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 روياپردازي »راز« براي آرزوهاي ما

پند و ان��درز خودي��اري تماي��ل دارد، باورها و 
اولويت هاي عصري را منعكس كند كه به وجودش 
آورده اس��ت. يك دهه پي��ش از اي��ن، قهرمان 
بلامن��ازع اين حوزه كتاب��ي بود از رون��دا بايرن 
استراليايي به نام راز كه س��ال ۲۰۰۶ منتشر شد. بايرن به 
مخاطبانش مي گفت اگر آرزويي را با ايمان كافي به جهان 
گسيل كنيد، ممكن است محقق شود. مي خواهيد شوهر پيدا 
كنيد؟ كمدي را براي مرد روياهايتان آماده كنيد و او را در 
خيالتان بياوريد كه مش��غول آويختن كراوات هايش است. 
مي خواهيد از شر عينك خلاص ش��ويد؟ خودتان را تصور 
كنيد كه به  خوبي از عهده بينايي سنجي بعدي برآمده ايد و 
با عينك تدريجي تان خداحافظي كنيد. در نگاه به گذشته، 
كتاب راز كه بيش از ۲۰ميليون نسخه از آن در جهان فروش 
رفت، شاهدي بود براي خوش بيني اي غارتگر كه مشخصه 
س��ال هاي منتهي به بحران اقتصادي ب��ود. مردم رؤياهاي 
بلندپروازانه اي داشتند و در روزگاري كه پول آسان به دست 
مي آمد، مي ديدند كه اين رؤياها ممكن است محقق شوند. 
اينجا بود كه اقتصاد جهاني فروپاشيد و به  شدت تكانمان داد 

و يكبار هم كه شده بيدارمان كرد. 

 از مرشدان ديروز تا روانشناس هاي امروز
در دوران ما ك��ه نوآوري ه��اي تكنولوژيك 
بي وقفه ادامه دارد، تفك��ر آرزومندانه مبهم 
جايش را به آموزه سفت وسخت بهينه سازي 
شخصي داده است. ديگر لازم نيست مرشدان 
خودياري شارلاتان هايي باش��ند كه روغن مار مي فروشند. 
بسياري از اين مرش��دها روانشناساني  هس��تند كه سابقه 
دانشگاهي چش��مگيري دارند و به روششناسي هاي علمي 
متعهدند، ي��ا كارآفرين��ان ح��وزه تكنولوژي  كه س��وابق 
موفقيتش��ان در كار و زندگي معلوم اس��ت. آنچ��ه كه آنها 
مي فروشند معيارهاي سنجش است. ديگر كافي نيست كه 
تصور كنيم به  س��وي وضعي��ت بدني يا ذهن��ي بهتري در 
حركتيم. اكنون بايد روند پيش��رفت مان را ترس��يم كنيم، 
گام هايمان را بشماريم، ريتم خوابمان را ثبت كنيم، برنامه 
غذايي مان را اصلاح كنيم و انديشه هاي منفي مان را بنويسيم، 
سپس داده ها را تحليل و پس از تنظيم مجدد، دوباره آنها از 

سر بگيريم. 

 ميل به كمال و خودشيفتگي
ميل به دس��ت يافتن به كمال و نمايش آن 
صرفاً تنش زا نيست؛ ويل استور، روزنامه نگار 
بريتانيايي معتقد است كه اين ميل مي تواند 
مرگبار هم باشد. كتاب ويل استور، »سلفي: 
چگونه تا اين حد خودشيفته شديم و خودشيفتگي چه بلايي 
سرمان مي آورد«، با فصلي هشداردهنده درباره خودكشي 
آغاز مي شود. شيوع خودكشي در امريكا و انگليس ويل استور 
را آشفته كرده است و ترس و شرمندگي اي را مقصر مي داند 
كه از ناتواني مان در رس��يدن به انتظارات بلندپروازانه مان 
ناشي مي شود. او به بررسي هايي اش��اره مي كند كه نشان 
مي دهد رضايت زنان از بدنشان روزبه روز كاهش مي يابد و 
تعداد مردان مبتلا به بدريخت انگاري عضلاني رو به افزايش 
است. ويل استور با روانشناسان و استاداني مصاحبه مي كند 
كه اضطراب فلج كننده اي را شرح مي دهند و بين دانشجويان 
شايع شده است، دانشجوياني كه گرفتار دام پديده »بازنمايي 
كمال طلبانه« ش��ده اند. اين پديده تمايلي اس��ت به اينكه 
ش��خص، به ويژه در ش��بكه هاي اجتماع��ي، زندگي اش را 
همچون رش��ته اي از پيروزي هاي حسادت برانگيز نمايش 
بدهد. ويل اس��تور اعتراف مي كند كه نف��رت از خود و فكر 

