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سبك برنامه‌ريزي

  حسين گل‌محمدي
آيا شما يك فرد انتقاد‌پذير هس��تيد؟ اگر كسي از راه 
رس��يد و در مورد پوشش يا رفتار ش��ما نقدي داشت، 
بي‌غرض آن را مي‌پذيريد و در رفع آن معايب مي‌كوشيد 
يا در مقاب��ل آن گارد گرفته و بيش��تر روي آن نقدها 
پافش��اري مي‌كنيد؟ بعضي‌ها تبر انتقاد را در دس��ت 
گرفته و بي‌محابا درخت‌ه��اي رابطه را يكي‌يكي قطع 
مي‌كنند. بعضي‌ها زبان تلخي دارن��د و مدام در مورد 
هر چيزي حتي نامربوط به خودش��ان نظر مي‌دهند، 
دل مي‌رنجانند و در نهايت با گفتن اينكه من يك آدم 
رك هستم آب پاكي را روي دست مخاطب مي‌ريزند. 
اين آدم‌ها انتقاد نمي‌كنند. بلكه اسم رفتارشان تخريب 
شخصيت است. اين آدم‌ها مدام به دنبال ايراد گرفتن و 

بهانه‌تراشي هستند و اسم خود را منتقد مي‌گذارند. 
اما واقعيت اين است كه انتقاد هم راه و رسم خودش را 
دارد. به قول هندري وايزينگر نبايد از تكنيك ساندويچ 
استفاده كرد. يعني طرف را با تعريف و تمجيد بيهوده 
و اغراق‌آميز آم��اده كنيم براي انتق��اد طوفاني. يعني 

احس��اس و عواطف ط��رف مقابل را مث��ل محتويات 
س��اندويچ مورد حمله انتقادي قرار داده و با چاش��ني 

تمجيد آن را برايش سرو مي‌كنيم. بسياري از انتقادهاي 
ما انتقام‌جويانه است. يعني نمي‌گوييم كه روي روند كار 

يا رفتاري تأثير كند. مي‌گوييم تا از كسي كه ما را نقد 
كرده انتقام بگيريم. 

فرض كنيد كسي از دستپخت ش��ما در مهماني ايراد 
بگيرد و به غذاي شما نقد داشته باشد. سري بعد وقتي 
شما مهمانش مي‌شويد بي‌توجه به طعم و كيفيت غذا 
دنبال يك ايراد بزرگ‌تر هستيد تا آشپزي او را به چالش 
بكشيد. چنين انتقادي هرگز به نتيجه نخواهد رسيد و 

فقط آغاز يك رابطه آشوبگر خواهد بود. 
 لازم اس��ت هم انتقادپذير بودن و ه��م انتقاد كردن 
سازنده از ديگران را به درستي بياموزيم. اگر اين هنر 
را به خوبي دريافته و راه و چاهش را پيدا كنيم بدون 
دلخوري و ايجاد تنش مي‌ش��ود در ه��ر جايگاهي و 
به هر كنش يا واكنش��ي انتقاد كرد و بهترين نتيجه 

را گرفت. 
اگر مايل هستيد شيوه انتقاد از رئيس، همسر، خانواده 
و... را در روابط روزانه خود بياموزيد پيشنهاد مي‌كنم 
كتاب هيچكس كامل نيست نوشته هندري وايزينگر 

را بخوانيد. 

ريشه‌هاي رابطه را با تبر انتقاد قطع نكنيم
»هيچ كس كامل نيست« را بخوانيد كتاب خوب

 فرم��ول اول زي��اد كار ك��ردن اس��ت. فرض 
كنيد چند نفر همزم��ان و در كنار هم، مغازه 
س��وپرماركت دارند. يكي از آنها ب��ا طمانينه 
بيدار مي‌ش��ود. صبحانه ميل مي‌كند و بعد از 
انجام كارهاي ش��خصي راهي مغازه مي‌شود 
و كركره را بالا مي‌كش��د. نفر دوم درس��ت در 
همس��ايگي او صب��ح زود بعد از نم��از راهي 
مغازه مي‌شود و كس��ب و كار را آغاز مي‌كند. 
او تعداد مشتري‌هاي بيشتري از طيف كارمند 
و دانش‌آموز خواهد داش��ت و همين موجب 
روزي بيش��تر مي‌شود. اين س��اده‌ترين مثال 
براي ساده‌ترين شغل بود. حالا شما اين تلاش 
و سحر خيزي را به كارهاي مهم تعميم دهيد، 
آنهايي كه در ساعات خواب ديگران بيدارند و 

