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 از اندوه تا لذت ...از سرآوب تا اندوه 
 

تشي آنوقت جرقه اي از توهين آافي است آه آ. شودخشم در درون تو جمع مي . تو به سرآوب آردن خشم ادامه مي دهي
 . این واآنش تو مطلقاً در تناسب با آن توهين نيست. عظيم را در درونت روشن آند

 " ولي من چرا چنان خشمگين شدم؟ "__ و بارها درك مي آني آه موضوع خيلي بزرگي نبوده 
ه هم نبوده آه به تو توهين آرده و تو احساس توهين دیگري حتي متوج. گاهي حتي دیگري هم خشم تو را برنمي آنگيزد

 ! سرریز شده بود: باید خشم را براي مدت هاي طولاني با خودت حمل آرده باشي. شدن پيدا آردي و خشمگين شدي
 .روي دوش دیگري بيندازي بتواني توجيه آني و مسئوليت را آن خشم فقط منتظر بوده تا موقعيتي پيدا آند تا

 .وگرنه بي صبر خواهي بود. تي ممكن است آه تو سرآوبگر نباشيصبر فقط وق
 . مي آید و مي رود:  خشم بخشي از زندگي طبيعي استمعمولاً. معمولاً، خشم بد نيست: ببين

آنوقت مسئله ي آمدن و . آنوقت به انباشتن آن ادامه مي دهي !وب آني، آنوقت یك مشكل خواهد شدولي اگر آن را سرآ
خشمگين باقي مي ماني، در غضب چنين نيست آه گاهي خشمگين باشي، آنوقت . خشم، خود وجودت مي شود: رفتن نيست

یا حتي اشاره اي به برانگيختن آافي است تا آتش بگيري و . تا آسي آن را برانگيزاندقي مي ماني و فقط منتظر مي ماني با
چگونه مي تواني : این عبارت را تحليل آن In spite of me." دست خودم نبود: "آارهایي را بكني آه بعدا خواهي گفت 

 .ولي این عبارتي آاملاً درست است! آاري را انجام دهي آه در اختيار خودت نباشد؟
اگر بازهم مي توانستي آن را آنترل . تفاقي وراي آنترل تو رخ مي دهدا. خشم سرآوب شده یك دیوانگي موقت مي شود

هيچ آاري نمي . ن آن خشم در وراي تو قرار داشتناگها. ولي ناگهان سرریز شده است__ آني، آنترلش مي آردي 
لي در خشم این گونه فردي شاید عصباني نباشد، و. و خشم بيرون زد__ اتواني آردي توانستي انجام دهي، احساس ن

 !زندگي مي آندحرآت مي آند و در خشم 
فقط به صورت هایشان نگاه : دو نوع مردم خواهي یافت... مردم را تماشا آنآنار جاده بایست و ... اگر به مردم نگاه آني

 . تمام بشریت به دو نوع مردم تقسيم شده است. آن
__ و دیگري نوع خشمگين است . مي آشانده نظر مي رسد و خودش را به نوعي یكي نوع غمگين است، آه اندوهگين ب

 .  منفجر شدن استآماده يخشم جوش مي زند، به هر بهانه اي از 
 .خشم اندوه فعال است و اندوه، خشم غيرفعال است، و این ها دو چيز نيستند

 یابي آه نمي تواني چه وقت خودت را غمگين مي یابي؟ فقط در مواقعي خودت را غمگين مي: رفتار خودت را مشاهده آن
 ! ، غيراقتصادي استریيست در اداره چيزي مي گوید و تو نمي تواني خشمگين شوي !خشمگين باشي

 . آن انرژي غيرفعال شده است. آنوقت اندوهگين مي شوي__ نمي تواني خشمگين شوي و باید به لبخندزدن ادامه بدهي 
 .به خانه مي آیي و بهانه اي آوچك از زنت به دست مي آوري، هر چيز بي ربط، و آنوقت خشمگين مي شوي

 . ارند، زیرا دست آم احساس مي آنند آه آاري انجام داده اندمردم از خشم لذت مي برند و آن را عزیز مي د
آاري با تو انجام . تو آن بخش دریافت آننده بوده اي و منفعل. در اندوه، احساس مي آني آه عملي برایت اتفاق افتاده است

 .نشان بدهيشده و تو ناتوان بوده اي و نتوانستي واآنش نشان بدهي و نتوانستي انتقام بگيري و عكس العمل 
 . راحت مي شود... پس از یك ابراز خشم بزرگ، فرد قدري احساس آسودگي مي آند. در خشم، قدري احساس خوبي داري

 . البته نمي تواني با ریيست چنين آني، ولي با همسرت مي تواني. تو نيز مي تواني آارهایي انجام دهي. زنده هستي
به نظر تمام ! زیرا خشمگين شدن با شوهر نيز غيراقتصادي است__ نه بيایند آنوقت زنت منتظر مي شود تا فرزندان به خا

 . شوهر ریيس است و زن به او وابسته است و خشمگين شدن با او مخاطره آميز است! زندگي اقتصاد است
را آتك رد و آنان وقتي آنان از مدرسه بازگشتند، آنوقت او مي تواند روي آن ها بپ. پس زن منتظر مي شود تا بچه ها بيایند

 و بچه ها چه مي آنند؟ به اتاق خودشان مي روند، آتاب هایشان را پرت مي آنند ! به خاطر خودشان__ بزند 
آنان نيز باید . و پاره شان مي آنند یا عروسك هایشان را مي زنند یا سگ ها را مي زنند و یا گربه ها را شكنجه مي دهند

