
‌‌حسين‌گل‌محمدي
تغييرات همواره يكي از دغدغه هاي بشر بوده  و هست. 
اين امر در تم��ام جوانب زندگي از خوراك و پوش��اك 
و نيازهاي زيس��تي گرفته تا نيازهاي برتر مانند رشد 
فكري و ش��خصي، در هر انس��اني كه از سلامت روان 
برخوردار اس��ت، به نوعي وجود داش��ته است. ما چه 
تغيير ايجاد كنيم چه نكنيم، درباره اش حرف مي زنيم، 
فكر يا مطالعه مي كنيم. اين امر گاه نا آگاهانه و تنها از 
روي ضرورت هاي روزمره صورت مي گيرد. مثلًا ممكن 
است درباره  خريد يكي از اجناس ضروري براي خورد 
و خوراك با ش��خصي هم فكري كنيم. به طور مثال در 
اين باره كه كدام فروشگاه آن نوع خوراك را با كيفيتي 
بهت��ر و قيمتي مناس��ب تر و يا... ارائ��ه مي كند حرف 
بزنيم چون ممكن اس��ت از خريد فعل��ي خود راضي 
نباش��يم و بخواهيم با تغيير، خريد بهت��ري را تجربه 
كنيم. ممكن است به آنچه مي خوريم و مي نوشيم فكر 
كنيم و بخواهيم نحوه رژيم غذايي خود را باكيفيت تر 
يا مفيدتر كنيم. ممكن اس��ت به منظور ارتقای روابط 
ش��خصي، مطالعه كنيم و كيفيت و محتواي بيشتري 
به آن بدهيم. ممكن است درباره هوايي كه استشمام 
مي كنيم و هر آنچه به سالم تر بودنش كمك مي كند، 
بررسي هايي داشته باشيم و خلاصه هر پنج نياز زيستي 
مازلو روانشناس سرش��ناس را در زندگي خود آگاهانه 
يا نا آگاهانه پي��اده كنيم و ب��ه اين ترتيب بخش��ي از 

زندگي مان را مورد تغيير قرار دهيم. 
ممكن اس��ت كمي فراتر برويم و به س��خن بزرگان هم 
بيشتر توجه كنيم. به اين سخن كه گفته اند امروزمان با 
فردا يكي نباشد، بينديشيم و بخواهيم كمي در اين باره 
رشد كنيم. شايد در پي اين تغييرات به رشد شخصي و 
فكري اهميت بيشتري دهيم و كتاب ها و منابعي را با اين 
موضوع پيدا كرده و به افكار خود ميدان ديد وسيع تري 

ببخشيم. 
شايد در پي اين نگاه، به شناخت جهان هستي و رشد 
برتر كه ش��ناخت منش��أ انرژي و انرژي لايزال و ابدي 
پروردگار است هم بينديش��يم و در اين باره به درك و 
دريافت هم برس��يم؛ درك و دريافتي كه بنابر ظرفيت 
و وسعت درونيات هر فردي نس��بت به ديگري متغير 
خواهد بود. حتي در پي ايجاد تغيي��ر، باز هم تغييرات 

