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  محمد مهر
ي�ك: لحظه هايي در زندگي وج��ود دارد كه 
بي حوصل��ه اي. ش��ايد يكي از نام آش��ناترين 
لحظات براي ما انسان ها فارغ از اينكه در چه 
زماني و مكاني و در چه طبقه و دهكي زندگي 
مي كنيم لحظه هاي ملال و بي حوصلگي است. 
كافي اس��ت كلمه ملال و فس��رده بودن را در 
ادبيات كلاسيك خودمان و البته ادبيات ملل 
جست وجو كنيم و به شواهد متقني در اين باره 
برسيم كه بي حوصلگي و ملال مربوط به يك 

عصر و زمان و مكان خاص نيست. 
دو: بي حوصلگي حس كام��لًا آزاردهنده اي 
است و مثل هر حس آزاردهنده ديگري انسان 
مي خواهد خيلي س��ريع اين بي حوصلگي را 
پشت س��ر بگذارد، بنابراين دست به كارهاي 
زيادي مي زند كه س��ريع از بي حوصلگي اش 
بيرون بيفت��د اما اين آغاز يك اش��تباه بزرگ 
است اما چرا اشتباه؟ به خاطر اينكه اگر كسي 
مي خواهد واقعاً بي حوصلگي خود را درمان كند 
اول از همه بايد به او اجازه دهد كه خود را نشان 
دهد. اجازه دهيد كه بي حوصلگي خودش را به 
شما نشان دهد نه اينكه سعي داشته باشيد كه 

او را خفه كنيد چون او خفه نخواهد شد. 
سه: اما چطور ما معمولاً به سمت خفه كردن 
بي حوصلگي در خودمان مي رويم؟ فرض كنيد 
در خانه نشس��ته ايد و بي حوصله ايد. يك جور 
حس ملال و بي قراري و بلاتكليفي به س��مت 
شما مي آيد اما شما اين حالت را دوست نداريد. 
احساس مي كنيد كه حفره اي در درون شما باز 
شده و مي خواهد شما را ببلعد، بنابراين شما 
شروع مي كنيد هر چيزي كه دست تان مي آيد 
را به سمت اين حفره پرتاب  كنيد. مثلاً مي رويد 

درِ يخچال را باز مي كنيد و شروع مي كنيد به 
خوردن. مي خوري��د و مي خوريد و مي خوريد 
تا اي��ن بي حوصلگي رفع و آن چاله پر ش��ود، 
اما چاله پر نمي شود. مي رويد سراغ تلويزيون 
يا با يكي از دوس��تان تماس مي گيريد، اما او 
نه تنها حال ش��ما را بهتر نمي كند بلكه رابطه 
دلداري دهن��ده و دلداري گيرن��ده برعك��س 
مي شود و شروع مي كنيد به دلداري دادن به 
او و پيش خودتان مي گوييد راه را كاملًا اشتباه 
رفته ايد و نه تنها ملال تان كم نش��ده، بلكه بر 

حجم آن اضافه شده است. 
چهار: به عنوان كسي كه گاه در زندگي مبتلا 
به بي حوصلگي بوده ام و طع��م تلخ اين حس 
گزنده را چشيده ام به شما مي گويم كه با اين 
كاره��ا بي حوصلگي تان رفع نخواهد ش��د. نه 
با خوردن، نه با تماش��اي تلويزيون و نه حتي 
تم��اس با دوس��تان، آن چيزي ك��ه مي تواند 
بي حوصلگي ش��ما را رفع كند اجازه دادن به 
بي حوصلگي براي گفت وگو با شماس��ت. هر 
چيزي كه در درون ما وجود دارد و ما از آن فرار 
مي كنيم در واقع آمده اس��ت و آماده است كه 
ما را ببيند و با ما سخن بگويد و اگر شما به آن 
حس اجازه دهيد كه حرف بزند او خواهد گفت 
كه چالش دروني تان از كجا مي آيد؟ در واقع تو 
مي تواني از بي حوصلگي خودت بياموزي. آن 
وقت بي حوصلگي مي تواند مثل يك معلم به تو 
ياد بدهد كه تو چه كسي هستي و زندگي تو به 

