
   مرضيه باميري
آيا مي‌داني�د ماجراي يك س�اعت خاموش�ي 
زمين چيست؟ هر ساله آخرين شنبه ماه مارس 
مردم بسياري از كشورها اقدام به خاموشي يك 
ساعته انرژي مي‌كنند تا با اين حركت جهاني بر 
اهميت زمين و طبيعت تأكيد كنند. اين تاريخ در 
ايران مصادف است با ايام نوروز. در سال جديد 
از ش�ما مي‌خواهيم براي خودت�ان بدعت‌هاي 
جديد بگذاريد. بدعت‌ها يعني ساختار شكني و 
تغيير مسيري كه تاكنون ادامه مي‌داديد. بياييد 
س�ال‌نو را با بدعت‌هاي نو و چن�د عادت خوب 
اس�تقبال كنيم. روي خاموشي‌ها بيشتر تمركز 
كنيم. كليد خاموش�ي را در ذهنت فعال كن و از 

آن نهايت استفاده را ببر.
      

    غيبت و دروغ خاموش!
هر چه زب��ان تو خاموش‌ت��ر بماند دانش‌ت��و افزون‌تر 
مي‌شود و وقت براي يادگرفتن بيشتر خواهي داشت. 
كمتر حرف بزن و بيش��تر گوش كن. اين راز موفقيت 
آدم‌هاي بزرگ اس��ت. كمتر غيبت كن و س��عي كن 
بيشتر با كفش‌هاي ديگران راه بروي. اينگونه راحت‌تر 
مي‌تواني دست از قضاوت‌هاي ناعادلانه‌ات برداري و به 
درك بهتري از شرايط ديگران دست‌يابي. دروغ را حذف 
كن تا معجزه‌اش را در روند زندگي‌ات احس��اس كني. 
زبانت را به كلام مثبت عادت بده و عادت بدبيني و يأس 
را خاموش نگه‌دار. يادت باشد دنيا با تمام سرعت روبه 
جلو در حركت است و قرار نيست لحظه‌اي به غرولند 
يا احساس منفي ش��ما توجهي كند. پس خودتان را با 

ساعت زمان كوك كنيد و هرگز عقب‌گرد نزنيد. 

   مصرف زدگي و تجملات خاموش!
هر چه چراغ تجملات را خاموش ي��ا كم‌نور نگه‌داري 
روحت در آرامش بيشتري خواهد بود و شب‌ها خواب 
بهتري خواهي داش��ت . امس��ال وقت كمت��ري را در 
مراكز خريد سپري كن. موارد غير ضروري را از ليست 
خريدت حذف كن و اگر به وس��يله‌اي احتياج نداري 
دلت را ياد بده بهانه‌گيري نكند و براي عادت لذتبخش 
خريد كردن عادت مفيد ديگري جايگزين كند. اقتصاد 
فعلًا همين اس��ت كه مي‌بينيد پ��س منتظر معجزه 
نباش��يد و خودتان گليم‌تان را از آب بيرون بكش��يد. 
ليستي از اولويت‌هاي خود و خانواده‌ات تهيه كن و به 
برنامه خودت احترام بگذار. امسال خريد كتاب را در 
سبد اقتصادي قرار بده. نگذار كرونا عادت بد مجازي 
ب��ودن را در فرزندت نهادين��ه كند. نگ��ذار به ديدن 
فيلم‌هاي مجازي و بازي‌هاي آنلاين عادت كند. هنوز 
هم كتاب مهم‌ترين و اصلي‌تري��ن گزينه براي تربيت 

فرزندان است. 
   تنبلي و امروز و فردا كردن خاموش!

به خودت قول بده كارهايت را طبق برنامه پيش ببري 
و اين عادت خوب را به فرزن��دت بياموزي. يادش بده 
براي خودش هدف تعيين كند. چند سال است موقع 
تحويل سال آرزو ميكني و در سررسيد زيباي جديدت 
برنامه‌ها را مي‌نويسي؟ چندبار نيمه‌هاي سال خسته 
شدي و برنامه را رها كردي؟ بي‌برنامگي مهم‌ترين آفت 
زندگي است كه جلوي حركت رويا را سد مي‌كند. اگر 
مي‌خواهي متفاوت باش��ي پس سعي كن سال جديد 
را متفاوت آغاز كني و خلاف مس��ير رودخانه حركت 
كني. فردا را فق��ط منتظر نتيجه ب��اش و تا مي‌تواني 
در حال زندگي كن. براي رس��يدن به روياهايت امروز 

