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  محمد مهر
راننده تاكسي دو داس�تان واقعي را كه در همين ش�هر و زير همين 
آسمان برايش اتفاق افتاده است برايم تعريف مي كند. داستان هايش 
كوتاه و مستند است، زاييده ذهن نيست، براي خود او اتفاق افتاده 
و يك حلقه ارتباطي اين دو داستان را به هم وصل كرده است. گرچه 
او تأكيد مي كند داس�تان هاي زيادي برايش اتف�اق مي افتد كه اگر 
دوربين فيلمبرداري كنار اين صحنه ها بود حت�ي قابليت تبديل به 

يك فيلم را داشت. 
داستان اول اين است: زني مي گويد »مستقيم« و سوار تاكسي 
مي ش�ود. اين اتفاق در ش�رق تهران مي افتد. راننده از س�مت 

سيدخندان به س�مت ميدان رسالت مي رفته اس�ت. راننده به 
مقصد يعني ميدان رسالت مي رسد اما زن شروع مي كند به داد 
و بيداد كه چرا من الان اينجا هس�تم. راننده مي پرسد كجا بايد 
مي بوديد؟ زن مي گويد چرا مرا در خيابان كرمان پياده نكرديد. 
راننده مي گوي�د خانم مگر من علم غيب داش�تم؟ زن مي گويد 
من گفتم سر كرمان. راننده مي گويد ش�ما گفتيد مستقيم. زن 
مي گويد مگر ش�ما نديدي كه حواس من به گوش�ي تلفنم بود. 
راننده سعي مي كند خونسردي اش را حفظ كند. به زن مي گويد 
به فرض كه ش�ما گفته باشي س�رِ كرمان من بايد حواسم به سر 
كرمان باشد يا شما. دوباره زن به او مي گويد گفتم كه من داشتم 

موبايلم را چك مي كردم. 
اما داستان دوم: مردي سوار تاكسي مي شود. موقع پياده شدن يك 
تراول 50 هزار توماني را به راننده مي ده�د. راننده مي گويد من كه 
براي تراول پول خرد ندارم. مرد مي گويد شما راننده تاكسي هستي 
و پول خرد بايد در ماش�ينت باش�د. راننده تاكسي س�عي مي كند 
خونسردي اش را حفظ كند و مي گويد كرايه شما 1500 تومان مي شود، 
آن وقت تراول 50 هزار توماني مي دهيد؟ مرد مي گويد عابربانك ها 
فقط تراول مي دهند. راننده تاكسي مي گويد شما وقتي از خانه بيرون 
مي زني نبايد پول خرد در جيبت باشد. مرد مسافر عصباني مي شود 

و موضوع به داد و بيداد مي كشد. 

 وقتي نمي خواهيم مسئوليت زندگي مان را بپذيريم
اما چرا من از ديگران توقع و انتظار دارم؟ بگرديم ببينيم 
ريشه اين توقعات و انتظارات از كجاست؟ مهم ترين ريشه 
به نظر مي رسد در همين نكته باشد كه ما نمي خواهيم 
مس��ئوليت زندگي، رفتارها و اعمال خ��ود را به عهده 
بگيريم. خلاصه تر: ما نمي خواهيم مسئوليت زندگي را 
بپذيريم. مثل خانمي كه نمي خواهد مسئوليت حواس پرتي اش را 
بپذيرد، بنابراين آن را روي سر راننده تاكسي خالي مي كند، اما آيا آن 
خانم تنهاست؟ هر كدام از ما در زندگي مان بگرديم مي بينيم در واقع 
در خيلي از نقاط نمي خواهيم مسئوليت زندگي مان را بپذيريم. مثلًا 
مي گوييم اگر در ي��ك مملكت ديگر به دنيا آم��ده بودم الان وضعم 
اينطور نبود. اگر فلان شريك سرم كلاه نمي گذاشت الان در جزاير 
قن��اري يك ويلا داش��تم. اگر پدرم اج��ازه مي داد در رش��ته اي كه 