متوقف نخواهد شد و گاهي تغييرات پي در پي تغييرات 
نيز، زندگي ما را دچ��ار تغييرات خواهد ك��رد. به نظر 
مي رس��د اين تغيير با پويايي كه در ذات هستي وجود 
دارد، هماهنگ است. با پيشرفت علم به اثبات رسيده 
اس��ت كه حتي ريزترين و كوچك ترين ذرات هستي، 
مانند نوترون ها و پروتون ه��ا در حال حركت و جنبش 
هستند. كره زمين يك آن بي حركت نيست و از درون و 
حتي در ريزترين اجزاي خود در حال حركت و پويايي 
اس��ت. از اين رو اين پويايي با تغييراتي هر چند بسيار 
كم همراه خواهد ب��ود. مانند حرك��ت ريزترين ذرات 
كه ممكن است در هر بار جنبش ، تغييري را در مسير 
حركت تجربه كنن��د، هر چند كه از ري��زي و كوچكي 
در ذهن مان هم قابل تصور نباش��د. اين اتفاق در ابعاد 
بزرگ تر براي خود ما ه��م مي افتد، مانند اينكه موظف 
هس��تيم از اداره به خانه برويم يا از خانه به مدرسه و... 
ولي هر بار مسير يكس��اني را براي گذر انتخاب نكنيم، 
مثلًا يك بار از خيابان فرعي مشرف به اداره عبور كنيم 
و يك بار ديگ��ر از خيابان اصلي. اين تغيير در مس��ير، 
خود تغييري در حس و حال ما ب��ه وجود مي آورد كه 
كمترينش ايجاد تنوع و حس��ي متفاوت داشتن است. 
بنابراين مي توان گف��ت، اگر بخواهيم تغيير س��ايه به 
سايه  ما حركت مي كند. تغييرات مثبت در زندگي فقط 
با اراده خود ما شدني اس��ت. اگر حركت نكنيم راكد و 

متعفن خواهيم شد.
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قصه‌زندگي

   حركت كن تا متعفن نشوي
‌تغيير،‌سايه‌به‌سايه‌ما‌حركت‌مي‌كند

سبك‌تحول

مدتي بود در فك��ر جابه جاي��ي و تغيير محل 
س��كونت بودم و از اين��رو بايد محل��ي را براي 
زندگي انتخ��اب مي كردم. زندگ��ي در برخي 
از جاهاي ش��هر برايم جالب بود و همين طور 
برخي از مناطق خارج از شهر. مدتي مي شد كه 
مناطق و محله هاي مختلف را بررسي مي كردم 
تا به يكي از آنها نقل مكان كنم. محله هايي نيز 
نظرم را جلب تا جايي كه ش��ناخت كافي هم 
نس��بت به هر يك پيدا  كردم، اما هنگام تغيير 
همه چيز دگرگون مي شد. محله اي را انتخاب 
و زير و بمش را خوب پيدا مي كردم تا شناخت 
كاف��ي از موقعيتش پيدا كنم، اما ه��ر بار بنابه 
برخي دلايل از رفتن منصرف مي شدم. اگر هم 
نقل مكاني صورت مي گرفت، در همان محل و 
منطقه اي بود كه سال ها در آن زندگي مي كردم. 
اين مس��ئله، تصمي��م براي رفت��ن و منصرف 
شدن از رفتن برايم به مشكلي تبديل شده بود. 
گاهي فكر مي كردم مان��دن برايم بهتر از رفتن 
اس��ت. عادت به جايي كه دوس��تش نداشتم، 
دلخوش��ي هايي كه براي خود تراش��يده بودم 
تا مانند دليلي من را ب��ه آن منطقه ميخكوب 
كند و بس��ياري موارد ديگر باعث ش��ده بود تا 
سال ها از آن نقطه از ش��هر كه برايم خوشايند 

نبود حركت نكنم. 
من مانند كوچ نش��يني بودم كه مي خواس��ت 
حركت كند، در حالي كه زمان حركتش نرسيده 
بود. كوچ نش��ين فكر مي كرد كه آماده حركت 
اس��ت در حالي كه مهم ترين اب��زار كوچ يعني 
همت از جا كندن، در وجودش پيدا نشده بود. 

بارها با خود انديش��يدم مش��كل در چيست و 
چگونه بايد راهي ش��وم، ولي پرسشم بي پاسخ 
بود، در حالي كه هنوز اصرار داشتم كه تغييرات 
بسياري در نگاه من به زندگي حاصل شده است 
و از اين بابت خوشحال بودم، تا اينكه در چالشي 

كه بايد سر راهم قرار مي گرفت قرار گرفتم. 
يك روز يك��ي از دوس��تانم كه مدي��ر يكي از 
شركت هاي بازرگاني است با من تماس گرفت 
و پيشنهاد داد تا در ش��ركت او مشغول به كار 

