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   ليلا جعفري
دوستي داشتم كه هميش��ه در هر موقعيتي 
كه قرار مي‌گرفت خودش را مقصر مي‌دانست 
و ملامت مي‌كرد. مث�لاً در جمع خانواده كه 
مي‌نشس��ت ممكن بود حرفي پي��ش بيايد، 
دلخ��وري س��اده‌اي در خانواده ايجاد ش��ود 
و درگي��ري كوچك��ي پيش بياي��د، آن‌وقت 
دوست من آس��مان و ريس��مان را مي‌بافت 
به‌هم و خودش را مس��بب درگيري مي‌ديد. 
اين دوست من تمام درگيري‌ها و بگو مگوها 
و... را كه حتي نقش��ي هم در آن نداشت، به 
نوعي مربوط به خ��ودش مي‌ديد و به همين 

دليل خودش را ملامت مي‌كرد. 
مثلًا پدرش عادت داش��ت غذايي را از خانه 
براي ناهار با خود به محل كارش ببرد. يك روز 
كه مادر نتوانسته بود ناهار همسرش را آماده 
كند، پدر هم بدون ناهار به محل كارش رفت. 
آن روز پدر ناچار شد ناهارش را در رستوران 
بخورد و از آنجا كه از بيماري گوارش��ي رنج 
مي‌برد، معده‌درد ش��ديدي هم پيدا كرد. آن 
روز هنگامي كه پدر به خانه آمد، به خاطر درد 
ناش��ي از بيماري‌اش بي‌حوصله و كلافه بود. 
همين بي‌حوصلگي او را عصبي و تحريك‌پذير 
كرده بود و باعث شد به خاطر مسائلي جزئي 
با مادر بحث و دعوا راه بين��دازد. در اين بين 
پدر پش��ت س��ر هم تكرار مي‌كرد كه من به 
خاطر آسايش تو و بچه‌ها مجبورم هر روز بروم 
سركار و...؛ اين حرف‌ها به گوش دوستم هم 
مي‌رس��يد و مرتب با خودش مي‌گفت: »اگر 
من به دنيا نيامده بودم، هرگز پدر مجبور نبود 
برود س��ر كار، ناهار بيرون را بخورد و بعدش 
دل‌درد بگيرد و بيايد و با مادر دعوا كند.« اين 

جمله‌هاي نكوهش‌گ��ر در ضمير ناخودآگاه 
دوست من تكرار مي‌شد و عذابش مي‌داد، و 
هر بار براي درددل براي من تعريف مي‌كرد. 

ماجراهايي از اين دس��ت در زندگي دوستم 
بارها تكرار مي‌ش��د و او هر بار بن��ا بر دليلي 
خودش را مته��م مي‌كرد و مورد س��رزنش 
قرار مي‌داد. اين س��رزنش‌ها باعث شده بود 
دوس��ت من ش��خصيتي از خودش در ذهن 
بپروراند كه به راستي به دور از واقعيت بود. او 
از خودش در برابر خودش شخصيتي گناهكار 
و دوست‌نداشتني ساخته بود. اين شخصيت 
براي خودش رنج‌آور و ع��ذاب‌آور بود. او فكر 
مي‌كرد مقصر اس��ت، ب��راي همين خودش 
را دوس��ت نداش��ت. احس��اس گناه رهايش 
نمي‌ك��رد و به اي��ن ترتيب اعتم��اد به نفس 

پاييني پيدا كرده بود.
 اي��ن اعتماد به نف��س پايين باعث مي‌ش��د 
گاهي هم دست به اش��تباهاتي بزند و عزت 
نفسش را حفظ نكند. به طور مثال چند باري 
متوجه شدم كه سر امتحان از روي دست من 
و بچه‌هاي ديگر تقلب مي‌كند. ش��ايد واقعاً 
پاسخ پرسشي را كه در آن دچار اشكال شده 
بود نمي‌دانس��ت، اما بدت��ر از آن اين بود كه 
معمولاً اگر هم پاسخ را مي‌دانست، اعتمادي 
به آنچه مي‌دانست نداش��ت، به همين دليل 
براي رس��يدن به نقط��ه اطمين��ان، به برگه 
امتحان��ي ديگران ن��گاه مي‌كرد، ت��ا از آنچه 
خودش فكر مي‌كرده، مطمئن شود. درواقع 

