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سبك مراقبت

   محمد مهر
»ويليامز جيمز مش�كلاتي داش�ت، مش�كلاتي بس�يار جدي. جيمز با 
وجود اينكه در خانواده‌اي مرفه به دنيا آمده بود از بدو تولد با مشكلاتي 
مرگ‌‌آسا مواجه بود: يك مشكل چشمي كه موقتاً در كودكي او را نابينا 
كرده بود، مشكل گوارشي كه باعث مي‌ش�د دائم بالا بياورد و مجبورش 
كرده بود رژيم غذايي بسيار حساسي داشته باشد. مشكلات شنوايي و 
اسپاسم عضلاني كه باعث مي‌شد براي روزهاي متوالي نتواند بنشيند يا 
بايستد، به دليل اين مشكلات جسمي جيمز بيشتر وقت‌ها در خانه بود. 
دوستان زيادي نداشت و در مدرس�ه هم وضعش چندان خوب نبود. در 
عوض روزها را با نقاشي كردن سپري مي‌كرد. تنها كاري بود كه دوست 

داشت و فكر مي‌كرد در آن استعداد دارد. 
متأس�فانه هيچ‌كس ديگري فكر نمي‌كرد او در نقاشي اس�تعداد دارد. 
وقتي بزرگ‌تر ش�د هيچ كس نقاش�ي‌هايش را نخريد و پس از گذشت 
سال‌ها پدرش كه يك تاجر ثروتمند بود ش�روع كرد به تمسخر تنبلي 
و بي‌اس�تعدادي‌اش. در همين حي�ن برادر كوچك‌ت�رش، هنري جيمز 
به نويسنده‌اي مش�هور تبديل ش�د. خواهرش آليس جيمز هم زندگي 
مساعدي به عنوان يك نويس�نده براي خودش ترتيب داده بود. ويليام 

مايه ننگ خانواده بود. 
در تلاشي نااميدانه براي نجات آينده مرد جوان، پدرش از روابط كاري‌اش 
اس�تفاده كرد تا بتواند براي او در دانشكده پزش�كي دانشگاه هاروارد 

پذيرش بگيرد. پدرش به او گفت كه اين آخرين شانس اوست. اگر در اين 
کار هم گند بزند ديگر اميدي به او نخواهد داش�ت. اما جيمز هيچ‌گاه در 
هاروارد احساس راحتي و آرامش نمي‌كرد. پزشكي هيچ‌گاه برايش جذاب 
نبود. در تمام مدت احس�اس تقلبي بودن و جعلي بودن داشت. چگونه 
مي‌توانست انرژي لازم براي حل مشكلات ديگران را داشته باشد وقتي 
در رفع مشكلات خودش با موانع جدي مواجه بود؟ يك روز وقتي از يك 
آسايشگاه رواني ديدن كرد در دفتر يادداشت‌هاي روزانه‌اش نوشت كه 
با بيماران بيشتر از پزشكان احساس نزديكي مي‌كند. چند سالي گذشت 
و باز هم با وجود مخالفت پدرش از دانش�كده پزشكي انصراف داد اما به 
جاي مواجه شدن با خش�م پدر ترجيح داد فرار كند. تصميم گرفت در 
يك سفر اكتشافي در زمينه انسان‌شناسي به جنگل‌هاي آمازون برود. 
سال‌هاي 1860 بود و س�فرهاي بين‌قاره‌اي بسيار مشكل و خطرناك، به 
هر صورت جيمز خودش را به آمازون رساند، جايي كه ماجراجويي واقعي 
آغاز مي‌شد. به طرزي ش�گفت‌آور ضعف جسمي‌اش در طول راه برايش 
مشكلي ايجاد نكرد اما وقتي در نهايت به آنجا رسيد در اولين روز سفر 
ماجراجويانه به آبله دچار ش�د و تا مرز مرگ پيش رفت. سپس اسپاسم 
كمرش برگشت در حدي دردناك كه ديگر نمي‌توانست راه برود. بیماری 
آبله و درد كمرش او را زمين‌گير كرده بود و بي‌ك�س و تنها در امريكاي 
جنوبي رها شده بود. هيچ‌ راه مشخصي هم براي بازگشت به خانه وجود 
نداشت. بازگشتي كه ماه‌ها طول مي‌كشيد و احتمالاً او را به كشتن مي‌داد. 

