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    محمد مهر
همه ما در زندگي با مسئله اي روبه رو هس�تيم به نام معناي زندگي. 
اگر دقت كنيم اكث�ر بي حوصلگي ها و بي تابي ها و افس�ردگي ها و... 
در نهايت به آنجا ختم مي شود كه من به دنبال معناي زندگي هستم. 
معناي زندگي خود را پيدا نمي كنم و بر اس�اس تيپ شخصيتي خود 
دچار خشم مي شوم، معناي زندگي خود را پيدا نمي كنم و بر اساس 

تيپ شخصيتي خود دچار بي حوصلگي يا افسردگي مي شوم.

دقت كنيد كه في المثل ملال هاي ما از كجا مي آيد؟ يك بي حوصلگي 
س�اده از كجا مي آيد و ش�يوه برخورد و مواجهه ما با اين ملال ها و 
بي حوصلگي ها چيس�ت؟ حال از يك زاويه متفاوت تر مي توان به 
اين خش�م ها يا ملال ها و بي حوصلگي ها نگاه كرد. اغلب ما وقتي 
اين نشانه هاي بي قراري را در درون خود مي بينيم مي خواهيم روي 
آن را بپوشانيم. چطور؟ مثلًا مي گوييم برويم شمال دلمان گرفته 
است. برويم مهماني، برويم خريد يا برويم سينما. اينكه شما شمال 

برويد يا خريد كنيد يا س�ينما برويد اتفاق قابل سرزنشي نيست، 
اما موضوع آنجاست كه ببينيم ريش�ه اين خريد رفتن ها يا شمال 
رفتن ها از كجا مي آيد. اگر م�ن در درون خود بگ�ردم و ببينم كه 
ريش�ه و پايه بس�ياري از رفتارهاي من از يك رنج دروني مي آيد، 
در آن صورت مي توانم به ج�اي آنكه روي آن رن�ج را گل كاري يا 
چمن كاري كنم تا نبينم مي توانم با آن رنج يا ترس يا آن دلشوره يا 

آن بي حوصلگي روبه رو شوم. 

 مثل كودكي نباش�يد كه دست هايش را از ترس روي 
صورتش مي گذارد

هر وقت دچار بي حوصلگي يا ملال مي شويد به 
آن نگاه كنيد. مثل يك پيك عزيز كه از يار براي 
ش��ما پيام آورده به صورتش نگاه كنيد. در آغاز 
ممكن اس��ت اين كار بي فايده يا مسخره به نظر 
برس��د اما اينها قضاوت هاي ذهني است. اجازه 
بدهيد آن احساس بي قراري در شما وجود داشته باشد و از آن 
فرار نكنيد. درباره اش تحليل ذهني نكنيد. نگوييد كه چرا اين 
احساس بي قراري هست يا من چقدر بدبختم. بسياري از ما با 
حس هاي خود برخوردهاي اين شكلي داريم. وقتي ملال يا 
بي قراري مي آيد س��گرمه هايمان در هم م��ي رود و ابرو گره 
مي زنيم و مي خواهيم زود آن حس را از خودمان بيرون كنيم، 
اما چون مي دانيم كه آن حس را نمي توانيم بيرون كنيم شروع 
مي كنيم به ناديده گرفتن. اغل��ب روش هاي ما در برخورد با 
حس هاي واقعي درونم��ان ناديده گرفتن اس��ت، مثل يك 
كودك براي اينكه بين خود و آنچه از آن مي ترس��د حائل و 
جداكننده ايجاد كند دست هايش را روي صورتش مي گذارد 
تا آن منبع ترس را نبيند. حالا آن منبع ترس چيست؟ منبع 
ترس او سايه اي اس��ت كه لوستر روي س��قف ايجاد كرده و 
تصويري ترسناك براي كودك پديد آورده است. حال بياييد 
فرض كنيم كه آن كودك، مهارت روشن كردن چراغ را در اين 
مواقع بلد بود. او مي رفت و چراغ را روشن مي كرد و مي ديد كه 
آن س��ايه غول مانند ناپديد ش��د، يعني به محض اينكه فضا 
روشن شود سايه ها خواهند رفت.  در اين جا هم مسئله ما اين 
است. ما حكم همان كودكي را داريم كه مي خواهد به جاي 
روشن كردن فضا دس��ت هايش را روي چشم هايش بگذارد. 
شمال رفتن ما يا خريد كردن يا وب گردي و نظاير آن براي دور 
زدن احساس ملال و افسردگي يا بي قراري و... در واقع همان 
كاري اس��ت كه كودك مي كند، اما ما مي توانيم به جاي اين 
كارها چراغ را روش��ن كنيم و ببينيم كه آيا با روشن كردن 

