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سبك تعامل

گاهي حتي يك گرفتاري به ظاهر س�اده 
و كوچك مثل يك ش�ب بي�دار بودن بر 
بالي�ن مري�ض مي تواند رفتاره�اي آدم 
را تغيي�ر ده�د يا مث�اً مس�تأجري كه 
با ج�واب صاحبخان�ه اش مواجه ش�ده 
وقتي نتوانس�ته مبلغ اج�اره را آن طور 
كه مالك مي خواس�ته بالا ببرد. آن وقت 
اي�ن آدم وقتي ب�ه خيابان پ�ا مي گذارد 
ديگ�ر آدم دو روز پي�ش نيس�ت، چون 
چيزهايي در ذهن�ش مي گذرد كه بالكل 
با چند روز قبل متفاوت اس�ت، بنابراين 
او آسيب پذيرتر از پيش ش�ده است اما 
ما هيچ كدام از اين چيزه�ا را نمي بينيم

    حسن فرامرزي
چند وق�ت پي�ش اي�ن داس�تانك را از زبان يك 
انديشمند شنيدم: »در اتوبوسي نشسته بودم كه 
مردي با چند بچه قد و نيم قد وارد اتوبوس شد و در 
صندلي اي نشست و بعد از آن بچه ها شروع كردند 
به ش�يطنت كردن و س�ر و صدا. من دائماً جلوي 
خودم را مي گرفتم كه ب�ه اين مرد اعتراضي نكنم 
كه چرا سر جايت نشسته اي و بچه هايت را كنترل 
نمي كني؟ بالاخره تحملم تمام ش�د و به سراغ آن 
مرد رفتم و گفتم: شما كه پدر هستي و بچه هايت را 
در مكان عمومي آورده اي، چرا آنان را ضبط و مهار 
نمي كني؟آن مرد در پاسخ گفت: من الان اين بچه ها 
را از سر جنازه مادرشان از بيمارستان مي آورم و در 

اين شرايط، خواسته شما شدني نيست.«
ما در اين داس�تان كوت�اه اول حق را ب�ه آن مرد 
معترض مي دهيم. تم�ام آموخته هاي خود را جلو 
مي آوريم و در موقعيت قرار مي دهيم و يك الگو يا 
شابلون مي سازيم و با اين شابلون رفتار آن كودكان 
در اتوبوس را متر مي كنيم و بعد هم نزديك است 
كه حكم را صادر كنيم كه بل�ه! رفتار اين كودكان 
اصاً درست و قابل دفاع نيست و بدتر از آن رفتار 
پدرشان است كه اجازه داده آنها اين همه شيطنت 
كنند. اما پايان اين داستان كوتاه بهت آور است و 
خواننده را ش�وكه مي كند. مثل آب سردي كه به 
يك باره روي آدم ريخته شود: »من الان اين بچه ها 
را از سر جنازه مادرشان مي آورم و در اين شرايط، 

خواسته شما شدني نيست.« 
            

    احتمال بده آن كارمند بانك شب قبل نخوابيده 
باشد

ما چقدر درباره پشت صحنه هاي زندگي آدم ها مي دانيم؟ 
به هر اندازه كه بتواني��م درب��اره گرفتاري هاي ديگران 
حدس هايي بزني��م و به تعبي��ر آن انديش��مند بتوانيم 
تخيلمان را در جهت نزديكي ب��ه گرفتاري هاي ديگران 

فعال كنيم، همزيستي بهتري خواهيم داشت. 
چالش عمده زندگي مدرن و شهري امروز اين است كه 
آدم ها را در چارچوب هاي از پيش تعيين شده كه قانوني 
هم هستند، قرار مي دهد. وقتي شما وارد بانك مي شويد 
حق خودتان مي دانيد كه بهترين خدمات به ش��ما ارائه 
ش��ود، به ويژه امروز كه تابلوي »حق با مش��تري است« 

