
   تلخيص: حسين گل محمدي
قرنطينه كه ش�روع ش�د، خيلي ها نف�س راحتي 
كش�يدند. ب�راي مدت�ي از دس�ت رفت و آمدهاي 
فلاكت ب�ار اول صبح و نشس�تن پش�ت ميزهاي 
كس�الت بار اداره خبري نب�ود. كار در خانه راحت 
به نظر مي رس�يد و خبري از همكارها و رئيس هاي 
ناخوش�ايند هم نبود، اما ح�الا بعد از يك س�ال و 
نيم آنچه برايمان باقيمانده، خس�تگي اي بي پايان 
اس�ت، خس�تگي اي كه انگار س�ال ها استراحت 
هم نمي توان�د آن را از تنمان در كن�د. چرا اينقدر 
خس�ته ايم؟ بيونگ چول ه�ان فيلس�وف آلماني 
و متول�د ك�ره جواب�ي ب�راي اي�ن س�ؤال دارد. 

   

كوويد19 بيش از پيش خسته مان كرده است
 كووي��د ۱۹ آين��ه اي اس��ت ك��ه بحران هاي 
جامعه م��ان را ب��از مي تابان��د و نش��انگان 
آسيب ش��ناختي اي را كه پيش از همه گيري 
وجود داشته اند، مشهودتر عرضه مي كند. يكي 
از آنها خستگي است. همه ما به نوعي احساس مي كنيم كه 
خيلي خسته ايم، خستگي اي بنيادي كه مثل سايه همه جا 
و همه وقت همراه ماس��ت، اما طي اين همه گيري حتي 
احساس خستگي بيشتري كرده ايم. بطالت تحميل  شده به 
ما در زمان قرنطينه خسته مان كرده است. بعضي ها ادعا 
مي كنند كه ممكن است زيبايي فراغت را از نو كشف كنيم 
و از س��رعت زندگي كاسته ش��ود. در واقع، آنچه بر زمان 
قرنطينه مسلط است نه فراغت و آهستگي، بلكه خستگي و 

افسردگي است. 

خستگي  پديده اي جهاني است
چرا اينقدر احساس خس��تگي مي كنيم؟ 
امروزه خس��تگي پديده اي جهاني به نظر 
مي رسد. ۱0سال پيش، كتابي به نام »جامعه 
فرسودگي« منتشر كردم و در آن خستگي 
را به مثابه بيماري اي وصف ك��ردم كه »جامعه نئوليبرال 
موفقيت  محور « از آن رنج مي برد. خس��تگي اي كه طي 
همه گيري تجربه شد، مرا مجبور كرد تا دوباره به آن موضوع 
فكر كن��م. كار هر چقدر هم كه س��خت باش��د، منجر به 
خستگي بنيادي نمي شود. ممكن اس��ت پس از كار از پا 
بيفتيم، اما اين ازپا افتادگي با خس��تگي بنيادي همسان 
نيس��ت. كار در نقطه اي به پايان مي رس��د، ام��ا اجبار به 
موفقيت كه خود را برده آن س��اخته ايم، از آن نقطه فراتر 
مي رود. در زم��ان فراغت همراه ماس��ت، حتي در خواب 
عذابمان مي دهد و اغل��ب منجر به بي خوابي مي ش��ود. 
خلاصي از اين اجبار ممكن نيس��ت. دقيقاً همين فش��ار 
دروني است كه ما را خسته مي كند. بنابراين تفاوتي ميان 
خستگي و ازپاافتادگي وجود دارد. نوع درست ازپاافتادگي 

حتي مي تواند ما را از شر خستگي خلاص كند. 

