
88498471سبك زندگي
|| روزنامه جوان |  شماره 85256 ربی��ع الاول 1439   22  | آذر 1396  دو ش��نبه 20 

   آيا من بي�رون گ�ود رخداده�اي دنيا 
هستم؟

بنابراين دو نظر در اين باره وجود دارد، اينكه من 
خودم را كاملًا بيرون گ��ود رخدادهاي اين دنيا 
بدانم و خ��ود را يك بدبخت يا يك خوش��بخت 
تصور كنم، مثلًا بگويم من چقدر بدبخت هستم 
چون در كش��وري به دنيا آمده ام كه روي گسل 
زلزله است يا نه من چقدر بدبخت هستم كه در 
خانواده اي به دنيا آمده ام كه پدر و مادرم آدم هاي 
بيسواد يا معتادي هستند يا من چقدر خوشبخت 
هستم چون در خانواده اي به دنيا آمدم كه ثروت 
بالايي دارند و نظاير آن. اي��راد اين ديدگاه ها در 
اين اس��ت كه فرد كاملًا منفعلًان��ه درباره خود 
تصميم مي گيرد و با خود نمي گويد كه بس��يار 
خب! فرض كنيم خانواده من آدم هاي انديشمند 
يا ثروت آفريني هستند اما اين ثروت يا انديشه 
چه ارتباطي با من دارد؟ من كه آن انديشه ها يا 
ثروت را به دست نياورده ام و در واقع متعلق به من 
كه نيست و از آن سو باز بگويد بسيار خب! فرض 
كنيم كه من در اينجا با اين مختصات سرزميني 

به دنيا آمده ام حالا چه كار بايد كنم؟ نقش من 
اين وسط چيست؟

يكي از ايرادهاي بختي و شانسي ديدنِ جهان در 
اين است كه آدم ها نقش خود را در اتفاقات اين 
دنيا كمرنگ مي كنند و گاهي اصلًا به چشم شان 
نمي آيد. گاه مي بينيد حتي رسانه ها اصرار دارند 
كه تصوير شانسي و بختي از اين جهان بدهند در 
حالي كه اين بيشتر ش��بيه يك وهم است. مثلًا 
مي بينيد تلويزيون با كسي مصاحبه مي كند كه 
در يك شب برنده 500 ميليون تومان قرعه كشي 
شده است. ما در اين رخدادها سعي مي كنيم كه 
از جهان، تصويري شانس��ي و بختي ارائه كنيم، 
اما اگر آن هياهوها را كن��ار بگذاريم، مي بينيم 
وزن اين رويدادهاي مبتن��ي بر بخت و اقبال در 
جهان ما چندان زياد نيست. واقعاً چند كارآفرين 
بزرگ يا صنعتگر برجسته يا انديشمند و طراح و 
ثروت آفرين بزرگ را سراغ داريد كه با قرعه كشي 
به آن جايگاه رسيده باشد؟ قرعه كشي ها چقدر 

مي توانند به ما كمك كنند؟ 
   سكان گرداب دست من نيست اما سكان 

كشتي چطور؟
يك كشتي را در نظر بگيريد كه در گرداب قرار 
گرفته است. بله، سكان گرداب دست ما نيست، 
اما سكان كشتي چطور؟ من نمي توانم توفان ها 

را كنت��رل كنم اما خ��ودم را چط��ور؟ مي توانم 
كش��تي خودم را كنترل كنم يا نه؟ فرض كنيد 
كه از خانه بي��رون مي آييد و اتفاقي براي ش��ما 
مي افتد. مثلًا كس��ي جلوي م��ن مي پيچد. بله، 
م��ن نمي توانم پيچيدن كس��ي را جلوي خودم 
پيش بيني كنم گرچه اگر حواسم باشد مي توانم 
با رفتار محتاطانه تر رفتار رانن��ده كناري را هم 
پيش بيني كنم اما فرض كنيد كه اصلاً آن رفتارها 
پيش بيني پذير نباش��د. رانن��ده اي جلوي من 
مي پيچد، سكان رفتار او دس��ت من نيست اما 
س��كان رفتار خودم چطور؟ فرمان دس��ت من 
است و اين من هس��تم كه انتخاب مي كنم بعد 
از آن پيچيدن چ��ه واكنش��ي را انتخاب كنم؟ 
يك رفتار به شدت عصبي و پرخاشگرانه و حتي 
تلافي جويانه يا نه يك رفتار منطقي تر، اعتراضي 
نصف و نيمه يا حتي نه يك نفس عميق كشيدن و 
اينطور تفسير كردن كه شايد طرف اصلاً حواسش 

