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نگاه

تلخيص:حسينگلمحمدي
وقتيبهكاريمشغولميشويد،لاجرمبايد
دستازكارهايديگربكشيد.اگركاريكه
خودتانراوقفآنكردهاي�دكاريبزرگو
مهمباش�د،آنوقتش�ايدلازمباشدهمه
مش�غوليتهايتانراكن�اربگذاريد.ممكن
اس�تقبضهارانپردازيد،نظافتشخصي
ونظموترتيبخانهت�انرافراموشكنيديا
كارهاياداريتانراپش�تگوشبيندازيد.
آنوقتديگرانازراهميرسندومتهمتان
ميكنندبهاهمالكاري،ولياشتباهميكنند

هميشهوقتبرايخردهكاريهاهست.
  

اكثر افرادي كه درباره اهم��ال كاري قلم مي زنند 
درباره چگونگي درمان آن مي نويس��ند؛ درماني، 
به  بيان  دقيق كلمه، ناممكن. ش��مار كارهايي كه 
مي توان انج��ام داد محدود اس��ت. مهم نيس��ت 
هم اكنون مش��غول چه كاري هستيد، نمي توانيد 
همزمان مش��غول همه كارهاي ديگر هم باشيد. 
مسئله چگونگي احتراز از اهمال كاري نيست، بلكه 

راه  و رسم درست اهمال كاري است. 
اهمال كاري، بسته به كاري كه به  جاي كار ديگري 
انجام مي دهيد، سه نوع مختلف دارد: ممكن است، 
الف( هيچ  كار نكنيد، ب( كاري با اهميت كمتر يا 
ج( كاري با اهميت بيشتر انجام دهيد. من استدلال 

مي كنم كه نوع آخر اهمال كاري خوب است. 
مصداق اين م��ورد همان »اس��تاد فراموش كار« 
اس��ت كه وقتي به مس��ئله اي جالب مي انديشد، 
يادش مي رود ريش بتراش��د، غذا بخورد يا حتي 
جلوي پايش را نگاه كند. ذهن او از جهان روزمره 
غايب اس��ت، زيرا در جهاني ديگر سخت مشغول 

كار است. 
اكثر آدم هاي تحس��ين برانگيزي كه مي شناسم 
همگ��ي ب��ه  همي��ن  من��وال اهمال كارن��د. آنها 
اهمال كاران نوع »ج« هس��تند: كارك��ردن روي 
خرده چيزها را به تعويق مي اندازند تا روي چيزهاي 

بزرگ كار كنند. 
»خرده چيزها« چيستند؟ به طور كلي هر كاري كه 
احتمال ذكرشدنش در آگهي ترحيم شما صفر باشد! 
در حال  حاضر سخت مي توان گفت بهترين كاري 
كه مي توانيد انجام دهيد چه خواهد بود، اما دسته 
كاملي از وظايف وجود دارند كه مي توانيد با خيال 
راحت كنار بگذاريد: ريش تراشيدن، لباس شستن، 
تميزكردن خانه، نوش��تن يادداشت هاي تشكر و 
خلاصه هر چيزي كه مي ش��ود اسمش را پادويي 
گذاش��ت. اهمال كاري خ��وب احت��راز از پادويي 
به منظور انجام دادن كارهاي واقعي است. دست كم 
به ي��ك معنا خ��وب. به  نظ��ر افرادي كه از ش��ما 
مي خواهند پادويي كنيد، ]اين اهمال كاري[ خوب 
نيست. اما احتمالاً اگر مي خواهيد كاري را به انجام 
برسانيد، بايد آنها را برنجانيد. افرادي با ملايم ترين 
روحيه ني��ز اگر بخواهند كار واقع��ي انجام دهند، 
همگي در قبال پادويي ميزان مشخصي از سنگدلي 

به خرج مي دهند. 
اگر به برخي پادويي ها مثل جواب دادن به نامه ها 
بي توجه��ي كني��د، غي��ب مي ش��وند )احتمالاً 
دوس��تانتان را نيز با خود مي برند.( ساير آنها مثل 
چمن زني يا پركردن اظهارنامه مالياتي، در صورت 
به  تعويق  افتادن، تنها كار را س��خت تر مي كنند. 
اص��ولاً به تعويق انداختن اين ن��وع دوم از پادويي 
جواب نمي دهد. ش��ما درنهايت مجبور مي شويد 
هر چه هست را انجام دهيد. پس چرا )همانطور كه 
اطلاعيه هاي تأخير هميشه مي گويند( همين الان 

