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سبك نگرش

روانشناس�ان معتقدند: » فكر كردن به 
گذش�ته و يادآوري اتفاقات تلخ گذشته 
و همچنين افكار منفي، باعث اختلال در 
زندگي روزمره مي‌ش�ود و عدم موفقيت 
انسان را در پي دارد.« همه‌ ما براي مثبت 
بودن بيش�ترين تلاش خود را مي‌كنيم 
ولي گاهي الگوهاي منف�ي فكري باعث 
ناب�ودي لحظ�ات زيب�اي زندگي‌م�ان 
مي‌شود. وقتي مس�ير موفقيت برايمان 
هم�وار اس�ت دليلي ن�دارد ما ب�ا افكار 
منفي خود، اي�ن مس�ير را تغيير دهيم

    مريم ترابي
فردي را مي‌شناسم كه انسان بسيار موفقي است. از 
نگاه خانواده، دوستان و افراد ديگري كه به نحوي با 
او در ارتباط هستند، انسان موفقي است كه همچنان 
راه ب�راي پيش�رفت و موفقيت‌هاي بيش�تر برايش 
باز و هموار اس�ت اما خودش اين را قب�ول ندارد و به 
ش�دت درگير افكار منفي اس�ت. چند وقت پيش با 
اين دوس�ت عزيز ملاقات و گپ وگفتي داش�تيم. او 
از آينده و از كارهايي كه قرار اس�ت انجام دهد گفت 
و من هم ش�نيدم. در ميان صحبت‌هايش از حس بد 
و اف�كار منفي كه م�دام ذهنش را مش�غول مي‌كند 
صحبت ك�رد. از يك نوع حس پش�يماني از انتخاب 
مس�ير زندگي صحبت مي‌كرد. از اينكه زندگي تلخ 
گذش�ته تأثيرات منفي خود را بر ذهن او گذاش�ته 
و مدام او را به گذش�ته پرتاب مي‌كن�د و نمي‌گذارد 
ذه�ن او به آين�ده و كارهايي ك�ه قرار اس�ت انجام 
دهد متمركز ش�ود. در واقع او با اي�ن تفكرات خود 
را از يك زندگ�ي راحت و ب�ا آرامش مح�روم كرده 
بود. به او گفتم: » تو بر خالف تصوري كه ديگران از 
زندگي‌ات دارند، اصلًا خود را انسان موفقي نمي‌داني 
و افكار منفي و زندگي تلخ گذشته ‌موجب شده تا در 
تصميم‌گيري‌هاي مهم زندگي و كار خود دچار مشكل 
شوي. چه خوب است كه همگي ما از تجربيات تلخ يا 
شيرين گذشته خود درس بگيریم و در نهايت آنها را 
رها كنيم. نگاهمان را به آينده داشته باشيم تا بتوانيم 
مسيرهاي زندگي خود را بر اساس تجربه‌هاي گذشته 
و تفكر صحيح اكنون درست و صحيح انتخاب كنيم.« 

         
   گذشته‌ها گذشته است

هر ي��ك از ما داراي اف��كار و باورهاي درس��ت يا غلطي 
هستيم كه هر كدام از اين باورها در تعيين سرنوشت ما 

نقش مهمي را ايفا مي‌كند. اينكه ما خود و توانايي‌هايمان 
را باور داش��ته باش��يم و به آنها بها دهيم ويژگي مهمي 
اس��ت كه معمولاً اكثر ما انس��ان‌ها از اي��ن ويژگي كه 
همان»خودب��اوري« اس��ت مح��روم هس��تيم. خود و 
سرنوش��تمان را به گذش��ته و اتفاقات آن گره زده‌ايم و 
مدام با فكر كردن به آنها مس��ير پيشرفتمان را مسدود 

