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کمی فاصله مان را زیاد کنیم و با احترام از  ،اغراق آمیز نکرد محبت برای خودمان دادن قرار اجبار در جای به یعنی

کنیم ما از آدمها انتظار داریم چون فکر می .شود ر میتوقعمان کمت ،تظاهر را که کنار بگذاریم .دور با او معاشرت کنیم

هایمان آنها را لایق این همه  در صورتی که در افکار و احساس ،کرده ایمهای زیادی  ها و فداکاری برای آنها محبت

ما به  .مشکل اینجا است که ما با ایده همیشه مهربان بودن و همیشه خدمت کردن بزرگ شده ایم .تلاش نمیدیدیم

اگر  .ردنکفداکاری و مدام تحسین  ،اشتباه فکر میکنیم دوست داشتن و محبت کردن یعنی خدمت کردن تام و تمام

 .رفتارهای اغراق آمیزتان را کم کنید و فاصله تان را با احترام بیشتر کنید و توقع نداشته باشید ،احساس خاصی ندارید

ببینید که چقدر راحت ما هم میتوانیم شخصی را دوست نداشته باشیم و این حق را هم به دیگران بدهیم که ما را 

 .کنید و دیگران را هم نیازمند خودتان نکنیدنیازمند برخورد ن .دوست نداشته باشند

 تمرین کنیم نه خودمان را قضاوت کنیم و نه دیگران را

گیر در .یا از قضاوت دیگران میترسیم و یا دیگران را قضاوت میکنیم تا ذهنمان درگیر جهانی بیرون از خودمان شود

نها شود که از قضاوت آمی ن .خودمان را قضاوت میکنیم ،خودمانان از ما میشویم تا نبینیم چقدر آدمها و تصوراتش

ا فرار از درونمان بوده است. رویارویی ب ،راههمیشه آسان ترین  .بترسیم و قبل از آن خودمان را قضاوت نکرده باشیم

 ،پذیرش آن بخشی از ما که نقص دارد، نامهربان است .آنچه در درونمان هست قدرت و جرات زیادی میخواهد

 تحلیل دیگران و قضاوت کردن آنها است. در بیشتر ،گر است؛ سخت است. به همین علت همیشه بهترین راه قضاوت

هایمان میگوییم ما از قضاوت آدمها میترسیم یا میگوییم به ناحق مورد قضاوت قرار گرفته ایم. عادت کرده ایم  داستان

حقیقت  .استه حقیقت فراتر از این بازی .وم داستان شویمها را انتخاب کنیم یا محکوم کنیم یا مظل ترین راه که راحت

 ،با درونمان که مهربان تر شویم .فروتنی، پذیرش و مهربانی بی دریغ میخواهد ،طاقتاین است که دیدن درونمان 

چقدر قضاوتگر با خودمان رفتار کرده ایم. و وقتی خود درونی تان را پیدا  ،متوجه میشویم که چقدر سخت گیرانه
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رانگیز بودن محکومش تحقیر ب ،موفق نبودن ،به نادان بودن ،به بد بودن ،کنید و میبینید که چگونه قضاوتش می کردیدمی

می کردید و.... دیگر چه اهمیتی دارد آدمها چه میگویند؟ دیگر چه اهمیتی دارد ما چه تحلیلی از آنها داریم؟ مهربان 

 اگر آسان بود که این قدر خودمان را درگیر .درونی است سخت استبا آن بخشی که شبیه یک ادم  ،بودن با خودمان

جهان آدمهای دیگر نمی کردیم. شبیه سرپرستی که اوضاع داخل خانه و خانواده اش را رها کرده و مسئولیت یک 

شبیه مادری که کودک نابسامان و پریشان خودش را رها کرده و تمام حواسش را معطوف  .شهر را به عهده گرفته است

گران را قضاوت که دی وقت هر وقت ترسیدید که دیگران قضاوتتان میکنند و هر .استهای بیرون از خانه کرده  فعالیت

ر مورد خودتان یکنید؟ چه فکری دبرگردید داخل خانه تان و ببینید از چه قضاوت درونی ای فرار م ،کنیدمیکنید صبر 

 .چرا با خودتان نامهربان هستید دارید؟ و

 تمرین کنیم معنایی در زندگی و درد بیابیم

ها به انتهای خودشان  جهانی که درهایش زمانی باز میشود که رنج .ورای رنج های ما جهانی بی پایان وجود دارد

هایی که مدام در حال انکارشان  همان رنج .دل دردها و رنج هایماننمیشود مگر از  میسر میرسند و رسیدن به این جهان

وریم و از میتوانیم معنا به وجود آ .هستیمما آدمهای عجیبی  .هستیم. ما میتوانیم در هر اتفاق و جریانی معنایی بیابیم

ه برای هر اتفاقی آنقدر ک پیچیدگی آن است؛ آن قدر پیچیده نسان،زیبایی مغز ا .دریچه ای دیگر به اتفاق ها نگاه کنیم

میتواند تفسیری داشته باشد و برای هر موقعیتی معنایی بیابد. مطالعات روانشناسی نشان میدهند که به وجود آوردن هر 

معنایی در هر شرایط دردآوری میتواند به افراد کمک کند که از دردها گذر کنند. مثلا شخصی که سرطان دارد و 

معنایی  شخصی است که خودش ،نده است الگویی برای مبارزه کردن و تسلیم نشدن باشدسعی میکند تا زمانی که ز

ه با یا مثلاً شخصی ک .معنای شخصی مبارزه با سرطان و نشان دادن این روند به دیگران ،به درد زندگی اش داده است

خود  برای زندگی ،داز دست دادن همسرش سعی میکند به فرزندش تحمل کردن و مستقل زندگی کردن را بیاموز
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معنایی را تعریف کرده است؛ که تا زمانی که زنده است فرزندش با این جای خالی کنار بیاید و یاد بگیرد که میتواند 

تا شرایط سخت را راحت تر از سر بگذراند و  ی کندبدون پدر یا مادر دوام بیاورد. این معنا هم به خودش کمک م

یند و همچون آ معناها از درونمان می .معناها را نمیتوانیم تقلید کنیم .کندفرزندش کمک میکند که الگوبرداری هم به 

برای  .های زندگی مان گذر کنیم و به روشنایی امیدوار باشیم راهنمایانی خردمند به ما کمک میکنند که از تاریکی

این درد در  معنای خاص»اه باشیم که هیچ کس دقیقاً نمیداند باید به این حقیقت آگ ،اینکه معنایی را به دست آوریم

چرا من؟ هیچ جوابی نخواهیم گرفت. معنا از درون »یا « چرا»کردن و تکرار مدام  زندگی ما چیست؟ و با پرس وجو

 آید و هیچ کس نمیتواند به ما کمکی بکند. دوست صمیمی ما نمیتواند به ما کمک کند که معنای خاصی خودمان می

را برای سرطانمان پیدا کنیم و یا دکترمان نمیتواند به ما بگوید که چرا در اوج جوانی همسرمان را از دست داده ایم. 

های  اتفاق ،اهیچ وقت کسی نبوده که برای م .ها کاملاً بی معنا هستند حتی کسی هم نمیتواند به ما بگوید که این اتفاق

نش را توضیح دهد و قرار هم نیست کسی بیاید. این تصمیم خودمان است زندگی مان را ترجمه کند و دلیل رخ داد

وبوی  هایشان رنگ بسیاری از آدمها حرف .ها را چطور تحلیل کنیم که بخواهیم به دنیا چطور نگاه کنیم و اتفاق

گین و میعنی دنیا به سان جنگ جویی بیرحم به آنها حمله کرده است و آنها باید همیشه خش .جنگ و دشمنی دارد

این آدمها مدام یا در حال حمله به دیگران هستند و یا در حال  .باشندست منتظر ضربه ای از جایی و کسی شمشیر به د

بسیاری دیگر از دریچه یک قربانی مظلوم به دنیا نگاه میکنند و گویی دنیا و آدمها  .دفاع از خودشان در مقابل دیگران

این آدمها شعارشان این است که دست ما  .به درد و نادیده گرفته شدن هستندحق آنها را خورده اند و آنها محکوم 

دن به یک تر شاما عده ای هم که به دنیا به چشم محلی برای نزد .گاه نمک ندارد و پیشانی نوشت ما سیاه است هیچ

ت ین جهان جایی نیسجهانی که بی پایان است و ا .جهانی که ورای رنج ها و دردها است .کنند جهانی دیگر نگاه می

جهان درون ما جهانی نامتناهی که برای کشف آن باید از دردها و رنج هایی رد شویم که گاه  .غیر از درون خودمان
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بعد از گذر از درد است که درهای جهان درونی به روی ما گشوده میشود  .و بیگاه بی مقدمه وارد زندگیمان میشوند

کشف بعد دیگری از خودمان. و اینجا است که اهمیت معنا دادن به  .یشودو لحظه های زیبای کشف کردن شروع م

دارد و احتمالاً دوره  در نهایت دردی وجود .معنا کمک میکند که طاقت بیاوریم .شود می رنج ها و دردها پررنگ

نیا دنیا محل رنج کشیدن نیست. د .ای ما را درگیر خودش میکند؛ چه بدون معنا از آن رد شویم و چه با معنا گذر کنیم

مان در حال تجربه نوسانی درد و خوشی هستیم  محل تجربه ناپایداری هایی از جنس درد و خوشی است. ما در زندگی

ای ه اگر بدانیم که در زمان .و در این فواصل احتمالا زمانی هم بدنمان آرام میگیرد و میتوانیم آرامش را لمس کنیم

 .احتمالا راحت تر طاقت خواهیم آورد و بی تابی نمیکنیم ،کنیم و از خودمان کشفی داشته باشیمدرد قرار است گذر 

بفهمید  را از ذهنتان پاک کنید کسی جوابی برای اینکه« چرا»کلمۀ  ،بیابیدداشتید معناهایی برای دردهایتان اگر دوست 

ک ین سوال اگر این اتفاق ها و دردها فرصتی برای نزدیبگردید به دنبال ا .نداردبرای شما این اتفاق افتاده است  (چرا)

قرار است در این فرصت چه چیزی را یاد بگیرید؟ و قرار است این فرصت به شما چه بگوید؟  ،شدن به خودتان باشد