ما خود را استثمار مي كنيم و خسته مي شويم
اخت��لالات روان��ي از قبيل افس��ردگي و 
فرسودگي نشانگان گونه اي از بحران جدي 
آزادي  هستند. اينها نشانه هاي يك بيماري 
هستند و بيانگر اينكه امروزه آزادي اغلب 
به اجبار تبديل مي شود. ما فكر مي كنيم آزاديم، اما در واقع 
خود را مشتاقانه تا سر حد متلاشي  شدن استثمار مي كنيم. 
تا دم م��رگ به خود تحقق مي بخش��يم و خ��ود را بهينه 
مي كنيم. منطق م��وذي »موفقيت« م��ا را دائماً مجبور 
مي كند كه از خودمان جلو بزنيم. همين  كه موفق شديم، 
مي خواهيم موفق تر ش��ويم؛ يعني مي خواهيم دوباره از 
خودمان پيش بيفتيم، اما جلو زدن از خودمان غيرممكن 
است. اين منطق مضحك در نهايت به در هم  ريختگي رواني 
منجر مي شود. شخصي كه به دنبال موفقيت است، تصور 
مي كند كه آزاد است، اما در واقع برده است. او برده محض 
است تا جايي  كه داوطلبانه خود را حتي زماني  كه اربابي 

حضور ندارد، استثمار مي كند. 
جامعه نئوليبرال موفقيت  محور اس��تثمار را حتي بدون 
سلطه ممكن مي كند. آن »جامعه انضباطي« و فرمان ها و 
منع هايش كه ميشل فوكو در مراقبت و تنبيه تحليل كرده 
اس��ت. جامعه موفقيت  محور امروز را توصيف نمي كند. 

جامعه موفقيت محور از خود آزادي بهره كش��ي مي كند. 
خوداستثماري از استثمار به دست ديگران كاراتر است، زيرا 
با احساس آزادي ارتباطي تنگاتنگ دارد. كافكا با وضوح 
بسيار تناقض آزادي برده اي را كه فكر مي كند  ارباب است 
بيان كرده است. او در يكي از گزين گويه هايش مي نويسد: 
»حيوان وحشي تازيانه را از چنگ اربابش مي ربايد و براي 
آنكه بدل به ارباب شود خود را با آن مي زند، بي خبر از اينكه 
اين تنها خيالي است ساخته وپرداخته گره تازه اي در تازيانه 
ارباب.« اين تازيانه زني هميشگي به خويش ما را خسته و 
درنهايت افسرده مي كند. مي شود گفت نئوليبراليسم برپايه 

تازيانه زني به خويش بنا شده است. 
نكته عجيب درباره كوويد ۱۹ اين است كه مبتلايان به آن 
از خستگي مفرط و فرس��ودگي رنج مي برند. اين بيماري 
ظاهراً همان ويژگي هاي خستگي بنيادي را دارد، اما اين 
ويروس فقط مبتلايان به كوويد را خسته نمي كند، حتي 
افراد سالم را هم خسته مي كند. اسلاوي ژيژك در كتابش، 
»همه گيري! كوويد۱۹ جهان را تكان مي دهد«، يك فصل 
كامل را به اين سؤال اختصاص مي دهد: »چرا ما هميشه 
خس��ته ايم؟« ژيژك هم آش��كارا اين را حس مي كند كه 

همه گيري ما را خسته كرده است. 

شبكه هاي اجتماعي هم خسته مان مي كند
شكل نئوليبرال زندگي از طريق شبكه هاي 
اجتماعي نيز در حال گس��ترش به سراسر 
جهان  س��وم اس��ت. افزايش خودستايي، 
اتميزه ش��دن و خودش��يفتگي در جامعه 
پديده اي جهاني است. شبكه هاي اجتماعي همه ما را به 
توليدكننده تبديل مي كند، به كارآفريناني كه تجارتشان 
خويشتن ش��ان است. ش��بكه هاي اجتماعي آن فرهنگ 
خودپس��ندي را جهاني مي س��ازند كه جامعه و هر چيز 
اجتماعي را محو مي كن��د. ما خود را تولي��د مي كنيم و 
خويشتن هايمان را در معرض نمايشي دائمي قرار مي دهيم. 
اين توليد خويش��تن، اي��ن »در مع��رض نمايش« بودن 
هميشگي خود، ما را خسته و افسرده مي كند. ژيژك به اين 
خستگي بنيادي كه ويژگي زمان حال ماست و از سوی اين 

همه گيري تشديد شده، نمي پردازد. 

