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ببينيدرويشانههايچهكسانيايستادهايد
 پس در سال جديد بيش از هر زمان ديگري بكوشيم به جاي آن كه نعمت ها را بپوشانيم، آنها را بر خود عرضه و 

نمايان كنيم. بگرديم ببينيم ما به چه كساني مديون هستيم، تا از آنها سپاسگزار باشيم. اينطور نيست كه ما همين 6
طور و بدون هيچ چرخه اي زنده باشيم. هزاران هزار چرخه ريز و درشت در كار هستند كه فقط يكي از نعمت هاي 
خداوند به دس��ت ما برس��د، بنابراين جان آگاه به دنبال آن خواهد بود كه اين نعمت ها بر او مرئي شود و اگر ما 
مي خواهيم آگاهانه و هشيارانه در اين دنيا زندگي كنيم راهي نداريم جز اينكه چشم ما در برابر نعمت ها بينا باشد. 
اين اتفاق ما را در افتادگان در دام خودشيفتگي و خودبرتربيني نجات خواهد داد و ما را از دام و مهلكه حس هاي 

فرعوني و تاريك بيرون خواهد كشيد. 
اگر در سال جديد مي خواهيم به انساني متعادل تر بدل شويم بكوشيم ببينيم كه روي شانه هاي چه كساني ايستاده ايم. اين 
ايستادن روي شانه هاي ديگران را در خود رديابي كنيم تا با نامرئي كردن آنهايي كه ما بر شانه هايشان اوج گرفته ايم به سمت 

خودشيفتگي و خودبرتربيني متفرعنانه سوق پيدا نكنيم.

نعمتهارانپوشانيدتابرشماافزونشود
 آيه اي در قرآن وجود دارد كه در عين كوچكي مي تواند در ما ريشه دار شود، همچنان كه بذر كوچك يك درخت 

مي تواند تبديل به درختي تناور و باشكوه شود. اگر ما اين آيه كوچك را در ذهن خود بكاريم و از آن مراقبت كنيم 5
در ذهن و جان ما به شجره مباركي تبديل خواهد شد و به ما بار و سايه هاي مباركي خواهد داد. آيه كوتاه اما شگفت 
ُّكمْ لئَِنْ شَكرْتمُْ لَزَيدَنَّكمْ وَ لئَِنْ كفَرْتمُْ إنَِّ عَذابي  لشََديدٌ / و آن زماني كه پروردگارتان اعلام كرد  نَ رَب است: »وَ إذِْ تأَذََّ
كه اگر سپاسگزاريد، هر آينه افزون تر به شما مي دهم و اگر كفران نماييد، عذاب من بسيار شديد است.« خوب 
است يكي از جدي ترين تمرين هاي ما در س��ال جديد، تمرين روي همين آيه باشد. اين بشارت غيرقابل تخلف 
خداوند است كه اگر اهل سپاسگزاري و شكر باشيد خداوند نعمات بيشتري به شما خواهد داد. البته آيه در ادامه 
مي گويد و اگر اهل كفران باشيد و نعمت هايي را كه خداوند بر شما داده بپوشانيد -آنها را ناديده بگيريد چنان كه انگار از بيخ و 

بن وجود ندارند- خداوند آن نعمت ها را از كف شما بيرون خواهد كشيد.

سبككمال

كهنه هاي خانه وجودت را دور بريز

خياطرازيرفشارنگذاريد
اگر كس��ي به ما بگويد يك ش��اه كليد دارد كه مي توان با آن همه درها را باز كرد ما به او چه مي گوييم. مشتاق 
نمي شويم اين شاه كليد را داشته باش��يم؟ با خودمان نمي گوييم مي توانم يك كپي از اين شاه كليد هم داشته 
باشم؟ نمي رويم به هر جان سختي است آن كليد را بگيريم و مالك آن كليد شويم. اين شاه كليد حقيقتاً وجود 
دارد و از سوي بزرگان و اوليا به ما معرفي شده است و جا دارد كه در سال جديد همه ما تلاش كنيم كپي اي از اين 
شاه كليد در نزد خود داشته باشيم. اما اين شاه كليد چيست؟ بزرگان به ما گفته اند بردباري و صبوري شاه كليدي 
است كه همه درها را به واسطه آن مي توان باز كرد. برخي از كلمات آنقدر تكرار شده اند كه از فرط تكرار مدفونند. 
كلمه صبر و بردباري نيز از آن جمله اند و از فرط بازتكرار در خود مدفون است و آن تلألو و درخشش را در ذهن ما 