اينجا نبود، شايد حالش مساعد نيست و ... 
   آدم هاي�ي ك�ه اقب�ال و ادبار خ�ود را 

مي سازند
اينجا من هستم كه بخت س��اعات بعد خودم را 
تعيين مي كن��م. وقتي بحران��ي در زندگي من 
روي مي دهد واكنش من به آن بح��ران درباره 
رخدادهاي بع��د از آن نق��ش تعيين كننده اي 
دارد. فرق ميان آدم هاي خوش��بخت و بدبخت 
را خوش اقبالي ها و بداقبالي هايي كه به آنها روي 
كرده نمي سازد بلكه واكنش��ي كه آن آدم ها به 
آن بداقبالي ها و خوش اقبالي ها نشان مي دهند 
مي س��ازد. من حتي اگر اقبالي رو به من آورده 
باشد اگر مهارت اس��تفاده از آن اقبال را نداشته 
باشم چه بسا آن اقبال را به يك ادبار و بدشانسي 
و بدبختي تبديل كنم و مثلًا آن پول قرعه كشي 
به واس��طه نابل��دي من ن��ه تنها به ي��ك عامل 
خوشبختي تبديل نشود بلكه مسير زندگي مرا 
در جهتي تاريك پيش ببرد و برعكس آدم هايي 
كه اين هنر را دارند كه حت��ي از بداقبالي ها هم 
براي خود اقبال بسازند، مثل كساني كه تهديدها 
را به يك فرصت براي خود تبديل مي كنند مثلًا 
كار خود را از دست مي دهند اما بعد از آنكه كار 
خود را از دس��ت دادند كارهاي��ي مي كنند كه 
همكاران خود بعدها آرزو مي كنند  اي كاش آنها 
نيز كار خود را از دست داده بودند تا امروز در آن 

موقعيت قرار بگيرند. 
   من بدبخت ها را به خ�ود نزديك و دور 

مي كنم
نكته مهم همين اس��ت ك��ه من ه��ر لحظه با 
واكنش هايي كه از خود نش��ان مي دهم انتخاب 
مي كنم ك��ه بخت هاي خوب را به س��مت خود 
جذب كنم يا آن بخت خوب را از خود برانم. من 
وقتي في المثل انتخاب مي كنم اهل بخش��ش و 
گذشت و انصاف باشم اين بخت را به خود نزديك 
مي كنم كه خوشنام باشم يا بركتي در زندگي من 
روي دهد و به همان ميزان كه من از بخش��ش و 
گذشت و انصاف دور مي شوم از بخت خوشنامي 
هم دور مي شوم، بنابراين آنچه هست، نقش ما در 
نزديك و دور كردن خوشبختي ها و بدبختي ها به 
سمت خودمان است و به نظر مي رسد اين ايده 
كه ما در برابر خوشبختي ها و بدبختي هايي كه 
به ما روي مي آوردند دس��ت بسته هستيم ايده 

چندان باورپذيري نيست. 

ما در تعيين سرنوشت خود دست بسته نيستيم

سكان توفان دست من نيست اما سكان كشتي چرا

نگاه

من هر لحظه ب�ا واكنش هايي كه از 
خود نشان مي دهم انتخاب مي كنم 
كه بخت هاي خوب را به سمت خود 
جذب كنم يا آن بخت خوب را از خود 
برانم. من وقت�ي في المثل انتخاب 
مي كنم اهل بخش�ش و گذش�ت و 
انصاف باش�م اين بخ�ت را به خود 
نزديك مي كنم كه خوش�نام باشم 
يا بركتي در زندگي م�ن روي دهد

   محمد مهر
ممكن است از دور اينطور به نظر برسد كه روز ما را رخدادهاي آن روز مي سازد اما واقعاً 
اينطور نيست. روز ما را تفسيري كه ما از آن رخدادها داريم مي سازد. اگر كسي بگويد 
روز مرا رخدادهاي آن روز مي سازد در واقع نقش خود را در حد يك ديوار يا يك تخته 

