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شماره هشتاد و سه 21 آذر 1395 یکشنبه

تکرار‌هایی که تازه‌اند!
سه‌شنبه هر هفته حوالی ظهر، دبیر این صفحه 
پیامک می‌زند: »یادداشت یادت نره.« پیامک 
یک‌بار از طریق مخابرات به دســتم می‌رسد و 
یک‌بار هم از طریق سیســتم‌عامل گوشی که 
به اینترنت وصل اســت و دوبار به من یادآوری 
می‌کند که سه‌شنبه شــده و باید این ستون را 
بنویسم. قبل‌تر حواسم به یادداشت هست؛ به 
اینکه می‌خواهم چه بنویسم و چه بگویم. معمولا 
ســوژه‌ها را از اتفاق‌های خبری یا شــخصی 
که در هفته رخ می‌دهــد انتخاب می‌کنم و به 
وقت رسیدن پیامک، یادم نرفته است که باید 
یادداشــت بنویسم. اما با این حال هر هفته این 
پیامک را می‌گیرم و رفیقم هم هرهفته پیامک 
را می‌فرســتد. انگار این پیامک‌ها یک‌جوری 
آیین هفتگی ما شده و فارغ از محتوا و نتیجه‌ای 
که ایجاد می‌کند، یک‌جور یادآور چرخه روزگار 
اســت و اینکه هفته گذشــته و ما به سه‌شنبه 
رسیدیم و نوبت سه‌شــنبه‌ها، نوبت یادداشت 
اســت. حداقل برای من این‌طور اســت. مهم 
نیست یادداشت را نوشته باشم یا نه. مهم نیست 
ســوژه دارم یا نه و اصلا مهم نیست سه‌شنبه 
روز کاری اســت یا نه. من سه‌شنبه‌ها منتظر 
این پیامک‌هــا می‌مانم و به‌محض رســیدن 
آن‌ها، یادداشــت را یا در ذهنم کامل می‌کنم یا 
تایپ و بعد دکمه ارسال را می‌زنم. با ارسال این 
یادداشت، تازه سه‌شنبه برای من شروع می‌شود. 
خیالم که از یادداشت راحت شد، می‌روم سراغ 
کارهای دیگــرم. کارهایی کــه روزانه انجام 
می‌دهم و فقط سه‌شنبه‌هاســت که یادداشت 
دارم و متفاوت از روزهــای دیگر، کمی دیرتر 
آغازشــان می‌کنم. به این ترتیب، سه‌شنبه‌ها 
برای مــن متفاوت می‌شــود؛ تفاوتی که البته 
خودش هم تکراری شده و در روندی چرخشی 
افتاده. من به این سه‌شــنبه‌ها فکر می‌کنم. به 
این سه‌شــنبه‌های متفاوت از تمام هفته کاری 
که باز هم متفاوت نیست. انگار زندگی هرطور 
که بچرخد و بگــردد، بازهم با همه تغییرات به 
روندی روزمره و تکراری می‌رســد و چرخه‌ها 
فقط به وجود می‌آیند تا حواس ما را پرت کنند 
که در چرخه‌ای تکراری می‌چرخیم و هراتفاق 

تازه‌ای هم به‌زودی تکراری می‌شود. 
همیــن حواس‌پرتی هم هســت کــه باعث 
می‌شــود ما اتفاق‌های تکراری و روزمره را به 
امیــد اتفاق‌های متفاوت و تــازه دوام بیاوریم 
و زندگی را بگذرانیم. امــا همین حواس‌پرتی 
باعث می‌شــود ما ذات اتفاق‌هــای متفاوت 
را آن‌طور کــه بایدوشــاید درک نکنیم. چون 
وقتی کمی از جزئیــات زندگی بیرون می‌آییم 
و به کلیت آن نــگاه می‌کنیم، هراتفاقی در این 
زندگــی روزی روزگاری برای ما تازه بوده. هر 
نفسی که کشــیدیم، هراشکی که جاری شده، 
هر لبخندی، هر خواست و آرزویی، هر دریافت 
و فهمی و هــر آنچه مــا را در واقعیت زندگی 
می‌سازد، یک اولین‌بار جذاب و دوست‌داشتنی 
داشته. اولین‌بارهایی که ممکن است به‌سرعت 
از ذهن ما دور شوند و حتی دیگر آن‌ها را به یاد 
نیاوریم، اما بالاخره روزی روزگاری در زندگی 

