
1

معجزه ای 
به نام بخشش

اداره مشاوره و سلامت روان 
دانشگاه علوم پزشکی اصفهان

پروین عابدی
کارشناس مشاوره دانشکده  پرستاری

بهمن ماه 1400

بخشایش کلید نهایی التیام عاطفی 



23

 
تعریف بخشش :

بخش��ش به لح��اظ لغ��وی ب��ه معنای 
آمرزش ، عفو ، فیض ، کرامت ، جوانمردی 
، س��خاوت و ... اس��ت . اما به لحاظ روانی 
به دو حیطه اشاره دارد . یک حیطه مربوط 
است به جنبه های بیرونی و محیطی و یک 
حیطه مربوط اس��ت به جنبه های درونی و 
روانی فرد . در بخش��ش تغییر ارادی همراه 
ب��ا خواس��ت اگاهان��ه و آزادان��ه قلبی وجود 
دارد که نتیجه ی موفقیت آمیز افکار مثبت 
به جای افکار منفی اس��ت . بخش��ش غلبه 
احساسات منفی و جایگزین کردن آن ها با 
احساس��ات مثبت که دارای ارزش اخلاقی 
م��ی باش��د ، اس��ت . بخش��ش ب��ه معن��ای 
فراموش کردن بدی و یا ظلم دیگری نیست 
.بخشش یکی از فضیلت های انسانی است 
ک��ه اولیا ء الهی آن را س��رلوحه زندگی خود 

قرار داده اند .
بخشش به این معناست که ما خودمان 
را از زندان مشترک با افرادی که به ما آسیب 
رس��انده اند ،آزاد می کنیم . البته بخش��ش 
با گذش��ت کردن و با نادیده گرفتن متفاوت 

است.
بخش��ش در اص��ل کلی��د نج��ات ما از 

آسیب دیدگی های عاطفی است.
بخش��ش تصمیم برای رها کردن خشم 
و افکار انتقام جویی است.  عملی که باعث 
آزار و اذیت ش��ما شده است همیشه بخشی 
از زندگی تان خواهد ماند. اما بخشش فشار 
آن بر ش��ما را کمتر کرده و کمکتان می کند 
بر قسمت های مثبت زندگی متمرکز شوید. 
بخش��ش حتی می تواند منجر به احساس 
درک، همدردی و محبت برای فردی باش��د 
که به شما آسیب رسانده است . بخشش به 
این معنا نیس��ت که تقصیر و مسئولیت آن 
فرد برای آسیب زدن به خودتان را انکار می 
کنید و یا کار اشتباه او را توجیه کرده یا کم 

می ش��مارید . می توانید بدون توجیه عمل 
آن فرد، او را ببخش��ید. بخش��ش آرامشی به 
هم��راه دارد که کمکت��ان می کند به زندگی 

تان ادامه دهید.

فواید بخشش :
و  دش��وار  اس��ت  فرآین��دی  بخش��ش 
دردن��اک اس��ت . اگر ف��ردی بتوان��د به این 
مرحله برس��د که دیگران را ببخش��د ،کمک 
بزرگی به خود کرده است است . پیشگیری 
از بیماری های جسمی مانند بیماری قلب 
و ع��روق ، آرام��ش روان��ی ، بهب��ود کیفی��ت 
رواب��ط ف��ردی و بین فردی ،کم رنگ ش��دن 
افکار منفی ،رهایی از خش��م ، تسهیل رشد 
معن��وی و نزدی��ک ش��دن ب��ه خ��دا از فواید 
بخش��ش اس��ت . عف��و و بخش��ش محصول 

مجموعه ای از تغییرات اساس��ی در بینش، 
نس��بت به افرادی اس��ت ک��ه م��ا را ناراحت 

کرده اند . » نورث / 1987 »
بخش��ش یک مهارت است . آموختنی 

است . آمدنی نیست .

مراحل بخشش :
مرحله اول آگاهی از رنجش و خشم :

 اولین مرحله در فرآیند بخشش آگاهی 
از رنج��ی اس��ت که دیگ��ران وارد  کرده اند و 
احساس��ات منفی اس��ت ک��ه ما نس��بت به 
دیگران داریم که خود شامل چندین مرحله 

می باشد:

1-1 : آگاهی از احساسات منفی : 
حادثه ایی را که باعث رنجش و آزارمان 
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ش��ده اس��ت و آن ه��ا را پر و ب��ال داده ایم و 
ی��ا در درونمان دفنش��ان کرده ای��م . آن ها 
را مجس��م کنی��م و مکان و زم��ان و یا فردی 
را ک��ه باعث آزارمان ش��ده اس��ت را با تمام 
جزئی��ات ب��ه تصویر می کش��یم و آن��گاه بر 
جسم خود متمرکز شویم و ببینیم که اگر در 
آن وضعیت بودیم چه احس��اس یا هیجانی 

داریم ؟ و بر احساسات خود تمرکز کنیم. 
 فن صندلی خال��ی : در این روش از 
ف��ن صندلی خالی اس��تفاده م��ی کنیم که 
ف��رد بر روی یک صندلی خالی می نش��یند 
و فرد آزارگر را روبروی خود مجس��م می کند 
ابتدا چند نفس عمیق می کش��د و چش��م 
ه��ای خود را ببن��دد و فرد آزارگر را مجس��م 
کند که روبروی او نشسته است و خاطرات و 
بدرفتاری گذش��ته او را یاد می آورد و سپس 
با او صحبت می کند و رفتار نامناسب و ظلم 
او را توصیف می کند و یادآوری می کند و و 
همزمان به بدن خود توجه می کند و ببیند 
ک��ه در این وضعی��ت چه احساس��ی دارد و 
بر احساس��ات خود تمرکز م��ی کند و ببیند 
که این احساس��ات در کدام قسمت از بدن 

بیشتر تجربه می شود ؟
غ��م مانند وزنه س��نگینی روی س��ینه 
احساس می شود . خشم مانند گلوله های 
آتش��ین در ش��کم و آزردگ��ی و رنجش بغض 
کهنه ای است که راه گلوی فرد را می بندد .

2-1 : آگاهی از تاثیرات احساس��ات 
منفی و بر روان خود :

  پ��س از ای��ن که ف��رد از احساس��ات منفی 
خود آگاه ش��د و آن ها را حس کرد ، به این 
فکر کند که احساس��اتش چ��ه تاثیری بر او 
گذاش��ته اس��ت . آیا افسرده ش��ده است یا 
کس��ل و بی حوصله آیا ش��ب ها م��ی تواند 

بخوابد یا کابوس می بیند.

3-1 : مقایسه خود با فرد آزارگر: 
افرادی که مورد بد رفتاری و آزار قرار گرفته 
اند، فک��ر می کنند که زندگ��ی آنها متوقف 
ش��ده اس��ت . آن ها هم��واره ب��ه خاطرات 
دردناک گذش��ته فکر می کند و در بسیاری 
مواق��ع  خ��ود را ب��ا او مقایس��ه می کنن��د . 
مقایس��ه غیر منصفانه و خود را بازنده و فرد 
مقاب��ل را برن��ده می دانند و خش��م و نفرت 
بیش��تری را نس��بت به طرف مقابل در خود 
دارن��د . این مقایس��ه می تواند او را بیش��تر 

آزار دهد .

