
  زهرا هنربخش
گاهي برايمان پيش آم�ده كه بعد از س�رگرمي خاصي 
احس�اس افس�ردگي و ناراحتي پيدا مي كني�م. به طور 
مثال يك سريال مهيج كه مي بينيم بعد از پايان سريال 
احساس خلأ و افسردگي مي كنيم، زيرا محتواي سريال 
اثر مفي�د و س�ازنده اي نداش�ته و حتي گاه�ي چون با 
اطلاعات و ارزش هاي ما در تناقض و تضاد اس�ت، ذهن 
ما را آش�فته و س�ردرگم مي كن�د. به همي�ن خاطر اگر 
فيلم و س�ريالي ب�راي گ�ذران وقت انتخاب مي ش�ود، 
بايد آموزن�ده و درخور اعتق�ادات و فرهنگ ما باش�د. 
تفريح س�الم تفريحي اس�ت كه فرد بر اس�اس آگاهي 
و شناخت س�رگرم ش�ود، ش�ادي آوري آن كوتاه مدت 
نباشد و اثر مضر بر سلامت جسم و روان او نداشته باشد. 

      
  تفري�ح بي ه�دف روحم�ان را فرس�وده مي كند

گاهي تفريحات و سرگرمي بالاخص تفريح گروهي ممكن 
اس��ت  موجب آزار و اذيت ديگران و سرانجام باعث ناراحتي 
شود. گاهي براي تفريح و سرگرمي به جمعي ملحق مي شويم 
كه براي تفريح از اس��باب و لوازم بيهوده استفاده مي كنند 
يا براي خوش��ي زودگذر وقتشان را با مس��خره كردن افراد 
و درآوردن اداي آنها به بيهودگي تل��ف مي كنند يا با انجام 
اعمال ديگري كه گاهي با لحاظ خوشي زودگذر است سبب 
گناه مي ش��ويم، اما بعد از مجلس احساس ناراحتي و عذاب 
وجدان به انسان دست مي دهد. وقتي بعد از انجام فعاليتي 
احساس ناراحتي و نارضايتي داشته باشيم، يعني فعاليتي كه 
انجام داده ايم مناسب و سودمند نبوده و به جاي اينكه روح و 
روان ما را تازه كند، آزرده خاطر كرده است. در كل مي توان 
گفت كارهاي بي هدف نمي تواند انسان را خلاق كند، البته كه 
انسان گاهي نياز دارد براي رفع خستگي از چالش هايي كه 
مواجه بوده اعم از: درس، كار و فشار مشكلات، مدتي را براي 
تغيير روحيه به كارهاي خارج از كادر روزمره زندگي بپردازد 

تا دوباره انرژي و انگيزه به دست آورد. 
  تفريح براي انگيزه بخشي به زندگي

تفريحات سالم شامل مواردي است كه انسان را براي انجام 
وظايفي كه در زندگي فردي و اجتماعي دارد، آماده تر كند 

و به او انگيزه بدهد. به همين خاطر تفريح سالم به هيچ وجه 
درآميخته با گناه و معصيت و با بي تعهدي و بي مسئوليتي 
نيست. تفريحي كه بتواند ذهن را از خستگي برهاند، انرژي 
بدهد و جسم و روح انسان را براي فعاليت هاي روزمره آماده 
كند، مناسب ترين تفريح اس��ت. در روايات داريم كه يكي از 
بهترين تفريحات اين است كه انسان وظايفش را به درستي 

انجام دهد. 
  داروي آرام بخش طبيعت

گذران اوقات فراغت در طبيعت و اماكن سرسبز با توجه به 
تحقيقاتي كه انجام گرفته نشان مي دهد، اثري همانند قرص 
آرامبخش داشته و نگراني و استرس را از انسان دور مي كند، 
فشار از ذهن و جسم كم مي شود و حس خوب به روح آدمي 
مي بخشد. زماني كه به طبيعت سر مي زنيم هواي تازه و تميز، 
سرس��بزي اطراف، صداي طبيعت، حيوانات اهلي دوست 
داشتني حس سرزندگي را به انسان منتقل مي كند. دور شدن 
از تنش هاي روزمره ذهن و روان را آس��وده مي كند و انسان 
جاني دوباره مي گيرد. محيط شهري انس��ان را از احساس 

