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استفاده از عفو و گذشت براي التيام رنجش ها و بهبود سلامت رواني در روابط بين فردي توسط پژوهشگران و نظريه 
پردازان اخير مورد توجه قرار گرفته است. رنجش مفهومي آشنا براي روان درمانگران، مشاوران، معلمان و افراد عادي 
است. هر روز شاهد صحنه هايي هستيم كه نشانگر رنجش افراد از همديگر مي باشند. رنجش پيامدهاي گوناگون فردي 

و اجتماعي دارد كه از عمده ترين آنها خشم و تنفر، كينه و انتقام غيبت و افترا، حسد و گسستن روابط دوستانه است.
دلايل زيادي براي رنجش از خويشان و دوستان و آشنايان در كانون گرم خانوادگي، محفل هاي دوستانه، محيط 
كاري و اداري وجود دارد كه شايد همگي دور محور خود مركز پنداري مي گردند. ما آنقدر در خويشتن غرق مي شويم 
كه ديگران را در محيط كمتر مي بينيم. فكر ما، احساسات ما، منافع شخصي و اجتماعي ما، شناخت ما از واقعيات، تربيت 
گذشته ما، محيط فرهنگي و اخلاقي كه در آن بزرگ شده ايم، راههاي مختلفي كه براي رسيدن به اهدافمان در گذشته 
داشته ايم حرف اول را مي زنند. لذا ديگران را در محيط اجتماعي و خانوادگي كمتر مي بينيم. احساسات، عواطف، طرز 
فكر، نيازها و خواست ها و علايق و انگيزه هاي ديگران اگر در راستاي خواستها و نيازهاي ما نباشند كمتر توجه ما را به 
خود جلب مي كنند. به همين جهت است كه مذاهب خواسته اند گسترة ديد ما را بيشتر نموده و از خود فراتر برند كه ما 

بتوانيم ديگران را نيز در محيط زندگيمان به حساب آوريم.
  در رنجش دو طرف وجود دارند: رنجاننده و رنجيده. در بيشتر مواقع اين رابطه تعاملي به صورت دوري بر محور 
رنج مي چرخد كه در آن صورت پيدا كردن منشأ و مبدأ و مقصد و انتها به اين سادگي امكان پذير نيست، و افراد 
نزديك از نظر دوستي و خانوادگي هم نقش رنجيده را بازي مي كنند و هم نقش رنجاننده را. بارها در مركز مشاوره، 
در برخوردهاي شخصي، در گوش دادن به درد و دلهاي دانشجويانم، نشستن پاي صحبت همسران، پدران و مادران، 

دختران و پسران، شاهد اين زنجيره رنجش و پيامدهاي منفي آن بوده ام.

 آسيه يكي از اين افراد رنجيده است كه بعد از 8 سال هنوز زخمهايش التيام نيافته است و با گذشت 
زمان اين زخمها عميق تر شده است. مدتها قبل او خودش تشخيص داده است كه رنجش هاي 
فراوان او از پسري كه قرار بود با او ازدواج كند تمام استخوانهاي او را به درد آورده است. در صحبت 
كردن از احمد بغض گلوي او را مي گيرد، چهره اش تغيير رنگ مي دهد، اشك از چشمانش جاري 
مي شود و تنش مي لرزد. بعد از مدتها گريستن او با دستمال كاغذي اشك خويش را پاك مي كند و 
از اين كارش عذرخواهي مي كند. احمد را فرد مرموزي معرفي مي كند كه از اعتماد او سوء استفاده 

كرده و در مورد خود و خانواده اش به او دروغ هايي گفته است.
هشت سال قبل وقتي از امتحان كنكور برمي گشتند احمد و آسيه با هم آشنا مي شوند و بعد از 
آن گاه و بيگاه همديگر را ديده و با هم براي گردش و قدم زدن در پارك و ديدن مغازه ها در شهر 

مي رفتند تا با هم بيشتر آشنا گشته و در نهايت با هم ازدواج كنند. در اين ديد و 
بازديدها احمد بسيار خوددار بوده است. كمتر حرف مي زد و بيشتر مايل بود 
كه آسيه در مورد خانواده اش، پدر و مادر و تحصيلات و فاميل هايش حرف 
بزند و چندين بار نيز وقتي مادرش منزل بوده آسيه و احمد به منزل ايشان 
رفته و با هم چاي نوشيده اند. زماني كه آسيه از منزل و خانواده احمد مي 
پرسيد، احمد تا جايي كه ممكن بود از دادن اطلاعات صحيح طفره رفته، خود 
را ساكن يكي از محلات بالاي شهر معرفي كرده و آدرس اشتباهي به آسيه 
مي داده است و با اينكه ديپلمه بوده تحصيلات خود را در حد فوق ليسانس 

معرفي مي كرده است.
وقتي آسيه در مورد زمان ازدواج با او صحبت مي كند، احمد بهانه مي آورد 
كه ساختمان مي سازد و تا شش ماه ساختمانش آماده مي شود و بعد از آن 
جريان را به خانواده اش مي گويد و با هم قرار ازدواج مي گذارند. بعد از شش 

ماه دوباره بهانه مي آورد كه وعده را به عقب بيندازد. هر چند كه مادر آسيه از آشنايي او با احمد خبر 
داشته ولي پدرش از اين جريان مطلع نبوده است. اين وعده وعيدها 7 سال طول مي كشد و هر سال 
آسيه ناراحت تر و دل واپس تر مي گردد. رفته رفته به كارهاي احمد ظنين و بدبين مي گردد و 

ملاقاتهاي او با احمد به جنگ و دعوا و اعتراض مبدل مي گردد.
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مقــــدمه



 آسيه يكي از اين افراد رنجيده است كه بعد از 8 سال هنوز زخمهايش التيام نيافته است و با گذشت 
زمان اين زخمها عميق تر شده است. مدتها قبل او خودش تشخيص داده است كه رنجش هاي 
فراوان او از پسري كه قرار بود با او ازدواج كند تمام استخوانهاي او را به درد آورده است. در صحبت 
كردن از احمد بغض گلوي او را مي گيرد، چهره اش تغيير رنگ مي دهد، اشك از چشمانش جاري 
مي شود و تنش مي لرزد. بعد از مدتها گريستن او با دستمال كاغذي اشك خويش را پاك مي كند و 
از اين كارش عذرخواهي مي كند. احمد را فرد مرموزي معرفي مي كند كه از اعتماد او سوء استفاده 

كرده و در مورد خود و خانواده اش به او دروغ هايي گفته است.
هشت سال قبل وقتي از امتحان كنكور برمي گشتند احمد و آسيه با هم آشنا مي شوند و بعد از 
آن گاه و بيگاه همديگر را ديده و با هم براي گردش و قدم زدن در پارك و ديدن مغازه ها در شهر 

