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عافو کنید و ببخشید؟ چرا

بخشش باعث رهایی است

وقتی که باخشش را اناتخاب می کنید  شاما و هارآنکه در اطاراف شاماسات ساودماند می شاوناد. فارقی نمی کند که نیاز داشاته بااشید
دیگران را ببخشید یا خاودتاان را، در هار صاورت اناجام هار کدام از این دو بااعااث می شاود که از قید گاذشاته   رهاا شاوید و پاتانسیل
و اساتعدادهاای حقیقی شاما شکوفاا شاوناد. باخشش باه شاما این امکان را می دهاد که از اعااتقادات و ناگرش هاای محادود کننده رهاایی

یابید و انرژی های عااطفی و روانی شما در مسیر خلق زندگیی بهتر جاری  شوند. 

باخشش حتی در دساتیابی شاما باه ضاروری تارین و کاربارد تارین اهادافاتان یاری می رسااناد. شااید باه دنابال شاغل بهاتر، کسب
درآماد بیشتر، داشاتن رواباط بهاتر و یا زنادگی در جاای دلاپذیرتاری هساتید. باخشش باه شاما کمک خاواهاد کرد که باه هامه این
اهاداف دسات یابید. اگار نبخشید، بخشی از انارژی درونی زنادگیتان باه ناوعای اسیر رناج، خاشم، درد و مصیبت می شاود. این
انرژی به دام افتاده، شما را محدود می کند. مثل این می ماند که بخواهید دوچرخه سواری کنید در حالی که مرتب دسته ی ترمز

را فشار می دهید. و این باعاث کاهش سرعات و نا امیدی در شما می گردد و ادامه ی حرکت را برایتان دشوار می سازد. 

اناتخاب هاا و بااورهاایتان ممکن اسات تاحت تااثیرعاادم باخشش شاما  قارار گیرناد. هانگامی که بخشیدن را بیاماوزید، محادودیت
جاریان انارژی که ماوجاب افکار و احاساساات نااخاوشاایند در شاما باود، از میان بارداشاته شاده و انارژی جااری شاده باا رفاع

محدودیت و رنج و مصیبت، شما را به سمت خلق زندگی دلخواه تان سوق می دهد. 

اگار نمی خاواهید که از مازایای بخشیدن خاودتاان بهاره ماند شاوید؛ پاس بخشیدن را بارای نافع دیگران فاراگیرید. در حاالی که یاد
می گیرید ببخشید، نازدیکاناتان و تامام افارادی که باا شاما در ارتاباط هساتند از مانافاع آن بهاره ماند می شاوناد. ساپس افکارتاان روشان تار
و ماثبت تار از قابل خاواهاد شاد و تامایلتان بارای بخشیدن و اهادا کردن بیشتر می شاود، و بخشیدن باه دیگران بارایتان لاذت باخش تار
می شاود. بادون آنکه حتی تالش کنید، بسیار سااده و طبیعی باه آدمی مهارباان تار و ساخاوتامند تار تابدیل می شاوید و وجاود دیگران
بارایتان ارزشامند تار خاواهاد شاد. ناگرش ماثبت تار و رضاایت باخش تاری نسابت باه دیگران در زنادگیتان پادید می آید، و همین

موجب بروز واکنش مثبت تری از سوی آن ها نسبت به شما خواهد شد. 

آیا نازدیک باودن باه فاردی باخشنده آساان تار از باودن در کنار فاردی کینه تاوز نیست؟  نازدیک باودن باه فاردی که می تاواناد
دیگران را ببخشاد همیشه آساان تار از نازدیک باودن باه شخصی بی رحام اسات. کیفیت زنادگیتان راباطه ی مساتقیمی باا کیفیت رواباط
شاما باا دیگران دارد. هامچنان که می آماوزید دیگران را ببخشید، تامامی جانبه هاای زنادگیتان از جامله کار، خااناواده، و اجاتماع
بهابود می یاباند. باا فاراگیری عاافو و گاذشات ناگرش خاود را تغییرداده و در پی آن رواباط شاما هام رو باه بهابودی می گاذارناد.

هنگامی که روابطتان بهبود یابند، تمام جنبه های زندگی تان نیز رو به بهبودی می گذارند. 

اگار می خاواهید از لاحاظ ماالی پیشرفات کنید و باه ماوفقیت دسات یابید، عاافو و باخشش باه شاما در رسیدن باه این اهاداف یاری
می رسااناد. باه عاانوان ماثال، اگار باه دنابال پاول بیشتر هساتید، بااید ماطمئن شاوید از افارادی که بیشتر از شاما پاول دارناد رنجشی در
دل ناداشاته بااشید. زیرا افاراد ثاروتامند می تاواناند باه شاما نیز کمک کنند که پاول بیشتری داشاته بااشید. اماا اگار هاماناند بعضی از
ماردم نسابت باه افاراد ثاروتامند کینه باه دل داشاته بااشید، آن هاا هام ناخواهاند تاوانسات باه شاما یاری رسااناند، چارا که باا کینه ورزی
نسابت باه آن هاا قالب شاما بارای دریافات کمک هاایشان نمی تاواناد گاشوده بااشاد. باه همین تارتیب، اگار شاما نسابت باه افاراد ماوفاق تار از
خاودتاان ناگرش مثبتی داشاته بااشید (و باه جاای تارشارویی، باه آن هاا لابخند بازنید) آن هاا حاس دوساتاناه تاری نسابت باه شاما خاواهاند

داشت و تمایل بیشتری پیدا می کنند که با شما کار و معاشرت داشته باشند. 

اگار بادنابال کار بهاتر و پاول بیشتری هساتید، داشاتن ناگرشی ماثبت در محال کارتاان، نسابت باه رئیستان، نسابت باه همکاران و
نسابت باه مشاتریان و یا خاریداران می تاواناد بسیار ماوثار بااشاد. کسانی که ناگرش ماثبت و ماناسابی دارناد می تاواناند در هار شارایطی
اساتقامات کنند. درصاورتی که خاودتاان ناخواهید نمی تاوانید در هیچ ساازماانی ماوفاق شاوید، بادلیل اینکه در چنین شارایطی از
خاودتاان ماایه نمی گاذارید تاا باه ماوفقیت بارسید. تاا هانگامی که بارای اناجام کار هاا باه بهاترین شیوه ممکن، از خاودتاان ماایه ناگذارید،
ممکن هام نیست بهاترین نتیجه ممکن را بادسات آورید. عاافو و باخشش می تاواناد باه شاما در داشاتن ناوعای ناگرش کمک کند که

باعاث شود در شغلتان به موفقیت دست یابید. 

این شاگرد یاد گیری بارای باخشش خاود  بسیار ماهم اسات. باا نبخشیدن خاودتاان، باه خاود و حتی باه دیگران می تاوانید آسیب
بارساانید. باا نبخشیدن خاودتاان از تامام چیزهاای خاوب زنادگی بی بهاره می ماانید. هار چاه بیشتر خاودتاان را ناادیده بگیرید، کمتر
می تاوانید ببخشید و هار چاه کمتر ببخشید، کمتر هام باه اطارافیاناتان ساود می رساانید. هانگامی که محادودیت هاایتان را بارای پاذیرش
از بین بابرید، محادودیت هاای شاما بارای بخشیدن باه دیگران هام از میان می روتاد. در حاالی که خاود را می بخشید راه بارای



سارازیر شادن خیر و نیکی باه زنادگی شاما هام هاموار شاده، و سارماایه ی ماعنوی بیشتری خاواهید داشات که می تاوانید باا بقیه
افراد به اشتراک گذاشته تا دیگران از شما بهره مند شوند. 

هانگامی که ببخشید می تاوانید همسار و یا شاوهار بهاتری بااشید، ماعلم و یا داناش آماوز بهاتری بااشید، کارماند و یا کارفارماای
بهاتری شاوید و نیز والادین یا فارزناد بهاتری شاوید. باا عاافو و گاذشات، مسیر ماوفقیت شاما در راساتای اهاداف و ارزش هاای شاما
هاموار می گاردد. هانگامی که باخشش را فارا می گیرید غیر ممکن هاا ناه تانها بارایتان ممکن می شاوناد بلکه می تاوانید باه راحتی باه

اهدافتان دست یابید. 

اگار شاما فاردی ماعنوی و یا روحاانی هساتید، یادگیری راه هاای باخشش می تاواناد تجارباه هاای ماعنوی شاما را تاقویت کرده و
عامیق تار ناماید. شاما می تاوانید از حاس کمبود خاوبی رهاا شاده و باه آدمی که حقیقتا می خاواهید بااشید تابدیل شاوید.  تامرین

بخشش، ویژگی خوب بودن را در درون شما تقویت و در زندگی شما شکوفا تر می کند. 

یادگیری بخشش فقط باعاث تغییری سودمند و مثبت در زندگی شماست و ممکن نیست به کسی آسیبی وارد کند. 

باخشش، فاوق الاعاده کارباردی و مفید اسات. هیچ باخش غیرکارباردی و مبهمی در ماورد آن وجاود نادارد. باخشش باه شاما
رهااایی می بخشااد. هاانگامی که بخشیدن را می آمااوزید، بسیاری از مشکلت (حتی مشکلت ساالمتی) شااما بااه تاادریج ناااپاادید
می شاوناد. ماثل این می مااناد که شاما می تاوانید زنادگی خاود را از باال ماشاهاده کنید و سااده تارین راه بارای رسیدن باه خاواساته هاایتان
را ببینید. زنادگی در ماقابال شاما گاشوده می شاود. فارصات هاای جادید از جاایی که اناتظار نادارید بارایتان ایجاد می شاوناد. باا فارد
ماناساب در زماان ماناساب دیدار می کنید، و رویداد هاای خاوش آیند رخ می دهاند. ایده هاا و جاواب هاا درسات زماانی که باه آن هاا نیاز
دارید باه سامتتان جاذب می شاوناد. ممکن اسات دوساتی کامنتی باگذارد و یا بخشی از کتاب و یا ماقالاه ای را باه صاورت اتافاقی
باخوانید و یا شانوناده ی گافتگویی بااشید و دقیقا باه جاوابی که باه دنابالاش باودید دسات یابید. چارا این اتافاقاات می افاتند؟ زیرا باا تامرین

کردن بخشش، وجود شما برای جذب کردن نیکی و سرازیر شدن آن به زندگی شما باز می شود. 
 

هانگامی که بخشیدن را می آماوزید، قاابلیت هاای غیر فاعال دروناتان شکوفاا شاده و در می یابید که بیش از پیش اناسانی قاوی تار و
تاوانااتار شاده اید باه ناوعای که قابل حتی تاصورش را هام نمی کردید. باخش هاایی از وجاودتاان که در یخبندان کینه تاوزی از حارکت
بااز ایستاده باودناد، دوبااره شاروع باه رشاد می کنند. دعااوا هاا و کشمکش هاا را   رهاا خاواهید کرد. راهی آساان بارای جااری شادن
خاواهید یافات و زنادگی بارایتان خاوشاایند تار و لاذت باخش تار می شاود. ممکن اسات که هامه ی این حارف هاا باه ناظرتاان اغاراق آمیز
بیاید، ماهم نیست باگذارید فاعل چنین باه ناظر آید. ولی باه ساادگی باا تامرین چاهار گاام تاا باخشش و گاذشات که در اداماه ماطلب باه آن

می پردازیم، با خوشنودی متوجه خواهید شد که شما این راه را تحقق بخشیدید.



چهار گام به سوی بخشش و گذشت

راهی قدرتمند برای تغییر زندگیتان در راستای رسیدن به بهترین ها

چاهار گاام باه ساوی باخشش و گاذشات، باه شاما راهی ساریع و آساان بارای بخشیدن و گاذشات کردن ناشان می دهاد و می تاواناد
ماوجاب تغییرات ژرف و عامیقی در زنادگی شاما شاود. قادرت باخشش در ساادگی آن اسات، پاس باه ساادگی باا باخشش و گاذشات

شاهد شکوفایی قدرت آن در زندگی خودتان باشید. 