خودكش��ي در تعقي��ب خ��ود او هم بوده اس��ت. اس��تور 
مي نويسد:»ما در عصر كمال طلبي زندگي مي كنيم و كمال 
انديشه كشنده اي است. آدم ها زير شكنجه خود خيالي شان 
كه از دسترس ش��ان دور اس��ت، تا س��رحد م��رگ عذاب 

مي كشند.«

 سه مؤلفه اي كه دچار مخمصه مان كرد
شرح ويل اس��تور از اينكه چطور گرفتار اين 
مخمصه شده ايم، سه مؤلفه دارد؛ اولي طبيعت 
اس��ت. اس��تور مي نويس��د: »به خاطر شيوه 
عملكرد مغزم��ان، دركمان از من به  ش��كل 
طبيعي با اسلوب روايي كار مي كند«؛ براساس مطالعات، ما 
طوري ساخته ش��ده ايم كه زندگي مان را همچون قصه اي 

ببينيم و خودمان را ستاره آن بدانيم. 
دومي فرهنگ اس��ت. اين خط س��ير از يونان باستان آغاز 
مي شود. يونانيان انسان را حيوان ناطق مي دانستند كه بايد 
بكوشند تا بالاترين توانايي اش شكوفا شود. اين خط سير به 
مسيحيت مي رسد كه آموزه اش خود گناهكاري است كه به 
رستگاري احتياج دارد و در نهايت به ملاقات فرويد مي رود 
كه »بازآفريني دنيوي، خودس��تيزانه و جنسيت هراسانه« 
همان گناهكار مسيحي است و س��رانجام به جست وجوي 
خوشبختي امريكايي ختم مي ش��ود كه بسيار پرمخاطره 
است. ويل استور نسبت به اين ديدگاه امريكايي احساسات 
متناقضي دارد كه برمبناي آن، »خود« اساساً خوب است و 

شايستگي آسايش و رضايتمندي را دارد. 
سومين و آخرين مؤلفه اقتصاد است. در اقتصاد فوق  رقابتي 
و جهاني  شده تا جايي كه كارگران از حمايت هاي كمتري 
برخوردارند و راحت تر از هميشه مي شود كنارشان گذاشت، 
بقا مستلزم آن است كه سعي كنيم س��ريع تر، باهوش تر و 
خلاق تر باشيم. اگر تمام تلاش��مان را نكنيم از عهده اش بر 

نخواهيم آمد. 
به نظر استور، پس از مدتي اين واكنش منطقي به فشارهاي 
اقتصادي به عادتي غريزي بدل مي شود: »نئوليبراليسم از 
زواياي متعددي از فرهنگمان بر ما مي تابد و ما آن را همچون 
انرژي تابشي جذب مي كنيم.« شبكه هاي اجتماعي مانند 
تلويزيون واقع نما كه قبل  از آن متداول بود، روابط انس��اني 
را در قالب رقابتي دائمي براي ش��هرت و س��تايش تصوير 
مي كند. در اين بين، پدرومادرها از س��ر علاقه و حسن نيت 
همچنان اي��ن دروغ را به خورد فرزندانش��ان مي دهند كه 
»هيچ محدوديتي« وجود ندارد و آنها مي توانند »به همه جا 
برس��ند.« وقتي هم كه بچه ها به  ناچار با شكس��ت مواجه 
مي ش��وند، اين دروغ باعث مي ش��ود به جاي بازار بي رحم 

خودشان را سرزنش كنند. 

