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قصه زندگي

   خاتون تهراني
گاهي اتفاقي مي افتد و ماجرايي پيش مي آيد. ماجراهايي 
كه نگراني هايي برايمان به وجود مي آورد. ممكن است 
اين نگراني ها از س��ر برداش��ت هاي ش��خصي ما درباره 
ماجراهاي زندگي مان پيش آمده باشد. برداشت هايي كه 
با گفت وگوهاي ذهني ما ممكن است هر ساعت بيشتر 
و بيشتر شود. در پي اين افكار و ذهنيات معمولاً دلشوره 
پيش مي آيد و دلهره، احساسي مشوش و پريشان كننده. 
احساسي كه برايمان خوشايند نيس��ت. معمولاً در پي 
اين اتفاقات و دلش��وره ها ما هم تصميماتي مي گيريم. 
تصميماتي كه ممكن است درست نباشد، چون ممكن 
است برداش��ت ما از ماجرايي كه ما را به آن تصميمات 

واداشته است، از اساس درست نباشد. 
براي رهايي از اين احساس دلشوره و نگراني كه ممكن 
است ما را از مسير درست مان گمراه كند، به تكنيك هايي 
نياز داريم. بسياري هستند كه قلبي مطمئن و درونياتي 
قوي دارند كه مي توانن��د با قدرت در براب��ر منفي بافي 
ذهن در اثر سوءبرداشت ها بايستند و به اشتباه نيفتند، 
ولي بسياري ديگر نيز هستند كه به گفته استادي اهل 
معرفت با افكار راهي مي ش��وند و به هرجايي كه آنها را 

بكشاند مي روند. 

به نظر مي رس��د اين افكار كه مي ش��ود گفت مس��موم 
هستند، كارشان همين است كه ما را همراه خود سازند 
تا از جايي كه بايد باش��يم، راهي شويم و به جايي برويم 
كه جاي ما نيست. شگفت آور است كه تا به همين لحظه 
بس��ياري از ما بارها و بارها با آنها همس��و ش��ده ايم و به 

جاهايي رفته ايم كه آنها خواس��ته اند. وقتي جرقه اي از 
آنها در فكرمان درخشيده است، با عميق شدن و پر و بال 

دادن به آنها بزرگ شان كرده ايم. 
انگار با انديش��يدن به آنها ارزشمندشان كرده ايم. با اين 
كار شايد حواس مان نباشد كه چقدر بزرگ شان كرده و 

قدرتمندشان مي كنيم. مراقبه ها و راه هاي خداشناسي 
و خودشناسي كه در اين زمينه وجود دارد، براي غلبه بر 
اين مشكل پيشنهاد مي شود. به اين منظور مي توان به 
كتاب هايي كه در اين زمينه وج��ود دارد مراجعه كرد. 
خوشبختانه هم اكنون كتاب هاي متعددي در اين زمينه 
در كشور ترجمه يا تأليف شده است كه با جست وجوي 
كوچكي در اينترنت مي توان به بس��ياري از آنها دست 
يافت. سايت ها و ش��بكه هاي مختلف مجازي هم وجود 
دارد كه در اين باره كمك رسان ما هستند ولي بايد توجه 
داشت كه در اين راه به هر منبعي اعتماد نكنيم. متأسفانه 
هم اكنون منابع متعددي كه به  ويژه در شبكه هاي مجازي 
وجود دارد يا كلاس هاي متعددي كه به صورت حضوري 
برگزار مي شود و شايد به دليل شرايط فعلي رواج بيماري 
ويروسي، آنها هم آنلاين برگزار ش��وند، وجود دارند كه 
ممكن است استفاده از آنها مش��كلي از ما حل نكند كه 
هيچ، مش��كلات بس��ياري را نيز برايمان به وجود آورد. 
بنابراين براي بهره گي��ري از آنها احتياط كنيم. به گفته 
حضرت علي)ع( هر كس خود را ش��ناخت خداي خود 
را شناخته است، پس در واقع در راه خداشناسي با دقت 
برخورد كنيم و براي استفاده از منابعي كه سرراهمان قرار 

مي گيرد، با شناخت پيش برويم. 