او با مشقت فراوان سرانجام توانست خودش را به نيوانگلند برساند جايي 
كه پدرش نااميدتر از قب�ل در انتظارش بود. آن‌ زمان م�رد جوان ديگر 
چندان جوان نبود. نزديك به 30 سال داشت. همچنان بيكار بود و در تمام 
تلاش‌هايي كه كرده بود شكست خورده بود با جسمي كه دائم به او خيانت 
مي‌كرد و به نظر نمي‌رسيد بهبود پيدا كند. با وجود فرصت‌ها و امكاناتي 
كه در زندگي به او داده ش�ده بود در همه چيز گند زده بود. تنها قسمت 
باثبات زندگي‌اش رنج و نااميدي بود. جيمز به يك افسردگي عميق دچار 
ش�د و تصميم گرفت به زندگي‌اش خاتمه دهد. اما يك شب در حالي كه 
داشت سخنراني‌هايي را از فيلسوفي به نام چارلز پرس مي‌خواند تصميم 
گرفت آزمايش كوچكي را امتحان كند. در دفتر يادداش�تش  نوشت كه 
يك سال با اين تلقي زندگي خواهد كرد كه مسئول صددرصد ناكامي‌هاي 
زندگي‌اش است. در اين دوره تصميم گرفت هر كاري از دستش برمي‌آید 
براي تغيير شرايطش انجام دهد، بدون در نظر گرفتن احتمال شكست. 
اگر در آن يك سال هيچ چيز بهبود نيافت آن‌گاه مشخص خواهد شد كه 
او هيچ قدرتي در مقابل شرايط اطرافش ندارد و آن موقع به زندگي‌اش 

پايان خواهد داد. 
آخر داس�تان؟ ويليام جيم�ز به پدر روانشناس�ي امريكا تبديل ش�د. 
كتاب‌هاي�ش به چندي�ن زبان دني�ا ترجمه ش�د و او به عن�وان يكي از 
تأثيرگذارترين متفكران، فيلس�وفان و روانشناس�ان نسلش شناخته 

شد.«

    نشت جان در كالبد زندگي
حال از اين مثال فانتزي ب��ه واقعيت زندگي 
و درون خودم��ان برگرديم. چ��ه چيزي در 
زندگي واجب‌ت��ر از حفظ آن ان��رژي پاك و 
لطيف، آن نور بي‌غل و غش��ي اس��ت كه در 
درون ما وجود دارد؟ ما در زندگي دنبال چه 
مي‌گردي��م؟ ظاهراً دنب��ال آرامش اما بخش 
خنده‌دار داستان اين است كه ما آن آرامش 
درون را كه پيشتر در ما مستقر است ناديده 
مي‌گيريم ت��ا به يك آرامش فرضي برس��يم 
كه به واسطه به دس��ت آوردن يا رسيدن به 
چيزي مهيا مي‌ش��ود. واقعيت آن اس��ت كه 
زندگي حقيقي ما به واسطه شناسايي و لمس 
آن آرامش، ان��رژي و نور لطيف مس��تقر در 
درون‌م��ان اصالت مي‌يابد و ه��ر زمان كه ما 
آن نور و ش��عله انرژي را از دس��ت بدهيم در 
حقيقت زندگي واقعي را گم كرده‌ايم، هرچند 
در ظاهر ممكن است نام زنده بر ما اطلاق شود 
اما در درون‌مان احساس زندگي و سرزندگي 
نمي‌كنيم. وقتي ما به اين درك برسيم دقيقاً 
مثل موقعيت فانتزي هماي سعادت هر كاري 
خواهيم كرد كه اول از همه آن عامل سعادت 
و نيك‌بختي حفظ ش��ود چون آگاه شده‌ايم 
كه حفظ و تداوم حض��ور آن هما، مهم‌ترين 
اولويت زندگي ماس��ت. اگر كسي به واقع به 
چنين درك و دريافتي برسد كه حفظ توازن، 
اعتدال و آرامش درون او از هر چيزي واجب‌تر 
اس��ت- چون به محض اينكه آن اعتدال، نور 
و آرامش از دس��ت م��ي‌رود در حقيقت ما از 
زندگي حقيقي دور مي‌افتيم- در آن صورت 
به گونه‌اي رفتار خواهد كرد كه نشت جان و 