انجام شان ندهيد؟
دليل فايده به  تعويق  انداختن حتي آن  نوع پادويي 
نيز اين اس��ت، دو چيز لازمه كار واقعي اس��ت كه 
لازمه پادويي نيس��ت: برهه هاي ب��زرگ زماني و 
روحيه مناسب. اگر پروژه اي الهام بخش شما شد، 
بي اعتنايي به همه كارهايي كه قرار بوده طي چند 
روز آينده انجام دهيد و كارك��ردن روي آن پروژه 
برد خالص اس��ت. درست اس��ت كه آن پادويي ها 
ممكن است وقتي س��رانجام سراغشان مي رويد 
زمان بيشتري از شما بگيرند، اما اگر طي آن چند 
روز كار زيادي انجام داده باشيد، خالص بازدهي تان 

بيشتر خواهد بود. 
در واقع، ممكن است نه تفاوتي در مقدار بلكه تفاوتي 
در نوع وجود داشته باشد. ممكن است انواعي از كار 
باشند كه فقط مي شود آنها را در برهه هاي طولاني 
و ناگسسته انجام داد، نه از سر احساس وظيفه در 
برش هاي كوتاه برنامه ريزي  شده، بلكه زماني  كه 
دستخوش الهام هس��تيم. از لحاظ تجربي چنين 

به  نظر مي رسد، هرگاه به افرادي كه مي شناسم و 
مي دانم كارهاي بزرگي انجام داده اند فكر مي كنم، 
آنها را در حال اتمام و خط زدن فهرست وظايف شان 
تصور نمي كنم. تصورشان مي كنم كه جيم مي زنند 

تا روي ايده اي جديد كار كنند. 
به صورت برعكس، مجبوركردن شخص به انجام 
همزمان پادويي ها لاجرم بازده��ي اش را كاهش 
مي دهد. هزينه يك گسست فقط زماني  كه مي برد 
نيست، بلكه اين اس��ت كه زمان را در هر دو سوي 
خود نصف مي كند. احتمالاً كافي است چند بار در 
كار كسي گسست ايجاد كنيد تا او ديگر ابداً نتواند 

روي مسئله هاي سخت كار كند. 
من خيلي به اين فكر كرده ام كه چرا استارت آپ ها 
در همان ابت��داي كار بيش��ترين ب��ازده را دارند، 
زماني كه تنها چند نفر در ي��ك آپارتمانند. دليل 
اصلي ممكن است اين باشد هنوز كسي نيست كه 
گسست ايجاد كند. اين در تئوري خوب است كه 
بنيانگذارها در نهايت به  اندازه كافي پول به دست 
آورند تا افرادي را اس��تخدام كنند كه كارهايي را 
برايش��ان انجام دهند، اما ممكن است پركاري از 
گسست بهتر باشد. زماني  كه شما استارت آپي را 
با كارمندان معمولي دفتري - اهم��ال كاران نوع 
»ب«- تضعيف مي كنيد، كل ش��ركت به  تدريج 
بسامد آنها را تشديد مي كند. اين گسست است كه 

