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   سرمايه اصلي من آن نيت دروني است
آن دوست گفت: »پس ما چه كار كنيم؟ يعني 
كتاب نخوانيم؟ كارگاه نرويم؟ تلاشي براي بهتر 
شدن اوضاع درونمان انجام ندهيم؟« گفتم من 
چند سال است كه در اين راه قدم برمي‌دارم و 
اندك تلاش��ي در اين زمينه داشته‌ام و حالا به 
اين نتيجه رسيده‌ام كه آنچه مرا نجات خواهد 
داد چيزي در بيرون نيس��ت، يعني آيا كسي 
مي‌تواند ادعا كند كه يك كتابخانه پر از كتاب 
يا چندين و چند كارگاه مي‌تواند او را رستگار 
كند؟ مس��ئله من نخواندن كتاب يا نرفتن به 
كارگاه نيس��ت، اما مس��ئله من اين است كه 
آنچه براي من كار مي‌كن��د در درجه اول نيت 
دروني و آن جست‌وجوي صادقانه دروني است. 
س��رمايه اصلي من آن نيت دروني و آن طلب 
صادقانه دروني اس��ت. بارها ب��راي من اتفاق 
افتاده كه وقتي يك كليپ خوب يا چند جمله 
عالي و درخشان به دس��تم مي‌رسد بلافاصله 

براي دوستانم فوروارد مي‌كنم، اسمش را هم 
مي‌گذارم كه دانش را اشاعه مي‌دهم اما واقعيت 
چيز ديگري اس��ت. آن لحظه وقت��ي من اين 
مطالب را فوروارد مي‌كنم بايد ببينم كه انگيزه 
و نيت اصلي دروني من چيس��ت. اغلب اوقات 
من به اين وسيله مي‌خواهم نام و اسم و رسمي 
به هم بزنم و فخري بفروشم كه ببينيد من به 
چه آگاهي‌اي رس��يده‌ام؟ اما من مي‌توانم كار 
ديگري هم انجام دهم. به جاي اينكه لقمه‌هاي 
معنايي را كه خود نخ��ورده‌ام و حقيقتاً طعم 
و مزه و قوت و جان آنها را نچش��يده‌ام تقديم 
ديگران كنم مي‌توان��م اين لقمه‌ها و مطالب را 
اول از همه امتحان كنم و بچش��م. مثلًا ببينم 
من كه هر روز درب��اره هنر گوش دادن مطلب 
به ديگران فوروارد مي‌كن��م واقعاً اين موضوع 
را براي خود حل و فصل ك��رده‌ام؟ آيا به اندازه 
يك ماه امتحان كرده‌ام كه كيفيت گوش دادن 

واقعي چيست؟

  راحت نيست اما راحتت مي‌كند
به آن دوستم گفتم خالي شدن از همه اغراض و 
قضاوت‌ها و... خيلي سخت است. من به او گفتم 
بله راحت نيست، اما آدم را راحت مي‌كند. ديديد 
بعضي وقت‌ها آدم ولو ب��ه اندازه چند دقيقه در 
يك كيفيت ش��فاف دروني قرار مي‌گيرد انگار 
كه درِ باغ بزرگي به روي او باز مي‌ش��ود. چقدر 
آدم وسط اين جهنمي كه ما به نام دنيا و روابط 
آدم‌ها ساخته‌ايم احس��اس راحتي و آسودگي 
مي‌كند؟ خب چرا آدم اين باغ را س��الي ماهي 
آن هم فقط براي چند دقيقه به روي خودش باز 
كند؟ وقتي خداوند كيفيت واقعي ما را اينگونه 
آفريده كه بدون ذهنيت و پيشداوري و قضاوت 
و غرض بتوانيم در تماس با دنيا و پديده‌هايش 
باش��يم چرا اين كيفيت را با دست خودمان به 

