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ــا يــک تاکســی بــه فــرودگاه می رفتــم.  کســی می گفــت: روزی ب
ــه  ــم ک ــی می کردي ــح، رانندگ ــوری صحي ــط عب ــتيم در خ ــا داش م
ناگهــان يــک ماشــين درســت در جلــوی مــا از جــای پــارک بيــرون 
پريــد. راننــده تاکســی ام، محکــم ترمــز گرفــت. ماشــين ســر خــورد 
و دقيقــاً بــه فاصلــه چنــد ســانتيمتر از ماشــين ديگــر متوقــف شــد! 
ــرد  ــروع ک ــد و ش ــان برگردان ــرش را ناگه ــر س ــين ديگ ــده ماش رانن
ــرای آن  ــد زد و ب ــط لبخن ــی ام فق ــده تاکس ــاد زدن. رانن ــه  فري ب
شــخص دســت تــکان داد و مــن بــا اينکــه مســافر بــودم ولــی چــون 
ــودم را  ــد، خ ــم می ش ــن ه ــال م ــامل ح ــاد ش ــی می افت ــر اتفاق اگ
آمــاده کــردم کــه در صــورت لــزوم شــش دانــگ صدايــم را در مايــة 
ــم  ــن را ه ــه ت ــن ب ــرد ت ــی نب ــی آمادگ ــم و حت ــا کن ــه دران ره جام
داشــتم ولــی بــا کمــال تعجــب راننــده تاکســی ام فقــط لبخنــد زد و 

ــکان داد! ــرای آن شــخص دســت ت ب
ــک  ــد؟ نزدي ــار کردي ــور رفت ــرا شــما اين ط ــن پرســيدم: چ بنابراي
ــه بيمارســتان بفرســتد! در  ــا را ب ــود ماشــينتان را از بيــن ببــرد و م ب
آن هنــگام بــود کــه راننــده تاکســی درســی را بــه مــن داد کــه بــرای 
شــما می گويــم. اســم آن را »قانــون کاميــون حمــل زبالــه« گذاشــته ام.

ــد  ــراد مانن ــياری از اف ــه بس ــح داد ک ــور توضي ــم اين ط او براي
ــد  ــی مانن ــا انبوهــی از زباله هاي ــد. آنان ب کاميون هــای حمــل زباله ان
ناکامــی، خشــم، و نااميــدی در اطــراف می گردنــد. وقتــی آشــغال در 
اعمــاق وجودشــان تلنبــار می شــود، آنــان بــه جايــی احتيــاج دارنــد 
ــد.  ــی می کنن ــو خال ــات روی ت ــی اوق ــد و گاه ــه کنن ــا آن را تخلي ت
وقتــی کســی بــه تــو بــدی يــا بــا تــو بدرفتــاری می کنــد، بــه خــودت 
نگيــر. فقــط لبخنــد بــزن و دســت تــکان بــده و برايــش آرزوی خيــر 
ــد  ــت می افت ــه براي ــی ک ــه اتفاق ــده؛ وگرن ــه ب ــه راهــت ادام ــن و ب ک
ــو  ــر ت ــغال هايش را روی س ــا او آش ــازه داده ای ت ــه اج ــن اســت ک اي
ــين  ــک ماش ــوی ي ــدا می ش ــی از او ج ــم وقت ــو ه ــد و ت ــی کن خال
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ــا را ســر  ــر آن ه ــر چــه زودت ــد ه ــه ســعی می کن ــه ای ک حمــل زبال
کار يــا در منــزل يــا تــوی خيابــان خالــی کنــد و همين طــور پخــش 

ــد. ــدا می کن ــه پي ــغال ادام آش
ــری اســت  ــب و مؤث ــه«، تکنيــک جال ــون کاميــون حمــل زبال »قان
ــان  ــران در حقم ــاری ديگ ــا بدرفت ــدی ي ــم از ب ــه بتواني ــرای اين ک ب

بگذريــم و زندگــی شــادتری داشــته باشــيم و از عمــر 
کوتاهــی کــه خــدای عزيــز به مــا هديــه کــرده، بهتر 

