
  مطهره تنگستاني
دكتر ماسارو ايموتو، محقق و دانشمند ژاپني تأثير كلام 
را روي مولكول‌هاي آب بررسي كرد و به اين نتيجه رسيد 
كه كلمات رايحه دارند! بله! درس��ت است. واژه‌ها عطر 
و رايحه دارن��د. او اينگونه تصريح مي‌كن��د كه آب، پيام 
مهمي براي ما دارد؛ آب به ما مي‌گويد كه نگاه عميق‌تري 

به خودمان بيندازيم... 
ايموتو نتايج اين پروژه را در كتاب خود چنين نگاش��ته 
است كه انرژي ارتعاشي بشر، افكار، نظرات، موسيقي، دعا 
و نيايش بر ساختار مولكولي آب اثر مي‌گذارد. آب ماده‌اي 
بسيار سازگار است، به گونه‌اي كه شكل فيزيكي آب به 
آساني با محيطي كه در آن هست، انطباق پيدا مي‌كند و 
نه تنها از نظر فيزيكي تغيير مي‌كند، بلكه شكل مولكولي 
آن نيز تغيير يافته و انرژي يا ارتعاش��ات محيط، شكل 
مولكولي آب را تغيير مي‌دهد. بهتر اس��ت كمي توقف و 
تأمل كنيم. تأثير كلام بر مولكول‌هاي سازگار آب اينگونه 
است، پس كلام بر ما كه 70درصد بدنمان آب است چه 
تأثيراتي دارد؟ آب همچون آينه زيبايي‌هاي لغات را نشان 
مي‌دهد. زيبايي عشق به خانواده را. زيبايي اينكه خانواده 
سه ركن اس��ت و آب آينه‌اي اس��ت براي ما تا بدانيم در 
زندگي‌مان چه مي‌گوييم و چه برداشت مي‌كنيم. انسان با 
محيط و اطرافيانش همچون آب موجودي سازگار است. 
عطر واژه‌ها بر مولكول‌هاي آدمي نيز تأثير مي‌گذارد و به 

جانش مي‌نشيند. 
در دوران دانش��جويي يك��ي از دوس��تانم از اتفاق��ي 
ش��وكه‌كننده خبر داد! خب��ر اين بود كه قرار اس��ت در 
دوران طلايي عقد ك��ه همه آن را عاش��قانه‌ترين زمان 
زندگي مي‌خوانند، از همسرش جدا شود. آن دو را خوب 
مي‌ش��ناختم، آنها با يك رابطه عاشقانه، رسمي و خوب 
مسير زندگي‌ش��ان را آغاز كرده بودند، اما حالا چه شده 

كه... ؟ ماجرا را از دوستم پرسيدم، اما چيزي دستگيرم 
نشد. بعد از مدت‌ها كند و كاو روزي دوستم را در انجمن 
دانشجويي ديدم، اما اين بار با رفتاري متفاوت. صدايش 
با خنده‌هاي بلند به گوشم مي‌رسيد. به او نزديك شدم 
و بعد از س�الم و احوالپرسي مس��ئول انجمن را معرفي 
كرد. جواني خوش صحبت بود. با آنها كه همكلام شدم 
چيزهاي زيادي دس��تگيرم ش��د. بعد از خداحافظي به 
سمت كلاسم راهي ش��دم، اما در كلاس به ياد جدايي 
قبلي دوستم افتادم و فكر كردم. همسر سابق او جواني 
بسيار اهل فن و درايت اما ش��ايد در كلام و گفتار فردي 

كم صحبت بود. 
وقتي چهره دوستم با مس��ئول انجمن در ذهنم تداعي 
ش��د، تأثير كار را يافتم. فوراً اين جمله رهبري در ذهنم 
نقش بس��ت: »همه ما نقص داريم، خب! ح��الا تا از هم 
دوريم اين نقص‌ها را نمي‌دانيم. ب��ه مجردي كه ازدواج 

انجام شد و كنار هم قرار گرفتيم، كم‌كم كمبودها ظاهر 
مي‌شود. حالا ناراضي باشيم؟ نخير. بايد زندگي را آنگونه 

