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  محمد مهر
چرا عيد مي آيد و حال من و ش�ما خراب است؟ به 
زندگي تان نگاه كنيد، به اينكه چقدر انرژي ذهني 
و رواني را براي هر ك�دام از بخش هاي زندگي تان 
صرف مي كنيد. مثل اين مي ماند كه كس�ي وقتي 
قبض برق مي آيد و مي بيند كه ارقام نوش�ته شده 
در روي قبض برق قابل توجه اس�ت به جست وجو 
برمي خيزد كه ببيند كه مصرف كننده هاي اين برق 
در خانه اش چه وسايلي هستند و آيا ما واقعاً به آن 
وسايل نياز داريم. مثلًا محاسبه مي كند و مي بيند 
كه في المثل چند تلويزيون همزمان در خانه روشن 
است، در حالي كه مثلًا در آن ساعت همه دارند يك 
برنامه را از جاهاي مختلف خانه تماش�ا مي كنند و 
بعد از خود مي پرسد كه آيا نمي شود در اين ساعات 
همه ما از يك تلويزيون اين برنامه را ببينيم. يا مثلًا 
درمي يابد كه اعضاي خانواده در برابر روشن كردن 
تلويزيون شرطي شده اند بي آنكه واقعاً تماشايش 
كنند، در اين صورت خاموش ك�ردن تلويزيون نه 
تنها آس�يبي به آنها نخواهد زد بلكه از ميزان سر 
و صدا و هزينه ها هم كاس�ته خواهد ش�د، يا مثلًا 
درمي يابد كه چراغ هاي متعددي در خانه روش�ن 
اس�ت بدون آنكه واقعاً به آنها نياز داش�ته باشيم. 
درست با همين حساسيت مي توانيم به بخش هاي 
مختلف زندگي مان نگاه كني�م و ببينيم كه انرژي 
ذهني و رواني ما در كدام نقاط مستهلك مي شود 
و آيا آن بخش ها به اندازه اي كه ما انرژي براي آنها 
صرف مي كنيم به آن انرژي نياز دارند؟ حالا دوباره 
به س�ؤال خودمان برمي گرديم. چرا عيد مي آيد و 

حال من و شما خراب است؟
      

  به خاط�ر اوه�ام ديگ�ران براي خود مش�كل 
درست نكنيد

فرض كنيد عيد نزديك است، اما شما نمي توانيد هزينه 

تعويض مبلمان را بپردازيد. يك راه اين اس��ت كه برويد 
به صورت اقس��اطي مبلمان برداريد با اين اس��تدلال كه 
مي شود قسطي هم خريد اما اشكال اين روش اين است 
كه بعد از مدتي چشم باز مي كنيد و مي بينيد كه حسابي 
در محاصره قس��ط ها گرفتار ش��ده ايد و واقعاً راه خروج 
از اين وضعيت ع��ذاب آور را نمي دانيد. از خود بپرس��يد 
اين مبلمان ها واقعاً آش��غال هستند؟ ايراد اين مبلمان ها 
چيست؟ قديمي شده اند؟ نمي شود با اندكي تغييرات و 
جابه جايي يا تعويض پارچه دوباره آنها را احيا كرد؟ و در 
نهايت از خود بپرسيد آيا واقعاً مبلمان ها حال به هم زن و 
كهنه شده اند يا اين حال بد من است كه روي مبلمان هاي 
بيچاره فرافكن مي شود. در واقع اينجا شما مي توانيد مچ 
آن حال بد را كه مي خواهد همه آن چيزهايي را كه شما 
مي بينيد در نزدتان بد جلوه كند بگيريد. از خود بپرسيد 
آيا واقعاً با تعويض نكردن مبلمان ها آبروي شما در ديد و 
بازديدهاي عيد مي رود؟ سعي كنيد همينطور جلو برويد 
و مچ اين حال بد را بگيريد. بعد از مدتي خواهيد ديد كه 
عميقاً تحليل شما اين نيست كه با تعويض نكردن مبل ها 
آبروي شما در ديد و بازديدهاي عيد بر باد فنا خواهد رفت. 
از طرف ديگر از خود بپرس��يد آيا واقعاً اينگونه است؟ آيا 
اساساً آدم ها تا اين حد منفي درباره اسباب و اثاثيه خانه 
من قض��اوت مي كنند و ب��ه فرض كه چنين باش��د، اين 
مشكل من اس��ت يا مشكل آنها؟ آيا ش��ما به خاطر حل 
مشكل احتمالي ديگران براي زندگي خود مشكل تراشي 