4-1 : رنج های ناشی از آسیب :
 آسیب ها وسختی هایی  که فرد در گذشته 
داشته اس��ت تا چه اندازه بر زندگی و آینده 
او تاثیر داش��ته اس��ت و چق��در زندگی او را 
تغیی��ر داده اس��ت و چه رفتارهای��ی را در او 

ایجاد کرده است؟

مرحله دوم :تصمیم گیری برای بخشش
آگاه��ی از هیج��ان ه��ای منفی مزمن 
قدیم��ی که ش��اید م��دت هاس��ت در درون 
م��ا دفن ش��ده و ما را ن��ا آرام و بی تاب کرده 
اس��ت  . ب��ه ط��وری ک��ه ح��س نیاز ب��ه رها 
ش��دگی را در م��ی یابی��م . و ناخ��ودآگاه به 
ره��ا ش��دن و خلاص��ی از آن وضعی��ت فکر 
می کنیم . برای رس��یدن به این رهایی بهتر 
اس��ت ابتدا احساسات خود را تخلیه کنیم . 
یعنی با دوس��تی قابل اعتماد صحبت کنیم 
. به کس��ی که مرا را رنجانده اس��ت نامه ای 
از ط��رف خودم��ان بنویس��یم . نام��ه ای که 
هرگ��ز پس��ت نم��ی ش��ود . در آن نامه همه 
احساس��ات منفی آزار دهن��ده را قید کنیم 
. ط��رف مقابلمان را س��رزنش کنیم . ضمن 
ای��ن که برچس��ب آزارگ��ر ، رذل ، بی رحم و 
... هم نمی زنیم . چون برچسب زدن اجازه 

بخشش را نمی دهد .
مولفه های این مرحله :

ناکارم��دی روش  از  آگاه��ی   :  )  1-2
قبلی

توج��ه ب��ه روش هایی ک��ه مفی��د و اثر 
بخ��ش نب��وده و ما م��دام از آن ها اس��تفاده 
ک��رده ای��م . یعن��ی اس��تفاده از رفتاره��ای 
انفعالی مثل  : خشم ، نفرت و رنج ناشی از 

آزارها .مثل خودخوری و درون ریزی ، غرق 
شدن در افکار منفی و خاطرات تلخ مربوط 
به گذشته ، مصرف الکل و سیگار  پس ما از 
دو سوی دچار آسیب و ضرر شده ایم . یکی 
از س��مت خودمان و دوم از سمت فرد آزارگر 
. پس بررس��ی می کنیم و روش های کارآمد 

را جایگزین می کنیم.

2-2(: اندیشیدن به بخشش
بع��د از امتحان ک��ردن های مک��رر راه 
های ناکارآمد و ماندگاری بار س��نگین زجر 
و آزار ناش��ی از بدرفتاری دیگران روی دوش 
مان ، به بخش��ش به عن��وان یک گزینه فکر 
کنی��د. بخش��ش می توان��د ب��رای رهایی از 
رنج هایی باش��د که روحمان را زخمی کرده 
اس��ت . پس بخش��ش جایگزینی متفاوت و 
موثر برای روش های ناکارآمد است . که اثر 
بخشی رهایی از رنج و عذاب را برای ما دارد. 
چرا که در بخش��ش ما ب��ه خودمان در اصل 
کم��ک کرده ای��م . از طریق بخش��ش آزارگر 
ما خودمان به آرامش می رس��یم . بدون این 
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که قرار باش��د آزارهای او را فراموش کنیم یا 
رابطه مجدد با او بگیریم .

3-2 (: تصمیم به بخشش
 تصمی��م بگیری��د . ب��ه س��ود و زی��ان 
بخش��ش فکر کنی��د ، ب��ه رهای��ی ماحصل 
بخشش بیندیش��ید . انرژی های هدرداده 
شده که صرف خش��م و کینه ورزی و نفرت 
و خصوم��ت و ... ک��رده ای��د را آزاد کنی��د و 
آن ه��ا را هدای��ت کنی��د به س��مت ب��اروری 
 اس��تعدادهای خ��ود ت��ا زندگیت��ان متحول

 شود .
مرحله سوم: اقدام به بخشش

 ای��ن مرحل��ه نی��از ب��ه درک ف��رد آزارگر
 دارد .

1-3 ( :درک آزارگر
اق��دام به بخش��ش دیگ��ران مس��تلزم 
این اس��ت که بپذیریم که رن��ج و عذابی که 
متحمل شده ایم ، از آن خود ماست . برای 
درک فرد آزارگر باید اول از همه تصویر بزرگ 
را ببینید . برای دی��دن این تصویر هم ابتدا 
باید ب��ا آزارگر همدلی کنی��د . یعنی بگوییم 
ک��ه اون در اص��ل محصول یک گذش��ته ی 
دردناک و تجارب بد زندگی خودش است . 
چه تاریخچه ای داشته که به این جا رسیده 
اس��ت ؟ پس او را به عنوان یک انس��انی که 
دارای ضع��ف ها و محدودیت هایی هس��ت 

ببینم. این اش��خاص معم��ولا فاقد همدلی 
نس��بت به دیگران هس��تند ک��ه همین نمی 
گذارد متوجه پیامدهای رفتارهای آزارگرانه 

باشد.
 اگر نتوانیم کس��ی را ببخشیم چه می 

شود؟ 
بخشش کار دشواری است . مخصوصاً 
اگر کسی که به شما آسیب رسانده، اشتباه 
خود را نپذیرفته و احساس پشیمانی نکند. 
اگر تصور می کنید که نمی توانید ببخشید، 
از چش��م طرف مقابل ب��ه آن موقعیت نگاه 
کنید. از خودتان بپرسید که چرا باید چنین 
رفتاری کرده باش��د. ممکن اس��ت خودتان 
ه��م اگر ج��ای او می بودی��د همانطور رفتار 
م��ی کردید. هم چنین س��عی کنید دیدتان 
به دنیا را گس��ترده تر کنید . نقص های آدم 
ه��ا را قبول کنید. بد نیس��ت به زمان هایی 
ک��ه خودتان باع��ث آزار دیگران ش��ده اید و 
آنهایی که ش��ما را بخش��یده اند فکر کنید. 
نوش��تن خاطرات، دعا و نیایش و مدیتیشن 
هم می تواند کمکتان کند. حتی می توانید 
با فردی عاقل و ب��ا محبت هم در این رابطه 

حرف بزنید.