از در و ديوار ب��الا مي رود، اما نكته هايي ه��م در اين باره 
وجود دارد، ب��ه ويژه وقتي حس مي كني��م كه آدم ها در 
اين چارچوب هاي قانوني به چش��م نمي آيند. اگر آدم ها 
مجموعه اي از قطعات الكترونيكي و اتصالات ديجيتالي 
و صفر و يك ها و كدها بودند مي شد به راحتي حكم داد 
كه آدم ها پش��ت صحنه اي ندارند ام��ا آدم ها پيوندهاي 
خانوادگي - فاميلي، پيونده��اي اجتماعي - فرهنگي و 
ادراكات و عواطف پيچيده انساني و هزاران اطوار گوناگون 
دارند كه سايه آنها بر رفتار و كنش آدم ها افتاده است. وارد 
بانك شده ايد و احساس مي كنيد كه كارمند بانك با تعلل 
كارهايتان را انجام مي دهد. عصبي ش��ده ايد و منصفانه 
نمي دانيد كه اين رفتار با ش��ما انجام شود. بعد از مدتي 
شروع به داد و بيداد مي كنيد و جر و بحث بالا مي گيرد. 
ش��ما نمي دانيد كه آن كارمند چه ش��بي را پش��ت سر 
گذاشته است. او ديشب تا صبح در بيمارستان نخوابيده 
است. پدر پير او در بيمارستان بستري بوده و او تنها پسر 
و فرزند آن پيرمرد است كه مي تواند پدر را تيمار كند. او 
نه تنها نتوانس��ته بخوابد بلكه امروز هم كه در محل كار 
حضور دارد همچنان نگران وضعيت پدر است. خستگي 
و استرس بخش قابل توجهي از انرژي او را گرفته است اما 
آيا مي شود در گرماگرم زندگي اين چيزها را براي كسي 
تعريف كرد؟ آيا نوع زندگي و بافتي كه در آن قرار گرفته ايم 
اجازه و مجالي مي دهد كه آدم ها از آن لاك هميشگي خود 

بيرون بيايند تا اين پشت صحنه ها گفته شود؟
    رخدادهايي كه از چشم ما قيچي شده اند

حق ماست كه وقتي در اتوبوس نشسته ايم شاهد نزاع و 
كشمكشي نباش��يم اما جهان ناآرام است. يك گوشه اي 
در زندگي يك فرد اتفاق هولناكي افتاده است. او با چند 
پسر قد و نيم قد همسرش را از دس��ت داده است. آنها با 
هم رفته بودند مراسم خاكسپاري مادر و حالا دارند با هم 
برمي گردند. پسرها هنوز آنقدر س��ن ندارند كه متوجه 
هولناكي موضوع ش��وند. آنها توي سر هم مي زنند و پدر 
براي دقايقي رهايشان كرده است و در خود فرو رفته است. 
اما همه اين اتفاقات از چشم آدم هايي كه در اتوبوس شاهد 
اين رخداد هستند قيچي شده است. مثل نمايشي است 
كه تماشاگران روي صحنه را مي بينند اما چيزي از اتفاقات 
پشت صحنه بازگو نمي شود. اصلًا نمي شود كه آدم همه 
زندگي  اش را مثل يك پرده س��ينما جلوي چشم ها قرار 
دهد، نه مي ش��ود و نه مي تواند. خيلي از جزئيات در اين 
باره قيچي مي شود و از چشم ها پنهان مي ماند و همين 

موضوع آدم ها را در ورطه هولناكي از قضاوت هاي نادرست 
قرار مي دهد. 

