
88498471سبك زندگي

ش��نبه 23 فروردي��ن 1399 | 17 ش��عبان 1441 || روزنامه جوان | ‌شماره 85899    

سبك شناخت

    خاتون تهراني
براي بررسي درستی و نادرستي كارهايي كه دست‌كم در 
365 روز سالي كه گذشت، انجام داده‌ايم به مهرباني با خود 
و صداقت در رابطه با زندگي و خصوصيات فردي خودمان 

نياز داريم. 
در بررسي گذشته نيازي نيست خودمان را به چالش بكشيم 
و در پي آن س��ركوب كنيم، براي اين منظور كافي‌اس��ت 
تا خوب ببيني��م، خيلي خ��وب. بي‌غرض، بدون خش��م، 
بدون بغض. معمولاً بسياري از ما وقتي از كاري يا مشكلي 
بغض‌مان مي‌گيرد، به سراغ گذش��ته مي‌رويم و خاطرات 
خود را مرور مي‌كنيم. اين شايد بيشتر شبيه خودزني باشد 
تا واكاوي و بررس��ي گذشته. بدون احس��اس‌هاي منفي و 
خشم، كينه‌ها و بغض‌ها و ناراحتي از برخي اشتباهات، اين 
حدوداً 400 روز گذشته را خوب بسنجيم تا كم و كاستي‌ها 
و خوبي‌ها و پيش��رفت‌هايش را ببينيم. نيازي به محاكمه 
نداريم، در اين‌رابطه شايد بيش��تر به مهرباني و محبت به 
خودمان نياز داشت باشيم. چون ما انسان هستيم و اشتباه 
بخشي از وجود ماست. مي‌شود راه‌هاي ممكن براي پايين 
آمدن اشتباهات را پيدا كرد و با اين آگاهي آنها را حتي به 

صفر رساند، همان‌طور كه خيلي‌ها اين كار را كرده‌اند ولي 
باز هم بايد توجه داشت كه قصد ما از بررسي سالي كه پشت 

سر گذاش��ته‌ايم، صرفاً تقويت خود براي پيشرفت در سال 
آينده است و نبايد آن را با محاكمه خود اشتباه بگيريم، اگر 

نه راهي برايمان نمي‌ماند جز خودزني و در نتيجه به وجود 
آمدن زخم‌ها و دردهايي بر روح و روانمان كه نياز به مداوا و 
درمان دارند. اگر با مرور گذشته كه اين روزها خيلي‌ها به آن 
توصيه مي‌كنند، آگاهانه انجام نشود، و بيشتر شبيه يادآوري 
خاطرات تلخ گذشته باشد، مشكل بزرگ و تازه‌‌اي براي ما به 
وجود خواهد آورد. آن‌وقت شايد يادمان برود كه اصلًا دليل 
ما از مرور گذشته چه بوده است؟ در اين‌صورت ممكن است 
احساس‌هاي منفي ايجاد ش��ده از ديدن نيمه خالي ليوان 
در يك س��ال گذش��ته‌ زندگي‌مان، غصه‌دار و ناراحت‌مان 
كند. بنابر اين منظور، بد نيست براي بررسي گذشته، ابتدا 
پيشرفت‌ها و اتفاقات خوبي را كه برايمان پيش آمده است 
به ياد آوريم. راه‌هايي كه منجر به روي دادن آنها شد به ياد 
آوريم و آنهايي را هم كه دوس��ت نداريم، بدون خشم مرور 
كنيم و آنچه را كه باعث شد تا پيش بيايند، به ياد آوريم. اين 
نگاه كه دور از غلبه نيروهاي منفي بر بررسي گذشته است 
را حفظ كنيم تا اين باور را به خود بدهيم كه هيچ اشتباهي 
نمي‌تواند اين اجازه را به خودم يا ديگري بدهد كه سركوب 
شوم. به نظر من اين از مهم‌ترين دستاوردهايي است كه ما 

مي‌توانيم براي خودمان داشته باشيم. 