كه هست، پذيرفت و با آن ساخت.«
صداي ش��وخي‌ها و خنده‌هاي دختر و پس��ر جوان در 
گوشم پيچيد. دخترك جوان نيازمند شنيدن واژه‌هاي 
زيباس��ت تا حال دلش را خوب كند و به جاي اينكه اين 
واژه‌ها را از كسي بشنود كه مي‌تواند آرامش حقيقي به 
او هديه دهد، آن را از جواني مي‌شنود كه آرامشي كاذب 
را به او تزريق مي‌كند. دخترك كه از دور به زندگي جوان 
وارد ش��ده تمام روياهايش را در او مي‌يابد و نقص‌هاي 
همسر خود را آنقدر بزرگ مي‌كند كه ديگر جايي براي 
جبران همس��رش باقي نمي‌گذارد. ص��داي خنده‌هاي 
دوس��تم هنوز در گوشم هست كه با ش��وخي‌هاي گاهاً 

بي‌معني جوان انگار تمام دنيا را به او مي‌دهند... 
ام��ان از زماني ك��ه خانه‌هايمان پر باش��د از بوي تعفن 
واژه‌هاي��ي كه بين ما و همس��رمان رد و بدل مي‌ش��ود. 
بويي كه ش��ايد با ش��امه بويايي آن را استشمام نكنيم، 
اما رايح��ه‌اش آنچنان ريش��ه در جان م��ا مي‌افكند كه 
رفتارهاي غيرقابل جبراني را به دنبال خواهد داش��ت. 
يكي از بزرگ‌ترين معضلات خانواده‌ها رد و بدل كردن 
حرف‌هاي زشت و نازيبا با افراد خانواده است. بدون اينكه 
بدانيم اين حرف‌ها با تغيير ساختار مولكولي ما مي‌توانند 
عامل خيلي از رفتارهايمان باشند. گاهي وقت‌ها تعفن 
واژه‌ها جوري م��ا را درگير و گرفتار خود مي‌س��ازد كه 
متوجه نمي‌ش��ويم، اما منج��ر به بدتري��ن تصميم در 
زندگي‌مان مي‌شود. اينجا واژه‌ها شايد زيبا باشد، اما زيبا 
را بايد از زيبا شنيد. يعني مرجع كلام هم مهم است. اين 
نيست كه فقط زيبا بشنويم. اگر بهترين و زيباترين واژه‌ها 
را از زبان بدترين آدم بشنويم ديگر شايد تأثير آنچناني 

نداشته باشد يا حتي تأثير عكس هم داشته باشد. 

 يك سال گذشته چگونه گذشت؟
يك‌سال گذشت. س��الي با تغيير چهره دنيا در پايه‌اي‌ترين بنياد 
زندگي؛ يعني سلامتي! در اين دوره، همه‌قدر سلامتي را بهتر درك 
كرديم. به شكل برابر در ترس از دست‌دادن‌ها سهيم بوديم. هر چند 
سخت و البته بسيار تلخ! اما با هم گذرانديم. بهتر بهداشت و نظافت 
را رعايت كرديم. گاه ديدارها به دلتنگي كشيد، ماسك‌ها بخش جدانشدني 
از صورت، براي بيرون رفتن از منزل شد. تمام اينها نامانوس بود، اما گذشت. 
وقتي به اين جري��ان نگاه مي‌كني��م، طبيعتاً روال زندگي چهره‌اي بس��يار 
متفاوت به خود گرفته است، اما در اين تفاوت، عده‌اي بيش از پيش دست به 
كار ش��ده و در راس��تاي تأمين س�المت همنوعان تلاش و تحقيق كردند. 
خوشبختانه نتيجه اين تلاش‌ها خبرهاي اميدبخش از به تدريج بازگشت به 
روال عادي زندگي بود، يعني تهيه واكس��ن. بنابراي��ن زماني كه دنيا درگير 
اپيدمي بود، عده‌اي در همين مقطع از »زمان« به نحو مطلوب استفاده كردند. 
در ش��رايطي كه بحران براي همه يكس��ان بود. هيچ‌كس مصون از دغدغه 

سلامت نبود. 

