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رفتارهاي مخرب، روابط را تخريب مي‌كند
زندگي ما همچون سفر كردن با قايق و پر از چالش‌ها و اتفاقات مختلف است. 
مهم اين است كه ما چطور با اين مسائل مختل��ف كنار آمده و آنها را مديريت 
كنيم. شرايط زندگي مي‌تواند نامساعد و مساعد باش��د. مهم اين است كه ما 
چگونه با مسائل زندگي برخورد مي‌كنيم و واكنش‌هايمان را سامان مي‌دهيم. 
ممكن است در شرايط نامساعد قرار گيريم، اما اين شرايط نامساعد هميشگي 
نبوده و در گذر است. يك هواي طوفاني گذراست، مديريت كردن آن شرايط 
اهميت دارد. ما معمولاً با واكنش‌هاي كارآمدمان اقدام نمي‌كنيم و در شرايط 
نامساعد زندگي با رفتارهاي ناكارآم��دي چون سرزنش‌كردن يكديگر، انتقاد 
كردن، قهر كردن، پرخاشگري كردن، طعنه‌زدن، تنبيه كردن و تمسخر كردن 
سعي در كنترل وضعي��ت داريم. در‌حالي‌كه اين رفتاره��ا نه‌تنها به ما كمكي 

نمي‌كند تا وضعيت را مديريت كنيم، بلكه باعث تخريب روابط ما در خانواده 
مي‌شود. اين امر بعدها سب��ب دور شدن ما از يكديگ��ر و از دست دادن حس 

همكاري، همدلي و هماهنگي نيز مي‌شود. 

حفظ روابط سالم در سايه رفتارهاي كارآمد
خانواده نهادي است كه باعث حفظ و تداوم زندگي مي‌شود. مانند همان قايق كه بر 
آن سوار هستيم و براي رها شدن از مشكلات زندگي به آرامش درون قايق نياز داريم 
و نبايد خود قايق كه مأمن و ضامن سلامت ما است را دچار آسيب و آشفتگي كنيم. 
در غير اين صورت نمي‌تواند حافظ سلامت و آرامش اعضا خود باشد.  براي حفظ 
خانواده مهم‌ترين عامل حفظ روابط سالم با يكديگر است و اين روابط زماني ايجاد 
مي‌شود كه ما به رفتارهاي كارآمدي همچون گوش دادن به يكديگر، همدردي 
كردن با ه��م، درك كردن هم، حف��ظ عدالت بين اعضا، رعاي��ت انصاف، احترام 

گذاشتن، مهرباني كردن، مراقبت كردن و تأييد و تشويق كردن هم اقدام كنيم. 

علف‌هاي هرز را شناسايي و ريشه‌كن كنيم
زماني كه خانواده‌اي دچار مشك��ل می‌گردد، مطمئناً رواب��ط در آن خانواده 
دچار خدشه مي‌شود و اعضاي آن خانواده نمي‌توانند از رفتارهاي كارآمد براي 
رابطه برقرار كردن نسبت به هم استفاده كنن��د و با رفتارهاي ناكارآمد رابطه 
برقرار مي‌كنند. خانواده باغچه‌اي است كه براي سرزندگي و شادابي گل‌هاي 
آن بايد به طور مداوم و هر روزه ب��ه آن رسيدگي كرد و نمي‌توان گفت فقط با 
آبياري كردن و تغذيه كردن آن مي‌توان به شادابي‌اش دست يافت. رسيدگي 
به وضعيت باغچه خانواده نياز به مراقبت و ديد واقع‌بينانه دارد. علف‌هاي هرز 
را بايد شناخت و ريشه‌كن كرد. بايد مراقبت بود آفت‌ها حمله نكنند و وضعيت 
و رابطه‌اي ايجاد كرد تا گل‌هاي زندگ��ي شادابي خود را حفظ كنند. اين مهم 
به همه اعضا مربوط است. به‌خصوص زن و شوهر كه با ايجاد يك رابطه خوب 
مي‌توانند با تلاطم‌هاي زندگي مقابله كنند و فرزندان را در جوي آرام و به دور از 

دغدغه‌هاي بيرونْ تربيت كرده و پرورش دهند. 