به سوي موفقيت گام بر مي‌دارند. 
فرمول دوم، انسان‌هاي موفق بيشتر مواقع 
عمرش��ان در حال يادگيري هس��تند. اگر 
مي‌خواهيد موفق بشويد و به آنچه به عنوان 
هدف كوتاه يا بلند مدت برگزيده‌ايد برسيد 
بايد از ميزان مهماني‌ها و پارتي‌هايي كه هيچ 
ثمري ندارند دست برداريد. مهماني‌ها فقط 
وقت تلف مي‌كنن��د و ماجراهاي خاله‌زنكي 
در حواشي اين مهماني‌ها شايد مسير هدف 
را تغيير ‌دهند. س��اده اس��ت تصور كنيد به 
جاي مسير موفقيت، در مسير خوش‌گذراني 
جمعي حرك��ت میک‌نيد. در اي��ن صورت 
چش��م و هم چش��مي و مهماني‌هاي بعدي 
ش��كل گرفته و هر روز بعد مهم‌تري به خود 
مي‌گيرد. ولي انساني كه براي موفقيت برنامه 
دارد خود را وارد اين شوهاي خطرناكي كه 
قاتل انگيزه و زمان هستند نمي‌كند و يادتان 
باش��د يادگيري به معني دانشگاه و هميشه 
كتاب در دست گرفتن نيس��ت. در هر حال 
و در هر مكاني مي‌توان چيز تازه‌اي آموخت. 
حالا مي‌توان با گوش��ي آموخت يا مي‌توان 
پاي مش��اوره با يك فرد دانا در هر زمينه‌اي 
نشست و گوش كرد. حاصل اين گوش دادن 

مي‌شود مطالعه. 
فرم��ول س��وم، انس��ان‌هاي موف��ق دنب��ال 
سرمايه‌گذاري هس��تند. خيلي خرج تراشي 
نمي‌كنند و به اندازه نيازشان خريد مي‌كنند. 
اين آدم‌ها ياد گرفته‌اند از پول به عنوان ابزاري 
براي موفقيت استفاده كنند. وقتي بقيه دنبال 
ولخرجي و بي‌حس��اب خرج كردن هس��تند 
آنها درآمدش��ان را س��رمايه‌گذاري مي‌كنند. 
يكي محتاط اس��ت و پول‌هايش را توي بانك 
مي‌گذارد و يكي قدرت ريس��ك دارد و پول را 
با مش��ورت اهل اقتصاد در بازار‌هاي مختلف 
سرمايه‌گذاري مي‌كند. اين خرج كردن نبايد 
پول باشد. مي‌تواند پس‌انداز علم باشد. عده‌اي 
به آنچه مي‌آموزند اكتفا نمي‌كنند و همزمان 
در چندين نقطه از زندگي با يك هدف مشترك 
پيش مي‌روند. به عنوان مثال مهندس��ي كه 
همزمان با درس زبان مي‌آموزد و در دوره‌هاي 
آموزشي متعدد شركت مي‌كند، در واقع راه را 
براي رس��يدن زودتر به خواسته‌هايش هموار 
مي‌كند. اين‌گونه انسان‌ها به واسطه آينده‌نگري 