و آگاه باشید که بدن شما برای این دنیا طراحی شده است پس به شما کمک میکند که رد شوید. بدنتان و ذهنتان 

 به آن اطمینان کنید ،استرنج ها جهان پنهان در پشت دردها وهمان 

 گیر نشویمها در تمرین کنیم در ذهنمان با آدم

دعوا  ،نیمبحث میک ،بسیاری از ما از صبح که از خواب بیدار میشویم تا آخر شب در ذهنمان با هزاران نفر حرف میزنیم

هایی هستند که زنده هستند و ما به  اسم ،در ذهن هر کدام از ما آدمهایی وجود دارند .میکنیم و حتی عشق می ورزیم

چون با آنها حرف میزنیم. ممکن است در ظاهر هیچ رفتاری نشان ندهیم اما در  .این زنده بودن رسمیت می بخشیم

اهی سی میزنیم و گگاهی کشیده ای به گوش ک ،گاهی شخصی را محکوم میکنیم .ها رخ میدهند اتفاق فذهنمان

بی آنکه آن طرف خبر داشته باشد. ما با آدمها در ذهنمان وارد رابطه میشویم و هزاران حرف  ،کسی را می بوسیم



5 
 

ا در گذشته بیهوده ه و امید به تغییر اتفاق .چون بخشی از ما میخواهد گذشته ما را تغییر دهد ،نامرئی بین ما مبادله میشود

 های پنهان ذهنی میشویم که است. هنگامی ما وارد رابطه های نامرئی ذهنی و حرف« امید» ترین و غم انگیزترین نوع

یگری آن را در د و بخشی از ما تلاش میکند آن را تغییر دهد و طور .اتفاقی را که در گذشته افتاده است نپذیرفته ایم

تیم بسیاری از ما درگیر گذشته مان هس .آن بخش میخواهد آخر داستان را طور دیگری تمام کند .کندذهنمان بایگانی 

در ذهنمان زنده نگه داشته ایم و با آنها وارد رابطه و گفت و  ،مان حضور ندارند و آدمهایی را که دیگر در زندگی

ت زمان را نمیتواند درست پردازش کند و وقتی به صور ،ذهنچون نمیخواهیم گذشته را بپذیریم  ،گوی پنهانی شده ایم

 .ندبه این امید که پایان داستان تغییر ک ،ذهنمان شروع به دست کاری میکند ،ها را بپذیریم ذهنی نمی خواهیم اتفاق

 هاما بدن مدتها است که از آن رویداد به صورت جسمی عبور کرده است. مثلاً بدن سه سال پیش از اتفاقی گذر کرد

هنوز ما به خانه  .است و امروز سه سال پیرتر شده است اما در ذهن ما هنوز گفت و گوها با آن آدم تمام نشده است

در آغوشش میکشیم و یا محکومش میکنیم. بدن فقط یک زمان را می تواند  اش میرویم هنوز با او بحث میکنیم یا

دن به ب ،واند شناور باشد و این شناور شدن اگر زیاد شودآینده( میت-حال-گذشته)پردازش کند اما ذهن در سه زمان 

ا به پایان ه دست از گذشته بردارید تا ذهنتان کمی آرام بگیرد و به خودش اجازه دهد که داستان .شدت گیج میشود

هی ما گا .همان گونه که در واقعیت تمام شده بودند لازم نیست همیشه همه چیز واضح و شفاف تمام شود ،برسند

ل ذهنتان کمی کنتر .ها بعد در بهت خواهیم ماند خواهیم فهمید دقیقاً چه اتفاقی افتاده و چه شده است. گاهی تا سالن

حاکم خوبی باشید و اجازه دهید راحت تر و آسوده تر در امروزش قدم  .شما حاکم بدنتان هستید .را در دست بگیرید

 .بزند
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 یمها مهر بورز تمرین کنیم به جهان و حیوان

عشق ورزیدن یک ضرورت است؛ تمرین است، ریاضت است و بهترین راه برای شناخت خودمان و دیدن نقاط ضعف 

هایشان  تفاوت برای اینکه .مان است. برای اینکه دیگران را دوست داشته باشیم باید تفاوت هایشان را بپذیریم درونی

تمان برای اینکه تحمل را تمرین کنیم، باید قسمتی از غرور و منی .باید بر روی ظرفیت تحملمان کار کنیم ،را بپذیریم

 نجا و درست در همین نقطه شروع میفروتنی می آموزیم و دوست داشتن از ای ،وقتی غرور را کم کنیم .را کم کنیم

در این  .یمبزن محال است آگاهانه به آنها ضربه ،ها و دنیا را تمرین میکنیم حیوان ،ها هنگامی که عشق به انسان .شود

شان داشته میتوانیم دوست .ها در آشتی باشیم ها و حیوان آموختن و جلو رفتن روزی متوجه میشویم میتوانیم با انسان

جدا از  ها را میتوانیم هر دین و مذهب و تفکری را عمیقاً درک کنیم و انسان .هایشان عذابمان ندهد باشیم و تفاوت

ودمان در شناختن و دیدن خ .استشتی بودن با دنیا نوعی خودشناسی آ .بکشیمش عقایدشان در آغوتمام تعصبات و 

های آشنای خودمان در دیگران و در نهایت دوست داشتن  تکه تکه های دیگران و بعد عشق ورزیدن به همان قسمت

پا بزنید که  وزمانی که عشق ورزیدن را تمرین میکنید، متوجه میشوید برای عشق ورزیدن لازم نیست دست  .دیگران

ممکن است بدانید که قرار نیست هیچ وقت با این آدمها و دیدگاه ها و  .عشقی را یا کسی را داشته باشید ،چیزی را

اما میتوانید عمیقاً آنها و دنیاهایشان را درک  ،تان کنید ها زندگی کنید و آنها را وارد زندگی شخصی حتی حیوان

ها  چون بخشی از ما در تمام انسان .تر از همه با کلمات و رفتارها آزارشان ندهیمو مهم .کنید و دوستشان داشته باشید

ای ها شروع خوبی بر بخشی به نام من هم میخواهم زندگی کنم. دوست داشتن حیوان .ها و گیاهان دنیا است حیوان،

 آشتی کردن با تفاوت ها است.
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 ندانیمها را مسئول پر کردن کمبودهایمان  تمرین کنیم که آدم

ودها آدمی مسئول پُر کردن کمب هیچی باید بگذرد تا متوجه شویم های زیاد روزها و شب .های زیادی باید بگذرد سال

های زیادی باید بگذرد تا بفهمیم جست وجو برای پیدا کردن پدر و مادر در  سال ا نیست.و حفره های احساسی م

زیادی باید بگذرد، تجربه های زیادی را باید پشت سر بگذاریم های  آدمها جست و جویی عبث و بی فایده است. سال

 ،اشندبیتوانند با ما در رابطه صمیمانه آدمها م .تا بفهمیم اگر بخواهیم به جست و جویمان ادامه دهیم ناامید خواهیم شد

هر چه  .نندکتیم پُردرمان داشآدمها نمیتوانند کمبودهایی را که در رابطه با پدر و ما .باشنداما نمیتوانند پدر و مادر ما 

دردی  .و این حفره همیشه شبیه دردی عمیق در ما باقی خواهد ماند .که نداشته ایم با آنها نداشته ایم و نخواهیم داشت

ای کاش مادرم... ای کاش پدر و  ...ای کاش پدرم .آورد عمیق که هر از گاهی بیدار میشود و اشک به چشمانمان می

دردهایی عمیق که گاهی به اشتباه فکر میکنیم با آدمها میتوانیم آنها را  .ها دردهای ما هستند مادرم... این ای کاش

 ه نبودهمادری ک یا نقش ،کندبود نقش پدر نداشته ما را بازی  هیچ کس دیگر قادر نخواهد ،کاملاً از بین ببریم. نه

 ،دهید ادم ها در رابطه با شما خودشان باشند . اجازهزمین میخوریم ،از شر این دردها به آدمها پناه ببریماست. هر وقت 

 ما فقط یکبار پدر و مادر  .نه پدری حمایت کننده و همیشه مهربان و نه مادری که بی قید و شرط دوستتان دارد

د. همۀ ما نترسی .نیستنددردناک هستند اما کشنده ی عاطفی حفره ها .استان حقیقت هر چه که بوده هم .ایم داشته

اغلب ما دوست داشته ایم به نوعی دیگر رابطه مان را با پدر و مادرمان  .داریمفره های عاطفی داریم. کمبودهایی ح

ینیم و قبولش است بب بهتر .هر چه که بوده و هست تمام حقیقت رابطه است .استحقیقت همین  ،اما نشده .تجربه کنیم

 آدمها مسئول کمبودهای ما .نزنیم که شاید رابطه جدیدمان جای خالی پدر و مادر را پر کند و خودمان را گول .نیمک

وقع فریاد بزنید اما بلند شوید و جلو بروید. حفره های قدیمی را خالی باقی بگذارید و ت ،درد بکشید ،گریه کنید .نیستند
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جلو بروید و از باقی راه با تمام کمبودهایتان لذت ببرید. جلو بروید  .کنندنداشته باشید آدمها جاهای خالی تان را پر 

 .سلام :و به ادامۀ زندگی بگویید

 تمرین کنیم تماشاگر خوبی برای درونمان باشیم

این است که گاهی  .هر آدمی در درونش جهانی دارد که آن را به سختی و باتجربه های شخصی اش ساخته است

م وارد جهان دیگران شویم. دوست داریم او را کشف کنیم و به او نزدیک شویم. دوست داریم بسیار وسوسه میشوی

جهانی درونی داریم در این  در جهان او دیده شویم و ما را هم به عنوان قسمتی از جهانش به رسمیت بشناسد. ما همه

مان برای  افی دیده نشویم آدم درونیاگر به اندازه ک .بیشترین کسی که باید دیده شود خودمان هستیم ،شخصیجهان 

شاید که آنجا مرکز توجه شود؛ شاید که آنجا تماشاچی پیدا  .های دیگران وارد شود دیده شدن نیاز دارد به جهان

نیم و اگر او را نبی ،استجهان درونی ما مال آدم درونمان  .که او را بپذیرند ،کند و شاید که آنجا هویتی داشته باشد

