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 نگين خلج سرشكي
بسيار س�فر بايد تا پخته ش�ود خامي. 
نمي دانم از س�فرهايي بگويم كه با يك 
لقمه نان و پنير و دل خوش هم مي گذرد 
يا از سفرهاي گران قيمت و براي درآوردن 
چشم دوست و فاميل و از طرفي يكسري 
س�فرها با يك دوچرخه و كوله پش�تي 
شروع مي ش�وند و در مقابل سفرهايي 
كه حتي با هواپيماي ش�خصي هم تمام 
نمي شوند. س�فر مي تواند 80 روز باشد 
و به دور دنيا يا اينكه هش�ت روز باش�د 
و به دور كش�ور خودمان. در هر صورت، 
سفر بهترين راه براي گريز از يكنواختي 
زندگي روزمره است. خيلي وقت ها، بعد 
از كلي تلاش و كار و دويدن بايد همه چيز 
را در صندوقچه اي گذاشت و چند روزي 
در آن را باز نكرد. بايد يك روزهايي را به 
خود اختصاص داد. خ�ود، باارزش ترين 
دارايي يك انسان است. اگر خسته شود، 
اگر از پا دربيايد و تس�ليم ش�ود ديگر 
چيزي براي تلاش ك�ردن باقي نمي ماند 
و تنها راه ح�ل براي از نو ش�روع كردن 
مسير، فقط سفر اس�ت. اين روزها اكثر 
آدم ها كمتر براي خود وقت مي گذارند و 
فقط به فكر كار و آجر روي آجر گذاشتن 
هس�تند تا كاخ رؤياهاي خود را هرچه 
س�ريع تر تمام كنند اما غاف�ل از اينكه 
يك پادشاه خسته حتي اگر در زيباترين 
كاخ هم قرار بگيرد جاني براي لذت بردن 

از آن ندارد. 
  

بايد از سرعت سخت گرفتن به خود كم كنيم 
تا آينده اي سالم تر داشته باشيم. تا اگر گذشت 
و گذشته شد هرگز افس��وس آن را نخوريم. 
بهتر اس��ت همين الان چم��دان فكر خود را 
ببنديم و به سفر برويم. ما انسان هاي اين دوره 
و زمانه حتي در فراهم كردن اسباب آسايش 
خود هم نابلد هستيم. فكر مي كنيم سفر بايد 
از گران ترين نوع و عجيب و غريب ترين حالت 
باش��د. قديمي ها عجب عش��قي مي كردند 
وقتي يك ش��به تصميم مي گرفتند به س��فر 
بروند و يك ساعته چمدان مي بستند و راهي 
مي ش��دند. اما الان يك هفت��ه فكر مي كنيم 
كه به كج��ا برويم. يك هفت��ه لباس و كفش 
مي خريم تا در س��فر بپوشيم. يك هفته خود 
را به در و ديوار مي زنيم تا هتلي كه مي رويم 
حتماً اس��تخر و زمين بازي كودك داش��ته 
باش��د و در آخر باز هم از س��فر خود ناراضي 
هس��تيم. آنقدر در تجمل و زرق و برق ماجرا 
غرق ش��ده ايم كه برج العرب دوب��ي هم ما را 
راضي نمي كند. دس��ت آخر ه��م تنها لذت 

س��فر ما در چهار تا عكس خلاصه مي ش��ود. 
عكس هايي كه شايد در آنها لب خندان داشته 
باش��يم اما دل خوش نداري��م. دل ما خوش 
نيست چون لحظه اي به ذهن خود استراحت 
نداده ايم و تا ح��د ممكن ح��رص بهترين و 
بالاترين را خورده ايم. نمي دانم ما انس��ان ها 
از زندگي ك��ردن چه چي��زي را آموخته ايم. 
وقتي كار مي كنيم در فكر س��فر و استراحت 
هس��تيم و از كار كردن خود لذت نمي بريم و 
هنگام س��فر هم از فكر كم بودن و بي كلاس 
بودن آن در امان نيستيم. البته دور از انصاف 
نباشيم، هستند كساني كه هنوز سادگي سفر 

را فراموش نكرده اند. 
بعضي ها به واقع جاي تقدير و تشكر دارند كه 
هنوز اولين اصل هاي انساني زندگي كردن را 
فراموش نكرده اند و مي دانند هرچه بام كمتر، 

