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تا زمين نخوريم بلند شدني در كار نيست

استاد  اجتناب از   واقعيت  هستيم! ماهرانه

راهنما

88498471سبك زندگي  و خانواده

در زندگ�ي ش�خصي و در مقياس  نيره 
جهاني، ما ب�ا چالش هايي روبه رو محمودي

هس�تيم كه تواناي�ي عاطفي ما را 
مورد آزمون قرار مي دهند؛ آسيب، 
بيماري، بيكاري، غم، طلاق، مرگ 
يا حتي يك س�رمايه گذاري جديد با آينده اي نامعلوم. 
هركس�ي ترجيحات و روش هاي خود را براي مواجهه با 
چالش در زندگي دارد و در صورت سخت شدن شرايط، 
بايد ش�يوه اي را اتخاذ كنيم كه كمترين فشار روحي و 
آس�يب رواني را براي ما داش�ته باش�د. در اينجا هفت 
اس�تراتژي وجود دارد كه ما به كمك آنه�ا مي توانيم با 
چالش هاي سخت زندگي مواجهه شده و آنها را راحت تر 

از سر بگذرانيم. 
  

رو به واقعيت باشيد 
اغلب ما از زندگي و مشكلات آن دوري و كمتر سعي مي كنيم با 
آنها مواجه شويم. ما استاد اجتناب هستيم! اما اگر مي خواهيم 
در زندگي خود حضور داشته باشيم- از زندگي لذت ببريم و در 
آن مؤثرتر باشيم- بايد خودمان را به سمت رويارويي با واقعيت 
سوق دهيم. هنگامي كه ما براس��اس »اصل واقعيت« حركت 
كنيم، ظرفي��ت عميق تري براي برخورد مؤثرت��ر با زندگي در 
خود ايجاد مي كنيم. در اين صورت آنچه زماني دشوار بود، ديگر 
آسان تر خواهد شد. چيزي كه زماني ما را مي ترساند، اكنون به 
نظر آشناست. در اين صورت زندگي اين قابليت را پيدا مي كند 
كه بهتر مديريت ش��ود و چيزي عميق تر هم وجود دارد كه به 
دس��ت مي آوريم، چون مي توانيم ببينيم كه قوي تر شده ايم، 
اطمينان بيشتري داريم كه مي توانيم همچنان قوي تر شويم. 
اين اساس احس��اس توانايي است كه سرچش��مه يك زندگي 

رضايت بخش است. 
 زندگي را آنطور كه هست بپذيريد 

آنچه را داريد، بخواهيد و به دنبال آنچه در دسترس شما نيست، 
نباشيد. »حضور« به معناي حضور در زندگي است كه همين 
الان در اينجا داريد. در فهم ما از زندگي آزادي وجود دارد. خوب 
با بد، شگفت انگيز با تراژيك، عشق با از دست دادن و زندگي با 
مرگ. وقتي همه آنها را در كنار ه��م ببينيم و همه را بپذيريم، 
آنگاه فرصتي واقعي براي لذت ب��ردن از زندگي، ارزش گذاري 
براي تجربيات خود و كش��ف گنجينه هايي كه در مقابل چشم 
ما هستند، خواهيم داشت. وقتي به واقعيتي كه هستيم تسليم 

مي ش��ويم، به خود فرصتي مي دهيم تا كاري را كه مي توانيم، 
انجام دهيم. 

 دير رسيدن هميشه بد نيست
داستان معروف لاك پشت و خرگوش به ما مي گويد، كسي كه 
آهسته، اما پيوسته مي رود، برنده مسابقه است. با عجله كردن در 
واقع موفقيت خود را خنثي مي كنيم. از خودمان جلو مي زنيم. 
بيشتر اشتباه مي كنيم، حواشي را كنار مي گذاريم و بعد ها هزينه 
آنها را پرداخت مي كنيم. ممكن اس��ت راهي آسان پيدا كنيم، 
اما آن راه لزوماً بهتر از همه نيس��ت. ي��ك ضرب المثل قديمي 
مي گويد: هر چه آهس��ته تر برويد، زودتر به مقصد مي رس��يد. 
رشد آهسته، منظم و تدريجي نوعي رويكرد است كه منجر به 

تغيير پايدار مي شود. 