و فردا نكن. همين ح��الا اراده كن، هدفت را روي يك 
تكه كاغذ بنويس و روي در يخچال بچسبان. جايي كه 
مدام در معرض ديد باش��د و تو بداني همان اندازه كه 
خوردن و نوشيدن مهم است و دلت مي‌خواهد هر بار 
يخچال را باز مي‌كني با خوراكي‌هاي خوشمزه روبه‌رو 
ش��وي؛ به همان اندازه بايد فكر روياه��اي رنگارنگت 
باش��ي و اولين قدم تلاش كردن اس��ت. كرونا امسال 
خيلي از م��ا را تنبل و خوش‌خواب ك��رد. پس تا قبل 
از تحويل س��ال برنامه خوابت را تنظيم كن كه س��ال 
بعد معضل تغيير عادت‌هاي بد نماني. خانه‌نش��يني و 
قرنطينه و حذف رفت و آمدها بهانه خوبي براي تنبلي 
و پر خوابي نيس��ت. هنوز هم مهم‌ترين معجزه‌ها در 
سحرگاه رخ مي‌دهد. بيش��تر ورزش كن و كمتر براي 

خوردن وقت بگذار. 
   دور دور الكي در فضاي مجازي خاموش!

مونس هر كدام از ما اين روزها يك گوشي موبايل است. 
هنوز در رختخواب چشم‌هاي‌مان باز نشده سرمان در 
گوشي اس��ت و اينترنت پر س��رعت و واي فاي بخش 
لاينفك زندگي‌مان شده است. با بخش كاري و مفيد 
اينترنت كاري ندارم. با آنهايي كه كس��ب وكارش��ان 
مجازي است حرفي ندارم. روي سخنم با شماست كه 
هنوز صورت آب نزده استوري‌هاي اينستاگرام را چك 
مي‌كنيد و تمام پست‌ها را بدون جا انداختن حتي يكي، 
مرور و لايك مي‌كنيد. شما كه سريال‌هاي خانگي از نان 
شب برايتان واجب‌تر است. هر قسمت را چند بار تماشا 
مي‌كنيد. شما كه مدام براي تغيير پروفايل شخصي‌تان 
دغدغه داريد. شما كه هر لحظه به جاي لذت بردن از 
دورهمي و تفريح و طبيعت فكر لايو گرفتن هستيد و 
معتاد دنياي مجازي شده‌ايد. دور دورهاي بيهوده در 

مجازي مساوي اس��ت با اتلاف وقت و هدر رفتن زمان 
مس��اوي اس��ت با خداحافظي با اهدافي كه يادداشت 
كرده‌ايد. اگر قرار است به همين منوال پيش برويد بهتر 

است در تقويم سال بعد روياهايتان را بنويسيد!
   تكيه كلام‌هاي نااميد كننده خاموش!

اين عادت بد را ك��ه مي‌خواهي هر كاري را از ش��نبه 
بعدي شروع كني در سال كهنه جا بگذار و با خودت به 
س��ال جديد نبر. فرصت‌هاي طلايي را با ترفند از فردا 
و شنبه بعد و ماه بعد از دست مي‌دهي و باز آخر سال 
مينشيني و بدون اينكه سال خوبي طي كرده باشي. باز 
منتظر تحويل سال بعد مي‌شوي. چيزي كه بايد تغيير 
كند ديدگاه توست نه شنبه‌هايي كه بي‌تكرار پشت هم 

مي‌آيند و تمام مي‌شوند!
شانس را بهانه كم‌كاري‌هايت قرار نده. شايد تا حدودي 
در نتيحه مؤثر باشد ولي تن دادن به اين نظريه يعني 
پذيرفت��ن شكس��ت. هرگز نگ��و پارت��ي مي‌خواهد. 
مي‌خواهد، ولي تو انجامش ب��ده. اگر آنها با پارتي زود 
كارشان راه‌افتاده و به مقصد رس��يده‌اند تو با تلاش و 