دلشورههاونگرانيهاييكهازمسيردرستگمراهمانميكند
ضرورت دقت و شناخت از منابع خودشناسي

سبك مراقبت

   هما ايراني
دل�م مي خواه�د درك كن�د ك�ه چق�در 
دوس�تش دارم. از چن�د س�ال پي�ش كه 
نامزد ش�ده ايم تا به امروز ديده است كه 
چقدر مي خواهم�ش. مي داند ه�ر بار كه 
به س�فري رفته يا كاري چند روزه برايش 
پيش آمده، بي قرار آمدن�ش بوده ام. دلم 
مي خواهد اين را مي دانس�ت كه اين قدر 
دوست داشتن طاقت را هم از آدم مي گيرد. 
همين چن�د دقيقه پيش ب�ه او تلفن زدم 
و جوابم را ن�داد. انگار با دوس�تانش گرم 
بگ�و و بخن�د اس�ت، درس�ت اس�ت كه 
آدم هميش�ه نمي توان�د در هر س�اعت و 
دقيقه اي بنشيند و با نامزدش حرف بزند، 
اما مي تواند حداقل به او خب�ري بدهد تا 
او را از انتظار و دلواپس�ي بي�رون بياورد. 
تا به حال چند باري اين طور ش��ده اس��ت، 
براي همين گاهي به س��رم مي زند كه نكند 
در حال خيانت به من اس��ت. اين فكر برايم 
عذاب آور است. نمي خواهم به اين فكر ادامه 
دهم. مي خواهم به قول روانشناس��ان مثبت 
فكر كنم. مي خواهم فكر كن��م كه فكرهايم 
توهم است. يعني در اين چند ساعت گذشته 
حتي ي��ك بار هم س��راغ گوش��ي اش نرفته 
است؟ ولي اين كار را كرده است. چون ديدم 
كه در يكي از ش��بكه هاي اجتماعي آنلاين 
ش��ده اس��ت. پس حالش خوب است، فقط 
نمي خواهد پاس��خ من را بدهد. بعضي ها هم 
اين گونه تربيت ش��ده اند كه ب��ه نامزد خود 
به اصطلاح رو ندهند. فك��ر مي كنند اگر به 
همسر يا نامزد خود كمي زمين براي دويدن 
بدهند، فردا نمي توانند جلويش را بگيرند و 
در زندگي آنها را به سختي خواهد انداخت. 
متأس��فم براي آدم هايي كه هن��وز اين گونه 
فكر مي كنن��د، انگار خان��واده نامزد من هم 
همين طور هس��تند. چند وقت پيش ديدم 
كه مادرش ك��ه از رفتار من درب��اره يك كار 
كوچك خوش��ش نيامد، يك جور چشم غره 
برايم رفت ك��ه ديگ��ر آن كار و رفتار را هيچ 

وقت تكرار نكنم. 
دلم مي خواست نامزدم بيشتر دركم مي كرد 
و من را با اين انتظار تنها نمي گذاش��ت. من 
نمي توانم با اين منتظر گذاشتن هايش كنار 

بيايم، با اينكه بسيار دوستش دارم. 
ديش��ب در يك مطلب روانشناس��ي كه در 
يكي از سايت ها پيدا كردم، يك عالمه بحث 
كارشناسي آورده بود. در يكي از آنها پرسش 
و پاس��خي خواندم، ش��بيه ماجراي خودم و 
نامزدم. در آن مورد كارشناس توصيه كرده 
بود كه زودتر پي تأخيرهاي شخص مقابل را 
بگيرد تا مشخص شود ماجرا چيست، اگرنه 
ممكن است دير شود و كار از كار بگذرد. من 
هم بايد طبق نظر آن كارشناس مواظب باشم 
كه كار از كار نگذرد. اي��ن روزها بايد خيلي 
مواظب بود. مادرم مي گويد: جامعه هم گرگ 
دارد و هم ميش. خيلي ه��ا دنبال طعمه اي 
هس��تند كه ش��كارش كنند. از كجا معلوم 
ش��ايد همين الان يك نفر نامزد من را مانند 
يك طعمه شكار كرده يا در فكرش است كه 