چه سمتي مي رود؟
مثلاً فرض كن تو در خانه بي حوصله نشسته اي، 

آن مكانيسم روبه رو نشدن با مشكل در تو فعال 
است و به تو مرتب دس��تور مي دهد كه پاشو 
كاري بكن! چند تا ميوه پوست بگير! نيم كيلو 
تخمه بشكن! يك مس��ابقه فوتبال را ببين! به 
فلاني يك زنگ بزن! اما تو آن مكانيسم كذايي 
را خاموش مي كني و به خودت مي گويي من 
اجازه مي دهم كه بي حوصلگي به من نزديك تر 
ش��ود و صداي آن را بش��نوم و ببينم كه اين 
بي حوصلگ��ي مي خواهد چه چي��زي به من 
بگويد. آن وقت تو اگر آرام بماني و تحمل كني 
طولي نخواهد كشيد كه بي حوصلگي زبان باز 
خواهد كرد و با تو سخن خواهد گفت. مثلًا تو 
وقتي اجازه ندادي كه تو را بي جهت به اين سو 
و آن س��و بكش��انند و در خودت واضح شدي 
مي ش��نوي كه بي حوصلگي مي گوي��د تو آيا 
هميشه بي حوصله اي؟ و تو به بي حوصلگي ات 
مي گويي هميش��ه؟ با خودت فكر مي كني و 
مي گويي نه نه! اتفاقاً وقتي س��ر كارم هستم 
خيلي خوبم، وقتي كار مي كنم اصلاً بي حوصله 
نيستم و بي حوصلگي از تو خواهد پرسيد وقتي 
كار نمي كني چه؟ و تو خواهي گفت وقتي كار 
نمي كنم كاملًا بي حوصل��ه ام، و بي حوصلگي 
از ت��و خواهد پرس��يد كار يعني چ��ه؟ و تو به 
بي حوصلگ��ي پوزخند خواه��ي زد و خواهي 
گفت معلوم اس��ت چه داري مي گويي؟ يعني 
تو نمي فهمي كار يعني چه؟ اما بي حوصلگي 
خيلي جدي ب��ه تو خواهي گف��ت من جدي 
پرس��يدم كار يعني چ��ه؟ و تو يك��ه خواهي 
خورد و خواهي گفت معلوم اس��ت كار يعني 
چه، هر چيزي ك��ه به آدم درآم��د بدهد كار 
اس��ت، و بي حوصلگي به تو خواهد گفت پس 
تو از اينكه نمي تواني در خانه بيكار بنش��يني 
بي حوصله اي؟ و تو به فكر فروخواهي رفت، و 
بي حوصلگي خواهد گفت چرا فكر مي كني؟ 
كار يعني درآمد؟ چ��را اصلًا كل زندگي را كار 
مي بيني؟ بله كار بخش مهمي از زندگي است، 
اما همان طور كه باي��د از روز لذت برد از عصر 
و ش��ب هم بايد لذت برد. يعني ت��و هنوز ياد 
نگرفته اي كه مي شود در خانه هم حس خوبي 
داشت؟ ياد نگرفته اي كه مي شود كل زندگي 
را در حلقوم كار كردن نريخت؟ ياد نگرفته اي 
كه... با اين س��ؤال و جواب ها ك��ه جلو بروي 
ناگهان چش��م باز مي كني و مي بيني در واقع 
آن دو نف��ر يعني تو و بي حوصلگ��ي ات هر دو 
خودت بوده اي، اما اين بار به جاي آن كه دست 
در دهان بي حوصلگي ات بگذاري، دست را از 
دهان او بيرون كشيده اي تا او با تو سخن بگويد، 
يا خودت با خودت روبه رو شوي و ببيني كه اين 

