۱۹۴۹ بـرای ابـداع همیـن روش، کـه درمانی بـرای حالات 

شدید هیجانی بود، جایزۀ نوبل پزشکی را دریافت کرد. نام او کنار کشفیاتی چون ساختار 

دی انِ اِی، کشـف انسـولین، توسـعۀ فناوری ام آر آی، در فهرسـت دسـتاوردهای مهم علمی 

قـرار گرفـت. مـا انسـان ها هیجانـات را چنـان گیج کننـده و ویرانگـر تصور کرده ایـم که برای 

اندکی تسکین، به تراشیدن جمجمه، فروبردن فلزات سنگین و ازکارانداختن بخش هایی 

از مغزمان متوسل شده ایم.

و مانند نیاکان باستانی مان، همچنان در حوزۀ هیجانات دچار مشکلیم.

امـروزه نیـز محوطه هـای دانشـگاهی پـر اسـت از دانشـجویانی کـه بـرای کنارآمـدن بـا 

هیجاناتشـان بـه حمایت های بیرونی نیاز دارنـد. در بریتانیا و ژاپن، وزارت خانه های تنهایی 

دارنـد و هم زمـان رئیـس بهـداری ارتـش آمریکا مبارزه با انزوای اجتماعـی را با جهادی ملی 

برابـر دانسـته اسـت. شـرکت ها میلیون هـا دلار صـرف سـرمایه گذاری در برنامه هایـی بـرای 

مقابله با فرسـودگی شـغلی می کنند. حتی »رئیس«۱، بروس اسپرینگسـتین، در مصاحبه ای 

از مبارزه اش با افسردگی صحبت کرده است. ما اپلیکیشن هایی روی گوشی هایمان نصب 

می کنیـم تـا سـطح استرسـمان را بسـنجیم. پولـی را کـه نداریـم خـرج صنعـت سـلامت و 

تندرستی می کنیم که وعدۀ کمی شادی بیشتر را به ما می دهد. در گزارشی در سال ۲۰۲۰، 

گفته شد که تقریباً از هر هشت بزرگ سال آمریکایی، یک نفر روزانه داروی ضدافسردگی 

مصـرف می کنـد تـا هیجاناتـش را مهار  کنـد؛ دارویی که اگرچه برای بسـیاری از افراد واقعاً 

مفید است، هرگز درمان قطعی نیست.

بی تردیـد، مداخله هـای پزشـکی از زمـان درمـان بـا زالـو و لوبوتومی تاکنون پیشـرفت 

چشـم گیری داشـته اند. روش های ما بسـیار دقیق تر و کم عارضه تر شـده اند. پیشرفت هایی 

در روان درمانـیِ مبتنـی بـر گفت وگـو، نوآوری هایـی در دارودرمانـی روان شـناختی و ترکیـب 

سـنت های ژرف اندیشـانۀ باسـتانی و مـدرن، افق هـای تـازه ای را برای تسـکین رنج هیجانی 

۱. لقب The Boss را رسانه ها و طرف داران به بروس اسپرینگستین اطلاق می کردند و نشان دهندۀ جایگاه 
او به عنوان یکی از چهره های شـاخص و تأثیرگذار موسـیقی راک آمریکاسـت، به ویژه در سـبک موسـوم به 

بلو-کالر راک در دهه های ۱۹۷۰ و ۱۹۸۰. - م
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گشوده اند. و علی رغم همۀ این تلاش ها، شاخص های سلامت روان و بهزیستی در جهت 

نادرسـت پیـش می رونـد و رو بـه افول انـد. بیـش از نیم میلیـارد نفـر در سراسـر جهـان از 

نوعی افسردگی و اضطراب رنج می برند؛ این عارضه ها سالانه هزینه ای حیرت انگیز معادل 

یک تریلیون دلار به اقتصاد جهانی تحمیل می کنند.

یک تریلیون دلار.

راه حل هـای شـتاب زده و ناکارآمـد همه جـا یافـت می شـوند، از دل اینترنـت گرفتـه تـا 

قفسه های خاک گرفتۀ کتاب خانه ها. در نتیجه، بسیاری از ما مجبور می شویم روش هایی 

بـرای مقابلـه بـا احساسـاتمان سـرهم بندی کنیـم کـه بعضی هایشـان کمی مؤثرنـد و بعضی 

دیگر واقعاً آسـیب زا هسـتند، بی آنکه واقعاً بفهمیم آیا این روش ها اصلاً کنار هم جواب 

می دهند یا نه. کمی مدیتیشن اینجا، یک حمام یخ آنجا، قدری بازسازی شناختی و شاید 

هم چهار پنج کوکتل برای آرام کردن اوضاع.

در این میان، افرادی که مهارت خوبی در مدیریت هیجاناتشـان دارند، کمتر احسـاس 

تنهایی می کنند، روابط اجتماعی رضایت بخش تری دارند و از زندگی شـان راضی ترند. دچار 

مشکلات مالی کمتری می شوند، کمتر مرتکب جرم می شوند و عملکرد بهتری در مدرسه 

و محل کار دارند. از نظر جسمی هم سالم ترند؛ تندتر راه می روند، در عکس ها جوان تر به 

نظر می رسند، از نظر بیولوژیکی دیرتر پیر می شوند و بیشتر عمر می کنند. خلاصه بگویم، 

توانایـی مدیریـت هیجانـات فقـط بـه پرهیـز از جنبه هـای تاریک زندگی محدود نمی شـود، 

بلکه به شکوفایی جنبه های مثبت، سازنده و پاداش دهندۀ وجود نیز می انجامد.

پرسشـی که اکنون با آن روبه رو هسـتیم همان پرسشـی اسـت که احتمالاً نیاکان ما را 

واداشت تا جمجمه شان را سوراخ کنند: با این همه احساسات چه کار کنیم؟



در سـال ۲۰۲۱، کتـاب اولـم را منتشـر کـردم بـا عنـوان پچ پچه هـای ذهـن: صـدای ذهـن، 

اهمیـت و نحـوۀ مهـار آن. پرسـش محـوری آن کتـاب ایـن بود کـه چرا تلاش هـای ما برای 

غلبه بر احساسات منفی مان اغلب نتیجۀ عکس می دهد و باعث می شود احساس بدتری 

پیـدا کنیـم و علـم دربـارۀ اینکه چگونـه می توانیم ظرفیت خود اندیشـی مان را تحت کنترل 

درآوریم به ما چه می آموزد؟
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بلافاصلـه پـس از انتشـار آن، تـور بـزرگ کتـاب را آغـاز کـردم کـه حدود دو سـال طول 

کشـید. بعد از مراسـم، مردم سـراغم می آمدند و می خواسـتند با من صحبت کنند. بابت 

کتاب قدردانی می کردند و بازخوردهایی می دادند دربارۀ اینکه چقدر کتاب به آن ها کمک 

کـرده اسـت کـه شـنیدنش واقعـاً لذت بخش بـود. اما خیلـی از آن ها دربارۀ دنیای گسـتردۀ 

هیجانات و نحوۀ مدیریت آن ها سؤالاتی داشتند:

آیا همیشه باید در لحظه زندگی کرد؟

واقعاً می شود هیجانات را مدیریت کرد؟

چرا وقتی در اوج هیجانم، پیش بردن کارهایی که می دانم باید انجام دهم 

برایم دشوار می شود؟

انـگار تـازه برایشـان دربـارۀ بیمـاری قلبی توضیح داده بودم؛ این عالی بـود، اما حالا انتظار 

داشتند دربارۀ التهاب، دیابت و سرطان هم راهنمایی شان کنم.

بسـیاری از افـراد از والدیـن یـا رؤسـایی حـرف می زدنـد کـه احساساتشـان را نادیـده 

می گرفتنـد. سختشـان بـود کـه اصـلاً تعریـف کننـد هیجـان یعنـی چـه و می پرسـیدند چـرا 

هیچ وقت در کودکی کسـی یادشـان نداده اسـت که چطور هیجاناتشـان را مدیریت کنند. 

اغراق نمی کنم اگر بگویم بعضی ها با چشـم گریان این سـؤال ها را از من می پرسـیدند. و 

همه جور آدم هایی بودند: ورزشکاران حرفه ای، مدیرعامل ها، والدین نوجوانان، نیروهای 

ویژۀ نظامی و هرکسی که تصور کنید.

در ایـن لحظـات بـود کـه برایـم آشـکار شـد مـردم چقـدر دربـارۀ زندگـی هیجانی شـان 

کنجکاوند و چقدر انگیزه دارند که بهتر از پس آن برآیند. و همین شد که تصمیم گرفتم 

این کتاب را بنویسم. تا نقشۀ راهی برای درک هیجانات در اختیارتان بگذارم؛ اینکه آن ها 

چه هستند، چرا مهم اند و چطور می توان مهارشان کرد.

هیجانـات مـا، چـه مثبت و چه منفی، ابزارهایی هسـتند که بـرای جهت یابی و رهیابی 

خود در این دنیا از آن ها استفاده می کنیم. هیجانات بر این که به چه کسی دل می بندیم 

و از چه کسی بیزار می شویم، تأثیر می گذارند. ما را برمی انگیزند تا برای تحقق رؤیاهایمان 

سـاعات طولانی تـری کار کنیـم و وقتـی آرزوهایمان دیگر به دردمان نمی خورند، رهایشـان 
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کنیـم. می تواننـد زندگی مـان را سرشـار از سـلامتی و نشـاط کننـد یـا وقتـی هدف هایمان را 

گـم کرده ایـم، نیرویمـان را ببلعنـد. و اغلب عامل تعیین کننـده در حفظ پیوندهای نزدیک 

بـا دیگـران یـا گرفتارشـدن در روابـط پـر از تعارض انـد. و بـا وجـود این همه تأثیـر عمیق بر 

زندگی مـان، کمتـر کسـی در زندگـی اش راهنمایـی علمـی بـرای تنظیـم یا تغییـر هیجاناتش 

دریافـت می کنـد؛ اینکـه چطور شـدت آن ها را افزایـش یا کاهش دهد یا چگونه با ظرافت 

از یک حالت هیجانی به حالت دیگر گذر کند.

در بیست سال گذشته، شاهد نوعی رنسانس علمی در شناخت سازوکارهای هیجانی 

بوده ایم؛ »فرایند« هایی روان شناختی و عصبی که توضیح می دهند هیجانات چگونه عمل 

می کنند. همچنین، شاهد رشد سریع روش های نو برای سنجش و آزمودن این سازوکارها 

بوده ایـم. تکنیک هـای علـم عصب شناسـی بـه مـا کمـک می کننـد بـه چشـم ببینیـم کـدام 

بخش های مغز، در چه زمانی و چگونه در تجربه و مدیریت هیجانات و احساسات فعال 

می شـوند. گوشـی های هوشـمند و فناوری های پوشـیدنی ما را قادر می سازند واکنش های 

هیجانـی افـراد را در لحظـه و در بسـتر واقعـی زندگـی رصد کنیم. فناوری هـای اینترنتی این 

امکان را فراهم کرده اند که روی جمعیت های گسـترده ای از سراسـر جهان آزمایش انجام 

دهیم و داده هایی بی سابقه گردآوری کنیم.