مي‌كنيم. 
روانشناسان معتقدند: » فكر كردن به گذشته و يادآوري 
اتفاقات تلخ گذشته و همچنين افكار منفي، باعث اختلال 
در زندگي روزمره مي‌شود و عدم موفقيت انسان را در پي 
دارد.« همه‌ ما براي مثبت بودن بيشترين تلاش خود را 
مي‌كنيم ولي گاهي الگوهاي منفي فكري باعث نابودي 
لحظات زيباي زندگي‌مان مي‌ش��ود. همه ما در گذشته 
اشتباهاتي كرده‌ايم كه ممكن است باعث نگراني ما در 
زندگي حال باش��د و اگر ما به تجزيه و تحليل مداوم آن 
اشتباهات مشغول باش��يم قطعاً نتايج مخربي در آينده 
براي ما خواهد داش��ت. در بس��ياري از مواقع به محض 
اينكه اتفاق بدي رخ مي‌دهد، ما آن را با اتفاقات بد گذشته 
پيوند مي‌زنيم و شروع به احساس ناراحتي و غم مي‌كنيم 
و شايد همين حالا هم در مورد بسياري از مشكلاتي كه 
احتمال مي‌دهيم به نتايج منفي برسيم، به خود سخت 

بگيريم و مضطرب باشيم. 
ما با به��ا دادن به افكار منف��ي در واقع آنه��ا را در ذهن 
خود تقويت مي‌كنيم و اين به��ا دادن در نهايت موجب 
افس��ردگي و كاهش اعتماد ب��ه نفس در ما مي‌ش��ود. 
افسردگي و عدم اعتماد به نفس در ما مانند ترمزي براي 
نرس��يدن به موفقيت اس��ت. فراموش نكنيم اين قانون 
طبيعت است كه ما به هرچه فكر كنيم و از هرچه بترسيم 
برايمان اتف��اق مي‌افتد. وقتي مس��ير موفقيت برايمان 
هموار است دليلي ندارد ما با افكار منفي خود، اين مسير 

را تغيير دهيم. 

همه ما دوس��ت داريم در زندگي و روابط فردي و ميان 
فردي خود با ديگران بسيار خوش بدرخشيم و همچنين 
دوست داريم بخش��ي از زندگي‌مان را كه از آن رضايت 
نداريم بهبود ببخشيم. پس تمام تلاشمان را براي راضي 
كردن خود انجام مي‌دهيم. در اين ميان فقط كافي است 
از اعتماد به نفس پاييني برخوردار باشيم. هر مانعي كه 
بر سر راه اين تلاش ما ايجاد مي‌شود ما آن را گردن تقدير 
مي‌اندازيم و اين جمله را بيان مي‌كنيم:» قسمت اينطور 
بوده است و كاري از دست من بر نمي‌آيد.« درحالي‌كه 
مشكل از ما است كه كارهايي را كه بايد انجام مي‌داديم 
و نداديم و كارهايي را ك��ه نبايد انجام مي‌داديم را انجام 
داديم كه اين موانع ايجاد شده است، پس اشتباهات خود 
را بر گردن سرنوشت و تقدير نيندازيم. بهتر است دليل 

ايجاد اين موانع را پيدا و آن را رفع كنيم. 
   مقابله با افكار منفي، لازمه پيشرفت 

همانطور كه گفته شد يكي از موانع پيشرفت ما در زندگي 
اهميت دادن به افكار منفي است. قطعاً هر يك از ما هر 
كار و فعاليت جديدي را كه تصميم داريم انجام دهيم، 
موجي از افكار مثبت و منفي حول و محور آن فعاليت به 
ذهن ما هجوم مي‌آورد كه طبيعتاً ميزان افكار منفي آن 
بيشتر از مثبت اس��ت. در اولين قدم براي مقابله با اين 
وضعيت بهتر است افكار منفي را روي كاغذ بنويسيم و 
آنها را در سطل زباله بيندازيم. اين ترفندي رواني براي 
گول زدن مغز است كه مي‌تواند خلق و خوي ما را عوض 
كند و روحيه‌اي مثبت به م��ا بدهد. به افكار منفي ذهن 
خود اهميت ندهيم و هر زمان ك��ه اين افكار به ذهن ما 
هجوم آوردند آنها را پس زده و ذهن خود را مشغول امور 
خاص ديگري كنيم. اگر احساس مي‌كنيم كه نمي‌توانيم 
ذهن خود را نسبت به افكار بيش از اندازه كنترل كنيم و 
اين موضوع در كاهش شادي، تصميم‌گيري، انجام كارها 
يا تشكيل روابط عاطفي ما تأثيرگذار است پس بپذيريم 

كه مشكل داريم و از ديگران بخواهيم صادقانه نظرشان 
را به ما بگويند، زيرا گاهي وقت‌ها ديگ��ران ما را بهتر از 

