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نگاه

تصويري كه ما در تلويزيون يا گوش�ي هايمان مي بينيم در نهايت متش�كل از هزاران 
پيكسلي است كه آن تصوير كلي را مي سازند. درست است كه اينگونه به نظر مي رسد 
كه تصوير يكپارچه اي وجود دارد اما در نهايت آن پيكسل هاي كوچك هستند كه در 
س�اخت آن تصوير بزرگ نقش آفريني مي كنند. در زندگي ما هم تصميم هاي به ظاهر 
كوچك و پيش پاافتاده عملاً سكان زندگي ما را به عهده مي گيرند - از منظر ديگر هيچ 
چيز كوچك و پيش پاافتاده اي وجود ندارد مثل اين است كه بگوييم رنگ پيكسل هاي 
تلويزيون پيش پاافتاده و بي اهميت هستند- اما ما اغلب اين تصور را داريم كه زندگي 
را اتفاقاتي در س�ايز بزرگ مي س�ازند، اتفاقاتي كه ما آنها را بزرگ و كلان به حساب 
مي آوريم اما به جرئت مي توان گفت اتفاق بزرگي وج�ود ندارد يا اينطور بگوييم خود 
اتفاقات به ظاهر بزرگ هم در نهايت متشكل از هزاران، ميليون ها و ميلياردها اتفاق به 
ظاهر كوچك هستند كه آنها را ساخته اند، ارتباطي بين تعداد خميازه هايي كه كارمندان 
در محيط كار مي كشند و رشد اقتصادي يك كشور وجود دارد اما كسي تعداد خميازه ها 
را نمي شمارد چون پيش پاافتاده اند. دقيقاً مثل پيكسل هاي يك تلويزيون كه در نهايت 

به تصوير كلي شكل مي دهند تعداد خميازه ها هم در ركود اقتصادي مؤثرند. 

    پيكسل به پيكسل جلو برويم
وقت��ي اتفاق بزرگي مثل رش��د تولي��د ناخالص 
ملي يا رش��د اقتص��ادي را در يك كش��ور نگاه 
مي كنيم مي بينيم اين ع��دد كلان در نهايت به 
ميليون ها و ميلياردها تصوير كوچك مي رس��د، 
مثلًا اينكه فرهنگ كار در آن كشور چگونه است؟ 
اولويت ه��اي مدي��ران سياس��ي و اقتصادي آن 
جامعه چگونه اس��ت؟ آيا اكوسيستم كارآفريني 
در آن جامعه شكل گرفته است؟ و هر كدام از اين 
اجزا را دنبال كنيد باز مي بيني��د كه تحت تأثير 
پيكسل هاي كوچك تر هستند. مثلًا اكوسيستم 
كارآفرين��ي از قوانين، امنيت س��رمايه گذاري، 
فعالان و شتاب دهنده ها، نوآوران و ايده پردازان 
تبعيت مي كند. دوباره وقتي در يكي از اين اجزا 
نظير نوآوران و ايده پردازان متمركز مي ش��ويم 
مي بينيم آنجا هم داستان همين است، در نهايت 
به اين پيكسل ها مي رسيم: كودكان در آن جامعه 
چطور آموزش مي بينند؟ در مدارس چه نگاهي 
به ايده هاي ك��ودكان وج��ود دارد؟ آيا ايده هاي 
كودكان در خانه و مدرسه جدي گرفته مي شود؟ 
يعني ش��ما ش��ايد در نگاه اول نتوانيد بين رشد 
اقتصادي و نوع برخ��ورد با يك كودك در جامعه 
ارتباط برقرار كنيد، اما وقتي پيكسل به پيكسل 
جلو مي رويد مي بينيد كه اين ارتباط وجود دارد، 
پس اغراق نيست بگوييم طرز چينش صندلي هاي 
يك كلاس دبستان در رشد اقتصادي يك كشور 