ممارست برس، حالا كمي ديرتر!
نگو خسته‌ام. جملات منفي را حذف كن و با افراد منفي 
باف و نااميد معاشرت نكن. آنها فقط بلدند غربزنند و تو 
را از راهي كه پيش‌رو داري منصرف كنند. اشتباهاتت 
را در س��ال جديد جا بگذار و فقط توش��ه تجربيات را با 
خود به س��ال نو ببر. نگذار گذش��ته مدام روي دوشت 

سنگيني كند. 
اميدوارم سال پيش‌رو برايتان يك سال طلايي در مسير 
رسيدن به اهدافتان باشد و سال بعد در چنين روزگاري 
در حال تمجيد وستايش خودت باشي براي عمر مفيدي 

كه گذراندي و آرزوهايي كه محقق كردي.
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سبك رابطه

حتماً برايتان پيش آمده كه روبه‌روي دوستتان 
نشسته و احساس كرده‌ايد كه حقيقتاً دركتان 
مي‌كند و عميقاً شما را مي‌شناسد. شايد احساس 
كرده‌ايد كه چگونه در برخورد ب��ا او »بهترين 
نمونه خودتان« را بروز داده و هوشمندانه‌ترين 
نظرات و بامزه‌ترين ش��وخي‌هايتان را به زبان 
آورده‌ايد. او ش��ما را تش��ويق كرده، به يكي از 
طرح‌هايتان ب��ه دقت گوش داده، آن را بس��ط 
داده و به‌نرمي پيشنهادهايي براي بهتركردنش 
ارائه داده اس��ت. خاطره‌هايت��ان را با هم مرور 
كرده‌ايد و موضوعات موردعلاقه‌تان را، با زبان و 
اصطلاحاتي كه فقط مخصوص خودتان است، 
زيرورو كرده‌ايد. ش��ايد او را س��تايش كرده‌ و 
به‌خاطر ش��باهت‌تان به او به خ��ود باليده‌ايد. 
زماني كه فردي، با چنين جايگاهي نزد ش��ما، 
برايتان ارزش قائل مي‌ش��ود، عميقاً احس��اس 
رضايت مي‌كنيد: حس��ابي ش��اد، س��رحال و 

سرخوش مي‌شويد. 
اينها دوستي‌هايي هستند كه روح ما را سرشار 
مي‌كنند، هويت‌م��ان را مي‌پرورانند و مس��ير 
زندگي‌م��ان را ش��كل مي‌دهند. بررس��ي اين 
موض��وع در آزمايش��گاه‌هاي عل��وم اجتماعي 
به‌خوبي به ما نش��ان داده كه اي��ن روابط ما را، 
از نظر ذهني و جس��مي، سالم و ش��اداب نگه 
مي‌دارد: دوس��تانِ خ��وب ايمن��ي را افزايش 
مي‌دهند، خلاقيت را ش��كوفا مي‌كنند، فشار 
خون‌مان را پايين مي‌آورند، سالمندان را از زوال 
عقل حفظ مي‌كنند و حتي احتمال مرگمان را 
نيز كاهش مي‌دهند. اگر حس مي‌كنيد زندگي 
بدون دوستان‌تان ممكن نيست، احساسي‌بازي 

در نياورده‌ايد و كاملًا حق داريد. 
اما حتي آرام‌ترين و گرم‌ترين دوستي‌ها نيز، مانند 
اغلب روابط انساني، ممكن است دچار تنش و نزاع 
شوند. ممكن است اين روابط بخشي از جادوي 
خوشايندشان را از دست بدهند و ديگر نتوانند آن 
را بازيابند. حتي ممكن است، به‌دلايلي تراژيك 
يا اصلًا بدون هيچ دليلي، به‌كل��ي از بين بروند. 
اينجاست كه پاي دوس��تي‌هاي نه‌چندان‌آرام، 
دوستي‌هاي بيش‌ازپيش دشوار و دوستي‌هاي 
بد، عذاب‌آور و س��مي به ميان مي‌آيد. لذت‌ها و 
منافع دوستان خوب بسيار است، اما اين نكات 
مثبت هزينه ]هم[ دارند. اگر از دريچه‌اي وسيع 
و واقع‌بينانه‌تر بنگريم، دوستي بسيار آشفته‌تر 
و نامتوازن‌تر از آن چيزي اس��ت كه تا به امروز 
ترسيم ش��ده است. شواهدي هس��ت كه نشان 
مي‌دهد تنها نيمي از دوستي‌ها متقابل است. اين 
اولين نكته‌اي اس��ت كه همانند آبي سرد، روي 
تصور آرماني از دوس��تي مي‌ريزد. اين موضوع 
براي افراد بسيار هولناك است چراكه براساس 
پژوهش‌ها، تصور ما بر اين است كه تقريباً تمام 
دوستي‌هايمان متقابل اس��ت. مي‌توانيد تصور 
كنيد كدام‌يك از افراد فهرست دوستانتان شما را 

