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   حسن فرامرزي
چند وقت پيش با ي�ک کارآفرين صحب�ت مي ک�ردم و او در خلال 
حرف هايمان گفت: ببين اگر مي خواهي کارآفرين شوي نمي تواني با 
»کمال گرايي افراطي« به اين خواسته ات برسي. هيچ وقت نمي تواني 
در گام اول بهترين گام ممکن را برداري، پس حتي آشغال)!( هم که 
باشد توليد کن، بعد هر روز بهترش کن. هر روز چيزي)کيفيتي نازل( 
را از آن آشغال کم کن و چيزي)کيفيتي بالاتر( را به آن آشغال اضافه 

کن، تا بالاخره يک محصول خوب و درجه يک درس�ت کني، اما اگر 
بخواهي در قدم اول شاهکار کني زمين مي خوري. 

آيا قصه تغييرات دروني ما هم داستاني شبيه به توليد يک محصول 
ندارد؟ اگر تغييرات را ما يک محصول در نظر بگيريم که بيراه نخواهد 
بود، ما در داستان تغييرات خيلي وقت ها قرباني کمال گرايي منفي 
و افراطي وجود خودمان مي ش�ويم. مي خواهيم در هم�ان گام اول 
بي نقص ترين گام ممکن را برداريم، بنابراين هيچ وقت آن گام برداشته 

نمي شود.   آن کارآفرين از منظر توليد يک کالا به داستان نگاه مي کرد 
که اگر يک توليدکننده بخواهد در همان گام اول بهترين و کيفي ترين 
کالا را تهيه کند، مطمئن باشيد که او هرگز نخواهد توانست آن کالا 
را توليد کند و براي اينکه بخواهد خط قرمز بزرگي بر بطلان اين تفکر 
بکشد، با حرارت هرچه تمام تر به من مي گفت: »آشغال توليد کن، ولي 
توليد کن.« اين به مثابه آن است که بگوييم شروع کن، فقط شروع 

کن. از چه زماني؟ از همين حالا، نه يک دقيقه بعد. 

    محمد مهر
ما گاهي کمال گراي�ي مثبت و واقع بينانه 
را با برتري طلبي اشتباه مي گيريم. اينکه 
ما خودمان را رش�د دهيم خيل�ي اتفاق 
مبارکي است اما رش�د دروني ، معنوي و 
معرفتي ي�ک چيز اس�ت و برتري طلبي 
يک چيز ديگر. ش�ما به يک گي�اه که در 
حال رش�د اس�ت، نگاه کنيد. او سوداي 
بزرگي ندارد، بلکه در واقع با رش�د خود 

پيش مي رود. 
         

   زيستن را از درخت بياموزيم
ي��ک درخت هي��چ گاه نمي گويد م��ن بايد به 
يک درخ��ت تنومند ، قطور و ب��زرگ که همه 
درختان را زير س��ايه خود ق��رار دهد، تبديل 
شوم. او صرفاً با آهنگ دروني خود پيش مي رود 
و س��عي مي کند محتواي دروني خود را که در 
جوهر و ذات و بذرش نهفته شده بيرون بکشد. 
درخت چنار نمي گويد من چرا درخت زردآلو 
نشدم؟ آرزوي تبديل خود به چيزي ديگري را 
ندارد چون درخت چنار به تنها چيزي که فکر 
مي کند- گرچه واژه فکر کردن واژه درس��تي 
براي اين موقعيت نيس��ت- اين است که من 
در اين لحظ��ه، جريان پيوس��ته عيني کردن 
اس��تعدادهاي دروني ام را ادامه بدهم. اگر در 
فصل رشد خود قرار دارم همچنان به رشد خود 
ادامه بدهم و اگر في المثل قرار است چند روزي 
يا چند ماهي جريان رش��د در من کند ش��ود 
با کمال ميل اين موقعيت را با پديدارس��ازي 
صبوري و بردب��اري پذيرا باش��م. درختان به 
س��ادگي اين نوس��انات و تغييرات را در خود 
مي پذيرند. هيچ درختي با خود نمي گويد که 
چرا فصل زمستان از راه رسيد؟ در واقع درختان 
در برابر امر واقع و آنچه ب��ه عنوان متغيرهاي 
محيطي آنه��ا را در بر گرفته مقاومت نش��ان 
نمي دهند. شما تا حالا يک درخت را ديده ايد 
که مثلاً عليه فصل زمستان بيانيه صادر کند؟ يا 
از گرما يا سرماي هوا ناله و شکوه کند، يا از اينکه 
قرار است چند ماه به خواب برود شکوه داشته 
باشد، يا از اينکه قرار است امسال چند صد کيلو 
ميوه بدهد، احس��اس اس��ترس داشته باشد؟ 
نه! درخ��ت ميوه در عين حال که مس��ئوليت 
خود را به عنوان يک درخ��ت ميوه پذيرفته و 
تمام تلاش خود را براي به ثمر رس��اندن اين 
مسئوليت به خرج مي دهد، اما اگر بنا به شرايط 
محيطي نتواند اين کار را انجام دهد دچار تنگنا 
و اس��ترس يا حس حقارت نمي ش��ود. فرض 
کنيد درختي که در بهار شکوفه داده است در 
معرض تگرگ يا سرما قرار گرفته و ميوه هايش 
را از دست داده است. در طول تابستان همان 
درخت را مي بينيد که برگ هايش را با شادابي 
حفظ کرده و عين خيالش نيست. چرا؟ چون 
درگير مقايسه هاي وحشتناک و ويران کننده 
نيست. چون با همه وجود خود زندگي مي کند. 

