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   بهنام صدقي
جا براي سوزن انداختن نيست. چنان فشرده 
ايستاده‌ايم در واگن و چنان جلوي در ورودي 
قطار هل تو هل اس��ت كه كم مانده در پشتي 
از جا دربياي��د و همه از آن ور ب��ه بيرون پرت 
شوند! راهبر قطار مدام هشدار مي‌دهد: »لطفاً 
مانع بسته شدن درهاي قطار نشويد« اما انگار 
گوش ش��نوايي نيس��ت. يك عده از مسافرها 
هنوز پياده نش��ده، گروه مقابل در حال عجله 
براي سوار ش��دن هس��تند و عده‌اي در حال 
دستفروشي در آن شلوغي! يكي تابلوي بزرگي 
درون يك كارتون آورده و گرفته بالاي در و به 
هر كس كه قصد خروج دارد، مي‌گويد: »بيا از 
گيت رد شو!«، يكي داد مي‌زند: »هل نده بابا! 
نمي‌بيني جا نيست؟ فقط دماغت داخله، بذار 
در بسته شه!«، ديگري خانم‌ها را هل مي‌دهد و 

مي‌گويد: »بريد اونور اينجا مردونه است.«
يكي سرش روي شانه ديگري است و آن يكي 
سرش توي گوشي بغل‌دستي! طرف براي اينكه 
او خجالت بكشد و از كرده‌اش پشيمان شود، به 
او مي‌گويد: »بيا گوشي من مال تو! بقيه‌ش رو تو 
بازي كن!« او هم به جاي خجالت و عذرخواهي، 
در جواب مي‌گويد: »من اين بازي رو تا مرحله 

150 رفتم، اگه پاتك نشد بزن پاكت!« ناگهان 
از آن س��مت واگن صداي جر و بحث به گوش 
مي‌رسد. همه س��رها همزمان در يك گردش 
فوري و هماهنگ به س��مت صدا مي‌چرخند. 
دو جوان با هم درگير ش��ده‌اند و يك��ي از آنها 
فرياد مي‌زند: »تو اگه فرهنگ داش��تي درست 
مي‌ايس��تادي و پاي بقيه رو لگد نمي‌كردي!« 
طرف ديگر دعوا مي‌گويد: »مترو همينه ديگه، 
تو اصلًا ميدوني فرهنگ چيه؟ اصلًا ميدوني با 
چه »ف«‌اي نوشته ميش��ه؟« اولي در جوابش 
مي‌گويد: »فرهنگ همون چيزيه كه مردم ژاپن 
دارن اما ت��و نداري!« دوم��ي مي‌گويد: »ژاپن! 
جناب فرهنگ! تو اصلًا رفتي ژاپن؟ آقا رو باش! 

تا شوش بيشتر نرفته ميگه ژاپن!«
اين بحث همين طور ادامه دارد و من به اين فكر 
مي‌كنم كه گاهي اوقات كوچك‌ترين خطاها و 
اش��تباهات نيز با عذرخواهي و حتي با گفتن 
يك كلمه »ببخش��يد« حل مي‌ش��ود. گاهي 
ما آدم‌ها گودرز را به ش��قايق ربط مي‌دهيم تا 
نگوييم »ببخشيد«، در حالي که به جاي غرور 
و تكبر و خودخواه��ي و خجالت و جر و بحث 
مي‌توان با به كار بردن يك كلمه »ببخشيد« از 

همه چيز خلاص شد. 

گودرز را به شقايق ربط مي‌دهيم تا نگوييم »ببخشيد« 

جناب فرهنگ! تو اصلاً رفتي ژاپن؟

کوتاه مثل زندگي

ببخش تا بخشيده شوي

فرهنگ عذرخواهي نشانه توسعه‌يافتگي 

سبک رفتار

     سُها سپهري
ام�روزه در ارتباط�ات بي�ن ف�ردي، 
ميان‌فردي، گروه�ي و. . . عذرخواهي و 
اجراي آن نقش بس�زايي دارد و موجب 
بهب�ود تنش‌ه�ا و رابطه‌ه�ا مي‌ش�ود. 
عذرخواهي و مسئوليت اشتباه خود را به 
گردن گرفتن، خود نشانه توسعه‌يافتگي 
است. اين در حالي است كه اغلب مردم 
به دلايلي مانند غرور، شرم، خشم و. . . از 