نياز به مهري براي تأييد شدن داشت. 
ما بزرگ شديم و هر كدام رفتيم سوي زندگي 
خودمان. ازدواج كرديم و داراي فرزند و همسر 
ش��ديم. دوس��تم از ابتدا به همه چيز علاقه 

نشان مي‌داد، ش��ايد در هر چيزي بخشي از 
آنچه را مي‌ديد كه دوست داشته باشد. شايد 
خوبي‌هايي را كه در هنرهاي مختلف يا كارها 
و شغل‌هاي متعدد مي‌ديد، آن چيزهايي بود 
كه دوستم لياقت داشتنش را داشت، ولي از 
ترس ملامت شدن به س��راغ هيچ‌كدام‌شان 
نمي‌رفت، تا روزي كه ازدواج ك��رد و با او در 
ارتباط بودم، به چشم مي‌ديدم كه نمي‌تواند 
كار مناسبي براي خودش دس��ت و پا كند و 
حرفه مناس��بي براي خودش داش��ته باشد. 
احساس مي‌كنم ازدواجش هم از روي همين 
نداش��تن اعتماد به نفس ب��ود. فكر مي‌كرد 
با ازدواج مي‌تواند دوس��ت داش��ته ش��ود و 
دوست‌داش��تني باش��د. هرچه باشد مطرح 
شدن موضوع ازدواج او در محافل خانوادگي و 
فاميلي و اينكه توانسته است خانواده تشكيل 
بدهد برايش خوش��ايند بود. اي��ن كار باعث 
مي‌شد دوست‌داشتني بودنش را همه ببينند، 
حتي خودش كه از همه بيش��تر ب��ه آن نياز 
داش��ت و اين، يكي از محرك‌ه��اي قوي او 
در تش��كيل خانواده و ازدواج بود ولي خب... 
دوس��ت من با اين نگاه نمي‌توانست شريك 
مناسبي را هم براي زندگي با خودش جذب 
كند، براي همين چند سال بعد در حالي كه 

فرزندي هم داشت، از همسرش جدا شد. 
جدايي او را وقتي فهميدم كه براي انجام كاري 
به يكي از سازمان‌هاي بيمه ‌رفتم. دوستم را 
با اينكه خيل��ي تغيير كرده بود، ش��ناختم. 
پش��ت رايانه‌اي نشس��ته بود و برگه‌هايي را 
كه به دس��تش مي‌دادند، تايپ مي‌كرد. من 
هم برگه‌ام را به او دادم ت��ا چند خطي را كه 
كارمند اتاق كناري رويش نوشته بود، تايپ 
كند تا به اتاق ديگري بب��رم. او تايپ مي‌كرد 
و من نگاهش مي‌ك��ردم. وقتي برگه را از من 
گرفت، نگاهي سرس��ري و نامهرب��ان به من 
انداخت. به يكي ديگر از همكارانش كه كمي 
نزديك به ميزش پشت رايانه ديگري نشسته 
بود چش��م‌غره رفت و زير ل��ب چيزي گفت، 
جوري كه هم همكارش ش��نيد و هم من كه 
روبه‌رويش بودم. غر مي‌زد كه چرا همكارش 
كم‌كاري مي‌كند، و او مجبور است نامه‌هاي 
بيش��تري را تايپ كند ولي نمي‌دانم چرا اين 
را نمي‌ديد كه افراد بيشتري كنار همكارش 
ايستاده‌اند و منتظر هستند تا نامه‌شان تايپ 
شود. آن‌قدر عصباني بود كه نمي‌توانستم سر 
صحبت را باز كنم و بگويم يادت هست رفيق، 

ما با هم.... 
او نه تنه��ا نگاه تن��دي به من داش��ت كه با 
مراجعين ديگر هم برخورد خوبي نداش��ت و 
انگار از همه يك‌جورهايي ناراحت بود ولي با 
آنكه برخورد مناسبي نداشت، وقتي پيرزني 
كه عصايي در دس��ت داش��ت درباره يكي از 
مراحل اداري از او پرسش��ي پرسيد، با دقت 
و حوصله پاس��خ او را داد. راهنمايي دقيق او 
باعث شد زن كه به اش��تباه در حال رفتن به 
طبقه بالا بود، با خوشحالي كارش را در همان 
طبقه انجام دهد و از دوستم تشكر و در حق 