ما وجود داشته‌اند و به ثبت رسیده‌اند.
به این ترتیب همه‌چیــز در زندگی ما هم تازه 
اســت و هم تکراری. تکراری‌ها با همه ذات 
تکرارشونده خود، نو و تازه هستند و تنها مواقعی 
آن‌ها را متوجه می‌شــویم کــه خدای‌نکرده 
از دســت بدهیم. مثلا به‌راحتــی و با یک درد 
ســاده در پا راه رفتن و قدم برداشــتن، دیگر 
حرکتی تکراری نیست. سردرد و بستن چشم 
و ندیدن دنیای اطراف می‌تواند به‌راحتی به ما 
نشان دهد که حس بینایی چقدر متفاوت و تازه 
است. داشتن آدم‌هایی که دوستشان داریم تا 
لحظه‌ای که همراه ما هســتند، اتفاق مهم و 
بزرگی نیســت، اما به‌محض از دست دادن یا 
دوری، تازه جای خالی خود را نشان می‌دهند و 
تازه می‌شوند و متفاوت. این چنین است که ما 
در این چرخه، خودآگاه و ناخودآگاه می‌چرخیم 
و تنهــا راه زندگی که همه‌چیز آن در نموداری 
بین روزمرگــی و عادت و تغییــر و تفاوت در 
نوسان است، این آگاهی مهم بزرگ است که 
هر اتفاقی تــازه و نو و متفاوت و منحصربه‌فرد 
است و دیگر تکرار نمی‌شود اما می‌تواند روزمره 

و عادی باشد. 

دل‌کوک
  نازنین متین‌نیا 

سحرخیزی، یکی از معدود مواردی است که به‌تنهایی ما را به موفقیت می‌رساند. از این جهت که صبح را برایمان بدون استرس می‌کند و اجازه برنامه‌ریزی به ما می‌دهد، کمک‌کننده است

زندگی سالم‌تر با  نظم  و تنش‌زدایی
پنج نکته‌ای که باید به عادت روزانه‌مان تبدیل شود 

 صبح خروس‌خوان

پیش به سوی تمرکز

رفتارهای آرامش‌بخش
بیشــتر آدم‌های موفق، چه کســانی که در خارج 
از ایران زندگی می‌کنند و هرســاله در فهرســت 
نشریات معتبر عنوان پولدارترین آدم‌های جهان 
را از آن خــود می‌کنند، چه کســانی که در ایران 
به کارآفرینی مشــغول هســتند، هیچ‌کدام اهل 
جاروجنجال نیستند. هیچ‌کدام اهل به هم ریختن 
اوضاع نیســتند، اهل برهم زدن آرامش دیگران. 
در زندگی آن‌ها که کنکاش کنید، باورتان می‌شود 
که اهل آرامش هســتند. شاید به این خاطر که در 
آرامش اســت که ذهن می‌تواند راه‌های منطقی 
پیدا کند. به همین خاطر است که اگر می‌خواهید 
خودتان را در میان آدم‌های موفق ببینید، بد نباشد 
دست‌به‌کار شوید و کنترل خشم و عصبیت را یاد 
بگیرید. همان صبح‌های زود، وقتی بچه‌ها در حال 
ورجه‌ورجه هســتند و در خانه به دنبال وسایلشان 
می‌گردنــد، همان ظهرهای خســتگی که بعد از 
ناهار در محــل کار نمی‌توانید خود را ســرحال 
نگه دارید، همان زمان کــه در محیط کار اتفاقی 
ناخوشــایند رخ داده و شما در حال بررسی اوضاع 
هستید، به جای آنکه نســبت به همه چیز موضع 
بگیرید، می‌توانید ســکوت پیشه کنید. می‌توانید 
دیگران را به آرامش دعــوت کنید و می‌توانید از 
روش ساده‌ای استفاده کنید که همیشه و همواره 
جواب داده اســت؛ نفس عمیق و شمردن تا عدد 
10. ممکن اســت از دور بعید به نظر برســد، اما 
تاثیری که ایــن روش بــر موقعیت‌ها می‌گذارد 
باورنکردنی است. به شما کمک می‌کند تا آرامش 
خــود را در کمتــر از 10 ثانیه به دســت بیاورید. 
روی نفس‌هایتــان دقیق شــوید، در آن 10 ثانیه 
 کلیدی آرامش خود را حفظ کنید و از پشــیمانی 

فاصله بگیرید.
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برای ما که صبحمان را خیلی زود شروع نمی‌کنیم، ساعت 4:30 یا 
5 صبح، خروس‌خوان است. هنوز چشم‌هایمان را باز نکرده‌ایم، چه 
برسد به اینکه چراغ‌ها را روشن کنیم و خانه را به حالت بیدارباش 
دربیاوریم. عادت نکرده‌ایم به صبح‌های زود. به آرامشــی که در 
خانه وجود دارد. از میان ما، کم هستند کسانی که خود را به اولین 