مي رفتند تا با هم بيشتر آشنا گشته و در نهايت با هم ازدواج كنند. در اين ديد و 
بازديدها احمد بسيار خوددار بوده است. كمتر حرف مي زد و بيشتر مايل بود 
كه آسيه در مورد خانواده اش، پدر و مادر و تحصيلات و فاميل هايش حرف 
بزند و چندين بار نيز وقتي مادرش منزل بوده آسيه و احمد به منزل ايشان 
رفته و با هم چاي نوشيده اند. زماني كه آسيه از منزل و خانواده احمد مي 
پرسيد، احمد تا جايي كه ممكن بود از دادن اطلاعات صحيح طفره رفته، خود 
را ساكن يكي از محلات بالاي شهر معرفي كرده و آدرس اشتباهي به آسيه 
مي داده است و با اينكه ديپلمه بوده تحصيلات خود را در حد فوق ليسانس 

معرفي مي كرده است.
وقتي آسيه در مورد زمان ازدواج با او صحبت مي كند، احمد بهانه مي آورد 
كه ساختمان مي سازد و تا شش ماه ساختمانش آماده مي شود و بعد از آن 
جريان را به خانواده اش مي گويد و با هم قرار ازدواج مي گذارند. بعد از شش 

ماه دوباره بهانه مي آورد كه وعده را به عقب بيندازد. هر چند كه مادر آسيه از آشنايي او با احمد خبر 
داشته ولي پدرش از اين جريان مطلع نبوده است. اين وعده وعيدها 7 سال طول مي كشد و هر سال 
آسيه ناراحت تر و دل واپس تر مي گردد. رفته رفته به كارهاي احمد ظنين و بدبين مي گردد و 

ملاقاتهاي او با احمد به جنگ و دعوا و اعتراض مبدل مي گردد.

وقتي آسيـــه در مورد زمان 
ازدواج با او صحبت مي كـند، 
احمد بهـــــانه مي آورد كه 
ساختمـان مي سازد و تا شش 
ماه ساختمانش آماده مي شود 
و بعد از آن جــــريان را به 
خانـواده اش مي گويد و با هم 

قرار ازدواج مــي گذارند.
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 آسيه يكي از اين افراد رنجيده است كه بعد از 8 سال هنوز زخمهايش التيام نيافته است و با گذشت 
زمان اين زخمها عميق تر شده است. مدتها قبل او خودش تشخيص داده است كه رنجش هاي 
فراوان او از پسري كه قرار بود با او ازدواج كند تمام استخوانهاي او را به درد آورده است. در صحبت 
كردن از احمد بغض گلوي او را مي گيرد، چهره اش تغيير رنگ مي دهد، اشك از چشمانش جاري 
مي شود و تنش مي لرزد. بعد از مدتها گريستن او با دستمال كاغذي اشك خويش را پاك مي كند و 
از اين كارش عذرخواهي مي كند. احمد را فرد مرموزي معرفي مي كند كه از اعتماد او سوء استفاده 

كرده و در مورد خود و خانواده اش به او دروغ هايي گفته است.
هشت سال قبل وقتي از امتحان كنكور برمي گشتند احمد و آسيه با هم آشنا مي شوند و بعد از 
آن گاه و بيگاه همديگر را ديده و با هم براي گردش و قدم زدن در پارك و ديدن مغازه ها در شهر 

مي رفتند تا با هم بيشتر آشنا گشته و در نهايت با هم ازدواج كنند. در اين ديد و 
بازديدها احمد بسيار خوددار بوده است. كمتر حرف مي زد و بيشتر مايل بود 
كه آسيه در مورد خانواده اش، پدر و مادر و تحصيلات و فاميل هايش حرف 
بزند و چندين بار نيز وقتي مادرش منزل بوده آسيه و احمد به منزل ايشان 
رفته و با هم چاي نوشيده اند. زماني كه آسيه از منزل و خانواده احمد مي 
پرسيد، احمد تا جايي كه ممكن بود از دادن اطلاعات صحيح طفره رفته، خود 
را ساكن يكي از محلات بالاي شهر معرفي كرده و آدرس اشتباهي به آسيه 
مي داده است و با اينكه ديپلمه بوده تحصيلات خود را در حد فوق ليسانس 

معرفي مي كرده است.
وقتي آسيه در مورد زمان ازدواج با او صحبت مي كند، احمد بهانه مي آورد 
كه ساختمان مي سازد و تا شش ماه ساختمانش آماده مي شود و بعد از آن 
جريان را به خانواده اش مي گويد و با هم قرار ازدواج مي گذارند. بعد از شش 

ماه دوباره بهانه مي آورد كه وعده را به عقب بيندازد. هر چند كه مادر آسيه از آشنايي او با احمد خبر 
داشته ولي پدرش از اين جريان مطلع نبوده است. اين وعده وعيدها 7 سال طول مي كشد و هر سال 
آسيه ناراحت تر و دل واپس تر مي گردد. رفته رفته به كارهاي احمد ظنين و بدبين مي گردد و 

ملاقاتهاي او با احمد به جنگ و دعوا و اعتراض مبدل مي گردد.

 حدود 2 سال قبل وقتي تلفن همراه احمد پيش آسيه بود، او چند تا از تلفن هاي درج شده در تلفن 
همراه را ثبت مي كند و به آنها زنگ مي زند تا اينكه يكي از دوستان احمد را پيدا مي كند و از او 
اطلاعاتي در مورد احمد بدست مى آورد و پي مي برد كه احمد تحصيلاتش در حد ديپلمه است و 
آدرس منزلي را كه به او داده اشتباه است، و چند دروغ ديگري كه يكي بعد از ديگري كشف مي گردد. 
اين دفعه وقتي آسيه و احمد همديگر را مي بينند در اثر اعتراض هاي آسيه احمد ناراحت مي شود و او 

را كتك مي زند و جواب مناسبي در مورد اينكه چرا به او دروغ گفته است نمي دهد.
با اين همه آسيه وقتي مرا به عنوان مشاور ملاقات كرد كه حرف هايش با اشك و آه و احساس 
ندامت و گناه توأم بود، اظهار مي داشت كه هنوز احمد را دوست دارد و مي خواهد با او ازدواج كند، در 
عين حال رنجش خود را از او اظهار مي داشت. او مي گفت اين همه مدتي كه از آشنايي صادقانه اش 
با احمد مي گذرد احساس مي كند كه عمرش هدر رفته است و بازنده است. تأثيرات اين رنجش در 
درس هاي دانشگاهي و رفتار او با دانشجويان ديگر كاملاً محسوس بود. در مدت دوران تحصيلات 
دانشگاهي آسيه رفته رفته اضطرابش بيشتر مي شد و در درس ها افُت مي كرد و بالاخره ناچار شده 
بود كه جريان را با من كه معلم چند تا از درسهاي او در دوران كارشناسي ارشد بودم در ميان بگذارد و 
از من كمك بخواهد. او مطلع بود كه من در مركز مشاوره دانشجويي كار مي كنم و مي توانم او را در 
اين مورد راهنمايي كنم. او چند جلسه در مركز مشاوره و يكي دو جلسه در دفتر كارم در دانشكده مرا 
ديد. يكبار نيز با احمد به دفتر كارم آمد ولي زياد در اين زمينه صحبت نكرد فقط احمد را معرفي كرد 
كه اگر لازم باشد در آينده من در اين مورد با او صحبت كنم. درسهاي دانشگاهي آسيه تمام شد و حدود 
يكسال بود كه ديگر تماسي با من نگرفته بود در حدود يكماه قبل دوباره زنگ زد. اين دفعه وقتي تلفن 
را برداشتم اظهار داشت كه نامزد احمد شده است و قرار است بزودي با هم ازدواج نمايند. او در ادامه 
گفت هر چند كه به اين ازدواج تن داده است ولي معلوم نيست كه چقدر بتواند احمد را خوشبخت كند 
چون دلش از او رنجيده و با وجود قبول او به عنوان همسر آينده اش، كينه او را در دل مي پروراند و 