عذرخواهي كردن ممانعت ميك‌نند. 
مهارت اجتماعي »عذرخواهي كردن« س��ه 
مرحله دارد: بيان كلامي آن )معذرت‌خواهي(، 
احساس پشيماني و عدم تكرار آن اشتباه و گام 
آخر جبران. هر انس��اني ممكن است مرتكب 
اشتباه شود و لزوماً بايد براي پاك كردن اشتباه 
خود از ذهن ديگران، خود را به تكاپو بيندازد. 
وقت��ي اش��تباهي مي‌كنيد يعني مس��لماً 
هنجارشكني‌اي رخ داده است. پس مي‌توان 
با يك عذرخواهي صادقانه از ديگران شدت 
پش��يماني خود را ثابت و از تكرار شدن آن 
جلوگيري كرد و س��پس به فكر جبران آن 
بود. تنها گفت��ن كلمه »ببخش��يد« حلال 
مش��كلات نيس��ت. يعني اين تصور كه هر 
خطايي را مي‌توان با يك »ببخشيد« پوشش 

داد، غلط است. 
وقت��ي روي كاغ��ذ هم كلم��ه‌اي را اش��تباه 
مي‌نويسيم، بعد از پاك كردن آن اشتباه اثراتي 
مانند چركين شدن روي كاغذ به جا گذاشته 
است. پس كاملًا طبيعي است اگر كسي را كه 
با اش��تباهمان از خود رانده‌اي��م، دل چركين 
باش��د. نكته مهم اين اس��ت كه هرگاه فردي 
عذرخواهي كرد شايسته است كه طرف مقابل 

عذر او را بپذيرد. 
از جمل��ه فواي��د عذرخواهي ك��ردن هم رفع 
رنجش و آزرده خاط��ري طرف مقابل، خاتمه 
يافتن منازعه و کشمکش است. شايد خودمان 
ندانيم با اش��تباهاتمان چه بلايي س��ر روان 
آدم‌ها مي‌آوريم و واقعيت اين است كه بعضي 
حرف‌ها آنقدر سنگين‌ هستند كه تمام بارشان 

را مي‌اندازند روي قلب. 
بخش��ش يكي از صفات بارز خداوند متعال 
است. به قول معروف گرچه خدا نيستيم اما 
زير سايه‌اش بندگي كرده‌ايم. پس اين بدين 
معني اس��ت كه ببخش تا بخش��يده شوي. 
همه مي‌دانيم عذرخواه��ي كردن امري بجا 
و همچنين مفيد اس��ت اما آي��ا عذرخواهي 
زياد هم مفيد اس��ت يا مضرات��ي را به دنبال 

خواهد داشت؟
برخلاف افرادي كه هنگام اشتباه از عذرخواهي 
ك��ردن ممانعت مي‌كنند، اف��رادي هم وجود 
دارند كه از واژه »ببخشيد« به صورت روتين 
استفاده مي‌كنند و كاربرد اين واژه را به چالش 
مي‌كشند. امروزه شاهد افراد زيادي هستيم كه 
به عذرخواهي زياد و نابجا عادت دارند و مسلماً 
بارها با آنها برخورد هم داشته‌ايم. اما بهتر است 
بدانيم عذرخواهي زياد و بي‌جهت لزوماً نشانه 
ادب فرد نيست بلكه نوعي ضعف است و فرد با 
انجام آن، عزت نفس خود را خدشه‌دار مي‌كند. 
برخي كودكان نيز به دليل آموزش غلط مدام 
لب به ببخشيد گفتن مي‌گشايند و براي اشتباه 

نكرده خود مدام عذرخواهي مي‌كنند. 
پس اگر فرهن��گ عذرخواه��ي در ريل افكار 
راه‌ان��دازي ش��ود و هرك��س هنگام اش��تباه 
عذرخواهي صادقانه كند، قطعاً اين مهم باعث 
تعميم ارتباطات اجتماع��ي و رضايت رواني 
طرفين مي‌ش��ود، چون صداقت تنها مسيري 
است كه شايد دست‌انداز زياد داشته باشد اما 

