
   ليلاجعفري
س�رزنش و ملامت كردن، همي�ن دو واژه از نظر علي اكبر 
دهخدا، تمام معني س�ركوفت زدن را ش�امل مي ش�ود. 
س�رزنش و ملامت ك�ردن ب�ا تمام س�ادگي  ك�ه در ظاهر 
دارد، بزرگ تري�ن تأثيره�ا را ب�ر زندگ�ي ما می گ�ذارد. 
اي�ن چ�ه لباس�ي اس�ت ك�ه پوش�يده اي؟ مگر س�واد 
نداري ك�ه اين گون�ه با ديگ�ران ح�رف مي زن�ي؟ از اين 
وضعيت�ي كه درس�ت ك�رده اي خجالت نمي كش�ي؟ و... 
ش�ايد همين چن�د جمله ك�ه تا ب�ه همين ج�اي مطلب 
خوانده ايد، كمي رنج تان داده باش�د. اگ�ر از خواندن واژه  
س�ركوفت رنجيده مي شويم يا احس�اس نياز به دانستن 
درباره اش داريم، مي توان گفت بايد براي خود كاري كنيم. 

         

   ناله هايي كه نياز به شنيدن دارد
بسياري از ما قرباني س��ركوفت ديگران هس��تيم. در اعماق 
روحمان نجواهايي را احس��اس مي كنيم كه بيشتر شبيه به 
ناله هايي فروخورده و سركوب ش��ده اند. ما در اينجا براي اين 
نجواها و ناله ها خبر خوبي داريم. ناله هاي فراموش شده! اكنون 
ديده شده ايد و درك تان مي كنيم. اكنون وقت شما و فرصتي 
براي شنيده شدن و رسيدگي به شماست. اين جمله اگر بغضي 
يا لبخندي بر دل مان مي نشاند، باز هم خبر خوب ديگري در راه 

است؛ شفا نزديك است. 
همه ما در كودكي خود خاطرات بسياري را تجربه مي كنيم. 
خاطراتي كه بسياري از آنها خوب و بسياري ديگر ناخوشايند 
است. نمي دانم آيا كسي وجود دارد كه از كودكي خود خاطرات 
ناخوشايند و حتي دردناكي نداشته باشد؟ خاطراتي كه شايد 
اكنون فرصتي فراهم ش��ده اس��ت تا از پس گذران سال ها يا 
دهه هاي زندگي بيرون بكشيم و بازبيني شان كنيم. نه اينكه 
قصد آزار خود را داشته باشيم؛ به اين دليل كه دردهاي امروزمان 
را درم��ان كنيم. اين كار يك تكنيك و روش��ي ب��راي درمان 
دردهاي ماست كه ممكن اس��ت انجام آن بدون آگاهي هاي 
لازم، به تنهايي و بدون حضور روانكاو يا كارشناس و درمانگر 
پيامدهاي منفي نيز به بار داش��ته باش��د، از اين رو پيشنهاد 
مي شود براي رسيدن به تأثير خاطراتي كه امروز ما را به تاريكي 
و رنج كشانده است، بي محابا و خودسرانه رفتار نكنيم. اما آن چه 
در اينجا مي توانيم درباره اش فكر كنيم و به آن بپردازيم، بررسي 
زندگي كنوني و تأثير خاطراتي است كه تا همين چند لحظه 
پيش تجربه كرده ايم. بررسي آنها مي تواند آرامش بخش و مفيد 
باشد. از اين رو كمي درنگ در زندگي كنوني و پرداختن به خود، 