آرامش تهي مي كند، زيرا تمركز روي وظايف و فعاليت هاي 
روزمره گاهي آنقدر طاقت فرس��ا و سنگين است كه ذهن را 
درگير محرك هاي مصنوعي مي كن��د. مناظر طبيعي به ما 
فرصت فكر كردن و آزادي انديشه و خيال مي دهد و همين 
موضوع مي تواند به فرصت و غنيمتي براي بازيابي ذهن هاي 
خسته و شهرزده ما تبديل شود. زماني كه فكر و خيال راحت 
باشد اثرات مثبت خود را بر روي جسم نيز مي گذارد و به خاطر 
هورمون هايي كه ترش��ح مي شود بر س��از و كار بدن نيز اثر 
مثبت مي گ��ذارد و برعكس اگر فكر ناراحت باش��د يا تحت 
تنش و استرس باشد اثر مخرب روي سلامت جسم نيز دارد. 
دوپامين يك��ي از هورمون هايي اس��ت در زمان هايي كه در 
معرض نور خورشيد قرار يا در شرايط مفرح و لذت از طبيعت 
زيبا قرار مي گيريم از سلول هاي مغز و نخاع ترشح مي شود و 
انسان را از لحاظ ذهني هوشيار نگه داشته و سبب شادابي و 

نشاط مي شود. 
در سبك زندگي مدرن آس��ان نيس��ت كه بدن ما بتواند با 
استفاده از س��از و كارهاي جامعه ش��هري خود را از شرايط 
تنش زا بازيابي كند. ثابت شده است كه روزانه حدوداً ۱۵دقيقه 
قرارگرفتن در معرض اشعه خورشيد يكي از نيازهاي اساسي 
بدن است كه اگر نباشد، نه تنها باعث كاهش توليد ويتامين 
D مي شود، بلكه در درازمدت نيز به افسردگي منجر مي شود. 
براي رهاي��ي از اضطراب هايي كه مولد زندگ��ي قرن اخير 
اس��ت فرد بايد اتصالش را با طبيعت آرامش  بخش مجدداً 

برقرار كند. 
  ورزش و تفريح در سيره و كلام معصومين)ع(

ورزش از موارد ديگري است كه باعث افزايش انرژي و شادي 
مي ش��ود. در رويه معصومين )ع( ورزش يكي از روش هاي 
تفريح، س��رگرمي، تقويت جس��م و روح و از عوامل رشد و 
شكوفائي محسوب شده است. آنان ضمن پرورش روح و روان 

خويش از ورزش هاي تفريحي و تربيتي نيز غافل نبودند. 
امامان معصوم بر تفريح سالم تأكيد داشتند، امام صادق)ع( 
مي فرمايد: براي مسلمان خردمند سزاوار است كه جزميان 
س��ه كار نگردد: ترميم زندگي، توشه براي آخرت و لذتي در 
غير حرام. امام كاظم )ع( نيز در باب تفريح سالم مي فرمايد: 
بكوشيد شبانه روز خودرا در چهار بخش تنظيم كنيد: بخشي 

براي مناجات با خدا، بخش��ي براي تأمي��ن هزينه زندگي، 
بخشي براي همنشيني با برادران و دوستان مورد اعتمادي 
كه با صفاي باطن در عيب زدايي ش��ما سهم دارند و بخشي 
براي لذت جويي از حلال.   مولاي متقيان علي )ع( مي فرمايد: 
اوقات سرور و شادماني فرصت مناسبي براي طراوت روح و 
جان است و سرور و شادماني مايه انبس��اط روان و افزايش 