ما به  خاطر فقدان تم��اس اجتماع��ي، آغوش ها و لمس 
جسماني خسته مي شويم. امروزه آنچه غالب است ارتباط 
بدون اجتماع است. حتي همان عاداتي كه هنوز در اختيار 
داشتيم. از قبيل تماشاي مس��ابقات فوتبال، كنسرت ها و 
رفتن به رستوران، تئاتر يا سينما لغو شده اند. بدون رسوم 
هميشگي احوالپرسي، مجبوريم به خود اتكا كنيم. اينكه 
بتوانيم به  گرمي با كسي احوالپرسي كنيم بار خويشتنمان 
را سبك تر مي كند. فاصله گذاري اجتماعي بساط زندگي 
اجتماعي را برمي چيند. ما را خس��ته مي كند. ساير مردم 
را به ناقلين بالقوه ويروس��ي تقليل مي دهد كه بايد فاصله 
فيزيكي با آنها را حفظ كرد. اين ويروس، بحران هاي فعلي ما 
را دامنه دارتر مي كند؛ در حال نابودكردن اجتماعي است كه 
خود از پيش دچار بحران بود و ما را با يكديگر بيگانه مي كند. 
در اين زمانه شبكه هاي اجتماعي كه امر اجتماعي را تقليل 
مي دهد و ما را منزوي  مي كند، حتي از آنچه بوده ايم تنهاتر 
شده ايم.  فرهنگ نخستين چيزي بود كه طي قرنطينه رها 
شد. فرهنگ چيس��ت؟ آنچه اجتماع را به وجود مي آورد! 
بدون آن ما به جايي مي رسيم كه مثل حيوانات، صرفاً در 
پي بقا باشيم. اين اقتصاد نيس��ت كه بايد در اسرع وقت از 
اين بحران خلاص شود، بلكه وراي همه چيز، فرهنگ يا به  

عبارتي زندگي اجتماعي است كه بايد نجاتش دهيم. 

ارتباط ديجيتال ما را 
خيلي  خيلي خسته مي كند

جلس��ات مداوم در زوم نيز ما را خس��ته 
مي كنند. آنها ما را تبديل به زامبي هاي زوم 
مي كنند. مجبورمان مي كنند دائماً به درون 
آينه بنگريم. نگاه كردن به چهره خود روي 
نمايشگر خسته كننده است. ما پيوسته با چهره هاي خود 
مواجهيم. عجيب آنكه اين ويروس دقيقاً در زمانه سلفي 
پديدار شده است، رسمي كه مي توان آن را به منزله چيزي 
منتج از خودشيفتگي جامعه مان توضيح داد. ويروس اين 
خودشيفتگي را تشديد مي كند. طي همه گيري، همگي ما 
دائم��اً ب��ا چهره ه��اي خ��ود مواجهي��م؛ م��ا در مقابل 
نمايشگرهايمان نوعي سلفي بي انتها توليد مي كنيم. اينها 

ما را خسته مي كند. 

خودش��يفتگي زوم عوارض جانبي عجيب وغريبي به بار 
آورده و منجر به رونق جراحي زيبايي شده است. تصاوير 
كج وكوله و تيره وتار روي نمايش��گر باعث مأيوس ش��دن 
آدم ها از ظاهرشان مي شود و اگر از قضا وضوح نمايشگر بالا 
باشد، ناگهان چين وچروك، طاسي، لكه هاي كبدي، پف 
پاي چشم و ساير نواقص پوستي نامطبوع را در خودمان 
كشف مي كنيم. از زمان آغاز همه گيري، جست وجوها در 
گوگل براي جراحي زيبايي اوج گرفته است. طي قرنطينه، 
جراحان زيبايي با سيلي از پرس وجوهاي مشتريان براي 
بهبود ظاهر تكراري ش��ان مواجه بوده اند. حتي صحبت 
از »ديسمورفياي زوم« اس��ت. آينه ديجيتالي مروج اين 
ديسمورفيا )دل مشغولي اغراق شده درباره نقايص فرضي 
در ظاهر جسماني ش��خص( اس��ت. اين ويروس جنون 
بهينه سازي را كه از پيش از همه گيري ما را در چنگال خود 
داشت تا منتهي درجه خود پيش مي راند. اينجا نيز ويروس 

