
آيا همه آدم هاي ناآگاهي كه در گذشته به 
ما آسيب زدند -و اگر ما آگاه بوديم احساس 
نمي كرديم آسيب خورده ايم- همان صداي 
ضبط شده عروس��ك نبودند كه آن لحظه 
اختيار و آگاهي اي نداشتند؟ من شش ساله 
بودم كه معلم اول ابتدايي به شدت مرا كتك زد و همه جاي 
تن مرا كبود كرد. چرا همچنان من اين خاطره را در ذهن 
خود نگه داشته ام و آن معلم را نبخش��يده ام؟ براي اينكه 
قضاوت من همچنان ذهني است و تصور مي كنم كه آن فرد 
آگاه بوده است. فكر من اين است كه هركسي لباس معلمي 
بپوشد يعني آگاه اس��ت. تصور من اين است كه هركسي 
لباس پدري و مادري بپوشد واقعاً پدر و مادر است. تصور 
من اين است كه هركسي لباس برادري و خواهري بپوشد 
واقعاً برادر و خواهر است. تصور من اين است كه هركسي 
لباس همكاري يا رياستي بپوشد واقعاً همكار و رئيس است، 
در حالي كه من مي توانم اين بينش را در خودم تغيير دهم 
و بپذيرم كه اگر من در شش س��الگي آن كتك را از معلم 
خود خوردم آن كسي كه مرا كتك زد معلم من نبود، بلكه 
يك فرد ناآگاه بود. فرض من اين است كه او آگاه بوده و بعد 
دچار تضاد مي شوم كه پس چرا من كتك خورده ام؟ ريشه 

همه نبخشيدن هاي ما به اين تضاد دروني برمي گردد كه 
ما اول فرض مي كنيم كه با يك ف��رد آگاه طرف بوده ايم و 
بعد ش��روع مي كنيم به محاكمه او و اين محاكمه معلوم 
است كه پرونده اش هيچ وقت بسته نخواهد شد چون اين 
پرونده، پرونده تضادهاست و پرونده تضاد براي هميشه باز 
خواهد بود، در حالي كه اگر من به اين بينش برسم كه با 

يك فرد ناآگاه مواجه بوده ام چه درباره خودم و چه درباره 
ديگران به راحتي مي توانم موض��وع را فراموش كنم و اين 
همه گذش��ته دردناك براي خود ترسيم نكنم. اگر من به 
اين بينش برسم كه اگر در حق پدر و مادرم جفا كردم اين 
جفا از ناآگاهي من بود اين همه خود را سرزنش نمي كنم 
-البته اگر پدر و مادرم در قيد حيات باش��ند من در صدد 
جبران برمي آيم- و خودم را مي بخشم. اگر پدر و مادر من 
نتوانستند مرا خوب تربيت كنند، اگر پدر و مادر من مرا در 
كودكي يا نوجواني يا جواني آزار دادند من مي توانم به اين 
بينش برسم كه آنها اگر آگاه بودند مرا آزار نمي دادند و خوب 
تربيت مي كردند. شريك من كه سر من كلاه گذاشت اگر 
عميقاً آگاه بود آيا سر من كلاه مي گذاشت؟ آن كلاهبرداري 
از آگاهي مي آيد يا ناآگاهي؟ آيا مي شود عميقاً آگاه بود و به 
كسي خيانت كرد؟ همه ناآگاهي ها عميقاً ريشه در نوعي 
خواب زدگي و گيجي و منگي دارد. حتي اگر فرد خودش را 
بسيار هشيار و زرنگ بداند اما در حقيقت او منگ و گيج و 
ناآگاه است و اگر شما بتوانيد آن لايه ظاهري زرنگي را كنار 
بزنيد و آن عجز و ناآگاهي و منگي و گيجي طرف مقابل را 
ببينيد در آن صورت يك عمر خودتان را به خاطر موضوعي 

