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اول پذیرش آگاهانه رویدادها  و سپس دست زدن به واکنش مناسب

 واقعیت رنج‌آور نیست
 تفسیر ما رنج مي‌آورد

سبک نگرش سبک رفتار

وقتی منشأ رفتارهای من بیرونی است هر لحظه دنبال تأیید دیگران مي‌گردم

کلاهی که از قضاوتِ قضاوت‌های دیگران بر سر ما مي‌رود

 محمد مهر
امسال بهار عجیبی را پش�ت س�ر مي‌گذاریم و هوا در روزهایی که 
این نوشته را مي‌نویس�م یعنی روزهای پایانی هفته اول اردیبهشت 
همچنان سرد است. من میگرن و سینوزیت دارم- البته فکر کنم همه 
سینوزیت دارند اما منظورم این است که س�ینوس‌هایم زود چرک 
مي‌کند و درگیرم مي‌کند - بنابراین خیلی باید مراقب هوای سردی 
که به پیشانی‌ام مي‌خورد، باش�م. چند روز پیش صبح مي‌خواستم 
از خانه بیرون بزنم مجبور شدم کلاه پش�مي‌ام را هم بردارم و سرم 
بگذارم، البته با کلی تردید و اما و اگر. راستش چند روز پیش از آن، 
این کلاه را سرم نگذاشته بودم و دو روز درگیر سردرد شدیدی شدم 
که گرفتارم کرد. چرا چند روز پیش کلاه را س�رم نگذاشته بودم؟ از 
ترس قضاوت دیگران. این جمله‌ای بود که نه به ش�کل کاملًا واضح، 
اما در پس‌زمینه رفتار من جاری بوده است: »الان بهار است و در بهار 

همین طور که مي‌بینی کسی کلاه سرش نمي‌گذارد مگر این که خل 
و دیوانه شده باشد و بخواهد خودش را مسخره عام و خاص کند« اما 
من دو روز سردرد ش�دید را تجربه کردم، بنابراین درد آن قدر زیاد 
بود که بها دادن به قضاوت احتمالی دیگران اندکی عقب‌نشینی کرد 
و من با ترس و لرز کلاهم را از خانه برداشتم و بیرون آمدم، در حالی 
که مرتب و مکرر چشمم به همه حتی آنها که سوار اتوبوس شده بودند 

میخکوب شده بود تا بدانم آیا خنده‌ای از کسی بلند مي‌شود؟
وقتی کمي‌ پایین‌تر آمدم و دیدم هیچ‌کس کلاه س�رش نگذاش�ته 
انگار که پشتوانه رفتاری خودم را کاملًا از دست داده باشم احساس 
مسخرگی بیشتری به من دس�ت داد و همین احساس مجبورم کرد 
چند بار کلاه را از س�رم بردارم، اما به محض این که کلاه را از س�رم 
برداشتم دیدم پیش�انی‌ام دارد سرد مي‌ش�ود و یاد آن دو روز درد 
وحش�تناکی که کش�یدم، افتادم و دوباره آن حس مس�خره بودن 

عقب‌نش�ینی کرد و من کلاه را سرم گذاش�تم و با این احساس‌های 
متضاد عاقبت به محل کارم رسیدم.

در محل کارم مي‌خواستم کلاه را یک جوری گم و گور کنم که کسی 
نبیند و آبروریزی نشود اما یک آن به خودم گفتم بگذار باشد حتی اگر 
سبب خنده دیگران باشد. یکی از همکاران کلاهم را دید و با شگفتی 
از من پرسید چه جالب! شما هم کلاه سرتان گذاشته‌اید. گفتم بله؟ 
گفت لابد شما هم سینوس‌هایتان زود عفونت مي‌کند، گفتم بله. آن 
همکار با من احساس همدردی کرد و در ادامه گفت من هم مثل شما 
هستم و امروز که مي‌خواس�تم از خانه بیایم بیرون، شال و کلاهم را 
برداشتم. دکتر به من گفته کلاه کافی نیست حتماً باید جلوی مجرای 
بینی را هم با ش�ال بگیرید که هوای س�رد وارد ریه‌تان نش�ود. آن 
همکارمان گفت صبح به خودم گفتم بگذار هر کس مي‌خواهد، بخندد 

من مي‌خواهم شال و کلاهم را بردارم.