آنها را - و به  زودي شما را- هدايت مي كند. 
پادويي ها آنقدر در كشتن پروژه هاي بزرگ مؤثرند 
كه خيلي ها از آنها دقيقاً به  همين  منظور استفاده 
مي كنند. مثلًا كس��ي كه تصميم به نوشتن رمان 
گرفته، ناگهان مي بيند كه خانه اش نياز به تميزكاري 
دارد. آدم ها با نشس��تن جلوي كاغذهاي س��فيد 
براي روزهاي متوالي، بدون نوشتن هيچ  چيز، در 
رمان نوشتن شكست نمي خورند. آنها با غذا دادن 
به گربه، بيرون  رفتن به  قص��د خريد چيزي براي 
آپارتم��ان، ملاقات و صرف قهوه با يك دوس��ت و 
چك كردن ايميل شكست مي خورند. مي گويند: 
»وقت ندارم كار كنم.« و واقعاً ه��م ندارند؛ كاري 
كرده اند كه از اين بابت خاطر جمع باش��ند. )نوع 
ديگري نيز وج��ود دارد: آدم جايي براي كاركردن 
ندارد. درم��ان آن بازديد از مكان هايي اس��ت كه 
آدم هاي مش��هور در آنها كار مي كرده اند و ديدن 
اينكه چقدر نامناس��ب بوده اند.( من ه��ر دو اين 
بهانه ها را گاه��ي اين و گاه��ي آن را آورده ام. طي 
۲۰ سال گذش��ته، ترفندهاي زيادي ياد گرفته ام 
تا خودم را مجبور به كاركردن كنم، اما حتي حالا 
نيز هميش��ه برنده نمي ش��وم. بعض��ي روزها كار 
واقعي انجام مي دهم. روزهاي ديگر را پادويي ها پر 
مي كنند. مي دانم كه اغلب تقصير خودم است، اجازه 
مي دهم كه پادويي ها روزم را پر كنند تا از مواجهه با 

مسئله اي سخت فرار كنم. 
دليل اصلي اينكه مردم كاركردن روي يك مسئله 
خاص را دشوار مي يابند اين اس��ت كه از آن لذت 
نمي برند. به ويژه وقتي جوان هس��تيد، اغلب خود 
را مش��غول كار روي چيزهايي مي يابيد كه واقعاً 
علاقه اي به آنها نداريد؛ روي آنها كار مي كنيد چون 
مثلاً به  نظرتان تحسين برانگيز است يا اينكه به شما 

محول شده است. 
دليل ديگري كه اف��راد روي پروژه هاي بزرگ كار 
نمي كنند - و طعنه اي در آن هست- ترس از اتلاف 
وقت است. اگر شكس��ت بخورند چه؟ آن  وقت آن  
همه زماني كه صرف آن كرده اند، تلف شده است. 
)در واقع، احتمالاً ترس درستي نيست، زيرا كار روي 
پروژه هاي سخت تقريباً هميشه به جايي مي رسد.(
وقتي با افرادي صحبت مي كنم كه موفق شده اند 
خود را مجبور به كارك��ردن روي چيزهاي بزرگ 
كنند، مي بينم كه همگي به پادويي ها بي اعتنايي 
كرده و همه از بابت آن احساس گناه مي كنند. به 
 نظر من نبايد چنين احساسي داشته باشند. آنقدر 
كار زياد اس��ت كه يك نفر نمي تواند به همه شان 
برسد. بنابراين اگر كس��ي در حال انجام بهترين 
كاري باشد كه مي تواند، ناگزير پادويي هاي زيادي 
روي زمين مي مانند. احساس بد داشتن در اين  باره 

اشتباه است. 
فكر مي كن��م راه»حل« مش��كل اهم��ال كاري 
اجازه دادن به رضايت  خاطر است تا شما را به سوي 
خود بكش��د، نه فرصت دادن به فهرست وظايف تا 
شما را هل بدهد. روي پروژه جاه طلبانه اي كه واقعاً 
از آن لذت مي بريد، كار كنيد و تا جايي كه مي توانيد 
در برابر باد دريان��وردي كنيد و اين گونه مي توانيد 
همان كارهايي را كه بايد، روي زمين باقي بگذاريد. 
نقلوتلخيصاز:وبسايتترجمان
/نوشته:پلگراهام/ترجمه:علياميري

درستايشنوعخاصيازاهمالكاري

 پادويي را كنار بگذار
 و كارهاي بزرگ انجام بده!