تعيين كننده است. 
    زندگي م�ا را اتفاقات ب�ه ظاهر كوچك 

مي سازد
ما تصور مي كنيم زندگي ما در چنبره رخدادهاي 
مه��م سياس��ي، اقتصادي ي��ا اجتماعي اس��ت. 
رسانه ها، كارشناس ها و... در دنياي امروز بسيار 
تلاش مي كنند كه چنين تفكري را جا بيندازند 
و البته همين تفكر به موج��ي از انفعال، نگراني 
و وادادگي در آدم ها منجر مي ش��ود، اما ما بيش 
از آن كه تحت تأثير اين رخدادها باش��يم تحت 
تأثير اتفاق��ات و تصميم هاي ب��ه ظاهر كوچك 
زندگي خودمان هستيم، يعني اينكه چطور غذا 
مي خوريم؟چطور راه مي رويم؟ چطور مي خوابيم؟ 
چطور كار مي كنيم؟ چطور با همس��رمان حرف 
مي زني��م؟ چطور كن��ار خانواده مان هس��تيم؟ 
مسواك مي زنيم؟ از چند ليتر آب در يك حمام 
رفتن استفاده مي كنيم؟ در خانه مان چند گلدان 
داريم؟ نرمش روزانه داريم؟ چند صفحه در روز 
كتاب مي خوانيم؟ س��فر مي رويم؟ چه عاملي در 
تعيين مقصد سفر ما نقش بازي مي كند؟ چطور 
با ديگران ارتباط مي گيريم؟ چطور در شبكه هاي 
اجتماعي حضور داريم؟ چند بار در روز گوشي مان 
را چك مي كنيم؟ و نظاير آن. شايد براي بسياري 
پذيرش اين نكته بسيار دش��وار باشد كه زندگي 
مرا همين اتفاق هاي كوچك زندگي مي سازد نه 
مثلًا تهديدهاي فلان رهبر سياسي، اما ما دوست 
داريم اينطور به حساب آوريم كه زندگي من كاملًا 

وابسته به اتفاقات كلان بيروني است. شايد برخي 
بگويند نه! امروز تحريم ه��اي اقتصادي كيفيت 
زندگي را در كشور ما پايين آورده است، اين سخن 
به يك معنا شايد درست باشد، اما فراموش نكنيم 
وضعيت فعلي ما وابسته به همان تصميم هاي به 
ظاهر كوچكي بوده كه ما در گذشته نگرفته ايم، 
يعني مثلًا اگر در چهار دهه گذشته جامعه ما به 
نوآوران و استارت آپ ها اهميت مي داد و به تدريج 
يك اكوسيس��تم قوي كارآفريني در ايران شكل 
مي گرفت و پيش از آن ك��ه ديگران فروش نفت 
ما را تحريم كنند ما با انتخاب خودمان از ميزان 
وابستگي اقتصاد كش��ور به نفت مي كاستيم به 
طوري ك��ه در چهار دهه اين وابس��تگي به صفر 
مي رس��يد اكنون وضعي��ت ما به گون��ه ديگري 
بود و ش��ما اگر بررس��ي كنيد كه چرا اين اتفاق 
نيفتاد در نهايت باز به آن پيكس��ل هاي كوچك 
خواهيد رس��يد. مثلًا اينكه مديران ما چه دركي 
از توسعه داشتند و وقتي به ذهن آنها ورود كنيد 
باز درك آنها از توسعه تابع پيكسل هاي كوچك تر 
خواهد بود، مثلًا اينكه نگاه آنها به زن چيس��ت و 
وقتي دوباره وارد اين پيكسل شويم پيكسل هاي 
ديگري هم در درون اين پيكسل خواهد بود. پدر 
من چطور با مادرم رفتار مي كرد؟ و مي بينيد رفتار 
پدر يك مدير جامعه با مادرش در نهايت بخشي 
از ذهنيت او درباره توسعه كشور را شكل مي دهد 
اما ما رد پ��اي اين پيكس��ل هاي نامرئي را در آن 