برف هم كمتر. هرچه س��فر را ساده بگيري، 
همانقدر هم از آن لذت خواهي برد و دغدغه 
فكر و حسادت و چشم درآوردن ديگران را هم 
نداري. اصلًا آدم سفر مي رود تا آرام شود، احيا 
شود و پا بگيرد نه اينكه زير بار هزينه و حرص 

و تجملات از پا در بيايد. 
سفر يعني چند روز با خيال راحت در دكان 
مغز را ببندي. سفر يعني از راه لذت ببري و 
از مقصد استفاده كني. آدم ها حتي مي توانند 
هر روز به سفر بروند. هر روز سفر كردن اصلًا 
كار سختي نيست و فقط كافي است شب ها 
اندازه نيم ساعت چشم ها را ببندي و كمي به 
درون خودت سفر كني. س��فر كني و كمي 
ناش��ناخته هاي خود را بشناسي. سفر كني 
و زيبايي هاي خ��ودت را لم��س كني. بس 
اس��ت هرچقدر به خود سخت گرفتيم. بس 
اس��ت هر چقدر از كاه، كوه ساختيم. خيلي 
راحت مي توانيم از س��اده ترين و كمترين ها 
بيشترين لذت را ببريم اگر كمي نگاه خود را 
عوض كنيم. خيلي راحت مي توانيم همسفر 
خوبي براي اطرافيان خود باشيم. ما حتي بلد 
نيستيم در مس��ير زندگي براي هم بهترين 
خاطره ها را بسازيم. سفر فقط راهي شدن و 
رفتن نيست بلكه انتخاب همسفر هم بسيار 

مهم است. 
قديمي ها راس��ت مي گفتند كه آدم ها را بايد 
در سفر ش��ناخت. ذره اي حرف آنها را جدي 
نگرفتيم. اگر از ساده ترين لحظه هاي زندگي 
خود شروع كنيم تا به سفر رفتن خود برسيم 
به وضوح مي توانيم ببينيم كه چقدر به سادگي 
مي توانيم همسفرهاي خود را بشناسيم. هر 
روز با كل��ي آدم حرف مي زنيم و نشس��ت و 
برخاست داريم اما دريغ از اينكه آنها را خوب 
بشناسيم. بهتر نيست از خودمان بپرسيم به 

كجا مي رويم و با چه كسي مي رويم؟
1 -  آهسته و پيوسته رويم: سفر در اصل 
بايد مفرح جان باش��د نه قطع كننده زندگي. 
هرچقدر در زمان جلوتر مي رويم نوع سفرها 
هم عجيب تر مي شوند. وس��ايل حمل و نقل 
مدرن براي آسوده تر كردن سفر بايد باشند اما 
دليل و ابزار سريع تر مردن شده اند. سفرهاي 
جاده اي ك��ه ديگر نگو و نپ��رس. راننده هاي 
گرامي آنچنان س��ريع حركت مي كنند انگار 
هركس زودتر برسد جايزه سرعت نوبل را به 
او مي دهند. اما نمي دانند رهرو آن اس��ت كه 
آهس��ته رود چون اگر تند رود ديگر پيوسته 
نمي رود. ناگه��ان يكجا به طور خيلي عجيب 
متوقف مي شود و ديگر هيچ جا نمي تواند برود 

چون جاني در بدن ندارد. 
2- سبكبال راهي شويم: هيچ وقت متوجه 
نخواهيم شد چرا براي يك سفر دو يا سه روزه 
اندازه دو هفته لب��اس برمي داريم و هر ثانيه 
براي گرفت��ن عكس جديد بايد يك دس��ت 
لباس عوض كنيم. سفر رفتن همانا و چمدان 
بستن هم همانا. چرا بايد از يك ماه قبل سفر 
غصه بخوريم كه هيچ چيز ندارم بپوش��م، در 
حالي كه كمدهاي ما از بس پر هستند ديگر 
در آنها بسته نمي شود. اين همه عذاب دادن 
خود چه حاصلي دارد؟ براي همين است كه 
آنقدر سريع پير مي شويم و از هيچ چيز لذت 