 براي تغيير اوضاع چه كرده‌ايم؟
ش��ايد فكركردن به اين مس��ئله كمي ما را آگاه‌تر و مسئول‌تر 
سازد، نس��بت به اينكه در ش��رايط گوناگون آنچه من به نحو 
مطلوب مي‌توانم انجام دهم، چيست؟ حالا اگر نگاهي منصفانه 
به سال گذشته خود داشته باشيم هر كدام از ما، چگونه از اوقات 
خود بهره برديم؟ در زندگي و اطراف خود چه تغيير مطلوبي ايجاد كرديم؟ 
چه اهدافي را بر گزيديم و چه قدم‌هايي برداشتيم؟ چقدر پشتكار داشتيم و 

سختكوش بوديم؟ مسلم اس��ت كه براي همه ما، موانع بسيار بوده است. به 
جنبه ديگر قضيه نگاه كنيم، براي برداش��تن موانع چ��ه كرديم؟ اگر نگاهي 
منطقي به آنچه انجام داديم داشته باشيم و تمامي عوامل و موانع را به شكل 
موقت ناديده بگيريم، چيزي كه پابرجاست »من« هستم و »من« براي ايجاد 
تغييرات مثبت بر خودم، قطعاً در حد نياز توانايي‌هاي لازم را دارم. شايد به 
جا باشد يادآور خاطره‌اي از استاد محترمي داشته باشم كه به مناسبت هديه 
سال نو به هركسي، اثر نقاشي از چهره خود فرد را هديه داد و چه پيامي مهم‌تر 
از اينكه هرآنچه براي ايجاد حال خوب بدان نيازمندي، در دايره وجود خود 
توست. ما زماني مي‌توانيم دنيا را بهتر تجربه كنيم كه بهتر فكر و به تبع آن 
عمل كنيم. پس بهتر است دس��ت از توجيه خود براي توقف‌ها و نرسيدن به 
خواسته‌ها برداريم. آنچه مانع است كه مانع است، اما آنچه مهم است اقدامي 
است كه مي‌تواند راه گشايي براي موانع باشد؟ و چه دلگرمي از اين بالاتر كه 

تكيه گاهي به بزرگي خداوند بخشنده مهربان داريم؟!

تصميم‌هايي براي سال پيش‌رو
در سال جديد هستيم. اين س��ال هم به رسم زمان به سرعت 
سال‌هاي ديگر سپري خواهد شد. مي‌توانيم از فرصت‌ها براي 
كسب افتخار، بهره ببريم. لازم نيست ايده‌آلي غيراصولي براي 
خود در نظر بگيريم. كافي است به اندازه‌اي كه مي‌توانيم خوب 
عمل كنيم. همين يعني من مايه افتخار براي خودم هستم. كسي كه در دل 
و وجدان خود، آسوده خاطر است، خواه ناخواه، الهام‌بخش ديگران نيز هست. 
ما درگير رابطه‌ها هستيم، بنابراين رابطه‌ها را ارزيابي كنيم. لطفاً دقت كنيم. 
ما بيش‌ترين اوقات را، با همس��ر و فرزند و مادرمان نمي‌كنيم. بله! بيشترين 
كسي كه با آن مشغول واگويه هستيم، خودمانيم! اگر از ارتباطي كه با خود 

داريم راضي هستيم كه بسيار عالي، سعي در تقويت نكات مثبت خود داشته 
باش��يم. در غير اين صورت تجديدنظر كنيم. دانستن اينكه من با خودم چه 
رابطه‌اي دارم كار سختي نيست. فقط به »حال« خود توجه كنيم. چه حسي 
داريم؟ آيا به رغم تمام مسائل و مشكلاتي كه جزو جدانشدني از زندگي است، 
دل شاد هس��تيم؟ آيا گاه و بيگاه از تنهايي‌هاي خود لذت مي‌بريم؟ يا از آن 
دس��ته كس��اني هس��تيم كه به محض تنهايي، چنان غرق در فكركردن به 
دشواري‌ها و ناكامي‌ها مي‌شويم كه حس��ابي حال خود را خراب مي‌كنيم؟ 
مناسب است ساعاتي را براي آنچه به شكل منطقي حال من را خوب مي‌كند 
ضمن اينكه به خود يا ديگران صدمه نمي‌زند، وقت بگذاريم. همينطور لازم 
است طي روز ساعاتي براي تجديد نيرو و آرامش درون با خداي خود رابطه 
داش��ته باش��يم، تلاش كنيم و نتيجه كار را به او بس��پاريم كه اين بس��يار 