روي خودمان ببنديم؟
به آن دوستم گفتم بله شما از يك منظر راست 
مي‌گويي، چون ما سال‌هاست كه با يك زندگي 
بدلي و قلابي مأن��وس ش��ده‌ايم و حالا همان 
زندگي بدلي و قلابي نمايندگان قدرتمندي در 
چهارگوشه وجود ما دارد كه ما بدون اجازه آن 
نماينده‌ها حق آب خوردن نداريم، يعني حتي 
وقتي مي‌خواهيم تغيي��ر كنيم اين نمايندگان 
هستند كه بايد نظر بدهند و مگر آنها به‌راحتي 
عقب‌نش��يني مي‌كنند؟ و اصلًا باي��د ديد كه 
همين جمله كه از دهان تو و من بيرون مي‌آيد 
كه خالي شدن كار ساده‌اي نيست را چه كسي 
مي‌گويد؟ آيا اين جمله را واقعاً خود راستين ما 
مي‌گويد يا نمايندگان همان اغراض و ذهنيت‌ها 
و پيش��داوري‌ها و قضاوت‌ه��ا و بي‌قراري‌ها و 
حرص‌ه��ا و خواس��تن‌هاي تمام‌نش��دني؟ آيا 
همين جمله كه اين كار راحتي نيس��ت براي 
نااميد و منصرف كردن ما براي تغيير نيست؟ آيا 
همين جمله از همان جايي برنمي‌آيد كه باعث 
و باني اين همه گرفتاري براي ماس��ت؟ يعني 
باز همان من ذهني اس��ت كه دارد از خودش 
دفاع مي‌كند، همان بيماري است كه به نام ما 
و از دهان ما بهانه‌هايش براي استقرار در وجود 
ما طرح مي‌شود و چقدر تأسف‌آور است كه ما 
آن بيماري و آن منِ كاذب را با خود حقيقي‌مان 
اشتباه مي‌گيريم و بيانيه‌ها و مانيفست‌هايش را 

حرف‌هاي خودمان مي‌پنداريم.
 ديده‌ايد مثلًا به كسي مي‌گويي تو مي‌تواني اين 
عادت را كنار بگذاري و او در پاسخ مي‌گويد حق 
با توست اما من سال‌هاست اين عادت را دارم و 
سن و سالي از من گذشته و ديگر نمي‌توانم اين 
عادت را ترك كنم، يا مثلًا مي‌گويد شخصيت 
آدم در همان كودكي شكل مي‌گيرد يا اصلًا ژن 
ما را اينطور س��اخته‌اند و خميرمايه ما طوري 
اس��ت كه اين عادت خواه ناخ��واه از ‌آن بيرون 
مي‌ت��راود و م��ن نمي‌توانم اي��ن خميرمايه را 
كنار بگذارم. به‌راس��تي چه كسي اين حرف‌ها 
را مي‌زند؟ چه كس��ي اجازه نمي‌دهد ما از اين 
همه پندار و وهم و عادت خالي ش��ويم و خودِ 
حقيقي‌م��ان را بيابيم؟ در اين باره هركس��ي 
مي‌توان��د در درون خود با خ��ود خلوت كند و 

پاسخ را بيابد. 

خلوت با خود براي رسيدن به خود 

پُر شو با هنر خالي شدن

نگاه سبك شناخت

چگونه تحريف‌هاي شناختي مهم اجازه نمي‌دهد ما حال خوب را تجربه كنيم

4 دروغ بزرگ بر سر راه حال خوب

چند روز پيش اين جمله‌ها را در گوش�ي‌ام يادداش�ت ك�رده بودم و براي دوس�تي 
مي‌خواندم: »مي‌دوني چرا اتاق‌هاي مش�اوره حال ما رو خ�وب نمي‌كنن؟ كارگاه‌ها، 
كتاب‌ها، كانال‌ها و آدما شدن ابرهايي كه پر رعد و برقن اما نمي‌بارن. تو بودي به اون 
ابر الكي چي مي‌گفتي؟ آهاي ابر الكي برو اون رعد و برق‌هاي الكي‌تر از خودت رو خالي 
كن، خالي شو ابر الكي، هرچي مي‌توني خالي شو، راز رها شدن خالي شدنه، اون وقت 
اون ابر الكي هم حق داشت بگه پس كاسه‌هاي سر شما چي؟ اونا نبايد خالي بشن از 