كه در گذشته اتفاق افتاده رنج نمي دهيد.
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   محمد مهر
اگر ردپاي بسياري از غم ها، فشردگي ها و افسردگي هاي درون ما را 
بگيريد به گذشته مي رسيد. مي بينيد ما از گذشته در حال جمع آوري 
حسرت ها، غم ها و خشم ها هستيم. انگار كه قلاب ما در اين چيزها 
گير كرده اس�ت: »اگر من عقل 20 س�ال پيش را داشتم فلان و فلان 
نمي كردم. اگر م�ن مثل امروز فك�ر مي كردم اين رش�ته را انتخاب 
نمي كردم. اين آدم را براي شراكت انتخاب نمي كردم. با اين خانم يا 
آقا ازدواج نمي كردم. بچه دار مي شدم يا بچه دار نمي شدم، كم بچه دار 
مي شدم، زياد بچه دار مي شدم. چرا فلاني فلان روز آن حرف را به من 
زد؟ چرا دوستانم به من خيانت كردند؟ چرا من هيچ چيزي نشدم؟ 
چرا به هيچ تشخصي نرسيدم؟ چرا پول كافي براي زندگي به دست 
نياوردم؟ چرا جواني نكردم؟ چرا نتوانستم به آرزوهايم برسم؟ و...« 
مي بينيد؟ اين فكرها م�ا را در درون آزار مي ده�د و مچاله مي كند 

و اگر دقت كنيد مي بينيد ريش�ه همه اين فكره�اي آزاردهنده به 
گذش�ته ما برمي گردد. درون من مثل دادگاهي اس�ت كه هر لحظه 
تشكيل مي ش�ود. يك قاضي حي و حاضر و ش�بانه روزي هم كه به 
استخدام من درآمده اس�ت، يا بهتر اس�ت بگويم من به استخدام 
او درآمده ام و اين قاضي ش�بانه روزي هر لحظه آماده اس�ت كه مرا 
متهم و بلافاصله محكوم كند. مثلًا در عرض پنج ثانيه جلسه دادگاه 
تشكيل و رأي صادر مي ش�ود، قاضي مي آيد و مي گويد تو چرا اين 
شغل به دردنخورِ پول نساز را براي زندگي ات انتخاب كردي؟ فكرت 
كجا بود روزي كه سراغ اين شغل مي رفتي؟ هنوز اين جمله از دهان 
قاضي بيرون نيامده چكش يا پتك خ�ود را روي ميز فرود مي آورد 
و حكم محكوميت من صادر مي ش�ود. هنوز حك�م قبلي من صادر 
نشده دوباره س�ر و كله قاضي پيدا مي ش�ود، دوباره جلسه دادگاه 
تشكيل مي شود؛ قاضي مي پرسد تو چرا اينقدر بي عرضه هستي؟ 

چرا ديروز نتوانستي از حق خودت جلوي رئيست دفاع كني؟ هنوز 
من به خودم نجنبيده ام كه دوباره پتك قاضي روي ميز فرود مي آيد 
و حكم محكوميت من صادر مي شود، يا مثلًا قاضي - ذهن من- آن 
فردي كه شش ماه پيش آن حرف تهديدكننده يا تحقيركننده را به 
من زده احضار مي كند و از او مي پرسد كه تو چرا آن روز فلان حرف 
را به اين آدم زدي و آن آدم هم دلايل و مستندات خود را نزد قاضي 
مطرح مي كند يا با قاضي وارد جدال مي شود يا قهقهه مي زند. يك 
جمله قاضي مي گويد و يك جمله هم آن فرد و بالاخره جلسه دادگاه 
با بوق يك ماشين وسط ترافيك يا افتادن ليوان روي زمين يا صداي 
همسرم كه سه بار از من خواسته چاي مي خواهي يا نه، نيمه تمام رها 
مي شود، اما طولي نمي كشد كه من بعد از شنيدن آن بوق يا صداي 
شكستن ليوان يا يك پاسخ كوتاه به همس�رم وارد پرونده اتهامي 

ديگري مي شوم. 

