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وقتی کودک هستیم معمولاً دو چشم داریم 
که فقط و فقط چشم هستند، بدون هیچ مواد 

افزودنی مجاز یا غیرمجازی. و مثل روز روشن است 
از پشت آنها به خودمان، آدم ها، موجودات و دنیای 

اطراف نگاه می کنیم. بعدها که بزرگ می شویم 
هر کسی از راه می رسد در واقع هیچ کار خاصی 

با ما ندارد جز این که دو چشم به ما بدهد که به 

خیال خودش بهتر بتوانیم دور و بر خود را ببینیم. 
مثلاً وقتی کودک هستیم چیزی به نام دیروز یا 

فردا برایمان موضوعیت ندارد. کودک به شما که 
نگاه می کند »شما« را می بیند نه »شما + ....« و نه 
»شما - ...« اما بتدریج سر و کله دیروز و فردا پیدا 
می شود و طبق قرار نانوشته ای که این دو موجود 
نسبتاً محترم با ما دارند، دو چشم به ما می دهند 

تا به خیال خود بهتر ببینیم، بنابراین من از چشم 
گذشته، به جای »شما«، »گذشته شما« را می بینم، 

درباره آینده هم همین طور. و توجه کنید همین 
یک اتفاق منشأ هزاران سوء تفاهم در تاریخ و زندگی 

بشر است. همین که ما نمی توانیم بین آدم ها 
و گذشته یا آینده آنها تمایز روشنی قائل شویم 

یعنی »دو چشم افزودنی« چنان عمیق و چندلایه 

به آن چشم های کودکی چسبیده  که 
ما براحتی چنین واقعیت خدشه ناپذیری را از 

یاد برده ایم. و اگر کمی دقیق شویم چشم های 
افزودنی زیادی را در خود کشف خواهیم کرد؛ 

موجودات زیادی که می توان آنها را »چشم 
تعارف کن های بالفطره« نامید. مثلاً تلویزیون 

می گوید از پشت این دو چشم نگاه کن، گوشی 

هوشمند درخواست مشابهی دارد، پدر، 
مادر، دوست، مدرسه، فرهنگ رسمی، تبلیغات، 

سرگرمی ها و ... همه و همه می خواهند ما از 
پشت چشم های آنها به خود و دور و برمان نگاه 
کنیم. و اگر مراقب نباشید حتی همین مطلبی 

که هم اکنون می خوانید در صف تقدیم دو چشم 
افزودنی برای شما خواهد ایستاد.

پیام بیدارباش 
در لباس مبدل دلهره

را  ۶ صبـــح درِ خانه مـــان  ســـاعت 
می کوبنـــد، صـــدای تـــق تـــق ســـاده، 
لـــرزان و شـــرمگین نیســـت کـــه آدم 
تفســـیری ملایـــم از ایـــن در کوفتـــن 
نابهنگام داشـــته باشد. در را با دلهره 
و خشـــم باز می کنم اما چهره مچاله 
و خجـــول مدیـــر ســـاختمان مان را 
می بینم که اصلاً شـــباهتی به آن در 
کوفتن ندارد. آماده ام که به رگبارش 
ببنـــدم اما او مرا با یک حرکت کیش 
و مـــات می کند: کلیدهایتان پشـــت 
در مانـــده بـــود. ایـــن را می گویـــد و 
همزمـــان اشـــاره بـــه کلیـــد می کنـــد. 
وقتی کسی با مهر پشت در ایستاده 
امـــا راهی ندارد جـــز این که درِ فلزی 
را، تمـــاس اســـتخوان و رگ و پـــی بـــا 
مصالح ســـاختمان را، واسطه انتقال 
آن پیـــام بیداربـــاش قـــرار دهـــد، فلز 
و مصالـــح و اســـتخوان مثـــل مترجم 
ناشـــی و پراشـــتباهی ظاهر می شود 
کـــه مهـــر را به خشـــم و امنیـــت را به 

آشـــوب ترجمـــه می کند.