و انديشه‌هاي نابشان قابل تقديرند. 
و فرم��ول آخ��ر، ع��ده زي��ادي هس��تند كه 
ه��ر روز توي روي��ا زندگي مي‌كنن��د. هر چه 
از آرزوهاي‌ش��ان دور‌ت��ر مي‌ش��وند داي��ره 
رویاهاي‌شان بزرگ‌تر مي‌شود. نه اينكه ذات 
روياپردازي بد باشد. ولي اينكه يك جا بنشيني 
خود را مبرا از هر حركتي كرده و منتظر اجابت 
روياهايت باشي عين حماقت است. انسان‌هاي 
موفق اين راز را كش��ف كرده و مي‌دانند براي 
رس��يدن به رويا، وهم و خيال كافي نيس��ت. 
درس��ت اس��ت كه مي‌گويند كائنات مسير را 
براي خواس��ته‌ها مهيا مي‌كنند اما مهم‌ترين 
انرژي‌هاي دنيا هم بدون عمل و تلاش كاري 
ازشان برنمي‌آيد. مگر مي‌شود در رويا و به اميد 
انرژي‌هاي مثبت ساطع شده دست روي دست 
گذاشت و منتظر ش��د تا از آسمان خانه مورد 
علاقه‌تان فروافتد؟ انرژي‌ه��ا فقط راه را براي 
رسيدن هموارتر مي‌كنند. اما تمام آن مسير را 
بايد با دانايي و شكيبايي طي كرد. پس آنهايي 
موفق‌ترند كه روياهايشان را به خوبي ديده و 

براي تحققش از جان مايه مي‌گذارند. 
يادتان باشد وقتي ش��ما داريد به رؤياهاي‌تان 
فكر مي‌كنيد يكي همزمان دارد آن را با تمام 

انرژي انجام مي‌دهد. 
بايد ريش��ه‌هاي اعتياد خ��ود را بيابيد. اعتياد 
هميشه هم بد و خانمان‌سوز نيست. مي‌تواند 
علاج رسيدن به يك ايده باشد. يكي با اعتياد 
به آموختن و مدام خواندن، ديدن يا ش��نيدن 
حالش خوب مي‌شود. يكي كار حالش را خوب 
مي‌كند و مدام ذهن و دس��تش درگير است. 
آدم‌هاي موفق هم معتادند. معتاد عادت‌هايي 
كه استمرارش��ان باعث اين تفاوت با ديگران 
شده اس��ت. آنها وقتي موفق مي‌شوند، وقتي 
مسئله‌اي حل مي‌كنند يا مانعي از سر راهشان 
بر مي‌دارند حال‌شان خوب مي‌شود. پس اگر 
دنبال موفقيت در اين دوره پرشتاب هستيد با 
خودتان خلوت كرده و ريشه‌هاي اعتيادتان را 
كشف كنيد. آيا با كتاب حال‌تان خوب مي‌شود 
يا پك‌هاي پياپي سيگار كه ژست روشنفكرانه 
ش��ما را كامل مي‌كند؟ يا نه شايد آن دسته از 
مردمي باشيد كه اعتيادشان خنديدن است. اما 
جالب‌ترين اعتياد مي‌تواند اعتياد به موفقيت 
باشد. آدم‌هاي موفق نمي‌توانند دل از موفقيت 
بكنند و اتفاق‌هاي خوب مدام براي‌ش��ان رخ 
مي‌دهد و گاهي م��ا آنه��ا را در پيرامون‌مان 
خوش ش��انس مي‌خوانيم. در حال��ي كه آنها 
براي اعتياد جذاب‌ش��ان از جان و وقت و عمر 
مايه گذاشته‌اند، پس بيش از بقيه سزاوار آنند. 
انسان از روزي كه متولد مي‌شود مدام در حال 
تطبيق با عادت‌هاي جديد است. دانسته‌هاي 
علمي نش��ان مي‌دهد براي ايجاد يك عادت 
جديد يا تغيي��ر در هر رفتاري كافيس��ت آن 
عادت و رفتار را به مدت 21 روز بي‌وقفه دنبال 
كنيد. يعني اگر قصد سحرخيزي داريد 21 روز 
تلاش كنيد و روز 22 ناخودگاه با يك واكنش 
غريزي ب��دون مقاومت از خ��واب برخواهيد 
خاس��ت. يا 21 روز س��ر قرار با خودتان براي 
اصلاح تغذيه بمانيد. بعد از آن همه چيز آسان 
اس��ت و ناخودگاه ضميرت��ان از رژيم پيروي 
مي‌كند و پرخوري‌هاي ش��ما را پس مي‌زند. 
پ��س از همي��ن الان ب��راي 21 روز طلايي و 
ايجاد عادت‌هاي زيبا و موفقيت آفرين تلاش 
كنيد. در اين راه موانع زي��ادي براي منصرف 
كردن‌تان سنگ مي‌اندازند. اما شما كافيست 
21 روز تسليم نش��ويد و در مقابل وسوسه‌ها 
طاقت بياوريد. در اين صورت به ش��ما تبريك 
مي‌گويیم، چراكه بيش از هميش��ه در مسير 