قانون مديريت زندگي يعني نقشه راه زندگي
نكته اول در مديريت زندگي داشتن قانون است. اين يعني نقشه راه زندگي. نكته 
بعدي اقدام به رفتارهايي است كه به جاي مختل كردن روابط، روابط مؤثر ايجاد 
كند. داشتن نقشه، برنامه و قانون براي زندگي عاملي است كه ايجاد امنيت مي‌كند 

و اعضا تكليف خود را در زندگي مي‌دانند. اين مهم باعث مي‌شود براي رسيدن به 
خواسته و عملي كردن برنامه‌هاي خود هر درد و رنجي را تحمل كنند. 

بي‌معنا بودن زندگي موجب دل‌مردگي و اندوه مي‌شود؛ چراكه تلاش‌هاي فرد 
انگيزه‌اي را براي زندگي ايجاد نمي‌كند. درست مثل حركت روي يك تردميل. 
به‌طوري‌كه حركت مي‌كني، زحمت مي‌كشي، رنج مي‌بري، خسته مي‌شوي، 
اما به مقصد نمي‌رسي. اين در حالي است كه داشتن برنامه‌ريزي در زندگي به 
انسان كمك مي‌كند تا آينده‌اي روشن پيش‌رو داشته باشد. درست مثل حركت 

همان قايق كه مقصدي را برايش در نظر داريد. 

 داشته‌هاي زندگي‌مان را بشماريم
اگر قايق مقصد نداشته باشد، سرگردان خواهد بود و اين سرگرداني نهايتاً موجب 
دل‌مردگي، پرخاشگري و اختلال در روابط مي‌شود. بعد از داشتن برنامه و نقشه 

براي زندگي عامل مهمي كه باعث ت��داوم و سلامت خانواده مي‌شود، احساس 
شادي است. احساس شادي يك احساس دروني است، احساسي كه با رضايت 
همراه است. زماني كه فرد به خواسته‌ها و معيارهاي خود دست يابد، احساس 
رضايت مي‌كند و شادمان مي‌شود، اما هميشه ما نمي‌توانيم خواسته‌ها و ملاك و 
معيارها را دريافت كنيم. چگونه مي‌توانيم اين احساس را در خانواده و بين زوجين 
داشته باشيم؟ در‌حالي‌كه ممكن است به بسي��اري از خواسته‌ها و نيازهايشان 
پاسخگو نباشد. چون عوامل محيط بيروني مسئله‌اي است كه مسائل اجتماعي و 
اقتصادي در آن از كنترل فرد خارج است و احساس نابساماني را براي افراد ايجاد 
مي‌كند، اما خيلي از افراد هستند كه با وجود ناكامي‌هايي كه در زندگي تجربه 
مي‌كنند، باز هم شادكام هستند. عوامل متعددي در ايجاد شادي دخالت دارد كه 
قابل اكتساب است و مي‌توان مهارت آن را كسب كرد. اين در ‌حالي است كه تمام 
اعضاي خانواده مي‌توانند آن را داشته باشند. اولين نكته مثبت‌انديشي است. به اين 
معنا كه به جاي ديدن كاستي‌ها، نداشتن‌ها، رنج‌ها، سختي‌ها و... كه صد‌البته در 

زندگي‌ها وجود دارد، به شمارش نعمت‌ها و نكات مثبت زندگي اقدام كنيم. 

شكر نعمت، نعمتت‌ افزون كند
در زندگ��ي هر كس آنقدر نكت��ه مثبت وج��ود دارد كه به عن��وان نعمت، قابل 
شكرگزاري است. بي‌شك اين ديدگاه فرد را به سوي شادابي و شادكامي هدايت 
مي‌كند. به‌خصوص در روابط زوجين. وقتي آنه��ا نكات مثبت يكديگر را بيشتر 
ببينند، احساس بهت��ري نسبت به ه��م خواهند داشت. شكرگ��زاري از ديدن 
نعمت‌هايي كه در زندگي وجود دارد، ظرفيت وجودي افراد را افزايش مي‌دهد و 
باعث مي‌شود تا افكار منفي كمتر به سراغشان بیايد. به قول معروف: »شكر نعمت، 
نعمتت افزون كند.« تمرين شكرگذاري مي‌تواند هر روز صبح در زمان بيدار شدن 
از خواب و شب موقع به خواب رفتن در طول شبانه‌روز انجام شود. نكته ديگر در 
ايجاد شادكامي در روابط و در زندگي اين است كه افراد به تمرين شفقت و مهرباني 
اقدام كنند. زندگي امروز موجب شده افراد مثل همان دويدن روي تردميل فرصت 

رسيدگي به اطرافيان و مهرباني و مراقبت از هم را نداشته باشند. 