چراغ، مسئله ما هم ناپديد مي شود؛ اما چگونه؟

   ارتب�اط غ�زل مولان�ا ب�ا من و ش�ما 
چيست؟

آيا اينها صرفاً يكس��ري تع��ارف و حرف هاي 
زيباست؟ يك وقتي برخورد ما با اين حرف ها 
مثل برخوردهاي مجري هاي تلويزيون است 
كه براي افتتاح برنامه اي يا در ميان برنامه اي 
براي اينكه برنامه پر شود و حرفي هم زده شده 
باشند غزلي از مولانا هم مي خوانيم. اگر از اين 
برخوردهاي قالبي عبور كنيم اين يك سؤال 
جدي خواهد بود كه چرا من بايد بميرم و اين 
مردن چيست و چرا من در عشق بميرم. اين 

زندان كه من بايد آن را حفره كنم چيست؟ 
من وقتي اين حرف ه��ا را مي خوانم جا دارد 
از خودم بپرس��م ارتباط من ب��ا اين حرف ها 
چيست؟ يا چه ربطي بين اين حرف ها و من 
وج��ود دارد؟ اصلًا فرض كه مولان��ا با همين 
حرف ها تحول روحي خود را نشان داده خب 
كه چه؟ فرض كنيد يكي به من مي گويد يك 
غذاي خوشمزه اي را مي خورد و من هم مدام 
ب��ه او مي گويم به به! چه غذاي خوش��مزه اي 
مي خوري، در حالي كه خودم گرسنه هستم. 
فرض كني��د ما تا پايان عم��ر مثنوي معنوي 
يا فيه مافيه يا غزليات ش��مس را بخوانيم يا 
ديوان حافظ را ورق بزنيم و هي بگوييم به به! 

به به! كه چه؟
انگار يكي دارد به ش��ما مي گوي��د راه رهايي 
شما اين اس��ت كه از اين زندان بيرون بياييد 
و ش��ما هم مرتب به او مي گوييد به به! چقدر 
خوب و آهنگين و زيبا مي گويي از اين زندان 
بيرون ب��رو،  در حالي كه همچن��ان در زندان 
مانده ايد. او داد مي زند كه از اين زندان بيرون 
ش��و و تو به آهنگ و وزن و قافيه اين داد زدن 
بيش��تر توجه داري تا محتواي هشداردهنده 
آن و همين محتواي هشداردهنده را تبديل 
به آواز مي كني و با آواز و موسيقي مي خواني: 
»يكي تيشه بگيريد پي حفره زندان / چو زندان 

بشكستيد همه شاه و اميريد.« 
    ق�اب گرفتن نس�خه پزش�ك به چه 

دردي مي خورد؟
ايراد بس��ياري از ما در مواجهه ب��ا بزرگان و 
مكتوبات آنها اين است كه فكر مي كنيم تنها 
وظيفه و مسئوليت ما اين است كه آنها را زيبا 
بخوانيم و تحس��ين و آفرين هم يادمان نرود. 
فرض كنيد ش��ما مي رويد پيش يك پزشك 
و پزش��ك به ش��ما مي گويد اين نسخه و اين 
داروي شماست و شما هم به جاي اينكه برويد 
داروخانه و آن نسخه را بپيچيد شروع مي كنيد 
با حروفي كه پزش��ك روي نسخه تان نوشته 
دم گرفتن و آواز خواندن. يا نس��خه تان را در 
تيراژهاي بالا چاپ مي كنيد يا قاب مي گيريد 
و به در و ديوار مي زنيد يا از نسخه اي كه پزشك 

