
88498471سبك زندگي
پنج  شنبه 26 اسفند 1395 | 17 جمادی الثانی 1438 || روزنامه جوان |  شماره 85054

تاخالينشويدپرنميشويد
تا كسي جامه كهنه اش را از تن بيرون نكند نمي تواند 
جامه نو بپوش��د. اگر هم جامه نو بر روي جامه كهنه 
بپوشد بر تنش زار خواهد زد. بهار با همين نشانه هايش 
ما را راه مي برد و راهنمايي مي كند. درختان تا به بهار 
برس��ند اول برگ هاي زرد و خشكش��ان را در پاييز و 
زمستان مي تكانند و بعد به برگ هاي سبز مي رسند. 
آدمي��ان نيز اگ��ر مي خواهند به بهار درون برس��ند، 
ب��دون تكاندن انديش��ه هاي زرد و خش��ك و تاريك 
نمي توانند به انديش��ه هاي زاينده و نو برسند. پس تا 
خالي نشويد پر نمي شويد. بس��ياري از آدم هايي كه 
تصميم هايي براي آغاز سال خود مي گيرند و در ادامه 
به آن منظور و مراد خود نمي رسند به اين نكته دقت 
نمي كنند كه پيش از نو ش��دن بايد از كهنگي بيرون 
آمد. چرا وقتي سال نو مي آيد اين همه به هم توصيه 
مي كنيم كه خورده حساب ها و كينه ها را دور بريزيم 
و فراموش كنيم؟ به خاطر آن است كه نمي شود هم 
در جامه كهنه كينه ورزي ماند و هم حقيقت سال نو 
را درك كرد و با روح تازگي يكي شد. تا از خشم خالي 
نش��وي نمي تواني خود و ديگران را دوس��ت داشته 
باشي، چطور مي شود آدم بدون دس��ت برداشتن از 
خودخواهي هايش، ديگرخواه باشد. از همين رو اول 

خالي مي شويم تا عيد ما را با انديشه هاي نو پر كند. 
نوش�دنب�افش�اردادنيكدكم�هاتفاق

نميافتد
نو ش��دن مثل توپ دركردن يا فشفش��ه بازي نيست 
كه در يك آن تصميم بگيري و شليك كني. نو شدن 
هرچه باش��د از اين جنس نيس��ت كه دكمه اي را در 
جايي فش��ار دهي يا ماش��ه اي را بچكاني و در جاي 
ديگري ن��و ش��وي. از آداب مهم نو ش��دن، پذيرش 
اصل تدريج��ي بودن تغيير اس��ت. غنچه يك گل در 
چند ساعت به بار نمي نشيند. بذر گندم در چند روز 
خوشه زرين نمي شود. درخت سيب در يك ماه و دو 
ماه نمي تواند بار دوباره بدهد. اين حقيقت، تدريجي 
بودن ماهيت تغيير و نو شدن را جلوي چشم ما نشان 
مي دهد. به تعبير مولانا »آهستگي« و »پيوستگي« دو 
زادراه طي طريق است اما بي تابي مهم ترين راهزن راه 
است. اينكه نكاشته بخواهيم درو كنيم نشان دهنده 
بي تابي درون ماس��ت. پس اگر مي خواهيم سال نو را 
خوب شروع كنيم و سال مان را خوب به پايان ببريم به 
اصل مهم تدريجي بودن تغييرات توجه داشته باشيم. 
خوب است كه ما بذر تصميم هاي جديد را در گلدان 
بهار مي كاريم اما حواسمان باش��د كه اگر هر روز آن 
بذر را دس��تكاري كنيم و با بي تابي هايمان از آغوش 
گلدان بيرون بكش��يم به نتيجه لازم نخواهيم رسيد. 
گاهي آنچه ما را از نو ش��دن دور نگه مي دارد و اجازه 
نمي دهد آثار تغييرات را در خودمان ببينيم بي تابي ها 
و تشويش هايي است كه تمركزمان را براي ادامه راه 