در فهرست دوستان خود جاي نداده ‌است؟
دوستاني كه وفادار، قابل‌اعتماد و خوش‌مشرب 
هستند، يعني دوستان خوب، اگر بعضي صفات 
ناخوشايند را هم داشته باشند، مي‌توانند برايتان 
بد باشند. پژوهش‌هاي انجام‌شده روي شبكه‌هاي 
اجتماعي نش��ان مي‌دهد كه دوس��تان افسرده 
احتمال افسرده‌شدن ش��ما را افزايش مي‌دهند، 
دوستان چاق امكان چاقي ش��ما را بالا مي‌برند. 
بعضي ديگر از دوستان خوب دارنده )يا در حال 
كس��ب( ارزش‌ها و عاداتي هستند كه با عادات و 
ارزش‌هاي فعلي يا در حال‌ظهور ش��ما هم‌جهت 
نيست. مشخص است كه آنها »ضرري« به شما 
نرسانده‌اند، اما كس��اني هم نيستند كه كيستي 
ش��ما را تصديق كنند يا در طول زمان به‌راحتي 
شما را به‌س��وي اهداف‌تان هدايت كنند. ماندن 
با آنها يعني شناكردن خلاف جهت جريان آب. 
اين ملغم��ه دوس��تي‌ها، علاوه ‌بر مك��در كردن 
ما، به س�المت‌مان هم آس��يب مي‌زند. همانند 
خانواده‌هاي ناراضي، دوس��تان هم مي‌توانند به‌ 
اشَ��كال مختلف بي‌نهايت »بد« باش��ند كه، در 
اين ش��رايط، هيچ وجهِ دومي هم وجود نخواهد 

داشت. تعاملات ناخوش��ايند نيز هم در مردان و 
هم در بانوان مي‌تواند به تندخويي منجر ش��ود. 
عجيب است، اما دقيقاً مهرباني شماست كه تعادل 
همه‌چي��ز را به هم مي‌ريزد. افراد دوس��ت دارند 
احساس كنند سزاوار خوشبختي بوده‌اند. مورد 
لطف واقع‌شدن گاهي اوقات براي افراد سنگين 
است: اين يعني انتخاب فرد به‌خاطر اين بوده كه 
در دايره دوستان قرار داشته، نه اينكه الزاماً سزاوار 
انتخاب‌شدن بوده است. در اس��تخدام دوستان 
حتي مي‌توان ردپايي از منت‌گذاري را هم ديد كه 