به ش��ما داده به عنوان يك پژوهش تطبيقي 
بهره مي بريد كه آيا پزشكان ديگر هم چنين 
نسخه هايي داش��ته اند يا نه، اما هيچ كدام از 
اينها حال ش��ما را خوب نمي كند، چون قرار 
بر اين بوده كه شما اين نس��خه را بپيچيد تا 

حالتان خوب شود. 
 بزرگان ما چون جان زيبايي داش��ته اند كلام 
آنها از وقار و استحكام و زيبايي هم برخوردار 
بوده است. انگار كه دستخط پزشكي زيباست 
و شما چنان مفتون زيبايي دستخط مي شويد 
كه يادت��ان مي رود قرار اس��ت اين نس��خه و 
دستخط به يك دارو بدل ش��ود. اينكه مولانا 
زيبا سخن مي گويد يا بالاتر از  آن اينكه قرآن 
كريم زيباست، نبايد باعث شود كه ارتباط ما با 

اين متون به يك ارتباط سطحي بدل شود. 
فرض كنيد قرآن به ما مي گويد: »لم تقولون 
ما لا تفعلون / چرا چيزي را كه عمل نمي كنيد 
بر زبان مي آوريد« يا مي فرماي��د: »لن تنالوا 
البر حتي تنفقوا مم��ا تحبون / هرگز به نيكي 
نمي رس��يد مگر آن كه از آنچه دوست داريد 

بگذريد.«
خب اولين و مهم ترين كاركرد اين آيات براي 
من اين است كه به جان من بنشيند و اساساً 
براي اين نازل شده كه قبل از هر جايي به جان 

من بنشيند و جان خسته مرا مداوا كند. 
در واقع وقتي من قرآن كري��م را باز مي كنم 
بايد متوجه باش��م كه رفته ام نزد يك پزشك 
عاليرتبه، نه اينكه صرفاً قرار اس��ت داس��تان 
حضرت موسي و فرعون را بخوانم، گرچه اگر 
خوب توجه كنم خواهم ديد كه داستان موسي 
و فرعون هم داستان من است، به تعبير مولانا: 
»موسي و فرعون در هستي توست / بايد اين 

دو خصم را در خويش جست.« 
   از ترس هاي موه�وم و ذهني خويش 

دست برداريم
مولان��ا در اين ابيات ما را دع��وت مي كند كه 
از ترس هاي موهوم و ذهني خويش دس��ت 
برداري��م. ما را دع��وت مي كند ك��ه از زندان 
قالب هاي ذهني دست بشوييم و چون مي داند 
ذهن ما را مي ترس��اند و به ما اجازه نمي دهد 
كه اين زندان را حفره كنيم، پيشاپيش خيال 
ما را راحت مي كند. اگر خوب دقت كنيد هر 
موقع كه شما مي خواهيد از منيت خود دست 
برداريد ذهن، شما را مي ترساند. مي خواهيد 
به كسي كمك كنيد و مي توانيد اين كمك را 
كنيد اما ذهن ش��ما را مي ترساند و مي گويد 
نكند فردا خ��ودت نيازمند ش��وي، مولانا در 
واقع به م��ا مي گويد همان جا ك��ه ذهن تو را 
مي ترساند تيش��ه ات را دقيقاً در همان نقطه 
فرود بياور و كمك كن، اي��ن مردن كه مولانا 
ما را به آن دعوت مي كند دس��ت شس��تن از 
تقلاها و حركت هاي ذهني اس��ت. شما نگاه 
كنيد وقتي مي خواهيد به كسي كمك كنيد 
يا كسي را ببخشيد يا نگراني براي خودتان و 
ديگران توليد نكنيد، ذهن چط��ور به تقلا و 
جنب و جوش مي افتد تا ش��ما را از آن اتفاق 
دروني بازدارد. مي گويد همان جا تيشه را بر آن 
حركت هاي ذهن فرود بياور. وقتي مي خواهي 
راس��ت بگويي چطور ذهن، س��الوس  ورزي 
مي كند. نترس همان جا تيشه ات را فرود بياور 
و هر اندازه كه متوجه حركت هاي ذهن باشي 
مي تواني به س��مت مردن در پيش��گاه عشق 
آماده تر شوي؛ مردني براي دوباره زنده شدن.

