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  ذهني که فريب مي‌دهد و ناله مي‌سازد
وقتي ناله مي‌کنيم در واقع دست به اقدام 
جنون‌آميزي مي‌زنيم. چرا جنون‌آميز؟ 
ذهن، ما را گول مي‌زند. در واقع ذهن اين 
پيام را به ما مي‌فرستد که اگر ناله کنيم 
و خوب و زياد ناله کنيم، ش��رايط تغيير 
خواهد کرد. ذهن در واقع تحريف واقعيت مي‌کند. 
تحريف واقعيت چيس��ت؟ اگر ناله کني هوا خنک 
خواهد شد يا تاکسي‌ها کولردار مي‌شوند، در حالي که 
واقعيت چيز ديگري را مي‌گويد. با ناليدن هوا خنک 
نخواهد شد.  در يک رستوران نشسته‌ايد و غذاي شما 
سر ميز مي‌آيد. در همان قاشق اول احساس مي‌کنيد 
غذايتان کيفيت لازم را ندارد. با غر زدن و ناليدن به 
غذا خوردن‌تان ادامه مي‌دهيد. ذهن شما را دارد گول 
مي‌زند. ذهن به شما مي‌گويد اگر به اندازه کافي غر 
بزنيد و بناليد غذايتان خوشمزه و دلپذيرتر خواهد 
ش��د. ش��ما فريب ذهن را مي‌خوري��د. در جايتان 
مي‌نشينيد و در حالي که به آهستگي غر مي‌زنيد يا 
حتي اين ناليدن به سطح زبان نمي‌آيد و در ذهن شما 
بازتاب دارد، غذايتان را تمام مي‌کنيد، اما واقعيت آن 
است که طعم غذاي شما با ناليدن تغيير نکرده است 
مگر آنکه بلند شويد و بشقاب غذا را تحويل رستوران 
بدهيد و بگوييد غذاي ديگري براي شما بياورند يعني 
سعي کنيد محيط را تغيير دهيد به اين معنا که غذاي 
ديگري به ش��ما داده شود. ممکن اس��ت رستوران 
بگويد غذاي ديگري جز اين نيست آن وقت شما راه 
دوم را انتخاب مي‌کنيد يعني ترک رستوران و ترجيح 
مي‌دهيد در جاي ديگري غذا بخوريد. ممکن است 
شما يک زنداني يا سرباز باشيد و مجبور باشيد غذاي 
بي‌کيفيت زندان يا پادگان را بخوريد چون انتخابي 
جز اين نداريد در اين صورت تسليم شرايط مي‌شويد 
يعني با خودتان حس��اب و کت��اب مي‌کنيد که راه 
ديگري نيست چون خوردن غذاي بي‌کيفيت بهتر از 
اين اس��ت که گرس��نه بمانم و جانم را به مخاطره 
بيندازم. در هر صورت هر کدام از شيوه‌ها را انتخاب 
کنيد ش��ما بدون ناليدن يک راه واقع��ي را انتخاب 
کرده‌ايد، در حالي که ناليدن به ش��دت توهم ايجاد 
مي‌کند، چون ناليدن به شکل غير واقعي وعده تغيير 
مي‌دهد در حالي که نه تنها آن وعده دروغ است بلکه 

فرد را از درون دچار دوگانگي و بي‌قراري مي‌کند. 