   جاي نشتي روح كجاست؟
چندي پيش يكي از دوس��تانم اي��ن متن را از 
يك نويسنده خارجي كه تمرين بسيار خوبي 
در اين زمينه است برايم فرس��تاده بود. به اين 
متن توجه كنيد: »فقط براي هفت روز در دفتر 
خاطرات روزانه خودت هرآنچه را كه بيشترين 
زمان تو را مي گيرد يادداشت كن. در مورد چه 
چيزي بيش از هم��ه خيالباف��ي مي كني، در 
كجاست كه انرژي تو راحت تر و بيشتر جريان 
پيدا مي كند و فقط با تماشا كردن اين به مدت 
هفت روز و يادداش��ت كردن آنه��ا در دفترت، 
مي تواني ويژگي اساس��ي خودت را پيدا كني. 
و اين يافتن، نيمي از پيروزي اس��ت. شناخت 
اين دشمن به تو قدرتي عظيم مي بخشد و آنگاه 
بخش دوم بسيار ساده است: اينك از آن هشيار 
باش. وقتي كه دشمن حمله مي كند، واكنش 
نشان نده، فقط تماشايش كن. گويي كه چيزي 
بر روي پرده نمايش حرك��ت مي كند و ربطي 
به تو ندارد. اگ��ر بتواني وارس��ته و بدون تأثير 
بماني، ناگهان انرژي عظيمي رها مي شود كه در 
دش��من تو موجود بود، آن انرژي كه همه روزه 
به آن دش��من مي دادي. تو به آن آب مي دادي 

و آن را تغذيه مي كردي. اگر كسي به آن اشاره 
مي كرد، تو عصباني مي شدي و به هر راه ممكن 
از آن محافظت مي كردي. به روش هاي مختلف 
آن را توجيه مي كردي. اينك فقط آن را تماشا 
مي كن��ي. تمامي آن انرژي به س��ادگي تخليه 
مي شود. احساس تجديد حيات مي كني. تمامي 

وجودت ناگهان تازه مي شود. 
آن وقت به سراغ دشمن شماره دو برو، دشمن 
شماره سه، زيرا بايد كار تمامش��ان را بسازي. 
روزي كه هيچ دشمني در ذهنت نداشته باشي، 
چنان وقار و چن��ان زيبايي خواهي داش��ت و 
چنان انرژي عظيمي ك��ه همچون هزاران گل 

شكوفا مي شود.«
   خيال هايي كه واقعيت مي پنداريم

 واقعيت آن اس��ت كه آن گفته رسول الله)ص( 
كَ نفَْسَ��كَ التَِّي بيَْنَ جَنْبَيْكَ  كه »أعَْدَي عَدُوِّ
/ دشمن ترين دش��منان تو همان نفسي است 
كه در درون تو قرار دارد« يك واقعيت ملموس 
است، اما زماني انسان مي تواند متوجه اين امر 
شود، يعني عميقاً متوجه شود كه دشمن ترين 
دش��منان انس��ان در درون خود او قرار دارد و 
زماني مي تواند با دش��من درون جدال كند كه 
بتواند خودش را زير نظر بگي��رد. من تا زماني 
كه خواس��ته ها و ترس هايم را زي��ر نظر نگيرم 
نمي توانم متوجه ماهيت واقعي آنها شوم. مثلًا 
فرض كنيد شما صبح از خواب بيدار مي شويد 