چارچوب بزرگ نمي بينيم. 
از آن س��و حتي وقتي به دل آن تهديدهاي فلان 
رهبر سياسي كش��ور خارجي مي رويد مي بينيد 
آنج��ا ه��م در نهاي��ت پيكس��ل هاي كوچك تر 
هس��تند، مثلًا ايران تحريم مي شود چون فلان 
حزب سياسي يا فلان ش��خص در جامعه امريكا 
مي خواهد توافق ب��ا ايران را به نام خ��ود بزند، يا 
مثلاً رئيس جمهور كنوني امريكا به شدت تفكرات 
نژادپرستي دارد و از رئيس جمهور قبلي به عنوان 
يك امريكايي غير اصيل نفرت دارد پس نمي تواند 
بپذيرد كه او در اف��كار عمومي امريكا محبوبيت 
داشته باشد، بنابراين مي بينيد كه مشكلات رواني 
و حل نشده يك رئيس جمهور در قالب تحريم سر 
يك ملت آوار مي ش��ود و اگر ريشه اين مشكلات 
رواني را دنب��ال كنيد به جاهايي مي رس��يد كه 
ممكن اس��ت براي ش��ما و من كاملًا شگفت آور 
باشد و در نهايت همه اين چيزهاي به ظاهر ساده 
و پيش پاافتاده دس��ت به دست هم مي دهند كه 

سرنوشت جهان با آنها ساخته شود. 
   سرنوش�ت دنيا در نوع غذا خوردن من 

است
ما مي توانيم خودمان را مقه��ور اتفاقات به ظاهر 
كلان ب��ه حس��اب بياوري��م و ب��ه كوچك ترين 
رفتارهايمان – باز تأكيد مي كنم كه هيچ رفتاري 
كوچك نيس��ت- چنان اهميت بدهيم كه انگار 
سرنوش��ت دنيا در نوع غذا خوردن ماست. انگار 
ما اين لحظه با آرامش��ي كه به غ��ذا خوردنمان 
مي دهيم سرنوشت دنيا را تعيين مي كنيم و اين 
تفكر در عين حال كه ممكن اس��ت بسيار اغراق 
آميز به نظر برسد با دنبال كردن موج تأثيرگذاري 
رفتارهاي به ظاهر كوچك كاملًا محرز و طبيعي 
مي شود كه من با نوع غذا خوردنم سرنوشت دنيا را 
عوض مي كنم. به دنيايمان از بالا نگاه كنيم. قاره ها 
و اقيانوس ها را مي بينيم. پايين تر بياييم، كشورها 
را مي بينيم. پايين تر بياييم، ش��هرها به چش��م 
خواهند آمد. پايين ت��ر بياييم، خانه ها و اداره ها و 
كارخانه ها را مي بينيم. پايين تر بياييم، آدم هايي 
كه سر هم داد مي كش��ند، آدم هايي كه دور هم 
مي خندند، آدم هايي كه تند تند غذا مي خورند، 
آدم هايي كه به همديگر گوش مي دهند... جهان 
ما كجاس��ت؟ تصوير كلي سرنوشت جهان ما در 

همين پيكسل هاي كوچك ساخته مي شود. 

ما تصور مي كنيم زندگي ما در چنبره 
رخدادهاي مهم سياسي، اقتصادي 
يا اجتماعي است. ما بيش از آن كه 
تحت تأثير اي�ن رخدادها باش�يم 
تحت تأثير اتفاق�ات و تصميم هاي 
به ظاه�ر كوچك زندگ�ي خودمان 
هس�تيم، يعني اينكه چط�ور غذا 
مي خوريم؟چطور راه مي رويم؟ چطور 
مي خوابي�م؟ چط�ور كار مي كنيم؟

سبك نگرش

زندگي ما را تصميمات و اتفاقات به ظاهر كوچك و بي اهميت مي سازد

كوچك، بزرگ است!