خودمان را سركوب نكنيم
مرور يك سال زندگي، بي‌بغض و بي‌غرض  سبك نگرش

م��ا از زندگي خ��ود ي��ك س��ريال بي‌محتوا 
مي‌خواهيم يا يك سينمايي عالي و باكيفيت؟ 
اص�اًل ش��هامت اي��ن را داريم ك��ه بخواهيم 
زندگينامه خود را بنويس��يم؟ نوش��تنش كه 
هيچ شهامت فكر كردن به نوشتنش را چطور، 

داريم؟ 
منظورم از زندگينامه، نگارش يك زندگينامه 
حرفه‌اي كه با قلم يك نويسنده حرفه‌اي باشد، 
نيست، منظورم از زندگينامه، نگارش بيان آن 
چيزي است كه در زندگي‌مان گذشته است، 
جوري كه در ابتدا يادآوري شد، تنها باقي‌مانده‌ 
آن را ندانيم. اگر اكنون خودكاري و چند برگ 
كاغذ برداریم و بنشينيم پاي نوشتن، دلمان 
مي‌خواهد از كجاي زندگينامه‌مان شروع كنيم 
به نوشتن؟ حالا اگر كمي به امروزمان نزديك 
شويم و تنها به س��ال 1398 كه از زندگی‌‌مان 
س��پري ش��د، چطور دلمان مي‌خواهد كدام 
قسمت آن آغاز رمان‌مان باشد؟ كدام قسمت 
از داستان زندگي‌مان برايمان آن‌قدر خوشايند 
اس��ت كه دلمان بخواهد براي ديگران زودتر 

تعريفش كنيم؟
اتفاقات تلخ��ي كه در آن پيش آم��د برايمان 
مهم‌تر از بيان چيزهاي ديگر است؟ آيا بيماري 
ويروسي كه از كش��ور چين به جهان سرايت 
كرد و گريبان بسياري از مردم جهان را گرفت، 
نخس��تين چيزي اس��ت كه به ياد مي‌آوريم 
يا پيش��امدهاي تلخ ديگري كه ش��اهد بوده 
يا تجربه كرده‌ايم؟ اگر منصفان��ه و با دقت به 
وقايع س��ال گذش��ته خود نگاه كنيم، تلخ و 
ش��يرين‌هاي زيادي مي‌بينيم ك��ه هر يك به 

نوعي در دگرگوني ما نقش داشته است. 
در نگارش هر قصه و داستاني كه در هر قالبي 
بخواهد بيان ش��ود، اعم از رمان، فيلمنامه يا 
داستان و... يك چيز بسيار مهم است، آن‌هم 
اينكه هيچ ماجرايي در آن اتفاقي رخ نمي‌دهد. 
به طور مثال وقتي در يك فيلم، شخصي خانه 
و زندگي‌اش را رها كرده و مثلًا به روس��تايي 
مي‌رود تا ادامه زندگي‌اش را در آنجا س��پري 
كند، دليلي براي آن هم نش��ان داده مي‌شود، 
مثلًا ممكن است آن ش��خص در اوج ثروت به 
نوعي از سلوك رسيده باشد و بخواهد در خلوت 
روستا به كشت و زرع بپردازد، يا دارايي‌اش را از 
دست داده باشد و برايش چاره‌اي جز مهاجرت 
به خانه پدري خود در روس��تا نمانده باشد، يا 
ممكن است اين ش��خص، به دلايل حقوقي و 
كيفري متواري ش��ده و به روستايي پناه برده 
باشد تا سال‌ها بگذرد و آب‌ها از آسياب بيفتد 
و دوباره به زندگي شهرنش��يني خود بازگردد 
يا دلایل بس��يار ديگری ب��راي مهاجرت آن 

شخصيت داستان وجود داشته باشد. 
 اتفاقات زندگي ما هم اتفاقي رخ نداده است 
و هر ي��ك دلي��ل و پيش��ينه‌اي دارد، اگر نه 
محتواي درستي نخواهد داشت. ماجراهاي 
زندگي ما هم بر اس��اس دلايلي پيش آمده 

است كه سازنده‌ زندگي ما و در واقع سازنده 
نوع زندگي ماست. 

