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سبک رابطه

    پنج�ره، موجودی که هم هس�ت و هم 
نیست

زندگی امروز ما شاید بیش از هر زمان دیگری به 
همدلی نیاز دارد اما چطور مي توان همدلی کرد؟ 
به نظر مي رس��د راهی جز این که م��ن از پنجره 
»دیگری« به داس��تان زندگی »من« و دیگران 
نگاه کنم وجود ندارد اما چطور مي توان از پنجره 
دیگری به خودمان، به روابط م��ان و به دنیا نگاه 
کنیم. بیایی��د کمي  درباره پنج��ره حرف بزنیم. 
پنجره موجود جالبی است. حتماً پنجره را دیده اید 
اما احتم��الاً تعریف کردن پنجره کار دش��واری 
باش��د چون پنجره در ردیف موجوداتی است که 
مي توانید بگویید هم هس��ت و هم نیست، یعنی 
پنجره را نمي توان به سادگی بدون متوسل شدن 
به چیزهای دیگر تعریف کرد. مثلًا یک یخچال را 
مي توان به راحتی تعریف کرد چون یخچال فقط 
هست، یخچال یک مکعب مستطیل است که ما 
خوراکی هایمان را داخل آن مي گذاریم تا خنک 
بماند، اما پنجره چه. شما وقتی مي خواهید پنجره 
را تعریف کنید به مش��کل برمي خورید چون در 
پنجره نوعی تهی شدگی وجود دارد، یا این طور 
بگوییم پنجره هم هست و هم نیست، چون عملًا 
چیزی متعلق به خودش نیست بلکه کنار مي کشد 
و اجازه مي دهد دیگران دیده شوند. پنجره اجازه 
مي دهد ما چیزها را ببینیم چون به خودش خیره 
نیست و اگر پنجره واجد آن تهی شدگی نبود ما 
عملًا چیزی را نمي دیدیم. در واقع پنجره، مناظر 
بیرون را قاب مي گیرد و اجازه مي دهد ما از چشم 
او که واجد تهی ش��دگی است به اش��یا، آدم ها و 
مناظر نگاه کنیم. از این منظر پنجره بسیار شبیه 
آیینه است. آیینه هم در ردیف موجوداتی است که 
هم هست و هم نیست، هست چون ما مي توانیم 
آیینه را ببینیم  و نیست چون به خود نگاه نمي کند 
و خود ندارد بلکه به این واس��طه به چیزها اجازه 

مي دهد که دیده شوند.
بنابراین وقتی ما مي گوییم راه همدلی کردن این 
است که ما بتوانیم از پنجره نگاه کسی به خودمان، 
بیرون، روابط و داس��تان های زندگی نگاه کنیم 
یعنی بتوانیم جابه جا ش��ویم و منظر نگاه مان را 
تغییر دهیم تا برسیم به آن پنجره و آن افقی که از 
زندگی چیزهای دیگری مي بیند. در داستان بالا 
هم دقیقاً چنین اتفاقی مي افتد. آن دختر جوان 
در جایی که نشسته مناظری از جاده را مي بیند 
که با مناظری که پدرش مي بیند یکسان نیست. 
پدر او از جاده روایتی را دارد که از نگاه دختر جوان 
واقعیت نیست، اما او سال ها بعد که جای پدرش 
قرار می گیرد همان چیزهایی را مي بیند که پدر 
دیده است، بنابراین با او به همدلی مي رسد. اگر 
دقت کنیم مي بینی��م همدل��ی در نقطه مقابل 
قضاوت قرار مي گیرد، یا ای��ن طور بگوییم وقتی 
دست به قضاوت مي زنیم امکان همدلی واقعی از 