آیا من و ت�و اگر ب�ه جد دنبال عش�ق، 
ش�ادی و آرامش در زندگ�ی مي‌گردیم 
و نمي‌خواهی�م خودم�ان را فری�ب 
بدهی�م نباید ب�ه این فکر کنی�م که در 
روابط اجتماعی ما بخ�ش قابل توجهی 
از رفتارهای‌م�ان که ب�ر زحمت‌هایمان 
مي‌افزای�د مربوط ب�ه قض�اوت کردنِ 
قضاوت‌ه�ای احتمالی دیگران اس�ت؟ 
مثالً یک�ی با م�ن تم�اس مي‌گی�رد و 
تقاضای ق�رض مي‌کند، م�ن مي‌توانم 
ب�ه او بگوی�م متأس�فانه الان پول�ی 
ندارم که به ش�ما قرض بده�م. چون از 
قضاوت احتمال�ی او مي‌ترس�م اما من 
چرا ب�ه همین مقدار بس�نده نمي‌کنم؟

  کلاه دیگ�ران را دیدم ان�گار دنیا را به من 
دادند

عصر وقتی از محل کارم به خانه برمي‌گشتم هوا 
س��ردتر ش��ده بود و من همچنان دنبال تأیید 
اجتماعی عمل خود بودم یعنی دربه‌در دنبال 
افرادی که در این ش��هر کلاه سرشان گذاشته 
باشند تا من کمي ‌آسوده‌تر قدم بردارم و آن بار 
و فشار روانی از روی من برداشته شود تا به این ترتیب 
مجبور نش��وم در هر صد قدم یک بار کلاه را از س��رم 
بردارم. خدای��ا یک کلاه! خدایا فقط ی��ک کلاه ببینم. 
عاقبت چند جوان و میانسال را در طول مسیر دیدم که 
کلاه سرش��ان گذاش��ته بودند ب��ه ویژه چن��د جوان 
موتورسوار را دیدم که از کلاه‌های نصف و نیمه که فقط 
پیشانی و گوش‌ها را مي‌پوش��اند سرشان کرده بودند، 
بعضی‌ها هم کلاه کامل پوشیده بودند، وقتی این آدم‌ها 
را دیدم انگار که مثلًا شما در یک سرزمین غریب ناگهان 
یک هموطن یا آشنایت را دیده باشی، خوشحال شدم و 
نفس راحتی کشیدم، یعنی آن بخشی از ذهن من که 
مدام مرا آماج حملات خود قرار داده بود و دنبال تأیید 
از بیرون بود با دیدن افرادی که کلاه سرشان گذاشته 
بودند آرام‌تر ش��د و اجازه داد که من چند نفس راحت 

بکشم و مجبور نباشم کلاه را از سرم بردارم.

