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    آیدین تبریزي
اس�تيو تولت�ز در كت�اب »ج�زء از كل« 
مي نویس�د:»ما با بي توجه�ي خودمان را 
در افكار منفي غ�رق مي كنيم و نمي دانيم 
دائم فكر كردن به اینكه من مفت نمي ارزم 
احتمالاً به اندازه كشيدن روزي یك كارتن 

سيگار بي فيلتر سرطان زاست.«
اگر كسي مي خواهد واقعيت زندگي را- نه 
پندار و سایه زندگي را- زندگي كند تردید 
به خودش راه نده�د كه با غرق ش�دن در 
افكار منفي هرگز نخواهد توانست واقعيت 
زندگي را زندگي كن�د. در این جمله از این 
نویس�نده نكته بس�يار مهمي وجود دارد 
و آن اش�اره به چرای�ي غرق ش�دن ما در 
افكار منفي دارد. تجس�م كني�د در جایي 
نشس�ته اید و داری�د ناه�ار خوش�مزه اي 
مي خورید، اما از خوشمزگي آن ناهار چيز 
زیادي عایدتان نمي ش�ود چ�ون این فكر 
منفي در شما وجود دارد كه اگر قيمت دلار 
همين طور بالا برود ش�ما دیگ�ر نخواهيد 
توانست ناهار خوشمزه اي بخورید. اتفاقي 
كه مي افتد چيست؟ اتفاقي كه مي افتد این 
است كه ش�ما یك ناهار نقد را به یك ناهار 
نس�يه احتمالي كه خوش�مزه نخواهد بود 
مي بازید. در واقع نقد را در وحش�ت نسيه 
از دست مي دهيد. اما چرا ما نقد را به نسيه 
مي فروشيم؟ ریشه این موضوع همچنان كه 
در جمله استيو تولتز وجود دارد بي توجهي 
است، از اینجا مي توان به راهكار هم رسيد. 
چطور مي ش�ود در افكار منفي غرق نشد؟ 
افكار منفي اي كه به مثابه سرطان در روح ما 
پيش مي رود و تمام جسم و جان ما را درگير 
و آلوده مي كند و چه بس�ا منشأ بسياري از 

بيماري هاي جسمي ما هم باشد. 
         

راه��كار غرق نش��دن در افكار منفي و زيس��تن 
در واقعي��ت زندگي يك كلمه اس��ت؛توجه! اگر 
مي خواهيد افكار منفي در ذهن شما كم يا حتي 
ناپديد شود با درگير شدن با افكار منفي يا فشار 
آوردن به آنها يا س��عي در كنترل آنها به نتيجه 
نخواهيد رس��يد، اما با توجه مي ت��وان به نتيجه 
رسيد. چطور؟ هر زمان كه نگاه مي كنيد و متوجه 
مي شويد كه دوباره داستاني در ذهن شما در حال 
ش��كل گيري است داس��تان را در همان كلمات 
ابتدايي متوقف كنيد. اگر ذهن شما عادت دارد 
هر روز چند رمان تيره و تاريك درباره وقايع آينده 
يا در تفسير وقايع گذشته ببافد مي توانيد با توجه 
به روند شكل گيري افكار منفي اين چندين رمان 
را به چند يا يك رم��ان در روز كاهش دهيد و به 
اندازه همه آن سطرهايي كه در ذهن شما ديگر 
نوشته نمي شود نفس راحتي بكشيد. اگر در ذهن 
شما هر روز چند داس��تان كوتاه نوشته مي شود 
مي توانيد اين داستان ها را به چند داستان كوتاه 
يا دست كم يكي دو داستان كاهش دهيد. چطور 
مي شود از ش��ر اين داس��تان هاي تيره و تاريك 
عبور كرد؟ با توجه كردن به روند ش��كل گيري 

آنها در ذهن. 
فرض كنيد صبح هنوز آغاز نشده رفته ايد جلوي 
آين��ه و مي خواهيد به صورت ت��ان آب بزنيد كه 
متوجه مي ش��ويد ذهن دارد داستاني را در شما 
شروع مي كند. داس��تان درباره درگيري ديروز 