شاما می تاوانید از این چاهار گاام بارای ماسائال بازرگ یا کوچک اساتفاده کنید. هارچاند که بهاتر اسات اباتدا از ماسائال کوچک
شاروع کنید. در واقاع بهاتر اسات در اباتدا تالش نکنید که افارادی را که باه شاما آسیب  رسااناده اناد را ببخشید تاا زماانی که تجارباه و
درک درساتی از کل روناد باخشش و گاذشات داشاته بااشید. درماورد مسائله ی کوچکی که می خاواهید ببخشید فکر کنید و ماراحال

زیر را پیگیری نمایید.

 به سوی بخشش و گذشت
 

ابتدا بهتر است این مراحل را برای خودتان بر روی کاغذ بنویسید تا زمانی که درمورد آن ها تجربه کسب کنید. 

مرحله اول: توضیح دهید که  چه کسی را می خواهید ببخشید و عالت آن را ذکر کنید. 

مارحاله دوم: تاوضیح دهید که در حاال حااضار نسابت باه شارایط کنونی چاه احاساسی دارید. بهاتر اسات که احاساساات واقعیتان را
بیان کنید ناه ماوارد خاوب و ماحترمااناه ای که فکر می کنید بهاتر اسات حاس کنید. ضاروری اسات بارای درک کیفیت حاس واقعی

خوتان تمرین کنید. 

مارحاله ساوم: مازایایی که باا باخشش و گاذشات دریافات خاواهید کرد را شارح دهید. احاساس شاما در این شارایط، کامال ماتضاد باا
احاساسی اسات که درحاال حااضار دارید. نااراحتی باه خاوشاحالی، عااصبانیت باه آراماش و احاساس سنگینی باه سابکی تابدیل
می شاوناد. اگار از مازایای احاتمالی آن ماطمئن نیستید، چاند حاس خاوبی که هام اکنون دوسات دارید داشاته بااشید را بانویسید
(خاوشاحال تار، آساودگی بیشتر، اعااتماد باه نافس بیشتر و غیره). اینکار باه شاما کمک می کند که باتوانید تاصور کنید که باا عاافو و

گذشت چقدر احساس بهتری را می توانید تجربه کنید. 

مارحاله چاهارم: خاودتاان را متعهاد باه باخشش و گاذشات نامایید. این باطور سااده بیاناگر قاصد شاما بارای باخشش و ساپس قابول
مزایایی است که بخشیدن برای شما به ارمغان می آورد. 

معمول، به شرح ذیل می توانید این چهار مرحله را به سرانجام برسانید: 

مثال اول: 

فرض کنید دوستتان عاارف از شما دوری می کند و شما دلیل آن را نمی دانید. 

. می خواهم عاارف را به دلیل اینکه از من دوری می کند، ببخشم. ۱
. هام اکنون می خاواهام احاساساات نااراحتی، خاشم و تارس را از خاود دور کنم (باعد هاا می تاوانید احاساساات دیگری را بارحساب۲

نیاز به این مجموعاه اضافه کنید). 
. من قبول می کنم که بخشیدن عاارف برای من مفید است و از این پس خوشحال تر، سالم تر و آرام تر خواهم بود. ۳
. من خودم را موظف می دانم که عاارف را ببخشم و آرامش و آزادی پس از این بخشش را بپذیرم.۴

مثال دوم: 

در این مثال دوست دخترتان به نام زیبا رابطه اش را با شما تمام می کند. 

. من می خواهم زیبا را برای اینکه مرا ترک کرده است، ببخشم. ۱
. من می خواهم احساسات تاسف، ترک شدن و ترس را از خود دور کنم. ۲



. مان قابول می کنم که بخشیدن زیبا بارای مان مفید اسات و از این پاس باا وضاوح بیشتری حاس می کنم و خاوشاحال تار خاواهام۳
بود و در آینده می توانم روابط بهتری داشته باشم. 

. من خودم را موظف می دانم که زیبا را ببخشم و آرامش و آزادی پس از این بخشش را می پذیرم. ۴

مثال سوم: 

در این مثال شما از شغلتان اخراج شده اید. 

. من می خواهم رئیسم را به دلیل اینکه مرا اخراج کرده است، ببخشم. ۱
. من می خواهم خشم، اندوه، بی انصافی و ناامیدی را از خود دور کنم. ۲
. مان قابول می کنم که بخشیدن رئیسم بارایم مفید اسات و از این پاس حاس ماثبت تاری خاواهام داشات، شااد تار خاواهام باود و در۳

آینده شغل بهتری پیدا می کنم. 
. من خودم را موظف می دانم که رئیسم را ببخشم و آرامش و آزادی پس از این بخشش را می پذیرم. ۴

برگه تمرین چهار گام تا بخشش و گذشت در صفحه ی بعد به منظور راهنمایی شما قرار داده شده است.



برگه ی تمرین چهار گام به سوی بخشش و گذشت

 مرحله را به راحتی پیش برید.۴این برگه تمرین به شما کمک خواهد کرد که این 

. چه کسی و به چه علت۱

درمورد فردی که می خواهید ببخشید و عالت آن فکر کنید و سپس جاهای خالی زیر را پر کنید: 
من می خواهم ____________ را ببخشم به دلیل _____________________. 

این جمله نشان می دهد که شما می خواهید چه کسی را ببخشید و عالت آن چیست. 

مثال: 

من می خواهم اااااااااااااااااااا را ببخشم، به خاطر اینکه دوست پسرم را از من دزدید. 
من می خواهم ااااااااااااااااااا را ببخشم، به خاطر اینکه وقتی بچه بودم من را کتک زد. 

من می خواهم پدرم را ببخشم، به خاطر اینکه به اندازه کافی دوستم نداشت.

. قبول کرده و سعی کنید موانع احتمالی را حل کنید۲

در ماورد هار گاوناه احاساساات مااناند خاشم، رناج، تارس، حاسادت، کینه جاویی و غیره که ممکن اسات در بخشیدن این ماوارد سار
راه شما قرار بگیرند یک جمله بنویسید.

 
من می خواهم احساساتی همانند ____________________ را از خود دور کنم. 

مثال: 
من می خواهم احساسات خشم و ترس را از خود دور کنم. 

من می خواهم احساسات تنفر، تلخکامی و غیظ را از خود دور کنم. 
من می خواهم احساسات اندوه، رنج و بدبختی را از خود دور کنم.

. منافع۳

در ماورد دلیل باخشش یک نافر که ماورد ناظر شاما اسات، لیستی تهیه کنید و ساپس دلیل ماذکور را در قاالاب جامله بانویسید. باا
بخشیدن او چاه مانافعی عاااید شاما می شاود؟ از آن باه باعد چاه احاساسی خاواهید داشات و چاگوناه ناگرش شاما بهابود خاواهاد یافات؟
چاگوناه رفاتار هاایتان تغییر خاواهاد کرد؟ جاواب دادن باه این ساوالت باه شاما کمک می کند که میل و انگیزه  شاما بارای بخشیدن

افزایش یابد. 

جامله ای از مازایای بخشیدن بارای خاودتاان بانویسید. می تاوانید این کار را باا کامال کردن جامله ذیل و باا لیستی از احاساسااتی که
پاس از عاافو و باخشش اناتظار دارید داشاته بااشید، اناجام دهید. تارجیحا از افازایش احاساساات ماثبت باه جاای کاهاش احاساساات منفی

استفاده کنید («آرامش بخش تر» به جای «کمتر ترسناک») 

مان قابول می کنم که بخشیدن این وضعیت بارایم مفید اسات زیرا از این پاس احاساس می کنم که __________________
خواهم بود. 

مثال: 
من قبول می کنم که بخشیدن مادرم برایم مفید است زیرا از این پس احساس می کنم که شاد تر، سالم تر و راحت تر خواهم بود.



مان می فاهمم که بخشیدن اااااااااااااااااا بارایم مفید اسات زیرا از این پاس احاساس می کنم که آزادتار و مهارباان تار شاده ام و قاادرم
زندگیم را پیش ببرم.

. تعهد۴

یک جامله باه مانظور تاصدیق و تاایید تصمیمتان بارای بخشیدن بانویسید. در این مارحاله شاما بااید تصمیمتان را بارای بخشیدن
یک فرد اعالم کنید و بیان کنید که این انتخاب را کرده اید که زندگیتان را با دیدگاهی وسیع  و باز تر ادامه دهید. 

مان تعهاد می دهام که _______________ را بابخشم و آزادی و آرامشی که این باخشش بارای مان باه ارماغان می آورد را
بپذیرم. 

مثال: من تعهد می دهم که زیبا را ببخشم و آزادی و آرامشی که این بخشش برای من به ارمغان می آورد را بپذیرم.

بیانیه ای از بخشش خودتان ایجاد کنید

حال می توانید با به هم پیوستن جملتی که در طی این مراحل نوشته اید، بیانیه ای از بخششتان ایجاد کنید. 

 مثال اول:
من می خواهم اااااااااااااااا را ببخشم. 

من تصمیم گرفتم که احساسات تلخی و ناخوشنودی را از خود دور کنم. 
من قبول می کنم که بخشش برایم مفید است زیرا از این پس احساس می کنم که شاد تر، سالم تر و راحت تر خواهم بود. 

مان خاود را متعهاد می دانام که ااااااااااااااااااا را بابخشم و آراماش و آزادی که این باخشش بارای مان باه ارماغان می آورد را
بپزیرم.

مثال دوم: 
من می خواهم پدرم را که به اندازه کافی دوستم نداشت، ببخشم. 

من تصمیم گرفتم که احساساتی همانند خشم، ناامیدی و ناخوشنودی را فرو بنشانم. 
من قبول می کنم که بخشیدن برایم مفید است زیرا از این پس احساس می کنم که آزاد تر، مهربان تر و سر زنده تر خواهم بود. 

من خود را متعهد می دانم که پدرم را ببخشم و می پذیرم که این روش من را خوشحال تر و دوست داشتنی تر می کند.

تمرین

 روز و...) و چاه زماانی از روز را۲۱ روز،۷ماشخص کنید که این چاهار مارحاله را در طاول چاند روز اناجام خاواهید داد (
باه آن اخاتصاص می دهید. در هار مارتابه حاداقال ساه باار آن را اناجام دهید، ماراحال را بارای خاودتاان بانویسید و در صاورت ممکن

آن را با صدای بلند و یا آرام در ذهنتان تکرار کنید. 

هانگامی که این ماراحال را بارای خاودتاان تکرار می کنید ماتوجاه می شاوید که احاساسااتاتان در حاال تغییر هساتند (بارای ماثال در
 خاشم باه غام و انادوه تابدیل می شاود وغیره). اگار این اتافاق افاتاد جاملتاتان را ماتناساب باا احاساسی که در هامان لحاظه۲مرحله

دارید، تغییر دهید. پاس از مادتی که تامامی این ماراحال را پشات سار گاذاشاتید، ممکن اسات احاساس کنید که تامایل باه باخشش در
دروناتان بسیار قاوی تار شاده اسات. این ناشاناه خاوبی اسات باه خاصوص اگار این شاروع کسب تامام مازایایی بااشاد که باا فاراگیری

بخشش برایتان به ارمغان می آید. 

باعد از مادتی ممکن اسات که احاساس کنید دیگر اناجام تامامی چاهار مارحاله بارایتان ضاروری نیست، از آن پاس می تاوانید فاقط
از بیانیه بخشش در گام چهارم استفاده کنید تا جایی که احساس کنید این مراحل کامل شده است. 

بارای آزاد کردن خاودتاان از احاساساات پیشین ممکن اسات باه شیوه هاای دیگری هام نیاز داشاته بااشید، ماثل باا دوساتاناتان
صاحبت کنید و یا باه ماشاورماعنوی ماراجاعه کنید. اگار باه اناجام این کار اداماه دهید ممکن اسات باا احاساساات غیر مانتظره و یا



خااطارات فاراماوش شاده ای ماواجاه شاوید که سار بار می آورناد.  فاقط باگذارید که این احاساساات از وجاودتاان خاارج شاوناد و
درصورت لزوم از کسی کمک بگیرید. 