سنگ يا شي بي جاني پايين آورده است. پس اين وسط ما چه كاره ايم؟ 
ما مي توانيم پيشامدهاي زندگي را اينطور تصور كنيم كه آنها ناگهان بر ما فرود مي آيند 
و ما هيچ پيش بيني اي درباره ش�ان نمي توانيم انجام دهيم. اين تعريف از پيشامدها 
مي تواند ما را به سمت تز »بخت به مثابه هماي سعادت« و البته نقطه مقابل آن سوق 
بدهد، يعني همچنان كه هماي س�عادت يكهو سر كسي مي نش�يند، بدبختي ها هم 
مي تواند يكهو بر ما نازل ش�وند. مثلًا يكهو زلزله اي شود و ما را ببلعد يا هواپيمايمان 
سقوط كند و اتفاقاتي از اين دست بيفتد كه ما كنترل چنداني روي آنها نداريم يا دست 
كم اينطور به نظر مي رسد.  اما واقعاً همه پيشامدهاي زندگي ما از اين جنس هستند 
و حتي در بدترين و پيش بيني ناپذيرترين اين رويدادها منفعلًانه بايد برخورد كرد؟ 
اهالي يك كشور ممكن است بگويند ما از بخت بد خود در كمربند زلزله قرار داريم و 
زمين زير پايمان مستعد زلزله است بنابراين بناي ناله را بگذارند و از بخت بد خود گلايه 
كنند اما همان ها را مي بينيد كه مي نشينند و برنامه ريزي مي كنند كه بسيار خب! اين 
واقعيت زندگي ماست. ما به هر دليل اكنون در اين س�رزمين قرار داريم و مختصات 
سرزمين ما اينگونه است. از طرف ديگر نمي شود كه ما خانه و سرپناهي نداشته باشيم، 
اما آيا مي شود در همين سرزمين خانه هايي ساخت كه در برابر زلزله ها مصون باشد 
و مثلًا با يك زلزله هفت ريشتري ويران نش�ود؟ آن وقت از دانش روز بهره مي برند، 
مطالعات وسيع زمين شناسي انجام مي دهند و از طيف وس�يعي از متخصصان بهره 
مي برند تا در نهايت ساختمان هايي ساخته شود كه وقتي زلزله اي مي آيند كمترين 

آسيب به آنها وارد شود. 

 حسن فرامرزي
»هر وقت ماشينم را مي برم كارواش، بعدش حتماً باران 
مي آيد. هر وقت برويم مسافرت، يكي از افراد فاميل فوت 
مي شود. هر وقت بخواهم از پارك بيرون بيايم،كوچه مان 
مي شود بزرگراه. هر وقت بخواهم لباس نو بپوشم، يك 
جاي لباس��م به جايي گير مي كند و نخ كش مي ش��ود. 
هر وقت بخواهم يك پولي پس انداز كنم يا كس��ي پول 
قرض مي گيرد يا خودم و خانواده ام گرفتاري مالي پيدا 
مي كنيم. هر وقت اول پاييز مي شود ما سرما مي خوريم. 
هر وقت خانه مان نامرتب و شلوغ است، مهمان مي آيد.« 
اگر بخواهيم اين مثال ها را ادامه بدهيم احتمالاً تا پايان 
اين مطلب بشود مثال زد. حتماً من و شما تجربه هايي 
از اين دست را در زندگي داشته ايم. مثلًا ماشين را صبح 
برده ايم كارواش، كلي پول و انعام داد، آنجا ايستاده ايم 
تا ماشين مان خوب و مرتب شود اما هنوز به كوچه مان 
نپيچيده ايم كه توفاني مي گيرد و ب��اد و باران مي آيد و 