شكرگزاري را تمرين كنيد
شمردن مشكلاتمان به جاي نعمت ها آس��ان است، اما چنين 
نگرش��ي توانايي ما را در اس��تفاده از خوبي ها تضعيف مي كند. 
خوبي هايي كه اساس��اً در زندگي موهبت هس��تند و ما آنها را 
نمي بينيم. تغيير در ديدگاه مي تواند هم��ه چيز را تغيير دهد. 
ش��ناخت خوبي ها و ش��كرگزاري از آنها دس��تور العملي براي 
سلامت عاطفي و رفاه است. چنين نگرشي ما را قادر مي سازد تا 
از خوبي هايي كه به ما عطا شده اند، بهره ببريم و حتي از آنها براي 
كنارآمدن با مشكلاتي كه ناگزير به ارث برده ايم، استفاده كنيم. 

 به احساسات خود بها دهيد
اغلب ما احساس��ات خود را ترس��ناك، گيج كننده و پيچيده 
مي دانيم، بنابراين سعي مي كنيم آنها را از خود دور نگه داريم، 

اما ما براي يافتن رضايت، معنا و لذت در زندگي به احساسات 
خود نياز داريم. خلاص شدن از ش��ر احساسات نه تنها نتيجه 
معكوس مي دهد، بلكه انرژي و روحيه اي كه زندگي را ارزشمند 
مي كند، از ما مي گيرد. احساسات سوخت موتور شخصيت ما 
هستند و انگيزه را در وجود ما به غليان درمي آورند. احساسات، 
انرژي، س��رزندگي و لذت زندگي هس��تند. بدون آنها زندگي 
ما هيچ ش��خصيت، بعد يا رنگي و هيچ نوع شادي، خلاقيت يا 
سرگرمي اي وجود نخواهد داش��ت. بدون احساسات ما، هيچ 

چيز واقعاً مهم نخواهد بود. 
موفقيت و شكست بخشي از سفر زندگي هستند

همه ما در حال يادگيري هستيم. كسي را كه در زندگي شكست 
نخورده باشد، هرگز پيدا نمي كنيد. نگرش دلسوزانه تر نسبت 
به خودمان فقط به ما كمك مي كند ك��ه در بازي بمانيم. روند 
پوياي زندگي– تلاش، موفقيت، شكست و تلاش دوباره – تنها 
راه براي حفظ اعتم��اد به نفس در وجودمان اس��ت. به كمك 
تجربه مي آموزيم كه هم مي توانيم موفق شويم و هم مي توانيم 

از شكست نجات پيدا كنيم. 
 به روابط عاطفي خود متعهد باشيد 

ناديده گرفتن هميشه كار آساني اس��ت. مثل روابط مان با 
كساني كه دوستش��ان داريم. اين روابط خود به خود شكل 
نگرفته و هميشه باقي نمي مانند. بلكه رشد مي كنند و فقط 
به كمك مراقبت دقيق و كار سخت حفظ مي شوند. عشق به 
همسر، خانواده يا دوست يك تجربه پويا و زنده است كه شما 
هر روز با آن مواجه هستيد. چيزي است كه مي توان آن را هر 
روز به دست آورد، اما براي ادامه كار نياز به تعهد است؛ تعهد 
يعني اين يك روند روزانه غلبه بر فاصله و جدايي بين ماست. 
عشق غيرواقعي ممكن است باعث آسيب رساندن شود. اين 
طبيعت انسان بودن است. نمي توان از اين دردها جلوگيري 
كرد. ما فقط مي تواني��م كاري را كه مي توانيم، انجام دهيم 
تا آنها را تحمل كنيم و در صورت امكان اصلاح شان كنيم. 
پس عشق و دوست  داش��تن اساس��اً به طور مداوم نياز به 
مراقبت و نگهداري دارد. ما به رفع آس��يب ها تمايل داريم 
و سعي مي كنيم آنها را درمان كنيم. ابراز نگراني مي كنيم 
و مسئوليت اش��تباهات خود را مي پذيريم. ياد مي گيريم، 
بگوييم متأسفيم و سعي مي كنيم جبران كنيم. مي آموزيم 
كه ببخشيم. ما بخشش ديگري را هم مي پذيريم. ما هر روز 
زمين مي خوريم و بلند مي شويم و باز هم زمين مي خوريم و 

دوباره بلند مي شويم. 