شما با همكار يا رئيس تان است. ذهن به سرعت 
دارد داستان را ادامه مي دهد و حتي حرف هاي 
آن همكار يا رئيس تان را مثل يك ديالوگ نويس 
حرفه اي هاليوود مي نويسد، اما شما هشيار بمانيد 
و همانجا كاغذ را از زير دس��ت نويسنده بيرون 
بكشيد. يعني اجازه ندهيد كه او ديالوگ هايش 
را ادامه بدهد. چگونه؟ با درگير ش��دن با ذهن؟ 
با س��رزنش و ملامت كردن ذهن؟ به هيچ وجه! 
با توج��ه كردن بر ه��ر چيزي كه واقعي اس��ت. 
مي تواني��د به چش��م هايتان كه واقعي اس��ت و 
مدت هاست در آينه دقيق به چشم هايتان نگاه 
نكرده ايد شروع كنيد. به چشم هايتان نگاه كنيد، 
آنها واقعي است. توجه خود را از ديالوگ نويسي 
ذهن به چش��م هاي خ��ود ببريد و ت��ا آنجا كه 
مي توانيد نگاه ش��ان كنيد. ذهن دوباره داستان 
خود را ادامه خواه��د داد، يعني به محض اينكه 
شما توجه تان را از دست بدهيد خواهيد ديد كه 
ذهن دارد دوباره همان داستان را ادامه مي دهد 
يا سراغ داستان ديگري رفته است، اما به محض 
اينكه متوجه شديد دوباره كاغذ را به ملايمت و 
مهرباني از زير دست ذهن بيرون بكشيد و مثلًا به 
عطر مايع دستشويي كه روي دست تان ماليده ايد 
توجه كنيد. شركت سازنده آن ماده مي توانست 
آن مايع دستشويي را بدون عطر و اسانس توليد 
كند اما به شما احترام گذاشته و آن مايع را با عطر 
فلان گل تهيه كرده و شما هم در موقع خريد از 
همسرتان پرسيده ايد با عطر كدام گل باشد؟ پس 
چرا الان هيچ توجهي به آن عطر نمي كنيد؟ به 
دست هايتان نگاه كنيد كه واقعي هستند و چطور 
تماس دست هايتان با مايع دستشويي مي تواند 
حباب هاي كوچك و بزرگ را ايج��اد كند، نگاه 
كنيد به آن جرياني كه حباب ها را ايجاد مي كند و 
آنها را از بين مي برد. همه اينها واقعي است اما آن 
گفت وگوي شما با آن همكار در ذهن تان واقعي 

نيست مگر آنكه واقعاً اتفاق بيفتد. 
س��عي كنيد از ح��واس و بدنتان ب��راي بيرون 
كشيدن وجودتان از زير بار افكار منفي استفاده 
كنيد. چقدر به جري��ان نفس هايتان در روز آگاه 
هستيد. س��عي كنيد تا آنجايي كه مي توانيد به 
جريان دم و بازدم هايتان آگاه بمانيد و كامل نفس 
بكشيد. اين كار توجه ش��ما را از ذهن به سمت 
بعُد عميق تري از وجودت��ان هدايت خواهد كرد 
و اجازه نخواهد داد همه انرژي هاي درون شما از 
سوي ذهن بلعيده شود. آگاهي تنها ابزاري است 
كه مي تواند شما را از محاصره ذهن منفي باف 
و ناآگاه بيرون بكشد. پس تا آنجا كه مي توانيد 
در طول روز آگاه بمانيد، حتي در معمول ترين 
كارهايي كه انجام مي دهيد از يك دست شستن 
ساده تا غذا خوردن، از يك ديدار و گفت وگو با 
يك دوست يا همكار يا پياده روي در يك پارك. 
مهم نيس��ت چه كاري انجام مي دهيد، در هر 
كاري ك��ه انجام مي دهيد مي تواني��د آن كار را 
به سرعت به يك عمل آگاهانه و مراقبت دروني 
تبديل كنيد. مثلًا اگ��ر در يك پارك پياده روي 
مي كنيد يا مي دويد آگاه باشيد كه جز دويدن يا 
پياده روي كار ديگري نكنيد، آن جان و انرژي اي 
كه در دست و پايتان هر لحظه شكل مي گيرد را 
ببينيد، به وجود درختان يا فضاي زنده اي كه در 
آن پارك هستند آگاه بمانيد و با همه وجود آن 
سرزندگي را لمس كنيد بدون آنكه وارد قضاوت 

و تفسير شويد. 