مي خواستم ادامه تحصيل بدهم الان خيلي خوشبخت بودم. 
 رنجش، زاده توقعات است

وقتي پاي توقع و انتظار به ميان مي آيد به دنبال آن هم 
رنجش زاده مي شود. رنجش در واقع فرزند خلف توقع 
و انتظار است. امكان ندارد توقع و انتظار به وجود بيايد 
و در ادامه آن رنجش هم زاده نش��ود. همسايه جديد 
وارد آپارتمان شما مي شود. شما همسايه جديد را به 
خانه تان دعوت مي كنيد و مهماني مفصلي هم مي دهيد اما همسايه 
جديد انگار نه انگار، ش��ما را به خانه ش��ان دعوت نمي كند و ش��ما 
مي رنجيد و دل آزرده مي ش��ويد. اين دل چركيني و رنجش از كجا 

مي آيد؟ اگر شما فقط همسايه جديد را به خانه دعوت مي كرديد و 
هيچ نيت ديگري جز اين نداشتيد، يعني اين دعوت را به هيچ چيز 
ديگري گره نمي زديد و اين دعوت هيچ دنباله و دنبالچه اي نداشت آيا 

باز مي رنجيديد؟ شما مي رنجيد چون انتظار تلافي داشتيد. 
كسي با شما تماس مي گيرد و مي گويد فلاني! من به يك گره مالي 
خورده ام 10 ميليون داري به من بدهي تا دو ماه بعد برگردانم؟ شما 
قبول مي كنيد و پول را ب��ه او مي دهيد و دو ماه بع��د آن فرد پول را 
برمي گرداند و تشكر هم مي كند. شش ماه بعد شما به يك گره مالي 
مي خوريد و ب��ه آن فرد زنگ مي زنيد و مي گويي��د فلاني 5 ميليون 
داري كه من يكماهه به تو برگردانم، آن فرد عذر مي خواهد و مي گويد 
ندارد. شما چه حسي پيدا مي كنيد وقتي آن فرد 5 ميليون تومان را به 
شما قرض نمي دهد؟ حس شما كاملاً وابسته به آن نيت دروني تان در 
قرض دادن است. اگر مي رنجيد ترديدي به خود راه ندهيد شش ماه 
قبل وقتي آن پول را به آن فرد قرض مي داديد خواسته يا ناخواسته 
اين فكر در نيت دروني شما وارد ش��ده است كه اين پول را مي دهم 
شايد يك روز هم من به مش��كل مالي بربخورم و اين فرد به داد من 
برسد. اما اگر نمي رنجيد، وقتي آن فرد پولي به شما قرض نمي دهد با 
خودتان مي گوييد من آن روز كه به اين فرد قرض دادم پولي در جيبم 
يا حساب بانكي ام بود و مي توانستم اين پول را در اختيار او قرار دهم 
لابد اين فرد پولي در حساب ندارد يا به هر دليل نمي تواند اين پول 
را در اختيار من قرار دهد،گرچه اگر كسي از يك اصالت دروني بالاتر 
برخوردار باشد همين را هم نمي گويد، يعني همان چند لحظه را هم 

با اين خيالات و محاسبات تلف نمي كند. 

يا نبخش يا اگر بخش�يدي تعقيب 
نكن

حالا ما مي تواني��م مثل يك 
كارآگاه حرفه اي، ردّ بسياري 
از رنجش ه��اي دروني مان را 
بزنيم و ببينيم اين رنجش ها 
به كجا مي رس��ند ي��ا از كجا 
مي آيند؟ آيا جز اين است كه اين رنجش ها و 
دردها از انتظارات و توقعات ما مي آيند؟ مادر 
از فرزند خود مي رنجد چون احساس مي كند 
جواب محبت هايش را نداده است. دختر از 
نامزدش مي رنجد چون انتظار داشت وقتي 
نامزدش كاغذ و جعبه كادو را باز مي كرد و 
كادويش را مي ديد بيشتر ذوق مي كرد. معلم 
از ش��اگردانش مي رنج��د وقت��ي وضعيت 