2-3 ( : همدلی با آزارگر
خ��ود را به ج��ای ف��رد آزارگ��ر بگذارید 
و ب��ا او همدل��ی کنید . وضعیت��ی که در آن 
قرار داش��ته اس��ت را درک کنید . او کس��ی 

اس��ت که ب��دون همدلی به ش��ما یا دیگری 
آس��یب زده اس��ت .ب��ه این ص��ورت ممکن 
اس��ت بتوانید متوجه دلای��ل و انگیزه های 
آزارگری او بش��وید .توجه داش��ته باشید که 
این به معنای تایید رفتارهای آزارگر نیس��ت 
. ح��ق دادن به او نیس��ت . فقط قرار اس��ت 
لحظاتی خود را جای او بگذارید و دنیای او 

و رویدادهای او را ببینید .

3-3 ( : پذیرش رنج و تحمل
ای��ن همدلی به ش��ما کمک می کند تا 
مراحل دشواری را طی کنیم . یعنی مرحله 
روبروی��ی ب��ا رن��ج های خ��ود و پذی��رش آن 
.عمق ، حجم و گس��تره ی رن��ج و عذابی را 
که به واس��طه ازارگر دیگری تجربه کرده اید 
را در ذهنتان مجس��م کنید :  اگر قرار باشد 
آن را چ��ون آبی روان ب��ر روی زمین بریزید ، 
چ��ه وس��عتی از زمین خیس خواهد ش��د ؟ 
یا فرض کنید رنج های ش��ما ش��بیه ابرهای 
آسمان هستند. فکر م یکنید تا چه اندازه از 

فضای آسمان را فرا خواهد گرفت ؟
آرام  در حال��ی که چش��م ه��ای خود را 
بس��ته و نفس عمی��ق می کش��ید و  فطرت 
پاکی که از خدا گرفته اید را مجسم کنید که 

پر از خشم است.
 ببینید چه فضایی از آسمان وجودتان 

آلوده رنج است؟ آنها را بپذیرید!
) اس��تعاره آس��مان = قلب و اس��تعاره ابر = 

رنج( 
رن��ج خ��ود را بپذیرید و وج��ود آن را در 
بدنتان توصیف کنید . در این صورت تحمل 

رنج برایتان آسان تر خواهد شد .

مرحله چهارم :کشف معنای رنج
در این مرحله معن��ی رنج و عذاب را درک 
می کنیم و برای آسیب معنا پیدا می کنیم تا 

فرایند بخشش ، عمیق شود .

1-4 ( : یافتن معنای رنج
فرد در این مرحله باید پیام رنج و عذاب 
خود را شناس��ایی کن��د که در ای��ن صورت 
بهتر آن را تحمل کنیم و با آن کنار می آییم. 
چ��ه پیامدی برای من داش��ته اس��ت؟ قبلا 

کجا بودم ؟ الان کجا هستم؟
مث��ال: چ��ه درس��ی از ای��ن مصیب��ت 

گرفتم؟
جمله فرانکل: باید خود را ببخشیم به 

خاطر رهایی از رنج درونی

2-4 ( : بخشش آزارگر 
این گام ، گام مهمی در فرایند بخشش 
اس��ت که  فرد احساس می کند از بند رنج ، 
رها می ش��ود و آن گذش��ته تلخی که تلاش 
م��ی ک��رده از آن بگریزد را پی��ش روی خود 
می بین��د و این جا ب��ه تاثیر منف��ی کینه بر 
روی قل��ب پ��ی می ب��رد و کم کم م��ی تواند 
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ب��ه آرام��ش می رس��د . این مرحل��ه نیازمند 
همدلی با آزارگر اس��ت. که از دش��وار ترین 
گام ها است . وقتی خود را ببخشید دیگری 
را هم می بخش��ید . بخش��ش دیگری  یعنی 
آش��تی ب��ا خ��ود و زندگ��ی . یعنی ب��ه صلح 
رس��یدن . با بخش��یدن دیگران م��ا به جاده 
رش��د معنوی وارد می ش��ویم . زندگی مانند 
مدرسه ای هس��ت که با هر شکست درسی 
می آموزی��م . بنابراین  برای آگاهی از جنبه 
های مختلف رش��د معن��وی و تعالی روحی 
، بای��د از فرص��ت ها اس��تفاده  کنی��م و دید 
خود را نس��بت به آس��یب هایی که دیده ایم 
، عوض کنیم . فکر نکنید چه کس��ی برنده 
است . برای تبدیل شدن به فردی بخشنده 
نبای��د مدام به این فکر کنیم که با گذش��تن 
از اش��تباهات دیگران آنها برنده می ش��وند 
و ما بازن��ده، بلکه باید خود را برنده حقیقی 
بدانیم و ایمان داشته باشیم که با بخشیدن 
از ش��ر افکار کینه جویانه خالص می ش��ویم 
و در راه��ی ق��رار م��ی گیریم ک��ه انتهای آن 
دستیابی به آرامش است. موانع بخشش را 
از بین ببری��د . برای این ک��ه بتوانیم راحت 
تر ببخشیم، باید موانع بخشش را نیز از سر 
راهمان برداریم و به اصطلاح چشم هایمان 
را بش��وییم. به این ترتیب برای این که فکر و 
ذهنمان آماده بخش��ش ش��ود، باید به خود 
بقبولانیم که مس��ائل گذش��ته از بین رفته و 
دوباره تکرار نخواهد ش��د ک��ه این به معنی 

خالص��ی از دس��ت افکار قدیم��ی و پرورش 
افکار تازه در ذهن است.

همدلی با دیگران : 
لحظ��ه ای خ��ود را ب��ه ج��ای کس��انی 
بگذاریم که با آن ها به ش��کل های مختلفی 
ب��د رفت��اری ک��رده ای��م . همه ی م��ا چنین 
تجربه ای را داشته ایم و اشتباه کردن نشانه 
ای از انسان بودن ماست . ما به زمین آمده 
ایم که رشد کنیم و به تعالی برسیم . اشتباه 

یک از راه های یادگیری است . 

3-4 ( : نیاز  به بخشیده شدن
لطفا خودتان را ببخشید!

برای بخش��ش دیگری باید اول خود را 
ببخشید . شما مسئول صدماتی هستید که 
به خودتان زده اید. پس دس��ت از س��رزنش 
خ��ود برداری��د. اش��تباه حق ش��ما اس��ت . 
چون یک انسان هس��تید. محققان دریافته 
ان��د آدم ه��ای کین��ه ج��و، مس��تعد ابتلا به 
مش��کلات قلبی - عروقی، دردهای مزمن، 
و  اضط��راب  و  عصب��ی  عملک��رد  اخت��لال 
افسردگی هستند و در نهایت از داشتن یک 
زندگی لذتبخش محروم می مانند، رسیدن 
به درجه بخش��ندگی هم، کار آسانی نیست 
و نیاز به تمرین مس��تمر و اعتقاد قلبی دارد 
اما اگر می خواهید زندگی س��المی داش��ته 
باشید، ببخشید تا بخش��یده شوید. و ابتدا 

از بخشیدن خود شروع کنید .