طراوت است. 
  تفريح و سرگرمي ارزان براي همه

 همنشيني با دوستان و فاميل باعث نشاط مي شود، سفر و 
گردش، مهماني دادن و مهماني رفتن، خود آرايي و رسيدگي 
به وضع ظاهري همه از عوامل فرح بخش هس��تند، اما بايد 
توجه داش��ت با چه افرادي نشس��ت و برخاست مي كنيم؟ 
چه مجلس و محفلي را ش��ركت مي كنيم؟ چه سفري را در 
پيش مي گيريم؟ بايد انتخاب هايمان را به س��مت خوب ها 
و مفيدها ببريم تا اثرات مثبت و سازنده داشته باشد.  رفتن 
به محيط هايي همچون پارك، جنگل، موزه ها، نمايشگاه ها، 
ش��ركت در گردهمايي هاي فاميلي و گروه هاي همسالان، 
رفتن به تئاتر، س��ينما و. . . از انواع تفريحات سالم است كه 
البته هزينه كمي نيز دارد و با برنامه ريزي مناس��ب مي توان 
به آنها پرداخت. مسئولان نيز بايد براي تفريحات سالم افراد 
جامعه بستر لازم را فراهم كنند و كمك هزينه هايي را براي 
اقش��ار ضعيف در نظر بگيرند تا آنان از اث��رات مثبت تفريح 
س��الم بهره مند شوند، زيرا س��لامت جامعه در گرو سلامت 
يكايك افراد است. متأس��فانه جامعه ما خلأ شادي آفريني 
براي عموم مردم را دارد پس بايد عدالت برقرار شود و تفريح و 
سرگرمي مناسب براي همه اقشار فراهم شود تا همه از حداقل 
احتياجات فرهنگي و تفريحي برخوردار شوند. دولت مي تواند 
حداقل در برنامه ه��اي تلويزيوني كه عم��وم جامعه به آن 
دسترسي دارند برنامه هاي مفرح سالم تدارك بيند و موجبات 
شادي و نشاط را براي همه بالاخص كودكان پديد آورد. چه 
خوب مي شد اگر در مدرسه براي همه كودكان ساعتي را در 
هفته به تفريحات سالم و شادي آفرين اختصاص دهند كه 
براي كودكان نيز هيچ هزينه اي نداشته باشد تا خانواده هايي 
كه توان پرداخت هزينه هاي تفريح را ندارند امكان بهره مندي 

از تفريحات و امكانات تفريحي سالم را داشته باشند. 
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سبك نگرش

اين كتاب ها ضد خودياري است

خودياري يا خودزني؟!
خود را از داروي آرام بخش طبيعت محروم نكنيم

تفريح سالم هزينه اي ندارد!

گاهي تفريحات و س�رگرمي بالاخص 
تفريح گروهي ممكن است  موجب آزار و 
اذيت ديگران و سرانجام باعث ناراحتي 
شود. گاهي براي تفريح و سرگرمي به 
جمعي ملحق مي شويم كه براي تفريح از 
اسباب و لوازم بيهوده استفاده مي كنند 
يا براي خوش�ي زودگذر وقتش�ان را با 
مس�خره كردن اف�راد و درآوردن اداي 
آنها به بيهودگي تلف مي كنند يا با انجام 
اعمال ديگري كه گاهي با لحاظ خوشي 
زودگذر اس�ت س�بب گناه مي شويم

زماني كه به طبيعت سر مي زنيم هواي 
تازه و تميز، سرس�بزي اطراف، صداي 
طبيعت حس س�رزندگي را به انس�ان 
منتقل مي كند. دور شدن از تنش هاي 
روزمره ذهن و روان را آس�وده مي كند 
و انس�ان جاني دوباره مي گيرد. محيط 
ش�هري انس�ان را از احس�اس آرامش 
تهي مي كند، زيرا تمرك�ز روي وظايف 
و فعاليت ه�اي روزم�ره گاه�ي آنقدر 
طاقت فرسا و س�نگين است كه ذهن را 
درگير محرك ه�اي مصنوعي مي كند

 بيش��تر كتاب ه��اي خودي��اري خواس��ته هاي 
طاقت فرسايي از خوانندگان خود دارند. مثنوي هفتاد 
مني از دستورالعمل هاي بي سروته، با مشتي جملات 
خودستايانه و انگيزاننده كه قند در دل خوانندگانشان 
آب مي كند. كتاب هايي كه سربسته به شما مي گويند 
كه پيشروي در مسيرهاي ناپيموده و بكر، نتيجه ايمان 
سفت وسخت به متوقف نشدن است. ناگفته پيداست كه 
چرا كسي دست به قلم نمي برد تا يك كتاب خودياري 
درس��ت و درمان با نام »بي خيال ناهار« بنويسد و قال 

قضيه را بكند؟
اكنون آدم هاي خرده گير و بدبين ه��ا مي توانند نفس 
راحتي بكش��ند، چراكه حالا س��روكله ي��ك ژانر ادبي 
تازه پيدا شده اس��ت كه مي توان آن را ضدخودياري و 