آدم را درست به همان مقصد مي‌رساند. 
فراموش نكنيم رفتارها از صداها بلندتر صحبت 
ميک‌نند، اگرچ��ه زبان‌ها مي‌توانن��د كنترلگر 
باشند. اما نگاه و رفتار هر كسي نشانگر شخصيت 
درون اوست. يعني فقط بيان عذرخواهي كفايت 
نمي‌كند براي بخشيده شدن، چراكه لازم است 

در رفتار هم قابل لمس باشد. 
ختم كلام اينك��ه ذهن انب��اري از حرف‌هاي 
ناگفته است. اگر قرار باش��د پس از هر اشتباه 
عذرخواهي نكنيم، هي��چ‌گاه ديگران متوجه 

پشيماني ما نخواهند شد. 

 به »ببخشيد« گفتن اكتفا نكنيم
ما در بهترين ش��رايط اگر گام اول را با موفقيت 
س��پري کنيم، يعني بپذيريم خطايي کرده‌ايم، 
سعي ميک‌نيم با يک عذرخواهي ساده و گفتن 
»ببخشيد ناراحت شدي!« قضيه را فيصله دهيم 
و وظيفه طرف مقابل مي‌داني��م که در ازاي آن، 
تمام خطاهاي قبل و بعدمان را فراموش کند و ديگر حتي 
بر زبان ني��اورد و با همه وجودش ما را ببخش��د! اما بايد 
بدانيم ما هيچ گاه نمي‌توانيم تمام آس��يب‌هاي رواني و 
جسمي که به ديگران وارد کرده‌ايم را با يک »ببخشيد« 
تمام کنيم. بايد بپذيريم افراد مي‌توانند ما را نبخشند و 
اين کاملًا در حوزه اختيار آنان اس��ت، ام��ا ما براي آنکه 
بتوانيم انسان بهتري باشيم و از روابط مطلوب‌تري بهره 
ببريم لازم اس��ت بياموزيم فرآيند عذرخواهي چطور و 
چگونه بايد انجام شود. اکنون مي‌دانيم براي عذرخواهي 
کردن نباي��د به ببخش��يد گفت��ن اکتفا کني��م. وقتي 
مي‌خواهيم عذرخواهي کنيم لازم است يك سري مراحل 

را اجرا کنيم. 
بيان پش�يماني و ابراز تأس�ف: توضيح اينکه چطور 
اين اتفاق افتاد و توصيف آنچه به اش��تباه انجام دادم و 
بيان پشيماني از خطاي انجام شده يکي از اجزاي مهم 

اين فرآيند است. 
پذيرش مس�ئوليت: پژوهش‌ها نش��ان داده اس��ت 
مهم‌ترين گام در فرآيند عذرخواهي، پذيرش مسئوليت 
خطاي انجام ش��ده اس��ت، چراكه اگر بپذيريد اشتباه 
کرده‌ايد، مي‌توانيد مس��ئوليت آن را ب��ر عهده گرفته و 
در جه��ت جبرانش کاري انجام دهي��د. بنابراين اگر در 
موقعيتي قرار داريد که نمي‌توانيد تمام مراحل را انجام 

دهيد، اين بخش را حتماً به انجام برسانيد. 
بيان عذرخواهي و تقاضاي بخشش و گذشت: ياد 
بگيريد هيچ گاه به خاطر احساس��ات منفي و ناراحتي 
طرف مقابل عذرخواه��ي نکنيد، بلکه ب��ه خاطر رفتار 
اشتباه خودتان معذرت‌خواهي کنيد. يعني به جاي اينکه 
بگوييد: »از اينکه بابت حرف‌هايم ناراحت شدي«، يا »از 
اينکه با حرف‌هايم ناراحتت کردم، عذرخواهي ميک‌نم«، 
بگوييد: »بابت حرف‌هاي تلخي ک��ه زدم، بابت رفتارم، 