اگار شاما باه وجاود  نیروی ماعنوی قادرتامند اعااتقاد دارید، بسیار طبیعی اسات که باخواهید آن نیروی ماعنوی نیز در فارایند
بخششاتان حاضور داشاته بااشاد و باه شاما کمک کند. تانها کافی اسات که در اناتهای بیانیه تاان بانویسید «مان از خاداوناد می خاواهام که
در روناد باخشش و رهاایی باه مان یاری بارسااناد،» یا «مان پاذیرای لاطف و یاری خاداوناد هساتم که باه مان نیرو می بخشاد تاا باتوانام

ببخشم و گذشت کنم.»



اول گام بکارگیری

نکته کلیدی گام اول در این است که خیلی ساده اعالم کنید فرد خاصی را می خواهید ببخشید و عالت آن را شرح دهید. این به
شاما کمک می کند که دیگر اتافاق هاایی را که افاتاده اسات، انکار نکنید و در ذهانتان آناها را باپذیرید و از این ناقطه باه باعد در

مورد آنها اقدام نمایید. 

در این مارحاله بسیار ماهم اسات که وانامود نکنید فاردی مهارباان و ماحترم هساتید. شاما بااید احاساساات طبیعی تاان را نسابت باه
این اتفاق بپذیرید تا بتوانید در خود تغییرات واقعی ایجاد کنید. اگر احساس می کنید که کسی «دوست دخترتان را از شما ربوده
اسات» پاس در جاملتاتان یا حاداقال در اول جامله تاان این نکته را بیان کنید. باا این حاال، از بیان ناتایج این رویداد باه شکل بیش از

حد مصیبت بار، برای مثال بیان جمله «آن ها به طور کامل زندگی من را برای همیشه از بین بردند» اجتناب کنید. 

اگار در اباتدا احاساس نااراحتی داشاته بااشید، هیچ ایرادی نادارد. ولی تالش نکنید بیش از حاد خاود را درگیر مصیبت نامایید.
پاس از چاندباار اساتفاده از این ماراحال ماتوجاه خاواهید شاد که احاساساتان تغییر کرده اسات و تامایل دارید که از کلماتی ماتفاوت باا

کلمات پیشین استفاده کنید. این اتفاقی طبیعی در روند بخشش است. 

در روناد بخشیدن یک فارد ممکن اسات احاساس کنید که او نخسات بااید از شاما عااذرخاواهی کند و یا ناگران هساتید از اینکه
دوبااره باه شاما آسیب بازناد. اگار واقاعا چنین احاساسی دارید، پاس باه باخشش سارساخت ناگاهی بیندازید که دارای یک روناد
ماصالاحه و آشاتی ماتمایز و جاداگااناه هسات. اگار می خاواهید از «باخشش سارساخت» اسافتاده کنید، باا اناجام چاهار گاام ماذکور پیش

بروید و بدین ترتیب دیگران را ببخشید. در غیر این صورت، در حال حاضر یک مسئله ساده تر را انتخاب کنید. 

اگر می خواهید ابتدا خودتان را ببخشید پس لطفا به قسمت «چگونه خود را ببخشم» مراجعه کنید.



دوم گام بکارگیری

گاام دوم شاامال بیان رناج هاایی اسات که شاما را آزار می دهاند و در افکار، احاساساات و رفاتارتاان نامودار می شاوناد.  در این گاام
نیز هاماناند گاام نخسات، ناوشاتن احاساساات واقعیتان بسیار ماهم اسات تاا بهاترآناها را باپذیرید.  تغییرات حقیقی سااده و آساان رخ

خواهند داد. 

اگار ماطمئن نیستید چاه احاساسی دارید، در اباتدا می تاوانید احاساساات خاود را حادس بازنید و پاس از طی این چاهار مارحاله و باعد
از چندین بار آزمون، آنها را آشکار کنید. 

شاما حتی می تاوانید بارای شارح احاساساات درونیتان از احاساساات جسمی خاود اساتفاده کنید؛ بارای ماثال «وقتی نااراحات هساتم
صاورتام سارد و بی حاس می شاود». این روش درصاورتی بسیار مفید اسات که شاما از عااواطاف خاود در ماورد مسائله ای نااآگااه
بااشید و در عااوض از احاساساات جاسمانی خاود مطلعید. اگار باعد از مادتی نسابت باه عااواطاف خاودتاان آگااهی پیدا کردید، می تاوانید

به شرح آن ها نیز بپردازید. 

در صاورتی که احاساسااتاتان مابهم بااشاد، تاا آناجایی که می تاوانید آناها را شارح دهید: «مان از این حاس ناا امیدی می گاذرم.» «مان
حاس می کنم ساردرگامم، تاو گارفاتاری و بادبختی گیر کردم و آمااده ام از این ساردرگمی باگذرم». حتی بیان احاساساات مابهم

می تواند باعاث پیشرفت شما شود، پس سعی کنید حتی این احساسات را شرح دهید. 

اگار احاساس می کنید در این مارحاله گیر افاتاده اید، پاس بهاتر اسات اباتدا روی یک مسائله سااده تار تامرکز کنید و پاس از درک
بهاتر ماوضاوع، مجاددا باه مسائله پیشین خاود باپردازید. در غیر این صاورت ممکن اسات بارای راهانمایی باه یک ماشاور و یا
دوساتی قاابال اعااتماد نیاز داشاته بااشید. راه دیگر این اسات که باا وجاود اینکه احاساس می کنید در این مارحاله گیر کرده اید، از آن

عابور کنید و به مراحل بعد بپردازید، شاید بررسی مراحل بعد به شما کمک کند که این مرحله را نیز پشت سر بگذارید.



سوم گام بکارگیری

در گاام ساوم تامرکز شاما بار مازایایی اسات که باا رهاا کردن احاساساات نااخاوشاایند از خاود بادسات می آورید. تاصور کنید وقتیکه
تمام احساسات دردناکتان   رها  شوند، چه حسی خواهید داشت و چگونه رفتار خواهید کرد. فکر کنید که چقدر احساساتتان بهتر
و آرام تاار خااواهااد شااد و چااه تغییراتی در زناادگیتان میتوانااند رخ دهااند. در مااورد روشااهای انااتقال این احااساسااات مااثبت بااه

اطرافیانتان فکر کنید. 

در این مرحله ممکن است متوجه شوید که بخشش تا چه حدی سودمند است، زیرا شما درد و رنج را رها کرده و در عاوض
رفاتار هاا و ناگرش هاای شاادتاری را اناتخاب می کنید. اگار واقاعا این روناد بارایتان اتافاق بیفتد بادین معنی اسات که باه مارحاله ای
رسیده اید که باتوانید دریابید که عاافو و باخشش تاا چاه حادی کاری شاگفت انگیز اسات. وقتی باه چنین آگااهی ای دساترسی یابید،

انگیزه  ای پرقدرت  برای گذشت و بخشش خواهید داشت. 

مازایای باخشش کامال ماتضاد باا احاساساات دردنااک هساتند. باناباراین بهاتر اسات که این مازایا را باه صاورتی ماثبت بیان کنید:
«خاوشاحال» باه جاای «غمگین»، «آرام باودن» باه جاای «خشمگین نابودن.»  اگار در ماورد مازایای باخشش خیلی ماطمئن نیستید،

می توانید آنچه که دوست دارید در زندگیتان داشته باشید را بنویسید. مثل: «آرامش، شادی، موفقیت و یا وفور و نعمت.»

اگار بارای شارح احاساسااتی که می خاواهید   رهاا کنید از حاس جسمی تاان اساتفاده کرده اید، در این مارحاله می تاوانید از ماتضاد
هامان احاساساات بارای بیان آناچه می خاواهید بادسات آاورید اساتفاده کنید. بارای ماثال باه جاای  «سارد و بی حاس» می تاوانید

«خونگرم و سرزنده» را بیان کنید و یا به جای «تنگی نفس» می توانید « تنفس راحت» را بیان کنید.

این فاواید می تاواناند بسیار کارباردی و عاملی بااشاند، مااناند: «داشاتن اعااتماد باه نافس بیشتر،» «یافاتن شاغل بهاتر» و یا «ایجاد
رابطه ای جدید و شاد.» هرچه منافع بهتری را طلب کنید، تمایل و انگیزه شما برای بخشیدن بیشتر خواهد شد.



چهارم گام بکارگیری

در مرحله چهارم شما رسماً و به طور مشخص قصد خود را از بخشیدن اعالم می کنید. 
ممکن اسات که واقاعا ماطمئن ناباشید که  قاصد باخشش داشاته بااشید. حتی ممکن اسات که بسیار شک و تاردید داشاته بااشید.  اماا
فقط این قدم ها را طی کنید و نتیجه اش را ببینید. بخشش به نوعای  است که وقتی حتی تمایل بسیار کمی به انجام آن داشته باشید

و تنها آنرا امتحان می کنید، برایتان نتایج بسیار شگفت انگیزی به همراه می آورد. 
در اباتدا بهاتر اسات که در ماورد اثارات باخشش، واقاع گارا بااشیم «آزادی و آرامشی که باخشش بارایم باه ارماغان می آورد را

می پذیرم» و یا «سلمتی و رفاهی را که بخشش برایم به ارمغان می آورد را می پذیرم». 
ساپس می تاوانید بارخی از مازایایی که در مارحاله ساوم ارائاه کردید را باه عاانوان بخشی از مارحاله چاهارم نیز بیان کنید. باه
عاانوان ماثال، باگویید که می خاواهید یک مسائله کاری را ببخشید و ماتوجاه هساتید که باا بخشیدن آن می تاوانید شاغل بهاتری پیدا
کنید. می تاوانید از عااباراتی مااناند «مان آرامشی را که باخشش بارایم باه ارماغان می آورد و مازایای رواباط کاری شااد تار و شاغل

بهتر را می پذیرم» و یا «من مزایای شاد تر بودن در کار فعلی ام و توانایی برای یافتن کاری حتی بهتر را می پذیرم.» 
اما اگر به نظرتان تمامی این مزایا بسیار مادی گرایانه است می توانید آن ها را با مزایا و احساسات عااطفی جایگزین کنید. 
گااهی اوقاات می تاوانید بار روی ماراحالی که در طی آن احاساس آزادی و یا سارزنادگی دارید، وقات بیشتری صارف کنید. وقات

گذاشتن بر روی مرحله چهارم و تکرار آن در هر زمانی می تواند نسبت به سایر مراحل برایتان پرنتیجه تر باشد. 
همچنین می تاوانید این مارحاله را باه صاورت شافاهی باا صادای بالند و یا بادون کلم در ذهانتان چاند باار مارور کنید. تاصور کنید
وقتی که تامام این روناد باخشش را تکمیل کردید چاه فکر و احاساس و رفاتاری خاواهید داشات و این عاااملی بارای نیروماند تار شادن

شما است.