ضدبه سازي ناميد.
  ماج��را از اين قرار اس��ت كه خوان��دن كتاب هايي كه 
ش��ما را از خودياري بازمي دارند، ش��بيه سر كشيدن 
ليواني زهرماري اس��ت آن هم به اميد آنكه دل و دماغ 
دست كشيدن از عادت نوش��يدن را پيدا كنيد، اما انگار 
كه چنين روشي جواب مي دهد. هر دو كتاب رويكردي 
غيرعادي براي خوب زندگي كردن به قلم مارك منسون، 
و كتاب سارا نايت با نام »چطور وقت مان را با آدم هايي 
كه دوستشان نداريم و كارهايي كه خوشمان نمي آيد 
تلف نكنيم«، در فهرست پرفروش ترين هاي كتاب قرار 
دارند. )در اينجا عناوين فرع��ي كتاب را به كار برده ايم، 
چراكه اسامي اصلي بي پرده از اصطلاحي ركيك معادل 

بي خيالي استفاده كرده اند.(
حالا هم كتابي ش��يواتر در اين ژانر ب��ا عنوان »محكم 
بايس��ت: مقاومت در برابر جنون خودبه سازي« به بازار 
عرضه شده است كه نويس��نده و روانشناس دانماركي 
كتاب، اسوند برينكمن را به گل سرسبد رسانه هاي آن 

كشور تبديل كرده است. 
به قول اين نويس��نده چيره دس��ت كه در مقايس��ه با 
همكاران امريكايي طنازش او را با ش��خصيت عبوس و 
منزوي فردريك در فيلم هانا و خواهرانش به كارگرداني 
وودي آلن تشبيه مي كنند: »عهد سكولار ما كه سرشار 
از عدم قطعيت و هراس هاي وجودي و بنيادين اس��ت، 
مقاومت و ايستادگي را س��خت مي كند.« كتاب آقاي 
برينكمن درس��ت مثل كتاب آقاي منس��ون بر دشوار 
بودن زندگي و خاص نبودن ما تأكيد مي ورزد، اما به جاي 
كوبيدن بر طبل توخالي شادي يا موفقيت كه لقلقه زبان 
برخي در فرهنگ رشدمحور ما شده است، تأكيد دارد 
كه مي بايد محدوديت هاي خود را بپذيريد و ياد بگيريد 

كه با بدبياري ها و سختي ها كنار بياييد. 
بعضي از پيش��نهادهاي آقاي برينكمن، مثل هر روز به 
فكر مرگ بودن، به طرز عجيبي غم انگيز هس��تند. او 
در فصل »عذر مربي ات را بخواه« درمورد قطع ارتباط با 
درمانگران، مي نويسد: »مربي ات را اخراج كن و در عوض 
با او دوست شو. مثلًا يك بليت دونفره موزه بخر و در اين 
بين از او بپرس كه اگر نگاهت به جاي اينكه رو به درون 
باشد به بيرون باشد، اوضاع چطور پيش مي رود و زندگي 

در آن هنگام چه چيزي در چنته خواهد داشت.«
برينكم��ن در فص��ل »در گذش��ته گي��ر ك��ن« نيز 
مي نويسد:»وقتي كس��ي حرف برنامه هاي خود براي 
نوآوري و چشم اندازش براي آينده را پيش مي كشد، به 

او گوشزد كنيد كه قديم ها اوضاع بهتر بود. به اين قبيل 
آدم ها بايد فهماند كه مفهوم پيش��رفت چندصد سالي 

عمر دارد- و در واقع، منسوخ و مخرب است.«
كاش دوربيني بود ك��ه تصوير طرف��داران پروپاقرص 
برينكمن را وقت��ي كه در حال واكن��ش به توضيحات 
مديرانشان درباره  روال جديد محاسبه خرده حساب ها 
هستند ثبت كند: »ميدوني رئيس، ايده  پيشرفت فقط 
چند قرني قدمت داره!.« نظرتان راجع به چاپ آلبومي 
از تصاوير لحظاتي ك��ه بيماران، عذر درمانگرش��ان را 
مي خواهند و در عوض يك بليت نمايشگاه آثار هنري 
به او مي دهند چيست؟ اين مي تواند دستمايه محشري 
براي برندون اس��تنتون، عكاس و وبلاگ نويس صفحه 