وقتي مولانا ما را به رهايي از ترس هاي موهوم و ذهني فرامي خواند

 تيشه ات را بردار 
و قالب هاي ذهني ات را بشكن!

سبك رفتار

اي�راد بس�ياري از م�ا در مواجهه 
ب�ا ب�زرگان و مكتوبات آنه�ا اين 
اس�ت ك�ه فك�ر مي كني�م تنها 
وظيف�ه و مس�ئوليت م�ا اي�ن 
اس�ت كه آنه�ا را زيب�ا بخوانيم و 
تحسين و آفرين هم يادمان نرود

سبك نگرش

چرا خريد، مهماني يا شمال رفتن نمي تواند به صورت عميق دلشوره يا افسردگي مرا حل كند؟

مسئله را به جاي حل كردن، چمن كاري نكنيم!

   »بميريد بميريد در اين عش�ق بميريد / در اين عشق چو مرديد همه روح پذيريد 
/ بميريد بميريد و زين مرگ مترسيد / كز اين خاك برآييد سماوات بگيريد / بميريد 
بميريد و زين نفس ببريد / كه اين نفس چو بندست و شما همچو اسيريد / يكي تيشه 
بگيريد پي حفره زندان / چو زندان بشكستيد همه شاه و اميريد / بميريد بميريد به 
پيش شه زيبا / بر شاه چو مرديد همه شاه و شهيريد / بميريد بميريد و زين ابر برآييد 
/ چو زين ابر برآييد همه بدر منيريد / خموشيد خموشيد خموشي دم مرگست / هم از 

زندگيست اينك ز خاموش نفيريد.«
مولانا در اين ابيات شورانگيز كه با »بميريد بميريد« آغاز مي شود مي خواهد با ما چه 
بگويد و اصولاً اين دعوت به مرگ چيست؟ چرا ما بايد بميريم و در چه بميريم. مولانا 
اول ما را دعوت به مردن مي كند و بعد جايگاه اين مردن را هم روش�ن مي كند: مردن 
بر عشق و بعد آثار اين مردن بر عشق را هم بيان مي كند: در اين عشق چو مرديد همه 
روح پذيريد. اين يعني بي عشق در واقع انسان از روح انساني خالي مانده است و حيات 
او بي عشق تباه اس�ت.  اما منظور مولانا از اينكه مي گويد: »بميريد بميريد و زين ابر 
برآييد / چون زين ابر برآييد همه بدر منيريد« چيست؟ مي گويد تو بدر منير هستي. 
تو ماه هستي اما روي ماه تو زير ابر مانده اس�ت. اين كدام ابر است؟ يا وقتي مي گويد 
»يكي تيشه بگيريد پي حفره زندان / چو زندان بشكستيد همه شاه و اميريد« مراد از 

زندان و حفره كردن زندان چيست؟

من مي توانم اين تمرين را در زندگي خود 
داشته باشم. هر زمان كه ديدم بي حوصله 
ش�ده ام يا دچار دلشوره هس�تم به جاي 
آن كه بلند ش�وم در يخچ�ال را باز كنم و 
هرچه در يخچال است را بريزم در شكمم، 
به جاي آن كه ف�وراً تلويزيون را روش�ن 
كنم، يا اينك�ه بي هدف وب گ�ردي كنم، 
يعني مثلًا بروم كانال هاي بي سر و ته را در 
تلگرام چك كنم، بهتر اس�ت اجازه دهم 
كه با آن بي قراري يا دلشوره روبه رو شوم

