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سبك رفتار

   ليلا جعفري
براي ناهار چ�ه خوراكي بخ�ورم؟ ك�دام پيراهنم را 
بپوشم؟ امشب به خانه دوس�تم بروم يا نه؟ اين شغل 
را انتخاب كنم يا بي‌كار بمانم؟ در همايشي كه دعوت 
ش�ده‌ام ش�ركت كنم؟ كدام فيلم را ببينم؟ روزنامه 
جوان را بخوانم يا روزنامه‌... را؟ به كدام خانه نقل مكان 
كنم؟ با اين شخصي كه آشنا ش�ده‌ام، ازدواج كنم يا 
نه؟ چاي بنوشم يا قهوه؟ به اين رس�توران بروم يا به 
رستوران آن‌س�وي خيابان؟ با اين همسايه تازه‌وارد 
رفت و آمد داش�ته باش�م يا نه؟ براي ورود به مرحله 
دوم دبيرس�تان كدام رش�ته را انتخاب كنم، بروم به 
دبيرستان يا هنرستان؟ اصلاً ادامه تحصيل بدهم يا نه؟
 اين پرس�ش‌ها هميش�ه در زندگي ما وجود داش�ته 
و خواهد داش�ت؛ »چون ما هميش�ه در حال انتخاب 
هس�تيم.« براي هر كار ارادي كه براي بقاي زندگي و 
حتي روابط اجتماعي و خانوادگ�ي و هر نوع فعاليت 
ديگرمان لازم است، راهي نداريم جز انتخاب كردن. 
حت�ي گاهي براي نفس كش�يدن هم خودم�ان را در 
س�ر دوراهي قرار مي‌دهي�م و ممكن اس�ت به خود 
بگوييم، نفس بكش�يم يا نفس نكشيم؟ پس انتخاب 
يكي از اركان مهم زندگي ماس�ت؛ ركني كه شايد با 
وجود مهم بودنش هرگ�ز به آن فكر نكرده باش�يم. 
هميش�ه ممك�ن اس�ت ب�ه انتخاب‌هايم�ان و آنچه 
مورد انتخاب قرار مي‌دهيم فكر كني�م، ولي به خود 
انتخاب فكر نكنيم. تمام ماجرا در اين نوش�ته همين 
اس�ت. اينكه چرا و چگونه ب�ه انتخاب فك�ر كنيم؟
جمله »ما هميش�ه در حال انتخاب هستيم« كه چند 
خط پيش آوردم، من را به نوشتن اين مطلب واداشت. 
در حال خواندن كتابي از دكتر بارب�ارا دي آ‌نجليس 
بودم كه مفهوم اين جمله را در يك�ي از صفحات آن 
خواندم. با خواندن مبحث انتخاب كتاب او به اين فكر 
افتادم كه بيشتر ما آدم‌ها به انتخاب فكر نمي‌كنيم. به 
اينكه انتخاب اهميتش چقدر زياد است، نمي‌انديشيم. 
اي�ن را در نظر نمي‌گيري�م كه پيش از فك�ر كردن به 
انتخاب‌ها  کمی ایست کنیم و به خود انتخاب فكر كنيم 
و سپس راه‌هاي درس�ت انتخاب كردن را بياموزيم. 

      
  شكست يعني توجه به انتخاب

اين را به جرئت مي‌توانم بگويم كه بيش��تر ما آدم‌ها راه 
درست انتخاب كردن را بلد نيس��تيم. مصداق اين كلام 
زندگي تك تك ما آدم‌هاس��ت كه در خيل��ي از جاها با 

مشكل يا شكست مواجه شده است. 
اگر شما خواننده محترم دس��ت كم چند باري در سال 
نتيجه خوبي از تصميمات خود و درواقع انتخاب‌هايي كه 
داشته‌ايد نمي‌گيريد، پس شايد بهتر باشد به خود انتخاب 

كردن هم فكر كنيد. 
همه ما دوست داريم دوستان خوبي داشته باشيم، شغل 
خوبي را انتخاب كنيم، همسر دلخواهمان را انتخاب كنيم 
و خلاصه اينكه زندگي خوبي داشته باشيم. ولي براي اين 