نمي بريم. 
3- سفر به خير داشته باش�يم: اگر يك 
مقدار س��طح انتظارات خود را پايين بياوريم 
حتماً سفر خوب و خوش��ي خواهيم داشت. 
گاهي س��فر را هم براي خود زهر مي كنيم و 
هم براي ديگران، آنقدر كه دغدغه و چشم و 
همچشمي ما را كور مي كند، ديگر مجالي براي 
ديدن زيبايي ها و مناظر طبيعي نمي ماند. بايد 
از خود بپرس��يم لذت خانواده مهم تر است يا 
حرف ديگران. حرف آدم هايي كه حتي ذره اي 
زندگي ما براي آنها اهميت ندارد و اين فقط ما 
هستيم كه عمر خود را براي بهتر از بقيه بودن 
تلف مي كنيم. اگر بخواهيد واقع گرا باش��يد 
هيچ فرقي نمي كند كه با هواپيما به مسافرت 
برويد يا با ماشين شخصي. شايد در سرعت با 
هم خيلي تفاوت داشته باشند اما تفاوت اصلي 
در دل خوش و نهايت استفاده از سفر مشخص 
مي شود. اگر در كنار همسفرهاي خود از سفر 
و راه لذت ببريم هيچ فرقي نمي كند كه شام 
چه مي خوريم و شب در كجا مي خوابيم. اگر 
هدف ما استراحت كردن و جاني تازه كردن 
باشد، هيچ تفاوتي ندارد كه روزي 40 دست 
لباس عوض كنيم يا چقدر س��وغاتي بخريم. 
شايد اگر هدفمان را تغيير دهيم كمي حالمان 

بهتر شود و راضي تر باشيم.

آهسته و پيوسته رفتن را فراموش كرده ايم
سفر مسابقه نيست، از مسير لذت ببر!

سبك سفر

سفر در اصل بايد مفرح جان باشد 
نه قطع كننده زندگ�ي. هرچقدر 
در زم�ان جلوت�ر مي روي�م نوع 
س�فرها هم عجيب تر مي ش�وند. 
وس�ايل حمل و نقل م�درن براي 
آسوده تر كردن س�فر بايد باشند 
اما دلي�ل و ابزار س�ريع تر مردن 
ش�ده اند. راننده ه�اي گرام�ي 
آنچنان س�ريع حرك�ت مي كنند 
انگار هركس زودتر برس�د جايزه 
س�رعت نوب�ل را ب�ه او مي دهند

سبك برنامه ريزي

وقتي ك�ه تمام حواس�مان به اين اس�ت 
كه هرچه س�ريع تر كاري را انجام دهيم، 
از به�ره ب�ردن از زمان غافل مي ش�ويم. 
براي اس�تفاده از زمان بايد كيفيت را بالا 
ببريم نه س�رعت را. كتابي كه نياز به سه 
س�اعت مطالع�ه دارد را ما با س�رعت در 
يك س�اعت مطالعه مي كنيم ام�ا همان 
يك س�اعت را تلف كرده اي�م؛ چراكه باز 
بايد هم�ان زم�ان را بگذاريم ت�ا دوباره 
بخواني�م و به ي�اد بياوريم، بمان�د كه آن 
ي�ك س�اعت باع�ث خس�تگي و حتي 
نااميدي مي شود كه چرا يك ساعت زمان 
گذاشتيم ولي هيچ نتيجه اي نداشته است

1- تصميم هايمان را جار نزنيم
تصميم مي گيريم كه رژيم لاغري بگيريم. نيازي نيست 
اين تصميم را ج��ار بزنيم، به طوري ك��ه همه بفهمند! 
به طور مث��ال برنامه ري��زي كرده ايم به باش��گاه برويم، 
تغذيه مان را تغيير دهيم و... وقتي تصميممان يا هدفمان 
را با ديگ��ران درمي��ان مي گذاريم، ديگران هم ش��روع 
به س��ؤال مي كنند. ش��روع به نظر دادن مي كنند. اين 
يعني زمان��ي را بايد ص��رف توضيح دادن به اش��خاص 
كنيم و ذهنمان هم به ج��اي اينكه متمركز روي برنامه 
خودمان باشد به خواسته ها و ايده هاي ديگران كشيده 
شده و باعث از دست رفتن زمان هاي مفيدمان مي شود. 
تصميم ها را تنها ب��ا افراد متخصص درمي��ان بگذاريم. 
براي درس خواندن با مشاور تحصيلي، خريد و فروش با 
مشاور و وكيل مربوطه، رژيم لاغري با متخصص تغذيه 