موفقيت و شادكامي قرار گرفته‌ايد. 

نگاهي به برخي فرمول‌هاي موفقيت 

21 روز تا موفقيت فاصله داريد

آن عادت‌هايي كه موجب مي‌ش�ود خود را 
ناديده بگيريد تأمل كرده و بازنگري كنيد، 
اگر دل‌تان مي‌خواهد صبح‌ها در يك باشگاه 
ورزشي ثبت نام كنيد اما در آن ساعت خواب 
كودك‌تان بهم مي‌ريزد با همسرتان مشورت 
كرده و راهي برايش پيدا كنی�د. اگر گاهي 
دل‌تان اندكي تنهايي خواست، درخواست 
كنيد براي مدت كوتاهي مسئوليت شما را 
بر عهده گرفته و اجازه بدهند ش�ما اندكي 
با خودتان تنه�ا بمانيد. خلوت ب�ا خودتان 
كمترين حقي است كه مي‌توانيد براي خود 
قائل ش�ويد. تمرين كنيد برنامه‌هاي مورد 
علاقه‌ خ�ود را در برنامه روزان�ه بگنجانيد

نگاهي به آسيب‌هاي زندگي كردن براي ديگران 

خودت را زير آوار خواسته‌ها و خوشامدهاي ديگران دفن نكن!
   مرضيه باميري

تفكرات و تصميم�ات ديگران چق�در روي فرآيند 
زندگي شما تأثير دارند؟ تا چه اندازه جلب رضايت 
اطرافيان روي تصميمات شما اثرگذار است؟ آيا براي 

خودتان زندگي مي‌كنيد يا خوشحالي ديگران؟
بياييد اين درد بزرگ را با هم ريشه‌يابي كنيم. دردي 
كه بس�ياري از ما به آن دچار هستيم و متأسفانه در 
بسياري از موارد دچار خود سانسوري يا خود ناديده 
گرفتن مي‌ش�ويم و مصالح و علايق خ�ود را فداي 
ديگران مي‌كنيم. حالا اين ديگران مي‌تواند شامل 
اعضاي خانواده، دوست يا اقوام باشد. اگر ما نياز خود 
را ناديده گرفته و به نظر ديگران توجه كنم آيا مهر 
مهرباني و فداكاري بر پيشاني‌مان حك مي‌شود؟ يا 

جامعه ما را فردي ضعيف و قرباني مي‌پندارد؟
           
   خودمان را فراموش نكنيم

بگذاريد با يك مثال شروع كنيم. فرض كنيد شما براي آخر 
هفته خود به طور دقيق برنامه‌ريزي كرده‌ايد. قرار اس��ت 
عصر پنج‌ش��نبه براي درمان دندان‌هاي خود به كلينيك 
دندانپزش��كي برويد. ام��ا در دقيقه نود، خانواده همس��ر 
تصميم مي‌گيرند براي شام به خانه‌تان بيايند. آيا شما قرار 
نوبت دندانپزشكي را عقب مي‌اندازيد؟ آيا فكر مي‌كنيد كه 
رفتن شما موجب ايجاد دلخوري شده و نشانه بي‌احترامي 
به مهمان باشد؟ اگر با چنين ديدگاهي سلامت دندان خود 
را فداي مصلحت انديشي و رضايت ديگران كرديد در واقع 