 حالا فرض که همه شهر به تو بخندند... 
وقتی ما در یک کلاه بر سر گذاشتن ساده تا 
ای��ن ح��د درگی��ر وس��واس‌های مخرب، 
قضاوت‌های احتمالی دیگران و تأیید گرفتن 
اجتماعی هس��تیم مي‌توان ح��دس زد که 
وقتی به متن پیچی��ده روابط اجتماعی‌مان 
مي‌رسیم چه خسارت‌های س��نگینی از این ناحیه به ما 
وارد مي‌شود، و آیا ریشه این همه اضطراب و بی‌قراری و 
ناآرامي ‌که در ما وجود دارد به خاطر این نیس��ت که ما 
مدام به دنبال گرفتن تأیید از بیرون هس��تیم، بنابراین 
دست به قضاوتِ قضاوت‌های احتمالی دیگران مي‌زنیم. 
وقتی تمام ریش��ه و پای��ه رفتار من به تأیی��د اجتماعی 
برمي‌گردد من عملًا در زندگی فلج مي‌شوم یعنی حاضرم 
سردرد سنگینی را تجربه کنم چون مي‌گویم کسی کلاه 
سرش نگذاشته است، یا مردم درباره من چه فکر مي‌کنند. 
یعني همچنان به تصویر ذهنی‌ام نزد دیگران فکر مي‌کنم 
و متوجه نیس��تم که این فکر در سر من مي‌جوشد نه در 
سر دیگران، من فقط با قضاوتِ قضاوت‌های دیگران دچار 
این توهم مي‌شوم که در حقیقت قضاوت‌های دیگران را 
روایت مي‌کنم، در حالی که آنچه در س��ر من مي‌جوشد 
فکر و قضاوت خودم است نه قضاوت و فکر دیگران. حالا 
اگر مردم را نگاه کنید مي‌بینید واقعاً هیچ‌کس در این شهر 
تو را ندیده است به خاطر این که اغلب آدم‌ها در خیالات 
و پندارها و افکار خودشان آنچنان غرق هستند که حتی 
نمي‌دانند خودش��ان یا نزدیک‌ترین وابستگان‌شان چه 
پوش��یده‌اند. یعنی تو فکر مي‌کنی آن مرد یا زنی که از 
اتوبوس به تو نگاه مي‌کن��د کلاه ت��و را در کانون توجه 
خود قرار داده اس��ت در حالی ک��ه آن زن یا مرد در یک 
خاطره یا پندار یا یک مسئله روزمره قفل شده است. در 
حقیقت من در داستان کلاه، قضاوت احتمالی دیگران 
را قضاوت کرده‌ام یعنی دست به یک پیش‌داوری زده‌ام 
که دیگران درباره من چنین فکر خواهند کرد، در حالی 
که ممکن است دیگران چنین فکری درباره تو نکنند و 

حتی اگر این‌گونه نباش��د یعنی تمام شهر به تو بخندند 
وقتی علت کلاه گذاشتن بر تو کاملًا عیان و آشکار باشد 
در آن صورت تو درگیر تردید نخواهی شد، اما متأسفانه 
اغلب ما آدم‌هایی هستیم که اصالت رفتارمان را از درون 
نمي‌گیریم بنابراین به ش��دت به دنبال تأیید گرفتن از 
دیگران هستیم و همین موضوع ما را آسیب‌پذیر مي‌کند. 
از کودکی زیر گوش ما خوانده‌اند که: »خواهی نش��وی 
رسوا همرنگ جماعت شو« و یا حتی روشنفکرانه‌تر: »حق 
با اکثریت اس��ت« بنابراین ما دچار تردیدهای بسیاری 
مي‌شویم وقتی عمل ما با هنجاری در جامعه که چه بسا 
یک ناهنجار باشد فاصله مي‌گیرد، چون ما باور کرده‌ایم 
که همرنگ نبودن با جامعه در نهایت به رس��وایی منجر 
مي‌شود و چون ترس از رسوایی داریم بنابراین پشت پا به 

اصالت درونی خودمان مي‌زنیم.

