
 انتخاب، فرصت و تغيير
خيلي از ما از تغيير دچار اضطراب مي ش��ويم 
و بيش��تر دنبال ثبات و آرامش هستيم. خيلي 
هم خ��وب. منتها با زندگي ديجيت��ال كه روز 
به روز نياز به نيروي انس��اني كم و كمتر مي شود و در قرن 
حاض��ر روبات ها و ه��وش مصنوعي جايگزي��ن نيروي كار 
انساني ش��ده اند، آيا بهتر نيس��ت ما هم كمي خود را تغيير 
دهيم و منتظر تلاطم و تحولات ش��غلي نمانيم و به نوعي 
خود را هميشه مجهز نگه داريم. اغلب وقتي در شغل خود 
به مرحله اي مي رس��يم كه پيش��رفت خود را متوقف شده 
مي بينيم، در حالت سكون قرار مي گيريم و با همان فرمان 
پيش مي رويم. مي توان گفت كه به كمتر هم قانع مي شويم. 
باور غلط اين است كه دوران رشد و ترقي سپري شده و رشد 
و پيشرفت شغلي از ما گذشته است، اما دوستان الزاماً اينطور 
نيست و اين باور ماست كه به ما اينطور القا مي كند. »زيگ 
زيگلرِ« سخنران انگيزشي معروف مي گويد: »سه كلمه مهم 
در زندگي ما وجود دارد: انتخاب، فرصت و تغيير. « شما بايد 
انتخاب كنيد تا از فرصت خود استفاده كرده و بخت خود را 
امتحان كنيد، در غير اين صورت زندگي ش��ما هرگز تغيير 
نخواهد كرد. اگر مي خواهيد در حرفه و شغل خود يا موقعيت 
مالي پيش��رفتي كنيد - و واقعاً چه كس��ي از اين پيشرفت 
خوش��ش نمي آيد؟- مي تواني��د مهارت ه��ا و انتخاب هاي 
موجود خود را مرور كنيد. از فرصت ها اس��تفاده كنيد يا با 
انتخاب درست و حساب شده براي خود فرصت بسازيد. به 
فرزندان خود هم آموزش دهيد كه هر انتخابي بر آتيه او اثر 
مي گذارد و مؤلفه هاي يك انتخاب درست را به آنها بياموزيد. 
اجازه دهيد در مورد هر يك از اين سه عنصر جداگانه كمي 

صحبت كنيم. 
همه چي�ز ب�ا انتخاب ش�ما ش�روع 

مي شود
انتخاب مي تواند به معني تغيير ذهنيت و 
نگرش ما باشد. موقعيتي كه اكنون در آن 
قرار داريم، بخش زيادي ناشي از انتخاب ما در زمان گذشته 
است. همه چيز را نمي توانيم پاي تقدير، بدشانسي و آدم هاي 
اطراف مان بنويسيم. وقتي در دبيرستان انتخاب مي كنيم تا 
درس نخوانيم و به دنبال يادگيري مهارتي هم نمي رويم، فارغ 
از تحولات اتفاقي در زندگي، سرنوش��ت 30 سال بعد خود 
را و ش��ايد بچه هاي مان را تقريباً رقم زده ايم. گاهي فرصتي 
س��ر راه ما قرار مي گيرد كه آن را انتخاب مي كنيم. گاهي با 
انتخاب مان فرصتي ايجاد مي شود. هر دو مورد موجب تغيير 
در ما و زندگي مان و شايد نسل بعدي خانواده ما بشود. به عنوام 
مثال خريد سهام و سرمايه گذاري در بورس فرصتي اقتصادي 
محسوب مي شود. اگر آن را انتخاب كنيم ممكن است سود 
زيادي نصيب مان شود يا به دليل نوسانات و تحولات سينوسي 
بازار، آن هدف و سودي كه انتظار داشتيم محقق نشود. عوامل 
بيروني بي تأثير نيستند، ولی شما انتخاب كرديد كه از اين 
فرصت اس��تفاده كنيد. انتخاب كرديد ك��ه حركتي بكنيد 
تا تغييري در زندگي خود به وجود آوريد. اگر حس��اب شده 
قدم برداش��تيد، ولي آنچه مي خواستيد محقق نشد، كسي 
نبايد شما را شماتت كند. دانش آموز انتخاب مي كند تا براي 
دانشگاه درس بخواند. دانش آموز ديگري انتخاب مي كند تا 
وقتش را كمتر صرف درس خواندن بكند و بيشتر به تفريح 
و وقت گذراني با دوس��تانش بپردازد. سعي كنيد از كودكي 
انتخاب كردن را با فرزندان خود تمري��ن كنيد تا بدانند هر 
اقدامي به مثابه انتخاب آنهاس��ت كه در زندگي آينده شان 
بي تأثير نخواهد بود. بديهي است سوارشدن روي موج آرامش 
ناشي از تسط بر شغل و حرفه موجود و ثبات شغلي مي تواند 
وسوسه انگيز باشد، به خصوص اگر همه چيز در محل كار شما 
به خوبي پيش برود. ممكن است در برخي از مواقع- و شايد 