او دعا كند. 
آن روز كارم كه تمام شد باز هم برگشتم كنار 
او، اميدوار بودم كه پاسخ لبخند من را بدهد، 
صدايش زدم. ناگهان گف��ت »جعفري!« و با 
تعجب نگاه��م كرد. كمي مكث ك��رد. من را 
شناخت. گرم گرفت و ش��ماره تلفنش را به 

من داد. 
مي‌دانستم دوس��تي دوباره‌اي پيدا خواهيم 
كرد. چون مي‌دانس��تم او بر خلاف ظاهرش 
و آنچه رفتار مي‌كند، دوس��تي خوش‌قلب و 
صميمي است. بايد براي درمان »ملامتگري« 

او فكري مي‌كردم. 
بدون شك ش��ما خواننده گرامي اين نوشته 
نيز در زندگي خود، در محي��ط كار يا محله، 
در ميان دوس��ت و فاميل با چنين آدم‌هايي 
برخورد داش��ته‌ايد. قضاوت مطل��ق و صرفاً 
ظاهري درباره چنين افرادي، رفتاري ناحق 

نسبت به آنان است. 
چه بس��ا خود ما هم در موقعيت‌هايي خاص 
شبيه اين آدم‌ها رفتار كنيم و در اين صورت 
دوس��ت نخواهيم داش��ت كه ديگ��ران ما را 
موجوداتي بيمار و عصب��ي بدانند. گاهي آن 
چيزي كه مي‌بينيم تمام آن چيزي نيست كه 
وجود دارد و اگر كمي زاويه ديدمان را تغيير 
بدهيم و وسعت نگاهمان به پديده‌ها را بيشتر 
كنيم بي‌شك قضاوت درس��ت‌تري از رفتار 

ديگران خواهيم داشت.

   هما ايراني
تو خيلي كوچك‌تر از آن هستي كه بخواهي درباره اين مسئله نظر 
بدهي، پس ساكت ش�و و چيزي نگو. مگر نمي‌بيني كه موقع بردن 
زباله به بيرون از خانه است؟ خب بلند شو و آنها را ببر! چرا نشسته‌اي 
تا من پذيرايي كنم، مگر ت�و كوچك‌تر از من نيس�تي؟ حالم از آن 
همكارم به‌هم مي‌خورد، با اينكه چند س�مت از من پايين‌تر است، 
ولي به زور به من سلام مي‌كند، مي‌نشيند تا من اول به او سلام كنم! 
اين همسايه مي‌بيند كه من خودروي مدل بالايم را تازه خريده‌ام و 
خودش هنوز هم سوار همان لگن قراضه‌اش است، ولي باز هم جاي 

پارك به من نمي‌دهد و زودتر وارد كوچه مي‌شود تا جاي پارك داشته 
باشد. هزار بار گفته‌ام، وقتي از در وارد مي‌شوم چاي حاضر باشد، به 
گوشت فرونمي‌رود كه نمي‌رود! خانه‌ام همين‌طوري است مي‌خواهي 
بخواه، نمي‌خواهي هم به شخص ديگري اجاره مي‌دهم.  اين جمله‌ها 
كه روي كاغذ آمده و مي‌خوانيم شايد برايمان شرم‌آور به نظر بيايد. 
چون ممكن است نظاير آنها را بارها به ديگران گفته يا از زبان ديگران 
شنيده باشيم. در اين صورت شايد هر بار احساس بد ناشي از آن را 
تجربه كرده، ولي خيلي زود حواسمان را از آن پرت كرده باشيم. يا 
اينكه س�رمان را با چيزي گرم كرده‌ايم‌ تا احس�اس بد ناشي از آن 

عذابمان ندهد. مگر مي‌شود با اين لحن با ديگران حرف زد و احساس 
خوبي داشت؟ حال خوب، نتيجه بيان و رفتار و نيت خوب است ولي 

