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بـــــــهـــــــتـــــــریـــــــن
پناهگاهدرایام
امپراطوریکرونا

شـــاید شـــما هـــم رمـــان معـــروف گابریـــل گارســـیا 
ــا« را خوانـــده باشـــید  مارکـــز؛ »عشـــق ســـال های وبـ
و ایـــن جملـــۀ زیبـــا در ســـطرهای پایانـــی کتـــاب در 
خاطرتـــان باقـــی مانـــده باشـــد: »آنچـــه حـــد و مـــرز 
ـــه مـــرگ«. ایـــن روزهـــا  نمی شناســـد زندگـــی اســـت، ن
ــان  ــری در زندگی مـ ــان دیگـ ــر زمـ ــاید بیـــش از هـ شـ
بـــه مطالعـــۀ کتـــاب احتیـــاج داشـــته باشـــیم. نه فقـــط 
بـــرای پـــر کـــردن اوقـــات فراغـــت، بلکـــه بـــه عنـــوان 
راهـــکاری روان شـــناختی در جهـــت حفـــظ و ارتقـــای 
در  مؤثـــر  تکنیک هـــای  از  یکـــی  روان.  ســـلامت 
درمان هـــای امـــروزی، »کتاب درمانـــی« اســـت. حتـــی 
بـــه عنـــوان درمانـــی  بـــه کتـــاب  در گذشـــته نیـــز 
اســـت  می شـــده  توجـــه  روحـــی  مشـــکلات  بـــرای 
روح«  »درمانـــگاه  کتابخانـــه  بـــه  کـــه  جایـــی  تـــا 
 گفته انـــد. شـــاید برایتـــان جالـــب باشـــد کـــه بدانیـــد 
کتاب درمانـــی در کشـــورهای غربـــی بـــه حـــدی جـــدی 
اســـت کـــه حتـــی بعـــد از جنـــگ جهانـــی دوم ســـربازان 
ــیب  ــی آسـ ــاظ روحـ ــه از لحـ ــگ را کـ ــته از جنـ بازگشـ
دیـــده بودنـــد، بـــا کتـــاب درمـــان می کردنـــد. در حـــال 
حاضـــر نیـــز در بســـیاری از کشـــورها »کتابخانه هـــای 
ــه در  ــی کـ ــود دارد. کتابخانه هایـ ــتانی« وجـ بیمارسـ
بیمارســـتان ها تـــدارک دیـــده می شـــود و در آن هـــا 
کتاب هایـــی قـــرار می گیرنـــد کـــه مطالعـــۀ آن هـــا 
کمـــک  بیمـــاران  روانـــی  شـــرایط  بهبـــود  بـــه  هـــم 
می کنـــد؛ و هـــم آن هـــا را در کنـــار آمـــدن بـــا بیمـــاری 
خاصشـــان و عـــوارض مربـــوط بـــه آن یـــاری می دهـــد. 
همچنیـــن بیمـــاران را بـــرای پیـــدا کـــردن معنـــا در 

می کنـــد. راهنمایـــی  بیماری هایشـــان  و  رنج هـــا 

  زهرا وافر
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استفاده 
از تجربۀ دیگران

همۀ ما تنها یک بار فرصت زندگی کردن 
داریم. زمانی که شما کتاب می خوانید، به نوعی جهان 

متفاوتی را در عالم ذهنی خودتان تجربه می کنید. وقایعی را 
درک می کنید که در زندگی حقیقی خودتان تا به حال رخ نداده 

و حالات و شرایط متفاوتی را تجربه می کنید. همۀ این ها به نوعی 
اضافه شدن بر تجربۀ شماست. گویی بارها زندگی کرده اید و دوره های 
مختلفی را پشت سر گذاشته اید؛ به همین دلیل در مواجهه با مشکلات 

جدید و تجربیات تازه، بهتر می توانید عکس العمل و رفتار صحیح 
را تشخیص دهید و همچنین قدرت بیشتری برای پیش بینی 

شرایط دارید. کارلایل )تاریخ نگار مشهور( در این باره 
می گوید: »آنچه را می توان بعد از بیست سال تجربه 

آموخت، مطالعۀ صحیح در یک ساعت 
به ما می آموزد«.