كلمه، خالي بشن از رنگ، خالي بشن از خيال؟«
وقتي اين جمله‌ها را براي آن دوستم مي‌خواندم آن دوست روي ستون فقرات و نبض 
اين پاراگراف دست گذاشت و گفت: »قبول دارم راز رها شدن خالي شدنه ولي خالي 
شدن به راحتي نيس�ت.« من چه بايد مي‌گفتم به آن دوستم؟ گفتم از يك جهت بله 
راحت نيست. همين جمله‌ها را كه من گفته‌ام فكر مي‌كني خودم رهاي رها شده‌ام؟ 
نه، اما وقتي خوب به احوالات خودم نگاه مي‌كنم و مي‌بينم مهم‌ترين عامل دربند بودن 
چيست پي مي‌برم مهم‌ترين عامل اين است: خيلي وقت‌ها كه ما مي‌خواهيم آزاد و رها 
شويم اين كار را مي‌خواهيم با افزودن چيزي به خودمان به آزادي و رهايي شويم مثلًا 
من مي‌گويم اگر 20 كتاب ديگر روان‌شناسي يا خودشناسي را بخوانم يا اگر يك دور 
كامل مثنوني معنوي را بخوانم اين كار باعث مي‌شود كه من حتماً به رهايي برسم در 
حالي كه اشكال اين تفكر اين است كه من مي‌خواهم با افزودن چيزي به خود به سبكي 
برسم در حالي كه با اين نيت دروني من بيشتر خود را سنگين مي‌كنم و بيشتر به دنبال 
دانستگي هستم، مي‌خواهم كه اين دانستگي را نزد خودم يا ديگران ببرم و به خودم يا 
ديگران بگويم ببينيد من چه سواد و معلوماتي به هم زده‌ام. معلوم است كه دانستگي 
مسئله مرا حل نخواهد كرد. به اين مي‌ماند كه من تشنه‌ام و فرمول آب را هم مي‌دانم و 
مي‌دانم كه آب از چه عناصري تشكيل شده است اما هنوز به آب دست نيافته‌ام چون 
مي‌خواهم با آموختن فرمول آب به آب برسم، با دانستگي به آگاهي حقيقي برسم، اما 

آگاهي من درباره فرمول آب در نهايت به كار فرونشاندن تشنگي من نخواهد آمد. 

اگر زبان حال بس�ياري از آدم‌هايي كه 
حال بدي را تجربه مي‌كنند بپرس�يد و 
از آنها بخواهيد توضي�ح دهند كه چرا 
حالشان بد اس�ت آنها به شما خواهند 
گفت كه حالشان بد است چون به‌شدت 
تلاش مي‌كنن�د كه در آينده حالش�ان 
خوب باشد، اما آيا اين خنده‌دار نيست؟

وقت�ي م�ن مطال�ب را ف�وروارد 
مي‌كن�م باي�د ببينم ك�ه انگيزه و 
نيت اصل�ي دروني من چيس�ت.
به ج�اي اينكه لقمه‌ه�اي معنايي 
را ك�ه خ�ود نخ�ورده‌ام و حقيقتاً 
طع�م و مزه و ق�وت و ج�ان آنها را 
نچش�يده‌ام تقديم ديگ�ران كنم 
مي‌توان�م اين لقمه‌ه�ا و مطالب را 
اول از همه امتحان كنم و بچش�م. 
مثلًا ببين�م من كه ه�ر روز درباره 
هنر گوش دادن مطلب به ديگران 
فوروارد مي‌كنم واقعاً اين موضوع 
را براي خود حل و فص�ل كرده‌ام؟

   محمد مهر
اغلب ما خ�واه ناخ�واه در زندگي دنب�ال حال 
خوب مي‌گردي�م. ممكن اس�ت خودمان حتي 
آگاهانه نداني�م كه اي�ن لحظه چرا اي�ن كار را 
مي‌كنيم. چرا به مس�افرت رفته‌ام؟ چرا سيگار 
مي‌كشم؟ چرا با دوس�تم تماس گرفته‌ام؟ چرا 
دنبال م�درك تحصيلي بالاتر رفت�ه‌ام؟ چرا در 
رس�توران نشس�ته‌ام؟ اما درحقيقت همه اين 
كارها به خاطر اين است كه به حال خوب برسيم، 
اما ما براي رس�يدن ب�ه حال خ�وب گاه درگير 
تحريف‌هاي ش�ناختي مي‌ش�ويم يعن�ي فكر 
مي‌كنيم كه حتماً ش�رايطي بايد محقق ش�ود 
كه من به آن حال خوب برس�م و اغراق نيس�ت 
بگوييم اتفاقاً حال ما بد اس�ت ب�ه خاطر اينكه 
نمي‌دانيم چطور به حال خوب برسيم، يا اينطور 
بگوييم حال ما بد اس�ت چون دنبال حال خوب 
مي‌گرديم. چند تحريف شناختي در اين باره را با 

هم مرور مي‌كنيم.
     