مي گيرد. 
اجازهندهيديأسزندهبهگورتانكند

س��ال نو يكي از برگ هاي برنده و س��پر م��ا در برابر 
نااميدي اس��ت. ما عموماً به رويش دوب��اره بدبينيم 
و پژمردگي ها بيشتر جلوي چش��م مان است تا سبز 
شدن ها. حافظ مي گويد »گمان مبر كه به پايان رسيد 

كار جهان / ه��زار باده ناخورده در رگ تاك اس��ت.« 
حكماي بزرگ نااميدي را مرگ ديده اند و خوابيدن در 
گور دانسته اند. گور كوچكي كه آدمي پيش از مرگ 
براي خود مي كند و خ��ود را در آن قبر كوچك زنده 
به گور و حبس مي كند. ش��ايد البته ما خيلي وقت ها 
نمي دانيم با افكار و انديش��ه هايمان، خودمان را زنده 
به گور مي كنيم. يعني ممكن است اداره ثبت احوال 
و محل كار و خانه و در و همس��ايه يا دستگاه حضور 
و غياب ما را در حس��اب زنده ها بگذارند اما به واقع ما 
با همان يأسي كه در درون مان چنگ انداخته درون 
يك گور خوابيده ايم. وقتي هم كسي از درون خود را 
يك مرده فرض مي كند نيازي به تغيير در خود حس 
نمي كند. اگر چش��م ما به دهان بهار باش��د آنها به ما 
مي گويند كه مي توان از آن فسردگي ها و پژمردگي ها 

و دلمردگي ها بيرون آمد و از زمستان يأس كوچيد. 
عبورازحسآزاردهندهگذرزمان

زمان يكي از مهم ترين چالش هاي ما براي نو ش��دن 
اس��ت. آدم نمي توان��د عقربه هاي س��اعت را بگذارد 
فريزر تا يخ بزند و زمان جلو نرود. نمي ش��ود بگذاري 
صندوق امان��ات بانك. پس زمان را نمي ش��ود جايي 
اندوخت يا مث��اً برگرداند عقب. ما زم��ان زيادي در 
اختيار نداريم و كس��اني كه در درون خود به ش��دت 
احس��اس كهنگي مي كنند يك س��ر اين احس��اس 
كهنگي به زمان مي رس��د. زمان هايي كه از دس��ت 
رفته است. گاهي حتي اين حس آزاردهنده با آمدن 
سال جديد بيش��تر هم مي ش��ود، چون فرد در ذهن 
خود به اين موضوع مي انديش��د كه يك س��ال ديگر 
هم گذشت و هيچ اتفاقي نيفتاد. اين حس آزارهنده 
گذر زمان براي بس��ياري از ما دردناك است اما از آن 
طرف حسرت خوردن هم راه تازه اي را پيش روي ما 
نمي گذارد. بنابراين يكي از مهم ترين تمرين ها در آغاز 
س��ال نو تمرين مديريت زمان است. اينكه ما چگونه 
مي توانيم از همين زمان هاي محدودي كه در اختيار 
داريم، به نحو مطلوبي اس��تفاده كنيم. اين امر البته 
بدون شناس��ايي دقيق زمان خورها ميسر نمي شود. 
امروز اگر كسي بتواند زمان خورهايي كه او را محاصره 
كرده اند شناسايي كند مي تواند زمان خود را مديريت 
كند. مثاً به اين فكر كند كه تلويزيون چه حجمي از 
زمان هاي او را مي بلعد. يا تلفن همراه او چه برش��ي 
از زمان هايش را به خود اختص��اص مي دهد. چطور 