نمره هايشان را مي بيند. 
اگر پايه بس��ياري از رنج ه��اي دروني ما به 
انتظارات و توقعات ما برمي گردد اين سؤال 
منطقي است كه بپرس��يم چرا ما اين همه 
انتظار داريم؟ اگر ما به توصيه سعدي گوش 
مي داديم كه »تو نيك��ي مي كن و در دجله 
انداز« و وقتي عملي انج��ام مي داديم ديگر 
آن عمل از ما جدا مي شد و به راه خود ادامه 
مي داد آيا اين همه رنج مي كشيديم؟ ما رنج 
مي كش��يم چون عمل ما از ما دور نمي شود 
و مي خواهي��م همچنان دور س��ر خودمان 
بچرخد و با ما باشد، يعني همچنان آن خوبي 
را زير زبانمان مزم��زه مي كنيم، در خواب و 
بيداري مرتب آن صحن��ه اي كه از جايمان 
در مترو بلند شديم و جايمان را به يك خانم 
باردار يا پيرمردي مسن داديم تكرار و بارها 
و باره��ا آن صحنه را مثل ي��ك فيلم اكران 
مي كنيم و اج��ازه نمي دهيم كه آن عمل از 
ما دور شود. نمي توانيم بپذيريم مثلًا وقتي 

چيزي را به كسي مي بخشيم ديگر موضوع 
را بايد رها كنيم. يا نبخش يا اگر بخشيدي 
ديگر اين همه تعقيب نكن. يكي از دوستان 
مي گفت دوستش به او يك گلدان زيبا هديه 
داده ب��ود. بعد هر روز زنگ م��ي زد و احوال 
گلش را مي پرسيد و مرتب نگران بود كه آيا 
س��ر وقت به گلدانش آب مي دهد يا نه؟ آيا 
گلدانش در برابر سرما و گرما محفوظ است؟ 
آيا شرايطي كه براي نگهداري گلدان گفته 
رعايت مي ش��ود يا نه؟ آن وقت اين كس��ي 
كه آن گلدان را به عن��وان هديه گرفته بود 
يك چند وقت اي��ن تماس هاي گاه و بي گاه 
را تحمل مي كرده، آخر ي��ك روز جانش به 
لب رس��يده بود، گلدان را برداش��ته و خانه 
دوس��تش برده و تحويل داده ب��ود و بيرون 

آمده و يك نفس راحت كشيده بود. 
توجه مي كنيد؟ اگر ت��و خوبي كرده اي و به 
كس��ي هديه داده اي اما هنوز ذهنت درگير 
آن چيزي اس��ت كه هديه داده اي در واقع 

تو هديه نداده اي بلكه مثل اين مي ماند كه 
خودت را در يك ش��رايط غيرطبيعي قرار 
داده اي و با يك دزد همكاري كرده اي. مثل 
اين مي ماند كه يك دزدي آمده و گفته كه 
چه گلدان زيبايي داري و تو جوگير شده اي 
و گفته اي مال تو! اما وقتي آن دزد رفته و از 
 آن حالت جوگيري بيرون آمده اي با خودت 
گفته اي چرا م��ن اين كار را ك��ردم و اجازه 
دادم اي��ن گل را از من بدزدن��د. رويت هم 
نمي ش��ود آن چيزي را كه از تو دزديده اند 
برگردان��ي، بنابراين ي��ا وارد گفت وگوهاي 
درون��ي مي ش��وي و مرتب با هدي��ه اي كه 
داده اي وارد گفت وگو مي شوي و مي گويي 
هديه جان من چطوري؟ حالت خوب است؟ 
نكند به تو آسيب برس��د؟ نكند از تو خوب 
اس��تفاده نش��ود؟ نكند قدر تو را ندانند يا 
اينكه واقعاً تماس مي گيري با آن كسي كه 
به او هديه داده اي و مي گويي اوضاع و احوال 

هديه ما چطور است؟ 

خانمي كه اي��ن قضيه را تعري��ف مي كرد، از 
ديگران پرسيد: »اين مادري كه تنها فرزندش 
را از دست داده است چطور مي تواند به درس 