اگر امروز از زندگي خود رضايت داريم يا نداريم، 
شايد بهتر باش��د به اين دلايل ماجراهايمان 
دقت كني��م. اگر تص��ور كنيم ك��ه اتفاقي در 
زندگي ما تصادفي رخ داده اس��ت شايد بهتر 
باش��د كمي دقيق‌تر ش��ويم. درست است كه 
دلايلي از ماجراهاي ما در اثر تأثير از بيرون و 
چيزهايي است كه ممكن است نقش چنداني 
در شكل‌گيري آن نداشته باشيم ولي زندگي 
ما را تحت‌الش��عاع قرار ده��د، مانند بيماري 
ويروس��ي كه نام برده ش��د و ش��رايط مالي، 
اجتماعي، خانوادگي و... بس��ياري از مردم را 
دچار دگرگوني كرد، ولي حتي همين اتفاق كه 
ما در شكل‌گيري‌اش دخيل نبوديم هم دليلي 
براي ما محسوب مي‌شود. هيچ ماجرايي بدون 
منطق رخ نمي‌دهد، اگر نه از اس��اس تصادف 
محس��وب مي‌ش��ود. در اينجا مقصود ما بيان 
مباحث فلسفي پيچيده نيست. بلكه ريشه‌يابي 
دلايل ماجراه��ا در زندگي‌مان اس��ت. به اين 
دليل ممكن است صلاحيت وارد شدن به چون 

و چراي ماجراها را نداشته باشيم. 
آن چيزي كه به دس��ت ما در زندگي‌مان رخ 
مي‌دهد، بسيار بيش��تر از آن چيزهايي است 
كه در زندگي‌م��ان رخ مي‌دهد و خودمان هم 
ش��خصاً از بيخ و بن مي‌سازيم‌شان. در اين جا 
شايد خيلي‌ها بگويند، همه چيز به هم مرتبط 
اس��ت و اگر فلان اتفاق بد رخ داده است پس 
بقيه گرفتاري‌ها هم در پي آن رخ مي‌دهد ولي 
اگر با اين نگاه جلو برويم و بخواهيم خودمان 
را موجودي منفعل در نظر بگيريم كه بيشتر از 
آنكه تأثير بگذارد، تأثير مي‌پذيرد، در ابتدا بايد 
ببينيم براي چه خودكار و كاغذ را برداشته‌ايم 
و مي‌خواهيم زندگينامه‌مان را بنويسيم. اگر 
قصدمان نگاهي شفاف به زندگي‌مان است تا با 
شفافيت بيشتري به زندگي ادامه دهيم، دليلي 
منطقي براي اين كار داريم، اما اگر مقصودمان 
به محاكمه كش��يدن خودمان باشد، شايد در 
حق خود جفا كنيم. نوش��تن زندگينامه خود 
شايد يكي از دش��وارترين كارهاي دنيا باشد، 
چون خودمان منتقد و مش��وق خود خواهيم 
شد. ممكن است بنشينيم و زندگي‌مان را روي 
كاغذ بياوريم ولي به مح��ض اينكه به رويداد 
ناملايمي مي‌رس��يم، دلمان نخواهد بپذيريم 
كه خودمان مسبب انجامش بوده‌ايم و بخواهيم 
آن را به گردن ديگري بيندازيم. در اين صورت 
خودمان را گول مي‌زنيم و ممكن است جوري 
هم خودمان را فريب دهي��م كه خودمان هم 

باورمان بشود. 
نوش��تن زندگي‌مان شايد دس��ت‌كم به اين 
درد بخورد كه با نگاه درس��ت‌تري خودمان را 
ببينيم. نگاهي واقع‌بينانه به خودمان، خودمان 
را نش��ان‌مان خواهد داد. اي��ن همان چيزي 
است كه بسياري از ما به آن نياز داريم؛ يعني 
نگاه صادقانه به زندگي خود، بدون برچس��ب 
زدن و تحقير. ديدن خوبي‌ه��اي زندگي‌مان 
تقويت‌كننده‌هاي ماجراهاي بعدي زندگي‌مان 
خواهند بود. ما نياز داريم به بيان آنچه هستيم؛ 
آنچه به راس��تي هس��تيم. نه آنچه خودمان 
در ذهن‌مان س��اخته‌ايم. هي��چ توصيه‌اي به 
نگارش زندگينامه ش��خصي‌مان نمي‌توانيم 
داشته باش��يم ولي مي‌ش��ود اين پيشنهاد را 
داد كه اگر ش��خصي مي‌خواهد زندگي‌اش را 
درس��ت‌تر ببيند و براي تقويتش كاري بكند، 
آن را بنويس��د يا در جايي بيان كند و آن‌وقت 
خوب هم نگاهش كند. اين صداقت در ديدن 
خودمان چيزي اس��ت كه ش��ايد جامعه نياز 
زيادي به آن داشته باشد. بنابراين براي تقويت 
زندگي خودمان و تأثير آن بر جهان، شايد بهتر 

باشد برويم سراغ خودكار و كاغذ. 