هنوز بدبيني اش در مورد كارهاي احمد ادامه دارد.
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 آسيه يكي از اين افراد رنجيده است كه بعد از 8 سال هنوز زخمهايش التيام نيافته است و با گذشت 
زمان اين زخمها عميق تر شده است. مدتها قبل او خودش تشخيص داده است كه رنجش هاي 
فراوان او از پسري كه قرار بود با او ازدواج كند تمام استخوانهاي او را به درد آورده است. در صحبت 
كردن از احمد بغض گلوي او را مي گيرد، چهره اش تغيير رنگ مي دهد، اشك از چشمانش جاري 
مي شود و تنش مي لرزد. بعد از مدتها گريستن او با دستمال كاغذي اشك خويش را پاك مي كند و 
از اين كارش عذرخواهي مي كند. احمد را فرد مرموزي معرفي مي كند كه از اعتماد او سوء استفاده 

كرده و در مورد خود و خانواده اش به او دروغ هايي گفته است.
هشت سال قبل وقتي از امتحان كنكور برمي گشتند احمد و آسيه با هم آشنا مي شوند و بعد از 
آن گاه و بيگاه همديگر را ديده و با هم براي گردش و قدم زدن در پارك و ديدن مغازه ها در شهر 

مي رفتند تا با هم بيشتر آشنا گشته و در نهايت با هم ازدواج كنند. در اين ديد و 
بازديدها احمد بسيار خوددار بوده است. كمتر حرف مي زد و بيشتر مايل بود 
كه آسيه در مورد خانواده اش، پدر و مادر و تحصيلات و فاميل هايش حرف 
بزند و چندين بار نيز وقتي مادرش منزل بوده آسيه و احمد به منزل ايشان 
رفته و با هم چاي نوشيده اند. زماني كه آسيه از منزل و خانواده احمد مي 
پرسيد، احمد تا جايي كه ممكن بود از دادن اطلاعات صحيح طفره رفته، خود 
را ساكن يكي از محلات بالاي شهر معرفي كرده و آدرس اشتباهي به آسيه 
مي داده است و با اينكه ديپلمه بوده تحصيلات خود را در حد فوق ليسانس 

معرفي مي كرده است.
وقتي آسيه در مورد زمان ازدواج با او صحبت مي كند، احمد بهانه مي آورد 
كه ساختمان مي سازد و تا شش ماه ساختمانش آماده مي شود و بعد از آن 
جريان را به خانواده اش مي گويد و با هم قرار ازدواج مي گذارند. بعد از شش 

ماه دوباره بهانه مي آورد كه وعده را به عقب بيندازد. هر چند كه مادر آسيه از آشنايي او با احمد خبر 
داشته ولي پدرش از اين جريان مطلع نبوده است. اين وعده وعيدها 7 سال طول مي كشد و هر سال 
آسيه ناراحت تر و دل واپس تر مي گردد. رفته رفته به كارهاي احمد ظنين و بدبين مي گردد و 

ملاقاتهاي او با احمد به جنگ و دعوا و اعتراض مبدل مي گردد.

او اظهار داشت كه هنوز نتوانسته است با اين مسئله كنار بيايد كه اين همه دروغ را احمد براي او در مورد خانواده اش، مسكن و 
تحصيلاتش سرهم كرده است. من كه فكر مي كردم نگراني او از اين است كه احمد تن به ازدواج با او ندهد، حالا متوجه شدم كه 

او نگراني اش در مورد ايجاد رابطه صميمانه بين فردي (زن و شوهري) با احمد شديدتر از هر نگراني ديگر است. 
حالا فكر مي كنيد كه آسيه چه كار مي تواند بكند؟ او خودش مي گفت بدون اينكه بخواهد دائماً دنبال بهانه مي گردد و با احمد 
دعوا مي كند. فكر مي كنيد كه او چه كاري بايد بكند كه بتواند آرامش خود را حفظ نمايد، خواب راحتي داشته باشد، از اضطراب خود 
بكاهد، رابطه خود را با همسر آينده اش اصلاح نمايد، از نزاع و كشمكش بين فردي در اول زندگي مشترك بكاهد (بالاخره او با اختيار 
خود احمد را به همســري انتخاب نموده است ولي وقتي او را مي بيند به ياد دروغ ها و حيله ها و حقه هاي او مي افتد). عده اي فكر 
مي كنند كه اگر او دوست دارد زندگي اش با احمد در آينده ادامه يابد بايستي به فكر "بخشيدن" او باشد. او مي تواند فرآيند بخشش 
را در اين مورد ملاحظه نمايد، شايد بخشيدن احمد بتواند كينه او را از بين ببرد، نيروهايش را آزاد سازد، اضطرابش را كاهش دهد و 
موجب بهبود رابطه اش با همسر آينده اش گردد. آسيه علاوه بر بخشيدن احمد بايستي خودش را نيز به خاطر اشتباهات گذشته اش 
مورد عفو و بخشش قرار دهد تا از احساس گناه شديد خود را نجات دهد و عزت نفس خود را بدست آورد. او بايستي مطمئن شود كه 

خداوند بخشايشگر است، او نيز به تبعِ خدا لازم است طريق بخشش را در پيش گيرد.
مورد بالا فقط يك نمونه اي از رنجش بين فردي است كه بين داماد و عروس جوان پيش آمده است و امكان دارد كه در صورت 
درمان نشدن وسعت آن و دامنه اش گستردگي پيدا كند و فرزندان آنان را نيز در آينده به نحوي درگير نمايد. آسيه هنوز در كنترل 
احمد است چون در مورد رنج هاي گذشته مي انديشد بدون اينكه از حال لذت ببرد. او به آينده نيز از دريچه رابطه گذشته اش با احمد 
مي نگرد و بهمين جهت از آينده نيز انتظار خوشي ندارد. شايد به نحوي نمودهاي عدم صداقت احمد در آينده نيز دامنگير آسيه شود.