ما چرا چهره واقعی ترس ها، 
تردیدها، افسردگی ها و 

ملامت هایمان را نمی بینیم؟
مـــا پـــایِ در نمی رویـــم و به واســـطه 
- پشـــت  اشـــتباهی  یـــک مترجـــم 
کـــردن بـــه حس هـــا و دریافت هـــا 
بـــه واســـطه حضـــور دائمـــی ذهـــن 
قاضی- می خواهیم صدای آنها را به 
دلخـــواه تفســـیر کنیـــم، در حالی که 
اگـــر پـــای در برویم و با آنچه پشـــت 
انتظـــار ماســـت  آن کوبش هـــا در 
روبه رو شـــویم، شاید کسی را ببینیم 
که شـــرمگین پای در ایستاده است 
و می گوید: ببخشـــید، کلیدها پشت 
در جـــا مانـــده بـــود. هـــر صدایـــی، 
کوبشـــی و رنجـــی در درون ما، آمده 
اســـت که دارو، مرهم و کلید پشتِ 
در جامانـــده را بـــه مـــا برگردانـــد بـــه 
شـــرط این کـــه مـــا بی واســـطه در را 
روی او بـــاز کنیـــم. اگر مـــا در را روی 
ســـر و صداهای درون مان، تردیدها 
و کشـــمکش ها بـــاز کنیـــم، شـــعله 

یقیـــن را خواهیـــم دید.

حسن فرامرزی
روزنامه نگار

این دو فرض را در نظر بگیرید:
فـــرض اول: مثـــل یـــک گلولـــه کاغـــذ، درهـــم و برهـــم 
و مچالـــه شـــده اید و در حالتـــی قـــرار داریـــد کـــه به آن 

می گوییـــم: »چـــه مرگتـــه؟!«
فرض دوم: با اینکه خود آدم بهتر از هر کسی می داند  
مشـــکلش چیســـت- چـــون تقریبـــاً صبـــح تـــا شـــب، 
بی وقفـــه بـــا خودش زندگی می کنـــد، در حالی که حتی 
مامـــان و بابـــای آدم هم صبح تا شـــب بی وقفـــه با آدم 
زندگـــی نمی کنـــد چه برســـد بـــه غریبه ها- بـــا این حال 
بشـــر موجود عجیب و غریبی اســـت و نیاز دارد حتماً 

غریبـــه ای بـــه نام متخصص بـــه او بگویـــد چه مرگش 
شـــده اســـت. اما در نظر بگیرید همیشـــه موانعی سر 
راه مراجعـــه بـــه متخصصـــان وجود دارد، مثـــل اوضاع 

بی ریخـــت و درب و داغـــان مالی.
مـــا در اینجـــا متدهایی را با شـــما در میـــان می گذاریم 
کـــه »وقتـــی حال تـــان آنقـــدر بـــد اســـت کـــه نمی دانید 
حال تـــان بـــد اســـت« بدون تحمیـــل هزینه هـــای مالی 
آنچنانـــی، حـــال بـــد خودتـــان را ببینیـــد و بـــا آن روبه رو 
شـــوید، یعنـــی مهم ترین گامـــی که باید برای ســـلامت 

روان خودتـــان بردارید.
مواد لازم:

ساعت 5 صبح.
هر صبح یک طباخی.

نفس عمیقی بکشـــید، چـــون تقریباً مطمئن هســـتم 

عجلـــه کرده ایـــد و با دلخوری، پیـــش خودتان گفته اید 
قـــرار مـــا نســـخه درمانی بـــدون تحمیـــل هزینـــه بود و 
ادامـــه داده ایـــد: ایـــن روزها برای رفتن بـــه هر طباخی، 
تســـهیلاتی با نرخ 18 درصد و دو ضامن معتبر الزامی 