مي توان در لحظه زمان را پس انداز كرد؟ 

اهدافتانراريلگذاريكنيد
برخي از ما براي شروع دوباره و نو شدن، »هدف هاي 
آرماني اما غير دقيق و مبهم و ناواض��ح« داريم. مثاً 
طرف مي گويد مي خواهم در سال جديد انسان خوبي 
باش��م اين هدف آرماني اما غير دقيق و مبهم اس��ت، 
يعني هر كسي مي تواند در ذهن خود تصور و تصويري 
درباره اش داش��ته باش��د. ضمن اينكه حتي در ذهن 
گوينده اين عبارت هم تصوير دقيقي شكل نمي گيرد. 
اين نوع هدف گذاري ها مثل اي��ن مي ماند كه هدف 
مثل ذرات معلقي روي هوا ش��ناور باشد در حالي كه 
هدف گذاري دقيق يعني هدف را از آن حالت شناور 
و معلق بي��رون آوردن و آن را روي زمين نش��اندن، 
درست مثل اينكه براي حركت يك قطار ريل گذاري 
كني. بنابراين نكته مهم در اين جا اين اس��ت كه اگر 
هدف گذاري هايي براي آغاز سال داريد، مختصات و 
جوانب آن كاماً دقيق باشد تا اولاً امكان تجسم كامل 
آن وجود داش��ته باش��د و در ثاني بتوان در گام هاي 
بعدي تصحيحش كرد. مثاً اگر كسي با خود مي گويد 
در سال جديد مي خواهم ورزش را جدي تر بگيرم بايد 
جوانب اين تصميم را براي خود روش��ن كند. منظور 
او از ورزش دقيقاً چيس��ت و منظور از جدي گرفتن 
چه مي تواند باشد. جدي يعني چه؟ يعني مي خواهم 
هفته اي پنج ساعت منظم ورزش كنم؟ هفته اي 10 
ساعت؟ هفته اي هفت ساعت؟ آيا مي خواهم ورزش 

تخصصي را در يك رشته خاص دنبال كنم يا نه مثاً 
هر روز بعد از ظهر در پارك نزديك خانه بدوم؟ چطور 
مي توانم براي ساعت هايي كه مي خواهم ورزش كنم 
زمان هايم را خالي كنم؟ تا زماني كه به اين پرسش ها 
پاسخ داده نشود تصميم به ش��روع ورزش يا رفتن به 
كاس زبان ي��ا ادامه تحصيل و ه��ر تصميم ديگري 
مي تواند در ادامه به شكس��ت منجر شود چون ما در 
واقع نتوانسته ايم تصميم را از ذرات پراكنده و شناور به 

صورت اهدافي قابل تجسم و رؤيت تبديل كنيم. 
رؤيابافاماواقعبينباشيم

اين كه ما رؤياهايي براي س��ال جديد داشته باشيم، 
نه تنها بد نيس��ت بلكه مي تواند براي ش��روع خيلي 
هم خوب باش��د اما اگر واقع بيني در كنار اين رؤياها 
قرار نگيرد، مي تواند ما را در دام خيالبافي و رؤيابافي 
گرفتار كند. آدم هاي بس��ياري وقتي به آغاز س��ال و 
بوي بهار مي رس��ند، بخش رؤياباف ذهنش��ان بيدار 
مي شود و مثل يك ميل بافتني سريع شروع مي كند 
به رؤيابافي. همان طور كه گفته شد اين رؤيابافي ها بد 
نيست بلكه آن چيزي كه مي تواند اين رؤيابافي را در 
ادامه به سرخوردگي بكشاند، توقف در همين سطح 
است. مثل اين مي ماند كه من در مقطع كارشناسي 
تحصيل مي كنم و رؤيايم اين باشد كه سال بعد دكترا 
بگيرم. اين همان رؤيايي اس��ت كه واقع بيني در آن 
لحاظ نشده اس��ت. من مي توانم رؤيايم اين باشد كه 
شش سال بعد بتوانم دكترايم را بگيرم اما نمي شود در 

آن مرحله به چنين هدفي رسيد. 
از اين زاويه مي ش��ود گفت ش��روع يك آرمان و رؤيا 
است اما بعد از ش��روع بافاصله به واقعيت مي رسيم. 
من مي خواهم در سال جديد شركت خودم را داشته 
باشم. اين يك آرمان و رؤيا است اما اگر بعد از شروع 
اقدام درخوري صورت نگيرد در همين مرحله متوقف 