انرژي در او به حداقل برسد. 
    آن سس�تي و بي‌رمق�ي از كج�ا 

مي‌آيد؟
اغلب ما به خاطر نداش��تن انضب��اط و پرهيز 
ذهن��ي، زوايد فك��ري، احساس��ي و رفتاري 
زيادي داريم. كسي با پرخاش جمله‌اي به شما 
مي‌گويد، مي‌توانيد دو واحد انرژي صرف آن 
رفتار كنيد، اما شما 2 هزار واحد انرژي صرف 
مي‌كنيد و تا طرف را با خاك يكس��ان نكنيد 
دست‌بردار نيستيد بنابراين مي‌بينيد كه يك 
هفته است انگار با كمبود انرژي مواجه شده‌ايد، 
به اي��ن مي‌ماند كه انرژي‌ه��اي درون خود را 

پيش‌خ��ور كرده‌ايد و آن سس��تي و بي‌رمقي 
مثل بدهي‌اي است كه بالا آورده‌ايد. مثلًا من 
3 ميليون تومان در ماه درآمد دارم و روز اول 
حقوق گرفتن نه تنها همه آن 3 ميليون تومان 
را خرج مي‌كنم بلكه ي��ك ميليون تومان هم 
همان روز مس��اعده ماه بعد را از حس��ابداري 
مي‌گيرم. ما ب��ا انرژي و ت��وان درون خود نيز 
بس��يار ولخرجانه رفتار مي‌كنيم. در خيابان 
پياده‌روي مي‌كنيد، چش��م‌تان ب��ه يك زن و 
مرد مي‌افتد. به نظرتان مي‌آي��د كه اين زن و 
مرد اصلًا به‌ه��م نمي‌آيند يعني مرد، بس��يار 
مسن‌تر از زن اس��ت. زن چهره زيباتري دارد 
و اساس��اً با هيچ محاس��به‌اي به‌هم نمي‌آيند. 
ديدن اين زن و مرد در خيابان حدود 10 ثانيه 
بيشتر طول نمي‌كشد اما به يك پروژه فكري و 
كارآگاهي براي شما تبديل مي‌شود و مثل يك 
سناريونويس، سناريوهاي احتمالي بسياري 
را بررس��ي مي‌كنيد اما در نهايت چه چيزي 
دستگير ش��ما مي‌ش��ود؟ ذهن خسته‌اي كه 
بيهوده به هر گوشه‌اي سرك مي‌كشد، بي‌آنكه 