بي حوصلگي از كجا مي آيد. 
پنج: يك بار در جايي از اكهارت تله، نويسنده 
و انديشمند آلماني خواندم كه: »اگر تو حتي 
گاهي از وجود افكاري كه در ذهنت مي گذرند 
آگاه شوي و به سادگي شاهد عبور آنها باشي، 
اگر بتواني شاهد عواطفي كه بي اراده با حضور 
هر فكر در ت��و جان مي گيرند باش��ي و آنها را 
تش��خيص ده��ي، در اين ص��ورت هم اكنون 
بُ�عدي از آگاهي- كه بسيار ژرف تر از افكار تو 
اس��ت و مي توان آن را حضور، آگاهي يا شعور 
مطلق ناميد- به ش��كل آگاه بودن تو از افكار 
و عواطفي كه به س��راغت مي آين��د، در حال 
ورود به زندگي ات است. همان فضاي دروني 
بي زماني كه محتويات زندگي تو در آن خود را 

آشكار مي سازند.«
يك��ي از مهم ترين مهارت هايي ك��ه مي تواند 
زندگي ما را هشيارتر كند و ما را از كام ملال، 
فسردگي و بي حوصلگي بيرون بكشد مهارت 
درون نگري است و اين زماني محقق مي شود 
كه به تعبير روان درمانگرها انسان بتواند ردّ و 
نشانه هاي عبور افكار خود را در ذهنش بزند و 
آن قدر با افكار خود يكي نشود كه نتواند آنها 
را ببيند. اگر شما بتوانيد ش��اهد عبور افكار و 
انديش��ه ها در ذهن خود باشيد در آن صورت 
هش��يارانه تر زندگي خواهد ك��رد و محصول 
اين هش��ياري، عبور از تله هاي رواني و ذهني 
است. در آن صورت من به جاي اينكه به افكار 
خود بچس��بم، افكار خود را مثل يك ش��يء 
بيروني و خارجي مورد مطالعه قرار مي دهم و 
مثلًا نگاهم را به كار ك��ردن و تعريفم را از كار 
اصلاح مي كنم، در آن ص��ورت من همچنان 
كه كار بيروني را ارزش��مند خواهم يافت تك 
تك لحظه هايي كه كنار خانواده ام هس��تم را 
به مثابه دقايقي بي بازگش��ت عزي��ز و گرامي 

خواهم شمرد.

مهارت درون نگري، ما را از كام ملال، افسردگي و بي حوصلگي 
بيرون مي كشد

دست بر دهان بي حوصلگي هايت نگذار!

نگاه

    چرا حركت يك قطار مي تواند براي يكي دردناك 
باشد اما براي ديگري نه؟

اجازه بدهيد روي هر كدام از واژه هاي طلايي اين پاراگراف 
از كتاب، توقف هاي كوتاهي داش��ته باش��يم: »من براي 
رسيدن به قطار نمي دوم. به مقصدتان بي اعتنا باشيد. من 
به خودم ياد داده ام در برابر وسوسه دويدن براي اينكه سر 
وقت به كارهايم برسم ايستادگي كنم. اين ممكن است 
پند بس��يار كوچكي به نظر بيايد ولي در ذهنم ثبت شد. 
من با ايس��تادگي در برابر ميل به دويدن براي رسيدن به 
قطار، ارزش راستين آراستگي و زيبايي در رفتار را حس 