نمي كنيد؟
  جلوي قضاوت هاي ظاهرگرايانه بايستيد

اين درست است كه جامعه ما در سال هاي اخير به مقدار 
قابل توجهي ظاهرگرا شده اس��ت، به اين معنا كه آدم ها 
را بر اساس ظاهر زندگي ش��ان قضاوت مي كنند و همين 
قضاوت هاي سختگيرانه و بي رحمانه قرباني هاي زيادي 
مي گي��رد. مثلًا فرد خ��ارج از ت��وان و ظرفيت هاي خود 
كار مي كن��د كه بتواند س��طح ظاهري زندگ��ي اش را به 
اس��تانداردي كه ديگران برايش ديكته مي كنند برساند 

و اين تلاش زياد و بي وقفه او را دچار فرسودگي مي كند. 
چنين شخصي نمي تواند مثلًا خود را در حرفه اي كه در 
آن كار مي كند به روز نگه دارد، يا اينكه فرصت مطالعه و 
ورزش داشته باشد، چون همه زمان هاي او به واسطه آن 
تلاش افراطي براي تأمين ظواهر زندگي از دست رفته و 
بلعيده شده اس��ت، اما با اين همه چه كسي بايد در برابر 
اين فشارها بايستد؟ آيا چون اين فشارهاي بيروني وجود 
دارد من بايد به آنها تن بدهم؟ امروز بخشي از كم شدن 
مراودات و رفت و آمدهاي فاميلي به خاطر آن اس��ت كه 
افراد از اين قضاوت ها مي ترس��ند. مي ترس��ند كه ظاهر 
زندگي آنها در چشم ظاهربين افراد به چشم بيايد و آنها 
را درگير كند، بنابراين آنها از اينكه با فاميل گرم بگيرند 
امتناع مي كنند، چون مي دانند كه اگر ظاهر زندگي آنها 
در معرض ديد ديگران قرار بگيرد، آنها احس��اس كمبود 
خواهند ك��رد اما در برابر اين فش��ارهاي بيروني چه بايد 
كرد؟ اگر شما مي توانيد يك مهماني را با 200 هزار تومان 
يا كمتر برگزار كنيد چرا فقط براي اينكه ظاهر را در برابر 
ديگران حفظ كنيد بخش قابل توجهي از درآمد خود را به 

يك مهماني اختصاص مي دهيد؟
  چرا اين ديد و بازديدها حال ما را خوب نمي كند؟
واقعيت آن است كه سنت هاي كهن ما ايراني ها به خاطر 
آن وضع ش��ده اند و به وجود آمده اند كه انس��ان ها كنار 
هم جمع ش��وند و از حال همديگر باخبر باشند. در واقع 
سنت ديرپاي ديد و بازديد ايراني ها در عيد همپاي سنت 
صله رحم در اسلام است و اين دو از همديگر دور نيستند، 
اما اصرار بر ظاهرگرايي باعث مي شود كه ايراني ها ترجيح 
دهند ديد و بازديدها را قطع يا كمرنگ كنند. همچنان كه 
در سال هاي گذشته هم ديده مي شود بسياري از ايرانيان 
به جاي اينكه ديد و بازديدي با هم داشته باشند ترجيح 
مي دهند كه در سفر باشند. معمولاً گفته مي شود كه اين 
ديد و بازديدها خسته كننده است و وقتي شما مي پرسيد 
كجاي ديد و بازديدهاي عيد خسته كننده است در پاسخ 
مي شنويد همه حرف ها تكراري است، آدم ها حرف تازه اي 