پخت نانوایی می‌رسانند. کم هستند آدم‌هایی که برای رسیدن 
به محل کار عجله ندارند. اما سحرخیزی، یکی از معدود مواردی 
اســت که به‌تنهایی ما را به موفقیت می‌رساند. از این جهت که 
صبح را برایمان بدون اســترس می‌کند و اجازه برنامه‌ریزی به 
ما می‌دهد، کمک‌کننده اســت. به ما اجازه می‌دهد خودمان را 

در آینه نگاه کنیم و لبخند رضایت بر لب‌هایمان بنشــاند. با این 
حال، برای آنکه بتوانید زود از خواب بیدار شــوید، باید بتوانید از 
آن‌سو زودتر به رختخواب بروید. باید دل بکنید از شب‌نشینی‌ها 
و گپ‌وگفت‌ها. باید بتوانید بچه‌ها را زودتر به رختخواب بفرستید 
و خودتان پیش از آنکه اینترنت‌های شبانه به مرحله رایگان بودن 

برســند، به رختخواب بروید. اگر بتوانید چنین تجربه‌ای را برای 
چند روز به دست بیاورید، بعید است بتوانید از آن دست بردارید. 
احساس آرامشــی که صبح‌ها در خانه حکم‌فرماست و آدم‌های 
دوروبرتان، که در آرامش کارهایشان را برای بیرون زدن از خانه 

انجام می‌دهند، از آن حس‌های اعتیادآور است.

این درس برای خانم‌ها واجب‌تر است. بهتر است بگوییم مادران 
شاغل. خانم‌هایی که وقت کمتری در خانه دارند و سعی می‌کنند 
در همان چند ساعتی که خانه هستند، کمبود حضورشان را جبران 
کنند. از چه جهت برای خانم‌ها واجب‌تر است؟ خانم‌ها هستند که 
معمولا به ذهن چندکاره‌شان می‌بالند. می‌توانند تلویزیون ببینند، 
با تلفن با معلم بچه‌ها صحبت کنند، همزمان حواسشان به غذای 
روی گاز باشد و در همین حین لیست خرید فردا را بنویسند. هرچند 
چنین رفتاری در لحظه احساس پیش رفتن به آدم می‌دهد، اما 

درحقیقت اجــازه لذت بردن از زندگی و تمرکز را از ما می‌گیرند. 
تمرکز روی لحظه، اتفاقی است که نباید به‌سادگی از آن گذشت. 
نه‌فقط به آدم کمک می‌کند تا لذت بیشــتری ببرد، بلکه نظم 
بیشتری در کارها ایجاد می‌کند. تلفنی که می‌تواند دو دقیقه طول 
بکشد، تبدیل به تلفنی ده‌دقیقه‌ای می‌شود. غذای روی گاز که 
احتیاج به دومرتبه سر زدن دارد، ده مرتبه چک می‌شود، لیست 
خریدی که پنج قلم در آن نوشته شده، تبدیل به لیست خریدی 
با ده جنس می‌شود و حتی ممکن است یکی از اجناس ضروری 

از قلم بیفتد. همین‌طور تعمیم بدهید به تمام اتفاق‌های زندگی 
که در لحظه انجام می‌دهید. این تمرکز به کمک شما می‌آید تا 
پرونده‌های مختلف زندگی را با آرامش بیشــتری ورق بزنید و 
نسبت به آن‌ها رفتار مسئولانه‌تری داشته باشید. باعث می‌شود 
تعداد کارهایی که در طول روز انجام داده‌اید، در نظرتان واقعی‌تر 
جلوه کنند. در حالی ‌که وقتی کارها را به صورت همزمان انجام 
می‌دهید، نه‌فقط دقیقــا نمی‌دانید چه‌کاری انجام داده‌اید، بلکه 

میزان خستگی ناشی از هر کار را نیز فراموش می‌کنید.

به دوروبرتان نگاه کنید؛ به آدم‌های موفقی که می‌شناسید. آن‌هایی 
که می‌توانند در چشــم برهم زدنی یک جمع را مدیریت کنند، در 
تفریح و سرگرمی پیش‌قدم می‌شوند و بدون آنکه زورگویی کنند، 
موقعیت را در دســت می‌گیرند. به آدم‌هایی که در آینه با لبخند به 
خودشان نگاه می‌کنند. به آدم‌هایی که می‌توانند از هزار تومانی هم 
پول بســازند و این توانایی را دارند که خودشان را دست‌کم نگیرند. 
به این آدم‌ها نگاه کنید، به جزئیات زندگی‌شان، و از خودتان بپرسید 

