
به طورکلی، انواع مختلفی از احساسات منفی یا پریشان کننده وجود 
دارد؛ ازجمله جهل، حسادت، تنگ نظری و... اما از همه بدتر، نفرت 
و خش��م است چراکه این دو احس��اس، بزرگ ترین موانع در راه 
ایجاد حس همدلی و ایثار است؛ خشم و نفرت، فضیلت های آدمی 

را ازبین  برده و آرامش ذهنی را به هم می ریزد. 

ديگر روبه رو شدن صبورانه با موقعيت های دشوار، اين است كه می توان 
از عواقب نامطلوبی كه درصورت واكنش خشم آميز پيش می آيد، اجتناب 

كرد. اگر واكنش ش��ما نس��بت به موقعيت های ناخوش��ايند، همراه 
با خش��م و نفرت باش��د، نه تنها نمی تواند از ش��ما در قبال صدمه و 
زيان های مختلف مراقبت كند، بلكه مهم تر از آن، خود به خلق يک 
عامل اضافی دست زده ايد كه می تواند در آينده موجب رنج بيش ترتان 
شود اما اگر نسبت به زيانی كه ديده ايد، با صبر و مدارا برخورد كنيد، 

هرچند ممكن است به طور موقت احساس ناراحتی و رنج داشته باشيد 
اما درعمل توانسته ايد از عواقب بلندمدت و بالقوه ی خطرناكی كه واكنش 

همراه با عصبانيت دارد، اجتناب كنيد.
نبايد م��دارا يا صبر را نش��انه ی ضعف و 

تسليم دانس��ت، بلكه برعكس، اين دو 
كيفيت، نشانه ی قدرتی ست كه از 

توانايی های درونی انسان ريشه 
گرفت��ه اس��ت. واكنش در 

برابر يک وضعيت نامطل��وب با صبر و مدارا، 
به مراتب دشوارتر اس��ت تا عكس العملی كه 
همراه با خشم و نفرت باشد و تنها از عهده ی 
كسی ساخته است كه ذهنی منضبط و قوی 

داشته باشد.
نتيجه ی نهايی ي��ا درواقع يكی از نتايج 
صبر و مدارا، »عفو« است. شما وقتی به واقع 
صبور و مداراگر باش��يد، طبيعی ست كه حس 

گذشت و عفو هم در شما تقويت می شود.

تنها نمی توان با س��ركوب احساسات خشم و نفرت، بر آن ها غلبه كرد. ما بايد 
پادزهر نفرت را در وجود خود و به ش��كلی فع��ال تقويت كنيم؛ پادزهر نفرت، 
صبر و مداراست. برای اين كه بتوانيد احساسات صبر و مدارا را در خود به شكلی 
موفقيت آميز تقويت كنيد، بايد شوق كافی برای ايجاد آن ها داشته باشيد. هرچه 
شوق شما بيش تر باشد، توانايی تان برای مقابله با سختی هايی كه در اين روند با 

آن ها روبه رو می شويد، بيش تر خواهد بود.
آثار ويرانگر نفرت، كاملًا مرئی، بديهی و عاجل هس��تند؛ به عنوان نمونه 
وقتی در درون شما يک حس قوی نفرت به وجود می آيد، درست در همان زمان، 
تمام وجود ش��ما را فرامی گيرد و آرامش ذهنی تان را ازبين می برد؛ به طوری كه 
حضور ذهن خود را به طور كامل ازدس��ت می دهيد. وقتی چنين خشم و نفرتی 
در شما ايجاد می شود، مهم ترين بخش مغزتان كه مركز قضاوت ميان درست و 
نادرست است را از كار می اندازد و شما قادر به داوری در مورد عواقب كوتاه مدت 
و بلندمدت رفتارتان نخواهيد بود؛ بنابراين خشم و نفرت می تواند ما را كاملًا گيج 

كند و به دامنه ی مشكلات و مسائل ما بيفزايد.
حت��ی ب��ه لح��اظ جس��می ه��م نف��رت در وج��ود انس��ان، تغييرات��ی 
نامطل��وب و نامطب��وع ايج��اد می كن��د. در زم��ان ب��روز خش��م ي��ا نفرت،

هر قدر هم كه انسان سعی كند تظاهر نموده و ظاهر باوقار خود را حفظ نمايد، 
ترديدی نيست كه چهره ی او از حالت طبيعی خارج می شود و ديگر نمی تواند 
خوشايند باشد. در اين حالت، قيافه ی آدم زشت می شود و از خود، ارتعاش هايی 
بيرون می دهد كه كاملًا خصومت آميز اس��ت و ديگ��ران می توانند آن را حس 
كنند. ناظران در اين موقعيت، اين احساس را دارند كه انگار از وجود آن شخص 
عصبانی، بخاری به بيرون متصاعد می ش��ود. اين امر تا آن حد واقعی ست كه 
نه تنها انسان ها قادر به احساس آن هستند، بلكه حتی جانوران و حيوانات اهلی 
نيز از چنين ش��خصی در آن موقعيت دوری می گزينند! زمانی هم كه شخص 
س��عی می كند انديش��ه های خصومت آميز خود را پنهان كند، اين انديشه ها در 
درون او جمع ش��ده و همين امر موجب می شود كه او ميل به خواب را ازدست 

بدهد و هر لحظه بيش تر احساس ناراحتی و عصبانيت كند.
حس نفرت، با يک دش��من معمولی خيلی تفاوت دارد؛ دش��من معمولی، 
يعنی كس��ی كه ما او را دش��من می پنداريم، ممكن است به اعمالی دست بزند 
كه برای ما زيانبار است اما اين دشمن، دست كم كارهای ديگری هم می كند؛ 
برای نمونه غذا می خورد يا شب ها می خوابد؛ بنابراين اين دشمن، كاركردهای 
ديگری هم دارد و نمی تواند 24ساعت روز و شب يا همه ی وجود خود را وقف 
پروژه ی ويران س��ازی ما كند اما نفرت، هيچ كاركرد ديگری ندارد و برای آن، 
هيچ هدفی جز ويران كردن ما متصور نيست؛ اگر كسی دارای ويژگی های صبر و 
مدارا باشد، حتی درصورت روبه رو شدن با شرايط بسيار حاد كه می تواند ترسناک 
و اضطراب زا باش��د، آرامش و حضور ذهن خود را ازدست نخواهد داد. فايده ی 
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