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  امام موسي كاظم)ع( فرمود:
ليَسَ مِنّا مَن لمَ يحاس�بُ نفَسَ�ه فِي كُلِّ يومٍ، فَإن عَمِلَ حسناً استَزدادَ الله، و إن عَمِل سَ�يئاً استغفِرُ الله مِنه و 
تاَب إليه- از ما نيست كسي كه هر روز حساب خود را نكند، پس اگر كار نيكي كرده است از خدا زيادي آن را 

بخواهد، و اگر در آن كار بدي كرده، از خدا آمرزش طلب نموده و به سوي او توبه نمايد. 
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هاديانه
هر روزت را 

حساب كن

زندگي همين است
 تاب بياور و با خودت مهربان باش!

تاب‌آوري شرط مديريت بحران‌هاست

آيا افراد بازيگوش و اهل شيطنت
 قابل تحسين‌‌اند؟

شيطنت بد است
 اما نمونه خوب و دلچسب هم دارد

سبك نگرش

 ش��يطنت اساس��اً رفتاري نادرست است و 
كس��اني كه دس��ت به ش��يطنت مي‌زنند، 
دس��ت‌كم اگر گير بيفتند، عموماً با تنبيه و 
س��رزنش مواجه مي‌ش��وند، نه تش��ويق و 
ستايش. پس چرا داستان ش��يطنت‌كاري‌ها غالباً 
واكنش مثبتي در ما ايجاد مي‌كند؟ آيا ممكن است 
در شيطنت نوعي فضيلت وجود داشته باشد؟ البته، 
همۀ كارهاي شيطنت‌آميز يكس��ان نيستند. براي 
مثال، باشگاه بدنام بولينگدون آكسفورد را در نظر 
بگيريد كه ظاهراً اعضاي آن يك بار يك ويولن عتيقۀ 
ايتاليايي و بسيار ارزشمند را از سر شوخي شكستند. 
اگر اين هم شيطنت به حساب آيد، ديگر سخت است 
كه با آن همدلي كنيم. قبول ك��ه اين افراد احتمالاً 
ارزش آن ويول��ن را نمي‌دانس��تند و ظاه��راً بعدتر 
)مطابق روي��ۀ معمولش��ان هنگام تخري��ب اموال 
ارزشمند( چك كشيده‌اند تا خسارت را جبران كنند، 
ولي اين فقط اوضاع را بدتر مي‌كند، به‌جاي اينكه از 
وخامت آن بكاهد. بنابر اين، به نظر مي‌رسد برخي از 
كارهاي شيطنت‌آميز، به‌جاي س��توده‌ شدن، بايد 
محكوم شوند. در همين راستا، به نظر مي‌رسد بدون 
قيد برخي شرايط نمي‌توان از شيطنت به‌عنوان يك 

چيز كاملًا خوب صحبت كرد. 
 با اين‌حال، در ستايش شيطنت چيزهاي 
زيادي مي‌شود گفت و خيلي چيزها در 
افراد اهل شيطنت قابل تمجيد است. در 
واقع، من معتقدم كه افراد اهل شيطنت 
فضيلت‌هاي برجستۀ متفاوتي از خود بروز مي‌دهند. 
اينجا قصد دارم چند مورد از اينها را به‌طور خلاصه 
بگويم و هم‌زمان برخي از اه��داف و آثاري را كه بر 
شيطنت مترتب است برجسته كنم. آنچه خواهيد 
ديد برخي از دلايل مهمي اس��ت كه چرا شيطنت 
مي‌تواند قابل تحسين باشد، و چرا شيطنت و افراد 
اهل ش��يطنت معمولاً به‌درستي س��زاوار ستايش 

پنداشته مي‌شوند. 
اساساً ش��يطنت يك‌جور دردسر 
درست‌كردن از س��ر بازيگوشي و 
خوش‌دلي است، معمولاً با هدف 
س��رگرم‌كردن افراد دخيل. بنابر 
اين، جاي تعجب نيست كه يكي از فضيلت‌هاي اصلي 
اهالي ش��يطنت خلق‌وخوي بازيگوش و خوش‌دلي 
آنها باشد. خيلي از ما در كودكي چنين خلق‌وخويي 