 قض�اوت ک�ردنِ قضاوت‌ه�ای احتمالی 
دیگران

آیا من و تو اگر به جد دنبال عشق، شادی 
و آرام��ش در زندگ��ی مي‌گردی��م و 
نمي‌خواهیم خودمان را فریب بدهیم نباید 
به این فکر کنیم که در روابط اجتماعی ما 
بخش قابل توجهی از رفتارهای‌مان که بر 
زحمت‌هایم��ان مي‌افزاید مرب��وط به قض��اوت کردنِ 
قضاوت‌های احتمالی دیگران اس��ت؟ مث�اًل یکی با من 
تماس مي‌گیرد و تقاضای قرض مي‌کند، من مي‌توانم به 
او بگویم متأسفانه الان پولی ندارم که به شما قرض بدهم. 
فرض کنید که این پاسخ کاملًا صادقانه باشد یعنی واقعاً 
پولی ندارم که به آن فرد قرض بدهم اما من چرا به همین 
مقدار بسنده نمي‌کنم؟ یعنی ش��روع مي‌کنم تاریخچه 
زندگی و وضعیت مالی چند دهه پیش و حتی تاریخچه 
مالی پدر و مادرم را هم روی دای��ره مي‌ریزم و به همین 
مقدار هم بس��نده نمي‌کنم و خدا و پیغمبر را هم پیش 
مي‌کش��م؟ چرا این کارها را مي‌کنم؟ چ��ون از قضاوت 
احتمالی او مي‌ترسم. من پیش خودم مي‌گویم اگر به این 
فرد بگویم ببخشید من پولی ندارم که قرض بدهم ممکن 
است این فرد باور نکند آن وقت شخصیت من زیر سؤال 
مي‌رود. نگاه کنید که من از زیر س��ؤال رفتن شخصیت 

خود واهمه دارم و نه چیزی دیگر و برای این که شخصیت 
مشعشع من زیر سؤال نرود- در واقع این‌جا هم دست به 
قضاوت مي‌زنم و مي‌گویم چه بسا این فرد مرا به عنوان 
یک فرد دست و دلباز شناخته اس��ت بنابراین باید به او 
ثابت کنم همچنان دست و دلباز هستم- مي‌خواهم به او 
کاملًا ثابت شود که پولی در حساب من نیست بنابراین 
ریز و فهرست طولانی از فعالیت‌های مالی و بدبیاری‌ها و 
بدبختی‌ه��ا و اوضاع بد اقتص��ادی و... را برای او ش��رح 
مي‌دهم و در ادامه متوجه مي‌ش��ویم که اساس��اً قرض 
گرفتن و قرض دادن به یک امر فرعی بدل شده و هم من 
و هم فردی که از من قرض مي‌خواسته به شدت حال بدی 
داریم یعنی وقت دو نفر حرام شده و چیزی جز یک حال 

بد نصیب‌مان نشده است.

  آیا این حکایت گلس�تان، ش�رح حال ما 
نیست؟

س��عدی در گلس��تان مي‌گوید: »زاهدی 
مهم��ان پادش��اهی ب��ود چون ب��ه طعام 
بنشستند کمتر از آن خورد که ارادت او بود 
و چون به نماز برخاستند بیش از آن کرد 
که ع��ادت او تا ظنّ صلاحی��ت در حق او 
زیادت کنند. چون به مقام خویش آمد سفره خواست تا 
تناولی کند؛ پسری صاحب فراست داشت. گفت ای پدر 
مگر در مجلس س��لطان طعام نخ��وردی؟ گفت در نظر 
ایشان چیزی نخوردم که به کار آید. گفت نماز را هم قضا 

کن که چیزی نکردی که به‌کار آید.«
یک زاهد یا بهتر است بگوییم زاهدنما مهمان پادشاه شده 
است. فرض کنید او نماز خود را در حالت عادی در پنج 
دقیقه مي‌خواند حالا که در حضور سلطان نشسته است 
نماز خود را یک ساعت طول مي‌دهد و در آن سو هم که 
فی‌المثل به اندازه چهار، پنج نفر غذا مي‌خورده حالا به 
خوراک یک طفل یا حتی یک گنجشک قناعت مي‌کند. 
چرا زاهد این کار را مي‌کند؟ برای این که به تصویری که 
باید از خود در ذهن پادش��اه بسازد فکر مي‌کند. زاهد به 
این فکر مي‌کند که پادشاه مرا مورد قضاوت قرار خواهد 
داد بنابراین م��ن باید خودم را برای پادش��اه ثابت کنم. 
توجه کنیم که ارتباط حقیقی فرد با درون خود قطع شده 