آن را تاكنون تجربه كرده باشيد- تصميم بگيريد كه »خوب« 
به اندازه كافي براي شما خوب نيست! وقتي احساس مي كنيد 
معده ش��ما بابت غذاي لذيذ و گراني تحريك شده، متوجه 
مي شويد كه به ش��ما مي گويد بايد چيزي بخوريد و از شما 
چيزي بيشتر از غذاي روزانه طلب مي كند. چيزي متفاوت، 
چيزي تازه حتي اگر مطمئن نباش��يد مي توانيد آن را تهيه 
كنيد. به جاي اينكه احس��اس تأس��ف كنيد، آيا فكر كردن 
در مورد تغيير به شرايط مثبت سودمند نخواهد بود؟وقتي 
براي انجام كاري يك انتخاب آگاهانه مي كنيد، اولين قدم را 
به سمت رشد و پيشرفت خود بر مي داريد. يك اقدام عملي 
انرژي بخش و مسري، يعني تش��ويق مي شويد همين طور 

ادامه دهيد؛ اقدام نكردن موجب ناتواني و ركود خواهد شد. 
 بال هاي خ�ود را براي پ�رواز آماده 

كنيد
خوب، آيا تاكنون در مورد جهش فكري 
و ايمان به موفقيت با استفاده از فرصت ها 
فكر كرده ايد؟ داش��تن كمي ترس از چيزه��اي نامعلوم يا 
ناشناخته قابل درك اس��ت، اما اجازه ندهيد كه شما را فلج 
كند. براي ترك منطقه آس��ايش و راحتي كه قرار داريد، آيا 
خود را به چالش كشيده ايد؟ آيا بال هاي خود را براي پرواز 
باز كرده ايد تا مهارت و تجربه هاي جديد كسب كنيد؟ مثلًا 
اگر در جايي كار مي كنيد، مي توانيد شجاعت خود را براي 
انجام يك كار يا حركت جديد چالش برانگيز، متمركز كنيد. 
چنانچه فضا مهيا بود، داوطلب شويد كه صرف ناهاري را با 
مدير خود ميزباني كنيد. از زير و بم و نحوه اداره قس��متي 
كه مشغول به كاريد، اطلاعات كس��ب كنيد. به مدير خود 
پيشنهاد دهيد كه مي توانيد خروجي آن بخش را با مديريت 
خود به اوج برسانيد. اگر هنوز بابت ساختن يا استفاده از اين 