 نسخه »پذيرش خود و تغيير ديگران«
روي  هم  رفته، با چشم انداز غم انگيزي روبه رو 
شده ايم. اگر آرمان بهينه سازي، به خودي خود 
نه موجي زودگذر يا حتي نوعي تمايل، بلكه 
حاصل ضرورت هاي اقتصادي باشد، آن وقت 
چطور مي توانيم جور ديگري زندگي كنيم؟ ويل استور تأكيد 
دارد كه راهي هست. او مي نويسد:»اين پيامي از روي نوميدي 
نيست. برعكس، اين چيزي اس��ت كه ما را به  سوي روش 
بهتري براي درك خوشبختي رهنمون مي شود. وقتي متوجه 
شويد كه همه اين كارها به  خاطر فشار است، وقتي پي ببريد 
فرهنگتان در تلاش است تا به كسي تبديلتان كند كه عملًا 

نمي تواني��د باش��يد، كم كم مي تواني��د خودت��ان را از قيد 
خواسته هايتان رها كنيد.«

ويل استور اذعان مي كند كه اين حرف ها به شكل مشكوكي 
شبيه صحبت هاي خودياري است. استور بي درنگ مي گويد، 
نمي خواهد چيزي كليش��ه اي مانند پذيرش خود را ترويج 
كند. در عي��ن  حال اع��لام مي كند حقيقتاً ب��ه اين نتيجه 
رسيده كه خودش را بپذيرد. استور پيشنهاد ديگري دارد كه 
ريشه اي تر است. چيزي كه سبب مي شود احساس فرودستي 
داشته باشيم محيط پيرامون است، پس بايد بكوشيم آنچه 
كه آن را تغيير مي دهيم همين محيطمان باشد: »كارهايي 
كه با زندگي مان مي كنيم، آدم هايي ك��ه زندگي مان را در 
معرض ديدشان مي گذاريم و اهدافي كه داريم ]چيزهايي  
هستند كه بايد تغيير كنند[. بايد در پي پروژه هايي برويم كه 
نه فقط برايمان معنادار باشند، بلكه براي آن پروژه ها كارايي 

داشته باشيم.«

 اين منم، همين كه هست!
سارا نايت، نصيحت بسيار مشخص تري براي 
عرضه دارد. آخرين كتابش»خودتان كفايت 
مي كنيد: چگونه همان كسي باشيد كه هستيد 
و از آنچه داريد براي كسب آنچه مي خواهيد 
بهره بگيريد«، س��ومين كتابي است كه سارا نايت ظرف دو 
سال گذشته منتشر كرده است: پس از جادويي كه زندگي تان 
را عوض  مي كند: اهميت ندادن؛ چگونه وقت نداشته تان را با 
آدم هايي كه دوس��ت نداريد تلف نكني��د و كارهايي را كه 
نمي خواهيد انجام ندهيد و خودت��ان را جمع وجور كنيد: 
چگونه ديگر نگران كاري نباش��يد كه باي��د انجام بدهيد تا 
بتوانيد كارهاي ضروري را تمام كنيد و كارهايي را بكنيد كه 
دوست داريد. كتاب هاي سارا نايت به مكتبي از راهنماهاي 
خودياري تعلق دارد كه ويل استور اينگونه توصيفش مي كند: 
»اين منم، خود واقعي ام، همين است كه هست.« جرياني كه 
ميل دارد نس��بت به مهملات معمول درباره خودبه سازي 

ترديد كند و علاقه اي هم به بددهاني طنازانه دارد. 
او با ويل استور موافق است كه مشكل از طرف جامعه است. 
يا به عبارت ديگر، »تكاليف تصادفي و ابلهانه اي كه از طرف 
جامعه معين مي ش��وند، چه اين تكالي��ف خوش اخلاقي و 
باريك  اندامي باشند و چه فروتني و رفتار عاقلانه.« قصد سارا 
نايت اين است كه مخاطبانش را تشويق كند و خودشان را 

همان طور كه هستند و با همه كاستي هايشان بپذيرند. 