    مشكل شخصي خودتان است
براي هر كس��ي ممكن اس��ت جمله اي تكان دهنده و 
هولناك باش��د. در داستان پش��ت صحنه هاي زندگي 
هم اين يكي از آن جمله هاي بيرحم اس��ت: »مش��كل 
شخصي خودتان اس��ت«. به هر ميزان كه ما اين جمله 
را در مراودات با يكديگر بشنويم نشانه اين است كه به 
پش��ت صحنه هاي زندگي هم بي اعتنا هستيم. شما به 
يك اداره اي مراجعه مي كنيد. از راه دوري آمده ايد، در 
ترافيك مانده ايد و فقط پنج دقيقه ديرتر از آن س��اعت 
اداري رسيده ايد. كارمند مي تواند شرايط شما را در نظر 
بگيرد. وضع و حال شما را ببيند و به حرف هايتان اعتماد 
كند كه مس��افت طولاني را تا آن اداره پيموده ايد. چه 
بسيار آدم هايي كه به خاطر همين گرفتاري ها از چند 
صد كيلومتر آن طرف تر از شهرس��تان بلند مي شوند و 
مس��افتي طولاني را طي مي كنند تا به اداره اي برسند 
و كارمند آن اداره با اس��تناد به بندي از مقررات خيلي 
راحت آنها را از س��ر باز مي كند و وقتي صداي اعتراض 
را مي شنود مي گويد مشكل شخصي خودتان است. اما 
آدم هايي هم هس��تند كه وراي بندها و آيين نامه ها به 
آدم ها توج��ه مي كنند. همه ما كارمندان��ي را ديده ايم 
كه لحظه اي س��كوت كرد و به فكر فرو رفته اند - معلوم 
بوده اس��ت كه آنها در آن لحظات خود را جاي آن فرد 
مس��تأصل و گرفتار گذاش��ته اند كه اگر خ��ود در اين 
موقعيت بودند چه مي كردند و دوس��ت داشتند كه چه 
رفتاري با آنها صورت بگيرد - و در نهايت گامي در جهت 
رفع آن گرفتاري برداش��ته اند ولو اينكه آن گام با ظاهر 

مقررات همخوان نبوده است. 
  زندگي آدم ها، فيلمي اس�ت كه هميشه ناقص 

مي بينيم
زندگي آدم ها از يك جايي براي ما قيچي شده است. همه 
ما حكم آدم هايي را داريم كه به آخر يك فيلم رسيده اند. 
هيچ كدام ما در زندگي نمي توانيم سر وقت به فيلم آدم ها 
برس��يم. فيلم آدم ها براي همه ما ناقص پخش مي شود. 
كس��ي اين فرصت را ندارد كه تيتراژ اول فيلم را ببيند و 
بداند كه قرار است چه كسي در اين روابط پيچيده شركت 
داشته باشد. به خاطر همين است كه بسياري از چيزهايي 
كه اتفاقاً نقش محوري در شكل گيري زندگي و شخصيت 

كسي داشته اند از چشم ما پنهان است. 

به اين مثال توجه كنيد: هر س��ال ح��دود 25 هزار نفر 
در جاده هاي كش��ور جان خود را از دس��ت مي دهند و 
حدود 10 برابر اين رقم دچار مجروحيت هاي ماندگار 
و گاه قطع عضو و معلوليت هاي ش��ديد مي شوند. اين 
افراد خانواده دارند، فرزند و پدر و مادر و همس��ر دارند. 
مادري كه فرزند خود را در جاده از دست داده آيا همان 
مادر سال قبل است؟ آيا همان مادر ماه قبل است؟ زمان 
مي خواهد كه او بتواند با اين موضوع كنار بيايد و چه بسا 
اصلا نتواند تا آخر عمر با اين موضوع كنار بيايد. يا زني 
كه همسر خود را از دست داده و حالا تقويم زندگي او به 
قبل و بعد از تصادف تقسيم شده است. آيا اين زن همان 
زن و اين زندگي همان زندگي پيش است؟ وقتي ما در 
خيابان قدم برمي داريم آيا روي پيشاني آدم ها برچسب 
زده شده است كه اين زن دو روز پيش از همسرش طلاق 
گرفته و حالا دنب��ال كار مي گردد يا آن پس��ر كوچك 
پدرش را يك ماه پيش از دس��ت داده اس��ت؟ آيا روي 
پيشاني جوان مسافركش نوشته شده كه او از يك شهر 
مرزي به تهران آمده و اينجا دارد مسافركشي مي كند و 
شب ها در پارك و ماشين مي خوابد و يك هفته است كه 