و ورزش و... 
2- كار مهم را اول انجام دهيم

حتماً با اصط��لاح قورباغه بزرگ را قورت ب��ده از برايان 
تريسي آش��نا هس��تيد. هميش��ه كاري كه ذهنمان را 
بيشتر مش��غول كرده، سخت ترين كار اس��ت و انگاري 
كه مي خواهيم كوه بكنيم تا انجامش دهيم را اول انجام 
دهيم، چراك��ه دقيقاً همين كار س��خت و ملالت بار، به 
صورت خودآگاه و ناخودآگاه، بيش��ترين انرژي را از ما 
خواهد گرفت و زماني كه ما آن را اولويت آخر قرار دهيم، 
تمام مدت ذهنمان درگير همين كار دشوار است و باعث 
مي شود بهترين بهره را از ثانيه ها نبريم و همين است كه 

يك دقيقه برايمان يك ساعت مي شود!
3- آرماني برنامه ريزي نكنيم

از توانايي و قابليت هايمان باخبر باشيم. با خودمان تعارف 
نداشته باش��يم. از ظرفيتي كه داريم بهترين استفاده را 
كنيم. وقتي شب بيدار ماندن براي ما دشوار است، آرماني 
خواهد بود اگر بخواهيم زمان مطالعاتي مان را ش��ب تا 
صبح بگذاريم. آرماني برنامه ري��زي نكنيم و از خودمان 

توقع منطقي داشته باشيم. 
4- برنامه هايمان را به عادت تبديل كنيم

تصميم مي گيريم كه هر صبح قبل از رفتن به س��ر كار 
دوش بگيريم. زماني اين كار براي ما آس��ان مي شود كه 
آن را به عادت تبديل كنيم. وقتي كه زمانمان را تنظيم 
مي كنيم دو ساعت در روز مطالعه داشته باشيم و اين كار 
را به عادت تبديل كنيم، به ط��ور خودكار زمان بدنمان 
تنظيم مي ش��ود و خيلي سخت مي ش��ود كه كسي يا 
مسئله اي باعث شود زمان مطالعه مان را جايگزين ديگر 
مس��ائل كنيم. وقتي ما عادت كنيم هر روز نيم ساعت 
پياده روي كنيم، در واقع در مديريت زمان صرفه جويي 
كرده ايم؛ چراكه اين بار ذهني بايد به عادت تبديل شود و 

بايد از زمانمان به صورت منظم بهره ببريم. 
5- از توجيه و دليل تراشي پرهيز كنيم

»حالا اين فيلم را ببينم، بعدش يك ساعت بيشتر درس 
مي خونم... الان اين غذا را بخورم، فردا بيشتر پياده روي 
مي كنم... چون ديش��ب مهماني دعوت بودم نتوانستم 
پروژه ام را تحويل بدهم و...« زمانمان را با دليل تراشي و 

توجيه هايي از اين قبيل از دست ندهيم. 
6 -  كار امروز را به فردا موكول نكنيم

هيچ وقت كاري را كه امروز برايش زمان بندي كرده ايم را 
به فردا يا حتي يك ساعت بعد هم موكول نكنيم؛ چراكه 
تنها زمان را از دس��ت مي دهيم و فردا هم ممكن است 
به يك دليل ديگر اين زمان را ب��ه تأخير بيندازيم. پس 
»باشه از شنبه... باشه از اول ماه و...« را از دايره ذهنمان 

حذف كنيم. 
7- در كار عجله نكنيم

وقتي كه تمام حواسمان به اين است كه هرچه سريع تر 
كاري را انجام دهيم، از بهره بردن از زمان غافل مي شويم. 
براي استفاده از زمان بايد كيفيت را بالا ببريم نه سرعت 
را. كتابي كه نياز به سه ساعت مطالعه دارد را ما با سرعت 
در يك ساعت مطالعه مي كنيم اما همان يك ساعت را 
تلف كرده ايم؛ چراكه باز بايد هم��ان زمان را بگذاريم تا 
دوباره بخوانيم و به ياد بياوريم، بماند كه آن يك ساعت 
باعث خس��تگي و حتي نااميدي مي ش��ود كه چرا يك 
ساعت زمان گذاشتيم ولي هيچ نتيجه اي نداشته است. 
8- فضاي مجازي را تعطيل كنيم و خوب بخوابيم