 من بايد موفق شوم تا حالم خوب شود!
يكي از بزرگ‌تري��ن دروغ‌ه��ا و تحريف‌هاي 
ش��ناختي در دس��تيابي به حال خوب فريب 
خوردن از اين گزاره است: تو زماني مي‌تواني 
حال خوبي داشته باشي كه موفق شوي. در اين 
صورت حال خوب را مشروط و وابسته به بروز 
اتفاقاتي در بيرون مي‌كنيم و به اين صورت حال خوب 
ما كاملًا شكننده و وابسته به اتفاقات بيروني مي‌شود 
كه من از آنها تعبير به موفقيت مي‌كنم. اما اين موفقيت 
دو گرفتاري بزرگ را براي من پديد مي‌آورد؛ اول اينكه 
رسيدن به موفقيت در اغلب موارد وابسته به تلاش‌ها و 
خواست‌هاي من نيست به خاطر اينكه ممكن است بين 
استعداد من و آن نقطه‌اي كه من به عنوان موفقيت در 
نظر گرفته‌ام فاصله چشمگيري باشد كه هرگز نتوانم 
آن فاصله را طي كنم. فرض كنيد من مي‌خواهم يك 
فوتباليست حرفه‌اي شوم تا حالم خوب شود اما واقعيت 
آن است كه عضلات و ذهن من براي اين كار ساخته 
نش��ده اس��ت، يا فرض كنيد من مي‌خواه��م به يك 
كارآفرين مشهور تبديل شوم اما ميان استعداد من و 
آنچه به عنوان ملزومات كارآفريني نياز اس��ت دره‌اي 
بزرگ وجود دارد، بنابراين طبيعي است من هر اندازه 
هم كه تلاش كنم به آن نقطه آرماني كه در ذهن دارم 
نخواهم رس��يد. از طرف ديگر ممكن است حتي من 
استعداد و توانمندي لازم براي تبديل شدن به آنچه به 
عنوان يك فرد موفق در ذهن خود س��اخته‌ام داشته 
باشم، مثلًا من ذهن و عضلات لازم براي تبديل شدن 
به يك فوتباليس��ت حرفه‌اي را دارم اما ممكن اس��ت 
مجموعه‌اي از اتفاقات بيروني دست به دست هم دهند 
كه من در عمل نتوانم به يك فوتباليست حرفه‌اي بدل 
شوم؛ مثلًا با يك آس��يب‌ديدگي بزرگ در همان آغاز 
دوره حرفه‌اي‌گري براي هميشه مجبور به خداحافظي 
از دنياي فوتبال ش��وم يا فرض كنيد كه من استعداد 
مديري��ت و رهب��ري را به ص��ورت ذاتي ب��ه عنوان 
پيش‌شرط كارآفريني در خود دارم اما آن اكوسيستم 
لازم در كش��ور من براي بالندگي اين استعداد فراهم 
نيست چون في‌المثل اقتصاد كشور به گونه‌اي طراحي 
شده كه ارزش چنداني براي يك كارآفرين قائل نيست 
و سرمايه‌گذارها هم ترجيح مي‌دهند سرمايه‌هاي خود 

را در مسير ديگري ببرند. 
دوم اينكه حتي اگر من به موفقيت برس��م در صورتي 
كه وابس��ته به موفقيت خود باش��م يعني بخواهم كه 
آن موفقيت همچنان ادامه داش��ته باش��د باز به نظر 
مي‌رسد كه در تجربه يك حال خوب دچار كاستي‌هاي 
بسياري خواهم ش��د، چون ميلي دروني در من براي 
تداوم موفقيت وج��ود دارد؛ مثلًا مي‌خواهم همچنان 
ش��ركت‌هايم رش��د بالايي را تجربه كنند، اما ممكن 
است ركود حاكم بر اقتصاد يا يك شراكت غيرموفق و 
نظاير آن اجازه ندهد كه من به خواسته‌ام برسم، در اين 
صورت من حال بدي را تجربه خواهم كرد، حتي وقتي 
اوضاع ظاهراً خوب است و همه چيز خوب پيش مي‌رود 
من باز هم نگران هستم، چون مي‌ترسم كه اين آرامش، 
آرامش قبل از توفان باشد، يا اينكه مرتب نگران هستم 

كه با رقباي خود چه برخوردي داشته باشم يا چطور 
اين موفقيت را حفظ كنم. 

