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چرا تعمق در ناخودآگاه، نانِ شبِ سلامت روان ماست؟

شاید بپرسید: »وقتی زندگی می‌گذرد، چه نیازی به نبش‌قبر 
گذشــته و کند‌وکاو در لایه‌های پنهان ذهن است؟« پاسخ در 
ســه دلیل حیاتی نهفته اســت که زندگی هر انسانی را تحت 

تأثیر قرار می‌دهد.
رهایی از »تکرار اجباری« یا طلسم سرنوشت

آیا تا به حــال دقت کرده‌اید کــه چرا مدام با آدم‌های اشــتباه 
وارد رابطه می‌شــوید؟ چــرا در آســتانه‌ هر موفقیــت بزرگ، 
ناگهان دست به تخریب خود می‌زنید؟ یا چرا یک ترس مبهم 
همیشــه در بزنگاه‌های زندگی گلوی شــما را می‌فشارد؟ تا 
زمانی‌که به ناخودآگاه سفر نکنید، در چرخه‌ تکرار الگوهای 
قدیمی )که اغلب در کودکی شکل گرفته‌اند( اسیر خواهید 
ماند. زیگموند فروید معتقد بــود آنچه را به یاد نمی‌آوریم و در 
ناخودآگاه دفن می‌کنیم، مجبوریم دوبــاره »زندگی« کنیم. 

تعمق در این فضا، تنها راه شکستن این طلسم است.
آشتی با »سایه« و رسیدن به اصالت

در ناخودآگاه ما، بخش‌هایی وجود دارند که جامعه یا خانواده 

آن‌ها را »بــد« شــمرده و ما بــه ناچــار سرکوبشــان کرده‌ایم. 
بخش‌هایــی مثــل خشــم، شــهود، یــا حتــی توانمندی‌های 
خیره‌کننــده. این بخش‌های سرکوب‌شــده کــه کارل یونگ 
آن‌ها را »ســایه« می‌نامید، از بین نمی‌روند، بلکــه از تاریکی 
به ما ضربه می‌زنند. عمیق شــدن در ناخــودآگاه به ما کمک 
می‌کند تا با این بخش‌های گمشده آشتی کنیم و به جای یک 
نقاب بی‌نقــص اما غمگین، به یک انســان واقعــی و یکپارچه 

تبدیل شویم.
سلامت جسمی و کاهش بارهای عصبی

امروزه علم ثابت کرده که بســیاری از دردهای جسمانی )از 
میگرن گرفته تا مشــکلات گوارشــی(، زبانِ بدن برای بیان 
دردهای روانــی دفن‌شــده در ناخــودآگاه هســتند. آگاهی 
از محتویــات ناخــودآگاه، فشــار را از روی سیســتم عصبــی 
برمی‎دارد و بــه بدن فرصت ترمیم می‌دهد. عمیق شــدن در 
ناخودآگاه، شجاعت می‌طلبد، چون ممکن است با چیزهایی 
روبه‌رو شوید که سال‌ها از آن‌ها فرار کرده‌اید. اما به یاد داشته 
باشــید: »اتاقی که از آن می‌ترسید، حاوی گنجی است که به 
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دنبالش می‌گردید.« 
چگونه وارد این قلمروی پنهان شویم؟ 

ســفر بــه ناخــودآگاه، برخــاف تصــور عمــوم، بــه معنــای 
هیپنوتیزم یــا کارهای عجیب و غریب نیســت. این ســفر با 
ابزارهای »مشــاهده‌گری« آغاز می‌شــود. در ایــن جا چند 
تمرین علمی برای رمزگشــایی از دنیــای درونی‌تان آورده 

شده است:
نوشتنِ آزاد | این روش یکی از معتبرترین روش‌های علمی 
)تکنیک جیمز پنی‌بیکر( برای دسترسی به لایه‌های پنهان 