ایـن نوآوری هـا، همـراه بـا روش هـای سـنتی تر آزمایشـگری، شـیوۀ تفکرمـان دربـارۀ 

هیجانات را متحول کرده اند. مثلاً آموخته ایم که برخلاف باور رایج، زندگی در لحظۀ حال 

همیشـه کلیـد نجـات هیجانـی نیسـت؛ و هیجانـات منفـی، آن چنـان که اغلب سـمی تلقی 

می شوند، گاه به طرزی شگفت انگیز مفید و سازنده اند.

و شـاید از همه مهم تر، فهمیده ایم که نمی توانیم برای مشـکلات هیجانی مان نسـخۀ 

واحـدی بپیچیـم. مگـر می شـود ماشـینتان را ببریـد پیـش مکانیک و انتظار داشـته باشـید 

کـه بـا یـک ابـزار آن را تعمیـر کنـد؟ البتـه که نـه! خودروها ماشـین های پیچیده و وابسـته 

به نیروی محرکه اند که برای رفع هر مشـکل آن ها به ابزارهای متفاوتی نیاز اسـت. همین 

مفهـوم دربـارۀ مـا هـم صدق می کند. نیازهـای هیجانی ما از موقعیتی بـه موقعیت دیگر، 

از شـخصی به شـخص دیگر و قطعاً از روزی به روز دیگر، حتی از لحظه ای به لحظۀ دیگر 

تغییر می کنند. پس به ابزارهای متنوعی نیاز داریم تا این نیازها را برطرف کنیم. خبر خوب 

این است که شما همین حالا هم آن ها را در اختیار دارید.
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همه چیز با درک آنچه من آن را »ابزارهای تغییرِ« هیجانی اصلی می نامم، آغاز می شود؛ 

ابزارهایـی کـه همـۀ مـا درون خود داریم. می توانیم از حواسـمان بهـره بگیریم تا به صورت 

خـودکار هیجاناتمـان را تغییـر دهیـم. می توانیـم توجهمـان را به گونـه ای هدفمند هدایت 

کنیم، طوری که به ما کمک کند بر بزرگ ترین ترس هایمان غلبه کنیم و از لذت بخش ترین 

تجربه هـای زندگی مـان بیشـتر بهـره ببریـم. و می توانیـم زاویـۀ دیدمان به شـرایط دشـوار را 

تغییر دهیم تا بتوانیم از پس دردناک ترین حالات هیجانی مان برآییم. این ابزارهای تغییر 

به ما کمک می کنند تا از یک حالت هیجانی به حالت دیگر برسیم و به ما اجازه می دهند 

احساسات را تضعیف یا تقویت کنیم.

هریک از این »تغییردهنده های درونی« تحت تأثیر نیروهایی بیرونی نیز قرار می گیرند؛ 

فضاهایـی کـه در آن هـا حضـور داریـم، افـرادی کـه بـا آن ها تعامـل می کنیـم و خانواده ها، 

سـازمان ها و نهادهای فرهنگی که به آن ها تعلق داریم. درک اینکه این »تغییردهنده های 

بیرونی« چطور بر ما اثر می گذارند، قادرمان می سازد تا با انتخاب هایی هوشمندانه دربارۀ 

چگونگی تعامل با آن ها، قدرت ابزارهایی را که درون خود داریم بیشتر کنیم.

اینکـه چگونـه و چـه زمانی از این ابزارهای تغییر اسـتفاده کنیم و بدانیم کدام یک برای 

چه موقعیتی مناسب ترند، همان چیزی است که دانش علمیِ در پس این کتاب در کشف 

آن به ما کمک می کند. به این کتاب به چشم دفترچۀ راهنمای سیستم عاملی نگاه کنید که 

همین حالا در وجودتان فعال است، اما شاید هنوز از تمام ظرفیتش استفاده نمی کنید.

در صفحات پیش رو، یافته هایی از آزمایشـگاه خودم و دیگر پژوهشـگران را با شـما 

به اشـتراک می گذارم که زمینه سـاز این بینش ها بوده اند. همچنین داسـتان های تأثیرگذار 

و شگفت انگیزی در خصوص مدیریت هیجان از شخصیت هایی جالب را خواهید خواند؛ 

از یـک اسـتاد یـا گـوروی شـادی گرفتـه تـا یکی از اعضـای یگان ویـژۀ نیروی دریایـی که کد 

هسته ای را حمل می کرد، اما روحی شکننده داشت، تا آدم های معمولی مثل من و شما 

که به طور تصادفی به راه حل هایی گاه مؤثر )و گاه بی اثر( دسـت یافته اند. این داسـتان ها 

نشـان می دهنـد کـه چطـور می توانیـم از انواع ابزارهـای تغییردهنده ای کـه در اختیار داریم 

برای رویارویی با آنچه من به راستی معتقدم یکی از بزرگ ترین چالش های پیش روی بشر 

است، استفاده کنیم: چگونگی مدیریت زندگی هیجانی مان.


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ضمیر ناخودآگاه راه های عجیبی برای ابراز خود دارد.

حـدود بیسـت سـال پـس از اینکه آن سـؤال »چـرا«دار اول را از مادربزرگم پرسـیدم و 

پاسـخی طفره آمیز اما دل سـوزانه دریافت کردم، اولین مقالۀ علمی ام را منتشـر کردم، که 

نقطۀ عطف مهمی در زندگی حرفه ای یک فرد دانشگاهی است. عنوان مقاله چه بود؟

»وقتی پرسیدن "چرا" درد ندارد«

نگاه دقیق به هیجاناتمان لزوماً نباید دردناک باشـد. می تواند روشـنگر و آگاهی بخش 

باشـد؛ نه تنهـا بـرای بهبـود درک  مـا از زندگـی هیجانـی خودمـان، بلکـه بـرای کمک کـردن بـه 

دیگران در این مسیر. و نخستین گام ما چیست؟ پرداختن به ابتدایی ترین سؤالات: اصلاً 

هیجانات چه هستند؟ و چرا مدیریت  آن ها معمولاً تا این اندازه سخت و دردناک است؟



بخش یک | به دنیای هیجانات و احساساتتان خوش آمدید

بخش اول

به دنیای هیجانات و احساساتتان خوش آمدید



فصل اول

چرا احساس می کنیم؟

مـت ماسـدام چهارزانـو و قوزکـرده داخـل محفظـه ای بتُنی نشسـته بـود، فضایـی به اندازۀ 

مجرای کوچک فاضلاب. تقریباً دو روز تمام آنجا بود.

مـت و گروهـش در دورۀ آموزشـی »بقا، گریز، مقاومـت و فرار«۱ نیروی دریایی ایالات 

متحـده شـرکت کـرده بودنـد و حـالا مرحلـۀ آخـر و چهل وهشت سـاعتۀ دوره را در پیـش 

داشـتند. در پنـج روز گذشـته هیچ یـک از آن هـا چیـزی نخـورده بـود. روزهـای اول، ذهـن 

مـت پـر شـده بـود از خیـالات خوشـایند غذاهایـی که شـدیداً دلـش آن ها را می خواسـت؛ 

بوریتوهـای مکزیکـی رسـتوران محبـوب کوچکـش در کرونادو، مافین  کرن بـری و پرتقال و 

یـک بطـری مانتیـن دیـو. امـا به مـرور، آن حس گرسـنگی شـدید فروکش کرد. پـس از آن، 

بدنش وارد حالت بقا شـد و شـروع کرد به مصرف ذخایر عضلانی. مت می دانسـت که در 

مرحلـۀ بعـدی بایـد در آب های یخ زدۀ آلاسـکا شـنا کنـد و ازدسـت دادن عضله ها می تواند 

خطرناک باشـد. او که در تیم های اس ای آر ای۲ »تازه وارد« به حسـاب می آمد هنوز در حال 

اثبات خودش بود و می دانست که باید بهترین عملکردش را نشان دهد. خودش را تصور 

می کرد که لباس غواصی اش را می پوشـد؛ لباسـی که به خاطر کاهش وزن، روی پوسـتش 

لَق می زند و مجبور است مسیری سه کیلومتری را شنا کند. او شناگری قوی  بود، اما حتی 

1. SERE
۲. یگان ویژۀ نیروی دریایی ایالات متحدۀ آمریکا )SEAL teams(. - م
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بـا لبـاس غواصـی هـم در آب منفـی یـک درجه، اگر تودۀ عضلانی کافی نداشـته باشـید که 

حالـت عایق بنـدی بـرای بدنتـان ایجـاد کند، هیپوترمی )سـرمازدگی( به سـرعت به سـراغتان 

می آید. هر گرم عضله اهمیت دارد. بگذریم از اینکه وقتی در همان آب هایی هسـتید که 

کوسه ها، نهنگ های قاتل و ماهی های مرکب هم آنجا زندگی می کنند و هرکدام به اندازۀ 

یک ماشین هستند، قطعاً نمی خواهید سرعتتان از حد معمول کمتر باشد. 

همان طور که قوزکرده در سـلولش نشسـته بود، اسـتیصالش کم کم تشـدید می شـد. 

می توانست ضربان تند قلبش و به هم فشردگی آرواره اش را احساس کند. گاه به گاه، خشم 

برق آسـایی در سرتاسـر وجـودش پدیـد می آمـد که باعث می شـد بخواهد به قفسـش لگد 

بزنـد و عواقبـش هـم مهـم نبـود. »نگهبان هـا« اجـازه نداشـتند زندانیـان را کتـک بزننـد، اما 

کشیده های آب دار ممنوع نبود و اگر هیاهو راه می انداختند یا به هر نحوی توجهشان را 

جلب می کردند، اجازه داشـتند آن ها را از سـلول بیرون بکشـند و تنشـان را به دیوار بتُنی 

بکوبند. مت و گروهش شنیده بودند که تیم قبلی تکاوران نیروی دریایی، از سلول هایشان 

فـرار کـرده و بـا تصـرف اردوگاه، ماجـرا را بـه یک شـوخی بـزرگ تبدیل کـرده بودند. به طور 

جدی به آن ها هشدار داده شده بود که سعی نکنند چنین کاری انجام دهند. 

این دورۀ آموزشی آدم را از پا درمی آورد؛ اصلاً برای همین طراحی شده است. خیلی ها 

از پس آن برنمی آیند. یا انصراف می دهند یا می خواهند کنار بکشـند، اما دیگران آن ها را 

متقاعد می کنند که برگردند. شب های یخ زدۀ بیابان؛ گرسنگی؛ شکنجۀ فیزیکی سلول های 

تنـگ؛ القـای حـس خفگـی بـا آب؛ ضرب وشـتم دوره ای و بلندگویـی که مدام صـدای گریۀ 

نـوزادان، غـرش تانک هـا، کوبـش چکمه هـا و مکالمـات روس هـا را پخـش می کنـد، همـه 

بخشی از این شکنجه اند.