انرژي‌بخش است. 
نگاهي به رابطه خود با اطرافيانمان داشته باش��يم. خانواده، دوستان، اقوام، 
همكاران. . . هر يك از اين گروه‌ها، جايگاه ويژه‌اي در زندگي ما دارند. بنابراين 
رابطه‌ای كه با آنها داريم، در بس��ياري موارد نقش تعيين‌كننده‌اي برايمان 
دارند. مسلم اس��ت ما با هر يك از اين گروه، رفتار متفاوتي داريم. بهتر است 
رابطه‌اي ك��ه با اعضاي خان��واده داريم به گونه‌اي باش��د ك��ه بتوانيم حس 
ارزشمندي به آنها انتقال دهيم. پرورش احساس مفيدبودن در بين اعضاي 
يك خانواده، مانند سرمايه‌گذاري در بهترين مكان است، زيرا دير يا زود ثمره 

آن به شكل دلنشين نمايان مي‌شود. 
به رابطه با دوستان خود توجه كنيم. هر كس به دليلي جذب دوستي مي‌شود. 
صرف‌نظر از دلايل، دوستي فرصتي است براي تجربه خوبي‌ها. دوست نقش 
تعيين‌كننده‌اي در جهت‌دهي به افكار ما دارد. در انتخاب دوست دقيق باشيم، 

زيرا در مواقعي نقش يك دوست، حتي برجسته‌تر از خانواده مي‌شود.. 
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سبك تربيت

»حوصله‌ام سر رفته.« اين جمله كوتاه آنقدر قدرت 
دارد كه پدر و مادرها را از وحشت، آزردگي خاطر و 
عذاب وجدان لبريز كند. اگر حوصله كسي سر رفته 
باشد، حتماً فرد ديگري در آموزش، غنابخشي يا 
سرگرم‌كردن او كوتاهي كرده است. اصلًا چطور 
ممكن است كسي - خواه كودك يا بالغ-  ادعاي 
ملال كن��د، آن هم در حالي ك��ه كارهاي زيادي 
را مي‌ت��وان و بايد فوراً انج��ام داد؟ اما ملال از آن 
چيزهايي اس��ت كه بايد تجربه‌اش‌ كرد، نه آنكه 
با عجله كن��ارش زد. برخلاف چيزي كه بيش��تر 
افراد در فرايند رشد مي‌آموزند –اينكه فقط افراد 
حوصله‌ سربر هستند كه حوصله‌شان سر مي‌رود-  

ملال سودمند است؛ براي ما خوب است. 
اگر كودكان خيلي زود با اي��ن قضيه كنار نيايند، 
بعدها دچ��ار ش��گفت‌زدگي نامطبوعي خواهند 
ش��د. قبول كني��م كه مدرس��ه مي‌توان��د جاي 
خس��ته‌كننده‌اي باش��د و واقعيت اين است كه 
معلمان وظيفه ندارند به همان ترتيبي كه آموزش 
مي‌دهن��د، كودكان را س��رگرم هم بكنن��د. قرار 
نيس��ت زندگي جولانگاه بي‌پايان س��رگرمي‌ها 
باش��د. در رمان »كجا مي‌روي برنادت؟« نوشته 
ماريا سمپل در س��ال ۲۰۱۲، مادري به دخترش 
مي‌گويد:»درست است كه حوصله‌ات سر رفته، اما 
بگذار راز كوچكي درباره زندگي به تو بگويم. هرچه 
بيشتر به اين فكر كني كه چيزي ملال‌آور است، 
ملال‌آورتر مي‌شود، اما به محض آنكه بفهمي فقط 
خودت هس��تي كه مي‌تواني زندگي‌ات را جذاب 

كني، اوضاع‌ بهتر خواهد شد.«
قبلًا مردم پذيرفت��ه بودند كه ملال بخش بزرگي 
از زندگي است. خاطرات پيش از قرن ۲۱ سرشار 
از يكنواختي اس��ت. افراد طبقه مرف��ه، وقتي از 
پرسه‌زدن در سالن‌هاي پذيرايي خسته مي‌شدند، 
ب��ه پياده‌روي‌ه��اي طولان��ي مي‌رفتن��د و دار و 
درخت‌ها را تماشا مي‌كردند؛ سوار ماشين‌هايشان 
مي‌ش��دند و بازه��م دورتر مي‌رفتن��د و درختان 
بيشتري را تماش��ا مي‌كردند. آنهايي كه مجبور 
بودند كار كنند، سخت‌تر كار مي‌كردند. كارهاي 
صنعتي و كشاورزي بيش از حد كسالت‌بار بودند 
و به نظر نمي‌رسيد آدم‌هاي زيادي انتظار داشته 
باشند، شغل‌ش��ان ارضاكننده باشد. كودكان نيز 
انتظار چني��ن آينده‌هايي را داش��تند و از همان 
عنفوان كودك��ي با آن اخت مي‌ش��دند؛ بنابراين 
چيزي هم جز كتابخانه، درخت و بعدها تلويزيون 
مضر در بعدازظهرها، در مخيله‌شان نمي‌گنجيد. 