تأثير خوبي در امروزمان خواهد داشت. 
   زخم هايي كه ريشه در گذشته دارند

ش��ايد همين امروز اتفاقي پيش آمده و رنج��ي را بر دل مان 

نشانده باشد، شايد بر حسب اتفاقي و تجربه اي، رنجشي پيدا 
كرده و زخمي كهنه در وجودمان س��ر باز كرده باشد. در اين 
صورت مي توان به اين گش��ودگي زخم، به چشم مثبت نگاه 
كرد يا منفي. مي توانيم بنشينيم يك گوشه و گريه كنيم و با 
خود بگوييم كه من بدبخت ترين آدم روي زمين هس��تم كه 
اين احساس هاي ناراحت كننده در وجودم سر باز و افسرده ام 
مي كند. از سوي ديگر مي توانيم بنش��ينيم يك گوشه، گريه 
كنيم و تا دل مان مي خواهد از دردي كه در وجودمان س��رباز 
كرده شيون و فرياد كنيم، ولي اين را نشانه   موهبتي می بينيم 

براي پاكسازي درون. 
بس��ياري از ما در ي��ادآوري خاط��رات دور و نزدي��ك خود، 
احس��اس هايي دردآور از ملامت و سرزنش��ي را مي بينيم كه 
يك روز تجربه كرده ايم. ممكن اس��ت به دليل برخي مسائل 

كه براي دنياي بزرگس��الي فعلي ما هيچ اهميتي ندارند، يك 
روز چنان غمگين شده باش��يم كه با وجود گذشت زمان، اثر 
آن هنوز در وجودمان باقيمانده باش��د. برخي ش��يطنت ها، 
برخي رفتارهاي كودكانه برخي اتفاقات ناخوش��ايند و برخي 
گفت وگوها رنجش هايي براي ما پديد آورده كه بخشي از ناله ها 

و رنج هاي درون مان شده باشد. 
زني تعريف مي كرد كه هميشه در كنفرانس هاي درسي خود 
در دانشگاه  نمره نياورده است، چون هيچ گاه نتوانسته است 
بر استرس هايش غلبه كند و پشت تريبون برود و درس را ارائه 
كند! از اين رو با وجود تلاش زيادي كه در خواندن دروسش 
دارد، ولي هرگز نمره كامل را نگرفته است. اين رفتار ترس آلود 
خودش را دردآور مي  ديد و هر بار كه از ترس پش��ت تريبون 
نمي رفت، درد ديگري بر رنج هاي نهفته در وجودش احساس 
مي كرد. ولي نمي توانست به ياد آورد كه زيربناي اين ترس از 
روزي در دلش گذاشته شده است كه نتوانست در جمع فاميل 
شعري را كه شب گذش��ته با مادر تمرين كرده بود، بخواند. 
فاميل براي مهماني دور هم جمع شده بودند. آن روز مادرش 
احساس كرد فاميل او را زير سؤال خواهند برد كه نتوانسته 
است يك شعر كوتاه به دخترك سه ساله اش ياد دهد، براي 
همين در برابر مهمان ها به دخترش گفت: نتوانس��تي يك 
شعر را در خاطرت نگه داري؟ ما كه اين همه آن را با هم كار 

كرده بوديم!
 آن روز دخترك سه ساله و دانشجوي امروز بغض كرد و با صداي 
خنده مهمان ها فقط توانست بدود سوي عروسكش كه در راهرو 
بيرون از جمع مهمان ها افتاده بود. عروسكش را در بغل گرفت تا 
از دور و برش و خنده ها و حرف هاي مادرش رها شود. حرف هايي 

كه هنوز نمي دانست نامش سركوفت زدن است. 
ممكن اس��ت هر بار كه مي خواهيم از خيابان بگذريم، لباس 
تازه اي بپوشيم، رشته اي هنري را ش��روع كنيم، شغل مان را 

تغيير دهيم، ارتباط ت��ازه اي در زندگي خود ايجاد كنيم يا هر 
كار ديگري را كه در زندگي خود پياده كنيم، هراسي وجودمان 
را بگيرد و پا پس بكشيم. حتي نتوانيم به خود اجازه دهيم كه 
شخص مورد نظرمان را براي هميشه دوس��ت داشته باشيم  
و نتواني��م باور كنيم كه با او تا هميش��ه خواهي��م ماند، چون 