براي گفت��ن ندارند، افق مش��تركي براي ح��رف زدن و 
گفت وگو كردن در ميان آدم ها وجود ندارد، در نتيجه همه 
چيز حوصله بر و ملال آور مي ش��ود. اصل اين حرف البته 
درست است، ما در اين سال ها كمتر ضرورت گفت وگو با 
هم را جدي گرفته ايم و البته اين اتفاق در ديد و بازديدهاي 
عيد بيش��تر خود را نمايان مي س��ازد. برادرهايي كه افق 
مشترك فكري با هم ندارند، خواهرهايي كه اين گونه اند، 
پسرخاله ها و دخترخاله هايي كه حرف همديگر را متوجه 
نمي ش��وند. اين همه به خاطر آن است كه ما گفت وگو را 
در ميان خود جدي نگرفته ايم. گفت وگو باعث مي شود كه 
بسياري از اوهام ارتباطي ميان آدم ها كنار برود. بسياري 
از پيشداوري ها و پيش قضاوت ها از ميان برداشته شود، به 
شرط اينكه افراد به قواعد و قوانين گفت وگو ملتزم باشند 
يعني اينكه نيامده باشند مثل پرتابگرهاي نيزه و ديسك و 
چكش، حرف خود را پرتاب كنند و بروند، بلكه آمده اند كه 
عميقاً گوش بسپارند. مسلماً در ديد و بازديدهاي عيد هم 
هر اندازه كه ما با آدم هايي سر و كار داشته باشيم كه آماده 
گوش دادن هستند و صداي ذهن خود را كم كرده اند تا 
بدون داوري هاي ش��تابزده به حرف هاي ديگران گوش 
بسپارند، احتمال اينكه افراد از اين مصاحبت ها لذت ببرند 
و خواستار ادامه آن باشند بيشتر خواهد بود تا اينكه ما با 
آدم هايي طرف باش��يم كه تا كلام از ده��ان طرف مقابل 
بيرون نيامده آن كلام را در لعاب��ي از مواد آماده اي كه از 
پيشداوري ها و قضاوت هاي شتابزده در ذهن مهيا كرده اند 
آغشته مي كنند و در نتيجه آنچه كه مي شنوند شايد ربطي 
به كلام فرد مقابل ندارد و در اينجاست كه جرقه بسياري 
از سوءتفاهم ها  زده مي شود و چه بسا اين ديد و بازديدها نه 
تنها آدم ها را به هم نزديك و مهر و الفتي ايجاد نكند بلكه 

در نقطه مقابل، آتش نزاع ها را هم تيزتر كند. 
خوب است كه در آس��تانه عيد نوروز در هر زمينه اي كه 
حس مي كنيم نقطه ضعف هايي جدي در ما وجود دارد با 
پذيرش آن نقاط تاريك در ذهن و روحمان تمرين هايي 

در جهت بهبود وضعيت به خودمان بدهيم. 

سبك نگرش

س�نت هاي كهن م�ا ايراني ها ب�ه خاطر 
آن وضع ش�ده اند و ب�ه وج�ود آمده اند 
كه انس�ان ها كنار ه�م جمع ش�وند و از 
حال همديگ�ر باخب�ر باش�ند. در واقع 
س�نت ديرپاي دي�د و بازدي�د ايراني ها 
در عي�د همپ�اي س�نت صله رح�م در 
اس�لام اس�ت و اي�ن دو از همديگر دور 
نيس�تند، اما اصرار بر ظاهرگرايي باعث 
مي ش�ود ك�ه ايراني ه�ا ترجي�ح دهند 
ديد و بازديدها را قطع ي�ا كمرنگ كنند

عيد مي آيد اما حال من خراب است!
گاهي مشغول شدن به ظواهر تمام انرژي ما را مي گيرد تا باطن يك پديده را درك نكنيم

يه دقيقه اومديم خودتون رو ببينيم همش تو آشپزخونه بوديد!  وقتي فضاهاي خالي رابطه مان را 
با تشريفات مفصل پر مي كنيم

گاهي مقدماتي كه شما براي يك چيز خوب مي چينيد 
آنقدر مفصل مي ش�ود ك�ه آن چيز خ�وب را خراب 
مي كند. ف�رض كنيد كه كس�ي مي خواه�د به خانه 
شما بيايد. شما آنقدر به خاطر آمدن او براي خودتان 
وظيفه و كار و مقدمات جورواجور مي چينيد كه وقتي 
او به خانه شما مي رسد ديگر همه يا بخش اعظمي از 
انرژي شما تخليه ش�ده و ناي حرف زدن و نشستن 
نداريد. مثلًا با اينكه دوس�تدار همكلامي با او بوديد 
اما اكنون مي بينيد كه رغبتي ب�راي اين كار نداريد. 