من دچار مشكل مالي شده ام. چه فشاري 
توليد مي كنم؟ شب ها به خودم بي خوابي 
مي ده�م، س�عي مي كن�م در رفتارهايم 
عصبانيت بيش�تري توليد كنم، غر بزنم، 
در خيابان بد رانندگي كنم. اما اگر آگاهانه 
اين فشارها را زير نظر بگيرم متوجه خواهم 
شد كه بسيار بعيد است بد رانندگي كردن 
در خيابان، بتواند مش�كل مال�ي مرا حل 
كند، يا بعيد است بي خوابي بتواند تمركز 
بيشتري به من در حل مشكل بدهد و اتفاقاً 
آثار مخرب ايجاد فش�ار قابل توجه است. 
هرقدر من افكار آش�فته كننده بيشتري 
توليد كنم بي خوابي ام تشديد خواهد شد 
و هر قدر بي خوابي من تشديد شود تمركز 
من ب�راي حل مس�ئله كمتر خواهد ش�د

 حسن فرامرزي
به ياد دارم در كودكي، انيميش�ني از ش�رق دور مي ديدم، بخش�ي 
از اين انيميش�ن مربوط به مبارزه دو جنگاور ورزيده و جس�ور بود 
كه يكي پ�س از ديگري و دوش�ادوش ه�م امتحانات دش�وار يك 
آزمون رزم را زير نظر و داوري پيري فرزانه پشت سر مي گذاشتند. 
اكنون همه آن مراحل با وضوح در ذهنم نمانده اس�ت، اما تاختن با 
اسب ها و سلاح هايي كه در دست داشتند يادم مي آيد، اما آخرين و 
سرنوشت سازترين مرحله اين آزمون كه اين دو جنگاور را از هم جدا 
كرد مثل روز روشن در ذهنم ثبت شده است. در آخرين مرحله كه 
قرار بود تكليف برد و باخت اين دو جنگاور ورزيده روش�ن شود آن 

پير به اين دو جنگاور دو پر سبك و كوچك دارد و به آنها گفت آزمون 
اين است: شما بايد اين پر را به آن س�وي ديوار پرت كنيد. جنگاور 
اول بارها و بارها ش�انس خود را براي پرتاب كردن پر به آن س�وي 
ديوار امتحان كرد اما در نهايت شكست خورد. اين جنگاور دورخيز 
مي كرد و با آن پر س�بك همان رفتاري را داش�ت كه با س�لاح هاي 
سنگين نظامي. انگار آن پر سبك يك نيزه باشد با همان شدت پر را 
به آن سوي ديوار پرت مي كرد و همچنان كه مي توان انتظار داشت 
پر به خاطر مقاومت شديد هوا بر اثر فش�ار زياد دوباره به اين سوي 
ديوار برمي گشت اما وقتي نوبت به آن جنگاور دوم رسيد معلوم شد 
او خرد روشن تري دارد و علاوه بر اينكه بازوهايي ستبر دارد مي داند 

چگونه با هر مسئله اي مواجه شود. يادم مي آيد آن جنگاور، پر سبك 
را گرفت و بدون دورخيز و با يك فوت نرم و آرام، پر را به آن س�وي 

ديوار رساند. 
ما گاهي در زندگي مي خواهيم كارهايم�ان را دقيقاً مثل مرد اول اين 
انيميش�ن پيش ببريم، يعني فك�ر مي كنيم علت اينك�ه كارهايمان 
به س�رانجام نمي رس�د به خاطر اين اس�ت كه فش�ار كمتري پشت 
فعاليت هايمان وج�ود دارد، بنابراين هر بار فش�ار بيش�تري توليد 
مي كنيم، دقيقاً مثل مبارز اين انيميش�ن كه تصور مي كرد اگر فشار 
پشت آن پر بيش�تر شود و با قدرت بيش�تري پر را به آن سوي ديوار 

پرتاب كند كامياب خواهد شد. 