آن‌ها چه کاری انجام می‌دهند که ما نمی‌توانیم. صبح که از خواب 
بیدار می‌شوند چه می‌کنند، ظهر که خستگی نیمه ابتدایی روز روی 
شانه‌شــان نشسته اســت، چه می‌کنند، عصرها یا شب‌هایشان را 
چطور می‌گذرانند؟ چطور می‌توانند تا این اندازه سرحال و قبراق و 
موثر زندگی کنند؟ تازه آن‌هم در شرایطی که بیشترشان صبح زود 
از خواب بیدار می‌شــوند و پیش از رفتن به محل کار، ساعت‌هایی 
را در خانه هستند. باورتان نمی‌شود؟ به برگه‌ای که چندی‌پیش در 
شبکه‌های اجتماعی دست‌به‌دست می‌شد دقت نکردید؟ موفق‌ترین 
آدم‌های جهان پیش از ساعت 8 صبح از خواب بیدار می‌شوند و بعضی 
از آن‌ها از ساعت 11 به رختخواب می‌روند. ساعت‌هایی که برای ما، 

آدم‌هایی که روزمره به زندگی‌مان ادامه می‌دهیم، عجیب به نظر 
می‌رسند. ما در بهترین حالت چنددقیقه‌ای پیش از بیرون زدن از خانه 
از رختخواب بلند می‌شویم و صبح خود را به‌سختی آغاز می‌کنیم، 
دور خودمان می‌چرخیم، لباس‌هایمان را از کمد بیرون می‌آوریم و 
تازه با این واقعیت مواجهه می‌شویم که لباسمان اتو ندارد. بچه‌مان 
صبحانه نمی‌خورد، خودمان توان سروکله زدن با اتفاق‌های صبح 
را نداریم. به همین خاطر اســت که هر صبح، با ســختی از جا بلند 
می‌شویم و احساس می‌کنیم هیچ‌کدام از خط‌ونشان‌هایی که برای 
بچه‌ها کشیده‌ایم فایده نداشته است. با این حال هنوز امیدی هست، 

هنوز می‌توانیم دست‌به‌کار شویم، هنوز دیر نشده است.

   نگار مفید  
 روزنامه‌نگار 

زمانی برای خلاقیت
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وقتی در هیاهوی زندگی روزمره غرق شده‌ایم، به محض آنکه 
یک نفر با ما از خلاقیت صحبت می‌کند، خودمان را دست‌وپابسته 
می‌بینیم. آدم‌هایی که توان ایجاد تغییر در زندگی روزمره‌شان 
را ندارند، آدم‌هــای ناتوانی که نمی‌توانند وقتی را برای متفاوت 
بودن کنار بگذارند، نمی‌توانند جوری دیگر فکر کنند، نمی‌توانند 
ثانیه‌های زندگی‌شان را در دست بگیرند. اما حقیقت این است 
که به محض رسیدن به آرامش و برنامه‌ریزی زندگی آن روی 

دیگر سکه را نیز نشان می‌دهد. بیشتر ما سعی می‌کنیم در برنامه 
روزمره‌مان تغییر ایجاد کنیم و هرروز را متفاوت بگذرانیم. فکر 
می‌کنیم تغییر یعنی برهم زدن نظم روزمره. درحالی‌که بیشتر 
افراد موفق عکس‌العمل دیگری دارند. آن‌ها زندگی روزمره‌شان 
را ثابت نگه می‌دارند. در ساعت مشخصی از خواب بیدار می‌شوند، 
در ساعت مشخصی به رختخواب می‌روند. ساعت غذا خوردنشان 
مشــخص است و برای رســیدن به نظم درونی است که روی 

ساعت‌های قراردادی‌شان پافشاری می‌کنند. دقیق‌تر که نگاه 
کنید، ساعتی که برای خوردن قهوه دارند نیز ثابت است. آن‌ها 
با تکیه بر این نظم خودساخته، می‌توانند به خلاقیت درونی‌شان 
فرصت بروز بدهند. انگار خیالشان از کارهای اصلی راحت باشد 
و درگیری ذهنی برای آن نداشته باشند. به همین خاطر است که 
می‌توانند نسبت به موارد موردعلاقه‌شان خلاقیت به خرج بدهند 

و از قدرت ذهنشان متعجب شوند.