»آدم هاي نيويورك« باشد. 
عجالتاً، آق��اي برينكمن ب��ا در پيش گرفت��ن رويكرد 
جستارنويسي به جاي دستورالعمل نويسي و جمع بندي 
فلسفه بافي ها و نوش��ته هاي متفكراني چون رواقيون، 
بارب��ارا اس. هلد، روانش��ناس، و هاروك��ي موراكامي، 
رمان نويس، خ��ود را در جرگه مخالفان به س��ازي قرار 
داده اس��ت. نكته مهم تر در اين خصوص آن اس��ت كه 
آقاي برينكمن به ويژه از حيث لحن نوشتاري، شمه اي 
روح بخش از خويشتن داري كلاس��يك را وارد اين ژانر 
كرده است. ش��اهد اين ماجرا هم آن است كه كتاب او 
برخلاف كتاب منسون، مخاطب را احمق فرض نمي كند 

و لحن گستاخانه اي هم ندارد. 
در نتيجه، اين سؤال به ذهنمان خطور مي كند كه ايراد 
نويسنده هايي مثل منسون چيست؟ كتاب خانم نايت 
كه »برداش��تي از دگرگوني زندگي با جادوي نظم« به 
قلم ماري كندو است، اساساً راهنمايي براي تميزكاري 
زندگي اس��ت نه محيط زندگي. طبق گفته هاي خانم 
نايت به روزنامه تورنتو اس��تار در كتاب كم حجم خود 
به كرات از واژه هاي زشت و سخيف استفاده كرده است 
كه طبق شمارش او، عدد آن به ۷۳۲ مورد مي رسد. او 
در ادامه گفته هاي خود مي افزايد: »يك نفر روزي از من 
پرسيد كه آيا توانسته ام گوي سبقت در زمينه فحاشي 
را از گرگ وال استريت بربايم، من هم چرخي در گوگل 
زدم و فهميدم كه در گرگ وال استريت حدود ۵۰۰ حرف 
زشت استفاده شده است. با اين حساب من خيلي از آنها 
جلوترم.« خوب، گويا هركس��ي براي خودش اهدافي 
دارد! در سال ۲۰۱۴ شاهد چاپ كتاب »آداب نيكو براي 
مردمان نيك بوديم«؛ راهنماي عملي يك روان درمانگر 
براي مديريت تمام موقعيت هاي غيرممكن زندگي)كه 
اين يكي هم عنوان فرعي كتاب است( در سال ۲۰۱۵ 
چاپ ش��د و كتاب »از ذهنت بيرون بيا و به زندگي ات 
برس«، نيز ب��ا فحش هاي خلاقانه ت��ر و آبدارتر ارمغان 
سال ۲۰۱۶ بازار كتاب بوده است. چرا اين نويسنده ها 
نمي توانند از لحن مناس��ب تري براي نوشتن استفاده 
كنند؟ مي توان به آس��اني تقصير را گردن شبكه هاي 
تلويزيوني انداخت كه خودش��ان را به هر آب و آتش��ي 
مي زنند تا از ش��بكه هاي پولي و ادبيات آنها جا نمانند، 
ي��ا آن را به موفقيت كتاب هايي مث��ل راهنماي خواب 
كودكان )با عنوان بگير بكپ( آدام مانزباخ يا بي صاحب 
شدن دنيايي نس��بت داد كه در آن رئيس جمهور يك 
مملكت سياس��ت هايش را بدون آنكه روح مشاورانش 

باخبر باشند در توييتر منتشر مي كند. 
با اين  وجود من مايلم كه به بررس��ي س��بك نوشتاري 
گونه كتاب هاي خودياري بپردازم. اين مثال كه برگرفته 
از كتاب منسون اس��ت، خيلي چيزها در اين زمينه را 
برايتان روشن مي كند: »ميل به تجربه هاي مثبت تر، خود 
تجربه اي منفي است و عجيب آنكه، پذيرش تجربه هاي 
منفي خود تجربه اي مثبت است.« او اين جمله را با قلم 
درشت در كتاب آورده است. منسون در ادامه مي افزايد، 
»يك دقيقه به ش��ما وقت مي دهم كه مغزتان را خالي 
كنيد و دوباره اين جمله را بخوانيد«. و در ادامه او دوباره 
جمله خود را اين بار با حروف كج تكرار مي كند. در چنين 
شرايطي، نويسنده با واژه هاي سخيف و ركيك مي كوشد 