داريم، اما بعد كه بزرگ مي‌شويم از دستش مي‌دهيم. 
براي همي��ن افراد اهل ش��يطنت، ب��ه دليل اينكه 
توانسته‌اند اين خلق‌وخو را در خودشان نگه دارند، 

ستايش‌ برانگيزند. 
 اف��راد اهل ش��يطنت معم��ولاً حس 
شوخ‌طبعي بالايي دارند و اين فضيلتي 
است كه ديگر نيازي به تحسين ندارد. 
حس شوخ‌طبعي نه‌تنها جزو ضروري 
خوشبختي اس��ت، بلكه بهترين راه براي برخورد با 
بخش‌هاي تاريك زندگي اس��ت. بنابراين، ش��ايد 
تعجبي نداشته باشد كه شيطنت‌كردن و همچنين 
كمك به داش��تن يك زندگي ش��اد حت��ي بتواند 

طعنه‌زدن به خود مرگ باشد. 
 خوش‌دل��ي اف��راد اهل ش��يطنت، 
همچنين، علاجي قدرتمند براي يكي 
از بدترين رذيلت‌هاي انس��اني است، 
يعني نوع خاصي از جديت بيش‌ ازحد. 
براي نمونه، اين ويژگي بارز افراد متعصب و مقرراتي 
است، دو تيپ ش��خصيتي به يك اندازه نامطبوع كه 
آماده‌اند از آزار ديگران ل��ذت ببرند. به همين طريق، 
جديت بيش‌ازحد براي افراد خودخواه ضروري است، 
چون خودخواهي محص��ول بيش‌ازحد جدي‌گرفتن 
خويشتن است. ولي آدم اهل شيطنت نه متعصب است، 
نه مقرراتي. مسائل را آن‌قدر جدي نمي‌گيرد كه كار به 
تعصب بكشد، به‌جايش ترجيح مي‌دهد از آنها سوژۀ 
خنده بسازد. به همين ترتيب، آدم اهل شيطنت معمولاً 
خودخواه هم نيس��ت، چون اين هم مستلزم نوعي از 
جديت بيش‌ازحد است كه با سرشت او بيگانه است. 

در كل، اگر نگرش بازيگوش��انۀ افراد 
اهل شيطنت را با نگرش كساني كه بنا 
به عادت، بيش‌ازحد جدي‌اند مقايسه 
كنيم، اولي بيشتر يك زندگي شاد را 
در پي‌دارد و سببب افزايش شادي ديگران مي‌شود. 
اگر كسي با شوخ‌طبعي و خالي از جديت به مسائل 
نگاه كند، آنگاه نه‌فقط خودش با احتمال بيشتري 
شاد خواهد بود، بلكه منبعي براي شادي ديگران نيز 
خواهد ش��د. بنابراين، افراد اهل ش��يطنت را بايد 
تحس��ين كرد، چون خلق‌وخويي دارند كه بس��يار 
بيشتر از خلق‌وخوي س��اير افراد، موجب شادكامي 
انسان‌ها مي‌شود. افراد اهل شيطنت دنيا را جذاب‌تر 

و جاي بهتري براي زندگي مي‌كنند. 