متأسفم«، يا »متأسفم که حرف‌هاي بدي زدم.« 
انجام کاري براي جبران: اگر شرايط به گونه‌اي است 
که مي‌توانيد آسيب وارد شده به طرف مقابل را اصلاح يا 
برطرف کنيد حتماً اين کار را انجام دهيد اما اگر برطرف 
کردن آن آسيب امکانپذير نيست، لازم است کاري کنيد 
تا آن آسيب کم شود و براي اين بخش لازم است خودتان 
پيشنهادهايي به طرف مقابل ارائه دهيد و انتخاب گزينه 

جبران را بر عهده او بگذاريد. 
تعهدي مبني بر عدم تکرار اشتباه: يکي از کارهاي 
اثرگ��ذاري که مي‌تواني��د براي کامل‌تر ک��ردن فرآيند 
بخش��ش انجام دهيد اين اس��ت که متعهد شويد تا آن 
اشتباه را ديگر به انجام نرسانيد. اين امر مي‌تواند هم به 
خود شما براي اصلاح اشتباهتان کمک کند و هم به طرف 
مقابل اين اطمينان را مي‌دهد که شما واقعاً اشتباهتان 
را پذيرفته‌ايد و نمي‌خواهيد باز ه��م آن را تکرار کنيد، 
بنابراين او با آرامش بيشتري مي‌تواند شما را ببخشد و 

اين امر به بهبود رابطه‌تان کمک بسياري ک‌ند. 
در نظر گرفتن پيامد تکرار اش�تباه: شما مي‌توانيد 
براي اينکه خود و ديگ��ران را متعهد به عدم انجام رفتار 
اشتباه کنيد، پيامدي در نظر بگيريد که اگر به هر دليلي 
رفتار اشتباه تکرار شد، پيامد اجرا شود. اگر به هر دليل 
زمان کافي براي بيان اين مراحل نداريد به خاطر داشته 
باشيد مهم‌ترين مراحل به ترتيب عبارت است از: پذيرش 
مسئوليت خطاي انجام ش��ده، چگونگي جبران کردن، 

بيان پشيماني و ابراز تأسف و درخواست بخشش. 

 عذرخواهي از ته دل، بخشيدن از ته دل
نکته مهمي که لازم است به آن بسيار توجه 
کنيد توجه به زبان بدنت��ان در زمان انجام 
مراح��ل ف��وق اس��ت. اگ��ر ش��ما مراحل 
عذرخواهي را گام به گام و دقيق انجام دهيد 
اما از نگاه ک��ردن به طرف مقاب��ل اجتناب 
کنيد، يا با کلام تند، عصبانيت و حق به جانبي آن را بيان 
کنيد يا مراحل را طي تماس تلفني يا پيامک انجام دهيد، 
تأثيرگذاري آن را به حداقل‌ترين حالت ممکن مي‌رسانيد. 
بنابراين بسيار توجه کنيد که حتماً مراحل را به صورت 
حضوري و رو در رو انجام داده، به چشمان طرف مقابلتان 
نگاه کنيد، مهربان باشيد و سعي کنيد خودتان را به جاي 

طرف مقابلتان بگذاريد تا بتوانيد حال او را درک کنيد. 
در هنگام بيان عذرخواهي و توصيف آنچه روي داد، هرگز 
بهانه‌تراشي نکنيد، به دنبال توجيه اشتباهتان نباشيد 
و افراد ديگري را مقصر جل��وه ندهيد. چون اين گونه به 
طرف مقابل القا ميک‌نيد که نمي‌خواهيد سهم خود را در 
آن اشتباه پذيرفته و رفتارتان را اصلاح کنيد. تنها کساني 
که مي‌پذيرند رفتارشان اشتباه بوده و اين رفتار اشتباه به 
ديگري و به رابطه‌شان آسيب زده مي‌توانند رفتارشان را 

اصلاح کنند و اشتباهات قبلي را تکرار نکنند. 
تا اينجا دانستيم اگر خواهان بهبود رابطه‌مان هستيم و 
مي‌خواهيم يک بار ديگر آن را به روزهاي اوج رابطه‌مان 
ش��بيه کنيم، بايد دلگيري‌ها، رنجش‌ه��ا و دلخوري‌ها 
را با طي ک��ردن فرآين��د عذرخواهي برط��رف کنيم و 
سر و س��اماني بهتر به رابطه‌مان بدهيم اما بيان صحيح 
عذرخواهي بخشي است که به عهده فرد خطاکننده است 
و بخش ديگر به عهده طرف مقابل است که خود را براي 
پذيرش خطا و پذيرش طلب بخشش طرف مقابل آماده 
کند و بتواند خطاهاي ديگري را ببخش��د. بخشيدن در 
حقيقت رها کردن هر چيزي است که شما را آزار داده و 