فرصت اطمينان نداريد، از خود بپرسيد آيا كاري كه امروز 
انجام مي دهيد، شما را به جايي كه مي خواهيد فردا باشيد، 
نزديك تر مي كند؟ تا زماني كه ضربه اي به توپ نزنيد، هيچ 
اتفاقي نمي افتد. تصميم بگيريد ك��ه تصميم گيري جديد 
ارزش آنچه را از دست مي دهيد، دارد يا خير؟ گاهي اوقات 
وقتي از يك فرصت استفاده مي كنيم، به راحتي مي توان ديد 
چه چيزي را قرار است از دست بدهيم، اما سؤال واقعي اين 
نيست كه چه چيزي را از دست مي دهيم. مسئله اين است كه 
چه چيزي را مي توانيم به دست بياوريم كه اگر اقدام نكنيم 
از دست مي رود؟ فراموش نكنيد، تصميم نگرفتن يا به تعويق 
انداختن مداوم آن نيز يك نوع تصميم گيري اس��ت؛ يعني 
تصميم گيري براي عدم استفاده از يك فرصت به وجود آمده. 
به عبارت ديگر، آنچه در طرف مقابل است به اندازه كافي براي 
شما مهم نيست كه موقعيت را تغيير دهيد. توصيه مي كنم 
خود را در هر دو سناريو تصور كنيد. من كشف كردم كه اين 
كار از همه ايده ها مؤثرتر خواهد ب��ود. تصور كنيد كه چند 
ماه از حالا يا حتي يك س��ال بعد به تصميم امروزتان نگاه 
مي كنيد، آيا به تصميم تان افتخار مي كنيد؟ اگر در آينده به 
آن نگاه كنيد و چنانچه مي توانستيد به آن زمان برگرديد و 
تصميمي بگيريد، آن تصميم چه بود؟ امروز شما يا مرحله 
پريدن را پشت سر گذاشته ايد يا كماكان مسير اوليه خودتان 
را دنبال كرده ايد. در مورد من، هميشه قطب نماي بزرگ ترين 
تصميماتم پيروي از عقل و قلبم بوده و نه احساساتم. با وجود 
اين باور در خودم ك��ه توان انجام ه��ر كاري را دارم، به جلو 
گام برداشتم، حتي اگر هيچ نش��انه اي از موفقيت در آينده 
به جز توانايي موجودم نداشتم. با ايمان و توكل بر خداوند، 
ياد گرفتم با هر قدمي كه برمي دارم، هم فرصتي برايم ايجاد 
مي شود و هم ترس��م و استرسم كمتر مي ش��ود. دوستان 

من، وقتي با پرش بزرگي به درون يك موقعيت ناشناخته و 
استفاده از فرصتي جديد روبه رو هستيد، اين نكات را به خاطر 
بسپاريد: احساس��ات هيجاني را كنار بگذاريد و به حقايق 
خوب نگاه كنيد. هيجان و احس��اس هر دو عالي هس��تند. 
آنها بخش فوق العاده اي از زندگي روزانه همه ما هس��تند؛ 
با اين حال يك اشكال بزرگ دارند: مي توانند كاملًا ما را به 
اشتباه بيندازند. اين دو حالت شايد تنها براي چيزهاي ساده 
روزمره مناسب باشند. وقتي گرسنه هستيد چگونه نسبت 
به چيزها واكنش نشان مي دهيد، در مقابل وقتي يك وعده 
غذايي خوب ميل كرديد، واكن��ش تان چگونه خواهد بود؟ 
بنابراين، احساسات در هر لحظه تغيير مي كنند، اما تعقل و 
تفكر اينگونه نيست. كمي وقت بگذاريد تا آرام شويد و فراتر 
از احساسات و هيجانات به واقعيت ها نگاه كنيد. ترس يك 

احساس است و تا زماني كه تصميم به تسخير آن و حركت به 
جلو نگيريد، با ذهن شما بازي مي كند. تصميم بايد قدرتمند 
و انرژي بخش باشد، حتي اگر ترسناك باشد. نبايد باعث شود 
احساس رضايت كمتري از خودتان داشته باشيد يا احساس 