شوم. 
هميش��ه علاقه داش��تم تا كارهاي تبليغاتي و 
ساخت تيزر انجام دهم و او هم كه اين را خوب 
مي دانست اين پيش��نهاد را به من داد. از قرار 
معلوم مدي��ر بخش تبليغات ش��ركت به دليل 
مهاجرت به خارج از كشور، اين بخش از شركت 
را دس��ت تنها رها ك��رده بود. دوس��ت من كه 
مي دانست سوابقي در اين رابطه دارم و از نحوه 
كار كردنم هم شناختي داشت با ديد مثبتي اين 
پيشنهاد را داد تا به جاي مدير سابق به شركت 
رفته و كمكش كن��م. او براي اي��ن كار حقوق 
خوبي در نظر گرفته و حساب همه چيز را كرده 
بود. من كه تا به آن روز به جز كارهاي پروژه اي 
كار ديگري را تجربه نك��رده بودم، در حالي كه 

مشتاق انجام چنين كاري بودم، پيشنهاد او را 
پذيرفتم. اما پس از اينكه توضيح داد شركت از 
جايي كه پيش از آن بوده، نقل مكان كرده است 
و حدود سه ساعت تا مركز شهر فاصله دارد، از 
پيشنهاد او دچار آشفتگي ش��دم. براي رفتن 
به آن جا لازم بود تا خان��ه و زندگي ام را به طور 
كلي تغيير دهم و در جايي نزديك به ش��ركت 

زندگي كنم. 
دوستم حساب همه جا را كرده بود، خانه اي در 
آن جا برايم در نظر گرفته بود تا براي پيدا كردن 
خانه دچار مشكل نباش��م. نمي دانم به راستي 
كمك من برايش تا چه اندازه مؤثر بود اما اين را 
درك مي كردم به دليل اعتمادي كه به من دارد 
و برايش مهم است تبليغات به دست هر كسي 
سپرده نشود. حاضر بود تا اين اندازه برايم خود 

را به سختي بيندازد. 
ميزان اجاره خانه اي كه او برايم در نظر داشت 
بسيار بيشتر از اجاره بهاي خانه اي بود كه در آن 
زندگي مي كردم، از اين رو رفتن به آن كار برايم 
توجيه اقتصادي نداش��ت و كم��ي بي ثمر بود. 
دوستم پيشنهاد داد كه شركت، بخش بزرگ تر 
اجاره بها را پرداخت خواهد كرد و براي اطمينان 
من از بابت اين كار حاضر اس��ت ضمانتي را در 
قالب چك به م��ن بدهد. نمي دانس��تم لطف 
دوستم از چه روس��ت فقط مي دانستم كه بايد 
چنين پيش��نهادي را قبول كنم و ب��ه آن كار 

وارد شوم. 
لازم بود طي مدت كوتاهي اثاثيه و وس��ايل را 
جمع و جور و بسته بندي كنم تا به خانه جديد 
بروم. فرداي همان روز براي بازديد به خانه اي 
كه دوس��تم فراهم كرده بودم، رفتم و آنجا را از 
نزديك ديدم. روح خانه  به دلم نشس��ت. وقتي 
درونش ايس��تادم احس��اس كردم به جايي پا 
گذاشته ام كه متعلق به من است. احساسم اين 
بود كه به جايگاه خود وارد شده ام. روح و روان 
در خانه اس��تقرار داش��ت. نكته جالب آن كه، 
آن خانه در محله اي واقع شده بود كه پيش از 
آن حتي دلم نمي خواست براي انتخاب محل 

