
88498471سبك زندگي

|| روزنامه جوان |  شماره 85959      1441 ذی القع��ده   5  |  1399 تی��ر   7    ش��نبه 

نسيم زندگي

   پويا گربندي
هميش�ه تا يك جايي مي ش�ود جنگي�د! از يك جايي 
به بعد وقتي ك�ه ديدي تنه�ا و بدون پش�توانه جلوي 
لش�كري قدرتمن�د ايس�تاده اي باي�د شمش�يرت را 
بيندازي و قبول كني ديگر كاري از دستت بر نمي آيد. 
اوضاع مالي نه چندان خوب ما به لطف كرونا و ش�رايط 
اقتص�ادي و افزايش قيمت ه�ا و اجاره ه�ا، چند ماهي 
اس�ت كه كام�اً در ش�رايط بحراني غل�ت مي خورد و 
ح�الا ديگ�ر وقت آن اس�ت ك�ه ي�اد بگي�رم نجنگم. 

         
    2 ميليون تومان پارس�ال كجا، 2 ميليون تومان 

امسال كجا؟!
براي اينكه بتوانم يك زندگي عادي داش��ته باشم دو جاي 
مختلف كار مي كردم كه اسفندماه س��ال گذشته به لطف 
كرونا يكي از اين دو شغل را هم از دس��ت دادم و زندگي و 
چالش هايش سخت تر از قبل شد. س��ه ماه اجاره خانه ام را 
پرداخت نكردم و بعد از س��ه ماه از بانك تماس گرفتند كه 
صاحبخانه محترم چك ضمانتي را كه بابت اجاره ها گرفته 
بود برگشت زده است! وقتي با صاحبخانه تماس گرفتم گفت 
سه ماه اجاره را پرداخت نكردي من بايد چه كار مي كردم! 
گفتم صبر! و جواب جالب تري كه گرفتم اين بود تو هر كدام 
از اين اجاره ها را كه پرداخت نمي كني مي داني چه قدر سود 
مي كني؟! 2 ميليون تومان پارسال كجا، 2 ميليون تومان 
امس��ال كجا؟! با پول ما داري سود مي كني و فكر كردي ما 

نمي فهميم؟!
   فكر نكن كرونا آمده نمي توانم بيرونت كنم!

ماه بعد دوب��اره صاحبخانه مهربان تم��اس گرفتند، گفتم 
شما كه چك من را برگشت زده ايد پول پيش من هم دست 
شماس��ت! چرا اينقدر به من فش��ار مي آوريد؟! گفت الان 
نزديك تابستان اس��ت و خانه راحت اجاره مي رود! تو هم 

كه اجاره هايت را ندادي! بلند شو كه ما راحت تر خانه مان را 
اجاره بدهيم! )و قطعاً با قيمت بيشتر(. گفتم من نمي توانم 
بلند شوم. گفت مي دانستم تو بر خلاف اين ظاهر مهربان و 
با شخصيتت، چه باطن مرموز و پليدي داري! فكر نكن به 
خاطر كرون��ا دادگاه ها حكم تخلي��ه نمي دهند! من وكيل 
مي گيرم و كاري مي كنم 20 ميليون تومان هم اضافه تر به 

خاطر هزينه هاي وكيل پرداخت كني!
   اين حمامي كه مي روي غصبي است!

اين را كه صاحبخانه دم خانه مستأجر مي رود و داد و بيداد 
راه مي اندازد، فقط در فيلم ه��ا ديده بودم كه به لطف كرونا 
و مس��ئولان در واقعيت هم تجربه اش كردم. همان ش��ب 

نوبت خانم صاحبخانه بود كه در خانه را بزند و دوباره همان 
حرف هاي تكراري. براي ايشان هم با آرامش توضيح دادم 
كه اين مشكلات برايم پيش آمده، ولي شروع به داد و بيداد 
كردند. تازه از حمام آمده ب��ودم و موهايم خيس بود. گفت 
اين حمامي كه مي روي غصبي است من راضي نيستم! مدير 
ساختمان آمد و به ايشان گفت كه لطفاً صداي تان را پايين 
بياوريد، شما اجازه نداريد در ساختمان داد و بيداد كنيد، 
ولي همه اينها بي فايده بود. گفت بايد بلند شوي همين فردا! 
وگرنه هر شب مي آيم و آبرويت را مي برم! گفتم من ماه آينده 
بلند مي شوم آن هم نه براي تهديدهاي تان به خاطر اينكه در 
شخصيت خودم نمي بينم با امثال شما دهان به دهان بشوم 

كه همين يك ماه را هم بعد از كلي فري��اد زدن و جنجال 
به پا كردن قبول كرد و رفت!
   فكر كردي من خرم؟!