ما سلب مي شود.
    پنجره، برداش�ت از واقعی�ت را به جای 

واقعیت نمي نشاند
در بالا اشاره شد که پنجره واجد نوعی تهی شدگی 
اس��ت. ما اگر مي خواهیم واقعیت ه��ا را ببینیم 
راهی جز گش��ودن پنجره ها نیس��ت، اما پنجره 
نمي تواند یک پنجره واقعی باش��د، مگر این که 
بتوان��د از پیش فرض ها و  قضاوت ها تهی ش��ده 
باشد. پنجره ها را دیده اید؟ پنجره ها فقط واقعیت 
را مي بینن��د. پنجره چیزی را نقاش��ی نمي کند، 
سعی نمي کند آنچه نقاشی مي کند- برداشت از 
واقعیت- را به جای واقعیت بنشاند. پنجره فقط 
آنچه را که وجود دارد نش��ان مي ده��د. بنابراین 
وقتی مث��لًا م��ن مي خواهم به کس��ی همدلانه 
گوش بدهم راهی ندارم ج��ز این که گوش دادن 
من کیفیت گش��ودن پنجره به سمت حرف های 
او را داشته باشد. یعنی نخواهم چیزی را نقاشی 
کنم و آن نقش را به جای واقعیت بنشانم بنابراین 
کیفیت گوش دادن من زمان��ی همدلانه خواهد 
بود که این گوش دادن واجد نوعی تهی ش��دگی 
از پیش فرض ها و قضاوت ها باشد، به محض این 
ک��ه پیش فرض هایت را در گ��وش دادن دخالت 
مي دهی در واقع مي خواهی نقاشی ات را به جای 
واقعیت بنش��انی. یکی روبه روی من ایس��تاده و 
حرف مي زند. او کارمند من است. من دوست دارم 
از کارمندم حرف هایی را که فکر مي کنم از زبان 
یک کارمند باید بیرون بیاید بش��نوم. بنابراین از 
حرف های او همان چیزهایی را مي شنوم، بیرون 
مي کشم و حتی تحریف مي کنم که مطابق آن میل 
درونی من باشد. دیده اید در گفت وگوهای روزمره 
ما چه موج های بلندی از تحریف و سوءتفاهم ها به 
وجود مي آید. چرا این موج ها بلند مي ش��وند؟ به 
خاطر این که ما اغلب خواست و میل درونی مان 
را در گوش دادن دخالت مي دهیم و دوست داریم 
چیزهایی را بشنویم که مطابق آن میلی درون مان 
باشد بنابراین پنجره بسته مي شود و وقتی پنجره 
بسته ش��د واقعاً نمي توانیم به ش��کل حقیقی با 
کسی همدلی کنیم. چرا سخنان و گفت وگوها و 
مناظره های ما در سطوح مختلف از رابطه همسری 
تا رابطه رئی��س و کارمندی و پ��در و فرزندی و 
نخبگان و مس��ئولان و... اغلب به جنجال و دعوا 
کشیده مي شود؟ به خاطر این که آن پنجره های 
همدلی گشوده نمي ش��ود. چون کیفیت گوش 
دادن واجد همدلی نیست. افراد با پیش فرض ها 
آمده اند، ظاهراً برای گفت وگو، اما در تدارک حمله 
و نابود کردن. اسب شان را زین کرده اند که دیگری 
را محکوم کنند، بنابرای��ن حتی اگر طرف مقابل 
حرف منطقی هم بزند نادیده گرفته مي شود چون 

آن پنجره باز و گشوده نیست.
    چقدر آماده هج�رت از دیدگاه هایمان 

هستیم؟
به مثال دختر جوان و پدرش برمي گردیم. دختر 
جوان وقتی به اش��تباه خود پی برد که از همان 
جایی نگاه کرد که پدرش نگاه کرده بود و از همان 
جا آن چیزهایی را دید که پ��درش دیده بود. در 
واقع زمانی دختر جوان به آن بینش تازه رسید که 
جابه جا شد. ما چقدر آماده جابه جایی و هجرت 
از دیدگاه های مان هستیم و چقدر به دیدگاه ها، 
نظرات و افکارمان چس��بیده ایم؟ همدلی واقعی 
در این دوراهی شکل مي گیرد. اگر متعصبانه به 
افکار، نظرات و دیدگاه های مان بچس��بیم و آنها 
را حقیقت محض بپنداریم و هیچ آمادگی برای 
س��یر کردن و گش��تن در دیدگاه ه��ای دیگران 
نداشته باشیم در آن صورت امکان همدلی وجود 

نخواهد داشت.