خود ما مي‌بينند. 
درب��اره اف��كار و نگراني‌هاي خ��ود پيرام��ون موضوع 
خاصي كمتر صحبت كنيم. زماني كه درباره اس��ترس 
و نگراني‌ه��اي خود با ف��رد ديگري صحب��ت مي‌كنيم 
اگر طرف مقابل ما هم از آن دس��ته انس��ان‌هاي متفكر 
باشد قطعاً مش��كل ما حل كه نمي‌شود هيچ، استرس و 
نگراني‌هاي ما بيشتر هم مي‌شود و احتمالاً در پايان اين 
گفت‌وگو غمگين‌تر از قبل خواهيم بود. اين مورد در زنان 
بيشتر است. فرض كنيد زني در باره افكار و نگراني‌هاي 
خود با زن ديگري صحبت مي‌كند. نفر دوم هم از افكار و 
نگراني‌هاي خود مي‌گويد، به عبارتي يكي اين مي‌نالد و 
يكي ديگري. به همين ترتيب هورمون استرس كه همان 
كورتيزول است افزايش پيدا مي‌كند و در نهايت اين دو 
زن بيش از قبل مضطرب و درگير موجي از افكار منفي 

خواهند بود. 
يك��ي از بزرگ‌تري��ن و بهتري��ن راه‌ه��اي مب��ارزه ب��ا 
درگیری‌های فکری، توانايي زندگي كردن در زمان حال 
است. احساس گناه در شكس��ت‌هاي گذشته و نگراني 
در باره موضوع��ات آينده مي‌تواند ان��رژي و اوقات ما را 
تحليل ببرد ولي به وسيله‌ توجه به اكنون، ما به زندگي 
كه شايستگي آن را داريم خواهيم رسيد. ما مي‌توانيم با 
تمركز حواس، مش��اهده‌گر زمان حالمان باشيم. اگر در 
اين حالت افكار مزاحم و نگران‌كننده به ذهن ما هجوم 
آورد، آن را ناديده بگيريم و اجازه دهيم از ذهنمان عبور 
كند. انرژي افكارمان را آزاد سازيم و فضاي دروني آرامي 
براي خود ايجاد كنيم. بياييد همين الان را دريابيم و به 
قول معروف يك عالمه زندگي كنيم تا هم گذشته دمش 
را روي كولش بگ��ذارد و برود، هم آينده خ��ود را براي 

درآغوش كشيدن ما آماده كند. 

 كسري محمديان
همه آدم‌ها در هر كجاي اين كره خاكي كه باشند نسبت به گذشته خود 
يك حس نوس�تالژي دارند. مرور خاطرات گذش�ته گاهي تلخ و گزنده 
است و گاهي شيرين و لذتبخش اما بين تمام مردم دنيا، ما ايراني‌ها حس 
نوس�تالژي قوي‌تري داريم. در واقع انسان‌هاي گذش�ته‌بازي هستيم. 
هميشه حسرت گذشته‌اي را مي‌خوريم كه ديگر وجود ندارد. ما ايراني‌ها 
متخصصان ماهري در از بين بردن لحظه‌هاي زندگي هستيم. چون هميشه 
يا بخشي از گذشته جلو چش�م‌هايمان است يا در حال ساختن تخيلات 
براي آينده هس�تيم. ديگر وقتي براي لذت ب�ردن از چيزهاي كوچك و 
خوشحال كننده دور و برمان نداريم. از قدم زدن زير باران لذت نمي‌بريم، 
از همنشيني با يك دوس�ت خوب لذت نمي‌بريم، قدر لحظه‌هاي زيباي 
بازي با كودكانمان را نمي‌دانيم. در واقع اكنون را به خاطر ديروزي خراب 
مي‌كنيم كه ديگر وجود ندارد. بلد نيستيم در زمان حال زندگي كنيم. اين 
را فراموش مي‌كنيم كه امروز همان فرداي ديروزي است كه به خود قول 
داده‌ايم از فردا بهتر زندگي كنيم. براي رسيدن به هدف‌هاي خود در آينده 
برنامه‌ريزي و خيال‌پردازي مي‌كنيم در حالي‌كه همين لحظه را براي آينده 
از دس�ت مي‌دهيم. البته برنامه‌ريزي براي آينده اصلًا كار بدي نيست و 
تعيين هدف و تلاش براي رسيدن به آن براي ايجاد انگيزه خيلي هم خوب 
و با اهميت است، اما نبايد فراموش كنيم كه برنامه‌ريزي براي آينده همه 
آن چيزي نيست كه بايد در ذهن ما باشد. وقت گذاشتن براي لذت بردن از 
زندگي‌اي كه الان داريم هم لازم است. ديروز را كه گذشت فراموش كنيم 
ولي تجربه‌اي را كه به‌دست آورده‌ايم با خوش�رويي و خوش‌بيني قبول 
كنيم. اكنون وقت آن است كه به جلو حركت كنيم و از زندگي لذت ببريم. 