 من در آينده حال خوب را تجربه خواهم 
كرد!

اگر زبان حال بسياري از آدم‌هايي كه حال 
بدي را تجربه مي‌كنند بپرس��يد و از آنها 
بخواهيد توضيح دهند كه چرا حالشان بد 
است آنها به شما خواهند گفت كه حالشان 
بد است چون به‌شدت تلاش مي‌كنند كه 
در آينده حالش��ان خوب باش��د، اما آيا اين خنده‌دار 
نيس��ت؟ مثلًا فردي را مي‌بينيد كه مرت��ب به دنبال 
سرمايه‌گذاري و سودآفريني اس��ت و به قول معروف 
فرصت سر خاراندن ندارد. او در طول روز حتي چند بار 
به شكل صحيح نفس نمي‌كشد. از او مي‌پرسيم حال تو 
خوب اس��ت؟ مي‌گويد نه ولي دليل دارد. مي‌پرسيم 
بس��يار خب بفرماييد. او هم مي‌گويد من حال خود را 
حالا بد كرده‌ام كه در آينده حالم خوب باش��د يعني 
بتوانم با اين سودسازي و س��رمايه‌گذاري در آينده به 
حال خوب برسم، اما اين يك دروغ بزرگ است. شما 
زندگي را از دست مي‌دهيد به خاطر اينكه زندگي را به 
دست بياوريد؟ آيا اين يك تناقض نيست؟ سعدي در 
گلس��تان حكايتي درباره به تعوي��ق انداختن زندگي 
ك��ردن از زبان يك ب��ازرگان نقل مي‌كند كه بس��يار 
زيباست: »بازرگاني را شنيدم كه صد و پنجاه شتر بار 
داشت و چهل بنده خدمتكار. شبي در جزيره كيش مرا 
به حج��ره خوي��ش درآورد، هم��ه ش��ب نيارميد، از 
سخن‌هاي پريشان گفتن كه فلان انبازم به تركستان و 
فلان بضاعت به هندوستان است و اين قباله فلان زمين 
اس��ت و فلان چيز را فلان ضمي��ن، گاه گفتي خاطر 
اس��كندري دارم كه هوايي خوشست، باز گفتي نه كه 
درياي مغرب مشوشس��ت، سعديا س��فري ديگرم در 
پيشست، اگر آن كرده شود بقيت عمر خويش به گوشه 
بنشينم. گفتم آن كدام سفرست؟ گفت گوگرد پارسي 
خواهم بردن به چين كه شنيدم قيمتي عظيم دارد و از 

آنجا كاس��ه چيني به روم آرم و ديباي رومي به هند و 
فولاد هندي به حل��ب و آبگينه حلبي ب��ه يمن و برد 
يماني به پارس و زان پس ترك تجارت كنم و بدكاني 

بنشينم. 
انصاف ازين ماخوليا چندان فرو گفت كه بيش طاقت 
گفتنش نماند، گفت ‌اي سعدي تو هم سخني بگوي از 
آنها كه ديده‌اي و شنيده‌اي گفتم: آن شنيدستي كه 
در اقصاي غور/ بار سالاري بيفتاد از ستور/ گفت چشم 