ذهن است.
تمرین: روزانه ۱۰ تــا ۱۵ دقیقه، بدون توقــف و بدون فکر 
کردن به اصول نگارشی، هر چه در ذهنتان می‌گذرد روی 
کاغذ بیاورید؛ بــدون این‌که چیزی را اصــاح کنید. بعد از 
چند روز، با بازخوانی این نوشــته‌ها، متوجه تکرارِ کلمات، 
ترس‌ها یا آرزوهایی می‌شــوید که در حالت عــادی از آن‌ها 

بی‌خبرید.
ردیابی واکنش‌های بدنی| ناخودآگاه مــا قبل از این‌که با 
کلمات صحبت کند، بــا »بدن« حرف می‌زنــد. طبق نظریه 
»نشــانگرهای بدنی«، احساسات سرکوب شــده خود را به 
صورت انقباض عضلانــی، تپش قلب یا ســنگینی در معده 

نشان می‌دهند.
تمریــن: وقتــی در یــک موقعیــت خــاص )مثــاً در جمع 
یــا هنــگام صحبت بــا شــخصی( ناگهــان دچــار اضطراب 
می‌شــوید، بــه جــای فــرار، روی بدن‌تــان تمرکــز کنیــد. 
بپرســید: »این فشــار در کجای بدنم اســت؟« بــدن هرگز 
دروغ نمی‌گوید و اغلب راه مســتقیم‌تری به ســمت ریشــه‌ 

روانی مشکل باز می‌کند.
تحلیــل فرافکنی| مــا تمایل داریــم ویژگی‌هایــی را که در 
خودمان نمی‌پسندیم، در دیگران ببینیم. این یک مکانیسم 

دفاعی ناخودآگاه است.
تمرین: دفعه بعد که از رفتار خاص یک نفر به شدت عصبانی 
شــدید یــا او را به شــدت قضــاوت کردیــد، لحظــه‌ای مکث 
کنید. از خود بپرســید: »آیا این ویژگی )مثــاً خودخواهی 
یا لجبازی( به شــکل پنهانی در من وجود نــدارد؟« آنچه در 
دیگران مــا را منزجر می‌کند، معمولًا بخشــی از ناخودآگاه 

خودمان است که با آن آشتی نکرده‌ایم.
ثبت و رمزگشــایی رویاها| رویاها تصادفی نیســتند، آن‌ها 
زبان تصویری ناخودآگاه برای حل تعارضات روزمره هستند.

تمریــن: یــک دفترچــه یادداشــت کنــار تخــت بگذاریــد. 
بلافاصله بعد از بیداری، حتی اگر خواب‌تان تکه‌تکه است، 
آن را بنویسید. به جای جست‎وجو در کتاب‌های تعبیر خواب 
قدیمی، از خود بپرسید: »این تصویر در زندگی واقعی من را 
یاد چه احساسی می‌اندازد؟« احساسی که در خواب دارید 
)مثلًا ترس از جاماندن از قطار(، کلید اصلی پیامی است که 

ناخودآگاه می‌خواهد به بیداری‌ شما مخابره کند.

غریبه‌ای در آینه
نگاهی روانکاوانه به مفهوم ناخودآگاه و ضرورت شناخت و درک عمیق آن

گرامــی،  مخاطــب 
روابط بین‌فردی پس 
از ازدواج یــک مهارت 
مهم اســت که به ویژه 
بــا خانــواده همســر بســیار کاربــردی و 
ضــروری تلقی می‌شــود. برداشــت من 
از نگرانــی شــما این اســت که تــا کنون 
واکنــش جراتمندانــه‌ای در مقابــل پدر 
همسرتان نشان نداده‌اید، در عین‌حال 
که از او رنجیده خاطر و عصبانی هستید. 
معمــولا در مقابل رفتار ناســالم دیگران 
ما ســه نــوع واکنــش، نشــان می‌دهیم: 
منفعلانه )سکوت ،خودخوری، تسلیم(، 
پرخاشگرانه )جرو بحث، دعوا، مرافعه، 
خشونت( و جراتمندانه )احترام، درک، 
همدلــی، قاطعیــت(. کم‌آســیب‌ترین 
واکنــش بــه خــود و دیگــران، رفتــار 
جراتمندانه اســت. بهتر اســت دیگران 
از اثــر رفتارشــان بــر روح و روان مــا آگاه 
شوند، چرا‌که در صورت ســکوت و ابراز 
نکــردن ناراحتــی، فــرد مقابــل متوجه 
میــزان آســیب‌دیدگی یا رنجــش طرف 
مقابل نمی‌شــود. بنابرایــن بهترین کار 
در وهله نخست این است که شما این را 
حق خود بدانید که از احترام و عزت نفس 