كرده ام.« 
شما مي رويد ايستگاه راه آهن، در آن ايستگاه ممكن است 
هر چند دقيقه يك بار يك قطار حركت كند، يا مي رويد 
فرودگاه ممكن است در آن فرودگاه هر چند دقيقه يك بار 
هواپيمايي بپرد. آيا آن قطار يا آن هواپيمايي كه حركت 
مي كند اما قطار و هواپيماي شما نيست حسي از آشوب 
و تقلا در شما ايجاد مي كند؟ پاسخ منفي است اما اگر آن 
قطار يا هواپيمايي باشد كه ش��ما به آن نرسيده ايد چه؟ 
موضوع دقيقاً اين نقطه اس��ت. به محض اينكه ش��ما به 
لحاظ حسي و عاطفي و ذهني به آن قطار يا هواپيما وصل 
شويد نرسيدن به آن قطار و هواپيما شما را در درون دچار 
فشار و چالش قرار مي دهد. حالا اجازه بدهيد اين مفهوم را 
نامرئي تر كنيم، يعني قطارهايي را در نظر بگيريم كه هر روز 
در زندگي شما راه مي افتند اما ظاهراً ديده نمي شوند. مثلًا 
احساس مي كنيد كه در آدم هاي جامعه مسابقه عظيمي 
براي رسيدن به پول بيشتر با كمترين كار درگرفته است. 
اين قطاري است كه حركت كرده است، اما شما به لحاظ 
حسي و رواني و فكري خود را متعلق به اين قطار نمي دانيد 
بنابراين دنبال اين قطار راه نمي افتيد. در واقع حركت اين 
قطار شما را به مرز بي قراري و اضطراب و غم نمي كشاند. 
شما دقيقاً حس و حال مس��افري را داريد كه در آرامش 
كامل در ايستگاه قطار نشسته است و به حركت آن قطار 
نگاه مي كند و آب از آب در دلش تكان نمي خورد چون او 
قطار ديگري براي خود تعريف كرده است كه برنامه اش با 

برنامه آن قطار كاملاً متفاوت است. 
موضوع دقيقاً همين جاست. هر روز قطارهايي طبق برنامه 
در زندگي ما حركت مي كنند و هركس مي خواهد سوار 
هر كدام از اين قطارها ش��ود. حال تصور كنيد كه كسي 
رفته در ايستگاه قطارها نشسته و نمي داند كه اساساً چرا 
آن جاست؟ تصور كنيد كه ما زندگي كنيم اما ندانيم براي 
چه داريم زندگي مي كنيم؟ در اين صورت ما مشابه همان 
فردي خواهيم بود كه در ايستگاه قطار نشسته و هاج و واج 
به حركت قطارها نگاه مي كند. او گاهي دنبال يك قطار 
مي دود و گاهي دنبال قطار ديگر. ممكن است حتي سوار 
قطار شود اما در ادامه او را از  آن قطار پياده كنند يا اينكه 
خود تصميم بگيرد كه سوار نشده از آن قطار پياده شود 

براي اينكه او قطار خود را در زندگي تعريف نكرده است. 
   شما اعتبار رفتارهايتان را از كجا مي گيريد؟

»من براي رسيدن به قطار نمي دوم.« اين جمله از كتاب مرا 
ياد عبارتي در »فيه مافيه« مولانا مي اندازد: »به درستي كه 
من دانسته ام قاعده روزي را و خوي من نيست كه به گزافه 
دوادو كنم و رنج برم من بي ضرورت. به درس��تي كه آنچ 
روزي منست از سيم و از خورش و از پوشش و از نارِ شهوت 
چون بنش��ينم بر من بيايد من چون مي دوم در طلب آن 
روزي ها مرا پررنج و مانده و خوار مي كند طلب كردن اينها 
و اگر صبر كنم و به جاي خود بنشينم بي رنج و بي خواري 

آن بر من بيايد زيرا كه آن روزي هم طالب منست و او مرا 
مي كشد چون نتوان مرا كش��يدن او بيايد چنانك منش 