حمام نرفته است؟ 
    انگار كه گرفتاري هاي ديگران را مي بينيد

كسي هيچ برچس��بي روي پيش��اني خود نمي زند و ما 
نمي داني��م كه گاه چ��ه اتفاق هاي هولناك��ي مي تواند 
براي آدم ه��ا روي بده��د. گاهي حتي ي��ك گرفتاري 
به ظاهر س��اده و كوچك مثل يك ش��ب بيدار بودن بر 
بالين مري��ض مي تواند رفتاره��اي آدم را تغيير دهد يا 
مثلًا مس��تأجري كه با ج��واب صاحبخان��ه اش مواجه 
ش��ده وقتي نتوانس��ته مبلغ اجاره را آن طور كه مالك 
مي خواسته بالا ببرد. آن وقت اين آدم وقتي به خيابان پا 
مي گذارد ديگر آدم دو روز پيش نيست، چون چيزهايي 
در ذهنش مي گذرد كه بال��كل با چند روز قبل متفاوت 
است، بنابراين او آسيب پذيرتر از پيش شده است اما ما 
هيچ كدام از اين چيزها را نمي بينيم. ما يك توده تن را 
مي بينيم، زني را مي بينيم كه دارد راه مي رود يا مردي 
يا دختركي را مي بينيم اما اگر كسي بتواند طوري فكر 
كند كه انگار مي تواند گرفتاري ه��اي ديگران را ببيند 
همزيستي در اعلاي درجه خود امكان پذير خواهد بود. 
اين همان چيزي اس��ت كه در تربيت ديني ما از آن به 
عنوان سعه صدر ياد مي شود، پس در مواجهه با آدم ها و 

برخوردهايشان كمي سعه صدر به خرج دهيم. 

   تعقيب كننده اشتباهات ديگران نباشيم 
واضح است كه وقتي ما اشتباهات آدم ها را تعقيب 
مي كنيم اول از همه به خودمان آسيب مي  زنيم. 
اين موقعيت را مجسم كنيد. شما از بوي آزاردهنده 
يك خودروي حمل زباله بدت��ان مي آيد. آن بوي 
ناشي از پسماندها براي هيچ كسي مطبوع نيست 
و شما هم آزار مي بينيد. حال تصور كنيد كسي كه 
از يك طرف از اين ب��وي نامطبوع بدش مي آيد و 
از طرف ديگر آن بو را تعقيب مي كن��د و با آن بو 

همكلام مي شود، وقتي شما اشتباهات آدم ها را 
تعقيب مي كنيد در واقع داريد با آن اش��تباهات 
دهان به دهان مي ش��ويد. در واقع داريد آن بوها 
را تعقيب مي كنيد. حال تصور كنيد كسي آنقدر 
اين ماشين حمل زباله را از نزديك تعقيب كرده 
كه آرام آرام بوي همان ماشين زباله را گرفته است. 
ممكن است دستش را بيرون بياورد و كلي حرف 
به ماشين حمل زباله بزند كه چرا جلوي او حركت 
مي كند و نمي گذارد كه او رد شود، غافل از اينكه 
او آنقدر اين ماش��ين را تعقيب كرده كه ماشين و 
خود او دقيقاً بوي زباله مي دهند، در صورتي كه آن 
فرد مي توانست با يك توقف و نه سبقت خود را از 

تعقيب آن بوها نجات دهد. 
   اشتباه مي كنيم، چون از اشتباه سبقت 

مي گيريم 
ما عموماً تكنيك درستي در مواجهه با اشتباهات 

آدم ه��ا انتخ��اب نمي كني��م. ما به ج��اي توقف 
مي خواهيم با سبقت از اشتباه آدم ها دور شويم در 
صورتي كه سبقت يعني دنبال كردن و رسيدن به 
همان اشتباه. وقتي كسي با سرعت 200 كيلومتر 
در ساعت مي آيد جلوي شما مي پيچد و مي رود، 
شما براي اينكه بتوانيد او را تعقيب كنيد بايد به 
چنين سرعتي برسيد و اين يعني شما دقيقاً شبيه 
او شويد. اين اتفاقي است كه ما در تعقيب اشتباهات 
آدم ها برايمان مي افتد. كس��ي عصباني است و از 
الفاظي استفاده كرده كه مناسب حال شما نبوده 
است. اينجا دو تكنيك وجود دارد؛ توقف يا سبقت. 
اما آدم ها عموماً از سبقت استفاده مي كنند يعني 
آنها هم عصباني مي ش��وند. دقيقاً مثل كسي كه 
مي خواهد با سرعت 200 كيلومتر حركت كند تا 
با كسي كه با اين سرعت جلوي او پيچيده بگويد 
كه چرا با اين سرعت غير قانوني رانندگي مي كرده 
اس��ت، در حالي كه همه به او خواهند گفت خود 
تو هم داري با همين س��رعت پيش مي روي. اما 
مي توان تكنيك توقف را هم آزمود يعني به جاي 
اينكه با عصبانيت از عصبانيت سبقت بگيرم توقف 
كنيم و با متانت آن صحنه عصبانيت را دور بزنيم. 