 محك�م باش�يد: مقاوم�ت در براب�ر جن�ون 
خودبه سازي

بسياري از اندرزهاي كتاب »خودتان كفايت 
مي كنيد« اين هدف را دنبال مي كنند كه به 
خوانندگان كمك كنند تا با ناخرسندي هاي 
فعاليت هاي دشوار روزانه در محل كار مواجه 
شوند. ايده كلي جسارت بيشتر است. نايت مي نويسد »اگر 
رئيس روش كارم را نمي پسندد، مي تواند اخراجم كند. اگر 
مشتري فكر مي كند كه شيوه غيرمتعارف من برايش مناسب 
نيست، مي تواند سراغ كس ديگري برود.« اين بي مبالاتي 
كنجكاوي  برانگيز است. جايي كه ويل استور نگران بي ثباتي 
كار در دوران مدرن است، سارا نايت دلمشغول يكنواختي و 
ملالي اس��ت كه طبقه كارمن��د در جلس��ه هاي بي معني 
صبحگاهي و پروژه هاي گروه��ي عذاب آور تحمل مي كند. 
س��ارا نايت به مخاطبانش اين اج��ازه را مي دهد كه زيادي 

دغدغه آن را نداشته باشند كه در شغلشان تمام تلاششان را 
به كار بگيرند، زيرا همان طور كه آش��كار مي كند، مي داند 

كمال طلبي چه معنايي دارد. 
آن كساني كه ضرورت »كار خودت را بكن« برايشان همچون 
تجملي است كه از عهده اش برنمي آيند، شايد در كتابي از 
س��وند بريكمن با عنوان »محكم باش��يد: مقاومت در برابر 

جنون خودبه سازي« تسلي خاطري بيابند. 
مس��ئله بزرگي كه برينكمن در محكم باش��يد به آن اشاره 
مي كند، سرعت اس��ت. به نظر برينكمن، شتاب زندگي رو 
به افزايش است. ما در برابر روندهاي زودگذر مربوط به غذا، 
مد و سلامت تسليم مي شويم. فناوري مرز بين كار و زندگي 
خصوصي فرسوده اس��ت؛ انتظار مي رود كه هميشه آماده 
باش��يم و بيش��تر كار كنيم، »بهتر و براي مدتي طولاني تر 
انجامش بدهيم و توجه اندكي به محت��وا يا معناي كارمان 
نشان بدهيم.« برينكمن هم مانند ويل استور خودبه سازي را 
مقصر مي داند و آن را هم نشانه و هم ابزاري در اختيار اقتصاد 
بي رحم مي بيند. او مي نويسد:»در جهان مادي و غيرمذهبي 
ما، ديگر شاهد بهشتي ابدي نيستيم كه چون پاداشي براي 
زندگي عمل كند، بلكه مي كوشيم هر چه را مي توانيم، در 
فرصت نسبتاً كوتاهمان روي اين كره خاكي، داخل زندگي 
بچپانيم. اگر سر جاي خودتان بايستيد و بقيه به جلو حركت 
كنند، عقب خواهيد مان��د. اين روزه��ا بي حركتي معادل 

پس رفت است.«

 وقتش رس�يده كه از متوس�ط  بودنمان راضي 
باشيم

همان طور ك��ه از عنوان كت��اب برينكمن 
پيداس��ت، بي حركتي دقيقاً همان چيزي 
است كه پيشنهاد مي كند، انجامش دهيم. 
برينكمن مي گويد:»ديوانگي ما براي بهترين 
 بودن و بيشترين را داشتن كافي است. وقتش رسيده كه از 

متوسط  بودنمان راضي باشيم.«
پ��س از هياهوهاي »مي ت��وان انجام داد« س��ارا نايت، اين 
حرف ها مثل آب سردي است كه روي سرتان ريخته باشند. 
برينكمن علاقه اي ندارد به اينكه ما نسبت به خودمان چه 
احساسي داريم. توجه او معطوف به اين است كه با ديگران 
چگونه رفتاري مي كنيم. كتاب برينكمن با اخلاق سروكار 
دارد، اخلاقي كه در ادبيات خودبه سازي توجه چنداني به آن 
نشده است. برينكمن مفاهيم سنتي را مي پسندد: شرافت، 
خويشتنداري، ش��خصيت، كرامت، وفاداري، ريشه داري، 
تعهد و عرف. مهم تر از همه، برينكمن نصيحتمان مي كند 
كه وظيفه شناس باشيم. فكر مي كنم منظور از اين حرف اين 
است كه وظيفه داريم با ضرورت هاي ناخوشايند زندگي كنار 
بياييم، حتي اگر احساس كنيم اين ضروريات روزگارمان را 