نمي توانم كشيدن من مي روم.«
توجه كنيد كه در ادامه اين س��طرها يك عبارت طلايي 
مي آيد: »من با ايس��تادگي در برابر ميل به دويدن براي 
رس��يدن به قطار، ارزش راستين آراس��تگي و زيبايي در 
رفتار را حس كرده ام.« و اين سطر را در برابر اين سطر از 
مولانا قرار دهيد: »من چون مي دوم در طلب آن روزي ها 
مرا پررنج و مانده و خوار مي كن��د طلب كردن اينها و اگر 
صبر كنم و به جاي خود بنش��ينم بي رنج و بي خواري آن 

بر من بيايد.«
قاعده زندگي اصيل اين است كه شما اعتبار رفتارهايتان را 
از ارزش هاي دروني خود بگيريد نه از تأييد و تكذيب هاي 
ديگران. فرض كنيد كه شما سال ها مي دويد كه مثلًا به 
فلان درجه و مدرك دست پيدا كنيد. چرا؟ به خاطر اينكه 
مي بينيد جامعه روي آن درجه و مدرك دس��ت گذاشته 
اس��ت و آن را ارزش��مند مي پندارد. عمر خ��ود را صرف 
مي كنيد و با درون خود به ستيز درمي آييد و عاقبت به آن 
مدرك و درجه يا منصب مي رسيد چون فلاني - جامعه 
مثلًا - براي شما اين را خواسته است. بعد اما به اين نتيجه 
مي رسيد كه اين قطاري كه شما دنبالش دويديد و بالاخره 
سوارش شديد آني نبوده كه مي خواستيد، يا ممكن است 
بعد آن همه دويدن و تقلا به آن درجه و مدرك دست پيدا 
نكنيد. چقدر اين موضوع مي تواند براي شما دردناك باشد. 
چرا دردناك اس��ت؟ به خاطر اينكه شما دنبال اين قطار 
دويده ايد، اما اگر نمي دويديد چ��ه؟ به تعبير كتاب قوي 
سياه: »از دس��ت دادن قطار تنها هنگامي عذاب آور است 
كه دنبالش بدوي.« به همين سان نرسيدن به آن درجه 
از موفقيتي كه ديگران از شما انتظار دارند تنها هنگامي 
دردناك است كه شما دنبال چنان هدفي باشيد. وقتي من 
ارزش هاي انتخاب و تصميمم را از درون خود گرفته باشم 
ممكن است مدرك ها و درجه ها و اعتبارها و منصب هاي 
زيادي در ايستگاهي كه من ايستاده ام به حركت درآيند اما 
چون من ميلي براي دويدن دنبال اين قطارها در خود ندارم 
آن حركت ها نمي تواند براي من دردناك باشد. فراموش 

نكنيم آن كه بيرون از بازي هاست هيچ گاه نمي بازد. 
   اگر بر فراز ابرها باشيد خيس نخواهيد شد

»ش��ما اگر با اختيار انتخاب كنيد بر ف��راز دوندگي ها و 
رده بندي ها مي ايستيد نه در بيرون آنها. ترك يك شغل 
پردرآمد اگر با تصميم شما باشد سودمندتر از گشايشي 

اس��ت كه از پول پديد مي آيد - اين ش��ايد نابخردانه به 
نظر بياي��د ولي م��ن آن را آزموده ام و ج��واب مي دهد.« 
اين جملات مرا ياد آن عبارت��ي انداخت كه مي گويد اگر 
مي خواهيد خيس نش��ويد بر فراز ابرها برويد. پرندگاني 
كه پايين تر از ابرها پرواز مي كنند هر جا كه بروند در مواقع 
بارندگي خيس خواهند شد اما پرنده اي را تصور كنيد كه 
بتواند بر فراز ابرها پرواز كند در آن ص��ورت آيا او باكي از 
حركت ابرها خواهد داشت؟ اين پرنده دقيقاً همان كارمند 
ايستگاه راه آهن اس��ت كه زندگي خود را بر فراز حركت 
قطارها تعريف كرده است. قطارها مي آيند و مي روند اما او 
دنبال هيچ قطاري نمي دود چون تعريف ديگري از نسبت 
خود و قطارها دارد و بر فراز حركت قطارها ايستاده است. 