  وقتي خودمان را قرباني تصور مي‌کنيم
وقتي م��ن نال��ه مي‌کنم در واق��ع به زبان��ي ديگر 
مي‌خواهم بگويم من يک قرباني‌ام و آيا يک قرباني 
مي‌تواند در زندگي به جايي برسد؟ اگر شما تصوير 
ذهني‌تان از خودتان يک قرباني باشد آيا مي‌توانيد 
براي خود اختياري براي تغيي��ر خود و زندگي‌تان 
قائل باشيد؟ قرباني چطور مي‌تواند خود و زندگي‌اش را تغيير دهد 
در حالي که به زبان بي‌زباني مي‌گويد ديگران عهده‌دار او هستند و 
فرمانش را به دست گرفته‌اند؟ ممکن است کسي بگويد تسليم شدن 
هم همان را معنا مي‌دهد در حالي که آنها معناي نازلي از تس��ليم 
شدن را مراد کرده‌اند. تسليم شدن به اين معنا نيست که من تا ابد 
بخواهم مثلًا غذاي بي‌کيفيت بخورم، نه، من در آن لحظه با اختيار 
خودم تصميم مي‌گيرم که آن غذا را بخورم. تسليم شدن به اين معنا 
نيست که من تا ابد قرار است در معرض هواي گرم قرار بگيرم، بلکه 
مي‌دانم که شرايط بعد از چند دقيقه يا ساعت يا روز عوض خواهد 
شد، اما من در آن لحظه به جاي آنکه مقاومت دروني در خود ايجاد 

کنم يعني در برابر امر واقع قرار بگيرم آن را مي‌پذيرم. 
شما همسرتان را از دس��ت مي‌دهيد. ممکن است بسيار وابسته به 
همسرتان باشيد، بنابراين دوره س��وگ شما بسيار بلند مي‌شود، به 
عبارت بهتر نمي‌خواهيد واقعيت و امر واقع را بپذيريد و در برابر آن 
مقاومت مي‌کنيد. هر اندازه که شما در برابر امر واقع مقاومت ذهني 
کنيد حالتان بدتر خواهد شد و حتي اگر در بيرون ناله نکنيد در درون 
مدام در حال ناليدن خواهيد بود و خود را يک قرباني تصور خواهيد 
کرد. چرا اين اتفاق براي من افتاد؟ چرا اين اتفاق براي ديگري نيفتاد؟ 
اصلًا نمي‌توانم چنين چيزي را بپذيرم. اصلًا نبايد اين اتفاق مي‌افتاد. 
توجه کنيد که فرد با اين پرسش‌ها خود را يک قرباني تصور مي‌کند 
و قرباني جز ناليدن چه کاري مي‌تواند بکند و اين ناله‌ها جز اينکه ما 

را در درون آشفته کند چه سودي خواهد داشت؟
تذکر که تمام ساحت وجودي خود را در تن خلاصه کرده است، 
بنابراين پيام‌ها و پالس‌ها و نگراني‌هاي او تماماً از دستوردهنده‌اي 

به نام تن و ذهن معطوف به تن برمي‌خيزد. 

   من يک مسافرکش هستم و نيستم!
فرض کنيد شما ش��غلي که براي زندگي‌تان انتخاب 
کرده‌ايد يا مجبور به انتخاب شده‌ايد دوست نداريد. سه 
راه بيشتر در برابر شما وجود ندارد، يا اينکه شغلتان را 
ترک کنيد، يعني از آن ش��غل اس��تعفا دهيد و برويد 
سراغ حرفه‌اي ديگر يا اينکه شغل‌تان را به شکلي که 
دوست داشته باش��يد تغيير دهيد. به عبارت ديگر به کارتان 
ادامه بدهيد اما آن را به گونه‌اي انجام دهيد که مطلوبتان باشد. 
راه سوم اين است که ببينيد نه مي‌توانيد شغل‌تان را ترک کنيد 
و نه مي‌توانيد آن را به گونه‌اي ديگر انجام دهيد، بنابراين تسليم 

شويد. 
فردي را تصور کنيد که ش��غلي را که درگيرش ش��ده دوست 
ندارد، از آن س��و نمي‌خواهد همان ش��غل را به گونه‌اي ديگر 
انجام دهد. مثلًا مدرک دانشگاهي دارد اما چون نتوانسته کار 
مرتبط با مدرک دانش��گاهي را پيدا کند مسافرکشي مي‌کند 
بدون آنکه در درون پذيرفته باشد که دارد مسافرکشي مي‌کند، 
بنابراين از يک سو نمي‌خواهد مسافرکشي را ترک کند چون 
به پول مسافرکشي نياز دارد و از طرف ديگر نمي‌خواهد شيوه 