جستار

  تلخيص: ساجده براتی
ش�يطنت عموم�اً رفت�اري نادرس�ت تلق�ي مي‏‌ش�ود و كس�اني ك�ه ش�يطنت مي‌‏كنن�د تنبيه 
مي‏‌ش�وند. ولي وقتي داس�تانِ ش�يطنت‌‏‏كاري‌‏هاي برخي اف�راد را مي‌‏ش�نويم لبخن�د مي‏‌زنيم 
و ه�وش و جسارتش�ان را مي‏‌س�تاييم؛ مث�ل داس�تان ديدار اس�كندر ب�ا ديوژنِ فيلس�وف كه 
اس�كندر به او گفته ب�ود هر آرزويي داش�ته باش�د ب�رآورده مي‏‌كند و فيلس�وف، ك�ه ظاهراً در 
آفت�اب لميده بود، پاس�خ مي‌‏ده�د »آرزويم اين اس�ت از جلوي نور ب�روي كنار«. چرا ش�يطنتِ 
دي�وژن را تحس�ين مي‌‏كنيم و به رفت�ار تحقيرآمي�ز او با اس�كندر مي‌‏خنديم؟ آيا ممكن اس�ت 
در ش�يطنت نوع خاصي از فضيلت نهفته باش�د و افراد اهل ش�يطنت س�زاوار س�تايش‏ باشند؟ 
الكس موران اس�تاد فلس�فۀ دانش�گاه آكس�فورد در مطلبي ك�ه در وبس�ايت »ايان« منتش�ر 
ش�ده به اين موضوع پرداخته اس�ت. محمد ابراهيم باس�ط ني�ز آن را به فارس�ي برگردانده و در 
وبس�ايت ترجمان منتش�ر كرده اس�ت. آنچه مي‌خوانيد خلاصه جس�تارهايي از اين مقاله است. 

اي�ران زيبا ه�زاران جاذبه 
علي 
طبيعي و تاريخ�ي دارد كه يحيي‌پور

بايد دي�د و از آن لذت برد. 
يكي از مهم‌ترين جاذبه‌هاي 
روس�تاهاي  كش�ورمان 
گردشگري هستند كه برخي از آنها گردشگراني از 
اقصي نقاط جهان را به خود جذب مي‌كنند. روستاي 

خرانق يكي از مقاصد كمتر شناخته ‌شده ايران 
محسوب مي‌شود كه بسيار مورد توجه گردشگران 
اروپايي است و يكي از سازه‌هاي بزرگ خشتي 
اي�ران را نيز در خ�ود ج�اي داده اس�ت. با هم 

گشت‌و‌گذاري در اين روستاي زيبا داريم. 

روس��تاي تاريخ��ي خرانق در ش��مال ي��زد و در ۷۰ 
كيلومتري شهرستان اردكان، در مسير جاده اردكان 
به طبس قرار گرفته است. اين روستا در مركز بخش 
خرانق شهرستان اردكان قرار دارد و مكان‌هاي ديدني 
زيادي از جمله يك��ي از قديمي‌تري��ن و بزرگ‌ترين 

قلعه‌هاي مس��كوني اس��تان يزد را در خود ج��اي داده 
اس��ت. از ديگر آثار تاريخي اين روستا مي‌توان به حمام، 
كاروان‌سرا، پل، مسجد و منارجنبان اشاره كرد كه ثبت 
ملي شده‌اند. پس بي‌دليل نيست كه هر روزه گردشگراني 
از سراس��ر جهان و به‌ويژه اروپا به بازديد اين روس��تاي 

تاريخي مي‌روند. 
در بازديد از اين روستا مي‌توانيد از جاذبه‌هاي متعددي 
همچون كاروانس��راي قديمي خرانق، منارجنبان، مزار 
بابا خادم و... ديدن كنيد و تجرب��ه‌اي خاطره‌انگيز براي 
خود بسازيد. بي‌شك تماشاي بناهاي تاريخي كه تا ۳۰ 

سال پيش هنوز خانه بسياري از اهالي روستا بوده، يكي از 
جاذبه‌هاي جالب اين منطقه است. 

مهم‌ترين جاذبه روستاي خرانق، قلعه‌اي است كه ظاهراً 
قدمتي 4500 ساله دارد. اين روستا در قديم مورد حمله 
راهزنان و دزدان بس��ياري قرار مي‌گرفت كه باعث شد، 
اهالي روستا قلعه خرانق را بسازند و به‌مدت طولاني در 
آن زندگي كنند.  جالب است بدانيد اين قلعه تاريخي از 

معدود قلعه‌هاي جهان محسوب مي‌شود كه در آن 
خانه‌هاي دو و سه طبقه وجود دارد و شبيه نمايشگاهي 
است كه غرفه‌هايش از خشت و گل هستند. قلعه خرانق 
يادگاري تاريخي و ارزشمندي با حدود يك هكتار وسعت 
اس��ت و به‌عنوان يكي از بزرگ‌ترين قلعه‌هاي مسكوني 