موضوع اين است كه از دس��ت دادن يك موقعيت شغلي 
10ميليون تومان��ي در برابر موقعيت ش��غلي 3ميليون 
توماني مي تواند بسيار بسيار دردناك باشد و از آن طرف 
مي تواند هيچ دردي را بر كسي تحميل نكند. تصور كنيد 
فردي به چنان كنترل دروني و رفتار انتخابگرانه و اصيل 
دس��ت يافته كه مي گويد اين پروژه يا اين كار، 3 ميليون 
تومان بيشتر نمي ارزد، بنابراين من آن 10ميليون تومان 
را نمي پذيرم يا مثلًا من از آن موقعيت شغلي 10 ميليون 
توماني مي گذرم چون منشأ پول هايش را نمي دانم يا اگر 
آن موقعيت را بپذيرم ساعات ملاقات من با خانواده ام در 
هفته به چهار، پنج ساعت هم نخواهد رسيد. موضوع اين 
جاس��ت كه به هر ميزان كه فردي بتواند انتخابگرانه در 
زندگي تصميم بگيرد از دردناكي زندگي كاسته خواهد 
شد. من مي روم در خانه دوستم مي نشينم و رنجي را هم 
متحمل نمي شوم چون با اينكه مي بينم آن خويشاوند يا 
دوست من اش��ياي لوكس تري براي زندگي خود فراهم 
كرده يا خانه اش مجلل تر است اما از آن سو مي گويم من هم 
گوشه ديگري با تعريف ديگري زندگي ديگري براي خود 
ساخته ام. زماني اما اين خانه و وسايلش براي من رنج آور 

و مايه عذاب خواهد بود كه من به تعريفي در زندگي خود 
نرسيده باشم، آن وقت حركت هر قطاري مي تواند براي 
من عذاب آور باشد، چون من حس خواهم كرد آن قطاري 
كه حركت ك��رد همان قطاري بود كه من بايد س��وارش 
مي شدم، بنابراين حس مي كنم بايد دنبال آن قطار بدوم، 
اما اگر مثلاً انتخاب من داشتن زندگي مقتصدانه و مصرف 
كم باشد چه؟ فرض كنيد من در زندگي ثروت آفرين هم 
بوده ام، در حس��اب بانكي ام منابع لازم ب��راي خريد يك 
س��ينماي خانوادگي را هم دارم، اما اين كار را نمي كنم و 
ترجيح مي دهم اين منابع صرف كار ديگري شود. آيا در آن 
صورت من از ديدن يك سينماي خانوادگي در خانه كسي 
عذاب خواهم كشيد؟ نه! چون من خود انتخاب كرده ام كه 