آينه اي در برابر جامعه مان مي گيرد و در مورد ديسمورفياي 
زوم، اين آينه واقعي است! يأس محض از ظاهرمان در ما 
بيدار مي شود. ديسمورفياي زوم، اين دل مشغولي نامعقول 

درباره خودمان ما را خسته مي كند. 
همه گيري عوارض جانبي منفي ديجيتالي ش��دن را نيز 
آش��كار كرده اس��ت. ارتباط ديجيتال رويدادي بس��يار 
يك طرفه و فروكاسته است: هيچ نگاه خيره، هيچ بدني در 
كار نيست. حضور جسماني ديگري را كم دارد. همه گيري 
اين را تضمين مي كند كه اين شكل ارتباط ذاتاً غيرانساني 
به هنجار تبديل شود. ارتباط ديجيتال ما را خيلي خيلي 
خس��ته مي كند. ارتباطي بدون طنين، ارتباطي عاري از 
شادي. ما در جلسه اي در زوم بنابه دلايل فني نمي توانيم 
به چش��مان يكديگر نگاه كنيم. تمام كاري كه مي كنيم 
خيره شدن به نمايشگر است. غياب نگاه خيره ديگري ما را 
خسته مي كند. اميدوارم اين همه گيري ما را متوجه كند كه 
حضور ديگري چيزي است كه با خود شادي مي آورد، اينكه 
زبان متضمن تجربه اي جسماني است، اينكه گفت وگويي 
موفق مس��تلزم حضور بدن هاس��ت، اينكه ما مخلوقاتي 
جسماني هستيم. ديجيتالي شدن انس��جام اجتماعي را 
تضعيف مي كند تا جايي  كه موجب حذف حضور فيزيكي 

مي شود. ويروس ما را با بدن هايمان بيگانه مي كند. 

كرونا مي رود، بايد زندگي مان را عوض كنيم
»اندوه كرونا« نامي اس��ت كه كره اي ها به 
افسردگي اي داده اند كه در زمان همه گيري 
در حال سرايت است. تحت شرايط قرنطينه، 
بدون تعامل اجتماعي، افسردگي تشديد 
مي شود. همه گيري واقعي افسردگي است. كتاب »جامعه 

فرسودگي« با تشخيص زير آغاز مي شود:
»ه�ر عص�ر ابتلائ�ات خ�اص خ�ود را دارد. ب�ه همي�ن 
من�وال، ي�ك عص�ر باكت�ري وج�ود داش�ت ك�ه حداكثر 
تا كش���ف آنتي بيوتيك ه�ا پاي�ان ياف���ت. ب�ا وج�ود 
ت�رس گس���ترده از همه گيرش���دن آنفلوآن�زا م�ا در 
عص�ر وي���روس ه�م زندگ�ي نمي كني���م. ب�ه لط�ف 
فن�اوري ايمني شناس�ي، چن�ان عص�ري را پش�ت س�ر 
گذاش�ته ايم. از منظ�ر آسيب ش�ناختي ن�ه باكتري ه�ا 
ي�ا ويروس ه�ا، بلك�ه نورون ه�ا ش�اخص تعيين كنن�ده 
ق�رن بيس�ت ويكم هس�تند ك�ه ت�ازه در ابت�داي راه�ش 
هس���تيم. بيماري هاي عصبي از قبي�ل افس���ردگي، 
اختلال كم توجهي- بيش فعال�ي، اختلال ش�خصيت 
م�رزي و س���ندرم خس��تگي علامت هاي ش���اخص 

آس�يب هاي سلامت در آغاز قرن بيس�ت ويكم اند.«
ما به زودي واكس��ن كافي براي شكس��ت دادن ويروس 
خواهيم داش��ت، اما هيچ واكس��ني در برابر همه گيري 
افسردگي در كار نخواهد بود. افسردگي همچنين نشانه اي 
از جامعه فرسوده است. فردي كه در جامعه موفقيت محور 
به دنبال موفقيت اس��ت، در لحظه اي ك��ه ديگر قادر به 
»توانستن« نيست، به خستگي مبتلا مي شود. در رسيدن 
به خواس��ته موفقيت كه بر خود تحميل��ش كرده، ناكام 
مي ماند. رس��يدن به مرحله اي كه در آن ديگ��ر قادر به 
»توانستن« نيستيم منجر به تهمت زني و خشونت ورزي 
عليه خويش مي شود. فرد موفقيت جو جنگي عليه خودش 
به راه مي اندازد و در آن تباه مي شود. پيروزي در اين جنگ 