    حسن فرامرزي
هر وقت چيزي از دس��تم مي افتد از دورترين 
جاي ممك��ن به جس��ت وجوي آن چيز كه از 
دستم افتاده مي روم. كلي مي گردم و مي گردم 
و دوباره سر جاي اول برمي گردم و مي بينم زير 
پايم بوده، يا نه، افتاده بوده در گوشه اي از جيب 
پيراهنم.  ديروز بيتي شاهكار از مولانا خواندم 
كه اگر منصف بودي بايد پيراهن مي دريدي: 
»يار را چندين بجويم جِدّ و چُست/ كه بدانم 
كه نمي بايست جُست« مثل كودكي كه دوست 
ندارد شكلات يا بس��تني اش زود تمام شود، 
بنابراين عجله اي در بلعيدن آن خوراكي ندارد 
و اجازه مي دهد خوب آن ش��يريني در فضاي 
دهانش چرخ بخورد و در او تجزيه و با او يكي 
شود چند روز است اين بيت را از دهانم بيرون 

نياورده ام. اجازه مي دهم »يار را چندين بجويم 
جِدّ و چُست/ كه بدانم كه نمي بايست جُست« 
هي در من بچرخد و بچرخد و قند مكرر شود. 
گويا سرنوش��ت آدميزاد اين اس��ت كه وقتي 
چيزي از دس��تش پايين مي افتد از دورترين 
جاي ممكن شروع به گش��تن كند و سرانجام 
به اين درك و دريافت برسد كه اين همه وقت 
كه بي جهت به دنبال گمگشته اش، گرد جهان 
مي گش��ته يار در خانه منتظر او نشسته بوده 
است. اما از آن سو اگر آن گشتن هاي بي جهت 
نبود، آن بي جهتي حقيقي كه همه جهت ها از 
او برمي خيزد نيز معلوم نمي شد. آنچه يافتن يار 
را بعد اين همه بازي شيرين مي كند اين است 
كه بداني او در همان خانه اي بوده كه تو از آنجا 

آغاز به گشتن كرده اي. 

افكار منفي مثل این است كه روزي یك كارتن سيگار بي فيلتر بكشي

آگاهيتنهاراهمبارزهباذهنمنفيباف

راهدورنرو،گمشدهاتهمينجاست
چرا وقتي چيزي از دستمان مي افتد از دورترین جا دنبالش مي گردیم؟

سبك نگرش

نگاه

سبك ارتباط

وقتي كسي در مواجهه با بيرون نمي تواند 
از ذهني�ت خ�ود خالي ش�ود اتفاقي كه 
مي افتد این است كه تماس او با واقعيت 
قط�ع مي ش�ود، چ�ون آن ق�در ذه�ن، 
پيش داوري ها، قضاوت ه�ا و رنگ هایي 
ك�ه در ذهن مهيا ش�ده غليظ اس�ت كه 
اجازه نمي ده�د واقعيت خود را نش�ان 
دهد. در این صورت چشم حاضر خواهد 
بود اما در خدمت ذهنيت و گوش حاضر 
خواهد بود،اما در خدمت ذهنيت و زبان 
حاضر خواهد بود،اما در خدمت ذهنيت