سبكنگرش

وحيداصغريينگجه
بس��ياري از آس��يب هاي اجتماعي از فقر و بيكاري نشئت 
مي گيرد و برخي ديگر از آس��يب ها ني��ز از طلب  گنجي كه 
بي رنج حاصل شود. هرچند بخش عمده  اي از فقر و بيكاري 
ناشي از زيرساخت هاي معيوب اقتصادي و اجتماعي است، 
اما اين نكته را نبايد از نظر دور داش��ت كه در بين مس��ائل 
اجتماعي و مش��خصه هايي كه كم و بيش از آنه��ا با عنوان 
آس��يب هاي فرهنگي و اجتماعي ياد مي شود، خصوصيتي 
اخلاقي را مشاهده مي كنيم كه به اعتقاد برخي صاحب نظران 
بسياري از ويژگي هاي نامطلوب ما روي آن سوار شده است 
و در فرهنگ و خصلت جمعي ما ريشه دارد. اين خصوصيت 
اخلاقي، تنبلي اجتماعي است كه بسياري از عادات فرهنگي و 
صفات اجتماعي ما از آن مايه مي گيرند و تغذيه مي كنند. اگر 
ضرب المثل هاي عاميانه فارسي را مرور كنيم به موارد جالب 
توجهي برمي خوريم كه در آن نشانه هايي از تنبلي نمود پيدا 
كرده است: »چو فردا شود، فكر فردا كنيم«، »جور مرا بكش«، 
»نان گدايي را گاو خورد ديگر به كار نرفت«، »هرچه پيش آيد 

خوش آيد«، »جيم شدن« و. . . 
آنچه روش��ن اس��ت تنبلي اجتماع��ي يك��ي از مهم ترين 
ويژگي هاي رفتاري ناپس��ند برخي از ماست. اين مسئله به 
ويژه در عدم تمايل به درس خواندن در مدارس و دانشگاه ها 
به دليل كسب درآمد بيش��تر و الگو قراردادن دلالي به جاي 
فعاليت مولد و كارآفري��ن، در كار اداري كارمندان در ميزان 
بالاي تماشاي تلويزيون به جاي كتابخواني، در كار به دست 
حوادث و قضا و قدر س��پردن، در فرار از مسئوليت به خاطر 
نفع فردي، در تمايل زياد به اس��تخدام در دستگاه دولتي و 
عدم تمايل براي كس��ب تخصص و مهارت و كارآفريني، در 
وجود تعطيلي هاي فراوان سالانه، در پديده اي نوظهور به نام 
بين التعطيلين و در موارد فراوان ديگر موجود است. همين 
شيوع و گستردگي آس��يب هاي اجتماعي تنبلي اجتماعي 
نشان از اهميت ريشه يابي و تبيين دقيق اين خصلت است كه 

به يكي از ويژگي هاي رفتاري ناپسند تبديل شده است. 
تنبلي به عنوان يك رفتار اجتماعي، متأثر از عوامل بسياري 
است. يكي از مهم ترين دلايل تنبلي اجتماعي، در ساخت هاي 

جامعه به ويژه سازمان هاي اداري است؛ در اين سازمان ها اگر 
افراد براي فرار از مسئوليت و وظيفه  خود دست به راهكار هاي 
مختلف بزنند، ضعف يا نبود نظارت سيس��تمي بر عملكرد 
آنها، عاملي براي تحريك و تشديد اين رفتار است. تفكرات 
حاكم بر جامعه يكي ديگر از عوامل زمينه س��از براي تنبلي 
اجتماعي است. بسياري از اعمال و كنش هاي مردم با اينكه از 

مصداق هاي تنبلي است، اما چنين تصوري از طرف كنشگران 
درباره  آنها وجود ندارد، در اين موارد حتي اگر تنبلي به يك 
ضدارزش هم تبديل شود، نمي توان انتظار داشت كه فراواني 

ارتكاب آن در جامعه كم شود. 
از عوامل مؤثر ديگر بر رش��د تنبلي اجتماعي تقديرگرايي، 
پارتي بازي و روابط گرايي است كه طبعاً سبب بي ارزش شدن 
تلاش و شايسته سالاري و پشتكار مي گردد. خيلي ها ميان 
تنبلي و تقديرگراي��ي آموخته اند كه خواه بكوش��ند و خواه 
نكوشند، آنچه سرنوشت و زندگي آنان را سمت و سو مي دهد، 

تقدير است نه تلاش هاي فردي و اجتماعي. 