اين گونه زندگي كنم. 
   چ�را راهكار س�عدي در اين حكايت تس�كين 

موقت است؟
در فراز ديگري از كتاب مي خوانيم: »شما اگر معيارهايتان را 
خودتان انتخاب كنيد كنترل بسيار بيشتري بر زندگي تان 
خواهيد داشت. طبيعت، س��از و كاري را براي دفاع به ما 
داده است: همان گونه كه در افسانه هاي ازوپ آمده يكي 
از اين ساز و كارها اين اس��ت كه انگوري را كه دست مان 
به آن نمي رسد - يا نرس��يده - ترش بپنداريم ولي از اين 
سودمندتر عزت نفسي است كه پيشاپيش انگور را خوار 
بدارد و آن را نپذيرد. من هميش��ه وقت��ي به آن حكايت 
س��عدي مي رس��م كه »هرگز از دور زمان نناليده بودم و 
روي از گردش آسمان درهم نكشيده مگر وقتي كه پايم 
برهنه مانده بود و استطاعت پاي پوشي نداشتم به جامع 
كوفه درآمدم دلتنگ. يكي را ديدم كه پاي نداشت سپاس 
نعمت حق به جاي آوردم و بر بي كفش��ي صبر كردم« به 
اين موضوع فكر مي كنم راهكاري كه س��عدي در اين جا 
به ما مي دهد اگرچه جالب توجه اس��ت اما ناقص است. 
چرا ناقص؟ راهكاري كه س��عدي به ما مي دهد مثل اين 
است كه به پرنده هايي كه در معرض بارش باران هستند 
سرپناهي از شاخه هاي درختان بدهيد كه خيس نشوند اما 
آنها اگرچه سرپناهي خواهند داشت اما خيس هم خواهند 
شد. اگر ما به فردي كه كفش ندارد مدام آدم هايي را نشان 
دهيم كه پا ندارند ممكن است او موقتاً آرام بگيرد اما توجه 
كنيد كه چشم او فقط آدم هايي را كه پا ندارند نخواهد ديد 
بلكه چشم او آدم هايي را هم خواهد ديد كه كفش دارند، 
آن هم كفش هاي برق انداخته، بنابراين دوباره آن سودا و 
آن تمنا در دل او روش��ن خواهد شد. همچنان كه وقتي 
دست مان به انگور نمي رسد مي توانيم آن را ترش بپنداريم 
تا به واسطه اين پندار از سوداي انگور خارج شويم اما توجه 
كنيد كه آن حبه هاي زرد و سرخ گاه و بي گاه در ذهن ما 
چش��مك خواهند زد و ما را وسوسه خواهند كرد، اما اگر 
كسي س��وداي انگور را بالكل از قلب و ذهن خود بيرون 
رانده باشد چه؟ او در آن صورت مثل پرنده اي خواهد شد 
كه بر فراز ابرها حركت مي كند و خيس نمي شود. در واقع 
اگر كسي مي خواهد زندگي اش در مشت او باشد نمي تواند 
عاريتي زندگي كند و پس��ندها و ناپسندهاي زندگي اش 
را از بيرون بگيرد. كس��ي كه كفش مي خواه��د اما ندارد 
نمي تواند براي آرام كردن ذهن خود هميشه به آنهايي كه 
پا ندارند – وضعيت بدتري نسبت به او دارند- نگاه كند، 
چون چشم او دنبال كفش دارها هم خواهد چرخيد و اين 
روش با همه سودمندي اش عاريتي و فاقد اصالت است، اما 
كسي را تصور كنيد كه اساساً پايي ندارد. آيا چنين شخصي 

دنبال كفش خواهد بود؟

سبك نگرش

قاعده زندگي اصيل اين اس�ت كه ش�ما 
اعتب�ار رفتارهايت�ان را از ارزش ه�اي 
درون�ي خ�ود بگيري�د ن�ه از تأيي�د و 
تكذيب هاي ديگ�ران. نرس�يدن به آن 
درج�ه از موفقيت�ي كه ديگران از ش�ما 
انتظ�ار دارن�د تنه�ا هنگام�ي دردناك 
است كه ش�ما دنبال چنان هدفي باشيد

آن كه بيرون ازبازي هاست هرگزنخواهدباخت
يك نسخه خوب براي كساني كه مي خواهند زندگي در مشت آنها باشد و رنج كمتري بكشند

    حسن فرامرزي
چند روز پيش در كتاب ارزش�مند و متفاوت »قوي س�ياه« با عنوان 
فرعي »انديشه ورزي پيرامون ريسك«  نوشته »نسيم نيكلاس طالب« 
استاد لبناني الاصل رياضيات در دانشگاه وارتون پنسيلوانيا به ترجمه 
دكتر محمدابراهيم محجوب عضو هيئت علمي دانش�گاه اميركبير، 
عبارات جالبي خواندم كه احتمالاً به بحث اين شماره از مطلب سبك 
زندگي كمك خواهد كرد: »من يك بار پند زندگي عوض كني شنيدم 
كه به نظرم كارب�ردي، خردمندانه و از نظر تجربي معتبر اس�ت. ژان 
اوليوتد سكو هم كلاس من در پاريس كه قرار بود داستان نويس بشود 
يك روز كه داشتم مي دويدم تا به قطار زيرزميني برسم مرا از دويدن 
بازداش�ت و به من چنين پند داد: من براي رسيدن به قطار نمي دوم. 
به مقصدتان بي اعتنا باشيد. من به خودم ياد داده ام در برابر وسوسه 