روستايي استان يزد شناخته مي‌شود. 
۸۰ خانه در اي��ن قلعه وج��ود دارد و برخلاف خانه‌هاي 
معمول اقليم گرم و خش��ك، اكثر خانه‌هاي اين قلعه به 
جز چند واحد، حياط ندارند. از طبقه زيرين خانه‌ها براي 
نگهداري احشام و طيور اس��تفاده مي‌كردند و در برخي 

خانه‌ها اين فضا براي انبار علوفه و غ�الت بود. ارتباط با 
خانه‌ها تنه��ا از طريق معابر درون قلعه وجود داش��ت و 

خانه‌ها به يكديگر راه نداشتند. 
يكي ديگر از جاذبه‌هاي روس��تاي خران��ق منارجنبان 
است. با ش��نيدن نام منارجنبان تصويري از منارجنبان 
اصفهان در ذهن همگان نقش مي‌بندد؛ اما بهتر اس��ت 
بدانيد اين سازه تنها مناره‌اي نيست كه در ايران مي‌جنبد. 
منار‌جنبان كه يكي از جاهاي ديدني خرانق به حساب 
مي‌آيد، بر فراز مسجد قرار دارد و از منارجنبان اصفهان 

قديمي‌تر است. 
قدمت بناي اوليه اين مناره به دوره ساسانيان مي‌رسد 
و با ارتفاع ۱۵ متر از بام مسجد، جزو مرتفع‌ترين بناهاي 
منطقه به شمار مي‌رود. اين منارجنبان سه طبقه، دو 
راه‌پله حلزوني براي رفت و برگشت دارد و به‌عنوان برج 

ديده‌باني و فانوس‌خانه كاربرد داشته است. 
هم‌چنين مسجدي در مركز قلعه خرانق وجود دارد كه 
قدمت آن به قرن هشتم تا دهم هجري قمري مي‌رسد. 
در كنار اين مسجد، حسينيه‌اي با قدمت كمتر از مسجد 
به چشم مي‌خورد. كاروان‌سرايي نيز در روستاي خرانق 
وجود دارد كه قدمت بن��اي اوليه آن به دوره ساس��اني 
مي‌رسد. اين كاروان‌سرا پس از تخريب بر اثر گذشت زمان 
به فرمان محمد ولى ميرزا فرزند فتحعلى شاه مرمت شد و 
با عنوان كاروانسراى شاهزاده يا رباط شاهزاده به كار خود 

ادامه داد و امروزه محلي براي اسكان مسافران است. 
در سفر به خرانق مي‌توانيد س��وغاتي‌هاي خوشمزه‌اي 
همچ��ون پس��ته و زردك )نوع��ي هوي��ج( و همچنين 
دست‌بافته‌هاي زنان روستا از جمله چادر شب را به يادگار 
تهيه كرده و به رونق اقتصادي مردم بومي كمك كنيد. 

هويت‌يابي جنس�يتي يعني 
مليحه 
هماهنگي و يكپارچگي ذهني قاسمي* 

عاطفي فرد با كليه جنبه‌هاي 
مرتبط با جنسيت خود. يعني 
اگر جنس�يت ك�ودك دختر 
هست هماهنگي ذهني عاطفي با دختر بودنش داشته 
باش�د و بالعكس. در ك�ودكان باي�د تا پاي�ان دوره 

كودكي‌شان ثبات جنسيتي ش�كل بگيرد. اولين 
مسئله در بسترهاي رشد جنسيت رضايت از 

جنسيت اس�ت. يعني از دختر يا پسر بودن 
خود رضايت كامل داش�ته باش�يم. عوامل 
متعددي در رضايت از جنسيت مؤثر است كه 
مهم‌ترين آنه�ا رابط�ه عاطف�ي والدين با 
يكديگر و محبت والدين به كودك مي‌باشد. 