انتخاب خود چه چيزهايي را در نظر مي‌گيريم؟ 
دكتر دي آ‌نجليس در اين كتاب اعتقاد دارد كه ما براي 
داشتن انتخاب خوب خود، بايد در بالاترين حد و ظرفيت 

خودمان قرار بگيريم، سپس انتخاب كنيم. 
مثلاً اگر هم‌اكنون مي‌خواهيم در واكنش به رفتار نامناسب 
شخصي، رفتاري را از خودمان نشان بدهيم، در ابتدا اين را 
در نظر بگيريم كه اين واكنشي كه هم‌اكنون مي‌خواهد 
از من سر بزند واقعاً از بالاترين ظرفيت من سر مي‌زند؟ به 
عبارتي، آيا من بهتر از اين رفتار را نمي‌توانم نشان بدهم؟ 
يعني حد و اندازه من همين قدر اس��ت؟ درواقع، شأن و 

منزلت من به اندازه انجام اين رفتار است؟ 
هرچه باش��د رفتاري كه از ما س��ر مي‌زند نشان‌دهنده 
شخصيت ماست، پس در انتخاب، بيشترين و بزرگ‌ترين 

اندازه شخصيتمان را بروز مي‌دهيم. 
مصداق اين را مي‌ش��ود وقت‌هايي ديد كه كار اشتباهي 
را انجام مي‌دهيم. معمولاً ما پس از اين رفتارها پشيمان 
مي‌شويم. اين پشيماني شايد ديگر سودي نداشته باشد، 
ولي در آن لحظه حال ما را بد مي‌كند. ممكن اس��ت به 
خودمان بگوييم اين چه كاري ب��ود كه من انجام دادم؟! 
مي‌ش��ود گفت در آن لحظه با آرامشي كه پيدا كرده‌ايم، 
مي‌توانيم به درستي جايگاه خود را ببينيم. با زبان بي‌زباني 
به خودمان مي‌گوييم كه من ايني نبودم كه از خود نشان 
دادم. من از آن رفتار خودم ناراحتم. در اين مواقع شايد تا 
اندازه‌اي از كارمان پشيمان شويم كه حتي خودمان را هم 
سرزنش كنيم. مثلًا بگوييم، اين چه رفتاري بود كه من 
داشتم؟ الان آن ش��خص در مورد من فكر بدي مي‌كند. 
دور از ذهن بود كه اين كار را انجام بدهم! و جملاتي از اين 

قبيل را در ذهن خود واگويه مي‌كنيم و عذاب مي‌كشيم. 
و اينها همه يعني پش��يماني از يك انتخ��اب؛ از انتخاب 
رفتاري كه انجامش داديم. يعني ما خودمان را بزرگوارتر 
از آن مي‌دانيم كه اعمالي امثال آن عمل را انجام بدهيم. 
يعني شخصيت واقعي ما بسيار زيباتر از آن است كه در 
آن لحظه از ما نشان داده شده است. و اين افكار مي‌تواند 
حقيقي هم باش��د، اگر غير از اين بود، هرگز از انجام آن 

رفتار، پشيمان نمي‌شديم. 
  احترام به گزينش، در دين اسلام

 در اديان الهي نيز به مقوله انتخاب توجه خاصي ش��ده 
است. به طور مثال در قرآن كريم بارها در آيات مختلف 
انسان را به انتخاب پرستش خدا و غير خدا هوشيار كرده 
اس��ت. در اين آيات بارها به انس��ان گفته شده است كه 
چنانچه خدا را پرستش نكند عواقبي در انتظارش خواهد 
بود در صورتي‌كه اگر خدا را به طور راستين پرستش كند 
پاداش‌هاي نيكي به زندگي‌اش وارد خواهد شد. در برخي 
آيه‌ها نيز آمده اس��ت كه البته پرستش خدا براي انسان 
بهتر است. حتي در اين كتاب مقدس آسماني مسلمانان 
نيز به انسان تحكم نشده است كه بايد خدا را بپرستد. در 
اين كتاب نيز توصيه شده اس��ت به پرستش پروردگار. 
يعني اينكه انس��ان حق انتخاب دارد. مي‌تواند برگزيند 
و به نتايج انتخابش فكر كند. پ��روردگار بزرگ در قرآن 
به مردم اين هشدار را مي‌دهد كه به انتخاب توجه كنيد. 
اينكه چه چيزي انتخاب مي‌كنيد مهم است، ولي به خود 