ممكن است بنشينيم و زندگي‌مان 
را روي كاغ�ذ بياوري�م ول�ي ب�ه 
محض اينكه به روي�داد ناملايمي 
مي‌رسيم، دلمان نخواهد بپذيريم 
ك�ه خودم�ان مس�بب انجام�ش 
بوده‌ايم و بخواهي�م آن را به گردن 
ديگري بيندازي�م. در اين صورت 
خودمان را گ�ول مي‌زنيم و ممكن 
اس�ت ج�وري خودم�ان را فريب 
دهيم كه خودمان هم باورمان بشود

سبک ارتباط

آيا تا به حال براي ترسيم زندگي خود دست به قلم شده‌ايم؟

زندگينامه خودمان را بنويسيم

افرادی که به توصی�ه و نصیحت دیگران 
می‌پردازند، ش�اید نخس�ت باید به این 
فکر کنند، که با حرف‌هایشان آن شخص 
را دچ�ار چ�ه دگرگونی‌های�ی میک‌نند! 
ای�ن نکته خیل�ی مهم اس�ت. کس�ی با 
حرف یا رفتاری، تغیی�ری را در فردی به 
وجود آورد، باید توانای�ی متعادل کردن 
آن را نی�ز در هم�ان فرد داش�ته باش�د

آیا شما هم سایرین را توصیه و نصیحت میک‌نید؟

زندگی دیگران را با حرف‌هایمان به چالش نکشیم
     لیلا جعفری

با نو شدن س�ال کی جمله را بسیار می‌شنویم و 
آن اینکه زندگی‌ات را مرور کن تا از اشتباهاتت 
درس بگی�ری و دیگر تکرارش�ان نکن�ی. این را 
بزرگان بس�یاری هم به دیگران توصیه کرده‌اند 
و هر کدام از ما دس�تک‌م کیی دو مورد از آنها را 
ش�نیده‌ایم. ش�اید هم تحت تأثیر این توصیه‌ها 
چند باری و یا بسیاری از اوقات نشسته باشیم در 
گوشه‌ای و در خلوت خود به راستی زندگی‌مان را 
مرور کرده باشیم. بسیاری از ما بارها از اشتباهاتی 
که کرده‌ایم عصبانی شده‌ایم و غصه خورده‌ایم، تا 
جایی که از خود متنفر هم شده‌ایم. این توصیه‌ها 
آدم را به ای�ن فکر می‌اندازد که با مرور گذش�ته‌ 
درواقع رفتار خودش را واکاوی کند. این واکاوی 
ش�اید به این راحتی‌ها هم نباشد. توصیه کردن 
همیشه آسان اس�ت، اما پیام مناسب هر کس را 
به خودش رساندن چیزی اس�ت که کار هر کس 
نیست و به راس�تی کار آسانی هم نیست. ممکن 
است همه‌ ما با خواندن چند کتاب و تجربه کردن 
چند دهه زندگی، احس�اس کنیم ک�ه می‌توانیم 
به دیگران توصیه‌ها و راه‌های مناس�بی را برای 
زندگی ارائه دهیم، اما ای�ن کار آن‌قدرها هم که 

فکر میک‌نیم، درست به نظر نمی‌رسد.
            