زيستن را از درخت بياموزيم. 
   در درون ويران، در بيرون موفق!

ما اگر در يک پروژه اي ب��ه نتيجه دلخواه خود 
نرس��يم س��اعت ها و روزها بلکه ماه ها درگير 
حس هاي منفي و مچاله کننده مي شويم. چرا؟ 
چون ما بيش از حد درگير نتيجه هستيم و به 
روند امور دقت نمي کنيم. اين بزرگ ترين فرق 
و تفاوت ميان کمال گرايي و برتري طلبي است. 
بس��ياري از ما تصور مي کنيم که کمال گرايي 
لزوماً هم��ان موفقيت هاي بيروني اس��ت، در 
صورتي که اين خلطي ويران کننده است. شما 
ممکن اس��ت که در درون بس��يار آدم موفقي 
باشيد، اما به خاطر متغيرهاي بيروني در بيرون 
موفقيت کسب نکنيد و برعکس، ممکن است 
در درون ويران باشيد، اما در بيرون آدم موفقي 

به نظر برسيد. اينطور نيست؟

فرض کنيد در ي��ک جامعه اي که بس��تر آن 
بر اس��اس رانت قرار دارد من به انتخاب خود 
نمي خواهم از اين بستر اس��تفاده کنم. نتيجه 
اين مي شود که مثلًا کس��ي که از آن رانت ها 
برخوردار است س��الي مي تواند چهار پنج بار 
مسافرت خارجي برود و خوشي هاي لاکچري 
را تجربه کند. يا نه کسي توانسته کيفيت توليد 
ثروت را در زندگي خود بياورد بدون آنکه از آن 
رانت ها بهره ببرد. در ديگر س��و کسي را داريم 
که از اين رانت ها برخوردار نيست و نمي خواهد 
برخوردار شود، يا نه، کس��ي که هنوز کيفيت 
توليد ثروت را در زندگي خ��ود پديدار نکرده، 
اما همين فرد با داشته هاي محدود زندگي اش 
آرامش عميق��ي را تجربه مي کن��د. مثلًا يک 
لقمه را چنان با آرامش مي جود و لذت مي برد 
که انگار همه لقمه هاي جه��ان و همه طعم ها 
و مزه هاي خوب در همان ي��ک لقمه خلاصه 
شده اس��ت، چون او در خود حاضر است. حال 
کسي را در نظر بگيريد که اين کيفيت دروني 
را در خود ن��دارد. ظاهر ماجرا اين اس��ت که 
دست او براي تجربه لذت ها بازتر است، چون 
او آدم موفق تري اس��ت، اما وقتي به درون فرد 
مراجعه مي کنيم مي بينيم دست او اتفاقاً براي 
تجربه شادي ها بسته تر است، چون نتوانسته 
آن کيفيت دروني را در خود حاضر کند چون 
لقمه اي را در دهانش نگذاشته به لقمه بعدي 
نگاه مي کند يا لقمه بعدي را مي گيرد. آيا چنين 

