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هرآنچه که در رابطه با  کتاب می‌خواهید بدانید

کتاب

ریچـــل هالیـــس، نویســـنده دو کتـــاب پرفروش چند ســـال اخیـــر، بلاگر و 
سخنران موفقیت امریکایی است که هم اکنون 40 سال دارد. »خودت 
باش دختر« و »شـــرمنده نباش دختر« دو کتابی هســـتند که او نوشته و 
پـــس از ترجمه، در ایران نیز بســـیار پرفروش بوده‌انـــد. نکته جالب راجع 
بـــه کتاب‌هـــای هالیـــس این اســـت که نظـــرات در مـــورد آن به دو دســـته 
»خیلـــی کتـــاب خوبی بـــود، زندگی‌ام را متحـــول کرد!« و »چـــرت و پرت 
محض« تقســـیم می‌شـــود که گویا با یک حســـاب سرانگشـــتی، نظرات 
دســـته دوم غالب اســـت! ریچـــل هالیس در این کتاب‌ها ســـعی می‌کند 
بـــا الگـــو قـــرار دادن خـــود به عنـــوان نمونـــه‌ای موفـــق در اغلـــب حوزه‌ها، 
دیگران را راهنمایی کند تا خودشـــان را با نقص‌هایشـــان بپذیرند و از جا 
بلنـــد شـــوند و کاری برای خودشـــان بکنند. تـــا این جای کار شـــاید بتوان 

گفـــت کتاب‌های او ممکن اســـت برای افرادی، راهگشـــا باشـــند. اما؛

همـــه مـــا نقص‌هـــا و قوت‌هـــای خودمـــان را 
داریـــم. در ایـــن راســـتا بـــه کمـــک روان‌درمانگر 
یا بـــه صورت شـــخصی می‌توانیـــم الگویی برای 
مواجـــه شـــدن بـــا آنهـــا و پذیرفتن‌شـــان ایجـــاد 
کنیـــم. بـــرای آنکـــه ایـــن الگـــو و برنامـــه بهبـــود 
صفات شـــخصی، واقعاً بتواند در طولانی مدت 
کار کنـــد، دقیقـــاً باید با توجه بـــه خود ما تنظیم 
شـــده باشد. کتاب‌های خودیاری از این دست، 
الگویی برای پذیرش و تغییر شخصی برای همه 
صـــادر می‌کنند که در بهتریـــن حالت برای خود 
نویســـنده مناســـب اســـت. )درســـت است که 
چاق هســـتی و زشـــت، امـــا عیبی نـــدارد. بپذیر 
و خـــودت را تغییـــر بـــده، درســـت مثـــل مـــن که 
توانســـتم خوش‌تیپ و پولدار باشم!( در دنیای 
این کتاب‌ها خوشـــبختی یک مدل معین دارد: 
رابطه خوب مشـــخصی با همســـر، فرزندانی با 
ویژگی‌هـــای مشـــخص، قیافه‌ای تعیین شـــده، 
معمـــولاً قدبلند و لاغر، سفیدپوســـت و موهای 

بلونـــد و در نهایـــت ســـطح مالـــی بالا. علاوه بـــر اینکه ایـــن کتاب‌ها مدل 
یکســـانی از خوشـــبختی را برای همه تجویز می‌کنند، آن را بسیار نزدیک 

می‌داننـــد: »اگر صبـــح زود بیدار شـــوی، موفق 
میشـــوی.« آنچـــه را که کتاب‌هـــای خودیاری به 
لحاظ روانشـــناختی تهدید می‌کنند دقیقاً میل 
بـــه تغییر و امید به ایجاد آن اســـت. شـــاید چند 
صباحـــی را بـــه عشـــق زندگـــی تصویر شـــده در 
ایـــن کتاب هـــا زود بلند شـــویم و رخت‌خوابمان 
را مرتـــب کنیم، اما بعدش چـــه؟ ناگهان زندگی 
واقعـــی خودمان در اتاق را می‌زند و ما در مقابل 
آن نمی‌توانیـــم ریچـــل هالیـــس باشـــیم و ایـــن 
ســـرخوردگی باعث می‌شـــود امید بـــه تغییر در 
مـــا از بین بـــرود: »تنها راه موفقیـــت، راه ریچل 
اســـت! مـــن هم کـــه با او هـــزار فرســـنگ فاصله 
دارم، پـــس....« در نظـــرات مثبـــت در مـــورد 
ایـــن کتـــاب جز اینکه توانســـته بود رخـــوت را در 
خواننـــده از بیـــن ببـــرد نکتـــه دندانگیـــر دیگری 
مشـــاهده نمی‌شـــود، از بیـــن بـــردن رخـــوت و 
مـــال خـــوب اســـت امـــا به شـــرطی کـــه موقتی 
بودنـــش باعث نشـــود ملال بیشـــتری بزاید! در 
نهایت، اگر دوســـت داشـــتید این کتاب‌ها را تورق کنید و درنهایت کتاب 

خودیـــاری خودتان را بنویســـید!