زندگي به آنجا بروم يا بررسي اش كنم. 
خيلي زود اثاثيه جمع ش��د و من به خانه  تازه، 
اثاث كش��ي ك��ردم. آب و هواي خ��وب محل، 
موقعيت جغرافيايي مناس��ب، همسايگان آرام 
و ملاحظه كار، ساختمان هاي باكيفيت اطراف، 
معماري زيباي بناها، راحت��ي و جاداري خانه، 
نور فراوان و درخشندگي بي مانند روزهايش، از 
جمله چيزهايي بودند كه من را به آنجا اميدوار 
مي كرد. چند روزي كه گذش��ت و توانستم در 
هيجانات ناشي از شرايط تازه، آرام شوم و تمركز 
پيدا كنم، به ياد گذشته افتادم. به اين فكر كردم 
كه چرا هيچ وقت از محله اي كه برايم ناخوشايند 
بود، حركت نكردم! با خود به اين نتيجه رسيدم 
كه بسياري از تغييرات در من به راستي حادث 
نشده بود. تغييرات پيش آمده بود، اما نه آنقدر 
كه بدون كمك و انگيزه  بتوانم از پسش بربيايم. 
همت من براي جا به جايي در پي همتي بود كه از 
انگيزه رفتن به كار مورد علاقه ام پيش آمده بود. 
اين  جا به جايي هماني بود كه سال ها در پي اش 
بودم. اين ها حاصل نمي شد مگر به ياري دوستي 
كه بايد از راه مي رسيد و من سپاسگزارش بودم. 
دريافتم كه تغيير به راستي به سختي درون آدم 
را ش��كل مي دهد. ديگر مي توانستم درك كنم 
كه دلي��ل رنجش من از آن عزي��زي كه ارتباط 
خوبي با يكديگر نداشتيم، حتي در لحظه اي كه 
مي خواستم تا من را ببخشد چه بود. من هرگز 
تغيير در احساسم و بخش��يدنش در وجودم به 
راستي صورت نگرفته بود. آن لحظه مي توانستم 
به تمام خاطرات تلخي كه از او داشتم بدون هيچ 

دلخوري لبخند بزنم.  

كوچ نشيني كه همت رفتن نداشت!

‌با‌شناخت‌روند‌تغيير‌در‌خود‌و‌زندگي‌مان‌
مي‌تواني�م‌تصميم�ات‌بهت�ري‌بگيريم.‌
تغييرات‌واقعي‌تر‌و‌حقيقي‌تر‌ايجاد‌كنيم.‌
به‌اين‌ترتيب‌حتي‌اگ�ر‌انگيزه‌تغيير‌كم‌
شود‌يا‌از‌بين‌برود‌باز‌هم‌تغييرات‌مثبت‌
در‌جاي‌خ�ود‌باقي‌خواهد‌مان�د.‌انگيزه‌
ما‌‌در‌تغييرات‌ناشي‌از‌بيماري‌ويروسي،‌
حف�ظ‌تندرس�تي‌و‌برخ�ي‌ملاحظ�ات‌
انس�اني‌مانند‌بيم�ار‌نكردن‌س�ايرين‌و‌
فش�ار‌كمتر‌به‌كادر‌درماني‌كش�ور‌بود.‌
از‌اي�ن‌رو‌چنانچ�ه‌دوران‌قرنطين�ه‌كم‌
ش�ده‌يا‌تا‌وقتي‌كه‌راهكاري‌براي‌درمان‌
قطعي‌آن‌پيدا‌شود،‌باز‌هم‌بايد‌تغييرات‌
مثبت‌را‌در‌زندگي‌مان‌محفوظ‌نگه‌‌داريم

م�ن‌مانند‌كوچ‌نش�يني‌ب�ودم‌كه‌
مي‌خواست‌حركت‌كند،‌در‌حالي‌
كه‌زم�ان‌حركتش‌نرس�يده‌بود.‌
كوچ‌نش�ين‌فكر‌مي‌كرد‌كه‌آماده‌
حركت‌است‌در‌حالي‌كه‌مهم‌ترين‌
ابزار‌كوچ‌يعني‌همت‌از‌جا‌كندن،‌
در‌وج�ودش‌پي�دا‌نش�ده‌ب�ود.‌
بارها‌با‌خود‌انديش�يدم‌مش�كل‌
در‌چيس�ت‌و‌چگون�ه‌باي�د‌راهي‌
ش�وم،‌ولي‌پرسش�م‌بي‌پاسخ‌بود

