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 1ویستوپیا 
 وگان بودن در یک دنیای غیرِوگان   های رنج 

 روانشناس وگان و مشاور ارتباطات   ،مَن  کلِر اثری از  

 مترجم: فاطمه دلدار 

 درمانگر( )رژیم 

 تقدیم به... 

ناپذیری  طور خستگی هشود اما ب صدایشان هدفمندانه سرکوب می هائی که هرچند  تقدیم به وگان

، همچنان از حیوانات دفاع کرده در حال ساختن جهانی  هاانسانگرائی  با هدف پایان دادن به گونه

 هستند که ارزش تعلق داشتن به آن را دارند. 

   مؤلف   -

  و م که معنای زندگی من هستند  عزیز  همسر  و  برادر  پدر،  مادر،کنم به  این ترجمه را تقدیم می 

  شان خون   سرانجام  اما  اند،مهربانی  انتظارچشم   زده و معصوموحشت   هایینگاه   با  که  حیواناتی  به

 شود. می جان و خاموش  هایشان بیچشم   و  شده  زمین  بر  سرخ  فرشی

   ترجم م - 

 ترجمه.   نیا  ینیو بازب  شی رایو  یاز بهمن دلدار برا   یبا سپاس و قدردان
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 گویند این کتاب می   ی ه دیگران دربار   چه آن 

ی حیوانات را  پرده کنند رنجِ بیویستوپیا شرحی درخشان از رنجِ کسانی است که جرأت می »

شده در ابعادی جهانی. جهان باید با حقیقتِ  گونه که هست ببینند: شکلی از سادیسمِ نهادینهآن

 « .ی راه این بیداری استرو شود، و این کتاب نقشهبیرحمیِ خودش روبه 

 نگار ، نویسنده، روزنامه 1جِین ولِِز میچِل -

نه، » و چه  زندگی کنید  وگان  اصول  اساس  بر  مثبتی که    چه  پیامدهای  به  های  رژیمبا توجه 

بوم گیاه پایداری  و  ثبات  و  آینده، سلامتی شخصی، گرسنگی جهانی  نجات  برای  شناختی  پایه 

کند، از  ادی زمان ما را بررسی میبرجسته کلِر مَن، ویستوپیا، سؤالات بنیمان دارند، کتاب سیاره 

این  .  بمانند  عاقلو    سالم، شاد  ،چگونه مردم دلسوز و مهربان در یک دنیای غیروِگان  کهاین جمله  

های  کسانی که در موقعیت  توسطویژه  طور گسترده خوانده شود، به ی آن است که بهکتاب شایسته

 « .گیری قرار دارندرهبری و تصمیم

 ، پزشک، نویسنده 2مایکل کلَپِر - 

 
1 Jane Velez-Mitchell 
2 Michael Klaper 
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درستی فهمیده و به رسمیت هیچ تردیدی احساس کنند بهکند بیها کمک می»کلر به وگان»

ای گسترده و متنوع  ی حرفههای روشنگر از تجربه اشتراک گذاشتن نمونه اند. او با به شناخته شده 

های گوناگون توانمند  ها را به شیوهدهد که وگانها و منابع مؤثری ارائه می خود، ابزارها، تکنیک 

ویستوپیا همچنین خواندنیِ ضروری است برای    رساند.ها یاری میکند و به رشد و ارتقای آن می

ریزی  ی برنامه های فراگیر و فریبِ جمعیِ جامعه و خلسه خواهد خود را از بند دروغهر کسی که می

شد و به  چیز را به پرسش بکاجتماعی رها کند؛ ذهن و میدان آگاهیِ خود را گسترش دهد، همه 

 ها، جامعه و جهان دست یابد.« ی کارکرد انسانتر از نحوه درکی عمیق

لوکا -  و  وگانیسم 1ناتاشا  جنبش  فعالان  مجازی،  فضای  اینفلوئنسر  وگان،  زوج   ، 

thatvegancouple.com 

دهد  ویکم باشد. کلر مَن نشان می کردن« قرن بیست تواند »راهنمای چگونه عملاین کتاب می   »

توانند اندوه و  کشند، چگونه می سبب همدلی با حیواناتِ در رنج، خود نیز رنج میکسانی که به

  دلسوزتر  و  ترمهربان   جهانی  سویبه  مسیری  و  رنجِ خود را به کنشی معنادار برای تغییرات مثبت

 .« دکنن  تبدیل

 ، سناتور حزب سبز 2لی رییَننِ -

کتاب   و  »این  آگاه  یهدهندتوضیح  راهبردیانقلابی  است که همراه  تشویشی  و  از    شدن  رنج 

العاده برای توانمندسازی حامیان حیوانات برای  آید. ابزاری فوق حیوانات می   یه جانباستثمار همه 

 .«هاآن برای  تر  ساخت دنیایی مهربان 

 Australia Animals، مدیر اجرایی 3گلِنیس اوجیس - 

 
1 Natasha & Luca 

2 Lee Rhiannon 
3 Glenys Oogjes 
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ترین واقع غذا آسان ین بخش وگان بودن، غذاست؛ اما درکنند دشوارتربسیاری از مردم تصور می »

خوشمزه  البته  )و  ماجراست  آنبخش  بخش!(.  است ترین  دشوار  واقعاً  این  روبه  چه  با  شدن  رو 

که شود، و این گناه اعمال می حقیقت است که تا چه اندازه خشونتِ غیرضروری بر موجودات بی 

  اش بشنوند خواهند چیزی درباره گذاری، بیشترشان نمیوقتی این واقعیت را با دیگران در میان می

به ما کمک  که    است  نوشتهکاربردی  خواهند آن را ببینند. خوشبختانه کلر مَن کتابی  و قطعاً نمی 

سوی  عنوان وگان، در جهانی که هنوز وگان نشده، راهی بهها برآییم و بهکند از پسِ این چالش می

   .«..مرضایت و شادمانی بیابی

 ، فعال حقوق حیوانات، سخنران 1جِیمز اسپی -

های  هاست. کلِر مَن بسیاری از بحران وگان   پایداری و حتی بقایکتابی ضروری برای  »ویستوپیا  

کنند شناسایی کرده و اطلاعاتی که برای بهبود  فرهنگی که سلامت و کنشگری ما را تهدید می

های تنها در مناطق دور افتاده  وگان   عنوان فردی کهبه  کند.مطرح می   را  و پیشرفت ما لازم است

طور ویژه به  توانم بهالا کتابی دارم که میکنند، شخصاً خرسندم که حاز او درخواست کمک می

ها حقیقت زندگی با وگانیسم در یک دنیای غیروگان  ها پیشنهاد دهم. این کتاب برای غیروگان آن

 کند.«سازد و تصورات غلطی که شاید مانع پذیرش وگانیسم است را برطرف می را روشن می 

 mHar from Free، نویسنده، مدیر 2رابرت گریلو -

 

ضروری است. بسیاری از افراد    خواندن آن برای همه  کهاست  موقع  بهویستوپیا کتابی قدرتمند و  »

کنند نادیده  ها بر حیوانات تحمیل میحدوحصری را که انسان یا کاملاً ناآگاهند یا عمداً رنج بی 

اند و توسط حقیقت جمعی هیپنوتیزم که اکثر افراد هنوز مسحور ابهام و خلسه درحالی گیرند.  می

 
1 James Aspey 
2 Robert Grillo 
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اگر  آمیز و قدرتمند را آغاز کنند.  تا این انقلاب مسالمت   کنداند، کلِر وجدان مردم را بیدار می شده 

 .«تجدید نظر کنیدهاست، بهتر است  کنید این کتاب فقط برای وگانفکر می 

 اجتماعی، روانپزشک بالینی، سخنران   شناس بوم ،  1تَئو دِ هسَ - 

قابل کتابی خوش » و  روان  با پشتوانه نگاشته،  برای همگان،  پژوهشفهم  از  گسترده که  های  ای 

برای ماهایی که وگان  گذارد.  متناقض و انتخابیِ جامعه می ای در مقابل دیدگان شفقتِ غالباً  آینه

اند، این  هایی که هنوز وارد این مسیر نشده هستیم، این کتاب مایه تسلی و الهام است. برای آن 

کشد. کتاب ای جامع، عاقلانه و متفکرانه به چالش می شیوه تصورات را بهکتاب تعصبات و پیش

های بدون مناقشه، منطقی و کارآمد برای کمک به زندگی در دنیایی که هنوز دستورالعمل کلِر  

هایی که به حمایت  بسیار مشتاقم این کتاب را با وگانکند.  است ارائه می   2کارنیسم   یهتحت سلط

  ی ه نیاز دارند به اشتراک بگذارم، همچنین با کسانی که بیشتر از این تحمل مشارکت در شکنج

قرار  در بهترین مسیر پشتیبانی و پیشرفت    با ویستوپیا  خواننده   یعظیم حیوانات را ندارند. شما

 شود.« دارید. خواندن این کتاب شدیداً توصیه می

 NSWحیوانات   آزادی ، مدیر اجرایی  3لیندا استونِر -

گذاری  ها را نام فرد وگانی منحصربه تنها سرانجام تجربهکتابی درخشان و در دسترس که نه»

آورد تا به ما در کنار آمدن با این وضعیت کمک میکند، بلکه ابزارها و منابعی عملی نیز فراهم  می

و غیراخلاقی کشانده  ظالم   هایینظام   از  حمایت  به  ناآگاهانه  کند و به دیگران نشان دهد چگونه

 « .شوندمی

aMedi Business Veganنگار، نویسنده، مؤسس ، روزنامه 4کاترینا فاکس - 

 
1 Tao de Haas 
2 carnism 

3 Lynda Stoner 
4 Katrina Fox 
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هایی را که حامیان حیوانات با زندگی در یک دنیای غیروگان تجربه  تنها ماهرانه چالش کلِر مَن نه»

ها طبق  هایی برای پشت سر گذاشتن این چالش کند، بلکه همچنین بینشکنند توصیف میمی

های دیگر سروکار دارد ارائه  عنوان یک روانشناس وگان که با وگان خود به   یه های گستردتجربه

 کنم.« کند. خواندن این کتاب را شدیداً توصیه میمی

 دانشکده پزشکی دانشگاه بوستون، گروه روانپزشکی   پروفسور   D.Ph.،  1کِیسی تَفت - 

عنوان یک روانشناس وگان، منبعی عالی برای  ها تجربه به»بینش و هوش نافذ کلِر مَن و سال 

سال    40کاش کتاب ویستوپیا را    شان( در همه جا ارائه کرده است.ن کنشگران )و خانواده و دوستا

از این به بعد همراه    ام را تازه شروع کرده بودم در اختیار داشتمزمانی که کنشگری   پیش اما 

دو احساس بسیار    ،نامناسبتر، این کتاب در شرایط بد و  از همه مهم  .«ام خواهد بودهمیشگی

یک فعال حقوق حیوانات وگان بودن و دو،    خاطرقوی به من داد. یکی هیجان و انرژی زیاد به 

 مسیرمان برای بهبود جهان رو به پیشرفت است!«   کهاین بخش با دانستن  امید الهام 

 Victoria Liberation Animal 2پَتی مارک - 

تواند آن را به سازوبرگِ تلاش خود برای  هر کنشگر وگان میویستوپیا ابزاری بنیادین است که  »

  دارد و آن را تنها پرده از فسادِ فراگیرِ جهانی برمیتغییرات فردی و اجتماعی بیفزاید. کلر مَن نه

ی  مثابه یکی از عوامل مستقیمِ فشارِ روانی و فرسودگی در جامعهبه، هادر برابر چشمانِ غیروگان 

می  آشکار  هم وگان  بلکه  فوتسازد،  مؤثروفن زمان  و  نیرومند  ارتباطیِ  برای    های  ابزارهایی  و 

گذارد؛ گامی ضروری در مسیرِ ساختن  زیستنی شادمانه و مبتنی بر همدلی در اختیارمان می 

 ای که همگی در پیِ آنیم.«شهرِ وگانی آرمان 

Soul&  Academy Warrior Vegan ، مؤسسان  3کریستوفر آگست و سارا اُکلی - 

in Wonder Inc

 
1 Casey Taft 

2 Patty Mark 
3 Christopher August & Sara Oakley 
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ها  ارتباط خواهند گرفت و غیروگان ها عمیقاً با محتوایش  است. وگان  ویستوپیا یک شاهکار مدرن»

دست خواهند آورد.  زندگی در یک دنیای غیروگان چگونه است به کهاین تصویری دقیق از حس 

ما را با درک، یکدلی و حس    یهتوانایی این را دارد که همای از امید است و  این کتاب بارقه 

کند. این کتاب بسیار ضروری و  مان به هم نزدیک  انات و سیاره دلسوزی نسبت به یکدیگر، حیو

 خواندنی است!« 

 Vegans Australianمؤسس ژورنال ،  ، نویسنده، مشاور و ناشر 1کثی دیواین - 

چه در هایی قدرتمند، حقیقتِ آنگیری از روایت ویستوپیا اثری گیرا و روشنگر است که با بهره»

شناسانِ  خواران و نیز روان سازد. این کتاب برای گوشت گذرد را آشکار میپشتِ درهای بسته می

امید می بود و  اثری آموزنده خواهد  آنان را به درکی ژرف غیروگان  از رنجی برساند که  رود  تر 

برای تولید »غذای« ما متحمل می اندوه و تشویشِ عمیقی که    شوندحیوانات  نیز از چراییِ  و 

اثرشناسی دلگرم تردید در روانها بیکنند. وگانها تجربه میوگان  این  که به ،  کننده و مثبتِ 

احساس آرامش و همراهی خواهند  ،  پردازدای که هنوز وگان نشده میجامعهچگونگیِ زیستن در  

 یافت.«

Animals ، مؤسس  Australia Liberation Animal، مؤسس  2کریستین تَونِند - 

Australia  (3همراه پیتر سینگر )به 

با کشف رفتار ظالمان  یهکنندتوصیف خوبی  »ویستوپیا به  اندوهی است که فرد    ی ه حس غم و 

وقتی وارد جنبش حقوق حیوانات شدم، فهمیدم که   کند.احساس می  حیوانات  علیه  سیستماتیک

  های کاربردی برای حل روانی بین بسیاری از کنشگران مشترک است. این کتاب راه  یه این ضرب

با  کند،  ارائه میچگونه حامیان حیوانات بهتری باشیم    کهاین زندگی بهتر خودمان و یادگیری  

 
1 Kathy Divine 
2 Christine Townend 
3 Peter Singer 
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ریزی یک دنیای  های ارتباطی مؤثرتر و پایهتر و دستیابی به مهارت از رویکردهای عملی   استفاده

 وگان.« 

  1میشا مزاهری - 

و  شده  کنند، فرسوده  ها با حیوانات می چه انسان کنشگران ممکن است زیرِ سنگینیِ وحشتِ آن »

نهد:  کند و در عینِ حال، راهی پیشِ رو میدقت توصیف میویستوپیا رنجِ ما را به .داز پا درآین

از تشویش  برای عبور  بازاندیشی در سلطهمسیری  به  واداشتنِ جهان  قلمروِ  مان و  بر  انسان  ی 

 « .حیوانات

   Lucentو    Dominionکارگردان ،  کریس دِلفورس - 
www.dominionmovement.com www.aussiefarms.org.au 

ها که با آگاهی از  اما وگان   در بیاورد  پایند تقریباً هرکسی را از  توا»ترس، اضطراب و ناامیدی می 

شوند، اغلب هرروز با این  استثمار و کشته شدن حیوانات در جامعه دچار آسیب روانی می   یه نحو

با ویستوپیا، ما بالاخره اصطلاح خاص و مشخصی داریم    رو هستند.کننده روبههای منزوی تجربه

چهارچوبی  و کلِر مَن    وگان است  یه درد عمیق احساسی و روانی مختص جامع  یهکنندکه توصیف

می  ارائه  وجودی  بحران  این  با  مواجهه  نه   کند.برای  و سلیس  روان  کتاب  این  به  خواندن  تنها 

 شود.«دهد توصیه میها اهمیت میها، بلکه به هرکسی که به آنوگان 

کتاب »اخلاق وگان: پذیرش یک زندگی مهربانانه نسبت    ی ه ، نویسند 2مارک هوتُرن - 

 « 3برای کنشگری حقوق حیوانات   عملی  راهنمای :  ها ه ضربه زدن به ریشبه همه و 

 
1 Micha Mazaheri 
2 Mark Hawthorne 
3 A Vegan Ethic: Embracing a Life of Compassion Toward All and Striking at the Roots: A 

Practical Guide to Animal Activism 

http://www.aussiefarms.org.au/
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توانند آن را از ذهن خود  و نمی   دیدهرا  تواند برای کسانی که رنج حیوانات  دنیای غیروگان می »

خود    یه گسترد  یه های حاصل از تجرببینش تحمل باشد. کلِر مَن  دور کنند یک واقعیت غیرقابل 

کند تا کتابی جذاب و گیرا مختص زمان  شخصی خودش را تلفیق می  یهها و تجرباز کار با وگان

وگان هستند   حاضر  درحال  برای کسانی که  قدرتمند  راهکارهای  بنویسد که  و    بدهدارائه  ما 

 کند.«اند را نیز باز میهای مقابل روی کسانی که هنوز وگان نشده زمان درهم

 ، فعال حقوق حیوانات و پژوهشگر مستقل 1تِیا بروکس پریبَک - 

 

 

 

 

 

 

 
1 Teya Brooks Pribac 
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 ویستوپیا 

[vis-toh-pee-uh] 

 اسم  

وارِ جامعه  دستیِ خلسهکنند و از آگاهی نسبت به همها تجربه میای که وگان. بحرانِ وجودی 1

 گیرد.با جهانی دیستوپیایی سرچشمه می 

رن. شهرِ مدشده در یک ویران گراییِ نهادینه گونه کشیِ فراگیر از حیوانات و  . آگاهی از طمع، بهره 2
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 پیشگفتار 

هر روز، بیش از پیش،    دهد.اطلاعات ارزشمند و درستی از وضعیت انسانی به ما می  ،این کتاب

آشفتگیِ وجودی را بر  ی درماندگی، ناامیدی و نوعی دل تأثیرات تیره و سنگینِ احساسِ فزاینده 

انسان می  ،روانِ  روانآشکارتر  سلامتِ  خوشبختانه،  متخصصانِ  ،  سرانجام   ،بینیم.  سوی  از  هم 

 . شده استگرفته  جدی  ،  هادرستی از سوی دولت ی سلامت و هم بهحوزه 

به عاطفیِ  من  به وضعیتِ  انسان  روزافزونی  شمارِطور خاص نسبت  پایهاز  بر  باورهای  ها که  ی 

های جسور،  این انسان .  حساس هستم  شوندحیوانات، وگان میی خشونت علیه  اخلاقی خود درباره 

از طرف کسانی در جامعه متحمل فشارِ  آزار، انتقاد، رانده شدن از اجتماع، و حتی اعمال خشونت  

بار ناشی از  دهند فریادهای دهشت ترجیح می  خودخواهانه  به دلایل کاملاً  شوند که معمولاًمی

های  ه های پرورش خز یا آزمایشگاهای پنهانی به نام کشتارگاه، مزرعه چال ناامیدی را از دل سیاه 

 کنند. موجودات زنده پنهان  

در ها را  ، توانستم قهرمانی این وگان1خودم از طریق »قلب تاریکی« جوزِف کانرَد   یهدر تجرب

 شاهد باشم.    روشنائی نور

 
1 Joseph Conrad 
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نامم.  ها را که درواقع فعالان حقوق حیوانات هستند، امدادگران نمادین شجاع می من این وگان

برای  شهروندانی که    .در شتابند  ورشعلههای بلند  که به سمت ساختمان   هائینشان آتش همانند  

جان میرودخانه مرگبار    جریاندر  ها  غریبه  نجات  شنا  که    آلمانی  عادی  شهروندان  .کنندها 

 کنند.های متجاوز مخفی میزده را از دید نازی های وحشت یهودی 

هستند   در تضادافولی  بهدار صنایع رو شدت عمیق و ریشههنسل کنونی کنشگران وگان با منافع ب 

های پشت پرده،  ورزی که سرسختانه برای بقای خود به الگوهای بیمارگونه و از کار افتاده، سیاست

 زنند.های اجتماعی چنگ مینگر شبکه های پنهان و فرهنگ سطحیبده و بستان 

ای که توسط  ای بداندیش هستند. روح زمانه این کنشگران همانند اسلاف خود، اسیر روح زمانه 

شود.  شدت اقتصادی تغذیه و حفاظت میهارزش، سوداگران حریص و تجارتی بسیاستمداران بی

ای است که تبعیت عامه از  های گذرای ناشی از آن نقاط داده بازاری که در آن مزه، مد و موج 

در چنین نظمی، اخلاق بهایی ناچیز دارد و خشونت،    .ها به یک اصل بدیهی تبدیل شده استآن

نمی از یک »اثر جانبی« محسوب  بیش  اقتصادی، چیزی  نظامی  عاملِ  در چارچوبِ  شود؛ یک 

 . عیارِ اوروِلیاهمیت« در فرایندی تولیدی با منطقِ تمام ی »بیهزینه

و طبیعت همیشه پیروز است و    روز درحال گسترش استبهتعدادمان روز اما نباید ناامید شویم.  

 زند. حرف آخر را می

 توانیم مطمئن باشیم. از این بابت می 

اخلاقی و  های  وگان  . بودرسد که بشریت مدیون و سپاسگزار این »امدادگران« خواهد  روزی می 

 صبرانه منتظر آن روز موعودم. خودم، بی   یه و به نوب  متفکرانی همچون کلِر مَن.

Trus Kindnessگذاری، خیّر، ، بانکدار سرمایه 1فیلیپ والنِ - 

 
1 Philip Wollen 
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 قدردانی تشکر و  

صورت مستقیم و چه غیرمستقیم در تألیف این کتاب توانم تمام عزیزانی را که چه بهاحتمالاً نمی

وگوی  گفت   اند نام ببرم. علتش این است که این کتاب حاصل هزارانمشارکت و همکاری کرده 

و همچنین الهام و تأثیر تمام کسانی که در جنبش وگانیسم   های مراجعان استشخصی و مباحثه 

  است همکارانم  های این کتاب مبتنی بر تعاملات من با مراجعان و یا دوستان و  شرکت دارند. مثال 

هایی که به یک وگان اخلاقی. من تا ابد سپاسگزار درس عنوان  همچنین تجارب شخصی خودم به

 اند خواهم بود. من آموخته 

  در  ناپذیرشخاطر تعهد تزلزل ای داشته باشم از همراهم، برِندان نوریس، به مایلم قدردانیِ ویژه 

های عملی برای بیرون کشیدن ما از این  حل ی راه کشیدن این جهان دیستوپیایی و ارائهچالش به

گیریِ »ویستوپیا« دلگرم کرد؛ از کاترینا فاکس،  خلسه؛ از سارا کید که مرا به پرورش ایده و جهت 

رایترم، ممِ دیویس، برای  زدنی است؛ از کپی ام، که تعهدش به وگانیسم مثال مسئول روابط عمومی 

که و مراقبت از این   بودن در لحظه هرجا که نیاز بودنویس، خلاق ی دست های اولیه خواندن نسخه

 . وغ بازاریابی و نگاه کلانشخاطر نبی کافی بخوابم؛ و در پایان، از دِمیتریوس بَگلی به اندازه من به
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ها.  غول   یه هایشان و کمک به ایستادن روی شانگران بابت حمایت بازبین تمامی  تشکر ویژه دارم از  

،  4ران پراساد ،  3، کثی دیواین 2برای طراحی جلد کتاب، تریِسی اکُیف  1سپاس ویژه از نادیا پِری 

و    8بروکس   کبَایجا پریت،  7بروکس   دیویدِ(،  Couple Vegan That)  6، ناتاشا و لوکا 5فیلیپ والِن 

همراهان ویستوپیایی عزیزی که پیشگامان این دنیایی هستند که هنوز وگان نشده است. سپاس  

ناپذیری برای  طرز خستگی« که به10از مدافعان حقوق حیوانات »حقیقت   9بیکران از سیدنی کیوب 

که به من آموختند    13و تاپی  12، مینکا 11سپاسگزارم از دَز کنند.  پویش میحیوانات    یهآزادی هم

، برای مسائل جزئی خودم را ناراحت نکنم و برای پیدا کردن خوشحالی  چگونه در زمان حال باشم

 در یک دنیای پر از چالش تلاش و ایستادگی کنم. 

 ... نه، تا زمانی که آخرین قفس خالی شود
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 مقدمه 
صورت آنلاین شروع به علنی  ها و بهآییها، گردهم تقریباً یک دهه پیش که وگان شدم، در همایش

سخن گفتن به نفع حقوق حیوانات کردم. هرچه بیشتر سخنرانی کردم، مردم بیشتری از من  

و اندوه ناشی از آگاهی نسبت به ستم به حیوانات    رنجبرای تحمل کردن  عنوان یک روانشناس  به

 مشاوره خواستند. 

کردند تا برای مشاوره به من ارجاع داده شوند. بسیاری از  هایشان درخواست میها از پزشک وگان 

کم گرفته گفتند دردشان دست یا میورزیدند،  ها از مراجعه به کارشناسان غیروگان امتناع میآن

شد که افسردگی دارند یا تنها راه بهبودی این است که با دید ها گفته میشود وقتی به آنمی

دادند که تصور در پنج سال اخیر پزشکان کسانی را به من ارجاع می  منفی به دنیا نگاه نکنند.

، متوجه  برند. بعد از ملاقات با این افرادکردند از اختلالات غذاخوردن یا خودآزاری رنج میمی

، بلکه  ها مشکلات روانشناسی نداشتندآن ها به اشتباه تشخیص داده شده است.  شدم مشکل آن

دادند که هر انسان دارای ادراک و احساسی بعد از آگاهی  هایی طبیعی را از خود نشان میواکنش 

 داشت. خواهد  کشی صنعتی مخفی از حیوانات  از بهره 

ت در جامعه  یافته و جمعی حیواناو غم ناشی از آگاهی نسبت به آزار نظام   رنجمن شاهد گویای  

  درمانگرِ اگزیستانسیال روان عنوان یک روانشناس و هم یک  های من هم بههستم. اگرچه، آموزش 

تبدیل به اعمالی قدرتمند برای تغییر ام را  و ناامیدی   ردهبر دردم غلبه ک  کهاینمرا قادر ساخت به  
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که باور دارم یک یأس وجودی است نیاز داشتم، و باید بدون    چهآنکنم. من به یک نام برای  

 کردم.ها پیدا میهایی برای کمک به وگان حل داشتن نگاه پزشکی به این وضعیت راه

ها و این کتاب راهی را به وگان  ها ابداع کردموگان   یهویستوپیا نامی است که برای توضیح تجرب

تر تبدیل برای ساخت دنیایی مهربان دهد تا به دردشان جهت بدهند و به قهرمانانی  نشان می 

سلامت وظیفه دارم تا در دفاع    یه عنوان یک وگان اخلاقی و متخصص حوزشوند. باور دارم که به 

 از حق سخن بگویم و سایر متخصصین را نیز به انجام این کار تشویق کنم.
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 استفاده از این کتاب   ی ه نحو 
ها  ندوه و رنجشان به غیروگان هایی نوشته شده که توضیح و توصیف عمق ااین کتاب برای وگان 

 شان دشوار است. برای

افراد غیروگان دعوت می افشای حقیقت« فصل اول، » از  نگاهی اجمالی به رنج    کهاینکند به  ، 

بعد از    شان را درک کنند.و سختیِ توضیح پیچیدگی ناامیدی و دلسردی   ها داشته باشندوگان 

 کهاینو  وگانیسم را درک کند یهخواندن این فصل، فرد غیروگان بهتر قادر خواهد بود تا فلسف

 ها انقدر حامی آن هستند. چرا وگان 

  ی ه کنند تا بتوانند دربار ها عرضه می های ارزشمندی را برای وگان های بعدی طرز بیان و مثال فصل

غیروگان سختی دنیای  در یک  زندگی  دهند که چگونه  توضیح  و  کنند  های  رنجشان صحبت 

برایشان دارد. هر فصل   با غیروگان چالش روی  فراوانی  ها،  های خاصی تمرکز دارد، مثل روابط 

می  کهاین برانگیخته  ویستوپیایشان  وگان   شودچگونه  چرا  میو  عصبی  و  مضطرب  و  ها  شوند 

 هست که ما از آن خبر نداریم؟«  دیگری  همیشه برایشان سؤال است که »چه چیزهای

ها را  وگان  رنجماهیت متداول و طبیعی    های وگان بودن در یک دنیای غیروگان«»ویستوپیا: رنج 

 مان است. اخلاق برای جامعه   مبنایدهد که چرا وگانیسم  کند و نشان میساده می 
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ها ارائه  هایی کاربردی برای وگان حل، راه «خلق دنیایی که به آن تعلق داشته باشیمفصل ششم، »

. دست بیاورندتر را بهدهد تا بر ویستوپیایشان غلبه کنند و قدرت پیشوایی در دنیایی مهربان می
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 یک ل  فص 

 افشای حقیقت 
حقیقت، انکارناپذیر است. بدخواهی ممکن است به آن بتازد و نادانی آن را به تمسخر گیرد، اما  

 . مانددر نهایت، حقیقت پابرجا می

 1وینستون چرچیل - 

و پیمانکار آژانس امنیت ملی ایالات متحده آمریکا    CIA، کارمند سابق  2که ادوارد اسنودن زمانی 

(NSAحقیقت را دربار ،) مردم آشکار کرد، سریعاً به او لقب    غیرمجازنظارت جهانی مخفیانه و    یه

  . ]1[خائن دادند، به جاسوسی متهمش کرده و او را رسماً یک تهدید برای امنیت آمریکا خواندند 

درست    یمل  تیکردن اسنودن بر اساس امن  سرکوب  یمتحده ادعا کرد که تلاش برا   الاتی دولت ا

 بوده است. 

 
1 Winston Churchill 
2 Edward Snowden 
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را دیدند که نفوذ به حریم شخصی مردم    کسی،  مردمی که به اهداف دولت اعتماد کمتری داشتند

که  توسط مأمورین دولتی    ممکن است  چنین اطلاعاتی  که  همچنین این امکان   را افشا کرده بود.

و بعد یک اخطار از طرف حاکمیت برای کنترل  به اصول اخلاقی پایبند نبودند استفاده شوند.  

کشند در حالی که عموم مردم  دهند و اقدامات دولت را به چالش میت میأکسانی که به خود جر

 بر این باورند که اقدامات دولت به نفع امنیت ملی است. 

افشا از  واقعی    اسنودن  گریپس  شد ماجرای  سؤال  مردم  ببرای  از مردم    شتری.  فراتر    نگاهی 

در مورد هرگونه سوءاستفاده است و    قیو معتقدند دولت در حال تحق  ندارند  یجمع  یهارسانه 

اگر  »:  ندیگویم  لیقب  نیاز ا  یمردم جملات  شتریمردم انجام خواهد داد. ب  یکار درست را از سو

 «.دی ندار  دنی ترس  یبرا   یز یچ  د،یپنهان کردن ندار  یبرا   یز یچ

م  هیانیب  نیا نهادها  کندی فرض  مردم    بوده  طرفیب  یدولت  یکه  از  دنبال محافظت  به  و فقط 

کمترین نگرانی  و  شوند  تحریک میسود    زهیرا که با انگ  یعیصنا  ریتأث  نیهمچناین گفته  هستند.  

  ن ی ا  تیریکه صداقت دولت در مد  ی. هر کسردیگی م  دهیناددارند    ستیزطیمح  ایمردم    یبرا  را

شود.  ی احمق شناخته م  ای  خائن ضدمیهنپرداز توطئه،  هیعنوان نظربه   د،ال ببرؤ س  ریز  را  روهاین

  ی مثال عال  کی.  شودمیغالب    قتیفساد و طمع بر حق  هادر آن  است که  ییهامملو از نمونه   خیتار

با وجود    . شناخته شده استاثرات مضر آن برای سلامتی انسان    1920است که از دهه    ]2[آزبست

 . شودطور گسترده استفاده میبههنوز هم    ن،یا

 حقیقت چیست؟ 

هر    ایدرباره اسنودن    تواند ی نداشته باشد، چگونه م  یبه اطلاعات کامل دسترس  عادیفرد    کیاگر  

 قاًیشود، دقینم  یتلق یمخف،  برنامه  کی  ی؟ اگر نظارت جمعتصمیم بگیرد  یگریبزرگ د  افشاگر

 ؟درحال رخ دادن است را زیر سؤال ببریم  چهآن  افشاگر لازم بود تا ما را وادار کند  کیچرا  

شنویم بگیریم؛ چراکه تنها به  ها میی هرآنچه در رسانههای خود را بر پایهتوانیم تصمیمما نمی

فهم برای  شده، قابلسازی اطلاعاتی دسترسی داریم که از پیش پالایش شده و به شکلی ساده

مان شخصاً تحقیق کنیم، ای از زندگیشود. اگر ناچار بودیم برای هر جنبه مخاطب عام عرضه می 
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گیرد: این باور که رو، نوعی اعتمادِ کور در ما شکل میرفت. از همینعملاً هیچ کاری پیش نمی

ای اخلاقی و مسئولانه، تحت نظارت دولت یا  گونهمسائل حیاتیِ مربوط به سلامت و رفاه ما، به 

ها را  شویم که رفتاری غیراخلاقی دارند، آنمی   باخبرافرادی    از وجودمتخصصان قرار دارد. هرگاه  

میبه کنار  ناهنجار«  »استثناهایی  آسوده عنوان  اطمینانِ  این  با  خاطی  گذاریم؛  فرد  که  کننده 

رسیدگی خواهد شد و سازوکارهایی برای پیشگیری از تکرار چنین رفتارهایی برقرار است. پزشکی  

ا سیاستمداری  کند، یکُشد، مشاوری که با مراجعش رابطه برقرار میکه بیماران سالمند خود را می 

شوند؛ زیرا  عنوان افراد خطاکارِ منفرد دیده میفروشد، همگی بهکه اسرار را به کشوری دیگر می 

هایی کارآمد برای حفاظت از منافع عمومی در  ما با ایمانی مطیعانه باور داریم که نهادها، سامانه 

 اختیار دارند. 

 یی در جا  ژهیوبه  م،یکنی باور مخیلی چیزها را    ،شتریسؤالات ب  دنی کورکورانه بدون پرس  نقدریچرا ا

 دهد؟یقرار م  ریکه شخصاً ما را تحت تأث

 قدرت شرطی شدن اجتماعی 

  ک یعنوان  خانواده، فرهنگ، محل کار و جامعه به  طی شدن از سمتاز ما در معرض شر  کیهر  

  ی از دوران  یبه عنوان تابع  یترگسترده   یاجتماع  راتیغرب، ما در معرض تأث  یای. در دنمیکل هست

 . میقرار دار  م،یاکه در آن متولد شده 

  کردند  ییصد سال گذشته شناسا یرا در جامعه ط زیسه دوره متما ]3[(2009موات و همکاران )

ها در دوره  نیا یهاام یها و پ ما منعکس شده است. ارزش  یو سازمان  یآموزش یهاستمیکه در س

و روش  آن  ییهاانتظارات  با  مردم  مکه  برقرار  ارتباط  به  کنندی ها  بر دو  مؤثر   ریتأث  گرانیطور 

 . شوندی و منعکس م  شدهآشکار    گذارند،یم

 . انجامدشدنِ کودک می ترکِ تنبیه، به لوس   –  اطاعت   ه دور  .1

ها  احساس اطاعت بنا شده است. ارزش   یهیوجود داشته و بر پا  1800دهه    لیاز اوا  یآموزش رسم

. تمرکز  «شد  دیمجازات خواه  د،یشود انجام ندهیرا که به شما گفته م  چهآن اگر  »عبارت بودند از:  

بر کنترل و وادار کردن    در عوض توجهکسب دانش بود.    ایکودکان    یهایی رشد توانا  یرو  یکم
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عنوان عصر اطاعت شناخته  دوره به   نیبود. ا  متمرکز  ها گفته شده بودبه آن   چهآن به انجام    انکودک

  ی های دئولوژ یا  ای  یخارج  نیبه قوان  یبندیداد که به انطباق و پای را نشان م  یاشد و جامعه یم

 داد.ی ارزش م  یمذهب

 تان تضمین شود به شما گفته شده را انجام دهید تا آینده شغلی  چهآن   –  دوره پاداش  .2

رفتن کرد  نیدوم و رکود بزرگ قرن گذشته، مفهوم اطاعت شروع به از ب  یدر اواخر جنگ جهان

بود. ناگهان آموزش دانش و    ازی موردن  ید یجد  یهابود و دانش و مهارت   رییجهان در حال تغ  رایز

اکرد.    دایپ  تیمحتوا اهم ارزش   ای  میرژ  کی  مفهوم  نیبا  به وجود آمد:    یمتفاوت  یهامجموعه 

کودکان   دوره نی. در اشود«یدرست م زیو همه چ دیعمل کن شودیشما گفته م بهطور که »آن

  ی برا یبدن ه یتنباز شدند. یم ه یکردند تنبیکار را نم نیشدند و اگر ایم قیتشو ح یبه رفتار صح

طور که به شما  »اگر همان  امیشد. پمی ترها استفاده  به بزرگ   ی کردن کودکان به احترامشرط

را    یسازمان  یزندگ،  جامعه  د«یرس  دیخواه  دیدار  ازیکه ن  یاجهی به نت  د،یشود عمل کن یگفته م

 . مثلاً مردم معتقد بودند: فرا گرفت

 . داشت  دیالعمر خواهشغل مادام   کی  د،یاگر سخت کار کن •

 . باشید  منیا  ندهیآ  تا در  ذخیره کنیدپول   •

 .کنددولت از شما مراقبت    تا  دیخود را بپرداز  اتی مال •

 . داشته باشیدپول    تا بعداً  دیکن  یگذاره یخود سرما  یبازنشستگ  روی •

 عنوان مجریان و عاملان تغییر معلمان و رهبران به–   دوره احترام    . 3

ما    یه. هممیکنیم  یزندگ   راتییتغاز    ایسابقه بینرخ  با    ثباتو بی   نامطمئن  ییایاکنون در دنما  

نباشد،    طورایندهند که    حیممکن است ترج،  سالخوردگان نسل انفجار زادوولداگرچه    م،یدانیم

نگرش    رییامر در تغ  نیوجود ندارد که ثابت بماند. ا  ییایدن  ای  العمرمادام به نام شغل    یز یاما چ

ها احترام گذاشته  شان به آنتیموقع  لیصرفاً به دل  یطور سنتکه به  یفرادها و استمینسبت به س

 شود. ی منعکس مشد  می
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پزشکان، س مذهب  ران،یمد  استمداران،یامروزه  رهبران  و  مؤس مورد  یمعلمان  قرار  و    رندیگی ال 

و    تا آگاه شویم  دهدیم به ما امکان    یاجتماع  یهارسانه  ق یآماده به اطلاعات از طر  یدسترس

عملکرد و کسب    تیامر مسئول   نی. امیال ببرؤ س  ریز  شدندیم  یتلق  یهیبد  یرا که زمان  یخدمات

 یکه زمان یعنوان ایتوانند پشت نقش ینم گریها دگذارد. آن یم یارا بر عهده افراد حرفه  ماحترا

 پنهان شوند.   بوداحترام خودکار    خواستار

که »اگر    کنندی م  عملمنظر    نیاز ا  یکرده است و جوانان امروز  رییاحترام تغ  معنی و مفهومتمام  

من به تو احترام خواهم    به تو گوش دهم؟ به من احترام بگذار  دی چرا من با  ،یدهیبه من گوش نم

احترام    یدارد که در وهله اول چه کس  یبستگ  نیتعامل به ا  ،رفتار متقابلگذاشت.« در مفهوم  

سن ملاک احترام    گریبود. امروزه د  جیارزش را  «ترهااحترام به بزرگ »،  دوره پاداشگذارد. در  یم

 .ستین

 دهند یم حیهنوز ترج یو سازمان یاسی، سآموزشی یهاستمیساکثر  اما میهستما در حال گذار 

با همکاری و همراهی رهبران و  است.    فروپاشیاز مدل دوره پاداش استفاده کنند که در حال  

های  های محترمانه، همکاری مدیران، چه رسمی و چه غیررسمی، در عصری سرشار از همکاری 

افزایش می بفردی و جمعی  افرادی که  گری را  خواهند کنترل عنوان متخصص هنوز میهیابد. 