فردي مي تواند عميقاً لذت ببرد؟
   رش�د حقيق�ي بي اس�ترس و ب�دون 

تشويش و هراس است
همچنان که اشاره ش��د حضور در طبيعت را 
به عنوان عاملي ب��راي کمال گرايي واقع بينانه 
قرار دهي��د. منظور از طبيعت اين نيس��ت که 
حتماً به يک آبش��ار 200 متري يا يک جنگل 
وسيع يا لب دريا برويد تا اين کيفيت را در درون 
خود تقويت کنيد. اگر ب��ه يک گلدان کوچک 
کاکتوس هم در يک آرامش دروني نگاه کنيد، 
او با ش��ما »رمز و رازهاي بودن« و »رش��د« را 
در ميان خواهد گذاش��ت. اگر به يک پارک يا 
بوستان مي رويد سعي کنيد براي چند دقيقه 
هم که شده از »خالي ذهن تان« به آنچه که در 
طبيعت آنجا روي مي دهد نگاه کنيد. ببينيد 
که چطور درختان يا گل ها رش��د را بي هراس 
و بي تشويش و بي قضاوت در کمال آسودگي و 

آرامش انجام مي دهند. 
ما تصورمان از رش��د هميش��ه ام��ر زجرآور و 
استرسي است. اما چه کسي اين تعريف را براي 
ما جا انداخته است؟ آيا ما نمي توانيم با ايجاد 
نکردن درد براي خود و ديگران رش��د کنيم؟ 
طبيعت به ما مي گويد که چنين چيزي امکان 
دارد. صد البته رش��دي که ما تصور مي کنيم 
بايد همراه با درد و رنج باشد در حقيقت رشد 
نيست، بلکه موفقيتي اس��ت که در روزگار ما 

رايج است. 
من بارها در برابر آدم ه��اي به ظاهر موفق قرار 
گرفته ام. آدم هايي که در بيرون مي درخشند 
و در درون خ��ود تاريک هس��تند. افرادي که 
مي گويند کاش ب��ه خاطر ف��لان موفقيت يا 
مدال يا تنديس يا پول، بيش��تر به خود توجه 
مي کردند و اين ق��در زندگ��ي را از دريچه به 
دست آوردن و مس��ابقه دادن و شتاب گرفتن 
نگاه نمي کردند. من در آدم هاي موفق، غم هاي 
بزرگ هم دي��ده ام. احتمالاً ش��ما هم اينطور 
باشيد. درس��ت مثل غم کس��ي که با سرعت 
مس��يري را رفته و حالا به آن مقصدي که در 
ذهن داشته رسيده، اما حس کسي را دارد که به 
هيچ مقصدي نرسيده است. در واقع حالا که به 
آن مقصد رسيده مي بيند مقصدي جز هر لحظه 
بودن با هر لحظه زندگي در کار نبوده است. اما 
او بسياري از لحظه هاي زندگي را از دست داده 
به اميد اينکه يک لحظه بزرگ تر در راه باش��د 
در حالي که هيچ لحظه زندگي از لحظه ديگر 
کوچک تر يا بزرگ تر نيست. فقط ظاهربين ها 
هستند که مي توانند اينگونه قضاوت کنند که 
لحظه هايي کوچک و لحظه هايي بزرگ هستند. 
البته عيار آنها براي چنين قضاوتي اتفاق هاي 
خوشايند يا ناخوشايند بيروني است، در حالي 
که آدم هاي روشن بين و آگاه مي دانند که همه 
اتفاقات خوش��ايند و ناخوش��ايند آمده اند که 
بروند، اما اگر فرد در درون خود به کيفيتي مانا 

برسد، آن کيفيت از بين رفتني نيست. 

هيچ لحظه زندگي از لحظه ديگر کوچک تر يا بزرگ تر نيست

 آرام و بدون استرس قد بکش
 مثل يک درخت

نگاه سبک تربيت

تغيير ک�ردن واقعي آنجا اتف�اق مي افتد 
که من ب�ا واقعيت درون خ�ود کنار بيايم، 
آن را ب�ا هم�ه ضعف ها دوس�ت داش�ته 
باش�م، بعد بخواهم بهترش کن�م و اين از 
اس�اس ب�ا خودبرتربين�ي تف�اوت دارد

کودکان را قرباني بازي دوسرباخت »خودبرتربيني- حقارت« نکنيم

کي از همه باهوش تره؟ من من من من!