مسافرکشي‌اش را تغيير دهد مثلًا برود در يک آژانس کار کند 
يا راننده تاکسي‌هاي اينترنتي شود يا در ساعات و مسيرهاي 
خاصي مسافرکشي کند، از آن سو تسليم هم نمي‌شود، يعني 
نمي‌پذيريد که در اين لحظه شرايط به گونه‌اي رقم خورده که 
راهي جز اين شغل پيش پاي او نيست. چنين آدمي مدام در 
حال دوگانه‌سازي‌هاي ذهني خواهد بود، خود را يک قرباني 

تصور خواهد کرد و مدام خواهد ناليد. 
ش��ما از خانه راه مي‌افتيد. تيرماه اس��ت يعني مطابق تقويم 
مي‌دانيد که هوا گرم خواهد بود. س��وار تاکس��ي مي‌شويد و 
مجبوريد گرم��اي ه��وا را در راه تحمل کنيد چون تاکس��ي 
کولر ندارد و بعد مي‌رسيد به محل کارتان، اولين حرفي که با 
همکارتان مطرح مي‌کنيد چيست؟ گلايه از گرمي هوا. روز را با 
گلايه و ناله شروع مي‌کنيد. چرا؟ عادتي در ما وجود دارد که تا 
آنجا که مي‌توانيم از شرايط زندگي‌مان ناله کنيم. مطابق تقويم 
مي‌دانيم که هوا گرم خواهد بود. مطابق تجربياتمان مي‌دانيم 
که تاکسي‌هاي شهر کولر ندارند، اما با اين حال دوست داريم 
که خودمان را قرباني جلوه بدهيم و ترحم و دلسوزي ديگران 

را برانگيزانيم. 

  محمد مهر
روزي در کتابي از يک صاحبنظري جمله‌اي خواندم که مدت‌ها ذهن مرا مش�غول کرد و هرچه پيش رفتم بيش�تر 
ايمان آورم آنچه خوانده‌ام تا چه اندازه مي‌تواند در رفتارهاي من تحول و اصلاح ايجاد کند. آن جمله اين بود: وقتي 
اتفاقي که ما آن را نامطلوب و ناخوشايند تفس�ير مي‌کنيم براي ما روي مي‌دهد، آدم عاقل سه راه بيشتر در جلوي 
خود نمي‌بيند، يا آنکه آن اتفاق را تغيير دهد يا آن اتفاق را ترک کند يا تسليم آن اتفاق شود. راه چهارمي هم وجود 
دارد که نوعي جنون و ديوانگي است، اما متأسفانه اغلب آدم‌ها راه چهارم را انتخاب مي‌کنند يعني مقاومت ذهني 

در برابر آن اتفاق و نمود بيروني آن: ناليدن. 