نمي توانيم به خودمان اجازه اين كار را بدهيم. 
تمام اين رفتارها و دغدغه ها، دستاورد گذشته ماست. گذشته اي 
كه تا به طريقي صحيح درمان نشود، براي ما دردسرساز خواهد 

بود. 
   قرباني بودن را فراموش كنيم و به روشنايي برگرديم
ش��ايد س��ركوفت ها و تحقيرها و بس��ياري ناملايمات ديگر 
احساس قرباني بودن را به ما داده باشد. شايد وقتي به راهروهاي 
زندگي مان پن��اه برده اي��م و عروس��ك هاي مان را در آغوش 

گرفته ايم، آرزو كرده باشيم ما به جاي عروسك زندگي كنيم 
و او به جاي ما. شايد در بين خنده هايي كه براي  ما ناخوشايند 
بوده، خودمان را قرباني يك خشونت ديده باشيم. براي همين 
احساسي دردآور را در وجود خود ذخيره كرده باشيم. احساسي 
كه هر بار با ديدن رويدادي ش��بيه به آن ما را به سوي راهرو و 
در آغوش گرفتن عروسك بكشاند. احساس قرباني بودن كه با 
احساس گناه، ملامت گري و نكوهش خود همراه است، مي تواند 
قدرت زيادي داشته باشد. باور به قرباني بودن مي تواند زندگي 
ما را در جهت منفي پيش ببرد و در اين راه قدرتمند عمل كند. 
كمي كه به تصميمات و رفتارهاي م��ان فكر كنيم قدرت اين 
احساس ناشي از باور به قرباني بودن را خواهيم ديد. مي توانيم 
پرس��ش و پاس��خ هاي ذهني خودمان را كه درباره مس��ائل 

مختلف با خود داريم از مصاديق احساس خودملامت گري به 
شمار آوريم. پرسش هايي از اين دست كه من عرضه ارائه يك 

كنفرانس را در دانشكده ندارم!
همه ما كنفرانس هايي داريم كه در گوشه اي از كلاس زندگي مان 
از ارائه اش واهمه داريم. دوست داريم در جايي كه مناسب است 
بايستيم و كنفرانس مان را بازگو كنيم، شايد بارها در ذهن خود 
آن را برگزار كرده و براي جمع خيالي زندگي مان ارائه اش داده 
باشيم، ولي تا چشم باز كرده و جاي نامناسب و آدم هايي را كه 
وجود ندارند را درك كرده ايم، به ياد ترس هاي مان افتاده باشيم. 
دوباره گرفتار تشويش و نگراني شويم كه در خاطره ديرينه ريشه 

دارد كه از ياد برديمش. 
اين كه بتوانيم عروس��ك را كنار بگذاريم، از راهرو به س��الني 
برگرديم كه مهمان ها درونش نشسته اند كار هر كسي نيست. 
چون لازم است در سالن، در برابر خنده مهمان ها بايستيم يا 
حتي فراتر از آن، با خنده ش��ان بخنديم و از دليل خنده شان 

آزرده نشويم!
اين مرحله به گفته دبي فورد، نويس��نده كتاب »نيمه تاريك 
وجود«، با سايه اي از درون خود روبه رو شده ايم. سايه اي كه با 
اين درك ما به روشني تبديل مي شود. دبي فورد در كتابش بر 
نكته اي تأكيد دارد كه مي توان اين گونه از آن برداشت كرد كه 
اگر از رفتار شخصي ناراحت مي ش��ويم يا واكنشي در برابر آن 
رفتار در خود مي بينيم يا تغييري روحي و عاطفي، بنابراين در 
وجودمان عاملي مربوط به آن وجود دارد. مثلًا اگر يك نفر ما را 
به خاطر نوع يا جنس موي مان مورد تمسخر قرار مي دهد، اين 
نگاه خود ماست كه نسبت به موهاي مان سرزنش بار است كه 
باعث مي شود از تمسخر آن فرد ناراحت شويم، اگر نه ناراحت 
نمي شديم، هر چند كه موهاي مان واقعاً نوع يا مدل قابل قبول 

