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  محمد مهر
يك بار از زبان دكتر ديناني، فيلس�وف 
ايراني ش�نيدم ك�ه مي‌گفتن�د در ميان 
موجودات اين انس�ان است كه مي‌تواند 
از خود جدا ش�ود و با فاصل�ه به خودش 
نگاه كند. يعني با فاصله ب�ه آنچه انجام 
مي‌ده�د خي�ره ش�ود. گاه�ي بعض�ي 
ايده‌ه�ا نجات‌دهن�ده هس�تند. يكي از 
ايده‌هايي كه مي‌توان�د آدم را در زندگي 
نجات دهد اي�ده فاصله گرفت�ن از خود 
اس�ت. چس�بناك‌ترين چي�زي ك�ه به 
آدم مي‌چس�بد خودش اس�ت و همين 
چس�بندگي اجازه نمي‌دهد كه درس�ت 
خ�ودش، ديگ�ران، وقاي�ع و حقيقت را 

ببيند. 
      

 وقتي از خودت فاصل�ه نگرفته‌اي چه 
شكلي هستي؟

شما در زندگي نزديك‌تر از خودتان به خودتان 
را نداريد. آن قدر اي��ن نزديكي به خود وجود 
دارد كه آدم خ��ودش را نمي‌بين��د. مثل اين 
است كه آدم آن‌قدر به چشم خودش نزديك 
است كه چشم خودش را نمي‌بيند. با چشم و 
به واسطه چشم اس��ت كه مي‌بيند اما چشم 
خ��ودش را نمي‌بيند. درباره خ��ود هم چنين 
وضعيتي حاكم است. آدم با خودش است اما 
خودش را نمي‌بين��د. مثل ماهي‌اي كه در آب 
است اما آب را نمي‌بيند. آدم وقتي از خودش 
فاصله نگرفته عموماً درباره كارهاي خودش و 

ديگران با پيش‌داوري قضاوت مي‌كند، درباره 
خودش احساسات غلوشده زياد دارد، اما وقتي 

از خودش فاصله بگيرد ماجرا فراق مي‌كند. 
  فاصله گرفتن از خود، امتياز انسان به 

ساير موجودات
اگر ش��ما نگاه كنيد بررسي‌هايي كه ما درباره 
افعال و رفتارهايمان انجام مي‌دهيم، احساس 
پش��يماني و ندامتي كه داريم و نقدهايي كه 
به خود وارد مي‌كنيم همه از اين روس��ت كه 
مي‌توانيم با خودمان فاصله بگيريم و در واقع 
جايمان را عوض كنيم. مثل اين مي‌ماند كه يك 
گلدان روي ميز قرار دارد. آيا گلدان مي‌تواند از 
خود دور شود و با فاصله به خودش نگاه كند. 
اين كار براي گلدان امكان‌پذير نيست يا مثلًا 
يك اس��ب يا يك گرگ نمي‌تواند از اس��ب يا 
گرگ بودن خود فاصله بگيرد و از دور به خود 
خيره شود كه چه مي‌كند اما انسان اين قابليت 
بزرگ را دارد كه با فاصله به خود خيره ش��ود. 
اين فاصله گرفتن به معناي فاصله فيزيكي و 
مسافت و بعد مرئي نيس��ت. چه بسا كسي از 
خودش فيلمب��رداري كند و بعد ب��ا فاصله به 
آنچه از خود ثبت ش��ده نگاه كند. آنچه انسان 
در اين تصوير خواهد ديد قرب و بعد فيزيكي 
است، نزديك و دور شدن به تن خويش است 
اما آنچه در اين‌جا مراد است اين است كه انسان 
بتواند از اعمال و افكار و انديشه‌هاي خود دور 
شود و در خود جابه‌جايي انجام دهد، مثل اين 

مي‌ماند كه لحظه‌اي بازيگرانه رفتار كند و در 
لحظه بعد تماشاگرانه به آنچه بازيگرانه انجام 