خواهد شد. 
نوشدنزخمخوردنهمدارد

آغاز س��ال نو يك صورت سرسبزي دارد كه ظاهر آن 
اس��ت اما از ياد نبريم كه اين صورت سرسبز و زيبا از 
چه بستر خشني عبور كرده و به اين جا رسيده است، 
يعني بهار چه مسافرت سهمگيني را از سر گذرانده و 
از چه سردي ها و خشكي ها و خزان ها عبور كرده كه به 
اين نقطه برسد. اگر دقيق پشت صحنه بهار را ببينيم 
در آن صورت انتظ��ارات ما هم از تغيي��ر واقع بينانه 
مي شود. نمي شود خيلي شيك تغيير كرد. كسي كه 
تغيير مي كند زخمي هم مي ش��ود. هم از درون و هم 
از بيرون. هر تغييري هزينه هاي خود را دارد بنابراين 
اگر ما انتظار داشته باشيم كه مي توان دست به هيچ 
كاري نزد و به اس��تقبال هيچ خطري نرفت و نو شد 
انتظار درستي نخواهد بود. از آداب نو شدن اين است 
كه چالش ها و خطرها را بپذيريم و پيش بيني هاي لازم 

را در اين باره داشته باشيم. 
ازنوشدنتانوماندن

نكته ديگر درباره نو ش��دن اين اس��ت كه بتواني اين 
واقعيت را بپذيري كه »نو شدن« بسيار سريع به »نو 
ماندن« مي رسد. مثل اين است كه كسي خانه نوسازي 
مي خرد و صاحبش مي شود اما اين خانه اگر بخواهد 
همچنان مث��ل روز اول بماند نياز به رس��يدگي هاي 
روزانه و هفتگ��ي و ماهانه و س��الانه دارد. حال نو ما 
هم نياز به رسيدگي دارد. همچنان كه در بيرون از ما 
اشيا در حال فرسودگي هستند و اگر به آنها رسيدگي 
نشود مستهلك مي شوند حال دروني ما هم هرچقدر 
خوب باش��د اگر تعمير و مرمت نشود دچار فرسايش 
مي ش��ود. نو ماندن يعني اينكه بپذي��ري هرازگاهي 
بايد از خودت فاصله بگيري و نگاه دوباره به مسيري 
كه طي كرده اي و راه��ي كه آمده اي و هدف هايي كه 
دنبال كرده اي بيندازي. مثل كس��ي كه بعد از مدتي 
دوباره نگاهي به ابزارش مي ان��دازد و تيزش مي كند. 
ذهن ما هم هرازگاهي نياز دارد كه دوباره تيز و مرمت 
ش��ود. اين كار هم زماني اتفاق مي افتد كه فرد بتواند 
براي لحظات��ي در روز و در هفته و در م��اه از خود و 
داش��ته هايش فاصله بگيرد و از كم��ي دورتر به خود 

نگاه كند. 

مي توان به آرامش رسيد
به دس��ت آوردن آرامش در زندگي و رسيدن به 
آن، امروزه دغدغه بسياري از افراد و جوامع است. 
زيرا در جامعه پر استرس و پر از مشكل امروز، افراد 
زمان كمي را براي اهميت دادن به خود اختصاص 
مي دهند اما با همين زمان كم كسب آرامش و 
رسيدن به آرامش در زندگي با روش هاي مختلف 
امكانپذير اس��ت. توانايي مديريت احساسات و 
خونسرد ماندن در هنگام فش��ارهاي عصبي با 

عملكرد شما ارتباط مستقيم دارد. 
آرامش چيست؟

آرامش رواني چيس��ت؟ كينزب��رگ در تعريف 
آرامش رواني مي نويسد: »تس��لط و مهارت در 
ارتباط صحيح با محيط، به ويژه در س��ه فضاي 
عشق، كار و تفريح.« در واقع با اين تعريف توانايي 
و مهارت انسان در به دست آوردن آرامش بسيار 
مهم اس��ت، با توجه به دو ويژگ��ي مهم عقل و 
اختيار كه به انس��ان اعطا ش��ده اين ما هستيم 
كه با انتخاب هاي درس��ت و عاقلانه و پذيرفتن 
مس��ئوليت انتخاب هايمان آرامش را به ارمغان 