تنها چند ده��ه قب��ل، در دوران از دس��ت رفته 
كم‌توجهي ب��ه ك��ودكان، آدم‌ه��اي بال��غ فكر 
مي‌كردند حدي از ملال ضروري است و كودكان 
هم خرسند بودند كه بزرگ‌ترها كاري به كارشان 
ندارند. امروزه قراردادن كودكان در چنين انفعالي 
همچون اهمال والدين در انجام وظايف‌شان ديده 
مي‌شود. كلير كين‌ميلر در مقاله‌اي به نام »شقاوت 
والدين مدرن« كه در نش��ريه تايمز منتشر شد و 
بسيار مورد توجه قرار گرفت، به مطالعه جديدي 
ارجاع مي‌دهد كه براساس آن والدين، صرف‌نظر از 
طبقه درآمد يا نژاد، معتقد بودند:»كودكاني كه در 
ساعات بعد از مدرسه حوصله‌شان سر مي‌رود، بايد 
در كلاس‌هاي فوق برنامه ثبت‌نام شوند و والديني 
كه مشغله دارند بايد در صورتي كه كودكان از آنها 
درخواست كنند، تمام كارهايشان را متوقف كرده 

و به آنها توجه كنند.«
امروزه بچه‌ها، زماني كه والدين دست از سرشان 
برداشته باشند با وس��ايل ديجيتال‌شان به حال 
خود رها مي‌ش��وند. والدين براي يك مس��افرت 
طولاني با ماش��ين يا هواپيما چنان برنامه‌ريزي 
مي‌كنند كه انگار ژنرال‌هاي ارتش هستند و دارند 
نقشه يك مانور زميني پيچيده را مي‌ريزند. وقتي 
در دهه ۷۰ كودكان در راه بازگشت حوصله‌شان 
س��ر مي‌رفت، والدين چ��ه كار مي‌كردند؟ هيچ! 
اجازه مي‌دادند بوي بنزين خفه‌شان كند، خواهر و 
برادرهايشان را عذاب دهند و چون كمربند ايمني 
واقعاً كارايي نداشت، مي‌گذاشتند بچه‌ها با كمربند 
شكسته بازي كنند. آن روزها اگر از ملال شكايت 
مي‌كرديد، احتمالاً چنين جوابي مي‌ش��نيديد: 
»برو بيرون«، يا حتي بدتر: »اتاقت را مرتب كن.« 

سرگرم‌كننده بود؟ نه! كمك‌كننده بود؟ بله. 

به هر حال ملال مي‌توان منش��أ اتفاقاتي باش��د. 
بعضي از ملال‌آورترين شغل‌هايي كه من داشته‌ام، 
در عين‌ ح��ال خلاقانه‌ترين‌ها ه��م بوده‌اند. بعد 
از مدرس��ه در يك ش��ركت واردات كار مي‌كردم 
و عكس‌ه��اي نوعي بلوز زش��ت پرِوي��ي را روي 
بروشورهاي تبليغاتي مي‌چسباندم. در طول انجام 
اين كار يكنواخت، دست‌هايم پر از چسب مي‌شد. 
نمي‌دانم چرا همه چيز بوي ملاس مي‌داد. ذهن 
من چاره‌اي نداشت جز آنكه جهاني خيالي بسازد. 
قصه‌ها درست در آن لحظه‌اي شكل مي‌گيرند كه 
احساس ملال مي‌كنيد. هنگام وارسي قفسه‌هاي 
سوپر ماركت، روايت‌هايي درباره خريدهاي مردم 

درست مي‌كردم. 
به محض آنكه با اثرات بي‌حس‌كننده ملال اخت 
ش��ويد، خودتان را در مسير اكتش��اف مي‌يابيد. 
يكنواختي باعث ظه��ور تفاوت‌هاي جزیی ميان 
درخت‌ها و مي��ان آن بلوزها مي‌ش��ود. به همين 
دليل است كه ايده‌هاي خوب زير دوش حمام به 
سراغ آدم مي‌آيند؛ يعني وقتي اسير فعاليتي پيش 
پا افتاده هستيد، چراكه درست همان زمان است 
كه به ذهنتان اجازه مي‌دهيد پرسه بزند و خود نيز 