 وقتي با دزدهاي درونت مي زني به جاده چالوس!
اگر من به جد مي خواهم كه دزدهاي انرژي 
دروني من از استرس و بي تابي و دلشوره و 
افسردگي به درون من نيايند، راهش اين 
نيست كه با اين دزدها بروم مسافرت، مثلًا 
دزدها را هم بردارم و خ��وش و خرم با هم 
برويم جاده چالوس، در حالي كه مجبورم در همان جاده 
چالوس شكم دزدهايم را هم س��ير كنم و هر كاري كه 
مي كنم اول از دزدهاي درونم اج��ازه بگيرم. اگر من با 
دزدهاي درونم به مريخ هم بروم باز هم آزاد نخواهم بود، 
چون در همان مريخ هم باز بايد همه كارهايم را با آنها 
چ��ك كن��م و روي آزادي را نخواهم دي��د. از منظومه 
شمسي هم كه خارج بشوم و از كهكشان راه شيري هم 
عبور كنم ممكن است يك مدتي برايم جالب باشد كه از 
كهكشان راه شيري خارج شده ام، ممكن است اين كار 
ب��ه درد پز دادن و فخرفروش��ي هاي من ه��م بخورد و 
عكس هاي��ي از خروجم از كهكش��ان راه ش��يري را در 
اينستاگرام بگذارم تا چشم فاميل و دور و بري ها از حدقه 
بيرون بيايد، اما بعد از مدتي باز احساس بي حوصلگي 
سراغم خواهد آمد و دلتنگ زمين خواهم شد، بنابراين 
فرمان را به س��مت زمين كج خواهم كرد در حالي كه 
هنوز به زمين نرس��يده ب��از احس��اس بي حوصلگي و 

افسردگي خواهم كرد. 
اما چرا اينگونه است؟ مسئله اين است كه با طي مسافت 
نمي توان بر چالش هاي دروني چيره شد. طي مسافت 
فقط حكم پوش��انندگي دارد و بعد از مدتي دوباره من 
با مسئله ام روبه رو خواهم ش��د و دوباره دزدهاي انرژي 
س��راغ من خواهند آمد. چه در داخل منظومه شمسي 
باش��م چه در بيرون منظومه، چه در داخل كهكش��ان 
باش��م و چه در بيرون از كهكش��ان. توج��ه مي كنيد؟ 
مسئله من دروني است و چطور بيرون مي تواند مسئله 
مرا حل كند. مس��ئله همان جا حل مي شود كه توليد 
شده اس��ت و همان جا پاس��خ خود را مي يابد، و چون 
دلشوره يا بي تابي يا افسردگي بازتاب افكار من در بدن 
من هستند، بنابراين ريشه آنها به افكار من برمي گردد 
و تا اين افكار رديابي نشوند با آن افكار هر كجا كه بروم 
انگار ب��ا دزدهاي درونم به جايي ديگر منتقل ش��ده ام. 
مثل دانش آموزي كه نمي تواند به س��ؤال خود جواب 
بدهد مي گويم اجازه هست من ورقه ام را ببرم خيابان. 
اجازه هست من ورقه ام را ببرم كره ماه. تو ورقه ات را به 
هر كجا كه منتقل كني سؤالات امتحان تغيير نخواهد 
كرد. يا وقتي به خريد مي روي، در حالي كه مي خواهي 
به دلشوره ات غلبه كني، در واقع مسئله ات را فقط چند 

متر جابه جا مي كني، همين. 
 خدمت، دروازه عبور از تاريكي هاي درون

امام علي)ع( مي فرماين��د: »يارب قو علي 
خدمتك جوارحي / خداي��ا به جوارح من 
نيرو بخش كه به تو خدمت كنند.« يكي از 
مهم ترين دروازه هاي يافتن معناي زندگي 
و عبور از حس ه��اي آزاردهنده اي چون 
ملال و بي حوصلگي و افسردگي ورود به دروازه خدمت 
است. من مي توانم با دو نيت كاملًا متفاوت از خانه خارج 
بشوم. مي روم كه پول بيشتري به دست بياورم، مي روم 
كه روزي همس��ر و بچه ام را كس��ب كنم. مي روم كه از 
ديگران به دست بياورم، مي روم كه به ديگران خدمتي 
بدهم. من ب��ا دو نيت كام��لًا متف��اوت مي توانم بروم 
پياده روي. مي روم كه وزن كم كنم، مي روم كه جسمم 
را براي خدمت پرورش ده��م و اين خلق چقدر معناي 
وسيعي دارد. تو مي تواني براي خودت غذا بخوري، اما به 
حساب خدا بگذاري. يارب قو علي خدمتك جوارحي... 
خديا اين غذايي كه مي خورم قوت و جاني در من باشد 

كه به واسطه آن قوت و جان به ديگران خدمت كنم. 