است. فرد خودش را جدی نمي‌گیرد، خودش را نمي‌تواند 
منشأ اثر و قدرت بداند، فرد خودش را یک خودباخته و 
شکست‌خورده دریافته است، بنابراین یک زندگی انگلی 
و دارد با خود فکر مي‌کند که چطور مي‌تواند چترش را 
بر سر پادشاه که کانون قدرت و ثروت است باز کند، پس 
خودِ واقعی‌اش را کنار مي‌گذارد و یک خودِ نمایشی را در 
پیش مي‌گیرد. حال فرض کنید که ما با یک زاهد واقعی 
روبه‌رو بودیم یعنی کس��ی که زهد او ریشه‌های درونی 
و حقیقی داش��ت در این صورت چنین زاهدی اهمیت 
حیاتی و ذاتی برای پادشاه قائل نبود چون او منشأ اثر را 
در جایی دیگر جست‌وجو مي‌کرد، در حقیقتِ درون خود 
که بنا به فرموده امیرالمؤمنین )ع( که »من عرف نفسه 
فقد عرف ربه« در نهایت به شناخت کانون قدرت‌ها که 

پروردگار ماست مي‌رسید.

ما خیال مي‌کنیم که زندگی مي‌کنیم
مهمانی مي‌روید و بیشتر از آن چیزی که 
میل‌تان مي‌کشد مي‌خورید چون قضاوت 
ش��ما این اس��ت که اگر کم غذا بخورید 
میزبان ناراحت مي‌شود چون فکر مي‌کند 
غذای او را دوس��ت نداش��ته‌اید. مهمانی 
مي‌روید و کمت��ر از آن چیزی که میل‌تان مي‌کش��د 
مي‌خورید چون قضاوت شما این است که اگر زیاد غذا 
بخورید میزبان فکر مي‌کند گداگش��نه هستید و هیچ 
وقت غذای درس��ت و حس��ابی نخورده‌اید. به جلسه 
خواستگاری رفته‌اید پس��ر فکر مي‌کند که باید هیبت 
مردانه‌تری داشته باش��د چون قضاوت او این است که 
زن‌ها از مردهایی که صدای نازکی داشته باشند بدشان 
مي‌آید بنابراین خواس��تگار صدایش را کلفت‌تر از آن 
چیزی که هست نشان مي‌دهد و دختر با این قضاوت که 
یک زن نباید صدای کلفتی داش��ته باش��د صدایش را 
نازک‌تر از حد طبیعی تارهای صوتی‌اش درمي‌آورد، در 
حقیقت هم دختر و هم پس��ر دس��ت به صداس��ازی 
مي‌زنند، دقیقاً مثل صداسازی بازیگران نمایش و دوبله 
و حقیقت هم همین طور است چراکه ما در حال اجرای 
نمایش هستیم نه زندگی، ما خیال مي‌کنیم که زندگی 
مي‌کنیم و بزرگ‌ترین نش��انه برای ای��ن که ما زندگی 
نمي‌کنیم همین اس��ت که درد مي‌کش��یم. من دکتر 
تغذیه هس��تم و در تلویزیون و این ط��رف و آن طرف 
چهره‌ای به‌هم زده‌ام با این حال دلم لک زده اس��ت که 
بروم یک بار در یک فست‌فودی بنشینم و پیتزا سفارش 
دهم چون مي‌ترسم که یکی از بیننده‌ها یا مشتری‌های 
مطب بیاید کنار میزم و بگوید آقای دکتر یا خانم دکتر 