اين كار را بكند. اين نام��زد من كه تا به حال 
به جز اينكه هزاران بار به م��ن اظهار علاقه 
كرده، و اين را به من ثابت هم كرده اس��ت، 

يعني الان....؟!
نه نمي خواهم دوباره اين فكرها را به سرم راه 
دهم. مي خواهم ببينم ك��ه همه چيز خوب 
اس��ت و او مي آيد و دوباره ب��ه رويم لبخند 
مي زند. مي توان��م دوباره برايش بيش��ترين 
لبخند دنيا را بزنم؛ مانند ي��ك هديه. اين را 
خودش مي گويد. وقتي مي بينمش از ته دل 
شاد مي شوم، براي همين بيشترين لبخندي 
كه خود به خ��ود به لبانم مي آي��د را نثارش 
مي كنم. هيچ وقت حواسم به اين كار خودم 
نبود تا اينكه يك روز اين را به من گفت. آن 
روز عكس هاي خانوادگي م��ان را مي ديديم 
كه اين را ب��ه من گفت. گفت كه بيش��ترين 
لبخند دنيا را به او مي ده��م. از آن روز اين را 
فهميدم. براي همين گاهي لبخندم را ارادي 
مي زدم ولي بعد از مدتي دوباره عادي ش��د 
و تا مي ديدمش گل از گلم مي ش��كفت ولي 
آن روز در جمل��ه اش رازي نهفته بود. گفت 
بيشترين لبخند را تو به من مي دهي، يعني 
كسي هس��ت كه كمترين را به او بدهد، كه 
من بيشترينش را مي دهم؟! حتماً الان هم با 
همان »لبخند كمترين« است. ولي نه... باز 
هم دچار منفي بافي شده ام. اميدوارم اين ها 
تنها منفي بافي باشد و واقعيت نداشته باشد. 
يادش به خير پارسال همين موقع در كنار هم 
بوديم و در راه سفر. من را به سفري برده بود 
كه  هميشه آرزويش را داشتم، آن روز گفت 
كه تمام تلاشش را خواهد كرد تا خوشبختم 
كند. همان موقع در همان سفر بود كه قول 
داديم يكديگر را خوشبخت كنيم و هر كاري 
كه از دست مان برمي آيد براي خوشبختي  هم 
انجام دهيم. من ه��م آن روز قول دادم، مثل 
الان. من... من ق��ول دادم. تا به حال هم از او 
كوتاهي نديده ام و تلاشش را ديده ام. پس... 
پس شايد اين فكرهاي من خلاف قولي باشد 
كه يك روز داده ام. حتي اگ��ر او با كمترين 
لبخندي كه س��راغ دارد باشد، من هنوز سر 
قولم هس��تم، چون هنوز نمي دانم كه واقعاً 
چه خبر است. ولي اين ديگر خيلي فداكاري 
و گذشت مي خواهد و من طاقت اين چيزها 
را ندارم. چرا زنگ نمي زند ت��ا بگويد كه چه 
خبر است؟ اين قدر با خودم فكر و خيال كردم 
خسته ش��دم. مي خواهم زودتر خبري از او 
بگيرم و از اين دلهره و دلشوره رها شوم. اصلًا 

بلند مي شوم و مي روم از خانه بيرون. 
بايد كمي راه بروم و هوايي بخورم تا فكرم آزاد 
ش��ود. اين همه فكر و خيال برايم عذاب آور 
است. بايد گوشي را رها كنم و بروم. مي روم 

بيرون بدون گوشي تلفن همراهم. 
        