 مشاهده گر وجودتان باشيد
بدن هيچ وقت دروغ نمي گويد. وقتي احساس بي قراري را در بدن خود 
حس مي كنيم اين حس بي قراري يا غم نمي تواند غيرواقعي باش��د. 
وقتي دلش��وره داريم اين دلشوره واقعي اس��ت. بدن هميشه راست 
مي گوي��د، بنابراين بدن خ��ود را زير نظ��ر بگيريد و ببيني��د فرايند 
شكل گيري احساس ها در بدن شما چگونه است. در آغاز ممكن است 
نتوانيد نشاني حس هايتان را بدانيد. مثلًا بدانيد من اين لحظه افسرده ام، اما نمي دانم 
كه ريشه اين افسردگي كجاست، يا من بدانم در اين لحظه بي قرار هستم، اما به درستي 
نمي دانم ريشه اين بي قراري كجاست. به اين مي ماند كه چند آب ميوه را با هم تركيب 
كرده اند و مي دهند شما بخوريد اما ش��ما نمي دانيد واقعاً اين طعم كدام ميوه است. 

طول مي كشد كه ش��ما به جايي برس��يد كه ببينيد كدام آب ميوه ها با هم تركيب 
مي شوند و اين طعم را ايجاد مي كنند. طول مي كشد كه شما آرام آرام به اين بينش 
دست پيدا كنيد. يعني در آغاز فقط مي دانيد كه بي قرار هستيد، اما به خاطر اينكه 
تاكنون در اين باره تمرين نك��رده بوديد و بدن، ذهن و احس��اس هايتان را زير نظر 
نمي گرفتيد نمي دانستيد كه چطور آن آب ميوه ها با هم تركيب مي شوند و آن طعم 
را به وجود مي آورند اما اگر بدن، احساس ها و افكار شما هميشه يا اغلب زير نظرتان 
باشد، يعني از جايگاه مشاهده گري بدانيد كه اكنون اين فكر در سر من است، شما با 
كسي كه از جايگاه مشاهده گري به افكار خود نگاه نمي كند متفاوت خواهيد بود، چون 
بعد از چند دقيقه، ساعت يا روز همان افكاري كه در سر شما بوده به شكل احساس 

در بدنتان بازتاب خواهد يافت. 

 كيفيت بي نظير اما معطل مانده اي 
كه در انسان وجود دارد

مشكل ما اين است كه زير 
نظر خودمان نيس��تيم. 
چش��ممان به همه است 
جز خودمان. چالش اصلي 
دقيقاً اين نقطه است كه 
ما حواس��مان به همه چيز و همه كس 
است جز خودمان. چه كنيم كه مشكل 
ما حل شود؟ چه كنيم اين بي قراري ها و 
ملال ها و افس��ردگي ها دست از سر ما 
بردارد. چه كنيم كه به جاي حل مسئله، 
مسئله ام را گل كاري نكنم؟ اگر به دنبال 
چنين چيزي هس��تم راهي نداريم جز 
اينكه زير نظر خود قرار بگيريم. چطور؟ 
در هر لحظه حضور داشته باشيم. شما 
اگر خودتان را زير نظر بگيريد و من اگر 
خودم را زير نظر بگيرم خواهيم ديد كه 
در بخ��ش ناچي��زي از لحظه ها حضور 
داريم. منظورم از حضور داشتن چيست؟ 
منظور اين است كه خودم يعني افكار و 
احساس ها و درك و دريافت هاي خود را 