سياه كرده اند، نه اينكه به جمهوري دومينيكن فرار كنيم. 
همه اينه��ا باعث مي ش��ود كتاب محكم باش��يد، ش��كل 
محافظه كارانه اي پيدا كند. حتي عبارت »محكم باش��يد« 
هم شايد كهنه پرس��تانه به نظر برس��د. برينكمن مي تواند 
مانند پدري باشد كه به نوجوان كج خلقش مي گويد، بايد در 
برابر دشواري ها مقاومت كند، اما گاهي ممكن است شما هم 
بخواهيد مانند آن نوجوان حاضرجوابي كنيد. بخش عمده 
نصيحت هاي برينكمن متناقض اس��ت. مهم ترين تناقض 
محكم باشيد كه برينكمن هم به خوبي از آن خبر دارد، اين 
است كه براي مشكلي همگاني راه حل فردي ارائه مي كند. 
ترس از عقب ماندن در جامعه اي پرش��تاب دلايل موجهي 
دارد، به ويژه در جامعه اي مانند جامعه ما كه با كس��اني كه 
نمي خواهند يا نمي توانند ادام��ه بدهند، رفتار مهربانانه اي 
ندارد. به  هر حال، برينكمن دولت رفاه دانمارك را دارد كه 
هوايش را داشته باش��د، اما لازم نيست با همه حرف هايش 
موافق باشيد تا پي ببريد كه كتابش ارزش خواندن دارد. اول 
از همه اين احساس آرامش بخش را خواهيد يافت كه آدم هاي 
ديگري هم هستند كه فش��ارها و نوميدي هاي مشابهي را 
تحمل مي كنند، كساني كه نارضايتي هاي يكساني را تجربه 
مي كنند و دغدغه نارسايي هايش��ان را دارند. اين احساس 
همبستگي يكي ديگر از چيزهايي است كه برينكمن برايش 
ارزش قائل است. شايد جلو رفتن مان كورمال كورمال باشد، 

اما در اين كورمالي تنها نيستيم!
*نقلوتلخيصاز:وبسايتترجمان
نوشته:آلكساندراشوارتز
ترجمه:حسينرحماني:نيويوركر
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سبكسلامت

مرضيهباميري
بعضيكلماتبارمنفيدارند.مثلخستگي،
خستهام،خستهنباش�يو...خيليوقتها
تمامح�الاتروحيخ�ودرادري�ككلمه
خلاصهميكنيموب�همخاطبمانميگوييم،
خس�تهام،امااينكهاينخس�تگيازكدام
ناحيهاستوتاكجانفوذكردهاست،خودمان
ه�منميدانيم.بعضيخس�تگیهافيزيكي
هستند،يعنيجس�مخستهميش�ود،اما
روحدرعاليتريندرجهازآرامشقراردارد.
مثلآدمهايخوش�بختيكهذهنشانآرام
است،اماشغلش�انپرزحمت.يكمكانيك
زيرچرخهايماشينخس�تهميشود.يك
كشاورزازدروهايطولانيخستهميشود.
يكپزش�كج�راحخس�تهازي�كعمل
طولانيوي�ككارگرمعدنخس�تهازبالاو
پايينكردن،وليچيزيكهاينخستگيهارا
قابلتحملميكندبرنامههايبعدازكاراست.

  
هر چند تفريحات و برنامه رفع خس��تگي براي 
همه يكسان نيست، ولي هر كسي به يك مدلي 
حال خودش را خوب مي كند. مي تواند اين حال 
خوب در يك ليوان چاي خوشرنگ كنار محل 
كار باشد كه با لباس خاكي و دستان پينه بسته 
بنشيني و خستگي را در ليوان زنگار گرفته، حل 
كني. مي تواند يك سفر باش��د. كجايش با هم 
فرق دارد. يكي وسعش به شمال مي رسد يكي 
به ش��هر ري پابوس حضرت عبدالعظيم. يكي 
وسعش به هواپيما مي رس��د آن يكي با كاروان 
ارزانقيمت بسيج مس��جد محله. يكي يك روز 