انتخاب هم فكر كنيد. ببينيد وقتي به شما فرصت انتخاب 
مي‌دهم، يعني چيز مهمي را به ش��ما بخشيده‌ام. به اين 
توجه كنيد كه شما نعمتي داريد به نام انتخاب. گزينش 
يكي از بزرگ‌ترين چيزهايي است كه به شما داده شده، 

پس به آن توجه كنيد. 
وقتي ب��ه انتخاب توجهي نداش��ته باش��يم كم‌كم براي 
پيدا‌كردن راه به دنبال نمونه مي‌گرديم. در نظر گرفتن 
نمونه به خودي خود چيز بدي نيس��ت. ولي وقتي چيز 
بدي مي‌شود كه ما نمونه‌ها را به صورت كليشه‌اي ملاك 
انتخاب خود قرار بدهيم. انگار كم‌ك��م الگوهايي كه در 
گوشه و كنار دنيا درباره هر چيزي وجود دارد مي‌شود الهه 
ما. كم كم قدرت خلاقيت خودمان را كه نعمت ديگري 
از نعمت‌هاي پروردگار  است از دس��ت مي‌دهيم. وقتي 
انتخاب را از زندگي‌مان حذف كنيم يا دست‌كم در بيشتر 
مواقع آن را ناديده بگيريم، به يكي از نعمت‌هاي پروردگار 
پشت پا زده‌ايم. ولي حواسمان نيس��ت كه اين پشت پا 
زدن در زندگي برايمان گران تمام مي‌شود، چون با اين 
كار نعمت پروردگار را ناديده گرفته‌ايم. يكي از چيزهاي 
خيلي مهم براي پروردگار، قدرشناس��ي و سپاسگزاري 
اس��ت. به نظر من اين ناديده گرفت��ن انتخاب نيز نوعي 

ناسپاسي است. 
»شكر نعمت نعمتت افزون كند/كفر، نعمت از كفت بيرون 

كند«؛اين بيت معروف نيز مصداق انتخاب است. 
هم‌اكنون هر ش��خصي در هر جاي دنيا كه اين نوش��ته 
را مي‌خواند، مي‌تواند به فرصت‌هايي كه در هس��تي در 
اختيارش گذاشته شده اس��ت كمي فكر كند. هر قوم و 
مليتي و هر دين و مذهبي و آييني كه در دنيا وجود دارد 
به نوعي ب��ه انتخاب احترام مي‌گ��ذارد. پس همه در هر 
جاي دنيا كه هستيم با كمي توجه به اين كلمه و مفهوم 
بلند آن مي‌توانيم سپاسگزاري از اين نعمت را در وجود 
خويش احيا كرده يا قوت دهيم. اي��ن نعمت براي تمام 
مردم دنياست. هستي با س��خاوت تمام آن را در اختيار 
ما گذاشته است. هم اكنون ش��ما مي‌توانيد به خواندن 
اين نوش��ته ادامه ندهيد، ولي انتخاب شما اين بوده كه 

دست‌كم تا به اينجاي مطلب، خواندن را ادامه دهيد. 
  انتخاب مثل قطره‌هاي زندگي ماست

انتخاب براي ما زندگي‌س��از اس��ت. ش��ما امروز انتخاب 
كرديد كه روزنامه جوان را بخريد و صفحه سبك زندگي را 
بخوانيد. اين انتخاب باعث شد كه در اين ساعت با مبحث 
انتخاب روبه‌رو ش��ويد و به آن فكر كنيد. به طور حتم در 
نشريات و روزنامه‌هاي ديگر نوشته‌هاي ارزنده‌اي در برابر 
شما ديده مي‌شود، ولي با انتخابي كه امروز داشتيد به اين 
نوشته رسيديد. اگر اين نوشته را از روي يك احساس قلبي 
انتخاب كرده‌ايد مي‌شود گفت كه خواندن اين نوشته براي 
شما لازم بوده اس��ت. حتماً فردا نوشته‌اي ديگر با همين 
موضوع يا موضوع ديگري برايمان لازم است، ولي امروز با 