وقتی ما مي گوییم راه همدلی کردن 
این اس�ت که ما بتوانی�م از پنجره 
نگاه کس�ی ب�ه خودم�ان، بیرون، 
روابط و داس�تان های زندگی نگاه 
کنیم یعنی بتوانیم جابه جا ش�ویم 
و منظر نگاه م�ان را تغییر دهیم تا 
برس�یم به آن پنجره و آن افقی که 
از زندگی چیزهای دیگری مي بیند

سبک نگرش

امکان همدلی واقعی چه زمانی فراهم می شود؟

نگریستن از پشت پنجره نگاه دیگران

مهم تری�ن کاری ک�ه ک�ودکان انج�ام 
مي دهند این اس�ت که کودک، هر لحظه 
را تحویل همان لحظ�ه مي دهد. هر لحظه 
را با همان لحظه تس�ویه مي کند بنابراین 
چیزی برای تسویه، سهم گذشته و آینده 
نمي ش�ود. کودک در واقع کار کارستانی 
کرده است. او دو غول س�همگین ذهن و 
زندگی بزرگسال ها را به بند کشیده است. 
این ش�ق القمر معصومیت کودک اس�ت 
و هر ک�س ک�ه مي خواهد ب�ه معصومیت 
برسد چاره ای ندارد که پا جای پای کودک 
بگذارد یعن�ی هر لحظ�ه را تحویل همان 
لحظه بده�د و نگذارد چی�ز دندان گیری 
برای آرواره های گذش�ته و آین�ده بماند

»2 درس عمیق« که می توان از کودکان یاد گرفت

اجازه بدهیم گاهی کودکان مربی ما باشند 
    حسن فرامرزی

آدمي  اگر بتواند خود را از آن نگاه بالا به پایین برهاند 
و هم سطح دیگران قرار بگیرد اتفاق شگفت انگیزی 
برایش مي افت�د. آن اتفاق ش�گفت آور چیس�ت؟ 
حکما مي گویند در آن صورت، موجودات تبدیل به 
معلم هایی شبانه روزی مي ش�وند که بی مزد و منت 
به تو یاد مي دهند. س�عدی مي گوید: برگ درختان 
سبز در نظر هوشیار/ هر ورقش دفتری است معرفت 
کردگار. این یعنی اگر نگاه هش�یارانه- و نه نگاه از 
بالا- در انس�ان مستقر ش�ود یک برگ درخت هم 
مي تواند معلم انسان باش�د و در این تعارفی وجود 

ندارد.
در این میان، ک�ودکان به خاطر ذهن و ضمیر بی غل 
و غ�ش و فطری ش�ان- آنه�ا هن�وز ب�ه زنگارها و 
پیرایه های سنگین روان آلوده نشده اند- مي توانند 
نکات بس�یاری به ما بزرگ ترها ک�ه در معرض این 
آلایندگی ها و بیماری ها قرار داریم بیاموزند. در این 
صورت در رابطه مان با ک�ودکان انصاف خواهیم داد 
کس�ی که به تربیت نیاز دارد ما هستیم نه کودکان. 
ما اغلب این طور به مسئله نگاه کرده ایم که کودکان 
به تربیت نیاز دارند، در صورتی که ما به تربیت نیاز 
بیش�تری داریم یا این طور بگویی�م اتفاقاً کاری که 
ما بزرگ تره�ا مي توانیم انجام دهیم این اس�ت که 
از مس�یر رش�د و خلاقیت کودکان کن�ار برویم. به 
عنوان نمونه در بس�یاری از موارد ما تصور مي کنیم 
رفتار کودکان، نادرس�ت و رفتار ما درست است در 
صورتی که اگر آن نگاه هش�یارانه را در درون خود 
روشن کنیم مي بینیم ما از پشت ذهنیت خاصی به 
اعمال و رفتار کودکان نگاه مي کنیم بنابراین آنچه 
مي بینیم- تفس�یر مي کنیم- رفتار و اعمال واقعی 
آنها نیست بلکه عملًا بازتاب ذهنیت خودمان را در 

آن رفتار ملاحظه مي کنیم.
            