 آدمي که آگاه زندگي مي‌کند چه رفتاري دارد؟ 
آدم آگاه عمل مي‌کند آدم ناآگاه چه مي‌کند؟ او 
هميشه دست به شبه‌عمل مي‌زند. مثلًا مي‌نالد 
و از وضعيت زندگ��ي خود ش��کايت مي‌کند از 
اينکه زنش او را درک نمي‌کن��د پيش اين و آن 
ناله مي‌کند، ام��ا ناليدن و ش��کوه کردن پيش 
اين و آن ش��به‌عمل اس��ت. در صورت��ي که اگر 
چنين کسي آگاه باشد رک و روراست با زن خود 
روبه‌رو مي‌شود و مي‌گويد من ديگر نمي‌توانم با 
تو زندگي کنم و از او جدا مي‌ش��ود، يا اينکه آن 
دو راهکارهايي براي ترميم رابطه‌ش��ان در نظر 
مي‌گيرند و به هم فرصت مي‌دهند که زخم‌هاي 
رابطه خوب شود و اگر هم اين گونه نباشد از هم 
جدا مي‌شوند، اما وقتي کس��ي ناآگاه مي‌شود و 
در واقع مسئوليت فضاي درون خود را به عهده 
نمي‌گيرد به ج��اي آنکه عمل کند وارد ش��بح 
رفتاري مي‌ش��ود، مثلًا دس��ت به پنهان کاري 
مي‌زند. پنهانکاري يک شبح رفتاري است يعني 
هم هست و هم نيست. هس��ت به خاطر اين که 
فرد وارد يک رابطه عاطفي ديگري با کس��ي جز 
همسر خود شده است و نيس��ت به خاطر اينکه 
وانمود مي‌کند که رابطه‌اي نيست، يعني هر روز 
مي‌خواهد جاي پاي خود را پاک کند. مثل يک 
دزد ي��ا جنايتکار که به محل س��رقت يا جنايت 
مي‌رود دست به پنهانکاري مي‌زند و مي‌خواهد 
بگويد اتفاقي نيفتاده اس��ت، بنابراين رد پا يا اثر 
انگشت خود را پاک مي‌کند، يا فرد را بي‌صدا به 
قتل مي‌رساند و مي‌کوشد چيزي از او حتي يک 

بوي عطر در آنجا نماند. 
آدم‌هاي��ي ک��ه نمي‌خواهند مس��ئوليت درون 
خود را بپذيرند با ناله شروع مي‌کنند اما در ناله 
متوقف نمي‌مانند. از ناله شروع مي‌کنند اما اين 
ناله به تدريج آنها را به س��مت پنهانکاري سوق 
مي‌دهد. من اگ��ر هر روز نزد خود ي��ا ديگران از 

رابطه مشترکم شکوه مي‌کنم و از اينکه کيفيت 
دلخواه مرا ندارد گلايه ببرم نزد اين و آن در واقع 
خودم را آماده مي‌کنم که به س��مت پنهانکاري 
سوق پيدا کنم. در واقع آماده توجيه رفتارهايم 
در آينده هستم. ناله، کار آدم‌هايي است که خود 
را قرباني مي‌پندارند، کار آدم‌هايي که پذيرفته‌اند 
ضعيف هست و به آنها ظلم شده است، بنابراين 
با همين احساسات پيش مي‌روند. آيا کسي که 
خود را ضعيف مي‌پندارد مي‌تواند رابطه‌اي ديگر 

را بدون پنهانکاري آغاز کند؟
واقعيت آن اس��ت که هيچ کنترل بيروني حتي 
اگر همه ج��اي دني��ا و خيابان‌ه��ا و کوچه‌ها و 
خانه‌ه��ا را پ��ر از دوربين و ميکروفن و حس��گر 
کنيم به اندازه کنترل دروني قدرتمند و هوشمند 
نيست. همسراني هستند که در يک رابطه مدام 
مي‌خواهند همس��ر خود را چک کنند، گوشي 
تلفن همراه همس��ر را برمي‌دارند به اميد اينکه 

او يک بار هم که ش��ده يادش رفته باشد پيام‌ها 
و متن‌هايي که نمي‌خواس��ته همس��رش ببيند 
را پاک کند. معناي اين رابطه چيس��ت؟ آيا اگر 
هيچ روزي همس��ر فردي موفق نش��ود بالاخره 
مچ همس��رش را بگيرد يعني رابطه خوب پيش 
مي‌رود يا نه اين رابطه پيش��اپيش ويران ش��ده 
است؟ خانواده، جامعه، همسايه‌ها، فضاي خيابان 
و. . . تا يک حدي مي‌تواند رفتار مرا کنترل کنند 
اما فراموش نکنيم که همس��ر من به دنيا نيامده 
که فقط مرا کنترل کند و حتي اگر او در يک برهه 
از زمان و برشي از زندگي خود تصميم بگيرد که 
همه زندگي خ��ود را رها و همه ان��رژي و توان و 
زمان‌هاي خود را صرف کنترل من کند دير يا زود 
دچار خستگي و اندوه و تشتت رواني خواهد شد و 
از خود خواهد پرسيد واقعا دارد زندگي مي‌کند؟ 
معناي زندگي همين است؟ قرار بود زندگي من 