تنگ دنيا دوست را/ يا قناعت پر كند يا خاك گور«
اميدوارم استدلال سعدي در اين باره به‌درستي فهم 
شود. منظور اين نيست كه ما يك گوشه‌اي بنشينيم و 
كاري نكنيم. وقتي مي‌گوييم حال خوب را مشروط به 
آينده نكنيم منظور اين است كه من هويت و بودن خود 
را از آينده نگيرم. اگر من هويت خود را از آينده بگيرم 
در اين صورت حالت دروني من همواره حالت دويدن‌ها 
و بي‌قراري‌هاي تمام‌نشدني خواهد بود. حالت دروني 
من حال آن جهنمي خواهد بود كه از او مي‌پرسند »آيا 
پر شدي؟« و او جواب مي‌دهد: »آيا باز هست؟« البته 
مي‌توان توليد كرد، زياد هم توليد كرد. كار كرد و زياد 
هم كار كرد اما حريص نبود. چالش در زياد توليد كردن 
يا به فكر زياد توليد كردن نيست، چالش اين است كه 
ما نسبت به آنچه مي‌كنيم و نتيجه‌اي كه قرار است در 
آينده به وجود آيد حريصانه رفتار كنيم، در اين صورت 
چشم ما همواره به آينده است، يعني يك زمان موهوم، 
تا حال ما خوب شود و معلوم اس��ت كه هيچ وقت به 
آينده نخواهيم رسيد چون هميشه آينده چند گام با 
ما فاصله دارد. ما در اين صورت آدم‌هاي ايده‌آل‌گرايي 
خواهيم ش��د كه هيچ وقت به ايده‌آلمان نمي‌رسيم، 
چون ما هيچ وقت در واقعيت و حال نزيسته‌ايم بلكه 
قرارگاه ما آينده و ايده‌آل بوده است، مثل بازرگاني كه 
به س��عدي قول مي‌دهد بعد از انجام سفرهاي متعدد 
بالاخره يك روز به س��كون خواهد رس��يد و زندگي 
خواهد كرد. منظور بازرگان از ترك تجارت و به دكاني 
نشستن اين است كه آرام و قرار دروني بگيرد وگرنه به 
دكاني نشستن باز همان تجارت است. مراد اين است 
كه بازرگان مدام به دنبال آينده اس��ت و قولي هم كه 
به سعدي مي‌دهد درحقيقت مضحكه كردن اوست، 
چون اين ميزان از سفر با وسايل آن روز يعني يك عمر 

دويدن به دنبال آينده براي رسيدن به حال خوب. 

 من بايد به همه ثاب�ت كنم كه حالم خوب 
است!

واقعيت اين است كه انرژي زيادي از ما 
هدر مي‌رود براي اينكه به ديگران ثابت 
كنيم ك��ه حالمان خوب اس��ت، چون 
زندگي ما اغلب مبتني بر نمايش است، 
براي اينكه از ديگ��ران در اين باره عقب 
نيفتيم انرژي زيادي را صرف مي‌كنيم كه بگوييم حال 
ما خوب اس��ت. مثلًا من براي اينكه به ديگران نشان 
دهم چقدر اهل فضل و دانش هس��تم سكوت دروني 
خود را در جمع از دست مي‌دهم، چون مي‌خواهم پا به 
پاي بقيه اطلاعات و دانش خود را به رخ بكش��م. من 

مرتب خنده‌هاي زوركي و لبخندهاي تصنعي را تحويل 
اين و آن مي‌دهم و خدا مي‌داند چقدر انرژي صرف اين 
لبخندهاي زوركي مي‌شود، اما من مي‌خواهم همچنان 

به ديگران ثابت كنم كه حالم خوب است. 
مولانا در مثنوي معنوي اين حكايت شگفت و زيبا را 
طرح مي‌كند: پوست دنبه يافت شخصي مستهان/ هر 
صباحي چرب كردي سبلتان/ در ميان منعمان رفتي 
كه من/ لوت چربي خورده‌ام در انجمن/ دست بر سبلت 
نهادي در نويد/ رمز يعني س��وي سبلت بنگريد/ كين 
گواه صدق گفتار منس��ت/ وين نشان چرب و شيرين 
خوردنست/ اشكمش گفتي جواب بي‌طنين/ كه اباد الله 
كيد الكاذبين/ لاف تو ما را بر آتش بر نهاد/ كان سبال 
چرب تو بر كنده باد/ گر نبودي لاف زش��تت ‌اي گدا / 
يك كريمي رحم افكندي به ما/ ور نمودي عيب و كژ 
كم باختي/ يك طبيبي داروي او ساختي/ گفت حق كه 