اغلب ما از زندگي و مش��كلات آن دوري و كمتر سعي مي كنيم با آنها مواجه 
شويم. ما استاد اجتناب هستيم! اما اگر مي خواهيم در زندگي خود حضور 
داشته باشيم- از زندگي لذت ببريم و در آن مؤثرتر باشيم- بايد خودمان 

را به سمت رويارويي با واقعيت سوق دهيم

در دنيايي كه بيش از پيش به س�مت  سيمين جم
فردگرايي مي رود، يك�ي از زيباترين 
آموزه ه�اي دي�ن اس�لام مي توان�د 
نسخه اي شفابخش براي آلام بشري 
باش�د و آن چي�زي نيس�ت ج�ز 
توكل كردن به خداوند. معناي واقعي توكل بر خدا اين است كه 
فرد به خداوند متعال اعتماد داشته و كارهايش را به او واگذار 
كند و همچنين بايد تس�ليم اراده و مش�يت خدا باشد. البته 
اينكه همه چيز را به خدا واگذار كنيم، به اين معنا نيس�ت كه 
انسان به دنبال كار و تلاش نرود، چون همه چيز را به خدا سپرده 
اس�ت، بلكه به اين معناس�ت كه فرد بايد بداند تمام اسباب 
غيرالهي از خود استقلالي نداشته و تنها بر خداوند متعال تكيه 
دارند. كس�ي كه به خداوند ايم�ان دارد، همواره ب�ر او توكل 
مي كند. همانگونه كه قرآن كريم بارها ت�وكل بر خداوند را از 
ويژگي هاي افراد باايمان ذكر كرده است و مي فرمايد: »وعلي 
الله فتوكلوا ان كنتم مؤمنين« برخدا ت�وكل كنيد، اگر ايمان 
داريد. )سوره مائده، 23( بي ترديد توكل به معناي ترك كسب 
و كار نيست، بلكه بدين معناست كه انسان در چارچوب تنگ 
عالم ماده، محدوده قدرت و توانايي خويش محبوس نشود و 
چشم خود را به حمايت و لطف پروردگار بدوزد و از او بخواهد 
كه تلاش�ش را بي ثمر و بي نتيجه نگذارد. حكايت توكل را در 

سيره و روايت 2 رسول الهي مي خوانيم. 
  

ابراهيم در گلستان توكل
يكي از بهترين نمونه و اسوه براي اين نوع توكل همانا حضرت ابراهيم 
خليل الرحمن )ع( است كه در آن ش��رايط حساس به پروردگار خود 
اعتماد كرد، آنگاه كه بت پرس��تان تصميم گرفتند او را در ميان آتش 

بسوزانند و از بين ببرند. 
برخي نوشته اند: 

... يك ماه هيزم جمع آوري كردند و آنقدر روي هم ريختند كه هنگام 
آتش زدن هيزم ها به  قدري شعله آتش ش��ديد بود كه حتي پرندگان 
قادر نبودند از آن منطقه عبور كنند، زيرا پر و بالشان آتش مي گرفت... 
تا آنجا كه توان داشتند هيزم روي هم انباشتند و آنگاه كه هيزم ها را 
آتش زدند و خواس��تند حضرت ابراهيم را در ميان آتش بيفكنند، از 

شدت حرارت نمي توانستند نزديك آتش بروند. 
هنگامي كه ابراهيم را بالاي منجنيق گذاشتند و مي خواستند او را در 
آتش بيفكنند، جبرئيل به ملاقاتش آمد و پس از سلام گفت: آيا نياز 

داري كه به تو كمك كنم؟ ابراهيم در جواب گفت:  اما به تو نه!
جبرئيل به حض��رت ابراهيم پيش��نهاد كرد، حال ك��ه از من كمك 
نمي طلبي، پس از خدا نيازت را بخواه و ابراهيم گفت همينقدر كه از 

حال من آگاه است، كافي است. 
و سرانجام، براي اينكه كار خود را به خدا واگذاشت و به او اعتماد كرد، 
آتش بر او گلستان شد. آري كس��ي كه تا اين حد بر خدا توكل كند، 
خداوند متعال نيز او را از گرفتاري ها و سختي ها نجات مي دهد و آتش 

را تبديل به گلستان مي كند. 