زندگی به شیوه خودمان

در تمام مــواردی کــه از آن صحبت کردیم، یــک نکته را 
نباید فرامــوش کنید. آدم‌های موفــق، کاری به کار زندگی 
اطرافیانشــان ندارند. آن‌ها تمام زندگی‌شــان را به‌تنهایی 
برنامه‌ریزی می‌کنند. ساعت خواب‌وبیداری‌شان ممکن است 

ما را به خنده بیندازد، ممکن است وابستگی‌شان به نظم روزمره 
برای ما عجیب باشد، اما آن‌ها تلاشی برای شباهت با دیگران 
به خرج نمی‌دهند. زندگی خودشان را دارند و برای رسیدن به 
این موارد، با هر عنصر مزاحــم بیرونی مقابله می‌کنند. برای 

رسیدن به چنین شیوه‌نامه‌ای، کافی است به زندگی خودتان و 
آرامش خانواده‌تان دقیق‌تر نگاه کنید و هر نتیجه‌ای که گرفتید، 
به آن پایبند بمانید. این اتکابه‌نفس به شــما کمک می‌کند تا 

آرام‌تر زندگی کنید و در مسیر خلاقیت قدم بردارید.

در فرهنگ لغت مقابل کلمه خوشحالی نوشته شده »شاد«، »با سرور«، »بی‌غم«، »مقابل بدحال«، اما ما هرچند درباره تمام این معانی صحبت می‌کنیم، آخرین معنا برایمان از همه مهم‌تر است: »با وقت خوش«. اینجا، در این صفحه 
فکر می‌کنیم که وقتی با وقت خوش به زندگی ادامه می‌دهیم، حالمان بهتر است و روزگارمان آسوده‌تر. فکر می‌کنیم که باید آستین‌ها را بالا زد و کاری انجام داد، حتی اگر کاری جزئی و کوچک باشد. فکر می‌کنیم اگر ثانیه‌ای لبخند 

روی لب‌های شما بنشیند، ما برنده میدان زندگی شده‌ایم. پس با ما باشید و از خاطره‌ها و لحظه‌های متفاوتتان برای ما بنویسید و به آدرس khoshhali.atiyehno@gmail.com بفرستید.

فرصت وقت و حال خوش

فاصله از عذاب
میــان رفتارهای ما و محیــط پیرامونی‌مان کنش 
و واکنش فعالانه‌ای در حال اتفاق اســت. کنش و 
واکنشی لحظه‌ای که باورش برای ما سخت است. 
بسیاری از اوقات باورمان نمی‌شود که در هر لحظه 
و هر موقعیت چه تاثیری بر اطرافیانمان می‌گذاریم. 
بیشــتر آدم‌های موفق اما ایــن را می‌دانند و از آن 
استفاده می‌کنند. نمونه‌اش چیست؟ نمونه‌اش اینکه 
شما روی کاناپه در سکوت در حال تماشای برنامه 
موردعلاقه‌تان از تلویزیون هستید. ناگهان جنگی 
در خانه آغاز می‌شود و پس از مدتی شما را به‌عنوان 
مقصر انتخاب می‌کنند. شما صدایتان را می‌اندازید 
روی ســرتان و می‌گویید: »من کــه حرفی نزدم، 
فقط اینجا نشسته بودم.« هرچند شما خود را محق 
می‌دانید، اما درحقیقت شما حضور داشته‌اید و همین 
حضور شما بر دیگران تاثیر گذاشته است. حضور در 
لحظه به شما کمک می‌کند تا ثانیه‌های ساده زندگی 
را از دست ندهید و از تاثیری که صرف حضور شما 
می‌گذارد، مطلع شوید. می‌توانید از دیگران بخواهید 
نسبت به تلویزیون دیدن شما محترمانه برخورد کنند 
و دعوا و بحث را برای ساعتی بعد بگذارند. می‌توانید 
به‌محض آغاز درگیری، صــدای تلویزیون را قطع 
کنید و نســبت به آن درگیری عکس‌العمل نشان 
دهید. می‌توانید نســبت به موقعیت‌های اطرافتان 
فعالانه‌تر رفتار کنید. چنین رفتار فعالانه‌ای شما را 
تبدیل به آدمی مسئولیت‌پذیر می‌کند. دل خودتان 
گرم می‌شود و دیگران نیز برای شما احترام بیشتری 
قائل خواهند شد. حتی شاید از شما عذرخواهی کنند 
که هنگام تماشــای برنامه موردعلاقه‌تان مزاحم 
شما شــده‌اند. چنین موقعیت‌هایی اگر باعث شوند 
فعالانه‌تــر رفتار کنید، تمرکزی در لحظه به شــما 
می‌دهند کــه در موقعیت‌های متفــاوت به کمک 
شما می‌آید. برای رســیدن به چنین موقعیت‌هایی 
کافی اســت دست روی دســت نگذارید و کنش و 

واکنش‌های خودتان را در نظر بگیرید.
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