 منيت هايي که از کودکي آغاز مي شود
افراد بسياري نمي توانند خصلت سرمشقي و تصحيح مداوم را در خود پديد آورند، 
بنابراين زمان هاي خود را از دست مي دهند بي آنکه کاري کرده باشند. در واقع آن 
حس افراطي کمال گرايي آنها را در درون مستهلک و فرسوده مي کند. چرا؟ چون به 
ما ياد نداده اند که با واقعيت درون خودمان راحت باشيم، بلکه هميشه مي خواهيم 
چيز ديگري باشيم. تغيير کردن واقعي هم آنجا اتفاق مي افتد که من با واقعيت درون 
خود کنار بيايم، آن را با همه ضعف ها دوس��ت داشته باشم، بعد بخواهم بهترش کنم و اين 

داستان از اساس با خودبرتربيني تفاوت دارد. 
چند روز پيش کودکمان را به بوس��تان محله مان برده بوديم. او همراه با س��ه، چهار نفر از 
بچه ها سوار چرخ فلک هاي سنتي و قديمي شده بود. منظورم چرخ فلکي هاي دوره گردي 
است که از قديم در بوستان هاي تهران بوده و همچنان هم فعاليت مي کنند. چرخ فلکي اين 
محله، مرد خوش مشربي است که با بچه ها مي گويد و مي خندد، اما آن روز من به محتواي 
ش��عرهايي که او براي بچه ها مي خواند و بچه ها هم با او دم مي گرفتند و پاس��خ مي دادند، 
ايراد گرفتم. او داشت شعر مي خواند و مي گفت: کي از همه خوشگل تره؟ و بچه ها در پاسخ 
مي گفتند: من من من من! کي از همه نانازتره؟ من من من من! کي از همه باهوش تره؟ من 
من من من ! کي از همه تپل تره؟ من من من من! و به اين ترتيب دهان و فکر و ذهن بچه ها 

پر از »من« مي شد. اينجا بود که بناي اعتراض را گذاشتم و گفتم فکر نمي کنيد با اين کار 
منيت و خودخواهي بچه ها را داريد بالا مي بريد؟ فکر نمي کنيد اين بچه ها نياز به اين همه 
»من« ندارند؟ پيش از آنکه چرخ  فلکي جواب دهد پدر و مادرهايي که آنجا ايستاده بودند 
اعتراض مرا وارد ندانستند و جملگي گفتند که نه! اتفاقاً اين کار باعث تقويت اعتماد به نفس 
کودکان مي شود. من پرسيدم: چطور مي شود ما از کودکي حس خودبرتربيني و برتر بودن از 
ديگران را در ذهن او فرو کنيم، آن وقت اين چه حس اعتماد به نفسي است که وقتي کودک 
بزرگ ش��د و ديد که نه اتفاقاً او از همه خوشگل تر نيست و او از همه باهوش تر نيست و او از 
همه زرنگ تر نيست، در ذهن کودک تبديل به يک دوگانگي مي شود. آيا در چنين فضايي 
اعتماد به نفس کودک رشد پيدا مي کند؟ کمي که بحث جان بيشتري گرفت چند نفر از پدر 
و مادرها به فکر فرو رفتند. چند نفر همچنان بر نظر خود اصرار داشتند و مرا سختگير لقب 
دادند، اما جالب اينجا بود که چرخ  فلکي بعد از بحث هاي ما شعر و شعار خود را عوض کرد و 
اين بار به بچه ها گفت: همه خوشگلند؟ بچه ها همصدا با هم گفتند: بله، همه نانازند؟ دوباره 
بچه ها گفتند: بله، من هم خوشحال از اين تغيير رويه  حتي اگر اين تغيير رويه به اندازه بال 
زدن يک پروانه باشد و بي اثر به نظر برسد. دستي به پشت او زدم و گفتم:»حالا شد«، چون 
اين جواب ها ديگر از منيت و خودخواهي منفي و خودبرتربيني بچه ها نمي آمد بلکه از »ما 

بودن« آنها برمي خاست. 
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م�ا اگ�ر در ي�ک پ�روژه اي ب�ه 
نتيج�ه دلخ�واه خ�ود نرس�يم 
س�اعت ها درگير حس هاي منفي 
مي ش�ويم. چ�را؟ چون م�ا بيش 
از ح�د درگي�ر نتيج�ه هس�تيم