خواهيم آورد. 
ايمان و آرامش روان

بسياري از مكاتب روانشناسي، هدف اصلي خود 
را رهايي انس��ان از اضطراب و ايجاد احس��اس 
امنيت در او مي  دانند. از بين تلاش هاي بسياري 
كه براي پيشگيري از بروز نگراني و در نتيجه آن، 
افسردگي و براي روان درماني افراد مضطرب به 
عمل آمده، برخي روانشناس��ان به تأثير دين و 
ايمان در سلامت روان اشاره دارند و آن را بسيار 

مهم مي دانند. 
نقش جامعه در ايجاد آرامش و كاهش 

بزهكاري
مهم ترين ه��دف قوانين بش��ري ايجاد فضاي 
امنيت و آرامش براي ش��هروندان است. يكي 
از وظاي��ف حكومت ه��ا در قبال اف��راد جامعه 
ايجاد امني��ت و حفظ آرام��ش عمومي مردم 
است. معمولاً كشورهايي كه از آرامش و امنيت 
داخلي و خارجي بيش��تري بهره مي برند آمار 
بزهكاري و آسيب هاي اجتماعي در آنها كمتر 
است. يكي ديگر از نقش هاي حكومت در ايجاد 
آرامش دروني جامعه، احترام به قانون و اجراي 
درست آن است. احترام به قانون عملًا احترام به 
جامعه است. اين احترام معمولاً دو طرفه است. 
هم افراد جامعه بايد به قان��ون احترام بگذارند 
و هم حكومت و مس��ئولان كه اين امر ارتباط 
مستقيمي با كاهش جرم در جامعه دارد. يكي 
از اين مسائل مش��كلات اقتصادي افراد و نبود 
ثبات اقتصادي در جامعه است كه ارتباط زيادي 
با بيكاري و مهاجرت افراد به شهرهاي بزرگ و 

حاشيه نشيني آنها دارد. 
به سادگي مي توان نتيجه گرفت كه فقر فرهنگي 
در نبود تعليم، تربيت، ادب، دانش، علم و معرفت 
نهفته است كه اگر اين مس��ائل در خانواده ها و 
كودكان و نوجوانان ناديده گرفته ش��ود، خيلي 
سريع خود را در جامعه نشان خواهد داد و يكي 
از مهم ترين عوامل به وجود آمدن نابهنجاري ها 
و بزهكاري هاي متعددي خواهد ش��د و همين 
موضوع باعث بر هم خوردن آرامش جامعه خواهد 
شد كه خود ارتباط مس��تقيمي با آرامش افراد 

جامعه دارد. 
قدردان داشته هايتان باشيد

افراد آرام مراقب داشته هايشان هستند و مي دانند 
كه از دست دادن به مراتب دردناك تر از به دست 
نياوردن اس��ت. پس روح قدردان��ي را در خود 
پرورش دهيد. پژوهش ها نشان مي دهند سطح 
هورمون كورتيزول )همان هورمون استرس كه 
آرامش ما را ربوده( ب��ا قدرداني كاهش مي يابد، 
اين امر در اديان آسماني با عبادت و سجده شكر 

انجام مي پذيرد. 
زندگي در اينجا و اكنون

در اينجا و اكنون زندگي كنيد، گذشته به تاريخ 
پيوسته و از آينده هم خبري نيست. بنابراين مانند 
دوران كودكي در زمان و مكان حال زندگي كنيد 
و از هيچ لحظه آن غافل نشويد. مسلماً آينده نيز 
محصول رفتار اينجا و اكنون ش��ما خواهد بود. 
بنابراين به جاي دل نگراني براي آينده و حسرت 
براي گذش��ته با تدبير در زمان حال، زندگي را 