داده، نگاه كند. 
  س�ختگيري و تعص�ب، انس�ان را به 

خودش مي‌چسباند
همين متني كه همين لحظه نوشته مي‌شود و 
شما در اين لحظه آن را مي‌خوانيد در لحظه‌اي 
بازيگرانه نوشته مي‌شود يعني نويسنده در آن 
لحظه اف��كار خود را در قالب كلمات مجس��م 
مي‌كند و آنها را به كليدهاي كيبورد و از آن‌جا 
روي مانيتور مي‌آورد، اما در لحظه ديگر او بايد 
تماشاگرانه به آنچه كه در قالب كلمات مجسم 
ش��ده نگاه كند و پس و پيش‌هايي را صورت 
دهد و جرح و تعديل‌هايي را شكل دهد و اين 
ماحصل قدرت انس��ان در جدا شدن از كاري 

است كه صورت مي‌دهد. 
اما به اين فكر كنيد كه ما اين مهارت را در خود 
سركوب كنيم يا آن را ناديده بگيريم، نتيجه چه 
خواهد شد. نويسنده‌اي متن را در قالب كلمات 
مجسم مي‌كند اما نه به خود و نه ديگران اجازه 
جرح و تعدي��ل متن را نمي‌ده��د. نتيجه چه 
خواهد ش��د؟ بهترين محققان و پژوهشگران 
هم نمي‌توانن��د ادعا كنند آنچ��ه در لحظه به 
ذهن آنها خطور مي‌كند بهترين انتخاب ممكن 
است و هيچ جرح و تعديلي را نمي‌پذيرد. مثل 
اين مي‌ماند كه يك پيكرتراش بگويد با اولين 
چكش او ش��اهكاري كه مجسم كرده است از 
دل سنگ بيرون مي‌آيد. اين امكان‌پذير نيست 
بلكه آن‌قدر كوبش‌ها و تراش‌ها بايد ادامه پيدا 
كند و قلم‌هايي با حساس��يت‌هاي مختلف به 
دست گرفته ش��ود تا نهايتاً آن شاهكار از دل 

سنگ بيرون بيايد. 
در واقع آنچ��ه مصيبت‌بار خواهد ب��ود رفتار 
متعصبانه در اين باره است. به هر ميزان كه شما 
درباره رفتارها و افكار و ايده‌هايتان متعصبانه 
رفتار كنيد در واق��ع امكان جابه‌جايي‌ها براي 
رؤيت بهتر رفتار و افكار خود را از دست خواهيد 
داد. من وقتي دو دستي به آن‌چه مي‌انديشم 
چس��بيده‌ام و اج��ازه نمي‌دهم فك��ر من در 
معرض نقد قرار بگيرد در واقع مي‌خواهم براي 
هميش��ه نقش بازيگري را ايفا كنم و هيچ به 
نقش تماشاگري نمي‌انديشم. به تعبير مولانا 
»سختگيري و تعصب خامي است / تا جنيني 
كار خون‌آشامي اس��ت.« وقتي شما چيزي را 
س��خت مي‌گيريد نمي‌توانيد به مقام پختگي 
برس��يد. باز به تعبير مولانا اين ميوه‌هاي كال 
است كه سخت مي‌گيرند و از شاخه‌ها چنان 
آويزانند و مي‌چسبند كه انگار اول و ‌آخر دنيا 
همان شاخه اس��ت اما به محض اينكه همان 
ميوه مي‌رسد شاخه را به راحتي رها مي‌كند و 

دست از سختگيري برمي‌دارد. 
بنابراي��ن اين نكته مهمي اس��ت ك��ه اگر به 
آدم‌ها ياد داده ش��ود كه آنها در عين حال كه 
مهارت بازيگري را دارند يعني در عين حال كه 
چيزي را خلق مي‌كنند و چيزي را مي‌گويند 
و ادعايي را طرح مي‌كنند مهارت تماشاگري 
را هم داش��ته باش��ند يعني از آن چيزي كه 
خلق كرده‌ان��د يا نوش��ته‌اند، گفته‌اند يا طرح 
كرده‌اند مثلًا يك ش��يء فاصل��ه بگيرند و از 
كمي دورتر به روابط و اجزا و عناصر آن چيزي 
كه خلق كرده‌اند يا نوش��ته و گفته‌اند يا طرح 
كرده‌اند نگاهي بيندازند، در آن صورت چه بسا 

