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اگر خودتان را دوست دارید دیگران را ببخشید  

لذت گذشت  

هالـــه ای از غـــم چشـــمانش را گرفته 
اســـت. زیر لـــب تکرار می کنـــد »هرگز 
نمی بخشـــمش« و احســـاس گریـــه، 
روحش را تلـــخ و کدر می کند. شـــاید 
آن روز کـــه در مجلـــس ختـــم، خواهر 
شـــوهر ســـابقش در جمع فامیل از او 
حلالیت خواســـت کـــه در جوانی او را 
رنجانـــده و با دخالت هایـــش عرصه را 
برای عـــروس ســـاده دل تنـــگ کرده، 
خجالت کشـــید و گفت »بخشیده ام«. 
ن  بحث شـــا ســـت  ا نخو ینکـــه  ا یـــا 
دامنه دارتر شـــود و خواست مهر پایان 

بزنـــد بـــر آن گذشـــته ســـیاه و روزهای 
ســـخت. اما حالا با هر جرقه ای، آتش 
رنجشـــش دوبـــاره روشـــن می شـــود. 
مـــدام بـــا خـــودش تکـــرار می کند که 
جوانـــی ام را تبـــاه کـــردی و در خودش 

فـــرو می ریزد.
حتماً برای شـــما هم اتفـــاق افتاده که 
حرفی یا رفتاری از کســـی بـــرای مدتی 
روی دلتـــان ســـنگینی کنـــد و دلخـــور 
باشـــید. شـــاید برای رهایـــی خودتان 
از رنج و ســـنگینی کینه، او را بخشیده 
باشـــید. امـــا فراموش تان نمی شـــود و 
با کوچک تریـــن نشـــانه از او، روح تان 

از قبـــل هم بدتـــر آزرده تر می شـــود.
علی طالبی روانشـــناس بالینی به آثار 
مثبت بخشـــش در فرد آســـیب دیده 
اشـــاره دارد. او می گوید: بخشش یک 
ارزش و فعل پسندیده است. فرایندی 
که فرد را از همه احساســـات منفی، در 

مورد شـــخصی که کار ناپسندی در حق 
او انجام داده اســـت می رهاند. خشـــم 
حـــل نشـــده می تواند مشـــکلاتی برای 
ســـلامتی ما ایجاد کند، درســـت مانند 
استرســـی که مدیریت نشـــده اســـت. 
گذشـــت کـــردن نیـــاز به شـــجاعت و 
توان بیشـــتری نســـبت به نگه داشتن 
خشـــم و غضـــب دارد. نشـــانه عـــزت 
نفـــس زیاد اســـت و بـــه التیـــام یافتن 
ارتباطـــات آســـیب دیده افـــراد کمک 
می کنـــد. افراد با گذشـــت، کمتر دچار 
مشـــکلاتی در حـــوزه ســـلامت خـــود 
شـــده و بـــه ندرت دچـــار فشـــار روانی 
می شـــوند امـــا آنهایی کـــه نمی توانند 
ببخشند و سخت می گیرند، بیشتر در 
معرض بیماری هایی نظیر ســـرطان یا 
مشـــکلات قلبی- عروقی قرار خواهند 

. گرفت
گذشـــت  کســـی  وقتـــی  او  نـــگاه  از 

سیســـتم  نگیختگـــی  ا بر  ، می کنـــد
عصبـــی اش کـــم می شـــود. مهم ترین 
فوایـــد روانـــی حاصـــل از بخشـــش، 
کاهـــش عصبانیـــت و تنفـــر، افزایـــش 
عشـــق و ظرفیت پذیری بـــرای اعتماد 
به نفس زیـــاد در روابط، پیشـــرفت در 
کارایی و حـــل پیامدهای جســـمانی و 
بیماری هایی اســـت که به وســـیله تنفر 

به وجـــود می آیـــد.
ســـارا 26 ســـاله بـــود که از همســـرش 
جدا شـــد. او با گذشـــت 20 سال هنوز 
با یادآوری خاطرات زندگی آشـــفته اش 
اشـــک می ریزد: خواهر شـــوهرم مدام 
همســـرم و مـــادرش را تحریک می کرد 
و به آنهـــا خط مـــی داد. آنقـــدر عرصه 
را بـــه مـــن تنـــگ کردنـــد که با دســـت 
خالـــی مهریـــه ام را بخشـــیدم تـــا رهـــا 
شـــوم. روزهای سخت جوانی ام در یک 
زیرزمین نمور اجـــاره ای کنار فرزندم با 
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کمترین وســـایل ســـپری شـــد. هنوز از 
ســـایه این زن وحشـــت دارم.