اين نگراني نمي گذارد كه آسيه رابطه اش را با احمد تنظيم نمايد و همين امر، باعث مي شود كه هر روز شواهدي بر عدم صداقت 
احمد پيدا كند و انتظار منفي از آينده، انرژي هاي منفي را به زندگي او فرا بخواند. اسلام براي التيام چنين زخم هاي بين فردي،روش 

عفو و گذشت را پيشنهاد كرده است و به صورت آشكار مؤمنان را به عفو همديگر فراخوانده است:

و وَ أمُر بالعُرف و أعرِضْ عن الجاهِلينَ (اعراف، 119) ْـ خُذِ العَفــ
طريق عفو و بخشش را نگهدار و به امور معروف و پسنديده مردم را دعوت كن و از افراد نادان اعراض و دوري كن.

4 عفو و گذشت، گامى به سوى اصلاح روابط



 1  بخشيدن و عفو كردن زماني مي تواند در روابطِ بين فردي اتفاق بيفتد كه ما معناي 
واقعي آن را درك كنيم و بتوانيم حدود آن را مشخص نماييم.

2  موقعيت فرد رنجاننده را درك كنيم و او را از بافت مشكلات دوران تحول، و 
مسايل خانوادگي و فرهنگي جدا نكنيم.

 3   اوقاتي را كه خود باعث رنجش ديگران شده ايم به ياد آوريم و بدانيم كه ما هم 
ندانسته عده اي را رنجانده ايم، و انتظار داشتيم كه طرف رنجيده، را به بخشد.

4  يك نوع همدلي بين خود و فرد رنجاننده ايجاد كنيم و به او شفقت بورزيم.
5   بدانيم كه رنج ما را از ايجاد روابط صميمي و رضايتبخش باز مي دارد و در عمل 

ما را كنترل مي كند، و براى سلامت جسمى و عاطفى ما مضر است.
6  بدانيم كه بخشيدن به ما قدرت و توانمندي مي دهد كه بتوانيم جراتمندانه از 

حقوق خود دفاع كنيم.
7  بخشيدن را يك فرايند رواني بدانيم كه در صورت اتفاق افتادن مي توانيم رشد 

كنيم و از ابرهاي كينه، خشم و ندامت فراتر رويم.
8   بخشيدن را فرايند عبور از رنج تلقي كــنيم كه نشـــانگر تاييد آزادي انسان ها 

براي بيرون آمدن از زندانِ خطاهاست.

 حالا بايستي ديد كه بخشيدن ديگران چگونه صورت مي گيرد و مشاور 
معنوي چگونه مي تواند اين فرايند را تسهيل نمايد. مصاحبه هاي طولاني و عميق 
روانشناختي با افرادي كه توانسته اند ديگران را ببخشند و خود را از كنترل افراد 

رنجاننده نجات دهند چند نكته را آشكار ساخته است:
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زماني كه به صورت ناعادلانه ديگران باعـث رنجــش 
ما مي شوند و به حريم شخصي ما تـــعدي مي نمايند، 
مي توانيم با دانش بر حق شخصي و اجتماعي خود از 
آنها انتقام بگيريم، نسبت به آنان خشم و نفرت و 
انزجار نشان دهيم و آنان را وادار نمائيم كه تاوانِ عملِ 
خود را بپردازند، ولي اگر به جاي انتقام، نفرت و انزجار 
و خشم نسبت به فرد رنجاننده، محبت، خيرخواهي و 
عشق و دلسوزي را تقديم نمائيم مي توانيم بگوئيم كه 
فرد مورد نظر را بخشيده ايم. از يك طرف از انتقام 
چشم پوشيده ايم، از طرف ديگري جزاي بدي را با 
نيكي پاسخ داده ايم. البته اين امر بايستي به صورت 
صادقانه صورت گيرد و شخص عفو كننده از موضع 
قــدرت به اين كار بپردازد نه از مـــوضع ترس و 
ضعف و خيــــرخواهي بي قيد و شرط بايـستي در 
نيت و انگيزه فرد بخشاينده مستتر باشد، نه اهدافِ 
تفوق طلبي اخلاقي. گـذشتن از خطا سعي در محو اثر 

خطا در زندگي شخصي، اجتماعي و وجودي است.
اگر بخواهيم به شرح مــختصر اين تعريف بپردازيم و 
حدود عفـــو و گذشت را مشخص كنيم بايستي به 

چند نكته ذيل اشاره كنيم:

تعــريف عفــو و گذشــت

بخشيدن گناه يك فرد به معناي فراموشي آن نيست.
در حقيقت فراموش كردن مي تواند يك نوع فرار از موقعيت تلقي شود كه خود 
باعث كندي درمان و ممانعت از جراحي شدن براي بيرون آوردن غده آزردگي 
باشد كه در روابط بين فردي ايجاد شده است. فراموش كردن و انكار نمودن 
آزردگي در روابط بين فردي خود يك مكانيزم رواني است كه نمي گذارد درمان 
واقعي اتفاق بيفتد. قبل از شروع درمان، افراد رنجيده بايد عمق آزردگي خود را 

از فرد خطاكار بياد آورند و دقيقاً آن را احساس و لمس نمايند.

بخشيدن با چشم پوشي از پيگرد قانوني يكي نيست.
 فرد خلافكار براي خلافِ خودش مي تواند مورد مجازات قانوني قرار گيرد، در 
عين حال ما مي توانيم او را از كينه و انزجار و نفرت و انتقام خود معاف بدانيم 
و براي او دعاي خير نمائيم. اصل بخشيدن برمي گردد به كينه اي كه ما از 
كسي در دل نگه مي داريم و اين كينه مانع جريان عشق طبيعي در وجودمان 
مي گردد و به روابط ما با ديگران لطمه مي زند و نمي گذارد كه فرايند رشد 

معنوي ما به طور طبيعي صورت گيرد.

بخشيدن به معنــايِ آشتــي نيست.
امكان دارد كه بخشيدن آشتي را تسهيل نمايد ولي هميشه بخشيدنِ ديگران 
منجر به آشتي نمي گردد. ما مي توانيم افرادي را كه موجب رنجش ما در 
گذشته شده اند ببخشيم و خود را از كينه آنها خلاص نمائيم. ولي آشتي كردن 

و همكاري دوباره با آنان بستگي به ميزان اعتمادي دارد كه ما به آنها داريم.

پس بخشيدن عبارت است از آزاد سازي فرد رنجيده از احساس خصومت، 
بدبيني، كينه و ساير عواطف و احساسات منفي. در اثر آزاد شدن از اين احساسات 
منفي، سلامت رواني و معنوي فرد رشد مي كند و فردآمادگي پيدا مي كند كه 
روابط بين فردي و متعالي خود را توسعه دهد و در جهت شكوفايي استعدادهاي 

خودگام بردارد.