شفقت و مهرباني بدون چشم داشت
شفقت و مهرباني عاملي است ك��ه احساس رضاي��ت را در درون افراد ايجاد 
مي‌كند، اما مهم‌ترين نكته در مهرباني اين است ك��ه انتظار بازگشت و توقع 
باز پس گرفتن آن را در جايي ديگر نداشته باشيم؛ يعني عطوفت و مهرباني و 

محبت به يكديگر نبايد ايجاد داد و ستد كند. به‌عنوان مثال احسان و خوبي را 
در صورتي انجام ندهيد كه چيزي را در مقابلش دريافت كنيد. آنچه دريافت 
مي‌شود حس رضايتي است كه شما در خ��ود احساس خواهيد كرد، اما توقع 

بازگشت آن موجب اضطراب و ناكامي در فرد مي‌شود. 

بالا بردن احساس ارزشمندي
عامل ديگري ك��ه در روابط تأثير مي‌گذارد و شادي ف��رد را دوچندان مي‌كند، 
بالا بردن احس��اس ارزشمندي اس��ت. اگر ف��رد احساس ارزشمن��دي كند، 
توانمندي‌هايش افزون مي‌شود. قطعاً در پ��ي اين امر او احساس شادي خواهد 
كرد و روابط بهتري را شكل مي‌دهد. احساس ارزشمندي با تأييد و تشويق ايجاد 
مي‌شود و با اغراق‌گويي و چاپلوسي فرق مي‌كن��د.  با ديدن توانمندي يك فرد 
مي‌توان نكات مثبت و احساس ارزشمندي به او منتقل كرد. مثلاً وقتي كودكي را 
تأييد مي‌كنيد يا همسرتان را تشويق، احساس ارزشمندي را در آنها بالا برده‌ايد 
و حس خوبي از شادي به آنان منتقل كرده‌ايد. همه ما نياز داريم تا نكات مثبت و 
ارزشمندمان توسط ديگران ديده شده و مورد تأييد و تشويق قرار گيرد. اين نياز 
به ارزش بودن از نيازهاي اساسي زندگي انسان است كه قطعاً توجه به آن مي‌تواند 

روابط انسان‌ها را توسعه داده و احساس رضايت را برايشان به ارمغان آورد. 

بخشش، كينه‌ها را خنثي مي‌كند
نكته ديگري ك��ه بايد مورد توجه ق��رار گيرد اين است كه خان��واده به‌عنوان 
كوچك‌ترين واحد اجتماعي مي‌تواند ش��ادي را در روابط بين زوجين تقويت 
كند. بخشش ابزاري براي خنثي كردن خشم و كينه است. هميشه در بين افراد 
در نگرش، تفاوت و در عقايد تناقض وجود دارد. اين تفاوت‌ها و تناقض‌ها موجب 
درگيري لفظي، ايجاد پرخاشگري و عدم تفاهم مي‌شود و كينه و خشم را بين 

افراد خانواده و زوجين گسترش مي‌دهد. 

 احترام به تفاوت‌ها و تناقض‌ها
احترام به تفاوت‌ها و تناقض‌ها و همچنين عقايد گوناگون و درك اين امر كمك 
مي‌كند تا كينه ايجاد نشود. عامل مهم در برطرف كردن سوء‌تفاهم‌ها، گفت‌و‌گو 
و مذاكره مسالمت‌آميز است. فراموش نكنيد كه بخشش بزرگ‌ترين عامل ايجاد 
رضايت و شادي در روابط بين افراد و زندگي است. براي رهايي و خلاصي از كينه 
و كدورت بهتر است افراد به جاي تمركز بر نكات منفي فرد مورد تخاصم به نكات 
مثبت او توجه كنند و به جاي ديدن بدي‌ها و رفتارهاي ناخوشايندش به روابط 

خوبي كه با هم داشته‌اند و رفتارهاي مساعد او نگاه كنند. 