واقعاً بداند دنبال چه چيزي مي‌گردد. 
    ناآگاهانه در مسير تعارض‌هاي تاريك 

قرار مي‌گيريم
اگر اولويت ما در زندگي، حفظ توازن، اعتدال و 
انضباط ذهني و رواني‌مان باشد در آن صورت، 
زندگي ما بسيار متفاوت‌تر از آن چيزي خواهد 
بود كه امروز ش��اهد آن هس��تيم. نشسته‌ام 
جلوي تلويزيون و 50 دقيقه است كه سريالي را 
مي‌بينم و همزمان به سازندگان و عوامل سريال 
فحش و ناس��زا مي‌دهم كه چقدر سريال‌هاي 
آبكي و بي‌محتوا را تهيه مي‌كنند يا مش��غول 
محاس��به درآمد كارگردان و بازيگ��ران اين 
سريال ش��ده‌ام كه اگر براي هر قسمت از اين 
س��ريال چند 10 ميليون تومان گرفته باشند 
در آن صورت چه پولي به جي��ب زده‌اند. بعد 
من، همسرم و آدم‌هايي كه آنجا نشسته‌اند به 
طرز قابل توجهي احساس بدبختي مي‌كنيم، 
اما آن س��ريال تمام نش��ده مي‌گوييم راستي 
ش��بكه فلان هم س��ريال ديگري دارد كه بد 
نيست. س��ريال شروع نش��ده مي‌گوييم ولي 
فص��ل قبلي اين س��ريال خيل��ي خيلي بهتر 
ساخته ش��ده بود و دوباره انتقادها از كيفيت 
نازل س��ريال‌ها و اينكه همه فقط آمده‌اند كه 
پول درش��تي را به جيب بزنند، بار خودشان 
را ببندند و بروند، بالا مي‌گيرد. مي‌بينید؟ چه 
جان و رمقي از ما در نداش��تن انضباط ذهني 
و رواني و پرهيز از ولگردي‌هاي تمام‌نش��دني 
تلف مي‌شود؟ در صورتي كه اگر من به شكل 
بنيادين و آگاهانه‌تر مي‌زيستم مجبور نبودم 
خود را در چنين تعارض‌هاي تاريكي قرار دهم. 
انگار من زهر مي‌نوشم و همزمان از اينكه اين 
زهر، دل و روده مرا تكه‌تك��ه مي‌كند انتقاد و 
گلايه مي‌كنم، تصور چني��ن موقعيتي فقط 
در يك صورت امكانپذير اس��ت، اينكه فرد به 
ش��كل عميقي در يك خواب توهم‌زا فرورفته 
باشد. واقعاً اگر من آگاه باشم زهري را نخواهم 
نوشيد كه مجبور شوم از تكه‌تكه شدن امعا و 
احش��ايم به زمين و زمان ناسزا بگويم، يا مثلًا 
بگويم‌ اي بابا! اينس��تاگرام پر شده از آدم‌هاي 
از خود راضي بي‌س��وادي كه فقط بلد هستند 
زندگي تصنعي‌شان را به رخ اين و آن بكشند و 
در همان زمان بروم ساعت‌ها در صفحه همان 
آدم‌هايي كه از خود راضي و بي‌سواد مي‌خوانم 
بچرخم، در صورتي كه اگر من آگاه بودم جان و 
انرژي خود را صرف اين تعارض‌ها نمي‌كردم. 

ما در زندگي دنبال چه مي‌گرديم؟ 
ظاه�راً دنب�ال آرامش ام�ا بخش 
خنده‌دار داس�تان اين است كه ما 
آن آرامش درون را كه پيش�تر در 
ما مستقر اس�ت ناديده مي‌گيريم 
تا به ي�ك آرامش فرضي برس�يم 
كه به واس�طه به دس�ت آوردن يا 
رس�يدن به چيزي مهيا مي‌ش�ود. 
واقعيت آن است كه زندگي حقيقي 
ما به واسطه شناس�ايي و لمس آن 
آرامش، انرژي و نور لطيف مستقر 
در درون‌مان اصال�ت مي‌يابد و هر 
زمان كه م�ا آن نور و ش�عله انرژي 
را از دس�ت بدهي�م در حقيق�ت 
زندگ�ي واقع�ي را گ�م كرده‌اي�م

سبك نگرش

جلوي ولگردي انرژي خود را بگيريم
يك هماي حساس به نام آرامش

الگوهاي فكري كه به شكل رفتار و احساس 
هم ظهور مي‌كند چگونه مسئوليت زندگي 
را از ما س�لب مي‌كند؟ اين الگوها چطور ما 
را ب�ه دام مي‌اندازند؟ كافي اس�ت چند روز 
يا چند هفته فضاي درون‌مان را مرتب رصد 
و پاي�ش كنيم. مثلًا م�ن از اكن�ون تا چهار 
س�اعت بعد زمان فراغ�ت دارم. اين زمان 
فراغت به من داده شده است اما من اين زمان 
فراغت را صرف چه افكار و احس�اس‌هايي 
ك�رده‌ام؟ و نتيجه پرداختن ب�ه اين افكار و 
احساس‌ها چه بوده اس�ت؟ وقتي مثلًا من 
حدود نيم ساعت در زير ضربه‌هاي مقايسه 
خودم با فلان همكار يا دوست قرار مي‌گيريم 
و به اين نتيجه مي‌رس�م كه م�ن يك عقب 
مانده تمام‌عي�ار در ميدان زندگي هس�تم