 حلقه بخشش و گذشت

هانگامی که این چاهار گاام را بارمی دارید، ماتوجاه  تااثیرشاان بار احاساسااتاتان خاواهید شاد. هانگامی که پاس از اناجام تامامی
ماراحال مجاددا باه مارحاله اول باازگاردید، خاواهید دید که تامایلتان باه بخشیدن افازایش یافاته اسات. از آن پاس، درک واضاح تاری
نسبت به مراحل دوم و سوم خواهید داشت. هر بار که مجددا به این مراحل برمی گردید درواقع حلقه ای از بخشش می سازید. 
 در ماورد آن می تاوان اینگوناه انادیشید که هاماناند یک جااروبارقی که گاردبااد گاوناه نااپااکی هاا را از فارش هاا می زداید، باخشش هام
نااپااکی هاا را از ضمیر شاما پااک می کند. در این ماورد، شاما باا تکرار این چاهار مارحاله درواقاع حالقه ای بارای زدودن رناج و

ناخوشی های گذشته می سازید. هر چقدر این مراحل را تکرار کنید، تاثیر عامیق تری بر روی شما خواهد گذاشت. 
هانگامی که چاند باار بار روی این چاهار مارحاله کار کنید حتی اگار هار باار ماوضاوعااتان ماتفاوت بااشاد، اثارات آن بار شاما
افازایش خاواهاند یافات. هانگامی که مازایای بخشیدن یک ماورد را در خاود حاس کرده بااشید، تامایلتان بارای بخشیدن ماوارد دیگر
بیشتر خاواهاد شاد. حتی اگار ماوضاوع جادید هیچ ربطی باه مسائله قبلی ناداشاته بااشاد، تامایل شاما بارای باخشش افازایش می یاباد.

بدینگونه بخشش برایتان آسان تر و طبیعی تر خواهد شد.



شرمندگی و گناه احساس

احساس گناه باعاث می شود فکر کنیم کار بدی انجام داده ایم، شرمندگی باعاث می شود فکر کنیم آدم بدی هستیم.

بارای اینکه خاودماان را ببخشیم، بااید تافاوت بین احاساس گاناه و شارماندگی را درک کنیم. عااموماا گاناه و شارماندگی در کنارهام
بیان می شوند مثل اینکه معانی یکسانی داشته و یا بسیار مشابه باشند. اما در واقع این دو با یکدیگر بسیار متفاوتند. 

احاساس گاناه زماانی در ماا باوجاود می آید که کار نااشاایستی را اناجام دهیم و احاساس شارماندگی زماانی ایجاد می شاود که حاس
می کنیم ویژگی بادی داریم. گاناه احاساس ماا درماورد کاری اسات که اناجام می دهیم و یا اناجام داده ایم، اماا شارماندگی احاساس ماا
دربااره خاودماان اسات. هانگامی که احاساس گاناه می کنیم می گاوییم «مان کار بادی اناجام داده ام» و وقتی شارمانده ایم می گاوییم «مان

آدم بدی هستم». 

فاهم تافاوت این دو بسیار ماهم اسات زیرا هانگامی که باخواهیم خاودماان را ببخشیم بااید هام باا حاس گاناه و هام حاس شارماندگی
خاودماان ماواجاه شاویم. ممکن اسات بارخی از اتافاقاات بااعااث آزاد شادن هار دو حاس در ماا شاوناد اماا عااموماا شارایطی که بااعااث

پاک شدن حس گناه در ما می شوند کامل متفاوت از مواردی هستند که حس شرمندگی را از درون ما می زداید. 

در صاوتی که از سارزناش کردن و تالش بارای آزار دادن و صادماه زدن باه خاودماان دسات بارداریم، می تاوانیم احاساس گاناه
خاود را از طاریق کاهاش تامایلمان بارای تنبیه کردن خاودماان، باه آساانی از بین بابریم. همچنین می تاوانیم این اشاتباهاات را باا
عااذرخاواهی یا اساتفاده از چاهار مارحاله باخشش و غیره، حال کنیم. این روش می تاواناد بخشی از احاساس گاناه و یا احاساس

شرمندگی را از وجودمان بزداید، اما رفع شرمندگی غالبا به رویکرد دیگری هم نیاز دارد. 

اگار می خاواهیم از شار شارماندگی خالص شاویم، بااید باا خاودماان آشاتی کنیم (باه ماصالاحه رجاوع کنید). اگار باتوانیم راباطه
بهاتری باا خاودماان باه خاصوص باخش هاایی از وجاودماان که فکر می کنیم ضعیف یا نااقاص هساتند، داشاته بااشیم، درآن صاورت
می تاوانیم حاس شارماندگی را در خاود حال کنیم.  ماا می تاوانیم راباطه ساالام و شاادی باا خاودماان ایجاد کنیم تاا از هارگاوناه حاس
شارماندگی   رهاا شاویم. این بادین معنی اسات که مشاتاق آگااه شادن و   رهاا شادن از دسات «صاداهاای» درونی ماان بااشیم که در حاال
سیاه نامایی هساتند و ماا را باه زیر می کشند. عاالوه بار این باه ماعنای تغییر رواباطمان باا اطارافیانامان اسات، باه خاصوص  فااصاله
گاذاشاتن بین خاودماان و افارادی که اثار خاوبی روی ماا نادارناد. در واقاع بااید یاد بگیریم که بادگامانی باه افارادی که دوساتمان دارناد

را کنار بگذاریم. ما می توانیم یک دوست  مهربان و دلسوز برای خودمان باشیم. 

هامه ماا در زنادگی پادر و یا ماادر، ماعلم و یا فاامیلی داشاته ایم که باا ماا بیش از حاد نکوهاش گاراناه بارخاورد کرده اناد، و باه
خاصوص در دوران رشاد و باالاندگی، رفاتار خشنی باا ماا داشاته اسات. اگار واقاعا این طاور بااشاد، در درون هامه ماا صادایی وجاود
دارد که باه طاور ماداوم ماا را نکوهاش می کند. این صادا در اعااماق وجاودماان وجاود دارد و ماا باه سختی از آن آگااه هساتیم، اماا
فوران حال و احساساتی را که می سازد، تجربه می کنیم. نیازی نیست که با این صدای منتقد و شرمندگی بجنگیم و یا از دستش
مخفی شاویم و ناگران این بااشیم که چاه چیزهاایی باه ماا می گاوید. ماا ناباید باا واکنش ناشان دادن باه حارف هاایش، باه آن نیرو
ببخشیم. هار زماانی که این مانتقد درونی باه ماا سخنی بی اهمیت و بی ارزش و غیر ساازناده گافت می تاوانیم باه خاودماان باگوییم
«این فاقط یک فکر پاوچ و بی ارزش اسات». اگار باه این صادا واکنش ناشان نادهیم و حارف هاایش را بااور نکنیم، کم کم از بین

خواهد رفت. 

در واقاع احاساس شارماندگی بااعااث می شاود کارهاایی اناجام دهیم که باعدا احاساس بادی نسابت باه اناجام آن هاا داریم. احاساس
شارماندگی ممکن اسات بااعااث اعاتیاد، عااادت هاای باد، گاوشاه گیری و یا رفاتارهاای تاهاجامی  شاود. اگار باا این احاساس رویاروی
ناشویم، بارای همیشه در وجاود ماان بااقی می مااناد. هانگامی که احاساس بادی نسابت باه خاودماان داریم، احاساس ضاعف خاواهیم کرد
و باه کارهاایی که این احاساس را در ماا تشادید می کنند، اداماه می دهیم. باناباراین احاساس شارماندگی بااعااث ایجاد احاساس گاناه و

احساس شرمندگی بیشتر می شود.

احااساس شاارمااندگی باااعاااث می شااود که بااه راحتی دیگران را ساارزنااش کنیم و اشااتباهاااتااشان را نبخشیم. باانابااراین احااساس
شارماندگی می تاواناد باه افاراد دیگر هام مانتقل شاود زیرا فاردی که شارمانده اسات می خاواهاد دیگران را نیز شارمانده کند. اگار مادیر
گاروهی از ماردم (هاماناند خااناواده، ساازماان، ماذهاب، یا هار چیز دیگری) دارای حاس شارماندگی شادید بااشاد، باه راحتی می تاواناد

این حس را به اعاضای دیگر گروه هم انتقال دهد و فضای سمی آمیخته با شرمندگی و سرزنش را ایجاد کند. 



ماا باه خاودماان اجاازه نمی دهیم چیزی را داشاته بااشیم که حاس می کنیم لیاقاتش را ناداریم، حتی اگار احاساس لیاقات ناداشاتن،
احاساسی کامال مضحک و بی جاا بااشاد. باا این حاال تامایلت بارآورده نشاده، بااقی خاواهاند مااناد و از ماا دور نمی شاوناد و هاماناند
آتاش زیر خارمنی می شاوناد که باه شکل اعاتیاد و اجابار سار بار می آورناد. رفاتار هاای اجاباری و اعاتیار آور ماا بااعااث می شاود که
حاس کنیم لیاقات ناداریم. این حالقه شارم اسات، وقتی احاساس کنیم ماجبوریم کاری را اناجام دهیم که حاس می کنیم اناجام آن اشاتباه
اسات، و پاس از اناجام آن کار اشاتباه احاساس شارماندگی می کنیم، و ساپس بارای مخفی کردن آن از تارس شارماندگی تالش میکنیم
(در حاالی که صاداهاای نکوهاش گار درونامان ظااهار می شاوناد و آنارا محکوم می کنند) و مجاددا کاری می کنیم که می دانیم ناباید آن

را انجام دهیم، و همچنان این حلقه شرم ادامه می یابد.



شرمندگی و غرور

احساس گناه تنها زمانی مفید است که باعاث تغییر و اصلح رفتارمان شود.

 احاساس شارماندگی تانها یک حاس شخصی نیست. حتی ممکن اسات ماا این احاساس را از مالت خاودماان، خااناواده ماان و یا باا
نزدیکی به یک اتفاق دریافت کرده باشیم. 

پیش از اینکه در ماورد شارماندگی ملی حارف بازنیم بهاتر اسات باه غارور ملی باپردازیم. مان در یک کشور زیبا (اسکاتالند)
بادنیا آمادم و زنادگی می کنم. یک روز یک باازدید کننده آماریکایی باه مان گافت: «تاو در چاه کشور دوسات داشاتنی ای زنادگی
می کنی. واقاعا زیبا اسات!» مان در آن لحاظه بارای چاند ثاانیه، احاساس غارور کردم اماا باعدا باا خاودم فکر کرم «یه لحاظه صابر
کن! مان هیچ کاری بارای زیبا شادن این کشور نکردم. مان کوه هاا، رود هاا و ماناظار قاابال ساتایش را درسات نکردم. تاصور هام
نمی کنم که باتوانام حتی یک تاپه کوچک در کل زنادگیم درسات کنم. در هار صاورت، دوره آماوزشی هام بارای یادگیری ناحوه ی

ساختن کوه ها و دره ها و رودخانه ها وجود ندارد. پس چرا احساس غرور می کنم؟» 

از طارف دیگر زماانی که تیم ملی فاوتابال کشورم در جاام جاهانی شکست می خاورد اتافاقی که همیشه بارای این تیم می افاتد،
احاساس شارماندگی ملی در مان بارانگیخته می شاود. پاس از تاماشاای چاند باازی، وقتی می بینم که خاوب باازی نمی کنند از خاودم هام

دلسرد می شوم. 

جاایی خاوانادم که تیم فاوتابال انگلیسی منچساتریوناایتد در خاارج از انگلیس طارفادار هاای بیشتری را نسابت باه داخال کشور دارد.
بسیاری از این «طارفاداران» افارادی هساتند که هارگاز باه انگلساتان نارفاته اناد و احاتمال هارگاز باه آناجا ناخواهاد رفات. آن هاا حتی باا
انجمن فوتبال منچستر یونایتد هیچ ارتباط بدیهی ندارند. باز هم زمانی که منچستر یونایتد خوب بازی می کند، جشن می گیرند و

هنگامی که بازی به خوبی پیش نمی رود، ناراحت می شوند. 

این یک ماثال سااده ای اسات (ماگر اینکه شاما طارفادار جادی فاوتابال بااشید)، اماا باه یک ماوضاوع بسیار ماهمتری اشااره می کند.
عااموماا احاساس غارور و شارماندگی در ماا زماانی باروز می کند که هیچ کنترلی بار شارایط ناداریم و یا عاامدا نسابت باه چیزی
احاساس غارور می کنیم که هیچ دخاالتی در اناجام آن ناداشاتیم. این اتافاق بسیار شابیه افارادی اسات که تصمیم می گیرناد از تیم
فاوتابال منچساتر یوناایتد (که دارای ماوفقیت قاابال تاوجهی اسات) حامایت کنند باه جاای اینکه از تیم فاوتابال اسکاتالند (که ماوفقیت
چاندانی نادارد) پشاتیبانی کنند. غارور و شارم می تاواناد ثاابات یا زودگاذر بااشاد اماا باا این حاال تااثیر عامیقی بار رفاتار هاایمان

می گذارند. ابتدا در یک فرد شکل می گیرد و سپس به طور جمعی و در قالبی ملی در صحنه ی جهان خودنمایی می کنند. 