درست است که شبیه سازی بود، اما سناریوهایی که قرار بود آن ها را برایشان آماده 

کنـد، کامـلاً واقعـی بودنـد. آن هـا ماننـد نیروهـای ویـژه ای کـه در میـدان نبـرد هسـتند، با 

ریسـک و عـدم قطعیـت بسـیار زیـادی روبـه رو می شـدند. کامـلاً امـکان داشـت کـه روزی 

خـود را دقیقـاً در چنیـن موقعیتـی بیابند، با این تفاوت کـه آن وقت همه چیز واقعی بود؛ 

سـلول، نگهبان ها  و خشـونت فیزیکی که با آن روبه رو می شـدند. آن ها را تا آخرین توان، 

تحـت فشـار فیزیکـی و روانـی قـرار می دادند، چون اگر می شکسـتند، احتمـالاً برای چنین 

مأموریت هایی مناسب نبودند.
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آدم های معمولی از پس این دوره ها برنمی آیند. اما مت مصمم بود که موفق شود. 

بـدون اینکـه بشـکند. بـدون اینکـه تسـلیم شـود. و راسـتش را بخواهیـد، او بـا ایـن امیـد 

وارد بخـش »سـلول زنـدان« ایـن تمریـن شـده بـود که چیزی یـاد بگیرد و فکـر می کرد بعد 

از گذرانـدن آمـوزش نیروهـای ویـژه، ایـن کار نسـبتاً راحت خواهد بود. چنـد روزی در یک 

سلول استراحت کنم؟ مشکلی نیست. من از پسش برمی آیم.

مانـدن در سـلولی به مـدت دو روز، آدم را بـا تجربـه ی درونی اش مواجـه می کند. مت 

تقریباً از هر احساس و فکری که هنگام نشستن و سوختن عضلاتش به سراغش می آمد، 

به شـدت آگاه بـود و تمـام تلاشـش را می کـرد تـا آرام و متمرکـز بماند. گاهـی ترس ظاهر 

می شـد: اگر موقع آزمایش سـرما از حال بروم چه؟ احسـاس ناامیدی به وجود می آمد: 

من را از این جعبۀ لعنتی بیرون بیاورید! و در میان همۀ این احساسات، گهگاه نسیمی از 

شـادی و هیجان سـراغش می آمد، وقتی به کسـی فکر می کرد که در سـلول آن سوی حیاط 

زندان بود.

لورا.

در اولیـن هفتـه از دورۀ اس ای آر ای، وقتـی در یکـی از کلاس هـای نمـور به جامانـده از 

دوران جنگ ویتنام، زبان اشـارۀ تاکتیکی یاد می گرفتند، اولین بار او را دید. نگاهی به او 

انداخت و لورا هم نگاهش را پاسخ داد و بعد، برخلاف نگاه های گذرای معمول، لحظه ای 

طولانی به چشمانش خیره ماند. 

در بخـش بقـای دورۀ آموزشـی، آن هـا را همـراه تیمی در ارتفاعـات بیابانی رها کردند و 

دسـتور دادنـد کـه به مـدت پنـج روز بـرای زنده ماندن بجنگنـد، در همان حـال مربیان دوره 

تعقیبشـان می کردنـد. مـت درحالی کـه از لای درختچه هـای مانزانیتا راه بـاز می کرد و برای 

تأمیـن رطوبـت بدنـش گیـاه بیابانـی یـوکا را می مکیـد و بـرای تأمیـن مـواد مغـذی مورچه 

می خـورد، مـدام چشـم بـه افـق داشـت تـا شـاید گـروه لـورا را ببینـد. مجبور بـود افکارش 

را جمع وجـور کنـد و بـه خـودش یـادآور شـود آمـده تا از دستگیرشـدن فرار کنـد، نه اینکه 

دنبال جلب توجه لورا باشد. اما هرقدر سعی می کرد تمرکز کند، مدام به لورا فکر می کرد. 

دسته دسـته گل های وحشـی می چید و در جاهایی می گذاشـت که فکر می کرد شـاید لورا 

پیدایشـان کند. یک شـب، درحالی که مثل همیشـه امیدوارانه چشـم می گرداند تا لورا را 

پیدا کند، بالاخره او را بر فراز تیغۀ کوه، در برابر نور غروب، همچون سایه ای در افق دید. 
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لابد او هم مت را دیده بود، چون پیش از آنکه از دید ناپدید شود، با شیطنت، تعظیمی 

کوچک و شوخی آمیز کرد.

وقتـی بـه سـلولش برمی گشـت و ناراحتـی جسـمی و ذهنـی واقعاً آزارش مـی داد، خم 

می شـد و بـه سـلول او نـگاه می کـرد، بـه ایـن امیـد کـه ببیند او هـم نگاهش می کنـد. لورا 

توانایی منحصربه فردی در خنداندن او داشـت؛ حتی با اسـتفاده از زبان اشـاره که وسـیلۀ 

ارتباطی چندان ظریف و شـاعرانه ای نیسـت. اولین روزی که در سلول هایشـان بودند، لورا 

به محفظۀ بتُنی خودش اشاره کرد و با اشاره پرسید اقامتگاه چهارستاره؟ و مت با صدای 

بلند خندید و خشم نگهبان ها را به جان خرید.

بیاییـد لحظـه ای مـت را نیـز در ایـن وضعیـت تصـور کنیـم. او وسـط دورۀ آموزشـی 

سرنوشت سازی است. به شدت گرسنه است. نگران مرحلۀ بعدی است، هرچند کاری برای 

آمادگی بیشـتر از دسـتش برنمی آید. به شـدت عاشـق شـده است. سـعی می کند متمرکز و 

متعـادل بمانـد؛ نـه آن قـدر غـرق ترس و ناامیدی شـود که از پا بیفتد و نه آن قدر در عشـق 

تازه اش غرق شود که حواسش پرت شود. منطقی ترین کاری که می توانست برای موفقیت 

در دورۀ اس ای آر ای انجام دهد این بود که احساساتش را خاموش کند. اگر احساساتش 

دکمه ای داشتند که می شد خاموششان کرد، آیا همه چیز خیلی آسان تر نمی شد؟

بیشتر ما هیچ وقت در سلولی بتُنی گیر نمی افتیم و برای گذر از آموزش بقا در شرایط 

سخت مبارزه نمی کنیم، اما در یک چیز با مت شریکیم: تمایل شدید برای یافتن کلیدی 

که احساسـاتمان را خاموش کند؛ احساسـاتی که همیشـه در نامناسـب ترین زمان ها سـر 

می رسند. از یک طرف، باید فرض کنیم که تکامل یافته ایم تا هیجان داشته باشیم، چون 

آن هـا برایمـان مفیدنـد. از طـرف دیگـر، اغلب به نظر می رسـد که هیجانـات برعکس عمل 

می کننـد؛ سـلامت مـا را بـه خطـر می اندازند، تـوان عملکردی مان را کاهـش می دهند و در 

روابطمان دردسر سازند.

وقتی هیجانات ما شـدت می گیرند، ممکن اسـت احسـاس کنیم عروسک گردانی درون 

ما پنهان شده است و نخ ها را می کشد. هنگامی که باید عمل کنیم، حرف بزنیم، نقشی ایفا 

کنیـم، تـرس ممکـن اسـت مـا را فلج کند. خشـمْ منطق ما را از کار می انـدازد، آن هم وقتی 

شـدیداً نیاز داریم روشـن و شـفاف بیندیشـیم. غم می تواند مانند موجی سنگین بر جانمان 

فرود آید و از حد طاقتمان فراتر رود، وقتی مصرانه می خواهیم پریشانی مان را به دنیا نشان 
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ندهیم. در این لحظات، به سختی می توان فهمید که هیجانات چقدر مفیدند. از این منظر، 

منطقی است که گهگاه بخواهیم هیجاناتمان را »خاموش« کنیم. و اگر اصلاً کسی بداند این 

کلید خاموش کردن کجاست، آن فرد حتماً تکاور نیروی دریایی است، مگر نه؟

مـت ماسـدام در واقـع ابرقدرتـی هیجانـی دارد. امـا ایـن ابرقـدرتْ دسترسـی بـه کلیـد 

خاموش کننـده نیسـت و بـه سـطح عالـی آمـوزش، آمادگـی جسـمانی یـا پیشـینه اش در 

کسـوت تـکاور نیـروی دریایـی ربطی ندارد. ابرقدرت او در این اسـت کـه می داند موفقیت، 

در ایـن لحظـه یـا هـر لحظـه ای، به معنـای خاموش کـردن هیجانـات نیسـت، بلکـه یعنـی 

توانایـی اسـتفادۀ ماهرانـه از آن ها، بدون آنکـه اجازه دهد کنترل را به طور کامل در اختیار 

بگیرند. این نکته بینشـی مهم اسـت، چراکه تجربه کردن هیجانات برای انسـان ها همچون 

نفس کشیدن است: اجتناب ناپذیر و حیاتی برای بقا.

زندگی پرهیجان شما

هیجان هـا تجربـه ای نـادر نیسـتند؛ مـا تقریبـاً به طـور مـداوم در حالتـی از هیجان پذیـری به 

سـر می بریم. نتایج مطالعه ای در سـال ۲۰۱۵ را در نظر بگیرید که زندگی هیجانی بیش از 

ده هـزار نفـر را در مـدت کمـی بیـش از یک ماه بررسـی کرد. بسـیار جالـب و عجیب بود که 

شـرکت کنندگان در ایـن مطالعـه اعـلام کردند بیش از ۹۰درصـد اوقات یک یا چند هیجان 

را تجربه می کنند.

گاهـی، هیجانـات ما آن قدر کم نمودند که حتی متوجهشـان نمی شـویم؛ بیشـتر شـبیه 

موسـیقی پس زمینه در اتاق انتظار دندان پزشـکی احسـاس می شـوند. باقی اوقات، آن قدر 

شـدید و عمیق می شـوند که واقعاً خیال می کنیم هیچ وقت احساسـمان عوض نمی شود. 