      
جمله اي با اشاره و كنايه كاملاً درست در فرهنگ شفاهي 
ما ايراني ها باب ش��ده كه مي گويند »يه دقيقه اومديم 
خودتون رو ببينيم همش تو آشپزخونه بوديد.« درست 
اس��ت كه اين ضرب المثل جديد بين ايراني ها بس��اط 
خنده و ش��وخي را فراهم مي كند، ام��ا مثل هر مفهوم 
عميق اجتماعي و فرهنگي به ي��ك چالش رفتاري در 
ميان ايراني ها اشاره دارد. خانمي را در ذهن تصور كنيد 
كه مثلاً مي توانسته يك نوع غذا براي مهمان خود تدارك 
ببيند و براي آن نوع غذا ساعت معقولي را در آشپزخانه 
صرف كند، اما او دهها مدل غ��ذاي اصلي و پيش غذا و 
دسر و س��وپ و چه و چه آماده مي كند. معلوم است كه 
تدارك و پخت و آماده سازي هر كدام از اين غذاها چقدر 
زمان مي برد و اضافه كنيد به اينكه وقتي شما يك نوع 
غذا درست مي كنيد يك دغدغه داريد و يك » نكند كه 
اين غذا خراب شود« ولي وقتي شما 10 نوع غذا درست 
مي كنيد عملًا با دغدغه » نكند كه اين غذا خراب شود« 
مواجهيد. از آن سو چون براي همه اين غذاها زمان قابل 
توجهي صرف شده طبيعتاً ش��ما آنها را براي حبس در 
قابلمه ها و ظرف ها و ديس ها و بشقاب ها درست نكرده ايد 

و مي خواهيد ك��ه مهمان هاي خ��ود را پذيرايي كنيد. 
چقدر زمان صرف اين كار مي شود؟ زمان قابل توجهي 
صرف اين پذيرايي ها خواهد ش��د و چون بدتان مي آيد 
كه كسي اين غذاها را نخورد و مهمان هاي شما هم اين 
نكته را مي دانند بنابراي��ن هم خود و هم مهمان هايتان 
را با خوردن غذاهاي زياد كاملًا س��نگين مي كنيد. فكر 
كنيد مثلًا كل غذاهايي كه در معده يك مهمان سرازير 
مي شود 700 گرم باش��د - از همه گروه هاي غذايي- و 
فكر كنيد كه اين ميزان به يك و نيم كيلوگرم و بيشتر 
برسد. آيا اين دو نوع مهماني يكسان خواهد بود؟ وقتي 
اين حجم از غذاها وارد دس��تگاه گوارش مهمان و شما 

مي ش��ود معلوم اس��ت كه بخش قابل توجهي از انرژي 
و تمركز ب��دن معطوف به هضم و ج��ذب اين همه غذا 
مي شود و خواب آلودگي و سنگيني كمترين اتفاقي است 
كه در اين لحظه ها پيش مي آيد، بنابراين هم شما و هم 
مهمانتان مي خواهيد كه هرچه سريعتر از اين وضعيت 
عذاب آور رها ش��ويد. ش��ما مي خواهيد از اين وضعيت 
عذاب آور بيرون بياييد چون به تمام معنا خسته شده ايد 
و مي خواهيد كه با خوابيدن از زير فش��ار و بار چند روز 
خس��تگي و كار بيرون برويد و مهمانتان هم احس��اس 
سنگيني مي كند، چون با تدارك مفصلي كه شما ديده 
بوديد او نيز احساس رخوت و سنگيني دارد و مي خواهد 