چرا حاجتت را  نزد من نياوردي؟
يوسف پيامبر با آن مقام و عظمت كه خداي متعال درباره او مي فرمايد: 
َّهُ مِن عِبادِناَ المُخلصَينَ« )او از بندگان مخلص ما بود(، هنگامي كه  »انِ
احساس كرد يكي از آن دو نفري كه در زندان با او به سر مي برند، آزاد 
خواهد ش��د، گفت: وقتي از زندان رهايي يافتي نزد سلطان مصر كه 

رفتي به ياد من نيز باش. 
پس از اينكه حضرت يوسف به غير خدا توس��ل جست، جبرئيل نزد 

يوسف آمد و گفت: چه كسي تو را زيباترين مردم قرار داد؟
گفت: پروردگار من. 

جبرئيل: چه كسي مهر تو را آنچنان در دل پدر افكند؟
يوسف: پروردگار من. 

جبرئيل: چه كسي كاروان را به سراغ تو فرس��تاد تا تو را از چاه نجات 
دهند؟

يوسف: پروردگار من. 
جبرئيل:چه كسي س��نگ را ]كه از بالاي چاه افكنده بودند[ از تو دور 

كرد؟
يوسف: پروردگار من. 

جبرئيل: چه كسي تو را از چاه نجات داد؟
يوسف: پروردگار من. 

جبرئيل: چه كسي مكر و حيله زنان مصر را از تو دور ساخت؟
يوسف: پروردگار من. 

جبرئيل گفت: پروردگارت مي گويد چه چيز س��بب شد كه حاجتت 
را نزد مخلوق بردي و نزد م��ن نياوردي؟... و اينگونه بود كه يوس��ف 

سال هاي ديگري در زندان به سر برد. 

توكل در آيينه 2روايت از 2 رسول الهي

چرا حاجت خود را
 نزد مخلوق مي بري؟!

انسان بر سر سه راهي!

 7 راهبرد كه به ما كمك مي كند با چالش هاي زندگي راحت تر مواجه شويم
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جرج برنارد شاو، جايي مي نويسد كه  نيره ساري
خوش بين هواپيما اختراع مي كند و 
بدبين چتر نجات و معتقد است هر 
دو نوع اف�راد خوش بين و بدبين به 
جامعه كم�ك مي كنند، اما ش�ايد 
همه چيز تا به اين حد صفر و صد نباشد و افرادي باشند كه 
ترجيح بدهند براي رس�يدن به مقصد با وسيله ديگري 
بروند.  از صبح كه از خواب بيدار مي ش�ويم، موارد زيادي 
وجود دارد كه يكي از س�ه حالت خوش بين�ي، بدبيني و 
واقع بيني را پيش روي ما مي گذارد، اما اساساً ما با وجهه 
سوم چندان سروكار نداريم و يكي از دو حالت اول را براي 
هر پيش�امدي متصور مي ش�ويم! اگر نگاه منفي و تفكر 
ناسالم باشد، مسلماً به همه چيز از اعتياد گرفته تا هر چيزي 
كه پيش رو داريم، بدبين مي شويم، اما اگر نگاه سالم داشته 
باشيم، واقع بين مي شويم نه خوش بين و نه بدبين و آنچه را 
كه هس�ت مي بينيم نه بيش�تر و نه كمتر. اگر آنچه را كه 
هست با تفكر سالم، بدون قصد و غرض، بدون پيشوند و 
پسوند، بدون تجزيه و تحليل نادرست به خاطر راضي نگه 
داشتن خودمان ببينيم، تحليل درست و صحيح از آنچه 

هست و وجود دارد و آنچه كه داريم، خواهيم داشت. 
  