تا پياز داغ ماجرا را بيشتر كند. 
نقل از وب سايت ترجمان/ نوشته: هنري آلفورد
/ ترجمه: مرتضي اميرعباسي
/ مرجع: نيويورك تايمز

اگر از دستورالعمل هاي بي س�روته كتاب هاي خودياري خسته ش�ديد يا ديگر حوصله توصيه هاي 
طاقت فرساي آنها را نداريد، حالا زمانش رسيده كه نفس راحتي بكشيد. به تازگي سروكله ژانر جديد 
»ضد خودياري« پيدا شده است كه به جاي كوبيدن بر طبل توخالي شادي و موفقيت، دشواري زندگي 
را يادآوري مي كند و از ما دعوت مي كند محدوديت هاي خود را بپذيريم و با بدبياري ها و س�ختي ها 
كنار بياييم، اما آيا در اين توصيه هاي جديد چيزي ش�بيه دستورالعمل هاي رايج خودياري نيست؟

خودي�اري  كتاب ه�اي  بيش�تر 
خواس�ته هاي طاقت فرس�ايي از 
خوانن�دگان خ�ود دارن�د. مثن�وي 
هفت�اد من�ي از دس�تورالعمل هاي 
بي س�روته، ب�ا مش�تي جم�لات 
خودس�تايانه و انگيزانن�ده كه قند 
توي دل خوانندگانشان آب مي كند

 قصه زندگي

سبك فراغت

  سلما سلطاني
چند س�ال پيش ورشكسته ش�ده بود. يهو يه شبه 
تمام داراييشو از دست داد. با اعتماد بيجا و ولخرجي 
براي دوست و رفيق و دادن ضمانت دست اين و اون، 
خودش مونده بود و يه عالمه چك و يه دنيا طلبكار. . . 

      
شده بود يه آدم افس��رده و گوش��ه خونه كز كرده بود. 
يك ماهي از اتاق��ش بيرون نيومد و حرف��ی نزد. حتي 
به مريضي بچه اش هم واكنش نش��ون نمي داد. كم كم 
س��رو صداي زن و بچه در اومد و هي ت��و خونه بحث و 

دعوا مي شد. 
راهي خونه پدريش ش��د و براي خودش تو خرپش��ته 
خلوت كرد و هم��ش مي خوابيد يا فكر مي ك��رد. باور 
نمي كرد كس��ايي كه بهش��ون كمك كرده ب��ود به هر 
دليلي، اينطور سرش كلاه گذاشته و اينجور تنها رهاش 

كرده باشن. 
مدتي گذشت تا كم كم به كمك برادر بزرگش كه حق 
پدري گردنش داشت از جا بلند شد و از خونه زد بيرون 
و افتاد دنبال نقدكردن دونه دونه چك ها. خيلي هاشون 
به در بسته خورد و طرف زد زيرش، خودشو زد به ندارم 
ندارم و. . . بعضي هاشون هم كه رقم هاي زيادي نبودن 
پاس ش��د، اما همش��ون خورد به زخم بدهي هايي كه 

داشت. 
همه چيزشو فروخت تا تونس��ت بدهي ها رو بده و صفر 
بش��ه. بعد از يك س��ال و نيم وقتي خواست شروع كنه 
به كار ديگه، س��راغ كار قبليش كه توش استادي شده 
بود و حسابي اس��م و رسمي داش��ت نرفت، بلكه رفت 
توي يه مغازه و ش��روع به يك كار جدي��د كرد كه اصلًا 
نه تخصصش��و داش��ت نه دوستش داش��ت، اون هم با 
اصرار بقيه و فش��ار خانواده براي كسب درآمد و دخل 

و خرج خونه. 