ماشين از قبل هم كثيف تر مي شود. 
 چ�را اتفاق�ات ناخوش�ايند زندگ�ي را بزرگ 

مي كنيم؟
اما پرس��ش اين اس��ت كه آيا اينها همه تجربه هاي ما 
بوده اند و هر وقت كه ما ماشين مان را به كارواش برده ايم 
انگار كه ابر ، باد ، مه و خورش��يد و فلك از دنده لج با ما 
بلند شده باشند دست به دست هم داده اند تا حال ما را 
بگيرند؟ آيا هر بار كه ما خواسته ايم برويم مسافرت يكي 
از افراد فاميل فوت شده است؟ اگر واقعاً اينطور است كه 
تاكنون نبايد حتي يك نفر از اعضاي فاميل در قيد حيات 
باشد؟ آيا واقعاً هر بار كه ما خواسته ايم لباس نو بپوشيم 
لباس به جايي گير كرده و نخ كش شده است؟ يا هر بار 
كه اول پاييز ش��ده كل افراد خانواده مريض ش��ده اند؟ 
واقعيت اين اس��ت كه اگر منصف باش��يم و دست كم 
تصويري متعادل از آن چيزي كه بر ما مي گذرد داشته 
باشيم، در آن صورت به اين نتيجه خواهيم رسيد كه ما 
در واقع اتفاقات ناخوش��ايند زندگي مان را بيش از حد 

بزرگ و تحريف كرده ايم. 
اگر منصف باشيم احتمالاً با خود خواهيم گفت: نه! چقدر 
من لباس نو داشته ام كه پوشيده ام و نه در همان روز اول 
و نه در روزهاي بعدي به جايي گير نكرده و نخ كش نشده 
است. شايد در اين همه سال يك يا دو بار اين اتفاق براي 
من افتاده پس چرا من اين تجربه ناخوشايند را به همه 
تجربه هاي پوشيدن لباس نو تعميم داده ام و از بخت بد 
خود گلايه كرده ام؟ آيا من واقعاً هر بار كه ماش��ينم را 
برده ام كارواش، ابر و باد و مه و خورشيد و فلك دست به 
دست هم داده اند و ناگهان توفان ، باد ، گردباد و باراني 
خودروي مرا در هم پيچيده اس��ت؟ اگر منصف باش��م 
احتمالاً به ياد خواهم آورد كه نه! بسيار اتفاق افتاده كه 
من خودروي خود را به كارواش برده ام و هوا هيچ تغييري 
نكرده و من لذت خوشايند سوار شدن به يك خودروي 

تميز را تجربه كرده ام. 
   وقايع روزان�ه زندگي خواهند گفت ما بدبخت 

نيستيم
گاهي به نظر مي رسد اگر هر كسي يك كتابچه يا دفتر 
ثبت وقايع داشت و وقايع و رخدادهاي زندگي خود را در 
آن مي نوشت، احتمالاً به تصوير دقيق تري از بخت خود 
در زندگي مي رسيد و خود را يك بدبخت فرض نمي كرد 
چون مثلًا مي ديد در طول سال هايي كه صاحب خودرو 
بوده و خودروي خود را به كارواش برده مثلًا دو يا س��ه 
بار اين اتفاق برايش افتاده كه خودرو را كارواش ببرد و 
اتفاقاً همان روز باران و توف��ان بگيرد. در حالي كه مثلًا 
در 20 سال، 100 بار خودروي خود را به كارواش برده و 
هيچ اتفاقي هم نيفتاده است. تازه اگر با خود روراست تر 
باشد مي گويد مي توانس��تم به پيش بيني هواشناسي 
گوش بدهم و بدانم ك��ه آن روز باران ي��ا توفاني در راه 
خواهد بود؟ بنابراين شستن ماش��ين خودم را يك روز 
مي توانستم عقب بيندازم و آن تقصير را گردن بخت بد 

يا روزگار نيندازم. 
يا مثلًا كس��ي رجوع كند به وقايع روزانه زندگي خود و 
متوجه شود كه نه! پاييزهاي زيادي تجربه كرده در حالي 

كه در همان آغاز پاييز يا نه در همه ماه هاي آن س��رما 
نخورده اس��ت، بنابراين او بي دليل رخدادي را به همه 
پاييزهاي زندگي خود تعميم مي دهد و به واس��طه اين 
تعميم صفتي را به خود القا مي كند كه در واقع نيست. 