‌‌‌ليلا‌جعفري ‌
كرونا،‌ويروسي‌كه‌شش‌ماهي‌مي‌شود‌مهمانمان‌شده‌است،‌زندگي‌مان‌
را‌دس�ت‌خوش‌تغييراتي‌كرد.‌تغييرات‌و‌درس‌هايي‌كه‌بسياري‌از‌آنها‌
براي‌ما‌مفيد‌بود.‌اين‌تغييرات‌با‌فوريت،‌به‌يكباره،‌بدون‌مقدمه‌و‌توأم‌با‌
فشار‌صورت‌گرفت،‌از‌اين‌رو‌كنار‌آمدن‌با‌آن‌براي‌ما‌سخت‌بود.‌بسياري‌
از‌ما‌در‌اين‌مدت‌فش�ار‌زيادي‌را‌در‌زندگي‌خود‌احس�اس‌و‌از‌اين‌بابت‌

مش�كلات‌بس�ياري‌را‌تجربه‌كرديم.‌تغييرات‌مانند‌حادثه‌در‌زندگي‌
ما‌حادث‌شد.‌مراسم‌عروسي‌و‌حتي‌خاكس�پاري‌ما‌را‌دچار‌دگرگوني‌
كرد.‌نحوه‌خريد‌روزانه‌ما‌را‌تغيير‌داد.‌ديدارها‌و‌معاشرت‌هاي‌مان‌را‌به‌
كلي‌دگرگون‌كرد.‌دلتنگي‌هاي‌مان‌را‌معناي‌ديگري‌داد.‌موقعيت‌مالي‌
بيشتر‌ما‌را‌به‌صورت‌چشمگيري‌دس�تخوش‌تغيير‌كرد.‌نگاهمان‌را‌به‌
روابط‌تغيير‌داد.‌دلخوشي‌هاي‌مان‌را‌از‌تمام‌موارد‌به‌سوي‌تندرستي‌و‌

توجه‌به‌خود‌تغيير‌داد.‌از‌ما‌انساني‌ساخت‌كه‌شايد‌با‌او‌بيگانه‌بوديم.‌
خودمان‌را‌در‌حالتي‌تصور‌نمي‌كرديم‌كه‌شديم.‌شايد‌هرگز‌اين‌حالت‌
را‌تصور‌نمي‌كرديم.‌برخي‌نقاط‌ضعف‌خود‌را‌كه‌نياز‌به‌درمان‌و‌ش�فاي‌
بيشتري‌داشت‌ش�ناختيم،‌مانند‌احتكار،‌فرصت‌طلبي،‌خودخواهي.‌
برخي‌فضايل‌خوب‌اخلاقي‌را‌در‌خود‌ديديم،‌مانند‌انسان‌دوستي،‌صبر،‌

مهرباني،‌نوع‌دوستي،‌خلاقيت،‌همدلي‌و...‌

‌‌‌هما‌ايراني
هميش�ه‌به‌تغيير‌فكر‌مي‌كردم.‌از‌زماني‌كه‌خواندن‌كتاب‌هاي‌خودشناسي‌را‌شروع‌
كردم‌تغييراتي‌را‌در‌رفتار‌و‌افكار‌و‌نحوه‌انديش�يدنم‌احس�اس‌كردم‌و‌از‌آن‌موقع‌با‌
خودم‌فكر‌مي‌كردم‌كه‌تغييرات‌بسياري‌داش�ته‌ام.‌گاهي‌فكر‌مي‌كردم‌آدم‌ديگري‌
شده‌ام‌و‌دلم‌نمي‌خواهد‌به‌حالت‌سابق‌برگردم.‌گاهي‌به‌خودم‌آفرين‌مي‌گفتم‌و‌كلي‌
خوشحال‌بودم‌كه‌من‌ديگر‌آني‌نيس�تم‌كه‌پيش‌از‌آن‌بودم.‌زندگي‌تازه‌ام‌را‌مديون‌
كتاب‌ها‌بودم‌و‌كساني‌كه‌بر‌تجربيات‌زندگي‌ام‌افزوده‌بودند.‌حتي‌يك‌بار‌به‌يكي‌از‌
عزيزانم‌كه‌مدتي‌بود‌ارتباط‌خوبي‌نداشتيم‌گفتم‌كه‌من‌ديگر‌آن‌شخص‌سابق‌نيستم‌
و‌كلي‌تغيير‌كرده‌ام،‌پس‌بيا‌تا‌گذشته‌را‌فراموش‌كنيم.‌او‌هم‌پذيرفت،‌در‌حالي‌كه‌در‌
نقطه‌اي‌از‌قلبم‌از‌دست‌او‌دلخور‌بودم‌و‌از‌غرور‌و‌خودخواهي‌اش‌رنجيده‌‌خاطر!‌مدتي‌
كه‌گذش�ت‌و‌با‌خيال‌خوش‌تغييرات‌زندگي‌را‌مي‌گذراندم،‌يك‌روز‌در‌چالشي‌قرار‌