در حالي كه تلاش براي سبقت گرفتن ضمن آنكه 
انرژي زيادي از ما مي گي��رد، ما را مجبور مي كند 
همان رفتاري را از خود نشان دهيم كه منتقدش 

هستيم. 
   توجيه كنيم،  اين بار خطاهاي ديگران را 

اما چگونه مي توان توقف كرد؟ چگونه مي توان 
با توقف و نه سبقت از اشتباهات آدم ها گذشت 

و از  آنها فاصله گرفت. راه اين است كه تا آنجا 
كه مي توانيم به آدم ها حق بدهيم و درباره آنها 
سختگير نباشيم. همچنان كه اگر كسي درباره 
اش��تباهات ما بپرس��د به او خواهيم گفت كه 
من در معرض خطا هستم و تقصير من نبود و 
شروع خواهيم كرد به آسمان ريسمان بافتن  تا 
سرانجام آن اشتباه را توجيه كنيم، اين بار نه 
درباره خودمان كه درباره ديگران و خطاهاي 
آنها دست به توجيه بزنيم و دلايلي بتراشيم كه 
آن خطا را پوشش دهد، درست مثل موقعيتي 
كه پليس ما را مي خواهد جريمه كند، چطور 
مثل يك قطار پشت سر هم توجيه مي آوريم كه 
ديرمان شده بود، بايد به مهماني مي رسيديم، 
يا وق��ت ملاقات داريم، يا داش��تيم مي رفتيم 
مطب يا اصلًا ج��اي پارك نبود و حواس��م به 
عقربه س��رعت نبود، يا بچه مان مريض شده 
اس��ت و هزاران دليل و توجيه ك��ه مي تواند 
حقيقت داشته باشد يا نداش��ته باشد، يعني 
اينكه طرف شايد واقعاً فرزندش مريض باشد 
يا اتفاق ناخوش��ايندي براي يك��ي از اقوامش 

افتاده باشد. 
درست است كه اگر بخواهيم در ضوابط سخن 
بگوييم هيچ كدام از اينها باعث نمي ش��ود كه 
م��ا از مقررات ع��دول كنيم يا حتي دربس��ت 
بپذيريم كه ديگران اشتباه كنند و ما بي خيال 
اشتباهشان شويم، اما همه ما مي دانيم كه آدم ها 
روي كاغذ زندگي نمي كنند بلكه در ش��رايط 
واقعي و گاه بسيار دش��وار تصميم مي گيرند، 
بنابراين اگر با همين دي��د درباره آدم ها داوري 
كنيم در آن صورت در برابر خطاها و اشتباهات 
آنها خويش��تن دار و صبورتر خواهي��م بود و از 
خطاهايشان چشمپوشي خواهيم كرد. فقط در 
اين صورت است كه مي توان در برابر اشتباهات 
ديگران سبقت نگرفت و برعكس توقف و كمي 
تأمل كرد. در اين صورت اس��ت ك��ه مي توان 