از  بخش��ش  درخواس��ت   :  )  4-4
خداوند:

شبیه خدا شوید !
ت��ا زمانی که رابطه خود را با خدا خوب 

نکنید ، نمی توانید خود را ببخشید.
برخی اعتقاد دارند ابتدا باید خدا آنها 
را ببخش��د سپس خودش��ان را می بخشند. 
عده ای بخش��ش از خداوند برایشان دشوار 
اس��ت  . چون خ��دا را مقصر مشکلاتش��ان 
می دانن��د . از خ��دا می پرس��ند چ��را من ؟ 
خ��دا من را از یاد برده اس��ت ؟ چ��را خدا او 
را )ف��رد آزارگر( را به حال خود رها گذاش��ته 
اس��ت؟  یعنی به نوعی ابراز خشم نسبت به 
خدا دارند . ش��اکی از خدا هستند . در این 
ص��ورت آنها باید در خلوت ب��ا خدا صحبت 
کنند و احساس��ات شان را بگویند . ) خشم 

ها ،نیازها ،انتظارات، آزردگی ها (
خداون��د در ق��رآن گفت��ه : » چ��ه بس��ا 
چیزهایی که ش��ما خوش��تان نمی آید ، در 
حال��ی که خیر ش��ما در آن نهفته اس��ت . »  
پ��س می توان گف��ت هر اتفاق��ی در زندگی 
آگاه  ب��رای  او  س��وی  از  اس��ت  ای  نش��انه 
س��اختن ما از چی��زی ک��ه از آن ناآگاهیم . 
خدا م��ی گوید : » من چی��زی می دانم که 

شما نمی دانید . » 

در خل��وت خود یا در نم��از می توان با 
اس��تناد به این دو آی��ه که : » همانا ما از رگ 
گردن به ش��ما نزدیکتریم . »  س��وره ق ، آیه 
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و یا آیه 75 از س��وره حج که می فرماید 
:  » همانا خداوند بینا و شنواس��ت. » کاملا 

حضور خداوند را احساس کنیم .
ب��ا کس��ی صحبت کنن��د ک��ه انتقادگر 
نیست ایراد نمی گیرد و ناراحت نمی شود . 
خ��دا در کت��اب خ��ود گفت��ه ک��ه برای 

بندگان خود بد نمی خواهد . 
وقتی خود را ببخش��ید انرژی زیاد آزاد 

می شود.
وقتی عذرخواهی دیگران را قبول می 
کنی��م، وقتی بیش��تر از تلافی ک��ردن و آبرو 
ب��ردن به فک��ر اصلاح کردن باش��یم، تلاش 
کرده ایم بیشتر شبیه خدا باشیم. » اگر کار 
خیری را آش��کار سازید یا آن را پنهان دارید 
ی��ا از ب��دی دیگ��ران) درگذری��د (، در هم��ه 
متخلّ��ق به اخلاق خدا ش��ده ای��د و) همانا 
خداوند همواره با گذش��ت و تواناس��ت .« ) 

آیه ۱۴۹سوره نساء(

5-4 ( : درک معن��ای زندگ��ی و هدف  
های جدید

بخش��ش کلیدی برای رهای��ی از رنج و 
خش��م ها اس��ت. بخش��ش باعث  میشه که 
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دید ما نس��بت به زندگی و انس��ان ها تغییر 
کن��د  . ) قف��س دل را ب��از کنید ت��ا پرندگان 

سیاهی بال منفی را آزاد کنند (

سلخنی از امام علی علیه السلام 
در این موضوع :

» ای انس��ان ! دنیا دو روز است . روزی 
ب��ه نفع ت��و و روزی به زیان توس��ت . پس در 
آن روز که به نفع توس��ت مغ��رور نباش و در 
آن روز که به زیان توست ، نا امید نباش . » 

4-6( : رشد معنوی
همه ما در رش��د معنوی هستیم . دنیا 
مانند مدرسه است و ما دانش آموز و تجارب 
زندگی درس های ما هس��تند که زمینه ساز 

رشد معنوی ما خواهند  بود.   
چطور م��ی توانی��د به درجه بخش��ش 

برسید؟
 بخش��ش تعهد به فرایند تغییر اس��ت. 

برای شروع باید  : 
ارزش بخش��ش را درک ک��رده و متوجه 
اهمیت آن در زندگی تان شوید.  به واقعیت 
ه��ای آن اتف��اق فک��ر کنید، این ک��ه چطور 
واکن��ش داده اید و این ک��ه همه این ها چه 
تاثیری بر زندگی و س��لامت ش��ما گذاش��ته 
است.  وقتی آماده بودید، خودتان انتخاب 
کنید که فردی که موجب آزارتان شده است 

را ببخش��ید . نق��ش خودت��ان بعن��وان یک 
قربانی را فراموش کنید و نفوذی که آن فرد 
با عمل اش��تباه خود بر زندگی تان داش��ته 

است را از بین ببرید.

  إِذا اوقِ��فَ العِبادُ ن��ادی مُنادٍ: لِیَقُم 
هَ قیلَ:  جرُهُ عَلَی اللّهِ  وَلیَدخُلِ الجَنَّ

َ
مَ��ن أ

ونَ 
ُ
جرُهُ عَلَی اللّهِ ؟ قالَ: العاف

َ
ذی أ االَّ

َ
مَن ذ

عَنِ النّاسِ؛
پیش��گاه  در  بن��دگان  ک��ه    هنگام��ی 
خدا می ایس��تند، آواز دهن��ده ای ندا دهد: 
آن ک��س که مزدش ب��ا خداس��ت برخیزد و 
به بهش��ت رود. گفته می ش��ود: چه کس��ی 
م��زدش ب��ا خداس��ت؟ می گوید: گذش��ت 

کنندگان از مردم .
  رسول اکرم )ص( - کنزالاعمال، ج3، 

ص374، ح7009
 

  هم��ه ما بعض��ی مواق��ع در زندگی از 
کس��ی که به ما بس��یار نزدیک است، دلخور 
ش��ده و یا صدم��ه دی��ده ای��م. بنابراین می 
دانیم دلس��رد ش��دن و پیامد احساس��ی آن 
چگونه اس��ت و چقدر س��خت می توانیم با 

چنین مواردی برخورد کنیم. 
  بخش��ش یک ارزش و فعل پس��ندیده 
ای اس��ت ک��ه معمولًا در انس��ان های بزرگ 
بیش��تر دیده می ش��ود. انس��ان هایی را که 

خ��ود را باور ک��رده اند و ب��ه ارزش خود پی 
برده اند. بخش��ش یک عمل خلاقانه است 
و ب��ه این معنی نیس��ت که اج��ازه دهیم هر 
کس��ی هر کاری ک��ه دلش خواس��ت انجام 
دهد. در ضمن بسیاری از مردم می پندارند 
بخش��یدن و گذش��ت کردن معادل ضعف و 
شکست اس��ت. یعنی اگر کسی را که باعث 
رنجش ما شده است ببخشیم، به معنای آن 
اس��ت که او احس��اس برنده شدن می کند. 
در حالی که گذش��ت کردن نیاز به شجاعت 
و توان بیشتری نسبت به نگه داشتن خشم 
و غض��ب دارد. بخش��ش فرایندی اس��ت که 
ف��رد را از همه احساس��ات منف��ی، در مورد 
شخصی که کار ناپس��ندی در حق او انجام 