باعث مي‌شود آنها در خلوت خود آزرده شوند.
 آسيب برآمده از اين موضوع كم‌كم خودنمايي 
خواهد كرد: كمي رُك‌گويي بيشتر، نشانه‌هايي 
از حسادت و دلخوري و قبل از اينكه به خودتان 
بياييد، دوستي‌تان رنگ خواهد باخت. احساس 
دل‌انگي��ز »علاق��ه« به ي��ك نفر نيز بخش��ي 
از اين سيس��تم تنظيم روحي و رواني اس��ت و 
انتخاب طبيعي نيز اين علاقه را به‌س��مت افراد 
نوع‌دوست س��وق مي‌دهد: انس��ان‌هاي خوب 
دوستان بيش��تري جذب مي‌كنند. همچنين، 
اگر علاوه‌ب��ر خوب‌بودن از جاي��گاه بالايي هم 
برخوردار باش��ي كه ديگر نور علي نور اس��ت. 
اينكه دوستي رابطه‌اش را با ما قطع كند يا بدون 
هيچ توضيحي ناگهان ناپديد ش��ود، مي‌تواند 
بسيار ويرانگر باشد. به‌هم‌زدن‌ها و قطع‌ روابط 
در ش��بكه‌هاي اجتماع��ي به ام��ري رايج بدل 
شده اس��ت، اما در هر صورت انتظار داريم كه 
دوس��تي‌هايمان تا ابد ادامه داش��ته باشد. اين 
قطع دوس��تي‌ها تصور ما از كيس��تي‌مان را به 
چالش مي‌كش��د، به‌خصوص اگر سال‌ها با آن 
دوست رفيق گرمابه و گلستان باشيم. در پي اين 
قطع رابطه، در حالي‌كه وجودمان لبريز از آسيب 
آن است، آن دوست را به س��بد »دوستان بد« 
مي‌اندازيم. اما گاهي بايد دوس��تي را رها كنيم 
تا بتوانيم خود واقعي‌مان باشيم. با وجود اينكه 
بايد مسئوليت‌مان براي دوستان بهتري بودن و 
همچنين سهم‌مان در برخوردها و برهم‌خوردن 
رابطه‌ها را بپذيريم، بايد بدانيم كه بعضي عوامل 
در دوس��تي‌ها هس��تند كه از كنترل ما خارج‌ 
هستند، مثلاً در‌هم‌بافتگي شبكه‌هاي اجتماعي، 
كه در آن ش��ما و ديگري دوس��تان مش��ترك 
بسياري داريد، يكي از چالش‌هاي بزرگ است. 
فرض كنيم كس��ي پايش را از گليمش درازتر 
كند ام��ا چ��ون نمي‌خواهيد گروه به آش��وب 
كشيده ش��ود، نمي‌گوييد كه ديگر او را دوست 
خودتان نمي‌دانيد. شايد از او كناره بگيريد، اما 
تاحدي اين كار را مي‌كنيد كه تقابل مستقيم به 
نظر نيايد و به‌خاطر آن، افراد مجبور نشوند در 
مهماني‌ها يا مراس��م‌هاي مختلف فقط يكي از 
شما را دعوت كنند. گاهي اوقات اين‌طور به نظر 

مي‌رسد كه به دوستان بد پيوند خورده‌ايم. 
نيروهايي كه به ما ديكته مي‌كنند با كه بمانيم و 
از كه دل بكنيم مي‌تواند حتي براي خودمان هم 
اسرارآميز باشد. آيا دوروبرتان كساني نيستند 
كه خيلي دوستشان داريد ولي خيلي وقت است 
رابطه‌اي با آنها نداشته‌ايد؟ يا كساني كه خيلي 
با هم جور نيستيد ولي آنها را بيشتر مي‌بينيد؟ 
گ��روه اول ممكن اس��ت همي��ن الان در حال 
نوشتن نام شما در ستون »دوستان بد« باشند. 
سروكله‌زدن با دوستان بد، رها‌شدن از سوي آنها 
و نااميدي از آنها بخش‌هايي پراسترس از زندگي 
اس��ت كه مي‌تواند به بدن و ذهن انسان آسيب 
بزند. البته كه نداشتن دوست سرنوشتي به‌مراتب 
ناگوارتر اس��ت. درماندگي كودكان براي داشتن 
همبازي را تصور كنيد، حسرت عميق نوجوانان 
براي داشتن كسي كه »دركشان كند« يا احساس 
بزرگسالاني كه كسي را ندارند كه شكست يا حتي 
موفقيت‌شان را با او تقسيم كنند. تنهايي به‌اندازه 

گرسنگي و تشنگي شديد عذاب‌آور است. 
 نقل و تلخيص از: وب سايت ترجمان
/ نوشته: كارلين فلورا
 ترجمه: سيداميرحسين ميرابوطالبي
/ تلخيص: سيمين جم/ مرجع: ايان

حتي بهترين دوستان هم ممكن است روزي دشمن شوند

 دوستي‌هايي كه متقابل نيست
 مي‌تواند دردناك باشد

لغت‌نامه‌ها مي‌گويند مفهومِ متضاد دوس�تي، دشمني اس�ت. اما حكمت عاميانه ما را از 
وجودِ »دوستان بدتر از دشمن« با خبر مي‌كند كه مي‌توانند چنان رنج‌ها و آسيب‌هايي 
به ما برس�انند كه هيچ‌ غريبه‌اي از دس�تش برنمي‌آيد. در واقع، دوست‌دشمن‌ها بخشِ 
جدايي‌ناپذير روابط اجتماعي ما هستند. دوستاني كه از جهاتي واقعاً به آنها دلبسته‌ايم، 
و از جهاتي نيز حقيقتاً آزارمان مي‌دهند. همين چيزهاس�ت كه دوس�تي را به مفهومي 

پيچيده، اسرارآميز و مبهم تبديل مي‌كند. بعضي چيزها را در سال پيش‌رو خاموش كن

كليد خاموش عادت‌های بد را بزن تا زندگي‌ات روشن شود!