بي ارزشي كنيد. 
تغيير همه چيز را تكان مي دهد

تصور تصميم به تغيير زندگ��ي ما را دچار 
نگراني مي كند، اما خيلي ه��ا به ياد ندارند 
كه از لحظه تولد بنا بر جبر زندگي ناچاريم 
قدم هاي بلندي را به س��مت تغيير بر داري��م. تغيير گاهي 
اوقات خوشايند است و گاهي هم نيست، زيرا اغلب به عنوان 
يك عامل مخدوش كننده و برهم زننده شرايط حاكم تلقي 
مي شود. مثلًا وقتي چيزي تغيير مي كند، ديگران معمولاً از 
آن پيروي نمي كنند. اما اگر به پافش��اري خود ادامه دهيد و 
دس��ت از تلاش برنداريد، خواهيد ديد كه تغيير ضدانحصار 
وضع موجود خواهد بود. تغيي��ر همه چيز را تكان مي دهد و 
نفس تازه اي به روش ها و روال هاي قديمي مي دمد. ما مجبور 
مي شويم از عادات و رفتارهايي كه تاكنون داشتيم يا راه هايي 
كه تا الان مي رفتيم، خارج شويم تا بتوانيم به همه چيز به طور 
متفاوت و با چشم اندازي تازه نگاه كنيم. گفته مي شود تغيير 
نياز به كمي تمركز، قصد و تصميم گيري دارد. اگر به دنبال 
يك تحول واقعي هستيد، وضوح و شفافيت نكته اصلي است. 
هنگامي كه مي دانيد چه مي خواهيد، بهتر مي توانيد طرحي 
براي دس��تيابي به آن تهيه كنيد. هنگامي كه بتوانيد آن را 
بيان كنيد، مي توانيد جاهايي كه براي رسيدن به آن به كمك 
ديگران نياز داريد، مشخص كنيد. نكته قابل توجه اين است 
كه: اگر چيزي كه هرگز نداش��ته ايد را مي خواهيد، ناچاريد 
كاري را انجام دهيد كه هرگز انجام نداده ايد! و براي انجام اين 
كار خيلي دير نيست. برخي از ما تنش و استرس را احساس 
مي كنيم و روي هر كاري خيلي فكر و سبك سنگين مي كنيم 
و برخي هم خيلي خونس��رد به س��مت موقعيت ناشناخته 
مي رويم. بعضي اوقات تصميمات توأم با ريسك مي گيريم، نه 
به اين دليل كه باور داريم مي توانيم كاري را انجام دهيم بلكه 
به اين دليل كه شخص ديگري آنقدر به ما اطمينان دارد كه 
باعث مي شود ما نيز باور پيدا كنيم، مي توانيم موفق شويم. 
گاهي خودمان براي تغيير شرايط حاضر اقدام مي كنيم، زيرا 
متوجه مي شويم كه نمي توانيم وضعيتي كه در آن هستيم را 
تحمل كنيم و در چنين شرايطي مجبوريم در خودمان اين 
باور را ايجاد كنيم كه در آن سو چيز بهتري منتظر ماست. به 
ياد داشته باشيد كه هميشه مي توانيد بعداً تصميم جديدي 
بگيريد. گاهي اوقات تنها راه براي ش��ناختن آنچه در طرف 
مقابل وجود دارد، اين است كه عملًا ريسك كنيم و به سمت 
ناشناخته برويم، اما مي دانيم كه بالاخره مجبوريم در جهتي 
حركت كنيم. بعضي اوقات مسير درست و ساير اوقات اشتباه 
خواهد بود. اگر صحيح اس��ت، ادامه دهيد. اگر اش��تباه بود، 
خودتان انتخاب كنيد، به مح��ل امن خود برگرديد، تجديد 
قوا كنيد و تصميم ديگري بگيريد.تصميمات ريس��ك پذير 
و پرش به درون موقعيت هاي جديد ناشناخته چه بخواهيم 
چه نخواهيم، بخشي از روند بزرگ شدن، رشد و زندگي ما در 
كمترين زمان ممكن است. بعضي اوقات بلند مي شويم، بعضي 
اوقات با صورت زمين مي خوريم. آنچه در پايان اهميت دارد 
آن است كه توانايي نگاه كردن به گذشته و گفتن اين جمله 
را داشته باشيم: »من سعي كردم، براي تغيير تمام تلاشم را 
كردم، به دنبال آنچه مي خواستم رفتم. نترسيدم، تفكر كردم 
در حالي كه پر از اضطراب بودم، از فرصت هايم استفاده كردم 

و انتخاب كردم كارها را به روش خودم انجام بدهم. «
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سبك رفتار

مهرباني يك��ي از صفات بارز خداوند اس��ت 
كه با ش��روع هر آيه اي و به هنگام شروع دعا 
و مناجات مان او را ب��ا الرحمن و الرحيم صدا 
مي زنيم. خدايي را كه بي نهايت مهربان است. 
به عبارتي آفرينش، ريشه در مهرباني خداوند 

متعال دارد. 
از آنجا كه خداوند از صفات خودش در ما قرار 
داده اس��ت، پس مهرباني يك��ي از خصايص 
ذاتي هر انس��اني خواهد بود. اينك��ه آن را به 
كار ببنديم و در زندگي روزمره از آن استفاده 
كنيم ب��ه خودم��ان بس��تگي دارد. اينكه در 
هر موقعيتي مهربان بودن انتخاب ما باش��د 
يا خير، اما قبل از اينك��ه بخواهيم با ديگران 
مهربان باشيم بايد مهربان بودن با خودمان را 
ياد بگيريم و سپس آن را در ارتباط با ديگران 