 قطعاً این آدم به جهان دیگری پناه میبرد و اگر ،ندهیمن به او احساس دوست داشتنی بودن اگر خودما حسش نکنیم و

هایی را  ما همه جهان .غم طرد شدن و دیده نشدن :روزی از آنجا طرد شود، غم عمیق و دردناکی را تجربه میکند

هایی طرد شده ایم و خواهیم شد. در مقابل  انتخاب میکنیم و سعی میکنیم به درونشان وارد شویم. همه ما از جهان

هایی را هم کشف کرده ایم که به ما عشق ورزیده اند و ما را جزئی از خودشان در نظر گرفته اند. اما قبل از  جهان

تمام این سلام و خداحافظی ها، آدم درونی مان را سیراب کنیم تا مطمئن شود او مرکز توجه ما است و ما پر و پا قرص 

  .اش هستیم تماشاچی ترین

 مکث

 .ها هستید جریان تصور کنید با بدنی شفاف و زلال روبه روی جریان زندگی ایستاده اید و نظاره گر تمام
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جازه ا درد عبور کند. خشم عبور کند. اجازه دهید اندوه عبور کند. ها از شما عبور کنند. ها و اتفاق اجازه دهید جریان

گران گیر های دی شفاف که باشید به چنگک ها و خشم نظاره گری انعطاف پذیر شود.دهید هشیاری تان تبدیل به 

ها فقط حضور خواهید داشت. در بدنتان حضور  بدون نگرانی از افکار و واکنش ،نخواهید کرد. نظاره گر که باشید

ر پشت منطق هانی دیگکمی تمرین کنید، جواب ندهید و دفاع نکنید. شاید ج داشته باشید و با خودتان خلوت کنید.

 کش نمیکنیم سکوت کنیم؟یرادی دارد در مقابل جهانی که درچه ا .است که در کشان نمی کنیم آنهایی

شاید  .شود تغییر از درون ما شروع می  .اگر هم خشم نبوده، دفاع بوده و ترس .خشم بوده و قضاوت ،همیشه تا بوده

اجازه  .شسرشار از حضور و پذیر بسیار به آن نیاز مندیم؛ سکوتیبتوانیم تبدیل به همان سکوتی شویم که همۀ ما 

 .و هم ما از جهان درونی دیگران هم جهان از ما دهیم عبور کند.

 ما و آدم ها و تمام آن بخش های مشترک انسانی |فصل هفتم

 ها را بر اساس نوع نگرشمان انتخاب میکنیم ما آدم

برای همین آدمهایی را شبیه به وزنه هایی سنگین  ،مان آگاه نیستیم درونی گاهی دقیقاً از قدرت درونی و ارزش زیبای

ا که چیزی ما را نگه دارد تا بیشتر از این خودمان ر ،تر جلو برویم که سخت ،به پاهایمان وصل میکنیم که نترسیم

دیدن قدرت درونی ترسناک  .ترساند ها ما را می ها و ارزش شاید عجیب باشد اما آگاهی از ظرفیت .کشف نکنیم

 که مسیر کشف .تخریب و خشم به ما کمک میکند که آرامتر جلو برویم ،است و گاهی وزنه هایی از قضاوت

روابطی که شما را در توهمی از دوست داشتن قرار  ،هایی که جز عذاب چیزی ندارند عشق .شوددرونیمان سخت تر 

نها همه ای .هایی که جز تخریب به شما چیزی نمیدهند دوست داشتن آدمهایی که جز قضاوت چیزی ندارند و ،میدهند

تمامتان های نا هستید. در سوگواریتر از این حرفها  مسیر را نگاه کنید با ارزش .وزنه هایی برای پاهای شما هستند

یستید بدنی تنها ن .کنید ها را رهاوزنه  .بگیرند اجازه دهید با دوست داشتن دوبارۀ خودتان پاهایتان جانی دوباره ،نمانید
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کند و ذهنی دارید که برای بقا تلاش می ،پاهایی دارید که لایق سبک تر شدن هستند ،دارید که به شما کمک میکند

 ،منتظر هیچ امداد غیبی .ارزش در درون شما است .هایی دارید که کاری بزرگتر و با ارزش تر از گریه دارند چشم

 .تاسدهد. ارزش جایی در میان قلب شما نباشید که به شما احساس ارزشمندی ب هیچ آدمی و هیچ عشق افسانه ای

 .پیدا کرد این ارزش با شما است نه آدمهای دیگر ،اید شما با ارزش به دنیا آمده

 ما دوست داریم متفاوت به نظر برسیم؛ دیگران هم همینطور. 2

نهایی ای که ت .استوت تر از تمام اتفاق های دیگران برای ما متفا .استبرای ما خاص  ،افتد هر اتفاقی که برای ما می

 ،ایم وردهزخمی که خ .خفه کننده تر است ،متفاوت تر از تنهایی دیگران است. غمی که حس میکنیم ،حس میکنیم

بیه س شهیچ ک .شادی که حس میکنیم و لذتی که میبریم هم در ذهن ما متفاوت تر است .دردناک تر از دیگران است

ای ه شبیه ما غمگین نشده، شبیه ما دنیا را درک نکرده و.... اما با تمام تفاوت ،نخوردهشبیه ما ضربه  ،ما عاشق نشده

 کنند. فقط دوست دارند که فکر کنند متفاوت تر دنیا را حس میکنند و فکری، آدمها شبیه به هم حس می شخصیتی

 ،یرید. بگذارید ناب باشند و احساس کنند متفاوت تر عاشق میشوندو این زیبا است این احساس تفاوت را از آنها نگ

یشان قرار ها با تمام ناکامل بودن .هستند که .... چه ایرادی دارد؟ آدمها دوست داشتنیوتنها میشوند  ،غمگین میشوند

امل زیباترین و پیچیده ترین موجود تک ،هایمان ا با نقصه ن ما انسا ..نیست ما عامل و فشاری باشیم آنها کامل شوند

ها است  الس .عشق ما با تمام دنیا تفاوت دارد ها است عاشق میشویم و اصرار داریم که ل ما سا .هستیمن دنیا یافته ای

به نظر من در این اصرارها هیچ مشکلی وجود  .غم را تجربه میکنیم و اصرار داریم که غمِ درونی ما عمق دیگری دارد

دیگر ها با یک فقط راه های کنار آمدن با این احساس ،ما همه شبیه به هم هستیم و شبیه هم احساس میکنیم .ندارد

 .هستندمتفاوت 
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 نامه

دوباره عاشقت خواهم شد. من پیدایت خواهم کرد؛ درست همانجا که گمت کرده بودم. دوباره مرکز دنیایم خواهی 

شبیه  .دوباره دوستت خواهم داشت، درست شبیه همان اوایل که داشتم کشفت میکردم .شد و با هم قدم خواهیم زد

لازم نبود شخص باشی تا ببینمت. لازم نبود کار  .ازت راضی بودم .همان اوایل راه یادت هست؟ من دوستت داشتم

هر کلمه  هر رفتار و .لازم نبود شبیه آدمهای موفق و خوشبخت باشی تا مورد پذیرشم قرار بگیری ،خاصی انجام دهی

نمی  .تو خودت بودی و من گمت کردم. یادم نیست کجا .تو برایم جذاب بود. تو خودت بودی و من دوستت داشتم

و برای ت .تو وارد رابطه های اشتباه شدی .دانم در کدام خاطره اما دستت را رها کردم و نتوانستم ازت محافظت کنم

ه دیگران شوی، سعی کردی موفق شوی، سعی کردی من را راضی کنی تا سعی کردی شبی ،اینکه من پیدایت کنم

ه ای دیگر بیشتر احساس کردم غریب .بیشتر دور شدیم ،شدیما هر چقدر بیشتر شبیه دیگران ا .دوباره پیدایت کنم

احساس خاص بودنت را فراموش میکردم که شنیدمت. آن شب که احساس کردم بخشی در درونم غمگین تر  .داشتم

ن من همی .آرام تر .صبر کن :همان شب که احساس کردم بخشی در درونم مرا صدا میزند و میگوید .ز ظاهرم استا

بطه از بی پناهیات ،گفتی از اینکه بدون من وارد را .یادم است صدایت را شنیدم .بغلم کن ،جا هستم. دلم گرفته است

 از اینکه چقدر سرزنشت میکردم برای هر ،لت گرفته بوداز من د .های اشتباه شده بودی تا جای خالی من را پرکنی

ز اینکه مجبور ا ،گفتی از اینکه به آدمها پناه بردی .انتخاب و تصمیم و تو هربار بیشتر گیج میشدی و از من دورتر

 از سختی ها گفتی و از همه سخت تر از بی من بودن .گفتی من آن شب .میشدی شبیه دیگران باشی تا تو را بپذیرند

کمی به من فرصت بده دوباره پیدایت خواهم کرد و کنارت خواهم ایستاد. اکنون آن قدر بزرگ شده  .تو را فهمیدم

ن م .نترس ،باشتو خودت  .شوم خواهم کرد و خودم پدر و مادرت میسرزنشت ن .ام که خودم از تو محافظت کنم

ان دوباره با هم زیر بار .کمی فرصت میخواهم گردو غبار این گمشدگی را که پاک کنم دستت را خواهم گرفت
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رفت. دوباره عاشقت خواهم شد. صبور باش لحظۀ خودم بودن نزدیک است. اگر بخواهید با آن بخش فراموش  خواهیم

و  بیه دیگران شود تا نشان دهد موفق استشده تان حرفی بزنید چه میگویید؟ آیا تلاش میکند تقلید کند و ش

خوشبخت؟ تا شما راضی باشید و پیدایش کنید؟ از این عذاب خلاصش کنید نگاهش کنید تا دیگر این قدر دست و 

 .نگاهش کنید تا آرام گیرد .پا نزند

 ها، جزء جهان بیرون از ما هستند آدم

ر دهیم. ما باید بیاموزیم در مقابل جهان بیرون از خودمان سکوت ما هیچگاه گاه نمیتوانیم جهان بیرون از خودمان را تغیی

م این گذر در نهایت به ما چه خواهد آموخت؟ در درون ببینیکنیم و تسلیم باشیم. اجازه دهیم او به راه خودش برود و 