امروز كه اين گزارش را مي نويسم هنوز يك ماهي كه قول 
داده بودم تمام نش��ده! يك خانه اطراف شهر پيدا كردم! به 
صاحبخانه مهربان زنگ زدم گفتم اگر ممكن است امروز به 
بنگاه برويم و قرارداد را تس��ويه كنيم و من كليد را به شما 
بدهم و وسايل را دو روز ديگر مي برم! گفت بايد خانه را اول 
تخليه كني! گفتم آنجا را هم من به زور پيدا كرده ام! كليد 
را هم كه تحويل مي دهم، قرارداد هم كه فس��خ مي ش��ود! 
اين منم كه بايد نگران باشم وسايلم در خانه شما مي ماند! 
گفت فكر كردي من خرم؟! حالا كه ديدي وكيل گرفته ام 
و احضاريه دم خان��ه ات آمده، ترس��يدي مي خواهي بازي 
جديدي را شروع كني؟! من كه هاج و واج مانده بودم گفتم 
اصلًا احضاريه اي براي من نيامده! من هم ترس��ي از ش��ما 
ندارم! گفت من را خر فرض نكن! اين كلك ها قديمي شده!

   هميشه تا يك جايي مي شود صبور بود
هميشه تا يك جايي مي شود جنگيد، تا يك نقطه مي توان 
صبور ب��ود، بع��د از آن ديگر دس��ت هايت را زي��ر چانه ات 
مي گذاري و ب��ا لبخندي تلخ نگاه مي كن��ي كه چه اتفاقي 
خواهد افتاد. ديگر نه با مس��ئولان حرف��ي دارم كه بزنم نه 
به صاحبخانه مهربانم. اوايل براي سوژه هاي اجتماعي بايد 
مي گشتم و مشكلات مردم را پيدا مي كردم اما حالا كافي 
است فقط از خودم بنويس��م. ديگر برايم مهم نيست از من 
شكايت بكنند. برايم مهم نيست وس��ايلم را بيرون بريزند. 
برايم مهم نيست كه چه استعدادهايي داشتم و همه اش زير 
اين همه فشار اقتصادي دفن شد. فقط يك سؤال بي جواب 
در ذهنم دارم: كس��اني كه پول و ق��درت دارند چطور اين 
چيزها را مي بينند و شب مي توانند بخوابند؟! اما جواب اين 

سؤال هم ديگر مهم نيست. خوب بخوابيد!

صاحبخانه مهربان!
اين بار به جاي خشم با لبخند مي نويسم

قصه زندگي

 پاسخ به اين سؤالات نخست بازمي گردد به اينكه 
ما چقدر بر فرهنگ آپارتمان نشيني اشِراف داريم، 
و آنگاه اينكه چقدر حقوق متقابل همسايگان را 
مي شناس��يم و ديگر اينكه آيا اساساً قصد داريم 
كه اين حقوق را مراعات نموده و  به اين تكاليف 

عمل كنيم يا نه؟!
امروزه فرهنگ آپارتمان نشيني به صورتي كاملًا 
مش��خص و مدون درآمده و هر كس مي تواند به 
آساني و سهولت به قواعد و قوانين آن دسترسي 

پيدا كند. 
قانون تملك آپارتمان ها مصوب 1343/12/16 
وزارت راه و شهرسازي )با اصلاحات و الحاقات( 
منب��ع بس��يار مهمي جه��ت ش��ناخت قواعد 
آپارتمان نشيني است. آيا اساس��اً چنين قانوني 