   
 دوست من بيا خوشبخت شويم

همه ما انسان‌ها مي‌توانيم خوشبخت باشيم، به شرط آنكه ياد بگيريم از گذشته 
فقط يادي كنيم و در لحظه زندگي كنيم، بتوانيم حس��رت روزهاي گذش��ته را 
نخوريم و در تكاپوي فرداي آنچناني براي خود نباشيم، اين را باور داشته باشيم 
كه خوش��بختي الزاماً پول ، ثروت و خانه در منطقه مرفه‌نشين و ماشين شاسي 
بلند نيس��ت، بتوانيم در لحظه زندگي كنيم و از آن لذت ببريم ولي ما انس��ان‌ها 
ياد گرفته‌ايم خوش��بختي خود را به آمال و آرزوهاي دور از دسترس گره بزنيم و 
هميش��ه آن را به تعويق بيندازيم. بيايم از همين اكنون اين نوع خوشبختي را به 

س��بك زندگي خود تبديل كنيم. از هر آنچه در زمان حال برايمان اتفاق مي‌افتد 
لذت ببريم و از تمام ثانيه‌ها و دقايق زندگي استفاده كنيم. فراموش نكنيم كه اين 
خوشبختي از درون ما سرچشمه مي‌گيرد پس همه چيز به خود ما بستگي دارد. 
بايد تمرين شاد زيستن كنيم تا خوشبختي را با پوست و استخوان خود لمس كنيم. 

از شمردن خارهاي زندگي دست بكشيم و گل‌هاي زندگي خود را بشماريم. 
اميدوار زيستن يك هنر است كه شايد بسياري از ما در طول زندگي آن را ياد 
نگرفته‌ايم. ياد نگرفته‌ايم كه گذشته را با تمام خوبي‌ها و بدي‌هايش، با تمام 
شكست‌هايش فراموش كنيم و قدر داشته‌هاي اكنون خود را بدانيم. با آرامش 
زيستن بسيار ساده و آسان است اگر فقط آن را بخواهيم. منشأ آرامش از درون 
ماس��ت. اگر آرامش خود را به اتفاق يا رويدادهاي خاصي موكول كنيم هيچ 
وقت طعم آرامش واقعي را نمي‌چشيم. شايد بسياري از مردم سعادت خود را 
در رفاه و آسايشي مي‌دانند كه در گرو پول و زندگي لوكس است، اما انسان‌هاي 
متمولي را مي‌شناسيم كه اصلًا احساس خوشبختي نمي‌كنند. آنها فقط پول 
دارند ولي بلد نيستند چگونه زندگي كنند. پس از لحظه لحظه‌ زندگي‌تان در 
همان زمان لذت ببريد. خوب يا بد بودن آن لحظات را قضاوت نكنيد، فقط از 
آنها لذت ببريد. قدردان نعمت‌ها و داشته‌هايتان باشيد. مثبت‌ها و خوبي‌هاي 
زندگي‌تان را با ديگران قسمت كنيد و نگرشي مثبت به زندگي داشته باشيد. 