هیجاناتمـان فقـط درون خودمـان باقـی نمی ماننـد. هروقـت کـه احساسـاتمان را بـروز 

می دهیم، تند برخورد می کنیم و کنجکاوی، نفرت یا عشق از خود نشان می دهیم، اثرشان 

هویدا می شود و دیگران متوجه آن ها می شوند )صرف نظر از اینکه بخواهیم یا نه(. گاهی، 

حتی احساسـات دیگران را »جذب می کنیم«؛ این پدیده سـرایت یا اثرپذیری هیجانی نام 

دارد، کـه هـم به صـورت آنلایـن و هم آفلایـن اتفاق می افتد و دقیقـاً همان طور که به نظر 

می رسد، هیجانات، مانند ویروس، به سرعت از فردی به فرد دیگر منتقل می شوند.
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هیجانـات همچنیـن نیـروی محـرک اعمـال مـا هسـتند و چـه خـوب باشـند چـه بـد، 

لحظه به لحظه ما را در مسـیرمان هدایت می کنند. هر روز براسـاس سوسـوی هیجاناتمان 

یـا شعله ورشدنشـان تصمیـم می گیریـم و ایـن هیجانات در گـذر زمان مسـیر زندگی مان را 

شکل می دهند. احساسمان به کسانی که دوستشان داریم، ازشان می ترسیم یا آرمان هایی 

که برایشان می جنگیم، سوختی است برای بزرگ ترین دستاوردهای بشری. برای مثال، در 

سال ۱۶۳۱، شاه جهان دستور داد تاج محل را بسازند تا آرامگاهی برای محبوبش باشد که 

هنگام تولد فرزندشان درگذشت؛ چین شی هوانگ دیوار بزرگ چین را از ترس مهاجمان 

صحرانشـین سـاخت و هریـت تابمـن با به جان خریـدن خطر، مأموریت هایـی را انجام داد 

تـا کسـانی را کـه بی نهایـت خواهـان آزادی بودنـد از طریـق راه آهـن زیرزمینـی بـه جای امن 

برسـاند. نقل قول مشـهوری از کارل دبلیو بونر هسـت که نشـان می دهد چرا وقتی زمان آن 

برسـد کـه عزیزانمـان پـس از مرگمـان بخواهنـد لـب به مرثیه گویـی و یادبود ما بگشـایند، 

عواطف نیز جزو میراثمان به حسـاب خواهند آمد: »شـاید آن ها فراموش کنند شـما چه 

گفته اید، اما هرگز فراموش نخواهند کرد که چه احساسی در آن ها برانگیخته اید.«

ما معمولاً هیجانات را به شـکل خطی یا تفکیک شـده تجربه نمی کنیم. آن ها متنوع، 

هم پوشـان و گاهی به طرز دیوانه کننده ای گیج کننده اند. در مطالعۀ مذکور سـال ۲۰۱۵ که 

زندگی هیجانی مردم را بررسی می کرد، شرکت کنندگان گزارش دادند که حدود ۳۳درصد 

اوقات، ترکیبی از هیجانات مثبت و منفی را در آنِ واحد تجربه می کنند. نمونۀ رایجی که 

برای هیچ کس تعجب آور نیست، احساس هم زمان عشق و اضطراب بود.

و هیجانـات مـا صرفـاً بـا هـم ترکیـب نمی شـوند؛ بلکـه بـر یکدیگـر تأثیـر متقابـل نیـز 

می گذارند. غم به خشـم سـوخت می رسـاند. شـادی غم را تلطیف می کند. اگر پیش آمده 

کـه در مراسـم تدفیـن بـه خنـده افتاده ایـد یـا در عروسـی گریه کرده ایـد، ایـن پیچیدگی را 

تجربه کرده اید. مت در سـلول خود در دورۀ آموزشـی اس ای آر ای، هم جان به لب شـده و 

هم مشـتاق بود، سرشـار از خوشـی و هم زمان در حال دردکشـیدن. او از آینده می ترسـید 

و هم زمان به آن امیدوار بود. عاجزانه می خواست از آن سلول خارج شود، اما همچنین 

خشنود بود که آن سمت دیگر لورا نشسته است. او اعصابش به هم ریخته و تحت فشار 

بود، اما از طرفی داشت عاشق می شد.

پس، به زندگی هیجانی خود خوش آمدید. این زندگی، آشفتگی بزرگ و زیبایی است.
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هیجان چیست؟

ایـن اولیـن سـؤالی اسـت کـه روز اول تدریـس دربـارۀ مدیریـت احساسـات، سـر کلاس از 

دانشـجویانم می پرسـم. معمولاً فقط تعداد کمی از افراد شـجاع دستشـان را بالا می برند. با 

اینکه برخی تعاریف مفید به نظر می رسند، تقریباً هیچ کس از درستی آن ها مطمئن نیست.

از یک سـو، ایـن موضـوع شـگفت انگیز اسـت: هیجانـات محـور زندگـی مـا هسـتند، 

امـا هیچ کـس واقعـاً نمی دانـد دقیقـاً چیسـتند. از سـوی دیگـر، سـردرگمی فقـط مختـص 

دانشـجویان مـن نیسـت. بـا وجـود تأثیـر عمیـق هیجانـات بر زندگـی ما و دهه هـا مطالعۀ 

علمی، نظریه های زیادی دربارۀ عملکرد آن ها شـکل گرفته اند. آخرین بار که بررسـی کردم، 

بیش از شش نظریه در این زمینه وجود داشت.

برخی از دانشمندان می گویند هیجانات را می توان به مقوله های مجزایی تقسیم بندی 

کـرد؛ شـش، پانـزده یا بیسـت وهفت هیجان از قبیل عشـق، خشـم، انزجـار و غم. دیگران 

اسـتدلال می کننـد کـه هیجانـات مـا تنوع تقریبـاً بی نهایتی از رنگ ها، بافت هـا و ترکیب ها 

دارنـد. بـرای مثـال، شـادن فرویده۱ را در نظـر بگیریـد؛ واژه ای آلمانـی مربـوط بـه داشـتن 

احساس خوب از بدبختی دیگران. برخی دانشمندان با اعتقاد راسخ استدلال می کنند که 

هیجان هـا پاسـخ هایی جهان شـمول اند کـه عمیقـاً در مدارهای عصبـی تخصص یافته برای 

هیجـان ریشـه  دارنـد کـه در مغز مـا جای گرفته اند. دیگـران دیدگاهی را اتخـاذ می کنند که 

بیشـتر وابسـته به زمینه یا بافتار اسـت و می گویند که هیجانات ویژگی نوظهوری از نحوۀ 

پاسـخ مغـز بـه موقعیت هـای مختلف انـد. آن هـا معتقدنـد که در واقـع مدارهـای هیجانی 

جهان شمولی وجود ندارند و هر هیجانی که تجربه می کنیم کاملاً منحصربه فرد است.

در یـک کلام، دانشـجویان مـن آگاهانـه می پذیرنـد کـه شـناخت مـا از هیجان ها هنوز 

کامل نیسـت؛ چراکه بسـیاری از جنبه های آن همچنان در حال بررسـی اسـت. بااین حال، 

بسـیاری از پدیده هـا در جهـان وجـود دارنـد کـه هنوز تعریف کامـلاً دقیقی برایشـان نداریم 

ازجمله هوش، سرطان و فیزیک کوانتوم، ولی توانسته ایم مطالب ارزشمندی درباره شان 

بیاموزیم. این موضوع دربارۀ هیجان ها نیز صادق است.

پس بیایید با موضوعی شروع کنیم که تقریباً همه درباره اش توافق دارند: هیجاناتْ 

1. Schadenfreude
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پاسـخ هایی هسـتند بـه تجربه هایـی کـه در دنیا دارید یـا تصور می کنید کـه اتفاق می افتند 

یا اینکه برایتان معنادارند؛ آن ها ابزارهایی هستند که به شما کمک می کنند به موقعیت 

پاسـخ دهید. برای مثال، اگر ببینید یا تصور کنید کسـی که برایتان مهم اسـت از دوچرخه 

می افتد، احتمالاً واکنشی هیجانی در شما برانگیخته می شود. هیجان ها معمولاً در پاسخ 

بـه امـوری شـکل می گیرنـد کـه برای مـا اهمیت دارند )در ایـن مثال، این امـر حفظ ایمنی 

کسـانی اسـت که دوستشـان دارید(. این درک از هیجانْ بنیادین و نسـبتاً شـهودی است و 

با تجربه های روزمرۀ ما از هیجان ها مطابقت دارد.

بااین حال، هیجان ها بسیار پیچیده تر از این توصیف ساده اند.

»هیجـان« اصطلاحـی کلـی اسـت کـه بـه پاسـخی کم وبیـش هماهنـگ اشـاره می کنـد؛ 

پاسـخی کـه شـامل آن چیـزی می شـود کـه در واکنـش بـه رویدادهـای معنـادار احسـاس 

می کنیـم، می اندیشـیم و در بدنمـان تجربـه می کنیـم. می توانیـد آن را شـبیه پاسـخ ایمنی 

بدن در نظر بگیرید. اقداماتی هسـتند که در پشـت صحنه اتفاق می افتند )سـلول های تی، 

لنفوسـیت های بی و پادتن ها(، درحالی که شـما از پیامدهای دیگر آن پاسـخ آگاه هسـتید 

)تب ولـرز و عـرق(. همیـن مسـئله دربـارۀ پاسـخ هیجانی نیز صادق اسـت؛ این پاسـخ هم 

عناصر آگاهانه و هم عناصر ناآگاهانه دارد. چنین پاسـخی این گونه رقم می خورد: وقتی 

با موقعیتی مهم روبه رو می شوید، آبشاری از پاسخ ها درون شما فرومی بارد:

واکنش هـای فیزیولوژیکـی کـه شـامل سیسـتم عصبـی و سـایر فرایندهـای بدنـی  	

می شود.

ارزیابی های شناختی که بازتاب نحوۀ درک شماست از آنچه رخ می دهد.  	

رفتارهـای حرکتـی برون سـو که احسـاس شـما را به دیگران منتقـل می کند، مانند  	

حالت های چهره و لحن صدا.

ایـن واکنـش هیجانـی، انعطاف پذیـر اسـت، یعنـی گاهـی یکـی از فرایندهـای بـالا پیـش از 

دیگـری رخ می دهـد و گاهـی مـوازی بـا هـم عمـل می کننـد. همچنیـن، آن هـا کم وبیـش 

هماهنـگ  هسـتند، یعنـی معمولاً یکدیگر را تکمیل می کننـد تا کارکرد خاصی را به وجود 

بیاورند. بااین حال مواردی وجود دارند که می توانند مجزا و منفک باشـند، مثل وقتی که 

نمی توانید از حالت چهرۀ کسی قضاوت کنید که چه احساسی دارد.
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شکل این واکنش هیجانی در زندگی واقعی چگونه است؟

فـرض کنیـد هنـگام بالارفتـن از پله هـا بـرای دریافـت جایـزه سـکندری می خوریـد و 

خجالت زده می شوید )ترجیح می دهم دربارۀ اینکه این مثال تجربۀ شخصی خودم هست 

یا نه چیزی نگویم(. در این موقعیت، تقریباً به طور آنی و ناخودآگاه، ترکیبی از واکنش های 

فیزیولوژیکی را تجربه می کنید که باعث می شود ضربان قلبتان بالا برود و ارزیابی هایی در 

ذهنتان شکل بگیرد تا بررسی کنید که آیا قبلاً چیزی شبیه این برایتان اتفاق افتاده است 

و چطور از پس آن برآمده اید. در سطح آگاهانه، ممکن است احساس کنید که صورتتان 

گرم می شـود یا حضار ببینند که وقتی بالاخره سـر پا می شـوید، چهره تان در هم می رود. 

