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  محمد مهر
در دنياي اقتصاد، اصطلاح جالبي وجود دارد 
كه مي‌گويد: »س��رمايه ترس��و است« منظور 
از اين جمله اين اس��ت كه سرمايه‌گذار بسيار 
محافظه‌كاران��ه و محتاطانه رفت��ار مي‌كند و 
س��رمايه‌اش را جايي مي‌برد كه امنيت بالا و 
اميد به سوددهي بالايي داشته باشد. در واقع 
سرمايه‌گذار حق دارد. زيرا از يك سرمايه‌گذار 
نمي‌توان انتظار داشت كه سرمايه‌اش را ببرد 
جايي كه در آن جا امنيت��ي وجود ندارد و هر 
آن احتمال فروپاشي مي‌رود يا در آنجا جنگ 
داخلي در گرفته اس��ت. چرا نمي‌ش��ود اميد 
داشت س��رمايه‌گذار س��رمايه خود را ببرد به 
كش��وري كه درگير مناقش��ه‌ها و جنگ‌هاي 
داخلي است؟ به خاطر اينكه در چنين جايي 
احتم��ال درگيري و گروگانگي��ري و انفجار و 
غارت و تغيير قوانين و جابه‌جايي زياد مديران 
و هرج و مرج و... وجود دارد و اين يعني سرمايه 
شما نه تنها به س��وددهي نخواهد رسيد بلكه 
حتي بازگشت سرمايه‌تان هم به خطر خواهد 

افتاد. 
حالا در نظر بگيريد كه نس��بت‌هاي مشابهي 
در دنياي درون ما هم وجود دارد. ما چه زماني 
مي‌توانيم روي خود سرمايه‌گذاري كنيم؟ در 
اينجا همان اسلوب‌هايي كه پيشتر گفته شد 
را حاضر كنيد. آيا ش��ما زماني روي خودتان 
سرمايه‌گذاري مي‌كنيد كه در درونتان جنگ 
و جدال و مناقش��ه و دعوا برقرار است؟ كدام 
دانش��جويي مي‌تواند به پيشرفت تحصيلي و 
پژوهشي برسد؟ دانش��جويي كه ذهن آرام و 
شادي دارد يا نه دانش��جويي كه ذهن او پر از 

مناقشه و كشمكش و جدال و دعواست؟

فرض كنيد ش��ما در زندگي مش��ترك خود 
مي‌خواهي��د س��رمايه‌گذاري‌هايي را انج��ام 
دهيد. مث�اًل براي اولين ب��ار مي‌خواهيد يك 
برنامه پنج س��اله براي زندگي مشترك خود 
بنويسيد و اهداف خود را روي كاغذ بياوريد كه 
مي‌خواهيد در اين پنج سال به اتفاق همسرتان 
چه برنامه مشتركي را پيش ببريد. مثلًا ممكن 
است ايده كس��ب و كاري كه سال‌هاست در 
ذهن شما دو نفر وجود داشته به عنوان يكي از 
مهم‌ترين پروژه‌هاي برنامه پنج ساله انتخاب 
ش��ود چون في‌المثل به تازگي پ��ول خوبي 
دستتان رسيده و احساس مي‌كنيد كه شرايط 
مالي براي تحقق ايده كس��ب و كارتان فراهم 
است اما از آن س��و اين احساس و درك را هم 
داريد كه فق��ط پول نمي‌تواند ب��راي باروري 
كس��ب و كار ش��ما كمك‌كننده باشد. شما 
نيازمند تحقيق و بررس��ي و س��نجش از كف 
بازار هس��تيد. نياز داريد ك��ه داده‌هاي خود 
را درب��اره محصولي كه مي‌خواهي��د به بازار 
ارائه كنيد به‌روز كنيد و ده‌ها مؤلفه ديگر. آيا 
سرمايه‌گذاري‌هايي از اين دست در يك فضاي 
پرتنش و درگيري و س��وء‌تفاهم امكان‌پذير 