احساس بي قدرتي نيز از زمينه هاي ديگر تنبلي اجتماعي در 
جامعه محسوب مي شود. احساس بي قدرتي به اين معناست 
كه فرد معتقد اس��ت قادر به تحت تأثير ق��رار دادن محيط 
اجتماعي خود نيست. البته بي قدرتي اجتماعي مفهومي است 
كه از دل نظريه هاي سوسياليستي سر برآورد. نظريه پردازان 
اين مكتب به وجود آمدن اين رفتار )تنبلي اجتماعي( را ناشي 

از شرايط نابرابر جامعه سرمايه داري مي دانند، اما اگر بخواهيم 
احساس بي قدرتي را در سير تاريخ جامعه مورد مطالعه قرار 
دهيم، متوجه خواهيم شد ذهنيتي كه درباره  بي قدرتي در 
جامعه شكل گرفته ناشي از ساخت استبداد زده جوامع قبل 
از انقلاب صنعتي است. چنان كه در تاريخ كشوري مثل ايران، 
هرگاه ستم و استبداد دس��تگاه حاكم گسترش مي يافته يا 
كشور عرصه  تاخت و تاز اقوام جنگجو و بيگانه قرار مي گرفته، 
انديش��ه ها و مكاتب مبتني بر جبرگرايي مثل اش��عريت و 

صوفي گري رواج مي يافته است. 
نبايد فراموش كرد در جامعه اي ك��ه تنبلي رخنه مي كند و 

به تدريج گسترش مي يابد و سپس نهادينه مي شود، ميزان 
توليد و بازده ش��غلي بس��يار پايين و علاقه و اشتياق به كار 
كم است، س��ازندگي به كندي پيش مي رود، زمان از ارزش 
واقعي برخوردار نيس��ت و فرهنگ مصرف و غفلت پيامد آن 
اس��ت، دچار رخوت و خواب آلودگي مي ش��ود، در پذيرش 
انديشه و مصرف كالا هيچ نظامي را رعايت نمي كند، تجارت، 
صنعت و علم به كندي پيش مي رود و انسجام جامعه به خطر 
مي افتد، افراد آن براي انجام دادن ام��ور كوچك و بزرگ در 
زندگي شخصي يا مناس��بات اجتماعي و عمومي، هميشه 
س��عي مي كنند كارها را به آينده موكول و تصميم سازي و 
تصميم گيري را به ديگران واگذار كنند. در همين راستا در 
كشور ما فرهنگ يقه سفيدي پذيرفته شده است؛ يعني افراد 
درس مي خوانند تا كار نكنند و اگر كسي درس نخواند بايد كار 

كند؛ يعني فرار كردن از كار و زحمت يك نوع زندگي است. 
براي گسترش فرهنگ كار و مقابله با تنبلي چاره اي نداريم 
جز آنكه با اصلاح ساختارهاي مرتبط با بازار كار و فعاليت هاي 
علمي و تحصيلي و سيستم هاي ارتقا، انگيزه كار را افزايش 
دهيم و مهم ت��ر از آن اينك��ه در روش هاي تعلي��م و تربيت 
فرزندانمان به شيوه هاي مبتني بر فردگرايي و نخبه پروري 
صرف، تجديدنظر نماييم. هرچه بيشتر در جامعه و خانواده و 
مدرسه به جاي تكيه بر موفقيت هاي فردي و نخبه پروري به 
تلاش جمعي ارزش داده شود، فرهنگ كار و تلاش و پشتكار 
كه لازمه پيشرفت و توسعه كشور است ارتقا مي يابد. وقتي 
افراد در يك كار گروهي به اهميت كاري كه انجام مي دهند 
باور داشته باشند و بدانند كه عملكرد تك تك آنها به درستي 
قابل ارزيابي است و عملكرد فردي آنها براي موفقيت و رسيدن 
به اهداف تعيين شده ضروري است، تنبلي و اهمال كاري به 

حداقل مي رسد. 
به طور خلاصه اگر اف��راد در جامعه و س��اختار بياموزند كه 
تلاش��گر و پيگير باش��ند و به همان نس��بت به منزلت هاي 
اجتماعي و اقتصادي دست يابند، به مرور كاهل ها و تنبل ها 
از كاروان پيشرفت جامعه باز مي مانند، اما اين مهم مستلزم 
برقراري عدالت و بس��ياري مفاهيم ديگ��ر در كارزار عملي 

كشور است.