مي ماند يكي يك ماه. 
اين پارامترها متغير هس��تند و از آدمي به آدم 
ديگري تغيير مي كنند، ولي چيزي كه در اصل 
ماجرا يكسان است نياز به رفع خستگي است. 
يكي براي حال خوبش طلا مي خرد يكي كباب 
مي خورد، يكي دست زن و بچه اش را مي گيرد و 
پارك مي برد. يكي هم تمام روز را در رختخواب 
مي ماند و مي خوابد تا خستگي و كوفتگي كامل 
از جانش به در شود. يكي وقتي خسته مي شود، 
دوست دارد تنها باشد يكي گوشي را برمي دارد 

و يك شهر را خبر مي كند. 
خيل��ي از خس��تگي هاي روزمره آنق��در حاد 
نيستند. با يك كلام عاش��قانه از سوي همسر، 
نوشيدن يك چاي كنار خانواده يا يك دوش آب 
گرم رفع مي ش��ود. كاري كه هر روز اكثر مردم 
مي كنند، ولي تمام اين نسخه هاي ريز و درشت 
براي وقتي است كه خس��تگي جسمي باشد، 
يعني بر اثر كار زياد جس��م فرس��وده شود كه 
براي انجام مجدد همان كار بايد از اول ريكاوري 
شود، ولي بعضي وقت ها خستگي در كردن ها به 
اين آساني نيست. جنسش فرق مي كند. چيزي 
كه خسته است روح و روان آدم است. احساس 
ميكني همه جايت درد مي كند. رگ هاي سرت 
كش مي آي��د و درد عجيبي در ش��قيقه هايت 
مي پيچد و هيچ كدام از اين دردها مال خستگي 
روزانه نيست. روح خسته و فرسوده است و اگر 
در اولين فرصت چاره اي برايش نيابيد ش��ما را 

از پا در مي آورد. 
روح ب��ه دلايل زيادي خس��ته مي ش��ود. همه 
تجرب��ه اش كرده اي��م. ك��م و بيش��ش ف��رق 
مي كند. ب��راي يكي اي��ن دوره كوتاه اس��ت و 
زود ب��ا خوددرمان��ي و مراقبت ه��اي خ��اص 
درمان مي ش��ود، براي يكي هم حاد مي ش��ود 
و س��رانجامش ب��ه س��پري كردن دوره ه��اي 

طولاني مدت افسردگي ختم مي شود. 
حكايت خس��تگي روح مثل همان خس��تگي 
جسم اس��ت كه بايد با يك ليوان چاي برطرف 
كرد. اگر به دادش نرسيد و نداي خستگي اش را 

نشنيده بگيريد، در يك نقطه حساس گريبانتان 
را مي گيرد. آنقدر روح و روان خسته و افسرده 
مي ش��ود كه ديگر هيچ دارويي براي درمانش 
كارساز نيست. آن وقت است كه آمار خودكشي 
و افس��ردگي بالا م��ي رود، ولي قب��ل از چاره 
انديشيدن بايد نشانه هاي خستگي را بشناسيد 
تا اگر مبتلا شديد آن را سريع شناسايي كنيد. 
آدم خسته از همه چيز مي برد. حوصله كسي را 
ندارد و تنها بودن را به حضور در جمع ترجيح 
مي دهد. آدم خس��ته مدام كارهايش را به فردا 
مي اندازد و از زي��ر بار مس��ئوليت هاي فردي 
و اجتماعي ش��انه خالي مي كند. آدم خس��ته 
تنهاست و ميل به شنيدن اهنگ هاي غمگين 
دارد. به هر بهانه اي سيل اشكش جاري مي شود 
و با هركسي ميل درد دل كردن دارد. آدم خسته 
نااميد اس��ت. در حال زندگي مي كند و اميدي 

به آينده ندارد. 
اين آدم ها اغلب بي بهانه مي خوابند. جسم شان 
آرام مي گيرد، اما پس از هر بيداري روحش��ان 
باز خس��ته و غمگين اس��ت. اي��ن آدم ها مدام 
مي گويند »نم��ي ش��ود« و »نمي توانيم« و از 