خواهد بود؟
اگر دق��ت كني��د متوج��ه خواهيد ش��د كه 
ميان احس��اس امني��ت و آرام��ش دروني و 
سرمايه‌گذاري‌هاي ما روي خودمان رابطه‌اي 
مستقيم وجود دارد؛ آيا شما مي‌خواهيد ادامه 
تحصيل بدهي��د؟ آيا مي‌خواهيد ب��ه ارتقاي 
شغلي برس��يد؟ آيا مي‌خواهيد ثروت‌آفريني 
كنيد؟ آي��ا مي‌خواهيد هنر يا ورزش��ي را ياد 
بگيريد؟ يادگيري اين هنر و مهارت و دانش‌ها 
مس��تلزم اين اس��ت كه در درجه اول شما به 

آرامش و امنيت دروني برسيد. 
ما احتمالاً اين تجربه دروني و عيني را در خود 

يا ديگران س��راغ داريم كه آدم‌ها مي‌خواهند 
روي زندگي خود س��رمايه‌گذاري كنند، مثلًا 
عادتي را در خ��ود ايجاد و عادت��ي را در خود 
كمرنگ كنند ي��ا از ميان بردارن��د. آدم‌هايي 
كه مي‌خواهند تغييري بزرگ در خود صورت 
دهند، اما همواره در اين كار ناكام مي‌مانند و 
به موفقيت چنداني نمي‌رسند. چرا؟ آيا شما 
مي‌توانيد روي ي��ك بطري پري كه س��رش 
بسته شده مايع جديد بريزيد؟ هرچه در اين 
بطري بخواهيد بريزيد س��رريز خواهد كرد و 
مايع جديد امكان ورود به بط��ري را نخواهد 
يافت؟ چرا؟ به خاطر اينكه شما درِ آن بطري 
را بس��ته‌ايد و اجازه خروج به مايع پيشين را 
هم نمي‌دهيد ت��ا مايعي كه در دس��ت داريد 
جايگزين مايع قبلي شود. اما اگر در بطري باز 
شود و اجازه خروج مايع قبلي داده شود در اين 
صورت امكان ورود مايع جديد به بطري فراهم 
خواهد شد. اين كاري است كه در ذهن ما هم 
اتفاق مي‌افتد. زماني كه شما پذيراي عادت‌هاي 
جديد نباشيد و در برابر آنها گارد بگيريد و ذهن 
شما در اين باره كاملًا بسته عمل كند در اين 
صورت نمي‌توان اميد داش��ت كه آموزش‌ها و 
عادت‌ها و افكار جديد در ذهن شما ورود كند. 
در واقع شرط س��رمايه‌گذاري، داشتن ذهن و 
سينه‌اي گشاده در برابر اين تغييرات است، اما 
پرسش اين است كه اين ذهن و سينه گشاده 
چه زماني در اختيار فرد قرار مي‌گيرد؟ زماني 
كه او بتواند خود را از كشمكش‌ها و جدال‌ها و 
دعواهاي دروني رها كند. در واقع به هر ميزان 
كه ما در خود درگير جدال‌هاي دروني شويم 
سرمايه‌گذار عادت‌ها و افكار و ايده‌هاي خوب 
از ما فرار خواهد كرد. اين همان چيزي اس��ت 
كه حافظ هم بر آن تكيه مي‌كند كه: »خلوت 
دل نيست جاي صحبت اضداد / ديو چو بيرون 
رود فرشته درآيد / صحبت حكام ظلمت شب 