دويدن براي اينكه س�ر وقت به كارهايم برسم ايس�تادگي كنم. اين 
ممكن است پند بس�يار كوچكي به نظر بيايد ولي در ذهنم ثبت شد. 
من با ايستادگي در برابر ميل به دويدن براي رسيدن به قطار، ارزش 
راستين آراستگي و زيبايي در رفتار را حس كرده ام. حسي از اينكه 
مهار وقتم، برنامه ام و  زندگي ام را در دست دارم. از دست دادن قطار 
تنها هنگامي عذاب آور است كه دنبالش بدوي. به همين سان نرسيدن 
به آن درجه از موفقيتي كه ديگران از شما انتظار دارند تنها هنگامي 
دردناك است كه ش�ما دنبال چنان هدفي باشيد. ش�ما اگر با اختيار 
انتخاب كنيد بر فراز دوندگي ها و رده بندي ها مي ايستيد نه در بيرون 
آنها. ترك يك ش�غل پردرآمد اگر با تصميم شما باشد سودمندتر از 
گشايشي اس�ت كه از پول پديد مي آيد - اين شايد نابخردانه به نظر 
بيايد ولي من آن را آزموده ام و جواب مي دهد- اين نخس�تين گام به 

سوي آن خويشتن داري است كه سرنوش�ت را دشنام مي دهد. شما 
اگر معيارهايتان را خودتان انتخاب كنيد كنترل بس�يار بيشتري بر 
زندگي تان خواهيد داش�ت. طبيعت، س�از و كاري را براي دفاع به ما 
داده است: همان گونه كه در افسانه هاي ازوپ آمده يكي از اين ساز و 
كارها اين است كه انگوري را كه دست مان به آن نمي رسد - يا نرسيده 
- ترش بپنداريم ولي از اين سودمندتر عزت نفسي است كه پيشاپيش 
انگور را خوار بدارد و آن را نپذيرد. اگر دلش را داريد بي پروا باش�يد. 
شما باشيد كه استعفا مي كنيد. بازنده بودن در بازي اي كه خودتان برپا 
كرده ايد دشوار است. اين بدان معناست كه شما هنگامي در رهگذر 
پيشامد نامحتمل قرار مي گيرد كه اجازه دهيد شما را كنترل كند. شما 
هميشه كنترل كاري را كه انجام مي دهيد در اختيار داريد پس اين را 

هدف تان قرار بدهيد.« 

كام�لًا  ح�س  بي حوصلگ�ي 
آزاردهنده اي اس�ت و مثل هر حس 
آزاردهنده ديگري انسان مي خواهد 
خيلي س�ريع اي�ن بي حوصلگي را 
پش�ت س�ر بگذارد، بنابراين دست 
به كارهاي زيادي مي زند كه س�ريع 
از بي حوصلگي اش بي�رون بيفتد اما 
اين آغاز يك اش�تباه بزرگ اس�ت 
اما چرا اش�تباه؟ به خاطر اينكه اگر 
كسي مي خواهد واقعاً بي حوصلگي 
خود را درمان كن�د اول از همه بايد 
به او اجازه دهد كه خود را نشان دهد

اگر كس�ي مي خواهد زندگ�ي اش در 
مش�ت او باش�د نمي توان�د عاريت�ي 
زندگي كند و پس�ندها و ناپسندهاي 
بگي�رد بي�رون  از  را  زندگ�ي اش 