دانند که مورد پرسش قرار بگیرند( به این نکته اشاره  )و خود را بالاتر از آن می  حفظ و اجرا کنند

 ها گوش دهند.کنند که مردم باید به آنمی

 

فرض تخصص رخ    نیا   لیبه دل  یاسیو س  یسازمان  از جنبۀ  ، نیاز تعارضات نوجوان و والد  یاریبس

 دهد: یم

 .دانمی عامل، بهتر م  ریمد  ای  استمداریس  کیعنوان  بهمن   •

 .دانممی نوجوان    کیاز    شتریمادر ب  یاعنوان پدر  من به •

 . دانم چه کار کنمی م  یاحرفه  کیعنوان  به •

 . دیدار  ازین  یزیدانم به چه چی فروشم و می محصول را م  نیمن ا •
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 ای یمل تیدر مسائل امن شتر،یبه اطلاعات ب یدوره احترام و دسترس نینفوذ روزافزون ا رغمیعل

  م، یکن  دایپ  یبه اطلاعات کامل دسترس  میتوانیاست، ما هنوز نم  انیکلان در م  یکه سودها  ییجا

  ن یبارتردر معرض مرگ   نی. ما همچننقش بسیار مهمی دارنداست که افشاگران    لیدل  نیبه هم

 . یجهل عمد:  میخود هست  یاهت یمحدود

 

 ی: جهل عمد

های مستدل؛ یا نادیده  تعمدی و آشکار از حقایق، شواهد تجربی و استدلال   پوشیچشمرفتارِ  »

 «..ها، صرفاً به این دلیل که با باورهای شخصیِ فرد در تضاد هستندگرفتن و مخالفت با آن

مردم    یاریبس ب  ایهستند    درگیرآنقدر    ایاز  و  تنبل  نمی  تفاوتیآنقدر  از که  بعضی  به  توانند 

  ها مضر است کشی برای آن عنوان مثال اگر بشنوند یا بخوانند که آب لوله موضوعات شک بکنند. به 

سازد با بازاریابی که برای فروش  شان آگاه میخاطر سلامتیه ها را بتوانند بین کسی که آننمی

 . کند تفاوتی قائل بشوندهای آب معدنی تبلیغ میبطری 

و مسائل    میهست  یعمد  جهلما مشروط به    ،رشدبه از اطلاعات رو  ی و غن  دهیچیپ  یایدن  کیدر  

که    یاز مسائل  یحال، وقت  نی. با امیریگی محدود در نظر م  یه علاق  ایباند    یپهنا  کیرا فقط در  

تأث  ماًیمستق ما  میم  ریبر  اجتناب  بهشودمیتمام    گرانمان  برای   م، یکنیگذارد  مثال،  .  عنوان 

 میرژ  ،یبهداشت  یهابه اتفاق مردم در رابطه با مسائل مربوط به آموزش، مراقبت  بیقر  تیکثرا

 عمداً ناآگاه هستند.  زیستط یو مح  ییغذا

که   ییهاآن   ژهیوبه   رند،یگی شدت مورد مقاومت قرار مکه بر خلاف هنجار هستند، به  ییهاده یا

تا   نی. اییغذا  م یو رژ  یسبک زندگ  ،یبهداشت  یهامانند مراقبت  گذارند،یم  ر یبر ما تأث  ماًیمستق

  ی برابر   در مقابلمردم  از    یار یعنوان مثال، بسشوند. به   لیتبد  دیها به هنجار جداست که آن  یزمان

،  2017جنس را از حق ازدواج محروم کردند. در سال  هم  یها و زوج   همقاومت کرد  ،دو جنس  نیب

استرالعموم   اکثر  ای مردم  که    تیبا  کردند  موافقت  رسم  انیگراهمجنس  روابطقاطع  به    ت یرا 

 . ]4[هموار کنند  انیگراشدن ازدواج همجنس  یقانون  یبشناسند و راه را برا 
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  ان یگرادر برابر ازدواج همجنس را شان هایاز جوانان امروز مقاومت پدربزرگ و مادربزرگ   یاریبس

ها معتقدند که مسائل  اند و اکثر آن احترام بزرگ شده  دورهها در بزرگان آن  زیرا کنند.یدرک نم

  کسب   یمبارزه برا   چندین دههاز    افراد بسیاریوجود دارد.    یدگیرستوجه و    یبرا  یترضروری 

جامعه    یهادگاهیکه د  نندیبیمدر حالی که کنشگران در آن زمینه  هستند،    اطلاعیحقوق برابر ب

 کرده است.  رییدر طول زمان چقدر تغ

 در مورد سلامت و رفاه   یدر تفکر جمع   رات یی تغ 

افزا  یهده  در پذ  چشمگیری  شیگذشته  شده   ای  یخوار اهیگ  م یرژ  رشیدر  مشاهده            وگان 

سبک زندگی  نفر از    542000شود که در حال حاضر  ی زده م  نیتخم  ایتانی. تنها در بر  ]6[،     ]5[ت اس

  . است   شتریب  ،ده سال قبل  ینفر  150000  نیتخم  نیبا آخر  سهیکنند که در مقای م  یرویپ  وگان

در  ها  اکثر رستوران ،  ستمیدوم، در ربع آخر قرن ب  یو مقاومت پس از جنگ جهان  رتمسخ  رغمعلی

ده  کهاینضمن    کردندمیسرو    یاهیگ  یهنیگز  کی  غرب افزا  یهدر  شاهد  ما    ش یگذشته، 

چنان مورد تمسخر قرار  اما طرفداران اولیۀ آن تفکر هم  میابوده   سمیوگان  پذیرشدر    یاگسترده 

 شوند. رفتار عادی جامعه تلقی می  عنوان تهدیدی برایهگرفته و ب

وبه مثال،  استرال  یبرا   ی غاتیتبل  یوها ی دیعنوان  روز  سال    ای جشن    ماً یمستق  2017/2018در 

 نخوردن گوشت اشاره کردند.   یها براآن  «ییای استرال  ریو به رفتار »غ  مسخره کردهرا    اهخوارانیگ

چراکه این کار، همچون بسیاری   دانندمی  کنندهها را سرگرم مردم، مسخره کردن وگان از    خیلی

رشدِ روزافزونِ این سبک زندگی رخ ی آگاهی از  از تجربیاتِ مشترکِ اجتماعی دیگر، در سایه

اش اعلام کند  دهد. برای یک فرد معمولی، این موضوع تا زمانی که یکی از اعضای خانواده می

ی روابط  شک این وضعیت شبیه به گفتگوی عمومی درباره وگان شده، کاملاً پذیرفتنی است. بی

ویژه زمانی که فرد  کند؛ بهطور چشمگیری تغییر می گرایان است. توجه به این بحث بههمجنس

 ی خود در نظر بگیرد و با آن مواجه شود. شود آن را در دلِ دینامیکِ خانواده مجبور می 

 کند.ی م  یبررس  یاجتماع  بستر  کیما را در    یفرد  یهاواکنش   ریتأث  امی که در ادامه آورده مثال
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 شده داستان کودک ربوده 

 نیاز ا  ییهاو نمونه   ام ده یرا شنکننده  مراجعهفرد هزاران  منحصربه  یهاها، داستان در طول سال 

از مانع عبور  »  ای«  شکننددر هم می»  ایکه در آن    شوندیمواجه م  ییهاکه چگونه همه با تجربه

هایی که احترام مرا به توان انسان برای  اند؛ روایت دهندهها تکانبسیاری از آن روایت .  «کنندمی

 ر یمن تأث  ی. داستان همه روکننددوباره زنده می   ،ی خشونت و نومیدیاز چرخه   خارج شدنبقا و  

دختر    یه درباراین داستان  کنم.  یفراموش نم  آن را  وجود دارد که هرگز  یکیگذاشته است، اما  

 است.   یلبه نام اِ  یجوان

از دست   ینبود که مادر ال ینوزاد  نیاو اول .دزدیده شدپس از تولد از مادرش  یمدت کوتاه یال

با وجود گر و  بود  اعتراضاتهیداده  و  الها  مادر  نبود.  نجات فرزندش  به  قادر  بدون شک    یش، 

«  تولید نوزاد   نی»ماش  ک تبدیل شدن به یو    آزارهای جنسی مکرر:  دانستی سرنوشت دخترش را م

  ک ینزد  یوندهای مادر و خواهرانش هرگز پ  ،ی ال  اندمشغول   رحمانهی ب  اققاچ  نیبه اکه    دزدانی  یبرا 

مرتکب شده    یکه ال  ی بود. تنها جرم  ریناپذوصف   یدرد ال  .کردند درک و احساس نمی خانواده را  

  د یتول  ستمیس  باعث شده بود  و  دادهاز سوءاستفاده قرار    یادر چرخه   که او رااو بود    تیجنس  ،بود

 . بربایند  ییسودجو  یبرا  را  مثلش

  داشت   یکردم درد او و مادرش را تصور کنم. مادرش چه احساس  یسع  دمیرا شن  یداستان ال  یوقت

  اش را از دست از بچه  نگهداری و سپس فرصت    آورده بود  ایبه دن  ،کرده بوده ماه حمل  را نُ  یکه ال

  شیرش و بدن او را آماده کرده بود تا در کنار فرزندش باشد  ،عتیطب ؟شدهو از آن محروم  داده

درک  رقابل یکرد غ  یکه او تحمل م  یرنج و عذاب  ،یآماده بود. ناتوان  زادشنوبه  دادن    ریش  یبرا 

اما با    گشتدنبال مادرش می بود، به    وسالسنکم  اریبس  تی موقع  نیدرک ا  یکه برا  یاست. ال

  جاد یا  یاضطراب، ترس و ضربه روح  برایش  ،جهیکه در نت  شد ی مواجه م  تهی و خشک  یطیمح

 . کردیم
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 ست؟ ی ک   اِلی

  سهم او بود که    یریشد تا ش  جدا  جوان بود که در بدو تولد از مادرش  یه گوسال  کیدر واقع    یال

  در تمام مزارع لبنی است. استاندارد  روش    ک ی  نیمصرف انسان فروخته شود. ا  یو برا  دهش  یبطر 

 ی لبن  عیبا صناباید    ریش  آن  یا برها  و گوساله  اوردیب  ایبه دنگوساله    دیبا  ریش  دیتول  یرا ب  مادرگاو  

زور  ساعت پس از تولد به   24تا    12زمان ممکن و در عرض    نیترع یدر سر  نیبنابرا  ،مبارزه کنند

 . شوندی م  جدااز مادرشان  

و در عرض چند روز پس از    آیندحساب می به  یلبن  عیصنا عاتیضا  ]7[  «1ی»باب  اینر    یهاگوساله 

  ی هاگوساله   اما.  شوند یکشته م   یماهگ  سهدر  شت گوساله پرورش داده شوند،  گو  یاگر برا   ایتولد،  

  ار یارزش بس  یاز نظر مال  یباب  یها. گوساله افتندگیر می  اتی صنعت لبن  آورعذاب   یه چرخدر  ماده  

( به خارج از کشور  شان استتر از گوشت پرمنفعت که  ها )آن  یدارند، اگرچه محصولات جانب  یکم

خشک شده    نیز  هاچهارم آن  یه شود. معد ی کودک انسان استفاده م  یغذا  یو اغلب برا   شدهصادر  

  د ی تول  یها برابدن آن  ی هاقسمت   ریشود. سای از جمله پارمزان استفاده م  انواع پنیر  دیو در تول

 . گیرندمیه قرار  داستفامورد  ییمحصولات دارو

 در ادراک   ر یی تغ 

  ک یبوده و نه    ییرباوانیح  کی  نیکه ا  دی متوجه شد  یوقت  ا یآ  ست؟یماجرا چ  نیشما به ا  واکنش

از    یاری؟ واکنش بسدلیلش چیستبه نظر شما    بله،کرد؟ اگر    ریی، احساسات شما تغرباییانسان 

هستند.   گاوبا رنج  یانسان قادر به همدرد کیکنند کمتر از   یکند و احساس میم رییمردم تغ

مانند انسان ها   واناتیکه ح میباور پنهان دار کیاست که ما  لیدل نیبه ا ایاست؟ آ طوراین چرا 

  ا ی خود را فراتر از خانواده، جامعه   یگسترش همدل یبرا  یکاف  تیما ظرف کهاین   ایبرند؟ یرنج نم

ندار خود  تفس  م؟یگونه  باشد،  چه  هر  ما  رو  ریواکنش  از  ارزش  کی با    دادهایما    ، یفرد   ینظام 

 
1 bobby 



30 

 

لنز    کیبا    که   م،یکنیرا از آن جدا م   یگر ید  زیافتد. چه چی موجود اتفاق م  یو فرهنگ  یاجتماع

 م؟ ینیمتفاوت، ممکن است متفاوت بب

 

 

 1ی بوم  کودک داستان 

تغنگرش  زمان  در طول  باورها  و  آن  کنندیم  رییها  در  و  برا   کیچه  جامعه    کیافراد    یزمان 

 . نباشندقبول  قابل  گرید  یدر زمان  ممکن است  قبول استقابل

  ا ی بار به استرال  نیاول  ی که برا  یزمان  ش،یسال پ  ستیبه ب  کیکه نزد  آورمیم  ادیرا به    یداستان

 .دهدی را نشان م  نکته  نیشد که ا  فیراز دوستانم تع  یکیآمدم، توسط  

رفتار نژادپرستانه با مردم    یه دربار  یبود، پدرش داستان  بچهپسر  ی آورد که وقتیم  ادیف به  جِ

 ش یکه ب دپوستیتوسط مهاجران سف ایاسترال انیبوم .کرده بود فیاو تعر یبرا  ایدر استرال یبوم

اقدامات    رد  هاو بسیاری از آن   هشدرانده    هیحاشبه    کرده بودندحمله  ها  به آن  شی سال پ  ستیاز دو

  ی پول کماش  بود، خانواده   بچه  او  ی که وقت  گفته بود  فجِ. پدربزرگ    ]8[  کشته شدند  یکشنسل

 ی تجمل  کالای  کی  ییخانواده روستا  نیدر ا  ژهیوبه  های بازکودکان داشتند. اسباب  یسرگرم  یبرا 

ها  شد تا آن می پوست داده  د یبه کودکان سف  ینوزاد بوم  کی   یحال، در موارد متعدد  نیبودند. با ا

بود:    نیافتاد؟ پاسخ امینوزادان    یبرا  یبعداً چه اتفاق  دیف از پدربزرگش پرسسرگرم کند. جِ  را

 « !شدندمیغرق    آب  سطل  کیدر  سرانجام  ها  آن   ادیبه احتمال ز»

و   نژادپرستی  سوءاستفاده،  گفته  این  باشند،  نشده  چه  باشند،  شده  غرق  کودکان  این  چه 

شان، در آن زاده شده  دلیل رنگ پوست کند که این کودکان، تنها به ای را آشکار میداری برده 

 . بودند

 
1 Aboriginal Baby 
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  ی هاارزش   کهاین از    و خوشحال  شوندیزده مشنوند وحشت ی داستان را م  نیا  یاکثر مردم وقت

امر   نیبود که ا یحال، زمان نیکرده است. با ا رییتغ یجهل نژاد  نیاز چن  یریجلوگ یجامعه برا 

 .1960دهه    یا یاسترال  دپوستیسف  تیاکثر  یحداقل برا  ،شدتلقی میقبول  قابل

تقس شاهد  باورها   یمشابه  یبندم یما  تخص  یدر  هنگام  در  برخ  شتریب  تیحما  صیخود    ی از 

پال که هر پنج سال  در نِ  1گادیمای عنوان مثال، جشنواره  . بهمیهست  نیرینسبت به سا  واناتیح

،  2017در سال    ،یالمللن یب  یکردند. پس از فشارهایم  یقربان   یجمعرا دسته   واناتی بار ح  کی

خشونت    سالۀ  300کرد و سنت    ل یتبد  یجشنواره را به جشن زندگ  نیا  2گادیمای   توکل  معبد

 . ]9[  داد  رییرا تغ  واناتیح  هیعل

موسسۀ حیوانات استرالیایی متوجه شدند که در کشور بالی بصورت    2017طور مشابه در سال  هب

دهند. دولت بالی این عمل را ممنوع کرد هرچند که غیرقانونی به گردشگران گوشت سگ می

 .  ]10[بسیاری از گردشگران از خوردن گوشت هر حیوان دیگری ابائی نداشتند

 همدم  وانات ی ح   برابر   در   غذا یافته برای  پرورش   وانات ی ح 

  ا یها  مختلف، در گونه   ی ها و نژادها گونه   یبا اعضا  زیآماز رفتار تعصب   یمتعدد  یهانمونه  خیتار

آن در   ییتوانا  لیبه دلشد    منتشربوک  سیکه در ف  ریز  ها دارد. داستانتر آنفرهنگ گسترده

ما را به    . این داستانبه اشتراک گذاشته و در مورد آن اظهار نظر شد   «رون آمدن از خلسهبی»

 کند.ی خود دعوت م  پنهانو تبعیضات  تعصبات    یبررس

 شده گرفته   اشتباه  تِ ی مثال: هو 

از کنار مرد   نی. همام و حالت تهوع دارمی عصبان  و  زدهوحشت   اریمن بس» گذشتم که    یالان 

فرار    توانستیاما نم  شد،یخم م  د،یکشیم  ادیدرد فرزد. سگ از  ی شدت با چوب مسگش را به 

زد،  ی م  و ضجه  ادیفر  شتریبود و هر چه ب  یخون  شیبسته شده بود. همه جا  یبه حصار  رایز  کند

سگ    .او کرد  کتک زدنشروع به    دی زد. سپس با لگد شدیتر مو او را محکم   شدیتر میمرد عصبان
 

1 Gadhimai 
2 Gadhimai Temple Trust 
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کردم  یالتماس م  گرانید  به  و  دمیترسیمن از آن مرد م  .کردینم  یکار  چکسیدر عذاب بود. ه

کردند.  می نگاه    تفاوتفقط بی  ندیبگو  یزیچ  کهاین ها بدون  آن   یهاما هم  ،انجام دهند  یکه کار

شدم  می  ترکیهر چه نزد  کرد.اما کسی کاری نمیکرد  ب  لرا به خود ج  یادیز  تیجمعاین اتفاق  

  کوچک   گوساله  آن حیوان یک  دمیفهم  تازه  دیدم.بهتر می را   زیهمه چشد،  میبلندتر    هاضجهو  

 گوساله است.« فقط یک    ست،یندارد، سگ ن  ی سگ. خدا را شکر! اشکالیک  بود نه  

  ی وقت  ایآ  ؟یدداشت  یسگ است چه احساس   یدفکر کرد  یوقت  ست؟یماجرا چ  نیواکنش شما به ا

که متوجه  چه بعد از اینکرد؟    رییگوساله است، احساسات شما تغ  آن حیوان یک  که  دیدیفهم

دیده، اگر به همان  که هر حیوان دیگری بوده که آزار میشدید آن حیوان گوساله بوده و یا این

   «تفاوت چیست؟»تان آشفته نشد باید از خودتان بپرسید:اندازه ناراحت نشده و احساس 

تعصبات   نیا  م،یشویقائل م  یارزش متفاوت  ،سن خاص  ایجنس    نژاد،ها به دلیل  وقتی برای انسان 

تبعیضات   ترتو  به  سن  2ییگراتیجنس  ،1ی نژادپرست  ب یرا  برای  .  مینامیم  3ییگراو  که  زمانی 

،  حالت  نیبه ا  م،یقائل شو  یمتفاوت  یهاارزش  انسان نیستندکه  به دلیل این  موجودات زنده صرفاً

از گونه.  ندیگویم  4یی گراگونه انساننوع دیگری  انواع حیوانات  گرائی به رفتار متناقض ما  با  ها 

گردد که یکی گردد. نمونۀ بارز این نوع رفتارهای دوگانه به ماجرای سگ و گوساله برمیبرمی 

حیوانی است خانگی و همدم انسان و آن یکی برای غذا و مصارف دیگر مورد نیاز انسان پرورش  

  ی و سبک زندگ لگوهای مصرفا رچگونه بها آنو  میکنیارزش ها را حفظ م نیچرا ما ا یابد.می

 د؟ نگذاریم  ریما تأث

 د؟ ن ی آ ی ما در مورد غذا خوردن از کجا م  ی ها ارزش 

شود، ادراک ما تا حد  ی م  واناتیصحبت از خوردن ح  یخورند و وقتیمردم جهان گوشت م  اکثر

نگو  ،یادیز ما شکل مطور کامل، توسط  به  مییاگر  از سنردیگی فرهنگ    اد یمردم    ،ی جوان  نی. 
 

1 racism 
2 sexism 
3 ageism 
4 speciesism 
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ح  رندیگیم کدام  م  یخوراک  واناتی که  گرفته  نظر  درحال ی در  دیشوند،    حیوانات   گریکه 

مرقابل ی غ  ایمنزجرکننده   اغلب حکم  مذهب  نامناسب    یواناتیکند که چه حی خوردن هستند. 

است. عادت    یاجتماع  یر یادگی  ایبر اساس سنت    گرید  ماتیخورده شوند. تصم  دیهستند و نبا

شود.  یم  یمنزجرکننده تلق  ایرحمانه  یب  گرید  یحلزون در جاها   ایها به سرو گوشت اسب  ی فرانسو

ها را فراتر از برانگیختن  های دیگر، این تفاوتآید که ما، هنگام مواجهه با فرهنگندرت پیش میبه

 .طور جدی زیر سؤال ببریمکنجکاوی یا صرفاً موضوعاتی جذاب برای بحث، به 

 شام   ز ی به م   مانی ها آوردن ارزش 

آورند.  ی شام م  زیخود را به م  یهاها ارزش و وگان   اهخوارانیکه فقط گ  م یکنی اغلب تصور م  ما

خورند و بر  ینم  یز یهستند و چه چ  اهخواریبپرسند که چرا گ  گیاهخوارانمردم ممکن است از  

است، اغلب    وگان  دیگویم  ی که کس  یحال، هنگام  نی. با اکنندپذیرایی میها  از آناساس    نیا

احساس    ایبپزد    یزیممکن است نداند چه چ   زبانیدهد. می رخ م  یبزرگ  یه خالفت و معارضم

 گر است. قضاوت   ای  گیربهانه از حد    شیخود ب  ییغذا  یهاکند که فرد در مورد انتخابیم

دهند.  ینشان م  شانییغذا  یهاخود را با انتخاب   یهاکه ارزش   ستندیها نحال، فقط وگان  نیبا ا

است که   لیدل  نیصرفاً به ا  نیخورند اما سگ را نه، و ایگاو را م  ایخوک    ،خوارانگوشت   شتریب

:  دیگویم 1ی جو یلانطور که مِدارند. همان  واناتی در مورد خوردن ح یاعتقاد  ستمیس کیها آن

در مورد بسیاری از مردم جهان  که امروزه    یز یچ  ست،یضرورت ن  کی  واناتیخوردن ح  یوقت»

 ستمیس  .«رندیگیت مأ از باورها نش  شه یها همو انتخاب  - انتخاب است    کیپس    کند،صدق می

 .  ]11[  شود  یم  دهینام  «2سمیکارن»  واناتی در مورد خوردن ح  یاعتقاد 

 
1 Melanie Joy 

2 Carnism 

بخوریم لیکن  توضیح مترجم: کارنیسم یک سیستم اعتقادی است که موجب شده برخی حیوانات را 

خوریم، برخی را  مابقی را نه )برگرفته از کتاب »چرا برخی حیوانات را دوست داریم، برخی را می

 رو، انتشارات: سیتا( پوشیم؟« نویسنده: ملِانی جوی، مترجم: مهشید شبمی
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 م؟ کنی ی ال نم ؤ س   شتر ی چرا ب 

ای نداریم که حتی  ها تمایل، فرصت کافی، تخصص مورد نیاز و یا حتی نگرانیما انسان   معمولاً

 بپرسیم یا بدانیم چه اتفاقی افتاده تا یک حیوان زنده به بشقاب غذای ما رسیده است.  

 تواند داشته باشد: یم  یمختلف  لیدلا  یعمد  جهل  نیا

 . که باعث اضطراب ما شود  یترس از کشف اطلاعات •

 شود.   دهیما به چالش کش  بینیجهانو    نگرش  کهاین   مقاومت در برابر •

مورد    یسردرگم • چ  کهاین در  ز  یز یچه  است،  عقا  رایدرست  با  مورد    دیافراد  در  مختلف 

 ند.کنی موضوعات بحث م

 . میده   رییمان را تغی ها و سبک زندگباعث شود عادت   میکنیکشف م  چهآنکه    نیترس از ا •

 م یتصم  ای  میکن  جاد یا  یرییو تغ  میما را قضاوت کنند، خواه متوجه شو  گرانید  کهاین ترس از   •

 که کاری نکنیم.  میریگب

 چهآنصحبت از  یما انتخاب کنند. وقت یبرا میدهی اجازه م گرانی، به دسؤال کردنبا امتناع از 

هستند که سخت    یدلار  اردیلیصنعت م  کیاز    یبخش  گران«یآن »د د،یآیم انیبه م  میخوریم

است.    زیآمخشونت   ینظام اعتقاد   کی  سمیرا از ما دور نگه دارند. کارن  قتیکنند تا حقیتلاش م

  وانات یبه حداکثر رساندن سود، ح یشود و در تلاش براینم دیتول واناتیبدون کشتن ح وشتگ

تول غذا  دیدر  م  نیزتریآمخشونت  یصنعت   ییمواد  متحمل  را  استانداردهایرفتار  رفاه    یشوند. 

  یی و مال شوند دارایغذا پرورش داده م   یکه برا  یواناتیح  رایرسد زی به حداقل م  ]12[  واناتیح

  ط یشرا  برند.بهره نمی   میکنی خود م  یخانگ  واناتیکه ما از ح  یتیشوند و از همان حمای محسوب م

نگهدار  ب  واناتیح  یفشرده  استفاده زی م  یماریباعث  و  آنت  ادیشود  و ساکیوتیبیاز  مواد    ریها 

باعث    نیهمچنو متمرکز  فشرده    یکشاورز   یهاوه یرساند. شیم  بیبه سلامت انسان آس  ییایمیش

  ی برا  ندتوانیکه م ییها نی از زم رایز شود،ی از جهان م یخاص یهاخشدر ب ]13[ یگرسنگ جادیا

برا  غذا  بگیرندها  انسان   یپرورش  قرار  برا   یبرا،  مورداستفاده  غذا    ی پرورش   واناتیح  یپرورش 

 . شودیاستفاده م
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مشکلات    نیتری است که در جد   یعوامل  نیتراز مهم   یکی  دامپروری طبق گزارش سازمان ملل،  

و کاهش آب    ،ییزداجنگل  ،ییوهواآب   راتییاز جمله تغ  ،یجهان امروز   یرو   شیپ  یطیمحستیز

درصد از   80زده است که    نیتخم  یسازمان بهداشت جهان  ن،یبر ا. علاوه   ]14[  نقش دارد  نیریش

 قاتیاست که تحق  دهیزمان آن نرس ایآ هاستناشی از نوع سبک زندگی آن هاغربی  یهای ماریب

  م؟ یخود جستجو کن  یی اغذ  میمانند رژ  یشخص امریرا در مورد   قتیو حق  میانجام ده یشتریب

مورد   در  کجا  یغذا  کهاین اگر  از  ن   آیدمی  ما  د   م،کنیسؤال  و  معرض    گرانیخود  در  را 

آن مشخص    یهنیهز  ی مدت  یکه ممکن است برا   م،یدهیقرار م  یشتر یپنهان ب  یهاسوءاستفاده 

زمانی که آن هزینه فرا برسد، تحملش دیگر ناممکن خواهد بود و خسارت، پیشاپیش وارد  نباشد.  

 .شده است

از شهروندان در سراسر جهان را فاش    رمجازیغ  ینظارت جمع  قتیحق  1طور که اسنودن همان

پ ب  دامپروری  عیدهد که چگونه صنایرا نشان م  قتیحق  نیا  زین  وگانیسم  امیکرد،  رحم  ی ذاتاً 

 و سلامت ما دارند.   ستیزطیبر مح  یهستند و اثرات مخرب

 ها چنین تعهد و اشتیاقی نسبت به باورهای خود دارند؟ چرا وگان 

های خود بسنده کنند و اجازه دهند دیگران هم راه خود  توانند صرفاً به انتخابها نمی وگان چرا  

 کنند باید دیگران را تغییر دهند؟را بروند؟ چرا احساس می 

 وگان  کی.  کندابراز می گذارد را  یدر دهان م  چهآن فراتر از    ییهاشود، ارزش یم  وگانکه    یفرد

  وگان   کیکه    ی. هر انتخابستین  کسانیکند  ی را اتخاذ م  یاهیگ  ییغذا  میرژ  کیکه    یبا کس

  ن، یاست. بنابرا  باهاشت  وانات یاز ح  یکشاست که استفاده و بهره   یباور مرکز   نیبر ا  یمبتن  کندمی

برا آن چ  یها  هر  از  ح  یز یاجتناب  به  جمله  ی م  بیآس  واناتیکه  از  خورند،  یم  چهآنرساند، 

کنند و یکه انتخاب م  یو مصرف  یسرگرم  یکنند، کالاهایکه استفاده م   یپوشند، محصولاتیم

  ی به اتفاقات  قاًیعم  هاوگاندارند.  ی برم  یمیمستق  یهادهند، گام یکه انجام م  ییهای گذار هیسرما

  ی هااند که به انتخابگرفته  میاند و تصمافتد نگاه کرده یم  یصنعت  هایندیدر فرآ  واناتیح  یکه برا

 
1 Snowden 
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ها احساس  کنند. آن  یمال  نیمأظالمانه را ت  عیصنا  ن یاجازه ندهند که ا  کنندهعنوان مصرف به  خود

افراد    عنوانحال اغلب به   نیها اقدام کنند و با ادادن به سوءاستفاده   انیپا  یکنند مجبورند برایم

 . رندیگیمورد تمسخر قرار م  مآبرئیس و  گر  قضاوت   ایپردازان توطئه  هینظر  بدقلق،

 

 

 وگان رِ ی غ   ی ا ی وگان بودن در دن   یذهن   های رنج 

  ژه یوبه   گران،یکه د  نیو از ا  فقط به زندگی خودش فکر کند  تواندیکه نم  دیشناسی را م  وگانی  اگر

  رنج   کیاست که او از    لیدل  نیبه ا  کند،ی م  یاحساس ناراحت  ستند، یبه او وگان ن  کیافراد نزد

 . بردیرنج م  ایستوپیبه نام و  یوجود   قیعم

 ویستوپیا: 

وگان است که  بحرانِ وجودی  آگاهی   گرفته  تأنشبحران  این  کنند.  ها تجربه میویستوپیا،  از 

کشیِ فراگیر  وارِ جامعه با جهانی دیستوپیایی، و نیز آگاهی از طمع، بهره دستیِ خلسهنسبت به هم

 . شهر مدرن استیک ویران   در  گراییو گونه از حیوانات  

وگان  ما  ها  اگر  ز  نگاهکه    خواهندمی از  را  مسئول  برده  الؤس   ری خود  قبال    یشتر یب  تی و  در 

 و به دیگران اجازه ندهیم که پشت درهای بسته هر تصمیمی که  داشته باشیم  خود  یهاانتخاب 

  د یها شووگان   یایکه وارد دن  دهیوقت آن رس  دیاست، پس شا  طوراین اگر    خواهند بگیرند چه؟می

دشوار است.   اریها بسآن   یوگان برا ری غ  یایدر دن  یکه چرا زندگ  دیبفهمو  
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 فصل دو 

 مثابه یک بیگانه در سرزمینی ناآشنا زیستن به 
 

شود. این تحولی است شبیه به بینی جدید، جهانی نو به رویتان گشوده میبا کسب یک جهان 

 . گذار از مسیحیت قرون وسطی به دوران رنسانس و روشنگری 

 باربارا مارکس هابارد   -

 

 ی کشور خارج   ک ی شدن در   دار یب 

اید،  جا رسیده دانید چگونه به آن شوید. دقیقاً نمی تصور کنید در کشوری خارجی از خواب بیدار می 

باز می تابلوهای راهنمایی هیچ معنایی بینید همهکنید، میاما وقتی چشم  چیز متفاوت است. 

مغازه  و  ندارند  گذاشته برایتان  ویترین  پشت  که  چیزهایی  روی  از  فقط  خیابان  اند  های 

فهمید؛  زنند که شما نمیروند و به زبانی حرف میاند. دیگران شادمانه راه خود را می تشخیصقابل

چیز از یک جهت آشناست، و در  همه   که به ناراحتی و سردرگمی شما توجهی داشته باشند.آنبی

کسی  کوشید  دانید چه باید بکنید، پس می اید. نمی ای دیگر گذاشته پا به سیاره   انگارعین حال،  
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تان برای  های نومیدانه تان و تلاش را پیدا کنید که به زبان شما صحبت کند. اما مردم یا به لهجه 

گاه ناگهان به یاد  آن  تان.ها، مدل مو یا تلفن همراه از مُدافتاده خندند، یا به لباس شدن میفهمانده 

کنید؛ چون مگر نه اینکه »گوگل دوست شماست«؟  افتید و احساس آرامش می تلفن همراهتان می

کم ترسِ واقعی به جانتان  خورد. حالا کماما باتری گوشی خالی است و شارژرتان به پریز دیوار نمی

تان دارید  کنید با اشاره کردن، غذایی بخرید، اما فروشنده پولی را که در کیفافتد. سعی میمی

 کند.قبول نمی

اید؛  اگر تا به حال به خارج از کشور سفر کرده باشید، احتمالاً لحظاتی سردرگمی را تجربه کرده 

اید. تلفن همراهتان  توانید با آن کنار بیایید، چون خودتان آگاهانه پا به ماجراجویی گذاشتهاما می

های اجتماعی دارید و تازه، اغلب مردم  همراه شماست، ارتباط مستقیمی با دوستانتان در شبکه

کنند. اما حالا تصور کنید نه مسافرید و نه در تعطیلات. در کسری از  هم انگلیسی صحبت می

جا  اگر هرگز نتوانم از این   …گویید: »خدای منگیرد و با خود می ثانیه وحشت وجودتان را می 

 خارج شوم چه؟«

 د:ا یداشت؟ به احتمال ز  دیخواه  یچه احساس  فتد،یشما ب  یاتفاق برا   نیاگر ا

 انزوا  •

 ترس  •

 وحشت  •

 ی دیناام •

 اضطراب  •

 درماندگی •

وحشت    د،ید  دیهرگز دوستان و خانواده خود را نخواه  گری د  کهاین و با گذشت زمان و ترس از  

 دییگویو م  دیرویو با عجله به سمت او م  دیشناسیرا م  ی روز کس  کی.  ابدییم  شی شما افزا

بی  «شکرت!  ای خدا» با  میاما  گفته  به شما  ر  ایآ  ست؟یچ  انت: »مشکل شوداعتنایی    امن شما 

را  شود که قبلاً هرگز آن  یم  لیتبد  یو ترسفقدان  شما به اندوه،    ید یناام  کنونا  «شناسم؟یم

تا مردم شما   دیتلاش کن شتریتحمل خواهد بود. هرچه بقابلریغ وحشت و انزوا. دیانکرده  تجربه
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ها  هرگز با آن   گریکه د  ندیگوی شوند و به شما می م  یها عصبانآن   رایشود زی را درک کنند، بدتر م

 شما آمده است؟   یا ی. چه بر سر دندینکن  صحبت

اگر بتوانید چنین وضعیتی را تصور کنید، تصویری روشن از آنچه بر کسی که وگان شده است به  

شود. اگر وگان  شناخت ناگهان بیگانه میآورید؛ زیرا برای او، جهانی که روزگاری میدست می 

هستید، این تجربه احتمالاً برایتان کاملاً ملموس است. اصلاً نیازی به تصور کردن نیست؛ چون  

شاید حتی هر روز. شاید همین حالا در دل این ،  ایدچیزی بسیار شبیه به آن را خودتان زیسته

تجربه باشید و این میزان از یأس و درماندگی را احساس کنید، زیرا به وسعتِ هولناکِ ظلم به  

برده  پی  پوشاک، سرگرمیحیوانات  غذایی،  مواد  تولید  پسِ  در  آزمایش اید؛ ظلمی که  های  ها، 

 های دیگر پنهان شده است. شمار عرصه ایشی، محصولات خانگی و بی آر

ی کسی که صرفاً یک رژیم غذاییِ گیاهی دارد یکسان نیست. چنین فردی  اما این تجربه با تجربه

طور مداوم  شاید به خاطر »بدغذایی« یا وسواس در انتخاب غذا مورد تمسخر قرار گیرد، اما به 

ضربه حیواندرگیرِ  از  ناشی  روانیِ  بیآزاری ی  که  نیست  شالوده ای  زندگیِ  سروصدا  سبک  ی 

و امتناع جمعی از    دستیِ دیگران با این نظاماو ممکن است اساساً هم  .شده استما  ی  روزمره 

 ها را تشخیص ندهد. ی این رنجسخن گفتن درباره 

افتد.  ی م  واناتیح  یبرا   یچه اتفاق  دیدانمیکه    دیکنیدرد دست و پنجه نرم م  نیهر روز با ااکنون  

باز شد و   انتروز چشمان   کیخوب بود. بعد    یمعمول  یهابیشما با فراز و نش  ی قبل  زندگی  دیشا

 بینیدرا می زنده    یبلکه موجود  د،ینی بیگوشت را در بشقاب نم  گریکرد. شما د   رییتغ   زیهمه چ

برا التماس میزندگ  یکه  پن  ریکند. شی اش  به    مادر  گاو  کیاز    یزیآمخشونت   ریتصاو  ریو  را 

تازه    یگوساله کند به  یم  یسع  دانهیکوبد و ناامی م  محفظهکه سر خود را به    آورندمی   خاطرتان

که قبلاً راحت    یکند. کاناپه چرم  دایانسان ربوده شده دست پ  ری مصرف ش  یاش که برامتولد شده 

  یی دستشومایع  سرویس بهداشتیاست و هر بار که در  وانی ح کیپوست  حالا در نظر شمابود،  

داستان  این .   ]15[ دیشنویشان مچشمان  یرو  شیآزما حینها را خرگوش  غیج یصدا  د،ینیبیم

اهمیت  بی  رند،یبگ  دهیشما را ناد   تی حساس  گرانیکه د  شودی بدتر م  یو زمان  داردترسناک ادامه  

دولت هرگز    ،آنقدر بد باشد   تواندینمشرایط  : »مطمئناً  ندیبه آن بخندند و بگو  ای  ،جلوه دهند 

 !« اتفاقاتی بیفتد  چنین  دهدیاجازه نم
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 گر ی د   ی مهاجرت به کشور 

تجربه   ای در این زمینه بدون داشتن سابقه را    غریبهکشور    ک یدر    یاز ما زندگ  ی کم  اریبس  تعداد

 کنندی از مردم مهاجرت م یاری حال، بس نی. با امیآن را تصور کن  میتوانیاما احتمالاً م  ،ایمکرده 

اما   د،یدهیکار را انجام م نیا دی. تصور کنروندی از کشور خود م یگر یبخش د به یزندگ یبرا  ای

هوا  وآب مثل بهشت است:  جااین د ییگویها مبه آن کنندشما را همراهی نمیدوستان و خانواده 

اصرار  از حد    شیو اگر ب  آورند،یم  ییاهها بهانه تر است. آن سالم  ی همو سبک زندگ  زتریتمو  بهتر  

فهمی و دلت  کنی خبری نیست؛ یک روز خودت می قدرها هم که فکر می آن: »ندیگوی م  بکنید

گویید خودتان هم قبلاً همین احساس را داشتید، تا وقتی که از  ها میبه آن   .«خواهد برگردیمی

شان سازگار نیست و برای  زندگی   بااین کار  گویند  پذیرند؛ میبا این حال، باز هم نمیجا رفتید.  آن

اند،  ه آمد ایکه به دن ییکه با ماندن در جا دییگویها م. شما به آناندتغییر، بیش از حد پیر شده

از سبک    تیحما  یبرا   یاد یبسته، رنج ز  یو پشت درها   کنندکمک می   خودشان  یدرواقع به نابود

  ی ا، از بحث در مورد هر جنبه شده  یها عصبانآن   در نهایتشود.  ی وارد مبه دیگران  ها آن  یزندگ

 کنند.یکنند و شما را از صحبت در مورد آن منع می م  یخوددار  تاندیجد  یاز زندگ

  ل یدل  نیبه ا  دی کنند. شای مشابه را تجربه م  اریبس  یزی ، چاندکرده   مهاجرت  که  یاز افراد   یاریبس

  کاربردی   ا شغلی ی  لیاگر به دلا  یبهتر است«. حت  گرید  یی»جا  دییگویم  تانبا رفتنباشد که  

  چه آن  یخوبهب  دیاکه پشت سر گذاشته  چهآناست که    نی ا  پنهان  امیپ  د،یکرده باش  مهاجرت

ماندن    یبرا   گرانیاست که انتخاب د  یمعن  نیبه ا  نی. ادیگردی وگرنه برم  ست،ین  دیاکنون دار

 کنند.یمقاومت م  موضع  نایدر برابر  هم  و مردم    ،ستین  نهیگز  نیبهتر

  ی زیچ  م،یاشده   وگانکه    مییگوی به خانواده و دوستان خود م  یوگان، وقتافراد  عنوان  بهما هم  

رفاه    ،یطیمحستیز  ،سلامتی   یا یبر مزا  یمبن  یشواهد   رغمی. علمیکنیمشابه را تجربه م  اریبس

  دن یاز د  یحت  یاریکنند و بسی وگان بودن، مردم همچنان مقاومت م  یو معنو   یاقتصاد  وانات،یح

خوددار   یایدن هم ی م  یما  به  بس  لیدل  نیکنند.  که  وگان  یاریاست  نهااز  در  احساس    تیها 

از   یاز مسائل روان یعیوس فیکنند و اغلب از طی م درک نشدن و تیعصبان ،یی، تنهاگشتگیگم

 برند. یرنج م  یغم و اندوه و افکار خودکش  ،یجمله اضطراب، افسردگ
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 حس بازگشت به خانه 

من    یهکند؟ تجرب  احساس راحتیوگان  یرغ  یایدن  کیدر  با زندگی  تواند دوباره  ی موگان    کی  ایآ

است    نیا  کنند،یم  زندگی  بیوغربیعج  نیسرزم  نیکه در ا  ییهاوگان  یروان  یهاب یاز کار با آس

که   را چهآنها هرگز کرد. وگان حساسا یشتریو لذت ب یوگان، راحت ریغ ییایدر دن توانیکه م

نخواهند بود،    تفاوتبی  نسبت به آن  ای  رندیپذیافتد نمیبسته اتفاق م  یپشت درها   واناتیح  یبرا 

. درواقع، اگر  میکن  دایخود پ   ید یاز اضطراب، اندوه، انزوا و ناام  رهایی  یبرا   یراه  میتوانیاما ما م

تر  دلسوزانه   ییایدن  جادیو نقش خود را در ا  میده   رییرا تغ  واناتیاسفبار ح  تیوضع  میخواهیم

 .چنین کاری کنیم  دیبا  م،یکن  فایا  ستیزطیمردم و مح  وانات،یح  یبرا 

ازبه نقاط    ایکنند  ی که مهاجرت م  یافراد    یی کنند، معمولاً کارهایکشور نقل مکان م  دیگری 

 : ها معمولاًدهد. آنیها کاهش مرا در آن  یدهند که احساس انزوا و سرگشتگی انجام م

 کنند.  برنامۀ منظمی مانند رفتن به یک کافی شاپ با باشگاه ورزشی برای خود انتخاب می •

آشنا شوند و بدانند    یدیکل  یهامکان  باتا  کنند  را مشخص و تمرین می  مسیرهای تردد خود •

 .کجا هستند

 . کنند مردم را بهتر بشناسندسعی می   اتوبوس  یراننده   ای  ،یدار محلمغازه   ستا،یبا بار  رفاقتبا   •

  دا یرا پ  یافراد   ،یورزش   یهاباشگاه   ایشبانه    یهامانند کلاس   یگروه  یهات ی فعال  قیاز طر •

 . دارند  یها اشتراکاتکه با آن  کنندمی

 پرسند. های دیدنی را میاز مردم محلی آدرس مکان  •

ا  میزنده بمان  میاگر بخواهعنوان وگان،  به افراد همفکر    جاد یو احساس ثبات، تعلق و ارتباط با 

 ییهاباشد. وگان   دیما مف  یتواند برای مکان ناآشنا م  کینقل مکان به    ایمهاجرت    هیتشب  م،یکن

و از پرداختن به درد خود    کنندی ارتباط برقرار نم  کنندیها را درک مکه واقعاً آن   یکه با افراد 

 مزمن هستند.   یروان  یهای ماریدر خطر ابتلا به ب  کنند،ی اجتناب م
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 ا ی ستوپ ی و  ی درک روانشناس 

نوگان  فقط عم  ستندیها  د  قاًیکه  رنج  همدردی    یهمدل  گرانیبا  بسیمو  افراد    یاریکنند.  از 

بهریغ بوگان  از  بردگ  یاجتماع  ی هایعدالتیشدت  و    یمانند  پناهندگان  با  رفتار  کودکان، 

  ، ییغذا هیاز مواد اول رتریفق یشود مردم کشورها ی برند که باعث می رنج م ی اقتصاد  یهای نابرابر 

از مردم ممکن است احساس کنند که علائم    یاری و سرپناه محروم شوند. بس  یبهداشت  یهامراقبت 

  ی زندگ یهااز چالش   یعیوس فیدر ط یشخص یشانیاشکال پر ریمشابه سا دیبا هاوگان یناراحت

وگان  چرا  پس  مباشد.  م  ندیگویها  احساس  واقعاً  سا  فقط   کنندیکه  درک  وگان  ریتوسط  ها 

از    یاری چرا بس  رند؟یبگ  یاکه وگان هستند کمک حرفه   یاز کسان   لندیما  طاغلب فق  ایشوند  یم

ها کمک کنند،  طور کامل به آنتوانند بهی وگان نمریکنند که متخصصان غیها احساس موگان 

  ، یمانند افسردگ  وگانر یشود توسط افراد غیها داده مآن  یهکه به تجرب  ییهاکه برچسب ی درحال

 است؟   و یکسان  صیتشخاضطراب و غم و اندوه قابل

 روانشناس وگان   ک ی از    ی شخص   نشی ب 

ب  شیب  مدتهب صورت  و به   یها، مطب خصوصعنوان روانشناس در سازمان وپنج سال به ست یاز 

  ، یاز جمله اضطراب، افسردگ  یمختلف با علائم  لیشاهد رنج انسان به دلا ام.داوطلبانه کار کرده 

من    یه فیام. هرچه که باشد، وظبوده   یو اختلالات خلق  خودآسیبیغم و اندوه، مشکلات روابط،  

  ی بهتر   یهاکنند تا بتوانند راه   ییخود را شناسا  یاست که به مردم کمک کنم منبع ناراحت  نیا

 . ابند یپربارتر ب  یزندگ  یبرا 

بس وگان   یار یمانند  با    یه تجربها،  از  تصاو  1وجترین خودم  شد.  شروع  از    دلخراش  ریشدنم 

Animals Australia  ی اخلاق  اهخواریگ  کیباعث شد که من    هادامداری صنعتی خوک   یه دربار  

دشوب از  پس  با   دنیم.  برخورد  در  خوک   طرز  پرس  دامداریها  ا»:  دمی فشرده،  من  را    نیچرا 

و  گردم  ب  شتریبودم باعث شد بفهمیده  که    ییزهایمن از چ  یتو ناراح  تیعصبان  «دانستم؟ینم

به دنبال خدمات    ی بیشتر و بیشتریهاباشم. وگان   حیصر  اری بس  واناتی مبارز حقوق ح  کیعنوان  به
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کنند که یم  یاحساس راحت  وگان  کیگفتند که فقط با  یروانشناس بودند و م   کیعنوان  من به

و    تیدر مورد ماه  ییجلسات، الگو  نیا  قیکند. از طریها را درک مکردند درد و رنج آن ی م  حس

 .شکل گرفت  یمعمول  وگان  کی  دردعظمت  

هایشان  گشت که چشمکردند، به این بازمیهایی که به من مراجعه میی وگانعلائمِ تقریباً همه

ها زمانی شدت  ی ما گشوده شده بود. پریشانی آنمند علیه حیوانات در جامعهبه خشونتِ نظام 

گذاشتند؛ کسانی که  شان در میان میگرفت که این آگاهی را با دوستان و اعضای خانواده می

مطمئن بودند به همان اندازه از شنیدنِ آن متأثر خواهند شد. اما در عوض، بسیاری با تمسخر،  

انتخاب کند چه دادند و میانتقاد و خشم واکنش نشان می  گفتند هرکسی حق دارد خودش 

شد؛ زیرا برایشان ناممکن  خورد. این احساسِ ناامیدی و ناتوانی، اغلب به سوگِ پیچیده بدل میمی

این  بود دهند:  آشتی  با هم  را  متعارض  باورِ  دو  این  انسانکه  داشتند،  که  دوستشان  که  هایی 

کند. علائم  شان آن را تأمین مالی میهای مصرفی توانستند چشم بر رنجی ببندند که انتخابمی

 شد، شامل این موارد بود: شایعی که گزارش می

 ده یچیاندوه پ •

 ی روان  یشانیپر •

 ی افسردگ •

 اضطراب  •

 خودسرانه   یخوددرمان •

 دلسردی خشم و   •

 آسیبیخود  •

 ی افکار خودکش •

 ی دیناام •

 ییتنها •

 (PTSDاختلال استرس پس از سانحه ) •
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 دانستن   بارِ 

بس کسان  یاری مانند  ا  یاز  من  از  قبل  را    نیکه  گرفته سفر  ظلم  اندپیش  و  شکنجه  کشف   ،

  مراجعان علائم مشابه  من  زده کرد.  مرا وحشت   نمامدرن  یدر جامعه   واناتیبه ح  کیستماتیس

آ را تجربه کردم.  ب  نیا  ایوگان خود  معناست که من  من    یهاپاسخ  ایهستم    یروان  ماریبدان 

بود که کشف کرده بودم؟ من معتقدم    هاییکاری به وحشت پنهان   یضروردرک و  قابل  یهایپاسخ 

 است.   یدوم  جوابکه  

  وانات یگسترده از ح  یشد که ناگهان چشمانم به سوءاستفاده   یناشجا  از آن   سمیسفر من به وگان

س ش   نمایصنعت  ستمیدر  پذ]16[  دباز  تقر  رشی.  شک    رممکنیغ  باًیآن  بدون  و  از    یکیبود 

 ام. حال تجربه کرده بود که تابه  ییزهایچ  نیتردردناک 

برا   وانیح  اردیل یم  56  باًیتقر  که  موضوعن  ایدرک   سال  انسان کشته   اردیلیم  5/7  تنها  یدر 

بود. ایم  آلات تجارت هستند کهن یدر ماش  هائیه دندچرخ صرفاً    واناتیح  نیشوند، وحشتناک 

 دانند. یو سود نم  دیتول  یاز واحدها   شیبچیزهایی  ها را  آن   هاانسان 

یعنی »جایی یا وضعیتی خیالی که    تردید یک دیستوپیا بود؛رو شدم، بی واقعیتی که با آن روبه 

آن   تمامیت همهدر  حکومتی  با  معمولاً  و  است  تباه  یا  ناخوشایند  شدید  چیز  تخریب  یا  خواه 

 پدیا( )ویکی ]17[شود.«زیست شناخته می محیط

ی صنعتی از حیوانات در میان بود، دیگر با یک وضعیتِ فرضی استفاده با این حال، وقتی پای سوء 

  نوع مصارف روزانۀ خود رو نبودم. این خودِ واقعیت بود؛ واقعیتی که اکثریت جامعه از طریق روبه 

 .تداومِ آن مشارکت داشتنددر    خیالیبیطور  به

تر شد. در دلِ این تجربه، واقعیتِ دیگری  ام عمیق وجو پرداختم، نومیدی هرچه بیشتر به جست 

حیوانات،  دستی با استثمارِ  که دعوتِ مردم به دست کشیدن از همداد: ایننیز خود را نشان می

 .شدرو می تفاوتی روبهاغلب با تمسخر، مقاومت، انتقاد یا بی

  فهمیدممیریخت؛ چرا که  خواهم بخورم!« دلم را فرومیفریادِ »این انتخابِ من است که هرچه می

ناخواسته در  ای که  برند و هیچ درکی از ابعادِ فاجعهبه سر می   تفاوتبیگویندگانِ آن در حالتی  
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سهیم نمی آن  ندارند.  یادآوری اند  از  این  توانستم  مکررِ  همه  طلبیتنوعهای  را  آن  جا  بگریزم؛ 

، بر  دوختندشان لباس میاز پوست خوردند،  دیدم: وقتی دیگران حیوانات یا ترشحاتشان را می می

ساخته  میمبلمانِ  حیوانات  پوست  از  خانگی شده  محصولات  و  آرایشی  لوازم  از  و  ای  نشستند، 

 حیوانات آزمایش شده بودند.   رویهای حیوانی بودند یا  کردند که یا حاوی فرآوردهمیاستفاده  

کردم هیچ دهنده بود که احساس می چنان تکان   از حیوانات  سوءاستفاده  دردستیِ جمعی  این هم

مسئله این نبود که با خرید از مراکز مختلف و متفاوتی، بتوان از منطق  راه گریزی وجود ندارد.  