نگاهيآسيبشناسانهبهتنبلياجتماعي

كار كنيم كه چه بشود؟!

سبكرفتار

مراقبجعبههايحساسزندگيمانباشيم

با احتياط حمل شود
 شكستني است!
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جعبه دل پدر و مادر 

بي ش��ك يكي از مهم ترين و ش��كننده ترين 
محتواي جعبه ها، احس��اس پدر و مادر است. 
همه ما از بدو ورود به اين كره خاكي تا لحظه 
هجرت، وابسته و منتسب به دو فرشته زميني 
هستيم. آنها داراي روحي لطيف هس��تند و مدام نياز به 
مراقبت دارند. از يك جايي به بعد ما بايد اين جعبه را حتي 
روي دوش��مان بگيريم و از مس��يرهاي صعب العبور به 
سلامت بگذريم. يك آه آنها مي تواند دودمانمان را بر باد 
دهد و شكستن قلبشان مي تواند آغار قهر خداوند باشد. 

آنقدر روي برخورد با والدين و به ويژه مادر تأكيد دارد كه 
مي گويد: اف نگوييد به او. واي بر كساني كه وقتي به جايي 
مي رس��ند اين فرش��ته ها را فراموش مي كنند و واي بر 
آنهايي كه دستشان به دهانشان رسيد، خجالت مي كشند 
با پدر مادرشان در پياده رو همقدم شوند. واي به آنهايي كه 
فكر مي كنند جيب پر از پول و كيسه سوادشان را تنهايي 
پر كرده اند و پدر و مادر هيچ نقش��ي نداشته است. نشان 
اي��ن جعبه هاي شكس��ته را كه با احتياط حمل نش��ده 
مي توان در خانه هاي س��المندان يافت، باي��د پاي درد 
دل هايش��ان نشس��ت و براي اي��ن گنج هاي ب��ا ارزش 

گريست.

جعبه دوستي ها 
همه ما يك جعبه ديگر داريم كه اس��مش 
دوستي است. دوست ها و رفيق هايي داريم 
كه حاضرند برايمان هر كاري كنند. جانمان 
به جانش��ان بس��ته اس��ت. م��دام تولد و 
موفقيتش را در فضاي مجازي استوري مي كنيم. به قهوه 
يا شام دعوتش مي كنيم و هر مطلبي برايمان بيايد اول از 
همه براي او ارس��ال مي كني��م. اگر دردي داري��م به او 
مي گوييم. قديمي ه��ا دوستي ش��ان را در جعبه آهني 
مي گذاش��تند و دور آن را محكم مي كردند كه در طول 
زندگي آسيب نبيند، ولي حالا جنس محافظ ها ضعيف و 
آسيب پذير است، بايد مراقب جعبه بود. يك لحظه غفلت 
مي تواند دوستي مان را نقش بر آب كند. يك تهمت نابه جا 
يا يك قضاوت ساده مي تواند اين جعبه را خرد و خاكشير 

كند. 

جعبه آرزوها 
اين جعبه خيلي مهم است؛ بايد در جاي 
امني نگه داشته ش��ود، جايي كه در عين 
امن بودن مدام جلوي چشم مان باشد تا 
ليست آرزوهايمان را از ياد نبريم. هر روز 

صبح در جعبه را باز كنيم و آنها را با صداي بلند بخوانيم. 
فراموش كردن اين جعبه خطرناك است، مي تواند آدم را 
كس��ل، بي هويت يا حتي نااميد از زندگي كند. وقتي در 
مس��ير رودخانه در حال غرق شدن هس��تيد يا در حال 
صعود از كوه مشكلات هستيد، كافي است در جعبه را باز 
كنيد و خودتان را در درِ آيينه اش تماش��ا كنيد. خواهيد 
ديد كه چگونه نيروي ماورايي آرزوه��ا از برزخ نجاتتان 
خواهد داد. كسي كه اميد و آرزويي ندارد هر لحظه ممكن 
است به خط پايان برسد و تباهي را در آغوش بگيرد. اصلًا 
مگر مي شود بدون آرزو و رويا زيست. همان قانون جادويي 
ايكيگاي كه مي گويد، هر روز صب��ح بايد حداقل چند تا 
دليل زيبا براي بيدارش��دن از رختخواب و ادامه زندگي 
بيابيد. كوچك و بزرگش با شماس��ت. پس مراقب جعبه 
آرزوهايتان باشيد و حواستان باشد آن را در جاي امني در 

ديد قرار دهيد. 