والديني که کودک خود را قرباني 
عقده هاي کودکي خود مي کنند

بسيار خوب است که ما 
کودکان خ��ود را براي با 
هم بودن و نه تک و ممتاز 
بودن تربيت کنيم. اين 
همه اص��رار کرديم که 
کودکان ما در م��دارس خاص تربيت 
ش��وند، اين هم��ه اص��رار کرديم که 
کودکان م��ا تيزهوش تر و باهوش تر به 
نظر برسند، چه ش��د؟ اين همه اصرار 
کرديم ک��ه بگوييم ما برت��ر از ديگران 
هس��تيم و فرزند ما از فرزند شما برتر 
است، چه شد؟ آيا من به عنوان يک پدر 
يا من به عنوان يک مادر کودک خود را 
قربان��ي آن عق��ده حق��ارت خويش 
نمي کنم؟ آي��ا چون م��ن در کودکي 
نتوانس��ته ام در مس��ابقه هوش يا هر 
خصيصه ديگ��ري از ديگران جلو بزنم 
حالا همان مسابقه را اين بار در جلد و 
زي��ر پوس��ت ک��ودک خ��ود ادام��ه 

نمي دهم؟
ش��ما بگوييد کدام گ��روه ازکودکان 
فردا، جامعه خود را خواهند ساخت؟ 
کودکاني که به آنها القا شده است که 
از ديگران ممتاز و برتر هستند، يا نه، 
کودکاني که به آنها گفته ش��ده آنها 
خوب هس��تند. خيلي ف��رق مي کند 
به کس��ي بگوييم »تو خوب هستي« 
تا اينکه بگوييم »ت��و از همه برتري.« 
هيچ ايرادي ندارد م��ا به کودک خود 
بگوييم »تو خ��وب هس��تي و بايد با 
خوبان ديگر کار کني« تا اينکه بگوييم 
»تو برتر هس��تي.« وقت��ي به کودک 
مي گوييم »تو برتر هس��تي« معناي 
ضمني اي��ن حرف چيس��ت؟ معناي 
ضمني اين حرف اين است که ديگران 
از تو پايين تر و حقيرت��ر و کوچک تر 
هستند و به اين ترتيب سلامت و روند 
طبيعي ارتباطات اجتماعي او را عملًا 
دچار مشکل مي کنيم. مگر يک خان 
مي تواند با رعيت خود ارتباط درستي 
برقرار کند؟ ن��ه! مگر فراتر ب��ا فروتر 
مي تواند راح��ت و واقعي حرف بزند؟ 
نه! چون دون شأن فراتر است که جز 
دستور دادن با فروتر وارد مکالمه شود. 
معلوم اس��ت که در چنين جامعه اي 
امکان گفت وگو سلب خواهد شد، چون 
گفت وگوي واقعي و ن��ه گفت وگوي 
ذهن��ي، تحکمي، س��رزنش گرايانه و 
دس��توري، که در واقع ماس��ک هايي 
جلوي صورت مونولوگ گويي هستند، 
زماني ش��کل خواهد گرفت که شما 
خودت را در سطح ديگران حس کني و 
فراتر از بازي »کي از همه خوشگل تره؟ 
کي از هم��ه پولدارتره؟ ک��ي از همه 
زرنگ تره؟ ک��ي از همه باهوش تره؟« 

قرار بگيري. 

سرخوردگي هايي که از کمال گرايي 
منفي مي آيد

چ��را ما ت��ا اين ح��د درگير 
کمال گرايي منفي هستيم؟ 
چرا مي خواهيم هميش��ه در 
اوج قرار بگيريم؟ چه کس��ي 
گفته که من بايد هميشه در 
اوج باش��م؟ ما درگير کمال گرايي منفي 
هس��تيم، چون کمال گرايي منفي روي 
ديگري از تحقيرشدگي و حقير دانستن 
خود اس��ت. پدر و مادرهايي که خود در 
کودکي تحقير شده اند و همچنان حس 
حق��ارت را ب��ا خ��ود حم��ل مي کنن��د 
مي خواهن��د ص��ورت ديگ��ري از اي��ن 
تحقيرش��دگي را اين ب��ار در دادن حس 
کاذب متفاوت و برتر بون به کودکان خود 
منتقل کنند، در صورتي که اين دو در واقع 