يلداست / نور ز خورشيد جوي بو كه برآيد.«
زماني مي‌توان انتظار داش��ت ك��ه آن حالت 
فرشته‌خويي در ما پديد آيد كه ما آرام آرام از 
آن ديوهاي درون خالي شويم، اما تا زماني كه 
ديوها در ما كم نش��وند فرشته‌ها در ما پديدار 
نخواهند شد. اگر ما مي‌خواهيم به نور و آفتاب 
برسيم نمي‌توانيم در صحبت حكام جور درون 
خود لنگر بيندازيم و با بدح��الان درون خود 
دمخور و همسايه باش��يم و نور هم بخواهيم. 
ما زماني مي‌توانيم اميدوار باشيم كه فرشته‌ها 
در ما س��رمايه‌گذاري كنند و جان ما مهبط و 
محل فرود فرش��ته‌ها ش��ود كه هر روز ديوي 
از ديوهاي درون ما كم ش��ود و م��ا بتوانيم از 
ديوهاي حس��ادت و حرص و دروغ و ناراستي 
نجات بيابيم. اما چطور مي‌توان انتظار داشت 
كه پاي سفره با ديوها بنشينيم و انتظار داشته 
باشيم كه فرشتگان بر ما نازل شوند و قلب ما را 

از طهارت و پاكي و عدل و انصاف پر كنند؟
اين همان اصلي است كه عرفا نام تخليه را بر آن 
گذاشته‌اند. اگر مي‌خواهيد خوبي‌ها روي شما 
سرمايه‌گذاري كنند، اگر مي‌خواهيد شجاعت 
روي شما سرمايه‌گذاري كند، بايد از بي‌عفتي‌ها 
و بي‌حيايي‌ها پاك شويد و آن بي‌عفتي و ناپاكي 
را كه در قلب و ذهن و روان و روح خود ذخيره 
كرده‌ايد تخليه كنيد تا آنگاه آن ش��جاعت بر 

جان شما وارد شود و بنشيند. 
اگ��ر مي‌خواهيد احس��ان و گشاده‌دس��تي و 
گشاده‌رويي در شما سرمايه‌گذاري كند بايد 
از تنگ‌نظري‌ها و منفي‌بافي‌ها دست برداريد 
و سينه خود را گش��اده كنيد. چطور مي‌شود 
سينه‌اي تنگ و پر از س��وء‌تفاهم و سياه‌بيني 
داش��ت آن وقت انتظار داش��ت كه محبت در 
قلب و ذهن و ضمير انسان پديدار شود و آدمي 
دوستدار عالم و آدم شود. زماني مي‌توان اميد 
داشت كه محبت در قلب انسان پديدار شود كه 
آدمي بتواند به شرح صدر و سينه گشاده برسد 
و زماني انسان مي‌توان به سينه گشاده برسد 

كه دست از تنگ‌نظري‌ها بردارد. 
مي‌بينيد كه از هر سو كه بحث را پيش ببريم در 
نهايت به اين نقطه مي‌رسيم كه اگر مي‌خواهيد 
بر ذهن و جان خود سرمايه‌گذاري كنيد بايد 
اسباب و اثاث و مقدمات اين سرمايه‌گذاري را 
فراهم كنيد و مهم‌ترين اس��باب و پيش‌شرط 
اين سرمايه‌گذاري اين است كه انسان بتواند 
اول از همه از ه��ر چيزي كه مخ��ل امنيت و 
آرامش درون اوست تخليه شود، در آن صورت 
مي‌توان اميدوار بود فرد سرمايه‌گذاران خوبي 

براي خوب بودن و بهتر شدن پيدا كند.