داده است می رهاند . 
  تحقیقات نشان داده اند که بخشیدن 
، هم از نظر روانی و هم جسمی برای ما مفید 
اس��ت. بخش��ش به التیام یافت��ن ارتباطات 
آسیب دیده افراد کمک می کند. بخشیدن 
نش��انه ع��زت نفس زیاد اس��ت. اف��رادی که 
بیش��تر گذشت کرده و آزردگی خود را زودتر 
فرام��وش می کنند، کمتر دچار مش��کلاتی 
در حوزه سلامت خود شده و به ندرت دچار 
فش��ار روانی می ش��وند و بر عکس آن هایی 
که نمی توانند ببخشند و همه چیز را آسان 
نمی گیرند، بیشتر در معرض بیماری هایی 
نظیر س��رطان یا مش��کلات قلب��ی- عروقی 

قرار می گیرند.
  بخش��یدن ره��ا ش��دن از احساس��ات 
ش��دیدی اس��ت ک��ه ب��ه ح��وادث گذش��ته 
چس��بیده اس��ت . وقوع حادثه همچنان در 
ذه��ن باقی م��ی مان��د، اما دیگر احس��اس 
خش��م، هراس، تلخ��ی و مرارت یا کاس��تی 
از  ش��دن  ف��ارغ  بخش��یدن  کنی��م.  نم��ی 
احساس رنجش و دلخوری و گذشت کردن 

از یک گناه است . 
از نظر هارگر یو بخشیدن عبارت است 
از فرص��ت دادن ب��رای جب��ران و بازس��ازی 

مجدد اعتماد از دست رفته. 
  وقتی کس��ی گذش��ت می کن��د ، این 
کار برانگیختگی سیس��تم عصبی را کم می 
کند. در ضمن بخش��یدن باعث زیاد ش��دن 
احساس��ات مثب��ت نظی��ر ح��ق شناس��ی و 
همدردی می ش��ود . همچنی��ن » انرایت » 
نیز معتقد اس��ت که مهم تری��ن فواید روانی 
حاص��ل از بخش��ش، کاه��ش عصبانی��ت و 
تنفر، افزایش عش��ق و کنت��رل عصبانیت و 
ظرفیت پذیری برای اعتماد به نفس زیاد در 
روابط، پیشرفت در کارایی و حل پیامدهای 
جس��مانی و بیماری هایی که بوس��یله تنفر 

بوجود می آید است. 
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  مراحل بخشش
  انرایت و همکارانش)1998( معتقدند 
که افراد برای بخش��یدن شخص آزار دهنده 

چهار مرحله را طی می کنند. 
  مرحله کشف : فرد از درد عاطفی که 
در نتیجه رنجش ایجاد می ش��ود آگاه شده 
و در خ��ود نیاز به تلافی و غیر عادلانه بودن 

رنجش را احساس می کند. 
  مرحله تصمیم گیری : ش��خص ایده 
بخش��ش را قبول می کند و نهایتاً متعهد به 
بخشش ش��خصی می شود که باعث چنین 

دردی شده است. 
  مرحل��ه عملی : قب��ول و تحمل درد 
که عامل اصلی در بخشش است و فرد نمی 
خواهد درد حاصل از آسیب را به آزاردهنده 
و دیگ��ران وارد کند و در واق��ع به انجام یک 

عمل اخلاقی دست می زند. 
مناف��ع  از  ف��رد   : نتیج��ه  مرحل��ه   .  

شخصی حاصل از بخشش آگاه می شود 

  بنابرای��ن م��ی ت��وان گفت بخش��یدن 
مش��کل اس��ت ، ول��ی ناممکن نیس��ت. در 
ضمن به خاطر داش��ته باش��ید که ش��ما به 
خاط��ر آرام��ش خودت��ان ف��رد یا اف��رادی را 
می بخش��ید ن��ه به خاط��ر دیگ��ران . چون 
ادام��ه دادن به زندگی ب��ا رنجش عصبانیت 
و تحریکات مسموم کننده مشکل است . . 

بخشش به این معناست که ما خودمان 
را از زندان مشترک با افرادی که به ما آسیب 
رس��انده اند ،آزاد می کنیم . البته بخش��ش 
با گذش��ت کردن و با نادیده گرفتن متفاوت 

است.
بخش��ش در اص��ل کلی��د نج��ات ما از 

آسیب دیدگی های عاطفی است.
م��ا گفتارهای��ی را در م��ورد بهبودی از 
آسیب های عاطفی برای شما بازگو کردیم.

یعن��ی  عاطف��ی  آس��یب  از  بهب��ودی 
بازگش��ت به س��وی احس��اس ارزش��مندی، 
بازگش��ت به س��وی ش��ادمانی، بازگش��ت به 
س��وی نور، بازگش��ت به س��وی توان اعتماد 
کردن، در م��ورد مکانیزم و راهکار عملی آن 
صحب��ت کردیم اما یک محتوای��ی به وجود 
دارد تا زمانی که محقق نشود ما عملًا هنوز 
از آس��یب خارج نش��ده ایم و آن بخش��ایش 

است.
ش��اید بسیاری از ش��ما در حال حاضر 
با آغاز ای��ن مبح��ث در دل خودتان بگویید 
من که بس��یار بخش��یدم اما هرگز به نتیجه 

نرسیده ام . 
پس چنین چیز که گفته می شود:

التی��ام  نهای��ی  کلی��د  بخش��ایش  ک��ه 
عاطفی است.

بخش��ایش واقعا ما را از آسیب دیدگی 
هایی ک��ه در نتیجه ی بی مبالاتی خودمان 

و دیگ��ران در ح��وزه ی عواط��ف متحم��ل 
شدیم نجات می دهد؛ بخشایش کلید آغاز 
مجدد اس��ت خصوصاً بخش��ایش خود. اما 
بخشایش با گذش��ت کردن متفاوت است و 
گذش��ت کردن هم با نادی��ده گرفتن تفاوت 

دارد.
م��ا در پایی��ن تری��ن س��طح برخ��ورد با 
روی��داد یا فردی ک��ه ما را ناراح��ت می کند 
ممکن اس��ت آن رویداد ی��ا آن فرد را نادیده 
بگیریم، یعنی دیگر به آن اهمیتی ندهیم؛ 