ايرادهاي بسياري را در كار خواهند ديد. 
  در دور كُند، خودتان را تماشا كنيد

ش��ما نگاه كنيد كه امروز از تكنيك حركات 
آهس��ته براي آموزش در ورزش ب��ه ويژه در 
فوتبال بهره مي‌برند. چرا ما از تصاوير آهسته 
استفاده مي‌كنيم؟ براي اينكه تصاوير آهسته 
ي��ا دور كُند اين اج��ازه را به م��ا مي‌دهند كه 
تماش��اگري بهتري بر روي حركات داش��ته 
باشيم. اگر ما اين تصاوير را نداشته باشيم در 
واقع نمي‌توانيم بفهميم چه ش��د و چه كسي 
خطا كرد و آن ضربه ايستگاهي چطور نواخته 
شد و در آن شلوغي چه كسي عامل خطا بود يا 
مثلًا در آن زاويه آفسايدي كه اعلام شد درست 
بود يا نه، اما به واس��طه قدرت تماشاگري كه 
تصاوير آهس��ته در اختيار ما قرار مي‌دهد ما 
مي‌توانيم از جايگاه بازيگري به سمت جايگاه 
تماش��اگري بروي��م و تحليل و نق��د بر روي 
رفتارهاي بازيكنان نداش��ته باش��يم، همين 
اتفاق زماني هم كه ما رفتار متعصبانه را كنار 
مي‌گذاريم و به خود و ديگران اجازه مي‌دهيم 
كه به نقد رفتارهاي ما بپردازند روي مي‌دهد.

خاصيت چسبندگي تعصب و سختگيري

از خودمان جدا شويم تا خودمان را ببينيم

سبك نگرش

بررس�ي‌هايي كه ما درب�اره افعال 
و رفتارهايم�ان انج�ام مي‌دهي�م، 
احس�اس پش�يماني و ندامتي كه 
داري�م و نقدهايي كه ب�ه خود وارد 
مي‌كني�م هم�ه از اين روس�ت كه 
مي‌توانيم با خودمان فاصله بگيريم

اگر به آدم‌ها ياد داده ش�ود كه آنها 
در عين حال كه مه�ارت بازيگري 
را دارن�د مهارت تماش�اگري را هم 
داش�ته باش�ند و از كمي دورتر به 
روابط و اج�زا و عناص�ر آن چيزي 
كه خلق كرده‌اند نگاهي بيندازند، 
در آن صورت چ�ه بس�ا ايرادهاي 
بس�ياري را در كار خواهن�د دي�د

  حسن فرامرزي
ما اغلب از شادي و غم صحبت مي‌كنيم، جبهه‌گيري 
هم مي‌كنيم و مثلًا مي‌گوييم خوب اس�ت كه شاد 
باش�يم يا خوب نيس�ت كه آدم غمگين باشد. اما 
اين‌جا يك موضوع مهم فراموش مي‌ش�ود: شادي 
از چه؟ غم از چه؟ ما از چه ش�اد مي‌شويم؟ و از چه 
غمگين؟ بدون صحبت درباره »از چه« بحث شادي و 
غم ابتر خواهد ماند. از اين زاويه چندان موضوعيتي 
نخواهد داشت كه ما از شادي به صورت مطلق دفاع 

كنيم يا به غم به صورت مطلق حمله كنيم. 
كيفي�ت روح و ذهن انس�ان را از آنچ�ه كه باعث 
شادماني يا غم او مي‌شود مي‌توان شناخت. اهميت 
اين موضوع اينجاست كه طرح پرسش »از چه شاد 
مي‌شوي؟« مثل چرخاندن آينه، شما را به خودتان 
نشان مي‌دهد. مثلًا ممكن است اگر به من بگويند 
500 ميليون برنده شده‌اي بسيار خوشحال شوم، 
اما يكي باش�د كه به خاط�ر اس�تغناي درون يا نه 
علاقه‌مندي‌ها و تعلقات ديگر مثل من خوش�حال 
نشود يا نه اساساً برايش علي‌السويه باشد. ممكن 
است اگر كسي بشنود كه در خانه مهمان دارد خيلي 
خوشحال شود، اما كس�ي ديگر نه تنها خوشحال 
نش�ود بلكه اين خبر اندوهگينش كند. اين جا در 
واقع »از چه ش�اد يا غمگين مي‌شوي؟« مثل يك 

آينه دارد ما را به ما نشان مي‌دهد. 
      