شما چرا؟ و این کابوس زندگی من شده است.
زن یا مرد با بچه‌شان رفته‌اند پارک و وسایل بازی از تاب 
و سرسره تا الاکلنگ، حسابی کودک درون مرد و زن را 
قلقلک مي‌دهد، اما آنها کودک درون خود را س��رکوب 
مي‌کنند و اجازه نمي‌دهند که آن کودک سوار سرسره 
یا تاب ش��ود چون از قضاوت احتمالی مردم مي‌ترسند. 
من رفته‌ام رس��توران و غذا س��فارش داده‌ام و کلی غذا 
مانده اس��ت، اما زورم مي‌آید که بگویم برایم ظرف یک 
بار مصرف بیاورند تا بقیه غذاه��ا را به خانه‌ام ببرم. چرا؟ 
هم‌اکنون شما که این مطلب را مي‌خوانی مي‌توانی چند 
دقیقه به صحنه‌های زندگ��ی‌ات نگاهی بیندازی و چند 
روز خودت را زیر نظر بگیری ببینی منش��أ رفتارهای تو 

از کجا مي‌آید.

   تیر را مشکن که این تیر شهی است
مولانا مي‌گوید: »تیر را مشکن که این تیر شهی 
است/  تیر پرتابی ز شصت آگهی است/ ما رمیت 
إذ رمیت گفت حق/ کار حق بر کارها دارد سبق /  
خشم خود بشکن تو مشکن تیر را/ چشم خشمت 
خون شمارد شیر را/ بوسه ده بر تیر و پیش شاه 
بر/  تیر خون‌آلود از خون تو تر/ آنچه پیدا عاجز و 
بسته و زبون/  و آن چه ناپیدا چنان تند و حرون/ 
ما ش��کاریم این چنی��ن دامي ‌کراس��ت/  گوی 

چوگانیم چوگانی کجاست‏«
مولانا مي‌گوید تو مي‌خواهی رها شوی؟ راهش 
این اس��ت که به جای این که ب��ا  وقایع- تیری 
که س��مت تو مي‌آید-  دربیفت��ی یعنی همان 
تیری که خداوند به س��مت م��ا پرتاب مي‌کند، 
تو به جای ای��ن که این تیر یا هم��ان واقعیت را 
بشکنی، عکس‌العمل خودت نسبت به واقعیت را 
بشکن، یا این طور بگوییم به جای این که کاسه 
کوزه‌ها را بر س��ر واقعیت بشکنی کاسه کوزه‌ها 
را بر سر تفس��یر و به دنبال آن عکس‌العملی که 
در براب��ر واقعیت داری بش��کن.  البته حتی اگر 
انسان بخواهد واقعیت را بشکند این کار شدنی 
نخواهد بود و تمام رنج ما به خاطر این است که 
مي‌خواهیم با توس��ل به حیله، نقش��ه و خیال 
واقعیت را بشکنیم، یعنی در برابر آنچه که روی 
مي‌دهد مقاومت ذهنی مي‌کنیم و نمي‌خواهیم 
قبول کنیم و سودای شکست تیر شاه را داریم در 

صورتی که تیر شاه شکستنی نیست.
  واقعیت م�ا را رن�ج نمي‌دهد، تفس�یر 

واقعیت است که رنج‌آور است
مولانا در این عبارت بس��یار زیب��ا مي‌گوید هر 
واقعه‌ای که در زندگی روی مي‌دهد به مثابه تیری 
اس��ت که از جانب یک تیرانداز آگاه به سمت ما 
آمده است. این تیر پرتاب شده از یک شصت آگاه 
است، از همین روست که پیامبر)ص( مي‌فرماید 
»الخیر فی ما وقع« بنابراین وقتی این تیر بر تو و 
زندگی تو مي‌نشیند به جای این که سعی کنی 
تیر را بشکنی تلاش کن که عکس‌العمل خودت 
را بش��کنی، یعنی خود را بش��کنی، آن انانیت و 
تفرعن درون را بش��کنی و فروتنانه به این درک 
عمیق برسی که آنچه باید بشکند نه تیر شاه که 
خشم توس��ت. در حقیقت این واقعیت یا همان 
تیر پرتاب شده نیست که ما را رنج مي‌دهد بلکه 
تفسیری که بر آن واقعیت مي‌بندیم ما را عذاب 
مي‌دهد. یک ماشین مدل بالا کنار ماشین من 
مي‌ایس��تد. اگر این واقعیت یعن��ی حضور یک 
ماشین میلیاردی در کنار ماشین من در ترافیک 
فی‌نفسه و ذاتاً عذاب‌آور بود آن وقت بچه کوچک 