گرفتم‌كه‌توانست‌تغييرات‌واقعي‌را‌به‌من‌نشان‌دهد.‌

بازگشت‌رفتارها‌به‌دوران‌قبل‌از‌قرنطينه‌و‌فراموشي‌درس‌هاي‌كرونا

دوران پيش از قرنطينه را تكرار نكنيم 

سبك‌رفتار

‌‌‌سفر‌خودشناسي‌در‌قرنطينه
تمام  اين ش��ناخت ما از خ��ود و همراهان م��ان در زندگي، 
به يكب��اره و ناگهاني بود. وقتي موج نخس��ت بيماري آمد و 
دوباره راهش را گرفت و رفت، ش��بيه كس��اني شده بوديم 
كه مدتي را به خودسازي پرداخته اند. مانند كساني كه يك 
سفر خودشناسي را پشت سر گذاشته اند و احساس بهتري 
را از خود و زندگي ش��ان دارند. در اين دوره همه ما به نوعي 
در قرنطينه ه��ا و خانه هاي مان دچار يك خلوت نش��يني و 
تنها نشيني ش��ده بوديم، هر چند كه اين خلوت نشيني به 
اجبار، فش��ار و همين طور همراهي ديگر اعضاي خانواده يا 

همراهان مان در قرنطينه صورت گرفت. 
برخي از اين تغييرات براي مان به قدري زيبا و جالب بود كه 
به دست هنرمندان و اشخاص خلاق تر، فيلم ها، نوشته ها و 
آثار هنري بس��ياري درباره اش توليد شد. همه به نوعي اين 
زيبايي ها را در قالب گفت و گوهاي تلفني، شبكه هاي مجازي، 

شبكه هاي تلويزيوني و... به يكديگر يادآوري مي كردند. 
اين تغييرات براي بيش��تر مردم جهان كه در سلامت روح 
و روان به س��ر مي بردند و اش��تياق داش��تند كه زندگي به 
درس��تي و درس��تكاري پيش برود و زيبايي هايش را حتي 
در ميان بيماري نشان شان دهد، خوشايند بود. ولي همين 
خوشايندي از ديدن زيبايي هاي زندگي، نتوانست وادارمان 
كند تا براي هميش��ه تغييرات مفيد را در زندگي مان حفظ 

كنيم. 
‌‌نادرستي‌برخي‌پيش‌بيني‌ها

در همين مدت، بس��ياري از كارشناس��ان، روانشناس��ان، 
جامعه شناسان و... پيش بيني مي كردند كه بشر پس از كرونا 
با تغييرات بسياري كه در اين مدت تجربه كرده است، زندگي 
متفاوتي خواهد داشت و با اين تغييرات خواهد ماند. اما اين 
پيش بيني آن قدر ها هم درست به نظر نمي رسد. دست كم 
درباره بس��ياري از تغييرات ناگهاني ما كه ب��ا انگيزه حفظ 

تندرستي انجام شده است، درست به نظر نمي رسد. 
نمود و مصداق اين سخن را مي توان در ترافيك هاي سنگين 