ایـــن زن موفق به گذشـــت نمی شـــود و 
نمی داند چه کارهایی بکند تا بخشـــش 
حالـــش را بهتـــر کنـــد. هـــر وقـــت هم 
کـــه از جفایـــی کـــه بـــه خودش شـــده 
می گـــذرد، نمی توانـــد روزهای ســـختی 
را کـــه بـــه پســـرش گذشـــت فراموش 
کنـــد. هـــر چنـــد در جایی خوانـــده که 
کینـــه بـــه دل گرفتـــن باعث می شـــود 
بخش زیـــادی از انـــرژی ذهـــن، صرف 
فکر کردن به ظلمی شـــود که بـــر او روا 
رفته اســـت. تمام فکر، هیجـــان و رفتار 
آدم حول خاطره رنجـــش و حس کینه 
می  چرخـــد. کینه می تواند شـــخصیت 
انســـان را بـــه هـــم بریـــزد و بـــه زندگی 

انســـان رنگ ســـیاهی بپاشد.
»وقتـــی خاطـــر ما از یـــک نفـــر رنجیده 
اســـت و کینه بـــه دل گرفته ایم، مدام و 
پیاپـــی از او و خودمان کـــه در موقعیت 
رنجـــش جوابـــش را نداده  ایـــم، حرص 
می  خوریـــم و نتیجه اش معلوم اســـت؛ 
انـــواع و اقســـام شـــکل  های اضطراب، 
وســـواس، افســـردگی، زخـــم معـــده و 
جوش صـــورت!« این را دوســـتش به او 
می گوید که حـــال و روزش را می بیند و 
می خواهـــد از این بـــرزخ رهایش کند.
اینجا لحظه انتخاب اســـت؛ بخشش یا 
انتقام. صدای غم آلود آمنه، در جلســـه 
صلح و ســـازش آنقدر اثرگذار است که 
نفـــس در ســـینه ات حبس می شـــود. 
دختـــر جوان از یـــک خانـــواده که برای 
قصـــاص قاتـــل پسرشـــان آمده انـــد، 
می خواهد کـــه از خونخواهی بگذرند و 
با گذشت شـــان، عمر دوبـــاره ای به مرد 
پشـــیمان بدهند. آمنه از لذت گذشت 
می گویـــد و از آرامشـــی که پـــس از یک 
بخشـــش بزرگ، وجـــودش را فرا گرفته 
اســـت. او همـــان قربانـــی اسیدپاشـــی 
اســـت که هر دو چشـــمش را در انتقام 
خواســـتگار کینه جـــو از دســـت داده 
اســـت. حالا آمنـــه پای ثابت جلســـات 
صلح و ســـازش اســـت. چون خودش، 

بخشـــیده است.
آمنـــه در یکـــی از روزهـــای آبـــان 1383 
در حوالـــی پـــل ســـیدخندان از ســـوی 
جوانی که با او در یک دانشگاه تحصیل 
می کـــرد، بـــا اســـید مـــورد حملـــه قرار 
گرفـــت. متهـــم اعتـــراف کـــرد وقتی با 
پاســـخ منفی آمنـــه برای خواســـتگاری 
روبـــه رو شـــده، نقشـــه این جنایـــت را 
طراحی کرده اســـت. در پی این حادثه 

هـــر دو چشـــم و زیبایـــی صورتـــش را 
از دســـت داده بـــود. او می رفـــت کـــه 
حکـــم کوری هر دو چشـــم متهم را اجرا 
کـــرده و بـــا ریختن اســـید در چشـــمان 
خواســـتگار کینه جـــو، او را نابینـــا کند. 
چشم در برابر چشم! اما آمنه، در میان 
ناباوری و بهت، او را بخشید. او نمایش 
زیبایی از »بخشـــش در عین قدرت« را 
مانـــدگار کرد. حـــالا آمنه هـــر کجا برای 
جلـــب رضایـــت و صحبت از بخشـــش 
پا می گـــذارد، حرفـــی برای گفتـــن دارد 