پيش‌شرط‌هايي كه سرمايه‌گذار درون مي‌خواهد

 سينه خود را گشاده كنيد
 تا خوبي‌ها وارد وجودتان شود

سبك مراقبت

    يك آينه تخت براي خودت باش
ما نياز داريم كه با خودمان رفيق باش��يم. رفيق مثل آينه 
رفيق خود را نش��ان مي‌دهد تا او آنچه را كه واقعاً هس��ت 
ببيند. واقعاً كس��اني كه خود را در درون خ��ود مطابق با 
آن چيزي كه هس��تند مي‌بينند مستحق آفرين و مرحبا 
هستند، چون بسياري از آدميان نمي‌خواهند و نمي‌توانند 
آينه‌هاي تخت -آينه‌هايي كه اندازه‌ها و قواره‌ها را درست 
نشان مي‌دهند- را به س��مت خود بچرخانند و تصويري 
واقعي از خود ببينند، بنابراين كس��ي كه توانسته آينه را 
به س��مت خود بچرخاند و ضعف‌هاي اخلاق��ي، رفتاري 
و پنداري خ��ود را ببيند بس��يار كار بزرگي كرده اس��ت 
كه درون‌بين��ي مي‌كند، اما اگ��ر او بعد از اي��ن مرحله به 
خودتخريبي و خودويرانگري روي بياورد كار خطايي از او 
سر زده است. مثل آن سخن معروف كه »آيينه چون نقش 
تو بنمود راست/خود شكن، آيينه شكستن خطاست«. مثل 
اين مي‌ماند كه شما جلوي آينه مي‌ايستيد و آينه به شما 
مي‌گويد كه موهايتان نامرتب است و شما به جاي اينكه 
موهايتان را مرتب كنيد آينه را مي‌شكنيد. در اين جا دو 
آسيب به شما وارد مي‌شود، اول اينكه آينه را مي‌شكنيد و 
يعني آن رابطه دروني خوبي كه ميان شما و خودتان بايد 
برقرار باشد تا بخشي از وجود شما بتواند برايتان آيينگي 
كند تا شما در برابرش بايستيد و او تصويري واقعي و حقيقي 
از آنچه هستيد به شما ارائه كند را از بين مي‌بريد. خسارت 
دوم اينكه با شكستن آينه، موهاي شما مرتب نخواهد شد، 
يعني با به هم زدن آن رفاقت دروني و خودتخريبي، عملًا 

تغييري در آن وضعيت شما پديدار نخواهد شد. 
   آيا نزد خود گرامي هستيد؟

حديث زيبايي از معصوم وجود دارد كه مي‌فرمايد: »من 
هانت عليه نفسه فلا تامن شره/ از شر و آزار و اذيت كسي 
كه در نزد خود گرامي نيست در امان نباش.« سخن بسيار 
عزيز و گرانمايه‌اي است. كس��ي كه در نزد خود گرامي 
نباش��د يعني خود را گرامي و محترم و متشخص نداند 
اين فرد كانون شر و بدي‌ها خواهد شد. باز اين جا مرزي 
ميان متش��خص و گرامي بودن و خودخواه و خودپسند 
بودن وجود دارد و اين دو را نبايد با هم خلط كنيم و يكي 
بدانيم. گرامي كسي است كه قدر خود را بداند و بداند كه 
چه گوهر گرانمايه‌اي در او وجود دارد. آن نفخه الهي در 
وجود او دميده شده و تاج »كرمنا« بر سر او گذاشته شده 
است. يك روز در جايي اين سطرهاي الهام‌بخش و زيبا را 
كه از زبان يك عارف آمده بود ديدم، زيبايي اين سطرها 
مس��حوركننده بود: »احس��اس مي‌كنم كه آدم بسيار 
خوشبختي هستم. از همه تعلقات و دارايي‌ها، به دوستي 
واقعي بيش��تر ارج مي‌گذارم. براي همه دوس��ت باشيد 
حتي اگر به عشق و اعتماد ش��ما عده‌اي خيانت ورزند، 
نگران نباشيد. هميشه خودتان باشيد. شما آنچه هستيد، 
مي‌باشيد. اين يگانه روش صميمي زندگي كردن است. 
اگرچه كسي نخواهد دوست شما باشد، ولي شما دوست 
همه باشيد، و هرگز توقعي از ديگران نداشته باشيد. من 
همه انسان‌ها را دوست دارم و درك مي‌كنم ولي هرگز از 
كسي توقع ندارم كه دوست من باشد و مرا درك كند. با 
تكيه به اين اصل، با خودم و دنيا در صلح و آرامش هستم، 