   بدبخت فرض كردن خود، مقدمه بدبختي هاي 
ديگر است

اينكه ما خود را در زندگي با صفت خوشبخت يا بدبخت 
بناميم و اين پسوند و پيشوندها را به عنوان اتيكت به نام 
خود الصاق كنيم، در زندگي ما مؤث��ر خواهد بود و چه 
بس��ا با بدبخت فرض كردن خود در ادامه بدبختي ها و 
بداقبالي هاي بعدي را هم به ارمغان بياورد و همچنان كه 
خوشبخت فرض كردن خود در ادامه خوشبختي هاي 

بعدي را هم براي ما در راه داشته باشد. 
به اين مث��ال توجه كنيد: ش��ما در يك ش��هر زندگي 
مي كنيد و خانواده تان در شهري ديگر. خانواده تان با شما 
تماس مي گيرند و خبر بسيار بدي را به شما مي دهند. 
فرض كنيد- دور از جان - مي گويند مادرتان درگذشته 
است. اين خبر ناخوشايند براي هر كسي مي تواند بسيار 
دردناك باشد و تمركز او را دستخوش قرار دهد. شما اين 
خبر را شنيده و نشنيده با همان حال بد، سوار خودروي 
خود مي ش��ويد اما به مقصد نمي رس��يد چون در جاده 
تصادف مي كنيد. چرا؟ به خاطر اينكه در تمام مس��ير 
راه احساسات و عواطف شما درگير خبر ناخوشايندي 
بوده كه شنيده بوديد و بخش اعظمي از توان ذهني شما 
صرف مرور خاطرات و اگرها و اماها و كاش ها و حسرت ها 
شده است و تمركز كافي در رانندگي نداشته ايد. ممكن 
است شما در اين تصادف جان خود را از دست دهيد يا 
نه قطع عضو ش��ويد يا به كما برويد اما آيا شما به واقع 
بدبخت و بداقبال هس��تيد؟ يعني هن��وز يك بدبختي 
تمام نش��ده وارد چرخه بدبختي ديگري مي شود و آيا 
مشمول همين قاعده هستيد كه بدبختي ها پشت سر هم 
مي آيند؟ آيا نمي شد جلوي اين رخداد را گرفت؟ مثلًا 
شما وظيفه رانندگي و طي مسير را به كسي مي سپرديد 
كه به لحاظ حرفه اي آماده اين كار بود؟ مثلًا با هواپيما 
يا قطار يا اتوبوس مي رفتيد يا اينكه به يكي از بستگان 
يا دوستان خود كه ذهن آرام تري داشت اين مسئوليت 
را مي سپرديد؟ اگر شما اين كار را مي كرديد به احتمال 
بس��يار زياد آن تصادف روي نمي داد، اما ش��ما آگاهانه 
به اس��تقبال آن تصادف رفته ايد چون مي دانستيد كه 
هشياري ش��ما براي آن رانندگي در حد كافي نيست، 
اما به آن هش��دار و آلارم دروني خود بي توجه بوده ايد 
چون مي خواستيد زودتر برسيد. بيشتر از سرعت مجاز 
رانندگي كرده ايد در حالي كه تس��لط كافي بر جاده و 

رفتار رانندگان ديگر هم نداشته ايد. 
حالا با اي��ن تفاصيل مي توانيد آيا خ��ود را يك بدبخت 
بداني��د و اينك��ه مث��لًا بدبختي دس��ت از س��ر ش��ما 

برنمي دارد؟
   آنچه در خوش�بختي ديگران مي بينيم، آنچه 

نمي بينيم
ما چه ميزان از رويدادها را مي توانيم بر گردن بدبختي 
خود بيندازي��م؟ آيا آدم هايي كه ما آنها را خوش��بخت 