صبر و تاب آوري در مقابل مشكلات زندگي
عامل ديگري كه افراد را شادمان نگه مي‌دارد اين است كه صبر داشته باشند 
و در مقابل مشكلات زندگي تاب‌آور باشند. تاب‌آوري يعني اينكه افراد بتوانند 
موقعيت‌هاي ناخوشايند زندگي‌شان را به كنترل درآورند، به شرايط و موقعيت 
خود متعهد باشند و دست به چالش زده و اق��دام كنند. نگرش مثبت داشته 
باشند. نسبت به اينكه قرباني و درمانده نيستند و مي‌توانند با موقعيت بحراني 

پيش آمده چالش داشته باشند. 

بر زمان حال تمركز كنيد
نكته مهم ديگر تمركز بر زمان حال به جاي درگير شدن با ناملايمات گذشته و 
اضطراب‌هاي آينده است. شما مي‌توانيد از آنچه در زمان حال داريد لذت ببريد. 
مثل ديدن فرزندان‌تان، داشتن روابط با ديگران و گفت‌و‌گو با افراد مختلف، از 
غذا خوردن گرفته تا بودن در زمان حال و اكنون لذت ببريد. به‌جاي اينكه زمان 
حال را صرف دل نگراني‌هاي آينده كنيد يا كينه‌ها و اتفاقات ناخوشايند گذشته 

را در ذهن‌تان تداعي كنيد، مشغول لذت بردن از زمان حال‌تان شويد. 

خوش بين و مثبت‌انديش باشيد
نكته ديگري كه به روابط مثبت بين اعضاي خانواده كمك مي‌كند، خوش‌بيني 
است. خوش‌بيني، مثبت‌انديشي، داشتن اميد و واقع‌بينانه نگاه كردن به زندگي 
كمك مي‌كند تا افراد احساس شادكامي كنند و براي رسيدن به خواسته‌هايشان 

با انرژي و اميد اقدام كنند. 

حفظ سلامت جسمي و رواني
آخرين نكته حفظ سلامت جسمان��ي، ورزش و تغذيه سالم است. خواب خوب 
و كافي، تغذيه درست و به اندازه خوردن و رعايت تعادل در مصرف مواد‌غذايي، 
احترام گذاشتن به بدن است. ورزش و تمرينات بدني مي‌تواند برنامه مناسبي را 
بين اعضاي خانواده ايجاد كند و افراد را به سوي شادي و سلامت هدايت كند. براي 
حفظ سلامت رواني، ايجاد عادت خوبي مثل مطالعه، ارتقای خلاقيت‌هاي هنري، 
بازي‌هاي فكري، تماشاي مناظر ديدني، برنامه‌هاي مناسب تلويزيوني و فيلم‌هايي 
كه ارزش ديدن دارند، همگي منجر به ايجاد حس خوب شادي مي‌شود و اعضاي 
خانواده را به دور هم جمع شدن تشويق كرده و به گفت‌و‌گو و بحث در مورد مسائل 

مختلف سوق مي‌دهد. بنابراين لذت ارتباط امروز را به آينده موكول نكنيد.

راهنماي مدرن يك فيلسوف قديمي براي مديريت خشم

 همچون صخره
موج‌هاي خشم را بشكنيد

آدم‌ه��ا ب��ه دلاي��ل مختل��ف خشمگين 
مي‌شوند. بنابرای��ن در بيشتر مواقع خشم 
از دلايلي پيش‌پاافت��اده ناشي مي‌شود. از 
همين رو، انجمن روانشناسي امريكا بخشي 
از پايگاه اينترنتي خود را به موضوع مديريت 
خشم اختص��اص داده اس��ت. شگفتا كه 
بخش مزبور همخواني چشمگيري با يكي 
از كهن‌ترين رسالات در اين موضوع دارد، رساله‌اي با 
نام در باب خشم كه نوشته فيلسوف رواقي، لوسيوس 