هریک از این واکنش ها بخشـی از پاسـخ هیجانی شماسـت. اینکه کدام مؤلفه اول اتفاق 

می افتـد و کدام هـا هم زمـان عمـل می کننـد موضوع بحث اسـت، زیـرا نظریه های مختلف 

بـر مؤلفه هـای متفاوتـی تأکید می کنند. اما قطعاً هیجاناتـی که تجربه می کنیم تحت تأثیر 

فرایندهـای متمایـز متعددی هسـتند کـه درون ما برای هدفی اتفـاق می افتند: برای اینکه 

به ما کمک کنند تا وضعیت های مختلفی را که در آن ها قرار می گیریم مدیریت کنیم.

وقتـی بحـث هیجانـات می شـود، دو علـت رایـج بـرای سـردرگمی وجـود دارد. اول، 

علی رغـم ایـن انـگارۀ فرهنگـی کـه هیجان هـا را نقطـۀ مقابـل تفکـر منطقی نشـان می دهد، 

شناخت )آنچه ما در گفتار عامیانه به آن تفکر می گوییم( در واقع یکی از رکُن های اساسی 

هیجـان اسـت. نحـوۀ تفکـر مـا دربـارۀ موقعیتمان، هیجاناتـی را که تجربه می کنیم شـکل 

می دهـد؛ سـپس آن هیجان هـا بازتـاب پیـدا می کننـد و بر نحـوۀ تفکر ما تأثیـر می گذارند. 

برای مثال، اگر با این فکر وارد آزمون سنجش آمادگی تحصیلی شوید که در امتحان دادن 

ضعیف هسـتید، میزان اضطرابتان افزایش می یابد. در نتیجه، احسـاس خوبی به عملکرد 

خود در آزمون نخواهید داشت و این تجربه شاهدی برای تقویت این باور می شود که در 

امتحان دادن مهارت ندارید. به این ترتیب، امکان جداسازی دقیق هیجان و شناخت وجود 

نـدارد. ایـن دوسـویگی شـناخت و هیجـان بـه مـا اجـازه می دهد بـا تغییر نحـوۀ تفکرمان، 

هیجانـات دشـوار را تعدیـل کنیـم. با متفـاوت فکرکردن می توانید از آن مسـیرهای عصبی 

به نفـع خـود اسـتفاده کنید؛ گاهی مضطرب می شـوم، اما همچنـان در امتحان دادن خوب 

هستم یا آن احساس بی قراری فقط هیجان و انتظار است، این یعنی آماده ام.
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دومین منبع سردرگمی به رابطۀ میان احساسات۱ و هیجانات۲ بازمی گردد. درحالی که 

تفکر اغلب در نقطۀ مقابل هیجان قرار داده می شـود، گویی این دو همواره در تقابل اند، 

احساسـات و هیجانـات معمـولاً یکـی تلقـی می شـوند و به جـای یکدیگـر بـه کار می رونـد. 

حقیقـت ایـن اسـت کـه احساسـات صرفـاً بخشـی از تجربـۀ هیجانـی هسـتند کـه مـا از آن 

آگاهیـم. و مـا آن طـور کـه از احساسـات آگاهیـم از دیگـر جنبه هـای تجربـۀ هیجانی مـان 

همیشـه آگاه نیسـتیم )مثـلاً اخمـی ناخـودآگاه یـا تغییـر سـطح هورمون هـا(. احساسـات 

شـبیه »تب« در پاسـخ های هیجانی اند؛ نمایش آگاهانۀ چیزی هسـتند که در پشـت صحنه 

اتفاق می افتد.

همچنیـن، احساسـاتْ بازتـاب منحصربه فـردی از تجربه هـای هیجانـی مـا هسـتند؛ 

بـه همیـن دلیـل اسـت کـه هیچ کـس یـک هیجـان را دقیقـاً همان گونـه که دیگـری تجربه 

می کند، »احساس« نمی کند. برای برخی افراد، خشم مانند احساس فشاری است که انگار 

چیـزی نمانـده درونشـان از پوستشـان بیـرون بزنـد. برای بعضی دیگر، خشـم حسـی شـبیه 

میان تهی شـدن دارد؛ حفـره ای تاریـک در وسـط قفسـۀ سـینه تان. ظاهـراً عناصـر مختلفـی 

کـه واکنش هـای عاطفـی مـا را شـکل می دهنـد بـه شـیوه های گوناگـون و بی شـماری در 

وجودمـان عمـل می کننـد و نه تنها تحت تأثیر وضعیت هایی که با آن ها روبه رو می شـویم، 

که تحت تأثیر ژن ها، محیط و سرگذشت شخص خود ما نیز هستند.

با وجود آنکه هیجان ها گاهی می توانند دردناک و طاقت فرسا باشند، نباید فراموش 

کنیـم کـه توانایـی تجربـۀ آن هـا بی دلیل در مـا پدید نیامده اسـت؛ این ظرفیـت در جریان 

تکامل شکل گرفته تا به ما کمک کند مسیرمان را در جهان بیابیم. به همین دلیل است 

که تمام هیجاناتْ کارکردی دارند، حتی آن هایی که دوستشان نداریم.

 حس های ناخوشایند: اشکال سیستم نیستند؛ بخشی از سازوکار آن اند

فقـط انرژی هـای مثبـت. بـه جنبـۀ مثبـت کار نـگاه کن. فقـط دیدگاهت را عـوض کن. هر 

اتفاقی دلیلی دارد. می توانست بدتر باشد! مثبت فکر کن.

1. feelings
2. emotions



فلص 1. مرا احساس می کنیصف  ||  39

مثبت اندیشـی که بخشـی از آن واکنشـی افراطی به بحران سلامت روان است و بخش 

دیگـر پاسـخ تکانشـی توجیه پذیـر بـرای دوری گزینـی از آنچـه ناخوشـایند بـه نظر می رسـد، 

همه جا دیده می شود. اما وقتی مثبت اندیشی به حد افراط برسد و به قیمت نشنیدن یا 

سـرکوب هیجانات منفی باشـد، ممکن اسـت سـریعاً نتیجۀ معکوس بدهد. چه فرهنگ 

کاری متمرکـز بـر راه حلـی باشـد کـه باعـث می شـود کارمنـدان در ارائۀ انتقاد سـازنده تردید 

کننـد، چـه دوسـت خیرخواهی که شـما را متقاعد می کند نمـرۀ مردودی تان را فراموش و 

روی تعطیلات بعدی تان تمرکز کنید، جست وجو و پیگیری هیجانات مثبت همیشه رفتار 

انطباقی و سازگارانه نیست. مثال بارزش این است: مطالعه ای در سال ۲۰۱۳ شیوۀ رایج 

بازتفسـیر مثبت را به طور دقیق بررسـی کرد. آنچه دانشـمندان هدایت کنندۀ این مطالعه 

کشـف کردنـد ایـن بـود کـه جسـت وجوی مسـتأصلانۀ روزنه های امیـد یا جنبه هـای مثبت 

می تواند بسته به شرایط آسیب برساند یا کمک کند. وقتی مشکلاتی که آزارتان می دهند 

چندان در کنترل شـما نیسـتند )مثلاً پایتان می شـکند(، بازتفسیر مثبت وضعیت می تواند 

کمک کننـده باشـد. امـا وقتـی منابـع استرسـتان تحـت کنتـرل شـما هسـتند )مثلاً شـریک 

زندگی تان دوباره به شـما خیانت می کند یا در محیطی سَـمی کار می کنید(، جسـت وجوی 

جنبه های مثبت زیان بار اسـت و پیشـاپیش از سـطوح بالاتر افسردگی خبر می دهد. وقتی 

می توان اشتباهی را اصلاح کرد، مثلاً قطع رابطه با شریک عاطفی خیانت کار یا ترک شغلی 

که عزت نفس را تضعیف می کند، مثبت اندیشی دربارۀ هیجانات منفی، گاهی نه تنها کمکی 

نمی کند، بلکه ممکن است رنج را طولانی تر کند.

هرچند بیشـتر ما مشـکلی نداریم که غرق احساسـاتی مانند شـادی یا هیجان شـویم، 

معمـولاً حاضریـم تقریبـاً هـر کاری انجـام دهیـم تـا از هیجانـات منفی مانند ترس یا شـرم 

پرهیز کنیم. از آن منظر، هیجانات منفی همان آدم بَده هسـتند، پس کاری ندارد که باور 

کنیم پرهیز کامل از آن ها کلید خوشـبختی و موفقیت اسـت. اما واقعیت این اسـت که 

هیجانات ما )همۀ آن ها( یکی از ویژگی های انطباقی اصلی در زندگی ما هستند.

هیجاناتْ خوب یا بد نیستند؛ آن ها صرفاً اطلاعات هستند.

خشـم، غـم، احسـاس گنـاه، سـوگ و بسـیاری دیگـر از هیجانـات »منفـی« هنگامی که 

به شـکلی متعادل تجربه شـوند، جایگاهی مهم در زندگی ما دارند. دیدگاه مطلق گرایانه ای 

کـه می گویـد بـرای داشـتن بهترین زندگی باید خود را از شـرِ هرگونـه هیجان منفی خلاص 
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کنیـد، افسـانه ای خطرنـاک اسـت. هریـک از هیجانـات مـا، هرچنـد در لحظـه ناخوشـایند 

باشند، حاوی خردی دارای پشتوانه اند که در بستر تکامل و تجربه شکل گرفته است.

می توانید هیجانات منفی را مجموعه هایی فوق العاده پیچیده از برنامه های نرم افزاری 

در نظر بگیرید که توسط تکامل در سخت افزار فیزیولوژی ما ذخیره شده اند تا در دستیابی 

به اهدافمان کمکمان کنند.

بیایید نگاهی بیندازیم به یکی از سپر بلاهای محبوب حس های ناخوشایند: اضطراب.

در فرهنـگ مـدرن، اضطـراب تقریبـاً مترادف شـده اسـت با بیماری. و هرچند درسـت 

اسـت کـه تجربـۀ اضطـراب مزمـن مضـر اسـت، دلتـان نمی خواهد کـه زندگی را بـدون این 

هیجان سـپری کنید. این هیجان راه حل انطباقی ظریفی اسـت برای کمک به ما در مقابله 

بـا چالش هـای بی شـمار. از بـوی مشـکوک خـرس در غاری کـه نیاکانمان قصد داشـتند در 

آن بیاسـایند تا ایمیلی از رئیسـمان دربارۀ تعدیل قریب الوقوع نیروها، زندگی پر از تهدید 

اسـت. اضطراب، مانند هر هیجانی، اگر مدت طولانی کنترل نشـود، می تواند غیرانطباقی 

و مخـرب باشـد )بعـداً بیشـتر دراین بـاره صحبـت می کنیـم(. اما اضطـرابْ کارکـرد انطباقی 

بنیادینی دارد، زیرا به ما کمک می کند تا پاسـخی مفید برای رویارویی یا گریز از تهدیدی 

که با آن مواجهیم ترتیب دهیم و از پس آن برآییم.