به اينجا برسد؟
آدم‌هايي که نمي‌خواهند مسئوليت فضاي درون 
خود را بپذيرند به ش��دت ناآگاه هستند. آنها در 
ناآگاهي عميق غرقه شده‌اند. مش��کل آنها اين 
نيست که اگر وارد يک رابطه عاطفي ديگر بشوند 
مسئله‌شان تمام و اوضاع به سامان مي‌شود. آنها 
در لايه‌هاي عميق‌تر وجود خود حس مي‌کنند 
که حتي اگر وارد صده��ا و هزاران رابطه عاطفي 
و جسماني ديگر هم بشوند همچنان مشکل سر 
جاي خود خواهد بود و به رضايت و آرامشي که 
مي‌خواهند نخواهند رسيد، اما مثل معتادي که 
نمي‌تواند از پاي بساط بلند شود قادر نيستند از 
پاي اين رابطه‌ها بلند شوند. چرا؟ چالش اصلي بر 
سر آگاهي اس��ت. اينکه من سرانجام يک روز به 
اين آگاهي برسم که مشکل من در بيرون نيست 
که عناصر بيروني بتوانند چالش مرا حل و فصل 
کنند. من در درون دچار س��ايش و اصطکاک و 
بي‌معنايي ش��ده‌ام و به اين ترتيب مي‌خواهم با 
مشغول شدن به امور بيروني روي آن درد دروني 
سرپوش بگذارم. در واقع ممکن است من در درون 
خود در تله بي‌ارزشي يا تله دوست نداشتني بودن 
افتاده‌ام. من در درون حس مي‌کنم آدم بي‌ارزش 
يا دوست نداش��تني يا بي‌کفايت هستم و به اين 
ترتيب مي‌خواهم با وارد شدن به روابط متعدد به 
خودم ثابت کنم آن گونه هم که فکر مي‌کردم آدم 
بي‌ارزش يا دوست نداشتني يا بي‌کفايت نيستم. 
مثل آدمي که دچار ملال و بي‌حوصلگي اس��ت 
اما به جاي اينکه ريش��ه آن ملال و بي‌حوصلگي 
را در خود تش��خيص دهد م��دام در يخچال را 
باز و بس��ته مي‌کند و هر بار چي��زي مي‌بلعد يا 
تلويزيون را روشن مي‌کند که يک فيلم يا برنامه 
خنده‌دار يا فوتبال سرگرمش کند، بلکه آن ملال 
را فرام��وش کند اما به محض اينک��ه آن فيلم يا 
مس��ابقه تمام مي‌ش��ود دوباره به همان فضاي 
م�الل و بي‌حوصلگ��ي برمي‌گردد. ش��ايد چند 
س��اعت ديگر خواب بتواند براي لحظاتي او را از 
آن فضاي ملال دور کند غاف��ل از آنکه ذهن در 
خواب همان فضاي اندوه و ترس و بي‌حوصلگي 
را بازآفريني خواهد کرد و به اين ترتيب فردا که 
از خواب بيدار مي‌ش��ود احس��اس مي‌کند اصلًا 
نخوابيده است و بدن او همچنان خسته و هلاک 

و بي‌حوصله است. 
اما پرسش اينجاس��ت که چطور مي‌توان از اين 
دام‌ها رهيد؟ و در پاس��خ بايد گف��ت با پذيرش 
فضاي درون، با تس��ليم ش��دن در برابر واقعيت 
آنچه در درون من مي‌گذرد، با نگريستن همراه 
با بخش��ش و مهرباني به درون و مواجه ش��دن 

مهربانانه و نه سرزنشگرانه با »من«. 