قبل از اينترنت و ش��بكه هاي مجازي پدي��ده اي بود به 
نام خواب راحت و كافي كه ش��ب ها رخ مي داد! كمبود 
خواب باعث عدم تمركز لازم، خستگي، پرخاشگري و... 
مي شود. يادمان باشد، كم كردن خواب لازم بدن به معني 
اضافه كردن به زمانمان نيست، بلكه باعث مي شود زمان 
بيشتري صرف كنيم تا انرژي از دست رفته مان را كه در 

زمان خواب در ما ذخيره مي شد، دوباره بازيابي كنيم. 
9- براي خود خط قرمز مشخص كنيم

اين كار اراده فوق العاده اي را طلب مي كند. اگر تصميم 
مي گيريم كه از س��اعت ۱۷ تا ۱۹ درس بخوانيم بايد به 
اين زمان پايبند باشيم و به هيچ بهانه اي از اين خط قرمز 
عبور نكنيم؛ نه يك دقيقه بيشتر و نه يك دقيقه كمتر. 
اين بهترين راه براي ارزش قائل شدن به زمانمان است. 

10- ساعتمان را كوك كنيم
گاهي زمان از دس��تمان در م��ي رود و متوجه گذر آن 
نمي ش��ويم. بهترين كار اين است كه ساعتمان را كوك 

كنيم تا بتوانيم بيشترين بهره را از زمان ببريم. 
11- زمان هاي خاكستري مان را بشناسيم

زمان هاي خاكستري دزد هس��تند! كارهايي كه اصلًا 
تصور نمي كنيم از ما تا اين حد زمان بگيرند! بدون آنكه 
متوجه شويم زمان از دستمان مي رود و يك دفعه سر 
بلند مي كنيم و تصور مي كنيم كه مثلًا يك ربع گذشته 
در صورتي كه يك ساعت از زمانمان را از دست داده ايم. 
چند نمونه از اين زمان هاي خاكستري را نام مي بريم 
كه مثلًا يك دقيقه است اما س��اعت ها زمان مي برند: 
تماش��اي تبليغات تلويزيون )يه لحظه اين تبليغه رو 
ديدي چقدر بامزه است؟(، صحبت با تلفن )الان تموم 
ميش��ه! خب ديگه چه خبر؟(، گرفتن عكس سلفي و 
تماش��ا كردن عكس )اين عكس خوب نش��د! راستي 
اين عكس رو ديدي؟(، بازديد از شبكه هاي اجتماعي 
)يه دقيقه ببينم استوري چي گذاشته! چند تا لايك و 
فالوور دارم؟ ببينم كسي فالوش كرده يا نه!(، بازي هاي 
موبايل )اين صندوق جايزه ام رو باز كنم و تمومه! ببينم 
كسي اتك زده يا نه! يه آپديت كنم اينو حله!(، فيلم و 
س��ريال و كليپ )يه لحظه ببينم اين قسمت مي خواد 

چي بشه بالاخره(. 
همه ما كم و بي��ش درگير اين زمان هاي خاكس��تري 
هستيم. زمان هايي كه راحت از دست مي دهيم بي آنكه 
حتي متوجه شويم و شايد دو سال بعد هم هيچ يادمان 
نيايد كه چه بود و چه شد. به قول ملا احمد نراقي »جهد 
كن جهد كه وقت من و تو در گذر است / سعي كن سعي 

كه اين عمر بسي مختصراست«. 
*مدرس، مشاور و پژوهشگر سبك زندگي

   محدثه معصومي
ضرباهنگ زندگي امروزي بس�يار پرش�تاب تر از 
ريتم موس�يقي اجداد ماس�ت. برخي اف�راد اين 
شتابزدگي و سرعت زندگي را مي پسندند؛ چراكه 
آنها معتقدند از عمر خود بهره بيشتري مي برند و با 
رشد تكنولوژي به منظور افزايش اين سرعت موافق 
هس�تند و آن را امري ناگريز مي دانند و سرعت را 
يك فرصت مي بينند. قاعدتاً اين نوع نگرش نسبت 
به زندگي، رفتار خاص خودش را نيز به دنبال دارد. 
از طرفي در اين ميان اشخاصي كه عمدتاً ريتم آرام 
زندگي در قديم ترها را تجربه كرده اند مخالف اين 
نگاه به زندگي هستند. اين دس�ته از افراد به سير 
طبيعي احترام گذاش�ته و موفقيت و آرامش را در 

اين نوع از سبك زندگي مي بينند. 
     