گرفتم متفاوت خرید کنم و متفاوت  حتی اگر خودم تصمیم می .حاکم بر بازار فاصله گرفتسود 

واسطه پیشِ  چیز بیدادند. همهعمل کنم، اطرافیانم همچنان به حمایت از این دیستوپیا ادامه می

 اند. ها از ژرفای این فریب ناآگاه رسید غیروگان چشمم جریان داشت، با این حال به نظر می 

ها  وگان   اتیتجرب  شتری ب  دنیدر سراسر جهان، و شن  هافردی با وگانپس از صدها ساعت جلسه  

  ن ی بودن است و اوگان  ها منحصر به  ن اکه درد وگ  دمیباور رس  نیا  به  یاهخوار یگ  یدادهایدر رو

 کند.  یم   یرا ضرور   تعریف مفهوم خاصی  امر

های ناکارآمد  انسان یا »عنوان »بیمار روانی«  ها بهبه این نتیجه رسیدم که ضروری است وگان 

عنوان کسی  گذاری نشوند؛ گویی تنها پاسخ به رنجشان، دارودرمانی است. من، به برچسب «  مزمن

اصطلاحی بیافرینم تا ژرفا و سنگینیِ   تصمیم گرفتمکشد،  که خود نیز بارِ »دانستن« را بر دوش می

سازیِ رنجِ ما پرهیز کند. تنها در چنین مان را به رسمیت بشناسد و از پزشکی ی مشترک تجربه

ها را از منظری انسانی و همدلانه بررسی کرد  ی وگان ی زیستهتوان تجربه چارچوبی است که می

 هایی دست یافت که واقعاً به یاریِ ما بیایند. حلو به راه 

رشدِ کنش اجتماعی بدل شویم؛  توانیم به بخشی از موجِ روبه تنها در این صورت است که می

من    .قبول استآزاری، امری غیرقابل جوییِ انسان و حیوان کند برتری موجی که آشکارا اعلام می 

ی وجودی را  بر این باورم که این تجربه و علائمِ همراهِ آن، ماهیتی وجودی دارند. من این تجربه 

 (.2017  1منَ )  نام نهادم «ویستوپیا»
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 کننده راجعه مثال م 

  ن ییسرش را پا.  مشخص بود  راه رفتنش  یه او از نحو  یدیمن آمد، عمق ناام  دنیل به دیچرِ  یوقت

پس از گوش دادن    همسرشکرد. او و  یگناه و نفرتش از نسل بشر صحبت محس  انداخته و از  

بلافاصله   ،دامداری صنعتی  تیدر مورد واقع  واناتیحقوق ح  یهدو مبارز برجست  یهابه صحبت

  قیعم  ی افسردگ  وارد یکزده شد که  چنان وحشت   فهمیده بودکه    ییزهایشدند. او از چ  گانو

  ی مدت طولان  یصنعت برا  نیا  یمال  نیمأت  یبود که برا  یاز احساس گناه  یناش  یتا حد  این  .شد

انسان ی احساس م از    ی سود شخص  یبرا  واناتیاستفاده از حکه قادر به سوء   ییهاکرد، و نفرت 

 شد.   دیبود تشد  دهیکه د  هاییدئویو  یهاو کابوس   یاو همراه با افکار منف   یبودند. افسردگ

همه افکار منفی، مجبور شد به عمق اندوه، خشم، گناه و ناامیدی خود غلبه کند  برای رهائی از آن 

ا  کنند تشدت تلاش می ه شوند بو به این نتیجه برسد که صنایعی که مرتکب چنین جنایاتی می

  ده یرا ناد  قیکه حقا  رفتیاو پذ  ببخشد.نتیجه توانست خودش را  حقایق را از ما مخفی کنند و در

 عمد از او پنهان شده بودند. ها بهنگرفته است. آن 

به با بخشیدنِ خویش و  از خود او  مراقبت  مؤثرِ  راهبردهای  بستنِ  وگان،  کار  تبلیغ    گرائیمثل 

مهارت  او  بدل کند.  از حیوانات  مثبت در حمایت  به کنشی  را  های خود در  توانست خشمش 

زمان نسبت به کسانی که آنان نیز به همان  سازیِ دیگران کرد، و هم پژوهش و نوشتن را وقفِ آگاه 

امروز، او مدافعی قدرتمند برای حیوانات    نشان دادشفقت  اندازه فریب خورده بودند، همدلی و  

اش این توان  های روزمره داند که کنش خوبی می حل باشد. او به که بخشی از راه است؛ مصمم به آن 

ل  دهد تا ویستوپیای خود را به نیرویی برای ساختنِ جهانی بهتر برای حیوانات تبدیرا به او می 

 کند.

 ویستوپیا و اگزیستانسیالیسم 

کنند؛ بحرانی برخاسته از آگاهی نسبت به  ها تجربه می ای است که وگانویستوپیا بحرانِ وجودی 

بهره جامعه    تفاوتبیدستیِ  هم طمع،  از  آگاهی  نیز  و  دیستوپیایی،  جهانی  از  با  فراگیر  کشیِ 

 شهرِ مدرن. در یک ویران   شدهنهادینه  گراییِو گونه حیوانات  
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ی این کتاب است؛ اما  ی اگزیستانسیالیسم، خارج از حیطه پرداختن به تعریفی جامع از فلسفه

هایش به  کند که چشم اختصار، اگزیستانسیالیسم اضطراب عمیقی را که انسان زمانی تجربه میبه

می گشوده  واقعیت  »غیرعینی«  میماهیت  تبیین  با شود  فرد  که  هنگامی  نمونه،  برای  کند. 

ای چون خانواده، روابط،  های اجتماعی یابد که سازهشود، ناگزیر درمیهای دیگر مواجه می فرهنگ

شوند  بخشیِ جوامع مختلف، دگرگون میهای جمعیِ معنا های اجتماعی بسته به شیوه دین و کنش

درمی  فرد  که  آنگاه  اضطراب،  این  ندارند.  یکسانی  شکل  او و  »واقعیتِ«  مقیاسی  ،  یابد  در  و 

های  تواند واکنش شده نیست، میتعیینامری ثابت، مطلق و ازپیش ، ر، »جهانِ خودش«تگسترده 

برانگیزد میآن  .گوناگونی  ارزشها  با  و  کنند  انکار  را  واقعیت  نامطمئن  ماهیت  یا  های  توانند 

شده، باورهای دینی و تعصب سعی در تثبیت آن داشته باشند، یا با آگاهی به این که همگی تثبیت

 .تر« زندگی کنندی معناپردازی هستیم، »صادقانهشده های مشترکاً آفریده درون سامانه 

اندازی  ی اگزیستانسیال ممکن است در نگاه نخست دشوار و پیچیده به نظر برسد، اما چشم فلسفه

یابیم، پیشِ عنوان انسان چه کسی هستیم و چگونه در جهان معنا میکه ما بهکاملاً متفاوت از این 

(،  Mann  ،2005هایی که پیشِ رو داریم« )های زندگی و انتخاب گذارد. در کتاب »افسانه رو می 

مفاهیم بنیادین اگزیستانسیالیستی مانند آزادی، انتخاب، مسئولیت و اضطراب به زبانی روشن و  

همراه بیش از پنجاه فعالیت عملی،  ی رایگانی از این کتاب، به اند. نسخه فهم توضیح داده شده قابل

عمیق  com.lifemyths://httpسایت  از طریق وب درکی  داشتن  اگرچه  است.  از  در دسترس  تر 

 دهنده باشد، اما برای فهم ویستوپیا ضروری نیست. تواند یاری مفاهیم اگزیستانسیالیستی می

 ا ی ستوپ ی علائم و 

تجربه    زیموارد را ن  نی که در بالا گزارش کردند، ا  یعلائمبر  من، علاوه   کنندگانمراجعهاز    یاریبس

 . اندکرده 

 ها احساس بیگانگی نسبت به غیروگان  •

افراد غیکنند نمی ها احساس ماز وگان   یاریبس اگر    یارتباط برقرار کنند. حت  وگانر یتوانند با 

دوستآن غ  یها  افراد  با  را  م  وگانر یخود  م  تیمیکردند، صمیحفظ  احساس    افتییکاهش  و 

http://lifemyths.com/
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آن یم دوستان  اگر  که  و  کردند  مسائل  واقعاً  در  «هاآن » درواقع  ها  بایم  کرا    وگان   دیکردند، 

 شدند. می

 . گریزی انسان   •

نسبت به نوع انسان    کلی  سرافکندگی  ای  یاعتماد یب  ،یزار یعبارت است از نفرت، ب  گریزیانسان »

 (. ای پدیکی)و  ]18[«  او  و ذات  عتیطب  ای

سو، باور  ها قادر نیستند میان این دو احساسِ متعارض آشتی برقرار کنند: از یکبرخی از وگان 

اند؛ و از سوی  نیتهایی شریف و نیکی غیروگانشان انساندارند که دوستان و اعضای خانواده 

آید، یا با وجود  خواهند بشنوند غذایشان از چه مسیری میبینند که همین افراد یا نمیدیگر می

تدریج از  کنند. این احساساتِ نیرومند، بهآگاهی، همچنان آگاهانه مصرف حیوانات را انتخاب می 

نگرشی آمیخته به ،  شوندروند و به نگرشی کلی نسبت به مردم بدل میروابط نزدیک فراتر می

دستی با خشونت علیه حیوانات  ها آن را خودمحوری و هم آنچه وگان خشم و انزجار نسبت به  

مایه مانند سنت، ذائقه یا سهولت و راحتی  خاطر اموری چنین بیبینند؛ خشونتی که تنها بهمی

 یابد. تداوم می

 احساسِ گناه نسبت به مصرفِ حیوانات در گذشته  •

که نسبت به مصرف حیوانات پیش از وگان شدن، احساسی عمیق    گویندمیها  بسیاری از وگان 

ها  ای کشتارگاه ههایی که شخصاً از نزدیک صحنهویژه آن به،  کنند. برخیاز گناه را با خود حمل می 

ی  کنند ناچارند هر ویدئو و گزارشی را درباره احساس می ،  اندحیوانی را دیده های  یا آزمایشگاه 

ها هیچ است.« یکی از  گویند: »دردِ من در برابر دردِ آن ظلم به حیوانات تماشا کنند و با خود می

شدت کشی دندان، اثر مسکن از بین رفت و درد بهکند که در جریان درمانِ عصب مراجعان نقل می

قایسه با رنجی  حال، او اعتراضی نکرد و در دل با خود گفت: »این درد در مفرسا شد؛ بااین طاقت 

شوند ناچیز است. من به چه حقی شکایت کنم؟« این فرد که حیوانات در کشتارگاه متحمل می

ای با  « را با آهنِ داغ بر بدن خود نشاند. این عدد، نمادی است از گوساله 269ی »بعدها شماره 

اش، توسط فعالانی شده ریزی ، تنها چند روز پیش از کشتار برنامه 2013که در سال    269ی  شماره 

صورت خالکوبی نیز بر بدنش  که بعدها به ،  269برای این مراجع، عدد    .]19[ ناشناس نجات داده شد 



49 

 

مند از حیوانات پرورشی در سراسر  ی نظام اختیاری و سوءاستفاده یادآور مالکیت، بی،  باقی ماند

 جهان بود. 

 . کنند تلاش نمی   وانات ی ح نجات    ی برا   ی کاف   ی ه ها به انداز احساس گناه که آن  •

  ی ناکاف  یاصلاح اشتباهات انسان  یها براتلاش آنکنند که  یها احساس گناه ماز وگان   یاریبس

اغلب به ضرر سلامت و رفاه خود،    وانات،یاز ح  تیحما  یبرا   یادیصرف زمان ز  رغمی است. عل

این  دهند.  ی انجام نم  کار   واناتی نجات ح  یبرا   یکاف  یه کنند که هرگز به اندازی ها احساس مآن

در  که    و گناه کرده خود را سرزنش کنند.  کفایتیبی تر احساس  ها عمیق شود که آنباعث می

 . شودی منجر م  ید یو ناام  یافسردگ  ،سیبیاز افراد به خودآ  یار یبس  برای  جهینت

 ی. زندگ   ی عاد   ی ها در لذت بردن از جنبه   ی ناتوان  •

کرد،  ی م  یها را غنآن  یبخش بود و زندگلذت   شانیبرا  که قبلاً  یاتیکه تجرب  کنندبیان میها  وگان 

ورزش و فرهنگ    لات،یتعط  ،یخانوادگ  یهاخود را از دست دادند. جشن   یپس از وگان شدن معنا 

  رنج در    واناتیکه ح  یها، تا زمانرسد. از منظر آن یبه نظر م  تیاهمیها باز وگان   یاریبس  یبرا 

 شود، هم افراط و هم اتلاف است. یمنها  رنج آن  نیتسک  یکه صرف تلاش برا  یهستند، زمان

 پرسند ی ال نم ؤ س   شتر ی که ب   وگان ر ی از افراد غ   ی د ی ناام  •

  ی حت  ،کنندصحبت می  واناتیح  به  یظلم صنعت  یه مردم دربار  اب  کهاین از  بعد  ها  از وگان   یاریبس

 ایکنند  ی ها را باور نماز مردم آن  یاریبس  کهاین تنها از  ها نهکنند. آن یاحساس اضطراب م  شتریب

تغ م  رییاز  ناامیامتناع  عدم   دی ورزند  از  بلکه  مورد    دیتردهستند،  در  است    کهاینمردم  ممکن 

کشند.  ی خبر هستند، عذاب میها از آن بکه آن   درحال رخ دادن باشددر جهان    یگر ید  یزها یچ

غ  وگان  فرد  نیا موگان ریاز  ب  خواهدیها  م  یشتریکه سؤالات  و  از  دیگویبپرسند،  : »اگر شما 

ا  واناتیرنج ح  سازیپنهان  ن  اسی مق  نیدر  اتفاق  د،یستیبزرگ آگاه  ممکن است    ات دیگریچه 

؟«دی بدان  شتری ب  دیخواهینم  ؟درحال رخ دادن باشد
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 « بار دانستن »   از خشم   •

که قبلاً   یزیو هر چ  گر یخود، افراد د  یاست که نسبت به زندگ  یعیطب  هاوگان از    یاریبس  یبرا 

باشند. آن  «ی مطلقاند، احساس »بدبخت آن بوده   شتاقم از »بار دانستن« متنفرند و  داشته  ها 

ام تا این حد  وقت در زندگیهیچ.  دانستمینم  دانمی را که اکنون مچیزهایی  : »کاش  ندیگویم

 !«امناراحت نبوده 

به حداقل   یکار برا نی. اکنندهای خود میانگیری می در ارزش شدن  وجترینها با  از وگان   یبرخ

تر  قبولانتخاب را قابل   ن یشود که ای انجام م  یها و دوستاناز خانواده  یگانگیاز ب  یرساندن درد ناش

 کنندی که احساس م  گویندمیها  و آن  کندیها غلبه محال، احساس گناه بر آن  نیدانند. با ایم

 کنند.   یزندگ  ظلم  باور کردن  یاحساس گناه برا توانند با بیگانگی بهتر از  می

 «. است   ی ع ی طب »   ند ی گو ی به شما م   حوزه سلامت   متخصصان   ی وقت احساس ناتوانی   •

کنند.  ی م  یشتریب  بی که پس از اعتماد به پزشکان خود احساس آس  گویندمی  هاوگان از    یبرخ

بخش    اتیاست. گوشت و لبن  یعیطب  واناتی اند: »خوردن حشان گفته که پزشکان  ندیگوی ها مآن

 وقتیکنند  ی احساس م  هاوگان  نیکه ا  یدرد و رنج  «سالم هستند.  ییغذا  میرژ  کیاز    یمهم

  ی برا   ،غذا  دیکه در تول  اتفاقات وحشتناکیها به پزشک خود در مورد  شود که آن  یم  دیتشد

  ن یکه نگران ا  شودها درخواست میآناز    یبا ناباور   ،در جواب  ی. وقتندیگوی افتد می م  واناتیح

 .کندیم  ییدر پاسخگو  یاحساس ناتوان  وگانفرد    د،نمسائل نباش

از مشکل    یعنوان بخشحال پزشک را به   نیهستند و در ع  تیها خواهان حماطرف، آن   کیاز  

که   ندیگویها موگان به آنر یکه مشاوران و روانشناسان غ  اندنقل کرده  هاوگاناز    ی. برخنندیبیم

.  نندمتوقف ک  واناتیکه تمرکز خود را بر ظلم به ح  ابدییم  نیتسک  یصورتها تنها در  اضطراب آن 

  وگان  دی»همه با  شودیبه مشاوران گفته م  ی که وقت  دهندیها گزارش م وگان   ،یدر موارد معدود 

ت  مقاوم   اریچه کار کنم«، بس  دییبه من بگو  دیتوانی»نم  که مثلاً  یشخص  یهاشوند« با واکنش 

  ی شکستن مرزها   نیاند. من معتقدم ا دهیکار آموزش د  نیا ندادن  انجام    یمشاوران برا.  کنندمی

شود  ی که به اشتراک گذاشته م  یمطالب  یامدها یدهد که مشاور از پی نشان م  احتمالاً  یاحرفه 

 شود. یم  کیتحر



51 

 

 

 مداوم  ی ها ی د ی ناام 

 کنند:می را گزارش    ریموارد ز  نم،یبیو همچنان م  دیده  که من  کنندگان وگانیمراجعه   همه

اندازه و م  نسبت  یناباور • آن پشت    شتریکه ب   ،یدر سطح جهان  کیستماتیظلم س  زانیبه 

 . افتدی بسته اتفاق م  یدرها

از    شانی غذا   کهاین   یه « و دربارآیندو به خود نمی   شوندی نم  داریمردم »ب  کهاین از    ی دیناام •

 . پرسندی سؤال نم  دیآیکجا م

کنند.  ی م  یخوددار  یاهخوار یگ  لیکه افراد از گوش دادن به دلا  یزمان  تیعصبانخشم و   •

 انگیزد. را برمی ها  آن  ی گریز انسان فقط    یجهل عمد  نیچن

و    دینخواهند د  دنیائی سراسر وگانخود    یهرگز در طول زندگ  کهاین از    ید یاندوه و ناام •

 همچنان رنج خواهند برد.   واناتیح

 کننده راجعه مثال م 

  افتد اتفاقاتی میبسته چه    یپشت درها واناتیح یبرا   کهکاترین هر روز مضطربانه با علم به این

اسفناک    تیدادن به وضع  انی پا  یبرا   هایشاو معتقد بود هرگز تلاش   .کردیوپنجه نرم مدست 

که قبلاً    ییزهایچ  .گیرندمی در عوض حق لذت بردن از زندگی را از او  نخواهد بود    یکاف  حیوانات

دیگر حتی از لذت خوردن یک وعده غذائی، تماشای فیلم شدند    تیاهمیببخش بود،  او لذت   یبرا 

توجیهی برای لذت بردن  توانم  ی چگونه م»:  گفتمی او  کرد.  پوشی می و یا رفتن به ساحل چشم 

و    کردیاحساس گناه م شهیاو همکشند؟«  دانم که حیوانات چقدر زجر میداشته باشم وقتی می

اغلب  ،  ت تصورش را داشتأجر  ی کمتر کس  ه ک  بردیم  ییهااو را به مکان   از حیوانات  شیهات یحما

و    آزمایشات روی حیواناتها،  در کشتارگاه   رحمانهیب  رفتاراز    ییهالمیگرفتن ف  یجانش را برا 

 انداخت. می به خطر    کار گرفتن اجباری حیوانات در مسابقات ورزشیهب

  اد یالکل ز  خورد،یناسالم م  ی، غذا او را به تاریکی کشاند بود که    قیعم  یقدراو به   یا یستوپیو

  ک ی. او پس از  شکاهش درد  یبرا  یتمام اشکال خوددرمان  یعنی   .دیکشیم  گاریو س  دی نوشیم
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لباس و کفش    دنیهفته خواب زمان در    نیترتاهتواند در کویم  کهاین از    مطمئن شدنبرای  با 

گذاشتن غم   انی. با در مدارد  ازیمتوجه شد که به کمک ن ،شرکت کند  واناتی ح پاییشب مراسم 

شروع    فعالیت نیست،ریسک که اگر سلامتی نداشته باشد اصلاً قادر به    نیا  دنیو درد خود و فهم

اما    کند،یمردم تلاش م  یهای خوب  رشیپذ  یخود کرد. او هنوز برا  ی در زندگ  یراتییتغ  جادیبه ا

  سازد یاو را قادر م  مراقبت از خودشکه    داندیم  رایتر باشد، زاست که با خودش مهربان   فتهگر  ادی

 باشد.   یانصدایب  یبرا   ییتا صدا

هائی که تمایل دارند به همان جهل عمدی برگردند حالت افسردگی  وگان رسد در  به نظر می 

می  می   که  گویندمی ها  آن   شود.ایجاد  خوشحال  شد،اگر  ا  یبا  اما  شتگی بازم  تیوضع  نیبه  ند، 

  د داننیها م. آنچنین کاری کنند  توانندیبرند هرگز نمیرنج م  واناتیکه ح  یدانند که تا زمانیم

نکنند،    یاقدام  حیواناتاسفناک    ت یدادن به وضع  انیپا  یرا رها کنند و برا  « آگاهی  » که اگر  

برد.    بازهم خواهند  رنج  وگانهمچنان  کوچک  حتی  موفقیت  هر  نتیجه  رنج  در  کاهش  در  ها 

   شود.ها میحیوانات، باعث آرامش ذهنی آن

 کنندگان راجعه اسفناک م   ت ی وضع  ی ا ی شاهد گو   کی 

  کنندگانم راجعهم  اتیاز تجرب  یاریم با بساه شناس، توانستروان  کیعنوان  ها کار بهطول سال   در

مانند قربانیان قتل، مواد مخدر  من هستند،  حوزۀ کاریخارج از  اتیتجرب از یکنم. برخ یهمدل

انسان ) شکنجۀ  از  مواردی  این  ها(یا  همبا  شرایط  آن  در  حتی  آموزش توانسته  حال  از  و  ام  ها 

  ها شوم.  آن   یایو وارد دن  اشماستفاده کنم تا در کنار آن افراد ب  نسانا   کیعنوان  خود به   اتیتجرب

های تجربی مراجعه کنندگان وگان، نشان از انعکاس غم و اندوه ذهنی من از رحال داستان هبه

 رد آزار سیستماتیک حیوانات دارم. اطلاعاتی است که در مو

است. مردم    یقبول و ضرورکاملاً قابل   یپاسخ انسان  کیها،  من معتقدم که اندوه من، مانند آن 

ظلم و ستم    نینسبت به ا  هاانسان   بیخیالیدر جامعه و    میعظ   یصنعت  سازینهان با کشف پ  دیبا

حوزه  از متخصصان    یار یطور مشابه توسط بسبه   دگاهید  نیشوند. ا  رنجیدهو    نیخشمگ  ،یستمیس
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با آن   یوگان  سلامت از جمله دکتر ما  انیبام  ها صحبت کرده که من  از   1پر کلَ  کلیشده است، 

ها  فرد باز نشود، وگان  ک یکه چشمان    ی. در عوض، تا زمان]Health the What  ]20  شگامانهیمستند پ

چگونه    ندیگوی م  گرانی شوند که به دی م  دهید  یاز حد حساس  شیکننده و بقضاوت   افرادِ  عموماً

 .دکنن  یزندگ

ها و منابع لازم برای پیمودن این قلمرو  درمانِ فردیِ خودم، مرا به ظرفیت ای و  آموزش حرفه 

که بتوانم    ستین  یزی کنم چیکه من احساس م  یحال، اندوه  نی. با ادشوار مجهز کرده است

 زیرا:غلبه کنم  کاملاً بر آن  

ها با نوع انتخابی که در مصرف دارند در اعمال ظلم و ستم  هر روز شاهد تبانی غیروگان  •

 صنعتی به حیوانات هستم.  

برا   آرزوی ا  انیپا  یمن  مردم    ،گریداین است که  وگان،    یا یدن  کی  جادیدادن به ظلم و 

نباشند. سیستمی که در    واناتی حاز  سوءاستفاده  شکنجه و  پنهان    ستمیس  کیاز    یبخش

 سازد. ها نابود  را همراه با سلامت جسم و روان انسان   نیزم  یکره   تواندنهایت می 

 ویستوپیا  تجربه مشترک

ها در کشف یا ایجاد معنا در زندگی را برجسته  های شخصی همۀ وگاناین نظریه در واقع تجربه 

توانند  نمیها  طور عام واقعیت دارد این است که وگانهکند. به نظر من آنچه که در ویستوپیا بمی

در عوض ویستوپیا  .  هایی از تفریح یا معناسازی زندگی بپردازندصورت فردی و جداگانه به جنبههب

های مشترک خودشان را در یک دنیای  ها تجربهوسیلۀ آن وگانهعنوان واقعیتی دید که به را باید ب

کنند به اشتراک  نی میدر ظلم به حیوانات با هم تباها هم ناخواسته  آن ای که  دیستوپیائی و جامعه 

 گذارند. می

ها ناخواسته با  وگان ریاکثر غ  کنند،ی را انتخاب م  واناتیکه عمداً سوءاستفاده از ح  یجدا از افراد 

  ی که وگان با شخص  دی. تصور کنها را راهنمایی کندآن  وگان  فرد  که  یتا زمان  کنند،یم  یظلم تبان

رساند  یم  اورب  نیامر وگان را به ا  نیشود. ایکند، اما او وگان نمیمسائل صحبت م  نیدر مورد ا

 
1 Dr Michael Klaper 
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 ایکند  یافتد باور نمیرا که اتفاق م  چهآن  یا  موافق است،  به حیوانات   ظلمبا    ایکه طرف مقابل  

را   لازم  اکنون دانش  فرد غیروگانکه    داندیم  وگانتفاوت است. در هر صورت،  ینسبت به آن ب

ادامه دهد. به   یبه تبان  ردیگیم  می، اما تصمداند چه اتفاقاتی در حال رخ دادن استو می  دارد

بس  لیدل  نیهم که  وگان  یاری است  ماز  دوستان    ندیگوی ها  درکآن   یه خانواد  ایکه    شان ها 

 ها اعتقاد دارند که: اقع غیروگان و یا در وکنند.  ینم

 ، ایقبول است،  قابل   واناتیظلم و استثمار ح •

 ، ایکنند،    یها همدردن اوگ  بی با آس  توانندینم  ای  خواهندیها نمآن •

 گسترده است. گویند  ها میقدری که وگانبه  واناتیکه ظلم به ح  ستندیها معتقد نآن •

 ییهاشود و به دنبال راه ی رو مهروب  بیغر  ینیدر سرزم  بهی غر  کیعنوان  به  یوگان دائماً با زندگ

  یسختاست که به  ادیز  یقدرها بهکند. درد آن  قتیحق  دنیها را وادار به دنوگا ریاست که غ

،  خودسرزنشگری منجر به    نیطور مؤثر ارتباط برقرار کنند. اتوانند افکار خود را مرتب کنند و بهیم

غم و اندوه خود، گسترش شفقت به    غلبه کردن برتنها با  ها  آن شود.  ی م  گریزی انسان و    یناتوان

  رگذار یتأث  گرشدن به افراد ارتباط   لیو تبد  اندخورده  بیفر  یتماع اج  یهخلسکه توسط    ییهاانسان 

 کنند.  یزندگ  ای ستوپیکه با و  رندیبگ  ادیتوانند  یم

 وگان   ت ی نادرست وضع   ص ی تشخ 

  ی رواناند که معتقدند علائم سلامت  را به من ارجاع داده   افرادیچند سال گذشته، پزشکان    در

علائم به من    نیکه با ا  ییهارساندن به خود را دارند. به نظر من وگان   بیاختلالات خوردن و آس

 برند.یرنج نم  سیبی رایجخودآ  ای   هیکنند، از اختلالات تغذی مراجعه م

  دهدمی پزشکی در بریتانیا نشان  ی من از کار در یک بیمارستانِ آموزشیِ روان ی گذشته تجربه

گیریِ علائم خود ندارند. در گونه شرایط، اغلب درکی عمیق از دلایل شکلکه مراجعانی با این 

نشانه  به  علائم  مواردی،  بدل  چنین  ناآگاهانه  یا  پنهان  رنجی  از  بیرونی  که   ؛شود میای  رنجی 

من مراجعه  به  هایی که  رویارویی مستقیم با آن برای فرد بیش از اندازه دردناک است. اما وگان 
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گویند که منشأ این رنج، وحشتی است که خود در روشنی میاند و بهشدت در رنجبه  کنندمی

 اند. ، یا خشونتی است که اکنون از وجودش آگاه شده بوده صنایع حیوانی شاهدش  

دارند، مرتباً    یبه خودآزار   لیشود تمایداده م  ص یکه تشخ  مراجعان وگانیمن متوجه شدم که  

است که    لیدل  نیها به اآن  یهکنند، که به گفتی را مشاهده م  یآزار وان یاز ح  دلخراش  یوها یدیو

  نکنند. تنها با دانستیاطلاع نداشته باشند، احساس گناه م   وانیرنج ح  یهاجنبه  یهاگر از هم

 .ننداقدام ک  شرایط  رییتغ  یو برا  شوندمطلع  ند  توانی است که م  اتی تمام جزئ

مصرف  را   واناتیکه ح  یتوانند در اطراف افراد ی نم»اند که به پزشکان خود گفته یوگان  مراجعان

با وجود نداشتن    نیشوند. ایم  دهیعنوان مبتلا به اختلالات خوردن نامبه  «کنند غذا بخورندیم

ها، مانند  که ممکن است وگان  یمعمول اختلالات خوردن است. در حال  یاز علائم پزشک  ک ی  چیه

  مشکل  رساندن به خود رنج ببرند، من معتقدم که  بیآس  ایاز اختلالات خوردن    ،یگریکس د  ره

  ی ه دهندها نشانعلائم آن  ،ی اریبس  ی. برااست  داده شده   صیاز مراجعان به اشتباه تشخ  یاریبس

 است.   ایستوپیدر برخورد با و  احساسطبیعی و با  رفتار انسان

 حیوانات وسعتِ ویستوپیا فراتر از ظلم به  

گیریِ تعریفِ ویستوپیا نقش داشته  شوند، در شکل رو می ها با آن روبههایی که وگانیکی از نشانه 

شود. بسیاری از  مانند با جهانی دیستوپیایی« یاد میدستیِ خلسهعنوان »هماست؛ آنچه از آن به

مسائل گسترده  نگرانِ  عمیقاً  آن(،  از  پس  برخی  )و حتی  وگان شدن  از  پیش  عدالت  افراد،  ترِ 

گرایانه  های سیاسی چپ گرایش ،  هرچند نه لزوماً،  اند و اغلبمحیطیهای زیست اجتماعی و بحران 

ها و پیگیریِ  های بزرگ برای تأثیرگذاری بر دولت شدت نسبت به قدرتِ شرکت دارند. این افراد به 

حساس  اجتماعی،  و  اخلاقی  مسئولیت  پذیرش  بدون  آن سود،  ویرانگاند.  پیامدهای  طمعِ  ها  رِ 

بینند. اما با وگان شدن،  روشنی میزیست بهها و تخریبِ محیطشرکتی و فردی را در رنجِ انسان 

با حقیقتی تکان  این رو میدهنده روبه ناگزیر  برای سال شوند:  از آن که رازی عظیم  ها پنهان  ها 

 مند علیه حیوانات. کنندگان با خشونتی نظام ی مصرف خبرانهدستیِ بییعنی هم،  مانده بود
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خبر ها بیشوند: »دیگر چه چیزهایی هست که من از آنرو میها ناگزیر با این پرسش روبه آن

ی نهادهایی که باور داریم حافظِ منافع ما هستند، همان  ام؟« این طمع و فسادِ مهارگسیختهمانده 

ای روشن از این وضعیت،  کند. نمونهی یک جهانِ دیستوپیایی را عیان میچیزی است که چهره 

ی سلامت در ایالات متحده است؛ موضوعی  های بزرگ از نهادهای مشاوره حمایت مالی شرکت 

به  What the Healthکه در مستندهایی چون   است.  کتاب  همینافشا شده  »خیانت  گونه، در 

CSIRO ی  شده«اصطلاح »علمیِ اثباتی رژیم غذایی پرفروشِ به : حقیقت دربارهCSIRO    ِو عنصر

سرطان  آن«مرکزیِ  نمونه ]21[(2009)راسل،    زای  برجسته  ،  استرالیا  در  مشابه  فساد  از  هایی 

دهد، در فصل پنجم با جزئیات  تری که در دلِ آن، ظلم به حیوانات رخ می شود. بافتِ گسترده می

 بیشتری مورد بررسی قرار گرفته است.

ها  وگان  زندگیی آن در  شدنِ روزمره در فصل بعد، به ماهیتِ فراگیرِ ویستوپیا و چگونگیِ برانگیخته 

.پردازیممی
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 فصل سوم 

 تفاوت است زندگی در دنیایی که گویا بی 
 

رنج    آن  فرار از  یبرا   هیاول  لیم  میشود، تسلیم  تانرنج  موجب   یگریموجود د  دردکه  ی هنگام

  دیکن  یو سع  دیشو  کیکشد نزدیکه رنج م  کسیبه    دی توانیکه م  ییبلکه برعکس، تا جا  د،ینشو

 .دیبه او کمک کن

 ی لئو تولستو   -

 

 ! به شما خواهند گفتخودشان  است؟ پاسخ:    وگان  یکه شخص  دیتوان فهمیم  طورال: چ ؤ س

کنند تا یتمام تلاش خود را م  گریافراد د  یخصوص وقتهستند، به  گیرسخت  قدرنیها اوگان   چرا

وگان  فرد با  یسازگار  ی برا  یادیتلاش ز یکس یکنند؟ وقت یدگی رس شانیی غذا یبه انتخاب ها 

خود    یغذا   خوردنهستند و صرفاً به    یها ناراضاز وگان   یار ی کرده است، چرا بسو پذیرایی از او  

هستند که   افراد متعصبیها آن ای؟ آهم همین کار را کنند گرانیدگذارند نمیدهند و ی ادامه نم
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 تحملی ب  گرانید  یهاقدر نسبت به انتخابآن  ایها باشند؟ آکنند و مانند آن  رییخواهند همه تغیم

ها به آن  ایآ؟  کنندمسائل را بزرگ میو    ردیآرام بگ  زیاجازه دهند همه چ  توانندیکه نم  هستند

فکر و احساس  ها  مثل آنخواهند همه  یاند که مشده   افراطیقدر  اند و آن وسته ی وگان پ  یایماف  کی

توانند  ها باشد؟ چرا نمی در مورد آن   ز یخواهند همه چیمن   و  ستندیها خودخواه نآن  ایکنند؟ آ

 های خودشان رها کنند؟ مردم را به حالِ انتخاب 

 ها هستند از وگان   خیلی بهتر خواران  اه یگ 

نظر  کاملاً راحت به   گرانیدارند، در کنار د  یاهیگ  ییغذا  میکه رژ  یو کسان  خواراناه یگ  شتریب

توانند در مورد  یها نموگان   گریها داشته باشند. از طرف دآن  رییبه تغ  یازین  نکهیرسند، بدون ایم

 دهند سکوت کنند. ی انجام م  گرانیکه د  ییکارها

 کیکه    یبودم و تا زمان  خواراهیگ  کها یقبل از وگان شدن سال ها، من  از وگان   یاری مانند بس

از    کهنیا  رغمی. علخوردمی غذا م  گرانیدر کنار دراحتی  بهمناسب وجود داشت    ییغذا  نهیگز

از زمان1970اواخر دهه   اتفاقکه کشف کردم در کشتارگاه  ی،  گوشت    گرید  افتدمی  اتیها چه 

 لیرا به دل  اتیلبن  ی. وقتدر آن مرحله فراتر نرفتم و مسائل را بیشتر بررسی نکردمخوردم،  ینم

دلیلی  ال نبرد و  ؤ س  ری من را ز  یهاکس انتخاب چیام حذف کردم، هیی غذا  میواکنش اگزما از رژ

  رییتغ  یز یوگان شدم چه چ  یکار را انجام دهند. وقت  نیهمها درخواست کنم  از آنکه  هم ندیدم  

راحت نبودم و بعد    خورندیم  یوانیح  لاتکه محصو  یدر کنار افراد   از بودن  گریکرد؟ ناگهان د

مواجه    یقو  غریزی  واکنش  کی  شد، بااستفاده می   واناتیکه از ح  ی تیهر موقع  و در  بدتر شد

 ا ی  تغییر کند  ایدن  ستمخوایکه م  شده بودم  عصبمتنابردبار و    یبه فرد  ل یمن تبد  ای. آشدم یم

 ؟ بودمن افتاده    یبرا   یگر یاتفاق د

شناسم که یرا م  هاییوگان. من  کنید، احتمالاً این را درک میدیهستی خواننده وگان  اگر شما 

خودخواه و  را  هادیگران نیز آن و زندیری خانواده اشک می شده گوشت بریان شام  هنگام رسیدن

  ی ه. همکنندشان را کور میو اشتهای   کنندی خراب م  هیبق  یشام را برا   رایز  نامندیم  گیرسخت 

در  موضوع  اگر    ن،یبنابرا  «! »مسئله من نیستمبزنند:    ادیفر  خواهند یها، از جمله من، موگان  نیا

 ست؟یمشکل چ  پس  ست،ین  گرانیبه کنترل د  فرد وگان  لیتما  ایمورد انتخاب  
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 وگان  ی فرد خمصه م 

  ی رمنطقیغ یچه را که در ظاهر واکنشآن توانیم م،ینگاه کن وگانیسم یواقع یفقط اگر به معنا

 درک کرد.   رسد،ی نظر مبه

و  عدم   یفلسفه  سمیوگان دل  و  است  واناتیح  استثماراستفاده    ی جانبه همه  تیماه  ل یبه 

این که    ن یاز ا  ییها. نمونهها جریان داردوگان  یزندگ  یهاجنبه  یهمهدر  ،  در جامعه   یآزار وان یح

  ی ها که ما محرک   یشود، زمانیداده م  ح یفصل توض  نی، بعداً در اگسترده استتا چه حد  مسئله  

 یاهیگ  می که رژ  یفرد  ای  خواراهی. گمیکنی م  یشود بررسیمها  وگان  یرا که باعث ناراحت  یمعمول

کاملاً   است  ممکن  رژ  ودارد  باشد  معتقد  باشد،  ناآگاه  وگان  میعمداً  نظر    ای  افراطی  غذایی  از 

.  تا وگان شود   نباشد  وانات ینگران استفاده از ح  یکاف  یبه اندازهشاید    ایاست،    ناکافی  یاهیتغذ

را دوست داشته باشند، اما   یوانیها ممکن است طعم محصولات حاز وگان  یجالب است که برخ

 برساند.   بیآس  واناتیزنند که به حینم  یاقدام  چیهرگز آگاهانه دست به ه

قابل  مسئلهپاسخِ  با  اخلاقی  یا  عاطفی  پیوندی  هنوز  که  غیروگانی  فردِ  علیه  درکِ  خشونت  ی 

چه در »به من نگویید چه کار کنم؛ آن حیوانات برقرار نکرده است، معمولاً چنین جملاتی است:

 گذارم، انتخابِ خودِ من است.«دهانم می

 «.درست نیست  واناتی: »خوردن حدیگوی م  وگان  فرد  ممکن است نشان دهد که چرا  ریمثال ز

 مثال 

که سیگاری روشن در دست داشت،  اخیراً زنی را دیدم که خودروی خود را پارک کرد و در حالی 

به سمت درِ سمتِ سرنشین رفت. این صحنه در ابتدا واکنش خاصی در من برنینگیخت؛ اما وقتی  

همه چیز تغییر کرد. زن درِ خودرو را قفل کرد    پیش او آمدنوپا  درِ عقب خودرو باز شد و کودکی  

آن از  پیش  کند،  تمام  را  تا سیگارش  ایستاد  سایه  در  او  و  که  بود  واضح  مغازه شود.  وارد  که 

اما در همان حال، کودک را در فضای بستهدانست نمی می وارد مغازه شود؛  با سیگار  ی  تواند 

جا آغاز شد: کودک هیچ انتخابی در این  خودرو در معرض دود قرار داده بود. وحشت من از این 

زمان، موضوع نوعی  بار دود سیگار قرار گرفته بود؛ و همنداشت؛ در معرض پیامدهای زیان  موقعیت
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ی او تأثیر خواهد  های آیندهتردید بر انتخاب ای که بیسازی شرطی ،  شدسازیِ نیرومند میشرطی 

 گذاشت. 

ا به  چ  نیواکنش شما  ا  ست؟یمثال  از  است  ممکن  من  مثل  با    نکهیشما هم  سلامت کودک 

در    یخاصتوجه   ای  ینگران ای  دی. اگر پزشک هستده باشیداستنشاق دود به خطر افتاد، منزجر ش

 . شدیدمادر    آن  نگران رفتار  ادیبه احتمال ز  د،یدار  دنیکش  گاریمورد س

  ن ی از چن  یناش  بیو آس  گذاردی دهنده اثر مرا که فقط بر شخص انجام   یعمل  نیمثال تفاوت ب  نیا

.  کندی ندارد، برجسته م  افتدی او م  یکه برا   یدر مورد اتفاق  یانتخاب  چیکه ه  یگرید  یبرا   یعمل

  د ی توانیم د،یرا درک کن نیا دی . اگر بتوانولی مادرش داشتنداشت   یادر مثال بالا، کودک چاره 

  وانات، یموضوع در مورد انتخاب به هر گونه استفاده از ح  نی . ادینیرا بب  هاوگان منشأ غم و اندوه  

  ش ی آزما  ،یآموزش نظام  ،یمبلمان، سرگرم  ،یمحصولات خانگ  ،یشیاز جمله غذا، پوشاک، لوازم آرا

 . ابدیی گسترش م  رهی و غ  واناتیح  یبر رو

داده    ح یطور که در فصل قبل توضهمان   ،یوانیاز نظر انتخاب غذا، انتخاب خوردن محصولات ح

کارن شدن    یاعتقاد   ستمیس  کی  کارنیسمشود.  یم  دهینام  سمیشد،  کشته  به  منجر  که  است 

  دن یکش  گاریکه در معرض س  یشود. مانند کودکیم  ندیفرآ  نیدر ا  یادیز   اریو رنج بس  واناتیح

شان  فرزندان   ایمثل    دی تول  ستمیاستفاده از بدن، س  یدر مورد نحوه   زیوانات نیاست، ح  رفعالیغ

راحت  یسرگرم  یبرا  ندارندانسان    یو  نظر دادن  احق  ا  نی.  انسان  لیدل  نیبه  فکر  ها  است که 

 ایآ  د،یلحظه به آن فکر کن  کی.  روندشمار میبهها  آن  ییِدارا  واناتیکه برتر هستند و ح  کنندمی

 ست؟ینگرایی  و سن   ییگرات یجنس  ،ینژادپرست  هی بش  گرید  یانسان  یبرتر  کیفقط    نیا

برخلاف    واناتیدر مورد استفاده از ح  ،یانسان  دامپروری  یستگ یبر شا  یمبن  ییهر ادعا  رغمیعل

»در نهایت،   د،یگویم 1ونیفرانس یطور که گروجود ندارد. همان یبه نام انسان یزیها چآن لیم

 .  ]22[«  .شودگناه، صرفاً برای لذتِ کام، ختم می چیز به گرفتنِ جانِ موجودی بی همه

 
1 Gary Francione 
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  ند یفرآ  کی  یمقاصد انسان  یبرا  واناتیدهد استفاده از حیوجود دارد که نشان م   یادیشواهد ز

 هاوگانکه    یتا زمان  ،کننده پنهان استاز مصرف   یادیکه تا حد ز  بوده  یضرورریو غ  زیآمخشونت 

 .دیکن  هبه بخش منابع مراجع  شتر،یب  یبررس  یاز منابع برا   یفهرست   افتنی  یبه آن اشاره کنند. برا

ی  بودن نقطه آگاه شده است و برای او، انتخابِ وگانها  وگان به رنجِ ذاتیِ حیوانات در دستِ انسان 

اند و باور دارند حیوانات  جا که افکار عمومی فریب خورده از آن  آغازِ اخلاقیِ برابریِ حیوانات است.