دچار خود انكاري شده‌ايد. 
اگر دلتان مي‌خواهد اين ماه كه حقوق گرفتيد كمي از آن را 
براي خريد لباس يا كفش هزينه كنيد اما اصرار كودك‌تان و 
قلقلك حس مهرباني شما وادارتان كرد براي او اسباب بازي 

بخريد دچار خودفراموشي مي‌شويد. 
اگر دل‌تان قدم زدن در يك محيط آرام و ساكت مي‌خواهد 
اما به دليل احترام و همراهي با س��ليقه همسرتان به يك 
رس��توران ش��لوغ و پر هياهو رفته‌ايد در واقع خودتان را 
ناديده گرفته‌ايد. گاهي برخي از فراموشي‌ها دردناك‌ترند . 
مثلًا دوست داريد ساز ويلون ياد بگيريد و احساس مي‌كنيد 
نواي پيانو مادرتان را شادتر مي‌كند. پس شادي و لبخند او 
را بر احساس خود ترجيح مي‌دهيد. بسياري از مواقع اين 
پديده در زندگي ناخودآگاه ما رخ مي‌دهد. هر كدام به نوعي 
درگيرش شده‌ايم. مردهاي بس��ياري وقتي پدر مي‌شوند 
گويا خود را فرام��وش مي‌كنند و به كلي درخواس��ته‌ها و 
آرزوهاي‌شان ذوب مي‌شوند. روياهاي‌شان را پس از مدتي 
فراموش مي‌كنند و آرزوهاي بچه‌ها مي‌شود آرزوي آنها و 
براي رسيدن به آن آرزوها شب و روز مي‌كوشند. بسياري 
از مردها وقتي پدر مي‌ش��وند فاتحه رويا و دلخوشي‌هاي 
كوچك مردانه‌ش��ان را مي‌خوانند و خوشبختي و مراقبت 
از اعضاي خانه مي‌شود تمام تلاش‌شان. يكهو به خودشان 

مي‌آيند كه ديگر عمري را سپري كرده و با حسرت آلبوم 
جواني‌شان را ورق مي‌زنند و طوري از روياهاي كودكي و 
نوجواني‌شان مي‌گويند كه انگار دارند قصه تعريف مي‌كنند. 
اين خودفراموشي‌ها در نس��ل پدربزرگ‌ها زياد است. اگر 
پاي درد دل آنها بنشينيد خواهيد دانست كه اغلب آنها با 
شروع يك زندگي مشترك تمام دلخوشي‌ها و جواني خود 
را فدا كرده‌اند و با حسرت از خاطرات خانه پدري مي‌گويند. 
مادربزرگ‌ها هم وقتي از احس��اس‌هاي س��ركوب ش��ده 
دخترانه‌شان مي‌گويند اشك مي‌نشيند گوشه چشم‌شان. 

   ما هر روز خود را فدا مي‌كنيم
ما هر روز خود را فداي مصلحت ديگ��ران مي‌كنیم. فقط 
مدل‌ها فرق دارند. يكي انديش��ه‌اش را ف��داي اهداف يك 
گروه يا سازمان مي‌كند. يكي س��ر كاري مي‌رود كه به آن 
علاقه ندارد و حالش با كار كردن خوش نمي‌ش��ود. يكي 
س��ر زندگي‌اي مي‌رود كه ديگران رقم زده‌اند. يكي حتي 
نمي‌تواند سليقه شخصي‌اش را در چيدمان خانه خودش 