اين حرف‌ها چطور، برگرفته از نيت و زبان و رفتاري خوب است؟ 
شايد اكنون كه از ديدن اين نوش�ته‌ها كه روبه‌روي‌مان روي كاغذ 
ظاهر شده اس�ت، كمي جا بخوريم. جوري كه انگار گفته‌ها و كردار 
پيشين خود را به چشم ديده باشيم. البته اين جاخوردن بد نيست. 
شايد خيلي هم خوب باشد، هر چه باش�د تصويري از زبان ماست. 
اين تصوي�ر مثل ي�ك مانيتور به ما نش�ان مي‌دهد چ�ه گفته‌ايم و 

عملكردمان چيست. 

زخم‌هاي يك شخصيت ملامتگر

اين‌قدر خودت را مقصر ندان!

نگاه

   صفحه نمايشگر را گسترده‌تر كنيم
شايد خيلي‌ها مثل من دلشان بخواهد اين صفحه نمايشگر 
گسترده‌تر شود و نماي بزرگ‌تري را نشان بدهد تا بتوانند 
جزئيات بيش��تري را از آن ببينند، درست برخلاف برخي 
كه دلش��ان مي‌خواهد اي��ن صفحه كوچ��ك و كوچك‌تر 
ش��ود تا نتوانند جزئيات آن را ببينند. ديدن اين جزئيات 
فكر آدم را به‌هم مي‌ريزد. كمتر كسي حوصله اين را دارد 
كه كارهاي خودش را ببيند، چه برس��د به بزرگ ديدن و 

واضح ديدن آن. 
در هنر فيلمس��ازي وقتي يك كارگردان مي‌خواهد روي 
موضوعي يا مطلبي خاص تأكيد داش��ته باش��د و آن را به 
وضوح و به روش��ني به مخاطبش نش��ان بدهد، از نماي 
بسته يا كلوزآپ يا درشت اس��تفاده مي‌كند. وقتي هم كه 
دلش نخواهد جزئيات يك نما را به مخاطب نشان بدهد، 
از نماي باز استفاده مي‌كند. اين كار را عكاس يا نقاش هم 

انجام مي‌دهد. 
حالا اين بستگي دارد به ما كه بخواهيم كدام اندازه نما را 
انتخاب كنيم. فرض را بر اين مي‌گيريم كه بيشتر ما دلمان 
مي‌خواهد اندازه بزرگ را انتخاب كنيم. پس همين كار را 
مي‌كنيم. براي اين منظور لازم اس��ت به جايگاهمان فكر 
كنيم. مثلًا من در اين س��اعت كه نشس��ته‌ام پشت رايانه 
ش��خصي‌ام و اين مطل��ب را مي‌نويس��م، در جايگاه يك 
نويسنده هس��تم. قضاوت اينكه اين س��مت تا چه اندازه 
برازنده من اس��ت، با شماس��ت ولي كيفيت كارم هر چه 
باش��د، به هر حال اكنون و در اين م��كان در جايگاه يك 
نويسنده با ش��ما حرف مي‌زنم. مي‌توانم وقتي مي‌نويسم 
خودم را در ج��اي بالاتري ف��رض كنم و درواق��ع از نگاه 
بالاتري با شما حرف بزنم و يادم برود كه من هم مثل شما 
انساني هستم كه در حال گذراندن روزهاي زندگي و انجام 
اش��تباه و درس��ت كارها و تصميم‌ها روي اين كره خاكي 
هستم و حالا چون فرصتي فراهم شده تا مطلبي بنويسم 
و در روزنامه‌اي منتشر كنم، احساس كنم كه ديگر خيلي 
مهم هستم و از تمام مخاطبانم و كساني كه قرار است اين 
روزنامه به دستشان برسد، متفكرتر و داناتر هستم و در يك 
كلام خودم را برتر از آنها ببينم. در اين صورت ممكن است 
غرور درگيرم كند و جوري نظريات شخصي‌ام را با مردم در 
ميان بگذارم كه اعتماد به نفس را از مخاطبم بگيرم و لحني 
سرزنش‌گونه يا نصيحت‌گونه پيدا كنم. مثل كسي بنويسم 
كه مي‌خواهد افرادي نادان و ناآگاه را مورد آموزش قرار داده 
و بهشان درس بدهد. در اين صورت باز هم مقاله من منتشر 