ندارد. در سال جديد اين حقيقت را با خود تمرين كنيد كه روند طبيعي امور در عالم به تدريج اتفاق مي افتد. اگر 
مي خواهيد دست از عادتي كهنه و غيرقابل دفاع بشوييد و عادتي نو را بر تن ذهن و روان خود كنيد، بدانيد كه 
اين كار تدريجي روي مي دهد. مثل اين مي ماند كه شما مي رويد نزد يك خياط و سفارش يك دست كت و شلوار 
مي دهيد. خياط اندازه هاي ما را مي گيرد، پارچه اي را انتخاب مي كنيد و به او مي دهيد و دوباره براي پرو لباس 
مي آييد كه نقص هاي احتمالي گرفته شود تا در نهايت كت و شلواري كه خاص شماست و متناسب با اندازه ها 
و قواره هايتان دوخته شده روي تنتان بنشيند. اگر مي خواهيد عادت هاي جديد روي ذهن و روان شما بنشيند 
قبول كنيد كه اين اتفاق به يكباره روي نمي دهد، بنابراين خياط را زير فشار نگذاريد و اجازه دهيد كه با صبوري 

امور سامان بپذيرد تا به اندازه هاي شخصي خودتان در اين باره برسيد. 

سالجديدبهترينفرصتبراينوجوييدرانديشههاورفتارهايماست
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ترسيمآيندهبامدادواقعيتيارؤيا؟

  آيدينتبريزي
قاعده نانوش��ته اي وجود دارد كه سال جديد 
يعني سال تصميم هاي نو. اين ساز و كار كاملًا 
طبيعي به نظر مي رسد. شما به چشم خودتان 
مي بينيد كه درختان، تصميم جديدي براي 
خ��ود گرفته ان��د و مي خواهن��د از آن خواب 
زمستاني بيدار ش��وند و مي بينيد كه آنها به 
ش��كوفه نشس��ته اند و آن برگ هاي سبز ترد 
كوچك از س��اقه ها بيرون مي آيد. مي بينيد 
كه هوا تصمي��م ديگري براي خ��ود گرفته و 
لطافت بهاري را به خود س��نجاق زده است. 
به چش��م خودتان مي بينيد ك��ه در طبيعت 
هر كسي از راه مي رس��د از ابر و آسمان و رود 
همه با تصميم هاي ت��ازه اي براي حيات خود 
در برابرت��ان ظاهر مي ش��وند، بنابراين ما هم 
طبيعي است كه بخواهيم جانمان را هماهنگ 

با طبيعت جلايي دوباره بدهيم. 
اين كه هر كدام از ما تصميم هاي تازه اي براي 
خود در سال جديد مي گيريم خيلي خوب و 
مبارك است. اينكه من حس مي كنم از اكنون 
خود مي توانم بهتر باش��م و اي��ن نارضايتي و 
رن��ج ناهماهنگي درون��ي را در وجودم حس 
مي كنم و مي خواهم كه در سال جديد به حال 
خوب و يكپارچگي بيش��تر در درونم برس��م 
خيلي عالي و مبارك است، اما مثل هر افق و 
چشم انداز عالي اي در زندگي نياز به راه و پله 

و مسير دارد. 
خوب اس��ت كه آدم چش��م اندازهاي عالي و 
خوب ب��راي زندگي خود داش��ته باش��د، اما 

مهم ت��ر از آن چش��م اندازهاي عالي، نقش��ه 
مس��ير و آن گذرگاه هايي اس��ت كه م��ا را به 
آن چش��م اندازهاي عال��ي مي رس��اند. مثل 
اي��ن مي ماند كه ما س��وداي فتح اورس��ت را 
داشته باشيم، اما از مس��ير و گذرگاه ها هيچ 
نقشه و طرحي در دس��تمان نباشد، بنابراين 
چشم اندازهاي خوب و عالي س��ال جديد را 
با نقشه راه عجين كنيد و گرنه آن چشم انداز 
حالت پوس��تر به خود خواهد گرفت. ش��ما 
ممكن است كه پوستري زيبا از اورست را به 
ديوار خانه خودتان بزنيد و تماشايش كنيد و 
حتي لذت هم ببريد ام��ا اين كار صرفاً به درد 
يك تماش��اي از راه دور مي خورد و عملًا شما 
نمي توانيد آن پوستر را فتح كنيد. ممكن است 
البته انگش��ت خود را بر بالاي قله بگذاريد اما 
اين به معناي فتح قله نخواهد بود. پرسش اين 
است كه چرا ما س��ال جديد را با حال خوب و 
تصميم هاي جديد جشن مي گيريم اما چند 
روزي يا چند هفته اي از سال جديد نگذشته 
دوباره همان  آش و همان كاس��ه مي ش��ود و 
دوباره مثل مورچه اي كه از روي شيشه اي سر 
مي خورد به همان خانه اول برمي گرديم، دقيقاً 
مثل بازي مار و پله كه چند خانه اي جلو نرفته 
به نيش ماري دچار مي شويم و برمي گرديم به 

همان خانه اي كه از آغاز بوديم. 
واقعيت آن اس��ت كه ما اغل��ب مي خواهيم 
پوسترهاي زيبا را فتح كنيم و نه واقعيت ها را، 
چون فقط يك چشم انداز عالي و مرتب داريم 
و نمي داني��م كه فتح واقعي يعني چش��يدن 
ناكامي هاي مكرر، تجربه توفان هاي بر سر راه، 
 فشارهاي جوي، بيماري و كم آبي بدن و ده ها 
و صدها اتفاق ريز و درشت ديگر. بپذيريم دو 
نكته مهم ما را براي رسيدن به چشم اندازهاي 
عالي زندگي مان ياري خواهد كرد، اول اينكه 
مسير حركتمان را دقيق شناسايي و گذرگاه ها 
و جان پناه ها را رصد كنيم و در ثاني صبوري را 
مثل قلبي كه در سينه مان مي تپد همواره در 
روح خود حس كنيم و بدانيم كه بدون صبوري 

راه به جايي نخواهيم برد.