  گذشته فقط يك درس است
اگر تصميم گرفته‌ايد از زندگي خود لذت ببريد اولي��ن قدم فراموش كردن 
رويدادهاي غم انگيز گذش��ته است. چگونه؟ گذش��ته‌ خود را بپذيريد. بايد 

بپذيريد‌آنچه ‌درگذشته‌انجام‌ش��ده‌ واقعاً بايد ‌انجام‌مي‌شده‌ تا به‌اين ‌مرحله‌از 
زندگي‌كه ‌اكنون‌در آن ‌قرار داريد برسيد. اگر در گذشته ‌اشتباهاتي‌كرده‌ايد، 
از آنها درس ‌بگيريد و احساس‌گناه‌ نكنيد. اگر اتفاقات‌گذشته ‌را فرصت‌هايي 
‌براي‌فراگيري‌ و رش��د تلقي ‌كنيد، توانا مي‌ش��ويد و به‌جاي‌داشتن‌ احساس 
‌شكس��ت‌ و قرباني بودن، مي‌توانيد مس��ئوليت ‌زندگيتان ‌را بر عهده‌ بگيريد 
و به‌مصاف‌زندگي‌بروي��د.  ق��دم بع��دي اينك��ه به‌آينده‌توجه‌داشته‌باش��يد 
ولي‌نگران آينده ‌نباشيد. براي ‌اين ‌منظور، ابتدا اگر نگراني‌هايي‌ در ذهن‌خود 
داري��د آن را از خ��ود دور كني��د. س��اده‌ترين‌ راه ‌براي‌بهبود وضعيت‌ش��ما 
مشغول‌بودن‌به‌كاري‌است. مي‌توانيد ورزش‌كنيد، كارهاي‌هنري‌انجام‌دهيد، 
مطالعه‌كنيد و... روش‌هاي آرام‌سازي را بياموزيد تا در هر لحظه حضور داشته 
باشيد. به محيط اطراف خود نورها، اصوات، بوها و جزئيات محيط توجه كنيد. 
با تمركز، به مكالمات ديگران، به موسيقي، حتي به سكوت گوش دهيد. غذا و 

نوشيدني‌ها را مزه مزه كنيد. طعم هر لقمه غذا را بچشيد. 
اگر نتوانيد از همان لحظه‌اي كه در آن هس��تيد لذت ببريد مطمئناً از لحظه 
بعدي هم نمي‌توانيد ل��ذت ببريد، زيرا امروز، گذش��ته فرداس��ت. پس اگر 
مي‌خواهيد در آينده نزديك به آرامش برسيد، بايد در همين لحظه هم آرام 
باشيد. فراموش نكنيد زمان‌حال‌همچون‌هديه‌اي‌است‌كه‌مي‌توانيد آن‌را باز 
كنيد، از آن‌لذت‌ببريد و پرورش‌دهيد. اگر از آن‌خوب‌استفاده‌كنيد، تكيه‌گاه‌و 
ضريب‌اطميناني‌براي‌داشتن‌آينده‌اي‌خوب‌و فوق‌العاده‌است‌. اين نكته را هم 
فراموش نكنيد هر كه هس��تيد، هر جا كه هس��تيد و موقعيتتان هرچقدر بد 
هم كه باشد، باز هم مي‌توانيد خوش��بخت باشيد، زيرا خوشبختي چندان به 
عوامل بيروني بس��تگي ندارد.  اگر مي‌خواهيد فرد موفقي باشيد بايد بدانيد 
در معادله‌زندگي‌، آينده‌هيچ‌وقت‌باگذش��ته‌برابر نيس��ت. فقط كافي‌است‌ ‌از 
همين‌امروز به‌طور صحيح‌استفاده‌كنيم‌، زيرا ‌امروز قطعاً يك‌روز ديگري‌است‌. 
امروز شروع‌تازه‌، باقي‌زندگي‌ماس��ت‌. اگر با انديشه‌اي‌سرشار از مهر به‌همه‌، 
درانتظار يك‌دنيا معجزه‌باشيم‌، زندگي‌با همه‌شكوه‌ و زيبايي‌اش‌به‌ما لبخند 
مي‌زند. بياييد از همين‌امروز خوب‌بودن‌رابياموزيم‌و براي‌تغيير هرگزمنتظر 
فردا نباش��يم. ‌در آخر، زندگي چيزي اس��ت كه ما آن را مي‌سازيم. نسبت به 
مسائل با خوشرويي برخورد و سعي كنيد خوشرو باشيد، مطمئن باشيد اين 
عمل مسري است و ديگران نيز به آن پاس��خ خواهند داد. نيازي نيست براي 
خوشرو بودن و خوش‌بين شدن تلاش زيادي كنيد يك لبخند و يك برخورد 

محبت‌آميز كارها را پيش خواهد برد. از لحظه‌هاي زندگي خود لذت ببريد.