بسياري از روابط ما مخدوش است چون ذهنيت در آنها حرف اول و آخر را مي زند

 از ذهنيت خودت عينك نساز 
چون نمي گذارد واقعيت را خوب ببيني

 قرآن مي فرماید آنها چشم دارند اما نمي بينند
وقتي كس��ي در مواجهه با بيرون نمي تواند از ذهنيت خود خالي 
ش��ود اتفاقي كه مي افتد اين اس��ت كه تماس او با واقعيت قطع 
مي شود، چون آنقدر ذهن، پيش داوري ها، قضاوت ها و رنگ هايي 
كه در ذهن مهيا شده غليظ است كه اجازه نمي دهد واقعيت خود 
را نشان دهد. در اين صورت چشم حاضر خواهد بود اما در خدمت 
ذهنيت و گوش حاضر خواهد بود،اما در خدم��ت ذهنيت و زبان حاضر خواهد 
بود،اما در خدمت ذهنيت. به اين ترتيب چشم،گوش و زبان انسان به استخدام 
همه آن ذهنيت ها،پندارها،تعبيرها و تفسيرهاي ذهني درخواهد آمد و واقعيت، 
زير آن همه رنگ و لعاب و ذهنيت دفن خواهد ش��د. در قرآن آيه بسيار زيبايي 
وجود دارد كه مي فرمايد:»وَمَثَلُ الذَِّينَ كَفَرُوا كَمَثَلِ الذَِّي ينَْعِقُ بمَِا لَا يسَْمَعُ إلَِاّ 
دُعَاءً وَندَِاءً صُمٌّ بكُْمٌ عُمْيٌ فَهُمْ لَا يعَْقِلُونَ/ و مثل كافران چون حيواني اس��ت كه 
آوازش كنند و او از آن آواز جز صدايي نشنود، كفّار هم كر و گنگ و كورند، زيرا 
تعقل نمي كنند.« قرآن از پوشانندگان »حقيقت« يعني »آنچه هست« به عنوان 
كفار ياد مي كند و مي فرمايد آنها كه حق يعني »آنچه  هس��ت« را مي پوشانند 
درست است كه ظاهراً چشم و گوش دارند،اما به واقع به خاطر اينكه آنها به آن 
قالب هاي ذهني و حرف هاي جامعه و پيشينيان چسبيده اند، تماسي با واقعيت 
ندارند و از حرفي كه مي شنوند فقط آوازي از اصوات به گوش آنها مي رسد، چون 

قالب هاي ذهني در آنها ريشه دوانده است. 

  فاجعه های�ي ك�ه م�ا ب�ا ذهني�ت 
مي آفرینيم

معلوم مي ش��ود كه اين اتفاق 
مي تواند در هر س��احتي براي 
انس��ان روي ده��د، از اين رو 
اگرچه ممكن است شگفت انگيز 
و عجيب به نظر برسد. ممكن 
است كسي سال ها در رابطه اي با كسي باشد 
به عنوان همسر يا فرزند يا پدر يا مادر يا دوست 
و همكار، اما واقعيت درون او را نبيند و از اين 
لحاظ مي توان فاجعه هايي را ديد كه متن آن 

فاجعه با ذهنيت خلق شده است. 
به اين گفت وگوي فرضي كه ميان يك زوج 

روي داده دقت كنيد:
- تو اجازه بده من حرفم رو بزنم. 

- مي دونم ميخواي چي بگي. 
- از كجا مي دوني؟

- صد بار از اين حرف ها زدي. 
- خب شايد الان يه حرف ديگه بزنم. 

- نمي زني.
- شايد زدم.

- گفتم نمي زني. 
ما در واقعيت و گاهي در سريال ها يا فيلم ها 
گفت وگوي مش��ابه آنچه در بالا آم��د را از 
زبان زوج ه��ا ش��نيده ايم. چرا اي��ن اتفاق 
مي افتد؟ به خاط��ر اينكه ما اص��رار داريم 
برچس��ب »غيرمنطقي بودن« يا »عصبي 
بودن« و يا »لجوج بودن« را به طرف مقابل 
بزني��م، بنابراين آنچه را كه كاش��ته ايم درو 
مي كنيم. در واقع موضوع كاملًا ساده است. 
ما جهانمان را خودم��ان رنگ مي كنيم. اگر 
سياه ببيني سياه مي بيني و اگر رنگ نزني به 
همان رنگي كه هست مي بيني. اگر جهان را 
تنگ ببيني جهان هم بر تو تنگ خواهد شد 
و اگر امكان ها را در جهان ببيني به اندازه آن 
امكان ها جهان بر تو وسيع خواهد شد. نكته 
ظريف اينجاس��ت تو از هر كسي آنچه را كه 

مي خواهي صيد مي كني. 