جعبه عذاب وجدان
براي اين يكي اصرار ندارم كه آن را هر روز 
و هر لحظه با خودتان حم��ل كنيد. اين 
جعبه ب��ا بقيه فرق دارد، وقتي پر باش��د، 
خطرناك است و احتياط يعني مراقبت در 
تخليه هر روزه آن. با خودتان قرار بگذاريد هر شب مدتي 
با خودتان خلوت كنيد. محتواي جعبه را بررسي كنيد، 
كم كم با تعداد كارهايي كه موجب عذاب وجدانتان شده 
درمي يابيد كه براي رسيدن به آرامش بايد در رفتارتان 
تجديدنظر كنيد. كم كم خواهيد دي��د كه مهربان تر و 
نس��بت به ديگران مس��ئول تر ش��ده ايد. بعد از مدتي 
كارهاي��ي مي كنيد ك��ه قب��لًا نمي كردي��د. دلي كه 
مي شكستيد ديگر نمي ش��كنيد و حواستان به رفتار و 
كردارتان هس��ت. اين جعبه را تا مي توانيد سبك نگه 
داريد تا سبكبال و رها باشيد و شب ها با دلي آرام سر بر 
بالين بگذاريد. خودتان را ببخش��يد و بارها به خودتان 
فرصت دوباره تغيير بدهيد. خواهيد ديد كه پس از مدتي 

حال بهتري داريد.

 جعبه سلامتي 
اين جعبه پيش شما امانت است. پس آن را 
جايي بگذاريد كه كمترين آسيب را ببيند. 
زود به زود محت��وي آن را چك كنيد تا از 
سلامتش مطمئن شويد. اين جعبه برخلاف 
بقيه جعبه ها به يك باره مي ش��كند. گاهي هرگز فرصت 
نخواهيد كرد، اين خيانت در امانت را جبران كنيد. گاهي 
وقت ها زود دير مي ش��ود. پس مراقب خودتان باشيد تا 
جعبه امانت شما با احتياط حمل شود. آن را با هر چيزي 

پر نكنيد و براي هر چيز بي ارزشي حرص نخوريد. 

جعبه بخشش ها 
اين جعبه را خيلي دوس��ت دارم، رنگي تر از 
بقيه اس��ت. دلم مي خواهد مدام در آن را باز 
كنم و از محتوياتش به آنهايي كه دوستشان 
دارم، هديه كنم. مراقبم تا كليد اين جعبه را 
گم نكنم. صبح ها كه در ايوان خانه نفسي عميق مي كشم و 
دانه اي براي گنجش��ك ها مي ريزم و ش��ب ها با محبت به 
كودك فال ف��روش در مت��رو لبخند مي زن��م، حالم بهتر 
مي شود. فكر مي كنم دنيا با بخشش جاي بهتري است. اگر 
همه هميشه چيزي براي بخشيدن به همنوع داشته باشند، 
جعبه آرزوي كمتري مي شكند و همه جا پر از عطر مهرباني 
مي شود. اگر همه ببخشند، لبخندها يكرنگ مي شود و فراز 
و نشيب هاي عجيب و غريب دارا و ندار پر مي شود. آن وقت 
اس��ت كه برابري و برادري جايش را به غرور و بدجنس��ي 

مي دهد و همه به سهم خودشان از آفتاب بهره مي برند.. 

 جعبه شكلات و لبخند 
پيشنهاد مي كنم لبخند و شكلات هميشه 
همراهت��ان باش��د. اين روزها هركس��ي 
گرفتاري و اندوه خاص خ��ودش را دارد. 
ديگران با معجزه لبخند تو خوشحال و با 

شكلات هاي كوچك رنگي ات شيرين كام مي شوند. 