اعمال كند. يكي هم... 
ما ف��داكاري را با خودانکاري اش��تباه مي‌گيري��م. قرباني 
مي‌شويم به اسم مهرباني! توي اتوبوس اگر با ديدن يك فرد 
سالخورده از صندلي برخيزيم اسمش مي‌شود فداكاري. 
اگر به خاطر مراقبت از فرزند سر كار نرويم و به‌رغم ميل‌مان 
خانه‌نش��ين ش��ويم در واقع يك مادر فداكار هستيم، اما 
اگر خود را م��دام فراموش كنيم و ب��راي معرفي خودمان 
نس��بت‌هاي ديگران را نش��اني بدهيم اين نش��انه خوبي 
نيس��ت. اينكه ما بگوييم متأهل هس��تيم يا در معرفي‌ها 
بگوييم چند فرزند داريم، در واقع نشاني غلطی داده‌ايم. ما 
خود را در آيينه حضور ديگران ش��ناخته‌ايم. نقش مادري 
يا همس��ري‌مان را بيش از خودمان باور كرده‌ايم. خيلي از 
ما زن‌ها تحصيل‌ كرده‌ايم. اسم ورسمي داشته يا به هنري 
مشهوريم. ولي وقتي مي‌خواهيم خودمان را معرفي كنيم 
به نام خانوادگي همسر معرفي مي‌كنيم  و هويت‌مان ميان 
مشتي رابطه گم مي‌شود. يك سؤال جالب ذهنم را مشغول 
كرد. س��ايتي از كاربرانش پرس��يده بود آدرس خود را در 
جهان بنويسيد. در نگاه اول كمي آس��ان و كلي است، اما 
وقتي به عمق س��ؤال بنگريد پاسخش همان خودشناسي 
مورد بحث اين يادداشت اس��ت. براي پاسخ دقيق به اين 
سؤال لازم اس��ت به درون خود س��فر كنيد و با آن بيشتر 
آشنا شويد. لازم اس��ت علايق و روياهاي‌تان را بشناسيد. 
آنجا نه م��ادر بودن به كارتان مي‌آيد و نه همس��ر كس��ي 
بودن. بايد آدرس خودتان را بدهيد. مي‌توانيد؟ طرفدار چه 
انجمن‌هايي هستيد؟ آیا در گروه طرفداران محيط‌زيست 
به ش��مار مي‌آييد؟ يا در گروه زنان علاقه‌مند به سينما يا 
فلسفه تقسيم‌بندي مي‌شويد؟ اصلًا اگر حق انتخاب داشته 
باشيد خودتان را مي‌شناسيد كه چه كتابي براي مطالعه و 
خوب شدن حالتان برداريد؟ هر وقت توانستيد از خود يك 
نشاني درست به خودتان بدهيد و پاسخ من كيستم را به 

طور كامل بدانيد، آن‌ وقت مي‌شود اميدوار شد. و حالا برويم 
سراغ دستورالعمل‌ها... 

   دل خودمان را ناديده نگيريم 
فداكاري‌ها و خدمات بشر دوس��تانه را از خود انكاري جدا 
كنيد. بخشي از وظايف انساني خود را در مقابل ديگران به 
نيت خوشنودي آنها و خوشحال شدن خودتان پي‌بگيريد، 
اما در آن عادت‌هايي كه موجب مي‌ش��ود خ��ود را ناديده 
بگيريد تأمل كرده و بازنگري كنيد، اگر دل‌تان مي‌خواهد 
صبح‌ها در يك باش��گاه ورزش��ي ثبت نام كنيد اما در آن 
ساعت خواب كودك‌تان به‌هم مي‌ريزد با همسرتان مشورت 
كرده و راهي برايش پيدا كنید. اگ��ر گاهي دل‌تان اندكي 
تنهايي خواس��ت، درخواس��ت كنيد براي مدت كوتاهي 
مسئوليت شما را بر عهده گرفته و اجازه بدهند شما اندكي 
با خودتان تنها بمانيد. خلوت با خودتان كمترين حقي است 
كه مي‌توانيد براي خود قائل شويد. تمرين كنيد برنامه‌هاي 