كم��ي فك��رم آرام ش��ده اس��ت، از بس كه 
پي��اده روي ك��ردم. فكرهايي كه از اين س��و 
و آن س��و مي آمد س��راغم، داش��ت ديوانه ام 
مي كرد. فكر كارشناس سايت، فكر بيشترين 
لبخند، كمترين لبخن��د، خيانت، وفاداري، 
قولي كه داش��تم زي��ر س��ؤال مي بردمش، 
پاس��خ ندادن هاي هر از گاهش كه هربار هم 
برايشان توجيهي دارد، فكر اينكه بايد زودتر 
كاري كنم كه دير نشود و... و از همه مهم تر 
چشم انتظاري كه خيلي زجرآور است. حالا با 
فكر بازتري مي توانم بروم سراغ گوشي تلفن 
همراهم، چون اگر هنوز پاسخي نداده باشد، 
كمتر پريش��ان مي ش��وم. ولي گوشي چيز 
ديگ��ري مي گويد. خداي م��ن! نامزدم چند 
بار تماس گرفته است. پيامكي هم فرستاده 
است: عزيزم نگرانت هستم، خبري بده. الان 
خوش��حال ترينم. ش��ايد در حال بيشترين 
لبخند ديگري هس��تم كه حتي در غيابش 
نثارش مي كنم. پس او هم نگرانم شده است. 
به تلفن خانه هم زنگ زده است. اين را خواهر 
كوچك ترم كه در خانه بوده مي گويد. از قرار 
گوشي همراهش مشكلي پيدا كرده و دست 
تعميركار بوده است. احس��اس خوبي دارم. 
ان��گار آب��ي روي جرقه هاي شكس��تن قولم 
ريخته كه مي رفت تا به شعله اي تبديل شود. 
خوشحالم كه منفي ها فقط در حد يك فكر 

بود و واقعيت نداشت. 
شماره همراهش را مي گيرم. صدايش دلم را 

آرام مي كند: سلام... 

در يك مطلب روانشناس�ي كه در 
يكي از س�ايت ها پيدا ك�ردم، يك 
عالمه بحث كارشناسي آورده بود. 
در يكي از آنها پرس�ش و پاس�خي 
خوان�دم، ش�بيه ماج�راي خودم 
و نام�زدم. در آن مورد كارش�ناس 
توصي�ه ك�رده ب�ود ك�ه زودتر پي 
تأخيرهاي شخص مقابل را بگيرد تا 
مشخص شود ماجرا چيست، اگرنه 
ممكن اس�ت دير ش�ود و كار از كار 
بگذرد. م�ن هم بايد طب�ق نظر آن 
كارشناس مواظب باشم كه كار از كار 
نگذرد. اين روزها بايد خيلي مواظب 
بود. مادرم مي گويد: جامعه هم گرگ 
دارد و ه�م ميش. خيلي ه�ا دنبال 
طعمه اي هستند كه شكارش كنند

بيشترين لبخند دنيا

ذهن ما عادت دارد به بافتن و ساختن. كمتر 
كسي در اين جهان پيدا مي شود كه آن قدر 
روي ش�خصيت خودش كار كرده باشد كه 
بتواند ذهنش را كنترل كند. اگر نه بيش�تر 
ما درگير ذهن خود هستيم. ذهن ما از فكر 
ك�ردن رهايمان نمي كند. از حس�ابگري ها 
و اما و اگره�ا راحت مان نمي گ�ذارد. مانند 
كارخانه ريسندگي يك گوش�ه از وجود ما 
نشس�ته اس�ت و تمام چيزهايي كه با آنها 
س�ر و كار داريم را تجزيه و تحليل مي كند

چگونه از دام افكار و قضاوت هايي كه آرامش مان را برهم مي زند رها شويم؟

فعاليت كارخانه ذهن  را در اختيار بگيريم
   ليلا جعفري

چطور مي شود كه از رفتارهاي ديگران برداشت هايي 
داش�ت كه با واقعيت اختلاف زيادي دارن�د. تأمل در 
اين  زمينه مه�م به نظر مي رس�د چون ممكن اس�ت 
براي بسياري از ما مش�كلاتي را درست كند. چه بسا 
كه تا به حال تجربه هايي نيز در اين باره برايمان پيش 
آمده باشد، مانند دوستي هايي كه با اين برداشت هاي 
شخصي از هم  گسسته و روابطي كه گرمايش را از دست 
داده و به سردي گراييده است. چه بسا همسراني كه با 
اين سوءبرداشت ها از هم دور شده اند و همكاري هايي 
كه مي توانس�ت به موفق ترين كارها تبديل شود و به 
دليل برخي برداش�ت هاي ذهني ما به جايي نرسيده 
و هرگز ش�كوفا نش�ده باش�د. خود ما اگر به گذشته 
نگاه كنيم شايد بس�ياري از اين موارد را به ياد آوريم؛ 
ببينيم كه بارها ب�ه دليل برخي فكرهاي�ي كه درباره 
اش�خاص يا مس�ائل مختلف داش�ته ايم، مش�كلاتي 
برايمان پيش آمده است. شايد پروژه اي كه همين چند 
ماه پيش از دس�ت داده ايم، به دليل حس�ابگري هاي 
ذهني  و برداشت هاي شخصي مان نسبت به موقعيت 
آن پ�روژه ب�وده اس�ت. ش�ايد ارتب�اط صميمانه ما 
با فرزندم�ان از روزي به ه�م خورده اس�ت كه تصور 
مي كرديم حقايق زندگي اش را با م�ا مطرح نمي كند. 