حتي فکر کردن به آن نيز شما را رنج مي‌دهد. 
خاطرات تل��خ و دردناک گذش��ته، رنجش‌ها، ترس‌ها، 
عصبانيت‌ها، پرخاشگري‌ها، بي‌توجهي و کم‌توجهي‌ها، 
بي‌مهري‌ها و هر آن چيزي که بويي از عشق ندارد و شما 
را آزرده خاطر ميک‌ند. چه اشتباهات و تجربياتي که خود 
مسئول به وجود آمدنش شده‌ايد و چه آنهايي که ديگران 
باعث ش��ده‌اند، همه و همه بايد در وجود شما بخشيده 
شوند. چون وقتي ش��ما خود يا ديگران را نمي‌بخشيد 

جهان نيز به شما نخواهد بخشيد. 
ش��ما مي‌توانيد تا هر وقت ک��ه توان داري��د تلخي‌ها، 

رنجش‌ه��ا، دلخوري‌ه��ا و تم��ام خاط��رات دردن��اک 
گذشته‌تان را با خود به دوش بکشيد اما به خاطر داشته 
باش��يد زندگي کردن با بار غم و ان��دوه و رنجش‌هايتان 
مانند اين است که با شمشير دو لبه‌اي زندگي ميک‌نيد 
که از يک طرف رابطه‌تان را به سردي و دوري ميک‌شاند و 

از طرف ديگر سلامتي خودتان را به خطر مي‌اندازد. 
بهتر اس��ت با اين حقيقت روبه رو شويم که براي شفاي 
زخم‌هاي عاطفي، افکار دردناک و خاطرات تلخ گذشته، 
راهي جز بخش��ش وجود ندارد. بخش��يدن خود براي 
اشتباهاتي که در طول زندگي مرتکب شده‌ايم که شايد 
مس��ير زندگي ما را تغيير داده اس��ت. بخشش افرادي 
که زماني دانس��ته يا ندانسته آس��يب و صدمه‌هايي به 
م��ا وارد کرده‌اند که ممکن اس��ت اث��رات آن هيچ گاه 
از زندگي‌مان محو نش��ود. م��ا ديگران را ب��ه اين دليل 
نمي‌بخشيم که آنها را لايق اين بخش��ايش نمي‌دانيم، 
بلک��ه آنها را حتي اگر رفتارش��ان را غير قابل بخش��ش 
بدانيم، مي‌بخشيم‌ش��ان. چون خود را لاي��ق آرامش و 
شادي مي‌دانيم و نمي‌خواهيم با مرور خاطرات دردناک 
گذشته و آنچه ديگران با ناآگاهي خود بر ما روا داشته‌اند، 
روزهاي تکرار نش��دني زندگي‌مان را به تلخي، کدورت، 

افکار و انرژي منفي سپري کنيم. 
بنابراين ديگ��ران را به خاطر تمام خطاه��اي آگاهانه و 
ناآگاهانه‌شان مي‌بخش��يم، چون خود را سزاوار آرامش 
مي‌دانيم. مي‌دانيم بخش��ش مانند اکس��يژني است که 
فعاليت مغز را بهبود مي‌بخشد و اگر ديگران را نبخشيم 
خودمان از آرامش و س�المت روان فاصل��ه مي‌گيريم. 
همچنين خودمان را مي‌بخش��يم، چون معتقد هستيم 
هر آنچ��ه روزي انج��ام داده‌ايم، تم��ام آن چيزي بوده 
که مي‌دانس��تيم و آگاهي انس��ان هر روز در حال رشد 
و گسترش اس��ت. بخش��ش خود نخس��تين گام براي 
خود‌دوستي سالم است و خوددوستي اولين گام در راه 
کسب اعتماد به نفس سالم و سازنده و برقراري ارتباطي 

مؤثر با خود و ديگران است. 