نيز انعكاس دهيم. 
مهربان بودن با خود نيز به معناي ارزش دادن 
به خويشتن است. احترام گذاشتن به عواطف 
دروني، آگاه بودن به هر آنچه از ورودي چشم 
و زبان و گوش وارد بدن مان مي كنيم. افكاري 
كه در مورد خ��ود داريم و واگوي��ه هايي كه 

هميشه با خود زمزمه مي كنيم.
 اگر انتخاب كنيم مهربان ب��ودن با خودمان 
را، آن وقت هرگز آنچه را كه به سلامت جسم 
و روح ما صدم��ه اي وارد مي كند، اس��تفاده 
نمي كنيم يا بلافاصله با يك تغيير كوچك آن 
را به نفع س��لامت خود تغيير داده و آن گاه از 

آن بهره مند مي شويم. 
اين انتخ��اب خردمندانه، در م��ورد افكار هم 
صادق اس��ت. اجازه ورود و پ��رورش افكار و 
واگويه هاي منفي كه باعث مي شود نسبت به 
خودمان احساس قرباني بودن داشته باشيم 
را ندهيم؛ چراكه اثرات مخرب آنها بر ذهن و 

جسم، 17برابر حالت طبيعي است.
 اينكه به چشمان و گوش خودمان اجازه ورود 
اطلاعات��ي را نمي دهيم كه باعث تش��ويش، 
نگراني و ناراحتي ما ش��ود و با پرورش آرزوها 
و اهداف مان و باور اينكه م��ا منحصر به فرد 
هستيم و خود را با تمام كاستي هاي ظاهري 

بپذيريم و با خود مهربان مي شويم. 
وقتي خود را بفهميد و با ك��م و زياد خودتان 
كنار بيايي��د آن وقت ديگ��ران را ني��ز بهتر 
مي فهمي��د و درك مي كني��د. واقعي��ت اين 
است كه آنها نيز با ترس، نگراني، نااميدي و... 

مواجه هستند. 
اينكه آدم ه��ا رفتاري كه نش��ان مي دهند يا 
ناشي از عش��ق است يا ناش��ي از ترس شان. 
پس نياز دارند به محبت و مهرباني به اندازه و 

هميشگي شما. 
با انسان ها مهرباني خواهيد كرد وقتي بدانيد 
علت رفتارهايشان يا از عش��ق به شماست يا 

ترس هاي خودشان. 
بنابراين مهربان بودن كار س��ختي نيس��ت 
بلكه آن نامهرباني اس��ت كه زندگي را دشوار 
مي كند، چراكه در وجود همه ما اين مهرباني 
ق��رار دارد. هر ك��س بهت��ر مي دان��د كه به 
اطرافيانش چگونه مهربان��ي كند. اينكه يك 

نسخه براي مهرباني براي همه افراد بپيچيم، 
كار درس��تي انجام ن��داده ايم، اما براس��اس 
تجربه ه��اي روزمره مي توان تع��دادي از آنها 
را كه هنگام مهرباني خود ب��ا ديگران و افراد 
مهربان مي بينيم برش��ماريم، آنها را تكرار و 

تقويت كرده يا الگوبرداري كنيم. 
مهرباني، نگاه و نگرشي مثبت است و لازمه اش 
اين اس��ت كه ديگ��ران را بدون قض��اوت در 
رفتارهايشان بپذيريم. به دنبال اين ديدگاه، 

عزت نفس خود را نيز افزايش داده ايم. 
از اصول ديگ��ر مهرباني اين اس��ت كه موقع 
صحبت با ديگران گوشي تان را چك نكنيد. 
با اين كار ش��ما تمركز خود را از صحبت هاي 
طرف مقابل تان برداش��ته ايد و مهرباني شما 
هم كوچك ترين اثري در فرد مقابل نخواهد 

داشت.
 در آن زماني كه مشغول صحبت با شماست 
با تمام وجود و تمركز خود كنارش باش��يد و 
به او دلگرمي بدهيد. با نگاه تان و با كلام تان. 
اين مهرباني ش��ما آرامش را به جان و روان او 

برمي گرداند. 
لبخند زدن شما از روي محبت هميشه تأثير 
مثبتي بر حال و جان شما و طرف مقابل تان 
دارد. بگذاريد مهربان ب��ودن خصوصيت بارز 
شما شود. هميشه لبخند را جزيي جداناپذير 
از چهره خود بدانيد ك��ه به هنگام نگاه كردن 
به آيينه و به خودتان و در ارتباط با ديگران به 