مي دانيم به واقع خوش��بخت هس��تند؟ ما چه كساني 
را خوش��بخت مي دانيم؟ ما برخورداران و ثروتمندان 
و ستاره هاي ورزش و هنر و كار را خوشبخت مي دانيم 
چون آنها دائم در حال لبخند زدن هستند و به بهترين 
امكانات زندگي دسترس��ي دارند و مشهور شده اند. اما 
حالا اگر بخواهيد در هر كدام از اين مؤلفه ها ريز شويد 
آيا باز آنها را خوشبخت خواهيد دانست؟ مثلًا يك وقتي 
ممكن است يك هنرمند يا يك س��تاره بخواهد بدون 
اينكه مزاحمتي از سمت طرفداران متوجه او باشد مثل 
همه آدم ها در خيابان يا يك پارك قدم بزند اما اين كار 
شدني نيس��ت چون طرفداران ستاره ها را مي شناسند 
و آن خلوت و فضاي ش��خصي از آنها گرفته مي ش��ود، 
بنابراين نشس��تن در يك خودروي خيلي ش��يك اگر 
براي ش��ما تجربه بس��يار خوشايندي باش��د براي آن 
ستاره ش��كلي از زنداني ش��دن به نظر مي رسد. اجازه 
بدهيد اصلًا فرض كنيم كه هيچ كدام از اين حاشيه ها 
كه رنگ و ب��وي بداقبالي و بدبختي دارن��د در زندگي 
س��تاره ها و آدم هاي خوش��بخت وجود ندارد و آنها به 
صورت شبانه روزي از زندگي شان لذت مي برند و هيچ 
رخداد نگران كننده اي در زندگي آنها يافت نمي ش��ود 
و هرچه هست پيشامدهاي خوب اس��ت. حتي با اين 
فرض محال هم اين سؤال پيش مي آيد كه آيا اين افراد 
براي داشتن اين زندگي تلاشي به خرج نداده اند؟  مثلًا 
يك ستاره ورزش��ي را در ذهن مجسم كنيد. او در يك 
رقابتي شركت كرده و مثلًا به پول كشور ما 5 ميليارد 
در آن رقابت برنده شده است. شما با خودتان مي گوييد 
ولي من در ماه گذش��ته فقط 2ميلي��ون تومان درآمد 
داش��ته ام؟ اما با خود نمي گوييد كه آن ستاره ورزشي 
در چه سطحي دارد مسابقه مي دهد و براي اينكه به آن 
سطح برسد چه چيزهايي را قرباني كرده است؟ مثلًا تو 
هر روز فرزند خودت را مي بيني و با فرزند خودت بازي 
مي كني و او را بيرون مي بري و با خانواده ات سه چهار 
روز در هفته بيرون مي رويد، اما آن س��تاره ورزشي يا 
هنري مدت ها خانواده خودش را نمي بيند و در اردو و 
سفر به سر مي برد و براي مسابقات يا بازي تمرين هاي 
منظم و فش��رده دارد و از بس��ياري چيزها مي گذرد و 
آنها را قرباني مي كند تا در نهايت مثلًا در مس��ابقه اي 
برنده شود در حالي كه آن س��تاره ورزشي اولاً اينطور 
نيست در هر مسابقه اي كه شركت مي كند برنده شود و 
درثاني حاشيه هاي نگران كننده اي در انتظار او هستند، 

مثلًا او نگران اس��ت كه اگر در مسابقه اي مصدوم شود 
و مصدوميت او طول بكش��د و  خيلي زود بايد صحنه 
مسابقات جهاني را ترك كند بنابراين ممكن است يك 
كابوس تكرارشونده براي او مصدوميت و خداحافظي 
زودهنگام با دنياي قهرماني باشد و مثلًا هر هفته پيش 
يك روانشناس برود صرفاً به اين خاطر كه اخيراً  كابوس 

تكرارشونده اي او را مي آزارد و رها نمي كند. 
   معناهاي منعطف خوشبختي

نكته اي كه احتمالاً شما هم در زندگي تان رصد كرده ايد 
اين اس��ت كه عموم��اً تجربه هاي ناخوش��ايند و بد در 
حافظه ما بيش��تر مي مانند تا تجربه هاي خوش��ايند و 
خوب. انگار كه تجربه هاي ناموفق و اتفاقات بد ش��يار 
حافظه و ذهن ما را عميق تر ش��خم مي زنند و بذر خود 
را در آن ش��يار مي افش��انند. اين احتمالاً به خاطر يك 
خصلت ما باش��د، اينكه ما عموماً حالتي از ناسپاسي را 
در خود داريم و عموماً اينطور است: چيزهايي كه به ما 
داده شده را نمي بينيم اما آن چيزي كه نداريم بيشتر 
جلوي چشم ما حضور دارد. شايد شما هم اين تجربه را 
داشته ايد: دندان تان به شدت درد مي كند. درد دندان و 
عصب هايي كه تحريك شده مثل يك دريل، مغز شما 
را سوراخ مي كند. از شدت درد به خودتان مي پيچيد و 
به همه آدم هاي خوشبختي فكر مي كنيد كه دندانشان 
درد نمي كند. آن لحظه معناي خوشبختي در ذهن شما 
اين است: » كسي كه دندانش درد نمي كند.« آن لحظه 
پيش خود مي گوييد من هيچ نمي خواهم از اين دنيا جز 
اينكه اين دندان درد لعنتي خوب بشود. حالا روز بعد را 
تصور كنيد كه آن دندان درد خوب شده است اما شما 
اين خوش��بختي را اصلا حس نمي كنيد و اگر كسي از 
شما بپرسد خوشبخت يعني كسي كه دندان درد ندارد 
احتمالاً در عقل او شك خواهيد كرد كه اين ديگر چه 
تعريفي از خوشبختي اس��ت. خب معلوم است كه كار 
دندان، جويدن است نه درد گرفتن. در واقع شما بسيار 
زودتر از آن چيزي كه گمان مي رود فراموش مي كنيد 
كه سقف خوشبختي ش��ما تا كجا پايين آمده بود و از 
ريشه تا ميناي دندانتان بيشتر نبود و پيش خودتان به 
حال آدم هايي كه دندان درد نداشتند و با فراغ بال حرف 
مي زدند و مي نشس��تند و برمي خاستند حسودي تان 
مي ش��د و آنها را آدم هايي بس��يار خوش��بخت تصور 
مي كرديد اما به محض اينكه آن حالت برداش��ته شد 
دوباره از ياد برديد كه ديروز چه تعريفي از خوشبختي 