احاساس گاناه و شارم باه هیچ وجاه همیشه باد نیستند. هانگامی که بادرساتی عاامل کنند می تاواناند رفاتار هاایمان را باه دلیل ماعقول
محدود کنند و به ما کمک نمایند که رفتارهایی متناسب با هنجارهای جامعه و   همان دوره زمانی داشته باشیم. احساس گناه تنها
زماانی مفید اسات که ماا را بارای اصالح کردن بارخی از اشاتباهاات گاذشاته  و تغییر رفاتار هاایمان تارغیب و تاشویق کند. احاساس
گاناه درصاورتی که بادون ایجاد تغییر مثبتی تانها بااعااث ایجاد عااقده، سارزناش و شارماندگی طاولنی مادت بارای فارد شاود، هیچ
ارزشی نادارد. شارماندگی تانها وقتی مفید اسات که بااعااث زیرساوال باردن ناگرش هاا و بااور هاایمان شاود و بادنابال راهی بارای بهاتر

شدن باشیم، همانند دستیابی به  جوانبی از شخصیتمان که از آن ها بی خبر و  بی بهره ایم. 

مسائله ی اسااسی این اسات که باه گاوناه ای مفید و ساازناده باا احاساساات گاناه و شارماندگی ماان کنار آییم.  نمی تاوان گافت که بااید
کورکوراناه خاود را باه آن هاا ساپرد (یا باا درگیر کردن خاودماان باا آن هاا) از این احاساساات دوری کنیم و یا باا آن هاا بجنگیم. ماا
نمی خاواهیم باه وسیله احاساساات گاذشاته که ساازناده و مفید نیستند، محادود شاویم. ماا می تاوانیم احاساس شارماندگی و گاناه را باه
وسیله تامرین بخشیدن خاودماان، ماهار کنیم. ماا نیاز داریم که  ادراک و فاهممان از این احاساساات اولیه تاقویت شاده تاا باتوانیم

پاسخگوی مقتضیات خودمان باشیم به جای اینکه قربانی این احساسات شویم.



پشیمانی

بهترین پشیمانی زیستن زندگیی نیکو است.

درگیر گاذشاته باودن، بارخالف سارشات نیک زنادگی اسات. بهاترین راه بارای جابران تامام اشاتباهااتی که تاا باه حاال اناجام داده ایم
این اسات که باه خاوبی در لحاظه ی حاال زنادگی کنیم. یک ضارب الامثل قادیمی در ماورد اناتقام را باه زباان خاود بیان می کنم:
«بهاترین پشیمانی، یک زنادگی اسات که باخوبی سار شاده اسات». اگار راه هاایی بارای جابران کارهاای اشاتباه گاذشاته ماا بااشاد، قاطعا

بخوبی زیستن، بخشی از آن خواهد بود.
 

گااهی اوقاات یک عااذرخاواهی صاادقااناه و از تاه قالب می تاواناد باه طاور شاگفت انگیزی تامام آثاار اشاتباهااتی که تاا باه اماروز
اناجام داده ایم را پااک کند. هامه افاراد اشاتباه می کنند و هار کسی ممکن اسات کاری کرده بااشاد و یا سخنی باه زباان راناده بااشاد که
از آن پشیمان اسات. روباه رو شادن باا اشاتباهااتی که باه ماا آسیب زده و پاذیرش اینکه اشاتباه کردیم و چاقدراز اینکار هاایمان
پشیمان هساتیم، جارئات می خاواهاد. باا این حاال اناجام این کار بااعااث می شاود که باه خاودماان اطمینان بادهیم که دوبااره این کار را
ناخواهیم کرد. باا عااذرخاواهی، پیمان هامدلی ای که باا دیگران ایجاد می کنیم باه آن هاا ناشان می دهاد که دوبااره این اشاتباه را تکرار

نخواهیم کرد. 

ماا می تاوانیم حاس پشیمانی خاود را اباراز کرده و بادینگوناه اشاتابااهاات گاذشاته را جابران کنیم.  می تاوانیم صاحبتهای ناادرساتی که
درماورد یک فارد باه زباان آورده ایم را باا تاعریف و تمجید از او همین حاال تصحیح کنیم، و یا پاولی را که دزده ایم بارگاردانیم، و

رفتار صادقانه و گشوده با اطرافیانمان داشته باشیم تا تمام کارهای اشتباهی که کرده ایم را جبران کنیم. 

اگار نمی تاوانیم چیزی را بارای فاردی که باه او آسیب زده ایم، جابران کنیم، در عااوض می تاوانیم باه فاردی از اعااضای گاروهاش،
منفعتی بارساانیم. باه عاانوان ماثال، اگار ماا باخاطار ناژادش باه کسی آسیبی رسااناده ایم، می تاوانیم درعااوض باه فارد دیگری که دارای
هامان ناژاد اسات، منفعتی بارساانیم. عاالوه بار این می تاوانیم باا اهادای کمک ماالی باه صاورت ناا شاناس و باه یک ماوساسه خیریه
ماناساب، اشاتباهااتامان را جابران کنیم. حتی باا ماقداری تفکر و تخیل می تاوانیم راه هاایی بارای جابران بیابیم، حتی اگار فاردی که باه

آن آسیب زده ایم در حال حاضر در دسترس ما نباشد. 

اگار کار بسیار بادی را اناجام داده ایم، ماثل فاردی را عاامدا باه قاتل رسااناده ایم و یا او را باه شادت مجاروح کرده ایم، بادیهی اسات
که جابران آن بسیار دشاوار تار اسات. باا این حاال بارای هار فاردی، امیدی وجاود دارد. بخششی که باا خاود آراماش و التیام باه
هامراه می آورد، بارای هار فاردی قاابال دساتیابی اسات. باه طاور کلی بهاتر اسات اباتدا اشاتباهاات کوچکمان را جابران کنیم، پاس از

آن بهتر می فهمیم که برای اشتباهات بزرگ تر دقیقا چه کاری انجام دهیم. 

هارگاز تصمیم نگیرید که باخاطار اشاتباهااتاتان ماجازات شاوید و ساپس شاروع باه تنبیه خاود کنید. تنبیه کردن خاودتاان بارای
افارادی که باه آن هاا آسیب زده اید، منفعتی نادارد. فاقط حاماقتی را بار حاماقات هاای دیگر می افازاید. شاما نمی تاوانید باا تنبیه کردن
خاویش، اشاتباه خاود را تصحیح کنید. تانها باا اناجام کار نیک و ماثبت می تاوانید اشاتباهااتاتان را جابران کنید. شاما نمی تاوانید باا

آسیب رساندن به خودتان به دیگران کمکی کنید. بلکه فقط با داشتن رفتاری خوب با آن ها می توانید کمکشان کنید. 

خاوب زنادگی کردن بادین ماعنا نیست که اجاازه دهید دیگران از اشاتباهااتامان بار عالیه  ماان اساتفاده کنند. اگار ماردم باه سارزناش
کردن ماا تاا حاد زیادی اداماه دهاند این ناشاناه ی کمبود آناها اسات ناه ماا. آن هاا ماسائال خاودشاان را فارافکنی می کنند و ممکن اسات
باخواهاند ناشان دهاند که  قارباانی ماا شاده اناد،  در این صاورت بااید واقاعا در ماورد انگیزه شاان ساوال کنیم. کسانی که رفاتار
تاهاجامی شادید دارناد، از احاساس گاناه و شارماساری  دیگران باه عاانوان حارباه ای بارای تاصدیق  انگیزه هاا ی مشکوک و رفاتار

نامتناسب خود استفاده می کنند. 

احاساس گاناه یا شارم می تاواناد تاوساط دیگران بارای ساوء اساتفاده کردن از ماا و یا کنترل رفاتارماان اساتفاده شاود. عااموماا این
ساوء اساتفاده هاا تاوساط افارادی صاورت می گیرد که ادعااای باا اخالق باودن را دارناد. اینگوناه ادعااا هاا بهاترین و نااساالام تارین ابازار
تااثیرگاذار بار افاراد دیگر هساتند. رهابران حقیقی اخالق، ماا را باه اناجام کارهاای ماثبت باه مانظور جابران اشاتباهااتامان راهانمایی

می کنند و از اشتباهاتمان به عانوان بهانه ای برای سوء استفاده از ما استفاده نمی کنند. 

حتی افاراد باا اعااتماد باه نافس و شاایسته نیز ممکن اسات در ماواجاهه باا حامله ی احاساس شارم، ماغلوب شاوناد. ممکن اسات یکی
از اعااضای خااناواده باگوید «یادم می آید وقتی باچه باودی، تاخت خاوابات را خیس می کردی» و یا همسارماان باگوید «یادت هسات
که ساالاگرد ازدواجامان را فاراماوش کرده باودی!»، و یا کسی در ماورد عاملیات گاذشاته کشورتاان می گاوید «یادت هسات که ماردم



کشورت چاطور در جانگ رفاتار کردناد.» پااساخ هامه این صاحبت هاا این اسات که «مان از کنار هامه این هاا گاذشاتم، و رفاتار و
کردار دیگران باه خاودشاان مارباوط اسات.» باه  اضاافاه، ماا همیشه می بااید باه صالح باودن ادعااای هار فاردی که باا چنین

تاکتیک های حقیرانه ای مدعای برتری اخلقی است شک کنیم. 

اگار خاودماان را بارای اشاتباهی که اناجام داده ایم و یا کشورماان اناجام داده اسات، سارزناش و محکوم کنیم، این کارماان باه چاه
کسی فاایده می رسااناد؟ چاه کسی از آن ساود می بارد؟ چاگوناه جاهان باا آدماهایی که خاودشاان را محکوم و سارزناش می کنند، قارار
اسات جاای بهاتری شاود؟ این کار ممکن اسات باه طاور ماوقات مفید بااشاد و بااعااث کاهاش آسیب هاای وارد شاده باه ماا شاود، اماا در
دراز مادت کامال ماضر خاواهاد باود. سارزناش کردن خاودماان در دراز مادت می تاواناد بااعااث تامرکز بیش از حاد روی خاودماان
شاود که مشکلتی را در   هامان وهاله اول باه هامراه می آورد. بسیاری از اشاتباهاات ماا نااشی از بیش از حاد درگیر باودن باا
خااودمااان و عااادم آگاااهی کافی از خااواساات و نیازهااای دیگران اساات. ساارزنااش و محکوم کردن خااودمااان تاانها اوج گیری
خاودماحوری اسات. بهاتر اسات که وقات و انارژی خاود را باه جاای  آسیب زدن، سارزناش کردن و یا تانفر از خاود،  بارای کمک

به دیگران و برطرف کردن نیاز ها و خواسته هایشان صرف کنیم.



می بخشد؟ مرا خدا آیا

 بخشیدن خودتان یکی از غیرخودخواهانه ترین کارهایی است که می توانید انجام دهید.