و متعارفي نداشته باشد. 
 اگ��ر بتوانيم به راهروها وارد ش��ويم و يك ب��ار ديگر در جمع 
مهمان ها با قدرت برخورد كنيم و قدرتمندانه اما مهربان و راسخ، 
به روي شان لبخند بزنيم، داستان راهرو شايد براي هميشه پايان 
بگيرد. حتي اگر باز هم در قالب كنفرانس يا چيز ديگري به سراغ 
ما بيايد، تأثير پيشين را نخواهد داشت. شايد اين بار خاطره و 
تأثير آن كه مانند موجودي همزيست مان شده بود، ببيند جاي 

ماندن ندارد و راهش را بگيرد و برود. 
   همه چيز دست خود ماست، بايد خودمان و ديگران 

را  ببخشيم 
تيم برتون در يكي از آثار سينمايي خود  داستاني روايت مي كند 
كه مصداق مناسبي براي اين نوشته است. در اين فيلم به نام 
آليس در آينه، كه به داستان آليس در آينه جادويي مي پردازد، 
دختري با سر بزرگ به خاطر حادثه اي كه در كودكي دچارش 
شده و به خاطر آن س��ر بزرگي پيدا كرده اس��ت، رنج زيادي 
مي برد تا جاييكه نه تنها براي خود مشكلاتي درست مي كند 
كه مشكلات بسياري براي س��ايرين از جمله مرد كلاهدوز و 
خانواده اش ايجاد مي كند. آليس كه متوجه راز و دليل بزرگ 
شدن س��ر او مي ش��ود درصدد آن برمي آيد تا با تغييراتي در 
زمان، او را به كودكي برده ت��ا از رخ دادن آن حادثه جلوگيري 
كند. آليس با زحمت فراوان زمان را تغيير مي دهد، اما حادثه 
به ش��كل ديگري رخ مي دهد و باز هم دختر با سر بزرگي كه 
رنجش مي دهد، رو به رو مي شود. به اين ترتيب دخترك بيچاره 
باز هم سر بزرگي پيدا مي كند و غصه دار مي شود. ماجرا از اين 
قرار است كه دخترك از خشم سركوفت هاي ناحق مادر از خانه 
مي گريزد، در برف سر مي خورد و سرش با حوض آب برخورد 
مي كند و بزرگ مي شود. او سرانجام پس از ماجراهايي مي تواند 
خش��مي را كه از عوامل به وجود آمدن حادثه به ياد داشته، از 
ياد ببرد و آسوده شود. آسودگي او به رنج هايش پايان مي دهد، 
در حالي كه سرش هنوز بزرگ است و مردي نيز كه خود زمان 

است، دلباخته  اوست. 
اين روايت از شخصيت هاي داستان آليس شجاع، مي تواند يادآور 
دردهاي كهنه ما باشد. دردهايي كه بايد رخ مي داد، تا زندگي ما 
در جهتي ساخته شود كه براي ما درست ترين است، حتي اگر 
دش��وارترين و پررنجش ترين راه باشد. هر چند گذشته تغيير 
نمي كند اما ش��ايد زمان هم كه به عقب برگردد، باز هم اتفاقي 
بيفتد كه مهمان ها به ما بخندند، حتي اگر شعرمان را به خوبي 
حفظ باشيم، ولي مهم اين است كه بتوانيم آن رويداد، خودمان و 

تمام كساني را كه باعث به وجود آمدنش شده اند ببخشيم. 