 چرا درِ كشويي با من مهربان نيست؟
درِ مقابل شما، كشويي است اما ش��ما با درِ كشويي همان 
رفتاري را داريد كه با يك درِ معمولي، بنابراين درِ كشويي را 
به داخل فشار مي دهيد تا بتوانيد وارد شويد ولي در مقاومت 
مي كند. فشار را بيش��تر مي كنيد و مقاومت درِ كشويي هم 
بيشتر مي شود. آخر سر يكي از آن سوي در مي آيد و با اشاره 
يك انگشت در را به سمت راس��ت مي كشد، درِ كشويي در 
برابر شما مثل يك موجود جان سخت و معادله چند مجهولي 
ظاهر شده است، اما در برابر آن فرد مثل باقلوايي آماده آب 
شدن، ش��يرين و مهربان. خدا ش��انس بدهد ما از اول هم 
بدبخت بوديم. خيلي وقت ها كه ما از ايجاد فشار بيشتر براي 
حل مسائلمان استفاده مي كنيم نه تنها به جايي نمي رسيم 
بلكه يك تصوير ذهني تحريف ش��ده از مسئله و خودمان 
هم مي س��ازيم، يعني درِ كش��ويي را يك مانع بزرگ براي 
رسيدن به اهدافمان مي پنداريم. درِ كشويي موجود لجوجي 
مي شود كه عامدانه در برابر ما سبز شده است و نمي خواهد 
ما به اهدافمان برسيم در صورتي كه درِ كشويي فقط يك درِ 
كشويي است، اما چون ما عادت كرده ايم يك رفتار شرطي 
شده و يك نسخه واحد را در برابر يك موضوع انجام دهيم، 
بنابراين با شكس��ت مواجه مي ش��ويم. ما ع��ادت داريم در 
هميشه بر لولاي خود بچرخد، بنابراين پيش از آن كه به در 
نگاه كنيم ذهنيت مان را درباره درها به دري كه در برابرمان 
ظاهر شده تعميم مي دهيم، يعني خوب به در نگاه نمي كنيم 
و خوب واقعي��ت را نمي بينيم و چون واقعيت از چش��م ما 
پنهان مي ماند از ايجاد فشار بيشتر براي حل مسئله كمك 
مي گيريم، اما در نهايت توليد فشار بيشتر نه تنها مسئله را 
حل نمي كند،بلكه ما را خسته و فرسوده مي كند و بدتر از آن، 

واقعيت را ديگر آن گونه كه هست نمي بينيم. 
لطفاً فكر نكنيد موقعيت »درِ كش��ويي« يك موقعيت نادر 
در زندگي اس��ت. اگر كمي رفتارهايمان را زير نظر بگيريم 
مي بينيم ما در اغلب رفتارهايمان، از توليد فشار بيشتر براي 
حل مسئله استفاده مي كنيم. وقتي شما با عصبانيت كاري 
را انجام مي دهيد در واقع مي خواهيد با توليد فشار بيشتر آن 
كار را به سرانجام برسانيد. وقتي من با دلخوري كاري انجام 
مي دهم دقيقاً مثل كسي هستم كه درِ كشويي را به داخل يا 

بيرون هل مي دهد و انتظار دارد در باز شود. 

پاهايم را در پاچه هاي شلوار شليك مي كنم
به اين برش پنج دقيقه اي بسيار معمولي كه از فرط معمولي 
بودن ش��ايد اصلًا به چش��م نيايد توجه كنيد: س��ر سفره 
نشسته ايم و ناگهان همسرم يادش مي افتد غذاي ما سس 
گوج��ه لازم دارد. خوب توجه كنيد كه كل پروس��ه لباس 
پوش��يدن من، خريد سس و ظاهر ش��دن ظرف سس سر 
س��فره پنج دقيقه طول خواهد كش��يد اما وقتي اين پنج 
دقيقه تبديل به يك فش��ار دروني مي شود چقدر مي تواند 
جهت رفتارهاي بعدي مرا تغيير دهد. بله خريد با فشار يك 
سس ناقابل! چه برسد به پروسه پيچيده اي از فعاليت ها و 
رفتارهايي كه ما در زندگي ايجاد مي كنيم يا در متن آنها قرار 
مي گيريم. ما آن روز سه نفري به جان سس موشكي نگون 
بخت افتاده بوديم و انگار مي خواستيم از ظرف درمانده سس 
اعتراف گيري كنيم. به ويژه من در اين اعتراف گيري اصرار 
بيشتري داشتم چون از قبل مي دانستم در نهايت كسي كه 
بايد برود و سس بخرد خود من هستم، بنابراين انگار اميد 
داشتم ته ظرف سس يك ميكرو كارگاه توليد سس در دقيقه 
نود جاسازي شده كه با شوك ضربه هاي بيشتر و بيشتر به ته 
ظرف، اين كارگاه بسيار كوچك در دقيقه نود شروع به توليد 
سس مي كند، اما من آن روز هر چقدر به ته ظرف ضربه وارد 