با خواب تسليم اين حس رخوت و سنگيني شود. 
حالا اجازه بدهي��د به مهمان��ي از زاوي��ه اي ديگر نگاه 
كنيم. فرض كنيد ك��ه آن دو خانواده ي��ا چند خانواده 
قول و قرارهايي با خود گذاشته باشند كه پذيرايي شان 
ساده و ديدارهايشان مفصل باش��د. فرض كنيد كه آن 
خانواده ها با اين موضوع كنار آمده باش��ند كه بيشتر از 
مصاحبت با همديگر س��ود ببرند. در اين صورت آيا اين 
همه خستگي به وجود مي آيد؟ وقتي شما از اين منظر 
به قضيه نگاه مي كنيد به اين نتيجه مي رسيد كه شايد 
مفصل كردن ظواهر مهماني ها به خاطر اين باشد كه ما 
عملًا حرفي براي گفتن به همديگر نداريم و مي خواهيم 
فضاهاي خالي رابطه مان را با غذا پر كنيم. آيا  ش��ما در 
يك نشست علمي يا هنري نيازي به غذا خوردن داريد؟ 
حتي اگر گرسنه هم باش��يد؟ اگر آن نشست و جلسه و 
ديدار علم��ي و هنري به اندازه كافي براي ش��ما جذاب 
باشد، احتمالاً حتي گرسنگي خود را فراموش خواهيد 
كرد چون به اندازه كافي س��يراب مي شويد. از ياد نبريم 
كه گرسنگي اصلي ما در واقع گرسنگي معنايي و فكري 
است. اگر قبول داريم كه ما فراتر از اين تن ها هستيم و 
روح و روان و ذهني داريم كه فراتر از اين تن اس��ت. در 
آن صورت گرس��نگي بالاتر براي ما گرس��نگي معنايي 
خواهد بود. به خاطر همين گرس��نگي است كه آدم ها 
مي روند و آم��وزش مي بينند. در واقع آنه��ا با آموزش و 
گفت وگو و تبادل نظ��رات دنبال آن هس��تند كه به آن 
گرسنگي محتوايي، خوراكي برسانند، اما اگر ما در يك 
مهماني حس كنيم كه حرفي براي گفتن نداريم چون 
همه حرف ها تكراري است و نكته بديع و تازه اي در ما و 
ديگران وجود ندارد در آن ص��ورت مهماني، خود را در 

ظواهر آن خواهد پوشاند. 

سبك ارتباط

   آيدين تبريزي
بعضي از ايام س�ال در واقع فصل رونق 
قياس ها و چش�م و هم چشمي هاس�ت. 
عي�د ه�م از آن ايامي اس�ت ك�ه بازار 
قياس ها و چشم و هم چش�مي ها رونق 
مي گيرد. آدم ها مي روند خانه همديگر 
و ش�روع مي كنند ب�ه قياس ك�ه ببين 
فلاني چند س�ال پي�ش كج�ا و در چه 
خانه اي مي نشس�ت و حالا كجا و در چه 
خانه اي مي نش�يند. يا وقتي از مهماني 
بيرون مي آيند مي بينند كه فلاني با چه 
خودروي�ي دارد محل مهمان�ي را ترك 
مي كند و همينط�ور اين ب�ازي را ادامه 
بدهيد. قرار بود اول س�ال ح�ال آدم ها 
خوب باشد، اما اين اتفاق نمي افتد، چون 
اف�راد خيل�ي س�اده در دام قياس هاي 
اينچنيني مي افتند و ق�ول و قرارهايي 
كه با خود براي حفظ حال خوب در سال 
جديد گذاشته بودند زير پايشان مي ماند 

و از دست مي رود. 
      

  سياهچاله چشم و هم چشمي
اگر كسي وارد بازي قياس و چشم و هم چشمي 
شود بلعيده خواهد ش��د و نمي تواند پيروز از 
اين س��ياهچاله بيرون بيايد. قياس و چشم و 
هم چش��مي دقيقاً مثل يك سياهچاله بزرگ 
عمل مي كند. مهم نيست كه شما با چه وزني 
و با چقدر دارايي و داش��ته و امكانات وارد اين 
سياهچاله مي شويد. به محض اينكه وارد ميدان 
و كشش اين سياهچاله شويد بلعيده خواهيد 
ش��د. چرا اين اتفاق مي افتد؟ وقتي شما وارد 
بازي چش��م و هم چش��مي و قياس مي شويد 
هميشه كسي يا كس��اني را پيدا خواهيد كرد 
كه سطح رفاه و داشته هاي زندگي شان از شما 
بيشتر است. اين در ذات قياس وجود دارد كه 