عفو و گذشت فوايد جسماني، رواني، اجتماعي و معنوي فراواني 
دارد. مثلاً تحقيقات نشان داده اند كه بخشودن ديگران بر تنظيم 
فشار خون تأثير مي گذارد، بيماري هاي قلبي و عروقي را با پايين 
آوردن خصومت و عصبانيت كاهش مي دهد، از اختلافات خانوادگي 
مي كاهــد، باعث كاهش اضــطراب، افسردگي، بيمــــاري هاي 

روان– تني، بدبيني و حساسيت در روابط بين فردي مي گردد. 
مصاحبه هاي باليني ما با افرادي كه راه پرپيچ و خمِ عفو و 
گذشت را طي نموده اند، نشان داده است كه افراد وقتي ديگران را 

مي بخشند تغييرات زير در آنها و محيط اطرافشان اتفاق مي افتد.
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1   بخشش موجب آرامش فـــرد و رهايي او از عصبــانيت و فوايـــد و پـيامدهـاي عفـــو و گذشـــت
كينه و تنفر مي گردد.

2   بخشيدن موجب تغييرات اساسي در افكار افراد مي گردد و 
افكار منفي و تخريبي آنها را به افكار سازنده تبديل مي نمايد.
3   بخشيدن موجب مي شود كه افراد با كرامت انساني نسبت با 

فرد رنجاننده برخورد نمايند. 
4  بخشيدن افراد رنجاننده باعث مي شود كه فرد رنجيده بتواند 

رابطه صميمي با ديگران برقرار كند.
5   بخشيدن موجب مي شود كه فرد خلافكار از خلافِ خود 
بيشتر شرمنده شود و رنجانيدن ديگران را كنار بگذارد يعني 
شما با بخشــــودن خود به رشدِ اخـــلاقي و معنويِ فرد 

خلافكار كمك مي نمائيد.
6   بخشيدن ديگران موجب رضايت خداوند از شما مي گردد و 

شما در نردبان معراج انساني بالا مي رويد.
7   بخشيدن يك ارزش اخلاقي است، عشق به ديگران همراه 
با حفظ حقوقِ خودتان از لحاظ اخلاقي امري باارزش است.

8    بخشيــدن بر روند تكامل شما و همنوعانتان تاثير مثبت 
مي گــــذارد.
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فـرآيـــند بخشيـــدن

سؤال اساسي اين است كه افراد فرآيند بخشيـدن را چگونه شروع 
مي كنند و مشــــاورِ معنوي چه نقشي در تسهـــيل اين فــــرآيند 

مي تواند داشته باشد.
اغلب افرادي كه ما با آنها در حين گذشت درماني كار كرده ايم 
گزارش داده اند كه عفو و گذشت يك فرآيند پيچيده است كه به تدريج 
و طي مراحل چندي صورت مي گيرد. انِ رايت و همكارانش (1992) 
كشف كرده اند كه بخشودن در 4 مرحله اساسي صورت مي گيرد كه 
هر مرحله خود از چند زير مرحله تشكيل شده است. بنابراين مشاور 
معنوي بايستي آشنايي به اين مراحل داشته باشد تا بتواند در شكل دهي 
عفو و گذشت در افراد خانواده و سوق دادن آنان به گذشت درماني مؤثر 

باشد. اين مراحل به اختصار در ادامه توضيح داده مي شوند.

عفو و گذشت، گامى به سوى اصلاح روابط
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براي بخشيدنِ ديگران شما بايستي آمادگي 
داشته باشيد كه ميزان عصبانيت خود را نسبت به 
فردي كه به صورت ناعادلانه و غيرمنصفــــانه 

موجب رنجش شما شده است وارسي نماييد .
تشخيص اينكه شما تا چه اندازه عصبي هستيد 
مي تواند بسيار دردناك باشد ولي بخشيدن لازمه اش 
اين نيست كه وانمود كنيد چيزي اتفاق نيفتاده و يا 
اينكه خود را از درد و رنج ناشي از خلاف ديگران 
پنهان كنيد. شما در اثر خلاف ديگران آسيب ديده ايد 
و لازم است در مورد آسيـــب هايي كه ديده ايد با 

خودتان رو راست باشيد.
مرحله پرده برداري و كشف خطاء و ميزان رنجش 
از آن، از 8 قسمت تشكيــــل شده است. در اين 
مرحله فرد رنجيده در مورد اثر رنجش در خود و 
پاسخ او در برابر رنج ناشي از خطاي فرد رنجاننده 
حقايقي را كشف مي كند. احتمال دارد كه فرد در 
اين مرحله به مكانيـــزم هاي دفاعي خود پي ببرد 
كه براي جلوگيري كردن از مواجهه با رنج و درد 

ناشي از خلاف آنها به كار مي بسته است.

مرحله اول
پرده برداري از روي عصبانيت و ناراحتي

1   احتمال دارد كه فرد در فرآيند كشف دردهاي ناشي از خلاف به عصبانيت خود پي ببرد.

2   احساس كند كه چقدر خلاف مورد نظر موجب شرمندگي و احساس گناه او مي گردد.

3  همانطور كه فرد به طور تراكمي از احساسات منفي خود آگاه مي گردد، احتمال دارد 
كه از ميــزان انرژي عــاطفي و رواني كه او صرف موضوع مي كند آگاه گردد و 
متوجه شود كه چقدر فكر كردن به موضــوع مورد رنج او را خسته و كوفته مي كند 

و انرژي هاي او را هرز مي دهد.

4  همگام با پيشروي در اين فرآيند پرده برداري و كشف دردهاي ناشي از رنج، فرد 
رنجيده پي مي برد كه رنج را مثل نوار در ذهن خود بارها و بارها مرور مي كند و مرتب 

صحنه درد و رنج را همراه با اتفاقي كه افتاده در ذهن خود مجسم مي نمايد.

5  فرد رنجيده امكان دارد كه وضعيت خود را با وضعيت آن فردي كه او را رنجانده و 
باعث عوض شدن تقدير زندگي او شده است مورد مقايسه قرار دهد.

6  احتمال دارد كه او به اين نتيجه برسد كه زندگي او در اثر خلاف مورد نظر به طور 
دائمي تغيير يافته است. فرد رنجيده احتمال دارد كه به اين نكته پي ببرد كه در اثر 
تجربه خلاف و رنج ناشي از آن ديدگاهش نسبت به عدالت جهاني عوض شده است.

7  اين مرحله كشف دردها و رنج هاي ناشي از خلاف اتفاق افتاده احتمال دارد كه فرد 
رنجيده را به مرحله بعدي- مرحله تصميم گيري سوق دهد. البته فرد قبل از اينكه به 
مرحله تصميم گيري در بخشيدن برسد سود و زيان راه هاي مختلف برخورد با فرايند 
خطاي اتفاق افتاده را در نظر مي گيرد و روان درمانــگر معنوي مي تواند در اين فرايند 

تسهيل كننده باشد.
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در اين مرحله فرد در اثر رنج هاي فراوان 
ناشي از خلاف و پيامدهاي عاطفي و رواني اين 
رنج ها به اين نتيجه مي رسد كه بايستي دنبال 
راه حلي باشد (8) كه بتواند از اشتغال ذهني خود 
نسبت به اتفاقي كه در گذشته رخ داده است 
بكاهد و بيشتر از اين در كنتـــرل فرد رنجاننده 
فرد  بخشيدنِ  شايد  او  مرحله  اين  در   . نباشد 
رنجاننده را به عنوان يك راه حل از بين راه هاي 
مختلف انتخاب كند(9) و تصميم بگيرد كه فرد 

رنجاننده را ببخشد (10) .