به دنبالش روانه مي‌شويد. 
ترديدي نيس��ت كه خود ملال در واقع اهميتي 
ندارد، بلكه مهم نگرش��ي اس��ت كه بدان داريم. 
هنگامي كه فرد به نقطه فروپاشي مي‌رسد، ملال 
به او مي‌آموزد چگونه واكنشي سازنده نشان دهد؛ 
چگونه وضعيت را تغيير دهد، ام��ا مادامي كه به 
عادت خوار شمردن ملال چسبيده باشيم، چنين 

چيزي را ياد نخواهيم گرفت. 
توانايي مديريت‌كردن ملال، به طرز شگفت‌انگيزي 
با توانايي تمركز و خودگرداني همبس��ته اس��ت. 
نتايج پژوهشي نشان داده است كه افراد مبتلا به 
اختلالات توجه بيشتر مستعد ملال هستند. جاي 
تعجب نيست كه در اين جهان مافوق مهيج، آنچه 
در ابت��دا فريبنده به نظر مي‌رس��يد، ديگر چنان 
نباش��د و آنچه زماني س��رگرم‌كننده بود، اكنون 

كسالت‌بار به نظر‌ آيد. 
به‌ ويژه مهم است كه كودكان در سن كم احساس 
ملال كنن��د و اجازه دهي��م با اين احساسش��ان 
تنها بمانند. به جاي آنكه اين موضوع را همچون 
»مش��كلي« ببينيم كه بايد به كمك بزرگ‌ترها 
مرتفع گردد، بهتر است اجازه دهيم خود كودكان 

با آن دست و پنجه نرم كنند. 
ما ديگر كودكانم��ان را اينگونه تربيت نمي‌كنيم. 
مدرسه‌ها در برابر فشار آنچه بدان انتظار كودكان 
مي‌گويند؛ يعني سرگرمي تسليم شده‌اند و ديگر 
كمتر نش��اني از اصرار بر حفظ ك��ردن چيزهاي 
ديرفهم، خسته‌كننده و س��طحي )درست مانند 
حجم زياد اطلاعات( به چشم مي‌خورد. آموزگاران 
وقت بيش��تري را صرف اب��داع روش‌هايي براي 
»مشاركت دادن« دانش‌آموزان به ياري رسانه‌هاي 
بصري و »يادگيري تعاملي« مي‌كنند. بچه‌ها ديگر 
به سخنراني‌هاي طولاني كه متعاقبش بحث هم 
باش��د، گوش فرا نمي‌دهند؛ پس بر ماس��ت كه 

آموزشي آسان فهم‌تر برايشان فراهم كنيم. 
بدون ترديد اگر ب��ه جاي افزايش س��رگرمي به 
كودكان بياموزيم در برابر ملال شكيبا باشند، آنان 
را براي آينده‌اي واقعي‌تر آماده خواهيم كرد؛ يعني 
آينده‌اي كه در آن جايي براي انتظارات نادرست از 
كار و زندگي وجود ندارد. روزي فرزندان ما، حتي 
در شغلي كه به هر حال دوس��تش دارند، ممكن 
است مجبور ش��وند كل يك روز را به پاسخ دادن 
به ايميل‌هاي جواب داده نشده بگذرانند، ممكن 
اس��ت مجبور ش��وند گزارش‌هاي مفصل مالي را 
بررس��ي كنند، يا دس��تيار يك ربات در يك انبار 

بزرگ اينترنتي شوند. 
شايد به نظرتان ملال‌آور بيايد. كار همين است، 
زندگي همين است. شايد دوباره بايد با ملال اخت 
ش��ويم و به نفع خودمان به‌كارش بگيريم. شايد 
در جهاني كه پيوسته خواسته‌هاي افراد در حال 
افزايش اس��ت، با كمي هيجان كمتر نيز بتوانيم 

زندگي كنيم.
  نقل و تلخيص از: وب سايت ترجمان
 / نوشته: پاملا پل/ ترجمه: آرش رضاپور
/ مرجع: نيويورك تايمز

بگذاريد حوصله بچه‌ها سر برود

 قرار نيست همه زندگي سرگرمي باشد
اگر دور و برتان بچه‌اي باشد با اين معضل به خوبي آشناييد: پيش شما مي‌آيند و مي‌گويند 
كه حوصله‌شان سر رفته و نمي‌دانند چكار كنند. اگر سرتان خلوت باشد شايد مشغول 
بازي‌كردن با آنها ش�ويد و اگر نتوانيد با آنها وقت بگذرانيد احتمالاً برايشان انيميشني 
مي‌گذاريد يا راه ديگري پيدا مي‌كنيد تا س�رگرم ش�وند، اما چه بسا راه درست‌تري هم 
باشد: ولشان كنيد تا كم‌كم بياموزند زندگي چيزي است كه در آن اغلب اوقات حوصله 

آدم سر مي‌رود. 