    اول مطمئن باش که واقعیت را تحریف نمي کنی
فرض کنید کودک من با پسرخاله اش بازی مي کند. ناگهان 
آنها با هم دعوا مي کنند و ک��ودک من پا به فرار مي گذارد. 
واقعیت این صحنه چیست؟ بازی، دعوا و پا به فرار گذاشتن. 
اما من این واقعیت را با ذهنیت خاص خود این گونه تفسیر 
مي کنم: بچه ما ترس��و و بزدل اس��ت و س��ریع پا به فرار 
مي گذارد. وقتی بزرگ شد چطور مي خواهد از خودش دفاع 
کند؟ و آسیب این افکار و ذهنیت خاص من روی سلامت 
روان کودک چیس��ت؟ من کودک را آش��کار یا پنهان زیر 
شلاق ملامت خواهم برد و او را تحقیر خواهم کرد و مدام 
به رفتارهای او برچسب خواهم زد. گناه کودک چیست؟ 
او از خود دفاع کرده اس��ت، اما به روش خودش. اما من در 
روش او برای دفاع، چیز دیگری هم پیدا مي کنم که مطابق 
با ذهنیت من است. حال اگر بچه من، سیلی محکمي  زیر 
گوش پسرخاله اش مي خواباند عکس العملم چه بود؟ به او 
افتخار مي ک��ردم. چرا؟ چون روش دفاع��ش مطابق با آن 
خشم انباشته درون من است. آخر من هم سیلی های زیادی 
دلم مي خواسته در صورت این و آن بخوابانم که نتوانسته ام 
و خشم انباشته ای درون من موج مي زند و حالا که کودک 
من توانسته سیلی ای زیر گوش پسرخاله اش بخواباند من 
او را وارث خلف خود مي دانم و به او افتخار مي کنم، چون 
کاری که من خواسته ام و نتوانسته ام او بالاخره انجام داده 
است. مي بینید؟ بیماری درون من چطور یک صحنه ساده و 
یک دعوای کودکانه را تحریف مي کند و به آن برچسب های 

عجیب و غریب مي زند؟
حال این صحنه را به صحنه های متعددی از زندگی تعمیم 
دهید. واقعاً چه کسی تنظیم نیست و باید مجدداً تعمیر، 
تعویض و تنظیم شود. آیا کودکان باید باز، تعمیر و تنظیم 
شوند؟ انگار شما یک دس��تگاه نو و کاملًا کارآمد را از بازار 
خریده اید، یک دس��تگاه کهنه هم در خانه دارید که همه 
فیلترها و صافی هایش پر ش��ده و خ��وب کار نمي کند. آیا 
عاقلانه است شما دستگاهی که کهنه شده و فیلترهایش 
سال هاست خالی نشده و سر و صدای زیادی دارد را به حال 
خود رها کنید اما دس��تگاه نو را هر روز ببرید تعمیرگاه؟ 
خنده دار نیست؟ واقعاً چه کسی نیاز به تعمیر و تربیت دارد؟ 
چه کسی اول باید مطمئن شود آنچه مي بیند واقعیت است 

یا بازتاب ذهنیت، توهمات، پندارها و گره های روانی؟ 
    من به جل�وه بیرونی فرزندم فک�ر مي کنم نه به 

محتوای درونی اش 
احتمالاًً والدین زیادی را دیده اید که کودکان و نوجوان های 
خود را زیر فش��ار قرار مي دهند که در نهایت انتخاب های 
آنها را برای زندگی بپذیرند. اگ��ر آن والدین قدری با خود 
خلوت کنند احتمالاً متوجه خواهند شد که در اغلب موارد 
قالب خاص ذهن��ی آنها، کودک یا نوجوان را تحت فش��ار 
قرار مي دهد. مثلًا من در ذهن خود با هن��ر زاویه دارم. از 
پدر خود، از جامعه، از این س��و و آن سو حرف هایی درباره 
هنر یا هنرمندان شنیده ام و پسِ ذهن من این است: هنر 
که نشد کار و زندگی، بنابراین مطابق با همین قالب ذهنی 
خود عمل مي کن��م و اجازه نمي دهم اس��تعداد کودک یا 
نوجوان من در این راستا شکوفا شود، چون مي گویم هنر 
که آینده ندارد، یا، مردم چه مي گویند؟ البته که ما اغلب، 
توجیهات شبه منطقی خود را داریم: من نگران آینده این 
بچه هستم وگرنه ما که رفتنی هس��تیم، هر رشته ای که 
مي خواهد بخواند یا این که بالاخره مي گوییم هر کاری که 
دوس��ت داری انجام بده اما رفتارمان را با او طوری تنظیم 
مي کنیم که کاملًا آن نوجوان را زیر فش��ار قرار دهیم تا از 
تصمیم خود برگردد. چرا ای��ن کار را مي کنیم؟ به خاطر 
این که من به شکل عمیق فرزندم را دوست ندارم، چون به 
شکل عمیق خودم را هم دوست ندارم، من از انتخاب های 
خودم هم در زندگی راضی نیستم و حالا آن عدم رضایت 
را مي خواهم در زندگی بچه ام هم خالی کنم، چون من آن 
رشته تحصیلی را برای کودک یا نوجوان خود نمي خواهم و 
چون نمي توانم با رشته او در مسابقه »منیت« شرکت کنم 
به او مي گویم برو فنی مهندسی بخوان یا پزشکی، چون من 
با پزشکی یا فنی مهندسی مي توانم در مسابقه شرکت کنم 
و جلوی در و همسایه و فامیل سرم را بالا بگیرم. در واقع من 
به شکل عمیق به خوشبختی فرزندم فکر نمي کنم، همین 
که او از بیرون مطابق با آن چیزی که من مي خواهم دیده 
شود برای من کافی است. همین که دیگران او را از بیرون 