آنائوس سنكا، در سده يكم ميلادي است. 
به باور سنكا، خشم جنوني زودگ��ذر است. او بر آن 
است كه حتي وقتي خشم موجه باشد، نباید مبناي 
كردار ما قرار گيرد، زي��را درحالي‌كه »شرارت‌هاي 
ديگر بر قضاوت ما تأثير مي‌گذارند، خشم تعقل‌مان 
را مخت��ل مي‌سازد. ساير پليدي‌ه��ا به‌طرز خفيفي 
هجوم مي‌آورند و به‌طور نامحسوسي رشد مي‌كنند، 
ولي خشم عقول آدمي��ان را به‌يك‌ب��اره در غرقاب 
خود فرو مي‌برد... منشأ خشم به هيچ نحوي از انحاء 
شدت آن را تعيين نمي‌كند: زيرا جزيي‌ترين بهانه‌ها 

سهمگين‌ترين فوران‌هاي خشم را به بار مي‌آورد.«
اينترنت فضاي��ي تمام‌عيار و مدرن ب��راي مديريت 
خشم است. آنهايي كه در فيس‌بوك يا تویيتر حساب 
دارند ي��ا در وبلاگي مطلب مي‌نويسن��د، مطالبش 

را مي‌خوانند و نظ��ر مي‌نويسند متوجه مقصود من 
مي‌شوند. جالب است كه رئيس‌جمهور كنوني ايالات 
متحده، دونالد ترامپ، خشم تویيتري را به اوج‌هاي 

بي‌سابقه‌اي رسانده است. 
من ه��م در تالاره��اي گفت‌وگ��وي آنلاين مطالب 
زيادي مي‌نويسم. به‌عنوان يك معلم، نوشتن چنين 
مطالبي بخشي از كار من است، كاري كه فكر مي‌كنم 
به‌عنوان يك شهروند وظيفه من است. گفت‌وگوهايي 
كه ميان من و افرادي از سراسر دنيا رد و بدل مي‌شود 
عموماً صميمانه و به‌نحوي متقابل آموزنده است، اما 
گاه نيز زننده درمي‌آيد. مثلًا نويسنده‌اي كه اخيراً در 
مورد موضوعي فني با من مخالفت كرد مرا عضوي از 
»مجمع ديوانگان« ناميد. آه! چطور ممكن است كه 
اين قبيل حرف‌ه��ا آدم را آزرده نسازد؟ به‌ويژه آنكه 
اين حرف‌ها را نه يك ت��رول ناشناس، بلكه شخصي 
سرشناس گفته باشد كه متجاوز از ۲۰۰ هزار فالوور 
دارد؟ چنين چيزي با عمل به اندرز اپيكتتوس يكي 
ديگر از فلاسفه رواقي قرن دوم ميلادي ممكن است، 
كسي كه خود را از بردگ��ي به آموزگاري بالا كشيد. 
پند او به شاگردانش اين بود: »به ياد داشته باشيد كه 
اين ما هستيم كه خود را عذاب مي‌دهيم و براي خود 
مشكل مي‌آفرينيم، به عب��ارت ديگر نظرات ماست 
كه اين بلا را بر سر ما مي‌آورد. مثلًا مورد اهانت قرار 
گرفتن به چ��ه معناست؟ كنار صخ��ره‌اي بايستيد 
و به آن توهين كنيد، چه نصيب‌ت��ان مي‌شود؟ اگر 
آدم��ي مثل صخره ب��ه اهانت ديگ��ران پاسخ دهد، 
شخص توهين‌كنن��ده از ناسزاگويي‌اش چه طرفي 

برمي‌بندد؟«
واقعاً همينطور است. البته ايجاد نگرشي صخره‌مانند 
به اهانت‌ه��اي ديگ��ران فرايندي زمان‌ب��ر است و 
مستلزم تمرين و ممارس��ت مي‌باشد، منتها در اين 
طريق، وضعيت من رو به ‌راه‌تر شده است. خب من 
در قبال ياوه‌سرايي فوق‌الذكر چه كردم؟ مانند صخره 
عمل كردم. آن را ناديده گرفت��م و انرژي‌ام را صرف 
پرسش‌هاي واقعي سايرين ك��ردم و نهايت سعي‌ام 

را به خرج دادم تا آنها را در بحث��ي سازنده مشغول 
كنم. در نتيج��ه با‌خبر شدم ك��ه نويسنده برجسته 
مزبور از خشم لبريز شده، درحالي‌كه من آرامشم را 