کشی  دلیل« رنج نکشند، بهره که اگر »بیبرای ما هستند، نه برای زیستنِ زندگیِ خودشان؛ یا این 

کند  روست که احساس می شود. و از همین قبول است؛ رنجِ وگان، رنجِ حیوان می ها قابلاز آن 

 دادن به این رنج سخن بگوید. ناگزیر است زبان بگشاید و برای پایان 

 ها رنج وگان   زان ی م 

است    رایجی  یهاشامل محرک   ریز  ستیشود. لی م  هاوگان  ی که باعث ناراحت  ستیخوردن ن  فقط

فهرست،    نیهستم و ا  تیواقع  نیا  یایشود. من شاهد گویوگان م  فرد  اشکسرازیر شدن  که باعث  

  یی ایدر دن فرد وگان کیبه عنوان  یکند که چرا زندگی اما روشن م  ست،ین و جامع  اگرچه کامل

 دشوار است.   اری شود، بسیم  ختهیطور مداوم برانگبه  فردکه درد و رنج    یوگان، زمانریغ

 وگان ر ی غذا خوردن با افراد غ  .1

کنند. در  یرا احساس م  یقیعذاب عمخورند  ی که حیوانات را میها در حضور افراد وگان   اکثر

کسانی  بود که در کنار    نیا  هاوگان   یچالش برا   نیتر، بزرگ ]23[  2018  ایستوپیو  نیآنلا  ینظرسنج

ها  . آنندیبینم  غذاوگان مردم را در حال خوردن    فرد  .خورندمی  یوانیمحصولات ح  باشند که

  ی گوساله   یکه برا   یگاو مادر   ری پن  ای  ریش  یجا به  نند،یبیرا م   رگاهوحشت کشتا کیاست  یجا به

  ی به اندازه   یکه در آغل  نندیبیرا م  ییهاگوشت خوک، خوک   یجا خورد و بهی اش غصه مگمشده 

فرد    گذارد، ی را در دهانش م  وانی آن ح  گوشت  مقابلطرف    یاند. وقتشده   یبدن خودشان زندان

 . شکندیم  شتریب  یو قلبش کم  شوندیخورده م  اشواده خان   کندیاحساس م  وگان
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 ی سنت   ی ها جشن  .2

  ا، یجام ملبورن در استرال یسوار متحده، مسابقه اسب  الاتیدر ا یمانند روز شکرگزار ییهاجشن 

  محرک ها  وگان  یپاک برا  دیو ع  سمسیماه رمضان، کر  انیپا   ن،ی ولگوشت سگ ی  ینیجشنواره چ

مرتبط با    یهاو لذت  همگانی  یهاقرار دارد، اما جشن   دادهای رو  نیهستند. غذا خوردن در مرکز ا

 : . مثلاًدیافزای م  یشتر یچالش ب  واناتیرنج ح

  ، بخشدجمهور، جانِ یک بوقلمون را میکه طی آن رئیس  ،سنتِ آمریکاییِ »بخشودنِ بوقلمون«  -

که این حیوانات  کند به اینکند؛ زیرا در دلِ خود، اعترافی ضمنی را حمل میوگان را منزجر می 

 .دهندنیز، درست مانند ما، زندگی را بر مرگ ترجیح می

در روز ملی   ]24[خورد«  تبلیغاتِ صنعتِ گوشت، با شعارهایی نظیر »استرالیاییِ واقعی، بره می  -

نادیده می  را  این صنعت  آگاهانه داستانِ هولناکِ پنهان در پسِ  فزاینده   گیرد.استرالیا،  ی  رنجِ 

بخشی به خطوطِ تولید تشدید شده است، از دیدِ عموم پنهان نگه  ی شتابحیوانات، که در نتیجه

 زند. کاری، به خشمِ وگان دامن می شود؛ و همین پنهان داشته می

 مثابه ورزش . حیوانات به 3

ها  شود، برای وگان بندی و سرگرمی استفاده میها از حیوانات برای شرط رویدادهایی که در آن

جنگی، شکار،  های تازی، سگ ها، مسابقات سگ است. سیرک   آزاردهندهزاننده و  شدت برانگیبه

برند.  و درماندگی فرو میرا در یأس  هاوگان ها، گاوبازی و رودئو، گیری، تیراندازی به اردک ماهی 

انتظار پیش نمی نتیجه مطابق  افکار  رود، تمرکز رسانه در چنین رویدادهایی، هنگامی که  و  ها 

 گیرد. برای مثال: ها قرار میعمومی معمولاً نه بر رنج حیوان، بلکه بر سرخوردگی و ناکامی انسان 

 .افتاد  قیآب و هوا به تعو  یِبد   لیبه دل  یدوانمسابقه اسب   -

 . خراب شد  »فرار ماهی«  علتبه  یحیتفر  ریگیلذت ماه  -

 . سوار نشد  لیف  رکیکه در س  یغم و اندوه کودک  -

 خودداری کرد او را هو کردند. به گاو    زهیماتادور از زدن ن  وقتیکه    یتیجمع -
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 . سگی که سگش به دلیل شکستگی پا مسابقه را باخته استهای صاحب  باخت   -

نگ در  خیال به جای دقت به اسبی که با پای لهای بدِ  تماشاگران ناشی و بیتوجه به گزینه  -

 مسابقه شرکت داده شده است. 

 ی عنوان خسارت جانب به   وانات ی داستان ح .  4

  ی مال  یهانهیو هز  یو به خسارت ماد  رندیگیم  دهیرا ناد  واناتیاغلب رنج ح  ایموضوعات رسانه 

 : . مثلاًکنندیاشاره م  واناتی مشاغل مرتبط با ح  یبرا 

 . کنترل در کشتارگاه  رقابلیغ  قیاطفاء حر  -

 واژگون شدن کامیون حامل گاو در مسیر کشتارگاه   -

 های ناعادلانه صید ماهی برای افراد خاص تعیین سهمیه -

 ی ماریب  وعیش  لیبه دل  حیوانات  کشتار  -

 مبتنی بر آزار و اذیت حیوانات بر    یمبتن  عیاز دست دادن شغل در صنا -

 . دامپروریدر    یماریب  وعیش  لیکاهش صادرات به دل  -

بیند بلکه سودجوئی و در نظر گرفتن منافع انسانی به هر  تنها رنج حیوانات را مییک وگان نه 

 دهد. توپیای مدرن را هم تشخیص میقیمتی در دل یک دیس

 اسباب منزل و    ش ی مد، آرا  .  5

  ها معمولاً غیروگان   گیرند.جدیدترین انواع مد و آرایش اغلب بر پایۀ آزار و اذیت حیوانات شکل می 

در  ها دوست ندارند.  است که وگان  واناتیپوست ح  ایمانند خز    یمحصولاتتنها  که    اعتقاد دارند

که اغلب از چشم مصرف    داردحالی که یک وگان اطلاعاتی از رنج حیوانات در صنایع معمولی  

 ی صندل  ا ی  فیکفش، ککه   کنندیفکر نم نیبه ا  یافراد معمول  پنهان است.کنندگان آن محصول  

  ع یصنا  پسماندمشکل    دارند  هاممکن است فکر کنند که آن  یحت  ای  دیآی از کجا م  شانی چرم



64 

 

که ی شده است، درحال  زانیوارونه آوصورت  که به  ندیبیرا م  یگاو  فرد وگان.  کنندیرا حل م  ییغذا

 نیترساختن نرم   یکه برا   کوچکی  گوساله   شودجدا می   شتن   است پوست  اریهوش  وزاحتمالاً هن

شده است. پشت   شی آزما  واناتیح  یکه رو  یشیآرالوازم   ایذبح شده است،  یچرم  یهادستکش 

دید  کنند تا از  یسخت تلاش م  اریبس  تولیدی  عیاز رنج است که صنا  یداستان  یوانیهر محصول ح

 . مخفی بماندمردم  

 د ی ها و مراکز خر سوپرمارکت .  6

ها  های مواد غذایی حاوی محصولاتِ حیوانی برای وگان و قفسهها  پیشخوان   رد شدن از جلوی

های بازاریابی که مردم را به خوردنِ گوشت برای تأمین پروتئین،  شدت آزاردهنده است. نمایش به

مرغ برای  های قوی، خوردنِ ماهی برای »تقویت مغز« و مصرفِ تخم نوشیدنِ شیر برای استخوان 

انگیزند که از حقیقتِ پشت  هایی را برمی کنند، خشمِ وگان شدن برای آغاز روز« تشویق می»آماده 

بیند.  می     حیوانات  آزار هدفمند  ای ازنشانه وخمِ فروشگاه،  پیچ وگان در هر    اند.ها آگاه این پیام 

بازاریابان اشاعه می دروغ افکارِ عمومی را  هایی که  پیام می دهند،  این  تا  پرسش  ها را بی فریبند 

ی خطراتِ سلامتِ ناشی از مصرفِ محصولاتِ حیوانی  های کامل درباره که واقعیتآن، بیبپذیرند 

چه در قبالِ رفاهِ    کنندگان،ینِ احساسِ گناهِ مصرف آشکار شود. تلاشِ صنایع و تبلیغات برای تسک

هایی چون  عبارت  ها عمیقاً ناامیدکننده است.رای وگان هایشان، بو چه سلامتِ خانواده   حیوانات

گوشت خوک پرورش یافته بیرون از قفس یا گوشت خوک پرورش یافته در مرغِ آزاد«، »»تخم

د که دیگر نخواهد پایش را  خوار« ممکن است وگانی را به جایی برسانیا »گاوهای علف   «طبیعت

غذاخوری  بوی  بگذارد.  سوپرمارکت  میبه  عرضه  حیوانی  محصولاتِ  که  برخی هایی  در  کنند، 

 و در برخی دیگر، اندوهی سنگین و فرساینده. انگیزد  ها تهوع برمی وگان 

 ها اقامتگاه ها و  هتل .  7

آمیخته با ناخشنودی و اندوه باشد. گذشته از  ای  ها تجربهتواند برای وگان ها می اقامت در هتل

روی  ها هم شاید زیاده وگانی آنچه حتی بسیاری از غیر های غذایی مناسب، مشاهده کمبود گزینه

بدانند،   رستوران  در  اسراف  آنو  فرومی   هاروحیۀ  برای  غذاخوری   ریزد.را  بالا«  »سطح  های 

ها احساس  حیوانات عجین است و این امر، در وگان  گوشتها تقریباً همیشه با مصرفِ  وگانغیر 
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اندام یا صرفاً  ی حفظ تناسبویژه زمانی که افراد، به بهانه ؛ بهانگیزد مداری را برمی بیزاری از انسان 

وگانی،  های غیر در اقامتگاه   کنند.خورده رها می احساس سیری، بخش بزرگی از غذای خود را نیمه 

اند، یا مبلمان و تزئینات با استفاده از شاخ، پوست یا  ها و پتوها از پشم ساخته شده اغلب فرش 

طرز  گذراند، گوسفندانی که بهاجزای بدن حیوانات تهیه شده است. تصاویری که وگان از ذهن می 

هایی که برای تولید این تجملات،  شوند، یا اورانگوتان خشن برای سود تجاری پشمشان قیچی می

تواند  ای نمی واژه   زنند که عمق آن را هیچدهند، زخمی می شان را از دست میزیستگاه طبیعی

 توصیف کند.

 ها هدایا و کوپن .  8

ها  تواند برای وگان می  وگان نیستند  که غالباً  کارفرمایانهدایای خانواده، دوستان، مشتریان یا  

نمونه  باشد.  ناخواسته  مانندچالشی  رایج،  دادن  های  و    هدیه  آرایشی  لوازم  یا  شراب  شکلات، 

خواهد ناسپاس  سو نمیدهد: از یکهایی، وگان را میان دو فشار قرار می چنین موقعیت .  بهداشتی

بی نیتِ هدیه یا  به  بهتوجه  نمی دهنده  دیگر  از سوی  و  برسد،  یا  نظر  برچسبِ سختگیر  خواهد 

بخورد.مشکل  عموماً  پسند  تجارت  دنیای  مشتری کارت   در  به  که  تبلیغاتی  داده های  هدیه  ها 

از رستوران می استفاده  برای  بارها و کافهشوند  ندارند.هاها،    این   ئی است که محصولات وگانی 

های  هایی که ناچارند برای کار سفر کنند یا برای پذیرایی از مشتریان به مکان مسئله برای وگان 

 شود. ای همراه با ناامیدی و محدودیت عملی تبدیل میشده بروند، به تجربه تعیین

 حیوانات   از   کشی رشد اقتصادی مبتنی بر بهره .  9

ها و صاحبان صنایع  صنایعی که رشدشان بر گُردۀ رنج حیوانات بناشده و این رشد توسط دولت

برای نمونه، در استرالیا،  همراه دارد.  أم با وحشت به ها هشداری توشود برای وگان جشن گرفته می

ها به  ی افزایشِ صادراتِ حیواناتِ زنده به بازارهای جدید، برای وگان ای درباره های رسانه گزارش 

 : ]25[  دلایل گوناگون آزاردهنده است

از ترس و دردِ غیرقابل تصور حیوانات در سفرهای طولانی جاده  • ای یا دریایی آنان 

 اند. آگاه 
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دانند که استانداردهای رفاه حیوانات اغلب در خدمت سودجویی تجاری است و  می •

 مانند. ها یا حتی روزها از آب و غذا محروم می حیوانات برای ساعت 

اند که در بیشتر مقصدهای خارجی، سطح این استانداردها حداقلی است؛ هرچند  آگاه  •

توانند »هرگونه تخلف را تحت پیگرد قانونی«  کنند که میها با افتخار ادعا می دولت 

 قرار دهند. 

شوند، بلکه از سوی کسانی که از حقیقت رو میتنها با مقاومت اجتماعی روبه ها نهدر نهایت، وگان 

گردند؛ اتهامی که  متهم می  «ایجاد شغل برای مردمان شریف»تفاوتی نسبت به  خبرند، به بیبی

 دستی فرهنگی با دیستوپیا است. خود بازتابِ همان جهل آگاهانه و هم

 « کشتارِ حیواناتِ »مزاحم .  10

یا جلوگیری از خسارت به محصولات    مردمرفاه  ها از کشتارِ حیوانات به نامِ ایمنی،  وقتی دولت

آیا هرگز قرار نیست دنیائی سراسر  پرسند که  می  از خودها  وگان  ]26[  دهند،کشاورزی گزارش می 

ها و  کنند و نه به نقصوگو با کسانی که نه رنج حیوانات را درک می در گفت  وگان را ببینند؟

شود که چگونه بسیاری،  خوبی آشکار می ها توجهی دارند، به های جدی در گردآوری داده گیری سو

میروایت  را  تبلیغاتی  روایت های  مدعیپذیرند؛  که  و  هایی  »آخرین  حیوانات  کشتار  اند 

هایی  کوشند توجه دیگران را به واقعیتها میاما هرگاه وگان   ناپذیرترین گزینه« بوده است.اجتناب 

با هیاهوی رسانه  ابروهای درهممغایر  با  غالباً  واکنشای جلب کنند،  و  های تحقیرآمیز  کشیده 

به حیوانات فکر می لوح ها! ساده »باز شروع شد... وگان  شوند:رو میروبه  و فقط  این   کنند.«اند 

ای روشن از همان جهلِ  نظر ساده است؛ نشانه ها چیزی فراتر از یک اختلاف برای وگان   ها،واکنش 

آمیز جانوران را امری طبیعی، ضروری و  دستی جمعی با نظمی که حذفِ خشونت آگاهانه و هم 

 دهد.حتی عقلانی جلوه می 

 ی بیش از حد دلیلِ عرضه اتانازیِ حیواناتِ همدم به .  11

ها آفریده  مین آسایش انسان أبر این باورند که حیوانات برای استفاده، سرگرمی و یا ت  ها عمیقاًوگان 

آن نشده  بلکه  هستند.اند  خودشان  زندگی  صاحب  نیز  سگ  ها  که  هنگامی  گربهاما  و  های  ها 
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اند که صرفاً به هایی قرار گرفتهبینند که با شوق و شعف در آغوشِ انسان « را میشدهی»طراح

  پایانِ مادرانِ زادآور ای از رنجِ بیبینند: پرده نژادِ خاصی علاقه دارند، تاریکیِ پشتِ پرده را نیز می

به بهایِ    هاتوله ی  پیوستهشان در مزارعِ غیرقانونیِ پرورش حیوانات، جایی که تولیدِ  فرزندان و  

می  انجام  موجودات  جانِ  درمیفروپاشیِ  همچنین  وگان  انسان شود.  که  سرپرستیِ  یابد  از  ها 

از آن    و  گردانند روی های پیشین،  دلیل سوءاستفاده حیواناتی که نیاز به مراقبت ویژه دارند، به 

شان گذشته است؛ حذفِ  « انگیزتر، مرگِ تحمیلیِ حیواناتِ مسنی است که دیگر »تاریخِ فروشغم

از چرخه بی آنان  برمیسروصدای  اندوهی عمیق  و  وگان، خشم  آگاهی در  این  انگیزد،  ی سود. 

ای که خود بازتابِ  نامند، واژه ها خود را »مالک« این جانوران میشنود انسان ویژه زمانی که میبه

حیات«. برای  انگارد، نه »همای است که حیوان را »دارایی« میگرایانهنگاهِ ابزاری و تمدنِ گونه

وگان، هر »اتانازیِ ناشی از مازاد« فریادی است علیهِ نظامی که زندگی را به کالایی تبدیل کرده  

 ی عرضه و تقاضا فروکاسته است. و با خونسردی، حقِ زیستن را به معادله

 شوند آفرین تلقی می . کشتار حیوانات کلونی و وحشی که برای انسان مشکل 12

ها  کنند که »نیاز ما به آن حیوانات را با این بهانه توجیه میکشتن   بومیها یا جوامع وقتی دولت 

کنند یا بیماری گسترش  زیست را تخریب می شوند، محیطبرطرف شده، موجب زحمت ما می

بینند که نگرش  تنها این را میها نهکنند. آنها با خشم و یأس به موضوع نگاه می دهند«، وگان می

هایی نهفته است، بلکه اغلب از تأثیرات انسانی که  برتری انسان بر حیوانات پشت چنین تصمیم

 اند هم آگاهند. برای مثال: خود باعث ایجاد چنین مشکلاتی شده

 .]27[ کشیازحد حیوانات خانگی در مزارع توله تکثیر بیش •

 یافته.تر یا نجاتجای حیوانات مسن شده« بههای »طراحی ترجیح به خرید سگ  •

دهد و همین، »آفات« محصولی را ترویج میکشاورزی صنعتی گسترده که کشت تک •

 . ]28[ کندرا به خود جذب می

 دهند. ها را گسترش میهای کشاورزی، بیماری های کشاورزی فشرده که با روانابشیوه  •
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عنوان بخشی از فرهنگ محلی یا هایی مانند شکار یا تیراندازی بهحمایت از ورزش  •

 ملی.

کشتار یا  برای    ایتبلیغات رسانه های سیاسی یا  چرخش بینند که چگونه  ها همچنین میوگان 

 .که مردم پرسش بیشتری مطرح کنندشود، بدون آنسرعت از سوی عموم پذیرفته میاتانازی، به 

 های محیط کار که با غذا همراه است ها و مناسبت . جشن 13

های مذهبی متفاوت، عدم تحمل غذایی یا های کار، برای کارمندانی که آیینبسیاری از محل 

شود؛ مثل غذاهای  اندیشند و غذای مناسب بدون بحث و جدل تهیه میآلرژی دارند، تمهیداتی می

هایشان  کنند که انتخابها گزارش می بدون گلوتن، بدون مغزها یا بدون لبنیات. با این حال، وگان 

شود که ها معمولاً گفته میشود. به وگانگیرد یا نادیده گرفته میاغلب مورد تمسخر قرار می

گیرد. برای مثال، یکی از  »دردسرساز« هستند و تلاشی اندک برای تأمین نیازهایشان صورت می 

فرنگی  سازی محل کارش، در هر وعده غذایی فقط کاهو، گوجهمراجعانم گفت که در یک روز تیم

برای غیر های خیار به او داده شد، درحالی برش   و تا تنوع و  وگان که  بود  ها تلاش زیادی شده 

کیفیت غذا فراهم شود. مراجع دیگری مجبور شد برای یک روز آموزشی خارج از محل، غذای  

کردند از تهیۀ غذای وگان امتناع  خودش را بیاورد، چون آشپزی که برای آن برنامه استفاده می 

ها مجبورند  برانگیز باشد؛ بسیاری از آن ها بسیار چالش تواند برای وگان هایی میکرد. چنین تجربه 

 های خود را با توجه به نابرابری قدرت در موقعیت شغلی و نقششان تعدیل کنند.واکنش 

 دهند وبرق که حیوانات را مورد سوءاستفاده قرار می . محصولات یا خدمات پرزرق 14

با  ها  کشیِ حیوانی نهفته است؛ حقیقتی که غیرِوگان در پسِ بازاریابیِ بسیاری از محصولات، بهره 

القای حس  مانندخبر میاز آن بی  خاطری آسوده برای  نوزاد  از حیوانات  استفاده  برای مثال،   .

شوند،  شان بیرون کشیده میپذیری یا بامزگی، برای خود حیواناتی که از محیط طبیعیآسیب 

وغریب برای القای آزادی، قدرت یا اقتدار در  کارگیری حیوانات عجیب آور است. به شدت رنجبه

ها  قیمت یا خودروهای لوکس، حقیقت استثمار آن های گرانتبلیغاتی مربوط به »مد فاخر«، شراب 

های زندگی لوکس تبلیغ  شود که چنین سبک ها زمانی شدیدتر می کند. درد وگان را پنهان می 
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با سوءاستفاده ها می هایی که آنشود؛ سبک می اغلب  زیست و حتی  های بیشتر از محیطدانند 

 ها همراه است. انسان 

 

 شان اخلاقی است کنند انتخاب می خوارانی که استدلال  . گیاه 15

این خاطر که دیگر نمی به  یا  به دلایل سلامتی  مردم  از  رفتارهای  بسیاری  از  خواهند بخشی 

گیاه بی باشند،  ماکیان  و  ماهی  گوشت،  صنایع  در  میرحمانه  انتخاب  را  بسیاری  خواری  کنند. 

ها  ها سهیم نیستند، تا زمانی که یک وگان به آن رحمیصادقانه باور دارند که دیگر در این بی

خوار  ها، مانند خود من، پیش از وگان شدن، گیاه دهد که چنین نیست. بسیاری از وگان نشان می 

مرغ و لبنیات آگاه  در صنایع تخمحیوانات  نسبت به اند. هنگامی که افراد از ظلم وحشتناکبوده 

باه  یابند که اگر واقعاً باور دارند استثمار حیوانات اشتشوند و درمیشوند، بسیاری وگان میمی

خورند برای  که افرادی که گوشت نمیها از اینوجه کافی نیست. وگان هیچخواری بهاست، گیاه

شان این آزار را تداوم  خواری اجتناب از آزار حیوانات، حاضر نیستند بشنوند که چگونه اعمال گیاه 

 شوند. شدت رنجیده می بخشد، به می

های  دهد که چگونه »ویستوپیا«ی یک وگان با تجربهاگرچه این فهرست کامل نیست، اما نشان می

گیرد که با شود. رنج وگان زمانی شدت میوگانی برانگیخته میی زندگی در جهانی غیرروزمره 

 شود که:رو میهایی روبهاستدلال 

 کنند.ها توجیه میآزمایش روی حیوانات را برای منافع انسان  •

 کنند. یا فاقد احساسات )شعور حسی( معرفی می   نادانحیوانات را   •

 کنند.آزار حیوانات را توجیه میهای ناکافی برای  مجازات  •

 دهند.اهمیت جلوه می رنج حیوانات را در برابر رنج انسان بی  •

 کنند که حیوانات ارزش کمتری نسبت به انسان دارند. استدلال می  •



70 

 

 کننده ی یک مراجعه نمونه 

که از وگان نبودن والدینش ناراحت بود، باور داشت  وقتی »سوزان« برای دیدنم آمد، با وجود این 

ی ظلم به حیوانات، در نهایت باعث تغییرشان خواهد  کاری درباره ها با پنهان ی مکرر آن که مواجهه 

ها  خواست آن شد. والدینش برای دلایل سلامتی به رژیم غذایی گیاهی روی آورده بودند، اما او می 

ارزش  همان  براساس  او  شوند.  وگان  شخصی،  ترجیح  صرفاً  نه  و  اجتماعی  عدالت  های 

کنند؛ زمانی  کرد که بسیاری از مدافعان حقوق حیوانات تجربه میای را احساس می سرخوردگی 

می بدون کوچک که  خود،  نیازهای  رفع  برای  افراد صرفاً  حیوانات،  بینند  به حقوق  اشاره  ترین 

خوار  ای مشابه دارند وقتی کسی گیاهگویند که تجربهها می شوند. وگان پایه می خوار یا گیاه گیاه

مرغ و  ی صنایع تخمگوید مخالف ظلم به حیوانات است، اما حاضر نیست درباره شود و می می

 لبنیات چیزی بشنود. 

شان را تغییر دادند، اما از به چالش  ناامیدی سوزان زمانی بیشتر شد که والدینش رژیم غذایی

چیز  داند، سر باز زدند. وقتی او همه ها را حقیقت مسلم می کشیدن دیگر چیزهایی که جامعه آن 

  نداشتیم،   خبر  حیوانات  به  ظلم  یه کاری دربارگفت که اگر ما از پنهان برد و می را زیر سؤال می 

دارای  تحقیق بیشتر به هر چیز دیگری باور داشته باشیم، والدینش او را    بدون  توانیممی   چطور

اندیشی« خطاب کردند. وقتی بابت زیر سؤال بردن صداقت دولت، پزشکی، آموزش  »توهمِ توطئه

باف  های امنیتی، او را منفیها یا نقصگذاری هایی مثل بمبها از افشاگری یا حتی تفسیر رسانه

 .خواندند، حس تنهایی عمیقی پیدا کرد

از مدافعان حقوق حیوانات، حس عمیق از دست دادن را در صمیمیت   سوزان، مانند بسیاری 

چیز، پس از آگاهی از  روابط با کسانی تجربه کرد که شور و شوقش را برای زیر سؤال بردن همه 

کشی از حیوانات، شریک نبودند. در جلساتمان، سوزان غم و خشم خود  کاری در بهره چنین پنهان 

ای یافت تا دیگران را وادار کند  های خلاقانه اش، راه های ارتباطیرا پردازش کرد و با بهبود مهارت

 چیزهای بیشتری را به پرسش بگیرند.
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دانند که با مهارت، ذهن مردم را برای پرسش  ها خود را رهبران فکری میمن باور دارم وقتی وگان

ها و  گشایند، نقشی قدرتمند در ساختن جهانی بهتر، برای حیوانات، انسان از وضعیت جهان می 

 کنند.ی زمین، ایفا می سیاره 

 

 

 کنند های معمول افراد غیروگان که درک نمی واکنش 

کشی از حیوانات  های بهره ی مداوم با نشانه کوشد توضیح دهد چگونه مواجهه هنگامی که وگان می 

 :شود کهرو میروبه   انتقاداتاین  آزارد، اغلب با  انگیزد و می او را برمی 

 گذرد.نگر است و معاشرت با او خوش نمیمنفی.  1

 شما عضو گروه ضعیفی هستید که قصد دارید شادی دیگران را خراب کنید..  2

 خواهید به دیگران راه و رسم زندگی را یاد بدهید.ها آنقدر پررو هستید که میشما وگان .  3

 کنید.رید دیگران را هم قضاوت میهائی که داگیری سخت ها علاوه بر  وگان شما  .  4

 ، هستید  پردازازحد حساس و خیال . بیش5

 افتند ناتوان هستید. از درک این نکته که تغییرات به آرامی اتفاق می .  6

 ها برابر است. حیوانات با انسان   مسخره است که اعتقاد دارید ارزش.  7

 دانید. ها میرا برتر از غیروگان ها از نظر اخلاقی خودتان  شما وگان .  8

 تید.تفاوت هسشوند بی نسبت به مسائلی که به حیوانات مربوط نمی.  9

 روند و یک کار واقعی پیدا بکنند. ها سبزهائی هستند که باید بوگان.  10
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 شوند ارزش می وقتی چیزهایی که امیدبخش بودند، بی 

آن  وگان  یک  برای  دانستن«  پیش »بار  که  چیزهایی  که  است  سنگین  و  قدر  جالب  برایش  تر 

کشی به ریزی برای تعطیلات، اسباب بخش نیستند. برنامه بخش بودند، دیگر چندان رضایتلذت 

های سنتی، خرید کردن یا مسیرهای شغلی، اغلب در برابر آزادی حیوانات  ای جدید، جشن خانه 

ها واقعاً تنها از وقت آزاد خود در کنار  رسند. بسیاری از وگان اهمیت به نظر می بازند و بی رنگ می 

وگان  میدیگر  لذت  میها  حیوانات تلاش  برند، چون  رنج  به  دادن  پایان  برای  با هم  که  دانند 

 شود. ها برایشان به استراحتی شایسته از کار سنگینی که بر دوش دارند تبدیل میکنند. جشن می

دانند حیوانات  کنند، چون میها برای داشتن هرگونه آسایش یا لذت احساس گناه میبرخی وگان 

کنم که از این حس عبور  ها را تشویق میکنند. من قویاً وگان شرایطی بسیار سخت را تحمل می

کنند و برای خود »زمان استراحت« در نظر بگیرند، زیرا حیوانات به ما نیاز دارند تا از نظر منابع  

ها سخن بگوییم. افزون بر این، سبک زندگی  جای آن و جسمی قوی باشیم و بتوانیم به  انیرو

تر است و یک وگان سالم، پرانرژی، شاد و جذاب، تبلیغی قدرتمند طور تصاعدی سالم وگانی به

 .آیدشمار می برای وگانیسم به 

 رنج ویستوپیا 

از دریچهپرده  او جهان را  و  برابر چشم وگان کنار رفته  از  ناآگاهی  و  ای کاملاً  ی فریب، دروغ 

میلیارد حیوان مورد تجاوز،    56بیند. او باید با این رنج زندگی کند که هر سال بیش از  متفاوت می 

گیرند. همچنین باید با ناآگاهی دیگرانی  انگاری، غارت و قتل قرار می اهمیت شکنجه، تحریک، بی 

گیرند، در  شمارند، به سخره میکوشد نشان دهد، کوچک می سر کند که واقعیتی را که وگان می

بیند، بلکه  انگارند. وگان دیگر پیشرفتی اقتصادی نمی کنند یا کلاً نادیده میبرابرش مقاومت می 

 کند.ها را مشاهده میزیست و انسان رنج وسیع حیوانات، محیط

  ب ی ها ارتباط دارد؛ چه در قالب تخربا رنج انسان   میطور مستقبه   واناتیکه آزار ح  داندی وگان م

در    جیرا  یهایماریب  ، یانوساقیی  ه مناطق مرد  ،یجهان  یگرسنگ  ، یمیاقل  راتییتغ  ست،یزطیمح

با جهان  ایفقر    ،یجوامع غرب او  ناد  قتیکه حق  شودیم  دیتشد  یحرص. رنج  و    رد یگیم  دهیرا 
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 کنندی باور را در مردم القا م  نیا  ب،یکه با فر  سپاردیمقدرتمندان  افراد بانفوذی یا  را به    تیولمسئ

  پرداخته   او  به   نخست  فصل   در   که  ،گونه که ادوارد اسنودناست. همان  تیکه منافعشان در اولو

وگان    دهد،یافراد رخ م  یخصوص  میاز حر  ییهابسته چه سوءاستفاده   درهای  پشت  داد  نشان  شد،

  ی هر کار   واناتیدادن به رنج ح  انیپا  یرا فاش کند و برا   قتیکه حق  داندموظف می را    دخو  زین

 انجام دهد.   را  در توانش

خود    ریمس  کندی ها کمک مکه به آن   آورندی به دست م  مفید و مؤثریها منابع از وگان  یاریبس

برخابندیب  ایستوپیرا در دل و را همچون »غر  گر،ی د  ی.  و درمانده، خود  در   ییهابهیسرگردان 

  چالشی   با  هاوگان   یهحال، هم  نیخانه. با ا  افتنی  یبرا  یدی ام  چیهیب  ابند،یی م  ب«یغر  ینیسرزم

موضوع    نیا  روابط شخصی و داشتن ارتباط با عزیزانی که وگان نیستند.رو هستند:  روبه   ترگ بزر

در فصل بعد مورد بحث قرار خواهد گرفت.   
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 فصل چهارم 

 ها روابط با غیروگان   - تر کارساز بود، دیگر نیست  آنچه پیش 
 

یابد، بعُد از  ها معنا میشود. رنگ تنها از طریق دیگر رنگ چیز از رهگذر ارتباط بیان می همه

گیرند. به  های دیگری که در برابر آن قرار میموقعیتطریق دیگر بعُدها، و موقعیت از رهگذر  

 دانم.همین دلیل است که من ارتباط را اساس و اصل می 

 پیت موندریان   —

م هم  یبرا  یمنبع  توانندیروابط  اما  باشند.  تعلق  احساس  و  رشد  گاه  نیلذت،  به   یروابط 

ناخشنود   یبرا   یاسرچشمه  تبد  یتعارض،  رنج  روان شوندیم  ل یو  حت.  و  مشاوران    ی شناسان، 

به  نیبهتر م  یخوبدوستان،    شود، می  روابط  مشکلات  یهکه صرف صحبت دربار  یزمان  زانیاز 

شاد    یاداشتن خانواده   آل،ده ی ا  کیشر  افتنی  یینه در زم  یار یخود  یهاها و برنامه اند. کتاب آگاه 

 .ستندیکم ن  ها،ی شکست دوست  ای  تیموفق  ییو چرا
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از پرداختن به روابط    شیپ  دییایب  شوند؟میرو  روبه شان با مشکل  انسان در روابط  همهن یا  چرا

 .   میندازی مسئله ب  نیبه ا  یکل  یها، نگاهوگان 

 گیری روابط چگونگی شکل 

شوند، باید ابتدا ببینیم رو می برای پاسخ به این پرسش که چرا مردم در روابط خود با مشکل روبه 

های فردی، اجتماعی و فرهنگی بر انتظارات ما  دهیم و چگونه اسطوره اصلاً چرا روابط را شکل می

ایم، بلکه  ای است که خودمان انتخاب نکرده ای از رابطهی اصلی ما نمونهگذارند. خانواده اثر می 

.  ]29[ایم«گوید، »به درون آن پرتاب شده ی اگزیستانسیالیست، هایدگر، می طور که نویسنده همان

تر ما را شناخته و از رهگذر  شناسیم که دیگران پیشعنوان فردی مجزا می زمانی خود را بهما تنها  

 تعامل با ما، شکل داده باشند. 

های عاطفی. برخی دیگر را صرفاً  کنیم، مانند دوستان و شریک برخی روابط را خودمان انتخاب می

بریم و میزان صمیمیت یا تبادل اطلاعات شخصی را  ها پیش میدر حد تعامل مشخص با آن

های  یا همسایگان. گروهی دیگر نیز فقط در قالب نقش  رزمانهمهمکاران،  کنیم، مانند  تعیین می

ها مستلزم  رسمی با ما ارتباط دارند، مثل معلمان، پزشکان یا مأموران پلیس. هر یک از این تعامل

 فردی و میزان عمق صمیمیت است. انتخاب سطوح متفاوتی از تبادل بین 

ها هرگز آشکار بیان  ای است که بسیاری از آنهای پیچیده تأثیر دینامیکچگونگی تعامل ما تحت 

ی تاریخی،  اند. تربیت، دوره نشده شکل گرفتهها یا فرضیات پرسش ی اسطوره شوند و بر پایه نمی

 دهند. فرهنگ و شخصیت خود ما، باورهایمان و در نتیجه، انتظارات و رفتارمان را شکل می

شود. برای نمونه،  ای که انتظارات ما بر آن استوار است نیز دگرگون میزمینهبا تغییر جامعه، پس

ها، احترام به سالمندان یک باور جمعی مهم است. در جوامع غربی، این  در بسیاری از فرهنگ

جایگاه پررنگی داشت، اما امروز تأثیرش کمتر شده است. به همین ترتیب،    1970ی  ارزش تا دهه 

ی جنسی یا زندگی مشترک بدون ازدواج، یا  در جوامع غربی، داشتن رابطه   1960ی  پیش از دهه 

ی  رفت؛ حال آنکه امروزه این رفتارها برای همهقبول به شمار میانتخاب والدِ تنها بودن، غیرقابل 

 اند. تر شده های سنی بسیار پذیرفتهگروه 
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ارزش  این  بر  مذهبی  باورهای  و  میفرهنگ  اثر  انتظارات  و  بهها  وجود  گذارند.  با  طور خلاصه، 

های چشمگیری در  شویم، تفاوتای که در آن متولد میتأثیرات جمعی ناشی از جامعه و زمانه

 ها و انتظارات افراد وجود دارد.باورها، ارزش 

 ارتباطیم حکوم به  ما م 

مان بلکه  شود. نه فقط با اطرافیان مان هم شروع می شویم ارتباط گرفتنای که متولد می از لحظه 

مان خود را  ما از رهگذر ارتباط با محیط فیزیکی و اجتماعی   مان هست.با هرآنچه که پیرامون 

زمان که هویت دهیم. همای درونی با خویشتن خویش شکل میشناسیم، و در عین حال رابطه می

های گوناگون آن در ارتباط قرار  های اعتقادی و ایدئولوژی سازیم، با جهان، نظامفردی خود را می 

در هنگام خواندن یک کتاب یا تماشای ویدئویی در  حتی    .ارتباطیم گیریم. ما همواره در حال  می

رابطه شبکه  برقراری  حال  در  واقع  در  اجتماعی،  اسهای  بر  را  معنایش  و  آن هستیم  با  اس  ای 

 کنیم. باورهای فردی، اجتماعی و فرهنگی خود تفسیر می 

مجموعه  شیوه ما  و  انتظارات  این  از  خود  ای  انسانی  روابط  تمام  درون  به  را  تفسیر جهان  های 

پس می از  که  هنگامی  آموختهزمینهبریم.  و  سالم  دیگران  ای  با  مؤثر  ارتباط  و  اعتماد  در  شده 

ها را  ها تجربه کنیم، اختلاف توانیم با آسودگی سطوح مختلفی از صمیمیت را با آدم آییم، میمی

 وگو حل کنیم و روابطی سالم و ماندگار بسازیم.از رهگذر گفت 

کنند، اما واقعیت این است که کنیم که چرا برخی افراد روابط خاصی را حفظ میاغلب تعجب می

مانند چون آن رابطه در حال ارضای یکی از نیازهای آنان است.  ای باقی میها در هر رابطه انسان 

آیند؛  ای پدید می های تازهشوند، فرصت با تغییر شرایط یا زمانی که آن نیازها دیگر برآورده نمی 

 پذیرند. یابند و برخی پایان میبرخی روابط تداوم می 

یابد یا  بخش خواهد بود، ادامه می ای رضایت ها در مرکز این تصمیم قرار دارند که آیا رابطه ارزش 

کنند یا سرشار  رسد. برای نمونه، حتی در روابطی که نیازهای اساسی را برآورده نمیبه پایان می

اند، اگر ارزش مسلط برای افراد این باشد که »در خوشی و سختی با هم ماندن« اهمیت  از تنش

 کنند تا به ارزش وفاداری و دوام رابطه پایبند بمانند. دارد، آنان رنج نارضایتی را تحمل می
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 ها؟ عامل قطع رابطه برای وگان    -وگانیسم 

دادن  ندرت، حتی در برابر انتقاد، تمسخر، از دست چنان نیرومند که بهوگانیسم، ارزشی است آن 

، قدرت این ارزش از  من باور  شود. به صمیمیت با عزیزان یا پایان روابط مهم، کنار گذاشته می 

صورت عاطفی با رنج حیوانات پیوند یافته است. از روزی که این آگاهی در جاست که وگان، بهآن

می  می او شکل  انجام  که  هر کنشی  نه گیرد،  رنج  دهد  پایان  یا  تداوم  بر  بلکه  بر خودش،  فقط 

 گذارد. حیوانات نیز اثر می 

ها این است که دیگران او را »خودخواه« بخوانند و بگویند  ترین تجربهبرای وگان، یکی از دردناک 

ی شفقت، مهربانی  خواهد دیگران مثل خودش باشند؛ در حالی که نظام ارزشی او بر پایهفقط می

به او  است.  بنا شده  نفی خودمحوری  انسان و  اکثریت  دیرپای  باور  دیده که چگونه  ها،  روشنی 

برتری گونه مبنی آفریده شده بر  ما  نیازهای  رفع  برای  حیوانات  اینکه  و  بشر  اند، در ساختار  ی 

های  فرهنگی ما ریشه دارد. حتی اگر کسی این باور را صریحاً بیان نکند، باز هم از رهگذر انتخاب 

 شود. مصرفی و سکوتش در برابر ظلم، در حفظ »کارنیسم« شریک می

چون یا به ندرت همدیگر  کنند،  میها روابط خود را با افراد غیروگانِ نزدیک حفظ  بسیاری از وگان 

هایی مانند کریسمس یا گذرانند. با این حال، مناسبت ها مییا زمان محدودی با آن  بینندرا می

فرساست، چرا که در این ایام با مصرف افراطی گوشت  هایی طاقت روز شکرگزاری برایشان تجربه

تر با اعضای خانواده به توافق رسیده  شوند. ممکن است پیش رو می های حیوانی روبه و فرآورده 

ها  حداقل برسانند یا در مهمانی باشند تا در دیدارهای سالانه استفاده از محصولات حیوانی را به 

کنند. ی می های خود پافشاری غیروگان همچنان بر سنتغذای وگان طبخ شود، اما اغلب خانواده

اند، وگان معمولاً راهی برای کنار آمدن با آن پیدا  ها موقت جا که این موقعیتبا این حال، از آن

 کند.می

کند، زمانی که دیدارها هر از گاه اتفاق  های قدیمی نیز صدق میهمین منطق در مورد دوستی

ی نزدیک یا محیط کار که تماس  افتد. اما در روابط صمیمانه، مانند زندگی مشترک، خانواده می

 شوند. تر میها شدیدتر و عاطفی روزانه وجود دارد، چالش 
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چشمان وگان به حقیقت گشوده شده و جهان برای او دیگر مانند پیش نخواهد بود. اکنون باید  

اش را دربر گرفته، با خانواده، دوستان و  با این ارزش بنیادین، که سراسر نظام فکری و رفتاری 

های خاص خود را  ای چالش شریک زندگی خود تعامل کند، در حالی که از پیش نیز هر رابطه 

 دارد. جای تعجب نیست که اغلب احساس تنهایی عمیقی دارند. 

ای که علیه حیوانات جریان دارد زندگی کند،  تنها باید با »بار دانستن« ظلم ساختاریافتهوگان نه

داند  کند مسئول است این آگاهی را با دیگران در میان بگذارد، مخصوصاً وقتی میبلکه احساس می 

ها نیز حقیقت  اند، تا زمانی که آنافرادی که دوستشان دارد، ناآگاهانه در تداوم این چرخه شریک 

 را ببینند.

 ها در روابط انسانی های وگان چالش 

 نفره ی دو الف( روابط صمیمانه 

در بسیاری از روابط، تنها یکی از دو نفر وگان است. وقتی کسی پس از آگاهی از ظلم بر حیوانات  

گیرد تا همه را از حقیقت آگاه کند. اغلب باور دارد  شود، میل شدیدی در او شکل میوگان می

رو کند، او هم وگان خواهد شد. اما زمانی که  اش را نیز با واقعیت روبه اگر بتواند شریک زندگی 

کند، یا با خشم و مخالفت نسبت  شریکش از شنیدن یا تماشای تصاویر مربوط به ظلم پرهیز می

کند،  دهد، و یا همچنان یخچال خانه را از محصولات حیوانی پر می به وگانیسم واکنش نشان می 

 روست:شود؛ زیرا ناگهان با چند سطح از تعارض روبه رنج وگان چند برابر می 

 ها از او پنهان نگه داشته شده بود. کشف حقیقتی که سال •

 زند. کنار آمدن با شریکی که از دیدن یا شنیدن واقعیت سر باز می •

 تماشای شریک زندگی در حین خوردن گوشت یا آوردن محصولات حیوانی به خانه. •

ها را مجبور نکن وگان  ات موعظه نکن« یا »بچه خانواده شنیدن این جمله که »برای   •

 باشند«. 
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ی رابطه یکی را انتخاب  ی وگانیسم یا ادامه قرار گرفتن در موقعیتی که باید میان ادامه  •

 کند.

کند. پیش از هر  وگان در این مرحله، نوعی احساس فقدانِ عمیق را در چندین سطح تجربه می

رسد.  به نظر می   دهندهفریب پوچ و  ی جهان باور داشت، ناگهان  چیز، تمام آنچه تا دیروز درباره 

ای که زمانی در ی دشوار یکی را برگزیند: پایان دادن به رابطه سپس ناچار است میان دو گزینه

ای که صمیمیت و درک متقابلِ پیشین خود را از دست داده  آن خوشبخت بود، یا ماندن در رابطه 

 است. 