را ديده و از مفاد آن خبر داريم؟
در قان��ون تملك آپارتمان ها ج��ز آنكه وضعيت 
پاركينگ ها، مشاعات، انبارها، لابي ساختمان، 
حياط، فضاي سبز و... كاملًا مشخص شده، نحوۀ 
ارتباط همسايگان با يكديگر و همچنين با مدير 
س��اختماني كه خود معين كرده اند، نيز بخوبي 

روشن شده است. 
حيطه كار مدير س��اختمان مش��خص ش��ده و 
همس��ايگان براساس قوانين نوش��ته يا نانوشته 
متعهد ش��ده اند به تصميمات وي كه براس��اس 
مصلحت همه همسايه ها اتخاذ شده است، عمل 
كنند.  بديهي است كه الزامات آپارتمان نشيني 
و آداب همس��ايگي اقتضا مي كند همس��ايگان 
به اموري مب��ادرت ورزند و از ام��وري اجتناب 
كنند. چيزي كه ما از آن به »بايدها و نبايدها«ی  
فرهنگ آپارتماني تعبي��ر مي كنيم. هرچند اگر 
اساس، تعاليم مكتب تعالي بخش اسلام باشد، كار 
از اين ها نيز باريك تر است و همسايگان چنان به 

هم نزديك اند كه گويي از هم ارث مي برند! 
اما اگر بخواهيم از »بايدها« ش��روع كنيم و تنها 
به بخش مهم تر آنها اشاره اي كوتاه و گذرا داشته 
باشيم، همسايگان بايد يكديگر را بشناسند و از 
احوالات هم بي خبر نمانند.  مبادا كس��ي س��ير 
بخوابد و همسايه او سرِ گرسنه بر زمين بگذارد. 

همچنين بايد در مواقع لزوم به داد هم برسند. 
براي دس��تگيري از يكديگر و ياري رس��اني به 

همديگر چه كسي نزديك تر از همسايه؟!
مبادا زندگي آپارتماني شرايطي را فراهم آورد كه 
هر يك سر به خانه خويش برده، همسايه داري 

را ازياد ببريم!
ما در حيط��ۀ آپارتمان خوي��ش از نوعي آزادي 
مش��روط برخورداريم. حد و مرز اي��ن آزادي را 
قانون مش��خص كرده و افراد بايد خود را متعهد 
بدانند كه به آن عمل كنند. اين آزادي هرگز نبايد 
از ساير همسايگان سلب آزادي كند. همچنين 
همسايگان بايد به انحاي مختلف مراعات احوال 
يكديگر را نموده، ش��رايط بيماران، درماندگان، 

سالمندان و كودكان را در نظر بگيرند. 
آنان بايد به اقتضاي چنين شرايطي نحوه رفتار 
خود را تعيين نموده، خداي ناكرده اسباب آزار و 

اذيت همسايگان خود را فراهم نكنند. 
اگر غذايي طب��خ مي كنند كه ب��وي آن به خانه 
همسايه مي رسد، سخاوتمندانه ظرفي از آن را در  
خانه وي تقديم كنند. هر خانواده اي جاكفش��ي 
مناسبي كنار ورودي آپارتمان خود داشته باشد 
و همگان به ويژه جوانان در آسانس��ور يا طبقات 
عفيفانه رفتار كنند.  همچنين براي فعاليت هاي 
عمومي تر به وي��ژه كارهاي پر س��ر و صدا نظير 
برگزاري هيئات مذهبي از همسايگان خود اجازه 
بگيرند و نخست آنان را براي اين قبيل برنامه ها 
به خانه خويش دعوت كنند. همچنين در پخش 
غذاي نذري، از س��اير همس��ايگان و س��رايدار 
س��اختمان غفلت نورزند. افراد در آپارتمان ها و 
در عالم همس��ايگي بايد كاري كنند كه همواره 
بتوانند در چشم همسايه خويش نگاه كنند و چه 
بهتر كه مس��ائل اختلافي را دوستانه به يكديگر 