تنها  .استارادۀ ما  جهان درونی ما در .های درونی ما در کنترل ما قرار دارد جریان .ما چه چیزی را تغییر خواهد داد

 .در مقابل این جهان است که هیچ گاه احساس درماندگی نخواهیم کرد. جهان درونی ما بخشی از هویت ما است

جزئی از  .جهان بیرون از شما هستند ،آدمها. ایم ه شاید مدت ها است آن را گم کردهبخشی از اراده ای است ک

یجاد میکنند ا ببینید آدمها در جهان درونی شما چه تلاطمی .جریانی که نمیتوانید و نباید سعی کنید که تغییرش دهید

ها و  تبرداش ا،قضاوت ها، رفتاره .نگران هیچ جریانی بیرون از خودتان نباشید .و تلاطم خودتان را بررسی کنید

 .آنچه به شما مربوط است در ذهن شما است .ند که به شما ارتباطی نداردهای آدمها همه جزئی از جهانی هست سیگنال

در درون شما است. تصمیم بگیرید که آیا میخواهید برای تغییر جهان بیرونی تلاش کنید یا جهان درونی؟ تلاش برای 

گوشه ای  است به چرا جهانی را که در دستان شما. تغییر تصویرمان در ذهن دیگران تلاشی بیهوده و فرساینده است

استان فرض کنید که شما آدم بد د چرا نگران تصویر خودتان هستید؟ آدمها گوش میدهید؟ پرت میکنید و به نجوای

ایشان باشید چه ه قهرمان داستان فرض کنید بیچاره باشید. اصلا فرض کنید ،یدباشفرض کنید شما غول  آنها باشید.
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امروز احتیاج به بت و قهرمان دارند و حالشان خوب  ،های خلقی هستند حالتآدمها همیشه در نوسانی از  فرقی میکند؟

 .کشند ا به دست خودشان به پایین فرو میالشان بد است و شما رحفردا  .است و شما را به عرش میبرند

  .کوچک میکنیم ها را بزرگ و ما براساس افکار و تجربه هایی که به دست آورده ایم آدم

سته تمرکز بر دنیای بیرونی تمرکزی خ یک بازی فریبنده و گمراه کننده است. .همین کار را میکنندها هم با ما  آدم

واقعیت این است که در درون هر کدام از ما  .تا هم از درون خودمان دور شویم و هم از واقعیت بیرونی .کننده است

قتی و دیگر ،مان کنیم های درونی رفع مشکلآن قدر ایراد وجود دارد که اگر درونمان را پیدا کنیم و وقت صرف 

ه در مقابل هر آنچه بیرون از شما است سکوت کنید و اجاز .پیدا نمیکنیم که نگران تصویرمان در ذهن دیگران باشیم

بلکه منظور از جهان  ،نیستسئولیتی نسبت به دنیای اطرافمان منظور از تسلیم بودن بی تفاوتی و بی م .دهید عبور کند

 .دنیای ذهنی دیگران است ،بیرونی

 ما همه ناکاملیم

ز برآورده از نیاز داشتن و ا. از ندانستن و نفهمیدن. از نقص داشتن .از ناکامل بودن نترسیم .از انسان بودنمان نترسیم

تیم و نداشراحت بودن با تمام آنچه  .و راحت بودن  از ناراضی بودن و ناتمام ماندن. از نرسیدن و نداشتن. نشدن نیاز

 .اتفاق بزرگی است (بودنمان انسان)اما راحت بودن با . نیستانسان بودن اتفاق بزرگی . نداریم

ما  .ها بخشی از بدن و ماهیت ما است ما انسانیم و محدودیت .با مفهوم انسان بودن .راحت باشیم با مفهوم خودمان

ما انسانیم و بیشتر از آنچه بدانیم و به دست آوریم، نمی  .ها هم بخشی از معنای ما است ها و نرسیدن انسانیم و نداشته

ما انسانیم و بیشتر از آنکه به شادی احتیاج داشته باشیم تا احساس کنیم خوشبخت  آورد. دانیم و به دست نخواهیم

اینکه به  ما انسانیم و بیشتر از .پذیرش شادی بخش نیستند و هشیاری و ،هستیم به هشیاری و پذیرش احتیاج داریم

دیدن حقیقت رابطه ها و زندگی احتیاج داریم. ما بدون  ،داشته باشیم  ها احتیاج ها و داستان ها و فیلم رویاپردازی
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گم در میانه رابطه ها و در هراسی دائم از سردر خواهیم بود. دیدن حقایق نمیمیریم اما قطعاً سردرگم و همیشه هراسان

فهمیده  ند ر ازما میتواند مملو از ناکامی و سوء تفاهم باشد. رابطه های ما میتوان روابط رفتارهایمان و رفتارهایشان.

های بزرگی از حقیقت های رابطه هستند و به سرعت واکنش نشان دادن و یا  اینها بخش .باشدنشدن و درک نشدن 

ز آدمها وارد رابطه می شویم همی از رابطه و با رویایی اون نشان دهنده این است که ما با تسریع محو شدن و سرد شد

ما را خسته میکند که چرا پس در هیچ رابطه ای آن رویا تحقق پیدا  .و این در دراز مدت ما را آشفته و تنها میکند

 نمیکند و چرا هیچ کس مرا درک نمی کند و چرا همه در مسیر رابطه مرا ناراحت میکنند؟

را بپذیریم یعنی نمیخواهیم برای روابط بالغانه تلاش کنیم و ها و ناکامل بودنِ آدمها  وقتی نخواهیم محدودیت

 .و نشویماز رابطه مح ،ها در روابط سریع واکنش نشان ندهیم و سریع با تجربه بحران .ها را بپذیریم نمیخواهیم نقص

ناکامل  دن وبا انسان بو در همۀ روابط ناکامل بودن و سوءتفاهم وجود دارد. .مبهم نباشیم و کم تحمل رفتار نکنیم

متر ها کمتر شوند و بیشتر تلاش کنید و ک بودن خودتان و طرف مقابلتان راحت باشید. این کمک میکند که توهم

 توقع کامل بودن از طرف مقابلتان داشته باشید

 مکث

تو را  .نمه می کدر انتهای جاده ای طولانی که قبل ترها، بی انتها به نظر می رسید، ایستاده ام. ایستاده ام و تو را نظار

نم که گذشته فکر می ک . بهمی ایستم و تماشایت میکنم اکنون که به حضورت آگاه شده ام که گاهی .در درونم

تشویقم کنند  ،ندتحسین کن ،به دنبال آدم هایی که مرا ببینند .چقدر همیشه در مسیر زندگی به دنبال تماشاگرانی بودم

در ناامید شدم از اینکه آدمهایی خاص و مهم مرا ببینند و عجیب است که و بگویید آفرین چه مسیر سختی بود. چق

تلاش در جاده ای برای پیدا کردن تماشاگر و خالی بودن این مسیر  .ندیدند ،چقدر همانهایی که احتمالا باید میدیدند

روزی که حضورت را حس کردم تلاش برای دیده شدن تمام شد و داستان عجیبی  بهترین .ها تشویق ها و چشم از
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زمانی که حضورت را پیدا کردم  .است که اتفاقاً از همان روز آدمهای زیادی مرا دیدند و بسیار هم تحسین کردند

تشویقت  ،ورزدق بتماشاگری که بی دریغ میتواند عش .هستمتماشاگرت بهترین مهمترین و قطعاً  ،متوجه شدم خودِ من

 .نیاز به دیده شدن و تماشاگر داشتن .کند و ناگهان، انتهای جاده مشخص شد و من خودم را دیدم در انتهای یک نیاز

از  ،داستان همین بوده است .دیگر دلگیری از آدم هایی که نمیدیدند تمام شده است. حالا هیچ افسوس و آهی نیست

اول با ناامید شدن از کمک آدم هایی که حمایت نکردند و تماشاگر  .همان ابتدا قرار بوده است که من به تو برسم

از  نیاز به داشتن تماشاگری بیرون از خودم ،تو را که پیدا کردم .نشدند و بعد با امیدوار شدن به حضور تو در درونم

بهتر از  هیچکس نمی توانست .ز خودم تو را حس کند و تشویق کندحال چه تماشاگری می توانست بهتر ا .بین رفت

 .کپیدا شدنت مبار .دنیایم هستیه شد تو زیباترین پیدا .خودم تو را ببیند و مسیر زندگی ات را درک کند

 .هستم تحالا پر و پا قرص ترین تماشاگر

 ما همه دیکتاتوری درونی داریم

که به شدت از آگاه تر شدن ما می ترسد؛ زیرا آگاه تر شدن مساوی است با در درون همه ما دیکتاتوری وجود دارد 

آییم  ا میاز زمانی که به دنی .و دیگر دیکتاتور قادر به یکه تازی نخواهد بود ،تسلط ما بر دنیای درون روانی منسجم

ویری ند و محصول تصاین آگاهی نتیجه رفتارهایی است که دیگران با ما دار .هستیمدر حال کسب آگاهی از محیط 

زمانی که کودک هستیم دنیا را در همان دایره  .است که دیگران از دنیا و از دریچه دید خود به ما نشان میدهند

ای ه کوچکی که زندگی میکنیم میبینیم و با همان آدمهای محدود کشف میکنیم و از همانجا است که برداشت

ما الگوهایی را در ذهن ما ثبت میکنند. شخصی که پدرش در مان شروع میشود. در واقع آدمهای اطراف  شخصی

احتمال دارد در بزرگسالی وارد رابطه هایی شود که تنبیه شود و یا  ،کودکی او را کتک زده و تحقیرش کرده است

 رگ تحقیرش کنند یا احتمال دارد شوهری داشته باشد که کتکش بزند و بیشتر احتمال دارد با زنی سلطه گر و کنترل
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ای دیدن رفتاره :دنیای درونی ما را میسازنداطلاعات همین  (.تنبیهدوست داشتن همراه با  الگوی)وارد رابطه شود 

ر درونی آن دیکتاتو ،به مرور زمان .اطرافیان و نتیجه گیری ناهشیار ما از آنها و تکرار و انجام آنها به صورت ناهشیار

تلاشش را  در واقع تمام .کند وم تر میشود و شروع به مقابله میشخصی مقاها و مفاهیم  نسبت به تغییر این برداشت