   رفتار‌هاي متضاد س�بك زندگي‌مان را 
تهديد مي‌كند

 تعارف��ات م��ا ايراني‌ه��ا يك��ي از رفتاره��اي 
پارادوكسيكال ) متضاد( ماست كه از قديم با ما 
بوده و هست. مي‌گوييم قابلي ندارد ولي منظورمان 
اين است كه س��ريع‌تر پولش را پرداخت كنيد. 
مي‌گوييم بفرماييد اما منظورمان اين است كه اصلًا 
نياييد و... اين تعارفات ساده‌ترين پارادوكس‌هاي 
رفتاري ما ايراني‌هاس��ت. اين در حالي است كه 
در جامعه امروزي شاهد رفتارهاي تناقض‌گونه 
بسياري از مردم و مس��ئولان در جامعه هستيم. 
دروغ يكي از رفتارهاي بسيار ناپسند بشري است. 
دروغگويي منشأ بسياري از فس��ادها در جامعه 
است. افرادي كه دم از صداقت مي‌زنند ولي روزانه 
به خود و ديگران بارها دروغ مي‌گويند. فردي كه 
خود را موظف به انجام دستورات ديني مي‌داند ولي 
رفتار و كردارش عكس آن را نشان مي‌دهد. مگر نه 
آنكه نيت مؤمن » خير من عمله« است؟ واقعيت 
آن است پارادوكسي كه در رفتارهاي اجتماعي و 
فردي هر يك از افراد جامعه امروزي ما وجود دارد 
مي‌تواند تهديدي براي فرهنگ و سبك زندگي 
ايراني- اسلامي باشد. اين پارادوكس رفتاري كه 
تعارف‌هاي صوري و الكي بخش مهمي از آن است 
در سبك دوگانه زندگي ما خيلي پر رنگ خود را 
نشان مي‌دهد كه مهم‌ترين آن شعار ساده‌زيستي 

در حرف و زندگي تجملاتي در عمل است. 

  پارادوكس » شعار ساده‌زيستي و زندگي 
تجملاتي«

هميش��ه وقتي ي��ادي از ايام قدي��م مي‌كنيم 
ش��اخص‌ترين آن يادها و خاطره‌ه��ا، زندگي 
س��اده و بي‌غل و غش آن دوران است. آدم‌هاي 
صاف، ساده و صادق با زندگي‌هاي ساده‌و بي‌ريا. 
نگاه حس��رت‌بار ما به آن دوران نشان از خالي 
بودن جاي س��ادگي در زندگي امروزي است. 
آنها واقع��اً وقتي از ساده‌زيس��تي مي‌گفتند به 
آن عمل مي‌كردند. در تمام رس��انه‌ها صحبت 
از ساده‌زيستي است اما ديگر هيچ اثر و ردپايي 
از آن در جامعه امروزي پيدا نمي‌كنيم. امروزه 
هرچه مي‌بينيم تجملات و بري��ز و بپاش‌هاي 
آنچناني اس��ت. مس��ئولان كش��وري در تمام 
تريبون‌هاي خود، ش��عار ساده‌زيس��تي س��ر 
مي‌دهند در حالي‌ك��ه رفتاره��اي خلاف اين 
شعارها را در جامعه شاهد هستيم و حتي خود 
مسئولان هم زندگي تجملي دارند. كارشناسان 
دربرنامه‌‌هاي راديويي و تلويزيوني از ساده‌زيستي 
مي‌گويند اما بسياري از برنامه‌هاي صداوسيما، 
تبليغات و بيلبوردهاي ش��هري همه و همه با 
صداي بلند تجم�الت و مصرف‌گرايي را فرياد 
مي‌زنند. صداوسيما به عنوان يكي از رسانه‌هاي 
معتبر، فراگير و تأثيرگذار در زمينه ترويج هر نوع 
فرهنگي در جامعه، نقشي بسيار پررنگ و متعاقباً 
مسئوليت بسيار سنگيني بر عهده دارد كه ظاهراً 
در سال‌هاي اخير به دلايل مختلف از عهده اين 