تذكر دهند. 
همچنين همسايگان بايد به فرزندان كوچك خود 

الزامات آپارتمان نشيني را آموزش دهند تا آنان 
با س��رو صداي غير متعارف موجبات اذيت ساير 
همسايه ها را فراهم نكنند. همچنين همسايگان 
بايد در رفت و آمدها، و به ويژه هنگام آمد و شد 
مهمانان، مراعات حقوق يكديگ��ر را بكنند. اگر 
وقت بخصوصي براي ق��رار دادن زباله ها بيرون 
ساختمان در نظر گرفته شده است، حتماً به اين 

امر ملتزم باشند. 
هنگام اثاث كش��ي و حمل و نقل اث��اث مراقب 
ديوارها، آسانسور و ساير موارد مشترك باشند. 
مديران برخي س��اختمان ها و آپارتمان ها براي 
اين قبيل برنامه ها، هزينه اي را در نظر مي گيرند. 
همس��ايه ها در پرداخت اي��ن هزينه ها كوتاهي 
نكنند، چنانك��ه در پرداخت بموقع حق ش��ارژِ 

مصوب نيز بايد نهايت دقت را بنمايند. 
در آپارتمان ها برخي هزينه هاي پيش بيني نشده 
همچون خرابي آسانس��ور يا تركيدن لوله هاي 
اصلي آب يا خرابي موتورخان��ه و... وجود دارند. 
اگر مدير س��اختمان جهت انجام اين قبيل امور 
از س��اكنان آپارتمان تقاضاي شارژ اضافه نمود، 

همسايگان نهايت همكاري را بنمايند. 
همچنين ساكنان يك آپارتمان اتومبيل خويش 
را در محل مخصوص خود، پارك نمايند و از پارك 
كردن ماش��ين در محل پارك ساير همسايگان 
اجتناب ورزند و از آنجا كه اين قبيل بخش هاي 
ساختمان در معرض ديد همگان است، در پاكيزه 
نگه داشتن آنها كوشا باشند. علاوه بر اين مراقبت 
كنند سرريز روغن يا بنزين خودروي آنان محيط 

پاركينگ را آلوده نسازد. 
اما در بخش »نبايدها« نيز نكات مهمي قابل ذكر 
هستند. همسايگان براساس قانون »لاضرر...« نبايد 
كاري كنند كه به يكديگر ضرر و زياني وارد شود. 
نبايد در لوله هاي مشترك ساختمان چيزي بريزند 
كه موجب گرفتگي لوله ها و خسارت به همسايگان 
شود. نبايد در آسانسور يا پلكان و... سيگار بكشند. 
نبايد هنگام رفت و آمد طوري سر و صدا كنند كه 
آسايش ديگران سلب ش��ود. نبايد به خاطر رفتار 
مهمانانِ همس��ايه خويش بلافاصله درب منزل 
همسايه رفته، زبان به اعتراض باز كنند. زيرا چنين 
امري اجتناب ناپذير است. امروز براي ديگري است، 

روز ديگر ممكن است براي من پيش بيايد. 
اگر در اوقات نامتعارف )نظير نيمه شب يا صبح 
زود( كه اغلبِ مردم در حال استراحت هستند، 
نبايد با س��رو صداي وس��ايلي چون سش��وار و 

جاروبرقي و... همسايه هاي خود را اذيت كنند. 
اين تازه نسبت به فعاليت هاي عادي روزمره است، 
چه رسد به اينكه برخي همسايه ها با رفتارهاي 
غيرمتعارف نظير برپا كردن دارِ قالي در آپارتمان 
و شانه زدن گاه و بي گاه بر تار و پود آن، آرامش و 