ويراني‌هايي که از بي‌مسئوليتي من در برابر فضاي درونم به بار مي‌آيند

 مهرباني با خود
 براي رهايي از دام شکوه و ناله

نگاه

  آيدين تبريزي
ما مسئول فضاي درون خودمان هستيم، اما وقتي به مسئوليت خود در اين باره عمل 
نمي‌کنيم چه اتفاقي مي‌افتد؟ جه�ان را آلوده و نابود و اختلال پش�ت اختلال ايجاد 
مي‌کنيم. من مسئول هستم که يا با کسي در رابطه با ازدواج وارد بعد عاطفي نشوم يا 
اگر پذيرفتم که با او وارد فضاي عاطفي شوم به اين فضا متعهد بمانم. حال اگر بخواهم 
ش�کل بيروني اين رابطه را نگه دارم - بنا به دلايل يا هراس‌هاي�ي- اما از درون آن را 
تخريب کنم، در آن صورت نشان مي‌دهم که مسئول فضاي درون خود نبوده‌ام و شما 
اگر مرا تعقيب کنيد مي‌بينيد که ن�ه تنها بيل و کلنگي برداش�ته‌ام که خانه خودم و 
رابطه‌اي که در آن قرار گرفته‌ام را تخريب کنم، بلکه خانه‌هاي ديگر و روابط ديگر را هم 
خراب مي‌کنم، مثلاً مي‌روم به محل کار و براي يک خانم پالس‌هاي عاطفي مي‌فرستم و 
اگر آن خانم به هر دليل به خاطر ناآگاهي يا به خاطر داستان‌هايي که من سر هم مي‌کنم 
و او باور مي‌کند يا س�عي مي‌کند که باور کند با من هم آهنگ شود يک قرباني ديگر 

مي‌تراشم و پاي کسي ديگر را نيز به اين داستان باز مي‌کنم. 

سبک نگرش

هر وق�ت در زندگي‌ت�ان مي‌نالي�د، مچ 
خودتان را بگيريد. از چه مي‌ناليد؟ از هوا؟ 
از نتيجه بازي فوتبال؟ از شغل؟ از شرايط 
اقتصادي؟ از رفتار همسايه‌ها؟ به خودتان 
بگوييد آيا واقعاً من مي‌توانم با ناليدن، هوا 
را خنک کنم؟ آيا واقعا مي‌توانم با ناليدن 
نتيجه بازي را عوض کنم؟ آيا ناله مي‌تواند 
شغل يا شرايط اقتصادي مرا تغيير دهد؟

عادت به ناليدن از کجا مي‌آيد؟ راه‌هاي جايگزين ناله چيست؟

تسليم شدن به واقعیت بهتر از ناله کردن است!

واقعيت آن اس�ت که هيچ کنترل 
بيروني حت�ي اگر همه ج�اي دنيا 
و خيابان‌ه�ا و کوچه‌ه�ا و خانه‌ها 
را پ�ر از دوربي�ن و ميکروف�ن 
و حس�گر کنيم به ان�دازه کنترل 
دروني قدرتمند و هوشمند نيست 