    چالشی که به زندگی دیگران می‌دهیم
وقتی زندگی خود را مرور میک‌نیم و دس��تک‌م کی یا 
چند سال از آن را مورد بررسی و کاوش قرار می‌دهیم، 
بدیهی است که با موارد متعددی برخورد میک‌نیم که 
ممکن است برخی از آنها دردآور باشد، برخی شادی‌آور، 
برخی احس��اس خش��م را در ما به وجود آورد و برخی 
احساس رقیق عشق را. ممکن است برخی از آنها عمیقاً 
رنجمان دهد، و یادآوری برخی دیگر، تا روزها احساس 
کلافهک‌ننده‌ عصبانیت را در ما بیدار کند. ممکن است 
یادآوری برخ��ی از آن خاطرات، یکنه‌ پنهان ش��ده از 
خاطره‌ای را در دل ما تازه کند و بس��یاری موارد دیگر 
که ممکن است هر فردی با توجه به خاطراتی که دارد 

آنها را تجربه کند.
ش��اید بهتر باش��د پیش از آنکه توصیه‌ای از این دست 
به دیگ��ران کنیم، که: ه��ی! فلانی! در این کی س��ال 
چه کرده‌ای؟ آیا زندگی خودت را بررس��ی کرده‌ای که 
ببینی در کی سال گذشته چه‌ها با خودت و زندگی‌ات 
کرده‌ای؟ بیاموزیم که به چالش کش��یدن افراد ممکن 
اس��ت گرفتاری‌هایی برای آنان درس��ت کند. البته بد 

نیست که به دیگران یادآوری کنیم گذشته خودشان 
را به چالش بکش��ند و با یادآوری خاطراتشان به آنچه 
کرده‌اند و انجام داده‌اند به طور عمیق‌تری واقف شوند، 
ولی این را درنظر بگیریم که آیا ابزار این کار مهم را هم 

داریم؟
     آی�ا پذی�رای بی‌چ�ون و چ�رای توصیه‌ه�ا 

هستیم؟
از س��وی دیگر اگر م��ا آدمی هس��تیم که ب��ه راحتی 
توصیه‌های دیگران را می‌پذیری��م و بی‌چون و چرا به 
آنچه می‌گویند یا پیش��نهاد می‌دهند عمل میک‌نیم، 
شاید بهتر باشد در افکارمان تجدید نظر کنیم. اگر هم 
خود انسانی هستیم که عادت به توصیه کردن داریم و به 
دیگران توصیه میک‌نیم که فلان کار را بکنند و فلان کار 
را نکنند، باید نخس��ت نگاهی به پیامدهای توصیه‌مان 

داشته باشیم.
مثال��ی م��ی‌آورم. دوس��تی داش��تم ک��ه ه��ر ب��ار با 
نصیحت‌هایش من را به فکر فرومی‌برد. نصیحت‌هایش 
خوب و مفید بود، برای همین من هم عادت کرده بودم 
تا درباره‌ مسائل و مشکلات زندگی‌ام با او مشورت کنم. 
با او بسیار حرف می‌زدم و درددل میک‌ردم تا جایی که 
دیگر به او اعتماد کرده بودم و مانند عضوی از خانواده‌ام 
شده بود. ماه‌ها و سال‌ها گذش��ت و من دیگر او را برای 

مشاوره و راهنمایی بهترین فرد ممکن می‌دانستم.
هر بار توصی��ه و نصیحتی برایم داش��ت و م��ن از آنها 
اس��تقبال هم میک‌ردم. هر بار با انج��ام آنها در خودم 
احس��اس‌های مختلف��ی را تجربه میک‌��ردم. کی بار 
نفرت از فلان ش��خصی که حادثه‌ای برایم پیش آورده 
بود، وج��ودم را می‌گرفت و گاهی درد ت��ا روزها رهایم 
نمیک‌رد. اتفاقات تازه‌ای که می‌خواس��ت در زندگی‌ام 
رخ دهد، مانند کی دوستی تازه، انتخاب شغل جدید، 
حتی برپایی مهمانی‌های فامیلی و بس��یاری چیزهای 
دیگ��ر، موضوع��ات حرف‌های‌مان در س��ال‌های آخر 
دوستی بود. رفته رفته احساس کردم زندگی‌ام چیزی 
نیس��ت که می‌خواهم! زندگی‌ام از ترس اش��تباهاتی 
که ممکن بود انج��ام دهم و برای جلوگی��ری از آنها با 
دوستم مشورت میک‌ردم، شده بود چیزی که او صلاح 
می‌دانست. زندگی من ش��ده بود آشی درهم و برهم از 
نظرات خودم و دوستم. جالب اینکه بسیاری از نظرات 
او هم درست درنمی‌آمد و بسیاری از مشورت‌هایم با او 