زندگي آرام تري را تجربه كرد. 
*كارشناس ارشد روانشناسي

   شكوفه شيباني 
يكي از مهم ترين روش ها براي زندگي آرام تر اين اس�ت كه ما تا آن جايي كه مي شود 
به آدم ها حق بدهيم و اشتباهات آدم ها را تعقيب نكنيم. بسياري از آدم ها در زندگي 
مي خواهند اشتباهات آدم ها را تعقيب كنند. مثاً كسي در خيابان جلوي او پيچيده 
و آن فرد كه احس�اس مي كند به ناحق جلوي او پيچيده اند اشتباه آن فرد را تعقيب 
مي كند و در يك جايي كه فرصتي به دست مي آورد، او هم همان كار را مي كند و جلوي 
ماش�ين آن فرد مي پيچد. اما چطور مي شود اش�تباهات آدم ها را كه مي تواند بسيار 
فرساينده و پرحاشيه باشد تعقيب نكرد؟ رئيس من امروز از كلمه مناسبي در برخورد 
با من استفاده نكرد، اگر مي شد شخصاً تنبيهش كنم اين كار را مي كردم، حتي جايي هم 
كه نمي شود تافي كرد مسئله حل نمي شود، بلكه به صورت عصبانيت و خشم خودش 
را نش�ان مي دهد و س�اعت ها و دقايق زيادي از فرد از دس�ت مي رود، صرفاً به خاطر 
اينكه رئيس از كلمه مناسبي استفاده نكرده است. حالا اين تعقيب به صورت خشم و 

عصبانيت پنهان خود را نشان مي دهد و در نهايت فرد را خسته و رنجور مي كند. 

چشم پوشي از خطاهاي ديگران براي آرامش بيشتر

اشتباهات آدم ها را تعقيب نكنيم

نگاه

    محمد مهر
به اين فكر كنيد كه هر كدام از ما يك دستگاه منفي باف 
- مثل يك دستگاه ريسندگي و بافندگي - در ذهنمان 
داريم. درست مثل اين دس��تگاه هاي واقعي كه حتماً 
در فيلم ها ي��ا حتي از نزديك ديده ايد. دس��تگاه هايي 
كه با ش��تاب نخ ها را به هم وصل مي كنند و با سرعت 
سرس��ام آوري دوك هاي بزرگ مي چرخند و نخ ها در 
جايي كنار هم قرار مي گيرند. ح��الا تصور كنيد كه ما 
چنين دستگاهي را در ذهنمان داريم كه نخ رخدادهاي 
زندگي را كنار هم ق��رار مي دهد. دس��تگاه مورد نظر 
همان منفي بافي اس��ت و آنچه از كنار هم قرار گرفتن 
اين نخ ح��وادث، رويدادها و اتفاقات ايجاد مي ش��ود، 
تصميم گيري هايي است كه عمدتاً در زندگي ما فاجعه 

يا بحران درست مي كند. 
اما خبر بد اين است كه همه ما اين دستگاه منفي بافي را 
در ذهن و روان خود داريم. حالا ممكن است كسي اين 
دستگاه ها را كاملًا توس��عه داده باشد و در حد بيماري 
رواني - مثلاً پارانويا - پيش برود، يعني دستگاه ها با تمام 
ظرفيت مشغول كار باشند و هر روز هم دستگاه هايي 
جديدتر خريداري كند و در محل كارخانه نصب شوند 
و مدام در حال افتتاح فازهاي جديد كارخانه منفي بافي 
در ذهن و روان خود باشيم اما خبر خوب اين است كه 
آدم ها مي توانند اين دستگاه هاي منفي بافي را محدود 
كنند، از س��اعات كارش بكاهند و جلوي توس��عه اش 

را بگيرند. 
اگر مي خواهيم زندگي آرام تري را تجربه كنيم، چاره اي 

نداريم كه دس��تگاه منفي بافي ذهنمان يعني آنجا كه 
نخ ح��وادث و رخدادها را به بدترين ش��كل ممكن به 
هم وصل و س��وء تفاهم ايجاد مي كند، زير نظر داشته 
باشيم. كار بسيار پرزحمتي است اما نتيجه ای شيرين 

و عالي دارد. 
كار پرزحمتي است از اين نظر كه برخلاف منفي بافي كه 

انرژي زيادي نمي خواهد و به راحتي مي توان منفي بافي 
كرد، مثبت انديشي كار زمانبر و پرزحمتي است. شما 
مي توانيد به راحت��ي با منفي باف��ي دو اتفاقي را كه به 
همديگر ربط چنداني هم ندارند، به هم وصل كنيد. شما 
رئيس يك اداره يا شركت هستيد. مي رويد در راهرو و 
مي بينيد دو كارمند دارند در گوش هم چيزي مي گويند 