  از مهدي طارمي واقعي تا مهدي طارمي 
توهمي

 بازي فوتبال ايران و پرتغال تمام 
شده اس��ت. آه از نهاد تماشاگر 
متعصب و مشتاق بيرون مي‌آيد 
و ش��روع مي‌کند به ناليدن. اگر 
مهدي طارمي آن ضربه را درست 
زده بود ما نه تنها به دور دوم مس��ابقات رفته 
بوديم بلک��ه بالات��ر از اس��پانيا بودي��م و در 
جام‌جهاني شگفتي‌س��از مي‌ش��ديم، چه بسا 
مي‌توانستيم تا فينال هم برويم. آن تماشاگر 
ممکن است ساعت‌ها و حتي روزهاي بسياري 
درگير همان يک صحنه باش��د که اگر مهدي 
طارمي آن ضربه را زده بود. در حالي که واقعيت 
چيز ديگري اس��ت، بازي تمام شده است و ما 
بايد آن بازي را تمام شده به حساب آوريم. در 
واقع با تکرار اين عبارت ک��ه ‌اي کاش مهدي 
طارمي بيشتر دقت کرده بود، نمي‌توانيم دوباره 
مهدي طارم��ي را به ب��ازي پرتغ��ال و ايران 

برگردانيم تا دوباره مهدي طارم��ي اين بار با 
دقت بيش��تري به توپ ضربه بزند، اما ذهن ما 
اين توهم ديوانه‌وار را مي‌س��ازد که بيش��تر و 
بيشتر بگوييم اگر مهدي طارمي آن ضربه را با 
دقت بيشتري زده بود امکان دارد در يکي از اين 
‌اي کاش‌ها و حس��رت‌ها و اگر و اما‌ها ناگهان 
روزنه‌اي به سمت زماني که س��پري شده باز 
شود. ناگهان رخنه‌اي در مکان ايجاد شود و ما 
دوباره ببينيم در انته��اي بازي ايران و پرتغال 
هستيم و مهدي طارمي اين بار توپ را زير طاق 
دروازه حريف مي‌کوبد! مي‌بينيد ذهن چقدر 
زيرکانه م��ا را فريب مي‌دهد، ام��ا نتيجه اين 
زيرکي ذه��ن براي ما بس��يار س��نگين تمام 
مي‌شود. آن تماشاگر مشتاق بايد بلند شود و 
زندگي‌اش را اداره کند با هضم اينکه اين بازي 
يکي از هزاران بازي‌اي بوده که در زندگي او در 
جريان اس��ت نه صرفاً بازي فوتبال، اما شما با 
توقف ذهني روي يک بازي عم�اًل بازي‌هاي 

ديگر زندگي را هم از دست مي‌دهيد. 

  هر وقت مي‌ناليد مچ خودتان را بگيريد
هر وقت در زندگي‌تان مي‌ناليد، مچ خودتان را بگيريد. از چه مي‌ناليد؟ از هوا؟ از نتيجه بازي 
فوتبال؟ از شغل؟ از شرايط اقتصادي؟ از رفتار همس��ايه‌ها؟ به خودتان بگوييد آيا واقعاً من 
مي‌توانم با ناليدن، هوا را خنک کنم؟ آيا واقعا مي‌توانم با ناليدن نتيجه بازي را عوض کنم؟ آيا 
ناله مي‌تواند شغل يا شرايط اقتصادي مرا تغيير دهد؟ شما پشت ميز کارتان نشسته‌ايد و از 
اينکه درآمدتان از اداره‌اي که در آن کار مي‌کنيد کم است، مي‌ناليد. اولين اتفاق اين است که 
شما يک قرباني هستيد، اما هر قرباني‌اي کسي را هم مي‌خواهد که عامل قرباني شدن او باشد. بلافاصله 
اداره و رئيس آن در هيئت عامل قرباني در ذهن شما مجسم مي‌شود و شما شروع به منفي‌بافي مي‌کنيد و 
هر آنچه مي‌بينيد از پشت شيشه اين منفي‌بافي است. دوست داريد هر چه بيشتر يک قرباني شويد پس 
دست به مقايسه مي‌زنيد که چرا من 2ميليون تومان مي‌گيرم، اما رئيس اداره 10 برابر من حقوق دارد؟ 
ممکن است اين عدد واقعي يا غيرواقعي باشد، اما در نتيجه کار تغييري ايجاد نخواهد شد. حالا بياييد به 
صورت مسئله از همان زاويه سه راهکار روشن نگاه کنيم: شما در اداره‌اي نشسته‌ايد و از ميزان دستمزد 
خود ناراضي هس��تيد. به عبارت بهتر فکر مي‌کنيد بين خدماتي که ش��ما به اداره ارائه مي‌کنيد و ميزان 
دستمزدتان تناسبي وجود ندارد يعني ارزش خدمات شما بسيار بالاتر از دستمزد دريافتي‌تان است. از خود 
بپرسيد آيا واقعاً اين گونه است؟ مقياس شما چيست؟ اگر واقعاً اين گونه است و اداره ارزش خدمات شما 
را نمي‌داند چرا شرکت يا اداره‌تان را تغيير نمي‌دهيد؟ چرا جايي نمي‌رويد که آنجا مديريتي داشته باشد 
که ارزش خدمات شما را بيشتر مي‌داند و نرخ بالاتري پرداخت مي‌کند؟ يعني محل کارتان را تغيير دهيد 
اين شيوه عاقلانه‌تري است. راهکار دوم اين است که بدون آنکه صبح تا شب درباره ميزان دريافتي کم خود 
ناله کنيد برويد با مديريت آن مجموعه يا آن فرد مسئول صحبت کنيد و دلايل‌تان را براي افزايش حقوق 
بگوييد، يعني بخواهيد شرايط را تغيير دهيد. ممکن اس��ت کسي بگويد هيچ کدام از اين دو راه براي من 
جواب نمي‌دهد مثلًا چون فرصت شغلي کم است مجبورم در اين شرايط بمانم، اين يعني همان راه سوم به 
شرط اينکه بدون ناليدن باشد، چون در آن صورت ش��ما در برابر امر واقع مقاومت کرده‌ايد و خود را يک 