هر دو گروهي كه از آنها ياد شد به زمان اهميت مي دهند. 
منتها اختلاف ديدگاه آنها به اينگونه است كه گروه اول 
عمر را مانند ي��ك خط مي بينن��د و مي گويند چنانچه 
روي اين خط با س��رعت بيش��تري حركت كنيم پس 
طول بيش��تري را طي خواهيم ك��رد در نتيجه از عمر 
بهره بيشتري خواهيم برد. گروه دوم معتقدند طول اين 
مس��ير تغيير نخواهد كرد و با دويدن در اين مسير فقط 
زندگي را از شرايط طبيعي خود خارج مي كنيم. مقوله 
كمبود وقت و مديريت زمان مربوط به گروه اول اس��ت؛ 
چراكه گروه دوم امور را بر اساس اولويت هاي بيولوژيكي 
و طبيعي تقسيم مي كنند. به عنوان مثال در قديم ساعت 
كار را طلوع و غروب خورش��يد تعريف مي كرد، ساعات 
غذا خوردن و اس��تراحت ثابت و تعريف شده بود اما اين 
گروه اول )امروزي( است كه تمام 24 ساعت روز براي او 
ساعت كار و فعاليت اس��ت و احساس مي كند بايد از آن 
بهره برداري كند، در نتيجه اولويت بندي نسبت به كار، 
خانواده، تفريح و اس��تراحت دچار سردرگمي مي شود. 

ش��ما حق را به كدام گروه مي دهيد و جزو كدام دسته 
هستيد؟

واقعيت اين است كه نگاه گروه دوم )قديمي ها( به سلامت 
جسم و روح نزديك تر است اما شرايط زندگي به گونه اي 
تغيير كرده كه اجرايي كردن سبك زندگي به روش دوم 
تقريباً امري ناممكن است. منتها قرار نيست كه مقهور 
زندگي مدرن ش��ده و آهنگ اصلي زندگ��ي را فراموش 
كنيم. پس چگونه مي توانيم زمان خود را مديريت كنيم؟ 
اولين گام در اين زمينه اين است كه ببينيم از زندگي چه 
مي خواهيم و چه هدفي را بايد دنبال كنيم؟ وقتي هدف 

اصلي مشخص شد، س��مت آن به گونه اي حركت كنيم 
كه هم موانع را برداريم و هم فرصت هاي بيشتري را در 
اختيار بگيري��م. عمده جامعه ام��روز در همين گام اول 
يعني شناخت هدف دچار ترديد مي شوند و نمي توانند 
مسير رش��د و ش��كوفايي را طي كنند. به راستي علت 
اين ترديد ها چيس��ت؟ اين ترديدها عمدتاً به يك علت 
ختم مي شود و آن كمال طلبي مطلق انسان است. البته 
رسانه ها در سال هاي اخير به اين كمال و داشتن آرزوهاي 
زياد و بزرگ بسيار دامن زده اند. وسعت افكار و آرزوهاي 
انسان به وسعت تمام دنياست. بايد اهدافي كه به فطرت 

آدمي نزديك تر است را انتخاب كنيم و براي هميشه از 
قيد اهداف حذف شده رها شويم؛ چراكه گذاشتن آنها در 

گوشه ذهن، ما را دچار تشويش و اضطراب مي كند. 
وقتي اهدافمان مش��خص ش��د آنها را بر اساس ميزان 
اهميت اولويت بندي كنيم. تضمين اهميت مس��ائل بر 
اساس ميزان لازم و ضروري بودن آنهاست. اكنون نوبت 
برداشتن موانع راه است. اول اينكه وسواس ممنوع! قرار 
نيست كيفيت انجام كارها صددرصد باشد. همانطور كه 
كيفيت زير 5 درصد نيز پذيرفته  شده نيست. دومين آفت 
اهمال كاري است يعني وعده كار را به زمان بعد موكول 
كنيم. بايد تمرين كنيم كه كار امروز را به فردا مسپاريم. 
يك نكته كليدي ديگر مهارت حل مس��ئله اس��ت. اگر 
چندين بار به مشكلاتي از يك جنس برخورد مي كنيم و 
در حال حل مشكلات اينچنيني هستيم بايد اطلاعاتي 
دقيق درباره مشكل خود و علت آن كسب كنيم تا موفق 