و اولين فكري كه به ذهنتان مي رسد اين است 
كه باز مي خواه��م بروم ب��ه آن اداره لعنتي، يا 
اولين فكري كه به ذهنتان مي رس��د اين است 
كه چرا دي��روز فلاني آن حرف را ب��ه من زد و 
نظاير آن. شما فكر مي كنيد در طول روز از اين 
فكرها چندين نمونه به ذهنتان خطور مي كند. 
اگر صادق باشيم احتمالاً هزاران مورد را رصد 
خواهيم كرد، زنجيره اي كه اولاً طولاني است 
و درثاني مثل بند نافي ك��ه دور گردن جنين 
پيچيده ش��ده دور ذهن ما پيچيده شده است 
و خفه مان مي كند، اما درواق��ع اين زنجيره را 
با وجود طولاني و پيچيده بودنش مي توان در 
چند الگوي تكرارشونده خلاصه كرد؛ يعني اگر 
من در طول روز خودم را زير نظر بگيرم مي بينم 
كه مثلًا يك چهارم يا يك سوم فكرهاي داخل 
سر من از الگوي تكرارش��ونده قضاوت مي آيد. 
متوجه مي شوم كه من در طول روز بارها و بارها 
در حال قضاوت هستم. مثلًا من اول صبح يك 
سرباز را مي بينم كه در ميدان محله ما ايستاده 
و طلب كمك مي كند. ب��دون اينكه به او توجه 
كنم و كمكي به او كرده باشم سريع او را قضاوت 
مي كنم. فكر مي كنم سرباز نيست، بلكه لباس 
س��ربازي پوش��يده كه باورپذير باشد و ملت را 
فريب بدهد و اين فكر پيوند مي خورد به اينكه 
اگر من بمي��رم هم حاضر نيس��تم چنين كنم 
و از لباس س��ربازي براي گدايي و فريب مردم 
استفاده كنم. توجه كنيد اين فكر دوم روي فكر 
اول ايستاده است و از آن تغذيه مي كند، آن هم 
در شرايطي كه شما فكر اول خود را يك واقعيت 
محتوم پنداشته ايد و فكر دوم را بر فرض واقعي 
بودن فكر اول برافراشته ايد. در ادامه فكر سوم 
هم مي آيد: چرا جوان هاي ح��الا اينقدر تنبل 
ش��ده اند و حال كار كردن ندارند؟ اصلًا از كجا 
معلوم آن كس��ي كه لباس س��ربازي پوشيده 
معتاد نباشد؟ مي بينيد؟ به همين راحتي من 
دچار اين توهم مي شوم كه درباره يك واقعيت 
حرف مي زنم، در حالي كه همه اين سلس��له و 
زنجيره اي كه تشكيل شده با يك فكر آغاز شده 
اس��ت، اما اگر من حلقه هاي اين زنجيره را زير 
نظر نگيرم متوجه نمي ش��وم كه با اينكه 500 
فكر در سر من رفت و آمد كرده و از اين حلقه به 
آن حلقه پريده ام، اما در حقيقت يك فكر بيشتر 
نبوده است و آن هم قضاوتي بوده كه درباره يك 

فرد در اول صبح انجام داده ام. 
   حضور مشاهده گر، ش�رط رسيدن به 

الگوهاي فكري
شما توجه كنيد كه منشأ بس��ياري از افكار ما 
در چند الگوي مش��خص و تكرارشونده است: 
من قضاوت مي كنم، من مقايسه مي كنم، من 
منفي بافي مي كنم و... به يك معناي وس��يع تر 
من در تماس ب��ا آن چيزي كه واقعاً هس��ت و 
وجود دارد نيستم، بلكه با يك ذهنيت دارم به 
آنچه در بيرون مي گذرد ن��گاه مي كنم و دچار 
اين وهم مي ش��وم كه من در ارتباط با واقعيت 
هستم، اما ش��ما زماني متوجه خواهيد شد كه 
در واقعيت حضور نداش��ته ايد و در حقيقت در 
تماس با ذهنيت خود قرار داشته ايد كه بتوانيد 
الگوهاي تكرارشونده ذهنتان را به عينه ببينيد، 
اما شما نمي توانيد به اين الگوها پي ببريد، مگر 
اينكه در هر فكري كه در سرتان وجود دارد يك 
حضور مشاهده گر هم داش��ته باشيد و ببينيد 
كه اكنون چه فكري در سر شما مي جوشد، آن 
وقت مي توانيد افكار خود را دسته بندي كنيد و 

به الگوهاي مشخصي در اين باره برسيد.