دو سر يک طناب و يک نخ است. 
بس��ياري از م��ا در درون خ��ود راح��ت 
نيس��تيم، يعني با خودمان در حالت قهر 
به س��ر مي بريم، چ��ون فرمول هايي که 
معلوم نيست آنها را از کجا آورده ايم براي 
خودمان ساخته ايم و حالا چون نمي توانيم 
آن فرمول ها را عملياتي و محقق کنيم، در 
حالت قهر با خودمان به س��ر مي بريم و با 

خودمان راحت نيستيم. 
برگرديم به مثال بچه ها. فرض کنيد پدر 
و مادري که نمي توانند يک وجود متعادل 
را در درون خود نمايندگي کنند به تربيت 
کودک خود اقدام مي کنن��د. آنها همان 
عدم تعادل را به ک��ودک خود هم تعميم 

مي دهند، يعني س��عي مي کنن��د که به 
کودک بفهمانند  او از همه برتر اس��ت، يا 
نه، از همه بايد برتر باش��د ي��ا اينکه او از 
همه باهوش تر است يا اينکه از همه بايد 
باهوش تر باش��د. او از همه زيباتر اس��ت 
يا از همه بايد زيباتر باش��د و بدون شک 
نتيجه هر دو س��وي اين معادله ها باخت 
براي ک��ودک در دوران زندگي و رش��د 
و گذران او به س��مت نوجوان��ي و جواني 

و. . . اس��ت. چون آن کودک دي��ر يا زود 
خواهد ديد و خواهد دانس��ت که از همه 
باهوش تر نيس��ت، چون ع��ده زيادي در 
شاخه هاي مختلف فهم بهتري از او دارند، 
يا او از همه زيباتر نيس��ت، چون خود را 
با ديگران مقايس��ه خواهد کرد و خواهد 
ديد که بسيارند کساني که از او زيباترند. 
در آن س��و او وارد گود مسابقه اي خواهد 
ش��د که حالا که از همه باهوش تر نيست 

يا از همه زيباتر نيس��ت، پس تلاش کند 
که در يک مس��ابقه از ديگ��ران در هوش 
يا زيبايي يا چيز ديگري جلو بزند، اما باز 
س��رخوردگي ها دير يا زود از راه خواهند 
رسيد چون او باز خواهد ديد توان مسابقه 
دادن با بسياري را ندارد، چون آنها نه تنها 
بس��يار از او جلوتر هس��تند، بلکه امکان 
رسيدن به آنها وجود ندارد، چون سرعت و 

شتاب آنها بسيار بيشتر از من است. 

بازي دوسر باخت »خودبرتربيني – حقارت«
نکته مهم اين اس��ت که من بايد براي خود و فرزندم حق اش��تباه کردن 
قائل باش��م. يکي از موانعي که به ما اجازه نمي دهد که حق اشتباه کردن 
و بخشيدن براي خود قائل باش��يم دقيقاً در همين نقطه است که دو سر 
»خودبرتربيني- حقارت« ما را فريب مي دهد، بنابراين ما اغلب در گرداب 

افکار منفي و گزنده اي چون ملامت و سرزنش قرار مي گيريم. 
اگر مي خواهيد و مي خواهي��م از حس هاي منفي بس��يار ويران کننده اي همچون 
سرزنش بيرون بياييم، راهي نيس��ت که از بازي دو س��ر باخت »سخودبرتربيني– 

حقارت« بيرون بياييم و راه بيرون آمدن از اين بازي اين است که ما يک سر اين طناب 
را رها کنيم. به محض اينکه يک سر اين طناب را رها کنيم سر ديگر آن نيز از دست ما 
خواهد افتاد. به محض اينکه من احساس نياز به تشخص و برتر بودن و گرفتن تأييد و 
تحسين از ديگران را رها کنم و اين نياز در درون من از بين برود حس حقارت من نيز 
از ميان خواهد رفت، چون اساساً نياز به تشخيص داشتن، نياز به اينکه من از بيرون 
تأييد بگيرم، نياز به اينکه من در چشم ديگران بزرگ باشم، از حقارت و کوچکي درون 
من مي آيد و اگر من يک سر اين طناب را رها کنم در آن صورت آن سر طناب هم از 

دست من خواهد افتاد. 

 به محض اينکه من احساس نياز 
به تشخص و برتر بودن و گرفتن 
تأيي�د و تحس�ين از ديگ�ران را 
ره�ا کن�م و اي�ن ني�از در درون 
م�ن از بين ب�رود ح�س حقارت 
م�ن ني�ز از مي�ان خواه�د رفت