اين آدم ديگه اون آدم سابق نش��د. قبلًا بگو بخند بود و 
رفيق زياد داشت. برو بيايي داشت و حسابي دورو برش 
شلوغ بود. حسابي گشت و گذار مي كرد و سركاري كه 
داشت با آدم هاي زيادي در ارتباط بود و با همه دوست 
و صميمي بود، اما بعد از اون اتفاق، ديگه س��مت هيچ 
غريبه و آشنايي نمي رفت، حتي براي سرگرمي و تفريح 
وقت با كسي نمي گذروند، سراغ دوستاي قديميشو هم 

حتي نمي گرفت. 
اصلًا به كس��ي اعتماد نمي كرد و باور نداشت و اگر هم به 
كسي احساس مي كرد مي خواد نزديك بشه، خيلي خيلي 
با احتياط اين كارو مي كرد و دير اعتماد مي كرد، اون هم نه 
اعتماد كامل.  با هيج كدوم از رفقاي قديميش ديگه ارتباط 
نداشت و هر چقدر ديگران دليلش رو مي پرسيدن مي گفت 

اونا رفيق واقعي نيستن و هزار تا دليل مي آورد تا ثابت كنه 
هيچ كس قابل اعتماد نيست و....

نزديكانش هم از اي��ن طرز برخوردش ب��ه تنگ اومده 
و حسابي خس��ته ش��ده بودند. نگاهش به اجتماع نگاه 
به شدت مس��مومي بود و هر كس به حريمش نزديك 

مي شد اونو به چشم خائن و دزد و كلاهبردار مي ديد. 
خودش هم نمي دونس��ت نگاه بيمار گونه اي پيدا كرده 
و اين عدم اعتم��اد به اطرافيان مخصوص��اً اونهايي كه 
دوستش داشتن و براش��ون مهم بود، داشت همه رو از 
خودش دور مي كرد.  اون نمي دونس��ت ك��ه نه تنها در 
كار ورشكسته ش��ده، بلكه بهتره بگيم تو روابطش هم 
ورشكسته شده بود. در رابطه رفاقت و اعتماد به دوست، 
ورشكسته ش��ده بود و ديگه نمي تونس��ت به رفقاش يا 

افرادي كه مي خواستن در كنارش مثل دوست بمونن، 
اعتماد كنه. 

در اصل، حس��اب اعتماد و اطميناني كه درونش نسبت به 
اطرافيانش باز كرده بود و ازش بي دريغ و بي حس��اب كتاب 
به ديگران مي بخش��يد، يهو خالي شده بود. نه فقط حساب 
پوليش. حساب رفاقتش، سرمايه حس��اب تمام معرفت و 
محبتي كه به ديگران كرده بود، در يك چش��م به هم زدن 
از دست داده بود .  يادمون باشه ورشكستگي هميشه براي 
اموال، پ��ول و دارايي هامون اتفاق نمي افته. ورشكس��تگي 
گاهي براي احساسات درون ما اتفاق ميفته وقتي بي دريغ و 
بي ملاحظه و بدون فكر، بدون اينكه روي رفتار و احساساتمون 
مديريت داشته باشيم، تمام حس هاي خوب درونمون رو مثل 
عشق، احترام، دوست داشتن، اعتماد، رفاقت و. . . بدون فكر، 
خيلي راحت و بي حد و مرز خرج مي كنيم، بدون اينكه فكر 
كنيم تمام اين احساس��ات همون قدر كه خرج ميشن بايد 
دريافت هم بشن تا حساب بانكي احساسيمون به هم نخوره 

و بتونه تعادلش رو حفظ كنه و كم نياره. 
حواسمون نيست كه اين حساب هم مثل حساب بانكي 
پوليمون، بايد مراقب دخل و خرجش باشيم و مديريتش 
كنيم كه يهو، بي دليل، بي ملاحظه خالي نشه. بايد ياد 
بگيريم كه بان��ك درونمون رو هميش��ه پرنگه داريم و 
هميش��ه بهش اضافه كنيم، همونطور كه به اندوختن 
پول فك��ر مي كنيم و برام��ون آين��ده و برطرف كردن 
نيازهاي ماديمون مهم��ه، اينك��ه از درون غني و پر از 
حس هاي خوب و مثبت باشيم، يكي از واجبات و اوصول 
زندگيه.  اينكه حال دلمون رو بالانس نگه داريم و سعي 
كنيم به زيادكردن حس و حال خوب درونمون كمك 
كنيم، يكي از مس��ئوليت هايي كه در قب��ال خودمون 
داريم و روزي بايد به خودمون در قبالش جوابگو باشيم. 
يادمون باشه همونقدر كه حق الناس مهمه، حق النفس 

هم از واجباته. 

يك ورشكسته تمام عيار