آنها هديه دهيد.
 لبخند زدن ش��ما را زيباتر و مهربان تر جلوه 
مي ده��د و همين كار به ظاهر كوچك ش��ما 
مي تواند روز ديگران را كه با ش��ما در ارتباط 

بوده اند را به عالي ترين حالت تبديل كند. 
طبق تحقيقاتي كه روانشناسان و دانشمندان 
در اين زمينه انجام داده ان��د، مهرباني باعث 
تقويت سيس��تم ايمن��ي بدن نيز مي ش��ود. 
احتمال اينكه افراد مهربان به افسردگي مبتلا 

شوند، بسيار كم است. 
چ��ون آنها از زندگ��ي خود راضي هس��تند و 
احس��اس مفيدبودن مي كنند ك��ه اين خود 
منجر به افزاي��ش انرژي هاي مثب��ت در آنها 
مي شود. از سويي ديگر به علت مؤثر و موفق 
بودن در روابط شان، اضطراب اجتماعي آنها 
كمتر و دايره دوس��تان ش��ان نيز گسترده تر 

است. 
مهربانان به علت نگاه مثب��ت و خوش بينانه 
ش��ان ش��ادتر زندگ��ي مي كنن��د، بنابراين 
مهربان بودن به همراه احس��اس رضايتي كه 
به ما مي دهد، موجب ارتقای سطح سلامتي 
ما مي ش��ود. هم��ان گونه كه رحم��ت خدا و 
مهرباني اش بي انتهاست، بش��ر نيز مي تواند 
بي حد و مرز انرژي پاك و خالصانه خود را به 

ديگران هديه بدهد. 
بدون هيچ توقع و چشم داشتي. مهرورزي و 
چگونگي آن از همان كودكي به فرزند آموخته 
مي شود و فرزند رفتاري را انجام خواهد داد كه 

از والدينش ببيند. 
پس بهترين كساني كه مي توانند آن را بنيان 
نهند، پدر و م��ادر و به خصوص مادر اس��ت. 
فرزن��دان تان وقتي ش��اهد مهرباني ش��ما با 
خودتان و با س��اير فرزندان تان و همچنين با 
افراد در ارتباط با شما باشند، آن را ياد گرفته 

و در زندگي خود جاري مي سازند. 
به اين ترتيب ما مهرباني را از خانه و خانواده 

خود شروع كرده ايم. 
دنياي ام��روز ما بيش از هر زم��ان ديگري به 
محب��ت و مهرباني ني��از دارد. قب��ل از اينكه 
نامهرباني جز عادات رفتاري مان شود بايد آن 
را گسترش دهيم و بهترين راه اين است كه از 

خود و خانواده خود شروع كنيم.
 لطفاً هم اكن��ون با لبخند زدن ب��ه خود و به 
محيط اطراف ت��ان، مهربان بودن را ش��روع 
كنيد و تأثيرات بي شمار آن را در زندگي تان 

ببينيد و لذتش را ببريد. 

مهربان بودن كار سختي نيست

مهربانان شادترند!
    زهرا سروي

يكي از فضائل و موهبت هاي الهي در رفتار هر انساني، مهرباني است. خداوند متعال در 
تأكيد اين مهم حدود 200 آيه از قرآن كريم را به مهرباني انسان ها با يكديگر اختصاص 
داده اند. قرآن كريم تأكي�د مي كند كه خوب بودن صرفاً در رعايت دقيق مناس�ك و 
اعمال نيس�ت بلكه در محبت و مهرباني اس�ت و اينكه در خوب�ي ديگران پيش قدم 
باشيم؛ چراكه اگر ديگران اول به ما خوبي كنند چاره اي نداريم جز بازگرداندن مهر به 
آنان. معناي دقيق مهرباني نيز به همين معناست. به معناي اهميت دادن به ديگران، 

بدون در نظر گرفتن منفعت شخصي. 

براي خود فرصتي بسازيد وگرنه زندگي شما هرگز تغيير نخواهد كرد

هرگز نگویید من فقط همین یک  كار را بلدم!