 مشاهده دقيق واقعيت هاي زندگي
واقع بيني به زبان ساده، يعني نه خيلي خوب و نه خيلي بد. آدم 
بدبين سختي را در هر فرصتي مي بيند، آدم خوش بين فرصت 
را در هر سختي و افراد واقع بين فرصت سازي را خلق مي كنند. 
حتي در مكاتب موج��ود مكتبي به نام واقع گراي��ي داريم كه 
چگونگي وقايع را بي اعتنا بر آنچه رخ داده يا مي دهد، بررس��ي 
مي كند. اين درس��ت ترين تعريف براي نگاه واقع بينانه است؛ 
يعني جايي كه قضاوت منفي يا مثبت نداشته باشيم. واقع گرايي 
به عنوان يك مكتب در دايره فعاليت نويسندگان و هنرمندان به 
نشان دادن طبيعت اطلاق مي شود؛ بدين معني كه در طبيعت 
همه چيز را آنگونه كه هس��ت بايد دي��د، بي آنكه خصوصيات 
نفساني هنرمند در آن دخالت داش��ته باشد. رئاليسم يا همان 
مكتب واقع گرايي مشاهده دقيق واقعيت هاي زندگي، تشخيص 

درست علل و عوامل و بيان و تشريح و تجسم آنهاست. 

 پرهيز از خوش بيني و بدبيني محض
ما انس��ان ها در خوش بيني و بدبيني محض، به اعتماد نمي رسيم، 
چراكه در هر دو حالت ي��ك نوع خودفريبي خواهيم داش��ت. آلبر 
كامو در يكي از كتاب هاي خود مي نويسد: هميشه درباره آدم هايي 
كه عاشقشان هس��تيم دوبار خودمان را فريب مي دهيم. ابتدا براي 
مزيت هايشان سپس براي نقص هايشان! اين به معني همان صفر و 
صد بودن است، در حالي كه حتي در انتخاب هاي ما نيز هيچ فردي 
صد مطلق يا صفر مطلق نيست، همانگونه كه ما هم اينگونه نيستيم. 
وقتي مزيت ها را مي بينيم خوش بين هستيم و وقتي نقص را نظاره گر 
باشيم، بدبينيم و اين در حالي است كه واقعيت، جمعي از هر دو مورد 
است. خوش بيني محض، يعني همه چيز را از جنبه مثبت و مسائل 

را آنطور ببينيم كه دوست داريم و حال ما را خوب مي كند نه آنطور 
كه واقعيت آن است. خوش بيني محض به تنهايي، يعني فقط خود را 
گول بزنيم و فريب دهيم. خوش بيني به تنهايي آغشته با خودفريبي 
است، مثلاً اگر سر چهارراه خوش بين باشيم كه ماشيني به ما نمي زند 
و حوادث احتمالي را دقت نكنيم و خوش بين باشيم و از خيابان بدون 

دقت عبور كنيم، به احتمال زياد يك ماشين به ما مي زند. 
خوش بيني بد نيست و باعث ايجاد شور و س��رور مي شود، اما 
در صورتي در ادامه خوب اس��ت كه همراه با شناخت بوده و به 
واقع بيني بينجامد، اما دقت كرديد خوش بيني خيلي وقت ها، 
منجر به بدبيني مي شود، در حالي كه با واقع بيني، خوش بيني 
هم ايجاد مي شود. اگر واقعيت ها را آنگونه كه هست، بپذيريم 

و با تمام وجود حس كنيم، در ادام��ه راه به خوش بيني منجر 
مي شود. مثلًا بسياري از ما در ابتدا با خوش بيني افراطي ازدواج 
كرديم، يعني همان كه بالاتر درباره آن صحبت كرديم )فريب 
در ديدن مزيت ها(، ولي در ميانه راه به بدبيني منجر شد، زيرا 
اصلًا واقع بين نبوديم. در ابتدا خوب اس��ت ك��ه با خوش بيني 
كاري را شروع كنيم نه با بدبيني، زيرا در ما شور و حالي به وجود 
مي آورد، ولي در ادامه اگر نتوانيم خ��ود را با واقعيت ها تطبيق 

دهيم، باعث رسيدن به بدبيني مي شود. 

 مرز باريك واقع بيني و بدبيني
مرز باريكي ميان واقع بيني و بدبين��ي وجود دارد، چراكه افراد 

واقع بين ب��ه اندازه آنهاي��ي كه همه چيز را مثب��ت مي بينند، 
خوش بين نيس��تند، اما اين به معني بدبين بودن نيس��ت. اگر 
آدمي بدبين باشيد، حالت غالب ذهني ش��ما به پذيرفتن اين 
تخيل گرايش دارد كه اموري هولناك ممكن است، رخ دهند. 
بعد داده هاي لازم براي پشتيباني از اين حالت ذهني تان را پيدا 
مي كنيد. در مقاب��ل اگر آدمي خوش بين باش��يد، به علت اين 
تمايل ذهني داده هايي را كه ديد بد ب��ه يك موقعيت را تأييد 

مي كنند، كنار مي گذاريد و خودتان را فريب مي دهيد. 