فراموش كردن درد ها و آغوش گشودن به روشنايي

پشت تريبون زندگي با شهامت بايستيم

88498471سبك زندگي

|| روزنامه جوان |  شماره 85954      1441 ش��وال   29  |  1399 تی��ر  اول  یك  ش��نبه 

سبك مراقبه نگاه

    اگر به خود بگيريم حتماً در ما مشكلي 
هست

دون ميگوئي��ل لويي��ز نويس��نده كتاب ه��اي 
خودشناس��ي در اين ب��اره معتقد اس��ت، وقتي 
كلامي ش��نيديد به خود نگيريد، چ��ون اين به 
خود گرفتن نشان از مشكلي است كه به خود ما 

مربوط مي شود. 
بنابر اعتقاد نويسنده كتاب »صداي دانش«، حتي 
اگر شخصي از روي عمد و بس��يار هم هدفمند 
چيزي بگوي��د يا رفتاري از خود نش��ان دهد كه 
ناراحت كننده باشد، صرف نظر از اشتباه او، بايد 
اين را بررسي كرد كه چرا ش��نونده، آن حرف يا 

رفتار را به خود مي گيرد؟!
دبي فورد در كتاب نيمه تاريك وجود اين مبحث 
را كمي بيش��تر باز مي كند و مي گوي��د كه اين 
ناراحتي ش��نونده دليلي دارد و آن اين است كه 
درون او حاوي عاملي مربوط به آن موضوع است. 
مثلًا ممكن است از توبيخ مدير شركت ناراحت 
شويم كه در پي دير رسيدن ما به شركت صورت 
گرفته اس��ت، در حالي كه آن را سزاوار نبينيم. 
ممكن است بگوييم تنها يك دقيقه دير كرده ايم، 
اينكه چيزي نيست، ولي واقعيت اين است كه دير 
رسيدن دير رسيدن است، چه كم باشد چه زياد! 
وقتي درك كنيم كه اين دير رسيدن در ما هست 
پس توبيخ او را بجا و درست مي بينيم و به چشمي 

منصافه تر به مدير شركت نگاه مي كنيم. 
دبي فورد تأكيد مي كند بس��ياري از حرف ها و 
رفتارهايي كه به خود مي گيريم ممكن است روي 
نظرش با ما نباشد. شايد به راستي چيز ديگري 
در نظر گوينده اش باش��د، ول��ي از آن جا كه ما 
نقطه ضعفي مربوط به آن را درون خود احساس 

مي كنيم، از شنيدنش مي رنجيم. 
   برويم درون خود و يك  به يك سايه ها را 

بيرون بكشيم
رنجش ما از برخورد و س��خن نامناسب ديگران 
وقتي پيش مي آيد كه هنوز ضعفي را در رابطه با 
آن در خود حمل مي كنيم. اگر به دنبال اين نقاط 
و جست و جوي درونيات خود باشيم ممكن است 
اين رنجش در جايي از زندگ��ي كنوني ما پايان 

بگيرد و رنگ آرامش را ببينيم. 
هر چه باش��د ما نمي توانيم به ديگران بياموزيم 
كه چگونه حرف بزنن��د و چگونه رفت��ار كنند، 
نمي توانيم به آنان بياموزيم ك��ه زخم زبان ها و 
سركوفت ها و رفتارهايي از اين دست تا چه اندازه 
مي تواند بر ما تأثير منفي بگذارد، به ويژه وقتي كه 
هنوز از برخي ضعف ها و كاستي ها در وجود خود 
رنج ببريم. ولي خبر خوب اينكه مي توانيم به خود 
بياموزيم كه در برابر اين برخوردها چه راهكاري 

داشته باشيم. 

 اينكه به كس��ي كه از اين رفتارها در رنج است 
بگوييم بي خيال، عين خيالت نباشد و جملاتي از 
اين دست، تنها كمي دلش را خوش كرده ايم، ولي 
چه بس��ا كه عصباني هم بشود. ممكن است اين 
ش��خص با خود بگويد: من دارم از اين سركوفت 
يا رفتار زش��تي كه ديده ام زجر مي كش��م، آن 
وق��ت او مي خواهد با گفتن يه بي خيال س��اده، 
من را از ناراحتي بي��رون بياورد. روي هم رفته تا 
مشكلي از ريشه حل نشود، كار به درستي انجام 