  مينا محمددوست
هر روز موهبتي اس�ت از جانب پروردگار، براي كس�اني كه دوباره بيدار ش�دند، چه بس�يار افراد كه ش�ب 
گذش�ته آخرين خواب زندگي‌ش�ان را تجربه كردند، اما ش�كر كه براي بس�ياري روز ديگر و فرصتي ديگر 
در اختيار اس�ت. داس�تان توبه‌هاي بزرگ، داس�تان ش�روع و پايان جنگ‌ها، داس�تان اختراع‌ها، تاريخ به 
دنيا آمدن مردان و زنان نام�دار تاريخ و... همگي در ي�ك روز خاص اتفاق افتاده اس�ت. پس همين روزهاي 
به ظاهر تكراري غنيمتي اس�ت كه مي‌تواند زمينه‌س�از رس�يدن از فرش به عرش باش�د؛ يا خدايي نكرده 
برعكس. خاص ش�دن يك روز مي‌تواند انتخابي باش�د در گذر زم�ان! و مفهوم زمان يك�ي از پيچيده‌ترين 

مفاهيم دنياي علم اس�ت. س�اعت‌هاي قراردادي كه بش�ر در قالب تقس�يم‌بندي براي روز و شب برگزيده 
اس�ت، اما آيا به راس�تي پي برده‌ايم معنا و كاركرد واقعي زمان چيست؟ يا صرفاً ش�اهد گذر زمان هستيم! 
و آيا باز اين زمان اس�ت كه مي‌گذرد؟ يا ما در اين جريان تغيير مي‌كنيم؟ ش�ايد به درس�تي جواب بسياري 
از اين س�ؤال‌ها را نداني�م و كنترل�ي روي گذر زمان نداش�ته باش�يم، پس بهتر اس�ت تمركزم�ان به روي 
چيزي باش�د كه تحت كنترل ماس�ت. يعني اينكه »من به چه نح�و از زمان به نفع خودم و اطرافم اس�تفاده 
كنم؟.« جواب به اين س�ؤال اس�اس تعيين روندي اس�ت كه تجربه خواهيم ك�رد و به اين ترتي�ب، وقتي به 
پش�ت س�ر نگاه كنيم، رضايت يا نارضايتي از اينكه چطور روز‌ها را پشت‌س�ر گذاش�تم، خواهيم داش�ت.

نگاهي منصفانه به سالي كه گذشت و برنامه‌ريزي براي سال جديد

حال خودمان را خوب كنيم

سبك تحول

در سال جديد هس�تيم. اين س�ال هم به 
رس�م زمان ب�ه س�رعت س�ال‌هاي ديگر 
سپري خواهد شد. مي‌توانيم از فرصت‌ها 
براي كس�ب افتخ�ار، به�ره ببري�م. لازم 
نيس�ت ايده‌آل�ي غيراصولي ب�راي خود 
در نظر بگيريم. كافي اس�ت ب�ه اندازه‌اي 
ك�ه مي‌توانيم خ�وب عمل كني�م. همين 
يعني من مايه افتخار براي خودم هس�تم

عشق را آب هم درك مي‌كند

زيباترين آرايش مولكولي در كلمات محبت‌آميز!

سبك ارتباط

امان از زماني كه خانه‌هايمان پر باش�د 
از ب�وي تعف�ن واژه‌هايي كه  بی�ن ما و 
همس�رمان ردوبدل می‌شود. بویی که 
آنچنان ريشه در جان ما مي‌افكند كه 
رفتارهاي غيرقابل جبراني را به دنبال 
خواهد داش�ت. گاهي وقت‌ه�ا تعفن 
واژه‌ها جوري ما را درگير و گرفتار خود 
مي‌سازد كه متوجه نمي‌شويم، اما منجر 
به بدترين تصميم در زندگي‌مان مي‌شود