است.
امـــا عجلـــه نکنید. قرار نیســـت شـــما ســـاعت 5 صبح 
برویـــد چشـــم یا بناگـــوش بخورید، شـــما فقط 5 صبح 
می روید و مثل فرماندهی که از یک رژه ســـان می بیند 
از صف شاسی بلندهای جلوی طباخی، سان می بینید 
و بعـــد هـــم نگاهی بـــه آدم هـــای براقـــی می اندازید که 
نیش شـــان تـــا بناگـــوش باز اســـت و مثل یک آســـیاب 
در حال خرد کردن بره لای دندان هایشـــان به قطعات 
مســـاوی و نامساوی هســـتند. گره داستان در حال باز 
شـــدن اســـت. اگر بعد از تماشـــای صحنه های طباخی 

گفتید اینها هم آدم هایی هســـتند که زندگی خودشان 
را دارنـــد، اگـــر اجازه دادید آنها همان طور که هســـتند 
باشـــند، اگـــر خودتـــان و آنهـــا را بخشـــیدید ـ خودتان را 
بخشـــیدید بـــه خاطـــر ایـــن کـــه نمی توانید بـــا خانواده 
روی آن صندلی ها بنشـــینید و آنها را هم بخشیدید که 
می توانند با خانواده روی آن صندلی ها بنشینندـ یعنی 
حال تـــان خوب اســـت. اما اگر دیدید بـــه زمین و زمان 
بـــد و بیـــراه می گوییـــد و درگیر احساســـات منفی مثل 
خشـــم و ســـرزنش شـــده اید و از آدم هایـــی که چشـــم 
یـــا بناگـــوش می خورنـــد در حالـــی که شـــما نمی توانید 
چشـــم یا بناگـــوش بخورید، عصبانی هســـتید، بدانید 
که حال تان بد اســـت. مـــا می توانیم از هر چیزی حتی 
پاچـــه و بناگـــوش به عنـــوان یک خط کـــش روانی برای 

ارزیابـــی حال درون خودمان اســـتفاده کنیم.

شبـرنـگی بزرگ تر از مـــــــــن؟!
حاج علی اصغر را تصور کنید با قدی بلند و 

هیکلی، دست کم صد و سی، چهل کیلو وزن و 
80 سال سن که سوار موتور رکس شده است. 

حاج علی اصغر در تبریز چارق دوز بود و هر 
روز فاصله محل کارش تا خانه کوچکش در 
»حلمه دربندی« را با همان موتور قلمی آبی 

طی می کرد، موتوری که به طرز معجزه آسایی 
می توانست آن حجم و وزن انبوه را تاب بیاورد 
و شده با شتابی شبیه به شتاب یک پیاده روی 

معمول، راکب سالخورده خود را به مقصد 
برساند. من بارها به چشم خود دیده بودم که 
آنچه از نزدیک و دور دیده می شد فقط و فقط 
حاج علی اصغر بود و رکس بیچاره زیر کوهی از 
اندام های پت و پهن و لباس های گلَ و گشاد 

تقریباً به طور کامل دفن شده بود. اما روزی از 
روزها هنرمند ما چارق هایش را می دوزد و عصر 

هنگام، دکان محقر خود را می بندد و رکس را 
آماده تاخت می کند اما تا به چهارراه منصور 

- یعنی چند قدم آن طرف تر- برسد، شب 
می شود و جوانکی که لابد عجله و حواس پرتی 
و عاشقی را یک جا جمع کرده بوده، آن حجم 

انبوه تیره رنگ را به یک باره نادیده می گیرد 
و از پشت می کوبد به آن کوه شریف و او را 
پخش می کند کف خیابان. حاج علی اصغر، 

مهربان و خونسرد بود و با اینکه در آن سن 
و سال حتماً کلی درد در آن بدن سنگین 

و فرتوت منتشر شده بوده، اما در اعتراض 
پیش دستی نمی کند. در عوض جوانک خامی 

می کند و به جای معذرت داد می کشد: حاجی! 
چرا به موتورت شبرنگ نمی بندی؟ و حاج 

علی اصغر در جواب فقط یک جمله می گوید 
که برای همیشه در تاریخ ماندگار می شود: 

بی شعور! شبرنگی 
بزرگ تر از من؟! 