سبك نگرش

   سلما سلطانی
بهترين جاي دنيا... 

تا حالا فكر كردي كجاس؟... 
تا حالا به اين موضوع عميق فكر كردي ؟... 

واقعاً براي هركسي، بهترين جاي دنيا فرق مي‌كنه... 
مثل تعبير خوشبختي مي‌مونه... 

براي يكي كلاس درسي هست كه درس مي‌خونه يا درس مي‌ده... 
براي يكي خونشه... براي يكي خونه پدريشه... 

براي يكي شهر يا دياري هست كه اونجا بهش خوش مي‌گذره... 
براي يكي ديگه گوش��ه دنج كافه‌اي هس��ت كه يا هميش��ه  تنها سر 
مي‌كنه توش و خلوت مي‌كنه يا هم��راه رفيقي، زماني رو باهاش گپ 

مي‌زنه و آروم مي‌گيره... 
يكي پاي کی كار آرومه و اتاقي كه ت��وش تمركز مي‌كنه و يكي ديگه 
پاي گاز و با عشق غذا پختن و سرگرم بچه‌ها بودن... و حتي يكي ديگه 
شايد بهترين جاي دنيا براش زير سقف آسمون بودن و نگاه كردن به 

تمام ستاره‌هاش باشه... 
مي‌خوام بگم... جايي كه دلت آرومه بهترين جاي دنياس... جايي كه 

آرامش داري بهترين جاي دنياس... 
جايي كه عش��ق هس��ت توش و بهش امي��د داري، دلگرم��ي داري، 

دلخوشي داري... 
مهم نيست طبقه چندم باشه يا حتي زيرزمين باشه... مهم نيست كنار 
خيابون باشه يا توي دكه و مغازه. . مهم نيست اونجا با خود خودت تنها 
باشي يا با كسي باش��ی كه بهترين رو برات رقم مي‌زنه، فقط مهم اون 
حسي هست كه بهت مي‌گه اينجا همونجاس كه من آرومم. من خود 

منم! من خوشحالم!...

بهترين جاي دنيا

اين عادت بد را ك�ه مي‌خواهي هر كاري را 
از شنبه بعدي ش�روع كني در سال كهنه 
جا بگ�ذار و با خ�ودت به س�ال جديد نبر. 
فرصت‌هاي طلايي را با ترفند از فردا و شنبه 
بعد و ماه بعد از دس�ت مي‌ده�ي و باز آخر 
سال مينش�يني و بدون اينكه سال خوبي 
طي كرده باش�ي. باز منتظر تحويل س�ال 
بعد مي‌ش�وي. چيزي كه باي�د تغيير كند 
ديدگاه توست نه ش�نبه‌هايي كه بي‌تكرار 
پش�ت ه�م مي‌آين�د و تم�ام مي‌ش�وند!

سبك تحول نسيم زندگي

  سميه باستين
تمام عالم هستي به نوعي داراي حركت هستند 
و از كوچك‌ترين تا بزرگ‌ترين موجود مس��يري 
را ب��راي دگرگوني و حركت ط��ي مي‌كند. خواه 
حركت اختياري و از روي اراده باشد خواه اجبار 
و صرفاً مس��ير تكامل اما در هر دو صورت مسير 
حركت ميس��ر اس��ت و اين خود به نوعي دعوت 
بزرگي براي تحول است. تحول نه فقط مخصوص 
موجود انس��اني بلكه متعلق به تمام موجوداتي 
است كه براي زندگي خود هدف دارند و از آن آگاه 
هستند يا از هدف خود آگاهي ندارند. حركت اغلب 
با شيوه‌هاي گوناگون انجام مي‌گيرد. گاه سريع و 
برق آس��ا و گاه كند و حلزوني اما در هر صورت از 