ــی  ــر اســت تکنيک هاي ــا بهت ــم؛ ام اســتفاده کني
ديگــر را هــم بدانيــم کــه اگــر بــه هــر دليلــی 
در موقعيتــی ايــن تکنيــک جــواب نــداد، 
ــری  ــکار ديگ ــد و از راه ــی نباش ــتمان خال دس

ــن  ــد همي ــرض کني ــاً ف ــم؛  مث ــتفاده کني اس
راننــده تاکســی کــه در ايــن موقعيــت آرام و 

شــکيبا بــود، بــه عللــی مثــاً مشــکات ارتباطــی بيــن او 
و همســرش، درگيــری بــا يکــی از همــکاران، عقــب افتــادن قســط 

ــل  ــودش حم ــراه خ ــه را هم ــی از زبال ــودش کاميون ــی اش، خ وام بانک
ــح  ــدی ملي ــت لبخن ــم می توانس ــاز ه ــورت ب ــا در آن ص ــرد، آي می ک

ــرود؟ ــد و ب ــکان بده ــتی ت ــد و دس بزن
نکتــة ديگــر اينکــه ايــن موقعيتــی کــه در داســتان بــه يــاد ماندنــی 
ــردی ناشــناس  ــا ف ــی ب ــه ارتباطــی موقت ــوط ب ــده اســت، مرب ــالا آم ب
ــم  ــه طــور دائ ــه ب ــراد آشــنايی ک ــه اف ــا در شــرايطی ک ــی آي ــود؛ ول ب
ــاز  ــد، والديــن، همــکار و... ب ــان در ارتباطيــم؛ مثــاً همســر، فرزن ــا آن ب
ــک اســتفاده  ــن تکني ــن آســانی و هميشــه از اي ــه اي ــم ب ــم می تواني ه
کنيــم؟ اشــتباه نشــود نمی گويــم هيچ وقــت نمی شــود می گويــم 
معلــوم نيســت هميشــه بشــود. بنابرايــن بهتــر اســت از نظــر شــناختی 
ــر  ــا در ه ــم ت ــی بکني ــا و رفتارهاي ــه باوره ــز ب ــی، خــود را مجه و عمل
شــرايطی بتوانيــم متناســب بــا آن از يــک تکنيــک يــا بيشــتر اســتفاده 
ــم؛  ــم و بگذري ــه بگذاري ــم ک ـــ کني ــی و قان ــان را راض ــم و خودم کني

ــی  ــا خال ــه کســی کــه زباله هايــش را ســر م ــدادن ب ــا اجــازه ن حــال ب
کنــد يــا پيشــگيری از اين کــه خودمــان کاميــون حمــل زبالــه نشــويم 
ــدام را  ــة هيچ ک ــتی گزين ــای تس ــه روال آزمون ه ــه ب ــر دو. البت ــا ه ي
هــم می شــود در نظــر گرفــت کــه اگــر کســی آن را تيــک بزنــد، بــه او 
تبريــک و خســته نباشــيد می گوييــم چــون ديگــر لازم نيســت زحمــت 

خوانــدن ادامــة ايــن نوشــته را بــر خــود همــوار کنــد.
امــا پيــش از آن بهتــر اســت از خودمــان 
بپرســيم و در خــود تأملــی کنيــم کــه مــا در 
ايــن زمينــه يعنــی گذشــتن و ناديــده گرفتن 
ــدر  ــان چق ــران در حقم ــای ديگ بدرفتاری ه
اهــل گذشــت هســتيم؟  هــر چنــد می دانــم 
کــه بــه احتمــال قــوی شــما هــم مثــل مــن 
خودتــان را بــی گفــت و گو، جــزء باگذشــت ترين 
ــه  ــون ک ــه از صــدر اســام تاکن ــد ک ــرادی می داني اف
ســال 2016 اســت، بــر روی ايــن کــرة خاکــی راه رفتــه اســت؛ 
ــا  ــه ب ــرای اين ک ــد، ب ــب نمی کن ــم کاری عي ــب کار از محک ــی خ ول
گذشــت بــودن مــا مســتند و قابــل دفــاع باشــد، بــه ايــن چنــد ســؤال 