آسايش را از همسايه خويش سلب مي كنند. 
همچنين همسايه ها نبايد زباله خود را در آسانسور 
يا طبقات رها كنند. نبايد كفش هاي خود را بيرون 
درِ آپارتمان رها كرده يا اسباب و اثاثيه خويش را 
در مش��اعات قرار دهند. چنين كارهايي به طور 
واضح تضييع حق همس��ايگان به ش��مار آمده، 
بعيد نيس��ت كه موجب ضمان نيز باشد. بعلاوه 
همسايگان نبايد با تبديل بالكنِ آپارتمان خويش 
به انباري، چهره ساختمان را زشت و كريه جلوه 
دهند.  اجازه دهيد حُس��ن ختام اين نوش��ته را 
خاطره اي از ش��هيدي بزرگوار قرار دهم. يكي از 
همسايگان شهيد كلاهدوز قائم مقام فقيد سپاه 
مي گويد نيمه ش��بي ش��هيد كلاهدوز از جبهه 
سررسيده و مي خواست وارد آپارتمان شود. انگار 
ديروز بود... براي اينكه همسايگان بيدار نشوند، 
ماشين خود را بيرون آپارتمان خاموش كرد و با 
سختي و دست تنها آن را تا داخل پاركينگ هُل 
داد. بعد هم پوتين هاي خود را از پا درآورد و مسير 
پاركينگ تا آپارتمان را پابرهنه و پاورچين پيمود. 
مبادا همس��ايه اي از خواب پريده يا اسباب آزار و 

اذيت همسايه اي فراهم شود. 
*عضو هيئت علمي پژوهشگاه فرهنگ و 

معارف اسامي

آداب آپارتمان نشيني و آيين همسايه داري 

همسايه آزاري هنر نيست!

 زندگي همۀ ما پر است از تصميم هاي خوبي كه گرفته ايم، 
اما ارادۀ كاف�ي براي انجام آنها نداش�ته ايم. خواس�ته ايم 
درس خوان و منظم و ورزشكار باشيم، يا سيگار و شكات 
و رفتارهاي بد را كن�ار بگذاريم، اما نتوانس�ته ايم  و حالا، 
با اي�ن كارنامۀ پ�ر از شكس�ت، مي دانيم كه ه�ر تصميم 
ديگري هم بگيريم با سرنوش�ت مش�ابهي روبه رو خواهد 
ش�د. آيا راهي هس�ت ك�ه از اي�ن دور باطل ف�رار كنيم؟ 
تحقيقات جديدي ك�ه متخصصان روان شناس�ي اعتياد 
انج�ام داده اند، نور تازه اي به اين مس�ئله انداخته  اس�ت. 
اين مطلب را جف وايز نويس�نده و ژورناليست تلويزيوني 
نوشته و در وب سايت كات منتشر ش�ده است. وب سايت 
ترجمان نيز آن را با ترجمۀ عليرضا شفيعي نس�ب منتشر 
ك�رده اس�ت. خاص�ه مطل�ب را در ادام�ه مي خواني�د. 

   تصميم هاي خوبي مي گيريم اما اجرا نمي كنيم
انسان بودن دشوار اس��ت. خوب مي دانيم چه تصميماتي بايد 
گرفت و مشتاقانه برآنيم كه همين تصميمات را بگيريم، اما وقتي 
زمانش مي رسد، چنين نمي كنيم. مي خواهيم وزن كم كنيم، اما 
دسر بستني مي خوريم. مي خواهيم بدن مان ورزيده باشد، اما از 
روي كاناپه تكان نمي خوريم. مي خواهيم پول پس انداز كنيم، اما 
بليت هواپيما به مقصد ايتاليا مي خريم. شايد خنده دار باشد، اما 

دانشمندان دربارۀ علت اين كار هم نظر نيستند. 
انگارۀ غالب هم در روان شناسي و هم در فرهنگ عامه اين است 
كه مغز ما دو بخش دارد: بخش��ي عقلاني كه مي داند چه چيز 
براي مان خوب است و بخشي كه تابع اميال است و چيزهاي بد 
را مي خواهد. كشمكش اين دو تا جايي ادامه مي يابد كه سرانجام 

بخش عقلاني خسته مي شود و كم مي آورد. 
اما آنچه شايد نشنيده باشيد اين است كه، در سال هاي اخير، 
از حوزۀ مطالعات اعتياد، مدل رقيبي پديدار شده است. در اين 
مدل، مغز انسان به دو بخش در حالِ ستيز تقسيم نمي شود، بلكه 
يك سيستم واحد دارد كه گزينه هاي زودبازده را بر گزينه هاي 

ديربازده ترجيح مي دهد. 
پس اين كشمكش در اصل ميان خوب و بد نيست، بلكه ميان 
آينده و حال اس��ت. جالبي اين ديدگاه در اين است كه ضمن 
تبيين اينكه چرا بعضي ها مي توانند بر وسوسه ها چيره شوند و 
واقعاً هم مي شوند، راهبردي هم براي دست يابي به اين پيروزي 

در اختيارمان قرار مي دهد. 