قرباني و بازنده مي‌دانيد، در حالي که تسليم شدن به معناي باختن و بازنده بودن نيست. 

    معناي حقيقي تسليم  شدن به واقعيت چيست؟
تسليم شدن يعني من امروز در اين لحظه همه جوانب را بررسي کرده‌ام و با علم و اختيار خود تصميم گرفته‌ام فعلا در اين اداره بمانم. مثل وقتي که باران تندي مي‌گيرد 
و شما براي چند دقيقه يا لحظه مي‌رويد زير جايي که سقف يا سايه‌باني داشته باشد. در واقع شما آنجا تسليم ش��رايط مي‌شويد و ظاهراً توقف مي‌کنيد اما اين توقف 
هميشگي نيست و به محض اينکه شرايط تغيير کند دوباره به راه خواهيد افتاد. متأسفانه اکثر ما معناي حقيقي تسليم شدن را با زبوني ، ترسو بودن و وادادگي اشتباه 
مي‌گيريم در حالي که اساساً تسليم يعني من با هوش��مندي در اين لحظه انتخاب مي‌کنم در برابر واقعيت مقاومت نکنم چون مقاومت در برابر واقعيت هيچ فايده‌اي 
نخواهد داشت. من تسليم نتيجه بازي ايران و پرتغال مي‌شوم، من تسليم مرگ مادرم مي‌شوم، من تسليم مي‌شوم که فعلاً نمي‌توانم درآمد بيشتري داشته باشم، بنابراين 
سعي مي‌کنم هزينه‌هايم را کنترل کنم. فرق تسليم شدن با ناليدن و مقاومت دروني در اين است که اگر شما به واقع تسليم شده باشيد آرامش دروني بسيار بالايي خواهيد داشت که 
شرايط را به نفع تغيير در درون و بيرون مهيا خواهد کرد. من وقتي در آرامش باشم بهتر مي‌توانم شرايط بيروني خود را رصد کنم و در اولين فرصت، تغيير را در بيرون ايجاد خواهم 

کرد، اما ناليدن صرفاً يک ادا و بازي تغيير است که در نهايت به از دست رفتن آرامش و قرباني شدن فرد مي‌انجامد. 
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