معلوم است که آن 
جوانک در دستپاچگی 

حرف نامربوطی زده بوده، 
چون همه اهالی تبریز در آن 

سال ها - دست کم سی و اندی 
سال پیش - می توانستند شهادت 

بدهند که هیکل تنومند حاج علی اصغر 
روی اسبک آهنی قراضه او کوچک ترین 
فضایی برای شبرنگ باقی نمی گذاشته، 

در نتیجه حاج علی اصغر خودش به تنهایی 
شبرنگ خودش شده بوده، احتمالاً با این 

تصور که آخر آن هیکل درشت که همه جا 
به چشم می آید، چه نیازی به شبرنگ دارد؟ 

خودتان هر نتیجه ای خواستید، بگیرید.

راز بقای انرژی روانی ما انســـان ها رســـیدن به خودآگاهیِ 
جمع شـــدن در خود است. آدم هایی که ذهن پراکنده ای 
دارنـــد نمی توانند از عهـــده مســـئولیت های زندگی برآیند 
و در موقعیـــت شـــکننده و ضعـــف قـــرار می گیرند. حافظ 

می گوید:
ز فکر تفرقه باز آی تا شوی مجموع

به حکم آنکه چو شد اهرمن، سروش آمد
از نـــگاه حافـــظ، رســـیدن به خوی فرشـــتگی در گرو جمع 
شـــدن در خود اســـت و کسانی که نتوانســـته اند مجموع 
و یک دلـــه شـــوند همنشـــینی جـــز اهریمـــن درون خـــود 

نخواهند داشـــت.
در واقع افراد آگاه کســـانی هســـتند که جلوی نشتی های 
انـــرژی را می گیرنـــد. اگـــر در طول روز خودتـــان را زیر نظر 
بگیریـــد، می بینید مدام به عناویـــن و بهانه های مختلف، 
انـــرژی روانـــی خود را از نشـــتی هایی چون شـــکایت، ناله، 
خشـــم، مکالمه های ذهنی آشـــفته و نظایر آن از دســـت 
می دهیـــد. مثل این اســـت کـــه یک گربه در هوای ســـرد 
زمستان مدام دست و پای خود را تکان دهد و بی جهت 
آنها را به این ســـو و آن ســـو پرتاب کند، این کار انرژی او 

را هدر خواهد داد و در ســـرما تلف خواهد شـــد.
وقتـــی انـــرژی ذهنـــی و روانـــی خـــود را بی جهـــت هـــدر 
می دهیـــم چـــه اتفاقـــی می افتـــد؟ مولانـــا در ایـــن بـــاره 

می گویـــد:
هوش را توزیع کردی بر جهات

می  نیرزد تره ای آن ترُهات
آبِ هشُ را می کشد هر بیخ خار
آب هوشت چون رسد سوی ثمار

کافـــی اســـت بـــه جریـــان روزمـــره زندگـــی خودمـــان نگاه 
دقیقـــی بیندازیـــم. آیا جز این اســـت که 
علت و ســـرآغاز آشـــفتگی های درونی ما 
همیـــن اتفاقـــی اســـت که مولانـــا در این 
دو بیـــت روایت می کند؟ او می گوید آگاه 
بـــاش کـــه تو ظرفیت هـــای درونـــی خود را 
مـــدام پراکنـــده می کنی، هوشـــی که باید 
به صورت آگاهانه و بجا از آن استفاده 
شـــود در جهات مختلـــف هرز می رود 
و ثمره ای از آن نمی روید. دقیقاً مثل 
این اســـت که باغبانی به جای آن که 
منابـــع آب را صرف درختان باغ خود 
کنـــد، رها می کنـــد و در اختیار خارها 

و علف هـــای آن بـــاغ می گذارد.

ــــــــهـوش را توزیع کردی بر جهاتــــــ

پاچه و بناگوش یا خط  کش وضعیت روانــــــــــــــی

چـــشــــمــــی
...«  می بیند  - + که »شما« را »شما 