مورد علاقه‌ خود را در برنامه روزانه بگنجانيد. 
گاهي ب��راي دل خودتان به خري��د برويد و متناس��ب با 
اندوخته مالي خود و سليقه شخصي‌تان تيپ بزنید. يا اگر 
مدت طولاي بيرون از منزل هس��تيد، با خود كنار بياييد 
كه بدون فرزند و همسر نيز مي‌توان در محيط بيرون غذا 
خورد، بي‌آنكه دچار عذاب وجدان بشويد. مردان بسياري 
را مي‌شناس��م كه حتي وقتي در مراس��م رسمي شركت 
مي‌كنند بسته پذيرايي خود را براي فرزندشان مي‌آورند. يا 
غذايي را كه گرفته‌اند به خانه مي‌آورند و مي‌گويند دل‌شان 
نيامده تنها غذا بخورند يا مثلًا مي‌دانس��ته فرزندش موز 
دوست دارد آن را به قيمت سياه شدن ترجيح داده و به خانه 
می‌آورد. پايبند بودن به خانه و خانواده اصل مهم و قابل  و 
احترامي است اما به شرطي كه پاي عزت نفس و احترام به 

خود نيز در ميان باشد. 
اين خود فراموش��ي در موارد بسياري شامل همسران هم 
مي‌ش��ود. آنها آنقدر در نقش والد بودنشان غرق مي‌شوند 
كه وظايف همس��ري و روابط عاش��قانه خ��ود را فراموش 
مي‌كنند. چنين همسراني بعد از مدتي ديگر قادر نيستند 
بدون حضور فرزندشان با يكديگر وقت بگذرانند. نه خبري 
از كافه‌هاي دو نفره هست و نه رستوراني كه سال‌ها پيش 
در آن غذا مي‌خوردند. آنها لذت س��ينما رفت��ن را از خود 
مي‌گيرند چراكه بايد در حضور فرزند فيلم ببينند و ترجيح 
مي‌دهند فيلم مورد علاقه‌شان به جاي يك فيلم عاشقانه 
كارتون انيميشن باشد. يا رستوراني بروند كه غذاي مورد 
علاقه بچه را داشته باش��د. براي اين مدل از آدم‌ها زندگي 
مش��ترك خيلي زود يكنواخت مي‌ش��ود و زن‌ها زودتر از 
ديگر همجنسان خود دچار افسردگي مي‌شوند و خود را در 
بازي زندگي بازنده مي‌پندارند. آنها مدام در حال سركوب 
عقايد خود هستند. اسمش را مي‌گذارند فداكاري، اسمش 
را مي‌گذارند مادر نمونه كه هر طور از دس��تش بربيايد از 

خودگذشتگي نشان مي‌دهد تا فرزندانش راضي باشند. 

   با خودمان مهربان باشيم
بياييد بعد از اين ياد بگيريم با خودمان خوب رفتار كنيم. 
دست از سرزنش كردن برداريم و براي خودمان حق اشتباه 
كردن قائل شويم. براي هر اتفاقي خودمان را مقصر ندانيم 
و براي هر اتفاق ناخوشايندي هر چند كوچك در پيرامون 
خود، دچار عذاب وجدان نشويم كه به خاطر بي‌احتياطي 

ما رخ داده است. 
يكي از اين مثال‌هاي بارز از س��وي مادره��ا رخ مي‌دهد. 
آنها به گونه‌اي رفتار كرده‌اند كه توقع ديگران را نسبت به 
خودشان بالا برده‌اند. حتماً اين زن‌ها را ديده‌ايد. همان‌هايي 
كه وقتي بدون همسر جايي مي‌روند چهار چشمي مراقب 
كودك خود هستند تا خاري در دس��تش نرود. جداي از 
حس مادرانه كه دلسوز اس��ت از واكنش پدر مي‌ترسد. او 
فرزند را امانت همسرش دانسته و در اغلب موارد از توبيخ 
همسر بيش از آزار فرزند مي‌ترسد. آنها مدام نگرانند تا حس 
مسئوليت مادرانه‌شان زير سؤال نرود. چنين زن‌هايي در 
فداكاري‌هاي كشنده خود غرق مي‌شوند و يادشان مي‌رود 
براي خودشان نگران ش��وند. يادش��ان مي‌رود خودشان 
مادرند و هيچ دلسوزي بالاتر از مادر براي فرزندش نيست 
و هرگز دلش نمي‌خواهد خاري در پاي كودكش بنشيند. 
پس اگر مقابل چشمانش اتفاقي افتاد دچار عذاب وجدان 