اگار شاما فاردی ماذهابی هساتید، ممکن اسات فکرکنید که چاگوناه خاداوناد باه این ماوضاوع مارباوط اسات.  شااید باگویید، «این باه
خادا بساتگی دارد که مان را ببخشاد». اماا ماوضاوع این اسات که چاه کسی شاما را محکوم کرده اسات؟ یقینا خاودتاان این کار را
کرده اید و در غیر این صاورت، نیازی باه باخشش ناداشاتید. آیا فکر می کنید که حادس زنادن اینکه خادا چاگوناه اعاامالامان را
قضاوت خواهد کرد و پیش دستی کردن و تنبیه خودمان بخاطر اشتباهاتمان فکر خوبی است؟ اگرچنین است، پس فکر کنید آیا
تاصورکردن ذهان خاداوناد  کاری عاااقالناه اسات؟ بهاتر اسات که اباتدا بخشیدن خاود ود دیگران را  یاد بگیریم و تامرین کنیم.  پاس
از آن ممکن اسات ذهان باازتاری در ماورد اینکه خاداوناد چاگوناه باه ماسائال ناگاه می کند، داشاته بااشیم. اگار احاساس می کنید بارای

بخشیده شدن باید دعاا کنید، پس اینکار را انجام دهید. 

در گاذشاته ماردی، خاادم یک شااه قادرتامند در یک کشور بازرگ باود. روزی، او ماشغول تادارک بارگازاری جاشن باازگشات شااه
از سافر راه دوری باه کشور باود. خادمتکار در اثار عاجاله اش، باا در عاامارت تاصادف کرد و کاساه ظاریف و ارزشامندی که در
دسات داشات باه زمین اناداخات و شکست. خادمتکار بسیار وحشات زده شاد و می خاواسات خاود را از خاشم پاادشااه پانهان کند. او
حتی به فکر فرار افتاد.  در همین حال در فکر  این بود که چه کاری انجام بدهد تا بتواند از مجازاتش بکاهد.  فکر کرد که باید
خااودش را بااطور دردناااکی تنبیه کند، پااس یکی از انگشااتانااش را باارید. وقتی این کار را کرد، فااریاد هااایش باااعاااث شااد که

خدمتکارهای دیگر او را پیدا کنند و او را نزد پادشاه ببرند که تازه از سفر برگشته بود. 

هانگامی که پاادشااه فهمید چاه اتافاقی افاتاده، باه خادمتکار گافت: «خادمتکار ناادان، تاو باه مان ساه باار آسیب رساانادی در حاالی که
فاقط یکی از آن هاا، اتافاقی باوده اسات. تاو باا یک از باا ارزش تارین کاساه هاا ی ماا را شکستی، درساته، اماا این در ماقابال دو ضارباه
ی دیگرت، هیچی نیست. باه خاودت حاق دادی که قاضاوت کنی، در صاورتی که این وظیفه تاو نابود. ساپس تصمیم گارفتی که
خاودت را زخامی کنی بادون اینکه فکر کنی باا این کارت قاابلیت خاودت را بارای خادمات رساانی باه مان کاهاش می دهی. این دو
اشاتباه آخار تاو، خیلی باد تار از اشاتباه اول باود. از این پاس بااید باا این فکر زنادگی کنی که خاودت را شادید تار از آن چیزی که
قاصدش را داشاتم، ماجازات کردی و باا آسیب رساانادن باه خاودت، امکان خادمات کردن باه ماا را از خاودت صالب کردی و حتی

امکان پیشرفت در زندگی را هم از خودت گرفتی». 

ماردی که در حاال غارق شادن اسات نمی تاواناد کس دیگری را از غارق شادن ناجات دهاد. هار کسی که ناتواناد خاودش را ببخشاد
پاس تاواناایی بخشیدن هیچ کس دیگری را هام نادارد. باه همین عاالت اسات که بسیاری از آدم هاا فکر می کنند، بخشیدن کاری بسیار
دشاوار اسات. آن هاا حااضار نیستند خاودشاان را بابخشند زیرا گامان می کنند که لیاقات باخشش را نادارناد. احاساس بی ارزشی در
آن هاا بااعااث می شاود که در بخشیدن دیگران نیز نااتاوان بااشاند. این احاساس بااعااث می شاود که چنین افارادی باه راحتی آزرده
خااطار شاوناد و تامایل داشاته بااشاند که حاس خاشم و بی عاادالتی را در خاود حافظ کنند. باخشش راه حال خالص شادن از این احاساس

است. 

باهای باخشش بسیار زیبا اسات. باهای باخشش خاود در این اسات که راه را بارای بخشیدن دیگران هاموار می کنید. و باهای
باخشش دیگران این اسات که راه را بارای بخشیدن خاودتاان هاموارتار می کنید. باخشش هادیه ای اسات که فکر می کنیم باضاعااتش را

نداریم، اما به محض اهدا کردنش، متوجه می شویم که کامل توانایی و بضاعات انجام این کار را داریم. 

خیلی سااده اسات که بفهمیم خاودخاواه باودن یعنی باال دسات اناگاشاتن خاودماان. اماا دیدن اینکه خاودخاواهی پاایین ناگری باه خاود
اسات اصال آساان نیست. ضمیر اناسان دوسات دارد که خاودش را «ویژه و خااص» باداناد حتی اگار مانظورش ویژه و خااص در
شارور باودن  بااشاد. متکبر ناباشید، شاما از هیچ کس دیگری بهاتر یا بادتار نیستید. هار چیزی که مااناع ماشارکت عااادی شاما در
زناادگی می شااود و باااعاااث می گااردد که بیش از حااد خااودمااحور و خااود شیفته باااشید، خااودخااواهی اساات. تاامرکز باار روی
«اشاتباهااتام»، «پشیمانی هاایم»، «کارهاای غلطی که اناجام داده ام» هاماناند خاودشیفتگی و خاودخاواهی، رفاتارهاای نااماتعادلی
ماحسوب می شاوناد. اگار ماتوجاه شادید که در این پیچ گیر کرده اید، دیگر نیازی نیست باه خاودتاان ساخت بگیرید و باه سارزناش

کردن خودتان بپردازید. حقیقت، چوبی نیست که با آن خودتان را بزنید. 

بخشیدن خاودتاان ناه تانها باه شاما کمک می کند، بلکه بااعااث دوساتی هاای ساالام تار، خااناواده ساالام تار، محال کار ساالام تار، جااماعه
ساالام تار، دولات ساالام تار و در   ناهایت جاهان ساالام تار می شاود. در واقاع این یک گاام باه ساوی جاهانی اسات که در آن ماردم حارف حاق
می زناند و کارهاای درساتی اناجام می دهاند که نااشی از احاساس خاوب و صاادقااناه آن هاا اسات، باه جاای اینکه دیگران را ماجبور

کنند و یا از آن ها سوء استفاده کنند که نشانه ای از احساس شرم و گناه است. 



بخشیدن خاودتاان باه شاما این امکان را می دهاد که تامام انارژیتان را صارف کارهاا ی ماثبت کنید؛ هاماناند جابران صادمااتی که باه
دیگران یا باه طاور کلی باه زنادگی خاود وارد کرده اید. انارژی ای که بارای درگیر شادن باا خاودتاان صارف می کنید می تاوانید باه

جای تخریب خودتان صرف اقدامات سازنده تری کنید.
 

بخشیدن خودتان یکی از متواضعانه ترین کارهایی است که می توانید انجام دهید. این کار شما را از خود شیفتگی و عاقده های
روحی آزاد می کند و راه را بارای اینکه شخصیت مثبتی در زنادگی داشاته بااشید، هاموار می ساازد. بخشیدن خاودتاان از تابدیل
شادناتان باه فاردی باا عااقده هاای عاااطفی و روانی جالوگیری می کند و بارای شاما امکان شاناساایی صحیح نیاز هاایتان را فاراهام
می کند. آناگاه  بارای ایجاد رواباط درسات و ساازناده باا دیگران می تاوانید باه بهاترین شیوه ی ممکن زنادگی اجاتماعای و کاری خاود
را باه پیش بارید. بخشیدن خاودتاان بااعااث می شاود که آناچه را که درسات و نیکوسات باازشاناسید و بارای باازساازی زنادگی خاود و

جهان قدم بردارید.



ببخشیم را خودمان چگونه

به فکر انجام کارهای نیک باشید، نه کارهای شری که نمی توانید واچینید.

بارای بخشیدن خاودتاان بااید باه فکر پیدا کردن راه هاایی بارای تارمیم راباطه تاان باا دیگران بااشید. تارمیم رواباط کار بسیار
خاوبی اسات اماا ناباید باا ماجازات کردن خاودماان اشاتباه گارفاته شاود. نادامات و تصمیم باه تارمیم رواباط، یا حتی فکر کردن
درماوردش بااید باه شاما آراماش ببخشاد.  نادامات اگار این چنین ناباشاد ممکن اسات در حقیقت فاقط  تنبیه کردن خاودتاان را باه باار

آورد. ترمیم روابط ممکن است برایتان هزینه داشته باشد ولی هیچ وقت به شما آسیب نمی رساند. 

اگرشما به فردی آسیب رسانده اید و (بنا به هر دلیلی خارج از زندگی شما هستند) و به هیچ نوعای به او دسترسی ندارید ولی
می خاواهید اشاتباه تاان را در حاق او جابران کنید، می تاوانید باه افارادی از هامان ناژاد و یا گاروه و یا حتی فاردی باه صاورت

تصادفی محبت و یاری کنید. 

آیا بااور دارید که پیش از اینکه خاودتاان، خاودتاان را ببخشید، خاداوناد بااید شاما را ببخشاد؟ از خاودتاان باپرسید آیا ماطمئن هساتید
که خاداوناد هانوز این کار را نکرده اسات؟  ساپس این چاهار گاام را باردارید و دقات کنید که دیدگااه تاان واضاح تار خاواهاد شاد. (باه

بخش  خداوند  مرا میبخشد، رجوع کنید.) 

چاهار گاام بارای بخشیدن خاودتاان باطور کلی ماشاباه باا چاهار گاام بارای باخشش دیگران اسات. باا این حاال در گاام ساوم تغییراتی
وجود دارد که بیان می کند بخشیدن خودمان برای دیگران چه سودی دارد.

خودم را ببخشم به خاطر اینکه ...  می خواهمگام اول:
انتخاب کنید. را خاصی چیز

ببخشم به خاطر کلمات ناپسندی که به برادرم گفته ام. را خودم  می خواهم مثال:

احساساتی مانند ...... را حل کنم.  می خواهمگام دوم:
احاساسااتی که درماورد آن رویداد در درون خاودتاان حاس می کنید را لیست کنید. بااید باه احاساسااتی که واقاعا دارید اعااتراف

کنید تا بتوانید آن ها را حل کنید. 
مثال: ترس از مجازات، سرزنش خود، خود بیزاری، احساس گناه، شرمندگی و غیره.

 من قبول می کنم که بخشیدن این موقعیت برایم مفید است زیرا ...گام سوم الف:
مازایایی که باا بخشیدن خاودتاان بادسات خاواهید آورد را لیست کنید. این مازایا می تاواناند شاامال   رهاا شادن از احاساسااتی بااشاد که
در گاام دوم لیست کردید و یا رسیدن باه احاساساات ماتضاد آن هاا بااشاد. عاالوه باراین می تاواناد ماتناساب باا ماوضاوعای که می خاواهید

خودتان را بخاطرش ببخشید با ایجاد رابطه بهتر، پیدا کردن شغل بهتر، داشتن پول بیشتر و غیره همسو باشد.
 

مثال: می خواهم شاد تر، آزاد و   رها تر و آرام تر باشم.

از آنجایی که این روند بخشش خودمان است، یک گام دیگر یعنی گام سوم ب را به این چهار گام اضافه می کنیم. 

در این گام تمرکز ما بر روی مواردی است که با بخشش خودتان، دیگران سودمند می شوند. برخی از این مزایا ممکن است
بخشی از منفعتی باشند که با بخشیدن خودتان از آن بهره مند می شوید و برخی دیگر از این مزایا ممکن است مزایایی باشند که

دیگران به خاطر اینکه سرزنده تر و خلق تر شده اید، دریافت می کنند.