ی  وگو درباره اش از گفتانگیزد. وقتی شریک زندگیآگاهی تازه، خشم درونی شدیدی در او برمی 

تواند درک کند چگونه ممکن است انسانی در ظاهر  زند، فرد وگان نمیاین موضوع سر باز می

بماند. او    ساکت  کشی از حیواناتی هولناک بهره مهربان و منطقی، قادر باشد آگاهانه در چرخه 

طور کامل جدا و نه واقعاً در ارتباط، احساس  کند، نه به در نوعی »سرزمین میان تهی« زندگی می

پرسد چه چیزی اشتباه شد، در حالی که تنها  و پیوسته از خود می دارد    عمیقیبیگانگی  غربت و  

 تر زندگی کند.آرزویش این است که در جهانی مهربان

غیروگان  از  بسیاری  برای  مایه وگانیسم،  در سایر  ها  اگر  است، حتی  ناراحتی  و  برانگیختگی  ی 

ها )مانند مذهب، پیشه، علایق یا دوستان( توانسته باشند در کنار شریک خود به تفاهم  زمینه

 دانم: برسند. من این واکنش را ناشی از دو عامل می 

کشی از حیوانات  هنگامی که فرد غیروگان با واقعیتِ بهره   برخورد با حقیقت و امتناع از تغییر:  .1

ماند: یا هنوز عمق ماجرا را  گردد، تنها چند احتمال باقی میشود ولی وگان نمی رو میروبه 

کند، یا حقیقت را پذیرفته اما آگاهانه  بیند امتناع میدرنیافته است، یا از باور کردن آنچه می

گیرد تغییری ایجاد نکند. برای وگان، این وضعیت دردناک است، زیرا یقین دارد تصمیم می

ی برخی تواند زندگی غیروگانی را ادامه دهد. به گفتهکند، هرگز نمی درکاگر کسی واقعاً 

پریش  گذرد و با این حال وگان نشود، لابد روان مراجعانم: »اگر کسی واقعاً بفهمد چه می

 است!« 
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 وگانیسم مستلزم دگرگونیِ نگرش، طرز فکر، رفتار و سبک زندگی است.   .2

غذا  کند که انسان هر روز با آن سروکار دارد:  ی این تغییر در چیزی نمود پیدا میبخش عمده 

تنها عادتی روزمره، بلکه بخشی از هویت، سنت و برای بسیاری از مردم، رژیم غذایی نه  خوردن.

ها و روابط انسانی است؛  شان است. غذا، حامل خاطرات، احساس تعلق، جشنپیوندهای اجتماعی

 شود. رو میرو تغییر آن اغلب با مقاومت روبهازاین 

های  ها ممکن است نگران واکنش منفی اطرافیان، قضاوت خانواده یا دوستان، یا دشواری غیروگان

 های حیوانی باشند. برخی حتی از برچسب »افراطی« یا »غیرطبیعی«عملی زندگی بدون فرآورده 

 ترسند. بودن می

ای کوچک در برابر رنج عظیم حیواناتی که  بیند، هزینهدر مقابل، وگان این مسائل را ناچیز می

شوند. از نگاه وگان، کنار گذاشتن محصولات حیوانی نه از  ها میهای غذایی انسان قربانیِ انتخاب 

 ترین گام اخلاقی برای زیستن بدون آسیب است. ترین و بدیهیخودگذشتگی، بلکه ساده 

هایی آمده است که در روابطشان  ی چالش ها درباره های متداول وگان هایی از گفتهدر ادامه نمونه

 کنند:با افراد غیروگان تجربه می

 توانم این را بپذیرم.«ام وگان نیست، و من نمی»شریک زندگی  •

 شد اگر او هم وگان بود.«چیز عالی می »همه •

کنم احساس  خواری بسنده می خواهم وگان باشم، اما وقتی به گیاه»با تمام وجود می  •

 گناه و خشم دارم.« 

مان آشکار شود، اما وگانیسم  ی زیادی در رابطه نشده»وگان شدن باعث شد مسائل حل  •

 چیزی نیست که بتوانم از آن کوتاه بیایم.«

حال  دهد. با این  آزارم می   ،که شریکم وقتی کنار من نیست، وگان نیستاین مسئله  » •

 شوم.«کنم از هر سو کشیده میخواهد با او بمانم و بیشتر اوقات احساس می دلم می
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تنهایی می  • اندازه »احساس  به  بر  کنم چون شریکم  به ظلم  پایان دادن  برای  ی من 

 حیوانات شور و تعهد ندارد، هرچند حالا خودش رژیم وگان دارد.«

برم،  هایمان لذت میکنم از فعالیتکنم؛ تظاهر میکنم دروغی زندگی می»احساس می  •

 صبرانه منتظرم تا دوباره با دوستان وگانم برای کنشگری جمع شوم.«اما بی 

ها  ام تا چه اندازه ناکارآمدند؛ آن شدم خانواده »تا وقتی وگان نشده بودم، متوجه نمی •

 روند.«اصلاً بلد نیستند با مسائل احساسی مواجه شوند و فوراً از کوره درمی 

می  • دشمن  با  که  است  این  گورستان  »مثل  بدنش  اما  هستم،  نامزدم  عاشق  خوابم، 

 حیوانات مرده است.« 

  همسرم، یا شریک زندگیم خواهم  میگویند خودبرترپندارم، در حالی که فقط  »چرا می  •

 طوری خرج نکند که باعث رنج و سوءاستفاده از حیوانات شود« 

 ی موردی نمونه 

آزار حیوانات در    یابعاد گسترده   ی چیز زمانی دگرگون شد که نِویل کوشید آنچه را درباره همه

آن   از  پیش  تا  لحظه، جهانی که  بود، در ذهن خود هضم کند. در یک  آموخته  سراسر جهان 

اش، زنی که ده سال  شناخت، فرو ریخت. او باور داشت اگر آنچه دیده بود را به شریک زندگیمی

درنگ وگان خواهد شد. اما وقتی چنین نشد، دنیای  با او زندگی کرده بود، نشان دهد، او نیز بی

تواند با کسی زندگی  اش شدت گرفت: آیا میدرون نِویل بار دیگر متلاشی شد و رنج و سردرگمی

 ظلم نقش دارد؟ ی  کند که آگاهانه در تداوم این چرخه 

نِویل  ها در خانه و هنگام بودن با هم غذاهای وگان می آن دانست شریکش در  میخوردند، اما 

نمی  او چنین  لباس غیاب  او همچنان  آرایشی میکند.  لوازم  و  رنج شدید  ها  از  نِویل  خرید که 

از   برایش گفت، شریکش  بیشتری  جزئیات  نِویل  وقتی  بود.  آگاه  تولیدشان  پشت  در  حیوانات 

اش و مسئولیت  سبک زندگی  ینحوی توانست میان خواستِ ادامه شنیدن آن شوکه شد، اما به 

 صنایع ستمگر، مرزی ذهنی بکشد. 
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شان بلافاصله یا حتی در هایی است که شریک زندگیای معمول از بسیاری از وگاننِویل نمونه 

می  .شوندنمی وگان  بلندمدت   آنان  از  می بسیاری  احساس  زندگی  گویند  دشمن  »با  کنند 

زیست دغدغه دارد.  بینند که شریکشان نسبت به حقوق بشر یا محیطحال می کنند«، بااین می

شفقت شریکش،    یوگان نسبت به حیوانات و محدودبودن دایره   ی این شکاف میان شفقتِ گسترده 

سازد، درست زمانی که او بیش از همیشه به حمایت برای مقابله با  ای عمیق در رابطه می فاصله

 »بار دانستن« نیاز دارد. 

تواند با شریکی غیروگان زندگی کند و اگر جواب  هر وگان باید خودش تصمیم بگیرد که آیا می

رابطه برایشان    یادامه بینند که  ها را چنان بزرگ می برخی اختلاف ارزش   مثبت است تا کی؟

ای میانه بایستند، با امید به آنکه روزی شریکشان  کوشند در نقطهممکن نیست، اما برخی دیگر می

 تغییر کند یا لااقل این واقعیت را بپذیرد که وگان شدن برایش ممکن نیست.

تری در دفاع از حقوق حیوانات را برگزید، سرانجام، برای آسایش خود  نِویل که راه کنشگری فعال 

نیک انسانی  را  او  که  چرا  نبود،  قضاوت شریکش  داد. هدفش  خاتمه  رابطه  به  دل  و شریکش، 

شفقت او باید گسترش یابد تا حیوانات را نیز در بر بگیرد.    یدامنهدانست، بلکه معتقد بود  می

هایش، هرگاه پای رنج  داند سازش کردن با ارزش کند، اما می می  زندگی،  به تغییرنِویل با امید  

 پذیر نیست. حیوانات در میان باشد، برای او امکان 

 شود؟ چرا شریکم وگان نمی 

در روابط انسانی، اغلب یکی از دو طرف مایل است رفتارهایی را در دیگری تغییر دهد. برای مثال،  

ممکن است فردی بخواهد شریکش وزن کم کند، بیشتر ورزش کند، کمتر نوشیدنی الکلی مصرف  

تحمل در برابر عادات    یدرجه ای  تری معاشرت داشته باشد. در هر رابطه کند یا با دوستان مناسب 

دهند تغییری در طرف مقابل  یا رفتارهای ناخوشایند متفاوت است؛ بسیاری از افراد ترجیح می

 دهند. ایجاد شود، اما در صورت عدم تغییر نیز رابطه را پایان نمی
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در بیشتر این موارد، تغییر موردِ انتظار در نهایت به نفع خودِ فرد هدفِ تغییر است. اما از نگاهِ  

  ی شریک زندگی در مرتبه   ی، فایده وگانی که عمیقاً به پایان دادن به آزار حیوانات متعهد است

 است.   حقوق حیواناتدوم قرار دارد، آنچه اهمیت دارد،  

می  غیروگان خود  از شریک  وگان  واقع،  بیدر  یا  تمسخر  ناراحتی،  هرگونه  که  اعتنایی  خواهد 

کشی  اطرافیان، دشواری یا حتی مقاومت درونی را نادیده بگیرد، زیرا همراهی با هر شکلی از بهره 

حیوانات از نظر اخلاقی نادرست است. طبیعی است که چنین درخواستی برای فردی که تازه با  

ویژه وقتی در برابر شریکی  « نباشد؛ به پذیرشیا »قابل شود، چندان ساده  مفهوم وگانیسم آشنا می 

قرار دارد که پس از آگاهی از حقیقت، اندوهگین و سرخورده شده است و اکنون او را نیز به  

 خواند. پیمودن همین مسیر فرا می 

با رنج حیوانات پیوند برقرار نکند، احتمال چندانی برای   عاطفیتا زمانی که فرد غیروگان از نظر 

اش شود. بسیاری از  تغییر وجود ندارد، مگر آنکه وادار به انتخاب بین رابطه و سبک زندگی فعلی

طلبی،  شرکای غیروگان، همانند سایر افراد جامعه، از آزار حیوانات منزجرند، اما عواملی چون راحت 

 شود.ها میمیلی به تغییر یا ترس از قضاوت دیگران، مانع اقدام عملی آنبی

که فرض  جای آن کند تا بهشناخت این عوامل و درک دلایل مقاومت دیگران، به وگان کمک می 

بی مقابل  طرف  بیکند  یا  گفت تفاوت  برای  مؤثرتری  راه  است،  بر  رحم  تأثیرگذاری  و  وگو 

 های او بیابد. انتخاب 

 درک مقاومت افراد در برابر تغییر 

 های شخصیتی تفاوت   •

دارند، از جمله در چگونگی پردازش اطلاعات  های کاملاً متفاوتی در مواجهه با جهان  ها شیوه انسان 

گیری. برخی افراد دوست دارند برای شکل دادن به دیدگاه خود به جزئیات، آمار  جدید و تصمیم 

که برخی دیگر بیشتر بر شهود و احساس درونی خود اعتماد  های دقیق تکیه کنند، در حالی و داده 

 کنند.می
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های خود را  کنند، اما گروهی دیگر تصمیمتر عمل میبرخی در مواجهه با اطلاعات تازه منطقی

های منطقی قوی در جهت مخالف وجود داشته  گیرند، حتی اگر استدلال ها میارزش   یپایهبر  

اگر   به  دریابیمباشد.  فرد چگونه  میهر  عمل  معمول  میطور  را  و جهان  می کند  توانیم  فهمد، 

 متفاوت اطلاعات کاهش دهیم.   یمقاومت او را با ارائه 

 پرهیز از تعارض   •

موضوعاتی که ممکن    ی وگو درباره ترسند و از گفت بسیاری از افراد از بروز تعارض با دیگران می 

کنند. چنین افرادی شاید  است باعث مقاومت، سرزنش یا احساس شرمندگی شود خودداری می 

وگوهای پربار و دشوار را نداشته باشند، یا شدت هیجاناتی که در مهارت لازم برای داشتن گفت 

ها از گفتن چیزهایی که ممکن است  فرسا باشد. آن آید برایشان طاقت وجود میاین مکالمات به 

 کنند.مورد مخالفت قرار گیرد یا بر احساسات دیگران اثر بگذارد، پرهیز می 

 دشواری در شناخت هیجانات خود   •

گذاری و بیان  در افراد متفاوت است. بسیاری از مردم در شناسایی، نام  خودآگاهی هیجانیسطح 

اند. فردی که در درک و مدیریت احساسات خود ناتوان است، معمولاً  احساساتشان دچار مشکل 

خواهد با  ورزد؛ زیرا نمی از وضعیتی که اضطراب یا ناراحتی عاطفی در او ایجاد کند اجتناب می 

 رو شود. ای مانند شرمساری، ترس یا درماندگی روبهاحساسات خودآگاهانه 

 شکل بودن فشار اجتماعی برای هم   •

شده داشته باشند، و کسانی  در جامعه فشار عظیمی وجود دارد تا افراد رفتار »عادی« و پذیرفته

هایی که برایشان ارزشمند است طرد  کنند، اغلب از گروه که در برابر این هنجارها مقاومت می

ترسند؛  شوند. برخی از مردم از متفاوت بودن، مورد قضاوت قرار گرفتن یا احساس تنهایی میمی

های واقعی خود و رفتار  اما در صورت پیروی از هنجار جمعی، با نوعی تعارض درونی میان ارزش 

 شوند. شان مواجه می بیرونی 

هرچند فشار اجتماعی در حال حاضر اغلب مانعی برای وگان شدن است، اما با گسترش آگاهی و  

اجتماعی، همان سازوکار ممکن است موجب تغییر شود، زیرا در آینده، وگان بودن به  پذیرش  
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اجتماعی، سبک   برای سازگاری  افراد صرفاً  بسیاری  و  تبدیل خواهد شد  نرمال«  معیار »رفتار 

   زندگی خود را تغییر خواهند داد. 

 ظرفیت محدود برای همدلی  •

موجودات دیگر بسیار متفاوت است. برخی تنها نسبت  ها در همدردی و درک رنج  وانایی انسان ت

ها  دهند، اما برای غریبهبه اعضای خانواده یا افرادی که دوستشان دارند احساس عمیق نشان می

 یا موجودات غیرانسانی چنین احساسی ندارند. 

ها هنوز فراتر  ای دیگر است، و این برای بسیاری از انسان ی ارتباط عاطفی با گونه وگانیسم بر پایه 

ای که حیوانات را  شفقتشان است. گسترش ظرفیت همدلی به اندازه   یدایرهدرک یا  از مرزهای  

 بر و نیازمند رشد اخلاقی است. نیز دربر گیرد، فرایندی زمان 

هایی که در این میان، وگان باید با همان مهربانی و شفقتی که نسبت به حیوانات دارد، با انسان 

های پیوند عاطفی غیرمستقیم، مانند اشاره به  اند نیز برخورد کند. راه هنوز به آن مرحله نرسیده 

تواند  ای که عزیزشان است، می ها دوستشان دارند یا دفاع از سگ و گربهحیوانات خانگی که آن

 های نهفته باشد. دری برای بیداری دلسوزی 

 تفاوتی نسبت به مسائل کلان بی  •

حل مشکلات بزرگ اجتماعی باشند. برای شخص  بسیاری از مردم تمایلی ندارند بخشی از راه 

بی از  بودن  آگاه  )رنج  ویستوپیا  از  که  میوگانی  رنج  حیوانات(  علیه  کنش عدالتی  گری  برد، 

تا در اصلاح جامعه سهمی داشته    عمل کندکند باید  مسئولیتی ضروری است؛ او احساس می

 باشد. 

ها شاید نسبت به ظلم ناراحت  کنند. بسیاری از غیروگان اما همه چنین تعهدی را احساس نمی

پندارند، مسیری که گویا نیازمند صرف عمر برای »تغییر باشند، ولی وگانیسم را راهی افراطی می

کنند فردی  گذارند و گمان میدادن دیگران« است. آنان مسئولیت اصلاح را بر دوش دیگران می 

 عادی لازم نیست چنین باری را بر دوش گیرد.
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 شناختی ریز از اضطراب هستی گ  •

دهنده است. این  آزار صنعتی حیوانات، تقریباً برای هر انسانی تکان   یگسترهمیزان و  شناخت  

 دنبال دارد: هایی بنیادین را بهآگاهی پرسش 

 دانم؟« را هم نمی  چه چیزهای دیگریدانستم، پس  »اگر در این مورد چنین چیزهایی نمی

ایجاد می  یچنین پرسشی، اضطرابی عمیق درباره باورهای فردی  بنیان  و  کند.  معنای زندگی 

ها ترجیح  است و بسیاری از انسان   فروپاشی تدریجی دنیای پیشین فردوگان شدن در حقیقت  

دهند چنین بحران وجودی را تجربه نکنند، حتی اگر در ظاهر مخالف خشونت علیه حیوانات  می

 باشند. 

وگانیسم    یوگو درباره در نتیجه، وگان باید بیاموزد چگونه با شریکی زندگی کند که یا از گفت

اش را بالا  دهد و سپرهای دفاعی عاطفی گریزد، یا در برابر آن مقاومت سرسختانه نشان می می

  ی ادامه ،  ای دیگرتحمل است؛ اما برای عده کشیده است. برای برخی، این تفاوت دردناک اما قابل

ارزش  به  خیانت  آن،  بهای  زیرا  نیست،  ممکن  اخلاقی  ناهماهنگی  چنین  با  عمیق  رابطه  های 

 خودشان خواهد بود. 

 ب( روابط خانوادگی 

 خلسه زیستن در  

لحظه از همان  بر شکل   یخانواده  بستر  تأثیرگذارترین  آرمان تولد،  ماست.  ها،  گیری شخصیت 

مانند و بخش  آموزیم، در سراسر زندگی همراهمان میها و انتظاراتی که در آن محیط میارزش 

 کنند. بودن ما در جهان را تعیین می  یای از نحوه عمده 

کاود.  »بودن« در جهان فیزیکی، اجتماعی و ایدئولوژیک را می  یاگزیستانسیالیسم، تجربه   یفلسفه

گویند، وضعیتی  می  تبعیت اجتماعی سخنگونه«  و  نویسندگان اگزیستانسیالیست از »رفتار خلسه
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کند و آزادی اصیل خود را از دست  صورت ناخودآگاه در مسیر جمع حرکت میکه در آن انسان به 

 دهد. می

کند؛ یعنی حالتی که فرد، خودِ  یاد می   ]30[( Self-Theyها« )از این پدیده با تعبیر »خودِ آن  هایدگر

 Theنیز آن را با مفهوم »رَمه« )  نیچهگذارد.  یکتا و اصیلش را به نفع همرنگی با جمع کنار می

Herd  )]31[ کند.کند، نیرویی جمعی که اندیشیدن مستقل را سرکوب میتوصیف می 

پدیده   یریشه می این  آغاز  خانواده  از  باور من،  به  کتاب  ها،  در  او  و  اسطوره شود.  زندگی  های 

نامد؛ باوری پنهان  ( میMyth Group)  ی گروه« »اسطوره این ساختار را    ]32[( 2005)  های ماانتخاب 

 گوید: شده که میو نهادینه 

 «بهتر است بخشی از گروه باشی تا فردی مستقل.»

تواند حس واقعیِ خود بودن را از ما بگیرد، تا جایی که  قدر نیرومند است که میآن این اسطوره  

 شود. مرز میان »منِ واقعی« و »منِ اجتماعی« محو می

 نماید: این مفهوم را در قالب زبانی شاعرانه و فلسفی چنین بازمی  ]33[  (1972:11کوپر )قولی از  نقل

تنهایی  بهآموزیم این است که  هایی که در جریان تربیت خانوادگی می »یکی از نخستین درس 

بینیم که از خویشتنِ خود چشم  دقت آموزش می به  برای وجود داشتن در جهان کافی نیستیم.

هایی از دیگران بچسبانیم، و سپس تفاوت میان »دیگری بودن« درون  بپوشیم و خود را به وصله

است؛ نوعی تسلیم منفعلانه در   بیگانگیخود و »یکی بودن« با خود را نادیده بگیریم. این همان 

 برابر نفوذ دیگران، نخست، آن دیگرِ اولیه که خانواده است.«

 وگانیسم   یهای خانوادگی و ارتباط درباره پویایی 

وگوها، زبان  های پنهان دارد. در این گفتروابط خانوادگی بیش از هر نوع ارتباط دیگری، لایه

تری از  دهند و اغلب نقش پررنگ ها معنا را شکل می حرکات دست بدن، لحن صدا، حالت چهره و  

 خودِ کلمات دارند. 
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گذاری روانی داریم، تمایل داریم رفتارها ای عاطفی و دیرپا، مانند خانواده، سرمایه وقتی در رابطه

سیر کنیم، نه بر اساس  تف   های گذشتهفرض سابقه و پیش   یبر پایه های غیرکلامی اعضا را  و نشانه 

وگانیسم در محیط خانواده ممکن است    یوگو درباره حال. به همین دلیل، گفت  یواقعیت لحظه 

های دیرینه و نظام روابط هیجانی قرار  ها، نقش تأثیر عادتبیش از آنکه عقلانی بررسی شود، تحت

 گیرد.

ساختار هویت    یدهندهکه تکان تنها چالشی اخلاقی، بلتواند نهدر چنین بستری، وگان بودن می 

های خانواده  شود، ناخواسته کل نظام ارزش خانوادگی نیز باشد، زیرا فردی که از »رَمه« جدا می

 گیرد.را به پرسش می 

 نمونه 

با واکنش در گفت اغلب  ناخودآگاه مواجه می وگوهای خانوادگی،  شویم. فرض  های همیشگی و 

کنید و هنگام  تان صحبت میخواهران یا برادران برانگیز با یکی از ای چالش مسأله   ی کنید درباره

  ی رود. احتمالاً او نیز فوراً، ناخودآگاه، همان جمله تان بالا می سردرگمی نسبت به حرف او، ابروهای 

  ی هایتان به گذشته گوید. در کسری از ثانیه، تمرکز ذهنی او از حرفآشنای »باز شروع شد!« را می 

رنگ و بار عاطفی    ،شود؛ در واقع یک »دکمه« احساسی فشرده شده، و بحثتان جابجا می مشترک 

 گیرد.می

دهید تا مجدد توجه طرف مقابل را به اصل  در این وضعیت، شما نیز ناخودآگاه واکنش نشان می

کنید، در موضوع صحبت یا میزان فوریت آن تغییراتی موضوع جلب کنید: لحن خود را عوض می

های شما  دهد، شاید حالت دفاعی بگیرد یا صحبتکنید. بلافاصله او واکنشی نشان می ایجاد می 

شود شما حس قضاوت یا سرزنش یا حتی تمسخر پیدا کنید. این  را جدی نگیرد، و این باعث می 

یابد و تمرکز هر دو نفر از محتوا به »انرژی هیجانی« در رابطه تغییر ارتباطی ادامه می  یچرخه 

 کند.می



89 

 

ها، یعنی نگاه اخلاقی به ظلم به حیوانات، به  در واقع، فرد مقابل شما توجه خود را از پیام وگان

کند. به همین دلیل بسیاری از  فردی« منتقل می »احساسش نسبت به شما« یا »دینامیک بین

 ترین جمع برای صحبت از وگانیسم است. شان سخت ها اذعان دارند که خانواده وگان 

های دیرینه وجود ندارد،  زنیم، گذشته، دینامیک قدرت و حساسیت وقتی با افراد غریبه حرف می 

ساده  می ارتباط  قرار  پیام  اصل  روی  اغلب  شنوندگان  تمرکز  و  است  خانواده،  تر  در  اما  گیرد. 

وگو را از بحث  ها، گفتتعارض   یمشترک، هویت، وابستگی و سابقه   یپیچیدگی ناشی از پیشینه

ها برای رساندن  کند. این پیچیدگی، عمق و شدت چالش وگاناخلاقی به بازی احساسی تبدیل می

 دهد. خوبی نشان میپیامشان در خانواده را به

 موردی ی  نمونه 

کنند، به والدین یا در دوران مدرسه زندگی می  یهای جوانی که هنوز در خانهز وگان بسیاری ا

توانند کل خانواده را به سمت وگانیسم سوق دهند. اما  شوند و میرهبران تأثیرگذاری تبدیل می 

ای که برخی  رو هستند؛ اختلاف میان اعضای خانواده برخی دیگر هر روز با چالش و تنش روبه 

 کند.اند و برخی نه، فضای خانه را سنگین و پرآشوب میتصمیم به وگان شدن گرفته

شود، اتفاقی  های غذایی خانوادگی که در آن گوشت حیوانات سرو میها، وعده برای بیشتر وگان 

  ی بزرگسال، نوجوانی که هنوز در خانههای  شدت دردناک است؛ با این تفاوت که برخلاف وگان به

 است.   خوردن در تنهاییاو اغلب    یکند راه گریز چندانی ندارد و تنها گزینهوالدینش زندگی می 

زد  رو بود. پدرش با افتخار از شکار کانگورو و خوک حرف می تر روبه آلیسون با چالشی حتی عمیق 

کم از پدرش متنفر شد،  آورد. آلیسون کمهایی را که خودش صید کرده بود، به خانه می و ماهی 

برد. احساس انزجار و ناتوانی در او دید که از آزار حیوانات لذت می احساس میاو را هیولایی بی

های درونی، شروع به خودزنی و محدود کردن غذا کرد،  که برای کنترل تنششدت گرفت تا جایی 

گرفت. وقتی به من مراجعه کرد، تشخیص  رفتاری که از حس »درماندگی و گیر افتادن« نشأت می

 اشتهایی عصبی )آنورکسی( برایش مطرح شد. بی
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د  درمانی، آلیسون آموخت که احساس خشم، اندوه و فقدان خود را بشناس   یدر طی چندین جلسه 

که از خشونت لذت ببرد، از  تدریج درک کرد که پدرش بیش از آن ها را از نو معنا کند. به و آن 

 گرفت. انگیزه می  های خودترس از دست دادن جایگاه اجتماعی و دوستی 

دلبستگی    یاط مؤثرتری بسازد. با پدر درباره او یاد گرفت چگونه هیجاناتش را مدیریت کند و ارتب

به سگ عاطفی  گربهاش  و  خانواده گفتها  بههای  و  کرد  رویکردی  وگو  از  کردن،  قضاوت  جای 

به فکر درباره  را  او  تا  نمود  استفاده  زندگیی  همدلانه  اندازه  حیوانات دیگر، که  به همان  شان 

 ارزشمند است، وادارد. 

ها برای در امان ماندن از رنج روانی، سازوکارهای دفاعی بسیار  آلیسون فهمید که بیشتر انسان 

نیرومندی دارند تا عاطفاً با واقعیت ظلم به حیوانات درگیر نشوند. اما اگر مسیر ارتباط درست  

 انتخاب شود، راهی برای عبور از این سدها وجود دارد. 

جهت  با  احساس  او  و  خشم  به  دوباره  بهناتوانیدهی  معطوف اش،  یا جای  خود  به  آن  کردن 

ها، توانست تأثیرگذارتر شود و در نهایت، تغییر رفتار پدر و برخی از اطرافیانش را شاهد  غیروگان

 بود. 

 غیروگِان   یعنوان تنها وگان در یک خانواده ه زندگی ب   –دشمن درون 

نمونه  این بخش،  وگان در  از درد دل  واقعی  نقل میهایی  را  میان خانواده هایی  که در  ای  کنم 

های رایج سنگینی هستند. از جمله گفته  یهای روزمره کنند و درگیر چالش غیروگِان زندگی می

 ها: آن

زندگی » • فرزندانش  همراهِ  برای  بار  اما هر  است،  پایبند  وگانیسم  به  زیادی  تا حد  ام 

 .« انگیزدکند، در من احساس رنج و ناآرامی برمی گوشت تهیه می

گیرد و به فرزندمان گوشت  شده را نادیده می مان مفاد توافقزمانی که پرستارِ کودک » •

 !«کنددهد، همسرم حساسیّت مرا افراطی تلقی مییا لبنیات می
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ی شوخی و تمسخر  مایه های من را دستی غذا، انتخابام پیوسته بر سرِ سفره خانواده » •

 .«دهندقرار می 

خوانند، احساسی عمیق از تحقیرشدگی  صرفاً مدُی گذرا می هنگامی که وگانیسم را » •

 .«آیددر من پدید می 

کنند که تنها در بزرگسالی  دارند و استدلال می ام مرا به خوردن گوشت وامیخانواده » •

 !«گیری مستقل خواهم داشتحقِ تصمیم

کند و این امر به مشاجره میان  داری میهر بار که مادرم در برابر پدرم از من جانب » •

 .« شودانجامد، احساس گناه بر من مستولی می ها میآن

مدار  هایی اخلاق که خود را انسان ام، با وجود آندرک نیست چگونه خانوادهبرایم قابل» •

دانند، با آگاهی از رنج حیوانات همچنان از تغییر سبک زندگی خود  خواه می و نیک

 .«زنندسر باز می 

عدالتی  ام نسبت به رنجِ کودکان گرفتارِ فقر یا بیتوانم دریابم چگونه همراهِ زندگی نمی» •

اجتماعی حساس است، اما در برابر دردِ حیوانی که آشکارا در معرض شکنجه قرار  

 «.دهدای نشان نمیدارد، هیچ همدلی

ها اغلب میان احساس عشق به خانواده و  هاست؛ آن های درونی وگان این تنها بخشی از روایت 

 شوند. انزجار از رفتارشان گرفتار می 

موارد،  زا نیست. در بسیاری از  قدر تنشوگانیسم این   یالبته، تمام گفتگوهای خانوادگی درباره

رود، یا پس از آگاهی  یا چند نفر از اعضای خانواده پس از شنیدن واقعیتِ آنچه بر حیوانات می  یک

 گیرند.محیطی و سلامت رژیم گیاهی، تصمیم به تغییر میاز فواید زیست 

از یک انسان    الگوئی مناسبتواند انجام دهد،  وگان می : بهترین کاری که یک  مکنتأکید می   اما

که اتفاقاً وگان هم هست. در این صورت، اطرافیان  انسانی    ،  باشدشاد، متعادل، پذیرا و مهربان  
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نزدیک وگانیسم  پذیرش  و  درک  به  گام  مییک  و  تر  به  تمایلشوند  حمله  یا  طرد  برای  شان 

 یابد. طور چشمگیری کاهش میرسان« به»پیام 

 اصلی و روابط خانوادگی گسترده   ی ج( خانواده 

توانند تأثیر خانواده بر هویت، باورها  های اگزیستانسیالیستی چگونه می تر دیدیم که اندیشهپیش 

دهد، مثلاً از طریق  ای تازه میخانواده و رفتار ما را توضیح دهند. هنگامی که یک فرد تشکیل  

 شوند. های ارزشی و فرهنگی آشکارتر می ازدواج یا زندگی مشترک، تفاوت 

اند؛ اما فشار یا  مدیریت ها معمولاً قابل کنند، اختلاف تا زمانی که همه زیر یک سقف زندگی نمی

ها شکاف و تعارض ایجاد کند. این نفوذهای  تواند میان زوج نفوذ والدین بر فرزندان بزرگسال می

تنها شخصی بلکه شان نهدهند، زیرا انتخاب ویژه خود را نشان میها بهخانوادگی در زندگی وگان

 اخلاقی و هویتی است. 

های همسر  های اصلی یا خانواده تأثیر خانواده   یها درباره در ادامه، چند نمونه از سخنان رایج وگان

 آمده است: 

لبنیات از  کنند، اما حذف  خانواده همسر من عموماً در امور شخصی ما مداخله نمی» •

خشم  فهرست واکنشی  فرزندمان،  تعمید  آنان  مراسم  سوی  از  غیرمنتظره  و  آلود 

 .«برانگیخت

آیین میای که گوشت گذراندن جشن کریسمس در کنار خانواده » • را  دانند،  خواری 

 « .ای چون سرطان برای من بودبارتر از مواجهه با بیماری ای به مراتب رنجتجربه

خواهر و برادرانم، انتخاب اخلاقی من برای وگان بودن را به ابزاری برای کسب امتیاز  » •

 .« اندو تأیید بیشتر نزد والدین تبدیل کرده 

کند؛  عیار دارد و او هرگز جرئت مقاومت نمیای تمامآگاه بودم که پدرم بر مادرم سلطه » •

با وجود ادعای وگان بودن، برای حفظ آرامش کاذب خانه،  ی این که او  اما مشاهده 

 .«کنددهد، مرا از درون متلاشی میهمراه پدرم به مصرف گوشت تن می
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های اخلاقی خود را به فرزندانم تحمیل خانواده همسرم معتقدند من حق ندارم ارزش » •

اند که هر بشقاب غذا در  کرده و آنان را وگان پرورش دهم. گویی آنان فراموش کرده 

ها  های اخلاقی است و این انحصار به وگان ها و انتخابای از ارزش واقع بیانگر مجموعه

 « .تعلق ندارد
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 کنند؟ ها در برابر وگان شدن اعضای خود مقاومت می چرا خانواده 

کند.« او همچنین  آلبرت شوایتزر فقید گفته است: »مشکل انسان امروز این است که فکر نمی

ها تمایل دارند از دیگران تقلید کنند و مطابق چیزی رفتار کنند که به باورشان  گفته بود که انسان 

گرفت. چنین همرنگی، چه  قبول یا »درست« است، و احتمالاً منظور او زنان را نیز دربر میقابل

درون خانواده و چه بیرون از آن، کاملاً انتخابی آگاهانه نیست، بلکه نوعی پذیرش ناخودآگاه این  

 اند.باور است که فرهنگ، هنجارهای اجتماعی یا »روشی که همیشه وجود داشته« صحیح

های اجتماعی برای نادیده گرفتن برخی هنجارها ممکن است به طرد شدن از خانواده یا  تحریم

ای ممکن است فردی را که تصمیم گرفته بیرون از باور یا  اجتماع بینجامد. برای نمونه، خانواده 

های دیگر ممکن است با تصمیم فرزندشان موافق  فرهنگ خود ازدواج کند، طرد نماید. خانواده 

کنند. در عوض، ممکن است از او بخواهند که تغییر کند و با تشویقش به  نباشند، اما او را رد نمی 

ای رفتار کند که برای جمع پذیرفتنی  رفتار مطابق با فرهنگ خود، او را ترغیب کنند تا به گونه

 باشد. 

 درک مقاومت 

فرد هدفِ تمسخر یا  .  دهندها به یک شکل به وگان شدن یکی از اعضا پاسخ نمی خانواده   یهمه

که او زندگی را برای همه سخت کرده،  هایی مبنی بر این گیرد؛ با شکایتانتقادِ مستقیم قرار می 

 . وقت مثل گذشته نخواهند شدهای خانوادگی دیگر هیچها و گردهماییکه جشن یا این

اظهارنظرها اغلب به ناامیدی خانواده از اینکه فرد وگان »دردسرساز« شده و روند معمول خانواده  

ها معمولاً بر ناامیدی شخصی و حس از دست رفتن صمیمیت  را بر هم زده، ارتباط دارند. شکایت 

 تر. های مشترک تمرکز دارند، نه بر ارجاع به هنجارهای فرهنگی گستردهو سنت 

که  کند، اما هنگامیشخصی پیدا می  یشود جنبهکه عضوی از خانواده وگان میچرا مقاومت زمانی 

ای کلی  کند، جنبه دهد یا با فردی از فرهنگی دیگر ازدواج میعضوی باور دینی خود را تغییر می

 و فرهنگی دارد؟
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یهودیت پایبند است، احتمالاً در برابر ازدواج    یانه گیرای که به اصول سختبرای مثال، خانواده 

 کند.یکی از اعضایشان با فردی مسلمان مقاومت می 

اروپایی متعلق به شاخه  از مسیحیت ممکن است در  ای سخت به همین صورت، یک زوج  گیر 

خانواده  از  کودکی  پذیرفتن  برای  با  تلاش  مذهبی  نظر  از  آن  کشور  )که  متفاوت  ملیتی  با  ای 

خوان نیست( با مخالفت مواجه شوند. در هر مورد، ممکن است گفته شود که چنین  مسیحیت هم

 اقدامی برخلاف فرهنگ آنان است. 

طور  های وگان، به بودنِ خانواده، در برابر ارزش گمان من، علت این واکنش آن است که غیرِوگان به

از کنش  در  شود؛ چالشی که شخصی به چالش کشیده می باورهای دیگر چنین  بسیاری  ها یا 

 . شدتی ندارد

 مثال 

این دارند که دخترشان باید با چه کسی ازدواج    یای باورهای محکمی دربارهتصور کنید خانواده 

خواهد بیرون از  کند که میکند، از نظر نژاد، مذهب یا گرایش جنسی. یکی از دختران اعلام می 

ها باور داشته باشند  این مرزها ازدواج کند. اگر سنت برای والدین ارزش بالایی داشته باشد و آن

شده عمل کنند، احتمالاً برای واداشتن او به  تعیینتر است افراد مطابق الگوهای ازپیش که درست

 . آوردخواهند  همرنگی با هنجارهای مورد پذیرش خود فشار وارد  

ممکن است او را مورد انتقاد، تمسخر یا التماس قرار دهند، یا حتی تا زمانی که رفتارش را تغییر 

ندهد، از خانواده طردش کنند. دختر ممکن است در برابر این فشارها مقاومت کند یا نکند، اما  

حال، در  گیرد. بااین که به باور والدینش احترام نگذاشته، مورد حمله قرار میدلیل این زمان بههم

حالی که ممکن است دختر از والدینش برای انتخاب خود تأیید بخواهد، بعید است که انتظار  

 داشته باشد خواهر و برادرهایش نیز از او پیروی کنند. 

تنها  شود، نه اینجاست که انتخاب وگان شدن از نظر اخلاقی متفاوت است. فردی که وگان می 

 ها نیز وگان شوند. خواهد خودِ آن اش انتخاب او را بپذیرند، بلکه می خواهد خانواده می
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حال  گیرد، خواهان پذیرش انتخابش از سوی خانواده و درعینکسی که تصمیم به وگان شدن می

آمیز  تواند تهدیدکننده یا قضاوت ها نیز هست، آرزویی که از نگاه خانواده می خواهان تغییر رفتار آن 

 به نظر برسد. 

 وگانیسم   ی اری صحبت کردن با خانواده درباره دشو 

 که:   گویندمی غیروگان خود    ی ها معمولاً در گفتگو با خانواده ن وگا

اند و چه میزان رنج و خشم نسبت به  دهند چرا وگان شده ها برای خانواده توضیح میآن •

 کنند.گستردگی آزار حیوانات در جامعه احساس می 

وگو بررسی  خانواده ممکن است برخوردی باز و منطقی داشته باشند و انتخاب او را با گفت •

به را  او  انتخاب  است  ممکن  برعکس،  یا  سنتکنند؛  و  عادات  بر  منفی  تأثیر  های  دلیل 

 خانوادگی مورد انتقاد قرار دهند. 

روشن می برای خانواده  وگان  و چگونه  وقتی  است  فراگیر  حیوانات  اندازه ظلم  چه  تا  که  کند 

شان شامل استفاده از محصولات و خدماتی است که بر استثمار حیوانات بنا  های روزمره انتخاب 

 اند، انتظار دارد خانواده نیز همان انتخاب وگانی را انجام دهند. شده 

 او ممکن است بگوید: 

شدند. چطور  های دلسوزی بودند، وگان میکردند و آدم ام واقعاً درد من را درک می»اگر خانواده 

 توانند نشوند؟!«می

رو  خود نیز با آن روبه   با شریک غیروگاناین دقیقاً همان چالشی است که یک وگان در رابطه  

 شود. می

غیروگان رنج عمیق و اضطراب شدیدی    یبه همین دلیل است که وگان در زندگی در یک خانواده 

ای دشوارترند، زیرا در چارچوب هنجارهای فرهنگی کند. گفتگوها در چنین خانواده را تجربه می

 آورد. گیرند که برای اعضا حس مشترکی از هویت فراهم میو خانوادگی شکل می
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امر میزان   و همین  دارد،  )اگزیستانسیال(  و اضطراب وگان ماهیتی وجودی  رنج  دارم  باور  من 

 دهد.افراد درگیر را نیز افزایش می  یاضطراب همه

 د( روابط با دوستان 

نشانه  از  است که دیگر همانند  های  یکی  به جهانی  اندوه نسبت  و  احساس سوگ  »ویستوپیا« 

اغلب می وگان   نیست.  گذشته  برای حفظ دوستیها  با تمام وجود  گویند که  های پیشین خود 

وجود  قبل نیست«. نوعی فقدان صمیمیت به چیز مثل  گویند »دیگر هیچکنند، اما می تلاش می 

به  اهمیت و سطحی به نظر میها دیگر بیآید؛ گفتگوها یا فعالیت می از وقتی که وگان  رسند 

ها  هایشان را با غیروگان ها دوستیبسیاری از وگان   آگاه شده است.  حقیقت پشت رفتارهای انسانی

ای میان یک وگان و یک  دهد که دوستیندرت رخ می دارند، اما به بهای سکوت کردن. بهنگه می 

وگانیسم خودداری کند یا    یوگو درباره گر غیروگان از گفت د، اغیروگان به شکوفایی واقعی برس 

 موضوع منع نماید.  یکردن دوباره های ابتدایی، وگان را از مطرح پس از توضیح

آورند؛ زیرا هر دو طرف  تر دارند، معمولاً بهتر دوام می ای طولانی و عمیقهایی که پایهدوستی 

اما اگر    دانند.های مشترک و مسیر رشدشان استوار است، می تجربهارزش پیوند خود را که بر  

شوند و شکاف  های بنیادی آشکار می زمان زیادی با این دوستان غیروگان سپری شود، تفاوت 

آورد،  این وضعیت برای وگان احساسی از فقدان و اندوه عمیق پدید می  یابد.شان افزایش می میان 

 شنود: ویژه وقتی از سوی دوستانش می به

»مسئله من نیستم!   زند:و او در درونش فریاد می  قبل نیستی!«  ی آن آدمِ شاد و بامزه   ر»تو دیگ

 !«هیددکه شما هنوز به آزار حیوانات ادامه می   این است  مسئله

 رابطه با دوستان غیروگان آمده است:   یها درباره رایج از زبان وگان  یدر اینجا چند جمله

  د هم دارن  هاها نیستی؟ آنچرا بیشتر نگران آدم   گفت:می شدم وقتی دوستم  می »خشمگین   •

 نی!«اد، میدکشنرنج می

، عصبانی شدم. یعنی د»وقتی دوستم جلوی من شال پشمینه خرید و سعی کرد پنهانش کن •

 انجامش داد!«   هم  قدر خودخواه بود که باز، ولی آناست  نست کارش اشتباهادمی
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وگانی برم؟ فقط چون من م و به رستوران غیریم کوتاه بیایها»چرا همیشه من باید از ارزش •

 ام؟«متفاوت 

  پاافتاده و فقط سرگرمی م پیش یبرا  د»هر کاری که ربطی به پایان دادن به رنج حیوانات ندار •

های گاوبازی،  که از ظلمِ درگیر در چیزهایی مثل نمایش   هستند   قدر کور. آیا مردم این است

 ؟«شوندوانی یا شکار روباه ناراحت نمیدسیرک، اسب 

هایی که در آن شوند؛ لحظه کننده تبدیل میهایی تعیینها به لحظههایی برای وگان چنین آگاهی 

ها از  بازگرداندن نیست. گویی آن   شان از دست رفته که هرگز قابل یابند چیزی در زندگی درمی

ای در  ها بیگانهرفته است، و از این پس، آن اند، معصومیت از دست »باغ عدن« بیرون رانده شده 

بود. خواهند  غریب  درک وگان  سرزمینی  و  تنهایی  احساس  میها  با  نشدن  اغلب  و  کنند 

  ها گفت:طور که یکی از وگانگیرند. همانگریز« مورد انتقاد قرار میهایی مانند »انسان برچسب 

کنم،  صدایی را که به صدای من نیاز دارند رها میدانستم که با این کار حیوانات بی»اگر نمی

 کشتم.« خودم را می 

 ها بردن روابط با غیرِوگان پیش 

میهمان غیروگان  افراد  با  روابط  دیدیم،  که  به طور  طاقت تواند  باشد.طرز  دشوار  »بارِ    فرسایی 

کند تا برای پایان دادن به رنج حیوانات  ای که وگان را وادار میدانستن« باری سنگین است، آگاهی

شان با اعضای خانواده، شریک زندگی  شوند روابط ها موفق میبرخی از وگان   نقش خود را ایفا کند.