و هرگز دليلي براي نگراني پيدا نمي‌كنم.«
نكته‌اي كه در اين سخنان وجود دارد و بسيار مهم است 

اين است كه هميشه خودتان باشيد. به محض اينكه آدم 
وانمود مي‌كند، دو تا مي‌شود. بازيگران را ديده‌ايد؟ آنها دو 
تا هستند اما چون حرفه‌شان هست نه تنها رنجي نمي‌برند 
بلكه گاه لذت هم مي‌برند، ش��ايد هم واقع��اً بازيگري از 
اينكه در نقش��ي قرار بگيرد كه به خودش نزديك نباشد 
رنج هم ببرد اما خ��ارج از اين دني��ا آدم به محض اينكه 
وانمود مي‌كند، در واقع نقش ب��ازي مي‌كند و به محض 
بازي نقش، دو تا مي‌شود، يكي آن كه واقعاً هست و يكي 
آن كه مي‌خواهد نش��ان دهد. سرمنشأ دردها و از دوسو 
كشيده شدن‌ها و نرسيدن به صلح درون در همين نقطه 
است. بي‌جهت نيست كه ما از زبان معصومان شنيده‌ايم 
كه »النجاه في الصدق / نجات در راستي است« و وقتي 
كسي در درون خود، يكي و واحد ش��ود معلوم است كه 
نجات خواهد ياف��ت، چون ديگر گس��يختگي در ميان 
نخواهد بود، اما به محض اينكه فرد دو تا مي‌شود نزاع‌ها و 
كشمكش‌ها هم به دنباله‌اش مي‌آيد. يكي به چپ مي‌كشد 
و يكي به راست و يكي به بالا و يكي به پايين و در ميان اين 

نزاع‌هاست كه رنج و بي‌قراري به وجود مي‌آيد. 
   قفس كالبدتان را در اختيار وحوش قرار ندهيد 
مولانا در فيه مافيه مي‌گويد: »در آدمي بسيار چيزهاست، 
موش است و مرغست، باري مرغ قفس را بالا مي‌برد و باز 
موش به زير مي‌كشد و صد هزار وحوش مختلف در آدمي، 
مگر آنجا روند كه موش، موش��ي بگذارد و مرغ، مرغي را 
بگذارد، و همه يك ش��وند زيرا كه مطلوب نه بالاس��ت و 
نه زير، چون مطلوب ظاهر شود نه بالا بوّد و نه زير. يكي 
چيزي گم كرده است، چپ و راست مي‌جويد، و پيش و 
پس مي‌جويد، چ��ون آن چيز را يافت نه ب��الا جويد و نه 
زير، و نه چپ جويد و نه راست، ونه پيش جويد و نه پس، 
جمع شود.« قفسي را تصور كنيد كه در آن انواع وحوش 
وجود دارند. مرغي وج��ود دارد كه مي‌خواهد قفس را به 
سمت بالا بكشد چون علاقه و تعلق او به سمت بالاست و 
موشي وجود دارد كه مي‌خواهد قفس را به پايين بكشد 
چون موش دوس��تدار پايين و تاريكي و زيرزمين است 
و همينط��ور جان��وران مختلف كه هرك��دام طبيعتي و 
مزاجي دارند و تا زماني كه اين همه وحوش در آن قفس 
وجود دارند وضع اينطور است. بلبشويي است و هر كس 
مي‌خواهد قفس را به جانب خود بكشد و مگر نه اين است 

كه در كالبد ما هم اين تنش‌ها و كشمكش‌ها وجود دارد 
و به واقع اين قفس كه پرنده به سويي مي‌كشد و موش به 
سويي ديگر، خود ما هستيم و تا زماني كه يكي نشده‌ايم 