پيش چشمت داشتي شيشه كبود... 
مولانا در يك بيت به اين مسئله به زيبايي اشاره كرده است:»پيش چشمت داشتي 
شيشه كبود/ زان سبب عالم كبودت مي نمود« فردي را تصور كنيد كه يك شيشه 
كبود يا رنگي را جلوي چشم خود گرفته و به دنيا، اشيا،آدم ها و هر آنچه مي بيند 
از پشت آن شيشه نگاه مي كند. معلوم است كه رنگ آن شيشه در ديدن واقعيت 
تداخل و مزاحمت ايجاد خواهد كرد. واقعيت آن است كه فلان ميز يا گل يا دست 
يا صورت به آن رنگ نيست اما آن شيشه كاري مي كند كه دچار اين وهم شويد كه آن شيء يا 
گل يا دست يا صورت به آن رنگ است. اين كاري است كه ذهنيت داشتن به ويژه ذهنيت هاي 

منفي با ما مي كند. وقتي شما نسبت به كسي ذهنيت و افكار منفي داريد هر كاري كه آن فرد 
انجام دهد در ذهن ش��ما متهم خواهد بود. اگر به ش��ما محبت كند خواهي��د گفت او براي 
خودشيريني يا تظاهر يا جلب توجه آن كار را انجام داده است و اگر به شما بي محلي كند آن 
بي اعتنايي را به غرور،منيت و خودخواهي اش ربط خواهيد داد. اگر با شما گرمي كند خواهيد 
گفت واي چقدر گرم است پختم و هلاك شدم! و اگر با شما سردي كند خواهيد گفت يخ زدم! 
اگر با شما ولرم باشد خواهيد گفت اصلًا رنگ و بو و خاصيت ندارد و نمي تواند معناي گرم بودن 
يا سرد بودن را حس كند. در هر حال وقتي شما نس��بت به كسي زاويه و ذهنيت داريد همه 
رفتارهاي او را به گونه اي تعبير و تفسير خواهيد كرد كه مطابق و موافق با ذهنيت شما باشد. 

 آگاه باش در روابط خود چه توري بافته اي و چه صيد مي كني؟
يك مثال براي عيني تر شدن موضوع مي زنم. فرض كنيد چند گروه صيادي 
به دريا رفته اند اما تورهاي آنها با هم يكس��ان نيس��ت. مثلًا تور يكسري از 
صيادان طوري طراحي شده كه فقط ماهي كيلكا بگيرد،يعني ماهي هاي 
ريز. آنها مي روند جايي كه ماهي هاي ريز كيلكا وجود دارد و آنجا تور را پهن 
مي كنند و همان ها را صيد مي كنند. اما گروه ديگر تورشان براي ماهي هاي 
جثه متوسط طراحي شده است. آنها هم مي روند تا همان ماهي ها را صيد كنند. گروه ديگر 

جايي ديگر با بافت توري ديگر مستقرند تا ماهي هاي خاص بزرگ جثه را صيد كنند. 
ما در واقع جايي مي ايستيم و از  آن جايگاه توري كه قبلًا بافته ايم را در طرف مقابل، در 
صورت،سيرت، نشست،برخاست،سكوت، صدا ، موضع، غيبت و حاضر او مي اندازيم تا 
آنچه را كه مي خواهيم از او صيد كنيم. ممكن است كس��ي همسرش آنقدر بلندنظر و 
وسيع باشد و آنقدر تور او مينياتوري و ريزبافت باشد كه كوچك ترين خصلت هاي مثبت 
همس��رش را ببيند و از او قدرداني كند. آيا اين ديدن و قدردان��ي كردن طرف مقابل را 
تشويق نمي كند كه از تاريكي هاي درون خود بكاهد و نقاط ضعف خود را برطرف كند؟ 

آيا اين زيبا ديدن طرف مقابل را زيباتر نمي كند؟ 
در مقابل ممكن است كسي باش��د كه از بزرگ ترين و بديهي ترين صفات خوب كسي 
عبور كند چون اساساً تور ماهيگيري او هيچ شبكه اي ندارد و نمي تواند حتي بزرگ ترين 
ماهي ها را هم صيد كند و آيا چنين فردي با اي��ن ويژگي ها عملًا پنجه به صورت طرف 
مقابل نخواهد كشيد؟ مگر آنكه طرف مقابل آنقدر بلندبالا و بلندطبع باشد كه پنجه هاي 

آن فرد به سيرت او نرسد. 