شروع هر چيزي مي ترسند. 
آدم خسته ممكن اس��ت عشق را ناديده بگيرد 
و به مرز نفرت برس��د. مي تواند خودش را انكار 
كند و ساعت ها در گوشه عزلت تنها و بي هدف 
بنش��يند و به نقطه اي خيره ش��ود. آدم خسته 
ه��ركاري مي كند. حت��ي ممكن اس��ت با دوز 

خستگي زياد بلايي سر خودش بياورد.  
ممكن است سر خودش��ان را با خيالبافي گرم 
كنند و از دنياي واقعي گريزان باش��ند. ممكن 
است از آينده وحشت داشته باشند، ولي بودن 
در زمان حال نيز خوشحالشان نكند. اين ادم ها 
وقتي از دنياي خيال بيرون مي آيند كه مجبور 
مي ش��وند تن به انجام وظايف روزانه بدهند و 
همين نارضايتي خستگي روانش��ان را بيشتر 

مي كند. 
ممكن است آدم هاي خسته دست به سانسور 
احساس خود بزنند، يعني در حالي كه از درون 
داغان هس��تند و نياز به كمك دارند، خودشان 
را خوشحال نش��ان داده و پش��ت لبخندهاي 

مصنوعي پنهان مي كنند. 
ممكن است آدم هاي خس��ته خشم شان را سر 
عزيزان و اطرافيانش��ان خالي كنن��د. پس اگر 
كسي در اطرافتان هست كه ناگهان تغيير فاز 
داده و خلق و خويش تغيير كرده، بدون اينكه 
او را ش��ماتت كنيد يا در مقام انتق��ام و تلافي 
بربياييد، س��عي كنيد به آن فرد كمك كنيد. 
ممكن است تبديل به آدم هاي منفي بافي شوند 
و به زمين و زمان نگاهشان بدبينانه شود. مدام 
با روحشان در جنگ باشند و انرژي مثبت شان 
ته كشيده باشد. پس مراقب باشيد اگر با چنين 
شخصي مواجه ش��ديد، هر طور ش��ده فيتيله 
انرژي مثبت را در او بالا بكش��يد تا مابقي روند 

درمان كارساز افتد. 
خستگي روح در همه ما اتفاق مي افتد و پديده 
عجيب و ترسناكي نيست. روح و روان هم مثل 
خستگي جسمي نسخه هاي خودش را دارد كه 
آن هم براي همه يكس��ان نيست. همه ما بارها 
اصطلاح دپرس ب��ودن را ب��ه كار برده ايم. يك 
روزهايي دلمان خواس��ته در خانه تنها باشيم 
و چش��م مان به احدي نيفن��د. آهنگ غمگين 
بگذاريم و در غار تنهاي��ي خود فرو برويم. همه 
ما بلديم در آن ش��رايط چطور حال خودمان را 

خوب كنيم. 
تا اينجاي ماجرا ترسناك نيست و هر چه اتفاق 
مي افتد يك روند عادي در مسير زندگي است، 
ولي وقتي حاد و نشانه هايش طولاني مي شود، 
وقتي اميد به زندگي در پايين ترين نقطه قرار 
مي گيرد و اين خستگي ها مزمن مي شود بايد 
آن را جدي گرفت و فكر چاره افتاد. بايد با سلاح 
توكل و ايم��ان به خ��دا روح را تقويت كرد و از 
شر احس��اس پوچي نجات يافت. تا يك جايي 
خودمان مي توانيم اين احساس ناخوشايند را 
برطرف كنيم، ولي از يك جايي به بعد كنترل 
از دستمان خارج مي شود و ديگر دم نوش گل 
گاوزبان و شربت آرام بخش بيدمشك چاره ساز 
نيس��ت. در اين مرحله نياز به مش��اور داريم و 
بايد از كس��ي كه كارش رفع خستگي هاست، 
مش��ورت كنيم. درس��ت مثل يك ليوان چاي 
قندپهلو كه هر كجا باشد خستگي تن و جان را 

با هم بدر مي كند! 

خستگيهايروحوروانمانراجديبگيريم

 روح خسته ات را 
به جرعه اي ايمان دعوت كن!

آياروانشناسانخودياريهمانمرشدانديروزهستند؟

كمال طلبي تا سرحد مرگ!
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