عليه خويشتن خستگي نام دارد. 
ويروس كوويد۱۹، از طريق تعميق گسل هاي اجتماعي 
ناشي از بيماري، جامعه فرسوده را مستهلك مي كند و 
ما را به  سوي يك خستگي دسته جمعي سوق مي دهد. 
بنابراين ويروس كرونا مي تواند ويروس خس��تگي نيز 
ناميده شود، اما اين ويروس همچنين بحراني است در 
معناي يوناني واژه كريس��يس؛ يعني نقطه عطف. زيرا 
ممكن است ما را قادر سازد تا سرنوشتمان را دگرگون 
كرده و از عذابمان روي بگردانيم. مصرانه از ما درخواست 
مي كند: بايد زندگ��ي ات را عوض كني! ام��ا ما فقط به 
 شرطي مي توانيم اين كار را بكنيم كه به نحوي بنيادين 
جامعه مان را اصلاح كنيم، به شرطي كه موفق به يافتن 
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سبك نگرش

پناهگاه امن تان را بيابيد!

شما براي آرام شدن 
به چه چيزي پناه مي بريد؟

آرامش يك روز پاييزي وقت��ي روي برگ هاي زرد 
و نارنجي راه م��ي روي باد ملايمي ب��ه گونه هايت 
مي كوبد و صداي رعد آسمان را مي شكافد. وقتي در 
يك بوستان سر راهت روي نيمكت رنگ و رو رفته 
مي نشيني و گذر عمر را تماشا مي كني. يا وقتي خانه 
مي آيي عطر خوش چاي و كيك مشامت را مي نوازد 
و مهربان هاي زندگي به استقبالت مي آيند و از سر و 

كولت بالا مي روند. 
گاهي رانندگي در جاده هاي شلوغ و توقف بي دليل 
پشت چراغ هاي قرمز حالت را خوب مي كند و از نو 

متولد مي شوي. 
گاهي براي خوب شدن حالت به خانه قديمي پدري 
مي روي. مرور خاطرات و عطر خ��وش مهرباني آن 
روزها حال دلت را خوب مي كند، يكي هم براي حال 
خوب پناه مي برد به پاساژ و سينما و تئاتر كه آرامش 

را كنار ديگران بيابد.
 بعضي ه��ا با ب��ودن كن��ار ديگران حالش��ان خوب 
مي شود و خوش��حال كردن ديگران مي شود دليل 
آرام شدنشان. پناهگاه شما كجاست؟ شما در كدام 
نقطه از اين زندگي ش��لوغ آرام مي شويد و فرصت 
مي كنيد خودتان را بيابيد. با خودتان كلنجار برويد و 

بدون غرور با خود واقعي تان روبه رو شويد.
 جايي كه نه از س��رزنش خبري باشد و نه از تهديد. 
خودتان باش��يد و من واقعي خودتان كه گاهي نياز 

به اصلاح دارد؟
يكي از امن ترين پناهگاه هاي جهان خانه است. يكي 
مي گفت بهترين لحظه عمرم زماني است كه دارم به 
خانه برمي گردم. آنجا برايم سرش��ار از عشق است. 
گاهي داد و بيداد بچه ها كلاف��ه ام مي كند، گاهي با 
همسرم دعوايم مي شود و مي دانم هيچ لبخند و كلام 

پر مهري در انتظارم نيست.
 گاهي آدم هاي��ي مهمان خانه مان هس��تند كه دل 
خوش��ي از آنها ندارم، ولي با اين ح��ال خانه برايم 
امن ترين نقطه جهان است. با شور سمتش مي روم. 
وقتي در چهارديواري خانه ام هس��تم ش��ادترين و 
پرقدرت ترين مرد جهانم و ش��ادي و خوش��بختي 
فرزندان و همسرم مي شود آرزوي قلبي ام. كنارشان 
شادم. تخمه مي خوريم، آش��پزي مي كنم. زير نور 
مهتاب در ت��راس كوچكم��ان كت��اب مي خوانم و 
خوشمزه ترين قهوه ها را همس��رم با چاشني عشق 