انتخاب درستي پيام لازم را به مغزمان رسانده‌ايم. 
اين را گفتم كه مطلب مهم‌تري را عنوان كنم و آن اينكه 
انتخاب آنقدر مهم اس��ت كه پروردگار برايش پيام‌هايي 
را به قلبمان مي‌فرس��تد. مثلًا به قلب من اين را فرستاد 
كه درباره‌اش بنويسم. به قلب شما اين را فرستاد كه اين 
نوشته را بگيريد و بخوانيد. انتخاب هر چيز سرنوشت را 
تغيير مي‌دهد. هر لحظه از زندگي ما بخش��ي از زندگي 
ماست، مثل قطره‌اي از دريا. ما زندگي‌مان را قطره قطره 
شكل مي‌دهيم، با انتخاب‌هاي كوچك خود كه در كنار هم 
قرار مي‌گيرد. اگر امشب به مهماني‌اي كه دعوت شده‌ايم 
برويم، يك پيامدهايي در زندگي‌مان پيش خواهد آمد و 

اگر نرويم، پيامدهايي ديگر. خوردن خوراكي كه ممكن 
است با حال و هواي مزاجي ما جور درنيايد احساسي را 
به ما منتقل مي‌كند و خوردن خوراكي مناس��ب با ذائقه 
ما احساسي ديگر. مگر نه اين است كه تمام اينها مي‌شود 

ذرات تشكيل‌دهنده زندگي ما؟
 م��ن اس��م انتخ��اب و گزين��ش را مي‌گ��ذارم، »ذرات 
تشكيل‌دهنده زندگي«. خودم از اين اسم خوشم مي‌آيد، 
چون باعث مي‌شود هر كسي با شنيدنش به آن فكر كند 
و حداقل آن را نديد نگيرد. توجه به انتخاب در هر لحظه، 
يعني توجه به هر ثانيه و هر لحظه. يعني بودن در زمان 
اكنون، يعني رسيدن به چيزي كه فرستادگان پروردگار و 
بزرگان جهان به ما توصيه كرده‌اند. به عبارتي يعني: »هر 

دم، در دم باش و هر آن، را درياب.« 
  كيفي�ت زندگ�ي م�ا، بس�تگي دارد ب�ه 

انتخاب‌هايمان
زندگي ما بر اساس انتخاب‌هاي ما شكل مي‌گيرد. شايد 
براي همين اس��ت كه خيلي‌ه��ا پس از مدت��ي زندگي 
متفاوتي پي��دا مي‌كنن��د. اينكه ما با گذش��ت زمان چه 
تغييراتي در خ��ود و زندگي خود پيدا مي‌كنيم، ش��ايد 
بيش��تر از همه مربوط به همين لحظه‌ه��ا و اكنون‌هايي 
باش��د كه مي‌گذرانيم. كيفيت و توجه به اين لحظه‌ها و 
درواقع انتخاب‌ها مي‌تواند در زندگي ما تغييرات اساسي 
ايجاد كند. اگر اين را باور داريد كه هيچ، اگرنه، در زندگي 
خود امتحان��ش كنيد. تمامي انتخاب‌ه��اي خود در يك 
ش��بانه‌روز را درنظر بگيريد. با خود بگوييد كه امروز هر 
انتخابي را -خواه كوچك باشد يا بزرگ- از بالاترين اندازه 
و ظرفيتم انجام مي‌دهم. بر اين تصميم خود مصمم باقي 
بمانيد و تلاش كني��د تا انتخاب‌هايتان از س��ر كرامت و 
بزرگواري و درواق��ع بالاترين ظرفيت روحي‌تان باش��د. 
اگر اين كار را انجام بدهيد و در انجامش كوتاهي نكنيد، 
در پايان روز نس��بت به روزهاي پيش كه توجهي به اين 
مسئله نداش��ته‌ايد، احساس��ي متفاوت را تجربه خواهد 
كرد. به عبارتي، شما در اين روز با كيفيت بالاتري زندگي 
كرده‌ايد. اگر اين روند را ادامه دهيد، رفته‌رفته زندگي بهتر 
و باكيفيت‌تري خواهيد داشت. پس مي‌شود گفت، كيفيت 