مسئوليت بزرگ به خوبي برنيامده است. 
يكي از ويژگي‌هاي ساده‌زيس��تي اين اس��ت كه 
فرهنگ مصرف‌گراي��ي را نفي مي‌كند. در مقابل 
صداوسيما با تبليغات وسيع و رپرتاژ آگهي‌هاي 
بي‌ش��مار مصرف‌گرايي را تبلي��غ مي‌كند. براي 
تبليغ روغن ف�الن مارك، ميزي پ��ر از غذاهاي 
خوش آب ‌و رنگ و اش��تهاآور نشان مي‌دهد كه 
نه تنها گرسنگان را گرس��نه‌تر كه اشتهاي افراد 
شكم س��ير را نيز تحريك مي‌كند. اين تبليغات 
كه در بس��ياری از م��وارد غير ضروري هس��تند 
نيازهاي كاذب در مخاطبان خود ايجاد مي‌كنند. 
رفتارهاي عادي مردم را به تدريج تغيير مي‌دهند 

و به ش��كل زيرپوستي س��بك، نگرش و انديشه 
مردم را عوض و دچار تغيير و تحولاتي مي‌كنند. 
همچنين تبليغات مواد غذايي و كالاهاي لوكس 
به تدريج عادات و رويه‌هاي مصرف را در مخاطبان 
تغيير مي‌دهد.  در سريال‌سازي‌ها نيز صداوسيما 
رفتار پارادوكس گونه‌اي دارد. س��ريال‌هايي كه 
در گذشته توليد و پخش مي‌ش��د، زندگي‌هاي 
س��اده‌اي را نمايش مي‌داد كه متناسب با سطح 
زندگي اقتصادي مردم در همان زمان بود. مخاطب 
چيزي فراتر و لوكس‌تر از آنچ��ه خود در زندگي 
داش��ت نمي‌ديد،اما س��ريال‌هايي كه امروزه در 
اين س��ازمان عريض و طويل توليد مي‌ش��ود به 
جاي ساده‌زيستي، مصرف‌گرايي و تجمل‌گرايي 
را ترويج مي‌كند. تصاوير س��ريال‌ها سرش��ار از 
اجناس و كالاهايي است كه نه تنها ارزش مصرفي 
ندارند،بلكه بيشتر ارزش نمادين دارند كه به قصد 
ايجاد هويت‌سازي طبقاتي نمايش داده مي‌شوند 
كه به علت نمايش‌هاي مكرر، داشتن آن كالا براي 
بيننده ضروري تلقي مي‌ش��ود. سريال‌هايي كه 
خانه‌هاي آنچناني با دكوراسيون‌هاي آنچناني‌تر 
را نشان مي‌دهد كه فقط حسرت اينگونه زندگي را 
بر دل خيلي از مردم به جا مي‌گذارد. در حالي‌كه 
صداوسيما اين وظيفه را بر عهده دارد كه سبك 
زندگي ايراني- اس�المي كه همان ساده‌زيستي 
اس��ت را نماي��ش داده و ترويج ده��د. آنچه در 
سريال‌هاي تلويزيوني به خوبي قابل درك است، 