  سرزمين ش�گفتي كه قرآن ما را به آنجا دعوت 
مي‌كند

اما در اين‌جا نكته‌اي وج��ود دارد كه مي‌ت��وان نام آن را 
فراش��ادي يا فراغم گذاش��ت. در قرآن آيه بسيار زيبايي 
ِّكَيْلَا تأَْسَوْا عَلىَ مَا فَاتكَُمْ وَلَا تفَْرَحُوا بمَِا آتاَكُمْ.  وجود دارد: ل
در اين‌جا خداوند ما را به جاي عجيبي دعوت مي‌كند كه 
نام آن‌جا را مي‌توان سرزمين فراشادي و فراغم گذاشت. 
مي‌فرمايد: »به خاطر آن چيزي كه به دس��ت مي‌آوريد 
شادمان نشويد و به خاطر چيزي هم كه از دست مي‌دهيد 

غمگين نشويد.«
اجازه بدهيد پيش از بس��ط اين معن��ا نگاهي به جنس 
شادي‌هاي مرس��ومي كه ما در زندگي تجربه مي‌كنيم، 
بيندازيم. شادي و غم در آن اتمسفري كه ما نگاه مي‌كنيم 
كاملًا به‌هم پيوس��ته و دو روي يك سكه‌اند. فرض كنيد 
شما به عنوان يك پدر، كودك دو ساله‌تان را روي دست 
بلند مي‌كنيد و او دستش را به سقف مي‌زند، ‌اين كار او را 
در حد انفجار خوشحال مي‌كند به طوري كه هيجان‌زده 
مادرش را صدا مي‌زند كه ببين! ببين! او نمي‌تواند توضيح 
بيشتري بدهد، اما معلوم است كه مي‌خواهد چه بگويد. 
مادر ببين كه من چه كار نشدني را شدني مي‌كنم، با اين 
قد و قواره ببين دارم چه كار مي‌كنم. اين دست من است 
كه به اين سقف بلند مي‌رسد. كودك ش��ما از شادي در 
پوس��ت نمي‌گنجد، اما پدر نمي‌تواند براي مدت طولاني 
در آن وضعيت بماند. او خسته است و مي‌خواهد كودك را 
پايين بياورد اما كودك بلافاصله مي‌زند زير گريه. اين‌جا 

چه اتفاقي مي‌افتد؟ همان عاملي كه باعث شادي بود به 
سرعت رنگ عوض مي‌كند و باني گريه مي‌شود، مثل دو 
روي يك سكه، سكه چرخانده مي‌شود و آن روي غمناك 

خود را نشان مي‌دهد. 
فرض كنيد ش��ما يك خودروي مدل ب��الا را مي‌خريد. 
روزي كه اين خودرو را مي‌خريد بسيار خوشحال هستيد. 
فردا خودروي شما دزديده مي‌شود يا تصادف مي‌كنيد و 
خودرو آسيب جدي مي‌بيند. همان خودرويي كه ديروز 
مرا بي‌اندازه خوش��حال كرده بود امروز بي‌اندازه دارد مرا 
غمگين مي‌كند. در واقع بسياري از شادي‌هايي كه ما در 
زندگي آنها را مي‌چشيم از اين جنس هستند، دُم و دَم اين 
شادي‌ها به غم چسبيده اس��ت، نوش و نيش‌شان فاصله 
چنداني با ه��م ندارند، به فاصله چرخاندن يك س��كه از 

رويي به روي ديگر. 
اما قرآن در آن آيه زيبا از جاي ديگري به نام فراشادي يا 
فراغم با ما سخن مي‌گويد. انگار كسي پرسيده باشد چطور 
مي‌توان به جايي رس��يد كه در زندگي اندوهناك نشد و 
قرآن پاسخ را مي‌دهد كه اگر مي‌خواهيد در زندگي مرتب 
در معرض سرد و گرم هيجان‌ها قرار نگيريد كاري كنيد 
كه نه به دست آوردن‌ها براي شما چندان فرحناك باشد 
و نه از دست دادن‌ها. چطور يك تحويلدار بانك ميلياردها 
پول زير دستش مي‌آيد اما احس��اس شادماني نمي‌كند. 
ميلياردها پول هم از زير دستش مي‌رود اما باز او احساس 
قبض و غم و گرفتگي ندارد. چرا؟ به خاطر اينكه او احساس 