دوباتن فیلســـوف هم‌عصر ماســـت و هم اکنون 53 ســـال دارد. او در مقطع 
کارشناســـی، تاریخ خواند و برای کارشناسی ارشد به سمت فلسفه پیچید. 
دکترای فلسفه‌اش را هم در دانشگاه هاروارد نیمه تمام گذاشت تا بیشتر، 

آماج حملات فیلســـوفان دیگر قرار بگیرد.
هرچنـــد کـــه ســـقراط بـــه عنـــوان اولیـــن فیلســـوف، مدام ســـعی می‌کـــرد تا 
مخاطـــب مـــردم عادی قرار گیرد و بـــا آنها زندگی کند، اما فلســـفه به تدریج 
راهش را از میان زندگی معمولی و مردم کوچه و بازار جدا کرد و فیلســـوفان 
بـــه جـــای پرســـه‌زنی در شـــهر تصمیم گرفتنـــد در برج عاج دانشـــگاهی خود 
بنشـــینند و مســـائل خیلـــی بـــزرگ را کـــه از فـــرط بزرگـــی دیگـــر خیلـــی دیده 
نمی‌شـــوند، حل کنند! از این رو مناقشـــه‌ای میان فیلسوفان درگرفته که آیا 
باید به مسائل خیلی بزرگ فکر کنیم یا مشکلات کوچک و روزمره؟ و در هر 
عصـــر عـــده‌ای از آنها تصمیم می‌گیرند طریق اولـــی را پیش بگیرند و عده‌ای 
طریق ثانی و همیشـــه آنها که مســـائل پیچیده نادیدنی را بررسی می‌کنند، 
فیلســـوفانی را که ســـراغ مســـائل روزمره رفته‌اند را به سخره می‌گیرند و آنها 
را متهم به سطحی بودن می‌کنند و از آن طرف هم این گروه، آن فیلسوفان 
مســـائل پیچیـــده را متهـــم به بی‌خبـــری و دوری از جامعه و نشســـتن در برج 

عـــاج می کنـــد و گمانم ایـــن دعوا تا ابـــد ادامه یابد.
دوباتن اما از آن دســـته فیلسوفانی است که تصمیم گرفته به فلسفه زندگی 
بپردازد و برای همین برخلاف بقیه فیلسوفان، نامش بر سر زبان مردم افتاده 

اســـت. دوباتن تلاش کرده مســـائلی مانند عشـــق، ازدواج، شغل و کار، عزت 
نفـــس، خودشناســـی و... را از دیـــد فلســـفی ببینـــد و طـــوری دیدگاه‌هایش را 
بنویســـد تـــا مخاطب عام متوجه شـــود. از ایـــن رو همان قدر کـــه کتاب‌های او 
برای کســـانی که دوســـت دارند عمیق‌تر به زندگی بنگرند خوب است، از دید 
فیلسوفان ساده‌انگارانه و سطحی است. او برای توضیح ابعاد مسائل روزمره 
گاهی گریزی به نظریات روانشناســـی هم زده و همین ترکیب شـــگفت‌انگیز 
فلســـفه و روانشناســـی کمـــک می‌کند پـــرده از وقایع مبهم بیفتـــد و مخاطب 
تجربه رضایت‌بخشـــی از درک کردن عمیق یک مشـــکل داشـــته باشـــد. آلن 
دوباتـــن در ســـال 2008 مؤسســـه‌ای بـــه نام مدرســـه زندگـــی بنا کرد تـــا در آن 
خدماتـــی فلســـفی- روانشـــناختی ارائه کنـــد. این خدمات شـــامل کمک برای 
پیدا کردن شـــغل رضایت‌بخش، کمک به درک جهـــان، خدمات روان‌درمانی 
و کمـــک برای بهبود روابط می شـــود. آلن دوباتـــن کتاب‌هایش را نیز در قالب 
همین نام یعنی مدرســـه زندگی منتشر می‌کند: تسلی بخشی‌های فلسفه، 