من که هنوز ذهنش درگیر بیماری‌های ذهنی 
رایج و از جمله »مقایسه« نش��ده است، باید به 
محض این که آن ماش��ین کنار ما مي‌ایس��تاد 
عذاب مي‌کشید، اما او سرخوشانه به آن ماشین 
نگاه مي‌کند و دچار خفت و خواری یا احساسات 
منفی و حسرت و... نمي‌شود، پس معلوم مي‌شود 
واقعیت، عذاب‌آور نیس��ت بلکه تفس��یر ذهنی 
آن اس��ت که واقعیت را به امری دردآور تبدیل 
مي‌کند. یک کودک دو س��اله که سرطان دارد 
نمي‌گوید خدایا چرا من؟ او زمین و زمان را گاز 
نمي‌گیرد، اما ما وقتی دچار یک سرماخوردگی 
مي‌شویم سریع مي‌گوییم چرا من؟ در حقیقت 
آن برداش��ت ذهنی که به واسطه تسلیم نشدن 
به واقعیت و مقاوم��ت در برابر آن اتفاق مي‌افتد 
ما را رنج مي‌دهد و به عبارت صریح‌تر این خشم 
درونی من است که مرا رنج مي‌دهد نه واقعیت. 
آن خش��م درونی در من قبل از ظاهر شدن آن 
ماشین یا آن بیماری بوده است، فقط آن ماشین 
یا آن بیماری آن خشم را بیرون کشیده است. آن 
حقارت و خودکم‌بینی و وادادگی در درون من 
وجود داشته و به واسطه آن واقعیت یا همان تیر 
پرتابی بیرون کشیده شده است، بنابراین مولانا 
مي‌گوید آن تیر را نش��کن بلکه آن را ببوس و از 
خودت بپرس آخر چرا من به خاطر یک آهن‌پاره 
)خودرو میلیاردی( گیرم زیباتر و گران‌تر، خودم 
را تا این حد تحت فش��ار قرار مي‌دهم؟ آخر اگر 
من واقعاً استعداد رسیدن به این ماشین را دارم 
چرا نمي‌روم سمت برخورداری و اگر آن استعداد 
یا شم یا رانت را ندارم یا نمي‌گذارند باز چرا باید 
خودم را درگیر این همه رنج کنم؟ بوسیدن تیر 
شاه یعنی من به این رخداد به عنوان یک وسیله 
برای آگاه شدن و بیرون آمدن از توهم نگاه کنم 
و آگاه باشم که من هویت خود را از یک آهن پاره 
مي‌گیرم.  وقتی مثلًا من منصب خود را از دست 
مي‌دهم و دچار رنج مي‌شوم مي‌توانم به این تیر 
پادش��اه به مثابه راه برون‌رفت از وهم و ورود به 
س��رزمین آگاهی نگاه کن��م و فی‌المثل از خود 
بپرسم چرا من به خاطر یک منصب و مقام تا این 
حد درگیر رنج شده‌ام؟ چرا هویت و بودن خود را 
تا این حد به یک منصب گره زده‌ام؟ و این سؤال 
البته از جایگاه عمیق‌تری برمي‌خیزد و لحن آن 
سرزنش‌گرایانه نیست، بلکه موشکافانه و آگاهانه 
اس��ت تا من جایگاه و موقعیت درست خود در 