مالكيت و تعلقي روي آن پول‌ها ندارد. 
 آنها كه مي‌بخشند، در فضايي فراغم و فراشادي

جبران خليل جب��ران در »پيامبر و ديوانه« درباره س��ه 
نوع بخشش حرف مي‌زند و با اين تقسيم‌بندي آرام آرام 
ما را به س��رزمين فراش��ادي و فراغم نزديك مي‌كند. او 
مي‌گويد: »هستند كساني كه از بسياري كه دارند اندكي 
مي‌دهند آن‌هم به ن��ام و اين خواهش پنهان، بخش��ش 
آنها را آلوده مي‌كند. و هستند كساني كه اندكي دارند و 
همه را مي‌دهند. اين كسان به بركت زندگي باور دارند، و 
دست‌هايشان هرگز تهي نمي‌شود. هستند كساني كه با 
شادي مي‌دهند، و پاداش آنها همان شادي است. و هستند 
كس��اني كه با درد مي‌دهند و آن درد تعميد آنهاست. و 
هستند كساني كه مي‌دهند و از دهش دردي نمي‌كشند، 
حتي شادي هم نمي‌خواهند و نظري به ثواب هم ندارند، 
اين‌ها چنان مي‌دهند كه در آن دره دوردست »بته مورد« 
عطر خود را در فضا مي‌پراكند. با دست اين كسان است كه 
خداوند سخن مي‌گويد، و از پس چشم اين كسان است كه 

او به زمين لبخند مي‌زند.«
اگر دقت كنيم نويسنده در اين جا از سه نوع بخشش سخن 
مي‌گويد كه در واقع اين سه جنس، سه جنس روح آدمي 
را ترسيم مي‌كند. آدم‌هايي كه مي‌بخشند و رنج مي‌برند، 
انگار كه گوشت تن‌شان كنده مي‌شود تا چيزكي به اين و 
آن بدهند. اين پايين‌ترين و نازل‌ترين حد بخشش است، 
يعني فرد كم مي‌بخشد و درد زيادي را متحمل مي‌شود. 
بخش بالاتر بخشش، ‌احساس شادماني در حين بخشش 
است. فرض كنيد من پدر و مادرم را مي‌برم مسافرت و از 

اينكه اسباب گش��ت و گذار و لذت آنها را فراهم كرده‌ام 
خوش��حال مي‌ش��وم و در درون خود حالتي از شعف را 

تجربه مي‌كنم. 
اما گروه سوم آدم‌هايي هستند كه مي‌بخشند در حالي كه 
نه شادي مي‌كنند و نه احس��اس غم دارند. جبران خليل 
جبران از اين دست آدم‌ها تعبير به گل‌هايي مي‌كند كه 
عطر خود را در فضا مي‌پراكنند بدون اينكه حس شادي 
يا غم داش��ته باش��ند، در واقع آن عطاري و عطرپراكني 
بخش��ي از وجود آن گل اس��ت نه اينكه به او الحاق شده 
باش��د، بنابراين به هيجان درنمي‌آيد. مثل اين مي‌ماند 
كه كس��ي نفس بكش��د، براي آن گل ه��م عطرپراكني 
كاري مثل نفس كش��يدن براي ماست. شما وقتي نفس 
مي‌كشي اصلًا حواست هست كه نفس مي‌كشي؟ كسي 
به خودش مي‌گويد كه خدا را شكر امروز 25000 نفس 
موفق كشيدم؟ اصلًا آن نفس‌ها را به‌حساب نمي‌آورد و به 
هيجان نمي‌آيد كه مثلًا همس��ايه‌ها را برود خبر كند كه 
امروز 25000 دم و بازدم كاملًا موفق كشيده است. چرا؟ 
به خاطر اينكه آن نفس‌ها جزئي از جان و تن اوست. اين 
اتفاق درباره گلي كه به فضاي پيراموني خود عطر مي‌دهد 
اما به وجد نمي‌آيد - يعني از آن بخش��ش‌ها نه غمگين 

مي‌شود و نه شادمان - نيز صدق مي‌كند. 
  قلمرو وسيع نگاه تو را از هيجان‌ها مي‌رهاند