كردم و هر چقدر فشار بيشتري به ظرف آوردم خط توليد 
آن كارگاه شروع به كار نكرد. در واقع بيچاره آن خط توليد 
گناهي نداشت، يا اگر درست تر بگوييم اصلًا خط توليدي در 
كار نبود. اين من بودم كه مي خواستم با توليد فشار بيشتر 
در برابر واقعيتي كه در برابرش قرار گرفته بودم يعني تمام 
شدن سس، بلند شدن، رفتن و خريدن سس جديد مقاومت 
كنم و حالا توجه كنيد اين فشار در همه كارهاي بعدي من 
هم ظاهر مي شود. رفتارم با ش��لوارم موقع پوشيدن دقيقاً 
همان رفتاري است كه با ته ظرف سس دارم، يعني چنان 
ضربه هايي به شلوارت وارد مي كني كه انگار اين شلوار بوده 
كه بايد موعد دقيق تمام شدن سُس را يادآوري مي كرده و 
چون مسئوليت پذير نبوده بايد تنبيه شود. يعني وقتي شلوار 
را مي پوشيدم پاهايم انگار گلوله بود و پاچه هاي شلوار هم 
لوله تفنگ. شك ندارم در آن حالت من شلوار را نپوشيدم 
بلكه پاهايم را در پاچه هاي شلوار شليك كردم و صدايي هم 
كه بعد از اين شليك شنيده ش��د مربوط به شكافته شدن 
درزهاي شلوار بود. تو آن لحظه حتي وقتي از پله ها پايين 
مي رفتي حواست نبود پله ها خيس اس��ت و پايت را دقيقاً 
روي كاغذ ليز تبليغاتي روي پله گذاشتي و شانس آوردي 
با مهارتي عجيب، تعادلت را حفظ كردي وگرنه ممكن بود 
كار به تعويض لگن هم بكش��د. تو در نهايت لباس هايت را 
مي پوشي، مي روي بيرون و سس را مي خري اما چگونه؟ به 
چه قيمت؟ منظورم قيمت نوشته شده روي سس نيست، 
هزينه رواني كه صرف يك كار بسيار معمول و پيش پاافتاده 

شده است و اين هزينه رواني چقدر مي تواند مخاطره آميز 
باشد؟ چقدر مي تواند ما را از درون دچار استهلاك هاي غير 
ضروري كند - انصاف بدهيم كه چيزي به اس��م استهلاك 
ضروري نداريم- و حال تصور كنيد اين ظرف س��س بدون 

ايجاد فشار خريده مي شد. 

رخدادها فشار ايجاد مي كنند
 يا پيش فرض هاي ما؟

آيا مي شد بدون ايجاد فش��ار، بدون اعتراف گيري از زمين 
و زمان، آن پن��ج دقيقه زم��ان رفتن و آمدن را به ش��كلي 
ديگر تجربه كرد و اگر اينگونه بود آيا مس��ير اتفاقات بعدي 
هم عوض نمي شد؟ مس��ير حرف ها، مس��ير چيزهايي كه 
مي بيني��م و چيزهايي كه مي ش��نويم؟ آي��ا كارمندي كه 
كارش را هر روز با فش��ار انجام مي دهد با كارمندي كه اين 
فشار را ايجاد نمي كند تجربه يكساني از محيط كار دارند؟ 

