
حرف هایی از جنس زندگی

مهم ترين و دشوارترين وظيفه ي ما، خوب زيستن است. »حجازي«

آدم ه��ا تعاری��ف متفاوت��ی از خوش��بختی دارن��د. من به دلی��ل حرفه ی 
روان پزشکی ام، به این نتیجه رسیده ام که خوشبختی یعنی برخورداری از 

یک حالِ خوب بادوام.
وقتی حالِ خوبی داریم، یا به زبان روان پزشکی »خُلق مان بالاست«، 
روابط مان با دیگران بهتر می شود، شاکر و سپاس گزار نعمت های زندگی 
می ش��ویم، از آن چ��ه داریم، ل��ذت می بری��م و از آن چه نداری��م، کم تر 

می رنجیم.
بخش��ی از برخ��ورداری از حال خوب بادوام، ب��ه ژن های ما مربوط 
است. هرکدام از ما با یک »مخزن ژنی« به دنیا می آییم که در زندگی مان، 
نقش بس��یار مهمی بازی می کند. ژن های ما، تعیین می کنند که چه قیافه 
و هیکلی داش��ته باشیم، رنگ پوست، مو و چشمان ما را تعیین می کنند، 
ب��ر چاق یا لاغ��ر بودن مان تأثیر می گذارند، آس��یب پذیری مان در مقابل 
بیماری ه��ا را تعیین می کنن��د و حتی در این که احتمال چه نوع مرگی در 

ما بیش تر باشد هم مؤثرند!
برخلاف ش��عارهایی که امروز مد شده و در رسانه ها تکرار می شوند 
که »سرنوشت ما در دست خودمان است«، تحقیقات علمی نشان داده اند 

که »بخشی از سرنوشت ما، در دست خودمان است، نه تمام آن!«

علم نشان داده که انسان ها توانایی های زیادی دارند. آنان می توانند 
سوار بر یک خانه ی پرنده، به آسمان بروند و می توانند در عمق دریاها، به 
کاوش بپردازند؛ می توانند خود را در مقابل بیماری های زیادی واکس��ینه 
کنند و هرگز به آن ها مبتلا نش��وند؛ می توانند از این س��وی دنیا، به آن 
سوی دنیا در چند ثانیه پیام بفرستند و... اما همین علم هم نشان داده که 

انسان ها ناتوانی های زیادی هم دارند!
بس��یاری از کارهایی که به نظر س��اده می رس��د، ممکن است برای 
انس��ان ها بسیار دش��وار باش��د: گاهی برای یک فرد، خواب رفتن، کاری 
بی نهایت دشوار می شود، او ساعت ها در رختخواب با خود کلنجار می رود 
اما نمی تواند به خواب برود! افراد زیادی هس��تند که س��خت در تلاش اند 

54



در سينه  ي خود، شراره  اي آسماني  دارم كه نامش »وجدان« است. »شكسپير« 

ت��ا بتوانن��د رژیم غذایی خود را کنترل کنند ام��ا با وجود تصمیم جدی و 
برنامه ریزی مداوم، در رعایت رژیم شان شکست می خورند!

»اراده ی ما«، بس��یاری از اوقات دچار شکست می شود: هیچ فردی 
نمی توان��د »اراده کند« و عینکش را کنار بگ��ذارد، هیچ فردی نمی تواند 
»اراده کند« و وس��واس شست وشو نداشته باش��د، هیچ فردی نمی تواند 

»اراده کند« و کم خونی خود را رفع کند!
»اراده« برای بس��یاری از مسائل، ش��رط لازم است اما شرطِ کافی 

نیست.
درس��ت است که یک میز از چوب ساخته شده ولی آن میز »فقط از 
چوب« ساخته نشده است! در کنار چوب، میخ، سنباده، چسب، رنده، اره، 

چکش و رنگ هم لازم است تا میز، میز شود.
ش��عارهای عامه پسند برخی از مدعیان شادمانی و خوشبختی، باعث 
می شود افراد زیادی به این باور برسند که خودشان به  تنهایی می توانند هر 
عیبی را اصلاح کنند! گاهی برای داشتن  حال خوب، چاره ای جز مصرف 
داروی مناس��ب وجود ندارد. گاهی برای داش��تن حال خوب، چاره ای جز 
س��ال ها روان درمانی وجود ندارد. گاهی برای داش��تن ح��ال خوب، باید 
»معاینه ی پزشکی« شوید! بسیاری از کج خلقی ها و بدحالی های ما، ناشی 
از تغییرات هورمونی یا ویژگی های ژن است. همیشه نمی توان از راه های 
س��ریع و میان بر، به مقصد رسید. ش��رکت در یک »سمینار خوشحالی«، 
نوش داروی همه ی مش��کلات نیس��ت! خانمی که پیش از عادت ماهانه 
دچار غم و ان��دوه، بی حوصلگی، کج خلقی و زودرنجی می ش��ود، نیاز به 
درمان طبی دارد نه س��مینار خوش��حالی! نوجوانی ک��ه به دلیل »اختلال 
بیش فعالی«، دچار افت تحصیلی ست، نیاز به درمان روان پزشکی دارد نه 

یک »متخصص اراده«!
به هوش باش��یم که گاهی »آگهی ها« به جای »آگاهی« می نشینند! 
در دنیایی که »پول پرس��تی« جانشین »خداپرستی« شده است، گاهی با 

نام »خدا« به مردم »اسباب بازی های یک بارمصرف« می فروشند!
داروهای ماهواره ای ترک اعتیاد و س��مینارهای روان شناسی کسانی 
که در هیچ دانش��گاهی درس روان شناسی نخوانده اند، بیش از آن که به 

درد ما بخورند، به درد فروشندگان شان می خورند!
آیا ش��ما حاضرید س��وار هواپیمایی ش��وید که خلب��ان آن، از هیچ 
آموزش��گاه خلبانی مجوز نگرفته؟ هیچ ج��ا دوره ندیده و هیچ جا آزمون و 

امتحان نداده است؟!
هیچ کس حاضر به سوار شدن به چنین هواپیمایی نیست!

پس چگونه ممکن اس��ت س��لامت جس��م و جان مان را به دس��ت 
»متخصصان بازی با کلمات« بسپاریم که تنها خودشان شاهد موفق بودن 

روش خودشان هستند؟!
برای رسیدن به خوشبختی، آن قدر عجله نداشته باشید که سوار هر 

اتوبوسی که از راه می رسد، بشوید!
دکتر محمدرضا سرگلزایی

روان پزشک 

جهت اطلاع از سمینارها و کارگاه های آموزشی دکتر محمدرضا سرگلزایی با 
شماره تلفن 09123336716 )طباطبایی( تماس بگیرید.

علی برزگر

د ست های گرم رابطه

عشق،
تو را می برد به اوج ها؛

به  جاهایی که نمی توانی با عقل و بدنِ
خویش به آن جاها سفر کنی.

***
به ترس اجازه نمی دهم

در تصمیم هایی که می گیرم،
دخالت کند.

***
من با چشم های سرم می بینم

اما به چشم های دلم بیش تر اعتماد دارم.
***

در برابر آن چه هست، مقاومت می کنم،
بنابراین،

خواهان چیزی می شوم که وجود ندارد!
***

تا نبخشیده ام، به دست نیاورده ام.
وقتی چیزی را می بخشم،

تازه آن چیز را از آنِ خود می کنم.
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