پدر اولين م��رد زندگي دخت��رش و اولين مردي 1 ايفاي صحيح نقش پدر و مادري
است كه پسرش به عنوان الگو او را مي‌بيند. اگر نقش‌هايشان 

را نتوانند درست ايفا كنند- براي مثال پدر نسبت به پسرش 
خشونت ورز باشد يا با مادرش خشن باشد- در آن خانواده پسر 
ديگر دوست ندارد بابا و مرد خانه بشود. يا مادري كه با درك 
مقصر و مظلوم به همه چيز نگاه مي‌كند و مي‌گويد من چقدر 
بدبختم، مدام درحال شستن و پختن و... هستم، باعث مي‌شود 
دختر آن خانه از جنس زن خوشش نيايد. پس رفتار غلط پدر و 

مادر منجر به عدم رضايت از جنسيت فرزند مي‌شود. 
دومين مورد در بسترهاي رشد جنسيت، تعامل با 2 تعامل با والد هم‌جنس

والد هم‌جنس است. والد هم‌جنس براي كودك از حدود سه 
سالگي الگو مي‌شود. دخترها كارهاي مادر را تقليد مي‌كنند 
و پسرها كارهاي پدر را. يكي از مشكلات فعلي اين است كه 
پدرها به علت مشكلات اقتصادي كمتر در خانه حضور دارند 
و زماني كه حضور دارند ه��م نقش فعالي ندارند. همچنين 
مادرها، اكثراً به كارهاي خ��ود مي‌پردازند و تعامل كمي با 
كودك دارند و به همين دليل نقش‌ه��اي مردانه و زنانه از 
جلوي ديد كودكان حذف مي‌ش��ود و در نتيجه خودباوري 

جنسيتي رخ نمي‌دهد. 
مورد سوم در بسترهاي رشد جنس��يت بازي‌ها و 3 بازي‌ها و فعاليت‌هاي كودكان

فعاليت‌هاي كودكان است. بازي كه صرفاً دخترانه يا صرفاً 
پسرانه باشد نداريم. بايد خود كودكان انتخاب كنند كه به 
س��مت چه بازي‌هايي بروند. معمولاً بازي‌هايي كه هيجان 
بيشتري دارد، س��رو صدا دارد يا با توپ و تفنگ و... سروكار 
دارد مورد استقبال پسرها قرار مي‌گيرد. از طرفي خاله بازي، 
آرايش كردن، كفش تق تقي پوش��يدن و... بازي‌هاي مورد 
علاقه دخترهاست.  اينكه دخترها گاهي بازي پسرانه كنند 
يا پسرها گاهي بازي دخترانه كنند هيچ ايرادي ندارد. اينكه 
پسري سالي يك بار لاك بزند ايرادي ندارد اما اگر تبديل به 
يك رفتار تكرار شونده شود اشكال دارد. اينكه پسري يك 
بار در قالب بازي لباس مادرش را بپوشد ايرادي ندارد اما 
اگر هميشگي يا تبديل به آرايش كردن شود اشكال دارد. 
لذا بازي‌ها و فعاليت‌هاي كودكان در رشد جنسيت بسيار 

كمك كننده است. 
پوشش و ظاهر كودك چهارمين مورد از بسترهاي رشد جنسيت مربوط 4

به پوشش و ظاهر كودك است. كاملًا طبيعي است كه ظاهر 
دختربچه‌ها با ظاهر پس��ر بچه‌ها متفاوت است. موي بلند، 
دامن و جوراب ش��لواري مخصوص دخترها، موي كوتاه و 
لباس مناسب براي پسرهاس��ت و عرياني نه براي دخترها 

نه براي پسرها. 
نكته مه��م در اين رابطه رعاي��ت مرز تعادل اس��ت. افراط 
نمي‌كنيم و از طرفي كودكان را درگير مد و ست كردن 

لباس‌هايشان هم نمي‌كنيم. 
هم بازي‌ها و دوستان كودك و آخرين مورد در بسترهاي رشد جنسيت، هم 5

بازي‌ها و دوستان كودك مي‌باشد. بازي كردن كودك با 
كودك غير هم‌جنس تا سن مشخصي مشكلي ندارد اما 
هم بازي هم‌جنس مستمر داش��تن به رشد و هويت 