كارمندان بس��ياري را ديده ام كه بدون آن كه آگاه باش��ند 
بدترين شكنجه گر خودش��ان هستند و ش��گفت است ما 
به اين ش��كنجه ها عادت كرده ايم: مگر چقدر به ما حقوق 
مي دهند كه از ما اين قدر انتظار دارند؟ خوش به حال فلاني 
كه در فلان جا كار مي كند. اگر مجبور نبودم عمرا پايم را به 
اين قبرستان نمي گذاش��تم. مي بينيد؟ وقتي من مي گويم 
اگر مجبور نبودم پايم را به اين قبرس��تان نمي گذاشتم در 
واقع مي گوي��م مرا در اين جا دفن كرده ان��د، من در اين جا 
تلف شده ام، من در اين جا حكم يك مُرده را دارم، كسي به 
استعدادهاي من توجهي نمي كند و من يك قرباني هستم و 
همه اينها يعني من همه كارهايم را با فشار انجام خواهم داد 
و همه كارهايم حتي اگر بخواهم ظاهر را حفظ كنم متصل به 
فشار نارضايتي و خشم خواهد بود، حتي يك نفس كشيدن 
روزمره. ممكن است كسي بگويد واقعاً محيط هاي كاري ما 
اينگونه مختصاتي دارند، استعداد آدم ها را دفن مي كنند و 
اجازه شكوفايي به آدم ها داده نمي ش��ود. پاسخ اين است: 
اگر به من اجازه ش��كوفايي داده نمي شود من يك خسارت 
بيروني مي خورم اما وقتي در عكس العمل به اين رفتار، در 
زندگي ام فشار بيش��تر و بيشتري با توليد خش��م، اندوه و 
نارضايتي ايجاد مي كنم در واقع يك خسارت دروني مهلك تر 
به خودم مي زنم. مثل اين اس��ت كه فصل پاييز و زمستان، 
اجازه شكوفايي را به درخت نمي دهند و درخت هم دست 
به خودزني مي زند و ريش��ه خودش را مي سوزاند در حالي 
كه درخت با شعور والايي كه دارد پنجه به صورت خودش 

نمي كشد، صبر مي كند ش��رايط تغيير كند و فصل مساعد 
برسد. ممكن است شما بگوييد ولي جو اداره ما همين است 
كه است، اگر بتوان از پوستر يك گوسفند شير دوشيد، فصل 
مساعد اداره ما هم مي رسد. بسيار خب! تو پيش داوري هايت 
را كنار بگذار و تلاشت را براي تغيير اين جو انجام بده. پيش 
داوري نمي كنم، تلاشم را كرده ام، نتيجه اي ندارد. خب! از 
آن اداره بيا بيرون، نمي توانم، كار نيست. پس متوجه باش 
مي تواني آگاه باش��ي از موضع قرباني شدن به داستان نگاه 
نكني، چرا؟ چون پيش فرض هاي توست كه قرباني شدن را 
مي آفريند. پيش فرض تو اين است: من قرباني شده ام و پيش 
فرض ديگري اين است: »آگاهانه انتخاب مي كنم، فعلًا در 
اين اداره ادامه بدهم، من همه جوانب را سنجيده ام و به اين 
نتيجه رسيده ام« و باور كنيد رفتار چنين شخصي با زندگي 
بسيار متفاوت تر از كسي خواهد بود كه خود را قرباني شرايط 

و يك بازنده مي داند. 