یا دوستان غیروگان خود را حفظ کنند، اما همچنان در درون احساس اضطراب و ناآرامی عمیقی  

دیگران   کنند.هایی هستند که وضعیت موجود را حفظ میها با نظامدارند، زیرا شاهد همدستی آن 

و شادی را   دهند روابطی دور و رسمی با خانواده داشته باشند و حتی روابط صمیمانهترجیح می

احساسی    یدر هر دو حالت، هزینه  تر داشتند خاتمه دهند، اگر طرف مقابل وگان نشود.که پیش

دهد؛ تعهدی  و معنویِ چنین انتخابی سنگین است، اما همین امر میزان تعهد وگان را نشان می 

ستم قرار نگیرند. ها مورد ن حیوانات، زمین و انسان برای ساختن جهانی که در آ
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 فصل پنجم 

 توهّم آزادی در جهانی ناآزاد 
 

اند دروغی بیش نیست، دروغی که  دهند که داستانی که به ما گفتهروشنی نشان میشواهد به 

بهترین راهِ مواجهه با این    برملا کردن آن هستند.پژوهشگران شجاع مدتی است در حال  

اسیر توهّمات شویم،    ما  واقعیت، پذیرفتن آن بدون بخشیدن قدرت به دروغ است. لازم نیست

 سفر همیشگی ما باشد. چرا که اگر در پی دگرگونی و رهایی درونی هستیم، باید »حقیقت« هم

 ریچارد دولان  -

 

هایی بوده است که با صدایی  آمدن انسان ی گردهمهر گام مثبت و پیشرو در تاریخ بشر، ثمره 

های فراوانی  های تاریخ نمونهکتاب  توانیم بهتر از این باشیم، و خواهیم بود.«»ما می  واحد گفتند:

آورند؛ اعمالی که امروز برایمان وحشیانه و کاملاً  ها را به یاد ما میداری فیزیکی انسان از برده 

های مربوط به سوءرفتار با بردگان روم باستان، تجارت  ما از روایت   رسند.پذیرش به نظر میغیرقابل 

راستی دچار هراس و  پوستان آمریکا به ی آفریقایی، و مبارزات جنبش حقوق مدنی سیاه اهه برد

برای ما غیرقابل   شویم.انزجار می  انسان اکنون  از  ا صرفاً به دلیل رنگ هقبول است که گروهی 

در عین    شان از حق رأی و مشارکت در سرنوشت خود محروم شوند.پوست یا جایگاه اجتماعی

های آشکار حقوق بشر در میان طبقات قدرتمند جامعه  یابیم که زمانی چنین نقضحال درمی
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ها  داوری هایی دلیر لب به اعتراض گشودند و در برابر پیش که انسان تا آن  شده بود،امری پذیرفته 

 قدرت ایستادند. های صاحب و امتیازات گروه 

کنیم هایی حمایت میکنیم یا از جنبشها را امضا می ما نخستین کسانی هستیم که دادخواست 

ریزان است، یا  های عرق فرسا و استثماری در کارگاه ها از کار طاقت شان رهایی انسان که هدف

ای  پردازند، در چرخه نجات کسانی که توسط سودجویانی که دستمزد ناچیز یا هیچ دستمزدی نمی

های تولید پوشاک  در کارگاه   ی کهبرای نمونه، کارگران  اند.از ناامیدی و بردگی اقتصادی گرفتار شده 

آلود یا مناطق درگیر جنگ، و نیز مزارع کاکائو گرفتار چنین  های خونفروشی، صنعت الماس خُرده 

 شرایطی هستند.

 عمق فریب در جهان غیروگان 

سازمان به و  عظیم  روی ظلم  به  ما  وگان، چشمان  حیوانات  یافتهعنوان یک  علیه    انجام ای که 

اکنون وسعت    خبر بودیم.تر از آن بیشود گشوده شده است، و در حیرتیم که چگونه پیشمی

»دیگر چه چیزهایی دروغ بوده است؟ به چه   پرسیم:بینیم و از خود می مند را می رحمی نظام بی

مان رخ  بینیای در جهان شویم، زلزله هنگامی که وگان می  چیزهای دیگری باید شک کنیم؟«

رسیم که هر  ای میگیریم و به مرحلههای دیگران فاصله میاز اتکای کورکورانه به گفته  دهد:می

 بریم.ایم را زیر سؤال میآنچه تاکنون شنیده 

ذات خود واقعیتی   ای است به سوی درکی تازه، درکی از اینکه جهان غیروگان دروگانیسم دریچه

فریب  شود، هر چیز را از پسِ عدسیِ دروغ و  ای که آگاهی آغاز می از لحظه   دیستوپیایی دارد.

عمیقمی سطحی  به  را  »ویستوپیا«  پرسشگر،  اقلیتِ  آن  برای  تازه،  دیدگاه  این  و  و  نگری  تر 

شود که با همدستی و سکوت کسانی  زیستن در این دیستوپیا زمانی دشوارتر می   برد.تر میدردناک 

احساس    ها گفته شده، در مجموع حقیقت دارد.شوی که هنوز باور دارند آنچه به آنرو میروبه 

تواند  تواند دیگران را بیدار کند، نه میرسد؛ چرا که نه میبیگانگی وگانِ ویستوپیک به اوج می 

برچسب  با  آن،  جای  به  کند.  اختیار  »صاحبسکوت  چون  »تئوریهایی  یا  افراطی«  پرداز  نظر 

   شود.توطئه« از صحنه کنار زده می
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نمی دروغالبته  تمام  از  جامع  فهرستی  میتوان  اما  دید،  تدارک  حوزه های جهان  را توان  هایی 

انسان ها فریب شناسایی کرد که در آن انواعِ ستم علیه  برای پوشاندن  ها، سیاره و  های جمعی 

هایی از دیگر انواع  ها و قیاس ی نمونه کوشد با ارائه این فصل می  شوند.کار گرفته میحیوانات به

ی  عنوان دعوتی برای دیگران به پرسش از گستره ها بهوگان کمک کند تا از آن فرد  ظلم و فریب، به  

 ها نیز گفته شده استفاده کند. هایی که به آندروغ

هایی برای بررسی ابعاد فریب جمعی، ابزاری در دست داریم تا بتوانیم ویستوپیای  ی نمونه با ارائه 

تواند مسیر  تر میهای آگاهانهها نشان دهیم که چگونه انتخاب خود را توضیح دهیم و به غیروگان 

در فصل   شود.ی مصرفی آغاز می های روزمره چیز از انتخاب ی جهان ما را تغییر دهد، و همهه آیند

به این گفتگوها شد.طور مشخص خواهیم دید چگونه می ششم  وارد  با دیگران  ابزارهای    توان 

شده در این فصل، های ارائه ها و مثال شوند، همراه با قیاسای که در آن فصل مطرح میارتباطی

تر  بخش و الهام   مؤثرتر  ،ی وگانیسمعنوان یک وگان، در گفتگو درباره کنند تا بهبه شما کمک می 

 عمل کنید.

 داری در عصر مدرن برده 

های  در گزارشی فاش کرد که کارگرانِ کارخانه   میلدیلیی بریتانیایی  وزنامه ، ر 2013در سال  

دستمزد دریافت  پوند در ساعت    1٫12.( تنها  Apple Incتولید آیفون و آیپد برای شرکت اپل )

کننده  . بسیاری از این کارگران روزانه ده ساعت تمام کارهایی یکنواخت و خسته]34[  کردندمی

ها در شهر شنژن چین، هجده کارگر دست به خودکشی زده  دادند، و در یکی از کارخانه انجام می

کارکنان تنها در سه ماه خودکشی کردند، مدیران کارخانه دستور  پس از آنکه نه نفر از    بودند.

 هایی مخصوصِ جلوگیری از خودکشی در اطراف ساختمان نصب شود. دادند توری 

ها  به مواردی اشاره دارد که در آن انسان   محورهای منازعه الماس یا    ]35[های خونین  اصطلاح الماس 

هایی که سپس برای  شوند؛ الماس با تهدید اسلحه وادار به استخراج الماس در مناطق جنگی می

 رسند. سالارانه به فروش میهای جنگ تأمین مالی فعالیت 
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ساله در مزارع کاکائو    11تا    5میلیون کودک    1٫4، برآورد شد که حدود  2013در همان سال  

ها در شرایط کاری خطرناک و ناسالم  هزار نفر از آن  800و تقریباً    ]36[اند،مشغول به کار بوده

هایی که از این هایی از کاهش این آمار وجود دارد، اما شرکت هرچند نشانه   کردند.فعالیت می

کنند، همچنان به این  های لوکس برای بازار غرب استفاده می های کاکائو در تولید شکلات دانه 

می  ادامه  سوءاستفاده  و  نمونه  دهند.استثمار  این  برده تمام  از  در  داری  ها  اقتصادی  یا  فیزیکی 

نسخه جز  نیست  چیزی  نظام حقیقت  همان  گذشته؛  زنجیرکشان  از  مدرن  بهره ای  کشی های 

داری فیزیکی هنوز هم در جهان ادامه  برده   قدیمی که تنها شکل و ظاهرشان تغییر کرده است.

شود،  هرگاه چنین مواردی برملا می   های پنهان جامعه و دور از چشم عموم.دارد، اما زیر لایه 

ما انتظار داریم کشورهایی که   دهند.بیشتر مردم با انزجار و خشم اخلاقی به آن واکنش نشان می

ها  اند، یا برای انسان هایی را که از حمایت از شهروندان خود ناتواناند، ملت مدعی پیشرفت و تمدن 

مورد محکومیت و    با رنگ پوست، جنسیت، ملیت یا باورهای متفاوت حقوق برابر قائل نیستند،

وجدان باقی  های بی ی اصلی شرکتاما تا زمانی که سود و منفعت مالی، انگیزه  انتقاد قرار دهند.

صدا و ناپیدا،  بردگانی بی  ها همچنان در بردگی اقتصادیِ پنهان گرفتار خواهند بود،انسان   بماند،

 دهد چنین فجایعی را نبیند. ای که ترجیح میدور از چشم جامعه 

 آیا هنوز در زنجیر هستیم؟ 

داری«،  بر اساس گزارش »شاخص جهانی برده   ؟چه  اگر هرگز واقعاً از بردگی رها نشده باشیم

در سال    شده است.امروز شمار بردگان در جهان بیش از هر زمان دیگری در تاریخ مدرن ثبت

داری نوین  بردهکشور جهان در نوعی از    167میلیون انسان در    45٫8برآورد شد که حدود    2016

 . ]37[ کنندزندگی می

واقع بیش از هر زمان دیگری در زندانی  کنیم »آزاد« هستیم، اگر دران میاما در کشورهایی که گم

تاریخ بارها نشان داده است که کسانی که باورهایشان با هنجارهای    ؟چه  ذهنی گرفتار باشیم

های  نمونه  اند.حاکم یا منافع صاحبان قدرت در تضاد بوده است، تحت آزار و سرکوب قرار گرفته

شکار جادوگران در قرون وسطی، آزار و تبعیض  روشن آن در تاریخ شامل تفتیش عقاید اسپانیا،
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ی نخبگان قدرتمند  های سیاسی مخالف طبقهدینی، دوران منع مصرف الکل و سرکوب دیدگاه 

   است.

کنند، در واقع جمعیتِ  ها از ساکت کردنِ کسانی که با هنجارهای غالب مخالفت میاین نمونه 

شود بیشتر مردم از بیان مخالفت خود با »رژیم  اندازد و باعث می تری را در دام سکوت میگسترده 

ی  های فراوانی برای شیوه شود که گزینهامروزه به ما گفته می  ها« خودداری کنند.محدود انتخاب

ی جهان فیزیکی، اجتماعی و ایدئولوژیکی که در آن زندگی توانیم دربارهمان داریم، که میزندگی

بریم و رأی ما  سر می شود در دموکراسی بهگیری کنیم. گفته میکنیم، اظهار نظر و تصمیم می

ی اوقات حتی  تر یکی را برگزینیم. بسیاراهمیت دارد، اما در عمل اغلب مجبوریم میان دو شرّ کم

ی زیادی سرخورده  تفاوت میان احزاب سیاسی برایمان روشن نیست، و نتیجه آن است که عده 

اخلاق  تفاوتی در را به روی سیاستمداران کمکنند. این بیشده و دیگر در انتخابات شرکت نمی

از رخوت عمومی بهره می تا  برنامه گشاید  ی خود را  های شخصی و سودجویانه برداری کرده، و 

ی که مایل به پژوهش  افراد   ترین توجه به منافع مردم، محیط زیست یا حیوانات.پیش ببرند، با کم 

زمینهعمیق  این  در  میتر  )اند،  چامسکی  نوآم  آثار  به  پیلجر  Noam Chomskyتوانند  جان   ،)

(John Pilger ( و سیمور هِرش )Seymour Hershرجوع کنند؛ اندیشمندانی که بررسی می )د  کنن

ای که بخش  برد، بردگی ها سود می ذهنیِ انسانچگونه اقلیتی قدرتمند از تداومِ بردگیِ فیزیکی و  

 اعظم آن، حتی برای خودِ ما قابل تشخیص نیست.

 شود آزادیم حتی وقتی به ما گفته می 

شود که در بستر اقتصاد بازار، آزادند تا در مورد سبک زندگی و کیفیت در غرب، به مردم گفته می

هایی از  ها سبک یابیم که اکثریت انسان تر بنگریم، درمیزندگی خود انتخاب کنند. اما اگر دقیق

»ارتباط: چگونه آنچه باید گفته  اند که در ذات خود پایدار نیستند. در کتاب  زندگی خلق کرده 

هایی با  به مصاحبه   ]38[(2012)کلر مَن،    ای مؤثر بیان کنیم«شود را، در زمان مناسب و به شیوه 

های آنان  استثنا، روایت ام. بیها را انجام داده کنم که شخصاً آنوچهار مدیر ارشد اشاره میپنجاه 

کردند، به  هایی که برایشان کار میشان در سازمان ای داد که زندگی خصوصی و حرفه نشان می

ها را  شان رنج پنهان آن سکوت جمعی   طرز دردناکی یادآور زندگی حیوانات در مزارع صنعتی بود.
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هایی که در شان نقش داشتند، قفسهای کوچک زندگی پوشاند، و خود نیز در ساخت قفس می

توانستند بچرخند، نه فرصت داشتند تا کنجکاوی، خلاقیت و آزادی خود را به کار گیرند.  آن نه می

بخشی  آنان نیز  شوند،  ی صنعتی تولید و نگهداری میبرای استفاده   که حیوانات غیربشریچنان 

خواست تنها در جهت موفقیت  ها می برد و از آن میان می که فردیت را از    از صنعتی شده بودند

ی  چیز تمام شود. مایه اقتصادی مشارکت کنند، حتی اگر این امر به بهای از دست دادن همه

های  تنها در میان مدیران ارشد، بلکه در میان سایر کارکنان سازمانتأسف است که این وضعیت نه

هایی که سودجویی را بر انسان، محیط زیست  سان متداول است؛ سازمان یکبزرگ و مدرن نیز به 

 دهند.و حیوانات ترجیح می 

 رود؟ ی انکار تا کجا پیش می این زنجیره 

گیرد، با مقاومتی عظیم از  دار تفکر اجتماعی شکل می هرگاه جنبشی برای تغییر الگوهای ریشه

ای مبتنی بر نفیْ تبعیض، نیز از این قاعده  عنوان فلسفهشود. وگانیسم، بهرو میسوی اکثریت روبه

دهد؛ در حالی که  مستثنا نیست. تغییر باورها همواره در بافت اجتماعی و فرهنگی خاصی رخ می

پرسیم چرا جهان به همین ندرت میکنیم که در آن بهما در نوعی از بردگی ذهنی زندگی می

شود که بتوانیم جهانی متفاوت را در تخیل خود شکل است. این وضعیت، حتی مانع از آن می

ی  روست. برای نمونه، ایده ای نیست که با چنین مقاومتی روبه تصور کنیم. وگانیسم تنها حوزه 

انرژی آزاد، درمان ز های طبیعی و حتی رخ دادن  ندگی بدون پول، وجود موجودات فرازمینی، 

شوند، زیرا ما درون زندان ذهنی خویش گرفتاریم. سادگی انکار یا تمسخر میمعجزات، اغلب به

همیشه روال  آوریم: »ای خطرناک بر زبان میدهیم و جملهمان را از دست میدر نتیجه، کنجکاوی 

 اش. شود میان انسان و پیشرفت معنوی و اخلاقی.« همین جمله ساده، دیوار بلندی می همین بوده

 . سیاست 1

های خود رهایی دارند،  اگرچه بیشتر مردم در غرب در زندگی روزمره از ترس مستقیمِ حکومت 

ای دارد که به ما وعده داده شده  ی زیادی با دموکراسی اما واقعیت این است که آزادی، فاصله

است. بسیاری باور دارند که دولت برای مردم است و مردم از حقوق دموکراتیک واقعی برخوردارند.  

گران قدرتمند  های عظیم و لابیگذاری شرکت رود وقتی نقش سرمایه اما این باور زیر سؤال می 
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کنیم. بررسی  را  سیاست  زیرساخت   در  کشورها  از  بسیاری  از جمله  امروزه  خود،  کلیدی  های 

پردازند  های چندملیتیِ عظیمی که هیچ مالیاتی نمیها و خطوط انتقال برق، را به شرکت نیروگاه 

نظر  اند، منطقی به دهندگان ساخته شده ها با پول مالیات اند. از آنجا که این زیرساختواگذار کرده 

تصمیممی در  مردم حداقل  درباره رسد که  آن گیری  دریافت  ی سرنوشت  یا  نظر  اظهار  ها حق 

 دانیم که در عمل چنین نیست.  شان را داشته باشند. اما همه میسهمی از منافع 

از مردم محافظت کرده و به آنبه ما گفته می اما  شود که دولت وظیفه دارد  ها خدمت کند؛ 

که ظاهراً برای مبارزه با تروریسم تدوین شد، در واقع     ]39[«ت قانون پاتریو» تصویب قانونی مانند

»امنیت ملی«،    به ناممعطوف به نظارت گسترده بر خود شهروندان آمریکایی بود. چرا دولت باید  

تر از آن، چرا این نظارت با پول  مهم ها و مکالمات تلفنی مردم بپردازد؟ و  ی ایمیلبه بررسی همه

 شود؟ دهندگان تأمین مالی می خودِ مالیات 

  های دامداری   در  حیوانات  با  بدرفتاری  که  را  افرادی  تا  کنندمی  تلاش  هادولت   حیوانات،  یدر زمینه

مجرم   گَگ«»اَگ  یا   زیستی«  »امنیت  به  موسوم  قوانین  عنوان  تحت  کنند،می  افشا  را  صنعتی 

دارد؛    ایگرانه سرکوب   گیرانه و بشمارند. ایالات متحده تنها کشوری نیست که چنین قوانین سخت

شوند که  گویند، معمولاً با سیستمی مواجه می ها سخن میزیرا افرادی که علیه این بدرفتاری 

ها طراحی شده است. دولت فدرال استرالیا در حال اعمال تغییراتی  برای جلوگیری از فعالیت آن 

جاسوسی »قانون  به «در  صرفاً  خبرنگار  یک  آن،  اساس  بر  که  اسناد  است  دریافت  دلیل 

گذاران استرالیایی  طور مشابه، قانون به   .]40[رو شودتواند با پانزده سال زندان روبه شده میندی بطبقه

را  Greenpeace یا GetUp های مدنی مانندقصد دارند مقررات انتخاباتی را تغییر دهند تا گروه

وادار کنند به یکی از احزاب سیاسی وابسته شوند و در نتیجه مشمول قوانین مالی احزاب شوند.  

ها  ها در بوروکراسی اداری شده و منابع مالی آن این تغییر در عمل باعث گرفتار شدن این سازمان 

  و   شودمی  قانونی  موانع  از   عبور  صرف  شانانرژی   یطوری که بخش عمده کند، بهرا محدود می 

 .یابدمؤثرشان کاهش می   عمل  توانایی
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 اقتصاد  .2

گویند که گویی موجودیتی مستقل و  اقتصاد چنان سخن می   یهای غربی درباره ها و دولت رسانه 

نظر از نوع نظام اقتصادی هر کشور، این فرض وجود دارد که  خارج از کنترل افراد است. صرف 

گذارد تا در تولید کالاها و خدمات مشارکت  ساختار اقتصادی موجود راهی در اختیار مردم می

توان در  شود که با تحصیل و تلاش میمند شوند. معمولاً چنین وانمود می کرده و از آن بهره 

پذیرترین  میدانی کاملاً عادلانه به موفقیت رسید و دولت نیز نقش ناظر و حافظ حقوق آسیب 

ها انسان زیر خط  خانمانی و زندگی میلیون حال، بیکاری، بی کند. بااین قشرهای جامعه را ایفا می

 . ددهمی ا ارائه  فقر، تصویری کاملاً متفاوت از این ادع 

های عظیم چندملیتی  واقعیت این است که میدان بازی اقتصادی هرگز برابر نبوده است. شرکت 

شوند که تنها در دست شمار اندکی از افراد بسیار  به ساختارهایی قدرتمند و نفوذناپذیر تبدیل می

ها در »مؤسسه فدرال فناوری زوریخ« با  پردازان سامانه شوند. گروهی از نظریه ثروتمند کنترل می 

شرکت    43060گذار در سراسر جهان،  میلیون شرکت و سرمایه   37ای شامل  بررسی پایگاه داده 

ای  ها را تحلیل کردند. آنان با ایجاد مدلی از مالکیت و درآمد، نقشه فراملی و پیوندهای مالکیتی آن 

هسته  داد  نشان  که  کردند  ترسیم  اقتصادی  کنترل  و  قدرت  شامل  از  مسلط  شرکتِ    147ای 

،  شرکت   737درصد از کل ثروت شبکه را در اختیار دارد، و در مجموع    40تنیده، حدود  درهم

 .  ]41[درصد از آن را به دست دارند  80کنترل  

ها  شوند و از آندر درون چنین نظامی، حیوانات چیزی بیش از »واحدهای اقتصادی« تلقی نمی

عنوان »سرمایه  می با  یاد  دامی«  حیوانات  ی  زمانی که  تا  احساس.  موجوداتی صاحب  نه  شود، 

 گذاری شوند، همواره در بند نظام اقتصادی باقی خواهند ماند. ارزش   کالایا  صورت دارایی  به

 

 علم و نوآوری   .3

کنیم که هر چیزی که نتوان با معیارهای علمی آن را اثبات کرد، جدی  ما در روزگاری زندگی می

با آن گرفته نمی امروز می شود،  شناسیم تنها چند صد سال قدمت دارد.  که علم به شکلی که 
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هایی مانند جاذبه یا طیف الکترومغناطیسی، این نیست که پیش از آن وجود  کشف پدیده معنای  

پرسش  ما  بلکه  نمی نداشتند،  مطرح  را  درست  شناسایی های  برای  لازم  ابزار  یا  را  کردیم  شان 

کند تا از گرمایش لذت ببریم؛  نداشتیم. ما لازم نیست بدانیم خورشید چگونه انرژی تولید می 

 ها وجود داشتند. از امواج رادیویی، آن فرکانس   گونه که پیش از شناخت و استفاده همان

ای دستی،  کنید و کسی به شما بگوید: »تصور کن وسیله زندگی می  1950  ی تصور کنید در دهه

  ی توانی با آن تصویر و صدای کسی را در آن سوی کره یک بسته سیگار داری که می یبه اندازه 

طور که دوستان  کردند، همانتردید او را دیوانه خطاب می زمین ببینی و با او صحبت کنی!« بی

وقتی گفت »صداهایی« می رادیو،  بردند. پس چه  مارکونی، مخترع  تیمارستان  به  را  او  شنود، 

پنداریم، اما پنجاه سال  خندیم و غیرممکن می ها میهایی هستند که امروز به آنها یا نوآوری ایده 

  دیگر امری عادی و بدیهی خواهند بود؟ برای نمونه، فناوری ضدجاذبه، انرژی آزاد یا دورنوردی 

 پورتیشن(. )تله

که از آن با عنوان »روح زمانه«   ستدیای م یزی چ یو جمود فکر   ینظرنوآور همواره در برابر تنگ 

ی اندیشیدن  وگان، یک دگرگونی پارادایمی در شیوه  فرد  .شودیم  ادی(  Zeitgeist)  ستیگاتی ذا  ای

 کهنیبر ا یمبن ری کند. با وجود شواهد انکارناپذعرضه می چه ممکن است،آنما و در تصور ما از 

  ی تر است و ردپا صرفهبهمقرون   یتر و از نظر اقتصاد تر، مهربانانه تر، عادلانه سالم   یراه  سمیوگان

  ی تا زمان  زنندی آن سر باز م رشیاز مردم از پذ یاریبس  گذارد،ی م  یبرجا  یکمتر  یطیمحستیز

 بشمارد.   «یاز جامعه آن را »عاد  یتوجهکه بخش قابل

 . پزشکی 4

ومیرهای جهانی  درصد از مرگ   65برآورد کرد که حدود    2008سازمان جهانی بهداشت در سال  

هایی است که ریشه در سبک زندگی دارند؛ از جمله مصرف دخانیات، رژیم غذایی  ناشی از بیماری 

رسد.  درصد هم می 80درآمد و با درآمد متوسط به این رقم در کشورهای کم .  ]42[ناسالم و الکل

هایی برای این  با وجود چنین آمارهایی، پزشکی رایج )آلوپاتیک( همچنان در پی یافتن درمان 

بیبیماری  آن آن هاست،  بروز  اصلی  عوامل  به  مانند  که  مستندهایی  کند.  توجهی   Whatها 

the Health  ،Forks over Knives    وPlant Pure Nation   بیماری نشان می های  دهند که بیشتر 
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معکوس    ،گیاهی و مبتنی بر مواد کامل غذاییتوان با یک رژیم غذایی تمام رایجِ عصر حاضر را می 

کرد. با این حال، پرسش اینجاست که چرا بسیاری از متخصصان پزشکی هنوز به همکارانی که 

پاسخ   دهند؟کشند گوش نمیی سلامت و بیماری را به چالش می شده درباره های تثبیتدیدگاه 

دار و در بسیاری از موارد، در منابع تأمین مالی و حامیان اقتصادی  توان در باورهای ریشهرا می

سال  جست  در  استرالیا  در  نمونه،  برای  کرد.  یعنی 2006وجو  کشور،  این  علمی  اصلی  نهاد   ،

CSIRO  دومین نسخه از کتاب بسیار پرفروش خود با عنوان ،Total Wellbeing Diet    را منتشر

کرد، در حالی که خودِ دانشمندان  شدت تشویق میرژیم غذایی مصرف گوشت را به  کرد. این

ی بزرگ  محور با افزایش خطر ابتلا به سرطان روده های گوشت سازمان هشدار داده بودند رژیم

به مرتبط این کتاب بوده، توسط صنعت گوشت و  نظر می اند.  نگارش  مبنای  رسد پژوهشی که 

 .  ]43[بردطور مستقیم از افزایش مصرف گوشت سود می دامداری تأمین مالی شده، صنعتی که به

گیرد،  ی علمی مورد تمسخر قرار می بازی« و فاقد پشتوانه عنوان »شعبده پزشکی جایگزین اغلب به 

می گمان  سختزیرا  از  چنانرود  نیست.  برخوردار  لازم  علمی  پیشگیری  شد،  که  اشاره  تر 

اند و حکم داور نهایی  های تجربی علمی در روزگار ما در جایگاهی تقریباً خدایی نشستهپژوهش 

یافته را  نتیجهحقیقت  هرگونه  نتیجه،  در  شیوهاند.  از  مثبت  طبیعتی  چون  درمانی  هایی 

از سوی پزشکان کلاسیک )آلوپاتیک( نادیده گرفته شده    1یا طب سوزنی  هومیوپاتی)ناتوروپاتی(،  

های شکر، که با عنوان دارونما  شود. اما چگونه است که قرصو صرفاً به عنوان اثر ذهنی تلقی می

های  دهند؟ پژوهش شوند، اغلب عملکردی بهتر از داروهای شیمیایی از خود نشان میشناخته می 

شیمیاییِ مسئول این پدیده را  ـهای زیست بسیاری از واکنش  1990ی ی دهه»بندتی« در میانه

گر بدن را آشکار ساخت که  های خوددرمان ای گسترده از پاسخاو مجموعه .    ]44[  شناسایی کرد

می نه کاهش  را  درد  خلق تنها  بلکه  می دهند،  بهبود  را  افزایش  وخو  را  شناختی  توان  بخشند، 

های  کنند و ترشح هورمون خوابی را برطرف می دهند، اختلالات گوارشی را تسکین داده، بی می

دهند. با وجود چنین شواهدی، چرا هر  مرتبط با استرس مانند انسولین و کورتیزول را کاهش می 

 شود؟  سرعت رد می چالشی در برابر پزشکی آلوپاتیک به

 
 .باشدا رد این نوع طب نمیی مترجم: این جمله دلیلی بر پذیرش  1
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 پزشکی است.    یمیلیارد دلاری پنهان در پسِ حرفه کی از عوامل احتمالی، ساختار صنعت چندی

.  ]45[ میلیارد دلار بوده است 446بالغ بر  2016تنها در ایالات متحده، ارزش این صنعت در سال 

کند، مردم را در نوعی خلسه  داری که به سود گروهی اندک از ثروتمندان عمل می باورهای ریشه 

 دارد. و اطاعت ناخودآگاه از نظام موجود نگاه می

 . آموزش و اشتغال 5

شود که برای ورود به بازار کار، باید تحصیل کنند. آنان ناچارند  در جهان غرب، به مردم گفته می

ها و موضوعاتی را انتخاب کنند که برای  های نخست مدرسه یا دوران کالج، رشته از همان سال 

گذارد، معمولاً با  گرایی میاند. چنین رویکردی تمرکز را بر تخصص ورود به مشاغل خاص لازم 

مینانی که جهان رو به رشد  اما این روند انسان را با عدم اط.  هدف تضمین درآمد و تأمین معاش

 .کندناپذیر است آماده نمیر به همراه دارد و امری اجتنابو متغی

  2025هایی که در سال  »هشتاد درصدِ شغل   (، استاد علوم رایانه:2017پروفسور بون )  یبه گفته

التحصیلان خود را برای جهانی  وجود خواهند داشت، امروز وجود ندارند. ما باید دانشجویان و فارغ

با این حال، نظام آموزشی موجود    ]46[.«آماده شدن برای آن ممکن نیستآماده کنیم که اساساً  

به سرعت از تربیت متخصص به تربیت فراگیرانی گذر کند  تواند  نمیکه  ناپذیر است  چنان انعطاف 

ای در حل انواع گوناگون مسائل  رشته صورت کلی، تطبیقی و بینهای خود را به قادرند مهارت که  

 گیرند.به کار  

که   کندو به ما یادآوری میشود  وجوی کار در اقتصاد امروزی در فضایی رقابتی انجام میجست 

ما چنین می  اقتصادی هستیم.  ماشین  از  بهجزئی  باید شغلی  تااندیشیم که  آوریم  پول    دست 

های گوناگون  ها به شیوههایمان را گسترش دهیم. انسانی انتخابدرآوریم، زندگی کنیم و دامنه

توانند آزادانه  آیند و باور دارند تنها زمانی که به این آزادی برسند، می در پی آزادی مالی برمی 

ی زندگی خود را انتخاب کنند. اما در نظام اقتصادی کنونی، تنها شمار اندکی واقعاً به چنین  شیوه 

بقیه در چرخه جایگاهی دست می  و  بییابند  اقتصادی فرسوده میی  چنان    شوند،پایان تلاش 

رسد به پرسش از جهانی  ، چه  یابندنمی   خودگرفتار که حتی فرصتی برای درنگ و بررسی زندگی  
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شود: »دنیا همین است که هست.« رؤیای سبک  به آنان گفته می  کنند،که در آن زندگی می

شود، چیزی جز یک رؤیا نیست،  زندگی غربی، که عموماً با عنوان رؤیای آمریکایی شناخته می 

 نیافتنی. رؤیایی دست 

دهند،  ی خلاق و حل مسئله را آموزش نمیهای آموزشی ما توانایی پرورش اندیشه جا که نظام از آن

سرعت آن را  شود، به کار و زیستن مطرح می  یدرباره ای برای اندیشیدن  های تازه زمانی که شیوه 

 گذارند. نامند و کنار می بینانه« می»غیرواقع 

تِلینجِر ) بازاندیشی در آموزش،  راه  ]47[(  2013اندیشمندانی پیشرو مانند مایکل  برای  نو  هایی 

گرایی، جهانی  ی مشارکت انداز او از جهانی بر پایه کنند. چشمجامعه و سهم فردی ما پیشنهاد می 

ها عاشق  ی انجام کاری که انسان آنکه سوسیالیستی یا کمونیستی باشد و بر پایهنیاز از پول، بیبی

شهر ممکن بیندیشیم. در  خواهد از خلسه بیرون آییم و به نوعی آرمان اند بنا شده، از ما می آن

مسئولیت نخواهند  ها، محیط زیست و حیوانات دیگر قربانی سودجویی بیچنین نظامی، انسان 

ایم، به  گونه که انیشتین گفته است، »برای حل مشکلاتی که خود آفریده همه، همانبود. بااین 

 سطحی دیگر از تفکر نیاز داریم.«

 . دین 6

نمیبه انسان، هنگامی که  پدیده عنوان  برای  معنایی  نمی توانیم  بیابیم، هایی که درکشان  کنیم 

همه انسان هایی چون »چرا اینجا هستیم؟« یا »چرا این شویم. پرسش دچار دشواری و اضطراب می

افراد یا   .زندیانگیبرمرا در ما    ی ناآراماحساس ترس و  ؟«  انددر رنج این میان، کم نیستند  در 

گویند: »این است  پردازند و با اطمینان میزده به پر کردن این خلأ میهایی که شتابایدئولوژی 

از مرگ سخن می از زندگی پس  باورهای فلسفی گوناگون  و  ادیان  گویند، و چه به  حقیقت.« 

معنایی هستی، همگی برای زیستن بهشت و جهنم باور داشته باشیم، چه به کارما، تناسخ یا بی

اند تنها آنان  ادیان بسیاری وجود دارند که مدعی  شویم.با این »ندانستن« درونی، دچار سختی می

کنند تعیین حقیقت را در اختیار دارند، و هر یک از ما باید جایگاه خود را در برابر آنچه عرضه می

آموزد تا مسئولیت زندگی خود را واگذار  کنیم. با این حال، در بسیاری از موارد، دین به ما می 

ایم« یا »برای رنج کشیدن به هایمان را به این نسبت دهیم که »در گناه زاده شدهکنیم و چالش 
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ی نهایی آنان این است که  های اعتقادی نیستند، و نتیجه ها چیزی جز نظام ایم«. اما ایندنیا آمده 

 دارند. وجوی حقیقت بازمی انسان را از پرسیدن و جست 

آیند  شمار میترین عوامل جدایی و تفرقه در جهان به های اعتقادی، از بزرگ عنوان نظام ادیان، به

به  اغلب  بهانه و  پاک عنوان  تهاجم،  برای  شیوهای  تحمیل  یا  قومی  زندگی  سازی  از  خاصی  ی 

های  ریزی و جنگ سازی به خون اند. در شدیدترین نمود خود، این جدایی استفاده قرار گرفتهمورد 

جنگ همچون  است،  انجامیده  جنگ مذهبی  دیگر  و  صلیبی  در  های  و  تاریخی،  بزرگ  های 

هایی اندک برای زیستن  کند، تا تنها از میان گزینه ترین حالت، فرد را ناتوان و محدود می خفیف 

 و بودن در جهان دست به انتخاب بزند. 

شوند. اما تفاوت بنیادین  شان با متعصبان مذهبی مقایسه میدلیل تعهد اخلاقیها اغلب به وگان 

شناختی خویش از طریق تحمیل  جای کاستن از اضطراب هستی اینجاست که وگانِ اخلاقی، به

که در سکوت رنج   برای حیواناتِ غیرانسانیصدایان،  ایدئولوژی بر دیگران، صدایی است برای بی

جویی بر  های برتری ترین جلوهخواند تا از مشارکت در یکی از بزرگ برند. وگان ما را فرا می می

تنها از تأمین مالیِ ظلم به حیوانات از  گرایی، سر باز زنیم. با وگان شدن، نه روی زمین، یعنی گونه

مت،  ای مثبت بر محیط زیست، سلا گونهکشیم، بلکه به های مصرفی خود دست میطریق انتخاب 

 گذاریم.تر تأثیر میمان برای ساختن جهانی مهربان و ظرفیت انسانی 

 

 . محیط زیست 7

بی نمونه  پدیده های  از  دارد  به شماری وجود  ابتدا  یا  هایی که در  مثبت  تأثیر  با  اقداماتی  عنوان 

بار برای محیط  ضرر بر محیط زیست معرفی شدند، اما بعداً آشکار شد که پیامدهایی فاجعهبی

انسان  پیرامون خود داشته زیست،  انرژی هستهها و حیوانات  برای مثال،  هاست که  ای سال اند. 

شود، اما فجایع تری مایل آیلند، چرنوبیل و فوکوشیما نشان  عنوان منبعی پاک و ایمن تبلیغ میبه

 دادند که چنین نیست. 
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ی  سرعت بر اثر اشعه ها بهویژه وقتی که انسانتوان پنهان کرد، بههایی در این مقیاس را نمیفاجعه

دهند، مانند  طور تدریجی و پنهان رخ میهایی که بهاما نابودی   میرند.می یا  شده  بیمار  رادیواکتیو  

معلولیِ  وی علت محیطی روزمره، در معرض دید عموم نیستند و رابطههای زیست بسیاری از تخریب

عنوان مثال، فرکینگ، تزریق مواد شیمیایی به زمین برای  سادگی قابل تشخیص نیست. بهها بهآن

ها و تسهیل استخراج نفت و گاز، تأثیرات شدیداً مخربی بر منابع آب زیرزمینی  حل کردن سنگ 

کاری  اند، که اشاره به ادعای دست ها« را نشنیدهتریلی »کمبسیاری از مردم حتی هرگز واژه   دارد.

چنین  آب با  مخالفت  به  که  کسانی  دارد.  اتمسفر  در  شیمیایی  مواد  پاشیدن  طریق  از  وهوا 

حال، در  با این شوند. پرداز توطئه« کنار زده میخیزند، فوراً با برچسب »تئوری هایی برمی فعالیت

بهره »  1976سال   منع  استفاده کنوانسیون  هرگونه  یا  نظامی  تغییر  گیری  فنون  از  خصمانه  ی 

وهوا  کشد که اگر فناوریِ تغییر آببرگزار شد؛ امری که این پرسش را پیش می  ]48[زیست«محیط

 اساساً وجود نداشت، اساساً چرا چنین کنوانسیونی ضروری بوده است؟

خواهند برای کاهش مصرف آب خانگی اقدام  اند که از ما می رو شده بیشتر مردم با کارزارهایی روبه 

ها.  مصرف یا کاهش آبیاری باغچه تر گرفتن، خرید لوازم خانگی کمهای کوتاه کنیم؛ مثلاً با دوش

پیام ضمنی این تبلیغات آن است که اگر مصرف آب خود را محدود کنیم، تأثیر چشمگیری بر  

جلوگیری از کمبود منابع آبی خواهیم داشت. اما واقعیت چیز دیگری است. در استرالیا، بیش از  

برای مصارف خانگی استفاده    ٪9شود، در حالی که تنها  از منابع آب صرف کشاورزی می  67٪

از مصرف آب هر    ٪90دهد که  . بررسی دیگری نشان می]94[(CSIROگردد )طبق گزارش  می

به  حقیقت  در  می خانوار  انجام  غذایی  مواد  مصرف  طریق  از  و  غیرمستقیم  شود  صورت 

(Tsang, Rutherfurd  &  Tan  ،2007 )]50[ گونه تلاش  دهند که اگر بناست هرها نشان می. این داده

جویی در مصرف آب تأثیر واقعی داشته باشد، باید بر مصرف غیرمستقیم آب متمرکز  برای صرفه 

به  برنامه گفتهشود.  )ی  متحد  ملل  سازمان  زیست  محیط  پژوهش  UNEPی   ،)Hertwich  

»کاهش چشمگیر در اثرات اقلیمیِ ناشی از کشاورزی تنها در   گیرد که: نتیجه می  .  ]15[(2010)

سوی کاهش  صورتی ممکن است که تغییر اساسی در رژیم غذایی جهانی صورت گیرد، تغییری به 

 مصرف محصولات حیوانی.« 
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مند( به ما دروغ گفته شده  خواری نظام تأثیرات کارنیسم )گوشت   یه داند که درباروگان می فرد  

زمان طور همتنها ستمی عظیم بر حیوانات است، بلکه بهاست؛ او آگاه است که غیروگانیسم نه

 .شودها نیز میموجب تخریب محیط زیست و بیمار شدن انسان 

 گرایی  . گونه 8

تلقی    بقیههای حیوانی ارزشمندتر از  ست که بر پایه آن، برخی گونه گرایی نظامی از باورهاگونه

برای مثال،    .متفاوتی هستندهای  واحد دارای ارزش   یگونهمتعلق به یک    اعضایشوند یا حتی  می

آزار   و  خشونت  عمدیِ  اعمال  برابر  در  قانونی  حمایت  از  خانگی  حیوانات  غربی،  فرهنگ  در 

می  پرورش  غذایی  مصرف  برای  که  حیواناتی  که  حالی  در  چنین حقوقی  برخوردارند،  از  یابند 

شناسی به نام ریچارد رایدر در را روان   گراییگونهی  گوید: »واژه می   ]52[(2017اند. فاکس )بهره بی

مشابه با تبعیض جنسیتی یا نژادی  ،  ابداع کرد، و این مفهوم اشاره به نوعی تعصب  1970سال  

گونه  شود. هماندارد؛ به این معنا که رفتار با افراد بر اساس تعلق آنان به گروهی خاص تعیین می

جوامع انسانی، ارزش کمتری به برخی افراد بر مبنای جنسیت، نژاد، گرایش جنسی یا که در  

ای غیر از  شود، حیوانات نیز صرفاً به این دلیل که به گونهکننده داده میهای تعییندیگر ویژگی

 انسان تعلق دارند، از ارزش اخلاقی و توجه کمتری برخوردارند.« 

  شوند می   روروبه  هاییغیروگان   مقاومت  با  کنند،می  صحبت  حیوانات   حقوق  یها درباره وقتی وگان

 که  صورتی   در  را  حیوانی  هایآزمایش   مثلاً  و  دارند  حیوانات  از  بالاتر  ارزشی  هاانسان  گویندمی  که

ها  ها که از نابرابری دانند. حتی بسیاری از فمینیست می   پذیرتوجیه  شود،  انسان  رنج  کاهش  باعث

ای استفاده  اند، همچنان از محصولات حیوانی زدگی واقعی یا فرضی زنان خشمگینیا جنسیت

  باورها   این.  آیندمی  دستبه  ماده   حیواناتکشی از دستگاه تولیدمثل  کنند که مستقیماً از بهره می

خوردن، استفاده و    ان را برتر از حیوان دانسته و او را محق بهانس  که  محور،انسان   رفتارهای  و

می پوشیدن   وگانحیوانات  برای  همهدانند،  برای  برابری  پی  در  که    دارای   موجودات  یهایی 

 .است  آزاردهنده  عمیقاً  هستند،  احساس
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 کننده ی مراجعه نمونه 

های پرورش صنعتی حیوانات، احساس  ها، پس از آگاهی از واقعیتدیوید، مانند بسیاری از وگان 

ها بسیار پایین بود و  ها پیدا کرد. میزان تحمل او در برابر غیروگانانزجار عمیقی نسبت به انسان 

گفت  از  پس  کوتاهی  مدت  در  یا  بلافاصله  نمیاگر کسی  وگان  او  با  فردی  وگو  را  او  وی  شد، 

  ساخت شدت افسرده و نسبت به امکان  کرد. این نگرش باعث شد دیوید به انگیز تلقی مینفرت 

های مربوط  کرد هر زمانی که دور از فعالیتجهانی وگان ناامید شود. در عین حال، او احساس می 

  گذراند، بیهوده است، و همین امر باعث شد از رفتن به محل کار خود دچار به حقوق حیوانات می 

بخش بود از  بخش یا لذتتر برایش آرامش اش را به هر فعالیتی که پیشدلزدگی شود. او علاقه

دست داد و رفتن به سینما یا ورزش کردن را کنار گذاشت. هنگامی که برای دیدن من آمد، در  

 ی فرسودگی کامل قرار داشت. آستانه 

بخشی طبیعی از فرایند سوگواری است. اندوهِ حاصل از دیدن ناگهانی حقیقتی که از ما ،  خشم

به اغلب  میپنهان شده،  بروز  از کسانی  بیزاری  و  صورت  فریب  آن  از  جزئی  ظاهر  در  کند که 

ای  گونهکه دیگران نیز بهاند. دیوید با کار کردن روی احساس خشم خود و درک این کاری پنهان 

اند، توانست حس همدلی بیشتری  کاری نقش داشته خورده و ناخواسته در این پنهان مشابه فریب 

شوند که  نسبت به دیگران پیدا کند. او دریافت که مردم چنان از امکان چنین فریبی شوکه می

 .کنندبرای جلوگیری از فروپاشی دنیای ذهنی خود، در برابر پذیرش این آگاهی جدید مقاومت می 

 رهایی از دامِ ذهنیِ خود 

کنیم مان را در چارچوب همین نفوذهای اجتماعی، چه آشکار و چه پنهان، سپری می ما زندگی 

گیریم که زمان اندکی برای اندیشیدن یا تحقیق در را در محیطی اقتصادی می  مانتصمیمات  و

ایم تا باور کنیم این وضعیت طبیعی است  ریزی شده صورت اجتماعی برنامه گذارد. به اختیارمان می 

و درگیر شدن آگاهانه    این خلسه که پذیرفته شویم، ما نیز باید »طبیعی« باشیم. گریز از  و برای آن 

ای شرطی  شخصی خود گرفتاریم و به گونه   دامِ ذهنیِبا آن کاری دشوار است. هر یک از ما در  
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ازاین شده  باشیم،  احساس داشته  و  رفتار کنیم  بیندیشیم،  رو حتی  ایم که در چارچوبی خاص 

 .کنیمدانیم باید پرسش  نمی

خود بپرسد که چگونه  فرد عادی اصلاً از کجا باید شروع کند تا به مرزهای ذهنی خود بنگرد و از  

زند؟ وگانیسم موجی در حال خیزش از آگاهی  از دیدن واقعیت از دیدگاهی متفاوت سر باز می

کشد. نهادهای اجتماعی  گرایی را به پرسش میدار در گونهاجتماعی است که زندان ذهنی ریشه

ها با هنجارهای  اند و اسارت ذهنی و همدستی انسان و ایدئولوژیکی نیز به این ساختار پیوسته

 .تر بررسی کردیماند. ده مورد از این نهادها را پیش غالب را تحکیم کرده

دارد که ها و رفتارهایی برمیرو است. او در واقع پرده از باورها، ارزش ای دشوار روبه وگان با وظیفه

دهد، این امر  اکثریت مردم درگیر آن هستند. هنگامی که کسی دیدگاهی متفاوت پیشنهاد می 

شوند که جهان را نه ثابت و  کند، زیرا آنان با چالشی مواجه می در دیگران اضطراب ایجاد می 

دانم؟« شوند از خود بپرسند: »دیگر چه چیزهایی را نمی عینی، بلکه قابل تغییر ببینند، و ناچار می

نظام ظلم  به  نسبت  خلسه وگان  همدستی  و  حیوانات  بر    جهان   این  با  هاانسان   یگونهمند 

زه حرکت  ات سرزمین این  در باید اکنون و بردمی  رنج ویستوپیا  از او.  است شده آگاه دیستوپیایی

ای را  ها و سیاره توان حیوانات، انسان که میدیگران را به سوی پذیرش این امکان فراخواندَ  کند و  

 .رفتار قرار دادتر مورد  ای بهتر و مهربان کنیم، به شیوه که با آنان در آن زندگی می

 ترین ابزار برای گسستن از خلسه عالی   – وگانیسم 

  ی کشد که بیشتر مردم بر پایهای را به چالش می باورها و رفتارهای وگان، هنجارهای اجتماعی 

تفکر و رفتار خود تغییراتی    یکنند. وگان شدن مستلزم آن است که فرد در شیوه ها زندگی میآن

گیرد تا محصولات  اش اثر بگذارد. هر روز، وگان آگاهانه تصمیم میایجاد کند که بر زندگی روزمره 

کشی از حیوانات نباشد،  طور مستقیم یا غیرمستقیم موجب آزار یا بهره و خدماتی را برگزیند که به 

ای نیست، اما  مدار، این امر مسئله و این کار مستلزم صرف زمان و انرژی است. برای وگان اخلاق 

پاگیر و  وکند، ممکن است کاری دستکشی حیوانات رنجی احساس نمیبرای کسی که از بهره

 اهمیت به نظر برسد. بی
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بسیاری  فرد   که  را  اجتماعی  باورهای  دیگر  که  است  آموخته  همچنین  بدیهی  آن وگان  را  ها 

موردمی نشان می پندارند،  نیست،  بالا، هرچند کامل  قرار دهد. فهرست  یافتن  پرسش  دهد که 

برند، بسیاری  حقیقت همیشه کار آسانی نیست. در جهان امروز که مردم از کمبود وقت رنج می

وگان،  فرد  اند که توان یا تمایل پرسش از هنجارها را ندارند.  تفاوت یا سردرگمقدر خسته، بی آن

گیرد؛  چیز را به پرسش می خواند، بلکه همهتنها ما را به تغییر فرا میافشاگر دوران ماست که نه 

انجامد که اغلب  شدت دردناک است و به بحران وجودی عمیقی میو برای بسیاری، این فرایند به

 .ن رویارویی با آن را ندارندتوا

 منابع 

راه  فصل  شناسایی  این  را  رفتار  بر  فرهنگی  و  اجتماعی  هنجارهای  تأثیرگذاری  گوناگون  های 

، من به هشت افسانه یا (2005)  هایی که داریم های زندگی و انتخابافسانهکند. در کتاب  می

کرده  اشاره  بدیهی  میفرض  تعیین  فرهنگی  یا  اجتماعی  فردی،  نظر  از  که  دامنه ام  و    ی شوند 

  فردی   یخلسه  از  ما  آوردن  بیرون  آن،  هدف.  کنندمی  محدود  را  ما  هایگیریتصمیم  و  هاانتخاب 

  هایی امکان   نهایتبی  و  هستیم   کسی  چه  کهاین   یدرباره   تازه  هایپرسش   طرح  به  دعوت  و  خود

 .  است  داریم،  خود  زیستن  ینحوه  در  که

ای رایگان از آن  توانید نسخهجد، اما می گننمی  کتاب  این  چارچوب  در  هاافسانه   این  کامل  توضیح

ها چگونه بر زندگی شما  دریافت کنید تا دریابید این افسانه   com.claremann://http را در نشانی  

راتوانید  گذارند و چگونه میتأثیر می اندیشه  زنجیرهایی  کن است  مم   آنچه  یرا درباره تان  که 

. اند، بگشاییدمحدود کرده 

http://claremann.com/
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 فصل ششم 

 آفریدن جهانی برای تعلق داشتن 
 

آمیز است؟ خودپسندی  پرسد: آیا مصلحت جویی میپرسد: آیا امن است؟ مصلحتبزدلی می 

رسد که انسان  پرسد: آیا درست است؟ و زمانی فرا میپرسد: آیا محبوب است؟ اما وجدان میمی

آمیز، و نه محبوب، بلکه تنها به این دلیل که مصلحتباید موضعی بگیرد که نه امن است، نه  

 درست است، باید آن را اتخاذ کند.