خواهد شد، ولي آيا دوست‌داشتني هم خواهد بود؟
ممكن است با ديدن مطالبم كه در روزنامه منتشر مي‌شود 
به خودم بگويم، ديگر كار تمام است و هر چه بخواهي و هر 
جور كه دلت بخواهد مي‌تواني بگويي، ولي در اين صورت 

آيا من توانسته‌ام جايگاه خودم را حفظ كنم؟
ش��ايد بتوانم براي مدتي با اعتماد به نفس��ي ك��ه در اثر 
نصيحت‌هايم به مخاطب، از مردم گرفته‌ام نوش��ته‌هايم 
را بهش��ان بقبولانم، ولي پ��س از مدتي چط��ور؟ باز هم 
كسي دوس��ت دارد مطلبم را بخواند؟ اين دلزدگي همان 
نتيجه بدي اس��ت كه ما در رابطه با برخ��ورد ديگران به 
دست مي‌آوريم، چيزي كه در نتيجه برخورد مملو از غرور 

مي‌بينيم و احساس بدي كه از آن پيدا مي‌كنيم. 
   وارسي احساس‌مان پس هر رفتار

از سوي ديگر مي‌توانيم آسان‌تر برخورد كنيم و زاويه نگاه 
را باز‌تر كنيم تا خودمان را ريزتر و كوچك‌تر ببينيم. در اين 
صورت جايگاهمان را خيلي هم درست نمي‌بينيم. در اين 
صورت نمي‌توانيم درس��ت ببينيم كه چه مي‌كنيم و چه 
رفتاري داريم. نمي‌بينيم كه چگونه حرف مي‌زنيم و مهم‌تر 

اينكه چه احساسي پس هر رفتار ماست. 
ممكن اس��ت اين زاويه را آنقدر باز كني��م كه ديگر حتي 

نتوانيم واكنش ديگران را نسبت به رفتار خودمان ببينيم. 
در اين صورت هر بلايي كه دلمان مي‌خواهد مي‌توانيم بر 
سر كساني كه به نوعي با آنها سر و كار داريم بياوريم، و به 
احساسي كه نس��بت به ما پيدا كرده‌اند هم كاري نداشته 
باشيم. اين نما آن‌قدر باز شده است كه ديگر هيچ جزئياتي 

قابل تشخيص نيست. 
»ظرفيتي« كه خيل��ي از ما در رابطه ب��ا جايگاهمان پيدا 
مي‌كنيم و همين‌طور زاويه‌اي كه براي تماشاي زندگي‌مان 
انتخاب مي‌كنيم، دو ركن مهم از اركاني هستند كه برخورد 

ما با ديگران را مي‌سازد. 
نمي‌شود از زاويه‌اي بسته كه جزئيات در آن قابل مشاهده 
است، به تصوير درش��تي از يك چيز، مثلًا يك چشم نگاه 
كرد و درست تصميم نگرفت. مثلًا وقتي به چشمي كه در 
نمايي بسيار درشت شده است، نگاه مي‌كنيم، مي‌توانيم 
جزئيات مژه، رگ‌هاي درون سپيدي چشم، قرنيه و حتي 
اندازه عدسي و... را به خوبي ببينيم. در حالي كه در نماي 
بزرگ‌تري كه تمام��ي صورت را در خود ج��اي مي‌دهد، 
نمي‌توان اين جزئيات را ديد. وقتي به رفتارمان با زاويه‌اي 
درشت نگاه كنيم، تمام رگ‌ها و رنگ‌ها و... را خواهيم ديد. 
در اين‌ صورت بايد خيلي سنگدل يا بيمارگونه باشيم كه 
باز هم در برخورد با سايرين و آنهايي كه به نوعي در جايگاه 
پايين‌تري نسبت به ما قرار گرفته‌اند، رفتار نامناسبي داشته 
باشيم. با اين نماي درشت مي‌توان واكنش و احساسي كه 