چطور مي توانيم الگوهاي فكري مان را رصد كنيم؟

جدال با دشمن درون

سبك مراقبت

منشأ بسياري از افكار ما در چند 
الگوي مش�خص و تكرارش�ونده 
اس�ت: من قض�اوت مي كنم، من 
مقايس�ه مي كنم، من منفي بافي 
مي كنم و... به يك معناي وسيع تر 
من در تماس با آن چيزي كه واقعاً 
هست و وجود دارد نيستم، بلكه 
با يك ذهني�ت دارم ب�ه آنچه در 
بي�رون مي گ�ذرد ن�گاه مي كنم

ريش�ه همه نبخش�يدن هاي م�ا به اين 
تضاد دروني برمي گردد كه ما اول فرض 
مي كنيم كه با يك فرد آگاه طرف بوده ايم 
و بع�د ش�روع مي كنيم به محاكم�ه او و 
اين محاكمه معلوم اس�ت كه پرونده اش 
هيچ وقت بسته نخواهد ش�د چون اين 
پرون�ده، پرونده تضادهاس�ت و پرونده 
تضاد ب�راي هميش�ه ب�از خواه�د بود

سبك نگرش

جعبه سياه توقف در گذشته و مچاله شدن در مشت غم ها و افسردگي ها را باز كنيد

عبوركنازگذشتهدردناكوغمانگيزت

سؤال را يك بار ديگر مطرح مي كنيم: چرا من، 
خود و ديگران را نمي توانم ببخشم كه اين همه 
گذشته دردناك و پر از حسرت و كاش و غم 
براي خود نتراشم؟ دكتر محمدجعفر مصفا، 
مولوي شناس در كتاب »رابطه« يك استعاره 
دقيق و زيبايي در اين باره مطرح مي كند كه مي تواند كليد 
حل اين موضوع باشد. او در اين كتاب -نقل به مضمون- 
مي گويد فرض كنيد كيتي در داخل يك عروسك وجود 
دارد كه وقتي لمسش مي كني به شما فحش مي دهد. مثلًا 
مي گويد: آشغال عوضي بي شعور! در مهماني اين عروسك 
بساط خنده شده است. هر كسي فشارش مي دهد عروسك 
مي گويد آشغال عوضي بي ش��عور! همه هم مي خندند و 
بساط تفريح مي شود. سؤال اين است كه چرا اين توهين 
آشكار و اين كلمات به كسي برنمي خورد؟ چرا كسي سرخ 
و سفيد نمي شود؟ چرا فشار خون كسي بالا نمي رود؟ چرا 
همه با اين قضيه راحت برخورد مي كنند و نه تنها راحت 
برخورد مي كنند بلكه بساط خنده و تفريح هم شده است؟ 
براي اينكه همه پيش خودشان مي گويند عروسك است 
ديگر، منظوري كه ندارد، پدركشتگي اي كه با من ندارد، 
آگاه كه نيس��ت چه چيزي مي گويد. طوط��ي وار صدايي 
ضبط شده است و به محض اينكه پوست عروسك را لمس 
مي كني به صورت خودكار شروع مي كند به فحش دادن. 
حالا يك لحظه به اين فكر كنيد كه در خيابان كسي كه به 
تو مي گويد آشغال عوضي بي شعور -مثلاً حواست نبوده و 
ماشينت خورده به آينه ماشين طرف- آيا آن آشغال عوضي 
بي شعور همان صداي ضبط ش��ده آن عروسك نيست؟ 
ممكن است كه شما بگوييد نه! آن عروسك است و اين آدم؛ 
اما پرسش اين است كه اگر آن فرد آگاه بود چنين حرفي 
به شما مي زد؟ پس چه فرقي اس��ت ميان يك عروسك 