 من قبول می کنم که بخشیدن خودم برای دیگران سودمند است زیرا ...گام سوم ب:
بخشیدن خاودتاان و تابدیل شادن باه پادر یا ماادری بهاتر، دوساتی خاوب، شانوناده ای بهاتر و فاردی باا گاذشات تار و غیره می تاواناد
بارای اطارافیاناتان نیز مفید بااشاد. ممکن اسات از این پاس کمتر خاودماحور بااشید و بیشتر تامایل داشاته بااشید که باا دیگران در
ارتاباط بااشید و یا ممکن اسات کمتر دسات نیاز دراز کنید و باخشنده تار بااشید. ماثالی ذکر کنید از مازایایی که اطارافیان شاما باا

بخشیدن خودتان از آن بهره مند شده اند. 

ماثال: مان از این پاس خاوش مشارب تار (و کمتر تارشارو، باداخالق و افسارده) خاواهام باود، و مهارباان تار و دوسات داشاتنی تار و
بخشنده تر خواهم شد.



 تعههد می کنم که خهودم را بهه خهاطهر _______________ بهبخشم و آزادی و آرامشی که بهخشش بهرایم بههگهام چههارم:
ارمغان می آورد را بپذیرم.

همچنین باه جاای آراماش و آزادی می تاوانید مازایای ماورد ناظر خاود را بانویسید. عاالوه بار این می تاوانید مازایایی را ذکر کنید
که باا تغییرات نااشی از بکارگیری باخشش تاوساط شاما نصیب دیگران می شاود. عااموماا مازایایی که خاودتاان دریافات می کنید
بارای دیگران نیز مفید اسات. اگار شاما شااد تار و یا کارماند بهاتری شاوید، بسیاری از اطارافیاناتان هام از مازایای آن بهاره ماند
می شاوناد. آگااه باودن از مازایایی که باا بارداشاتن این چاهار گاام دیگران از آن بهاره ماند می شاوناد، بااعااث میگردد راحات تار باتوانیم

خودمان را ببخشیم.
 

مثال ها: 
. عاهاد می کنم که خاودم را باه خااطار عااصبانی شادن از همسارم بابخشم، و از این پاس می تاوانام باا تامام وجاودم همسار دوسات۱

داشتنی تری باشم. 

. عاهاد می کنم که خاودم را باه خااطار از دسات دادن شاغلم بابخشم و ماطمئن هساتم که می تاوانام از این مشکل عاابور کنم و کار۲
بهتری را با درآمد بال تر به نفع خودم و خانواده ام پیدا کنم. 

بهاتر اسات اباتدا این ماراحال را بارای خاود بانویسید و باا ماسائال کوچک شاروع کنید، هار چاند که  ماتوجاه خاواهید شاد در باخشش
هیچ چیز جازئی و کم ارزشی وجاود نادارد. حتی بخشیدن خاودتاان در ماواردی که باه ناظر ساطحی و جازئی بیایند و حتی اتافاقااتی
که مادت هاا قابل رخ داده اناد، بااعااث تغیییرات بازرگی در زنادگیتان می شاود. تامامی ماراحال را حاداقال چاند باار بارای خاودتاان
تکرار کنید و خاواهید دید که پاس از آن چاگوناه در دروناتان تاواناایی و ظارفیت باخشش ایجاد می شاود. در حین تکرار ماراحال،
(و در صاورت تامایل) کلمات را ماتناساب باا حاال و هاوای درونی ای که در آن زماان دارید، تغییر دهید. روی قادم هاایی که تغییر

درونی برایتان محسوس است مکث کنید.
 

الابته هیچکدام از این ماوارد بااعااث جالوگیری از عااذرخاواهی از اشاتباهااتامان نمی شاود، وقتی که ماوقعیت ماتقاضی عاامل ماا
اسات و هانگامیکه باا عاملکرد خاود باه دیگران آسیب نارساانیم. وقتی باه افکار و احاساسااتاتان میدان دهید، باه زودی راهی بارای
عاملکرد درسات خاواهید یافات. اگار راهی بارای تارمیم رواباطتان نیافتید، پاس سعی کنید از این پاس بهاتر زنادگی کنید. باه فکر

انجام کارهای نیک باشید، نه کارهای شری که نمی توانید واچینید.



دروغین بخشش

سبکباری را به ارمغان می آورد.     و   آزادی   واقعی، احساس   بخشش

تالش بارای باه زور بخشیدن یا خاواساتن ساریع باخشش ویا عاادم اساتفاده کامال ازچاهار مارحاله ی باخشش بااعااث می شاود که در
بخشش ساختگی و دروغین گیر کنید. در بخشش ساختگی ممکن است تا حدی صورت مصالحه و آشتی شکل گیرد اما بخشش
واقعی رخ نمی دهاد. در این ناوع از باخشش، ماا باا فارد ماورد ناظر ارتاباط بارقارار می کنیم و تاظاهار می کنیم که او را بخشیده ایم،

درصورتی که در واقع نبخشیده ایم. 

در باخشش سااختگی هانوزناپذیرفاته ایم که اتافاقیکه رخ داده باود واقاعاً چاقدر دردنااک و نااراحات کننده باود (از احاساساات
دردنااکمان اجاتناب می کنیم) و باه سارعاات می خاواهیم که طارف ماقابال را ببخشیم. یا حتی اصال روناد باخشش را طی نمی کنیم و

فقط  تصمیم می گیریم که ببخشیم و تظاهر می کنیم که هیچ اتفاق بدی نیفتاده است. 

عاالوه بار این، باخشش دروغین زماانی اتافاق می افاتد که افاراد احاساساات واقعیشان را ناادیده گارفاته و تصمیم می گیرناد بابخشند
چاون این کار «خاوبی» هسات که بااید اناجام دهاند. باا اینکه می داناند باه احاتمال زیاد آن فارد دوبااره رفاتارش را تکرار می کند، باه
خود می گویند باید ببخشم. آن ها در واقع نمی بخشند و فقط بر رنجش خودشان در مورد کارکرد یا رفتار دیگران می افزایند واز

ی «باخشش» تانها باه عاانوان باهاناه ای بارای تحامل رفاتارهاای بادرویایی باا طارف ماقابال  ماضطرب و نااراحاتند.  آن هاا از کلمه
استفاده می کنند ولی حس سلمت که بخشش به همراه می آورد را نخواهند داشت. 

باخشش واقعی، احاساس آزادی و سابکی را باه ارماغان می آورد.  باا بهاره ماندی از این حاس ماا می تاوانیم مسیر زنادگی خاود را
واضاح تار ببینیم و بارای سالمتی خاود بهاتر تصمیم بگیریم. باخشش سااختگی فاقط ماا را در   هامان شارایط باا   هامان ماردم گارفاتار
می کند. بااخشش ساااختگی از این اعاااتقاد ناااشی می شااود که مااا لیاقاات چیز بهااتری را نااداریم و نمی تااوانیم تغییرات بهااتری در
زنادگیمان باوجاود آوریم، پاس بااید همین چیز هاا و شارایط باد را «بارگازیده» و بارای مادت زماان زیادی آن را تحامل کنیم. باخشش
واقعی دیدگااه ماان را تغییر می دهاد و باه ماا رهاایی بخشیده و بار این مابنا می تاوانیم زنادگی شاادتاری بیافارینیم. باخشش واقعی ماا را
باا ارزش حقیقی و راساتینمان باه عاانوان یک اناسان وصال می کند اماا باخشش سااختگی ماا را از ارزش حقیقی ماان جادا ناگه می

دارد. 

در رواباط وابساته و باهم پیچیده که در آن طارفین ماقابال در عااادات دیرینه گیر کرده اناد، امکان باخشش بسیار کمی وجاود
دارد. ممکن اسات باه ناظر رساد که یکی از طارفین شاخص دیگر را مارتابا می بخشاد بادون اینکه باخشش و گاذشات واقاعا اتافاق
بیافاتد، پاس درواقاع این بخششی سااختگی اسات. اگار باخشش واقعی در درون فارد شکل می گارفات، فارد ماذکور احاساس می کرد
که از تامام گارفاتاری هاایش   رهاا شاده اسات. ساپس آن شاخص بارای ایجاد راباطه بهاتر باا بقیه اعااضا ماذاکره می کرد و در صاورت

عادم امکان برقراری رابطه، به راحتی از هم خداحافظی می کردند. 

راه حال اجاتناب از باخشش کاذب این اسات که ماطمئن شاوید در روناد باخشش باه درساتی قادم بار می دارید و احاساساات عامیقتان
را به زبان بیاورید و آن ها را حس کنید.



(آشتی) مصالحه

است.   گاهی اوقات مشروط   آشتی و مصالحه   است، اما   بلشرط   بخشش

در کتاب «باخشش نیروماندی اسات»، باخشش باه عاانوان «تارک تامایل باه ماجازات کردن» شارح داده شاده اسات. اگار باه دقات باه
این جامله ناگاه کنید، خاواهید دید که اشااره ای باه ماصالاحه و آشاتی نمی کند. ماصالاحه باه معنی ایجاد راباطه باا  فاردی اسات که
می خاواهیم او را ببخشیم. آشاتی باه معنی بارقاراری راباطه مجادد باا آن فارد اسات. ماصالاحه و آشاتی در واقاع بخشی از فارآیند
بخشش است، اما ضروری نیست که حتما در این فرآیند قرار گیرد و در واقع دارای یک روند متمایز از بخشش  می باشد. 

جادا کردن آشاتی و ماصالاحه از باخشش می تاواناد واقاعا باه ماا در باه دسات آوردن دیدگااه واضاح و روشنی در ماورد چاگونگی
یادگیری بخشیدن کمک کند. درک تافاوت ماصالاحه و باخشش و ارتاباط آن هاا، روش بسیار ماناسابی بارای ماشخص کردن ماواناع

بالقوه بخشش است و می تواند مسیرجاری شدن بخشش در زندگی ما را هموار تر کند. 

باخشش بی قید و شارط اسات و همیشه امکان پاذیر اسات؛ اماا ماصالاحه و آشاتی گااهی اوقاات بااید مشاروط بااشاند و همیشه امکان
پذیر نیستند.

 
دلیل بی قید و شارط باودن باخشش این اسات که گاذشاتن از میل باه ماجازات افارادی که زناده و یا مارده اناد همیشه امکان پاذیر
اسات، چاه کسانی که هانوز در زنادگی ماا حاضور دارناد و چاه آناهایی که دیگر در زنادگیمان نیستند.  گاذشاتن از میل باه ماجازات

یک فرد کامل به ما وابسته است و هر کسی می تواند برای خود تصمیم بگیرد. 

در بارخی از ماواقاع ماصالاحه بااید مشاروط بااشاد زیرا  فاردی را که می خاواهیم ببخشیم، ممکن اسات شخصی جانایتکار، ماعتاد،
ساوء اساتفاده گار، یا کامال در انکار خاود بااشاد. عااموماا تامایل داریم که شارایط راباطه ماان باا فارد دیگر کامال ماشخص بااشاد.
می تاوانیم او را ببخشیم اماا در عاین حاال مارزهاایی بارای راباطه  خاودماان باا او در ناظر بگیریم (باخشش سختگیراناه را ببینید).

انتخاب بخشیدن یک فرد با تصمیم به مصالحه و آشتی با آن فرد کامل متفاوت است. 

عاالوه بار این، ماصالاحه همیشه امکان پاذیر نیست. ممکن اسات طارف ماقابال مادت هاا قابل فاوت کرده بااشاد، یا از زنادگی ماا
خاارج شاده بااشاد، یا کل در اعاتیادهاای گاونااگاون غارق شاده و امیدی بارای تاماس و ارتاباط باا او ناماناده بااشاد. آشاتی کردن باا فاردی

دیگر صرفا به تصمیم و رفتار ما بستگی ندارد و بیشتر به رفتارهای طرف مقابل بستگی دارد. 