 انعطاف پذيري تان در مواجهه با واقعيت
راه ديگ��ری هم وج��ود دارد و اينك��ه به جاي چس��بيدن به 
تخيلات ت��ان درب��اره پيامده��اي مثب��ت يا منف��ي كه يك 
موقعيت معين ممكن است، داش��ته باشد بر خود واقعيت و بر 
انعطاف پذيري تان در مواجهه با واقعيت متمركز شويد. موضوع 
مهم اين است كه به توان خود اعتماد داشته باشيد و حداكثر 
تلاش تان را در مواجهه با موقعيت ها انجام دهيد، چه موقعيت 
خوب باشد چه بد. چنين شيوه  مواجهه اي بسيار بيشتر به سود 
بهتر زيستن شماست تا دل سپردن به اين تفكر ساده انگارانه 
كه »هميشه همه امور به نتيجه خوبي ختم مي شوند«، چراكه 
برخي مواقع اينگونه نمي شود. واقع بيني به ما كمك مي كند 
تا باور داشته باشيم هر تصميم و انتخابي كه همان مسيرهاي 
تعريف شده ما در زندگي هستند، پيامدي دارد. واقع بيني به 
ما كمك مي كند تا دقيقاً آن پيامد ها را تعيين كنيم، چراكه با 
شناخت و آگاهي ما نسبت به هر پيامدي برنامه ريزي دقيق تري 
مي توان انجام داد. حتي در مورد ارائه پيشنهاد و تصميم ساده 
بيان يك مطلب به دوس��ت يا همس��ر يا رئيس خود هم اين 
موضوع قابل بسط دادن اس��ت. ما با واقع  بيني مي توانيم براي 
پيامد تصميم خود برنامه ريزي كنيم. اگر در برنامه ريزي گوشه 
چشمي به بدترين حالات ممكن داشته باشيم، مي توانيم خطر 
زيان را كمينه كنيم. همچنين اگر گوشه چشمي به خوش بيني 
داشته باش��يم توان، اميد و انگيزه براي شروع خواهيم داشت. 
البته كه اميد صرف داشتن هم باعث خواهد شد تا ما از موفقيت 
دور شويم. ميان توقعات و واقعيت دقيقاً همان مرز سرخوردگي 

و نااميدي است. 

 تحقق رؤياها در مسير واقع بيني
از س��وي ديگر واقع بيني به ما انگيزه حركت و قرارگرفتن در 
مس��ير را-  حتي غلط-  مي دهد، اما فايده آن چيس��ت؟! ما 
همواره براي حل يك مش��كل بايد بتوانيم به اندازه كافي به 
آن نزديك شويم. اگر به اندازه لازم به مشكلي نزديك نشويم، 
امكان حمله نخواهيم داش��ت. بايد تلاش كنيم ايده آل خود 
را به چشم واقع بين ببينيم. واقع بين باشيد و در سخت ترين 
و بدترين ش��رايط هم حتماً بگوييد، باز هم راهي وجود دارد. 
بدبين��ي نااميدي را به دنب��ال دارد و بزرگ تري��ن گناه و بلا 
نااميدي است. مي دانستيد كه واقع بيني را در انديشيدن خرد 
مي دانند و تنها در صورتي مي توانيم، واقع بين باش��يم كه از 
رويا پردازي فاصله بگيريم؟! اما در نقطه مقابل، روياهاي ما در 

مسير واقع بيني قرار دارند.

روياي خود را در واقع بيني به بار بنشانيم سبك نگرش

واقع بين��ي به م��ا كمك مي كن��د تا باور داش��ته باش��يم ه��ر تصمي��م و انتخابي كه 
همان مس��يرهاي تعريف ش��ده ما در زندگ��ي هس��تند، پيام��دي دارد. واقع بيني 
به م��ا كم��ك مي كن��د ت��ا دقيق��اً آن پيامد ه��ا را تعيي��ن كني��م، چراكه با ش��ناخت

 

 و آگاهي ما نسبت به هر پيامدي برنامه ريزي دقيق تري مي توان انجام داد