ش��ما وقتي در اين جهنم را ب��ه روي خود باز 
مي كنيد نمي رويد ظاهر زندگي خودتان را با 
فرودستان مقايسه كنيد، بلكه اين در جهنم به 
روي افرادي باز مي شود كه برخوردارتر هستند، 
بنابراين هميشه افرادي پيدا مي شوند كه از شما 
بيشتر دارند، بنابراين آنها سارقان حال خوب 
هستند و وقتي شما در را به روي آن سارقان باز 
مي كنيد آنها تمام انباشته حال شما را يك جا 

به يغما مي برند. 
اگر واقعاً مي خواهيم زندگي اصيلي داش��ته 
باش��يم–زندگي كه ارزش هاي خ��ود را نه از 
رفتار و تأييد و تكذيب هاي ديگران كه از خود 
مي گيرد– اولين قدم اين است كه خواستن ها 
و نخواستن هاي زندگي خود را تعيين كنيم. 
اگر چيزي را مي خواهيم ح��د و اندازه اش را 
هم تعيين كنيم. مثلًا من سطح رفاهي را در 
زندگي خود تعيين مي كنم ك��ه مي خواهم 
تا اين حد برخوردار باش��م، اما بيشتر از آن را 
نمي خواهم– اين به معني حد گذاشتن براي 
كوشش و خلاقيت نيست، بلكه حد گذاشتن 
براي برخورداري و برداشت هاي ما از زندگي 
است- اگر من در زندگي خود به درك روشن و 
شفافي درباره خواستن ها و نخواستن هاي خود 
و اينكه تمناهاي من در زندگي چه ها هستند 

رسيده باشم در آن صورت درگير بازي جهنمي 
قياس ه��ا نخواهم ش��د. اگر من به روش��ني 
دريافته ام كه سطح دريافت و برخورداري من 
از امكانات زندگي تا اين حد باش��د چون اين 
تصميم من آگاهانه است، از اينكه يكي سطح 
برخورداري اش از زندگي بسيار بيشتر از من 
است دچار حسد و قياس هاي جهنمي نخواهم 
شد. اگر من آگاهانه تصميم گرفته ام بيشتر از 
اينكه دنبال مال جمع كردن باشم به فكر لذت 
بردن از زندگي باشم حتي اگر آن زندگي يك 
زندگي ساده تر باش��د، در آن صورت از اينكه 
زندگي هاي مجلل را ببينم رنج نخواهم برد. 
من زمان��ي از ديدن زندگي ه��اي مجلل رنج 
خواهم برد كه در اين باره به تصميمي شفاف 
با خود نرسيده باشم، در آن صورت مثل تخته 
پاره اي روي امواج به اين سو و آن سو كشيده 

خواهم شد. 
پس ع��لاج اينكه ما ح��ال خوب خ��ود را از 
دهان و از ميان آرواره هاي قياس ها و چش��م 
و هم چشمي ها بيرون بكش��يم در اين است 
كه ما به زندگي اصيل و آدم اصيل درون خود 
برگرديم. واقعيت آن است كه چه در ظاهر اين 
جهان كه همين عرض و طول و ارتفاعي است 
كه مي بينيم هميشه بادها و توفان ها وزيده اند 
و هم در باطن و اندرون اي��ن جهان كه عالم 
معناست توفان ها هميش��ه مي وزند، اما اگر 
كسي بناي محكمي در درون خود ايجاد كرده 
باشد مي تواند به سلامت از ميان اين توفان ها 
بگذرد و البته يكي از ويرانگرترين توفان هاي 
اين دنيا همان قياس هايي است كه گاه ما را به 
مرز بيچارگي مي كشاند، اما كساني كه انسان 
اصيل درون خود را يافته اند مي توانند در برابر 
اين توفان ها مقاومت كنند و ريشه كن نشوند. 