جنسي‌شان بسيار كمك مي‌كند. 
*كارشناس ارشد مديريت
 و برنامه‌ريزي آموزشي 

كرانه سبك تربيت
سفر به اردكان و ديدار از روستاي خرانق 

اينجا هم منار جنبان دارد حتي قديمي‌تر از اصفهان 
5 بستر اصلي رشد جنسيت 

و هويت‌يابي جنسيتي در كودكان

پسر را پسرانه 
و دختر را دخترانه

تربيت كنيم

هم�ه م�ا در وقايع�ي مثل 
سُها 
جنگ، زلزله، سيل يا حتي سپهري

فوت يك�ي از نزدي�كان و 
ديگر اتفاق‌هاي خانوادگي 
ي�اد گرفته‌ايم ب�ا حضور و 
كمك‌رساني به افراد آسيب‌ديده دردي از آنها دوا 
كنيم. در واقع ماهيت حل ي�ك بحران در ذهن ما 
يعني همين دور هم جمع شدن و كمك دادن‌هاي 
مالي، روحي و... اس�ت. در اين عصر كه هر يك از 
انسان‌ها با مش�كلات ريز و درشتي دست و پنجه 
نرم مي‌كنن�د، بالطبع هيچ يك حال يكس�اني را 
تجربه نكرده و وضعيت مشابهي ندارند. اما چنانچه 
انسان‌ها با مس�ئله مش�ابهي روبه‌رو ش�وند، اما 
واكنش آنها به آن مسئله متفاوت باشد اين موضوع 
ب�ه ط�ور مس�تقيم ب�ه دلي�ل تف�اوت در ميزان 
تاب‌آوري‌ش�ان است. در اين نوش�ته مي‌خواهيم 
ويژگي‌هاي انسان تاب‌آور را براي شما ترسيم كنيم 
تا بدانيد براي تحمل و پذيرش مشكلات و مسائل 
زندگ�ي، چ�ه ويژگي‌هايي بايد داش�ته باش�يد. 

از منظر بهداشت رواني، تاب‌آوري به معناي 1 شما هم مي‌توانيد تاب‌آور باشيد
توانايي مقابله با شرايط دشوار و پاسخ انعطاف‌پذير به 
فشارهاي زندگي روزانه است. تاب‌آوري، استرس را 
محدود نمي‌كند، مشكلات زندگي را پاك نمي‌كند، 
بلكه به افراد قدرت مي‌دهد تا با مش��كلات پيش‌رو 
مقابله سالم داشته باش��ند، بر سختي‌ها فائق آيند و 
با جريان زندگي حركت كنن��د. برخي افراد به طور 
طبيعي داراي اين ويژگي هستند، اما خبر خوب اين 
است كه اين ويژگي در انحصار عده‌اي معدود نيست و 
به نظر متخصصان، ساير افراد نيز قادرند تاب‌آوري 

را بياموزند و آن را ارتقا دهند. به بيان ديگر فرد 

تاب‌آور يعني كسي كه در برقراري تعادل زيستي - 
رواني در شرايط دشوار، توانمند است. 

از ديدگاه روانشناس��ي، افراد ت��اب‌آور پنج 2 پنج ويژگي تاب‌آورها
ويژگي اصلي دارند: ۱( احساس ارزشمندي: پذيرفتن 
خود به عنوان فردي ارزش��مند و احترام قائل شدن 
براي خود و توانايي‌هايتان. ۲( مهارت حل مس��ئله: 
برخورداري از ذهنيتي تحليلي - انتقادي نسبت به 
توانايي‌هاي خود، توانايي در پيدا كردن راه‌حل‌هاي 
مختلف درباره يك موقعيت يا مس��ئله خاص دارند. 
۳( كفاي��ت اجتماعي: مهارت ارتباط ب��ا ديگران در 
مواقع بحران��ي از حمايت اجتماع��ي ديگران بهره 
بردن. ۴( خوش بيني: احساس اميد و هدفمندي و 
باور به اينكه مي‌توانند زندگي و آينده خود را كنترل 
كنند و موانع احتمالي نمي‌تواند آنها را متوقف كند. 
۵( همدلي: تاب‌آورها داراي توانايي برقراري رابطه 
توأم با احترام متقابل با ديگران هس��تند كه موجب 
به هم پيوس��تگي اجتماعي يعني احساس تعلق به 
افراد، گروه‌ها و نهادهاي اجتماعي مي‌شود. به طور 

خلاصه تاب‌آوري در مورد كساني به كار مي‌رود كه 
در معرض خطر قرار مي‌گيرند اما دچار اختلال‌هاي 
رواني نمي‌ش��وند و زندگي‌ش��ان آن چن��ان مختل 
نمي‌شود و اگر هم بشود به سرعت به شرايط متعادل 

پيشين برمي‌گردند. 