اين هيجان‌ها و بي‌قراري‌ها در ما خواهد بود. 
   نكته زيبايي كه قرآن  گوشزد مي‌كند

نكته مهم در رفاق��ت با خود به وعده و بش��ارت قرآن قرار 
گرفتن در مسير نيكي است و امكان ندارد كه كسي به نيكي 
برسد مگر اينكه بتواند از آنچه دوس��ت دارد بگذرد. وعده 
قرآن است كه »لن تنالوا البر حتي تنفقوا مما تحبون / هرگز 
به نيكي نمي‌رس��يد مگر اينكه از آنچه دوست داريد انفاق 
كنيد.« يكي شدن با خود شايد بزرگ‌ترين نيكي‌اي است 
كه انسان مي‌تواند با خود انجام بدهد، اما قرآن مي‌گويد اين 
نيكي محقق نخواهد ش��د مگر اينكه كسي بتواند از آنچه 
دوست دارد دل بكند. بزرگ‌ترين رفاقت با خود اين است 
كه انسان بتواند خود را از خمش‌هاي مدام به سمت تعلقات 
رها كند و به تعبير قرآن از آن چيزهايي كه دوس��ت دارد 
بگذرد. ما مدام در زندگي‌مان اين خم شدن‌ها را مي‌بينيم و 
در معرض آن قرار مي‌گيريم، اما هركسي بتواند مثل سرو از 

اين خمش‌ها رها شود، به آزادگي هم خواهد رسيد. 
   کی بار هم روی خودت سرمایه گزاری کن

از ياد نبريم كه س��رزنش‌هاي طولاني‌م��دت ما را دچار 
گسيختگي رواني و حس بي‌ارزشي خواهد كرد و مسلماً 
آدم براي ي��ك چيز بي‌ارزش س��رمايه‌گذاري نمي‌كند. 
همه سرمايه‌گذاران به اميدي مي‌آيند و سرمايه خود را 

در جايي مي‌ريزند و صرف مي‌كنند، به اميد كشف چاه 
نفتي و به اميد سوددهي و به اميد استحصال معدني و به 
اميد توليد پرسودي، اما پيش از سرمايه‌گذاري مطالعات 
دقيقي در اين باره انجام مي‌دهند تا آن نقطه‌اي كه رويش 
دست گذاشته‌اند واقعاً هماني باشد كه دنبالش مي‌گردند. 
درباره انسان نيز اين مثال صدق مي‌كند. شما زماني روي 
خود سرمايه‌گذاري خواهيد كرد -‌مثلًا به دنبال ترميم 
نقاط ضعف اخلاقي و ش��خصيتي‌تان خواهيد رفت- كه 
خود را نزد خود باارزش بيابيد. ذهن و روان و وجود شما 
زماني اراده و انگيزه براي س��رمايه‌گذاري براي ساختن 
يك انسان بهتر و مطلوب‌تر را شروع خواهد كرد و به ثمر 
خواهد رساند كه شما به او اين حس را بدهيد كه با يك 
موجود باارزش و معتبر و گرامي و ذيقيمت طرف هستيد، 
اما اگر هر روز ش��روع كنيد به س��رزنش كردن خود، هر 
روز به خودتخريبي روي بياوريد و هر روز بگوييد كه من 
موجود بد و فرومايه و به دردنخوري هس��تم، آيا اين امر 