  تمام عيد را با هياهو پر نكنيم
بسياري از ما عيد كه مي رسد مثل دانش آموزان 
اين مدرسه هاي قديم مي شويم كه عيد را با 
مش��ق هاي زياد بر ما حرام مي كردند. آنقدر 
مشق سرمان مي ريختند و براي جز به جز عيد 
برنامه مي چيدند كه واقعاً عيد را برايمان تمام 
مي كردند و وقتي عيد تمام مي شد خسته تر از 
هميشه به مدرسه مي رفتيم. ايراد از كجاست؟ 
موزيسيني كه براي يك قطعه نت مي نويسد 
فقط براي صداها نت نمي نويس��د بلكه براي 
سكوت هم نت مي نويسد. يعني موسيقي را 
فقط صدا نمي سازد بلكه سكوت هم به همان 
اندازه موس��يقي را مي س��ازد و اگر در ميان 
نت ها فاصله اي از سكوت نباش��د در واقع ما 
با صداهاي مش��وش مواجه خواهيم بود. اگر 
مي خواهيد براي عيدتان برنامه اي بنويسيد 
مثل موزيس��ين ها عم��ل كني��د و همانقدر 
كه براي س��ر و صداها و مس��افرت ها و ديد و 
بازديدها و تلويزيون و ش��بكه هاي اجتماعي 
وق��ت مي گذاريد براي س��كوت خودتان هم 

وقت بگذاريد. 
هيچ چيز به اندازه سكوت نمي تواند ما را متوجه 
خودمان كند. منظورم از س��كوت اين نيست 
كه لزوماً برويد در يك اتاق و در را به روي خود 
ببنديد و كوچك ترين صداي��ي را برنتابيد. نه! 
منظورم از سكوت لزوماً سكوت پيراموني نيست، 
گرچه س��كوت پيراموني هم مي تواند به شما 
كمك كند، اما مراد سكوت ذهني و رواني است. 
از فرصت عيد استفاده كنيد و زمان هايي را براي 
سكوت اختصاص دهيد، درست مانند آن كسي 
كه ابزارش در اثر استفاده كند شده است. حالا 
او دست از كار كشيده است و ابزار خود را مي برد 
نزد كسي كه استاد تيزكني ابزار است، مي برد 
ن��زد او و در آن فاصله اب��زارش را تيز مي كند. 
به خود بقبولانيد و ب��اور كنيد كه هيچ چيز به 
اندازه سكوت ذهني و خواباندن سر و صداهاي 
زائد و خواهش ها و تمناهاي��ي كه از روزمرگي 
مي آيند ذهن و روان انس��ان را مستعد و تيز و 
چابك نمي كند، بنابراين تا آنجا كه مي توانيد 
در كنار برنامه هاي رايج عي��د زمان هايي را به 
تفكر و انديشيدن اختصاص دهيد. بسياري از 
ما متأسفانه تمام ساعات و روزهاي عيد را با سر 
و صداها پر مي كنيم، با هياهوها و مسافرت ها. 
درست است كه مس��افرت و ديد و بازديد هم 
براي عيد لازم است اما اين همه داستان نيست. 
پس ساعات و روزهايي را در عيد به غواصي در 
درون خودت��ان اختصاص دهي��د و ببينيد كه 
اولويت هاي زندگي شما كجاست و چقدر انرژي 

براي آن اولويت ها صرف مي كنيد. 

 سياهچاله چشم و هم چشمي 
ما را مي بلعد

زماني را در ايام عيد به سكوت اختصاص دهيم

سبك مراقبه

هيچ چيز به اندازه سكوت ذهني 
و خواباندن س�ر و صداه�اي زائد 
و خواهش ه�ا و تمناهاي�ي ك�ه از 
روزمرگ�ي مي آيند ذه�ن و روان 
انس�ان را مس�تعد و تيز و چابك 
نمي كن�د، بنابراي�ن ت�ا آنجا كه 
مي تواني�د در كن�ار برنامه ه�اي 
رايج عي�د زمان هايي را به تفكر و 
انديشيدن اختصاص دهيد ساعات 
و روزهايي را در عيد به غواصي در 
درون خودت�ان اختص�اص دهيد 
و ببينيد ك�ه اولويت هاي زندگي 
شما كجاست و چقدر انرژي براي 
آن اولويت ه�ا ص�رف مي كني�د