خودشناســـی، سیر عشـــق، اضطراب موقعیت، اخبار و...
هشـــدار! اگر به طور تخصصی در رشـــته فلســـفه  یا رشته‌های علوم انسانی 
تحصیل می‌کنید  یا در این موضوعات مطالعه دارید، ممکن اســـت نظرات 
دوباتن برای شـــما هم تکراری یا ســـطحی باشـــد. به هرحال در نظر داشـــته 
باشـــید مخاطب دوباتن، عام اســـت و گاهی مســـائل را زیادی به زبان ساده 

توضیح می‌دهد.

هـــر جامعـــه‌ای در تاریخ خـــود بنا بـــر فجایعی که 
از ســـر گذرانـــده، وارد دوره‌ای می‌شـــود که دیگر 
نمی‌توانـــد مســـئولیت مشـــکلاتش را بپذیـــرد و 
نوعـــی حوالـــه کردن بـــه قضا و قـــدر در بین مردم 
بـــه وجـــود می‌آیـــد؛ مثـــاً مـــردم کشـــورما هـــم 
پـــس از حملـــه مغول‌هـــا بـــه ایران به این دســـت 
مکانیســـم‌ها برای تحمل شـــرایط دست زده اند 
و نقـــش قضـــا و سرنوشـــت را در وقایـــع پررنگ‌تر 
می‌دیدنـــد تا مســـئولیت شـــخصی. امـــا، پس از 
پاییـــن آمـــدن تب و تـــاب اتفاقات و بلایا، نســـل 
بعـــدی کـــه فاجعـــه را در تاریخ خـــود می‌خوانند، 
بهتر می‌توانند ســـهم عوامـــل مختلف را در پدید 
آمـــدن آن بررســـی کننـــد و دوبـــاره تفکـــر قضـــا و 
قدری به حاشـــیه رانده می‌شـــود. گرایش کنونی 
مـــردم ایران بـــه واقعیت درمانـــی و رویکردهایی 
کـــه تمرکزشـــان بـــر زمـــان حـــال اســـت، نیـــز در 
همیـــن منطـــق، قابـــل فهم اســـت. مـــردم ایران 
بـــا خریـــد کتاب‌هایـــی از ایـــن دســـت، ایـــن پیام 
را صـــادر می‌کننـــد کـــه دیگـــر زمـــان آن گذشـــته 
کـــه مقصـــر اصلـــی مشـــکلات خودمـــان را طالع 
بـــدی بدانیـــم کـــه دیگـــران برایمـــان نوشـــته‌اند، 
 بلکـــه هـــر کاری کـــه کرده‌ایـــم مـــا را بـــه اینجـــا 

رسانده است.
امـــا انتقاداتـــی هـــم بـــه واقعیـــت درمانـــی وارد 

اســـت، نظریه‌پـــردازان روانشناســـی می‌گوینـــد 
واقعاً هم این طور نیســـت که بتوانیم مسئولیت 

تمامـــی رفتارهایمـــان را بپذیریـــم.
بیماری‌هـــای مـــادرزادی، اخلاقیـــات ارثی و از آن 
مهمتر کشـــور، شـــهر و خانـــواده‌ای کـــه در آن به 
دنیـــا آمده‌ایم همگی به انتخاب ما نبوده اســـت 
و امـــکان نـــدارد رفتارهای کنونی ما به هیچ کدام 
از ایـــن عوامـــل وابســـته نباشـــد. در واقـــع از نظر 
اکثـــر روانشناســـان، مـــا نمی‌توانیـــم پـــای تمـــام 

تصمیماتمان بایســـتیم!
درنهایـــت تصمیـــم بـــا شماســـت کـــه کتاب‌های 
گلســـر را بخوانیـــد یـــا خیـــر امـــا مـــن پیشـــنهاد 
می‌کنـــم اگـــر می‌خواهیـــد مســـأله‌ای را درون 
خودتـــان حـــل کنیـــد و بـــه دنبـــال کتاب‌هـــای 
روانشناســـی هســـتید کـــه براســـاس رویکـــردی 
علمی و مشـــخص نوشته شـــده‌اند و البته اگر از 
آن دســـت آدم‌هایی نیســـتید که همه مشکلات 
جهان را تقصیر خودشـــان می‌دانند، یکی از این 