پذيرش مسئوليت‌تان در زندگي، مي‌تواند دروازه‌هاي شگفتي را به روي شما باز كند

مثل يك گياه بياباني، مسئوليت زندگي‌ات را بپذير

چرا پذيرش مسئوليت زندگي
 معجزه‌آفرين است؟

اين مقدمه نسبتاً طولاني از فصل »شما دائم داريد انتخاب 
مي‌كنيد« از كتاب »هنر ظريف بي‌خيالي« با عنوان فرعي 
»رويكردي نامتعارف به خوب زيستن« نوشته مارك منسون 
با ترجمه رش��يد جعفرپور به بهترين شكل ممكن يكي از 
ظريف‌ترين و در عين حال تأثيرگذارترين رويكردهاي ما 
در زندگي را نش��ان مي‌دهد يعني آن جا ك��ه ما به مفهوم 
واقعي كلمه، مسئوليت زندگي خود را مي‌پذيريم و پذيرش 
مسئوليت زندگي همچنان كه در اين مثال به آن اشاره شده 
و احتمالاً تجارب ش��خصي، ديده‌ها و ش��نيده‌هايمان نيز 
تأييد مي‌كند به يك نقطه عطف، عاملي تحول‌زا و معجزه 
آفرين در زندگي ما تبديل مي‌ش��ود اما واقعاً چرا اين‌گونه 
است؟ چرا پذيرش مسئوليت زندگي مي‌تواند چنين نقش 
تحول‌آفريني را در زندگي ما ايفا كند و چه كنيم به اين نقطه 

عطف و سازنده در زندگي‌مان برسيم؟

 چرا من به جاي انرژي داشتن احساس مچالگي 
مي‌كنم؟

اجازه بدهيد اول از همه به اين نكته اشاره كنيم كه زندگي 
هيچ‌كس بدون خلل و چالش نيست، البته شرايط زندگي 
افراد در يك س��طح قرار ندارد. اين طور به نظر مي‌رسد كه 
برخي در شرايط بهتري قرار دارند و برخي ممكن است از 
محدوديت‌هاي بس��ياري چون خانواده بزهكار، معلوليت، 
فقر شديد، مشكلات رواني و نظاير آن رنج ببرند، اما مسئله 
اينجاست كه وقتي مسئوليت زندگي‌ام را نمي‌پذيرم- چه 
آنجا كه به ظاهر محدوديت‌ها كم است و چه آنجا كه با تنش 
و چالش‌هاي محيطي يا جس��مي و ذهني بسياري روبه‌رو 
هس��تم- در هر دو حالت رهايي از تسلسل‌ها و چرخه‌هاي 

باطل ناممكن مي‌شود. 
واضح اس��ت كه ما انرژي و توان قابل توجهي براي زندگي 
كردن داريم. اگر از ديدگاه الهي به داس��تان آفرينش نگاه 
كنيم پذيرفتني نيست كه خالقي شما را به دنيا دعوت كند 
و جان و تواني براي زندگي كردن در اختيار شما قرار ندهد 
اما سؤال اين است كه چرا ما اغلب با كمبود يا فقدان انرژي 
براي زندگي مواجه هستيم؟ منظورم از انرژي، چيزي فراتر 
از كالري غذاها و تغذيه در تعريف رايج آن است، منظور جان 
پرمايه‌اي است كه در فراسوي توان جسمي عمل مي‌كند و 
البته سايه خود را بر كاركردهاي جسماني هم مي‌گستراند. 
پس مي‌توان اين فرض را در نظر گرفت كه ما جان پرمايه‌اي 
براي زندگي داريم كه به واسطه اين جان پرمايه مي‌توانيم تمام 
و كمال مسئوليت زندگي‌مان را بپذيريم، با اين حال اين جان 
در ميانه راه دزديده مي‌شود و به غارت مي‌رود. به تعبير مولانا: 
»اول ‌اي جان دفع شر موش كن/ وانگهان در جمع گندم جوش 
كن«. به عبارت ديگر ما پي��ش از آن كه حواس‌مان به دنبال 
جمع ‌كردن- جمع‌ كردن هر چيزي، حتي معنويات- باشد 