حفظ كرده بودم. 
مارتا نوسبام، فيلسوف معاصر، در مقاله‌اي كه درباره 
نلسون ماندلا نوشت��ه نمونه‌اي مشه��ور و امروزي 
به دست مي‌ده��د: چنان‌كه نوسب��ام نقل مي‌كند 
موقعي كه حكومت آپارتايد آفريقاي جنوبي ماندلا 
را براي تحمل ۲۷ سال حبس روانه زندان مي‌كند، 
او به‌شدت خشمگين مي‌ش��ود. وي دلايل موجهي 
داشت: نه‌تنها عليه شخص خودش، بلكه به‌طور كلي 
عليه ملتش، ستم سنگيني روا داشته شده بود. با اين 
‌حال، يك وقتي ماندلا متوجه شد كه پر و بال‌ دادن به 
خشمش و اصرار بر اينكه رقباي سياسي‌اش را چونان 
هيولاهاي غيرانساني تصور كند، راه به جايي نمي‌برَد. 
لازم بود كه بر آن هيجان مخرب چيره شود تا به آن 
سوي ماجرا برسد و اگر ن��ه دوستي، لااقل اعتماد را 
جلب كند. ماندلا با نگهبان خود طرح رفاقت ريخت 
و در نهايت قمار او جواب داد. ماندلا توانست آنگونه 
گذارهاي صلح‌آميز به جامعه‌اي بهتر را شاهد باشد كه 

شوربختانه در طول تاريخ ندرتاً اتفاق مي‌افتد. 
طُرفه آنك��ه يكي از لحظ��ات حياتي تح��ول ماندلا 
هنگامي رخ داد كه يك��ي از همبندانش نسخه‌اي از 
كتاب يكي از فلاسفه رواقي را قاچاقي وارد زندان كرد 
و كتاب مزبور در ميان زندانيان دست به دست گشت. 
نوشته مزبور »تأملات« ماركوس اورليوس بود. به باور 
ماركوس، آنچه بايد در قبال اشتباهات ديگران انجام 
دهيم اين است ك��ه »به ايشان ي��اد دهيد و بي‌آنكه 
خشمگين شويد، اشتباهشان را بر آنان معلوم داريد« 
و اين همان كاري است كه ماندلا بسيار مؤثر انجامش 
داد.  لذا در اينجا با اله��ام از سفارش سنكا، راهنماي 
مدرنِ رواقي براي مديريت خشم را ارائه مي‌كنم: به 
تأم��ل پيشگيرانه مشغول شويد. فك��ر كنيد كه چه 
شرايطي شما را از كوره در مي‌بَ��رد و جلوتر تصميم 

بگيريد كه چگونه مي‌خواهيد با آنها مواجه شويد. 
   به مجرد آنكه نشانه‌هاي خشم را احساس كرديد، 
مهارش كنيد. درنگ نكنيد، وگرنه فكر كنيد كه چه 
شرايطي شما را از ك��وره در مي‌برَد و جلوتر تصميم 
بگيريد كه چگونه مي‌خواهيد با آنها مواجه شويد از 

كنترل شما خارج خواهد شد. 
   تا جايي كه مي‌توانيد با افراد آرام معاشرت كنيد 
و از اشخاص تحريك‌پذير و عصباني دوري گزينيد. 

خلق‌وخو مُسري است. 
    ‌س��ازي بنوازيد ي��ا به‌نحوي هدفمن��د سرگرم 
فعاليت‌هايي بشويد كه ذهنتان را آرام مي‌كند. ذهن 

آرام خشم نمي‌گيرد. 
    به‌دنبال محيط‌هايي باشيد كه رنگ‌هايي دلپذير 
دارد، نه رنگ‌هاي تحريك‌پذير. كنترل‌كردن شرايط 

بيروني حقيقتاً بر خلق‌وخوي ما تأثير مي‌گذارد. 
    وقتي خست��ه هستي��د، وارد گفت‌وگو نشويد؛ 
خستگ��ي آدم را تحريك‌پذيرت��ر مي‌كن��د و اي��ن 

به‌نوبه‌خود مي‌تواند خشم را تشديد كند. 
   به همان دليل، وقتي تشنه يا گرسنه هستيد سر 