ببينم. 
بگذاريد با اين مثال روش��ن تر كنم. 
كيفيتي در انس��ان وج��ود دارد كه 
كيفيت بي نظيري است. آن كيفيت 
اين اس��ت: ش��ما در عين ح��ال كه 
مي توانيد »بازيگر رفتاري« باش��يد، 
همزمان مي توانيد »تماشاگر رفتاري« 
هم باشيد. يعني همان لحظه كه داريد 
غ��ذا مي خوريد )حرك��ت بازيگرانه( 
مي توانيد خ��وردن خودت��ان را هم 
ببينيد )حركت تماش��اگرانه(. يا در 
حالي كه به يك گل ن��گاه مي كنيد، 
خودتان را ه��م مي توانيد ببينيد. در 
حالي كه در يك پياده رو راه مي رويد 
مي توانيد راه رفتن خودتان در پياده 
رو را لمس كنيد. در حالي كه درباره 
موضوعي فكر مي كنيد مي توانيد فكر 
كردن خودت��ان را ببينيد، اما چالش 
دقيقاً در اين نقطه است كه ما آن وجه 
تماش��اگري را در خودمان مسكوت 
مي گذاريم. يعني فكر مي كنيم، بدون 
آن كه متوجه افكار خودمان باش��يم. 
راه مي رويم، بدون آن كه متوجه راه 
رفتن خود باشيم، بلكه در پياده روي، 
هزاران خيال و فكر زائ��د در ذهن ما 
تردد مي كند. غذايمان را مي خوريم، 
اما خوردن غذايم��ان را نمي بينيم و 
همه چيز در يك ش��تاب و استرس و 

درگيري اتفاق مي افتد. 

 بي حس كردن مسئله، مسئله را حل نمي كند 
من مي توانم اين تمرين را در زندگي خود داشته 
باش��م. هر زمان كه ديدم بي حوصله ش��ده ام يا 
دچار دلشوره هستم به جاي آن كه بلند شوم در 
يخچال را باز كنم و هرچه در يخچال اس��ت را 
بريزم در شكمم، به جاي آن كه فوراً تلويزيون را 
روشن كنم، يا اينكه بي هدف وب گردي كنم، يعني مثلًا 
بروم كانال هاي بي سر و ته را در تلگرام چك كنم، بهتر 
اس��ت اجازه دهم كه با آن بي قراري يا دلش��وره روبه رو 

شوم. 
دلش��وره يا بي قراري يا ملال در واق��ع از زاويه اي بالاتر 
بهترين دوس��تان من هس��تند؛ اگر بتوان��م از آنها فرار 
نكنم، به اين مي ماند كه من دس��ت خود را به اتوي داغ 
چس��بانده ام. از آن طرف حس��گرهاي عصبي ام را هم 
بي حس مي كنم، يعني اج��ازه نمي دهم كه درد در من 
منتشر ش��ود، معلوم است كه دس��ت من بعد از مدتي 
به خاكستر تبديل مي شود و مي س��وزد و كارآيي خود 
را از دس��ت مي دهد، اما اگر من حس��گرهاي عصبي ام 
را بي ح��س نكنم و اج��ازه دهم كه در تم��اس با درد – 
مسئله ام- بمانم، خيلي سريع دستم را از روي اتوي داغ 
برمي دارم و شانس اينكه دس��ت من نجات پيدا كند و 

كارآيي خود را داشته باشد بسيار بالا خواهد بود. 
 آي��ا اين اتف��اق در درون ما ه��م به ش��كلي ديگر روي 
نمي دهد؟ وقتي درد بي حوصلگي ي��ا درد ملال يا درد 
بي قراري در من مي خواهد منتشر شود من به جاي اينكه 
خود را با خوردن يا سيگار كشيدن يا خريد رفتن يا شمال 
رفتن بي حس كنم مي توانم متوجه آن درد باشم. بنشينم 
و در يك تأمل و سكوت دروني به آن بي حوصلگي يا ملال 
يا دلشوره كه پيك و فرستاده درد واقعي من هستند نگاه 
كنم. فقط در اين صورت است كه مسئله من حل خواهد 
شد وگرنه با خريد رفتن يا سيگار كشيدن يا خوردن يا 

شمال رفتن فقط مسئله خودم را گل كاري كرده ام. 