         
   روزي كه مشكلات شروع شد

شايد از آن روزي همسرمان را ترك كرده باشيم كه تصور 
ما اين بود كه ديگر دوست مان ندارد، با اينكه تمام تلاشش 
را مي كرد تا خوش��بختي را نثار زندگي ما و خودش كند. 
شايد از روزي احس��اس تنهايي كرده باشيم كه بيشتر از 
پيش به برداش��ت هاي ذهني خ��ود از رفتارهاي ديگران 

اهميت داده ايم. 
اگر تجربياتي در اين باره داريم كه آزارمان هم مي دهد، لازم 
است كمي به آنچه گذشته است فكر كنيم و نه تنها به آنچه 
گذشته اس��ت كه به همين لحظه اكنون هم. شايد حتي 
هم اكنون با خواندن اين نوشته هم ترديد به سراغ ما بيايد 
كه نكند اين حرف ها از روي قصد و نيت خاصي نوش��ته و 
منتشر شده باشد، شايد اين حرف ها براي من نيست، من 
اين قدر به رفتارها و افكارم مس��لط هستم كه مي دانم هر 
اتفاقي كه در روابط و ش��غل و هر آنچه در زندگي ام پيش 
آمده، از روي بي فكري من نبوده اس��ت. چ��ون من ابتدا 
جوانب هر كاری را در نظر گرفته ام سپس دست به اقدامي 
زده ام. بنابراين اگر جايي مشكلي در كار و زندگي و روابط 

و... برايم پيش آمده از روي اشتباهات من نبوده است. 
مثلاً همين چند روز پيش كه با يكي از آشنايان حرف مي زدم 
زياد حوصله حرف زدن با من را نداشت. با آن اشتياق زنگ 
زده بودم حالش را بپرسم كه درست جوابم را نداد. زود هم 
خداحافظي كرد و رفت. مي توانستم با خودم اين گونه فكر 
كنم: فكر مي كند من نمي فهمم. تا به حال 100 بار پشت سر 
من با دوستان ديگرم حرف زده است. به نظرم هر وقت با يكي 
درباره  من حرف مي زند و غيبت مي كند، صدايش اين طور 
بي انرژي و بي تفاوت مي شود. انگار نه انگار كه همان دوستي 
است كه روز قبلش با هم كلي گفته ايم و شنيده ايم. اين بار 
ديگر كنار نمي آيم. از اينكه با دوستانم غيبت مي كند خسته 
ش��ده ام. اين بار به او مي گويم كه مي خواهم دوستي مان را 
تمام كنيم. نيازي هم به هيچ پرسش��ي نيست چون انرژي 
صدايش همه چيز را توضيح داد. برايم روشن است كه درباره 
من غيبت مي كند. يك بار هم خودش به من گفت كه چند 
باري پيش آمده اس��ت كه درباره ام با ديگ��ران حرف زده و 
خواسته تا او را ببخشم. من ساده لوح را بگو كه اين حرفش را 
به حساب صداقتش گذاشته بودم. حتم دارم كه الان هم در 
حال انجام همين كار است. ديگر از اين دوستم بدم مي آيد. 
بگذار برود س��راغ همان هايي كه اين ق��در غيبت مي كنند 
و در اين جور فازها احس��اس خوش��حالي مي كنند. بگذار 
برود با آنهايي باشد كه احس��اس خوشحالي و راحتي دارد، 
خوشحالي كه نه، دلخوشي و سرگرمي! همان بهتر كه همين 
امروز دوستي ام را با او به هم بزنم و بروم به جايي كه جاي من 
است. من هم دوستي پيدا مي كنم كه با هم خوشحال باشيم 
و خيالم هم راحت باش��د كه آن قدر برايش مهم هستم، كه 
پشت سرم با كسي حرف نزند؛ دوستي كه اين قدر ناراحتم 
نكند. من كه راضي نيستم از اين كارش. از اين رفتارهاي دور 