پارادوكسي است كه ميان ژانرهاي ارزشي و تصاوير 
نمايش داد شده وجود دارد كه اين تناقض به نحو 
بارزي به چش��م مي‌آيد. به طور مث��ال با تحليل 
محتوا در سريال‌هاي تلويزيوني متوجه مي‌شويم 
كه س��ازندگان فيلم قصد دارند يك امر مقدس 
و معنوي را براي مخاط��ب به نمايش بگذارند در 
حالي‌كه بيننده به جاي اينكه به ماهيت فيلم توجه 
كند، به طور ناخواس��ته‌اي شيفته دكوراسيون و 
مبلمان مجموعه مي‌شود، در واقع حواس مخاطب 
به جاي تمركز بر متن فيلم، به پيام‌هاي ضمني آن 
متمركز مي‌شود.  همه نگران بالا رفتن آمار طلاق 
هس��تيم ولي اين را فراموش كرده‌ايم كه يكي از 
دلايل افزايش طلاق در جامع��ه امروزي همين 
خوشبختي‌هاي دروغيني است كه در رسانه‌هاي 
مختلف نمايش داده مي‌شود. وقتي جوانان تصميم 
به ازدواج مي‌گيرند همگي آنها را به ازدواج ساده و 
زندگي ساده تشويق مي‌كنيم در حالي‌كه معضل 
چش��م و همچش��مي اجازه نمي‌دهد كه آنها به 
زندگي ساده فكر كنند. حتي اگر هم ازدواج ساده 
و عاري از هرگونه تجملات داشته باشند باز هم 
برنامه‌هاي تلويزيوني و ماهواره‌اي يا شبكه‌هاي 
اجتماعي نگاه و افكار آنها را دچار دوگانگي و تضاد 
مي‌كند. خوش��بختي ظاهري كه در شبكه‌هاي 
اجتماعي دست به دس��ت مي‌چرخد به يكي از 
آفت‌هاي زندگي‌هاي امروزي تبديل شده است.  
اينها هم��ه نمونه‌هايي از پارادوك��س در جامعه 
امروزي است كه عوارض بس��ياري از خود به جا 
مي‌گذارد. چه خوب است كه جامعه را از اين همه 
تناقض پاك كنيم و براي بچه‌هاي خود و نسل‌هاي 
بعدي جامعه‌اي عاري از پارادوكس داشته باشيم. 
اين امر محقق مي‌شود اگر ما بخواهيم. اگر با خود 
صادقانه رفتار كنيم. اگر بتوانيم همانقدر كه براي 
خود ارزش و احترام قائليم براي ديگران احترام 
بيش��تري قائل ش��ويم. اگر بتوانيم بدون دروغ 
راهي براي پيشرفت خود هموار كنيم. اگر بتوانيم 
وسوس��ه نمايش زندگي خود را  درون خود خفه 
كنيم. اگر بتوانيم زندگي ساده ولي شاد را الگوي 
خود قرار دهيم، بي‌شك پارادوكس‌ها از زندگي ما 

رخت بر مي‌بندد. 

شعار ساده‌زيستي و زندگي مصرفي

بی‌تعارف، حرف و عمل‌مان يكي نيست

نقد خود

بياييد همين الان يك عالمه زندگي كنيم

خارهاي زندگي را اينقدر نشمار

حسرت گذشته و دغدغه آينده حالمان را خراب مي‌كند

امروز همان فردايي است كه منتظرش بودي

  حسين گل محمدي
يكي از اقوامم كه براي زندگي و كسب و كار به يكي از كشورهاي خارجي مهاجرت كرده 
و مغازه‌اي دس�ت و پا كرده بود از اولين تجربه‌اش در مقابل اولين مشتري خود خاطره‌ 
جالبي برايم تعريف مي‌كرد. مي‌گفت:» وقتي سفارش اولين مشتري مغازه خود را آماده 
كردم موقع حساب كردن صورت حساب، طبق عادت قديمي به زبان محلي گفتم:» قابل 
شما را ندارد.« مش�تري هاج و واج من را نگاه مي‌كرد و مي‌گفت: »يعني شما واقعاً پول 
اين س�فارش را از من نمي‌گيريد؟!«من هم در اش�تباه لفظي كه اتفاق افتاده بود مانده 
بودم كه چه باي�د بگويم و چه بايد كنم! ك�ه در نهايت طبق عادت رودربايس�تي كه ما 
ايراني‌ها به آن مبتلا هستيم به اين مشتري بسيار متعجب گفتم بله شما امروز مهمان 
من هستيد ولي اين اتفاق باعث ش�د كه با خودم تمرين كنم تا اين تعارفات مرسومي 
كه در ايران بسيار رواج دارد را فراموش كنم، زيرا اين رفتارهاي پارادوكسي و تضادي 
كه برخي از آنها رگه‌اي از بي‌صداقتي دارد صرفاً متعلق به ما ايراني‌هاست و در جاهاي 
ديگر كاربرد ندارد.« اين فاميل من مي‌گفت آن چيزي كه در دين‌مان درباره خودداري 
از دورويي فراوان سفارش شده اس�ت را اينجا به كار گرفتم و ساده‌زيستي و پرهيز از 
زندگي مصرفي و تجملاتي را جايگزين چشم و همچشمي كردم، چون اينجا ديگر نيازي 

به چشم و همچشمي نبود. 

نگاه