به حل مسئله شويم. 
در نهايت اينكه ما به زندگي آرام و پرتلاش اجداد خود 
برنمي گرديم اما نبايد خ��ود را در مرداب ش��تابزدگي 
و اس��ترس دنياي امروز كه حاصل تبليغ��ات فرهنگي 
غرب با اهداف اقتصادي اس��ت، غرق شويم. از آن سو به 
تنبلي و دست روي دست گذاشتن هم اعتقادي نداريم. 
ما معتقديم اوق��ات خويش را اينگونه ك��ه امام رضا)ع( 
مي فرمايند بايد بخش كنيم؛ بكوش��يد كه زمانتان را به 
چهار بخش تقسيم كنيد: »زمانى براى مناجات با خدا؛ 
زمانى براى تأمين معاش؛ زمانى براى معاشرت با برادران 
و معتمدانى كه عيب هايتان را به شما مى شناسانند و در 
دل شما را دوست دارند و ساعتى براى كسب لذت هاى 
حلال و با بخش چهارم توانايى و ني��روي انجام وظايف 
سه بخش ديگر را تأمين كنيد.« اين نوع تقسيم بندي با 
مديريت زمان جامع ترين مديريت براي انسان است كه 
تمام ابعاد وجودي آدمي را در نظر گرفته و موفقيت انسان 

را تضمين مي كند.

حركت آهسته ديروزي ها يا سرعت نور امروزي ها؟

آهنگ زندگي را فراموش نكنيم

مراقب زمان هاي خاكستري مان باشيم

فرصتهاازبيننميروند،ازدستميروند!
 علي صدرا*

در عصري زندگي مي كنيم كه بسيار شنيده ايم اشخاص با مشكل كمبود زمان 
ر مرِّ السَحاب فانتَهِزوا  مواجه هس�تند. امام علي)ع( مي فرمايند: »الفُرصَه تمُّ
فُرَصَ الخَير«؛ »فرصت ها همچون ابر درگذرند، پس فرصت هاي نيك را غنيمت 
بشماريد.« با يك سؤال شروع مي كنيم: آيا يك دقيقه، 60 ثانيه است؟ به هيچ 
عنوان اينطور نيست! ممكن است يك دقيقه براي ش�ما 60 ثانيه باشد، براي 
ش�خص ديگري 20 ثانيه و براي ديگري 100 ثانيه! اما چطور ممكن است؟ شما 
هم قطعاً كساني را مي شناسيد كه به طور مثال براي مرتب كردن يك اتاق در 
15 دقيقه كار يك س�اعت را انجام مي دهند و به نحو احس�ن هم آن را مرتب 
مي كنند. ولي شخص ديگري يك ساعت كار مي كند ولي به اندازه 15 دقيقه كار 

است! چرا؟ چون در ميان هر ثانيه، ثانيه هاي بي شماري وجود دارد كه ما از آنها 
غافل هستيم! استفاده از ثانيه ها به همين موضوع اطلاق مي شود كه انگاري 
هر ثانيه را ساعت ها مي ش�ود فرض كرد! امام موس�ي كاظم)ع( مي فرمايند: 
»الَمَْغْبُونُ مَنْ غَبِنَ عُمْرَهُ ساعَةً«؛ »خسارت ديده و ورشكسته كسي است كه 
عمر خود را هرچند به مقدار يك ساعت هم كه باشد بيهوده تلف كرده باشد.« 
به اين ترتيب فرصت ها از بين نمي روند چراكه هميشه فرصت هايي براي افراد 
دقيق و برنامه ريز وجود دارد، اما فرصت ها از دست مي روند، براي آدم هايي كه 
فرصت  شناس نيستند، اما چه كنيم تا بهترين بهره را از زمان ببريم. 11 مهارت 
تقويت كننده مديريت زمان را به صورت چكيده و ملموس جمع آوري كرده ايم 

كه در ادامه  با هم مي خوانيم. 

  سبك رفتار