نهفته در پشت اين حادثه تلخ فكر كند؟« 
نفر ديگر گروه كه جوان 35 س��اله اي است، 
گفت: »به نظر من پش��ت هر اتفاقي درسي 
نهفته است. هر چيزي كه تو را نكشد قوي ترت 
مي كند و رش��دت مي دهد حتي اگر بدترين 

اتفاق ممكن باشد.« 
زن بيان كرد: »فرض كنيد كس��ي دس��تش 
مي شكند مي گويند شكر كن كه بدتر از اين 
نشد. زلزله مي ش��ود طرف خانواده خود را از 
دست مي دهد مي گويند شكر كن، بدتر از اين 
هم مي توانست باش��د. چطور شكر كند؟ من 

دچار تضاد شده ام.« 
مرد ديگري كه ميانسال است گفت: »بياييد 
از زاويه شما كه خيلي وقت ها زاويه ديد همه 
ما هست به داستان نگاه كنيم و بگوييم در 
مصيبت چه شُ��كري نهفته است. در مثال 
زلزله مي گوييم بسيار خب! آن فرد عزيزان 
و خانه و زندگي اش را  از دس��ت داده است. 
من از ش��كر يك مرتبه پايين ت��ر مي آيم و 
پذيرش را مط��رح مي كنم. ف��رض كه اين 
فرد كل داس��تان را نمي پذيرد چه راهي در 
پيش دارد؟ آن راهي كه از نپذيرفتن واقعيت 
مي آيد قرار گرفتن در وضعيت مقاومت برابر 
واقعيت اس��ت. دس��تاورد اين مقاومت چه 
خواهد بود؟ يك ماه، دو ماه، شش ماه، يك 
سال، دو سال، شش سال و... آن فرد هر روز 
در برابر آنچه روي داده است مقاومت كند، 
آيا وجودش پر از خش��م ، كين ، حسرت و 
افسردگي نخواهد شد؟ اما اگر بپذيرد چه؟ 
آيا فرصتي براي رسيدن به گشايش دروني 
و حتي بيروني يا دست كم احساس آرامش 

نخواهد بود؟...« 
خانم ديگري گفت: »اف��رادي كه اين طور به 
قضيه نگاه مي كنند اين سطح ناله ، شكايت 
، غمگيني و خش��م را نرم��ال مي دانند. اين 
ش��كايت و اين نارضايت��ي را كام��لًا نرمال 
مي دانند، در عوض به امثال ما كه مي خواهند 
حكمتي پشت اين اتفاقات پيدا كنند سرخوش 

و الكي خوش و بي غم مي گويند.«
همان مرد ميانس��ال جواب داد: »خب افراد 
ممكن اس��ت خيلي چيزها بگويند و خيلي 
چيزها را هم به قول ش��ما نرمال بدانند مثلًا 
اينكه من براي خودم دائم غم و فش��ردگي و 
احس��اس قبض و افس��ردگي ايجاد كنم اين 

را كاملًا نرمال و از خ��واص يك آدم طبيعي 
بدانند، در عوض يكي اگر درون آرامي داشته 
باشد را متهم مي كنند به بي خيالي و پا در هوا 
بودن و نظاير آن، اما اينها مهم نيس��ت. مهم 
اين است كه تشخيص شما چيست؟ آيا چون 
من اسم آرامش شما را بي خيالي يا بي غيرتي 
يا پادره��وا و هپروتي بودن مي گذارم ش��ما 
بايد خودتان را بي قرار و پر از اس��ترس كنيد 
تا رضايت من را جلب كني��د؟ در آن صورت 
من هر روز بايد زندگ��ي ام را معطل كنم كه 
عكس العمل شما چه خواهد بود تا من مطابق 
تشخيص شما رفتار كنم، در حالي كه شما بنا 

به تشخيص خودت بايد زندگي كني.«
آن خانم گفت: »متوجهم منظورتان چيست؟ 
اما اين متفاوت فكر ك��ردن به آدم حس انزوا 
مي دهد. من به شخصه خيلي اين را مي شنوم 
يا از اطرافيانم حس مي كنم، ولي به يك معنا 
قرار هم نيس��ت به آنها يا م��ن چيزي ثابت 