زندگي ما تا اندازه زيادي بستگي به تصميماتمان دارد. 
بسياري از افراد را مي‌شناسم كه با گذشت زمان زندگي 
بس��يار متفاوتي را پيدا كرده‌اند. بانويي را مي‌شناس��م 
كه در 18 سالگي دختري بااس��تعداد و ورزشكار بود. به 
س�المتي‌اش اهميت زيادي مي‌داد و بس��يار سرزنده و 
ش��اد زندگي مي‌كرد. به تحصيل علاقه زيادي داشت و 
بسيار تميز و باسليقه بود. زندگي‌اش براي من، كه سن 
بسيار كمتري نسبت به او داشتم، سرمشق و الگو به شمار 
مي‌رفت. هميش��ه دلم مي‌خواس��ت وقتي بزرگ شدم 
مثل او ورزشكار، توانمند و باسليقه باشم و فعاليت‌هاي 
اجتماعي زيادي از خود نشان بدهم. اين دوشيزه در همان 
سال‌هاي نخست جواني، با مردي كه به خواستگاري‌اش 
آمد، ازدواج كرد. خانواده‌اش با اين پيوند موافق نبود، ولي 
او بر اساس دلايلي كه من نمي‌دانم چيست، انتخابش را 
كرده و تصميمش را گرفته بود. مدتي گذشت و او كم‌كم 
با فاميل و دوس��تانش قطع رابطه كرد. به نظر مي‌رسيد 
براي جلوگيري از برخي اختلافات مجبور بود در تنهايي 
به دور از آشنايان، در كنار همس��ر بدخلق و فرزندانش 
زندگي كند. اين بانو با انتخاب مردي كه با روحيات و خلق 
‌و خويش تناسبي نداش��ت، تغيير بزرگي در زندگي‌اش 
ايجاد كرد. به دليل قطع ارتباطش با آش��نايان، سال‌ها 
او را نديدم و از او خبر چنداني نداشتم، تا اينكه يك روز 
بر حس��ب اتفاق او را در كنار مدرس��ه‌اي كه فرزندش را 
به آنجا مي‌ب��رد، ديدم. اولش او را نش��ناختم، ولي وقتي 
سؤالي درباره مدرس��ه از او پرس��يدم تا فرزند خودم را 
در آنجا نام‌نويسي كنم، او را شناختم. صدايش تغييري 
نكرده بود، ولي چهره، رفتار و حتي نوع پوششش به طور 
كلي با گذشته تفاوت داشت. شادابي گذشته در نگاهش 
نبود و بس��يار رنجور و ناراحت به نظر مي‌رسيد. آن روز 
از ديدن او از صميم قلب خوش��حال ش��دم، ولي در دلم 
افسوس خوردم. افس��وس از اينكه دختري با استعدادها 
و توانايي‌هاي او به خاطر يك انتخاب نادرست در ابتداي 
جواني، تا سال‌ها در غم و ناراحتي زندگي كرده بود. دلم 
مي‌خواست در آن لحظه به او بگويم كه مي‌تواني با يك 
انتخاب مناسب هم‌اكنون زندگي شادتري را براي خودت 
بسازي ولي چون چيز زيادي درباره جزئيات زندگي‌اش 
نمي‌دانس��تم، ترجيح دادم با س��كوت خود، دخالتي در 
زندگي او نداشته باش��م. اين بانو و همه ما انسان‌ها بايد 
بيش��تر به موضوع انتخاب، دقت كنيم. كيفيت زندگي 
ما به تصميم‌هايي است كه به قول دكتر دي‌ آنجليس از 

بالاترين اندازه و ظرفيتمان مي‌گيريم. 