اول از همه بايد حواسمان به غارتگران درونمان باشد. 

 غارتگراني كه در ذهن ما جولان مي‌دهند
از اين زاويه مي‌توان گفت اگر كسي مي‌خواهد مسئوليت 
زندگي خود را بپذيرد حواس خود را بايد بر روي غارتگران 
س��رمايه‌هاي دروني‌اش جمع كند، ام��ا آن غارتگران كجا 
هس��تند؟ آيا بايد جايي در بيرون دنبال آنه��ا بگرديم؟ در 
مثال بالا آن مرد جوان زماني به ش��كوفايي و تحول دروني 
رس��يد كه پذيرفت مس��ئوليت زندگي خود را بپذيرد، اما 
مي‌توان اين س��ؤال را مطرح كرد كه او در س��ال‌هاي قبل 
چگونه زندگي مي‌كرده كه نمي‌توانس��ت به اين امر دست 
يابد؟ ظاهراً شرايط بيروني زندگي او تغييري نكرد. به ثروت 
و سرمايه عجيبي نرس��يد يا هر امر بيروني ديگري براي او 
اتفاق نيفتاد، حتي ظاهراً سفر ماجراجويانه هم به داد زندگي 
و افسردگي‌اش نرسيد و مي‌خواست به زندگي خود پايان 
دهد. پس چه تغييري در او روي داد؟ او به خود يك س��ال 
فرصت داد مسئوليت زندگي خود را بپذيرد، اما چگونه؟ با 
بيرون آمدن از الگوهاي فكري- احساسي كه همواره او را به 

محاصره درمي‌آورد. 
خودمان را جاي اين جوان بگذاريم. همه چيز براي فرافكني 
و ورود به الگوهاي مقايسه‌اي مهياست. همه آدم‌ها تن سالم و 
پرانرژي دارند. بينايي و شنوايي‌شان مشكلي ندارد. به راحتي 
مي‌توانند غذا بخورند و خبري از گرفتگي عضلاني ندارند، اما 
من چه؟ اينكه نش��د بدن، اين بيشتر شبيه يك بار مصيبت 
است كه من مجبورم هر روز به اين‌‌س��و و آن‌سو بكشم. اين 
همان چالشي است كه اغلب ما دچار آن مي‌شويم و هر از گاهي 
ممكن است اين بار رواني به حدي سنگين باشد، كه خود را 
در آن لحظه بدبخت‌ترين آدم روي زمي��ن بدانيم، بنابراين 
شروع مي‌كنيم به رفتارهايي كه دقيقاً مانع پذيرش مسئوليت 

زندگي‌مان مي‌شود و نه تنها دري به سمت شرايط جديد باز 
نمي‌كند، بلكه حال ما را بدتر مي‌كند، اما اين الگوها چيست؟

 دالان‌هاي تاريكي كه به روي همديگر
 باز مي‌شوند

رايج‌ترين شكل اين الگوها كه گاه مثل دالان‌هايي تودرتو 
به سمت همديگر باز مي‌شوند الگوي مقايسه و گلايه است. 
بسيار محتمل است كه آن مرد جوان پيش از تحول مدام 
در الگوهاي مقايس��ه و گلايه قرار مي‌گرفته است. به اين 
صورت كه نگاهي به وضع خ��ود و نگاه به وضع جوان‌هاي 
ديگر مي‌انداخته اس��ت، بنابراين با مش��اهده وضع خود 
دچار تأسف و شرمندگي مي‌ش��ده و به صورت آشكار يا 
پنهان- در شكل آشكار آن مي‌تواند به صورت پرخاشگري 
و ش��كايت‌هاي مكرر ظاهر شود و در ش��كل پنهان آن به 
صورت افسردگي، ملال و تمايل به خودكشي- به وضعيت 