چون نماد گذشـــت شـــده اســـت.
او قـــادر بـــه دیـــدن نیســـت. خاطـــره 
خورشـــید در ذهنـــش، رنـــگ باختـــه 
اســـت. اما چشم دل را گشـــوده به روی 
معنـــا، وقتـــی می گویـــد: تـــا وقتـــی که 
در ذهنمان از کســـی رنجشـــی داشـــته 
باشـــیم و این رنجـــش را حـــل نکنیم، 
نه جدا شـــدن از او و نـــه انتقام آراممان 
نمی  کنـــد و »رنجیـــدن« به عنـــوان یک 
موضوع تمام نشـــده در ذهـــن ما باقی 
می مانـــد. خاصیـــت ذهـــن آدم همین 
اســـت که تـــا یـــک موضـــوع ناتمـــام را 
تمـــام نکنـــد، آرام نمی  گیرد. تـــا وقتی 
کـــه دیگـــران را نبخشـــیم احســـاس 
کینـــه به عنـــوان یـــک موضـــوع تمـــام 
نشـــده در ذهـــن مـــا می  مانـــد و مـــا را 
اســـیر می  کند. پس بخشـــیدن دیگران 
قبـــل از هـــر اتفـــاق، خـــود مـــا را آرام 
می  کنـــد. »می  گوینـــد بخشـــش وقتی 
لـــذت  بخش  تر اســـت کـــه آدم توانایی 
قصـــاص کردن را داشـــته باشـــد. اینکه 
شـــما خودتان را، هـــم در انجام تلافی و 
هم در بخشـــیدن محـــق بدانید، باعث 
می شـــود کـــه راحت  تـــر و بـــدون اکراه 

دیگری را ببخشـــید.«
گذشـــت نیز مانند بســـیاری از رفتارها، 
بایدها و نبایدهایی دارد که کم توجهی 
به آنها موجب شکست شـــده و کینه را 
عمیق تر می کنـــد. علی طالبـــی تأکید 
دارد: بایـــد گذشـــت را آزادانـــه انتخاب 
کرد نـــه اینکـــه به صـــرف آموزه هـــا و یا 
فشـــارهای دیگـــران، مجبور بـــه انجام 
آن شـــویم. بـــرای کامـــل شـــدن فرایند 
گذشـــت، باید صبـــور بـــود و به صورت 
وی  ر متمرکـــز  و  پیوســـته  آهســـته، 
خودمـــان و بهتـــر کـــردن حالمـــان کار 
کنیم. بایـــد بپذیریـــم کـــه نمی توانیم 
فرد دیگـــر را هـــر چقدر هم کـــه مقصر 

تغییر بدهیم. باشـــد 
این کارشناس روانشناسی بالینی تأکید 
دارد که ایـــن موضوع همیشـــه مغفول 

می ماند که گذشـــت، بـــه معنی همان 
آشـــتی اســـت. آشـــتی کـــردن مرحلـــه 
بعدی گذشـــت اســـت و لازم است قبل 
از آشـــتی با فرد مقصر، فرایند گذشـــت 
را در خودمـــان کامـــل کـــرده باشـــیم. 
گذشـــت بـــه معنـــای فرامـــوش کردن 
اتفاقـــات پیش آمده نیســـت. واقعیت 
این اســـت کـــه اتفاقات زندگـــی، اتفاق 
افتاده اند و نمی توانند فراموش شوند. 
کاری که گذشـــت می کند این است که 
بار هیجانـــی ماجرا را می گیـــرد و باعث 
می شـــود که دیگر از بابت یـــادآوری آن 
اتفـــاق حالمان بد نشـــود نـــه اینکه آن 
ماجـــرا را به کلـــی از ذهن مان پاک کند.
در ســـحرگاه یک شب شـــرجی، لحظه 
سرنوشت ساز برای بخشش یا قصاص 
مـــردی جـــوان فـــرا رســـیده اســـت. او 
متهم به قتل یک مســـافر بر ســـر کرایه 
ماشـــین اســـت. از وقتـــی دســـتگیر و 
زندانـــی شـــد، همســـر جـــوان و دختر 
دو ســـاله اش حتـــی نمی توانســـتند به 
ملاقاتـــش بیاینـــد چـــون بـــرای کرایه 
ماشـــین هـــم در مضیقـــه بودنـــد. اما 
امشـــب، از همان اوایل غـــروب، به در 
زندان آمده اند. دخترک با عروســـکش 
سرگرم اســـت اما می داند اتفاق شومی 
از اشـــک های  را  ایـــن  در راه اســـت. 
پنهانی مـــادر و نـــگاه ترحم آمیـــز مردم 
می فهمـــد. اولیـــای دم از راه می رســـند 
و با وجـــود اصرارهای مـــددکاران، برای 
اجـــرای حکـــم وارد زنـــدان می شـــوند. 
این غریبانه ترین ســـکانس زندگی یک 
آدم اســـت کـــه ناامیـــد از زنـــده ماندن 
جگرگوشـــه اش، چشـــم به تنهـــا یادگار 
او دوخته اســـت. آمبولانـــس در تاریک 
روشـــن هـــوا از زندان خارج می شـــود و 
بـــه آنها می گوینـــد برای تحویل جســـد 
به پزشـــکی قانونی بروند. عروســـک از 
دســـت دختـــرک می افتـــد وقتـــی مادر 
سراســـیمه دنبـــال آمبولانـــس می دود. 
گویـــی همه زندگی شـــان بـــه یغما رفته 
اســـت. زندگـــی کـــه می توانســـت بـــا 
گذشـــت، جـــان تـــازه ای بگیـــرد و از نو 