شود.« 
زني كه داستان را طرح كرده بود گفت: »من 
نمي توانم وقتي مصيبتي به من مي رسد شكر 

كنم اما مي توانم بپذيرم.«
يكي از اعضاي گ��روه بيان كرد: »خب اگر در 
سطح پذيرش قرار بگيريم خيلي خوب است. 
ش��ما صادقانه مي گوييد من نمي توانم شكر 
كنم. س��طح من هم نيس��ت كه در مصيبت 
شكر كنم، ولي مي پذيرم و چه بسا صبوري و 
پذيرش چشم من را به سطح بالاتري از آنچه 

روي داده باز مي كند.«
مرد ميانسال گفت: »داستان روي شعاع ديد 
است. يكي اصلًا نمي بيند و بي تابي مي كند. 
يكي قدري مي بيند در ح��د صبوري و يكي 
چشم هايش كاملًا باز شده و به مرحله سپاس 
رسيده اس��ت. از طرفي قرار نيس��ت من به 
كسي چيزي را ثابت كنم. هر كسي در نهايت 
راه خودش را مي رود. تو داري ش��نا مي كني 
عده اي مي گويند نه! تو ش��ناگر نيس��تي اگر 
تو دائم وقتت مشغول اين باش��د كه نه! من 
شناگر هستم، اين دفاع از خود و اين كلنجار 
رفتن دائمي با دنياي بيرون براي اثبات خود، 
مستلزم دست كشيدن از شناست. تو بايد كار 
خودت را كني حتي اگر بيرون تأييد نش��وي 
وگرنه از ش��نا كردن خودت جدا مي ش��وي، 
چون هر اندازه كه تو مي گويي نه من شناگر 
هستم و داري روان و اعصابت را بر اين جمله ها 
مي گ��ذاري، تمركزت را روي ش��نا كردن از 

دست مي دهي.«
آن پسر جوان خطاب به زني كه گفته بود من 
نمي توانم حكمت پشت مصيبت هاي زندگي 
را درك كنم گف��ت: »درك مي كنم، من هم 
بعضي اوق��ات چنين حس��ي دارم، ولي خودِ 
پديده »بودن« و  »زن��ده بودن« آنقدر عظيم 
اس��ت كه بدترين بلاها هم در برابرش هيچ 
است. واقعاً اگر منيت نباشد جز خير چيزي 
نمي بينيم، فرزند، پدر ،  م��ادر و... از مالكيت 
مي آيد كه منش��أ آن منيت است، به نظر من 
اگر از بيرون به خودمان بخواهيم فشار بياوريم 
كه همه چيزها خير است اين فشار آوردن از 
بيرون گول زنك است، ولي اگر از درون خير 
را حس كنيم اين حسِ درست و  واقعي است، 
مشكل اينجاست كه ما با دانستن مي خواهيم 
واكنش  نشان دهيم به مسائل و دانستگي هاي 
ذهني نمي تواند آن جنبه »ب��ودن« را براي 
ما روشن كند. از س��ويی وقتی به آموزه های 
قرآنی مراجع��ه می  كنيم،  خداون��د در آيات 
متعدد مومنان را به صب��ر در برابر مصائب و 
مشكلات دعوت می كند و از ما می خواهد از 
او ياری بخواهيم تا ما را مدد كند و به آرامش 
برساند. آيات الهی در اين زمينه  كاملا روشن 

و راهگشاست.«

يك گفت وگوي گروهي مجازي درباره نحوه مواجهه با مصائب

 وقتی در برابر مصیبت 
صبر و سپاس پیشه می کنیم

سبك نگرش

داس�تان روي ش�عاع ديد است. 
يك�ي اص�اً نمي بين�د و بي تابي 
مي كند. يكي ق�دري مي بيند در 
حد صبوري و يكي چش�م هايش 
كاماً باز ش�ده و به مرحله سپاس 
رسيده است. از طرفي قرار نيست 
من به كس�ي چيزي را ثابت كنم. 
هر كس�ي در نهاي�ت راه خودش 
را مي رود. تو داري ش�نا مي كني 
ع�ده اي مي گويند نه! تو ش�ناگر 
نيستي اگر تو دائم وقتت مشغول 
اين باشد كه نه! من شناگر هستم، 
اين دفاع از خود و اين كلنجار رفتن 
دائمي با دنياي بيرون براي اثبات 
خود، مستلزم دس�ت كشيدن از 
شناست. تو بايد كار خودت را كني