 اگر پنجره پر از قضاوت باشد دیگر پنجره نيست
عجيب است كه ما سال ها ممكن است در كنار كساني زندگي كنيم و كاملًا 
با آنها غريبه باشيم. تماس واقعي دو انسان زماني روي مي دهد كه آنها بدون 
پيشداوري و بدون آن فيلترهاي ذهني، بدون آن شيشه كبودي كه مولانا 

از  آن ياد مي كند با هم در تماس باشند. 
من پنجره اي جلويم قرار دارد و مي توانم به واسطه آن پنجره هر چقدر هم 
كه كوچك باشد مناظر بيرون را ببينم، اما وقتي آن پنجره را كاغذ ديواري كنم ديگر به 
چه درد من خواهد خورد؟ اگر جلوي پنج��ره يك نقش حتي اگر آن نقش به ظاهر زيبا 
باشد بكشم ديگر آن پنجره كاركرد خود را از دست خواهد داد، چون پنجره زماني پنجره 
است كه ديگر خود و پيش داوري و قضاوتي وجود نداشته باشد. پنجره اي را تصور كنيد 
كه مي خواهد قضاوت كند،حرف بزند و پيش داوري كند. آيا چنين پنجره اي مي تواند 
كاركردهاي يك پنجره را داشته باشد؟ پنجره اي مي تواند پنجره باشد كه در ميان نباشد، 
يعني فقط مجرايي باشد براي ديدن واقعيت. همچنان كه آينه اي مي تواند آينه باشد كه 
از خود هيچ تفسير و تعبيري نداشته باشد، در غير اين صورت آن آينه ديگر نخواهد بود 
بلكه نقشي بر  سطحي خواهد بود، در حالي كه آينه فقط يك مجراست كه در آن نقش ها 

خود را نشان دهند، بدون آنكه آينه بخواهد درباره آنها قضاوت كند. 
شايد بگوييد كه رسيدن به اين سطح به چه درد ما مي خورد؟ من وقتي در يك رابطه قرار 
مي گيرم مجبور به قضاوت هستم، بنابراين نمي توانم آينه باشم حتي اگر تصور آيينگي 
زيبا باشد، در حالي كه ما حتي در جدي ترين رابطه ها هم مجبور به قضاوت ذهني نيستيم 
و مي توانيم دقيقاً همان كاري را كنيم كه آينه انجام مي دهد. چرا مي گويند »مؤمن، آينه 
مؤمن است« چون مؤمن يعني كسي كه توانسته است به يك پالودگي و تصفيه دروني 
برسد و همه يا اغلب آن نقش هاي زائد ذهني را هرس كند و از خود بزدايد. حالا تصوير و 

نقشي كه در او مي افتد يك قضاوت نيست بلكه واقعيت است. 
شما بگوييد تصويري كه آينه نشان مي دهد يك قضاوت است يا يك واقعيت؟ وقتي نقاش 
دست به قلم مي برد در واقع رنگ را به خيال ، ذهن و ذائقه خود مي ريزد و از آنجا بر بوم 
ثبت مي كند، اما آينه خيال به خرج نمي دهد بلكه فقط نشان مي دهد. خيال نمي كند كه 

شما را ديده است بلكه واقعاً شما را مي بيند آنگونه كه هستيد. 
بنابراين اگر من در رابطه مش��تركي كه با هر كس��ي دارم به ويژه در خانه بتوانم به اين 
كيفيت دروني برسم كه شائبه هاي ذهني خود را كنار بگذارم و از همه آن آلودگي هاي 
ذهني ، گمان ها و پندارها خالي ش��وم در آن صورت هر حرفي كه من در آن رابطه بزنم 
نه از يك قضاوت ذهني كه از يك واقعيت برخواهد خاس��ت و چون آلوده به نفسانيات 
و منيت من نيس��ت آن حرف ها گره گش��ا خواهد بود، در حالي كه وقتي رابطه در دام 
خودخواهي هاي معمول مي افتد هر حرفي كه در يك اختلاف ميان همسران زده مي شود 

نه تنها گرهي را نمي گشايد بلكه گرهي بر گره پيشين مي اندازد. 