در لباس و روپوش یک پزشک متخصص یا مهندس ببینند 
کافی است. محتوای درونی آن متخصص یا مهندس دیگر 
به من ربطی ندارد. این که درون آن پزشک یا مهندس پر از 
عقده های روانی باشد به من ربطی ندارد. این که او عملًا با 
یک فشار و اصطکاک درون، کارهایش را انجام دهد به من 
ربطی ندارد. آنچه به من ربط دارد این است که او از بیرون 

مطابق با آن چیزی که من مي خواهم دیده شود.
حاضر نیستیم آن عینک چرک و شکسته را کنار بگذاریم

پس ما در ارتباط مان با کودکان مي توانیم دس��ت به یک 
جراحی بزرگ رفتاری بزنیم. اما آن جراحی بزرگ چیست؟ 
من مي توانم به دنیا و پیرامون خود از چشم بی آلایش یک 
کودک نگاه کنم و دی��د خود را اصلاح کن��م. ما به تعارف 
گاهی مي گوییم کودکان، قلب پ��اک و معصومي  دارند اما 
کسی از خود نمي پرسد خب که چه؟ اگر من نتوانم سهمي 
 از آن پاکی و معصومیت داشته باشم چه فایده ای دارد. انگار 

من مي گویم یک عینک فوق الع��اده خوب و تمیز در خانه 
ماست و از آن سو حاضر نیستم آن عینک چرک و شکسته ام 
را از چشمانم بردارم و برای لحظاتی از آن عینک فوق العاده 
تمیز و خوب اس��تفاده کنم اما هر روز مي گویم ما عینک 
تمیز و خوبی در خانه مان داریم. خب یک بار جس��ارت به 
خرج بده آن عینک شکس��ته و درب و داغان و چرک را از 
روی چشمانت بردار و با آن عینک کودکی به خودت و دور و 
برت نگاه کن ببین چه مي بینی وگرنه هر قدر هم که بگویی 

کودکان معصومند هیچ فایده ای نخواهد داشت.
    راز سبکبالی کودکان در چیست؟

اما کودکان چه چیزهایی مي توانند به م��ا یاد بدهند؟ به 
نظرم کودکان دست کم دو کار بزرگ را به ما یاد مي دهند 
و اگر ما بتوانیم این دو کار را از کودکان یاد بگیریم انقلاب 
رفتاری در درون مان به وجود مي آی��د و راحت تر زندگی 

مي کنیم.
مهم ترین کاری که ک��ودکان انجام مي دهند این اس��ت 
که کودک، هر لحظه را تحویل هم��ان لحظه مي دهد. هر 
لحظه را با همان لحظه تسویه مي کند بنابراین چیزی برای 
تسویه، سهم گذشته و آینده نمي شود. کودک در واقع کار 
کارستانی کرده است. او دو غول سهمگین ذهن و زندگی 
بزرگسال ها را به بند کشیده است. این شق القمر معصومیت 
کودک است و هر کس که مي خواهد به معصومیت برسد 
چاره ای ندارد که پا جای پای کودک بگذارد یعنی هر لحظه 
را تحویل همان لحظه بدهد و نگذارد چیز دندان گیری برای 