سبك رفتار

انتظارات و توقعات بزرگ ترين حفره هاي درون ما هستند، آنها از كجا مي آيند؟

مي رنجيم چون اسير توقعات هستيم
  آيدين تبريزي

من و دوس�تانم يك گروه مجازي داريم كه گاه بحث هاي خوبي ميان دوس�تان گروه 
درمي گيرد. يك�ي از مباحثي كه اخيراً در گروه داغ ش�ده بود از س�وي يكي از اعضا 
اينطور تعريف شد: »مادري فرزند خردسال خود را بر اثر سرطان از دست داده بود. به 
او می گفتيم بايد صبر پيشه كند. در هر اتفاقي يك خيريت و حكمتي هست. اما او كه 

در كانون آن مصيبت بود به سختی می توانست با اين درد بزرگ كنار بيايد«

اگر مي خواهي�د توقعات و انتظ�ارات در 
ش�ما فروكش كند ي�ك راه وج�ود دارد: 
مس�ئوليت فضاي درونت�ان را بپذيريد. 
بپذيريد هر كس�ي و هر چي�زي كه وارد 
زندگي شما مي ش�ود يك جايي ربطي به 
بينش، نگاه و زاوي�ه ديدتان دارد. من اگر 
مس�ئوليت فضاي درون�م را بپذيرم چه 
اتفاقي برايم مي افت�د؟ مهم ترين اتفاقي 
كه براي من مي افتد اين است كه من ديگر 
از درِ فرافكن�ي و توجيه وارد نمي ش�وم

 زندگي هايي ك�ه با توقعات 
اداره مي شود

چه چيزي اين دو داستان را 
براي بازيگرانش كه آدم هاي 
واقع��ي هس��تند دردناك 
مي كن��د. آن حلقه ارتباطي 
چيزي ج��ز توق��ع و انتظار 
نيست. زني سوار تاكسي شده و گفته 
سر كرمان يا مستقيم و بعد سرش را 
در گوشي تلفن فرو برده و حواسش 
نبوده كه تاكسي از مقصد مورد نظر 
او عبور كرده اس��ت. حالا دارد س��ر 
رانن��ده داد مي كش��د كه چ��را تو 
حواست نبود؟ از  آن  طرف مسافري 
اول صبح با اعتماد به نفس كامل و با 
يك ت��راول 50 هزار توماني س��وار 
تاكسي مي شود و با اعتماد به نفس 
كام��ل مي خواهد 48 ه��زار و 500 
تومان به عنوان بقي��ه پول از راننده 