خود معترض بوده است. 
اما سؤال اين است كه آيا شخصيت داستان ما صرفاً در اين 
دام‌ها مي‌افتاده است، يا نه، هر كدام از ما با نگاهي به درون 
خود از اينكه هر لحظه در اين دام‌ها گرفتار مي‌شويم متحير 
خواهيم شد؟ ممكن اس��ت خواندن داستان بالا حتي يك 
انرژي هيجاني و انگيزشي را براي لحظاتي در ما بيدار كند 
اما اين تهييج و انگيزش گرهي از كار ما نخواهد گشود، به 
خاطر اينكه صرف��اً يك هيجان لحظه‌اي و زودگذر اس��ت 
و ما بعد از چند دقيقه يا س��اعت به همان حال سابق خود 
برخواهيم گشت، اما در حقيقت زماني آن تحول دروني به 
شكل اساسي در ما روي مي‌دهد كه ما آن الگوهاي ناظر بر 
نپذيرفتن زندگي را در درون خود رصد و كشف كنيم. البته 
ما به خاطر عادت‌هاي خود دوست داريم كه رد اين الگوها را 
بيشتر در ديگران دنبال كنيم، مثلًا بدخلقي، بي‌حوصلگي، 

شكايت كردن، مقايسه، تأسف خوردن به حال خود و ساير 
رفتارها را بيشتر در ديگران ببينيم تا در خودمان و اگر يك 
وقت چنين الگوهايي را هم در خود ديديم، خيلي س��ريع 
آن رفتارها را توجيه كنيم، مثلًا بگوييم: من كه مقايس��ه 
نمي‌كنم، حقيقت را مي‌گويم، يا من كه گلايه نمي‌كنم دارم 
به واقعيت اشاره مي‌كنم و نظاير آن، اما زماني واقعاً آن تحول 
دروني و شكوفايي منتج از پذيرش مسئوليت زندگي براي ما 
روي مي‌دهد كه ما بتوانيم الگوهاي مقاومت در برابر پذيرش 
مسئوليت زندگي را روشن و شفاف بدون فيلتر كردن‌هاي 

رايج در خودمان- و نه صرفاً در ديگران- ببينيم. 