 چطور به زندگي از دريچه تاريك فشار ايجاد كردن 
نگاه نكنم؟

اگر مي خواهيد از زير فشارهاي ناآگاهانه اي كه در زندگي، 
در روابط و محيط ها در سطوح مختلف روي مي دهد خارج 
شويد بهتر است اين رفتارها را به عنوان »فشاري كه ايجاد 
مي كنيد« و نه به عنوان »اتفاقي كه خود به خود مي افتد« 
نگاه كنيد. من دچار مشكل مالي شده ام. چه فشاري توليد 
مي كنم؟ شب ها به خودم بي خوابي مي دهم، سعي مي كنم 
در رفتارهايم عصبانيت بيش��تري توليد كن��م، غر بزنم، در 
خيابان ب��د رانندگي كنم. ام��ا اگر آگاهانه اين فش��ارها را 
زير نظر بگيرم متوجه خواهم شد كه بس��يار بعيد است بد 
رانندگ��ي كردن در خياب��ان، بتواند مش��كل مالي مرا حل 
كند، يا بعيد اس��ت بي خوابي بتواند تمركز بيشتري به من 
در حل مش��كل بدهد و اتفاقاً آثار مخرب ايجاد فش��ار قابل 
توجه است. هرچقدر من افكار آشفته كننده بيشتري توليد 
كنم بي خوابي ام تشديد خواهد ش��د و هر چقدر بي خوابي 
من تشديد ش��ود تمركز من براي حل مسئله كمتر خواهد 
شد و هرچقدر تمركز من پايين بيايد افكار آشفته بيشتري 
توليد خواهد شد، بنابراين بايد آگاه باشم كه چگونه در مدار 
و تسلسل بسته اي افتاده ام. هر كس��ي مي تواند در زندگي 
خود رد پاي پررنگ و البته ناآگاهانه توليد فشار بيشتر براي 
حل مسئله را دنبال كند. با همسرتان به مشكل برخورده ايد، 
فوري صدايتان را بالا مي بريد. چرا؟ اميد داريد توليد فشار 
بيشتر بتواند مسئله را حل كند. در رابطه تان با يك همكار 
به مشكل برخورده ايد، دست به دامان قضاوت و پيش بيني 
و گفت وگوي ذهني مي شويد و اميد داريد با فشار حدس و 

گمان بتوانيد مسئله را حل كنيد. 
اما نكته كليدي و مهم اين اس��ت: اگر مي خواهيد از زير بار 
فش��ارهاي خردكننده اي كه ايجاد مي كنيد بيرون بياييد 
بهترين و كوتاه ترين راه مواجه ش��دن با واقعيت اس��ت. به 
محض اينكه واقعيت را بپذيريد مسئله حل خواهد شد. به 
محض اينكه واقعيت درِ كشويي را بپذيرم درِ كشويي به روي 
من باز خواهد شد چون فشار بي جهت و نادرست را از روي 
اين در برداشته ام. به محض اينكه با واقعيت اختلاف با همكار 
مواجه شوم و منصفانه و ش��فاف، نقش خود را در چالش به 
وجود آمده بپذيرم و فشار فرافكني يا قضاوت يا گفت وگوي 
ذهني و پيش بيني حرف هاي همكار از ذهن من برداش��ته 
ش��ود من با او در واقعيت و ن��ه در گمان ه��ا و حدس هاي 
ذهني روبه رو خواهم ش��د، بنابراين روبه رو شدن با واقعيت 
كمك خواهد كرد زندگي را از دريچه تنگ و تاريك فش��ار 

ايجاد كردن نگاه نكنم. 

پيش فرض هاي ما زندگي را به يك فشار دائمي تبديل مي كنند

زندگي از كدام دريچه؛ فشار سخت يا يك فوت ساده؟!

هر كس�ي مي تواند در زندگي خود رد پاي 
پررنگ و البته ناآگاهانه توليد فشار بيشتر 
براي حل مسئله را دنبال كند. با همسرتان 
به مشكل برخورده ايد، فوري صدايتان را بالا 
مي بريد. چرا؟ اميد داريد توليد فشار بيشتر 
بتواند مس�ئله را حل كن�د. در رابطه تان با 
يك همكار به مش�كل برخورده ايد، دست 
به دامان قضاوت و پيش بيني و گفت وگوي 
ذهن�ي مي ش�ويد و امي�د داريد با فش�ار 
حدس و گمان بتوانيد مسئله را حل كنيد