برايمان سرو مي كند.
 خانه يعن��ي يك پناه ام��ن براي ف��رار از مزاحم ها 
و طلبكاره��اي ريز و درش��ت. فرقي ه��م نمي كند 
طلبكار پول باش��ند يا چيز ديگ��ر. . . همين كه در 
جوار همسايه هاي مهربان و هم فكرت باشي، يعني 

آرام هستي. 
بدخلق باشي، دوستت دارند؛ بي پول باشي، دوستت 

دارند و خلاصه حتي قاتل هم كه باش��ي با هم براي 
آدم هاي خانه محترمي و آنه��ا حاضرند براي نجات 
جان وآبرو و مال ت��و هر فداكاري اي نش��ان دهند. 
امن بودن تنها معجزه اي است كه فقط از پس خانه 

بر مي آيد!
بعضي ها محل كار آرامش��ان مي كند. حس واقعي 
خوش��بختي و موفقيت را وقتي تجربه مي كنند كه 
كنار همكارشان هس��تند. اتاق كارشان مثل حريم 

خصوصي قلبشان است. 
هر وقت دلتنگ مي شوند هر وقت قلبشان مي شكند 
يا با خودش��ان قهر مي كنند به آرامش صندلي اش 
پناه مي برن��د. آنجا مي توانند بدون س��ؤال و جواب 
كردن بقيه خودشان باشند و در تنبيه يا تشويقشان 
كسي مزاحم نيس��ت. آنها گاهي با تعريف و تمجيد 
دوستانشان در محل كار حالش��ان خوب مي شود. 
يكي با كار زي��اد حالش خوب مي ش��ود و از اين رو 
وابس��تگي زيادي به محل كار برايشان يك فرصت 

مطلوب است. 
شايد باورتان نشود، ولي براي بعضي ها دست گرفتن 
گوشي، يعني دريافت آرامش دروني. آنها گوشه اي 
مي نش��ينند و سرش��ان را براي مدتي در گوش��ي 

مي كنند.
 غرق پيام ها مي ش��وند و دنياي مجازي و تماشاي 
زندگي ديگران حالش��ان را بهتر مي كند. بعضي ها 
آنقدر به اين وس��يله جادويي وابس��ته اند كه دچار 
تيك مي شوند و هر دقيقه قفلش را باز مي كنند شايد 
پيامي تازه داشته باش��ند. آدم هاي درونگرا اغلب با 
درون خودشان تنها هستند و سير كمال را در دنياي 
خصوصي خودشان طي مي كنند. حال اين خلوت در 

گوشي باشد يا دفتر خاطراتشان. 
بعضي ها هم هرقدر خانواده خوبي داشته باشند و از 
نعمت هاي دنياي برخوردار باشند، باز برايشان مثل 
پول نمي شود. بعضي آدم ها وقتي حسابشان پر باشد 

احساس امنيت مي كنند.
 اغلب مردان اين حس را دارن��د و تا چند روز بعد از 
گرفتن حقوق حالشان خوب است. همين كه قسط ها 
را پرداخت كردند و پول مايحتاج را كنار گذاش��تند 

دوباره همان  آش مي شود و همان كاسه. 
بعضي ها همه عمر خودشان را به در و ديوار مي زنند 
تا پول پس ان��داز و هر روز دارايي ش��ان را بيش��تر 
كنند! كسي نمي داند نيت اين آدم ها چيست. اغلب 
آدم هاي عاش��ق پول فقط عاش��ق پولند و دلشان 
نمي آيد آن را خرج خودشان و شادي هايشان كنند. 
همين كه حسابشان پر باشد و دسته چك هايشان 

قطور حالشان خوب است. 
فرق پ��ول با ديگر پناهگاه ها اين اس��ت ك��ه بايد از 
صاحبش ترس��يد، زيرا او احتمالاً ش��وق و اميد به 
زندگي شادمانه را از دست داده و چنين فردي براي 
رس��يدن به پول بيش��تر، حتماً از گرفتن قرباني ها 
ابايي ندارد. پس از آدم هايي كه پناهشان پول است 
و خود را در غار تنهايي و حساب بانكي شان مخفي 