در مرحله اقدام به بخشيدن لازم است كه فرد ديدگاه خود را از موقعيت رنج و 
وضعيت فرد خلافكار توسعه دهد و با ديد تازه اي به موقعيت رنج ديد بيندازد (11). 
درمانگر در اين مرحله شايد از فرد رنجيده بخواهد كه او در مورد فرد رنجاننده 
عوامل ديگري را كه فعلاً در مد نظر او نيست مورد ملاحظه قرار دهد، مثلاً به 
عواملِ خانوادگي فرد رنجاننده و مشكلات او در دوران رشد و تحول چشم بيندازد 
و او را با محدوديت هاي فعلي اش در تحليل روابط بين فردي مورد ملاحظه قرار 
دهد. بعلاوه در چشم انداز خير خواهانه اي كه نسبت به كل انسانيت دارد او را نيز 
مشمول ديدگاه خيرخواهانه ي خود كند ، چون او نيز يك فرد انساني است كه به 
علت نداشتن وضعيت مناسب رشد و تحول در گذشته به اين وضعيت دچار شده است. 
اين تحليل وضعيت گذشته فرد به اين جهت صورت نمي گيرد كه نمودي موجه 
براي خلافكاري او پيدا كنيم ، بلكه به بهتر فهميدن رفتار او كه موجب رنجش 
شده است كمك مي كند . اين فهم عميق تر از رفتار فرد رنجاننده و ديدن خلاف 
در بافتِ واقعي شايد موجب به وجود آمدن همدلي بين فرد رنجـــاننده و رنجيده 
شود(12)، و موجب مهرورزي فرد رنجيده نسبت به رنجاننده شود (13). وقتي اين 
احساسات مثبت از قبيل همدلي و مهرورزي و رأفت در دل فرد رنجــــيده ايجاد 
مي گردد ، فرد رنجيده رفته رفته به اين نتيجه مي رسد كه لازم است به جاي 
انتقـــــال رنج به ديگري آن را تحمل و جذب نمايد(14). مرحله چهارم شايد 

اساسي ترين قسمت بخشيدن در روابط بين فردي تلقي شود.

مرحله سوم
اقدام به بخشيدن 

مرحله دوم
تصميم گيري براي بخشيدن

عفو و گذشت، گامى به سوى اصلاح روابط
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مرحله چهارم
عميق تر نمودن فرآيند بخشش و كشف معناي رنج

عميق تر نمودن بخشش در اين مرحله صورت مي گيرد . در اين 
دوران است كه فرد احتمال دارد كه معناي رنج و دردِ خود را پيدا 
كند و به قول ويكتور فرانكل به رنج و درد ناشي از رنجش بتواند 
معنا دهد (15) . در اين صورت است كه مي تواند درسي را كه از 
اين درد و رنج ناشي از زخم هاي بين فردي گرفته است به خاطر 
آورد . ادامه ي اين راه شايد او را به اين نتيجه برساند كه او نيز در 
گذشته نياز داشته است كه ديگران او را ببخشند (16) و او تنها 
كسي نيست كه درد و رنج ناشي از خلاف و ندانم كاري را در 
روابطِ بين فردي تحمل نموده است (17). فرد رنجيده شايد هدفِ 
جديدي را در زندگي پيدا كند كه قبل از اتفاق افتادن اين رنج و 
خلاف و بيرون آمدن از دردهاي آن نمي توانسته اين هدف را 
شناسايي كند (18) . در نهايت فرد به اين نتيجه مي رسد كه 
توانسته است خود را از بار گرانِ رنج ناشي از خلاف در روابط بين 
انتقال  ديگران  به  را  رنج  اين  اينكه  بدون  دهد  نجات  فردي 
دهد،(19) و در اثرِ اين تحمل به رشد معنوي برسد. رشدي كه 
بدون تحمل اين رنج ميسر نبوده است(20). روانشنــاساني كه در 
مسير تسهيل بخشيدن به مراجعانِ خود كمك مي نمايند ، مي توانند 
به عنوانِ رهنمودي اين رئوس اشاره شده در فوق را رعايت كنند 
و مراجعان خود را از تاريكي هاي كينه و خشم و احساس گناه به 
روشنــايي هاي رشد و عروج در نردبانِ رشد، هدايت كنند. مراحل 

بيست گانه فوق الذكر بارها توسط روانشناساني چون انِ رايت و 
همكارانش در بوته آزمايش گذاشته شده و جواب مناسب داده است 
و در كاهـــش افسردگي و اضطـراب و بهبود روابط بينِ فردي و 
پيمودن فرآيند عفو و گذشت ، بارها و بارها مفيد واقع شده است. 
براي شناسايي اين پژوهش ها و دسترسي به آنها به كتاب انِ رايت 
(2002) تحت عنوان " بخشايشگري به عنوان يك انتخاب: فرآيند 

غلبه بر خشم و حفظ اميد" مي توانيد مراجعه نمائيد. 
براي سهولت در مرور مراحل عفو و گذشت در فرآيند گذشت 
درماني مراحل اصلي و زير مرحله هاي مهم عفو و گذشت در 

جدول صفحه بعد خلاصه مي شود.



12

اگر پاسخ به سؤالات فوق مثبت است شما توانسته ايد از رنج هاي ناشي از خطاي ديگران خلاصي يابيد و من در اين مـــوفقيت به شما تبريك 
مي گويم. حالا به اين مسأله فكر كنيد كه اين رنج چقدر در عمــق جانِ شما نفوذ كرده بود كه شما توانسته ايد از آن خلاصى يابيد. فكر مي كنيد 

كه در  آينـــده نيز بتوانيد اين فرآينـــد را در پيش گيريد.