اجازه بدهيد مث��ال ديگري از فراش��ادي و فراغم مطرح 
كنيم. ش��ما وقتي براي بچه خودتان چيزي مي‌خريد آيا 
ذوق‌زده مي‌شويد؟ شما آن خريد را جزو وظايف خودتان 
به حساب مي‌آوريد، مثلًا مي‌رويد 100 هزار تومان خريد 
مي‌كنيد، مايع دستشويي و گوشت چرخ كرده و دستمال 
كاغذي و پنير و ماست و پاس��تيل مي‌خريد و مي‌آوريد 
خانه، آيا ذوق‌زده مي‌شويد؟ حالا در نظر بگيريد كه يكي 
از دوستان با شما تماس گرفته و گفته آنها دارند مي‌روند 
براي كمك به يك محله محروم، اگر مايل هس��تي بسته 
مواد غذايي و بهداش��تي تهيه كن تا به دست خودت به 
خانواده‌اي محروم برساني. ش��ما همان مايع دستشويي 
و گوشت چرخ‌كرده و دس��تمال كاغذي و... را مي‌خريد 
اما اين بار از شادي در پوست خود نمي‌گنجيد. چرا؟ چه 

اتفاقي مي‌افتد كه اين‌جا ناگهان صورت مس��ئله عوض 
مي‌شود و رنگ هيجان ش��ادي را به خود مي‌گيرد؟ حال 
در نظر بگيريد كه اين كمك به خانواده‌هاي نيازمند آرام 
آرام به بخش��ي از روند زندگي ش��ما تبديل شود. در آن 
صورت اين كمك‌ها از شكل يك هيجان به يك مسئوليت 
بدل خواهد ش��د و ش��ما به خانواده‌ه��اي زيادي كمك 
خواهيد كرد بدون اينكه ذوق‌زده شويد. اين تغيير از كجا 
مي‌آيد؟ وقتي شما چشم باز مي‌كنيد و مي‌بينيد كه آن 
خانواده‌هاي نيازمند هم آدم‌هايي مثل شما هستند و در 
خلقت با شما برابرند كمك از يك امر الحاقي و بيروني به 
يك امر دروني و ذاتي تغيير جهت مي‌دهد، به عبارت ديگر 
قلمرو نگاه شما آن قدر وسيع مي‌شود كه آن حالت پدرانه 
درباره بچه‌هاي خانواده‌هاي نيازمند هم شكل مي‌گيرد، 
بنابراين روزي مي‌رسد كه شما ده‌ها برابر به آن خانواده‌ها 
كمك مي‌كنيد در حالي كه ذوق‌زده نمي‌شويد چون آنها 
را هم خانواده خودتان مي‌دانيد، مثل گلي كه عطر خود را 
در فضا پراكنده مي‌كند و مي‌بخشد اما نه احساس شادي 

دارد و نه احساس غم. 
  زندگي اصي�ل در گرو باز كردن منبع ش�ادي از 

كشنده‌هاي بيروني است
آن شادي‌هايي كه يك پايشان هميشه مي‌لنگد و استعداد 
دارند كه س��ريع رنگ عوض كنند و تبديل به غم ش��وند 
شادي‌هايي هس��تند كه ما خودمان را به آنها مي‌بنديم، 
مثل وقتي كه يك واگن خودش را به لوكوموتيو مي‌بندد، 
حالا به هر دلي��ل لوكوموتيو خ��ودش را از واگن باز كند 
ما وس��ط بيابان، ويلان و س��رگردان خواهيم ماند، چون 
كشنده‌اي بود كه ما را مي‌كشيد اما حالا ديگر آن كشنده 
نيست، اما اگر آن كشنده در درون خود شما باشد چه؟ من 
وقتي منبع شادي‌ام در بيرون از خودم قرار دارد هر لحظه 

ممكن است آن منبع شادي خودش را از من جدا كند. 
فرض كنيد پسري عاشق دختري اس��ت، آن دختر يك 
منبع شادي است اما بيروني است. وقتي مي‌آيد و در كنار 
پسر قرار مي‌گيرد مثل وقتي كه لوكوموتيو كنار واگن قرار 
مي‌گيرد واگن شادي آن پسر وصل مي‌شود به لوكوموتيو 
و شادي آن پسر تأمين مي‌شود ولي وقتي آن دختر به هر 
دليل ديگر دوست ندارد كه كنار آن پسر باشد مثل وقتي 
كه لوكوموتيو از واگن جدا مي‌شود واگن شادي آن پسر 
وس��ط بيابان مي‌ماند و حس قبض و غم و گرفتار شدن 