 
نادیده گرفتن می تواند یک مقداری از 

آسیب دیدگی های ما کم کند.
ام��ا اغل��ب آن زخ��م درون م��ا را التیام 
نم��ی ده��د و در بیش��تر اوقات ی��ک اقدام 
قدرتمندانه هم نیس��ت، اقدامی اس��ت که 
معم��ولا از روی ضع��ف انج��ام م��ی ش��ود و 
خیل��ی از اوقات به ضعف ما ه��م تعبیر می 
ش��ود این کار عملا نه مجروحیت درونی ما 
را ترمی��م می کند و ن��ه مجروحیت ارتباطی 
م��ا را؛ فقط باعث می ش��ود که م��ا مقداری 
از آس��یب دیدگی دور بمانیم . اما اغلب می 
بینیم که تعداد افرادی که ما مجبور هستیم 
آنه��ا را نادیده بگیریم بیش��تر و بیش��تر می 
ش��وند. یعنی ان��گار یک اخت��لال ارتباطی 
مدام دارد تکرار می ش��ود که بعدا درباره ی 
این الگوهای تکراری بیشتر سخن خواهیم 

گفت.
گذش��ت کردن در واقع اقدامی اس��ت 
ک��ه ما اغلب ب��رای رفع آن آس��یب ارتباطی 
انجام م��ی دهیم. البته خیل��ی از اوقات به 

رفع آسیب هم منجر نمی شود.
گذشت کردن یعنی که من از احساس 
س��تم یا اجهاف یا آس��یبی که ب��ه خودمان 
ش��ده اس��ت و از بابت��ش خودم��ان را محق 
م��ی دانیم ک��ه به یک نفری آس��یب بزنیم یا 
آن را نادیده بگیری��م یا به نحوی آن را تنبیه 
کنی��م ، می گذرم . یعنی تصمیم می گیریم 
ک��ه دیگر آن را تنبیه نکنی��م و از این چالش 

ارتباطی گذشت می کنیم.
گف این اقدام می تواند تا حدی کمک 
کننده باش��د و برخی از آسیب ها را کم کند 
. اما م��ا را به آن آرامش عمی��ق درونی نمی 
رساند . چون در اصل ما یقه ی کسی را رها 
کردی��م و یق��ه ی خودمان را یا یق��ه ی افراد 
دیگری را گرفتیم . مثلا از دوس��تی آس��یب 
دیدی��م و تصمی��م گرفتی��م که نس��بت به او 
گذش��ت کنیم . اما مدام در ذهن، خودمان 
را باب��ت ای��ن که به او مج��ال و امکان دادیم 
که چنان رفتار آس��یب زنن��ده ای را ما کند، 
س��رزنش می کنیم و یق��ه ی خودمان را ول 

نمی کنیم.
در » گذش��ت کردن » احس��اس ما این 
اس��ت که هدی��ه ای را ب��ه ف��ردی دادیم که 
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لایقش نبوده، آن فرد لایق تنبیه بوده است 
. ام��ا من حالا یا احس��اس می کنم حوصله 
ن��دارم یا از چالش و س��تیز درونی یا بیرونی 
خس��ته ش��ده ام یا به دلیلی تحت تاثیر یک 
سخنانی قرار گرفته ام و از تنبیه او دست بر 
می دارم . در حالی که او شایس��ته ی تنبیه 

است.
 

در اص��ل قضاوت��م در م��ورد او تغیی��ر 
نک��رده اس��ت . فقط ی��ک روی��داد ارتباطی 

برای کاهش آسیب اتفاق افتاده است.
باز خ��ودش خوب اس��ت و گامی رو به 
جلو اس��ت اما کفایت نمی کن��د . برای این 
ک��ه به ما آرامش دهد و م��ا را به التیام و آزاد 
شدن از آن آس��یب برساند، خیلی از اوقات 
گذش��ت ما ب��ر مبنای یک س��ری توجیهات 
اس��ت ک��ه در درون خودم��ان ب��ه آنه��ا باور 
نداری��م . مثلا م��ی گوییم به من آس��یب زد 
چون خودش در کودکی آس��یب دیده بود . 
در حالی که می دانیم این توجیه مناس��بی 
برای آسیب دیدگی ما نیست . در واقع فقط 

توجیه می کنیم تا شر قضیه را بکنیم.
ام��ا بخش��ایش ب��ه نح��وی ره��ا کردن 
خودمان از تاریکی است که ما با فرد آسیب 
زنن��ده با آن مش��ترک هس��تیم، بخش��ایش 
رهای��ی از آن الگوهای فکر و عمل مش��ترک 
اس��ت ک��ه موجب آس��یب ما ش��ده اس��ت . 

بخش��ایش یعن��ی آس��یب زدن ب��ه خودمان 
را متوق��ف کرده ایم . در حالی که گذش��ت 
یعنی تمایل به آس��یب زدن ب��ه فرد مقابل را 

متوقف کرده ایم .
بازیاب��ی احس��اس ارزش��مندی بخش 

مهمی از بخشایش است.
 به همین دلیل ما برای بخش��ایش نیاز 
داریم که ذهنیت ها و رویکردهای خودمان 
را تغیی��ر دهی��م، واقعا ب��ه گون��ه ی دیگر به 
خودمان و فرد مقاب��ل نگاه کنیم، با رویکرد 
مثب��ت به خودم��ان نگاه کنی��م، خودمان را 
ارزش��مند بدانیم و ب��رای آزادی خودمان از 
بند های مشترک از کسانی که به هر دلیلی 
سهوی یا عمدی به ما آسیب می زنند از این 

آزادی حمایت کنیم و آن را بخواهیم.
واقعیت این اس��ت که هر اتفاقی برای 
م��ا م��ی افتد ما ه��م درصدی در آن س��هیم 
هس��تیم . ب��ه یاد داش��ته باش��ید هرگز حق 
را ۱۰۰ درص��د و صف��ر درصد تقس��یم نمی 
کنند، حق همیشه به صورت نسبی تقسیم 
می شود، مس��ئولیت هم همیشه به صورت 

نسبی تقسیم می شود.
مراحل��ی ک��ه در پی��ش گفتی��م عم��لا 
مراحل بازگش��ت از آس��یب زدن به خودمان 
است. انسانی که احساس ارزشمندی کند 
و بخواهد زندگی مفیدی داشته باشد، عملًا 
وقتش را برای درگیر ش��دن در چالش های 

ناسالم و آسیب زای عاطفی تلف نمی کند.
یکی از تئوری های عدم بخشایش این 
اس��ت که ما نمی بخش��یم . چون احساس 
ارزش��مندی ب��ه ان��دازه ی کاف��ی نداریم تا 

بخواهیم آزاد باشیم.
نبخش��یدن را بهان��ه ای کردی��م ب��رای 
این که به احس��اس کمبود ارزشمندی خود 
ادام��ه دهی��م. می ش��ود ای��ن را ب��ه زندانی 
تشبیه کرد که وقتی ما کسی را می بخشیم 
، به طور کامل از زندان مش��ترک با او خارج 
می ش��ویم . اما زمانی که گذشت می کنیم 
هنوز در آن زندان مش��ترک هستیم و یقه ی 
او را ره��ا ک��رده ایم و زمانی ک��ه او را نادیده  
می گیریم ، در اصل گوشه ای از لباسش را 
گرفت��ه ایم، خودمان را به آن وصل کرده ایم 
. اما عمداً می خواهیم که این وصل و وجود 

او را نادیده بگیریم.