یکـی دیگـر از احساسـاتی کـه از نظـر فرهنگـی نامقبـول تلقی می شـود و کمتر کسـی از 

آن اسـتقبال می کنـد غـم اسـت. ایـن احسـاس را در پاسـخ بـه فقدانـی کـه گمـان می کنیم 

جبران ناپذیر اسـت تجربه می کنیم؛ فرصتی ازدسـت رفته برای موفقیت شـغلی، دوستی ای 

که دیگر احیاشـدنی نیسـت یا مرگ کسـی که برایمان عزیز اسـت. هنگامی که اندوه بر ما 

سـایه می افکنـد، بـا سـیلی از توصیه هـای دوسـتان، خانـواده و همکاران روبه رو می شـویم 

کـه چگونـه کمتـر اندوهگیـن باشـیم، حتی اگر دلیل کاملاً موجهی برای اندوه خود داشـته 

باشـیم. گویـی هرگونـه انـدوه گذرا یا حسـرتی می تواند به افسـردگی ای دیردرمان بینجامد. 

بااین حـال، تجربـۀ غـم و ابـراز آن مفیـد اسـت. انـدوه به لحـاظ فیزیولوژیکـی بدن مـا را در 

لحظاتی که نیازمند تأمل و درنگ هستیم آرام می کند، به ما کمک می کند برای فقدان ها 

سوگواری کنیم و پیوندهای باقی ماندۀ مرتبط با آن را استحکام ببخشیم. و به دیگران نیز 

این پیام را می رساند که ما به حمایت نیاز داریم. در واقع، تحقیقات نشان می دهند وقتی 

حالات چهرۀ فردی غم را به نمایش می گذارد، بیشتر از زمانی که خشم یا حالت خنثی را 

نشان می دهد، احتمال دارد دیگران به او کمک کنند.
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ورای غم و اضطراب، دنیایی از هیجانات تاریک وجود دارد که جنبۀ روشنی دارند:

حسادت ممکن است ما را برانگیزد تا برای دستیابی به آنچه می خواهیم 

بیشتر تلاش کنیم.

پشیمانی به ما کمک می کند تا از تکرار اشتباهات مشابه بپرهیزیم.

احساس گناه ما را هدایت می کند تا آسیبی را که وارد کرده ایم بازبشناسیم 

و ما را به جبران وامی دارد.

خشـم می توانـد بـه مـا کمـک کنـد بـه تهدیـد پاسـخ دهیـم و بی عدالتی را 

اصلاح کنیم.

ترس واکنشی است به خطری خاص که هوشیاری مان را افزایش می دهد 

و ما را به اقدام وا می دارد.

و شـهوت می تواند... خب، بهتر اسـت وارد این بحث نشـویم، هرچند به 

تداوم نسل کمک می کند.

در آزمایشـی کـه مـن و همـکارم آرون وایدمن انجام دادیم، از شـرکت کنندگان خواسـتیم 

تـا فکـر کننـد کـه کدام هیجانات می تواننـد در وضعیت های خاص در طول روزشـان مفید 

باشند. برای مثال، احساس گناه بابت فراموش کردن تولد یک دوست می تواند انگیزه ای 

باشد برای جبران این فراموشی، یا اضطراب بابت اشتباه کردن در یک ارائۀ کاری می تواند 

به دقت و آمادگی بیشتر ما بینجامد. به همین ترتیب، احساس همدردی با کسی که برای 

مشکلی نزدتان می آید به شما کمک می کند به طرز مؤثرتری از او حمایت کنید.

پس از اینکه شـرکت کنندگان ما هیجانات مفید را، چه منفی و چه مثبت، مشـخص 

کردند، از آن ها خواسـتیم این هیجانات را در خودشـان فعال کنند. این کار آسـان تر از آن 

اسـت کـه بـه نظر می رسـد. فرض مـا این بود که همـۀ شـرکت کنندگانمان هیجاناتی مانند 

اضطراب و احساسات شدید را یک عمر تجربه کرده اند؛ ما فقط از آن ها می خواستیم آن 

احساسـات را بـه یـاد بیاورنـد و در آن لحظه بـه کار گیرند. آنچه دریافتیم این بود که مردم 

بـرای تجربه کـردنِ آگاهانـۀ هیجانات مثبت مشـکلی نداشـتند، اما در برابر احسـاس کردنِ 

عامدانـۀ هیجانـات منفـی مقاومـت زیـادی نشـان می دادنـد. امـا وقتـی به خودشـان اجازه 

می دادنـد کـه هیجانـات منفـی را در بافتـار و بسـتر مفیـدی تجربه کنند )برای مثال، خشـم 
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بـرای اصـلاح ناعدالتـی، اضطراب بـرای مقابله با تهدیدی قریب الوقوع(، نتایجشـان به طور 

محسوسی بهتر بود؛ آن ها از نحوۀ رفع مشکل رضایت بیشتری داشتند.

نکته اینجاسـت که درک این موضوع که احساسـات خوشـایند و ناخوشـایند، هر دو، 

بخشـی از یـک زندگـی هیجانـی سـالم اند، بـه مـا ایـن توانایـی را می دهـد که به جـای تلاش 

بی ثمـر بـرای پـس زدن موج هـای منفـی، آن هـا را بـا احتـرام بپذیریـم و درک کنیـم. البتـه 

مشـکلی اساسـی دربارۀ هیجانات وجود دارد که همۀ ما آن را با گوشت وپوسـتمان تجربه 

کرده ایم: هیجاناتْ سر سازگاری ندارند.

هیجان های منفی کارکردی و انطباقی اند، اما کنترل کردنشان هم دشوار است. مشکلی 

کـه مثبت گرایـی سَـمی افراطی درصدد اصلاح آن اسـت، توجیه پذیر اسـت؛ همان طور که 

نداشتن تجربۀ اندوه یا اضطراب برای یک زندگی سالمْ زیان بار است، تجربۀ بیش ازحد این 

هیجانات نیز می تواند تأثیر منفی عمیقی داشته باشد. برای شمار زیادی از افراد، این تأثیر 

منفی خود را به شـکل اختلالات خلقی مانند افسـردگی شـدید یا اختلال اضطراب فراگیر 

نشـان می دهـد. امـا حتـی در کسـانی کـه چنیـن اختلالاتـی ندارنـد، هیجانـات تنظیم نشـده 

می تواننـد گمراه کننـده، تضعیف کننـده، دردآفریـن و مانـع دسـتیابی بـه چیزهایـی شـوند 

کـه واقعـاً برایمـان اهمیـت دارنـد. وقتـی در بلندمـدت دچار آشـفتگی هیجانی می شـویم، 

پیامدش فقط خراب شدن آن روزمان نیست.

زندگی هیجانی ما تا عمق هر سلولمان نفوذ می کند. وقتی مدتی تحت تأثیر تغییرات 

فیزیولوژیکی ناشـی از هیجانات منفی قرار می گیریم، این تغییرات به بدن فشـار می آورند 

از افزایـش  از بیماری هـا باشـد:  و آن را فرسـوده می کننـد؛ نتیجـه اش می توانـد طیفـی 

آسـیب پذیری در برابر سـرماخوردگی و آنفلوانزا گرفته تا افزایش خطر ابتلا به بیماری های 

جدی تری مانند مشـکلات قلبی عروقی و برخی انواع سـرطان. اما پیامدهای منفیِ ناتوانی 

در مدیریت هیجانات، تنها به این اثرات زیستی محدود نمی شود.

بینش هایی از سرزمین های جنوبی
در سـال ۱۹۷۲، در شـهر سـاحلی دانِیدِن، نیوزیلند، گروهی از دانشـمندان پژوهشی را آغاز 

کردنـد کـه قـرار بود مطالعه ای محدود و کوتاه مدت باشـد. مأموریت آن ها بررسـی ارتباط 

میان شـرایط تولد و مشـکلات رشـد و سـلامت کودکان بود. اما خودشان نمی دانستند که 
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در واقع، نخسـتین گام را در مسـیری پژوهشـی برداشـته اند که بیش از پنجاه سـال ادامه 

خواهـد داشـت. در نهایـت، حاصـل کار آن هـا گنجینـه ای از داده هـا بـود کـه نشـان مـی داد 

سال های آغازین زندگی چگونه بر تقریباً همۀ پیامدهای مهمی که گروهی دانشمندِ جسور 

می توانست در ذهن بپروراند تأثیر می گذارد، از نشانگرهای مغزی زوال شناختی گرفته تا 

کیفیت روابط انسانی، موفقیت شغلی و حتی فراتر از آن. گستره و عمق این تحقیق هم 

چشم گیر بود و هم تاریخی.

ایـن مطالعـه بـا هدفـی سـاده آغـاز شـد: بررسـی رونـد رشـد کـودکان در سه سـالگی. 

امـا بـه مطالعـه ای بلندمـدت بـدل شـد کـه در آن، زندگـی گروهـی از هـزار و سـی وهفت 

شـرکت کننده را در گذر زمان پیگیری کردند. تیم پژوهشـی هر چند سـال یک بار آن ها را 

از جنبه هـای مختلـف جسـمانی، عاطفـی و روان شـناختی ارزیابی می کرد. شـرکت کنندگان 

فقط به پرسش نامه های استاندارد معمول که بخشی از پژوهش های روان شناختی است، 

پاسـخ نمی دادند، بلکه مجموعه ای از آزمایش ها را پشـت سـر می گذاشـتند؛ از جمع آوری 

زیست سـنجه های پیچیـدۀ برآمـده از آزمایـش خـون گرفتـه تـا اسـکن سـه بعُدی از فضای 

داخلی دهانشان. آن ها آزمون های شناختی انجام می دادند، ارزیابی های هوش را تکمیل 

و در مصاحبه هایـی شـرکت می کردنـد کـه در آن هـا جزئیات بسـیار شـخصی زندگی  خود را 

فـاش می کردنـد. اگـر بگوییـم ایـن آزمایش ها سـخت گیرانه بودنـد، واقعیت را دسـت کم 

گرفته ایم. مقاله ای منتشرشده در نشریۀ ساینس، یکی از معتبرترین مجلات علمی جهان، 

گـزارش داد کـه »شـناخت و دانـش ژرف فراینـد گـردآوری داده هـا، ایـن گروه را بـه یکی از 

دقیق ترین جمعیت های مورد مطالعه در جهان تبدیل کرده است«.

آنچه این پژوهش را برجسـته می کند، فقط گسـتره و تداوم آن نیسـت، بلکه شیوه ای 

اسـت که پژوهشـگران برای سـنجش مهارت شـرکت کنندگان در مدیریت هیجاناتشـان در 

دوران کودکـی بـه کار گرفتنـد. برخـلاف بیشـتر مطالعـات کـه تنهـا بـه یک کار آزمایشـگاهی 

یـا آزمون هـای خودسـنجی برای سـنجش خودکنترلی کـودکان متکی اند، پژوهشـگران این 

پروژه از کودکان آزمون های گوناگون گرفتند و از والدین و معلمانشان خواستند آن ها را 

رتبه بندی کنند. به این ترتیب، آن ها با استفاده از چندین معیار، تصویری دقیق و بی سابقه 

از میزان توانایی این کودکان در مهار خود به دسـت آوردند. این ارزیابی های خودکنترلی 

در چندین مقطع سـنی )در سـه، پنج، هفت، نه و یازده سـالگی( انجام شـد که امکان درک 
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رونـد تحـول ایـن توانایی هـا را در طول رشـد فراهم می کرد. سـپس پژوهشـگران سـال ها 

انتظار کشیدند تا ببینند که این قابلیت دوران کودکی چه چیزهایی را پیش بینی می کند.