    محمد مهر
تصور كنيد ش�ما مي روید پيش كس�ي كه 
قيافه آرام و شادي دارد. به او مي گویيد:»تو 
چرا این ق�در مضطرب و نگران هس�تي« او 
با لبخند مي گوید:» نه من مضطرب نيستم 
اتفاقاً شادم.« شما با قيافه حق به جانب و نگاه 
عاقل اندر سفيه به او مي گویيد:» از قيافه ات 
معلوم است كه چقدر ناآرام هستي! مي توانم 
كمكت كنم؟ معلوم اس�ت خيلي اس�ترس 
داري.« باز آن ف�رد درصدد دفاع از خودش 
برمي آی�د و مي گوید:»ببين خان�م یا آقاي 
محترم! من خيلي هم حالم خوب است.« اما 
ش�ما صحنه را خالي نمي كنيد و پوزخندي 
مي زنيد و مي گویيد:»چرا مي خواهي حال بد 
خودت را پنهان كني؟ چرا مي خواهي وانمود 

كني كه آرام هستي وقتي نيستي؟«
آیا نمي توان تصور كرد كه مثلًا 10 دقيقه بعد 
همان فرد شما را به س�ينه دیوار چسبانده، 
یقه تان را گرفته و دارد داد مي زند كه حالش 
كاملًا خوب است و هيچ گونه عصبانيتي در 

او نيست؟
         

 واقعيت را مي بيني یا بازتاب ذهنت را؟
ما خيلي وقت ه��ا در رواب��ط خودمان با 
ديگران به همان چيزي مي رسيم كه در 
ذهنمان ترسيم كرده ايم. مثل بومرنگي 
كه با زاويه اي به آسمان پرتاب و با همان 
زاويه دريافت مي كنيم. آنچه در بالا بيان 
شد دور از واقعيت نيست. بسياري از آدم ها ممكن 
است مغلوب ذهنيت ديگران شوند. ممكن است 
در آغاز مقاومت هم نشان دهند اما سرانجام تسليم 
القائات آنها شوند و مطابق با آن القائات رفتار كنند. 
ممكن است كس��ي حالش خوب باشد اما وقتي 
ديگران اصرار مي كنند ذهنيت خود را به او غالب 
كنند بالاخره موفق مي شوند حال بد خود را به آن 
فردي كه تا چند دقيقه پيش حال خوبي داش��ته 
تس��ري دهند. در اين صورت آنچه اتفاق مي افتد 

صرفاً بازتاب يك ذهينت در ديگري است. 
بسياري از روابط ما چه در سطح خانواده و چه در 
بيرون قرباني ذهنيت هاي ما مي شود. ما دوست 
داريم ذهنيت خ��ود را در واقعيت ه��م ببينيم و 
اين اتفاق براي ما مي افت��د. نگاه كنيد آن چيزي 
كه در بيرون مي گ��ذرد آيا انعكاس��ي از همه آن 
پندارها، ذهنيت ها و افكار دروني ما نيس��ت؟ اگر 
من در بيرون يك دعوا مي بين��م جرقه آن دعوا و 
جدال از ي��ك پندار و ذهنيت دروني آغاز نش��ده 
است؟ اگر من اصرار داشته باش��م كه همسرم را 
در يك قالب خاص ببينم اين قالب خاص به مرور 
ساخته خواهد ش��د، يعني من آن قالب خاص را 
مثل وقتي كه كسي پارچه اش را به خياط مي دهد 
تا خي��اط، آن پارچه را مطاب��ق اندازه هايي كه او 
درنظر گرفته درآورد من نيز همسرم را آرام آرام در 
همان قواره هاي ذهني خودم درخواهم آورد و او 
را آنگونه كه تجسم كرده ام در واقعيت خواهم ديد 
مگر اينكه همسر من بسيار آگاه باشد و اجازه ندهد 

كليشه هاي ذهني من در او كارگر بيفتد. 
ممكن اس��ت اين حقيقت بس��يار تكان دهنده و 
عجيب به نظر برس��د اما وقتي ما فقط با ذهنيت 
خودمان به بيرون نگاه مي كني��م در واقع بيرون 
را نمي بينيم بلكه ذهني��ت خودمان را مي بينيم، 
بنابراين ممكن است شما سال ها با كسي زندگي 
كنيد اما واقعيت او را نبينيد چون مي خواهيد او را 
از پشت ذهنيت خودتان ببينيد. آيا شگفت نيست 
كه ما اينگونه تفاوت ميان واقعيت و ذهنيت خود 

را گم و اين دو را با هم خلط مي كنيم؟