و پچ پچ مي كنند. براي دس��تگاه منفي بافي ذهن شما 
كاري ندارد كه در كسري از ثانيه پچ پچ آن دو كارمند را 
به شما ربط بدهد، يعني با كوتاه ترين نخ ممكن به اين 
نتيجه برس��د كه آن پچ پچ در جهت تضعيف مديريت 
شماست و در نتيجه شما از  آن روز درباره آن دو كارمند 
به داوري هاي نادرستي روي بياوريد و رفتار آنها را در 
زير چتر منفي بافي تفس��ير كنيد اما اگر بخواهيد اين 
طور نباش��د انرژي بر خواهد بود. من به عنوان رئيس 
مي توانم با منفي بافي، كمترين حق را به كارمند خودم 
درباره غيبتش بدهم اما اگر بخواهم درباره غيبت هايش 

مثبت فكر كنم بسيار انرژي بر خواهد بود. 
ممكن است در كوتاه مدت دشواري هايي براي من به 
ارمغان آورد اما در درازمدت نتيجه ش��يريني خواهد 
داش��ت. چه بس��يار كارمندان و نيروهاي متخصصي 
كه ممكن اس��ت به خاطر يك بح��ران در زمان خاص 
رفتارهاي نادرس��تي از  آنها س��ر بزند يا كارآيي كمي 
داش��ته باش��ند اما اگر به آنها فرصت داده ش��ود اين 
استعداد را دارند كه شاهكاري را رقم بزنند يا دست كم 
ذهنيت ما را نسبت به خودشان تصحيح كنند، بنابراين 
مجال دادن به آن دس��تگاه هاي منفي بافي در ذهن و 
تكثير آنها از هر نظر مي تواند به ضرر ما تمام شود. يك 
جايي ما بايد اجازه ندهيم كه آن نخ هاي ريسندگي به 
نفع داوري هاي عجولانه از وسط رخدادهاي زندگي ما 
عبور كند چون نه براي رشد ذهني و رواني ما مطلوب 
اس��ت و نه عوايد مطلوب��ي براي زندگ��ي و رابطه ما با 

ديگران دارد. 

مثبت انديشي هر چند دشوار ولي به نفع ماست 

نخ حوادث زندگي و دستگاه منفي بافي ذهن

سبك نگرش

همه ما مي دانيم ك�ه آدم ها روي 
كاغذ زندگي نمي كنن�د بلكه در 
شرايط واقعي و گاه بسيار دشوار 
تصميم مي گيرند، بنابراين اگر با 
همين ديد درب�اره آدم ها داوري 
كنيم در آن صورت در برابر خطاها 
و اش�تباهات آنها خويش�تن دار 
و صبورت�ر خواهي�م ب�ود و از 
خطاهايشان چشمپوشي خواهيم 
كرد. فق�ط در اين صورت اس�ت 
كه مي ت�وان در برابر اش�تباهات 
و  نگرف�ت  س�بقت  ديگ�ران 
برعكس توقف و كمي تأمل كرد. 
در اين صورت اس�ت كه مي توان 
زندگ�ي آرام ت�ري را تجربه كرد

تا آنجا كه مي توانيم به آدم ها حق 
بدهيم و درب�اره آنها س�ختگير 
نباش�يم. همچنان كه اگر كس�ي 
درباره اش�تباهات ما بپرسد به او 
خواهيم گفت كه م�ن در معرض 
خطا هس�تم و تقصير م�ن نبود و 
ش�روع خواهيم كرد به آس�مان 
ريس�مان بافتن  تا س�رانجام آن 
اش�تباه را توجيه كني�م، اين بار 
نه درب�اره خودم�ان ك�ه درباره 
ديگران و خطاهاي آنها دس�ت به 
توجيه بزنيم و دلايلي بتراش�يم 
ك�ه آن خط�ا را پوش�ش ده�د

توازپشتصحنهزندگيمنچهميداني
اين تكنيك رفتاري براي همزيستي بهتر آدم ها كنار هم كارآيي دارد