   پژوهش هايي درباره نيروي اراده 
اگر بخواهيم در مورد خودمهاري س��خن بگوييم، بايد از والتر 
ميشل، روان شناس دانشگاه استنفورد، حرف بزنيم، كسي كه 
در اواخر دهۀ 1۹60 و اوايل 1۹۷0 آزمايش��ي معروف طراحي 
كرد. او به بچه هاي چهارساله ميان دو گزينه حق انتخاب داد: يا 
يك كيك را همان لحظه بخورند، يا 15 دقيقه منتظر بمانند تا دو 
كيك گيرشان بيايد. سال ها بعد، ميشل سراغ شركت كنندگان 
اين آزمايشِ )موسوم به آزمايش مارشمالو( رفت و متوجه شد 
كساني كه 15 دقيقه منتظر مانده بودند از همه لحاظ عملكرد 
بهتري در زندگي داشته اند. او چنين نتيجه گرفت كه آنها حتماً 
يك توانايي باثبات ذهني دارند كه، با كمك آن، اميالِ لحظه اي 
را پس مي زنند. اين توانايي، به بيان ديگ��ر، همان نيروي اراده 

است. 
در ده��ۀ 1۹60، ج��ورج اينزلي پژوهش��گري ج��وان بود كه 
مي خواست بفهمد كبوترها چگونه ميان گزينه هاي زمان نزديك 
و زمان دور يكي را برمي گزينند. مثلاً او به يك كبوتر اين گزينه 
را داد كه يك اونس )برابر با حدود 28/5 گ��رم( دانه را درجا يا 
چهار اونس دانه را چهار ثانيه بعد دريافت كنند. اينزلي دريافت 
كه كبوترها تاب انتظار براي پاداش را ندارند و دانه شان را همان 
لحظه مي خواهند، حتي اگر مقدارش خيلي كمتر باشد. كبوترها 
اساس��اً پاداشِ با تأخير را داراي ارزش��ي كمتر از چهار اونس 

مي دانند و برايش كاستي ارزش قائل اند. 
اين »كاستي ارزش در اثر تأخير« چندان جاي شگفتي ندارد 
)چون خيلي از ما ترجيح مي دهيم همين الان پاداش بگيريم تا 
بعداً(، اما يافتۀ بعدي اينزلي بسيار جالب توجه بود. او كشف كرد 
كه كبوترها طوري براي آيندهْ كاستي ارزش قائل اند كه منجر 
به رفتاري ظاهراً غيرعقلاني موسوم به »واژگوني ترجيحات« 

مي شود. 
اينزلي دريافت كه انسان ها نيز به شكلي مشابه نظرشان عوض 
مي شود. فرض كنيد مي خواهيد رمان نويس شويد، لذا تصميم 
مي گيريد كه هر روز ساعت 5 صبح بيدار شويد و دست به قلم 
ببريد. هنگامي كه زنگ هشدار را تنظيم مي كنيد و به رختخواب 
مي رويد، ب��ا خود مي گوييد »چه خوب مي ش��ود ك��ه فردا از 
سپيده دم صبح الهام بگيرم«. تا چشم روي هم مي گذاريد، زنگ 
به صدا درمي آيد، هوا هنوز تاريك است و شما دست تان را  روي 
دكمۀ ساعت مي كوبيد و با خودتان مي گوييد »اي بابا، بي خيال« 

و دوباره به آغوش گرم بالش برمي گرديد. 
البته دير ي��ا زود بيدار مي ش��ويد و در آن لحظه مي فهميد كه 
گند زده ايد. با كوته بيني، آيندۀ ادبي تان را به چند ثانيه آسايش 