جوانـــه بزند.
در حدیثی از پیامبـــر رحمت و مهربانی 
کـــه  »هنگامـــی  اســـت:  شـــده  نقـــل 
بنـــدگان در پیشـــگاه خدا می  ایســـتند، 
آواز دهنـــده ای نـــدا دهـــد: آن کـــس 
کـــه مـــزدش بـــا خداســـت برخیـــزد و 
بـــه بهشـــت رود. گفتـــه می شـــود: چه 
کســـی مزدش با خداســـت؟ می گوید: 

گذشـــت کنندگان از مـــردم.«

وقتی خاطر 
ما از یک 

نفر رنجیده 
است 

و کینه به 
دل 

گرفته ایم، 
مدام و 

پیاپی از او و 
خودمان که 
در موقعیت 

رنجش 
جوابش را 
نداده  ایم، 

حرص 
می  خوریم 

و نتیجه  اش 
معلوم 

است؛ انواع 
و اقسام 

شکل  های 
اضطراب، 
وسواس، 

افسردگی، 
زخم معده 

و جوش 
صورت!

واقعیت 
این است 

که اتفاقات 
زندگی، اتفاق 

افتاده اند و 
نمی توانند 

فراموش 
شوند. کاری 

که گذشت 
می کند این 

است که 
بار هیجانی 

ماجرا را 
می گیرد

living room

   افقی:  
1 - دنیا - مسخره کردن

2 - بلندمرتبه - گرو - شهر مرزی
3 - مســـاوی عامیانـــه - کالای خـــراب و بی مصـــرف - 

آهنگ مـــوزون - ترش و شـــیرین
4 - شیشه - ضمیر بی حضور - بهت زده

5 - ماشین فرانسوی - نفوذ ماده حلال - زادگاه
6 - وســـعت و فراخنـــا - ورزش نشـــانه روی بـــا گوی - 

شـــماره حســـاب بانکی ایران
7 - عقایـــد شـــمردنی - هافبـــک معـــروف »اتلتیـــک 

بیلبائـــو« - کفـــش ســـنتی ایرانی
8 - ردیف قالی بافی - کاشف رادیوم - رفته از عمر

9 - تفریق عددی از عدد دیگر - دائم الوجود - زمین گیر
10 - کلمه کار خراب کن - سهو و خطا - پرورش  دهنده

11 - یکـــی از دو زوج کمدیـــن مشـــهور - مـــوازی بـــا 
یکدیگـــر - خمیـــازه

12 - آفتاب و خورشید - بالا رفتن آب دریا - بدعت و نوآوری
13 - ورم - رب النوع - فرار - خم پارچه

14 - قاطعانـــه و بی چون و چرا - درمان بخش بیماری 
- یکی از شـــایع ترین بیماری های پوستی

15 - بنیان گذار زندیه - پتُک آهنگران

 عمود ی:   
1 - جست و جوگر - مسابقات جهانی معلولان

2 - گریزان - همراه »مرج« - باریک تر از آن نیست - سگال
3 - زائوترسان - از توابع آمل - موزیک نظامی - لقب پیشدادیان