ديگران درباره ما دارند را هم ديد. 
   براي درست ديدن شهامت داشته باشيم 

ش��خصاً از اينكه بتوانم ش��هامت پيدا كنم كه از زاويه‌اي 
درش��ت و كلوزآپ به زندگي و رفتارهاي خودم نگاه كنم 
لذت مي‌برم. مي‌توانم به خودم افتخار كنم كه دست‌كم در 
زمان‌هايي هرچند كوتاه، توانسته‌ام تصوير واضح، شفاف و 
درستي از خودم را در نگاه خودم داشته باشم. اين شفافيت 
شايد تا به حال بارها باعث شده باشد تا از رفتارهاي نادرست 
بعدي كه ممكن بود از من سر بزند، جلوگيري شود. مثلًا 
باعث شده باشد كه كمتر دلي را بشكنم و مهربان‌تر برخورد 
كنم، در حالي ك��ه اين مهرباني در دني��اي پرتنش امروز 

خيلي مهم است. 
ممكن اس��ت خيلي‌ها تصويربرداران حرفه‌اي باش��ند و 
هميشه هم در حال درش��ت ديدن زندگي باشند، ولي نه 
درش��ت ديدن زندگي و برخورد خودشان، بلكه برخورد و 
رفتار ديگري. اين درش��ت ديدن، شايد گاهي خوب باشد 
ولي معمولاً وقت‌هايي پيش مي‌آيد كه يادمان رفته است 
كه لنز دوربين بايد رو به خودمان باش��د، اگر نه تصويري 
نيمه و ناكامل را ثبت خواهد كرد. بنابراين اگر تصميم داريم 
كه از امروز كادر دوربين‌هايي كه بالاي سر زندگي‌مان كار 
گذاشته‌ايم را درشت‌تر كنيم، حواسمان هم باشد كه چه 

كسي را سوژه‌اش قرار مي‌دهيم. اگر گاهي شيطنت برمان 
مي‌دارد و مي‌خواهيم ديگران را زير ذره‌بين بگيريم، پيش از 
آن خودمان را خوب ببينيم. در واقع يك سوزن به خودمان 
بزنيم و يك جوالدوز به ديگري. يعن��ي اگر ديگري را زير 

سؤال مي‌بريم، كمي هم خودمان را زير سؤال ببريم. 
اين روزها همه عكس مي‌گيرند. بيش��تر آدم‌ها گوش��ي 
تلفن همراهي دارند كه توانايي عكاس��ي هم دارد و از هر 
چيزي كه صاحبش بخواهد عكس مي‌گيرد، ولي آيا همه 
عكاس‌هاي خوبي هس��تند؟ همه زاويه را درست انتخاب 
مي‌كنند و آنچه را كه به راس��تي لازم است ديده شود، در 

كادر قرار مي‌دهند؟ 
شايد بهتر باش��د كمي تمرين كنيم. كمي بياموزيم كه 
عكاسي چيس��ت و چگونه مي‌ش��ود عكاس خوبي شد؟ 
تصوير خوب چيس��ت و چگونه اس��ت؟ همان‌طور كه با 
گوش��ي همراه پشت س��ر هم عكس مي‌گيريم و زاويه را 
انتخ��اب مي‌كني��م، در زندگي هم كمي ع��كاس خوبي 

باشيم. 
اين ن��گاه مي‌تواند كمكمان باش��د. م��ا را هدايت كند و 
راهنمايمان باش��د. كس��ي كه بتواند دوربين را در جاي 
درستي بگذارد و خوب ببيند، خوب هم مي‌شناسد. عكاس 
خوب در زندگي، خودشناسي خوبي هم دارد. اين را همه 
شنيده‌ايم كه خودشناسي، خداشناسي است. بنابراين نگاه 
صحيح به رفتارهايمان يك كار ضروري است. ولي ما به 