تخلیۀ 
هیجانی؛

فرض کنید مشغول خواندن رمانی هستید که 
قهرمان داستان با مشکلاتی در زندگی اش دست وپنجه نرم 

می کند که شبیه مشکلات شما است و احساساتی شبیه احساسات 
شما را تجربه می کند. وقتی که او با جزئیات از حالات، احساسات 

و مشکلات خود سخن می گوید، شما نیز به شکل غیرمستقیم تخلیۀ 
هیجانی را تجربه می کنید و ممکن است بعد از پایان مطالعه احساس کنید 
که کمی سبک شده اید و حالتان بهتر است. این تأثیر درمانی کتاب )تخلیۀ 
هیجانی( بیشتر از همه به درد کودکان می خورد؛ زیرا کودکان هنوز به این 

توانایی نرسیده اند که احساسات درونی خود را بیان کنند، بنابراین 
از طریق مطالعۀ کتاب های داستانی مناسب و همانندسازی 

با قهرمان داستان و درگیر شدن احساساتشان در فرآیند 
داستان، محیطی امن برای ابراز احساسات و تخلیۀ 

هیجانی پیدا می کنند.

نگاه کردن به زندگی از 
زوایای مختلف؛

وقتی دربارۀ افرادی می خوانید که مشکلاتی شبیه 
شما داشته اند، به این نتیجه می رسید که فقط شما 

در زندگی تان چنین مشکلاتی ندارید. افزون بر این، زاویۀ 
نگاه قهرمان داستان به مشکلاتش و شیوۀ حل مسئلۀ او را 

نیز می آموزید و می فهمید که به مشکلات از زاویۀ دیگری هم 
می توان نگاه کرد. شما در طی خواندن کتاب، به مشکلات 

خود از بیرون نگاه می کنید و در این صورت نگاه شما 
منطقی تر است و مسلماً راه حل های عاقلانه تر و 

بهتری هم به ذهن شما خطور می کند.

پیدا کردن معنا و هدف در 
زندگی؛

گاهی ما بیش از هر چیز دیگری به این نیاز داریم که 
بفهمیم چرا زنده ایم و اصلًا با چه هدفی زندگی می کنیم؟ 

تراسلو آدامز )تاریخ نگار مشهور( می گوید: »شاید زمانی برسد که 
فکر فوق العادۀ ما این باشد که تلفن ها را ساکت کنیم، موتورها را از 

صدا بیندازیم و از هر کاری دست بکشیم برای آن که به مردم فرصتی 
بدهیم تا بیندیشند و تأمل کنند در این که زندگی چیست، چرا زندگی 

می کنند و به راستی چه می خواهند؟« در این هنگام شاید این 
کتاب باشد که بیشتر از هر چیز دیگری به کمک ما بیاید. 

گاهی یک کتاب مسیر زندگی انسان را تغییر می دهد، 
الهام بخش او می شود و اهداف جدیدی را در 

برابر او قرار می دهد.

دوست 
تنهایی؛

غ از تمام آنچه در این نوشتار ذکر شد،  فار
کتاب بهترین همراه برای پر کردن اوقات تنهایی 

شماست. کتاب حقیقتاً می تواند برای افرادی که در تنهایی 
به سر می برند، بهترین و باوفاترین دوست باشد. موریس 

مترلینگ )نویسندۀ مشهور( می گوید: »آدم تنها در بهشت هم 
باشد، به او خوش نمی  گذرد؛ ولی کسی که به کتاب یا تحقیق 
علاقه مند  است، هنگامی که به مطالعه یا تفکر مشغول است، 

جهنم، به تنهایی برای او بهترین بهشت هاست«؛ و یا به 
قول ویکتور هوگو: »خوشبخت، کسی است که به یکی 

از این دو چیز دسترسی دارد: کتاب های خوب 
یا دوستانی که اهل کتاب باشند«.

چرا
کتابحالما
رابهترمیکند؟