ای تکراری ه با کمی تفکر در مورد رفتارهای تکراری و نتیجه گیری .میکند تا الگوهای قدیمی اش را عوض نکند

شدت به او و  همثلاً شخصی که همیشه فکر میکند دیگران ب .خودمان نسبت به آدمها میتوانیم این الگوها را ببینیم

دمها همیشه آ :یا فردی که همیشه در انتهای رابطه هایش یک نتیجه گیری تکراری دارد .موقعیت او حسادت میکنند

خواهد کرد. دیکتاتور درونی هیچ گاه نمی اطلاعات این فرد هم از من سوء استفاده .منتظر هستند تا به من ضربه بزنند

چون در این صورت مجبور است بخشی از الگوهایش را تغییر دهد و این سخت و  ،ما به اشتباه های خودمان پی ببریم

همیشه دنبال  پس ،دردناک است چون برای تغییر باید به گذشته ای سفر کرد که این الگوها آنجا تشکیل شده اند

ان می کرده و یه ممثلاً باید به خاطره های پدری برگشت که هیچگاه از ما راضی نبوده و تنب .گردد مقصر بیرونی می

هایش راضی نیست. به همین علت در ذهن ما افکار و  حالا تبدیل به فردی شده ایم که هیچگاه از خودش و هدف

برای درک کردن دنیا  .نتیجه گیری هایمان درست به نظر میرسند و بسیار سخت میتوانیم انتقاد و یا تغییری را بپذیریم

درست  .شداره وارد بازی کشف دنیا و آگاهی باید دوب .انب را جدی نگیریدو آدمها این دیکتاتور همیشه حق به ج

مان با این تفاوت که این بار دیگران به ما دنیا را نشان نمیدهند بلکه خودمان آنقدر بزرگ شده ایم که  شبیه کودکی

 .ددردی از ما دوا نمیکنمقصر پیدا کردن کار ساده ای است اما  .های خودمان کشف کنیم ها و احساس دنیا را با چشم

 ما گاهی برای عبور از درد به کمک یک متخصص نیاز خواهیم داشت

 نوز گاهی کابوسه .های تلخی افتاده باشد که هنوز نتوانسته باشیم با آن کنار بیاییم شاید در زندگی اغلب ما اتفاق

 .ر افتاده ایمتلخ اتفاق افتاده است گی هایی مشابه و تکراری میبینیم و گاهی حس میکنیم در گذشته ای که آن حادثه
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های ما حرکت  خاطره آن حادثه گویی جان میگیرد و در مقابل چشم ،شود هایی که اطراف ما خلوت می در زمان

ا انگار که در درون م .ها در واقع راه های ارتباط بخشی بسیار درونی و آسیب دیده با ما است این واکنش.کند  می

توانیم بفهمیم شاید که ما ب ،ند از آسیب آن خاطره در امان باشد و میخواهد با ما ارتباط برقرار کندبخشی است که نمیتوا

رار در این ف .به روش خودمان از آنها فرار میکنیم ،و به او کمک کنیم و ما هم چون نمیخواهیم به آن خاطره برگردیم

ا حتی چند سال ما بعد از چندین ماه ی .لحاظ فکریدراز مدت به شدت خسته مان میکند هم از لحاظ بدنی و هم از 

 ،الکل ،درس ،کارشاید با غرق شدن در  .راه های فرار هم بسیار است و به خودمان بستگی دارد .کنیم همچنان فرار می

پرخاشگری و .... در نهایت این راه های فرار ما را مضطرب میکند و آرام آرام خستگی  ،زیاد روابط سطحی ،سیگار

 همیشه نگران ،ناگهانیهای  اضطراب ،شبانههای  عجیبی را در بدنمان حس خواهیم کرد. هیچ کدام از آن کابوس

زند و میگوید حرف می ،ما هستند اینها زبان بدن .هیچ یک از اینها اتفاقی نیست ،بودنهمیشه نا آرام  ،بودنخبر بد یک 

اگر این  .کمکم کن ،در درون من خاطره ای و حادثه ای است که در موردش حرف نزده ایم و این من را می ترساند

جازه دهید در ا ،با شخصی که به او اعتماد دارید صحبت کنید .علائم را دارید احتمالا از یک خاطره تلخ فرار میکنید

را  ارد خاطره شوید و بدنتانو .به او نزدیک شوید ،شودی شما را ببیند و روشنگر راهتان روان کنار شما دنیای درون

کمکش کنید تا با وارد شدن دوباره  .استحادثه ای که هضم نشده مضطرب  بخشی از درونتان هنوز از .کنیددرک 

 ماهر به ما کمک میکند که به خودماننزدیک شدن به یک آدم امن و . ام تر شود و به شما نزدیک تر شودبه خاطره آر

به همین علت اگر تجربه حادثه ای  .کند برای تمام خاطره های تلخ کار نمیاین روش  .و خاطره نزدیک تر شویم

 .بسیار دردناک را دارید بهتر است با یک متخصص صحبت کنید
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 ما احتیاج داریم نسبت به اثرات دنیای مجازی آگاهی بیشتری داشته باشیم

یسه های خودتان را با دیگران مقا میزان خوشبختی دیگران را با آنچه به نمایش میگذارند نسنجید و هیچ وقت لذت

بلکه  ،یستها ن نکنید. در واقع در دنیای مجازی چیزی که قرار است بیشتر دیده شود خوشبختی واقعی پشت عکس

نشان دادن چیزی است که احتمالاً آدمهای بیشتری را دعوت به تماشا کند. لذت بردن از زندگی و حس کردن 

آن آدم درونی به هیچ تصویر و مقایسه ای احتیاج ندارد تا لذتش را  .تان به درون خودتان ارتباط دارد خوشبختی

در  .نیدک از دنیاهای مجازی به او وارد می تصاویری که بگذارید به شیوه خودش دنیا را حس کند نه با فشار .بسنجد

حسادت  حس)یک ویژگی ذاتی انسان را تحریک میکنند؛  ،تبلیغات برای اینکه به فروش یک محصول کمک کنند

بیشتری  های این تحریک حسادت مخاطب (.و ایجاد تصویری که اگر این را داشته باشید زندگی تان بهتر میشود

سی سازندگان این دنیاهای تصویری از تحریک چه ححالا فکر میکنید  .لا بیشتر فروخته می شودجذب میکند و کا

تر وارد این شبکه های مجازی شوید موجی از مقایسه و تلاش برای برتر نشان  در شما سود میبرند؟ اگر کمی عمیق

ا ه ه همین سادگی که در عکسقضیه ب .کنید ت تر بودن را در کاربران پیدا میدادن خوشحال تر بودن و خوشبخ

دهید ساده اما اجازه ن ، ها را ببینید و از زیبایی عکس ها و متنها لذت ببرید ایرادی ندارد که عکس .نیستمیبینید 

ا ه های دیگران کم شود. زرنگ تر از این حرف انگارانه خوشبختی و آرامش درونی تان با مقایسه خودتان با عکس

هند گیرتر از آنچه که نشان میدده شوید. آدمها از درون بسیار درهای به تصویر کشیده شقوی تر وارد دنیا ،باشید

حس می  همۀ آدمها از درون شبیه هم .استها  خط اصلی این دنیاها چقدر جذاب تر نمایش دادن واقعیت .هستند

کسی که توانایی  .دهندصویر زیباتری از واقعیت را نشان ها توانایی بیشتری دارند که در دنیای مجازی ت کنند اما بعضی

 .بان بیشترمخاط بیشتری دارد مخاطبان بیشتری دارد و این تمام هدف اصلی سازندگان این شبکه ها است یعنی جذب
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 .ها را با دیگران تقسیم میکنند آدم هایی هستند که از درون احساس لذت میکنند و در دنیای مجازی هم این لذت

فقط مواظب خود  .ها تظاهری ظریف وجود دارد اما در نهایت پشت تمام عکس ید تعداد این آدمها کم هم نباشدشا

 .ندک خوشبختی اش را سخت تر حس درونی زیبایتان باشید و نگذارید تحت فشار تحریک حس مقایسۀ شما

 ما میل زیادی به تکرار داریم

روزی هیچ کدام از آدمهایی که ما را  .کی دیگر پُر خواهد کردروزی جای ما را کود .روزی ما هم نخواهیم بود

روزی هیچ کدام از دغدغه هایمان وجود نخواهند داشت و روزی دست  .بودته اند و یا نداشته اند نخواهند دوست داش

تمام خواهد شد. روزی ما نخواهیم بود و آیندگان از  ،و پا زدنهایمان برای آدمهایی که با آنها به نحوی مشکل داریم

حتمالا و ا .نخواهند شناخت ،شناختقت آنگونه که زندگی ما را خواهد ما فقط تصویرهایی خواهند داشت. آنها هیچ و

 یتاینکه تا زنده بودیم نفهمیدیم زندگی رویا نیست و تمام این سخ .های ما را تکرار خواهند کرد آیندگان هم اشتباه

م با اطرافیانمان به تعارض و درگیری رسیدی ،آنهااینکه ما هم درست شبیه  .ها و مشکلات جزئی از زندگی بوده است

اینکه ما هم  .ترها برای تمام کردن رابطه به دنبال بهانه گشتیمبعد ،و با اینکه به شدت برای شروع رابطه مشتاق بودیم

اینکه ما هم درست شبیه آنها وارد رابطه های  .رد قضاوت قرار گرفتیممو مزخم خوردیم و ما هم طرد شدیم و ما هـ

اشتباه شدیم و هربار بیشتر احساس کردیم جزء لشکر شکست خوردگانیم و اینکه ما هم درست شبیه آنها فکر کردیم 

و  تیماینکه ما هم مرغ همسایه را غاز پنداش .خوشبخت زندگی کردن چیزی غیر از زندگی ای است که ما داریم

ها و خوشبخت بودنهای مجازی و  اینکه ما هم درست شبیه آنها گول جار زدن .حسرت زندگی دیگران را داشتیم

اینکه ما هم شبیه آنها کمبودهایمان را با رفتارهایی بسیار ظریف  .واقعی را خوردیم و این بیشتر ما را ناامید کرد

احتمالاً آیندگان هم همین سیکل را تکرار میکنند و فقط  .زدیم پوشاندیم و به آدمها لبخند زدیم و به آدمها لبخند