سراغ آن پسر مي‌آيد. 
بسياري از شادي‌هايي كه ما در زندگي تجربه مي‌كنيم از 
اين جنس هستند. شادي‌هايي كه به ما الحاق مي‌شوند و 
ما خودمان را مثل واگن‌هاي يك قطار به آن لوكوموتيوها 
مي‌بنديم. لوكوموتيوهايي كه در بيرون ما هستند و بسته 
به علايق و ذائقه آدم‌ها مي‌تواند متفاوت باشد، مثلًا براي 
كس��ي رس��يدن به يك منصب آن ش��ادي را در قلبش 
بيدار مي‌كند اما اگر آن منصب از او گرفته ش��ود وس��ط 
بيابان مي‌ماند و آن انبس��اط دروني جايش را به قبض و 
گرفتاري مي‌دهد، يا براي كس��ي ديگر ممكن است پول 
اين نقش را ايفا كند، براي كس��ي ديگر چيزي ديگر، اما 
همه اين ش��ادي‌ها در يك نقطه مش��ترك هستند و آن 
اينكه كش��نده‌ها يا لوكوموتيوهايي كه اين ش��ادي‌ها را 
به دنبال خود مي‌كش��ند همه در بيرون از ما قرار دارند و 
چون در بيرون هستند مي‌توانند به سرعت تاراج شوند، 
مستهلك، خراب و مصادره شوند، به سرقت بروند، بميرند 
و از دست بروند بنابراين ما را با انبوهي از احساسات منفي 

تنها بگذارند. 
اما به اين فكر كنيد كه كس��ي هم واگن خودش باشد و 
هم لوكوموتيو خودش، به اين فكر كنيد كه منبع شادي 
كسي در بيرون از خودش نباشد. يعني به كسي يا چيزي 
در بيرون براي رسيدن به آن شادي تكيه نداده باشد در آن 
صورت آيا مي‌توان آن شادي را در درون او متوقف كرد؟ 
در واقع لحظه‌اي كه من خودم را از كش��نده‌هاي بيروني 
جدا مي‌كن��م و خودم كش��نده خودم مي‌ش��وم زندگي 
حقيقي و اصيل آغاز مي‌ش��ود. زندگ��ي‌اي كه مبتني بر 
هيجان‌ها نيست و هيجان شادي‌ها و غم‌هاي كوچك در 

آن حكمفرمايي نمي‌كند.

سبك خودشناسي

آن ش�ادي‌هايي ك�ه ي�ك پايش�ان 
هميش�ه مي‌لنگد و اس�تعداد دارند كه 
س�ريع رن�گ ع�وض كنن�د و تبديل به 
غم ش�وند ش�ادي‌هايي هس�تند كه ما 
خودمان را به آنه�ا مي‌بنديم، مثل وقتي 
كه يك واگن خ�ودش را ب�ه لوكوموتيو 
مي‌بن�دد، حالا ب�ه هر دلي�ل لوكوموتيو 
خ�ودش را از واگ�ن ب�از كن�د ما وس�ط 
بيابان، ويلان و س�رگردان خواهيم ماند

 واگن شادي‌ات را
 به لوكوموتيوهاي بيرون ازخودت نبند

سرزمين فراغم و فراشادي جايي است كه ديگر ابر هيجان‌ها بر سرت نمي‌بارد

در قرآن آيه بس�يار زيبايي وجود دارد: 
ِّكَيَْال تأَسَ�وْا عَلَى مَا فَاتكَُ�مْ وََال تفَْرَحُوا  ل
بمَِا آتاَكُ�مْ. در اين‌ج�ا خداوند م�ا را به 
جاي عجيب�ي دع�وت مي‌كند ك�ه نام 
آن‌جا را مي‌توان س�رزمين فراش�ادي 
و فراغ�م گذاش�ت. مي‌فرماي�د: »ب�ه 
خاطر آن چيزي كه به دس�ت مي‌آوريد 
ش�ادمان نش�ويد و به خاطر چيزي هم 
كه از دس�ت مي‌دهيد غمگين نشويد.«

لحظه‌اي كه من خودم را از كشنده‌هاي 
بيروني جدا مي‌كنم و خودم كشنده خودم 
مي‌ش�وم زندگي حقيق�ي و اصيل آغاز 
مي‌شود. زندگي‌اي كه مبتني بر هيجان‌ها 
نيس�ت و هيج�ان ش�ادي‌ها و غم‌هاي 
كوچ�ك در آن حكمفرماي�ي نمي‌كند