نشده است. 
 براي حل اين مش��كل نيز بايد برويم سراغ يكي 
از س��خت ترين كارهاي دنيا. بايد برويم به سراغ 
خود و درون خود. به گفته دبي فورد يك به يك 
سايه هاي تاريكي را كه باعث رنجش ما مي شوند 
بيرون بكشيم. اين سايه ها مي تواند همان هايي 
باشد كه باعث مي شود حرف ديگران را به خود 

بگيريم. 
   بازياب�ي ق�درت درون با خودس�ازي و 

خودشناسي
به طور مثال ممكن است ش��خصي به ما بگويد 
بي س��واد، در حالي كه ص��رف نظ��ر از مدرك 
تحصيلي كه داريم، خواندن و نوشتن بلد باشيم 
و از پ��س همه كاره��اي روزانه خ��ود بربياييم. 
ممكن اس��ت فرات��ر از اين ها تجربي��ات زيادي 
داشته باشيم، آنقدر كه بتوانيم به پشتوانگي آنها 
زندگي خوبي براي خود ساخته يا داشته باشيم. 
بنابراين آيا مي شود به ما گفت بي سواد؟ اكنون 
اگر توانايي هاي خودمان را به ش��فافي بررس��ي 
كنيم و درك كنيم كه چه كس��ي هستيم، آيا از 
كلمه بي س��واد مي رنجيم؟ حتي ممكن است نه 
تنها نرنجيم، كه خنده مان هم بگيرد  و بگذريم 

و برويم. 
 اين نگاه مي تواند گامي باش��د در راه پاكسازي 
درون. راهي كه با قدم ه��اي خود ما طي خواهد 
شد، با تمام س��ختي و ناهمواري هايي كه دارد. 
ولي راهي خواهد بود درست و ايمن چون در راه 
خودسازي و خودشناسي به س��وي خودباوري 
و قدرت ق��دم برمي داري��م. راهي ك��ه علي بن 
ابي طالب)ع( امام نخست ش��يعيان نيز آن را به 
راهي براي خداشناس��ي تعبير كرده اس��ت. در 
اسلام خودس��ازي، از وظايف بسيار مهمي است 
كه هر ف��رد بايد ب��ه آن بپردازد و در حد وس��ع 
و توان خويش بكوش��د تا عزت خ��ود، خانواده 
و اجتماعي ك��ه در آن زندگي مي كن��د را اعتلا 
ببخشد. خودس��ازي مي تواند در ابعاد جسمي، 
روحي، فكري، اخلاق��ي و بخص��وص ايماني و 

اعتقادي صورت پذيرد. 
براي وصول به مرحله خودس��ازي لازم اس��ت 
فرد ابت��دا خ��ود را در تمام��ي ابع��اد وجودي 
خويش بشناس��د، ثمره اين خودشناسي، همان 
خداشناسي اس��ت كه در خودس��ازي و تربيت 
خود تجلي مي يابد. بنابراين رسيدن به وضعيت 
مطلوب و ايده آ ل بدون شناخت انسان به عنوان 
موضوع تربي��ت امكانپذي��ر نيس��ت.  راهي كه 
مي تواند با وجود يك الگ��و و راهنماي معنوي و 
درس��تكار هموارتر و ساده تر ش��ود. براي گمراه 
نشدن در اين راه بايد هشيار بود و راه را از بي راه 
ش��ناخت. به اين ترتيب رفته رفته ممكن است 
آنقدر قوي شويم كه ديگر بي  آنكه به خود بگوييم 
بي خيال، بخندي��م، نبينيم، درد نكش��يم و به 
راحتي از خيلي مواردي كه ممكن اس��ت باعث 

رنجش شود، بگذريم. 