بحث را باز نكنيد. 
   فاصله گرفتن مثبت - يعني همان چيزي كه سنكا 
»به تأخير انداختنِ« واكن��ش مي‌خواندَ- را تمرين 
كنيد. به پياده‌روي برويد، يا به هر كاري بپردازيد كه 
به شما امكان مي‌دهد تا بي��رون از موقعيتي تنش‌زا 

نفَسي تازه كنيد. 
    تغيير ذهن منوط به تغيي��رِ جسم است. تعمداً 
آهسته‌تر گام برداريد. تنُ صدايتان را پايين بياوريد و 

در جسم خود، سلوك فردي آرام را جا بيندازيد. 
مهم‌تر از همه و به‌عنوان راهي ب��راي بهتر زيستن، 
دستگير ديگران باشيد. سفارش سنكا در باب خشم 
در مقابل آزمون زمانه سربلن��د بيرون آمده و چقدر 

خوب خواهد بود كه همه ما آن را مراعات كنيم. 
* پي نوش��ت: ترول)Troll(يا اوب��اش اينترنتي به 
افرادي اطلاق مي‌شود ك��ه در تالارهاي گفت‌وگو، 
بحث‌هايي نامربوط و توهين‌آميز مطرح مي‌كنند تا 

خود را مطرح سازند. 
* نقل از ترجمان/ ترجمه: هوشمند دهقان �
aeon :مرجع / �

 نوشته: ماسيمو پيليوچي
در ترافيكي مرگبار، راننده جلويي مثل آدم‌هاي كودن حركت مي‌كند، پشتِ‌سري دائم بوق مي‌زند و در 
همين اوضاع و احوال، يك موتوري از كنارتان رد مي‌شود و آينه بغلتان را مي‌شكند. كم‌ترين چيزي كه حق 
شرايط را ادا مي‌كند، يك ناسزاي آبدار است و شايد چنانچه خشمتان كمي بيشتر باشد، اندكي زدوخورد 
هم چاشني ماجرا شود. اگر چنين اوضاعي براي »سنكا« فيلسوف قرن نخست ميلادي، پيش مي‌آمد، به 

اين فكر مي‌افتاد كه بايد در برابر خشم مثل مجسمه بي‌اعتنا بود: گويا هيچ اتفاقي نيفتاده است.

14 گام براي تقويت اميد و نشاط در زندگي

   مريم رئوفي
تصور كنيد در يك قايق همراه خانواده خود سفر مي‌كنيد. در اطراف 
درياي بي‌انتهايي وجود دارد. گاه دريا طوفاني مي‌شود و گاه آرام است 
و شما ناچار هستيد با محدوديت‌هايي كه در قايق از نظر مواد‌غذايي 
و امكانات ناچيز و... وجود دارد، جان خود را حفظ كنيد و به سلامت به 

مقصد برسيد. برنامه شما براي رسيدن به مقصد چيست؟ چه كسي 
هدايت قايق را عهده‌دار مي‌ش�ود؟ مس�ئوليت‌ها را چگونه تقسيم 
مي‌كنيد؟ چگون�ه اعضاي خانواده خ�ود را براي مقابل�ه با حوادثي 
همچون طوفان‌ها و تلاطم‌ها يا كنترل استرس‌هاي ناشي از اتفاقات 
پيش‌بيني نشده مديريت مي‌كنيد؟ چگونه آنها را توجيه مي‌كنيد كه 

اندوخته غذايي محدود است و بايد خود را با شرايط هماهنگ كنند 
و اين اوضاع ناخوشايند و التهاب‌هاي ناشي از موقعيت‌هاي مختلف 
را پذيرا باشند؟ در روزهايي كه همه‌ ما درگير بيماري ويروسي كرونا 
هس�تيم، توجه به 14گامي كه در ادامه مي‌آيد، روزنه‌هاي اميد را در 

دلمان گشوده و توانمان را براي ادامه مسير افزون‌تر مي‌كند.  تار
ك رف

سب

ماندلا با نگهبان خ�ود طرح رفاقت 
ريخت و در نهايت قمار او جواب داد. 
ماندلا توانس�ت آنگون�ه گذارهاي 
صلح‌آميز به جامعه‌اي بهتر را شاهد 
باشد كه ش�وربختانه در طول تاريخ 

ندرتاً اتفاق مي‌افتد