تصویر ه ما تصمیم میگیریم ک .اه ما نیستتعداد کمی از آدمها هستند که متوجه خواهند شد، زندگی چیزی فراتر از نگ
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شخصی بسازیم و از  های زندگی مان را پر ملال ببینیم و یا تصمیم میگیریم از هر اتفاق و مشکل تابلویی زیبا از تجربه

ت را با ناله، دیگر این فرص ،و احتمالاً اگر دوباره به ما شانسی می دادند که به زندگی برگردیم .بودن آنها لذت ببریم

احتمالاً کمتر از آدمها و تصاویری که به ما نشان میدهند  .ناامیدی و درماندگی از دست نمیدادیم ،مقایسه، حسرت

احتمالاً کمتر ذهنمان را درگیر تجزیه و تحلیل رفتارهای معنادار دیگران میکردیم و احتمالاً بیشتر از  .ناراحت میشدیم

احتمالا اگر دوباره همین زندگی اکنونمان را به ما  .ها و پرنده ها لذت میبردیم از درخت ،از سایه و نور ،آفتاب و ماه

طور که ئن شویم همانمطم ،به کودکی دیگر تحویل میدهیدروزی زندگی را  .میدادند جور دیگری تحویلش میدادیم

 .ما هم تلاشمان را برای را شناخت آن انجام دادیم ،شناختزندگی ما را 

 ما احتیاج داریم با میل به بت سازی مبارزه کنیم

رده کنرود، چقدر همۀ ما گاهی تلاش زیر سؤال  ،چقدر گاهی تلاش میکنیم تصویر آدمهای خاصی در ذهنمان نشکند

ایم که آدم خاصی را نگه داریم نه آن طور که واقعاً هست بلکه آنطور که ما دوست داشتیم تصویر سازی اش کنیم و 

چه کسی تا به حال تصویر سازی نکرده است؟ برای بسیاری از ما راحت تر است که تکیه گاهی مطمئن را بیرون از 

به خودمان تکیه کنیم برای همین آدمهای خاصی را خودمان جست وجو کنیم. انگار سخت است به شخصی شبیه 

بزرگتر از آن چیزی که هستند تصویر سازی میکنیم و بعد احساس میکنیم بخشی از وجودمان آرام شده است و حالا 

 .را حمایت کند فقط کافی است کسی باشد که ما .با دنیا کنار بیاییم و دنیا را تجربه کنیم .میتوانیم به دنیا وارد شویم

 بهتر بفهمد و بهتر تصمیم بگیرد. آن وقت دلمان قرص میشود و به جنگ .باشدکسی باشد که قوی تر و بی نقص تر 

خواهیم  شک ،باشدخودشان به هر حال روزی میرسد که به همۀ آدمهایی که تصویرشان بزرگتر از  .ها میرویم اتفاق

کیه گاهی حالا ت .با تمام وجود درد خواهیم کشید تصویر که بشکند ما ..روز شکستن تصویر است ،روزو آن  .کرد

ه آنگاه تصمیم میگیریم ک .به غیر از خودمان ،حالا حمایت گری بزرگ کنارمان نیست .برتر از خودمان وجود ندارد



21 
 

ر میکنم که شکستن فک .هایمان کنار بیاییم و یا به دنبال یک تصویر و تکیه گاه دیگر بگردیم با خودمان و تمام نقص

از دست دادن آنها سخت تر است. به هر حال آنهایی که با خودشان تنها میشوند به خود درونی شان  ،ازویر آدمها تص

یم دیگر حتی اگر می آیبیایند. وقتی با آنچه هستیم  کنار نزدیکتر میشوند و مجبور میشوند آرام آرام با خودشان کنار 

درست  م، حالا در درونمان قدرتی را حس می کنی .نیستیمآن وابسته به  ،بیرونی هم داشته باشیم نیازی به تکیه گاهی

شدن  دردِ شکسته ،قدرتاین  .و در کنار تمام ناکامل بودنمان ایمانه در کنار تمام نقطه ضعف ،هایمان در کنار نقص

تصویرها را برایمان قابل تحمل خواهد کرد و نیرویی به ما خواهد داد که به خودمان ایمان بیاوریم. اعتماد کنید به این 

هایت این در ن .اجازه دهید تصویرها و تکیه گاه های واهی بیرون از خودتان کمرنگ شوند .شکستنهای گاه و بی گاه

 .اق های آن روبه رو خواهید شد چه با تصویر یک تکیه گاه بیرونی و چه با ایمان به خودتانشما هستید که با دنیا و اتف

 .تصویرهای ذهنی اغراق شده از آدمها که کمرنگ شوند نیروی درونی شما مجبور میشود خودش را به شما نشان دهد

 ما همه نجات یافتگانی فراموش کار هستیم

ی از چه آدمها .ها و سختی هایی رد شده ایم یادمان میرود از چه مشکل .هستیما همه نجات یافتگانی فراموش کار م

ما یادمان میرود که چقدر زیبا دوام  .هایی رد شده ایم هایی و از چه سوتفاهم از چه اشک ،از چه تحقیرهایی ،اشتباهی

 یمارد و مدام به آینده شک باور ندآورده ایم و گذر کرده ایم. شبیه به آدمی که رد شده است اما خودش گذرش را 

از راه هایی که ممکن است بن بست باشند و آدمهایی که ممکن است  .ما را از آینده میترساند ،گاهی بخشی از ما .کند

نگران  ما آدمهایی .هایی که ممکن است به نتیجه نرسند و آرزوهایی که شاید برآورده نشوند ناامیدمان کنند. از هدف

، اکنون آشفتگی رخ دهدهمان آدمی که اگر در  .هایی را رد کرده ایم مان نیست که چه بحرانآینده هستیم و حواس

ران یا اکنونمان دچار بحست که در بیشتر مواقع اگر ما در قضیه این ا .آن را جمع میکنیم و راه حلی پیدا میکنیم

ه مان در آینده شویم. به خاطره ها کو لازم نیست آن قدر نگران عملکردِ خود .آشفتگی شویم از پس آن بر می آییم
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یا روزی  .مثلا روزی که تصادف کردیم و خودمان قضیه را جمع کردیم .ببینیممیتوانیم قدرت خودمان را  ،نگاه کنیم

که دست فرزندمان شکسته و خودمان آتلی دست و پاشکسته بستیم و او را به بیمارستان بردیم. یا مثلاً روزی که مورد 

رفتیم و در خلوتمان گریه کردیم اما فاصله مان را با آن آدم تنظیم کردیم ولی نشکستیم. در نهایت اگر اهانت قرار گ

واکنش نشان  ،متوجه میشویم ما بهتر از آنچه فکر میکردیم ،های غیر قابل پیش بینی زندگی مان دقت کنیم به اتفاق

ما میتوانیم  .حقیقت این است که ما میتوانیم و قادر هستیم از آشفتگی ها درست در زمان وقوعشان گذر کنیم .دادیم

اما  .های خوب و مناسبی را در زمان بحران نشان دهیم چون بدنمان و ذهنمان به ما این قدرت را میدهد که واکنش

در درون شما  آدمی .که چطور گذشتیم ها یادمان می رود فاقها میترسیم و بعد از ات بیشتر مواقع ما قبل از وقوع اتفاق

 زدن با تمام سرزنش ها، با تمام غر ،هایی که به او وارد کرده اید با تمام ترس .است که شما را از آشفتگی رد میکند

از هویت اما باز هم او شما را رد کرده است. آدمی در درون ما است که بخش بزرگی  ،ها و ناراضی بودنتان از او

تیاج به این آدم اح ،درونی مان است. این بخش به ما کمک میکند که لحظه وقوع بحران تصمیم های خوبی بگیریم

ا رخ ه لازم نیست به او درس بدهیم که اگر اتفاقی افتاد چگونه پاسخ دهد. اجازه دهیم اتفاق .این همه نگرانی ندارد

و این قدر فراموش نکنیم که درونمان ما را نجات داده است  .جلو برود اجازه دهیم همه چیز غیر قابل پیش بینی ،دهند

 و نجات هم خواهد داد.

 :شاید بتوان از دریچه دیگری هم نگاه کرد

 ما را از توهم نتوانستن دورتر میکند ،هر درد

ان در پای ،انگار مرز باریکی که بین تضادها وجود دارد .نهایت، تضادها معنای خودشان را از دست میدهند در بی

میمانه در رابطه ای که عمیقاً ص .استقسمت در رابطه های صمیمانه عمیق و این زیباترین  .از بین میرود ،حسیتجربه 

 یهای یکدیگر را میبینند و اتفاق بعدی جریان رابطه را تعیین م نقطه ضعف ،صداقتدر نهایت  ،هر دو طرف .است
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اتفاق بعدی یا به وجود آمدن امنیتی زیبا است یا ضربه خوردن از صادق بودن است. حس کردنِ اوج شکنندگی  .کند

نکه اتفاق بعدی ای«. صداقت»افتد:  با شکلی از یک رفتار اتفاق می ،رابطهیت در در یک رابطه با حس کردن نهایت امن

این اتفاق ظرفیت  و .و این از نظر من زیباترین قسمت رابطه استآسیب و یا امنیت است را نمیتوانیم پیش بینی کنیم 

آیا آن قدر ظرفیت داری که نقطه ضعفهایش را  :انگار رابطه از ما میپرسد .کشد ما و طرف مقابلمان را به چالش می

نبوده و  نببینی و او را آنگونه که هست بپذیری نه آنگونه که دوست داری به نظر بیاید؟ صادق بودن هیچ وقت آسا

کسی از صادق بودن  ،جایی ،روزیکردند و صادق بودند زخمی شدند و چون آدمها زمانی که اعتماد  ،نخواهد بود

ک اینکه چقدر در ی .دهد دو تضاد را به ما نشان می ،بودنصادق  .شان استفاده کرده است آنها شبیه سلاحی علیه

خود ضربه بخوریم و اینکه چقدر احساس امنیت میکنیم چون ممکن است از نقاط ضعف  ،لحظه آسیب پذیر هستیم

رد از ط ترس ،روابطیکی از دلایل عدم صداقت در  .هنگامی که فرد رو به روی ما پذیرای عدم کمالِ یکدیگر باشد