4 - روشندل - ضمیر شیطانی - آکنده و پر
5 - گهواره - خنده تمسخرآمیز - پوست کن

6 - مرتبـــه نظامـــی - گرفتن پولی از یـــک موجودی یا 
حســـاب - پرنده بخت و اقبال

7 - ساده - قلعه - نوعی پارچه
8 - بدن - مرکز »پاکستان« - واحد دارویی
9 - لقب مولانا - بیماری عفونی - گیاه کتیرا

10 - حلقوم - جرس کوچک - نام پسرانه
11 - گروه، فوج - ارابه - از رنگ های اصلی

12 - بـــه پایـــان رســـاندن - شـــلوار جیـــن - قالبی از 
قالب هـــای شـــعر فارســـی

13 - هرزآب - به غلیان آمدن - کت مشکی رسمی - همسرایی
14 - دوره تحصیلی - دانش درمان بخش - ربودن - الهه عقل

15 - شـــخص فاقد شـــکیبایی و تحمل کافی در برابر 
دشـــواری ها - مسافر

   افقی:
1 - ســـکه ســـیاه مســـی - نویسنده 
اتریشـــی و برنـــده جایـــزه نوبـــل 

ادبیـــات ســـال 2019
2 - نوشته تبلیغاتی - مارال - نام »گاندی«

3 - از بـــه پـــا کردنی هـــا! - شـــهر »نـــروژ« - خدمتکار 
پیـــر - رفـــع مزاحم

4 - بازیگر فیلم »رنج و گنج« - واحد مساحت - جمع امت
5 - یار جنجال! - چرم مخملی - ماسک

6 - تســـت هـــوش معـــروف - از رجال سیاســـی دوره 
قاجـــار - نهیب

7 - پدر زال - فرمانروا - زبانی در برنامه نویسی
8 - فیلـــم »ســـت مک فارلن« - تابلویی از »اگوســـت 

رنوار« - حرف تأســـف
9 - سخن زشت - شرح و تعریف - شخص نامعلوم
10 - همان یقه - آژانس انرژی اتمی روسیه - سال ها

11 - خانه چوبی - نام اولین فضانورد - روشنایی و آفتاب
12 - حق  مخالفت - عود - سازمان توسعه صنعتی

13 - چشیدن - چیستان و راز - بالش - سوسن زرد
14 - اثری از ناصرخسرو - با  »های« آید - جنب و کنار

15 - اثر »جسیکا وینتر« )2021( - آب نما

 عمود ی:   
1 - لقب امرای عثمانی - گلر تاجیکستانی

2 - فن - آموزش - تصدیق مازنی - بدبختی
3 - همان یک است - حمله - سالک - جنبانیدن

4 - شهرک قزوین - درخت زار - شهرنشین
5 - سبزی معجزه گر - پارچه ای نازک - دادنی با وعده

6 - واحـــد مکالمه تلفـــن - فیلم فریـــدون جیرانی - 
بـــازی فکری

7 - ناگهانی - خوب - بخشی از استخر ها
8 - بعد از من! - سریال  سید جواد هاشمی - بله شیرازی

9 - ضمیر و باطن - فیلم آیدا پناهنده )1401( - حشره پرکار
10 - پرنـــده فرخنده فـــال - غـــار دیدنـــی شهرســـتان 
»گالیکش« اســـتان گلســـتان - کودک بی سرپرست
11 - هدیه فرســـتادن - شـــهری در »روسیه« - هیجان 

ناگهانی
12 - محیـــط آشـــفته و ناآرام - صدای لاســـتیک پنچر 

- پیونـــدگاه اعصاب
 - قتلـــگاه   - - ســـکونتگاهی در »مجارســـتان«   13

رئیس جمهـــور ســـابق  امریـــکا - گربـــه عربـــی
14 - گنجه لباس - شله - اندوهگین - پارچه عریض

15 - اثر »مارک تواین« - لزوم امری
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 ارقام 1 تا 9 را طوري در خانه هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون ها 
و مربع هاي كوچك 3 در 3 يكبار ديده شود

جدول روزنامه  دارای دو »شرح عادی و ویژه« است. در صورت تمایل به حل دو شرح ابتدا یکی از 
شرح ها را با مداد حل کرده و سپس با پاک کردن جواب شرح اول، به حل شرح دوم بپردازید.