نشده و غريزه مادرانه‌اش را دريابد. 
بياييد امس��ال خودمان را بيش��تر باور كنيم و اگر بتوانيم 
فقط كمي خود دروني‌م��ان را بهتر بشناس��يم، آن‌ وقت 
تصميمات بهتري خواهيم گرفت و نتايج بهتري از آنچه به 
نام زندگي به ما هديه داده شده خواهيم گرفت. خودمان 
را كه بشناسيم مي‌توانيم احس��اس و انديشه‌ها را درمان 
كنيم و براي دردهاي بي‌نشان احساس دروني‌مان نسخه 

بهتري بپيچيم. 
بياييد كمي خودمان باش��يم و اگر تاريخ تولدتان نزديك 
است، امسال به خودتان كوله باري از تغيير عادت‌ها و عقايد 

هديه دهيد و از با خود بودن‌تان لذت بيشتري ببريد 
بياييد امس��ال در تاريخ زندگي، خودم��ان را پيدا كنيم. 
دنبال نشاني خود برويم و كمي فقط كمي براي خودمان 
زندگي كنيم. بياييد نقاب‌هايي كه براي خوش��ايند مردم 
و خانواده‌مان به ص��ورت زده‌ايم را برداري��م و كمي خود 

واقعي‌مان را نشان بدهيم. 
موهبت زندگي به گونه‌اي عادلانه بين انس��ان‌ها تقسيم 
شده، پس خوب ماندن و شاد زيستن را فداي خواسته‌هاي 
ديگران نكنيد. امس��ال براي وقت گذران��دن با خود وقت 
بيش��تري بگذاريد و از مصاحبت با خودتان بيش��تر كيف 
كنيد. يادتان باش��د انس��ان يك موجود اجتماعي اس��ت 
ام��ا در نهايت اين عقاي��د و انتخاب‌هاي فردی اس��ت كه 
سرنوش��ت اخروي آدم‌ها را رقم مي‌زند، پس بيش از اين 
مديون درون‌تان نشويد و خودتان را زير آوار خوشامدها و 

خواسته‌هاي ديگران دفن نكنيد. 

سبك رفتار

   مهدي مهاجر
موفقيت اتفاقی به دست نمي‌آيد. براي رسيدن به آن تلاش بسيار بايد كرد. مهم نيست 
اين موفقيت در چه مرحله و از چه نوعي باشد، مهم اين است كه بايد به خاطرش تلاش 
كرد و جانانه جنگيد. اين همه سمينار و مجلات و مطالب موفقيت هر روز در اختيار ما 
قرار مي‌گيرد. شايد روزانه ده‌ها مطلب انگيزش�ي مطالعه كنيم. اما واقعيت اين است 
تا وقتي شما عزم‌تان را براي تغيير اساس�ي جزم نكنيد هيچ كدام از آنها دردي را دوا 
نمي‌كند و مؤثر نمي‌افتد. اگر چه موفقيت براي هرك�س فرمول خاص خودش را دارد. 
مثلًا يكي به حامي نياز دارد تا او را سمت پيشرفت هل بدهد و مدام تشويق كند، يكي 
با خود نگري نقايص را رفع و ديگري موفقيت را در كار گروهي مي‌بيند. اما در كنار همه 
عوامل شخصي و منحصربه‌فرد يك سري عوامل ميان همه موفق‌ها مشترك هستند و 

فرمول‌شان در همه جا يكسان است. 

جالب‌ترين اعتياد مي‌تواند اعتياد 
ب�ه موفقيت باش�د. آدم‌هاي موفق 
نمي‌توانن�د دل از موفقي�ت بكنند 
و اتفاق‌هاي خوب مدام براي‌ش�ان 
رخ مي‌ده�د و گاهي ما آنه�ا را در 
پيرامون‌مان خوش شانس مي‌خوانيم