  قدرت انتخاب را در خود تقويت كنيم
انتخاب‌هاي سركوب‌ش��ده و تصميماتي كه 
براي انجامش اراده عمل نداشته‌ايم در زندگي 
همه ما بسيار است. ما در نتيجه اين سركوبي‌ها 
به نتايجي رسيده‌ايم كه هم‌اكنون تغيير آنها 
ممكن است سخت باشد. به نظر مي‌رسد يكي 
از نتايجي كه از اين ج��ور بدآموزي‌ها نصيب 
ما ش��ده، پايين آمدن اعتماد به نفس باش��د. 
اكنون شايد انديشيدن به اين سرخوردگي‌ها 
خيلي دردناك به نظر برس��د، ول��ي اين درد 
براي ما مفيد اس��ت. اگر اين درد را احس��اس 
نكنيم، نمي‌توانيم ريشه بسياري از گرفتاري‌ها، 
رنج‌ها و كمبودهايي را كه امروز در زندگي‌مان 
احساس مي‌كنيم، پيدا كنيم. همه ما به نوعي 
در زندگي خود رنج‌ها و مشكلاتي داريم كه اگر 
دقت كنيم، مربوط مي‌شود به انتخاب‌هاي ما. 
به طور مثال ممكن اس��ت از مدل موهايمان 
راضي نباشيم. اين مدل مو به دست آرايشگري 

ايجاد ش��ده، كه م��ا او را براي كوت��اه كردن 
موهايمان انتخ��اب كرده‌اي��م. وقتي تصميم 
مي‌گرفتيم موهايمان را به دس��ت و قيچي او 
بس��پاريم، درواقع در حال گرفتن تصميمي 

براي زيبايي خود بوديم. 
اين انتخاب‌ها در تم��ام لحظه‌هاي زندگي ما 
جاري هستند. به نظر من گرفتن تصميم براي 
اينكه چه انتخابي داشته باشيم، بستگي دارد 
به تجربه‌ها، ش��ناخت، روحي��ات، رنجش‌ها، 
موقعيت‌ها و از هم��ه مهم‌تر باور داش��تن به 
خود. اينها چيزي نيست كه يكباره در زندگي 
ما به وجود بيايد، نياز دارد به پيشينه و درك 

فرد از زندگي. 
ما وقتي مي‌توانيم درس��ت انتخ��اب كنيم و 
انتخاب درستي داشته باشيم كه قدرت انتخاب 
را در خودمان ايجاد كرده باشيم. تأثير انتخاب 
درست ما تنها به خود ما مربوط نمي‌شود، بلكه 
روي خانواده و ديگران هم اثرگذار است، پس 
براي ما ضروري است كه انتخاب‌هاي درستي 

داشته باشيم. 
بهت��ر اس��ت از هم‌اكن��ون توانايي‌هايمان را 
بالا ببريم. بالاب��ردن توانايي‌ها ب��ه ما قدرت 
مي‌دهد. كس��ي كه قدرت دارد، با قدرت هم 
تصميم مي‌گيرد. مثلًا كس��ي ك��ه مي‌داند با 
اس��تعدادي كه خدا به او داده است، مي‌تواند 
روزي خود و خانواده‌اش را تأمين كند، محال 
اس��ت براي تأمين معيش��ت خود دس��ت به 
كارهاي ناشايستي از قبيل دزدي بزند. كسي 
كه مي‌داند، با زيبايي نفس و ظاهري كه دارد 
همسر دلخواهش را خواهد يافت، براي ترس 
از تنهايي ب��ه هر فرد نامناس��بي روي خوش 
نشان نمي‌دهد و به هر ازدواجي تن نمي‌دهد. 
كسي كه مي‌داند پروردگار با تدبير آگاهانه و 
هوشمند خودش، مش��كلات را حل مي‌كند، 
براي به دست آوردن پولي كه براي كاري لازم 
دارد، دس��ت به كارهاي غيرقانوني نمي‌زند. 

كسي كه باور دارد خداوند او را براي رسيدن به 
شغل و دانش مورد نظرش حمايت خواهد كرد، 
هرگز دست به تقلب در كنكور و... نخواهد زد. 
  خ�دا را ب�اور كني�م ت�ا انتخاب‌هاي 

درست‌تري داشته باشيم
هرچه ما بيشتر خودمان را باور كنيم و ايمان 
داشته باش��يم كه پروردگار حامي و گرداننده‌ 
زندگي ماست، دس��ت به خطاي كمتري هم 
مي‌زنيم. درواقع با اين خودباوري و خداباوري، 
انتخاب‌ه��اي بهت��ر و درس��ت‌تري خواهيم 