داشتيد. 
   آن درد از سر من برداش�ته شد اما باز در صف 

بدبخت ها ايستاده ام
آنچه مس��لم اس��ت اينكه آدم ها به ميزاني كه ش��عاع 
ديد وس��يعي درباره داش��ته هاي زندگي خود دارند به 
خوش��بخت فرض كردن خود نزديك تر مي ش��وند اما 
به همان اندازه كه اين ش��عاع ديد محدودتر مي شود و 
آدم ها ديگر نمي توانند آن چي��زي كه در زندگي دارند 
را به درس��تي ببينند، در آن صورت ب��ه فرض بدبخت 
ديدن خود نزديك مي شوند. من اگر ببينم نقش عظيم 
سلامت ذهن و روان و تن من در زندگي من چه بوده و 
چه آثاري داشته به قول عرفا سر از سجده برنمي دارم و 
خود را خوشبخت فرض مي كنم كه اين سلامت به من 
داده شده و موهبتي از جانب خداوند بوده است، اما اگر 
من في المثل سلامت تن خود را يك امري بدانم كه بايد 
همانطور مي ش��د بدون اينكه بدانم اي��ن بايد را از كجا 
مي آورم در آن صورت بسيار مس��تعد خواهم بود كه با 
اندك تكانه اي در زندگي، خودم را در رديف بدبخت ها و 
بداقبال ها بدانم و حتي اگر بر اساس پيشامدي متوجه 
باشم في المثل آن سلامتي چقدر ارزشمند است چون 
در آن لحظه من انتظار و توقعي جز بهبودي نداشته ام 
اما به خاطر اينكه تذكار و حافظه اي براي سپاس در خود 
نداشته ام به زودي فراموش مي كنم كه من همين ديروز 
با خود مي گفتم كه اگر آن درد از من برداشته شود من 
خود را در صف خوشبخت ها قرار خواهم داد، در حالي 
كه امروز آن درد از سر من برداشته شده اما هنوز من در 

صف بدبخت ها ايستاده ام. 

سبك نگرش

عموماً تجربه ه�اي ناخوش�ايند و بد در 
حافظه ما بيش�تر مي مانند تا تجربه هاي 
خوش�ايند و خوب. انگار كه تجربه هاي 
ناموفق و اتفاقات بد شيار حافظه و ذهن 
ما را عميق تر ش�خم مي زنند و بذر خود 
را در آن شيار مي افش�انند. اين احتمالاً 
به خاطر يك خصلت ما باش�د، اينكه ما 
عموماً حالتي از ناسپاسي را در خود داريم

 هر وقت ماشينم را
 مي برم كارواش، باران مي بارد!

آدم ها وقايع زندگي خود را تحريف مي كنند و خود را بدبخت مي يابند

اگر هر كس�ي يك كتابچه يا دفتر ثبت 
وقاي�ع داش�ت و وقاي�ع و رخداده�اي 
زندگ�ي خ�ود را در آن مي نوش�ت، 
احتم�الاً ب�ه تصوي�ر دقيق ت�ري از 
بخ�ت خ�ود در زندگ�ي مي رس�يد 
و خ�ود را ي�ك بدبخت ف�رض نمي كرد