تاكسي دريافت كند. 
اگر دقت كنيم زندگي بسياري از ما 
را انتظارات و توقعات اداره مي كند. 
من به كوچك ترين مش��كلي كه در 
زندگي برمي خورم به مادرم پرخاش 
مي كنم كه چرا مرا ب��ه دنيا آورديد. 
اين يعني چه؟ يعني من توقع دارم 
پدر و مادرم تا آخر عمر - نه آخرِ عمر 
خودشان كه آخر عمر من- گره هاي 
زندگي مرا باز كنند. اما اجازه بدهيد 
ببينيم كه اين كار شدني است؟ اگر 
من توقع داشته باشم كه پدر و مادر 
تا آخر عمر خودش��ان كه نه تا آخر 
عمر من گره هاي زندگي مرا باز كنند 
اين به آن معنا خواهد بود كه پدر و 
مادر من حق ندارند كه پير شوند و 
بميرند و در ثان��ي اگر اين حق براي 
من محفوظ باش��د به قاعده اخلاق 
براي پدر و مادر من هم بايد محفوظ 
بماند يعني آنها هم حق داشته باشند 
كه از پدر و مادر خ��ود بخواهند كه 
گره گش��اي زندگي فرزن��دان خود 
نه تا آخر عمر خود ك��ه تا آخر عمر 
فرزندانشان باش��ند و اين يعني نه 
تنها پدر و مادر من كه پ��در و مادرِ 
پدر و مادرِ من و ن��ه تنها پدر و مادرِ 
پدر و مادرِ من كه پ��در و مادرِ پدر و 
مادرِ پدر و م��ادر من هم حق ندارند 
بميرند، اين يعني همه باش��ند كه 
به من سرويس بدهند تا آب در دل 
من تكان نخورد و ش��ما تصور كنيد 
كه اگر قرار بود چنين اتفاقي بيفتد 
چه بلبشويي در عالم اتفاق مي افتاد. 
يعني اگر 10 تا كره زمين ديگر هم 
بغل همين كره زمين مي س��اختيد 
باز براي نفرات جديد جا نبود. چرا؟ 
چون ما ش��ازده ها اراده كرده ايم كه 
همه باشند تا به ما سرويس بدهند. 

توقعات خ�ود را منصفانه 
كنيم

اگ��ر مي خواهي��د 
توقعات و انتظارات 
در شما فروكش كند 
يك راه وجود دارد: 
فضاي  مس��ئوليت 
درونتان را بپذيري��د. بپذيريد هر 
كسي و هر چيزي كه وارد زندگي 
شما مي ش��ود يك جايي ربطي به 
بينش، ن��گاه و زاويه ديدتان دارد. 
من اگر مسئوليت فضاي درونم را 
بپذيرم چه اتفاقي برايم مي افتد؟ 
مهم تري��ن اتفاقي كه ب��راي من 
مي افتد اين است كه من ديگر از درِ 
فرافكني و توجيه وارد نمي ش��وم. 
مي پذي��رم همانطور ك��ه راننده 
تاكس��ي موظف است حواسش به 
پول خرد باشد من هم بايد منصف 
باش��م و با تراول 50 هزار توماني 
سوار تاكسي نشوم. مي پذيرم كه 
راننده تاكس��ي موظف نيست كه 
مقصد مرا در ذهن بس��پارد چون 
اين من هس��تم كه ب��ه آن مقصد 
مي روم و راننده اين وس��ط فقط 
نقش واس��طه گري دارد. او مرا به 
مقصد مي رساند اما اين من هستم 
كه به مقصد مي روم، بنابراين نقش 
اصلي را من بازي مي كنم، بنابراين 
وقتي در موقعيتي قرار گرفتم كه 
حواسم به گوشي تلفن همراه بود 
نه مقصد، وقتي متوجه اشتباه خود 
ش��دم به راحتي مي گويم:»واي! 
حواسم نبود و از مسيرم دور شدم« 
يا مي گويم:»ببخشيد حواسم نبود 
كه در كيفم فقط ي��ك تراول 50 

هزار توماني دارم.« 
اين يك تمرين مهم براي ماست 
كه خودمان را زي��ر نظر بگيريم و 
ببيني��م وقتي از كس��ي چيزي را 
مطالبه مي كني��م در هر زمينه اي 
و در رابطه با هر كسي، آن مطالبه 
چقدر منصفانه اس��ت؟ چقدر آن 
توقع مرا از ش��ادماني درونم دور 

مي كند؟
انتظ��ارات و توقع��ات بزرگ ترين 
حفره هاي درون ما هستند و فقط با 
توجه مي توان اين حفره ها را پر كرد 
نه با فرافكني يا توجيه. شما و من 
مي توانيم به انگش��ت هايمان نگاه 
كنيم. آنها همان طور كه مي توانند 
ديگ��ران را نش��انه برون��د زاويه 
بندهاي انگش��تان ما همان طور 
كه كشش به سمت بيرون دارد اين 
قابليت و كشش را هم دارند كه به 
سمت خودمان بچرخند و ما را به 

ما نشان دهند. 
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