كه از سر ناآگاهي فحش مي دهد با كسي كه آگاهي در او 
وجود ندارد. باز سؤال را مطرح مي كنيم: آيا عروسك آگاه 
است؟ پاسخ منفي است. عروسك آگاه نيست و آن فحش 
و كلمات كه از دهان او خارج مي شود آگاهانه نيست. سؤال 
را ادامه بدهيم: آيا آن مرد آگاه است؟ پاسخ منفي است. اگر 
آن مرد آگاه بود، به جاي اينكه به شما اين فحش ها يا بدتر 
از آنها را بگويد، به شكل منطقي تر برخورد مي كرد. پس او 
آگاه نيست. پس چرا وقتي اين كلمات از زبان آن فرد ناآگاه 
بيرون مي آيد شما به هم مي ريزيد؟ در حالي كه وقتي از 
زبان عروسك طرح مي شود به هم نمي ريزيد؟ اگر آگاهي را 
از پشت لفظ بيرون بكشيم و برداريم، آيا جز همان صداي 
ضبط شده و شرطي شده چيزي باقي مي ماند؟ آيا جز اين 
است كه ذهن آن مرد كه به شما فحش مي دهد يك ذهن 

شرطي شده و عادت كرده اس��ت و او نه از سر آگاهي كه از 
سر عادت و شرطي شدگي آن حرف ها را بر زبان مي آورد و 
جز اين است كه عروسك هم از سر شرطي شدگي-دكمه 
را فشار بده تا من به تو فحش دهم- عملكرد مشابهي دارد؟ 
در واقع آن مرد فرقي با يك عروسك ندارد، همچنان كه 
عروس��ك يك ابزار و آلتي بيش نيست، آن مرد هم كه در 
خيابان به شما فحش مي دهد ابزار و آلتي در دست عادت ها 
و شرطي شدگي هاي خودش است. پس چه ضرورتي دارد 
كه من از يك فرد ناآگاه و شرطي شده برنجم؟ چه فرقي بين 
يك ديوانه كه عقل خود را از دست داده با يك فرد عصباني 
وجود دارد؟ او هم در آن لحظه عقل خود را از دس��ت داده 
است و نمي داند كه چه مي گويد بنابراين همانطور كه من از 

يك ديوانه نمي رنجم چرا بايد از يك فرد ناآگاه برنجم؟ 

علت اينكه بس�ياري از م�ا در پروژه مان براي تغيير با شكس�ت مواجه مي ش�ويم و 
نمي توانيم تغييري در عادت ها، رفتارها و ذهنيت هاي خ�ود پديد بياوريم به اين جا 
برمي گردد كه ما كمتر خود را به صورت يك جريان متصل مي بينيم. به عبارت ديگر 
ما مثل يك پازل بزرگ هستيم كه هر روز يك تكه از اين پازل را به دست مي گيريم، 
بنابراين به تصويري واقعي از آنچه هستيم نمي رسيم. مثلًا من يك روز تكه اي پازل 
را به دست مي گيرم: »من عصباني هستم.« دو هفته ديگر يك تكه ديگر را به دستم 
مي گيرم: »من بسيار زود نسبت به رخدادهاي بيرون تحريك پذيري نشان مي دهم.« 
اما چون اين دو تكه از پ�ازل را كنار هم قرار ن�داده ام، نمي توانم بي�ن آن تكه يعني 
»عصبانيت« و قطعه ديگر يعني »تحريك پذيري از بيرون« ربط برقرار كنم. يا مثلًا من 
يك روز متوجه مي شوم كه ريشه دردهاي من به خاطر خواسته هاي ذهني من است، 
اما دقت نمي كنم كه ببينم چرا من در سيطره خواسته هايم هستم، يا اين خواسته ها 
دقيقاً كجا ساخته مي شود. يا مثلًا يك روز تكه اي از پازل را دست مي گيرم كه مربوط 
به ترس هاي من است، اما نمي توانم به تصوير درستي از ترس هايم برسم، يعني مثلًا 
ببينم كه امروز من از فلان واقعه و رخداد ترسيدم، فردا از چيزي ديگر، پس فردا باز 
ترس در يك محدوده ديگر سراغ من آمد، اما نمي توانم اين تصويرها را يك كاسه كنم 