خود دفاع کنید. 
درخواست کمک از همسر

در مرحلــه بعــد کــم خطرتریــن رفتــار، 
درخواســت کمک از همســرتان بــا توجه 
به‌ شــناخت از پــدرش اســت که چــه نوع 
برخــوردی موثرتــر اســت؟ مســتقیم از 
خودتان دفاع کنید یا همسرتان با رعایت 
اصول اخلاقی ایــن موضوع را بــه مادر یا 
پدر انتقال دهد. در مرحله بعد در صورت 
تکرار رفتار غلط، خودتان با رعایت احترام 
و همدلی، ناراحتی و رنجش خود را بیان 
کنید. به طور مثال: »ممنونــم... یا چقدر 
خوب که دغدغه شــغل مــن را دارید البته 
مــن در ایــن کار خیلــی وقــت هســت که 
مشورت‌ گرفتم یا فلان راه را رفتم و خدا رو 
شکر نتیجه هم گرفتم... یا من هم خیلی به 
این موضوع فکر می‌کنم و مثل شما علاقه 
دارم زندگــی با نظــم و برنامــه دقیق جلو 
برود، اما فعلا شــرایط جور نشده«. این‌ها 
تنها مثال‌هایی برای آشنا شدن ذهن شما 
با موضوع اعتراض محترمانه یا جراتمندانه 
است و خودتان خیلی بهتر می‌توانید آن را 
با توجه‌ بــه خلقیات پدر همســرتان انجام 
دهید. با توجه به اطلاعات کم و محدود ما 
از ازدواج و ویژگی‌های شــخصیتی شما، 
راهنمایــی دقیق‌تــر را حتمــا از مشــاوره 

تلفنی یا حضوری دریافت کنید.

چند ماه است ازدواج کرده‌ام. از رفتار پدرخانمم خیلی ناراحتم. مدام از 
من سوال می‌کند و ایراد می‌گیرد. در مورد شغلم نظرات غیرکارشناسی 
می‌دهد یا بهانه می‌گیرد که چرا زودتر به خانه خودمان نمی‌رویم. زبانش 

خیلی نیش و کنایه دارد. چه کنم؟ آیا باید اعتراضم را نشان دهم؟

پدرخانمم رفتار نامناسبی دارد
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زهره حسینی  |    روان شناس بالینی
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ا تاق مشاوره

اسکرول بی‌پایان  
جست‌وجوی مداوم پرسش‌های نگران‌کننده

ناتوانی در کنار گذاشتن گوشی
پاسخ فوری به اعلان‌ها
اجتناب از تماس تلفنی

وحشت هنگام از کار افتادن گوشی

نکته ها�

نشانه‌های رابطه ناسالم با گوشی همراه

بسیاری از ما گمان می‌کنیم که فرمانده‌ مقتدرِ زندگی خود هستیم؛ فکر می‌کنیم انتخاب‌ها، احساسات و 
حتی شکست‌هایمان محصول تصمیمات آگاهانه‌ ماست. اما حقیقت روان‌شناختی، سیلی بیدارکننده‌ای به 
این باور می‌زند. ما شبیه به کوه‌های یخی شناور در اقیانوس هستیم. آنچه از ما دیده می‌شود )خودآگاه(، 
تنها نوک کوچک این کوه است و بخش عظیم و تعیین‌کننده )ناخودآگاه(، در تاریکی اعماق آب پنهان شده 

است. اما ناخودآگاه چیست و چرا ضرورت دارد درباره آن بدانیم؟

محوری

زهرا موید  | ‌         کاندیدای دکتری تخصصی مشاوره