ــا ببينيــم کجــای کار هســتيم. ــه پاســخ بدهيــم ت صادقان
چقدر اهل گذشت هستيم؟

شــش پرســش زيــر برگرفتــه از آزمــون معتبــری اســت در زمينــة 
ســنجش ميــزان گذشــت افــراد بــه نــام پرســش نامه بخشــش هارتلنــد 
کــه در ســال 2005 توســط تامپســون، اســنايدر و هافمــن بــه منظــور 
ــورد  ــاخته و م ــت( س ــو و گذش ــش )عف ــری بخش ــنجش و اندازه گي س
ــزار در ايــران نيــز بــه کار گرفتــه  اســتفاده قــرار گرفتــه اســت. ايــن اب

شــده اســت.1 

1 . اکب��ری. محم��د، گل ه��رور. محس��ن و کام��کار منیچه��ر. 1387. رابط��ة اعتم��اد بي��ن ف��ردی، خیدکار م��دی، 
هاوبن��دی مذهب��ی و بخش��م. دان��م و هژوه��م در روان شناس��ی. دانش��گاپ  ااد اس��لامی واح��د خیراس��گان 

)اصفه��ان(، ش��مارة س��ی وهنج��م و س��ی و شش��م، 80-53.

بسیاری 
از افراد مانند کامیون های 

حمل زباله اند. آنان با انبوهی از زباله هایی 
مانند ناکامی، خشم، و ناامیدی در اطراف 

می گردند. وقتی آشغال در اعماق وجودشان تلنبار 
می شود، آنان به جایی احتیاج دارند تا آن را 

تخلیه کنند و گاهی اوقات روی تو خالی 
می کنند
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سؤالات اين پرسش نامه به شرح زير نمره گذاری شده است:

پرسشها

قم
یاف

لا م
کام

قم
یاف

بام
قرو

ت

قم
یاف

م

رم
ندا

ی 
ظر

ن

فم
خال

م

فم
خال

اً م
روب

تق

فم
خال

لا م
کام

من همچنان به مجااات کسی که فکر می کنم اشتباپ کردپ است ادامه می دهم.

با گذشت امان من دوگران را برای اشتباهاتی که انجام دادپ اند، درک می کنم.

من همچنان نسبت به کسانی که به من صدمه ادپ اند، دلگير و ناراحت هستم.

اگ��ر چ��ه دوگ��ران ب��ه م��ن در گذش��ته  س��يش رس��اندپ اند، ول��ی م��ن در نهاو��ت ق��ادر ب��ه هذورفت��ن  ن��ان ب��ه عن��یان انس��ان های 
خ��یب هس��تم.

اگر دوگران با من بدرفتاری داشته باشند، من هميشه دربارپ شان فکر بد می کنم.

وقتی کسی مرا نااميد و مأویس می کند، در نهاوت می تیانم اا او بگذرم.

 کامــاً موافقــم = 7، تقريبــاً موافقــم = 6، موافقــم = 5، نظــری 
نــدارم = 4، مخالفــم =3، تقريبــاً مخالفــم =2 و کامــاً مخالفــم = 1. هــر 
چــه نمــرات آزمودنــی در ايــن پرســش نامه بالاتــر باشــد نشــان دهنــده 

عفــو و گذشــت و بخشــش بــالای وی اســت.
چــه امتيــاز بالايــی بــه دســت آورده باشــيد و چــه امتيــاز پايينــی، 
ــرو  ــجاعت روب ــون ش ــم چ ــک می گوي ــما تبري ــه ش ــورت ب ــر ص در ه
شــدن بــا خــود واقعی تــان را داشــته ايد. در ادامــه راهکارهايــی را 
ــاری  ــن رفت ــه اينکــه گذشــت اي ــد ب ــم کــه کمــک می کن ــه می کن ارائ
ــاج المــکارم(  ــا )ت ــی 8 اوج بزرگواری ه ــودة حضــرت عل ــه فرم ــه ب ک
اســت1، بــرای مــا دشــوار نباشــد و بــا گذشــتن از مــردم، اميــدوار باشــيم 

1 . تصنيف غررالحکم و دررالکلم، ص 245، ح 5001.