معجزه بخشش
اگر به هر دلیلی از هر ش��خص، اتفاق 
یا موجودی رنجش به دل داشته باشم )چه 
پ��در یا م��ادرم باش��ند و چه همس��ر، فرزند، 
ش��ریک،  دوس��ت،  کودک��ی،  دوران  معل��مِ 
رییس، یک ش��هر، یک اتفاق، یک پدیده یا 
هر چی��ز دیگری(، باید بدان��م که خود را به 
طرز عجیبی از چشیدن لذتِ واقعی زندگی 

محروم کرده ام!

رنجش های��ی را ک��ه در دل داری��م پیدا 
کرده و آن  ها را برطرف  کنیم و گذش��ته  مان 
را )ب��ه هر نحوی که ب��وده( بپذیریم و از دل 
تضادهای گذش��ته، آینده خود را به بهترینِ 
نحوِ دلخواهمان رقم زنیم ... چرا که رسیدن 
به این آینده، فقط با پذیرش و آزاد ش��دن از 

بند افکارِ رنجش آلود میسر می شود.
از بخش��ش تعاریف گوناگونی به عمل 
آم��ده اس��ت که ب�رخ��ی از آن�ها بی��ش تر به 
جنب��ه های بیرون��ی و محیط��ی و برخی به 
عوام��ل درونی و روانی اف��راد بیش تر تأکید 
کرده اس��ت.در این جا به عن��وان نمونه، به 
دو تعریف از این تعاریف اشاره می کنیم که 

عبارت اند:
ال��ف( تعریف ن��ورث )1987( و تعریف 
ان رایت و همکاران )1991(. نورث، تعریف 
بسیار جالبی از بخشش ب�ین ف�ردی ع�رضه 

کرده است.
براساس تعریف او:

ت�غیی��ر  از  اس���ت  ع�ب��ارت  بخش��ش 
اردای)همراه با خواست( و آگاهانه و آزادانه 
قلبی، و نتیجه موفقیت آمیز کوشش فعالی 
ب��رای جایگزینی اف��کار بد با اندیش��ه های 
خوب، تندی و عصبانیت با احس��اس ترحم 
و شفقت. بخش��ودن ع�بارت اس�ت از غ�لبه 
بر احساس��ات منفی)از قبی��ل: عصبانیت، 
تنف��ر، کین��ه، انتق��ام جوی��ی( و جایگزی��ن 



1617

م�ثب��ت)از  ب��ا اح�ساس��ات  آن ه��ا  ک��ردن 
قبیل: شفقت، ترحم، خیرخواهی، عشق، 
علاق��ه(، ول��ی ای��ن فرآیند زمانی بخش��ش 
نامی��ده م��ی ش��ود و دارای ارزش اخلاقی 
اس��ت، که درس��ت و ب��رای دلایل درس��تی 
صورت گرفته باشد. اگر قرار ب�ود ک�ه ان�سان 
داروی��ی را مصرف کند که عصبانیت و کینه 
توزی او را به افکار مثبت و ان�س��ان دوستانه 
تبدیل کند، این امر، موردی از بخش��ش به 
حس��اب نمی آمد و ارزش اخلاقی بخشش 

را نداشت)نورث، 1987(. »نورث« 
در ای��ن تعری��ف، ابتدا به بع��د عاطفی 
عف��و و گ�ذش��ت ک���ه در آرام���ش روان��ی و 
کاه��ش اضط��راب و کینه توزی مؤثر اس��ت 
تأکید نموده اس��ت، و س��پس تلویحا ب�رای 
ف�رآین��د عفو و گذش��ت اهمیت قایل ش��ده 
اس��ت که فرآین��دی منحصر به فرد اس��ت و 
تنها نتیجه را در نظر نگرفته اس���ت؛ یعنی، 
محص��ول  گ�ذش��ت  و  عف��و  ح�قیق��ت،  در 
مجموعه ای از تغییرات اساس��ی، در بینش 
نس��بت به افرادی اس��ت ک��ه م��ا را ناراحت 

کرده اند)نورث، 1987(
ه�مکاران��ش)1991(  و  رای��ت(  ان   
پس از ت�عریف »نورث«)1987(، بخش��ش 
را ای��ن گون��ه تعریف نک��رده ان��د: تمایل به 
ص��رف نظر کردن از ح��ق خویش برای بروز 
خش��م و کینه، قض��اوت منف��ی و رفتارهای 

ب���ی توجهان��ه، نس��بت ب���ه فردی ک��ه غیر 
منصفان��ه موجب رنجش فرد ش��ده اس��ت؛ 
ه��م چنی��ن پ��رورش رفتارهای��ی از قبیل: 
ترحم و شفقت، انس��انیت و ح�تی ع�شق و 
ع�لاقه نس��بت به فرد خاط��ری، هرچند که 
لیاق��ت دریافت ای��ن رفتاره��ا و منش های 
انس��انی را نداشته باشد. بعد از این تعریف، 
»ان رای��ت« و ه�مکاران ت�أکید می کنند که 
 باید برای فهم این تعریف به نکات زیر توجه 

داشت:
1. ف��ردی ک�ه ب�ه او ص�دمه وارد ش��ده 
اس��ت، از درد عمیق��ی ک��ه می کش��د و بی 
عدالتی ای که در حق او شده است، از فرد 

دیگر رنج می برد؛
ب��ا اراده خ�وی��ش  2. ف��رد رنجی��ده،   
ت�صمی��م ب���ه عف��و و گذش��ت م��ی گی��رد. 
اختی��اری  و  ارادی  ام��ری  بخش��ودن، 
 اس��ت که ب��ه ص��ورت آگاهان��ه و آزادانه و با 
خ�واست خ�ود فرد صورت می گیرد و نمی 
ت��وان آن را به عنوان تکلی��ف بر فرد تحمیل 

کرد؛
 3. موضع گیری جدید نس��بت به فرد 
خلاف کار، در برگیرنده اح�ساسات ج�دید 
)غلبه بر خش��م و غض��ب و جایگزینی آن با 
رحم و ش��فقت(، ش��ناخت و نگ��رش جدید 
نسبت به ف�رد خ�لاف کار )او را انسانی مثل 
انسان های دیگر دانس��تن، به جای ش�رور 

و ب�دجنس ق�لم��داد کردن او( و تغییر رفتار 
نسبت به فرد خاطی)غلبه ب�ر ب�ی توجهی، 
کینه جویی، انتقام کش��ی و جانشین کردن 

آن با خیرخواهی( می باشد؛
 4. ف��رد رنجیده می توان��د بدون هیچ 
قید و ش��رطی، طرف دیگر را ببخش��د؛ زیرا 
بخش��ودن عملی ارادی است و ه�یچ وق�ت 
مشروط به تغییر نگرش ف�رد خ�اطی نسبت 
ب���ه ف�رد رن�جیده، و نی��ز عذرخواهی طرف 