سبك برنامه ريزي

   محمدرضا سهيلي فر
هفته گذش�ته، وقتي من و همسرم فرزند ارش�د خود را در خوابگاه 
دانشكده اي كه خارج از استان محل زندگي مان است، مستقر كرديم، 
ناگهان اين موضوع از ذهنم گذشت كه زندگي او در حال تغيير است. 
پس از س�اعت ها و روزها درس خواندن و تلاش سخت، آماده شدن 
براي آزمون و برنامه هاي دانشگاهي، دخترمان در حال پاگذاشتن به 
مهم ترين سفر زندگي خود و پاگذاشتن به دنياي بزرگسالي بود و من 
به عنوان مادرش از اين بيشتر نمي توانس�تم بابت موقعيت جديد او 
خوشحال و هيجان زده باشم. البته هيچ يك از اينها عملي نمي شد اگر 

او تصميم نمي گرفت كه از حصارها و موانع عبور كند و با شوتي محكم، 
توپ هدف خودش را به آن طرف خ�ط دروازه بيندازد. ما بزرگ ترها 
هم مي توانيم موقعيت خود را تغيير دهيم و ش�اهد رشد و پيشرفت 
بيشتري باشيم. مثلًا پس�رعموي من كه در يك شركت بازرگاني كار 
مي كرد، در سن 48سالگي احساس كرد به نوشتن علاقه مند شده و 
پس از دو سال مطالعه و گذراندن دوره هاي نويسندگي و گَرته برداري، 
اكنون براي تعدادي از نش�ريات معروف، مقاله مي نويس�د يا ترجمه 
مي كند. يا يكي از بستگان همسرم كه كارمند بخش منابع انساني يك 
شركت بود، وقتي ديد احتمالاً ارتقاي شغلي در محل كارش نخواهد 

داش�ت، با پس اندازش تكه زميني در خارج ش�هر خريد و با كاشت 
چندين درخت پرتقال، در ايام آخر هفته و اوقات فراغت ش�روع به 
باغداري كرد و بعد با سرمايه جمع شده از فروش محصولات آن باغ، 
باغ بزرگ تري خريد و اكنون تقريباً ديگ�ر نيازي به حقوق دريافتي 
از شركت ندارد. شايد اگر خيلي از ما بزرگ تر ها مهارت هاي خود را 
روي كاغذ بنويسيم، برخلاف تصورمان متوجه بشويم توانايي هايي 
داريم كه تا اين زمان متوجه آنها نبوديم و با آنها بتوانيم فرصت هاي 
جديد را براي خودمان خلق كني�م. بنابراين من اين جمله را كه »من 

فقط اين كار را بلدم« اصلًا قبول ندارم. 

خيلي از ما از تغيير دچار اضطراب مي شويم 
و بيش�تر دنبال ثبات و آرامش هس�تيم. 
خيلي هم خوب. منتها با زندگي ديجيتال 
كه روز ب�ه روز نياز به نيروي انس�اني كم و 
كمتر مي ش�ود و در قرن حاض�ر روبات ها 
و هوش مصنوع�ي جايگزين ني�روي كار 
انس�اني ش�ده اند، آيا بهتر نيس�ت ما هم 
كم�ي خ�ود را تغيي�ر دهي�م و منتظ�ر 
تلاط�م و تح�ولات ش�غلي نماني�م و ب�ه 
نوع�ي خود را هميش�ه مجهز نگ�ه داريم

آيا تاكن�ون در مورد جهش فك�ري و ايمان 
به موفقي�ت ب�ا اس�تفاده از فرصت ها فكر 
كرده اي�د؟ داش�تن كمي ت�رس از چيزهاي 
نامعلوم يا ناش�ناخته قابل درك اس�ت، اما 
اج�ازه ندهيد ك�ه ش�ما را فلج كن�د. براي 
ت�رك منطق�ه آس�ايش و راحتي ك�ه قرار 
داريد، آيا خود را به چالش كش�يده ايد؟ آيا 
بال هاي خ�ود را براي پ�رواز ب�از كرده ايد تا 
مه�ارت و تجربه هاي جديد كس�ب كنيد؟

مهربان�ان به عل�ت ن�گاه مثبت و 
خوش بينانه شان ش�ادتر زندگي 
مي كنند، بنابراين مهرب�ان بودن 
به همراه احس�اس رضايتي كه به 
ما مي دهد، موجب ارتقای س�طح 
س�لامتي ما مي ش�ود. همان گونه 
ك�ه رحم�ت خ�دا و مهرباني اش 
بي انتهاس�ت، بش�ر نيز مي تواند 
بي حد و مرز انرژي پاك و خالصانه 
خ�ود را به ديگ�ران هدي�ه بدهد