 وردهخ گره کمال عدم و ضعف با امنیت و صمیمیت اما نباشیم خوب کافیترس از اینکه ما به اندازه  .استشدن 

زمان جلو برود و ادم روبه رویمان خودش  دهیم اجازه و باشیم صادق و نترسیم .ندارد میانبر که است راهی پس .است

ما  به ،هایمان برای زخمی کردن استفاده کند و چه با پذیرش ما را نشان بدهد. در هر دو صورت چه از نقطه ضعف

هر ضربه ما را از توهم وای چقدر سخت و غیر قابل تحمل است بیرون می  .ایم تجربه بی نظیری داشته ،دهد امنیت

ر آسیب می اگ .آورد و هر تجربۀ امنیت به ما لذتی عمیق را می چشاند و در ادامه به مرور زمان میتوانیم تصمیم بگیریم

نیتی زیبا و صمیمیت و ام ،شدرابطه را کنترل یا قطع میکنیم و اگر ما را پذیرا با ،زند و نمیتواند صداقت را هضم کند

این  اما (.البته در ذهن)هزینه اش احتمال آسیب دیدن ما است  .صادق بودن هزینه دارد .اصیل را تجربه خواهیم کرد

 ها ظرفیت درونی ما را برای حس کردن نفر بعدی بیشتر می کشنده و غیر قابل تحمل نیستند. این آسیب ،آسیب ها
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چگاه از صادق بودنتان پشیمان نخواهید شد چه اسیب ببینید و چه اوج امنیت را حس کند. وقتی صادق میشوید هی

 .کنید

 ما احتیاج داریم رابطه ها را تجربه کنیم

 .کنید تر تلاش برای داشتن رابطه های پایدارتر و عمیق .زندگی را تحویل ندهید ،قبل از فرارسیدن زمان مرگتان

هانی وجود آیینه ای پن ،هیچ رابطه ای بیهوده نبوده است. در هر آدمی که شروع کرده ایم ،هیچ تجربه ای بیهوده نیست

هایی از خودمان روبه رو میشویم و زندگی  ما با بخش ،در هر رابطه و با هر فرد .دارد که تصویر ما در آن پیدا است

ایی ه بخش .کنیم که تجربه مین در رابطه هایی است هایی از خودما همین است. شاید زندگی پیدا کردن بخش

 را پیدا کنیم. اه ما قطعاً باید رابطه ها را تجربه کنیم تا این بخش .پراکنده و نامنسجم که در رابطه هایی پنهان هستند

 .ما آرام آرام منسجم خواهیم شد و خودمان را بهتر خواهیم شناخت؛ با آدمهای متفاوت و رابطه های تمام و نیمه تمام

رابطه های ما قرار نیست به جای خاصی برسد و به نوع خاصی جلو برود. گاهی رابطه هایی شروع میکنیم  بسیاری از

 .ودش رابطه هم تمام می ،شود گار وقتی مأموریت آن آدم تمام میکه بخشی از خودمان را بهتر بشناسیم و گاهی ان

 .ویداز آدمهایی که میروند ناامید نش .بعد محو میشوند بعضی از رابطه ها فقط به ما بخشی از خودمان را نشان میدهند و

 از امتحان کردنِ آدم ها، ناامید نشوید. مدام رفتارهای خودتان را ببینید و ببینید آیا ،از رابطه هایی که تمام میشوند

ن زندگی اعتماد اتعدیل و یا تأکید دارد؟ رفتارهای خودتان را ببینید و به جری ،رفتاری در شما هست که نیاز به تغییر

پُر از آدمهای  جهان .برای تغییر برخی رفتارهای آسیب زننده در خودتان تلاش کنید و رابطه ها را امتحان کنید .کنید

 .نداشتنبمیرند؛ با رابطه  ،مرگشان ناامید است که ترجیح میدهند قبل از فرارسیدن
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است. ما یک ناامیدی مفید داریم که میتواند مسیر جدیدی را در یک ناامید شدن بی نتیجه  ،روابطناامید شدن از 

در رابطه بودن یک نیاز طبیعی  .ستاناامید شدن از رابطه ها واهی  .داریماهی وزندگی به ما نشان دهد و یک ناامیدی 

 کشف خودمان متوقف می شود. ،کنیمیم از تجربۀ رابطه خود را محروم است و اگر بخواه

 است ناامیدی شفابخش

ما طاقت نداریم که هر لحظه از آدمها  .مرهم است ،شفا بخش است ،استز گاهی ناامید شدن از آدمها خوب هر ا

، یمما هر از گاهی که ناامید میشوناامید شویم تا متوجه شویم که خودمان باید مسئولیت زندگیمان را قبول کنیم ا

بار  و اگر هر کند.به ما یادآوری می ر لحظه حقیقتی را هایی است که ه زندگی پر از اتفاق .است یادآوری خوبی

م در ما احتیاج داری .مان بیشتر میشود بزرگتر میشویم و ظرفیت درونی ،آیدبه گردش در ر درونمان اجازه دهیم د

ما احتیاج  .ستاغیر قابل پیش بینی  بماند زندگی چقدر های غیر قابل پیش بینی قرار بگیریم تا یادمان معرض اتفاق

ها را تجربه کنیم تا شکل یادآوری به یک  احتیاج داریم آن قدر اتفاق .ها تصادف کنیم داریم آرام آرام با اتفاق

ن جهان به دنیا ما در ای .هایش می تواند زیبا و دلنشین باشد کی عمیق از زندگی که با تمام اتفاقدر .تغییر کند« درک»

قبل از ما وجود داشته و بعد از ما هم ادامه  .استروی ما است و اسمش زندگی  روبه آمده ایم. در این جریانی که

هایش را جدی  بهتر است اجازه دهیم راهش را ادامه دهد و بهتر است به او اعتماد کنیم و یادآوری .خواهد داشت

یقی را تجربه های ناب و عم اند و لحظه ها نفر قبل از ما به تنهایی مسئولیت زندگیشان را قبول کرده میلیون  .بگیریم

 هستیم، مسئول روبه رو شدن با چالشما مسئول خودمان  .ها آدم دیگر هم بعد از ما می آیند و میروند کرده اند. میلیون

 مهم تر مسئولیت ها و از همه اتفاق ،زندگی ،های ناگهانی روزی در همین یادآوری .هستیمهای زندگیمان  ها و اتفاق

 .هایش را با آغوش باز بپذیریم خواهیم کرد. به این جریان پیر اعتماد کنیم و یادآوریخودمان را درک 
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 جمله ای که به آن نیاز داریم (شود تمام می)

که حس  .شود که بدانیم تمام می .گاهی جمله تمام میشود همان حقیقتی است که به شدت نیاز داریم .شود تمام می

ک چاقو شبیه ی (تمام میشود)جمله  .همه چیز .شود تمام شود. همه چیز تمام مییم تا کنیم تمام میشود که صبر کن

 .است. چاقویی که گاهی درمان میکند و درد را بیرون می آورد و گاهی خودش زخم میزند و تبدیل به درد میشود

ن روزهای ای .یشودغمت تمام م :کاملا قابل درک است که چرا ما در بعضی شرایط از این جمله زیاد استفاده میکنیم

 .ودش شادی هم تمام می .کند که این جمله برای همه چیز صدق میاما نمیخواهیم قبول کنیم  .سخت تمام می شود

و آگاه بخشی است.و این حقیقت تلخ اما آرامش  .همه چیز موقت و ناپایدار است .روزهای خوب هم تمام میشوند

در  .ستحقیقی نی ،مها در رسانه ها به نمایش گذاشته میشودباشیم تصویری که از خوشبختی و شادی زندگی آد

ها  ساساینکه این اح ،یک حقیقت بزرگ دیده نمیشود ،هایی که تبلیغ و نمایش داده میشود ها و شادی خوشبختی

اویر و اما تص .شود درست همان طور که اشک تمام می ،لبخند هم تمام میشود .شوند بسیار ناپایدار هستند تمام می

لبته باید هم این خب ا (.خوشبختیمببین همیشه ) :ها و دنیای مجازی انگار که شعاری نامرئی را مدام تکرار میکنند یلمف

اه میکنیم تا نگ .بیشترین رویا و توهمی که ما داریم این است که روزی برای همیشه خوشبخت باشیم .شعار را بدهند

ه به آن معنا که خوشبختی هیچ گا .شاید که بتوانیم شبیه آنها خوشحال باشیم ،ببینیم دیگران چه دارند و چه میکنند

وشبختی خ .خوشبختی یک احساس دائمی و خالص نیست .استاین یک فریب  ، نشانمان داده اند وجود نداشته است

ا ارزش ما ب .ادغامی از تمام ناپایداری های دنیا .آنگونه که هست ،تلاش است، تلاش برای حس کردن جریان زندگی

ی آدمها را ببینیم دارناپای .ناپایداری دنیا را ببینیم و زندگی کنیم .کنیم زندگی در فریب و گمراهی تر از آن هستیم که

آنها را  .ویمها همراه ش تمام شدن با تمام این .باشیمپایداری شادی را ببینیم و آماده نا .تجربه کنیم ،شویمو وارد رابطه 

 ها تنرف و ها آمدن اینها برای آمدن و رفتن هستند و در فاصله  احساس .دهیم در بدنمان بپیچندحس کنیم و اجازه 
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ر ترین جمله اما د است و گاهی مرهم هجمل ترین دردناک گاهی میشود تمام .است جاری واقعی خوشبختی که است

 درمانده همچون میتوانیم .کنیم کار چه میشود تمامتصمیم با ما است که با جمله  .استترین ذکر  هر صورت شفا بخش

میداند همه چیز تمام میشود، زندگی را برای خودمان از قبل تمام شده در نظر بگیریم و خودمان را به مردگی  که ای

 .میتوانیم هم همراه شویم با هر آنچه هست و هر آنچه حس میکنیم .بزنیم

 کت کردن در ذات ما است؛ پس درمانده رفتار نکنیمحر

ها را ساخته ایم که ما را با سرعت بیشتری به جلو  همانطور که ماشین ،کردن و به جلو رفتن در ذات ما است حرکت

میبرند، همان طور که دوچرخه ها را ساخته ایم، همان طور که فناوری را ساخته ایم تا به همه چیز سرعت ببخشد. 