 مارتین لوتر کینگ جونیور   –

 

برانگیز است.  ، دشوار و چالش امداده پیش نشان  های  که فصلستوپیایی، چنان یجهان برای فرد و

  ی بر پایه  جهانی  ساخت  دیگران،ه بدون یاری  بارِ دانستن برای بسیاری چنان سنگین است ک

دور از دسترس  رؤیایی  ،  شود  احترام رفتار      ها باآن  جایی که حیوانات در امان بوده و با  ،وگان

  تحقق   صرف  را  خود  انرژی   و  بینندمی امید  یای رشد وگانیسم را نشانه نماید. در مقابل، عده می

.  کند«می  عبور  آن  »از  یا  شکند«می  هم   »در   یا  که  رسدمی  فرا   زمانی  وگان،  هر  برای.  کنندمی  آن

  آن  توانمی   چگونه  باشد؟  حلراه   از  بخشی  و  کند  عبور  مرحله  این  از  تواندمی   وگان  چگونه  اما

ها و سیاره در آرامش با هم زندگی کنند؟ و آفرید که در آن حیوانات، انسان  را وگانی شهرآرمان 
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از مشارکت در ساختن جهانی    با هیجانو هر روز    هتوان از حالت صرفِ بقا گذر کردچگونه می

 زده باشیم؟ایم، هیجانبهتر که به انتظارش نشسته

 مثال مراجعه کننده 

زنده  تجارت صادرات  از  آگاهی  از  پس  عمیق  حیوا  یراشل  افسردگی  در  را  سال  نات، چندین 

ای که در نهایت او را به وگان شدن سوق داد. او از دیدن رنج حیواناتی که در  گذراند؛ تجربه 

زده شده بود، اما مدتی طول کشید  شوند وحشت فرسا به خارج از کشور منتقل میسفرهای طاقت 

ای در خارج از کشور به دنیا  کند، زیرا در خانواده می   احساسخود  تا درک کند شرم عمیقی را در  

اش  دانست شغل خانواده آمده بود که در همین تجارت دخیل بودند. در دوران کودکی، او نمی

های مذهبی رخ  ها یا آیینها مراقب بودند تا او هرگز آنچه را در کشتارگاه ، زیرا آن چیستدقیقاً  

های پازل را کنار هم گذاشت و  کم تکههد، نبیند. با آگاهی از واقعیت تجارت زنده، او کم دمی

 .است  شده  بنا  حیوانات  استثمار  و  رنج  یاش بر پایه فهمید که ثروت خانواده 

توان مقابله    و  کرد،یاس ماش احسانتخاب او نبود، اما خود را آلوده به اعمال خانواده   نیاگرچه ا

رنج خود را    اش،یابراز خشم و سردرگم  یجا به   ها را نداشت.اش با آن یا به خطر انداختن رابطه 

ام که خشمش  عنوان یک روانشناس، هرگز کسی را ندیده به  شد.   دیشد  یفرو خورد و دچار افسردگ

تواند  میافسردگی    دچار افسردگی شود.  ای برایش باشد با فروخوردن آنکه ابزار سازنده جای آنهب

که در آن فرد احساس ناتوانی در    ]06[(1992شده« باشد )سلیگمن،  شکلی از »درماندگی آموخته

کند هر کاری هم که انجام دهد، هیچ چیز تغییر نخواهد  تغییر موقعیت خود دارد و گمان می

 از  آگاهی  از  ناشی  درد  و  خود  خانوادگی  یکرد. با وجود آنکه راشل احساس شرم ناشی از پیشینه

  تصمیم  که زمانی حال،بااین . بیاید بیرون افسردگی از نتوانست بود، کرده بررسی را حیوانات رنج

آرام فروکش  اش آرام ش را برای دفاع از حیوانات به کار گیرد، افسردگیاویژه   هایمهارت   گرفت

نیرومند برای دگرگون ساختن رنج  کرد. او دریافت که کار معنادار و ایجاد تفاوت در جهان، راهی  

 .ای ارزشمند استو تبدیل آن به زندگی



119 

 

 

 خبر خوب 

های پیشین اشاره شد، روند گرایش به وگانیسم در سراسر جهان همچنان  طور که در فصلهمان

شوند  ها ظاهر میهای جدید وگانی در سوپرمارکتبا سرعتی چشمگیر در حال افزایش است. گزینه

هایی ویژه برای مواد غذایی وگانی ایجاد شده است. شمار زیادی از مستندهای وگانی  و بخش 

می  منتشر  آنهمچنان  از  بسیاری  میلیون شوند،  و  نتفلیکس پخش شده  از طریق  از  ها  نفر  ها 

گویند، از وگانیسم سخنی می  یها دربارهکنند. هر روز رسانهها را تماشا میمخاطبان عمومی آن

اند گرفته تا کسانی که علیه ظلم و ستم به حیوانات  هایی که رژیم گیاهی را برگزیده سلبریتی

ترین جنبش  گویند. ما واقعاً شاهد موجی فزاینده از آگاهی هستیم، و وگانیسم بزرگ سخن می 

رود. با وجود دنیای دیستوپیایی کنونی، هنوز دلایل فراوانی  عدالت اجتماعی زمان ما به شمار می

 بینی وجود دارد. برای خوش 

 دعوت شدن 

برای ایفای نقش خود در ساختن جهانی وگانی، باید بهترین دعوت ممکن برای دیگران باشید.  

برای این کار، ابتدا باید »ماسک اکسیژن« خود را بر صورت بگذارید و از میان اندوه و رنجی که 

گیرد عبور کنید تا بتوانید نیروی لازم را برای تبدیل شدن به بهترین  تان سرچشمه می از آگاهی 

اما باید از ژرفای رنج و  صدای ممکن برای حیوانات به دست آورید. هرچند قابل درک است، 

طور که در گریزی گذر کنید تا بتوانید جهانی وگانی را در ذهن خود مجسم سازید. همانانسان 

نه  یادامه  کار  این  دید،  خواهید  فصل  زندگیاین  لذت تنها  را  میبخشتان  برای  تر  بلکه  کند، 

توانید برای تأمین  ثیرگذاری بر تغییر در سطح جهانی نیز حیاتی است. در اینجا ده کاری که میتأ

 منابع درونی خود در این مسیر انجام دهید آمده است: 
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 سالم   ی ( داشتن تغذیه 1

داشته مواد گیاهی کامل    یبرای سالم، پرانرژی و سرزنده ماندن، مهم است که رژیمی بر پایه

کاملی از مواد مغذی ضروری برای سلامت بهینه    یتنها شامل مجموعه رژیمی نهچنین    .باشید

کند و بدن را پرانرژی  است، بلکه در بهبود و ترمیم سلولی بدن نقش دارد، روند پیری را کند می

شان آسیب  غذایی  یها به جز اطمینان از اینکه حیوانی برای وعدهدارد. بسیاری از وگاننگه می

شده پرهیز  های وگانی بسیار فرآوری خود ندارند. از رژیم  یندیده است، توجه چندانی به تغذیه

شود، بلکه موجب میل شدید  تنها مانع دستیابی به سلامت بهینه میکنید، زیرا این نوع تغذیه نه

 کند.یا را تقویت میوخو شده و حالت ویستوپپذیری یا دگرگونی خلقبه شکر، تحریک 

 ( ورزش منظم 2

ورزشی منظم پیدا کن که از انجام آن لذت ببری و به تو فرصتی برای خلوت یا دیدار با دیگران  

انعطاف قدرت  افزایشبرای  تنها  بدهد. ورزش نه  پذیری ضروری است، بلکه ارتباط  ، استقامت و 

تواند افسردگی را کاهش دهد، زیرا با آزاد  وخوی دارد. انجام منظم ورزش میمستقیمی با خلق 

ها در مغز همراه است. ورزش به بهبود خواب، کمک به گوارش و افزایش سطح  شدن اندورفین 

 کند.انرژی بدن کمک می 

 ( آرامش داشته باش و از زندگی لذت ببر 3

خواهند تمام وقت آزاد خود را صرف کاستن از رنج حیوانات کنند،  بسیاری از مدافعان حیوانات می

آن  ویستوپیای  است که  آن صورت  در  تنها  فروکش میزیرا  میها  و  دانستن  کند  بار  با  توانند 

رحمی  های مصرفی خود به بیزندگی کنند. برخی دیگر به دلیل اینکه زمانی با انتخاب ،حقیقت

هیچ لذت یا آسایشی   ی کنند و به خود اجازه اند، احساس گناه مینسبت به حیوانات کمک کرده

رو نیز به تو های پیش آینده، ماه آینده و در سال   ی دهند. به یاد داشته باش حیوانات هفتهنمی

ه  ها سخن بگویی. اگر دچار فرسودگی شوی، دیگر نخواهی توانست بنیاز دارند تا برای آزادی آن 
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ات را به آرامش و لذت در کنار همفکران اختصاص  رسانی کنی، بنابراین بخشی از زندگی ها یاری آن

 مسیر در جنبش وگان به دست آوری.   یبده تا بتوانی نیروی بیشتری برای ادامه

 ( ذهنیت مثبت پرورش بده 4

اند. وقتی احساسی منفی داری،  طور عمیقی به هم پیوستههای تو به افکار، احساسات و تجربه

می هورمون  ترشح  کورتیزول  و  آدرنالین  مانند  استرس  احساسات  های  خود  بدن  در  و  شوند 

احتمال دارد چیزی مانند »احساس وحشتناکی  ناخوشایندی را تجربه می  این حالت  کنی. در 

شود که موجب  ام« یا »منزجرم« بگویی. این امر باعث ایجاد افکار بیشتری می دارم«، »عصبانی

زدن به احساس  گردد و این تعامل در نهایت به برچسب های استرس میترشح بیشتر هورمون 

یا »من شکست گویی »من عصبانی شود؛ جایی که می منجر می  برچسب  خوردهام«  )یا هر  ام« 

ا خودکار  رتباط میان افکار و احساسات چنان در هم تنیده و  مشابه دیگری(. با گذشت زمان، 

ترین کند. در نتیجه، کوچک سپارد و به عادتی پایدار تبدیل میبدن آن را به خاطر می که    شوندمی

آزاردهنده  اطلاعات  به  مربوط  تداعی  یا  به  یمحرک  و  اولیه،  منفی  احساس  خودکار  طور 

افسردگی یا حالت برچسب  کند. هنگامی که های مشابه را فعال میهایی مانند خشم، رنجش، 

کنی که با این موضوع ارتباط دارد، پیش از آنکه  شنوی یا به آن فکر می بینی، می چیزی را می

می  تجربه  را  احساسات  همان  شوی،  زیستن  متوجه  حال  در  گویی  موقعیت    یدوباره کنی 

 نخستین هستی.  یآزاردهنده 

های  دهد، با این تفاوت که این بار هورمون همین فرایند در مورد احساسات مثبت نیز رخ می 

می  آزاد  اکسی شادی  و  سروتونین  دوپامین،  میشوند.  تو کمک  به  امید،  توسین  احساس  کنند 

طور خلاصه، هرآنچه زمانت را صرف اندیشیدن و احساس کردن  امنیت و اعتماد داشته باشی. به 

می درباره  شخصیاش  واقعیت  میکنی،  را  و  ات  احساسات  افکار،  باید  آن  تغییر  برای  و  سازد 

شود، اما زمانی  رفتارهایت را دگرگون سازی. با تمرکز آگاهانه بر امور مثبت، فرایند تغییر آغاز می 

 .گر این مسیر باشدتواند یاری دار باشند، مراقبه می که افکار منفی بیش از اندازه عمیق و ریشه
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 مراقبه  (5

شوند. برای مثال، هنگامی که  ذهن و بدن تو میان رویدادهای واقعی و خیالی تمایزی قائل نمی

دهد گویی تهدیدی  های ترس را بروز میشوی، بدن تو تمام نشانه شب از کابوسی بیدار می نیمه

یابی این فقط یک واقعی وجود دارد: افزایش ضربان قلب، اضطراب، ترس و تعریق. زمانی که درمی

حال لحظاتی پیش تهدید را کاملاً  دهی، با اینات را تغییر میرویاست، ذهن و واقعیت شخصی

عنوان وگانی شکوفا  کردی. برای آفرینش واقعیت شخصیِ جدیدی که در آن بهواقعی احساس می 

خواهی در افکار، احساسات و  کنی، باید زمانی را صرف تمرکز بر جهانی کنی که میزندگی می

مدت پنج دقیقه، دنیای وگانیِ مثبتی را که خواهم هر روز حتی بهیت بسازی. از تو می رفتارها

اش کنی، گویی همین اکنون در آن  خواهی پدید آوری، در ذهن خود مجسم کرده و تجربه می

کنی. این تمرین گامی نیرومند برای تعیین نیتی روشن و پیوند دادن آن با حالتی والا  زندگی می

که تخیل ما   دهندمینشان  شناسی و فیزیک کوانتومی  های عصب از هیجان مثبت است. پژوهش 

بیان دیگر،  بستگی دارد. بهشود، بلکه با واقعیت فیزیکی نیز هم تنها موجب احساس خوشی نمی

 .آفرینیکنی، همان را میهرآنچه بر آن تمرکز می 

گرایی،  هرچه بیشتر بر اثرات مثبت وگانیسم تمرکز کنی و نه بر استرس و اضطراب ناشی از مصرف 

تر خواهی شد.  ها، فردی مثبتافکنی رسانه زیست، خشونت علیه حیوانات یا ترستخریب محیط

تر شوی و به نزدیک رشد آگاهی اجتماعی نسبت به وگانیسم میبهدر این صورت، بخشی از موج رو 

میان رسانی. اطرافیانت تغییر را در تو احساس کرده و به دلیل هماهنگی شدن آن روز یاری می

درونیت، اعتماد بیشتری خواهند داشت. از موضع قضاوت نسبت به دیگران فاصله و احساس    گفتار

کنند خیر  گیری و در نتیجه، آنان بیشتر مایل به شنیدن حرفت خواهند بود، زیرا احساس می می

  وگانی«،  دنیای  »تجسم  عنوان  با  ایدقیقهپانزده   یخواهی. برای دریافت مراقبه صلاحشان را میو  

 ن:ک  مراجعه  زیر  پیوند  به

meditation/com.veganpsychologist://http 

http://veganpsychologist.com/meditation
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 ( استرس را به حداقل برسان 6

هاست.  استرس واکنش تو به رویدادهای بیرونی زندگی و همچنین به خاطرات درونی از تجربه 

گویند تعادل از میان رفته است.  این واکنش راهی است که ذهن و بدن از طریق آن به تو می

یک را کنند تهیه کن و ببین کدام فهرستی از چیزهایی که در زندگی برایت ایجاد استرس می

گذرانی با افراد منفی یا از  توانی حذف کنی تا احساس آرامش بیشتری داشته باشی. از وقتمی

کنند خودداری کن. یاد بگیر »نه« بگویی و  پذیرفتن تعهدات بیش از حد که به تو فشار وارد می 

از روش  استرس  برای کاهش  های  هایی مانند یوگا یا تکنیکبرای روابطت حد و مرز بگذاری. 

استفاآرام  بتوانی به سازی  تا  بازگردانی، به ده کن  آرام  از  طور منظم خود را به حالتی  ویژه پس 

 های مربوط به کنشگری. فعالیت

 ( خودت را آموزش بده 7

وگانیسم متعهد کن تا به فردی آگاه و مطمئن تبدیل    یالعمر در زمینهخود را به یادگیری مادام 

های دقیق به تواند با قاطعیت و تأثیر سخن بگوید. در اختیار داشتن آمار و دادهشوی که می

خیزند  ها معمولاً سریع به مقابله برمیبخشد، زیرا آن ها وزن و اعتبار میوگوهایت با غیروگان گفت

تو مدرک می  از  با تمرین  و  و  آورد  به دست خواهی  بیشتری  زمان، دانش  با گذشت  خواهند. 

پرسش   یوگو درباره گفت منتظر  دانی  های دیگران خواهی بود، چرا که میوگانیسم، مشتاقانه 

 توانایی پشتیبانی از دیدگاهت را با اطلاعات مرتبط و قدرتمند داری. 

 ( حمایت گردآور 8

ها میزان  ترین عامل برای عبور موفق از دشواری ها و فشارهای زندگی، بزرگ در میان تمام فقدان 

کند. داشتن کسانی که بتوانی احساساتت را با  حمایتی است که فرد از سوی دیگران دریافت می

مند شوی، نقش بسیار مهمی در بازیابی و درک شان بهره ها در میان بگذاری و از راهنماییآن

گذاری کن و به یاد داشته باش که دیگران نیز  های زندگی دارد. در روابطت سرمایه بهتر چالش 

های دیگر احساس پذیرش  یایی ها فقط در میان ویستوپبسیاری از وگانبه حمایت تو نیاز دارند. 

ن حال،  کشی حیوانات پیوند دارد. با ایویژه زمانی که رنجشان با آگاهی از بهره کنند، بهکامل می 

یکدیگر  ها دغدغه وگان  با  اما مطمئن شو که  بگیر،  و  بده  دارند؛ پس حمایت  نیز  های دیگری 
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گریزی بر شما غلبه  نگری و انسانیابید، نه آنکه اجازه دهید منفی هایی برای عبور از درد می روش 

 کند.

 ( بهترین یاورِ خودت شو 9

از وگان  ویستوپیا دچار آسیب روحی شده بسیاری  اثر  بر  از عزتهایی که  رنج  اند،  پایین  نفس 

کردن دیگران سرزنش  نبودن تلاششان برای یاری حیوانات یا وگان دلیل کافیبرند و خود را به می

جای آنکه  های مخرب و خودآزاری منجر شود، به تواند به عادتکنند. این خودسرزنشی می می

دوستی مهربان برای خود باشند. بهترین یاورِ خودت شو و با آگاهی ذهنی، مراقبه، ورزش و دیگر  

های آینده تو را نگاه دارد. در این  های خودمراقبتی، پناهگاهی در درونت بساز که در سال روش 

از او  اند  شوی که دیگران مشتاق نفس و شریف تبدیل می مسیر به الگویی از فردی آرام، بااعتمادبه

 پیروی کنند.

 گرِ برجسته شو ( یک ارتباط 10

پیام وگانیسم می  کنند مستقیماً سبک زندگی و  تواند دشوار باشد، زیرا مردم گمان می انتقال 

دهند تا در برابر  دهی و در برابر آن بیشتر واکنش نشان میهایشان را مورد انتقاد قرار می انتخاب 

شان. بنابراین باید ابزارها و  واقعیت منشأ خوراک، پوشاک، لوازم آرایش و سایر کالاهای مصرفی 

وگوهای دشوار را با سهولت انجام دهی. در این مسیر چند  هایی بیاموزی که بتوانی گفت تکنیک

 کند: مهارت کلیدی به تو کمک می

 نیت دیگران را به چالش بکش.   یهایت درباره فرض پیش  •  

ها  اعتنا هستند؛ مقاومت آن هایت بیها به گفتهذهنی باز داشته باش و تصور نکن غیروگان   •  

شود، نه از مخالفت با محتوای  اغلب از احساس گناه یا سرزنش برای مشکلات جهان ناشی می 

 پیام تو. 

پرسش های گوش مهارت  •   بده،  پرورش  را  فعال  را  دادن  بپرس، مقصود دیگران  بیشتری  های 

ها« یا موضوعاتی را که برایشان  بررسی کن و اگر پیامت را درک نکردند، آن را تعدیل کن. »قلاب
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آن از  و  کن  شناسایی  است  توجهجالب  جلب  برای  قلاب ها  ببر؛  بهره  شامل  شان  رایج  های 

 وحش، اخلاق حیوانی یا سلامت است. زیست، حیات محیط

علاقگی کامل تا وگان  تمرکز خود را بر حرکت دادن افراد در »تداومی از آگاهی« بگذار، از بی •  

شدن. با مردم در همان سطحی صحبت کن که در آن قرار دارند و به خاطر داشته باش که بیشتر  

های جدید نیاز داریم. لازم نیست تمام کار  های مکرر با ایده ما برای تغییر باورهایمان به رویارویی 

های  ها از منابع دیگر مانند افراد دیگر، تلویزیون، تبلیغات و رسانهرا تو انجام دهی؛ بدان که آن

این موضوع خواهند شنید، پس پیامت را با علایقشان پیوند بده و مطمئن    یاجتماعی نیز درباره 

 ها، بهترین کیفیت ممکن را دارد.شو که سهم تو در مسیر افزایش آگاهی آن

  بینیخوش   سوی  به  افسردگی  از  توانیمی  درونی،  یهایی برای تقویت و تغذیهکردن راه با فراهم 

  به .  سازی  همراه  وگانیسم  به  گرایش  و  آگاهی  آموزش،  مسیر  در  را  دیگران  سپس  و  کنی  حرکت

گردد و نیازمند یاری برای  می   ویستوپیا  وارد  نیز  او  شود،می  وگان  کسی  وقتی  باش،  داشته  یاد

بینند، مقاومت  حل است. بسیاری از مردم وقتی وگان پریشانی را میعبور از اندوه و مشارکت در راه 

شوی  خواهند خودشان آن احساس درد و اندوه را تجربه کنند. زمانی جذاب می کنند چون نمیمی

تنها از ویستوپیا عبور کرده بلکه انسانی شاد، سالم و هدفمند که بهترین نمونه از وگانی باشی که نه

تأثیر قرار دهی. بیاموز  تحت   ،گرِ برجسته شو تا بتوانی دیگران را برای تغییرشده است. یک ارتباط 

برانگیختهوگوهایی  چگونه گفت  انجام دهی که احساسات  ها  اند و دیدگاه دشوار را در شرایطی 

دانی را بازگو  عنوان یک وگان پرشور ممکن است بخواهی هر آنچه از مسائل میاند. به متفاوت 

انگیزد، چون لزوماً همان چیزی نیست که طرف  کنی، اما این کار معمولاً واکنش دفاعی برمی

وگوهای بعدی را تضعیف  مقابل مایل است بشنود و تحمیل دیدگاه شخصی، رابطه و امکان گفت 

کند. بمباران کسی با جزئیات مربوط به ظلم به حیوانات در مزارع صنعتی، هرچند مهم و  می

مند باشد، موجب مقاومت خواهد  زیست علاقهمرتبط است، اما اگر او بیشتر به سلامت یا محیط

توانی اطلاعات بیشتری بیفزایی تا درک او گسترش  کردی، می   شد. هنگامی که علایق او را بررسی

یابد. مهم است بدانی که لازم نیست همگان را در لحظه متقاعد کنی، و برای فهم این نکته،  

 .مفهوم »تداوم آگاهی« ابزاری مفید است
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 تداوم آگاهی 

سوی آگاهی، دلسوزی  شوی )از جمله خودت( در سفری به رو میتصور کن هر انسانی که با او روبه 

علاقگی  بی  یدهندهنشان  1در نظر بگیر، که عدد    10تا    1و بیداری بیشتر قرار دارد. این مسیر را از  

بیانگر فردی است که مشتاق شنیدن بیشتر بوده و احتمالاً    10کامل به وگانیسم است و عدد  

تو این است که با دقت گوش دهی تا جایگاه هر فرد را در    یزودی وگان خواهد شد. وظیفه به

سوی آگاهی  اطلاعات، بینش و آموزش، او را گامی به  یاین تداوم تشخیص دهی و سپس با ارائه 

 بیشتر پیش ببری. 

ای  دهی؛ موضوعاتی که شخص را با جنبه« نام دارد انجام میاهاین کار را با شناسایی آنچه »قلاب 

 کنند. برای نمونه: می برانگیز است جذب  از وگانیسم که برایش دغدغه 

   سلامت  •  

  زیستمحیط  •

 حیوانات   به  ظلم  •

 شغلی  امنیت  •  

 معنویت  •  

 اقتصاد  •

   هاسنت  •  

 اعی اجتم   هنجارهای  •

 فلسفه   •  

 اندیشه   آزادی  •  
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کنی؟« اگر پاسخ دهی: برای مثال، ممکن است کسی از تو بپرسد: »پروتئینت را از کجا تأمین می 

  را   او  کشند؟«می  رنج  چقدر  صنعتی  مزارع  در  حیوانات  دانیمی  بعضی چیزها به تو ربط ندارند»

ه یاد داشته باش که شاید  ب.  است  سلامت  یدرباره   سؤالش  چون   کرد،  خواهی  عصبانی  یا  سردرگم

  حیوانات   حقوق  پرشور  فعال  یک  یاندازه به  قطعاً  و  باشد  نشنیده   را  صنعتی   یهرگز نام مزرعه 

 کنی می  ایجاد  تفاهم  و   پیوند  دهی،می   پاسخ  سلامت  چارچوب  در  او  پرسش  به  وقتی.  ندارد  آگاهی

با  حیوان   اجتماعی  عدالت  ازجمله  دیگر  موضوعات   به  را  وگوگفت  توانیمی   و ات گسترش دهی. 

شود؛ اما اگر  دهی که باعث گسترش دیدگاهشان میها، به مردم اطلاعاتی میگیری از قلاب بهره 

رود و در  شان مربوط نباشد، پیوند از بین می بینی فعلیعلایق یا جهان مطالبی مطرح کنی که به  

کنند. لازم نیست کسی را فوراً وگان کنی؛ برخی افراد با دیدن یک تصویر یا  برابر تو مقاومت می

  که  است  این  تو  یخواهند. وظیفهگیرند، اما دیگران زمان می شنیدن اطلاعاتی، فوراً تصمیم می 

  به   خودشان  و  شوند  اطلاعات  درگیر  عاطفی  نظر  از  تا  ببری  پیش  آگاهی  تداوم  مسیر  در  را  هاآن

های پیشین برگردند.  عادت   به  دوباره   بعد  و  دهند  نشان  ایلحظه   واکنش  اینکه  نه  برسند،  نتیجه

ها و  شود تغییر نگرش، ارزش ها در این مسیر باعث میصرف زمان برای حرکت دادن تدریجی آن

 .تر شودرفتارشان پایدارتر و عمیق 

 داستان پیتزافروشی جیجی 

چیز از تو شروع شد؟« او یادم آورد که  دانی همهشناختم به من گفت: »میروزی زنی که نمی

زمانی مشتری من در فروشگاه مواد غذایی سالمی در سیدنی، استرالیا بود و کنجکاو شده بود چرا  

گذرد و محصولی حاوی شیر را پس دادم. برایش توضیح داده بودم که در صنعت لبنیات چه می

ها بتوانند شیرشان را مصرف کنند. او شوکه  کنند تا انسانها را از مادرانشان جدا میچگونه گوساله 

بازگشتم تا بتواند بیشتر مطالعه    Animals Australiaهایی از سازمان  شد و من روز بعد با جزوه 

دیگر خبری از  ام، آنجا را ترک کردم و تا سه سال بعد  ام را انجام داده کند. با این باور که وظیفه 

زده شده و تصمیم  شدت وحشتاو نداشتم، تا اینکه بار دیگر او را دیدم. گفت از آنچه گفته بودم به

کشند گرفته خودش تحقیق کند. طی چند ماه بررسی کرد که حیوانات در فرایند صنعتی چه می

واقعیت پیوست. نهو بدترین ترس بود، بلکه چشمانش به رنج تنها گفتههایش به  هایم درست 

شوند  میلیاردها حیوانی که هر سال برای خوراک، پوشاک، لوازم آرایش و سرگرمی ما قربانی می
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اش ایجاد کرده بود، اما سنگینی دانستن حقیقت رنج  گشوده شد. هرچند تغییراتی در زندگی

اش را گرد هم آورد تا آنچه حیوانات باعث شد که احساس کند باید گامی فراتر بردارد. او خانواده 

ها در میان بگذارد، کاری شجاعانه، زیرا پسرش یک رستوران ایتالیایی مشهور  آموخته بود را با آن

 کرد. و موفق را اداره می 

  سنت،   نام  به  حیوانات،  رنج   در  دیگر:  گرفتند  جمعی   تصمیمی  اشخانواده   او،  کنشگری  یدر نتیجه

  طوربه  را  موفقشان  رستوران  گرفتند   تصمیم   همچنین .  نباشند  همدست  چشایی،  لذت  یا  سود

محله   نیوتاون،  در  جیجی«  »پیتزافروشی  رستوران  آن.  کنند  وگانی  کامل از  مرکزی  یکی  های 

قضاوت ارتباط برقرار کنیم. گاهی هرگز از تأثیر شود که باید بیسیدنی بود. این داستان یادآور می 

شنویم: »من وگان شدم!«  های زیبا را می شویم و گاه خوشبختانه آن واژه کنشگری خود باخبر نمی 

  شد   استثنایی  یبخش آن خانواده ام الهام من فرصت نادری داشتم تا دریابم که چگونه کنشگری 

.  کنند  سازی«»وگانی  را  خود  رستوران  بگیرند  تصمیم  و  بدارند  مقدم  سود  و  سنت  بر  را  اخلاق  تا

 .است  بوده   چه  کارمان  ینتیجه  دانست  نخواهیم  هرگز  موارد  بیشتر  در  حال،بااین 

 یاد بگیر همکاری کنی 

اند و  عقیدهکنند، با تو همهایت را درک میارزشمهم است خود را با افرادی احاطه کنی که  

چنین   پسِ  در  بنیادی  اصولی  متقابل،  درک  و  حمایت  احساس  از  فراتر  دارند.  مثبت  نگرشی 

گذارد. با شناخت این اصول،  تعاملات اجتماعی نهفته است که بر رشد و انتشار وگانیسم تأثیر می

می  قبیلهترغیب  یافتن  از  فراتر  دلایلی  برای  که  و    یشوی  بیگانگی  احساس  بر  غلبه  یا  خود 

کنند، با دیگران همکاری کنی. اکنون به بررسی سه عامل ها تجربه میای که ویستوپیاییتنهایی

 مهم خواهیم پرداخت که باید در درک چگونگی تحقق تغییرات اجتماعی در نظر گرفته شوند. 

 عطف   ی نقطه 

کند. برای مثال،  دانند که پذیرش محصولات و خدمات از الگوی خاصی پیروی میبازاریابان می 

افراد کمی باور داشتند که بازار تلفن همراه تا این حد رشد انفجاری پیدا کند.   1990 یدر دهه

گذاری کردند، »نوآوران« نامیده  کسانی که زودتر از دیگران به ظرفیت این بازار پی بردند و سرمایه 
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تدریج  . سپس روند پذیرش به]53[ ها پیوستندشوند و بلافاصله گروه »پذیرندگان اولیه« به آن می

  ی شوند، پذیرش به نقطه افزایش یافت و ناگهان شتاب گرفت. زمانی که »اکثریت اولیه« وارد می 

پیوندند، این دو گروه در مجموع  زودی »اکثریت ثانویه« نیز می شود و به جرم بحرانی نزدیک می 

شوند؛  کنند یا ناچار تسلیم میهای دیگر یا دنبال می دهند. گروه بازار را تشکیل می   یبخش عمده 

اش داشتن تلفن همراه است. همین الگو در  یابد تنها راه ارتباط با نوه همانند مادربزرگی که درمی

  ی کند. برای نمونه، کنشگران اولیههای جمعی در جامعه نیز صدق میمورد تغییر باورها و ایده

رو بودند  ها با مقاومت شدید کسانی روبهداری همان نوآوران و پذیرندگان اولیه بودند. آنلغو برده 

(  2000ای رسید که گلدول )ش حرکت، جنبش به نقطه بردند. اما با گسترداری سود می که از برده 

ای که جوش«؛ پدیده   ی جرم بحرانی، آستانه، نقطه  ینامد: »لحظهمی  ]54[عطف«  یآن را »نقطه

ها، محصولات،  گوید: »ایدهدهد. گلدول می شناختی را توضیح میالگوی تغییرات مرموز جامعه 

 ]55[یابند.«ها گسترش می ها و رفتارها درست مانند ویروس پیام 

گویند: »ناگهان به آگاهی رسیدم  کنند که میطور فزاینده، نوجوانان وگانی به من مراجعه می به

  وگانیسم  یها هیچ مطلبی دربارهاشتباه است.« بسیاری از آن حیوانات  گوشت دانم خوردنو می 

 این  که  است  این  من  باور.  اندنکرده   صحبت  حیوانات  استثمار  یدرباره   کسهیچ  با  و  اندندیده 

نامد؛ یعنی می  ]56[آن را »ناخودآگاه جمعی«(  1969)  یونگ  که  است  چیزی  آن  از  اینمونه   پدیده

مشترک  گونه  یک  موجودات  میان  که  ذهن  ناهشیار  وگان ساختارهای  برای  امر  این  هایی اند. 

توانند تصور کنند که جهان وگان در  کنند و نمی کننده است که اغلب احساس ناتوانی میدلگرم 

نقطه مفاهیم  محقق شود.  عمرشان   هایینشانه   نواختی،هم  و  جمعی  ناخودآگاه  عطف،  یطول 

 .انیسموگ  سریع  رشد  چرایی  و  چگونگی  از  هستند

 نواختی هم 

هنگام کار بر روی طراحی ساعت آونگی دریافت که   ]57[، »کریستین هایگنس«1665در سال  

های متفاوتی به  هایشان را با نرخ و آونگ  بدهد وقتی دو ساعت آونگی را کنار هم روی دیوار قرار

این پدیده    .]58[درخواهند کنوسان درآورد، در نهایت هر دو با یک ریتم یکسان شروع به نوسان  

بر یکدیگر حاصل تأثیر متقابل آن نامید و آن را چنین  هایگنس آن را »هم  .است  ها  نواختی« 
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زمان در  تعریف کرد: تمایل دو جسم نوسانگر به قفل شدن در یک فاز تا در هماهنگی کامل و هم

رسد جهانی باشد و  نواختی ماده به نظر میهم یکنند. پدیده ارتعاش  منظم یچرخه دو یا چند 

حوزه  زیست در  داروسازی،  شیمی،  مانند  روان هایی  پزشکی،  جامعه شناسی،  شناسی،  شناسی، 

کنند یا در شود. برای مثال، زنانی که در یک خانه زندگی میشناسی و معماری دیده میستاره 

شود؛ یا عضلات قلب افراد  زمان می شان همهای قاعدگی اند، اغلب چرخهمحیط کاری مشترک 

 زمانی بتپد.یابد تا در همیکدیگر تمایل می نزدیک به

پرسند چگونه ممکن است تعداد کافی از کنند و از خود میها اغلب احساس افسردگی میوگان 

اند  هایی مأیوسگویند از انسان ها میآن؟  مردم تغییر کنند تا وگانیسم به هنجار جدید تبدیل شود

اند که هرگز از خوردن یا استفاده از حیوانات دست نخواهند کشید.  خودخواه قدر  نظرشان آن که به

کننده است، زیرا یادآور اهمیت ایفای نقش  ها مفهومی دلگرم وگان   ما  نواختی« برایمفهوم »هم

نوا« شوند. با تغییر تمرکز از اندوه  خواهیم دیگران با آن »همعنوان الگویی است که میخودمان به 

هستیم، ما  آن    ساخت  در پیسوی اقدام روزانه برای بازتاب دنیای وگانی که  و زشتی جهان به 

این فصل،    بعدیهای  بخش نوا خواهند شد.  سازیم که دیگران نیز با آن همهنجار جدیدی می

 .دهدارائه می   ،منظور تسریع این روندها بهراهکارهای عملی برای همکاری مؤثرتر با دیگر وگان 

 پویایی مارپیچی 

مارپیچی« است که  ]59[کتاب »پویایی  پیچیده  آن  اثری  ماهیت    یدهنده پنهان شکل   رموز  در 

نویسندگان  .  دهدتوضیح میهای جهانی و نیروی محرک دگرگونی تکاملی را  انسان، خاستگاه تنوع

سازد  میکند، تارهایی  ها را جذب یا دفع میگویند که انسانآن از نیروهای مغناطیسی سخن می

ها اثر  ها و فرهنگدهد، و بر خیزش و سقوط ملتها به هم پیوند می که افراد را در درون سازمان 

ها و سرانجام به  ها به قبایل، از قبایل به شبکه گذارد. این کتاب مسیر تاریخی ما را از کلانمی

کند و هفت الگوی متفاوت از چگونگی وقوع تغییر در افراد، جوامع  تنیده دنبال میهای درهمشبکه 

کند. من باور دارم که ارتباط این نظریه با وگانیسم در درک سطوح  و رهبری را شناسایی می

متفاوت آگاهی در جامعه نهفته است. برای مثال، یک وگان که با شور فراوان بر رفتار اخلاقی با 

تر  ایی با سطح آگاهی قبیلهاشود که از سوی شکارچی رو میحیوانات تأکید دارد، با مقاومتی روبه 
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های کاملاً متفاوت در حال  خیزد؛ گویی دو نفر از سیاره )بر اساس مدل پویایی مارپیچی( برمی

 گفتگو باشند. 