شهرها، رعايت نكردن اصول بهداشتي دوباره در فعاليت هاي 
روزانه، بازگش��ت به مراسم عروس��ي و... به سبك شش ماه 
پيش، برخي نامهرباني هاي مان با يكديگر، فراموشي اينكه 
پايان زندگي ممكن اس��ت بس��يار نزدي��ك و فرصت براي 
جبران بسيار كم باشد و موارد بي شمار ديگري ديد. بيشتر 
دستاوردهاي مان از اين دوران دوباره دستخوش تغيير شد و 
ما را به جايي رساند كه پيش از تغييرات ناگهاني مان بوديم. 
مضموني از سخن علي بن ابي طالب را به ياد مي آورم كه چه 
زيبا رفتار امروز ما را توصيف مي كند: جوري زندگي كن كه 
گويي 100سال ديگر زنده اي يا جوري زندگي كن كه انگار 

همين امروز آخرين روز زندگي توست. 
در حال��ي كه به نظر مي رس��د نگاه اغلب ما به مس��ائلي كه 
پشت سر گذاشتيم، بيشتر ش��بيه به كساني است كه براي 
رهايي تغيير كرده  اند، اين تغيير به ط��ور يقين مانا و پايدار 
نيز نخواهد بود. اگرنه با بي مبالاتي هاي م��ان موج دوم اين 
بيماري را به س��رزمين مان فرانمي خوانديم. ما تغييرات را 
كه بيشتر رويكرد مثبت و س��ازنده داشت با گذر زمان از ياد 
برديم. زمان در حال گذر است و حواس مان نبود كه ممكن 
است ويژگي فراموشكاري انسان، بر انگيزه هاي مان در رابطه 

با تغيير غلبه كند. 
‌‌لذت‌بردن‌از‌اكنون‌با‌تندرستي

لذت بردن از زمان اكنون يكي از دس��تاوردهاي مثبت اين 
دوران بود. اهميتي كه به تندرس��تي خود مي داديم و توجه 
به هر آن چه ما را از بيماري دور نگه مي داشت عوامل مهمي 
به شمار مي آمد براي نگه داش��تن ما در زمان اكنون و توجه 
به خود. انگار به خودمان فرصت داديم تا از بودن خود لذت 
ببريم، چون نگران تندرستي خود بوديم و از اين رو از زندگي 
كردن و زنده ماندن خ��ود لذت مي برديم. بيش��تر فرصت 
داشتيم فكر كنيم كه براي خودمان باش��يم تا عاملي براي 
رضايتمندي و خودخواهي هاي برخي از اطرافيان و مردم؛ هر 
چند كه اين مهم به زودي رو به فراموشي گذاشت. ياد گرفته 
بوديم بيش از آن كه به ظواهر توجه كنيم به بهداشت اهميت 

دهيم و حفظ امنيت خود. براي انجام كارهاي ضروري از محل 
زندگي خود بيرون مي رفتيم و هنگام بازگشت آلودگي ها را 
مي زدوديم. اين ويژگي ش��ايد هنوز هم در ما باش��د، اما در 
بسياري از ما با پايين آمدن آمار مبتلايان به ويروس پايين 
آمد. بيشتر تغييراتي كه به سختي در زندگي مان پديد آمده 

بود، جايش را به زندگي پيشين سپرد. 
‌‌‌فراموشي‌تغييرات‌در‌طول‌زمان

 چرا تغييرات به راحتي از بين مي روند؟ ش��ايد زمان، پاسخ 
صحيح اين ماجرا باش��د. تغييراتي كه در طول زمان حاصل 
مي ش��وند معمولاً با باوري دروني صورت مي گيرد. اين باور 
همان تغيير اصلي است كه بشر براي تغييرات واقعي به آن 