از روی عادت بود.
چند سالی که گذشت و من دیگر از وضعیتی که برای 
زندگی‌ا‌م درست کرده بودم، خسته شده بودم، با خودم 
گفتم »دیگر بس است«. عجیب اینکه  از آن لحظه بهتر 

از گذشته به زندگی او و خودم نگاه کردم. زندگی او را نیز 
پر از اشتباهاتی دیدم که خود به وجود آورده بود. آن روز 
به این درک رسیدم که اشتباه در زندگی همه می‌تواند 
وجود داشته باشد، حتی آن دوست دانایم. آن روزها با 
خودم فکر کردم، اشتباهات زندگی‌ام همان چیزهایی 
بوده که باید در زندگی من رخ می‌داد، تا زندگی‌ام را به 
جلو ببرد. ش��اید درس بزرگی از هر کدام از آنها گرفته 
باشم که در زندگی امروز برایم مفید هستند ولی ترس 
از انجام آنها برای من مانند کی سم عمل کرده و باعث 
شده تا سال‌ها نظرات ش��خص دیگری را در زندگی‌ام 
پیاده کنم. اش��تباهات و درس��تی‌های زندگی، همان 
چیزهایی هستند که زندگی ما را می‌سازند. بنابراین از 
آنها نباید ترسید ولی برای اصلاحشان نیاز داریم به کی 

اکسیر مهم؛ آگاهی.
     ترس ما از اشتباه کردن 

درست است که مش��اوره و مش��ورت کیی از کارهای 
عقلانی اس��ت اما ترس از انجام اشتباهاتی که کرده‌ایم 
یا ترس از انجام دادنش��ان گرفت��اری بزرگ‌تری برای 
ما به حس��اب می‌آید. یادم می‌آید همان سال‌ها وقتی 
توصیه‌ای از دوستم را جدی می‌گرفتم و عملی میک‌ردم 
احساساتی برایم پیش می‌آمد که به راستی برایم سخت 
بود. یادم می‌آید، ی��ک روز کیی از خاطرات گذش��ته 
را برای��ش تعریف میک‌��ردم که از ش��دت ناراحتی، او 
هم گریست. از همدردی‌اش احس��اس خوبی داشتم. 
نظرش را درباره ش��خصی که آن‌همه رن��ج از او به یاد 
داشتم را گفت. او به راستی دوستانه و برای کم کردن 
بار ناملایمات خاطراتم با م��ن همدردی میک‌رد و این 
کار او در دوس��تی، س��تودنی اس��ت ولی با این کار در 
لاب��ه‌لای حرف‌ه��ا و رفتارهایش چیزهای��ی را به من 
منتقل میک‌رد که در پی آن، احساس یکنه و خشم در 
وجودم بیدار می‌ش��د. آن روز هم آن احساس خشم و 
یکنه را در من بیدار کرد، مثل هر بار دیگر، و آن احساس 
سنگین و ناخوش��ایند را تا مدت‌ها در وجودم احساس 
ک‌ردم. او خودش هم نمی‌دانست که دلسوزانه و از روی 
خیرخواهی من را در مس��یر نادرستی قرار می‌دهد که 
چیزی نیست جز سرکوب کردن خود و دست و پا زدن 
در میان احساس‌های منفی و پرتنش. وقتی سرانجام 
دوستی‌مان تمام شد، احساس سبکی کردم. احساس 
کردم خودم هستم و زندگی خودم، بدون وجود نیروهای 

بیگانه‌ای که از دیگری به آن وارد شود.
اکنون با تجربیاتی که در این‌ باره به دست آورده‌ام هم 
هر بار که دلم می‌خواهد به سراغ کس��ی بروم و درباره 
مشکلی با او مشورت کنم، دیگر با آگاهی این کار را انجام 