از شأنش خسته شده ام. بگذار برود پي كارش! 
ولي زاويه ديگري هم براي نگاه وجود داشت و مي توانستم 
تا اين اندازه منفي باف و بدبين نباش��م و كمي هم جانب 
انصاف را رعاي��ت كنم. ش��ايد بارها ما هم از اين دس��ت 
افكار را درباره اطرافيان خود تجربه كرده باشيم. چه بسا 
خواهران و برادراني كه با چنين افكاري روابط خانوادگي 
و خويشاوندي خود را زير س��ؤال برده و حتي از بين برده  

باشند. 
   يك طرفه به قاضي نرويم

شايد يكي از راه هايي كه مي تواند ما را از افكار يك سويه كه 
درباره رفتار ديگران پيدا مي كنيم نجات دهد، حرف زدن 
با آنهاست. حرف زدن و بازگو كردن آنچه در اعماق فكرمان 
است، مي تواند بسياري از مشكلات را حل كند. بسياري از 

برداشت هاي شخصي ما معمولاً درون خود ما باقي  مي ماند. 
اگر به زندگي مان خوب نگاه كنيم مي بينيم كه بسياري از 
آنها را در ذهن و قلب خود نگه داشته ايم. بسياري از مردم 
نمي توانند آنچ��ه را كه از رفتار و گفتار ديگري برداش��ت 
كرده اند به زبان بياورند. حتي وقتي متوجه مي شوند كه 
درباره ديگري اشتباه فكر مي كرده اند باز هم ممكن است 
اين نكته را به آن شخص نگويند. حتي ممكن است درون 
خود احساس پشيماني هم نداشته باشند. همين نداشتن 
احساس پشيماني باعث مي ش��ود معني اش مي تواند اين 
باشد كه احساس بدي نسبت به رفتار خود پيدا نكرده اند 
و ش��ايد بارها و بارها نيز تكرارش كنند. اين افراد ش��ايد 
بيش��تر وقت ها به اصطلاح يك طرفه ب��ه قاضي مي روند. 
سوءتفاهم ها و مشكلات قرار نيست خود به خود حل شود. 
براساس رفتار و گفتار و كردار ما به وجود آمده است، پس 

نياز هم دارد به راه حلي تا به شكل درستي دربيايد. 
   درباره برداشت هايمان حرف بزنيم

ذهن ما عادت دارد به بافتن و ساختن. كمتر كسي در اين 
جهان پيدا مي شود كه آن قدر روي شخصيت خودش كار 
كرده باشد كه بتواند ذهنش را كنترل كند. اگر نه بيشتر 
ما درگير ذهن خود هستيم. ذهن ما از فكر كردن رهايمان 
نمي كند. از حسابگري ها و اما و اگرها راحت مان نمي گذارد. 
مانند كارخانه ريسندگي يك گوش��ه از وجود ما نشسته 
است و تمام چيزهايي كه با آنها سر و كار داريم را تجزيه و 
تحليل مي كند. اين كارخانه در برخي پركارتر و در برخي 
كم كارتر است و در معدود اشخاصي بي كار ولي معني اش 
اين نيس��ت كه در موجوديت كس��ي وجود ندارد. به نظر 
مي رسد هرچه سوخت و مصالح بيشتري به اين كارخانه 
برسد، پركارتر مي شود و هر چه كمتر مواد و سوخت داشته 
باشد، كمتر فعاليت مي كند. جور ديگري هم مي شود به 
اين ماجرا نگاه كرد. هر چه توجه ما به قلب مان كمتر باشد، 
بيشتر به كارخانه ذهن مان مي پردازيم و همين گونه وارونه  
آن. براي همين هم هس��ت كه كارخانه در برخي بي كار 
مي ماند. بسياري از افكاري كه در ذهن ما پرورانده مي شود 
به راستي وجود خارجي ندارد و تنها زاييده ذهن ماست، 