 انرژي درون ما چطور به دام مي‌افتد؟
اما شايد اين سؤال پرسيده شود: الگوهاي فكري كه به شكل 
رفتار و احساس هم ظهور مي‌كند چگونه مسئوليت زندگي را 
از ما سلب مي‌كند؟ اين الگوها چطور ما را به دام مي‌اندازند؟ 
كافي است چند روز يا چند هفته فضاي درون‌مان را مرتب 
رصد و پايش كنيم. مثلاً من از اكنون تا چهار ساعت بعد زمان 
فراغت دارم. اين زمان فراغت به من داده شده است اما من 
اين زمان فراغت را صرف چه افكار و احساس‌هايي كرده‌ام؟ 
و نتيجه پرداختن به اين افكار و احساس‌ها چه بوده است؟ 
وقتي مثلًا من حدود نيم ساعت در زير ضربه‌هاي مقايسه 
خودم با فلان همكار يا دوست قرار مي‌گيريم و به اين نتيجه 
مي‌رسم كه من يك عقب مانده تمام‌عيار در ميدان زندگي 
هستم ماحصل اين افكار در نهايت تمام انرژي بدن و ذهن مرا 
تخليه مي‌كند، نيم ساعت بعد احساس مي‌كنم حتي تواني 
براي بلند شدن ندارم، در حالي كه نيم ساعت قبل تصميم 
داشتم بلند شوم و بروم ورزش يا تلفني جوياي حال عزيزي 
شوم اما حالا ديگر حس مي‌كنم بسيار خسته‌تر از آن هستم 
كه از جايم بلند شوم يا حتي حرف بزنم. اين همان چيزي 
است كه مولانا به ما توصيه مي‌كند: »اول‌ ‌اي‌ ‌جان دفع شر 
موش كن/ وانگهان در جمع گندم جوش كن« و اگر كسي 
حواسش به اين موش‌هاي جونده و تيزدندان درونش كه به 
شكل افكار و احساسات ظاهر مي‌شوند نباشد هر قدر هم كه 
در فضاي درون خود سرمايه بريزد و بيندوزد در نهايت چيزي 
جمع نخواهد شد. من رفته‌ام كلي كتاب خريده‌ام و در خانه‌ام 
جمع كرده‌ام اما اصلًا حوصله خواندن كتاب را ندارم. چرا؟ 
براي اينكه فضاي درون من به قدري متشنج و ناآرام است 
كه اجازه نمي‌دهد كوچك‌ترين سكوني به وجود بيايد تا من 
بتوانم روي مطالب كتاب تمركز كنم. حال اين مثال را به يك 
ش��بانه‌روز و يك هفته و يك ماه و يك سال تعميم بدهيد. 
آيا اگر كسي بتواند رد آن موش‌هاي جونده انرژي درون را 
بگيرد و آن لشكر جوندگان و چرندگان را از درون خود بيرون 
بيندازد جان فوق‌العاده‌اي براي زيستن و پذيرش مسئوليت 
زندگي نخواهد داشت؟ ما بايد بتوانيم مسئوليت زندگي‌مان 
را در بدترين و دشوارترين شرايط بپذيريم، درست مثل آن 
گياه بياباني كه در سخت‌ترين شرايط طبيعي سر بر مي‌آورد 

و بالنده مي‌شود. 

فرض كنيد يك پرنده- مثلًا هماي سعادت- بالاي سرتان قرار دارد و به شما گفته‌اند 
تحت هيچ شرايطي، اين هما نبايد از روي سرتان بپرد. تأكيد هم مي‌كنند كه اين هما 
بسيار حساس است و كوچك‌ترين حركت اضافه‌اي بكنيد از روي سرتان بلند مي‌شود 
و هيچ وقت هم برنمي‌گردد. شما مي‌توانيد همه كارهاي روزمره‌تان را انجام بدهيد، با هر 
كسي كه دوست داريد حرف بزنيد، بنشينيد، دراز بكشيد، بخوابيد، سر كارتان برويد، 
در يك رس�توران غذا بخوريد، ورزش كنيد يا هر كاري كه دوست داريد انجام دهيد 
اما اولويت با همان هماي حساس است و اگر هما از دس�ت برود ممكن است به قيمت 
جان‌تان تمام شود. اگر اين صحنه را مجس�م كنيد احتمالاً هر كس پيش خود خواهد 
گفت چقدر كار دشوار و سختي است و احتمالاً در ادامه وقتي توانست اندكي دشواري 
اين صحنه را نزد خود هضم كند خواهد گفت در اين صورت بخش قابل توجهي از انرژي 
و توان من بايد صرف مراقبت از همايي شود كه در روي سرم نگه داشته‌ام يعني هما بر 
سر در حال رانندگي هستم و يكي هم جلوي من مي‌پيچد، به خودم مي‌گويم نمي‌ارزد 
عصباني شوم چون به محض اينكه از كوره دربروم حال خودم را نخواهم دانست و كاملًا 
محتمل است كه هما از دست برود و این اتفاق نباید بيفتد يا مثلًا در يك قرارداد مهم 
كاري هستم، با اين حال نمي‌توانم همه توجه خودم را به آن قرارداد كاري بدهم، چون 
اگر تمام توجهم معطوف آن قرارداد شود در يك لحظه ممكن است سرم را به تندي به 

سمت ديگري بچرخانم و هما... 