ــرای  ــه صــدا کننــد کــه پيــش برويــم ب کــه روز قيامــت مــا را مهربانان
پاداشــی ويــژه؛ چنان کــه رســول اکــرم 2 فرمــود: »روز قيامــت کــه 
ــه طــور  ــه پاداششــان ]ب ــد می شــود: کســانی ک ــی بلن می رســد، صداي
ويــژه يــا مســتقيماً[ بــر عهــدة خداســت، وارد بهشــت شــوند. کســانی 
می پرســند: چــه افــرادی پاداششــان بــر عهــدة خداســت، پاســخ 
ــد.«2 ــت می کردن ــران گذش ــای[ ديگ ــه از ]بدی ه ــانی ک ــد: کس می آي

2 . بحارالانیار )ط-بيروت(، ج 64، ص 266



67

ش ها
 سي

م 
هاو

جعبة مهمات
۱. دوری از نشخوار ذهنی

وقتــی کســی در رابطــه بــا مــا کار بــدی می کنــد يــا حــرف ناراحــت 
کننــده ای می زنــد، بــه طــور طبيعــی تمايــل داريــم کــه بارهــا و بارهــا 
ــی  ــا بازگوي ــازی ي ــان بازس ــن خودم ــخن را در ذه ــا س ــه ي آن صحن
ــگار در شــرايطی قــرار  ــا ايــن کار مــا خــود را ان کنيــم؛ امــا در واقـــ ب
ــا اين کــه آن رفتــار يــا گفتــار يــک بــار اتفــاق افتــاده  می دهيــم کــه ب
ــر  ــور ديگ ــت. ط ــاده اس ــاق افت ــا اتف ــگار باره ــا ان ــن کار م ــا اي ــی ب ول
بگويــم، اگــر يــک نفــر يــک کار کــرده يــا يــک حــرف زده کــه باعــث 
ناراحتــی مــن شــده بــا تکــرار چندبــارة آن در ذهنــم يــا بــه تعبيــری 
ــگار  ــه ان ــرده ام ک ــا دســت خــودم کاری ک ــن ب ــی آن، م نشــخوار ذهن
چنــد نفــر )بــه تعــداد تکــراری کــه کــرده ام( آن حــرف را زده انــد يــا آن 
ــد  ــارة معاشــرت ب ــن نشــخوار ذهنــی درب ــد؛ بنابراي کار را انجــام داده ان
ــا مــا، کمکــی بــه مــا نمی کنــد، تــازه حــال و روحيــة مــا را  ديگــران ب
ــر و گذشــت را برايمــان ســخت تر می کنــد. از تعريــف کــردن  هــم بدت
ــول روان شناســان  ــه ق ــد ب ــان خــودداری کني ــرر داســتان در ذهنت مک

نشــخوار ذهنــی نکنيــم.

۲. توجه به جنبه های مثبت شخصيت طرف مقابل
وقتــی کســی در حــق مــا رفتــار بــدی بکنــد، بســياری از مــا تمايــل 
ــه  ــم؛ در حالی ک ــی ببيني ــد و منف ــخصيت او را ب ــام ش ــه تم ــم ک داري
ــتة  ــه شايس ــخصيتش دارد ک ــی در ش ــای مثبت ــم جنبه ه ــاً او ه حتم
احتــرام باشــد؛ دســتِ کــم ايــن که انســان اســت و ســاختة دســت خدای 
عزيــز اســت کــه اتفاقــاً آفريننــدة مــا هــم هســت. از همين جــا می توانيــم 
ــه  ــاً اينک ــم؛ مث ــر او را ببيني ــت ديگ ــای مثب ــم و جنبه ه ــروع کني ش
ــرام  ــل احت ــت و قاب ــر اس ــا بزرگ ت ــت، از م ــيعه اس ــت، ش ــلمان اس مس
يــا کوچک تــر اســت و ســزاوار ترحــم، زحمتکــش بــودن او و... مخصوصــاً 
اگــر در گذشــته در حــق مــا يــا يکــی از عزيزانمــان خوبــی و لطفــی کرده 
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ــود. ــان تر می ش ــا آس ــرای م ــن کار بخشــيدن او ب ــا اي اســت. ب