زندگی را پیدا کنم.
حقیقت آن اس��ت که هر کدام از ما هر زمان در 
موقعیتی گیر مي‌افتد که مي‌خواهد عصبانی و 
خشمگین شود یعنی در برابر واقعیت مقاومت 
کند مي‌تواند یک ب��ار و چند ب��ار امتحان کند 
ک��ه وقت��ی در آن موقعی��ت آگاهانه ب��ه جای 
خش��م گرفتن واقعیت را مي‌پذیرد چه اتفاقی 
مي‌افتد. پذیرش واقعیت یا بوس��یدن تیر ش��اه 
به معنای انفعال و وادادگی نیست بلکه پذیرش 
آگاهانه آنچ��ه روی داده  و آن گاه دس��ت زدن 
به عکس‌العملی متناس��ب با آن فضای آگاهی 
است، در صورتی که ما در عصبانیت فقط ژست 
تغییر واقعیت را مي‌گیریم و عموماً خشم نه تنها 
مس��ئله ما را تغییر نمي‌دهد بلکه چه بسا آن را 

تشدید مي‌کند.

- چرا رها نمي‌شوم؟ 
- برای این که مي‌خواهی از طریق فکر رها ش�وی، در حالی که فکر خود عامل اس�ارت 
توست. این همه تشویش‌ها، اضطراب‌ها و حتی احساس‌های ناگواری که در بدن تجربه 
مي‌کنیم از چه جنسی هستند؟ از جنس فکر! آن وقت حتی زمانی که مي‌خواهی از این 
فکرها و حس‌ها رها شوی باز دست به دامان همان فکری مي‌شوی که عامل اسارت توست، 
کار تو شبیه کار کسی است که دزد اموالش را مسئول یافتن اموالش کرده است. آیا امیدی 
هست که چنین فردی به اموالش برسد یا نه همین کار باعث مي‌شود اموال بیشتری را از 

دست بدهد؟
ما اگر رها نمي‌شویم به خاطر این است که پذیرش در ما  وجود ندارد. عامل رهایی، پذیرش 
است اما فکر نمي‌تواند چنین چیزی را بپذیرد بنابراین تسلیم نمي‌شود. شما اگر دقت کنید 
وقتی کلمه پذیرش و تس�لیم که خمیرمایه ایمان و مسلمانی است از طریق فکر تفسیر 
مي‌شود چه معنایی مي‌یاید؟ فکر درباره تسلیم چه حسی دارد؟ فکر، تصویری منفی و 
تاریک از پذیرش و تسلیم مي‌آفریند و اصرار دارد که تسلیم و پذیرش نوعی شکست، 
ضعف، زبونی و وادادگی اس�ت. چرا؟ به خاطر این که فکر نمي‌تواند درون‌مایه پذیرش و 
تسلیم را دریابد چون فکر مدام در حال برچسب خوب و بد زدن به وقایع زندگی است. فکر 
به طور مداوم در حال قضاوت و داوری است بنابراین ما در برابر زندگی دست به مقاومت 
مي‌زنیم و درد و رنج به وجود مي‌آید. اما اگر به قول مولانا بر تیر شاه بوسه بزنیم یعنی آن 
چیزهایی که به ما اصابت مي‌کند-  وقایعی که  ما در متن آنها قرار مي‌گیریم- به جای آن 
که با قضاوت ذهن و برچس�ب خوب و بد زدن به آنها گره بر ابرو بزنیم تسلیم و پذیرنده 
این تیرها باشیم در آن صورت این پذیرش، رضایت و برچسب نزدن بر وقایع مي‌تواند ما 

را به رهایی برساند.

پذیرش واقعیت ب�ه معنای انفعال 
و وادادگی نیس�ت بلک�ه پذیرش 
آگاهان�ه آنچ�ه روی داده  و آن 
گاه دس�ت زدن ب�ه عکس‌العملی 
متناسب با آن فضای آگاهی است