 بخشش کليد دستيابي به سلامتي است
وقتي خطاهاي خود و ديگران را مي‌بخشيد 
در حقيقت سلامت جسم و روان خودتان 
را تضمين کرده و آرامش و آسودگي خاطر 
را به خ��ود هديه مي‌دهيد. مس��لماً تنفر 
نسبت به افرادي که رفتار اشتباهي در حق 
شما انجام داده‌اند، بسيار آسان‌تر از بخشيدن آنهاست، 
چون برخلاف آنچه در کلام گفته مي‌ش��ود، بخش��ش 
آنقدرها هم آسان نيست. به همين خاطر است که براي 
بسياري از افراد ممکن است سال‌ها طول بکشد تا بتوانند 
ديگران را به خصوص اگر آسيب جدي به آنها وارد کرده 
باشند، ببخشند و بسياري نيز هرگز کساني را که به آنها 

آسيب زده‌اند، نمي‌بخشند. 
پژوهش‌ها نشان داده است بخشش دو نوع است. بخشش 
نوع اول با فراموش کردن افکار خشم‌آلود نسبت به فرد 
مورد نظر اتفاق مي‌افتد که خيلي مطلوب نيست؛ چراكه 
خشم شما به طور کامل از بين نمي‌رود و آن خشم متوجه 
خودتان نيز خواهد ش��د. نوع دوم بخش��ش تغيير دادن 
احساس تنفر، خشم و ساير احساسات منفي نسبت به فرد 
مورد نظر است. در اين حالت شما احساسات منفي‌تان را 
فراموش نميک‌نيد - چون اين کار عملاً امکانپذير نيست- 
بلکه آن احساسات منفي را با احساسات مثبت جايگزين 
ميک‌نيد. اين شيوه کمک ميک‌ند تا خطر خشم، سلامتي 
ش��ما را تهديد نکرده و علاوه بر اينکه باعث آرامش شما 
مي‌شود، فکر ش��ما را باز  و کمک ميک‌ند به جاي مرور 
اتفاقات دردناک گذش��ته و نش��خوار اف��کار منفي، ديد 

بازتري نسبت به خود و ديگران پيدا کنيد. 
براي اينکه بتوانيد آرام آرام وارد فرآيند بخش��ش خود 
و ديگران و تغيير احساس��ات منفي‌تان به احساس��ات 
سازنده‌تر شويد بهترين راه اين است که فهرستي از نام 
افراد مهم زندگي‌تان که از آنها رنجيده خاطر هستيد تهيه 
کنيد و جلوي نام آنها بنويسيد از کدام رفتار يا گفتارشان 
رنجيده‌ايد. سپس به اين بينديشيد چنانچه او را نبخشيد 
چه چيزي به دست خواهيد آورد و آن دستاورد را جلوي 
نامش��ان بنويس��يد. پس از آن در يک فض��اي آرام و به 
دور از هياهو به آرامي دراز کش��يده يا راحت بنشينيد. 
چش��مانتان را ببنديد و خود را در صحنه تئاتر تجس��م 
کنيد. شخصي که ش��ما را آزرده بر صحنه تئاتر حاضر 

است. او را به وضوح ببينيد. 
تمام موهبت‌ها، نعمات و حال خوب را براي او تجس��م 
کنيد و او را با داش��تن اي��ن موهبت‌ها، خوش��بخت و 
خوش��حال ببينيد و به او بگوييد: »من تو را مي‌بخشم، 
چ��ون خ��ودم را لاي��ق آرام��ش مي‌دان��م«، »من تو 
را مي‌بخش��م، چون مي‌دانم هر انس��اني ممکن اس��ت 
خطا کند، حتي خود من«، »من تو را مي‌بخش��م، چون 
مي‌خواهم اين فرصت را به هر دويمان بدهم که ش��روع 
جديدي را با درس گرفتن از اشتباهاتمان تجربه کنيم.« 
سپس چند دقيقه اين تصوير را مشاهده کنيد و بعد از آن 
بگذاريد او برود. بعد از همه اين‌ها به سراغ تصوير نفر بعد 
برويد و همين مس��ير را براي او نيز تصوير‌سازي کنيد و 
آنقدر ادامه دهيد تا تمام افرادي را که از آنها رنجيده‌ايد، 
خوشحال و شاداب تصور کرده باش��يد. در نهايت خود 
را روي صحنه تئات��ر بياوريد و ببيني��د همه موهبت‌ها 
و نعمات نيک جهان به س��راغ ش��ما مي‌آيد. خود را نيز 
شاداب و خوشبخت ببينيد. در نهايت آرام چشمانتان را 
باز کنيد و به زندگي روزمره‌تان بازگرديد. اين تمرين را 
هر روز انجام دهيد تا زماني که ديگر خشمي در درونتان 