مرحله اول : پرده برداري از روي خشم ناشي از رنجيدن به علت تخلف ديگران از رعايت حدود
1.  چگونه شما از بيان و اظهار خشم اجتناب مي ورزيد؟

2.  چگونه مي توانيد به جاي اجتناب از بيان آن با خشم خود رو در رو شويد؟
3.  آيا از بيان خشم و احساس گناه مي ترسيد؟

4.  آيا عصبانيت و خشم شما تأثيري در سلامتي تان گذاشته است؟
5.  آيا اغلب اوقات به خلاف اتفاق افتاده ، يا به آن فردي كه شما را رنجانده است فكر مي كنيد؟

6.  آيا موقعيت خود را از لحاظ ضربه پذيري ، با آن فردي كه شما را رنجانده است مقايسه مي كنيد؟
7.  آيا خلاف بين فردي تغيير دائمي و ضرر جبران ناپذير در زندگي شما به وجود آورده است؟

8.  آيا در اثر خلاف اتفاق افتاده و رنجش ناشي از آن ديدگاه شما نسبت به عدالتِ جهاني تغيير پيدا كرده است؟
مرحله دوم : تصميم براي بخشيدن فرد خلافكار

9.  آيا به اين نتيجه رسيده ايد كه آنچه تا به حال انجام داده ايد (مثل دلمشغولي در مورد رنج و خلاف ) نتوانسته است به شما كمك كند ؟
10.  آيا به اين نتيجه رسيده ايد كه از بخشيدن به عنوان يك فرآيند التيام بخش براي به دست آوردن آرامش استفاده كنيد؟

11.  آيا تصميم به بخشيدن گرفته ايد؟( افراد آزادانه، آگاهانه و با خواستِ خود تصميم به بخشيدن مي گيرند) 
مرحله سوم : اقدام به بخشيدن

12. براي فهميدن موقعيت گذشته، وضعيت حال فرد رنجاننده(خلافكار) و بافت رنجش چقدر كوشش كرده ايد و به چه نتيجه اي رسيده ايد؟ 
13. آيا رفته رفته در اثر فهم موقعيت گذشته و مشكلات دوران كودكي كه فرد خلافكار داشته است حس همدلي و همدردي به شما دست داده است؟

14. آيا به اين نتيجه رسيده ايد كه درد و رنج ناشي از خلاف را خود پذيرفته و آن را جذب نماييد و به ديگران انتقال ندهيد؟
15.  آيا آماده هستيد كه هديه گرانبهاي بخشيدن را به فرد رنجاننده تقديم نماييد( و خود را از كينه خلاص نماييد) .

مرحله چهارم : كشف معني و رهايي از زندان كينه ها 
16. آيا پس از بخشيدن معنايي را در رنج مورد نظر كشف كرده ايد؟ فكر مي كنيد كه پس از عبور از كانال رنج و فرآيند بخشيدن رشد يافته ايد؟

17. آيا به اين نتيجه رسيده ايد كه شما نيز ندانسته در گذشته افرادي را رنجانيده ايد و نيازمند بخشش ديگران بوده ايد؟ 
18. آيا فكر مى كنيد كه در فرآيند رنجش و نياز به بخشيدن و اهداي هديه گرانبهاي بخشش شما تنها نبوده ايد.

19. آيا به درك معناي زندگي در فرآيند بخشيدن فكر كرده ايد؟
20.  آيا آزادي ناشي از بخشيدنِ ديگران را با تمام عمق و زيبايي اش درك كرده ايد؟ 
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   هرچند در بيشتر مواقع افراد تشخيص مي دهند كه بهترين راه براي التيام دردهاي گذشته و 
رهايي از رنج و كينه، بخشيدن و گذشت مي باشد ولي اين امر هميشه به راحتي و آساني صورت 
نمي گيرد. چه بسا كه فرد رنجيده با توجه به عمق رنج، احساساتي از قبيل خشم، گناه و غمگيني 
داشته باشد. شدت مشكلات زماني است كه فرد رنجيده از اعتماد به نفس پاييني برخوردار باشد، 
بكرات توسط افراد در محيط مورد سوء استفاده قرار گرفته باشد و در دوران كودكي نيز توسط 
والدين و يا يكي از آنها مورد سوء استفاده قرار گرفته و دردها و رنج هايش براي او توجيه نشده 
باقي بماند و معنايي در اين همه درد و رنج نتواند پيدا كند. به مشاوران و روان درمان گران پيشنهاد 

مي شود كه قبل از شروع جلسات گذشت درماني به موارد زير توجه داشته باشند:  

پيشنهادهاي مفيد در كاربردهاي عملي
عفو و گذشت توسط مشاوران معنوي
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اولين  در  روش  يك  عنوان  به  را  وگذشت  عفو  شما  اگر 
جلسات مطرح كنيد اغلب فرد رنجيده ، از اين پيشنهاد شما 
ناراحت شده و شايد زبان به اعتراض گشايد و بگويد، بعد از 
اينكه او زندگي مرا متلاشي كرده و اين همه ضرر به من 
زده است تو مي خواهي كه من او را ببخشم؟! و احساسات 
خود را كنار بگذارم ، پس حق من چه مي شود؟ اگر قبل از 
اظهار دردها و رنج هاي فرد خسارت ديده و رنج كشيده و 
اظهار همدردي با فرد رنجيده، عفو و گذشت را به عنوان 
درمان روانشناختي عرضه كنيم فرد رنجيده احياناً عليه ما 
مي شورد و جريان درمان روند طبيعي خود را طي نمي كند. 
پيشنهاد مي شود كه روان درمانگران بگذارند كه همدلي 
بين خود و مراجع ايجاد شود و در روند درمان پيشرفتي 
حاصل شود و اعتماد مراجع به روان درمانگر   عميق تر شود 
و اعتماد به نفس فرد رنجيده تا اندازه لازم افزايش يابد، آن 
وقت عفو و گذشت به عنوان يك راه حل ارائه گردد و زمان 
به كارگيري آن به عهده مراجع گذاشته شود كه هروقت 

مراجع لازم ديد درمان عفو و گذشت شروع شود.

تحقيقات نشان مي دهند كه افراد يكسان فرآيند بخشودن ديگران را طي 
نمي كنند، با توجه به ويژگي هاي شخصيتي، ويژگي هاي رنج، ويژگي هاي 
فردي كه موجب رنجش آنان شده و باورهاي آنان در مورد بخشودن و 
تجربيات قبلي آنان هر فردي جاده پرپيچ و خم بخشودن را به نحوي متفاوت 
از ديگران طي مي كند. افراد برخي مواقع تصميم به بخشيدن مي گيرند ولي 
ادامه مسير را دشوار مي يابند و يا اينكه فردي را مي بخشند ولي به محض 
بر مي گردند.  اول  به خط  دوباره  مقابل  از طرف  نامطلوب  رفتار  ديدن 
روانشناس به فردي كه تصميم گرفته فرد مورد نظر را مورد عفو و گذشت 
قرار دهد كمك مي كند كه فرآيند عمومي بخشيدن (20 مرحله اشاره شده 
در فوق) را با ويژگي هاي خود انطباق دهد. به علاوه اشاره به اين نكته نيز 
ضروري است كه بخشيدن يك مهارت است. هر اندازه فرد در اين راه تمرين 
كند مهارت بيشتري در بخشيدن كسب مي كند. البته علاوه بر تمرين براي 
افزايش مهارتِ بخشيدن نگرش مثبت به بخشيدن و فهميدنِ معناي دقيق 
بخشيدن كه در نهايت باعث آزاديِ خود فرد از كينه ها و زندان رنج هاي 
گذشته مي گردد لازم است. البته با تمرين عفو و گذشت افراد تغييراتي را در 
سطوح مختلف رواني خود احساس مي كنند و روابط آنان با ديگران رو به 

بهبودي مي گذارد.