می‌دهم. با آگاهی توصیه کسی را می‌پذیرم و با آگاهی 
به توصیه‌اش عمل میک‌نم، حتی اگر همان دوس��تی 
باشد که تا سال‌ها هم‌صحبتم بود. از همه مهم‌تر اینکه 
جوانب هر کاری را در نظر می‌گیرم تا درست‌ترین کار 
ممکن را انجام دهم تا اگر چند وقت یا چند سال دیگر 
هم به یاد آن افتادم و در آن روز با تجربه بیش��تری که 
دارم، باز هم احساس کردم که کار امروزم اشتباه بوده، 
باز هم خوشحال باشم. چون ایمان داشته باشم که امروز 
درست‌ترین و بهترین و شایسته‌ترین کار را انجام داده‌ام. 
به نظر من رسیدن به حس اعتماد به خود حتی در بین 
تصمیماتی که دیگران آنها را اشتباه می‌پندارند، حس 
بزرگ و بی‌نظیری است. احساس قدرت و خوشحالی و 

آرامش درونی به آدم می‌دهد.
     آیا به دیگران توصیه کنیم؟

افرادی که ب��ه توصیه و نصیحت دیگ��ران می‌پردازند، 
شاید نخست باید به این فکر کنند، که با حرف‌هایشان 
آن ش��خص را دچار چه دگرگونی‌هایی میک‌نند! این 
نکته خیلی مهم اس��ت. اهل معرفتی را می‌شناسم که 
س��خنی از روی احس��اس و یا تحت تأثیر نظرات خود 
به دیگری نمی‌گوید. تلاش��ش بر ای��ن موضوع به نظر 
می‌رسد به این دلیل است تا نظراتی را که ممکن است 
برای شخص، پیامدهای احساس��ی، روحی و روانی به 
وجود آورد نگوید. او به نکته‌ای توجه دارد که به راستی 
برای من درس بزرگی شده است. او اعتقاد دارد که اگر 
کسی با حرف یا رفتاری، تغییری را در فردی به وجود 
آورد، باید توانایی متعادل کردن آن را نیز در همان فرد 
داشته باشد. در بین س��ال‌ها ش��ناختی که از او دارم، 
آموخته‌ام که بیان هر ح��رف و نصیحتی و هر توصیه و 
سفارشی مسئولیتی دارد که دقیقاً متوجه فرد سخنگو 

و عامل آن است.
ممکن است برخی این پرسش را داشته باشند که پس 
ما دیگر در دوستی‌ها هم نمی‌توانیم درددل کنیم، حتی 
نمی‌توانیم حرف دلمان را به پدر و مادر و یا نزد‌کیترین 
عزیزان م��ورد اعتمادمان بگوییم چون ممکن اس��ت 
راهنمایی اش��تباهی داشته باش��ند! در اینجا مناسب 
به نظر می‌رس��د که بگوییم اگر به دیگری پیشنهادی 
می‌دهیم، برای او باید مشخص کنیم که این صرفاً کی 
پیشنهاد است و چنانچه فرد اصرار به شنیدن آن دارد 
و یا می‌خواهد آن را از زبان ما بشنود به او گوشزد کنیم 
که مسئولیت آن تماماً به عهده خودش است و این صرفاً 
کی پیشنهاد از سوی ماست؛ مگر اینکه شناخت و درایت 
کافی برای مدیریت مشکلات پیش آمده او را که در پی 

توصیه ما برایش پیش آمده است را داشته باشیم.

   هما ايراني
آيا تا به حال زندگينامه خودمان را نوشته‌ايم؟ آيا از خودمان پرسيده‌ايم كه زندگي ما 
چه جذابيت‌هايي دارد و چه ناملايماتي؟ فراز و فرود زندگي‌مان را با خود مرور كرده‌ايم؟ 
آيا تاكنون توانسته‌ايم زندگي خود را مانند رمان يا داستاني در نظر بگيريم كه بسياري 

از آن را نوشته‌ايم و تنها باقي‌مانده‌ آن را نمي‌دانيم؟
تاكنون چند بار اين داستان را مرور كرده‌ايم و چند بار خواسته‌ايم تا واقع‌بينانه درباره‌ 
آن فكر كنيم؟ براي نوشتن زندگي خود تلاش‌مان چقدر بوده است؟ اصلًا تلاشي براي 
تقويتش كرده‌ايم؟ دوست داريم زندگي ما مانند بسياري از سريال‌ها و داستان‌هايي 
باش�د كه به قول معروف آب درونش بس�ته‌اند يا مانند داس�تان‌ها و نمايش�نامه‌ها و 

فيلم‌هايي باشد كه با درايت و كيفيت و قدرت خوبي نوشته شده‌اند؟ 