آنچـه ایـن پژوهـش نشـان داد، تأثیـر چشـم گیر توانایـی مدیریـت هیجانات بر مسـیر 

زندگی شرکت کنندگان بود.

برخـی یافته هـا را می شـد پیش بینـی کـرد، ماننـد ارتبـاط قطعـی بین ناتوانـی در تنظیم 

یا مهار هیجانات در کودکی و احتمال بیشـتر سـوءمصرف مواد در بزرگ سـالی. اما دامنۀ 

ایـن ارتباطـات بسـیار فراتـر از آن بـود. کودکانـی کـه در مدیریـت هیجانـات خـود از همـه 

بیشتر مشکل داشتند، بیشتر احتمال داشت که ترک تحصیل کنند و مرتکب جرم شوند. 

در مقابـل، کودکانـی کـه در مدیریـت هیجانـات خـود توانمند بودند، در مسـیر شغلی شـان 

پیشـرفت مناسـب تری داشـتند، پول بیشـتری پس انداز می کردند، برای دوران بازنشسـتگی 

دقیق تر برنامه ریزی می کردند و از نظر جسـمی سـالم تر بودند. نکتۀ شـگفت  آور این بود که 

اسـکن های مغزی و ارزیابی های فیزیولوژیکی نشـان می داد که مغز و اندام های این افراد 

با سـرعت کمتری پیر می شـوند! مدیریت هیجان در دوران کودکی چنان عامل نیرومندی 

در شـکل گیری زندگـی فـرد بـود که در پیش بینی بسـیاری از ایـن پیامدها، حتی از وضعیت 

اجتماعی اقتصادی خانواده یا میزان هوش کودک هم تأثیر بیشتری داشت.

یافته هـای مطالعـۀ دانِیـدِن نشـان می دهد کـه توانایی ما در مدیریـت هیجانات تأثیر 

چشـم گیری بـر مسـیر زندگی مـان دارد. بااین حال، نتیجۀ مهم دیگری نیـز در داده های این 

مطالعـه نهفتـه بـود: صرف نظر از اینکـه میزان توانایی مدیریت هیجانات ما در آغاز زندگی 

چگونه باشد، همگی ظرفیت رشد و بهبود در این زمینه را داریم. 

در مطالعۀ دانیدن مشاهده شد که بین دو ارزیابی متوالی، توانایی برخی کودکان برای 

مدیریت هیجانات تغییر کرده است. بعضی شرکت کنندگان بهتر می شدند و برخی بدتر. و 

همان طـور کـه توانایـی مدیریت هیجان کودکان در طول زمان تغییر می کرد، موفقیتشـان 

در گذران زندگی نیز دستخوش تغییر می شد.

نتایـج ایـن مطالعـه نکتـه ای بسـیار مهـم را مشـخص می کنـد: توانایی مـا در مدیریت 

هیجانات امری ثابت نیست، بلکه شکل پذیر و قابل تغییر است.

اگرچـه آزمایشـی شـبیه آزمایـش خـون بـرای سـنجش میـزان مهـارت مـا در مدیریت 

هیجاناتمان وجود ندارد، نشـانه هایی هسـت که می توانیم به آن ها توجه کنیم تا دریابیم 
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آیا اوضاع از تعادل خارج شـده اسـت یا خیر. برای مثال، اگر چندین ماه  طول بکشـد تا 

کنایه ای را که همکارمان به ما زده اسـت از ذهنمان پاک کنیم یا اگر سـر ظرف کثیفی که 

در سـینک مانده اسـت بر سـر همسـرمان فریاد بکشـیم، مشـکل این نیسـت که احسـاس 

رنجش یا خشـم می کنیم؛ مشـکل این اسـت که آن ها را خیلی شـدید احساس می کنیم و 

گاهی نمی توانیم تا مدت ها از تأثیر آن هیجانات رها شویم. هیجاناتی که در ابتدا کارکردی 

و سـودمندند، به راحتـی ممکـن اسـت ناکارآمـد شـوند و آسـیب بزننـد. ایـن واکنش هـای 

هیجانـی بیشـتر از آنچـه دوسـت داریـم اتفـاق می افتنـد و معمـولاً می تـوان ریشـۀ آن ها را 

در دو نشـانگر مهـم یافـت؛ نشـانگرهایی کـه می توان آن  ها را مانند چراغ  هشـدار سیسـتم 

مدیریت خودرو در نظر بگیرید.

نشانگر اول: شدت.

هیجانـات بـا متمرکزکـردن توجـه مـا بـر مسـئله ای کـه واکنش هایمـان را برمی انگیزد، 

پاسخهایمان به موقعیت ها را هدایت می کنند. اما هرکسی که تجربه ای از واکنش هیجانی 

شـدید داشـته باشـد می دانـد کـه زنگ هـای خطـر هیجانـات می تواننـد چنـان بلند بـه صدا 

درآیند که ما را سراسیمه کنند. وقتی از شدت خشم بر سر مربی فوتبال فرزندمان که او را 

نیمکت نشـین کرده اسـت، فریاد می کشـیم یا وقتی در گرداب ناامیدی فرومی رویم، چون 

شلوار سال گذشته مان دیگر اندازه مان نیست، متوجه می شویم که هیجانات ما می توانند 

تناسـبی بـا وضعیتمـان نداشـته باشـند. این نـوع برون ریزی هـای انفجاری ممکم اسـت به 

روابـط مـا آسـیب بزننـد، اعتبارمان را خدشـه دار کننـد و در نهایت اعتبار خـود هیجاناتمان 

را از بین ببرند و باعث شـوند به آن ها بی اعتماد شـویم یا حتی از آن ها بترسـیم. در واقع، 

واکنـش افراطـی بـه تجارب روزمـرۀ زندگی که هیجانات منفـی را برمی انگیزند، نه تنها خطر 

بـروز اختـلالات روانی را در ده سـال آینـده افزایش می دهند، که به تدریج از کیفیت زندگی 

و بهزیستی ما نیز می کاهند. 

نشانگر دوم: دوام.

گاهی پاسـخ های منفی ما فروکش نمی کنند، بلکه ماندگار می شـوند. یکی از معیارهای 

مهم که متخصصان سلامت روان برای تشخیص اختلالات روانی به کار می گیرند، مدت زمان 

تـداوم علائـم اسـت و همیـن موضـوع، دوام را به نشـانگری ارزشـمند برای همـۀ ما تبدیل 

می کنـد. بخـش دشـوار اینجاسـت که هیجانات ما مثل کلید برق نیسـتند کـه بتوان آن ها را 
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به سادگی روشن و خاموش کرد تا بتوانیم تمرکز کنیم، با موقعیت روبه رو شویم و سپس 

آن را پشـت سـر بگذاریم، بلکه دوام هیجانات ما بیشـتر شـبیه مدت زمانی اسـت که طول 

می کشد تا ترکیبی شیمیایی در بدن تجزیه شود، که بسته به عوامل متعددْ متغیر است.

یکی از این عواملْ خود هیجان است. غم و نفرت معمولاً ماندگارند، درحالی که شرم 

زودتـر از بیـن مـی رود؛ مطالعـه ای منتشرشـده در سـال ۲۰۱۵ نشـان داد که غـم ۲۴۰ برابر 

بیشتر از شرم دوام می آورد، زیرا شرکت کنندگان شرم را خیلی سریع کنار می گذاشتند.

هرچـه تجربـه ای معنادارتـر باشـد، هیجاناتی کـه برمی انگیزد نیز بیشـتر دوام می آورند. 

غـم معمـولاً بـه موضوعـی مرتبط اسـت کـه بر جهان بینی یـا هویت ما اثر می گـذارد و این 

یکی از دلایلی اسـت که باعث می شـود غم ماندگارتر از خشـم باشـد که اغلب به موقعیت 

مشـخصی مربوط می شـود. فراموش کردن حس خشـم به آدم بی احتیاطی که در بزرگ راه 

جلـوی شـما می پیچـد آسـان اسـت، زیـرا تمرکـز ایـن هیجـان بـر رویـدادی گذراسـت کـه 

چنـدان بـا هویـت وجـودی ما ارتباط ندارد؛ فقط اتفاقی اسـت که برایمان رخ داده اسـت. 

درحالی کـه غـم ازدسـت دادن حیـوان خانگـی ماندگارتر اسـت، زیـرا جهان بینی مـا را تغییر 

می دهـد؛ زندگـی ای کـه بـا عزیزمان داشـتیم، به طور چشـم گیری بـا زندگی بـدون او تفاوت 

دارد. البتـه، اگـر خشـم مـا شـدید و عمیـق باشـد، مثـلاً ناشـی از خیانتـی دردنـاک، آن هم 

می تواند جهان بینی ما را تغییر دهد و موجب شود که این احساس، بیش از خشم ناشی 

از تخلفی جزئی، در ذهن و جانمان باقی بماند.

میزان توجهی که هیجانات ما به خود جلب می کنند نیز در دوام آن ها نقش دارد. اگر 

در حضور فردی باشـیم که عامل برانگیختگی هیجانی ماسـت، احتمالاً این هیجان مدت 

بیشـتری باقی می ماند، زیرا توجه ما کاملاً معطوف به اوسـت. کافی اسـت از کسـی بپرسید 

که تلاش کرده با فردی که هنوز عاشقش است، دوست بماند! 

مدت زمـان مانـدگاری هیجانـات مـا همچنیـن بـه نحـوۀ تفسـیرمان از تجربه هایمـان 

بسـتگی دارد. یکـی از جنبه هایـی کـه در یـک رویـداد هیجانی می توانیم از آن آگاه باشـیم، 

واکنـش فیزیکـی بدنمـان اسـت. بـدن ما هنـگام تجربۀ هیجـان، اغلـب واکنش هایی دارد 

کـه برایمـان محسـوس اسـت و نحـوۀ برداشـتمان از ایـن نشـانه های فیزیکـی، تجربه مـان 

را شـکل می دهـد. در یـک آزمایـش، تأثیر تفسـیر افـراد از علائم فیزیولوژیکی اسـترس، بر 

سـطح اضطراب آن ها بررسـی شـد. نتیجه نشـان داد که اگر به شرکت کنندگان به نرمی و با 
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دل گرمی گفته می شـد که تعریق کف دسـت یا تپش قلبْ نشـانه هایی از آمادگی بدن برای 

مقابله با چالش اسـت، آن ها سـریع تر از کسـانی که چنین توضیحی دریافت نکرده بودند، 

از اضطراب ناشی از یک سخنرانی پراسترس رهایی می یافتند.