عفو و گذشت را در اولين جلسه پيشنهاد نكنيد .
رعايت تفاوت هاي فردي در هدايت افراد

 به سوي بخشايشگري لازم است.  
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در فرآيند بخشيدن ديگران مراجع  آزادانه، آگاهانه و با خواستِ 
خود به اين نتيجه مي رسد كه فرد مورد نظر را مورد بخشش 
بخشيدن  براي  شتابزده  تشويق  و  عجله  هرگونه  دهد.  قرار 
ديگري بدون در نظر گرفتن موقعيت رنج، تجربيات گذشته فرد 
رنجيده، تاريخچه قبلي او در بخشيدن و كشف واقعيت خلافي 
كه مورد رنجش فرد شده است اثرات نامطلوبي خواهند داشت. 
هيچگونه فشاري نبايد براي بخــــشيدنِ ديگري به فرد وارد 
شود. از همه مهمتر روانشناس در اين فرآيند به مراجع كمك 
مي كند كه معناي بخشش و گذشت را درك كند و آن را با 
فراموش كردن، با نديده گرفتن آنچه كه اتفاق افتاده و با توجيه 
خلاف يكي نگيرد. بخشيدن يك فرآيند دروني است و در اثر 
تغييراتي پيش مي آيد كه در نگرش، بينش و جهان بيني فرد 
نسبت به نوعِ انساني، قبول خـــطاپذيري انسان و براي سيال 
كردن عشق مــــعنوي به هـــستي و نوع انــــسان صورت 
مي گــيرد و بينشي در فرد ايجاد مي گردد كه او را به بخشيدن 
ســوق مي دهد. تا زماني كه اين تغييـــــرات از درون در فرد 
ايجاد نشده است تشــــويق او به بخشيدن  و فشار آوردن بر 

او نتيجه مطلوبي نخواهد داشت. 
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بخشيدن ديگران به عنوان يك انتخاب 
تمركز به خود براي رسيدن به بخشيدن لازم است . پس از باز نمودن واقعيت و موقعيت رنج ارائه گردد.

فرد رنجيده (قرباني) را مي توان با كمك نمودن به اينكه كشف 
كند چگونه خودش در سوء استفاده ديگران از او سهيم بوده است 
در پيمودن فرآيند عفو و گذشت كمك نمود. همچنين كمك 
نمودن به او كه ميزان حساسيت خودش را نسبت به موضوع 
اتفاق افتاده كشف كند به او كمك فراواني در اين راستا مي نمايد. 
پرسيدن از فرد در مورد رنجش هاي قبلي اش و اينكه قبلاً 
چگونه با اينگونه رنجش ها و خلاف ها كنار آمده است به او 
كمك مي كند كه در مورد رنجش فعلـــي بهتـــر فكر نموده و 

راه هاي كنار آمدن با آن را مورد مطالعه قرار دهد.
همچنين كمك نمودن به فردِ گناهكار كه انگيزه هاي خود را از 
خلافِ انجام داده بهتر مورد سنجش و آزمايش قرار دهد مي تواند 
در اين راستا مفيد باشد. همچنين بهتر است كه احساس ندامت را 
در فرد خلافكار زنده نماييم، چون بخشيدن كسي كه از خلاف 
خود پشيمان نيست و احساس ندامت نمي كند بسيار دشوار است. 
همچنين احساس مسئوليت را بايستي در افراد خلافكار كه موجب 
رنجش ديگران شده اند زنده كرد . بايستي افراد خلافكار به اين 
نتيجه برسند كه هيچ كس آنان را به اين خلاف وادار نكرده است. 

 آنان خودشان با اختيار اين كار را انجام داده اند. 
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در فرآيند عفو و گذشت، خشم، ناراحتي و عصبانيت عادي 
است و دال بر اين نيست كه فرد در بخشيدن و گذشت 
خويش صميمي نمي باشد . منتهي اين خشم و غضب 
نبايستي جلو عفو و گذشت را بگيرد. خداوند در ويژگي هاي 

افراد مؤمن مي فرمايد:
و الذّينَ يَجتَنبوُنَ كَبائر الاثمِ وَ الفواحِشَ وَ اذا مَا غَضبُوا هُم يَغْفِروُن 

( شوري ،37)
اين افراد (اهل ايمان) از گــناهان و جــــرائم بزرگ اجتناب 
مي نمايند و زماني كه عصبــاني هستند از بخشش استفــاده 

مي كنند (مي بخشند). 
وظيفه مشاور و روان درمانگر اين است كه فرآيند انتقال از 

غضب و خشم به تصميم عفو و گذشت را تسهيل نمايد.

در آخر هر روز كاري قبل از اينكه به خواب رويد سعي كنيد كه رنج هاي 
شديدي را كه از ديگران داريد:

الف) روي كاغذ بنويسيد و مشخص كنيد كه آن رنج چگونه ايجاد شده است و 
تا چه حد شما را كنترل مي كند. در اين ليست رنجش هايي را كه از خودتان 

داشته ايد نيز يادداشت كنيد.
ب) اين خطاهاي انجام شده از سوي خودتان و يا از سوي ديگران را در بافت 

خود مطالعه كنيد و جدا از زمينه هاي تحولي و فرهنگي به آنها نگاه نكنيد.
ج) از خود بپرسيد كه آيا زندگي خودتان را بخاطر اين رنج ها دوست داريد 
محدود كنيد. اگر نمي خواهيد در كنترل گذشته باشيد و رنج هاي گذشته شما 
را كنترل كنند از خود بپرسيد كه از واقعيت اتفاق افتاده چه چيزي يادگرفته ايد 

و آن را در گوشه اي از كاغذ يادداشت كنيد.
د) اجازه دهيد كه درد و رنج ناشي از خطاهاي خود و يا خطاي ديگران به آرامي 

محو شوند تا اينكه شما بتوانيد به رشد خود ادامه دهيد. 
ه) اجازه ندهيد كه رنجش ها به زخم هاي عفوني تبديل شوند و در كاركرد 
سيستم گوارشي، دستگاه تنفسي، سيستم قلبي و عروقي شما اثر بگذارند يا 

اينكه موجب خصومت، افسردگي و يا اضطراب شما شوند.
و) از خداوند بخواهيد كه اجازه دهد عشق او به قلب شما بتابد و از خود سوال 
كنيد كه آيا به اندازه كافي قلب خود را براي ورود عشق او آماده كرده ايد كه نور 
عشق حضرتش براحتي بر قلبتان بتابد و شما را از رنج هاي ناشي از خطاي 

ديگران آزاد كند؟
ز) اجازه دهيد كه رنج ها و كينه ها از قلب شما بيرون بريزند و عشق متعالي 
(خداوندي) جاي آن را بگيرد و با آرامش ناشي از عشق و طمانينه به خواب رويد.  

در پايـــــانعصبانيت در اين افراد عادي است.
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