 ! آاري انجام دهند
مردمي را در خيابان مي بينيد آه بسيار اندوهگين هستند، آساني  !ي بكند، وگرنه شخص غمگين مي شودارهرآسي باید آ

چنان در پایين مي هستند آه چنان ناتوان هستند، آه چنان اندوه عميقي دارند آه صورتشان ترآيب خاصي پيدا آرده، مرد
در . این ها مردمان غمگين هستند! آنند تا با او خشمگين شوندترین پله هاي نردبام گير آرده اند آه هيچكسي را پيدا نمي 

 . پله هاي بالاتر نردبام، مردم خشمگين را خواهي یافت
 .هرچه پایين تر بيایي، مردم غمگين تري خواهي یافت. هرچه بالاتر بروي، مردمان خشمگين تري خواهي یافت

 . آنان غمگين هستند . untouchablesا در هندوستان، به دیدن مردمان طبقه ي پایين برو، نجس ه
یك براهمين هميشه عصباني است، .  برو، آنان خشمگين هستندBrahminsآنوقت به دیدار بالاترین طبقه یا براهمين ها 

 ! او از طبقه ي روحاني است. مي شوندآنان براي چيزهاي بسيار جزیي از خشم دیوانه 



خشم و اندوه هردو . بتواند خشمش را سر او خالي آندو پایين تر نيست تا یك نجس فقط غمگين است زیرا هيچكس از ا
 .سرآوب شده... چهره هایي از یك انرژي هستند

وقتي آه نه از آسي خشمگين باشي . صبر پدیده اي عظيم است. دوهگينصبر وقتي مي آید آه تو نه خشمگين باشي و نه ان
 هردو رفته اند، انرژي هایت جاافتاده اند، متمرآز هستي و در وطن قرار اندوه و خشم__ و نه از آسي اندوهگين باشي 

تو در . اینك هيچ چيز تو را مختل نمي آند، هيچ چيز تو را ناراحت نمي آند. صبر یعني آه به وطن رسيده اي... داري
 .درون چنان شاد و مسرور هستي آه هر چيز دیگر بي ربط است

آیا مشاهده آرده اي؟ وقتي آه شاد . تو بسيار شاد هستي! ن واقع شوي نيست آه مورد توهينيازي: آسي به تو توهين مي آند
 . وقتي آه ناشاد هستي، خيلي عصباني مي شوي. هستي و دیگري به تو توهين مي آند، خيلي خشمگين نمي شوي

ن هستي، منتظري تا خشمگين وقتي آه ناشاد باشي، آماده ي خشمگين شد !!اضيات این روند را نشان مي دهداین فقط ری
 .وقتي آه شاد هستي، همان مورد چندان اهميتي ندارد. شوي

وقتي آه انسان عميقاً مسرور باشد و از هرلحظه از زندگيش همچون هدیه اي الهي لذت ببرد، چه آسي به خودش زحمت 
 .آه هرچيز دیگر بي ربط استتو چنان چيز باارزشي را با خود داري .  آنگاه هيچ چيز ارزشش را نداردمي دهد؟

گي انسان هایي سرآوب آه شما دیده اید هم با وجودي آه تمام مردمان مذهبي یك انسان مذهبي انساني سرآوب شده نيست،
 . یك ذهن مذهبي ذهني شاد است، وجودي مسرور است.  یك ذهن مذهبي، سرآوب شده نيستولي. شده هستند

 :لطيفه اي برایتان مي گویم
او مانند بيشتر ما عادت داشت آه وقتي . آرمسترانگ عادت داشت ماهي یكي دو بار با آشيش آليسایش گلف بازي آندآقاي 

! به زمين و زمان و توپ و چمن و سوراخ توپ هرچه دلش خواست بگوید مي زد و درست به هدف نمي خورد، ضربه اي
 .مي آرد آه چيزي در درونش سرآوب مي شودولي در حضور پدر براون این آار برایش ممكن نبود و احساس 

از سوي دیگر پدر براون گاهي در موقعيت هاي حساس بازي چنان سرد و ساآت بود آه همين سكوت او آقاي آرمسترانگ 
 ! را بيشتر ناراحت مي آرد
به سوراخ نمي وقتي آه توپ با یك ترآه ي آوچك متوقف مي شود و . پدر، باید سوالي بكنم : "عاقبت آرمسترانگ پرسيد

 " رود شما چگونه خودتان را آنترل مي آنيد؟
البته آه این آار در . دوست خوب من، مسئله ي تلطيف است و من نيازي ندارم تا فریاد بكشم و فحش بدهم "آشيش گفت، 

طيف شود، من بااین وجود، چون باید آاري آنم تا حالتم تل. موقعيت تاثيري نخواهد داشت و فقط روح مرا آشفته خواهد آرد
 ."تف مي آنم

 " تف مي آنيد؟ " -
 !"جایي آه تف مي آنم، دیگر چمن سبز نمي شود: بله درست است و بگذار این را هم برایت بگویم "آشيش گفت، 

ولي این یك حقه ي ذهني است و !  آرده اندsublimateمردماني آه شما آنان را مذهبي مي خوانيد، عواطفشان را تلطيف 
 .این واژه اي توخالي است.  تلطيف در آن نيستهيچ چيزي از

 .و به سبب همين تلطيف، چيزهاي زیادي براي بشریت رخ داده آه مي توانست از آن پرهيز شود
 . زیرا مردم به سرآوب ادامه مي دهند__ به سبب همين تلطيف است آه هر ده سال به یك جنگ بزرگ نياز است 

 . باید تخليه شود:تمام این آار بسيار سنگين مي شود
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