زاييده كارخانه  شخصي وجودمان. 
   رهايي از كارخانه ذهن

 شايد اگر كمي هم به راهي بپردازيم كه كارخانه را بي كار 
كند، بد نباشد. عارفان و خداجويان يكي از راه هاي غلبه بر 
اين كارخانه  ذهن را مراقبه مي دانند. توجه به تنفس مان 
و نفس مان مي تواند يكي از راه هاي س��وخت نرساندن به 
كارخانه ذهن باش��د. عارفي مي گفت دم و بازدم و توجه 

به آن مي تواند راه خوبي براي رهايي از افكار باشد. توجه 
به تنفس، توجه به اكنون را در پي دارد، كه راه قلب است، 
و راهي براي دوري از ذه��ن. در اين حالت چنانچه فكري 
به ذهن مي رسد، بهتر اس��ت به تنفس خود توجه كنيم. 
موهبتي كه پروردگار با سخاوت در اختيار ما گذاشته است. 
اين پير فرزانه راه را بلد است و مصداق سخنش همان است 
كه سعدي گفت: هر نفسي كه فرومي رود ممد حيات است 

و چون برمي آيد مفرح ذات...  
   قلب مان را فراموش نكنيم

بس��ياري از ما ممكن اس��ت آنچه را كه ذهن مي سازد و 
آنچه را كه عقل تش��خيص مي دهد اش��تباه بگيرند. به 
نظر مي رسد آنچه عقل تش��خيص مي دهد در بسياري 
از اوقات با آنچه ذهن در كارخانه مي سازد تفاوت داشته 
باش��د. در حالي كه معمولاً راه عقل و قلب يكسان است. 
بس��ياري از اوقات مي دانيم كه بايد چ��ه كار كنيم و راه 
درست مان چيست، و قلب مان نيز گواه به انجام همان كار 
مي دهد ولي ذهن چيز ديگري مي گويد. مي شود گفت 
درباره برداشت هاي شخصي و گاه اشتباه ما از رفتارهاي 
ديگران هم همين اتفاق مي افتد. احس��اس مي كنيم كه 
مورد ناخوش��ايندي وجود ندارد، دل مان آرام اس��ت كه 
خبر بدي در راه نيست، ولي ذهن ما مي گويد او فلان كار 
را كرده كه فلان شود، آن ش��خص فلان رفتار را به فلان 
دليل داشته است. فلان حرف را زده تا فلان چيز را از من 
بش��نود، و... در صورتي كه اين حرف ها تماماً چيزهايي 
اس��ت كه خود ما در نظر مي گيريم و مي تواند برداشت 
يك طرفه و كاملًا شخصي ما از شرايط باشد. با اين توضيح 
آن جنبه از وجودمان را به ياد آوريم كه كمتر به نظرات 
شخصي خود توجه مي كند و كمتر به آنها مي چسبد. از 
سوي ديگر آنچه را كه ذهن ما مي گويد كمتر باوركنيم. 
ببينيم محص��ولات كارخانه ذهن مان ب��ا آنچه قلب مان 
مي گويند هم جور درمي آيد؟ به احساس هاي دروني مان 
بيش��تر توجه كنيم و ببينيم موقع ذهن بافي ها دل مان 
شور نمي زد، احساس سنگيني و درد نداريم؟ ببينيم قلب 
و درون مان آرامش دارد يا يك نوع بي قراري و ناآرامي را 
تجربه مي كند؟ ياد بگيريم كه ه��ر چه ذهن مي گويد را 
باور نكنيم. بدانيم كه ذهن ممكن اس��ت ما را به بيراهه 
ببرد در حالي كه فكر مي كنيم عقل ماست كه هدايت مان 
مي كند. در اين صورت مي توانيم اميدوار باشيم كه به راه 
كساني مي پيونديم كه كارخانه ذهن وجودشان غير فعال 
مانده است يا بهتر است بگوييم فعاليت اين كارخانه كاملًا 

در اختيار و اراده آنان است. 

سبك نگرش