كژ مجنبان گوش و دم/ ينفعن الصادقين صدقهم/. 
داس��تان، حكايت مردي لاف‌زن و دروغگوس��ت كه 
زندگي او مبتني بر نمايش است. او گرسنه است اما با 
اين همه هر روز با دنبه‌اي سبيل‌هايش را چرب مي‌كند 
تا به در و همسايه و ديگران نشان دهد و بباوراند كه هر 
روز غذاي چرب و چيل مي‌خورد. و آيا اين يك بدبختي 
آشكار نيست كه من محتاج باشم كه به ديگران ثابت 
كنم چقدر خوشبخت هستم؟ آيا اين يك نگون‌بختي 
آشكار نيست كه من عكس‌هاي سفرها و غذا خوردن‌ها 
و تفريح‌هايم را در شبكه‌هاي اجتماعي بگذارم تا لايك 
بگيرم و نش��ان دهم كه چقدر حالم خوب اس��ت؟ آيا 
اين نوع مواجهه تفاوتي با چرب كردن س��بيل با دنبه 
دارد؟ آن مرد لاف‌زن مي‌خواهد به ديگران پز غذاهاي 
نخورده را بدهد، بنابراين تك��ه‌اي دنبه را ابزار نمايش 
قرار مي‌ده��د و آيا ما هم در زندگي‌م��ان اغلب مواقع 
چيزه��اي مختلف را اب��زار نمايش ق��رار نمي‌دهيم؟ 
مثلًا من كودك خود را به زحمت مي‌اندازم و مش��تي 
اطلاعات را كه معلوم نيست واقعاً به درد او بخورد يا نه 
در ذهن او فرو مي‌كنم كه بعدها جلوي در و همسايه به 
وجود او افتخار كنم و درحقيقت جلوي آنها يك نمايش 
راه بيندازم تا حال بد خود را به واس��طه اين باليدن به 
فرزندم جبران كنم. خلاصه داستان اين است كه تمام 
اعضا و جوارح آن مرد از دس��ت او نالان هس��تند كه 
خداوند تو را بكشد و ما را راحت كند، آن سبيل‌هايت 
به باد برود اگ��ر تو اينقدر اه��ل لاف و نمايش نبودي 
يك بخشنده‌اي بر ما رحم مي‌آورد و لقمه‌اي نان به ما 
مي‌داد. مولانا در ادامه مي‌گويد اگر بيمار مرض خود را 
پنهان نكند بالاخره دارويي براي او پيدا مي‌شود و البته 
دارو همان صدق است و صدق و راستي‌ورزي مي‌تواند 
همه دردهاي ما را علاج كند، اما وقتي ما مي‌خواهيم 
كه با نمايش دادن به آن حال خوب برسيم معلوم است 
كه اين اتفاق نخواهد افتاد چون سرچشمه حال خوب، 
صدق و راستي است و چطور مي‌توان با كژي‌ورزي به 

حال خوب رسيد؟

 حال خوب در بيرون از ماست!
اين هم يكي از آن دروغ‌هاي بزرگي است 
كه بس��ياري از ما ترجي��ح مي‌دهيم به 
خودمان بگوييم. بسياري از ما منتظر يك 
اتفاق بيروني هس��تيم. منتظريم كسي 
پيدا شود حال ما را خوب كند. اما حقيقت 
آن است كه مشكل كس��ي جز خودمان نيستيم و اگر 
منتظريم كسي پيدا شود آن فرد به شرطي پيدا خواهد 
شد كه بپذيريم خودمان هستيم. ما فكر مي‌كنيم اين 
حال خوب بايد از بيرون به ما تزريق شود، مثلًا اوضاع 
اقتصادي بسامان شود تا من هم به حال خوب برسم، 
در حالي كه اين يك دروغ بزرگ است. اين دو بيت از 
غزل زيباي حافظ زبان حال بسياري از ماست: »سال‌ها 
دل طلب جام جم از ما مي‌كرد/ وانچه خود داش��ت ز 
بيگانه تمنا مي‌كرد/ گوهري ك��ز صدف كون و مكان 
بيرون است/ طلب از گمشدگان لب دريا مي‌كرد« ما 
اغلب تصور مي‌كنيم كه منش��أ حال خوب در بيرون 
است و آن گوهر و گنج بيرون ماست و بيروني‌ها بايد 
اين حال خوب را به م��ن بدهند. فرق نمي‌كند در چه 
س��طحي، در هر س��طحي كه اين تصور به وجود آيد 

وهمي بيش نيست. 

يكي از بزرگ‌ترين دروغ‌ها و تحريف‌هاي 
شناختي در دستيابي به حال خوب فريب 
خ�وردن از اي�ن گزاره اس�ت: ت�و زماني 
مي‌توان�ي حال خوبي داش�ته باش�ي كه 
موفق ش�وي. در اين ص�ورت حال خوب 
را مشروط و وابس�ته به بروز اتفاقاتي در 
بيرون مي‌كنيم و به اين صورت حال خوب 
ما كاملًا ش�كننده و وابس�ته به اتفاقات 
بيروني مي‌شود. ممكن است بين استعداد 
من و آن نقطه‌اي كه من به عنوان موفقيت 
در نظر گرفته‌ام فاصله چشمگيري باشد 
كه هرگ�ز نتوان�م آن فاصل�ه را طي كنم