بسازيد. 
يك كليشه عالي: »مثبت فكر كنيد«

اين جمله كليشه اي تمام روانشناسان است، اما 
واقعاً قدرت فكر را ناديده نگيريد و به اين توصيه 
عالي روانشناس��ان توجه كنيد. نتايج حاصل از 
مطالعات روانشناسان بيانگر اين واقعيت است 
كه آنچه ش��ما فكر مي كنيد در رفتار شما نمود 
پيدا مي كند. بنابراين براي اينكه زندگي مثبتي 
داشته باش��يد ابتدا لازم است مثبت فكر كنيد 
سپس تابش فكرتان را در زندگي و رفتارهايتان 
خواهيد ديد، در ثاني افراد مثبت هميشه ديگران 
را جذب خودشان مي كنند و اين امر به همه ثابت 
شده افرادي كه دوستان بسياري دارند زندگي 

آرام و شادي را مي گذرانند. 
به اندازه بخوابيد

وقتي خواب هستيد، مغزتان استراحت مي كند. 
كم  خوابي باعث افزايش ترشح هورمون كورتيزول 
)هورمون استرس( مي شود. متخصصان سلامت 
خواب كمتر از ۶ ساعت را كم خوابي و خواب بالاي 
۹ س��اعت را پر خوابي گويند    . سعي كنيد  خواب 

خود   را به ساعات شب و تاريكي هوا منتقل كنيد   
و از بيد  ار ماند  ن تا سحر و جايگزين كرد  ن خواب 
روزانه به جاي شبانه پرهيز كنيد  . بهترين زمان 
براي رفتن به رختخواب بين ساعات ۹ تا 11 شب 
و بهترين زمان براي بيدار شدن بين ساعت 5 تا 7 

صبح توصيه مي شود. 
براي خودتان زمان بگذاريد

افرادي كه هيچ وقتي براي خودش��ان ندارند، 
معمولاً رفتارهاي آشفته اي دارند. لازم است كه 
شما هر روز زماني را به خودتان اختصاص دهيد 
و اجازه ندهيد وقت تان فقط براي ديگران هزينه 
شود. افرادي كه به خودشان احترام مي گذارند، 

معمولاً آرامش رفتاري بيشتري دارند. 
غر زدن دشمن آرامش است

بله درست متوجه ش��ديد، غر نزنيد. اگر قبول 
كرده اي��د كاري انجام دهيد پ��س غر زدن تان 
فقط مانع آرامش شما در انجام آن عمل خواهد 
بود و وقتي عملكردتان خوب نباشد نمي توانيد 
از خودتان راضي باشيد. بنابراين آرامش تان به 
هم مي ريزد و اين موضوع مانند يك دور باطل 
ابعاد ديگري از زندگي تان را نيز تحت الش��عاع 

قرار خواهد داد. 
مسئوليت پذير باشيد

واژه مورد علاقه من در زندگي مسئوليت پذيري 
اس��ت. افرادي كه مس��ئوليت رفتارهايشان را 
مي پذيرند انسان هاي قابل اتكايي هستند، وقتي 
ديگران به شما و توانايي هايتان اعتماد مي كنند 
كه بدانند شما سطح مسئوليت پذيري بالايي 
داريد و مس��لماً اين ويژگي ش��ما را به انساني 
موفق تبديل خواهد كرد. توصيه من به بسياري 
از افراد مضطرب و غرغرو اين است كه شجاعانه 
مس��ئوليت رفتارها و كارهايت��ان را بپذيريد و 
منتظر تأثير شگفت انگيز آن در سطوح مختلف 
زندگي تان باشيد. اما در پايان هرگاه احساس 
استرس كرديد كافي است كه به فضاي باز برويد 
و كمي هواي تازه  تنفس كنيد و به آرامي نفس 
بكشيد. اين فعاليت ساده اثري قدرتمند براي 
آرام كردن دارد. لازم نيست جاي دوري برويد، 

آرامش همين نزديكي هاست. 
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