۳. خود را جای ديگران گذاشتن
ــته  ــم و خواس ــای او بودي ــا ج ــر م ــه اگ ــيم ک ــان بپرس از خودم
ــث  ــه باع ــم ک ــی زده بودي ــا حرف ــم ي ــرده بودي ــته کاری ک ــا ناخواس ي
ناراحتــی او شــده بــود، دوســت داشــتيم چگونــه بــا مــا برخــورد کنــد. 
يادمــان نــرود کــه همــه يــا بيشــتر مــا بالاخــره در زندگی  مــان پيــش 
ــايد  ــده ش ــا در آين ــيم ي ــرده باش ــدی ک ــی ب ــق کس ــه در ح ــده ک آم
پيــش بيايــد. پــس بگذريــم تــا از مــا درگذرنــد؛  چــرا کــه پيامبــر اکــرم 
ــش از او  ــذرد، خداي ــا درگ ــس از خطاه ــر ک ــت: »ه ــوده اس 2 فرم
ــد.«1 ــز از او گذشــت کن ــد خــدا ني ــر کــس گذشــت کن ــذرد و ه درگ

۴. ديدن با چشم سوم!
فــرض کــن ايــن اتفــاق نــه بيــن تــو و ايــن شــخص بلکــه بيــن دو 
نفــر ديگــر رخ داده اســت. ببيــن پيشــنهاد تــو بــه آنــان در ايــن وضعيت 

1 . نهج الفصاحه، ص734، ح 2809.

ــای  ــارة درگيری ه ــولاً درب ــه معم ــت ک ــن اس ــت اي ــت؟ حقيق چيس
ــم  ــر داوری می کني ــر و منصفانه ت ــد( عاقانه ت ــارت نباش ــران )جس ديگ
ارائــه میدهيــم؛  پيشــنهادهای مهربانانه تــر و مســالمت آميزتری  و 
ولــی وقتــی نوبــت بــه خودمــان می رســد؛ چــون بــه لحــاظ احساســی 
درگيــر شــده ايم، تصميم هــای مــا ويژگی هــای پيش گفتــه را يــا 
ــا  ــا کمتــر دارد و البتــه طبيعــی اســت؛ حــال مــا می توانيــم ب ــدارد ي ن
ايــن شــگرد، خودمــان را بــرای مــدت کوتاهــی هــم کــه شــده از گــود 
بيــرون بکشــيم و طــوری بــه ماجــرا بنگريــم و روبــرو شــويم کــه انــگار 
ــی  ــان چاره جوي ــرای آن ــا ب ــت م ــرار اس ــد و ق ــر درگيرن ــر ديگ دو نف

کنيــم.

نتيجه گيری
گذشــت راهــی اســت بــرای بهتــر زندگــی کــردن در دنيــا و 
آخــرت؛ امــا گذشــت هميشــه آســان نيســت. تکنيک هايــی اســت کــه 
می توانــد ايــن کار بــرای مــا آســان تر شــود؛ در ايــن مقالــه بــه بعضــی 
از مهم تريــن آن هــا اشــاره شــده اســت کــه عبارتنــد از: قانــون کاميــون 
ــت  ــای مثب ــه جنبه ه ــی، توجــه ب ــه، دوری از نشــخوار ذهن حمــل زبال
شــخصيت طــرف مقابــل، خــود را جــای ديگــران گذاشــتن، ديــدن بــا 

چشــم ســوم.
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