خودشناسي و خودسازي، راز قدرت درون 

بگذر و به خود نگير تا به آرامش برسي

هم�ه م�ا كنفرانس هاي�ي داري�م كه در 
گوشه اي از كلاس زندگي مان از ارائه اش 
واهمه داريم. دوست داريم در جايي كه 
مناسب است بايس�تيم و كنفرانس مان 
را بازگو كنيم، ش�ايد بارها در ذهن خود 
آن را برگ�زار كرده و ب�راي جمع خيالي 
زندگي مان ارائه اش داده باش�يم، ولي تا 
چشم باز كرده و جاي نامناسب و آدم هايي 
را كه وجود ندارند را درك كرده ايم، به ياد 
ترس هاي مان افتاده باشيم. دوباره گرفتار 
تشويش و نگراني ش�ويم كه در خاطره 
ديرينه ريش�ه دارد كه از ي�اد برديمش

   هماايراني
اس�تادي داش�تم كه هميش�ه مي گفت، براي اينكه از فش�ار روحي و عذابي كه بابت 
سختي ها رنج ها و برخي بدرفتاري هاي ديگران از جمله سركوفت ها همراه خود داريم 
رها شويم در ابتدا بايد خودمان را ببخش�يم. نمي توانستم كلامش را درك كنم. چون 
مي گفتم، اين ناراحتي كه براي من پيش آمده است و به خاطر سركوفت فلان شخص 
است، به اينكه خودم را ببخشم چه ارتباطي دارد؟! چند سالي اين پرسش در زندگي ام 
وجود داش�ت، در حالي كه از برخي حرف ها و رفتارهاي تحقيرآميز و نادرست برخي 
از اش�خاص رنج زيادي مي بردم. تا اينكه نمي دانم دقيقاً چه وقت و چه روزي، زندگي 
تغيير كرد. به يكباره متوجه اش نشدم، فقط به خودم آمدم و ديدم در زندگي ام تغييري 
رخ داده اس�ت! روزهايي پيش آمد كه ديگر نمي رنجيدم. از كلام ديگران حتي برخي 
از عزيزانم كه از روي دلس�وزي درباره برخي مشكلاتم گفته مي ش�د و بيشتر شبيه 
به سركوفت و س�رزنش بود، نمي رنجيدم. حتي اكنون در اين نوش�ته مي توانم اين را 
بنويس�م و در اختيار مخاطبان روزنامه قرار دهم. آن روزها تصورم اين بود كلامي كه 
براي مخاطبش رنجي به دنبال دارد، از سر بدزباني و بددلي گوينده اش است و شنونده 
حق دارد كه ناراحت شود، گوينده را بايد شماتت كرد كه حرف هايي ناراحت كننده بيان 
كرده است! درست است كه گوينده كلام ناراحت كننده، كار درستي انجام نمي دهد، اما 

شنونده چطور؟ او كه مي رنجد و به دل مي گيرد، آيا اين رنجش او معني خاصي ندارد؟

رنج�ش م�ا از برخ�ورد و س�خن 
نامناسب ديگران وقتي پيش مي آيد 
كه هنوز ضعفي را در رابطه با آن در 
خود حم�ل مي كنيم. اگ�ر به دنبال 
اين نقاط و جس�ت و جوي درونيات 
خود باشيم ممكن است اين رنجش 
در جايي از زندگ�ي كنوني ما پايان 
بگي�رد و رن�گ آرام�ش را ببينيم

سبك رفتار

  حسين گل محمدي
يكي از مشكلاتي كه انسان ها براي خود ايجاد مي كنند، و در 
پي اش به دنبال راه رهايي از گرفتاري هاي ناشي از آن هستند، 
سركوفت زدن و رفتارهاي س��ركوبگرانه و تحقيركننده است. 
گاهي با س��ركوفت ها و تحقيرهاي عمدي و غي��ر عمد خود، 
آسيب جدي به روان ديگران وارد مي كنيم. براي همين است 
كه در اديان آسماني اين كار نكوهش شده و امري غيراخلاقي 