محقق مي‌شود؟
  حسرت زمان سوزی در میانسالگی

نگذاريد هيچ حس و دريافتي شما را در دام سرزنش‌هاي 
طولاني‌مدت قرار دهد، به ويژه سرزنش‌هايي كه در رابطه 
با زمان به خ��ود تحميل مي‌كنيد. بس��ياري از ما در دام 
س��رزنش‌هاي طولاني گذر زمان قرار مي‌گيريم و مدام 
تأسف زمان‌ها و فرصت‌هاي ازدست‌رفته‌مان را مي‌خوريم 
و به اي��ن ترتي��ب در دام س��رزنش‌هاي طولاني‌مدت و 
فلج‌كننده قرار مي‌گيريم. اين درست است كه زمان‌هاي 
ما محدود است، اين درست است كه فرصت‌ها در گذرند 
و تا دير نش��ده بايد از فرصت‌ها اس��تفاده ك��رد اما آيا با 
سرزنش كردن خود عملًا فرصت‌هاي باقيمانده را به هدر 

نخواهيد داد؟
چندي پيش كسي به من مي‌گفت وقتي 30 ساله بودم 
به فرصت‌هايي كه در 20 تا 25 س��الگي داش��تم نگاه 
مي‌كردم چنان با حسرت كه نفهميدم چطور حالا 40 
سالم شده است، در حالي كه امروز حسرت فرصت‌هاي 
30 تا 35 سالگي‌ام را مي‌كشم. من به او گفتم مطمئن 
باش كه وقتي 50 س��اله ش��وي حس��رت فرصت‌هاي 
40 تا 45 س��الگي‌ات را خواهي خورد و او بدون اينكه 
تعصب بورزد واقعاً قبول كرد و پذيرفت كه زندگي‌اش 
در حسرت‌ها از دس��ت رفته است، در حالي كه اين نوار 
سرزنش و حس��رت را واقعاً بايد جايي پاره كرد و اجازه 
نداد كه اين سرزنش‌ها و حس��رت‌ها باقي عمر ما را هم 
زير دندان بگيرند و بجوند و چيزي جز تفاله‌اي بي‌ارزش 
تحويل ما ندهند، بنابراين نكته مهم و اساس��ي در اين 
است كه عمر و سرمايه و وجود خود را از زير آرواره‌هاي 
سرزنش‌هاي فلج‌كننده بيرون بكشيد چون آنها انرژي 
مثبت رواني و ذهني به شما نخواهند داد و همه چيز را 
تيره و تاريك جلوه خواهند داد. اگر زمان دارد ش��ما را 
اذيت مي‌كند و زير بار سرزنش‌هاي زمان هستيد به او 
بگوييد من 40 سال در كما بودم. بگوييد 40 سال از عمر 
من در كما گذشته است و اصلًا خودم هم نفهميدم كه 
چطور گذشت. حالا بيدار شده‌ام و مي‌خواهم خودم را 
بسازم، پس لطفاً برو آن طرف‌تر تا من به جز تو چيزهاي 
ديگري را هم در زندگي ببينم. به اين ترتيب خود را از 

زير آن فشار فلج‌كننده بيرون بكشيد. 

سبك خودشناسي

نگذاريد هيچ حس و دريافتي شما را در 
دام سرزنش‌هاي طولاني‌مدت قرار دهد، 
به ويژه سرزنش‌هايي كه در رابطه با زمان 
به خود تحميل مي‌كنيد. بس�ياري از ما 
در دام س�رزنش‌هاي طولاني گذر زمان 
ق�رار مي‌گيريم و مدام تأس�ف زمان‌ها و 
فرصت‌هاي ازدست‌رفته‌مان را مي‌خوريم 
و به اي�ن ترتي�ب در دام س�رزنش‌هاي 
طولاني‌مدت و فلج‌كننده قرار مي‌گيريم