نسبت به آن افراد و خودتان احساس نکنيد. 
*روانشناس 

سبک رابطه

ما ديگ�ران را ب�ه اين دليل نمي‌بخش�يم 
که آنها را لايق اين بخش�ايش نمي‌دانيم، 
بلکه آنها را حت�ي اگر رفتارش�ان را غير 
قابل بخش�ش بدانيم، مي‌بخشيم‌ش�ان. 
چ�ون خ�ود را لاي�ق آرام�ش و ش�ادي 
مي‌دانيم و نمي‌خواهيم ب�ا مرور خاطرات 
دردن�اک گذش�ته و آنچ�ه ديگ�ران ب�ا 
ناآگاهي خود بر ما روا داشته‌اند، روزهاي 
تک�رار نش�دني زندگي‌مان را ب�ه تلخي، 
کدورت، افکار و انرژي منفي سپري کنيم

رفتار و گفتار اشتباهتان را جبران کنيد

واژه »ببخشيد« تنها بخش کوچکي از روند عذرخواهي است
   بنفشه قاسمي‌زاده*

عذرخواهي کردن به معني آن است که بپذيرم خطايي از من سر زده 
که به موجب آن آسيبي به ديگري وارد شده است، بنابراين از او طلب 
بخشش کرده و سعي مي‌کنم براي جبران، کاري انجام دهم. سخت‌ترين 
قسمت اين تعريف پذيرش خطاست، چراکه ما انسان‌هايي هستيم که 
خود را کام�ل و ديگران را ناق�ص مي‌دانيم و از اينک�ه بپذيريم ما نيز 
نقص‌هايي داريم انگار در عذاب قرار مي‌گيريم. شايد همه ما در کلام اين 

حرف را قبول داشته باشيم اما در عمل اين گونه نيست. به خاطر همين 
اولين قدم اين است که از عذرخواهي کردن فرار مي‌کنيم. اما پذيرش 
اينکه من نيز انسانم و ممکن است خطا کنم، همانطور که ديگران ممکن 
است خطا کنند، از من انسان بهتري مي‌سازد چون پذيرش اولين گام 
براي تغيير است.  اگر نپذيرم من نيز مانند همه انسان‌هاي ديگر ممکن 
است در روابطم با ديگران دچار اشتباهاتي ش�وم و اين باعث آسيب 
يا رنجش آنها ش�ود، هيچ گاه نمي‌توانم خصوصيت‌هاي منفي و بعضاً 

آسيب زننده خود را تغيير دهم، بنابراين هيچ گاه رشد نخواهم کرد. 
اين اشتباه ممکن است يک شوخي بي‌موقع، انتقاد از ديگري، توهين 
و سرزنش يا وارد کردن آسيب جسمي در هنگام عصبانيت، بدقولي، 
فراموش کردن يک روز مهم و. . . باش�د که ريش�ه اغلب ناراحتي‌ها و 
تعارضات بين فردي ماست و بسيار به شيوه رويارويي ما با تعارضاتمان 
در روابط و روش‌هاي حل مس�ئله ما وابس�ته اس�ت. به راس�تي چرا 

عذرخواهي برايمان اينقدر سخت است؟

ياد بگيريد هيچ گاه به خاطر احساس�ات 
مقاب�ل  ط�رف  ناراحت�ي  و  منف�ي 
عذرخواهي نکنيد، بلکه ب�ه خاطر رفتار 
اش�تباه خودتان معذرت‌خواه�ي کنيد