فروخته ايد. اما دست خودتان نبود. 
   پاداش هاي آينده را بسته بندي كنيد

بزرگ ترين بينش اينزلي اين بود كه گرچه تنظيمات ذهني ما 
شايد فراخورِ تن دادن به وسوسه باشد، اما راهي براي پيكار با اين 
وسوسه پيشِ روي مان هست. انسان، بر خلاف كبوتر، توانايي 
پيش بيني پاداش هاي آينده را دارد، آن هم نه فقط يك پاداش، 
بلكه رشته اي از پاداش ها كه تا آيندۀ دور كشيده مي شود. وقتي 
تقلا مي كنيد كه صبح زود از رختخواب جدا شويد، اين بده بستان 
واقعاً بين يك لحظه خوشي در زمان حال و يك لحظه خشنودي 
در آينده نيست، بلكه بين يك لحظه خوشي در زمان حال و يك 

عمر برخورداري از موفقيت كاري است. 
اين لحظات خشنودي رفته رفته با هم جمع مي شوند و اينزلي اين 
فرايند را »بسته بندي« مي نامد. حتي وقتي يكي از پاداش هاي 
آينده دور از دسترس و كم ارزش به نظر مي رسد، تمام اين كلافِ 
بسته بندي شده جمع  مي گردد و چيزي بسيار بزرگ را مي سازد، 
حتي بزرگ تر از يك لحظۀ خوش كه همين الان در دسترس 
است. به عبارتي، كوه همواره بزرگ تر از درخت مي ماند. اساساً 
كاري كه در چنين شرايطي كرده ايد اين است كه خودتان را با 
ذهن تان به آينده فرافكنده ايد تا همين امروز بتوانيد خشنودي 

برخورداري از پاداش هاي فردا را تجربه كنيد. 
وقتي در تلاشم تا خودم را از رختخواب بيرون بكشم و مشغول 
نوشتنِ رمانم ش��وم، به اين دليل موفق مي شوم كه همۀ فوايد 
دستاوردهاي آينده ام در حرفۀ نويسندگي را با هم جمع مي كنم. 
اما اين فوايد را تنها در صورتي درو مي كنم كه صبح زود از خواب 

برخيزم. 
اگر با آدم هايي صحبت كنيد كه تلاش كرده اند تغييرات مثبتي 
در خودشان بيافرينند اما ناكام مانده اند، معمولاً همين بي ايماني 
نسبت به آينده را از زبان آنها خواهيد شنيد. به گفتۀ كلينيك 
مايو، رايج ترين بهانه هايي كه افراد براي ورزش نكردن مي آورند 
اين ها هستند: »خيلي تنبلم«، »حوصلۀ ورزش كردن ندارم« و 
»من اهل ورزش نيستم«. اين  حرف ها هيچ كدام دربارۀ ورزش 
نيست، بلكه دربارۀ »خود« آدم هاست. اين آدم ها باور دارند كه 
كم خواهند آورند و اين پيشگويي به راستي خودكام بخش است 

و صرف باور به آن منجربه تحققش مي شود. 
بالعكس، كساني كه كاملاً از رفتار آينده شان مطمئن اند، از نظر 
نيروي اراده، با هيچ دشواری اي روبه رو نمي شوند. بسته بندي 
هنگامي آسان است كه حتم داش��ته باشيم سيل پاداش هاي 
آينده فرا خواهد رسيد.  پس براي چيرگي بر وسوسه و دست يابي 
به تغيير، بايد غبار ترديدهايي كه به خودتان داريد را كنار بزنيد و 

به رفتار آينده تان اطمينان داشته باشيد. 
دست از نگراني دربارۀ رفتارهاي تان برداريد و به خودتان اعتماد 
كنيد. راه دستيابي به اين امر چيزي است كه آن را »الگوريتم« 
ناميده ام. اگر اين الگوريتم را مجدانه دنبال كنيد، سير نزولي و 
خودكارِ ترديدكردن دربارۀ خودتان جايش را مي دهد به سير 

صعودي اعتماد كردن به خودتان. نحوۀ كار چنين است:
گام اول: يك قاعدۀ ساده براي خودتان بگذاريد، قاعده اي چنان 

ساده و شفاف كه امكان ناكامي در آن وجود نداشته باشد. 
گام دوم: حتماً گام اول را دنبال كنيد. 