محسوب مي شود. 
از امام صادق عليه السلام در كتاب كافي نقل شده است خداوند 
عزوجل می فرمايد: »به جنگ با من اعلان دهد آن كس كه بنده 
مؤمن مرا بيازارد و از خشم من آسوده خاطر باشد آن كس كه 
بنده مؤمن مرا گرامی دارد، و اگر در ميانه مشرق و مغرب زمين 
آفريده از آفريده هايم جز يك مؤمن و يك پيشواى  عادل با او 
نباش��د، من به عبادت آن دو از تمامی آنچه در زمينم آفريدم 
بي  نياز باشم و هر آينه هفت آسمان و هفت زمين به خاطر او بر 
پا باشند  و براى آن دو از ايمانی كه دارند آرامشی فراهم سازم 

 زخم به روح
و روان ديگران نزنيم

پرهيز از رفتار و كلام تحقيركننده

كه نيازى به آرامش ديگرى نداش��ته باش��ند.«  توجه و تعمق 
در همين يك روايت مي تواند چشم انداز نگاه مان را به كلام و 
رفتارمان وسيع تر و عميق تر كند. بسياري از ما با سخن و رفتار 
و انديشه ها و حتي نيت هاي مان، ديگران را آزار مي دهيم. گاهي 
بي آن كه بخواهيم با كلام سرزنش بار و رفتارهاي تحقيركننده 
ديگران را مي رنجانيم، بگذريم از اينك��ه از انجام برخي از آنها 
قصد و نيت قبلي داشته و به قصد آزار و اذيت انجام مي دهيم. 

وقتي درك مان را از رفتارها و گفتارهاي مان كمي بيشتر كنيم 
تا جايي كه بتوانيم خود را به جاي طرف سخن خود قرار دهيم، 
مي توانيم اثر كلام نامهربان خود را ب��ر ذره ذره روح او ببينيم. 

ممكن است بتوانيم نجواي ريز شكسته شدن و ترك هايي را كه بر 
ذرات روح و روان طرف سخن، وارد مي كنيم بشنويم. اگر يك بار 
هم قادر باشيم دل بسپاريم و اين نجوا را بشنويم شايد ديگر زبان 
به بيان هر سخني نگشاييم. هر چند كه ممكن است خود در جاي 
ديگري ذرات روح مان ترك هايي برداشته و نجواهاي دردناكي را 
تجربه كرده باشد.   براي كمك به خود و كمك به انسانيت بهتر 
است گوش مان را در شنيدن اين نجواها تيزتر كنيم. اگر قلب مان 
را براي دريافت پيام ها يا نجواها باز بگذاريم، از بسياري خطاها 
دست مي كشيم. مانند دانش آموزي كه به جاي اينكه به گرفتن 
نمره فكر كند و از روي ترس از مردودي ي��ا براي گرفتن نمره 
بيشتر درس بخواند تصميم تازه اي با خود بگيرد. اين دانش آموز 
به خود بگويد درس مي خوانم تا به پيش��رفت و ارتقاي همين 
درس كمك كنم، تا درس بهتري را در همين كتاب جايگزين 
درسي كنم كه اكنون در حال آموختنش هستم. اين نگاه متعالي 
كه ارتقاي بشريت و انس��انيت را در پي دارد براي بسياري از ما 
در دنياي امروز امري فراموش شده اما ضروري است. از اين رو 
شايد بهتر باشد به جاي اينكه از بيان سخن و رفتار رنج آور خود 
ترس داشته باش��يم و نگاه مجرمانه به اين مقوله بيندازيم، به 
خود بگوييم چه كنم و چگونه باشم تا درك بهتري را از دردها و 
ترك هاي روح و روان انسان ها در اختيار همگان بگذارم. شايد در 
اين ميان به اين نكته برسيم كه تنها با رفتار و گفتار نيك خودمان 
است كه مي توانيم اين درك را در جهان گسترش دهيم و اين 
ميسر نخواهد شد، مگر با نيت و انديش��ه خدايي كه اگر طلب 

كنيم، پروردگار از ما دريغش نخواهد كرد. 