درک اینکه می تاوانید کسی را ببخشید در حاالی که تصمیم دارید باا آن هاا سار و کار ناداشاته بااشید می تاواناد روناد بخشیدن را
آساان ساازد (اماا اگار این تصمیم را گارفتید ماراقاب اناتقام هاای پانهانی  بااشید.)  باه طاور طبیعی ماا در بخشیدن کسی که بارایمان
ماثل کاباوس اسات ماحتاط هساتیم زیرا نمیخواهیم ماجبور  شاویم که مجاددا باا او ارتاباط بارقارار کنیم. ماا می تاوانیم ماتناساب باا شارایط
اناتخاب کنیم که می خاواهیم باا فارد آشاتی کنیم و یا خیر و این کامال بساتگی باه خاودماان دارد که تاا چاه حادی مارزهاای باخشش

خودمان را بگسترانیم. 

در ماورد بخشیدن افاراد مشکل، اباتدا چاهار مارحاله باخشش را طی کنید. تصمیم گیری در ماورد چاگونگی  روناد ماصالاحه تاان
می توانید تا پس از طی کردن چهار مرحله و داشتن احساسات درونی تازه به تاخیر بیندازید. 

ممکن است  بخشش سختگیر راه مطلوبی برای استفاده در موارد چالش برانگیز و سخت باشد.



بخشش سختگیر

بخشش سختگیر به معنای تعیین شرایط برای هر گونه رابطه در آینده است.

ماراحال باخشش سختگیراناه در شارایط  چاالاش بارانگیز در تسهیل روناد باخشش ماؤثارناد. در باخشش سختگیراناه ماا فارد ماقابال
را می بخشیم (و چاهار مارحاله باخشش را اناجام می دهیم) اماا باه شارط اینکه ارتاباطی باا او ناداشاته بااشیم ماگر در شارایط معین و
ماعلومی. ممکن اسات تصمیم بگیریم باا آن فارد ماصالاحه و آشاتی نکنیم ماگر اینکه شاواهاد کافی بار اینکه فارد ماذکور واقاعا

پشیمان است و یا می خواهد تغییر کند داشته باشیم. 

باخشش سختگیراناه بسیار شابیه باه عااشق متعهاداناه اسات. هاماناطور که بیان شاد، باخشش بادون قید و شارط اسات اماا ماصالاحه و
آشتی کردن در برخی مواقع مشروط است. بخشش سختگیرانه به معنای تعیین شرایط برای هر گونه رابطه در آینده است. 

در باخشش سختگیراناه، هار آشاتی و ماصالاحه ای مشاروط اسات و بساتگی باه این دارد که از این باه باعد فارد چاگوناه رفاتار کند.
این ماوضاوع بسیار ماهم اسات زیرا اغالب ماردم باخشش و ماصالاحه را باا هام ماترادف می داناند و باا هام باه کار می بارناد. درحاالیکه
این دو کامال ماتفاوت هساتند، و فاقط در بارخی ماواقاع باا هام هاماهانگ می شاوناد. در باخشش سختگیراناه، بادون هیچ قید و شارطی
افاراد را می بخشیم (در واقاع هیچ تامایلی باه ماجازاتاشان ناداریم) اماا حاد و مارز کامال مشخصی را بارای ماصالاحه و آشاتی باا آن هاا

قایل می شویم. این امر باعاث می گردد که احتمال ضربه خوردن دوباره (و دوباره) از طرف آن ها را به حداقل برسانیم. 

تصمیم گارفاتن بارای ماحافاظت از خاودماان در بارابار هار گاوناه آسیب، باا تصمیم گارفاتن بارای فااصاله گارفاتن از افاراد باه مانظور
تنبیه آن هاا کامل متافاوت استا. ممکن استا از نظار فراد دیگر این دو مثال هما بها نظار براسناد اماا تماایز آن هناگامی کامل
مشخص خواهد شد که بگوییم چه کاری را و به چه عالتی انجام می دهیم. با بخشش سختگیرانه می توانیم کسی را ببخشیم و در

عاین حال به منظور محافظت از خودمان از او دوری کنیم. 

درواقاع باا باخشش ماا باه شارف خااصی می رسیم که ذهانمان را باه ساطح باالتاری ارتاقاء داده و ماا را باه احاساس آزادگی می
رساند.

همانطور که در کتاب «بخشش نیرومندی است» بیان کردم، بخشش یک نوع قدرت است.
 

بخشش به ما این آزادی را می دهد که در رابطه ای بمانیم  یا برویم. 

با بخشش سختگیرانه ممکن است تصمیم بگیرید ببخشید و: 

+ در ماورد ماسائال خااص، تاوافاقات واضحی را ایجاد کنید تاا باتوانید در راباطه پیشرفات کنید (و بادین شیوه می تاوانید احاساس
احترام و امنیت کنید). 

+ ناوع رفاتاری  که بارایتان قاابال قابول نیست را ماشخص کنید، یا رفاتاری که بااعااث تاوقاف یا خاتم روناد ماصالاحه می شاوناد را
ذکر کنید. 

+ نوع تماس و ارتباطتان با طرف مقابل را  تا زمانی که شرایط مورد نظرتان تحقق نیابند، محدود کنید. 
+ برای انجام برخی از کار ها به منظور افزایش درک متقابل موافقت کنید، برای مثال با همدیگر پیش یک مشاور بروید. 

اصال باخشش سختگیراناه، احاترام ماتقابال اسات. باخشش سختگیراناه یعنی فارد دیگراز احاساساات شاما آگااه اسات و باه آن احاترام
می گاذارد و شاما نیز از احاساساات آن هاا آگااه باوده و بارای آن احاترام قاائال هساتید. اگار این احاترام ماتقابال وجاود ناداشاته بااشاد و یا
فارد ماقابال تامایلی باه ایجاد آن ناداشاته بااشاد، در این حاالات هیچ ارتاباط واقعی و هیچ مابنای درساتی بارای آشاتی و ماصالاحه وجاود

ندارد. 

ماصالاحه کردن فاقط باه ماعنای تصمیم گیری نیست؛ بلکه یک فارایند اسات. باه عاانوان بخشی از باخشش سختگیراناه، ممکن
اسات باخواهیم ماطمئن شاویم که طارف ماقابال واقاعا احاساساات ماا را از عاملکردشاان درک کرده اسات.  باا این حاال باخشش
سختگیراناه باه ماعنای این نیست که از هارچیزی که در ماورد طارف ماقابال دوسات ناداریم، ایراد بگیریم. تافاوت بازرگی بین «مان
این حاس را دارم که.... و تامام این تقصیر تاو  اسات» و یا تانها گافتن «مان این حاس را دارم که....» وجاود دارد. جامله اول ماملو

از سرزنش و قضاوت است و جمله دوم بیانی محترمانه در مورد احساسات واقعی فرد است. 



عاالوه باراین ممکن اسات تصمیم بگیریم که ماصالاحه و آشاتی کردن امکان پاذیر نیست. اگار کسی تامایلی باه تغییر خاودش
ناداشاته بااشاد، می تاوانیم ماطمئن شاویم که آن فارد هیچ وقات تغییر ناخواهاد کرد! تغییر کردن نیازماند تالش اسات و بادون تعهاد،
صاورت نمی گیرد. ماهم نیست که چاقدر دوسات داریم طارف ماقابال ماا تغییر کند، تاا زماانی که تعهادی باه تغییر نادهاد، هیچگاه

تغییر نخواهد کرد. 
احاترام ماتقابال شاامال اباراز احاترام باه خاودتاان و باه   هامان انادازه نسابت باه طارف ماتقابالتان می شاود. احاترام گاذاشاتن باه خاودتاان
شاامال صاادق باودن باا خاودتاان در ماورد احاساسااتی که واقاعا دارید می شاود. شاما هیچ وقات ناباید که احاساساات واقعیتان را از

خود مخفی کنید، زیرا اگر این اتفاق بیافتد ممکن است منجر به بخشش ساختگی شود. 

اگار آمااده نیستید که کسی را ببخشید و یا باا او آشاتی کنید، بادین معنی اسات که اباتدا نیاز دارید خاودتاان را ببخشید و قابول کنید
که الن  این حاس را نسابت باه آن هاا دارید. بادینگوناه حاداقال باا خاودتاان آشاتی کرده اید. ممکن اسات که بارای باازساازی و تجادید
ایماناتان باه زنادگی و اناسانیت و باخشش بارخی از ماسائال بازرگ تار باه زماان نیاز داشاته بااشید. باه خاوددتاان باه انادازه ی کافی
وقات بادهید . هار باار که بخشیدن و ماصالاحه کردن را بیشتر تامرین کنید، باه شکل بهاتری و بارای ماسائال  ساخت تاری می تاوانید

ببخشید و حتی آشتی کنید.



گام های بعدی

برای اینکه مربی بخشش شوید، فقط کافی است که تصمیم بگیرید.

اگار می خاواهید این ماوضاوع را عامیق تار پاژوهاش کنید، لاطفا باا دیگران باه صاورت رو در رو و یا در شابکه هاای اجاتماعای
گفتگو کنید. مطمئن باشید که این موضوع خوبی برای گفتگو خواهد بود و باعاث تقویت ارتباطات شما خواهد شد. 

فقاط کافی استا بها دیگران بگاویید که کتابی در موارد بخاشش خواانداه اید واجاازه دهید بحاث جاالبی باا آن هاا آغااز شواد.  احتامال
بعضی افاراد در ماورد چیزهاایی باا شاما صاحبت میکنند که می خاواهاند بابخشند، اماا نمی داناند چاطور بااید این کار را اناجام دهاند.
تانها چاهار مارحاله باخشش را بارای آن هاا تاوضیح دهید و بادین وسیله کامال خاواهید تاوانسات اثار مثبتی بار زنادگی ماخاطبینتان

بگذارید. 

هار کسی که بخشیدن را یاد بگیرد، در واقاع ماربی باخشش اسات. هار چاه بیشتر باخشش را آماوزش دهید، بیشتر می بخشید و هار
چاه بیشتر ببخشید، می تاوانید بیشتر آماوزش دهید. حتی می تاوانید آماوزش باخشش را باه عاانوان تکلیف (یا در صاورت تامایل

تکلیف  محرمانه) در نظر بگیرید و به مردم در مورد بخشش آموزش دهید و یا حتی مربی بخشش باشید. 

تانها کاری که بااید اناجام دهید تاا ماربی باخشش شاوید، این اسات که فاقط تصمیم بگیرید و هیچ نیازی باه تاخصص و یا گاواهی
نادارید. ماا همگی یا اسااتید باخشش هساتیم، یا بارعاکس آن هساتیم، چاونکه هار آناچه که هساتیم را خاواه نااخاواه می آماوزیم. تانها
مساائله آگاااهی بااه این اماار اساات و تصمیم گیری باارای بخشیدن (نااه نبخشیدن).  تاانها کافی اساات در این مسیر قاادم باارداریم و

پیشرفت کنیم. 

شاما کامال می تاوانید از این کتاب ناقل قاول کنید و یا باه عاانوان یکی از ماناباع آماوزشی از آن اساتفاده کنید. اماا اگار تامایل داشاتید
 درصاد از ماطالاب کتاب را کپی کنید، لاطفا جهات کسب اجاازه باه مان ایمیل بازنید. همگی ماا دوسات داریم که جاهان۱۰بیاش از

را در حاالی تارک کنیم که حاداقال از جاهانی که قابل می شاناختیم انادکی بهاتر شاده بااشاد. و چاه راهی بهاتر از تارویج کلمه باخشش
وجود دارد تا آنرا تحقق بخشیم؟ 

شااید شاما عاالقاه ماند بااشید که کتاب دیگر مان باا ناام «باخشش نیروماندی اسات» را هام باخوانید. این کتاب تاوساط فیندهاورن پارس
 هاا در دساترس اسات. قاابال ذکر اسات که کتاب ماذکور باه زبااناهایمنتشار شاده اسات و در حاال حااضار در بسیاری از کتابافروشی

محتلفی در دسترس می  باشد. 

 مراجعه نمایید و بر روی پرچم کشورglobalforgivenessinitiative.comلطفا جهت کسب اطلعاات بیشتر به وب سایت 
یا زبان مورد نظر خود کلیک کنید.