آرواره های گذشته و آینده بماند.
چرا کودک، زندگی را در س��بکبالی مي زید؟ آیا سبکبالی 
و ش��ادکامي  فص��ل خاصی مي شناس��د؟  آیا س��بکبالیِ 
معصومیت با بلوغ تن و بازیگوشی هورمون ها برای همیشه با 
آدمي خداحافظی مي کند و فصل ناگزیر تخم گذاری تاریکی 
و وسوسه های هزاررنگ فرامي رسد، یا نه، معصومیت هیچ 
جبری نمي شناسد و موسم و سن و سالی ندارد و اگر کسی 
هر لحظه را تحویل همان لحظه بدهد و هر لحظه را با همان 
لحظه تسویه کند همچنان مي تواند معصوم بماند و سبکبال 

و رها زندگی کند؟
در واقع مسئله به این جا برمي گردد که ما در تجمع گذشته 
و آینده، در تراکم دی��روز و فردا، در تورم حس��رت و آرزو 
زندگی را از دست مي دهیم، زندگی را، اکنون را و حقیقت 

را که تجلی معصومیتند.
    کودکان مي توانند واقعیت زندگی و زندگی واقعی 

را نشان مان بدهند
ما مي توانیم از کودکان یاد بگیریم که زندگی واقعی چیست 
و کجاست؟ چون این کودکان هستند که زندگی مي کنند 
نه ما. زندگی ما واقعی نیست. نگاهی به سرتاپای افکارمان 
بیندازیم. آیا جز این است که ما صبح تا شب در حال تولید 
نگرانی، ترس، مقایس��ه، قضاوت و حسرت هستیم؟ نقطه 
نادری در زندگی ما هست که ما چیزی را ببینیم بدون آن 
که چشمي  از گذشته یا آینده را در دیدن آن چیز دخالت 
ندهیم و واقعیت آن را آن گونه که هست ببینیم. آیا اگر ما 
هم از انبوه قضاوت ها و زمان تراشی های موهوم رها شویم 
تازه زندگی را آغاز نخواهیم کرد؟ اگر انصاف بدهم خواهم 
دید در این س��ال هایی که بعد از کودکی بر من گذش��ته 
بسیار کم پیش آمده من در »این جا و اکنون« زندگی کنم 
و ماحصل این نوع زندگی چه بوده اس��ت؟ زندگی ای که 
مدام در تولید ترس و نگرانی و حسرت گذشته است. انگار 
من همواره در وضعیتی قرار گرفت��ه ام که زندگی و وجود 
خودم را نمي خواهم، من حالا را- چه حالای درونی و چه 
حالای بیرونی ام را- نمي پذیرم و م��دام در رؤیابافی هایم، 
در ترس تراشی هایم، حسرت یک حالای دیگر را به آینده 
فرافکنی مي کن��م، آینده ای که البته هی��چ وقت نمي آید 
و مرا ره��ا نمي کند بلکه مرا با نپذیرفت��ن حالای درونی و 
بیرونی ام همواره آویزان و معلق در حسرت و ترس و اندوه 
نگه مي دارد، اما ش��ما به کودکان نگاه کنی��د آنها همواره 
در پذیرش خود هس��تند هیچ کودکی نیس��ت که بگوید 
من خودم را نمي خواهم، هیچ کودکی به خودکش��ی فکر 
نمي کند، حتی اگر معلول باشد اما البته همان کودک 10 
سال بعد به وضعیت ما مي رسد. چرا؟ چون از پشت عینک 