داشت. 
ما ب��ا اي��ن خودب��اوري و ايم��ان مي‌توانيم 
بزرگ‌تري��ن تغيي��رات را در زندگ��ي خود و 
درنتيجه در دنيا بدهيم. اين يك شعار نيست. 
بازتابش را مي‌تواني��م در زندگي خود ببينيم. 
زندگي ما هم‌اكنون، هرچه هس��ت و هرگونه 
كه هس��ت تأثير گرفته از تصميم��ات امروز 
اطرافيان و تصميمات ديروز والدين و خانواده 

و مدرس��ه ماس��ت. چون با انتخاب‌هاي همه 
آنان ما به آدمي تبديل شده‌ايم كه تصميمات 
امروز زندگي خود را مي‌گيريم. ولي خبر خوب 
اينكه ما هم‌اكنون آگاهيم و مس��ئوليت تمام 

انتخاب‌هايمان با خودمان است. 
ما براي اينك��ه زندگي خوبي ب��راي خودمان 
بسازيم، بايد قدرت تشخيصمان را بالا ببريم. 
خيلي چيزها در گرفتن تصميم درست تأثير 
مي‌گ��ذارد، ولي توانايي ما در تش��خيص آنها 
نقش زي��ادي دارد. هنگام ه��ر انتخاب در هر 
كار و برنامه‌اي بايد بتوانيم درست و نادرست 
را تش��خيص بدهيم. هرچه ق��درت دروني ما 
در برخورد با مس��ائل بالاتر ب��رود، مي‌توانيم 

انتخاب‌هاي صحيح‌تري داشته باشيم. 
انتخاب‌ها هرچه كوچك باش��ند هم نبايد از 
كنار آنها بي‌اهميت گذش��ت، چ��ون با تمام 
كوچكي‌ش��ان ما را براي گرفت��ن تصميمات 

بزرگ در زندگي آماده مي‌كنند. 
در گرفتن ه��ر تصميمي در كن��ار معيارهاي 
عقلاني، بايد به ن��داي قلبم��ان توجه كنيم. 
كس��اني كه مي‌توانند اين ن��دا را از پيام‌هاي 
منفي‌بافانه‌ ذهن تشخيص دهند، تصميمات 
بهتري هم مي‌توانند بگيرند. اينكه هر كس��ي 
از چه راهي مي‌تواند ش��نيدن ن��داي دروني 
و قلب��ي‌اش را بياموزد، كار من نيس��ت، ولي 
مي‌توانم اي��ن را پيش��نهاد بدهم ك��ه ايجاد 
ارتباط عميق و راستين با پروردگار كه منبع 
تمام‌نشدني آگاهي و شعور در هستي است اين 

توانايي را در ما بالا مي‌برد. 
شايد براي همين هم پروردگار در كتاب‌ قرآن 
كريم، به بش��ر تأكيد مي‌كند كه ايمان به او را 
جدي بگيرند و تنها به او ايمان داشته باشند. 
ايمان به پروردگار و پرستش او زندگي ما را به 
راستي خدايي مي‌كند. اين يك توصيه اخلاقي 
نيست. راهي اس��ت معنوي براي رسيدن به 

انتخاب‌هاي درست در زندگي. 

    هما ايراني
نمي‌توانم انتخاب درستي داشته باشم، چون نمي‌توانم درست تصميم بگيرم. اين جمله، 
حرف دل خيلي از ما در زمان‌هاي مختلف و تصميمات مهم زندگي است. ولي به راستي 