راستي آيا اهميتي به دوربين‌هايمان مي‌دهيم؟
   پرتي‌هاي عكس زندگي ما كجاهاست؟

اصلًا حواسمان هست كه هميشه دوربيني در وجود خود 
داريم كه خ��واه ناخواه و به طور غي��رارادي در حال ثبت 
تصاويري است كه خودش صلاح مي‌داند. خيلي وقت‌ها 
بي‌آنكه حواسش باش��د، از چيزهايي عكس مي‌گيرد كه 
در عكاس��ي به آن پرتي يا بيهوده‌نمايي مي‌گوييم. وقتي 
عكاس همين‌طور بينديش��د و بي‌آنكه كادرش را تنظيم 
كند از چيزي كه خوش��ش مي‌آيد عكس بگيرد، در اين 
صورت ممكن است بس��ياري از جاهاي تصوير بيهوده و 
بي‌مورد در عكس قرار بگيرد. مثلًا دلش مي‌خواس��ته از 
زنبوري كه در حال نوشيدن ش��هد گلي است تصويري 
ثبت كند، و همان‌جا كه ايستاده شروع مي‌كند به عكاسي، 
بي‌آنكه بزرگنمايي كند و نيش زنبور را كه وارد شهد روي 
كاسبرگ گل شده است را در كادرش تنظيم كرده و ثبت 
كند، از بوستاني كه درونش ايستاده است، نماي بازي را 
انتخاب كند كه درونش تنها زنبوري ديده مي‌ش��ود كه 
روي گلي نشسته است، بي‌آنكه مخاطبش را با نيش زنبور 
و جزئيات گلي كه س��ر در آن دارد آشنا كند. نشان دادن 
اين جزئيات باعث مي‌شود فضاي عكس، هماني باشد كه 
مد نظر عكاس بوده است. يعني چيزي اضافه وجود نداشته 

باشد. مثلًا نيش زنبور و شهد گل به طور كامل ديده شود 
و گل‌ها و درختان بوستان كه در اين تصوير مدنظر عكاس 

نيست، در كادر دوربين قرار نگيرد. 
گاهي هم ممكن اس��ت عكاس براي اينكه به مخاطبش 
فضايي را كه در آن قرار دارد معرفي كند، لازم مي‌بيند كه 
عكسي هم از تمامي بوستاني كه در آن قرار دارد، بگيرد. 
در اين صورت نمايي كلي از درختان و گل‌ها و زنبور مورد 

نظرش هم مي‌گيرد. 
  براي نگاه عادلانه، نمايي كلي هم ثبت كنيم

اين تصوير كلي درست همان چيزي است كه ما در زندگي 
به آن نياز داريم. اگر قرار باشد بر مسائل زندگي متمركز 
شويم و جزئيات آن را به دقت ببينيم، اگر لازم است براي 
اجراي عدالت دوربي��ن را از روي رفتار ديگران برداريم و 
روي رفتار خودمان تنظيم كنيم، لازم هم هست آنچه به 

طور كلي اتفاق مي‌افتد را هم خوب ببينيم. 
مثلًا اگر در ثبت تصاوير روزانه خود دريابيم كه با زيردستان 
خود همچون نوكر و خدمتكار شخصي برخورد مي‌كنيم، 
لازم است نمايي كلي‌تر را هم ببينيم. در اين نما دليل خيلي 
از اين رفتارهاي نازيبا را خواهيم ديد. خودمان را مي‌بينيم 
كه قربانياني هستيم كه معمولاً در حالاتي رنج‌آلود به سر 
مي‌برده‌ايم. اين رنج تمام چيزي است كه براي ما گرفتاري 
درست كرده است. رنج از برخوردهاي تلخي كه به دلايل 
مختلف با ما شده است، رنج از سرخوردگي‌ها و ناملايمات 
زندگي، رنج از بي‌محبتي‌هايي كه در حقمان شده است، 
رنج از تحقيرها و س��رزنش‌ها، رنج از دلواپسي‌هايي كه به 
خاطر ترس از اين سرخوردگي‌ها داشته‌ايم، رنج از اينكه 
ديگران اعتماد به نفس م��ا را پايين آورده‌اند، رنج از عزت 
نفس��ي كه خيلي‌ها خواسته يا ناخواس��ته درصدد پايين 
آوردنش بوده‌اند، رنج از ترسيدن به خاطر تمسخر ديگران 
و رنج از هزاران چيز ديگر كه در زندگي افراد مختلف ممكن 