  برای   تقاضا  کاهش  با  محلی،  بازار  بر  وگانیسم  تأثیر   از  که   باشد   ایجامعه   تواندمی  دیگر  ینمونه 

وانیم  تمی  دیگر،  هایگروه  یا  افراد  احساسی  و  فکری  جایگاه  درک   با.  است  شده  خشمگین  لبنیات،

  بگوییم   سخن  کسانی  با  گراییضدگونه   و  اخلاق  یدرباره   اگر.  دهیم  تطبیق  را  خود  ارتباط  یشیوه 

  خواهیم   روروبه   مقاومت  با  است،  فرهنگی  و  محلی  هایسنت  یا  شغلی  امنیت  بر  تمرکزشان  که

  سخن   مردم  واقعی  هایدغدغه   با  ارتباط  برای  ها«»قلاب  از  ستفادها  یدرباره   فصل  این  در.  شد

تر به الزام  ها را به موضوعات نزدیک تدریج آنتوان بهام چگونه میام، و سپس توضیح دادهگفته

 .اخلاقی وگانیسم وارد کرد

 مراجع   ی نمونه 

به  که  بود  حیوانات  حقوق  فعال  کنشگر  یک  گردهماییآنجلا  در  منظم  مراسم  طور  و  ها 

های مدافع حیوانات  نمود. او از عضویت در گروه کرد و طومارها را امضا می داری شرکت می زنده شب 

حال،  کنند، احساس رضایت داشت. بااینکه باور داشت واقعاً در زندگی حیوانات تفاوت ایجاد می

و  داشتند  محور به عدالت اجتماعی حیوانات  هرچه بیشتر درگیر شد، از افرادی که رویکردی رفاه 

کردند  بیشتر سرخورده شد. او از کسانی که برای بهبود شرایط حیوانات تلاش می  کنندهنه نفی

دادند،  بدون گوشت« یا گذار تدریجی به رژیم وگانی را ترویج می  ییا اقداماتی مانند »دوشنبه

هایش، شروع کرد به حمله به هرکسی که نگرشی  دیدگاه   یجای بیان سازنده شد. به مگین می خش

های  دلیل خصومت ایجادشده در بحث الغاگرایانه نداشت، و نتیجه آن شد که بسیاری از افراد به 

هایی است که رنج  ای رایج از رفتار وگانگیری کردند. واکنش آنجلا نمونه ها کناره آنلاین، از گروه 

می درک  عمیقاً  را  انسانحیوانات  که  است  ممکن  زمانی  تنها  پیشرفت  دارند  باور  و  ها  کنند 

تنها از دیدن رنج حیوانات سخت آزرده بود، بلکه  وجه از حیوانات استفاده نکنند. آنجلا نههیچبه

رگز  پرسید آیا تغییر برای حیوانات هاش او را فلج کرده بود و از خود میخشم و سرخوردگی

های دیگران منحرف کند، احساس  که توانست خشم خود را از نقد کاستیهنگامی ؟ممکن است

 کمتر شد. اش  خستگی توانمندی و آرامش بیشتری یافت و  
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  در   دیگران  از  انتقاد  که  دریافت  کمکم  داشت،  ایگیرانه سخت  یهای الغاگرایانه که دیدگاهدرحالی 

  روی  از تمرکز اند،نزاع  درگیر یکدیگر با مردم که زمانی تا زیرا کند،نمی کمکی حیوانات به عمل

تر باشد و  دلسوز  تغییرشان  مسیر  در  افراد  جایگاه  به  نسبت آموخت  او.  شودمی  برداشته  حیوانات

  تغییر   فوراً  مردم  دادمی  ترجیح  هرچند.  کرد  مطالعه  اجتماعی  تغییرات  وقوع  چگونگی  یدرباره 

کلی،   ینتیجه  و  شوندنمی   دگرگون  سرعت  آن  به  معمولاً  هاانسان   که  رسید  درک  این  به  اما  کنند،

 .هاایدئولوژی   در  اختلاف  تا  است  تریمهم   حیوانات، هدف  تمام  برای  بهتر  زندگی  یعنی

 ای همراه یافتن جامعه 

که اعضایش برای هدفی    یبپیوند ای  کردن اثرگذاری در کنشگری، باید به جامعه برای بیشینه

و تلاش می آن  .کنندمشترک همکاری  از  هایی هستند که چشم بهترین جوامع  اندازی روشن 

های  گروهی و بازی های درونجای درگیری جهانی مهربان و آکنده از شفقت در ذهن دارند و به 

دهد که افراد  کنند. این رفتارهای ناخوشایند معمولاً زمانی رخ می سیاسی، بر تحقق آن تمرکز می 

هائی غلط  به روش  اند و اندوه و خشمشان راطور کامل با »ویستوپیا«ی خود مواجه نشده هنوز به

می  میگروه.  دهندبروز  اعضا کمک  به  که  دشواری هایی  بر  کنند، کنند  غلبه  درونی خود  های 

اند که  هاییهای گروهی را بفهمند، در واقع همان شان را بهبود دهند و پویاییارتباطیهای  مهارت 

راستی در مسیر اهداف هماهنگ جمعی و در چارچوب هدف جهانی وگانیسم با یکدیگر همکاری  به

 نمایند. می

 اصول همکاری 

های جداگانه  ای بر روی پروژه صورت جزیرهاند که بهها از افرادی تشکیل شده بسیاری از سازمان 

های دیگر تعامل دارند که کاملاً ضروری باشد. اعضا معمولاً بیش  کنند و تنها زمانی با گروه کار می

کنند و اغلب در برابر همکاری و یادگیری از دیگران  پنداری میاز هر چیز با گروه خودشان همذات 

کند موانع را برطرف سازد،  دهند. برای بهبود این وضعیت، یک مشاور تلاش می مقاومت نشان می 

و درک متقابل ایجاد کند تا نتایج جمعی بهتری    ها را افزایش دهدها و درون آن ارتباط میان گروه 

که افراد  ای است  رسیده ترین موانع در مسیر بهبود همکاری، باورهای ناپ حاصل شود. یکی از بزرگ 

انسان   یدرباره  شخصی،  بالای  آگاهیِ  نبودِ  در  دارند.  است  وقوع  حال  در  معمولاً  آنچه  ها 
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کشند. این تصورات  انجام کارها به چالش نمی  یدیگران و شیوه   یهای خود را درباره فرض پیش 

ارتباط و همکاری  هایی میداوری و کلیشهگیری پیش شده موجب شکل ساخته ازپیش  شود که 

 کند.سودمند میان افراد را مختل می 

طور مداوم فرضیات خود را زیر سؤال ببرند و  بسیار اهمیت دارد که به افراد بیاموزیم چگونه به

فردی بپذیرند. این مهارت، همراه با  گیری نتایج هر تعامل میانسهم شخصی خود را در شکل

ماهرانه  هدایت  و  مؤثر  ارتباط  برقراری  و  گروه   ها،رابطه   ایجاد  پتانسیل  ها،تفاوت   یتوانایی  ها 

بخش برای فعالیت  آورند و هم جوامعی رضایتدست می هایی را دارد که هم نتایج برتری به سازمان 

می  گروه مشترک  گروه سازند.  سایر  با  تفاوتی  نیز  حیوانات  حقوق  کنشگران  و  وگان  یا  های  ها 

افراد گوناگونی تشکیل شده تر ندارند؛ آن های بزرگ سازمان  ها،  دیدگاه  ها،زمینهاند با پیش ها از 

برداشت مهارت  و  رفاه  ها  با  مرتبط  احساسات  بالای  کار. شدت  انجام  از چگونگی  متفاوت  های 

ها را  حال یکی از دشوارترین چالش ها و درعین ترین فرصتحیوانات و وگانیسم، یکی از بزرگ 

بالا می پدید می  نظرها را تشدید کرده و به تعارض  ها و اختلاف تواند سوءتفاهمآورد. هیجانات 

ای  درستی هدایت شوند، نیرویی متحدکننده و انگیزه بینجامد، اما همین احساسات نیرومند، اگر به

 .قوی برای اقدام جمعی خواهند بود

 وگانیِ همکار   یجامعه 

ای سازنده هدایت کرد تا به  گونهتوان سطوح بالای احساس و تعهد به وگانیسم را بهچگونه می 

که منجر به تعارض، یأس و سرخوردگی  تقویت عدالت اجتماعی برای حیوانات بینجامد، نه آن 

های اجتماعی شاهد بروز احساسات شدید و انتقادهای تند  عنوان نمونه، اغلب در شبکه شود؟ به 

تواند به شکاف و آسیب منجر  هستم که در صورت ناتوانی در حل مؤثر تعارضات حاصل از آن، می 

اما  ابزارهای شگفت   ،گردد. فناوری  اختیار ما گذاشته است،  برای ارتباط و همکاری در  انگیزی 

بیاموز باید  بهیهمچنان  را  خود  چگونه  کنم  مدیریت  مؤثر  با  یطور  پراسترس،  شرایط  در  و  م 

های  کارگیری درس بهم. با  یاز ارتباطی ظریف و دقیق، روابطی سالم و ثمربخش بسازگیری  بهره 

م از  یتواناصلی بشری، می   یهای کنشگری حیوانات و تمرکز بر چهار حوزه شناسی در گروه روان 

 م: یمند شوطور کامل بهره مزایای فناوری به 



134 

 

 آگاهی فردی از خود   •

 های گروهیپویایی  •

 های ارتباطی مهارت   •

 فرهنگ سازمانی   •

 آگاهی فردی از خود 

عنوان کارمند و چه داوطلب، در مسیر عدالت  به بهترین شکل ممکن، چه به   بتوانیکه  برای آن 

، پرورش  یانجام ده  یتوان، یکی از ارزشمندترین کارهایی که مییاجتماعی حیوانات مؤثر باش

شوند،  « فشرده می تاهای احساسی چه زمانی »دکمه  یسطح بالایی از خودآگاهی است. باید بدان

.  ی گذارکه چگونه بر دیگران اثر می   یو آگاه شو   یبشناس  یکن الگوهایی را که در روابط تکرار می 

ناپرسیده  فرضیات  شناسایی  قضاوت توانی  می خود،    یبا  شتاباز  پرهیز  های  ، یکنزده 

را در   تو. این فرایند توانایی  یداررا گشوده نگه    ت و ذهن  ی شبکرا به چالش    تهایگیرینتیجه

 دهد. طور چشمگیری افزایش میدادن روابط سازنده با دیگران و همکاری مؤثر به شکل 

 های گروهی پویایی 

کنند و هدفی مشترک  پنداری می هر گروه از افرادی تشکیل شده است که با آن گروه همذات

ها از  کند. اغلب گروه دارند. میزان پایبندی به هنجارهای گروهی، میزان انسجام آن را تعیین می

ترسند؛ اما برخلاف آنچه ممکن  کنند، زیرا از بروز تعارض میطرح موضوعات دشوار پرهیز می

های خود را بیان کنند« و بستری از اعتماد  ها »تفاوتاست به نظر برسد، ضروری است که گروه 

ها در آن آزادانه موردبحث قرار گیرد. بدون چنین فضایی، گروه  و احترام متقابل بسازند تا دیدگاه 

 گردند. نشده مانع همکاری مؤثر میهرگز واقعاً کارآمد نخواهد شد، زیرا اختلافات حل 
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 های ارتباطی مهارت 

وگوهای  ؛ با ایجاد صمیمیت و گفتیصورت مؤثر ارتباط برقرار کنچگونه با دیگران به   یباید بیاموز

ها در برابر پیام عدالت اجتماعی حیوانات یا وگانیسم مقاومت  معنادار با افرادی که بسیاری از آن 

امکان دهد اطلاعات دشوار    توکه به    یهایی را بیاموز مهارت   یتوانکنند. میکرده یا آن را نقد می 

، حتی زمانی که ینشینی کنیا عقب  یآنکه پرخاشگر باش، بییرا با اطمینان و کارایی منتقل کن 

 شود. تر میتر و طبیعیمرور آسان کننده است. با کمک و تمرین، این فرایند به محتوای آن ناراحت 

 فرهنگ سازمانی 

  ی نحوه   یهای صریح و ضمنی میان اعضا درباره ای از درک فرهنگ یک سازمان یا گروه از مجموعه

عملکرد آن تشکیل شده است. یک فرهنگ کارآمد نیازهای جمعیِ افرادی را که با آن هویت  

کند. این امر  ای منسجم از قواعد، آنان را متحد میدهد و زیر چتر مجموعه یابند، پرورش می می

انداز مشترک و حس تعلق و آگاهی اعضا از قوانین  یابد که رهبری مؤثر، چشمزمانی تحقق می

حاکم بر سازمان وجود داشته باشد. در غیاب فرهنگی که تعهد، مشارکت و احترام متقابل را  

 شوند. گروهی و خرابکاری پدیدار می های درون بازی، درگیری تقویت کند، معمولاً سیاست 

هایی در کنیم که ابزارهای برقراری ارتباط سریع و آنی با انسانای از تاریخ زندگی میما در دوره

صورت حضوری و چه مجازی، در توان مردم را، چه بهسراسر جهان را در اختیار داریم. اکنون می

که در گذشته بسیج کردن افراد برای اقدامی مشترک  عرض چند ساعت گرد هم آورد، در حالی 

انگیز بهره ببریم، باید در رشد  که واقعاً از این بسترهای ارتباطی شگفت برد. برای آن ها زمان می ماه 

توانیم مؤثرتر  گذاری کنیم. تنها در این صورت است که میفردی، گروهی و فرهنگی خود سرمایه

یوانات بدل  ها متحد شویم و به صدایی جمعی و قدرتمندتر برای حهمکاری کنیم، با سایر گروه 

 گردیم. 

های ظریف و دقیق ارتباطی،  کارگیری مهارتهای گروهی و به با افزایش خودآگاهی، درک پویایی

اکنون در معرض  فرصت آن را داریم که در تغییر سرنوشت میلیاردها حیوانی سهیم شویم که هم
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  بهبود   تواندمی  شانزندگی  که  حیواناتی  عظیم  تعداد.  دارند  قرار  هاانسان   یکشی و استفاده بهره 

 ترین حرکت عدالت اجتماعی بر روی زمین تبدیل کرده است.  ا به بزرگ ر   جنبش  این  یابد،

م، در نهایت در حال انجام همان کار بنیادین  یمدار یا وگانی که به آن تعلق دارهر گروه حیوان 

کند. برخی از ما در خط  را جذب میا  هایی متفاوت از عدالت اجتماعی حیوانات م جنبه است؛ تنها  

می  فعالیت  یا  مقدم  صنعتی  کشاورزی  مانند  افشاگرانه  یا  مستقیم  کارهای  درگیر  کنیم، 

 .هستیم  حیوانیهای  آزمایش 

ها ها و صنایع در جهت ایجاد تغییر در قوانین و سیاست گروهی دیگر برای تأثیرگذاری بر دولت

می زمینهفعالیت  در  محلی  کار  از  ما  از  برخی    لذت   وحشحیات  از  مستقیم  مراقبت  یکنند. 

م خود را  سه  تراخلاقی   محصولات  خرید  و  تربا انتخابی آگاهانه   صرفاً  دیگران  کهحالی   در  بریم،می

تر برای حیوانات و در نهایت  کنند. تمام این اقدامات در مجموع به خلق جهانی مهربان ایفا می 

 شود.  ها و زمین منتهی میبرای انسان 

  ما   کنش  یگیریم رفتار کنیم. شیوه شود؛ از اینکه چگونه تصمیم می این مسیر از خود ما آغاز می 

مان چگونه باید باشد. هر یک از  اینکه جهان آرمانی   از دیگران  برای  الگویی  و است  رهبری  نوعی

گر که بتواند با افتخار به پرسش »آیا خودم از  ما باید بهترینِ خود باشیم؛ فردی خودآگاه و تأمل

 .کردم؟« با پاسخ قاطع »بله!« پاسخ دهدخودم پیروی می 

 ها پیوستن به تیم دوی امدادی جهانی وگان 

حل  انگیزترین راه المللی هستی که مأموریت دارد شگفتتصور کن عضوی از یک تیم فروش بین

از مشکلات جهان عرضه کند. تو راه  برای رفع بخش بزرگی  های کنونی بشر در  حل چالش را 

زیست، عدالت اجتماعی، اقتصاد، آگاهی و رشد معنوی را در دست داری.  سلامت، محیط  یزمینه

حل و تطبیق آن با مشکلات  اند. تیم شما برای انتقال این راه مشتری، تمام مردم روی این سیاره 

هایی بر دوش دارد باید از  تردید، تیمی که چنین وعده مشتری به چه نوع آموزشی نیاز دارد؟ بی

وگو با مشتریان را بدون برنامه  استراتژی و فرایند فروشی روشن برخوردار باشد، نه اینکه گفت

 رد و از نخریدن محصول توسط آنان دلسرد شود. پیش بب
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خوانی، تو در واقع یکی از اعضای همین تیم فروش جهانی  اگر وگان هستی و این جملات را می 

هستی. ممکن است در برابر مفهوم »فروش« مقاومت احساس کنی، چون باور داری که نظام  

کنونی   مالی  و  و چرخه فروش    یپایه بر  اقتصادی  تداوم  بنا شده  را  و سودجویی  از حرص  ای 

زیست استوار  ها، حیوانات و محیطاز فروش کالاها و خدماتی که بر رنج انسان   تو  بخشد، ومی

کنی که به عضویت این تیم است بیزاری. اگر چنین احساسی داری، اکنون چگونه به این فکر می 

درآمده  وگانی  فروش  مشتریان  جهانی  کنیم،  استفاده  فروش  تمثیل  این  از  اگر  در ضمن،  ای؟ 

دانی آیا از کار تو در سطح اند؛ نمیها ساکتبرند، حیوانات. آن سود می  های تودیگری هم از تلاش

  ی راحتی بازخوردشان را درباره توانی به اند یا نه، و نمیشان آگاه جهانی برای بهبود کیفیت زندگی 

 کیفیت عملکردمان دریافت کنی. 

 چه احساسی نسبت به »فروش وگانیسم« داری؟ 

این ماموریت  در مواجهه با چنین مسئولیتی، ممکن است احساس کنی بدون هیچ آموزش واقعی  

روی.  ای پیش میهایی که در طول مسیر آموختهتنها با تکیه بر مهارت و    به تو واگذار شده است

شاید حس تنهایی داشته باشی یا آرزو کنی اطلاعات بیشتری در اختیار داشتی تا بتوانی دیگران  

بیشتر باشی تا بتوانی با   بیانیتسلط حلِ وگانیسم« قانع کنی. شاید در آرزوی را برای »خریدِ راه 

خواری  توان آنان را از سطح گیاههای خریداران بهتر کنار بیایی یا بخواهی بدانی چگونه میمقاومت 

داد،   ارتقا  وگانیسم  مینهایی    راه حلیبه  را  تعهد  بیشترین  که  ممتاز  در  و  و  عین حال  طلبد 

 بیشترین پاداش را در پی دارد. 

یا    ،وگو با آنانممکن است هرگز فرصت دیدار با دیگر اعضای تیم فروش جهانی، تمرین گفت

ما به    یهمهحال،  ات را پیدا نکنی. بااین ای بودن ابزارهای تبلیغیدست و حرفه اطمینان از یک

کس  حل تکیه داریم. این کار دشوار است، چون هیچاین راه  یعملکرد خوب یکدیگر برای عرضه 

کنیم، مشتریان اغلب منکر  حل را عرضه میآید؛ و وقتی ما این راهاز »رد شدن« خوشش نمی

های موجود خود ترجیح  حل حل کارایی ندارد، به راهکنند این راهشوند، ادعا می وجود مشکل می 

 گویند توان خرید آن را ندارند. دهند یا میمی
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شناسی فروش است و درک  ، پذیرفتن اصول کلیدی روان یانجام ده   یتوانبهترین کاری که می

 تصمیم   لحظه  در  افراد  است، برخی  طولانی   گاهی  و  کوتاه  گاهی  ،فروش  یاین نکته که چرخه 

  به   رضایت،  از  پس  و  پذیرندمی  را  ترارزان   محصولات  ابتدا  دیگر  برخی  »بخرند«،  گیرندمی

گویند »نه« شتریانی هم وجود خواهند داشت که میم.  آورندمی   روی  تربزرگ   هایگذاری سرمایه

  چون   ،میکن  صبر  باید  گاهی.  اندنشده   قانع  حلراه  این  به  کافی  ییا »هنوز نه«، زیرا هنوز به اندازه 

 یا   بقیه«  از  نماندن  »عقب   برای  نیز  دیگران  کنند،  تغییر  افراد  از  کافی  تعداد  کهزمانی   تنها

 .گیرندحل می ، تصمیم به پذیرش راه مشهور  یچهره   آخرین  تأثیر  یواسطه به

 برای اینکه یک فروشنده عالی در حوزه وگانیسم باشید، به چه چیزهایی نیاز دارید؟ 

 . دگرگونی ذهنیت 1

اگر دچار اضطراب  .  یباید به توانایی خود برای برقراری ارتباط و »فروش وگانیسم« باور داشته باش 

که در مورد ظلم به حیوانات  عمل خواهد کرد. زمانی   توعلیه    تا، کل دستگاه عصبی ی و لکنت شو

کند،  . وقتی این ناراحتی یا خشم بروز میی، معمولاً احساس اضطراب و درد داریکنصحبت می

شود؛ همان  پیشانی مغز به »مغز خزنده« در بخش پشتی سر منتقل میجریان خون از قشر پیش 

اعتمادبه   یناحیه  آرامش،  آن حفظ  در  گریز« که  یا  »مبارزه  دشوار  قرمزِ  اقناع  توانایی  و  نفس 

اش مقاومت یا جملاتی مانند  دهد و نتیجه. همین فرآیند برای شنونده نیز رخ می]16[گرددمی

و با فردی که    یآرام بمان  یوجود دارد، اگر بتوان،  »دیگر نگو!« است. خبر خوب این است که اثر

سوی قشر  ، جریان خون او نیز بهیکند همدلی نشان دهتقلا می،  در پذیرش این اطلاعات دشوار

کند. برای  افزایش پیدا می   تهایاش به حرف دادن واقعی یابد و احتمال گوش پیشانی سوق می پیش 

؛ مانند مدیتیشن،  یهایی را برای حفظ آرامش تمرین کنصورت منظم تکنیکاین منظور باید به 

اعتمادبه گفت افزایش  مثبت،  درونی  مهارت وگوی  بر  تسلط  طریق  از  و  نفس  ارتباطی  های 

 ها.وجوی حمایت اجتماعی از سایر وگان جست 

پیشانی،  سوی قشر پیش سازی خود و هدایت جریان خون به های سودمند برای آرام یکی از تکنیک 

گفت  برای  آمادگی  چالش جهت  یا  وگوهای  احساسات«  از  »رهایی  تکنیک   EFTبرانگیز، 

(Emotional Freedom Technique)    مشاهده برای  زمینه   در  کوتاه  ویدئویی   یاست.  این 
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شناسی و  . درک علم عصبیمراجعه کن  endstress/com.claremann://http به نشانی    یتوانمی

نظیر دارد، زیرا  های احساسی هستند، ارزشی بیگیری و واکنش های مغز که مسئول تصمیمبخش 

کنند و گوید که »مردم با احساس خرید می ای میدانشی مشترک در میان فروشندگان حرفه

باید واکنشی   یکننمایند«. بنابراین اطلاعاتی که منتقل میتصمیم خود را با منطق توجیه می

  سپس   کند، و   ایجاد  حلراه  یافتن   به   تمایل   او  در  که   قوی  قدر، آناحساسی در شنونده برانگیزد 

  نشان   که  شواهدی  و  آمار  ها،داده   ید. این منطق از طریق ارائه شو  تقویت  منطق  با  باید  واکنش  این

  دارند؛   دوستشان  که  کنندمی   خرید  کسانی  از  مردم.  گیردمی شکل  است،  مؤثر  وگانیسم  دهدمی

  دارد،  قرار خود  مسیر  در  فرد که جایگاهی  از  حمایت  و قضاوت از پرهیز همدلی، یادگیری با پس

  یتا آن جمله  یرسان( را جلب کنهای پیام ای تیم جهانی وگان اعض  سایر  و)  او  اعتماد  یتوانمی

 « .بگو  برام  بیشتر  »جالبه،:  اندآن   شنیدن  مشتاق  هاوگان  یهمه  که  آورد  زبان  بر  را  جادویی

 . فرایند فروش 2

را بدون برنامه    توگوهای، بهتر است گفت یکنوگو می وگانیسم گفت  یکه با دیگران درباره زمانی 

وار عمل کرد، اما  حد نسخهاز. هرچند نباید بیش ییا صرفاً به »حس لحظه« تکیه نکن  یپیش نبر

  ی ضروری است تا بتوانم فرد را در مسیر آگاهی از مرحله  ،یک فرایند فروش روشن  یتوسعه

. باید یشوم!« هدایت کنای ندارم« به »بیشتر بگو« و حتی بهتر از آن، به »دارم وگان می»علاقه

وگو نیاز داشته  که تبدیل یک فرد به وگان ممکن است به چندین گفت  یبه خاطر داشته باش

انجام نخواهند شد. تأثیرگذاری آنان از منابع گوناگونی    تووگوها همگی لزوماً با  باشد و این گفت 

ظلم به حیوانات و منابع دیگر    یای درباره های رسانه مانند ویدئوها، تبلیغات تلویزیونی، گزارش 

توانند مسائل مربوط به ظلم به ، آنان دیگر نمییکنوگو را آغاز می گیرد. وقتی گفتشکل می   نیز

ببینند؛ اطلاعات تازه  این موضوع دریافت    یای که درباره حیوانات و وگانیسم را مانند گذشته 

رو لازم است تأثیری مثبت و  سازد. ازاین اند فعال می شنیده  توتر از  کنند، آنچه را که پیشمی

. در یارائه ده تهایو شواهد و اطلاعات مستدل برای پشتیبانی از گفته یماندگار بر جای بگذار

 شود. ادامه، چند اصل کلیدی برای این فرایند مطرح می 

http://claremann.com/endstress
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 الف( قرارداد ببند 

وگو  خواهی صحبت کنی و رضایت او را برای گفت چه موضوعی می   یبه طرف مقابل بگو درباره 

توانی به همین توافق اولیه ارجاع دهی،  میبعدها    ،کرداعلام  جلب کن. وقتی او موافقت خود را  

اگر در میانه  توانم ادامه دهم.« در این حالت، سخن او  وگو بگوید: »دیگر نمی گفت   یمخصوصاً 

متوقف  برای  گفتعلامتی  نشانهکردن  بلکه  نیست،  حجم وگو  و  شدت  تنظیم  برای  است  ای 

 گذاری. اطلاعاتی که در آن لحظه با او به اشتراک می 

 ها استفاده کن آن   ی ها برای برانگیختن انگیزه ب( از پرسش 

سلامت، عدالت    یهای شخص را درباره های متعددی بپرس تا میزان درک، علایق و دغدغه سؤال 

زیست و مسائل اجتماعی بسنجی. سپس پیام وگانی خود را طوری تنظیم کن  اجتماعی، محیط 

هم  او  نیازهای  با  حالی که  در  اگر  باشد.  داشته  درباره خوانی  او  پایداری    یکه  یا  غذایی  رژیم 

کند، تو بر موضوع ظلم به حیوانات پافشاری کنی، او گوشش را خواهد  زیستی سؤال میمحیط

باشد؛   مرتبط  فعلی آن شخص  نیاز  با  ارائه کن که  اطلاعاتی  و  بپرس  بده، سؤال  بست. گوش 

 که گفت »بیشتر بگو«، بیفزایی.توانی بعداً، زمانی اطلاعات دیگر را می 

 ج( با مقاومت برخورد کن 

بینی که کسی در برابر تغییر نگرش و رفتارهایش مقاومت نشان دهد، امری طبیعی و قابل پیشاین

عنوان  کشیدن و قضاوت او بهجای آه کند، بههایت مقاومت می که فردی در برابر گفتهاست. هنگامی 

ای در او واکنشی  ای مثبت ببین. درک کن که توانستهانسانی کور یا خودخواه، مقاومت او را نشانه 

خواهد از این ناراحتی رهایی  کننده است و میهیجانی برانگیزی؛ او اکنون در وضعیتی ناراحت 

پندارد دشوارتر است( یا  ای نادیده بگیرد )که معمولاً از آنچه میتواند آنچه را گفتهیابد. او می 

 حلی بجوید. راه 

وگانیسم،    یکند و در زمینهدر هر فرایند فروش، مقاومت معمولاً به چهار علت اصلی بروز می 

 اند: های متداول چنین پاسخ 

 »من توان خرید میوه و سبزی تازه و وگان بودن را ندارم.«   پول: .  1
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 کردن غذای وگانی ندارم.« »وقت کافی برای آماده   زمان:.  2

 توانم بدون گوشت یا لبنیات زندگی کنم.«ام که می»هنوز قانع نشده   نیاز: .  3

 کنم.« اش فکر می فوری نیست، بعداً درباره ی  »الان برایم مسئله  فوریت:.  4

 »من حرفت را باور ندارم.«  اعتماد:.  5

های طرف مقابل  دادن به نگرانیای مثبت که بیانگر لزوم پاسخعنوان نشانه با دیدن مقاومت به

کنند«، احساس  ها هرگز تغییر نمیجای احساس ناتوانی یا باور به اینکه »برخی آدم است، تو به

 قدرت و تأثیرگذاری بیشتری خواهی داشت. 

 هایت فروش برای پشتیبانی از استدلال   د( محتوای 

های  های افراد و نمونه حل است. از تجربهاطلاعات و شواهدی ارائه کن که نشان دهد وگانیسم راه 

شان بهبود یافته است. لینک ویدئوها  موردی کسانی استفاده کن که با پذیرش وگانیسم، زندگی

 دهد.شدن را نشان می یا مقالاتی را بفرست که شواهدی از تغییرات مثبت حاصل از وگان 

 حل را ارائه کن ه( راه 

ها و میزان آمادگی فرد برای دریافت اطلاعات را  تا حد ممکن اطلاعات مرتبط با علایق، پرسش 

منابع تکمیلی، ادعاهایت را پشتیبانی کن و همیشه زمانی    یدر اختیارش بگذار. سپس با ارائه 

از بررسی آن برای گفت  ها توسط فرد تعیین کن. به یاد داشته باش که ممکن است  وگو پس 

شوم.« تو بخشی از »تیم »فروش را نهایی« نکنی و فرد در همان لحظه نگوید: »بله، دارم وگان می 

جهانی فروش وگان« هستی و سهم تو تأثیرگذاری روزانه بر مردم برای پذیرش وگانیسم است.  

شدن است، احتمالاً یکی دیگر از اعضای تیم  گوید در حال وگان همچنین، وقتی کسی به تو می

 گیری آن تصمیم نقش داشته است. هم در شکل
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 های ارتباطی عالی . مهارت 3

گر برجسته تبدیل شوی تا بتوانی  طور که در سراسر این کتاب آمده است، باید به یک ارتباط همان

عنوان کسی  ها بهوگان همراه شو و با آنغیرتأثیر قرار دهی. با افراد  شدن تحتمردم را برای وگان 

وگان زندگی  غیروگو کن که خود نیز توسط جامعه و صنعت فریب داده شده تا در یک جهان  گفت

ای دوستانه  هایت را متناسب با نیازهایشان مطرح کن، رابطه دادن را بیاموز و پاسخ کند. گوش 

رسان را هدف قرار  کنند، پیام برانگیز دریافت می برقرار کن و اعتماد بساز تا وقتی اطلاعات چالش 

 ندهند. 

  او   بعداً  گویی،می  کسی  به  را  پیام  از  بخشی  است؛  امدادی  دو  مانند  وگانیسم  یگیری درباره ارتباط 

عطف    ینقطه  که  رسدمی  فرا  روزی  و  بیندمی   اجتماعی  هایشبکه  در  مطلبی  یا  تلویزیونی  تبلیغی 

دهم طور که ترجیح میکند یا همانیابد و وگانیسم را انتخاب می دهد، مقاومتش کاهش میرخ می

شان وگان  گردد«. ممکن است برخی هرگز در طول زندگیبگویم، »به حق تولد وگان خود بازمی 

  هنجار   به  وگان  جهانِ  که  کندمی   کمک  این  به  داریم،  ما  یوگویی که همهنشوند اما هر گفت 

.نکنی  ناامید  را  حیوانات  یا  تیم  تا  باشی  عالی  ایفروشنده   که  است  این  تو  یتبدیل شود. وظیفه
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 گام بعدی چیست؟ 
 توانی جهان را تکان دهی.«ای آرام، می شیوه »به

 مهاتما گاندی   –

است که رنج و اضطراب حاصل از ویستوپیای خود را به کنشی مؤثر برای  اکنون زمان آن رسیده  

سوزد و  تغییر تبدیل کنی. این اندوه باید به نیرویی درونی و پرقدرت بدل شود که در درونت می

آرام می زمانی  کنش تنها  این  برداری.  گام  عمل  جهت  در  الهام  با  روز  هر  که  با  گیرد  باید  ها 

سو و  خواهی بخشی از آن باشی، همترِ جهانی سرشار از شفقت و مهربانی که می انداز بزرگ چشم 

 راستا باشند. هم

ی جهانی ظاهر شوند یا در خط مقدمِ کار با حیوانات فعالیت کنند. هر  همه لازم نیست در صحنه

طور منظم با دیگران در میان بگذاریم،  ها را بهیک از ما استعدادهای متفاوتی داریم که اگر آن

این جنبش جهانی چه موهبتی توانایی دگرگون  کردن جهان را خواهند داشت. کشف کن در 

داری، آن را پرورش بده و مدام تمرینش کن. شاید آن کار چیزی باشد که عاشق انجامش هستی،  

 کند.کنی توجهت را از کنشگری منحرف میدهی، چون فکر میخود اجازه نمیاما به 

ات دعوت کن تا با غذایی کاملاً  برای نمونه، اگر به فیلم و آشپزی علاقه داری، مردم را به خانه 

وگویی در پی آن برگزار کنی. اگر ها پذیرایی کرده، سپس فیلمی وگانی پخش و گفتوگانی از آن

بری، دوستانت را همراه خود ببر و در میان مسیر، به شکلی  روی در طبیعت لذت می از پیاده 

وحش صحبت کن، و فراموش  زیست و حیات ی اثرات رفتار مصرفی انسان بر محیط خودمانی درباره 

 های وگانی هم همراه داشته باشی. نکن خوراکی 
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خانه  آشنایانم  از  ییلاقییکی  میی  اجاره  را  و  اش  پخش  دستگاه  با  اما  تلویزیون،  بدون  دهد 

ای از مستندهای وگانی. چنین کارهایی، وقتی مداوم انجام شوند، افراد را در مسیر تداوم  کتابخانه 

پیش می آگاهی نقطه شان  به  را گامی دیگر  ما  و در سطح جمعی،  تغییر جهانی  برند  ی عطفِ 

 سازند. تر مینزدیک 

از خواب  را  دیگران  و  بازگو  را  بتوانی حقیقت  تا  تقویت کن  درون  از  را  روز خودت  رفتگی هر 

شان بیدار کنی. یاد بگیر آرام، مستند و قدرتمند ارتباط بگیری تا آنان به آنچه تاکنون باور  ذهنی

آنچه  داشته  از  مردم  بیشتر  نمایند.  ناآرامی  احساس  فریب،  با  همدستی  از  و  کنند  شک  اند 

 شناسند. شنوند، آن را بازمیترند، زیرا وقتی حقیقت را می پنداری به وگانیسم نزدیک می

وقتی   باش  داشته  یاد  می ریزه سنگبه  آب  در  نمی ای  گسترش  اندازی،  کجا  تا  آن  امواج  دانی 

یابند. روزی شاید فقط به این دلیل محصولی را پس بدهی که حاوی لبنیات است، و همین  می

دنبال همین اقدام کوچک، وگان شده  ی بسیاری به بسا عده باعث شود رستورانی وگانی شود. چه 

مان نزدیک کرده باشند. مشتاق دیدار تو در  شهر وگانی باشند و هرکدام گامی دیگر ما را به آرمان 

مسیر این سفر هستم.



145 

 

 

 منابع 
 برای تماشا:   یی ها فیلم 

• Cowspiracy  زیست( )محیط 

• Dominion   )حقوق حیوانات در استرالیا( 

• Earthlings  )وگانیسم / حقوق حیوانات( 

• The Economics of Happiness   )اقتصاد( 

• Food Inc.  )کشاورزی صنعتی( 

• Food Matters   )تغذیه و سلامت( 

• Forks Over Knives   )وگانیسم / سلامت( 

• Hungry for Change   )تغذیه، سلامت و اخلاق خوراک( 

• Norm   )همنوایی اجتماعی( 

• Peaceable Kingdom   )وگانیسم / حقوق حیوانات( 

• The Corporation   )اقتصاد( 

• What the Health   )سلامت( 

 هایی برای مطالعه: کتاب 
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اثر برندا دیویس     (Becoming Vegan – Express Edition, 2013)  فشرده  ویرایش  –  شدن  وگان

 و وسانتو ملینا  

 اثر ساندرا کیملر     (So Why Become Vegan, 2011)  پس چرا وگان شویم؟

اثر اَش     (Staying Positive in a F*cked Up World, 2018)  ریختههممثبت ماندن در جهانی به 

 نایِت  

 اثر تی. کالین کمپبل    (The China Study, 2016)  چین  یمطالعه

 اثر جیم میسون و پیتر سینگر     (The Ethics of What We Eat, 2006)  خوریماخلاق آنچه می 

شفقت بیشتر زندگی    و   کمتر  وسایل  با  باید  چرا  اینکه  یای ساده درباره وگان مینیمالیست: بیانیه 

 اثر مسا اوفی و مایکل اوفی     (The Minimalist Vegan, 2017)  کرد

 اثر مایکل تلینجر     (Ubuntu Contributionism, 2013)  گرایی اوبونتومشارکت 

 ,Why We Love Dogs)  پوشیمخوریم و گاوها را می ها را می ها را دوست داریم، خوک چرا سگ 

Eat Pigs and Wear Cows, 2011)    اثر ملانی جوی 
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 ی اصطلاحات نامه واژه 
که هنوز گوساله بود، چند روز پیش  گاوی که توسط گروهی از کنشگران ناشناس در حالی   :269

 ی کشتارش نجات یافت.شده ریزی از تاریخ برنامه 

پوست در اوایل قرن نوزدهم در  جنبشی که به آزادی بردگان سیاه   (:Abolitionismگرایی )ابطالی 

 آمریکا اشاره دارد. 

 به نیازهای جسمی و عاطفی حیوان اشاره دارد.   (:Animal welfareرفاه حیوانات ) 

) زیست  با هدف محافظت از جمعیت تدابیر پیشگیرانه   (:Biosecurityامنیتی  برابر  ای که  ها در 

 شود. ها( طراحی میهای زیستی )مانند عفونت آسیب 

  24متولدشده که معمولاً حداکثر طی  های نر تازه گوساله   (:Bobby calvesهای نر شیری ) گوساله 

شوند  ی اول عمر سلاخی میها یا در هفتهشوند. این گوساله ساعت پس از تولد از مادرشان جدا می 

 ( کشته گردند. Vealشوند تا برای گوشت گوساله )ماهگی نگهداری می یا تا سه

ای که با آگاهی از حقیقتی سنگین  رنج یا مسئولیت عاطفی   (:Burden of knowingبار دانستن ) 

 آید. پدید می 

شناس وگان، »ملانی جوی«؛ اشاره  شده توسط فعال و روان اصطلاحی ابداع  (:Carnismکارنیسم ) 

زدن به کند و آسیببندی میدارد به نظام باور و تفکری که برخی حیوانات را »خوراک« طبقه

 پندارد.آنان را »عادی« یا »ضروری« می

ماند و برخی  ردی که در آسمان در پی پرواز هواپیماها باقی می  (:Chem trailsردّ شیمیایی ) 

 شده عمدی است. معتقدند حاوی مواد شیمیایی پخش 

 (. Central Intelligence Agencyی آمریکا )سازمان اطلاعات مرکزی ایالات متحده   (:CIAسیا ) 
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) نظریه  توطئه  مسئول    (:Conspiracy theoryی  خاص،  سازمان  یک  آن  اساس  بر  که  باوری 

ها یا نهادهای  ها معمولاً با دولت شود؛ این نظریهتوضیح یا عجیب دانسته میرویدادی غیرقابل 

 قدرت ارتباط دارند. 

پژوهش  مشترک سازمان  و صنعتی  علمی  )های  به دولت    (:CSIROالمنافع  وابسته  نهاد علمیِ 

 های گوناگون است. فدرال استرالیا که مسئول پژوهش و نوآوری در حوزه 

چیز نابسامان و بد  وضعیت یا مکانی خیالی )و گاه واقعی( که در آن همه  (:Dystopiaتوپیا ) دیس 

با تخریب محیط بیماری است؛ معمولاً  پیوند  های تمامیتهای گسترده یا حکومت زیست،  خواه 

 دارد. 

شناختی است که با رفتارهای آشفته در  یک وضعیت روان  (: Eating disorderاختلال خوردن ) 

 Anorexiaاشتهایی عصبی )های رایج آن بیشود؛ از نمونه ی خوردن و تغذیه مشخص میزمینه

Nervosa( و پرخوری عصبی )Bulimia .است ) 

ای فلسفی که بر وجود فرد در جهان تمرکز دارد و  نظریه   (: Existentialismاگزیستانسیالیسم ) 

اراده  دارای  انسان  دارد  زندگی    یباور  تعریف مسیر شخصی  توانایی  انتخاب، و  آزادی در  آزاد، 

 خویش است. 

وری را  شکلی از کشاورزی مدرن حیوانی که سود و بهره  (:Factory farmingدامداری صنعتی ) 

 داند. مقدم بر رفاه حیوانات می 

دهد خارج از فضاهای  ای از دامداری که به حیوانات اجازه میشیوه   (:Free rangeپرورش آزاد ) 

بسته حرکت کنند؛ با این حال تعریف »پرورش آزاد« متغیر است و در برخی موارد حتی فضاهای  

 شوند. نسبتاً کوچک و محدود نیز »آزاد« تلقی می

مقدسی به باغی زیبا که در آن »درخت زندگی« ای کتاباشاره   (:Garden of Edenباغ عدن )

قرار دارد. در کتاب پیدایش از آن یاد شده و مکانی است که خداوند انسان را برای زیستن در  

 صلح و پاکی در آن قرار داد.
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نوعی عذاب روانی که شامل طیفی از احساسات مانند اضطراب،    (:Mental anguishرنج ذهنی ) 

 اندوه، پریشانی یا افسردگی است. 

 اعتمادی یا بیزاری از نوع بشر و رفتارهای انسانی. نفرت، بی  (:Misanthropyگریزی ) انسان 

عنوان نهاد  ی آمریکا که به سازمان امنیت ملی ایالات متحده   (:NSAآژانس امنیت ملی آمریکا ) 

 کند.اطلاعاتی وزارت دفاع فعالیت می 

شناختی یا رساندن عمدی به بدن خود، که اغلب با اختلالات روانآسیب   (:Self harmخودزنی ) 

 هیجانی مرتبط است. 

کشی  بهره   ،های حیوانی، که این تفکر باور به برتری انسان بر دیگر گونه   (:Speciesismگرایی ) گونه 

 داند. از حیوانات برای منافع انسانی را موجه می

های کوچک  ها بدون استفاده از قفس ای از پرورش خوک شیوه   (:Stall freeپرورش بدون قفس ) 

 ی حرکت. و محدودکننده 

عنوان بخشی  کشی از حیوانات بهشکنجه، آزار و بهره   (:Systematised crueltyمند ) ظلم نظام 

های اجتماعی و کشاورزی، که معمولاً »ضروری« و »عادی« پنداشته  شده از نظام عادی و پذیرفته

 شود. می

های جهان که مأموریت  المللی متشکل از دولت نهادی بین   (:United Nationsسازمان ملل متحد ) 

 آن حفظ صلح و امنیت جهانی، پیشبرد پیشرفت اجتماعی، و پاسداری از حقوق بشر است. 

ی شهروندان در  جامعه یا جهانی خیالی که در آن شرایط زندگی برای همه  (:Utopiaشهر ) آرمان 

 نقص است. حد کمال و بی

زند تا  حالتی که فرد آگاهانه از دانستن حقیقت سر باز می (: Wilful ignoranceنادانی عامدانه ) 

 مسئولیت یا بار اخلاقی ناشی از آگاهی را بر دوش نگیرد. 
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نهادی وابسته به سازمان ملل متحد    (:World Health Organisationسازمان جهانی بهداشت ) 

ی نظارت، هماهنگی و ارتقای سلامت  ی بهداشت عمومی جهانی فعالیت دارد و وظیفهکه در زمینه

المللی را بر عهده دارد. در سطح بین
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 ( Clare Mannی کلر مَن ) درباره 

های  سخنران و مربی مهارت ی پرفروش،  درمانگر اگزیستانسیال، نویسنده شناس، روان کلر مَن روان 

کند تا آنان  کند. او در سراسر جهان با افراد همکاری می ارتباطی است که در استرالیا زندگی می

بودن و زیستن در جهانی غیروگانی  های فردی و اجتماعیِ ناشی از وگان را در رویارویی با چالش 

های حقوق حیوانات در استرالیا  ترین سازمان ای برای بزرگ های آموزشی ویژه یاری دهد. کلر دوره 

های مرتبط با  ها و جشنواره ها، گردهماییهای متعددی در کنفرانس کند و سخنرانی برگزار می 

 وگانیسم و حقوق حیوانات دارد. 

ی ارتباطات، کار تیمی و رهبری اخلاقی برگزار  های آموزشی عمومی و سازمانی در زمینهاو برنامه 

بهمی و  رسانه کند  در  مستمر  و  طور  نویسنده  مَن  کلر  دارد.  حضور  مطبوعات  و  تلویزیون  ها، 

)ارتباط   Communicateی او با عنوان ی چندین کتاب است. یکی از آثار برجسته کنندهمشارکت 

جمهور پیشین آمریکا، داگ  ی آن به قلم مشاور رئیس المللی یافته و مقدمه مؤثر( تحسین بین 

مطرح  اصول  است.  شده  نوشته  هسته وید،  کتاب،  این  در  آموزش شده  اصلی  ارتباطی  ی  های 

 دهد.ها را شکل می تخصصی او برای وگان 

های  )آینده   Ethical Futures: Conversations that Matterی دیجیتال  او همچنین سردبیر مجله 

محیطی و  ای که پیام عدالت حیوانی، زیستاخلاقی: گفتگوهایی که اهمیت دارند( است؛ مجله

 کند.وکار منتقل میانسانی را به دنیای کسب 

ی  ای رایگان شامل یک دوره است؛ برنامه   Vegan Voicesموبایلی    افزارنرم   گذارهمچنین بنیان او  

و تکنیک30آموزشی   ابزارها  روزانه که  ویدیوهای  با  پاسخروزه  برای  به چالش هایی  های  گویی 

دهد، و همچنین منابعی در اختیارشان  رو هستند ارائه میها با آن روبهارتباطی متداولی که وگان

 تر به اشتراک بگذارند. ی قوی گذارد تا بتوانند اطلاعات خود را با پشتوانه می
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 Sydney Veganروزه وگان کلاب سیدنی ) 30چالش  ی  کلر مَن از نویسندگان و همکاران پروژه

Club 30-Day Vegan Challenge)  کتاب در  نویسندگان همکار  از  نیز  گیاه های  و  نیرو  زنان 

(Plant Powered Women)    وگان و ( های روزمرهEveryday Vegans)   طور منظم  است. او به

ها،  کند و با حضور در مجامع و رسانه های وگانی مختلف مطلب منتشر می در نشریات و پادکست 

 دهد.ی ارتباط و رهبری اخلاقی گسترش می ی خود را در زمینهبینش و تجربه

ارائه می او دوره  آنلاین  تا به وگان های آموزشی حضوری و  ها و کنشگران حقوق حیوانات  کند 

ی رفاه حیوانات کمک  های فعال در زمینه بیاموزد چگونه مؤثرتر ارتباط برقرار کنند، و به سازمان 

 تر، اثربخشی خود را افزایش دهند. کند تا با همکاری و هماهنگی بیش می

 یادداشت  

های روزمره، انسان مثبتی  تصور کن هرآنچه تاکنون باور داشتی ناگهان فرو بریزد. با وجود چالش 

تلاش  دانی که در آن بیشتر مردم در حال انجام بهترین  ای میهستی و زندگی را ماجراجویی 

زیست داشته باشی و  ها و محیطی انسان های عدالت اجتماعی درباره دغدغهشاید    خود هستند.

 کنی. گذاری، تحسین و حمایت دریافت می ها را با دیگران در میان می وقتی آن

کنی در جهنمی زندگی کند؛ ناگهان احساس می ای میدرجه 180ات چرخشی اما روزی زندگی 

های اطرافت، از طریق  انسان   ٪99شود که  تر میکنی، جهنمی که از درک این واقعیت تاریکمی

ی آن سهم دارند. حسی داری که گویی  گیری و ادامه ی مصرفی خود، در شکل های روزمره انتخاب 

خواهی  ای؛ جایی سرشار از ظلم، رقابت، تمامیت وارد دنیای تیره و ترسناک آلدوس هاکسلی شده

 و حرص. چه بر سر دنیایت آمده است؟

ی طبیعی و کاوشی است در تجربه  وگان بودن در یک دنیای غیرِوگان«  رنجِ »ویستوپیا:  کتاب  

مند بر حیوانات در جامعه.  ی ظلم نظام مند پس از کشف ماهیت و گستره انسانی هر فرد احساس 

گیرد که  های غیروگان با جهانی دیستوپیایی نیرو می ی انسان گونهاین پدیده از همدستی خلسه 

 دانند بخشی از آن هستند.حتی نمی
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های مهربان و  کاود، از جمله اینکه چگونه انسان های اساسی دوران ما را می»ویستوپیا پرسش 

طور گسترده، خصوصاً  توانند در جهانی خشن و غیروگان، عاقل و شاد بمانند، و باید به حساس می 

 توسط رهبران، مطالعه شود.« 

 مایکل کلاپر، پزشک و نویسنده 

تنها معتبر  ها را نه ی وگاندرمانگر اگزیستانسیال، تجربه شناس وگان، نویسنده و روان ، روان کلر مَن 

کند. او  دانند رد میای را که چنین رنجی را »غیرعادی« میهای پزشکی شمارد بلکه برچسب می

بخشد تا بتوانند رنج خود را  ابزاری می ها زبانی و جعبهعنوان شاهدی گویا بر ویستوپیا، به وگان به

ترین چالش عدالت اجتماعی عصر ما را بررسی کنند:  پردازش کرده، با دیگران متحد شوند و بزرگ

 ی ما با قلمرو حیوانات. رابطه 