چرا خيلي وقت‌ها نمي‌توانيم درست تصميم بگيريم و درست انتخاب كنيم؟!
شايد لازم باشد براي بررس�ي دقيق اين پرسش برگرديم به گذش�ته خود. در زندگي 
همه ما از كودكي مس�ائلي وجود دارد كه ممكن اس�ت ناراحت‌كننده باشد. شايد اين 
مسائل خيلي كوچك و پيش‌پا افتاده باش�د، ولي تأثير خودش را در زندگي ما گذاشته 
اس�ت. هم‌اكنون حتماً به درجه‌اي از درك و كمال و موقعيت س�ني رسيده‌ايم كه اين 
مقاله را تهيه كرده و مي‌خوانيم، پس ممكن است آن اتفاقات ناراحت‌كننده، هم‌اكنون 
برايمان كوچك و خنده‌دار به نظر برس�د. درست است كه آنها امروز در نگاه ما كوچك 
هستند، ولي يك روز در زندگي ما بزرگ‌ترين اثرها را گذاشته‌اند. اگر امروز يك نفر به 
طور عمد از راه برسد و فلان شيء دلخواه ما را كه ممكن است يك تنديس باشد، بردارد 
و بشكند، تأثير زيادي را بر قلب ما نمي‌گذارد. حتماً از اين كار خيلي ناراحت مي‌شويم، 
ولي بعيد به نظر مي‌رسد كه از بابت آن، دچار تألمات عميق احساسي شويم. ولي اگر در 
كودكي حتي يك اسباب‌بازي كوچك و بي‌مقداري از ما خراب مي‌شد يا ديگري آن را از 
بين مي‌برد، مي‌توانس�ت ما را دچار تغييرات اساسي كند.  از كودكي كه متوجه شديم، 
حق انتخاب داريم، با برخي مخالفت‌ها روبه‌رو بوده‌ايم. ممكن است دلمان سيب‌زميني 
سرخ‌كرده خورشت را بيشتر مي‌خواست، ولي به خاطر رعايت عدالت، مادر در بشقاب 
ما هم همانقدر سيب‌زميني مي‌گذاشت كه در بشقاب خواهر يا برادرمان مي‌ريخت. در 
حالي‌كه شايد ما در آن لحظه، دلمان خوراك ديگري مي‌خواست. خوراكي كه همان‌روز 
از صبح به مادر گفته بوديم آن را بپزد و مادر هم بنا بر دلايلي خواسته ما را نديده گرفته 
بود. ما در آن روز نشس�تيم پاي س�فره و خوراكي را كه دوست نداش�تيم، با آن اندازه 
سيب‌زميني كه برايمان كم بود، خورديم. سكوت كرديم، چون حق انتخاب نداشتيم. آن 
روز ياد گرفتيم كه ديگري هم مي‌تواند براي ما تصميم بگيرد، چون او بهتر از ما مي‌داند 

كه چه چيزي بايد انتخاب شود. 

توجه به نداي قلب هنگام انتخاب

 ايمان كه داشته باشيم 
بهترين تصميم را مي‌گيريم

نگاه

در برابر هر انتخاب ایست کن!
متناسب با شأن و منزلتمان دست به گزينش بزنيم

زندگي ما بر اس�اس انتخاب‌هاي ما شكل 
مي‌گي�رد. ش�ايد ب�راي همين اس�ت كه 
خيلي‌ها پ�س از مدتي زندگ�ي متفاوتي 
پيدا مي‌كنن�د. اينكه ما با گذش�ت زمان 
چه تغييراتي در خ�ود و زندگي خود پيدا 
مي‌كنيم، ش�ايد بيش�تر از هم�ه مربوط 
به همي�ن لحظه‌ه�ا و اكنون‌هايي باش�د 
كه مي‌گذراني�م. كيفيت و توج�ه به اين 
لحظه‌ها و درواق�ع انتخاب‌ها مي‌تواند در 
زندگي ما تغيي�رات اساس�ي ايجاد كند

وقتي به انتخاب توجهي نداش�ته باشيم 
كم‌كم براي پيدا‌ك�ردن راه به دنبال نمونه 
مي‌گرديم. در نظر گرفتن نمونه به خودي 
خ�ود چيز بدي نيس�ت. ول�ي وقتي چيز 
بدي مي‌ش�ود كه ما نمونه‌ها را به صورت 
كليشه‌اي ملاك انتخاب خود قرار بدهيم. 
ان�گار كم‌ك�م الگوهاي�ي كه در گوش�ه و 
كن�ار دنيا درب�اره هر چيزي وج�ود دارد 
مي‌ش�ود الهه ما. كم كم ق�درت خلاقيت 
خودمان را كه نعمت ديگري از نعمت‌هاي 
پ�روردگار  اس�ت از دس�ت مي‌دهي�م