مقابل نیست )انرایت، 1991(

مراحل بخشش :
مرحل��ه اول: اندیش��ه در ای��ن مرحل��ه 
تفک��ر کاملا غالب م��ی گردد و ف��رد کم کم 
به فراس��وی خود نگاه می کند، هرچند که 
هن��وز راه ح��ل ه��ای مختلف نی��ز در ذهن 
خود م��ی پروراند. وی به ف��رد خاطی توجه 
می کند. خوبی ها، خدمات، انس��ان بودن 
وی را نس��بت به خود م��ورد توجه قرار داده 
و موقعیت رفت��اری او را به هنگام لغزش نیز 
در نظر می گیرد. علاوه بر آن، در اینجا فرد 
رنج دیده علاوه بر دلایل ش��خصی فرد جفا 
کنن��ده، دلایل غیر ش��خصی را نی��ز در نظر 

می گیرد)میر احمدی، 1393(
1. رنجی��ده در عی��ن این ک��ه انتقام را 
حق خویش می داند ، خود را در برابر عمل 

بخشش یا انتقام مشاهده می کند.

 2. صم��ت و تفکر)صم��ت ب��ه معنای 
س��کوت اس��ت، یعنی س��کوتی که همراه با 

تفکر باشد(.
 3. توجه به فراسوی خود؛

 4. توج��ه ب��ه خاط��ی ب��ه عن��وان یک 
انسان؛

 5. توجه به خاطی به عنوان فردی که 
با وی قرابتی دارد؛

 6. در ذه��ن به توجی��ه خطای خاطی 
می اندیشد.

و  عاطف��ی  احس��اس  دوم:  مرحل��ه 
پیامده��ای آن در این مرحله با پش��ت س��ر 
گذاش��تن مرحل��ه اندیش��ه، از تن��ش روانی 
او کاس��ته می ش��ود. احساس��ات، نگرشها 
و رفتارهای��ی که فرد در قب��ال فرد رنجاننده 
داش��ته تغییر می کند و این تغییرات بیشتر 
ب��ه دنب��ال مرحل��ه قب��ل و پ��س از بررس��ی 
و توجی��ه خط��ای ف��رد ب��روز م��ی یابد)میر 

احمدی، 1393(
1.از نظ��ر روانی آماده می ش��ود که به 
دیگری توجه کند و از تنش روانی جلوگیری 

می شود؛
 2- کاهش روحیه انتقام گیری؛

جایگزی��ن  مثب��ت  احساس��ات   -3  
احساسات منفی می گردد؛

 4- نگ��رش ف��رد نس��بت ب��ه رنجاننده 
تغییر پیدا می کند؛
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 5- قضاوت های قبلی فرد نس��بت به 
رنجاننده تغییر پیدا می کند؛

 6- فرد در این مرحله چاره جویی می 
کند. 

مرحل��ه س��وم: تمای��ل و تصمی��م ب��ه 
بخش��ش در ای��ن مرحل��ه ف��رد ب��ا توجه به 
تغییراتی که در رفتار، ش��ناخت و عواطفش 
ب��ه وجود آم��ده تمایل به گذش��ت پیدا می 
کن��د. در ای��ن مرحل��ه هن��وز احساس��ات 
غالب اس��ت، البته احساساتی که ناشی از 
 تفک��ر و تعقل ف��رد در مورد رن��ج و رنجاننده

 می باشد.
1.تمایل به گذشت؛

 2- تمایل به گذشت و اظهار آن؛
 3- تصمیم و اراده به گذشت؛

 4- تصمی��م ب��ه گذش��ت؛ 5- اظه��ار 
مرحل��ه  ای��ن  در  گذش��ت.  ب��ه  تصمی��م 
احساس��ات مثب��ت ش��دیدتر و بیش��تر می 
گ��ردد و فرد، خلاف و خلاف��کار را جدا می 
بین��د و ب��ه دنب��ال چ��اره جوی��ی، تمایل به 
گذش��ت پیدا می کند؛ س��پس ای��ن تمایل 
خ��ود را اظهار می دارد که ممکن اس��ت به 
ط��رق مختلف این اظهار صورت پذیرد)میر 

احمدی،1393؛ غباری بناب، 1379(
مرحل��ه چه��ارم: ابراز عملی بخش��ش 
)اق��دام( در ای��ن مرحل��ه ف��رد ب��ه دنب��ال 
تصمیم��ی که گرفته اقدام به بخش��ش می 
کند. این اقدام بیش��تر به دلیل همدلی که 

بین رنجیده و رنجاننده ایجاد شده به وجود 
می آید و همچنین شفقت و مهربانی که بین 
ای��ن دو به وجود آمده اس��ت، دلیل دیگری 
نیز م��ی تواند باش��د)میر احمدی،1393؛ 

غباری بناب، 1379(.
 1- بخشیدن و ابراز آن؛

 2- آم��اده ب��رای برخ��ورد صحی��ح ب��ا 
خاطی؛ ابراز بخش��یدن از ط��رق مختلفی 
م��ی تواند صورت پذیرد که بس��تگی به نوع 
رابط��ه ف��رد دارد. ممک��ن اس��ت مصافحه، 
روبوس��ی، و س��لام باش��د تا ایج��اد رابطه و 
انجام کارهای دیگر، البته محل ابراز آن نیز 

مهم می باشد.
مرحل��ه پنج��م: پیامدهای بخش��ایش 
گری :  الف-احساس��ات منفی اش نسبت 
ب��ه خاطی کاه��ش پیدا می کن��د و کینه از 
بی��ن م��ی رود و احساس��ات مثبت نس��بت 
ب��ه وی جایگزی��ن آن می ش��ود. بع��لاوه بر 
تغییر در احساس��ات، رفتار و ش��ناخت فرد 
نیز نس��بت به خاطی تغییر پی��دا می کند. 
ج-رش��د معنوی، کمال و ارزش انسانی در 

او پدید می آید )عزت نفس(. 
1- به دست آوردن آرامش درونی، رضا 

و خشنودی؛
 2- ایجاد و تحکیم روابط دوستانه؛ 

3- احس��ان و نیک��ی نس��بت ب��ه ف��رد 
خاطی؛ 

ای��ن مرحل��ه دیگ��ر احس��اس  4- در 

رنج��ش وجود ندارد. در ای��ن مرحله بر 
حس��ب رابطه ای که قب��ل از بروز خطا 
به فرد خاطی داشته است، این ارتباط 
عاطفی و رفتاری ب��ا فرد خاطی تفاوت 
می یابد)میر احم��دی،1393؛ غباری 

بناب، (
 

منابع : 
دکت��ر  از  ط��لاق  مش��اوره  کت��اب 

شهربانو قهاری
https://moghadasii.com
https://www.arjmandpub.

com/Book/1977
جادوی بخشش ، 
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