مسير باز نمي‌ايستد. 
تصور كنيد در يك لحظه تمام آنچه در هس��تي 
وج��ود دارد از حرك��ت كردن غيرفعال ش��ود و 
بازايس��تد. در اين صورت آيا معني بازگش��ت يا 
پيشرفت معنادار اس��ت؟ انسان‌ها سبك زندگي 
منحصربه فردي دارند. بنابراين از س��ال‌ها قبل 
بر آن ش��دند تا معن��ي حرك��ت را بفهمند. پس 
دانش��مندان و انديش��مندان زيادي ش��روع به 
بررس��ي اين مفهوم كردند و در اين مسير موفق 
به اختراعات و نگارش كتاب‌هايي شدند كه خود 

آغازي براي تحول به شمار مي‌رود. 
تعدادي از اين دانشمندان و انديشمندان حركت 
را سريع و غير قابل تصور توصيف كردند و تعدادي 
حركت را كند و بسيار آهسته و كماكان بررسي و 
مطالعه روي مفهوم حركت ادامه دارد و تلاش‌هاي 
بيش��تري صورت مي‌گيرد تا حركت را دريابند و 
بتوانند براي آن برنامه‌ريزي كنند. در ميان تمام 
موجودات عالم هستي حركت براي نوع انسان‌ها 
معني خاص‌تري دارد. چراكه انسان‌ها به دنبال 

يافتن راه حل‌هايي براي زندگي بهتر هستند. 

حركت افتادن برگ پاييزي روي بركه زلال آب، 
حركت تند ماش��ين‌ها هنگام عب��ور از بزرگراه، 
حركت لاكپشت در امتداد جاده، حركت زمين به 
دور خورشيد و پديد آمدن روزها، ماه‌ها و سال‌ها. 
مي‌توانيم دقيق‌تر ش��ويم و حركت زندگي را در 
درون خود ببينيم. مانند حركت خون در رگ‌ها، 
حركت س��لول‌ها در عصب‌ها، حركت و جريان 

هوا در ريه‌ها. 
نكته جالبي در م��ورد حركت وج��ود دارد و آن 
اين است كه زندگي زمان خاصي را نمي‌شناسد. 
يعني زندگي فقط منحصربه زمان حال نش��ده و 
به زندگي در گذش��ته و حال و آينده نيز محدود 
نمي‌شود. به طوري كه زمان ازل و زمان‌هاي زياد 
ديگري را نيز آورده‌اند. در هر زماني كه باش��يم، 
گذش��ته، حال يا آينده، راز مهمي وجود دارد و 
آن نماندن در آن زمان است. چون ماندن در هر 
زمان به م��دت طولاني مانن��د آب زلال در بركه 
ساكن است كه به مرور به باتلاق تبديل مي‌شود. 

همچنين حركت با س��رعت در زمان نيز س��بب 
ويراني مي‌ش��ود. مانند س��يل. بنابر اين رعايت 
اعتدال و حركت در مسير زندگي سبب مي‌شود 

پيوسته حركت كنيم. 
جالب بودن حركت افراد در زندگي، اين اس��ت 
كه آنها براي رس��يدن به امنيت و آرامش خاطر 
تلاش مي‌كنند و تا زماني كه به اين مهم دس��ت 
نيابند احساس سردرگمي مي‌كنند. در صورتي 
كه اهداف افراد با سطح توانمندي‌هايشان همسو 
و يكس��ان باش��د، مي‌توان انتظار نتاي��ج بهتر و 
منطقي‌تري داش��ت و احساس رضايت بيشتري 
را در بين افراد مش��اهده كرد. در نتيجه مي‌توان 
شاهد اين امر بود كه افراد از سلامت روان بيشتري 
برخوردار هستند. اگر سطح توانايي افراد بالاتر از 
سطح اهداف‌شان باشد، اين امكان وجود دارد كه 
در بلند مدت دچار سرخوردگي و يأس شوند و اگر 
سطح اهداف بالاتر از سطح توانايي باشد، در بلند 
مدت افراد به سمت ناتواني حركت خواهند كرد.

نه با شتاب، نه بي‌رمق، متعادل حركت كن