کتـــاب هـــا را امتحـــان کنید.
کتاب‌های ویلیام گلســـر را انتشارات سایه سخن 
منتشـــر کرده اســـت: تئوری انتخـــاب و مدیریت 
زندگی، معلم مدرســـه کیفی، عاشـــقی از منظر 
تئـــوری انتخـــاب، تئـــوری انتخاب بـــرای والدین و 

نوجوانان

اصـــول کلـــی نظریه انتخـــاب همان طور کـــه در ادامه 
می‌آیـــد بـــه رفتارهـــای ظاهـــری و آگاهانـــه، پذیـــرش 
مســـئولیت و تأکیـــد بـــر زمـــان حـــال و آینـــده مبتنـــی 
اســـت: 1-رفتارهـــای مـــا همـــان انتخاب‌های ماســـت 
و انتخاب‌هـــای مـــا موجودیـــت مـــا را شـــکل می‌دهد. 
2- هســـته ژنتیکـــی مـــا نیازهایـــی را برایمان بـــه وجود 
مـــی‌آورد کـــه عبارتنداز: بقا، عشـــق، قـــدرت، آزادی و 
تفریـــح. 3- رفتارهـــای ما شـــامل: انجـــام دادن کارها، 
فکـــر کـــردن، احســـاس کـــردن و رفتارهـــای مربوط به 
جســـم ما می‌شـــود که از این چهار قسم، انجام دادن 

کارهـــا و فکـــر کـــردن، آگاهانه اســـت و مـــا در قبال آن 
مســـئولیت داریم و باید پای تبعات آن بایســـتیم.  در 
واقعیت درمانی یا بهتـــر بگوییم حین خواندن کتاب
‌هـــای ویلیام گلســـر چـــه اتفاقی برای مـــا رخ می‌دهد؟

در ایـــن فرایند با توجه به نیازهای اساســـی بررســـی 
می‌شـــود که مشـــکل ما چه طور ســـر بـــرآورده، بعد 
با بررســـی رفتارهای کنونی، مشـــخص می‌شود که 
چه طور این مشـــکل را نگه داشـــته‌ایم و در نهایت، 
تصمیم‌هـــای درســـت و پایبنـــدی بـــه آنهـــا می‌تواند 

مشکلات را از ســـر راه بردارد.

ویلیـــام گلســـر نظریه‌پـــرداز هم‌عصـــر ما محســـوب 
می‌شـــود. او نظریـــه انتخـــاب و واقعیت‌درمانـــی را 
بسط داد و مؤسسه تئوری انتخاب را راه اندازی کرد 
که علی صاحبی، استاد دانشگاه فردوسی مشهد، 
فارغ‌التحصیـــل ایـــن مؤسســـه اســـت. کتاب‌هـــای 
ویلیـــام گلســـر از جملـــه کتاب‌هـــای پرفـــروش حوزه 
روانشناســـی در ایـــران هســـتند کـــه اغلـــب علـــی 
 صاحبـــی آنهـــا را بـــه زبـــان فارســـی ترجمـــه کـــرده 

است.

آنچه را که 
کتاب‌های 

خودیاری به 
لحاظ روان

شناختی تهدید 
می کنند دقیقاً 
میل به تغییر و 
امید به ایجاد 

آن است. شاید 
چند صباحی را 

به عشق زندگی 
تصویر شده 

در این کتاب‌ها 
زود بلند شویم 
و رختخوابمان 
را مرتب کنیم، 

اما بعدش چه؟ 
ناگهان زندگی 

واقعی خودمان 
در اتاق را می زند 

و ما در مقابل 
آن نمی‌توانیم 
ریچل هالیس 

باشیم و این 
سرخوردگی 

باعث می شود 
امید به تغییر در 

ما از بین برود

یک جلد کتاب به درد بخور لطفاً...
در آشفته بازار کتاب‌های خودیار، چه بخوانیم و چه نخوانیم؟

 تئوری انتخاب
و پای تصمیماتت بایست!

 آلن دوباتن
فیلسوفی در طبقه همکف برج عاج

ریچل هالیس باش دختر!

اما واقعاً »واقعیت درمانی« چیست؟

این کتاب‌ها چرا در ایران پرفروش هستند؟

چرا خواندن کتابهای هالیس به لحاظ روانشناختی مضر است؟