مي كنند، دوري كنيد.
 بگذاريد اين حريم خصوصي فقط براي خودش��ان 
باشد و شما به آن قدم نگذاريد. پول تا جايي كه كار ها 
راه بيفتد و آدم را از يك زندگي راحت و كم دغدغه 
برخوردار كند، خوب اس��ت تا جايي كه انسانيت و 
بخش��يدن خميرمايه سرش��ت آدمي باشد، خوب 
اس��ت، ولي از وقتي تو و روحت را تسخير كرد ديگر 
امن نيس��ت. روحتان را ناايمن مي كند و بايد براي 
فرار از دستش كاري كنيد.  آدم ها پناه هاي خودشان 
را دارند. يكي در تنهايي ش��عر مي باف��د يكي قصه 
مي نويس��د و يكي هم قهوه مي نوشد و با حافظ هاي 

شبانه اش معاشرت مي كند. 
بگرديد و پناهگاه امن تان را بيابيد!

  مرضيه باميري
آدم ها در دنياي پرش�تاب و ش�لوغ امروز نياز به تنهايي دارند. به خلوت و سكوت. گاهي سكوت 
مي ش�ود گوهر ناياب. گاهي حاضري تمام حق�وق يك ماهت را بدهي تا فقط ي�ك روز از هياهوي 
ش�هر دور باش�ي و آرامش را به معني واقعي كلمه پيدا كني. بروي يك جاي دور. يك جاي دنج و 
بي هياهو كه فقط خودت باش�ي و خداي خودت و آنهايي كه دوستش�ان داري و مهرشان سنجاق 
ش�ده به دلت. گاهي بايد براي آرامش پول خ�رج كني، گاهي باي�د برنامه هاي�ت را خالي كني يا 
بعضي قرارهاي كاري را كنس�ل كني تا به طعم آرامش برسي.  گاهي نه. آرامش نزديك است. فقط 
بايد پيدايش كني. بايد نشانه هايش را بشناسي و هر جا س�راغت آمد و رخ نشان داد او را بيابي...  

بعضي ها همه عمر خودشان را به در 
و ديوار مي زنند تا پول پس انداز و هر 
روز دارايي شان را بيشتر كنند! كسي 
نمي دان�د نيت اين آدم ها چيس�ت. 
اغل�ب آدم هاي عاش�ق پ�ول فقط 
عاشق پولند و دلش�ان نمي آيد آن 
را خرج خودش�ان و شادي هايشان 
كنن�د. همي�ن ك�ه حسابش�ان پر 
چك هايش�ان  دس�ته  و  باش�د 
اس�ت خ�وب  حالش�ان  قط�ور 

ويروس كووي�د۱۹، از طريق تعميق 
از  گس�ل هاي اجتماع�ي ناش�ي 
بيماري، جامعه فرسوده را مستهلك 
مي كند و ما را به سوي يك خستگي 
دسته جمعي سوق مي دهد. بنابراين 
وي�روس كرون�ا مي توان�د وي�روس 
خس�تگي نيز ناميده ش�ود، اما اين 
وي�روس مصران�ه از ما درخواس�ت 
مي كند: بايد زندگي ات را عوض كني!

ويروس كرونا دير يا زود مي رود، بايد فكري براي ويروس خستگي كنيم

مي خواهيم از خودمان جلو بزنيم تا سر حد مرگ!

سبك مراقبت

 كار، هر چقدر هم كه س�خت باش�د، 
منجر به خستگي بنيادي نمي شود. 
ممكن اس�ت پس از كار از پا بيفتيم، 
اما اين ازپاافتادگي با خستگي بنيادي 
همسان نيست. كار در نقطه اي به پايان 
مي رسد، اما اجبار به موفقيت كه خود 
را برده آن ساخته ايم، از آن نقطه فراتر 
مي رود. در زمان فراغت همراه ماست، 
حتي در خ�واب عذابم�ان مي دهد و 
اغلب منجر ب�ه بي خوابي مي ش�ود