نيازمند است. 
يادم مي آيد در نوجواني رماني خواندم كه بي ارتباط با موضوع 
اين نوشته نيست. آن داس��تان در ابتداي نوجواني من را به 
فكر فرو برد. ماجراي داستان از اين قرار بود كه دختر جواني 
در حين سفر با قطار با جواني آشنا مي شود. دختر كه دچار 
برخي رفتارهاي غيراخلاقي است، تحت تأثير رفتار درست 
و انس��اني جوان قرار مي گيرد و در طول سفر كوتاه خود در 
قطار شيفته  جوان و درس��تكاري اش مي شود. عاشق جوان 
كه او نيز دلباخته اش شده اس��ت در همان جا خواستگاري 
او را مي پذي��رد و تصميم به ازدواج ب��ا او مي گيرد. در همان 
سن از خودم پرسيدم، چه جالب! مي شود در يك سفر كوتاه، 
عشق هميشگي زندگي را پيدا كرد، تحت تأثيرش واقع شد، 
عاشقش شد و با او ازدواج كرد!؟ شايد امروز كه چند دهه از 
آن موقع سپري مي شود، اين فكر برايم طنز باشد و براي شما 
كه اين نوشته را مي خوانيد، خنده آور، ولي مي تواند پرسش 

خوبي براي زندگي مان باشد. 
معمولاً همه  ما رو به جلو در حركت هستيم. به دنبال پيشرفت 
و ارتقا. آيا تا به حال پس رفت ها و رشد منفي ديگران براي ما 
الگو يا باعث شگفتي بوده است؟ آيا تا به حال به خود گفته ايم 
خوش به حال فلاني كه رو زبه روز رو به عقب در حركت است 
و هر روز كه مي گذرد، دلم بيشتر مي خواهد كه مانند او باشم؟ 

طبيعتاً پاسخ منفي است. 
يكي از عوام��ل مهم در يادگيري و نهادينه ش��دن امري، 
انح��لال آن در ضمير و روان مان اس��ت. اي��ن انحلال به 
طور معمول به زمان و گذر زم��ان نياز دارد. تغييري كه با 
گذش��ت زمان و به طور عميق در فرد ايجاد شود، ممكن 
است براي هميشه تثبيت شود. شايد ما به سرعت چيزي 
را ياد بگيريم و آن را بياموزيم، اما براي آگاه ش��دن به آن 
كه همان دريافت كردن اس��ت ممكن است با تكرار و باور 

قلبي صورت بگيرد. 
‌‌تغييرات‌مثبت‌دوران‌قرنطينه‌را‌حفظ‌كنيم

براي باور آگاهي هاي مان ممكن است مقاومت هايي را تجربه 
كنيم. مقاومت هايي كه راه را بر ما مي بندد. مي خواهيم تغيير 
را در وجود خ��ود ايجاد كنيم، اما نمي دانيم چرا نمي ش��ود. 
گاهي وقتش را نداريم، گاهي حوصل��ه اش را نداريم، گاهي 
انگيزه نداريم و هر بار يك چيز بهانه راكد ماندن و درجا زدن 
ما مي ش��ود در حالي كه وراي تمام اين ها عاملي مش��ترك 
به نام ترس نهفته اس��ت. انگار در يك معادله گير افتاده ايم. 
مي ترسيم  جلو نمي رويم، جلو مي رويم از تغيير مي ترسيم، از 
تغيير مي ترسيم و به عقب برمي گرديم، دوباره انگيزه اي پيدا 
مي كنيم براي تغيير، دوباره قدمي به جلو برمي داريم و... اين 
چرخه تكرار مي شود تا جايي كه ترس ها راهشان را بگيرند و 

بروند، به جايي بروند كه به آن تعلق دارند. 
به اين ترتيب با ش��ناخت روند تغيير در خود و زندگي مان 
مي توانيم تصميم��ات بهتري بگيريم. تغيي��رات واقعي تر و 
حقيقي تر. به اين ترتيب حتي اگر انگيزه تغيير كم ش��ود يا 
از بين برود باز هم تغييرات مثبت در جاي خود باقي خواهد 
ماند. انگيزه ما در تغييرات ناشي از بيماري ويروسي، حفظ 
تندرس��تي و برخي ملاحظات انس��اني مانند بيمار نكردن 
سايرين و فش��ار كمتر به كادر درماني كش��ور بود. از اين رو 
چنانچه دوران قرنطينه كم شده يا تا وقتي كه راهكاري براي 
درمان قطعي آن پيدا شود، باز هم بايد تغييرات مثبت را در 

زندگي مان محفوظ نگه  داريم. 
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