و ببينم آن تصوير كلي كه ترس هاي مرا مي سازد چيست. 

اگ�ر دق�ت كني�د مي بينيد ريش�ه همه 
فكره�اي آزاردهن�ده ب�ه گذش�ته م�ا 
برمي گ�ردد. درون م�ن مث�ل دادگاهي 
است كه هر لحظه تشكيل مي شود. يك 
قاضي حي و حاضر و ش�بانه روزي هم كه 
به اس�تخدام من درآمده اس�ت، يا بهتر 
است بگويم من به استخدام او درآمده ام 
و اين قاضي ش�بانه روزي هر لحظه آماده 
است كه مرا متهم و بلافاصله محكوم كند

چراوقتييكعروسكبهتوناسزاميگويدنميرنجي؟

اگرآدمهاعميقاًآگاهبودندآيابهتوآسيبميزدند؟

اين يك س��ؤال بنيادين و مهم اس��ت كه از 
خودمان بپرسيم اساس��اً ما چرا در گذشته 
متوقف هستيم؟ چرا درون من دادگاه شده 
است و هر لحظه حكم محكوميت خودم يا 
ديگران را مي خواهم در آن صادر كنم؟ چرا 
درون من ش��بيه راهروهاي دادگاه ها و كلانتري ها 

شده است؟
ممكن اس��ت بگوييد گذش��ته دس��ت از س��ر من 
برنمي دارد، چ��ون نمي توانم خودم ي��ا ديگران را 
ببخش��م؛ مثلًا به خاطر اينكه نتوانسته ام شغل نان 
و آب داري براي خودم و خان��واده ام تدارك ببينم 
نمي توانم خودم را ببخشم. يا به خاطر اينكه ازدواج 
موفقي نداشتم و با وجود هشدار خانواده و اطرافيان 
با پس��ر يا دختري ازدواج كردم كه شايسته ازدواج 
با من نبود نمي توانم خودم را ببخش��م، يا فلاني را 
نمي توانم ببخش��م، چون به من خيان��ت كرد و از 
اعتماد من سوء اس��تفاده كرد. نمي توانم برادرم يا 
ناظم مدرسه را به خاطر كتك هايي كه به من مي زد 
ببخشم. نمي توانم رئيس��م را ببخشم چون حق و 
حقوق مرا آنطور كه بايد نداد. ش��ما مي توانيد اين 
فهرست را همينطور ادامه بدهيد. اما باز اين سؤال 
باقي خواهد ماند كه بسيار خب! پذيرفتيم كه ريشه 
اين همه غم و درد و حسرت در گذشته است، از آن 
سو هم پذيرفتيم كه ريشه توقف من در گذشته به 
خاطر اين است كه من نتوانسته ام خودم يا ديگران 
را ببخشم. باز اين سؤال مهم باقي مي ماند كه چرا 
من نمي توانم خودم يا ديگران را ببخش��م. به نظر 
مي رسد كه اين سؤال جعبه س��ياه كل داستان ما 
باشد و اگر ما بتوانيم اين جعبه سياه را باز كنيم از 
توقف در گذش��ته و در نتيجه اين همه دردتراشي 

براي خودمان رها شويم. 

چرادرگذشتهمتوقف
هستيمونميتوانيم

ببخشيم؟