مقایسه و قضاوت به دنیا نگاه مي کند.
    کودک چنان بازی مي کند ک�ه فقط بازی وجود 

دارد نه بازی کننده
اما دومی��ن کاری که مي ت��وان از کودک ی��اد گرفت عمل 
خالص است. کودک در عمل خود خالص است، یا این طور 
بگوییم او چنان کار را انجام مي دهد که انگار فقط کار وجود 
دارد، نه این که کس��ی آن کار را انجام مي دهد. چنان بازی 
مي کند که انگار فقط بازی هست نه این که کسی دارد بازی 
مي کند. متأسفانه به خاطر اینکه ذهن ما یک ذهن شرطی 
شده و غیرشفاف است، درک این وضعیت ها برای ما دشوار 
اس��ت. مثلًا وقتی مي گوییم کودک چنان بازی مي کند که 
فقط بازی وجود دارد و نه بازی کننده یعنی چه.  فرض کنید 
همسرم حال خوبی ندارد و من مي روم ظرف ها را مي شویم 
اما من چنان ظرف ها را مي شویم که فقط در آن ظرف شستن 
نیست بلکه این ظرف ها با یک گفت وگوی درونی، یک نجوا و 
پچ پچ شسته مي شود و در این جا عمل خالص از بین مي رود، 
بلکه هم عمل وجود دارد یعنی ظرف شس��تن و هم عامل 
یعنی ظرف شوینده. این طور بگوییم فقط سر و صدای ظرف 
شستن نیست بلکه سر و صدای درونی شوینده ظرف ها هم 
وجود دارد. به عبارت دیگر من در درون خود مدام مي گویم 
من ظرف ها را مي شویم، من ظرف ها را مي شویم، به خودم 
افتخار مي کنم که ظرف ها را مي ش��ویم، یا این که به حال 
خودم تأسف مي خورم که مردهای امروزی تفاوتی با زن ها 
ندارند و کار زنانه انجام مي دهند. در هر دو این حالت ها من 
در س��کوت درون، ظرف ها را نمي شویم، بنابراین عمل من 
خالص نیس��ت و ناخالصی عمل من به صورت منت یا آزار 
خودم یا دیگران ظاهر خواهد شد. کودک وقتی غذا مي خورد 
با یک ذهن شفاف غذا مي خورد، بنابراین فقط غذا خوردن 
وجود دارد و آن غذا خوردن خالص اس��ت. وقتی به کس��ی 
گوش مي دهد با ذهن شفاف گوش مي دهد، بنابراین عمل 
او خالص اس��ت اما من در گوش دادن خود خالص نیستم، 
چون ده ها پیش فرض بر گوش دادن من سایه افکنده است: 
گوش بدهم تا جوابش را بدهم، گوش مي دهم ولی باز همان 
حرف های همیشگی است، گوش مي دهم چون قرار است 
حرف های خیلی خوب و کاملی بشنوم، گوش مي دهم تا از 

حرف هایش علیه خودش استفاده کنم و...

دومی�ن کاری که مي ت�وان از کودک یاد 
گرفت عمل خالص است. کودک در عمل 
خود خالص اس�ت، یا این طور بگوییم او 
چنان کار را انجام مي دهد که انگار فقط 
کار وجود دارد، نه این که کسی آن کار را 
انجام مي دهد. چنان بازی مي کند که انگار 
فقط بازی هست نه این که کسی دارد بازی 
مي کند. متأسفانه به خاطر اینکه ذهن ما 
یک ذهن شرطی شده و غیرشفاف است، 
درک این وضعیت ها برای ما دشوار است

»ده ها سال پیش بیماری داشتم که مبتلا به سرطان پستان بود و همه دوران جوانی اش 
گرفتار کش�مکش با پدر غرغرویش بود. به دنبال راهی بود تا بتواند رابطه ای از نو با او 
بسازد برای همین هم با اشتیاق منتظر زمانی مي شد  که پدر او را با خودش به دبیرستان 
ببرد چون در این مدت با او چند ساعتی تنها مي ماند ولی این همراهی هر بار به مخمصه 
تبدیل مي شد. پدرش با آب و تاب درباره آشغال های توی نهر کنار خیابان سخنرانی و 
غرولند مي کرد. از سوی دیگر او در این جاده روستایی و زیبا و در جویبار زلال کنار آن 
هیچ آشغالی نمي دید. او هیچ راهی برای واکنش نشان دادن پیدا نمي کرد و سرانجام 
ناچار به سکوت مي شد و باقی راه را سعی مي کردند از حرف زدن با هم اجتناب کنند. 
بعدها او خودش به تنهایی همان مسیر را رانندگی کرد و در کمال حیرت متوجه شد که 
دو نهر آب در کنار جاده است که هر کدام در یک طرف خیابان قرار دارد. با اندوه گفت: 
این بار من رانندگی مي کردم و هر آبی که من از پنجره ام مي دیدم درست همان طور که 
پدرم مي گفت کثیف و آلوده بود. ولی زمانی که فهمید از پنجره پدرش اوضاع و احوال 

چگونه است دیگر خیلی دیر شده بود؛ پدرش مرده بود.«
این داستان واقعی را اروین یالوم، روان درمانگر معروف در فصل »همدلی: از پنجره بیمار 

به بیرون نگاه کنید« از کتاب »موهبت روان درمانگری« روایت مي کند.