 اگرخود را با ارزش ندانيد
روي خودتان سرمايه‌گذاري نخواهيد كرد

چرا بسياري از آدم‌ها در دام سرزنش‌هاي طولاني گرفتار مي‌شوند؟

    حسن فرامرزي
ما نه تنها با ديگران بلكه با خودمان هم نياز به رفاقت داريم. دوستي 
دارم كه هر وقت مي‌بينمش در حال بمباران كردن خودش است. به 
شوخي اسم آن دوستم را F14 گذاشته‌ام و هميشه به او مي‌گويم تو 
روزي چند بار خودت را بمباران نكني روزت شب نمي‌شود. انگار كه 
حتي يك روز هم نمي‌تواني آن حالات سرزنش را از خود دور كني. 
اينكه ما خودانتقادگر باش�يم و خودشيفته نباش�يم خيلي خوب 
اس�ت، اما نبايد در درك اين معاني دچار انحراف و تحريف شويم. 
خودانتقادي به اين معنا نيست كه ما دائم در حال بمباران خودمان 
باشيم و آشيانه روحمان را هر روز بمباران كنيم. شما فرض كنيد در 

گوشه‌اي از عمارتتان يا ساختماني كه در آن ساكن هستيد رخنه‌اي 
ايجاد شده اس�ت. مثلًا گوش�ه‌اي از س�قف چكه مي‌كند، لوله‌اي 
تركيده يا ديواري از خانه طبله كرده است. در اين صورت شما چه 
مي‌كنيد؟ زير ستون‌هاي خانه ديناميت مي‌گذاريد و خانه را پايين 
مي‌آوريد؟ اين دقيقاً همان كاري است كه ما گاه به اسم خودانتقادي 
با خود مي‌كنيم، اما در واقع اين خودانتقادي نيست، خودتخريبي 
است. از آن سو هم نگاه كنيد كه احساس رضايت از خود به معناي 
از خودراضي بودن و خودشيفتگي نيست. برخي تصور مي‌كنند كه 
اگر مثلًا حس خوشايند و خوبي درباره خود داشته باشند مرتكب 
خطاي فاحشي شده‌اند. در حالي كه اين حس خوشايند و خوب پايه 

ساختن روان و روح شماس�ت. به من بگوييد شما كي انگيزه براي 
س�اختن پيدا مي‌كنيد؟ وقتي كه به يك بنا نگاه كنيد و ببينيد كه 
خوب و مطابق نقشه دارد مي‌رود جلو و بسياري از امور طبق برنامه 
است، يا اينكه وقتي نگاه كنيد و ببينيد كه آشفتگي و شلختگي در 
كار اوج گرفته و چيزي سر جاي خودش نيست؟ گاهي برخي تصور 
مي‌كنند كه نبايد تصويري مثبت از خود داشته باشند و دائم بايد در 
حال گل‌آلود كردن بركه روح خود باش�ند و از دريچه لجبازي وارد 
شوند، اما به نظر نمي‌رسد اين راهكارها ما را به جايي برساند. آيا در 
بركه زلال و شفاف مي‌توان آن ماهي بخت را به قلاب انداخت يا نه، 

در يك بركه گل‌آلود كه چشم هيچ كجا را نمي‌بيند؟

و  احس�ان  مي‌خواهي�د  اگ�ر 
گشاده‌دس�تي و گش�اده‌رويي در 
ش�ما س�رمايه‌گذاري كن�د باي�د از 
تنگ‌نظري‌ها و منفي‌بافي‌ها دس�ت 
برداريد و سينه خود را گشاده كنيد. 
چطور مي‌ش�ود س�ينه‌اي تنگ و پر 
از سوء‌تفاهم و سياه‌بيني داشت آن 
وقت انتظار داشت كه محبت در قلب 
و ذهن و ضمير انس�ان پديدار شود 
و آدمي دوس�تدار عالم و آدم ش�ود

م�ا ني�از داريم كه ب�ا خودم�ان رفيق 
باش�يم. رفيق مث�ل آين�ه رفيق خود 
را نش�ان مي‌ده�د ت�ا او آنچ�ه را كه 
واقع�اً هس�ت ببين�د. واقعاً كس�اني 
ك�ه خ�ود را در درون خ�ود مطاب�ق 
با آن چي�زي ك�ه هس�تند مي‌بينند 
مس�تحق آفري�ن و مرحب�ا هس�تند