است با شكل‌هاي مختلفي بروز كند. 
اين رنج‌ها در بس��ياري از ما ممكن است باعث شود وقتي 
به جايگاهي مي‌رسيم و موقعيتي پيدا مي‌كنيم، درصدد 
جبران گذش��ته خود برآييم، آن‌هم با بدرفتاري. درواقع 
انگار مي‌خواهيم مرهمي بگذاريم بر زخم‌هايي كه تا ديروز 
روح‌مان را زخمي كرده بوده و هنوز درد داش��ته اس��ت. 
خاصيت انتخاب زاويه نگاه دوربين اين حس��ن را دارد كه 
دست‌كم مي‌تواند ريشه اين رنج‌ها يا خود رنج‌ها را يادمان 
بيندازد. خبر خوب‌تري هم برايمان وجود دارد و آن اينكه 
زخم بالاخره زخم اس��ت و مي‌ش��ود درمانش كرد. شايد 
سخت درمان شود، ولي درمان مي‌شود. فقط كافي است 
با رفتارهايمان زخمي بر روح ديگري نزنيم، چون همين 
كه زخم‌هاي خودمان را بتوانيم مداوا كنيم، خودش نيروي 
زيادي مي‌خواهد. گاهي هم ممكن است زمان زيادي براي 
درمان لازم داشته باش��د. اكنون تصور كنيد كه بخواهيم 
زخم‌هايي هم بر روح ديگران ايجاد كنيم. در اين‌صورت در 
نماي كلي از رفتارهاي خود دريابيم كه به خاطر داش��تن 
آن زخم‌ها، زخم‌هايي هم به ديگران وارد كرده‌ايم. آن‌وقت 
بايد به فكر زخم‌هايي كه خودم��ان به ديگران زده‌ايم هم 
باشيم و نيرو و زمان بيشتري هم صرف آنها كنيم. كسي كه 
نماي دوربين را عادلانه بر تمام زندگي و جزئياتش تنظيم 
مي‌كند، عادلانه هم فكر مي‌كند و نمي‌تواند با بي‌تفاوتي 
از كنار رنج‌ه��ا و زخم‌هايي كه ايجاد كرده اس��ت، بگذرد. 
سختي كار هم همين جاست. شايد براي همين خيلي از 
ما آدم‌ها، نه رفتارمان را در دوربين زندگي‌مان بزرگ‌نمايي 
مي‌كنيم و نه نمايي كلي از آنچه باي��د بدانيم و ببينيم را 

ثبت مي‌كنيم. 
 شايد در اين لحظه زمان خوبي براي ما فراهم شده است 
تا به دوربين‌هايمان توجه كنيم، اگرنه، اين نوش��ته نه به 

دستمان مي‌رسيد و نه مي‌خوانديمش.

سبك خودشناسي

تصوير كلي درست همان چيزي است كه 
ما در زندگي به آن نياز داريم. اگر قرار باشد 
بر مسائل زندگي متمركز شويم و جزئيات 
آن را به دقت ببينيم، اگر لازم است براي 
اجراي عدال�ت دوربي�ن را از روي رفتار 
ديگ�ران برداريم و روي رفت�ار خودمان 
تنظيم كنيم، لازم هم هست آنچه به طور 
كلي اتف�اق مي‌افتد را ه�م خوب ببينيم

تصويرهاي زندگي خودمان را  كلوزآپ ثبت كنيم 
تنظيم دوربين روي رفتار ديگران، غفلت از جزئيات رفتار خودمان

او از خ�ودش در براب�ر خ�ودش 
و  گناه�كار  ش�خصيتي 
دوست‌نداشتني س�اخته بود. اين 
ش�خصيت براي خودش رنج‌آور و 
عذاب‌آور بود. او فكر مي‌كرد مقصر 
است، براي همين خودش را دوست 
نداش�ت. احس�اس گن�اه رهايش 
نمي‌كرد و به اي�ن ترتيب اعتماد به 
نفس پايين�ي پيدا كرده ب�ود. اين 
اعتماد به نفس پايين باعث مي‌شد 
گاهي هم دس�ت ب�ه اش�تباهاتي 
بزند و عزت نفس�ش را حفظ نكند