آنچه سختي و درد را به رنج تبديل مي‌كند، 3 بايد رنج و درد را بپذيريم
عدم پذيرش درد است. زندگي ناگزير وقايع دردناكي 
را ايجاد مي‌كند و واكنش به چني��ن رويدادهايي با 
ناراحتي و ترس نيز كاملًا بهنجار است. مشكل زماني 
به وجود مي‌آيد كه حاضر ب��ه پذيرش واكنش‌هاي 
هيجان��ي خودمان به مش��كلات و دردها نباش��يم. 
اينجاس��ت كه درد تبديل به رنج مي‌شود. هنگامي 
كه احس��اس نگراني خود را نمي‌پذيريم و در عوض 
تلاش مي‌كنيم ناديده بگيريم، درد اضطراب بهنجار 
به رنج اختلالات اضطرابي بدل مي‌ش��ود. رنج و درد 
زماني بروز مي‌ياب��د كه ما واقعي��ت چنين تجاربي 
را نمي‌پذيري��م و درص��دد اجتن��اب يا ف��رار از آنها 

برمي‌آييم. 

نسبت به خود مشفق باشيم وقتي از ش��فقت اصيل صحبت مي‌كنيم 4
در تحمل رنج با فرد همراه مي‌شويم. مشفق بودن 
به اين معني است كه ما وقتي كسي در حال درد 
كشيدن است آن را تش��خيص مي‌دهيم. ترس يا 
مقاومت خود را نس��بت به آن كنار مي‌گذاريم و 
يك احساس، عشق و مهرباني طبيعي را نسبت به 
فرد رنج ديده روا مي‌داريم. تجربه شفقت به معني 
ترك كامل تمايل براي مقاومت در برابر ناراحتي 
هيجاني اس��ت. اين تجربه ش��امل پذيرش كامل 
اين فرد، اين درد و واكنش‌هاي ما نس��بت به اين 
درد است. ش��فقت خود به طور ساده يعني همان 
مهرباني را كه به ديگران روا مي‌داريم در حق خود 

نيز ادا كنيم. 
همه ما از يك غريزه براي ش��فقت خود برخورداريم 
كه احتمالاً فراموش يا سركوب شده و حتي از غريزه 
مقاومت در برابر رنج نيز قوي‌تر اس��ت. خوشبختانه 
شفقت به خود، چيزي است كه همه مي‌توانند آن را 
پرورش دهند. تاب‌آوري سبب مي‌شود كه افراد در 
شرايط دشوار و با وجود عوامل خطر، از ظرفيت‌هاي 
موجود خود در دستيابي به موفقيت و رشد زندگي 
فردي استفاده كنند، از چالش‌ها و آزمون‌ها به عنوان 
فرصتي براي توانمند كردن خود بهره گيرند و از آنها 
سربلند بيرون آيند. بنابراين هر كدام از ما كافي است 
مقداري بيشتر با خود مهربان بوده، از نشخوار افكار 
منفي دست برداشته و با پذيرش اينكه رنج هم جزئي 
از زندگي است به موهبت‌هاي فعلي خود فكر كرده و 

شاكر خداوند باشيم.  زندگ��ي ناگزي��ر وقاي��ع دردناك��ي را ايج��اد مي‌كن��د. 

مش��كل زمان��ي به وج��ود مي‌آي��د ك��ه حاضر ب��ه پذيرش 

واكنش‌ه��اي هيجان��ي خودم��ان ب��ه مش��كلات و درده��ا 

نباش��يم. اينجاس��ت ك��ه درد تبدي��ل ب��ه رن��ج مي‌ش��ود