مقصودم اين نيست كه براي خودتان عادت درست كنيد، بلكه 
برپايي الگويي از شواهد است كه مغزتان بتواند مشاهده كند. 
عادتي را پيدا كنيد كه انجام دادنش خيلي س��اده باشد و فارغ 
از چيزهاي ديگر، بر انجام آن تمركز كنيد. كسي كه مي خواهد 
زود بيدار شود مي تواند بگويد »زنگ هشدار را پنج دقيقه زودتر 
تنظيم مي كنم«. كس��ي كه مي خواهد تنبلي را كنار بگذارد 
مي تواند بگويد »هر روز صبح قب��ل از اينكه رختخوابم را ترك 
كنم، تخت را مرتب خواهم كرد«. كس��ي كه مي خواهد زبان 
فرانسوي بياموزد مي تواند بگويد »وقتي در مسير رفتن به سمت 

كار هستم، داخل قطار ده فلش كارت لغت مي خوانم.«
اين اهداف چنان كوچك اند كه شايد بيهوده به نظر برسند. اما 
پايبندشان باشيد. وقتي اعتبار خود را رقم بزنيد، مي توانيد از 
قدرت بسته بندي جديدتان براي تعيين اهداف بلندپروازانه تر 
بهره بگيريد، مثلًا خوان��دن 20 فلش كارت و بع��د هم 50 تا، 
سپس شروع كنيد به خواندن وب سايت هاي فرانسوي  و نهايتاً 
رمان نوشتن به فرانس��وي. به مرور زمان، اين پروژه به بخشي 
از هويت تان تبديل مي شود و س��رمايه گذاري تان چنان كلان 
مي گردد كه خودتان جرئت نمي كنيد بي خيالش شويد. كار به 
جايي مي رسد كه نه تنها ادامه دادنْ تلاش چنداني نمي خواهد، 

كه اتفاقاً سخت مي توانيد دست برداريد. 
•تلخيص: سيمين جم

عادت�ي را پي�دا كني�د ك�ه انجام دادنش 
خيل�ي س�اده باش�د و ف�ارغ از چيزهاي 
ديگر، بر انجام آن تمركز كنيد. كس�ي كه 
مي خواهد زود بيدار شود مي تواند بگويد 
»زنگ هش�دار را پنج دقيقه زودتر تنظيم 
مي كنم«. كس�ي كه مي خواه�د تنبلي را 
كنار بگذارد مي تواند بگويد »هر روز صبح 
قبل از اينكه رختخوابم را ترك كنم، تخت 
را مرتب خواهم كرد«. كسي كه مي خواهد 
زبان فرانس�وي بيام�وزد مي تواند بگويد 
»وقتي در مسير رفتن به سمت كار هستم، 
داخل قطار ده فلش كارت لغت مي خوانم.«

  حسين سروقامت *
در جهان امروز س�بك زندگي )Lifestyle( بس�يار مهم شمرده مي ش�ود؛ مجموعه اي از 
منش هاي ذاتي ما و همچني�ن روش هايي كه براي ادامه حيات برگزيده ايم.  بحث س�بك 
زندگي در بس�ياري از س�خنان رهبر فرزانه و از جمله بيانيه گام دوم انقاب مطرح شده و 
مورد توجه قرار گرفته است. ايشان در مهر ماه 1391 در جمع پرشور جوانان خراسان شمالي 
س�ؤالات مهمي را در اين خصوص مطرح نموده، آسيب شناسي آنها را خواستار شدند.  در 
پاسخ به اين مطالبه اساسي هر هفته يكي از اين سؤالات را مطرح نموده و به بررسي پاسخ 
آن مي پردازيم.  »آپارتمان نشيني چقدر براي ما ضروري است؟ چقدر درست است؟ الزاماتي 

دارد كه بايد آنها را رعايت كرد؟ چقدر آن الزامات را رعايت مي كنيم؟«

عدم موفقيت زير آوار تصميم هاي بزرگ 

اهداف تان را خُرد و بسته بندي كنيد تا راحت تر به آنها برسيد

سبك برنامه ريزي