تصور میکنیم؟ گاهی ما خود را ناتوان  سته خود راحرکت کردن در ذات ما است اما چرا گاهی این قدر ناتوان و خ

ا ه های سختی زندگی مان افتاده است که برای آنها آماده نبوده ایم. هنوز نتوانسته ایم برای اتفاق چون اتفاق بینیممی 

 خورند که ما معنا پیدا کنیم و هنوز میپرسیم چرا من؟ گاهی حوادث سخت، زمانی همچون سیلی به گوش ما می

 اگهان... و ن ی کردیمکه منتظر خبر بدی نبودیم که دل به دل دنیا داده بودیم و زندگی م ،مان خوش بوده استحال

ورشکست میشویم فرزندمان مریض میشود و.....  ،خبر تصادفی میدهند ،رود عزیزی می .شود همه چیز عوض می

یت که ما ظرف .کنیم شک می نجا است که ماای .گاهی اندوه می آید؛ درست زمانی که هیچ کس آمادگی اش را ندارد

ی وقتی در و گاه .اینجا است که فکر میکنیم دیگر توان نداریم کم آورده ایم .روبه رو شدن با تلخی ماجرا را نداریم

خ باشیم و از زمین که با آدمها تل .که با زندگی قهر کنیم ،تصمیم میگیریم که از اندوه بیرون نیاییم ،این شرایط هستیم

 .ایم هستیم و مورد ظلم بزرگی واقع شدهو زمان متوقع و عصبانی باشیم و هر روز بیشتر احساس میکنیم که ناتوان 

هیچ تغییری  ،حقیقت این است که چه شبیه کودکی عصبانی یا متوقع و چه شبیه افسرده ای غمگین واکنش نشان دهیم

نخواهد گرفت و به شما نخواهد گفت که عزیزم غصه زندگی دست شما را  .در جریان زندگی به وجود نخواهد آمد
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زندگی  .زندگی واقعی تر از آن چیزی است که منتظرش هستیم .نخور یا خواهش میکنیم از این حال و هوا بیرون بیا

 ،درون همۀ ما میل به حرکت کردن وجود دارد در .ماند در حال گذر است و منتظر کسی نمی در هر لحظه و هر ثانیه

 .اریمدما به حرکت کردن احتیاج  .ایم ه کرده ایم و گذر کردن را آموختهها دردها را تجرب همین به جلو رفتنچون در 

در چه خاطره سختی گیر کرده اید؟ در کجای داستانتان خود را  .ما به اینکه به جریان زندگی برگردیم احتیاج داریم

مربوط به چند سال پیش است؟ چند وقت پیش؟ خاطره را  ،دربند و گیرافتاده احساس میکنید؟ خاطره را پیدا کنید

ی کنید با خداحافظ .هایتان بالا بیایند و بعد خداحافظی کنید یکبار دیگر با دقت مرور کنید و اجازه دهید احساس

به محض اینکه لذت حرکت  .برگردید به جریان زندگی و به جلو حرکت کنید .درمانده ای که درون شما است

ما افتخار قبل در درونتان به ششما متوجه بخشی خواهید شد که بیشتر و قوی تر از  ،در موهایتان بپیچد همچون بادی

 .کند می

 در هر ناامیدی فرصتی برای تغییر است

ای کوچک که اگر آن را در میان خرابه ای ببینیم تصویر آن خرابه  شبیه جوانه .در هر ناامیدی فرصتی وجود دارد. 1

دیدنِ یک  گاهی .و اگر آن را نبینیم تصویر خرابه تا همیشه تلخ و تیره در ذهن ما باقی خواهد ماند ،ندمعنا پیدا میک

ار ها عمیقاً ناامید میشویم انگ وقتی از آدمها و موقعیت .کندد آخر داستان را جور دیگری تمام جوانه کوچک میتوان

انسان  آیا میشود .کنیم انده از پیش بینی هایمان گیر میمکه آواری بر سرمان میریزد و ما در میان خرابه های به جا

ها دید ما را  یناامید .بخشی از بزرگتر شدن ما است ،باشیم و ناامیدی را تجربه نکنیم؟ ناامیدی بخشی از رشد ما است

ا میگیرند های ما ر دست ،ها ناامید شدن .از شرایط و آدمها تغییر میدهند و به ما یاد میدهند که به دنبال جوانه ها بگردیم

ر شبیه حالا اگ ،حالا مسیر رفتن را عوض کن ،حالا بدون این رابطه ،و به ما میگویند حالا بدون این شرایط جلو برو

راه دیگری پیدا کن و بعد به جوانهای کوچک که نحیف و ظریف تازه سر برآورده اشاره  ،قبل نمیتوانی جلو بروی
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مسیر  ا را برای باقییابد و م آرام آرام ظرفیت درونی ما پرورش می ،ر پر فراز و نشیبو در این مسی .میکند و میرود

ایشان ه حرف ،هایشان با ما حرف میزنند نا امیدی ها تمام میشوند و میروند و همیشه قبل از رفتن .کند آماده تر می

ان را م هایی از قدرت درونی نمیتوانیم بخش ،مها و آدمها ناامید نشوی تا ما از موقعیت .همیشه راه را به ما نشان میدهند

هیچگاه ناامید شدنتان را جریانی همیشگی در  .کنند ظریف ما را به سمت قدرت هدایت میآن جوانه های  .پیدا کنیم

 از قد کشیدن ما ناامیدی بخشی .ما ناامید میشویم تا دوباره از نو با هویتی مستقل تر و قوی تر شروع کنیم .نظر نگیرید

است که  ناامیدی شبیه دارویی تلخ .طعم پوچی و تمام شدن میدهد اما اینطور نیست ،شاید فکر کنید ناامید شدن .است

فقط باید قورت دادنش را طاقت بیاورید. اگر در ناامیدی  .تلخ اما هشیار کننده بعدترها اثرات آن دیده میشود. دارویی

 چشم .دشو لخی اش را طاقت بیاورید، تمام میت .صبر داشته باشید هستید، اگر از آدمها و شرایط مأیوس شده اید

فقط  .ودناامیدی میر ،به خودتان فرصت بدهید .آرام آرام جوانه ها را پیدا میکنند ،هایتان که ناامیدی را تجربه کنند

او مسیری جدید را به شما نشان خواهد داد. دل به راه جدید بزنید و تا  .هایش را گوش دهید قبل از رفتنش حرف

  ناامیدی بعدی لذت ببرید.

ی شبیه به پیش از اینکه زندگ ،هایمان به نتیجه نرسد از اینکه تلاش ،از اینکه خسته شویم .فرار نکنیم ،از ناامید شدن. 2

ن این گاهی ادامه مسیرها ممکن نیست و نادیده گرفت. ر نکننداز اینکه شبیه به تصورمان رفتا ،نرودیمان جلو بینی ها

وجود  شواهدی ،ها از لحظه ای به بعد در بعضی رابطه ها و هدف. که خودمان انتخابش میکنیم مسئله آسیبی است

نیم ادارند که باید جدی شان بگیریم و تصمیم بگیریم که آیا میخواهیم با رویاپردازی یا لجبازی همچنان در مسیر بم

که میخواهیم این .یا نه؟ تصمیم با ما است که بعد از دیدنِ شواهد رفتاری و شواهد موقعیتی چه انتخابی داشته باشیم

ناامید شدن ما  .چشم هایمان را ببندیم و همچنان منتظر معجزه باشیم و یا بلند شویم و مسیرهای دیگری را امتحان کنیم

شدن دردناک  قطعاً ناامید .کمک می کند که بهتر ببینیم و بهتر تصمیم بگیریم ناامید شدن به ما .را نجات خواهد داد
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امه های جالبی می افتد. زمانی که متوجه میشویم دیگر اد میکند است اما حقیقت این است که بعد از ناامید شدن اتفاق

 ری را خواهند یافت. آدمهایهایمان مسیرهای دیگ دادن به این مسیر آرامش بخش و با رشد برای ما همراه نیست چشم

ار فر .های جدیدتری آشنا خواهیم شد. ناامید شدن اجتناب ناپذیر است دیگری را ملاقات خواهیم کرد و با هدف

خاب ما و این انت .ادامه بعضی مسیرها و رابطه ها در انتظار معجزه بودن استگاهی  .باشیمنکنیم و پذیرای حقیقت 

ما همه  .رابطه ای دیگر حرکت کنیم ه توقف کنیم و یا به سوی هدفی دیگر و یااست که در رویای رسیدنِ معجز

ی از وقتی شواهد مثبت .ها و به انسجام رسیدن رابطه هایمان تجربه میکنیم ناامیدی های زیادی را در رسیدن به هدف

یاد هم تلاش ما را ز ،امیدوار بودن به ادامه مسیر زیبا است .باشدست و باید یعنی امید هم هرشد و حرکت وجود دارد؛ 

ی پریشان ا اما نباید از یاد برد که امید واهی میتواند ما را به گمگشته .میکند و هم تحمل ما را در سختی ها بالا می برد

 تبدیل کند. و همیشه در انتظار

 بزرگ ترین استادهای ما هستند ،آنهایی که نماندند

د و هایی که ما را ندیدن همان .ما هستند« استادهای»ی که نماندند و آنهایی که حمایت نکردند، بزرگترین آن آدمهای

هایی که فکر میکردیم آشناترین دنیایمان هستند اما از غریبه  اندوه را در قلب ما به جای عشق و توجه کاشتند. همان

استادهای ما هستند. آدمهایی که تلاش ما را برای ها،  آدم ها هم سردتر برخورد کردند و کمتر توجه کردند. همان

کم کردن فاصله ها اشتباه برداشت کردند و دوست داشتن ما را نقطه ضعفمان تلقی کردند. آنهایی که هر چه بیشتر 

. وه دادندم اهمیت جلآنهایی که اشتیاقمان را به سخره گرفتند و مهر ما را ک سخت تر و سردتر شدند. ،عشق ورزیدیم

 .مان را از سخت ترین رابطه هایمان خواهیم گرفت های زندگی استادهای ما هستند ما بزرگترین درسهمان آدمها 

 .هایی برای هر چه نزدیک تر شدن به خودمان درس