هیجانـات مـا در پاسـخ بـه موقعیت هـای زندگی مان، به شـیوه های گوناگـون و ظریف 

بروز می کنند. برخی ناگهان شعله ور می شوند، اما زود فروکش می کنند؛ برخی دیگر انگار 

سـال ها باقـی می ماننـد، مثـل آهنگـی کـه در ذهنمـان باقـی مانده اسـت و تکرار می شـود. 

هیـچ عامـل واحـدی شـدت یـا دوام هیجانات مـا را تعیین نمی کند. اما خبـر واقعاً خوب 

این اسـت: همان قدر که در کنترل شـدت و دوام هیجانات خود ناتوانیم، به همان میزان 

می توانیم آن ها را مدیریت کنیم.

تسلط بر استرادیواریوس هیجانی خود

بیایید دوباره برویم سـراغ مت ماسـدام که قوزکرده در سـلولی تنگ رهایش کرده بودیم، 

وسط آزمون استقامتی که طراحی شده بود تا او را به زانو درآورد.

اما چنین نشد.

مـت بـا موفقیـت دورۀ اس ای آر ای را پشـت سـر گذاشـت و تمریـن طاقت فرسـای آب 

سـرد در آلاسـکا را، که نگرانش بود، نیز با سـربلندی به پایان رسـاند. او در کسـوت یکی از 

نیروهای یگان ویژۀ نیروی دریایی عملکرد درخشانی داشت، با چتر به آب های پر از کوسه 

پریـد، در مأموریت هـای بی شـماری شـرکت کـرد که احتمـالاً دربارۀ برخـی از آن ها در اخبار 

خوانده ایـد یـا در فیلم هایـی دیده ایـد که اجازه نـدارم در اینجا نام ببرم. او به هاروارد رفت 

و در رشـتۀ رهبـری مدرکـی دریافـت کـرد. کمی بعد، در حکم دسـتیار نظامـی رئیس جمهور 

ایالات متحده برگزیده شد و چمدان هسته ای رئیس جمهور اوباما را حمل می کرد.

بـاوری رایـج ایـن اسـت کـه افـرادی مثل مت )کسـانی کـه از عهدۀ دورۀ طاقت فرسـای 

اس ای آر ای، زندگی در نیروی ویژه و مسئولیت هراس انگیز نگهداری از سرنوشت هسته ای 

جهان برمی آیند( باید مانند شـخصیت اسـپاک )از مجموعۀ پیشـتازان فضا( عمل کنند و 

تـرس، میـل و خشـم خـود را سـرکوب کنند. اما وقتی به داسـتان مت دقیق تـر نگاه کنیم، 

متوجه می شـویم که اتفاقاً برعکس اسـت. مت نه به این دلیل که هیجاناتش را سـرکوب 

می کرد، بلکه به این دلیل موفق شد که آن ها را همچون سیگنال می دید، نه نویز.
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توانایی جهت دادن به پاسخ های هیجانی - خواه از طریق افزایش یا کاهش سرعت یا 

شـدت آن ها - مهارتی اسـت که به آن تنظیم هیجانی گفته می شـود. اغلب، افرادی مانند 

مت در این مهارت عالی هسـتند. اما دلیلش این نیسـت که شـدت هیجان آن ها کمتر از 

بقیـۀ ماسـت یـا در سـرکوب هیجانات منفی شـان مهارت بیشـتری دارنـد. برعکس، مت از 

هیجاناتش همچون سـامانه ای برای هدایت درونی اسـتفاده می کند تا بتواند مسـیر خود 

را در زندگی پیدا کند. 

بـرای مـت، تـرس نوعـی سـیگنال یـا نشـانه اسـت کـه بـه او می گویـد کجا بایـد تمرکز 

کند. خشـم نشـان می دهد که مشـکلی وجود دارد که باید برطرف شـود. همچنین، وقتی 

جرقه هایی از شـادی یا کنجکاوی را احسـاس می کند، به سـمت آن ها گرایش پیدا می کند، 

زیرا می داند که می تواند جهت خود را براسـاس آن ها تغییر دهد که بیشـتر وقت ها باعث 

می شود بتوان موقعیت های دشوار را تحمل کرد. 

در سـاعات پایانـی دورۀ اس ای آر ای، سـرانجام زندانیـان را از سـلول های خـود بیـرون 

آوردنـد و بـه آن هـا دسـتور دادنـد که با دسـت، سـنگ ریزه های کـف محوطه را جـارو کنند. 

عضـلات پشـت پـای مـت می سـوخت، امـا بالاخـره از سـلولش رها شـده بـود. او به آرامی 

به سمت لورا رفت. آن قدر نزدیک شد که می توانست بوی موهایش را حس کند؛ بویی که 

با وجود یک هفته حمام نکردن، همچنان خوشایند بود. به زودی، پرچم آمریکا برافراشته 

و سـرود ملـی از بلندگوهـا طنین انـداز می شـد و ایـن نشـانۀ پایـان دوره بود. تمریـن تقریباً 

تمام شده بود.

مـت کـه بالاخـره توانسـته بـود آن قـدر بـه او نزدیک شـود کـه صحبت کنـد، نجواکنان 

گفت: »سلام. دوره که تمام شد... دوست داری برویم چیزی بخوریم؟«

و همسر آینده اش پاسخ مثبت داد.

مت با مزیت بزرگی وارد دورۀ آموزشی اس ای آر ای شد؛ او می دانست که اگر به درستی 

از هیجان هایمـان اسـتفاده کنیـم، همـۀ آن هـا می توانند در حسـاس ترین لحظـات زندگی، 

راهنمـا و الهام بخـش تصمیم هایمـان باشـند. حتـی بـا وجـود فشـارهای فوق العـاده ای که 

بـر او تحمیـل شـده بـود، نـه احساسـاتش را پـس زد و نـه اجـازه داد که بی محابـا از کنترل 

خارج شـوند. درگیر نشـخوار ذهنی احساسـات متناقض نشد و به بی معنایی دل باختن در 

موقعیتی که یک هفته حتی دستمال توالت نداشت، فکر نکرد. او توانست هم هیجانات 
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منفـی را تجربـه کنـد و هـم به سـرعت بیـن آن هـا و هیجانـات مثبتی که از ارتباطـش با لورا 

نشئت می گرفت، تغییر جهت دهد. اگر چنین مهارتی را نداشت، شاید بازهم می توانست 

دورۀ اس ای آر ای را پشـت سـر بگذارد، اما به احتمال زیاد از آن تجربه به عشـق زندگی اش 

نمی رسید. و اگر چنین نمی شد، من امروز از این لذت ساده اما عمیق برخوردار نبودم که 

در صف والدین مدرسۀ ابتدایی محله، او را تماشا کنم که پسرش را وقتی از کلاس بیرون 

می آید، در آغوش می گیرد، درحالی که لورا کنارش ایستاده است. 



هیجاناتْ راهنماهای ما در زندگی اند. آن ها موسیقی و جادو هستند، نشانه های نازدودنی 

و بی زوال حضور ما روی زمین. هدف این نیسـت که از هیجانات منفی فرار کنیم یا تنها 

دنبـال هیجان هایـی باشـیم که حس خـوب به ما می دهند، بلکه هدف توانایی دگرسـویی 

اسـت؛ هدف این اسـت که همۀ آن ها را تجربه کنیم، از آن ها بیاموزیم و در مواقع لازم، 

به راحتی از یک حالت هیجانی به حالت هیجانی دیگری درآییم.

و مانند هر مهارت ارزشمندی، رسیدن به این هدف نیازمند تمرین است.

مـن زندگـی هیجانی مـان را ماننـد سـازی گران بهـا می بینـم؛ اثـری هنـری که قادر اسـت 

چیزی شبیه به امر الهی را متجلی سازد. چیزی بسیار شبیه به ویولن استرادیواریوس۱.

مـا همـه بـا یـک دسـتگاه هیجانـی بـه دنیـا می آییـم؛ مثـل سـازی ظریـف کـه نیـاز بـه 

یادگیـری شـیوۀ نواختنـش داریـم. امـا هیچ گاه به ما آموزش داده نشـده اسـت که چگونه 

آن را بـا مهـارت بنوازیـم. چگونـه آرشـه را درسـت بگیریـم، نت هـای کشـیده را اجـرا کنیـم 

یـا وقتـی قطعـه ای را اشـتباه نواختیـم، دوبـاره به حالت درسـت برگردیم. البتـه، مانند هر 

سـازی، می توانیـم آن را بـد بنوازیـم، به طـوری که صدای آن چنان آزاردهنده شـود که همۀ 

اطرافیانمـان گوش هایشـان را بگیرنـد. بـدون یادگیری اصول اولیۀ نواختن سـاز، چگونگی 

تفسیر صدایش و تنظیم آن، فقط نویز تولید می کنیم.

مت ماسـدام کسـی اسـت که می داند چگونه اسـترادیواریوس هیجانی خود را بنوازد. 

او به جـای آنکـه هیجاناتـش را مزاحمـت یـا نویـز تلقـی کنـد، آن هـا را همچـون داده هایـی 

۱. اسـترادیواریوس )Stradivarius( نام مجموعه ای از سـازهای زهی بسـیار نفیس و کم نظیر اسـت که در 
قرن هفدهم و هجدهم میلادی آنتونیو استرادیواری آن ها را ساخته است. - م
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مفیـد در نظـر گرفـت و در طـول مسـیر، از ابزارهایـی برای مدیریتشـان اسـتفاده کرد )چند 

مـورد از ایـن ابزارهـا را در ادامـه بررسـی خواهیـم کرد(. و با وجود اینکه اسـتثنایی اسـت، 

در توانایـی اش بـرای مدیریـت احساسـاتش منحصربه فـرد نیسـت. او بـا ترکیبـی از تعلیم، 

خودیابی۱ و ویژگی های ژنتیکی، آموخت که چگونه از مجموعه ای از ابزارها استفاده کند؛ 

ابزارهایـی کـه همـۀ مـا آن هـا را داریـم، اما به ندرت از تـوان کامل آن ها اسـتفاده می کنیم. 

بیشـتر ما هنگام تلاش برای تنظیم زندگی هیجانی مان، به شـهود، شرطی سـازی فرهنگی و 

شانس محض متکی هستیم. این مسئله مشکل ساز است، زیرا اگر ویولن هیجانی خود 

را به درستی ننوازید، این خطر وجود دارد که آن ویولن شما را بنوازد.

و اینجاست که حق انتخاب داریم.

همچـون مـت، مـا هـم قادریـم سـازمان را به زیبایی بنوازیـم. همه مان ایـن توانایی را 

داریم.

اولیـن قـدم ایـن اسـت کـه متوجـه شـویم اساسـاً می توانیک ایـن کار را انجـام دهیم. 

متأسفانه، همان طور که در ادامه خواهیم دید، زندگی تجربه های بی شماری به ما می دهد 

که انگار اثبات کنندۀ خلاف این باور هستند. 

1. self discovery
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