توقفدرگذشتهبيمارمانميكند
سالجديددرتلهتوجهافراطيبهزماننيفتيم

بس�ياريازآدمه�اب�اتوج�هافراط�يبه
زمانه�ايازدس�ترفت�هاي�نقابليتو
اس�تعدادرادارندكهازهراتفاقروش�نو
خوبييكاتف�اقتاريك،گزن�دهومنفي
اس�تخراجكنند.مث�اًميبيني�دكهبراي
طرفجشنتولدگرفتهاندواووسطمراسم
تولدشميگويدالبتهاينكهمنمثاًاين50
شمعرافوتكردمافتخاروشادباشيندارد
چوندرواقعاينشمعهاشمعسوگعمراز
دسترفتهاست،يامثاًوقتيكهسالجديد
فراميرسدفردبهجاياينكهازفرصتنو
ش�دنبراييكحالخوباس�تفادهكند
زانويغمبغلميگيردكهيكس�الديگر
همرفتويكس�الديگرهمپيرش�ديم.
بس��ياري از اف��راد، حت��ي اف��راد مش��هور، 
صاحب س��بك و هنرمند را سراغ داريم كه در 
تله توجه افراطي به زمان مي افتند و متأسفانه 
اين تفكر در فرهنگ ما به ويژه آن جا كه پاي 
ش��عر و ادبيات به ميان مي آيد بسيار مشهود 
اس��ت. ش��اعراني كه مدام با ناله هاي مكرر و 
آه هاي جانس��وز توجه ما را به اين نكته جلب 
مي كنند كه جواني از دس��ت رفت و عمر هدر 
ش��د و قس عليهذا. بس��يار خب! فرض كنيد 
كه در آستانه سال جديد شما مي آييد و نگاه 
مي كنيد و مي بينيد 20 سال يا 30 سال يا 50 
سال يا 60 سال از عمر خودتان را هدر داده ايد 
و مدام بنشينيد و به روزگار از دست رفته فكر 
كنيد و خودتان را كامل در محاصره گذش��ته 
قرار دهيد. آيا مسئله شما حل خواهد شد يا نه 

بيشتر مسئله شما تشديد خواهد شد؟
آدم ها ممكن اس��ت به اش��كال گوناگون و در 
قالب وسواس ها، اعتيادها و عادت هاي منفي 
دچار خودآزاري شوند. اين يك واقعيت است 

كه بيش��ترين آزاره��ا به ما از جانب ش��خص 
خودمان وارد مي ش��ود. به يك معنا كسي جز 
شما نمي تواند به ش��ما صدمه اي بزند و البته 
يك��ي از صدمه ها و خودآزاري ه��اي ما زماني 
است كه ذهن خود را بيش از حد درگير زمان 

مي كنيم. 
شيريني سال جديد را با وسواس هاي افراطي 
نسبت به زمان خراب نكنيد. در همين روزهاي 
آغازين س��ال تمريني براي عبور از حس هاي 
منفي نسبت به زمان قرار دهيد. از خود بپرسيد 
آيا من واقعاً در زندگي ي��ك بازنده ام؟ خيلي 
وقت ها ما خود را در زندگ��ي بازنده مي بينيم 
و تقصي��ر را گ��ردن رفت��ار خود در گذش��ته 
مي اندازيم، بنابراين حالمان بد مي ش��ود كه 
من به اندازه كافي خوب نب��وده ام و زمان را از 
دس��ت داده ام. نگاه كنيد ببينيد كه آيا واقعاً 
اينطور بوده است؟ كدام قياس ها با چه مبنايي 
شما را به اين نتيجه رس��انده است؟ بسياري 
از نتيجه گيري هاي��ي كه ديد ما را نس��بت به 
خودم��ان مغش��وش مي كن��د از قياس هايي 
مي آيد كه مبناي درستي ندارند، بنابراين در 
آستانه سال نو يكي از كارهايي كه مي توانيم 
انجام بدهيم اين است كه تكليف خودمان را با 

اين دام ها روشن كنيم.
نكته ديگر اينكه به فرض كه من كوتاهي هايي 
در گذشته مرتكب شده باشم، آيا جبران اين 
كوتاهي ها با عبور از گذشته امكان پذير خواهد 
بود يا توقف در گذشته؟ اگر من در گذشته خود 
متوقف شوم و مدام از در س��رزنش خود وارد 
شوم آيا خواهم توانس��ت كه به آن حس هاي 
منفي غلبه كنم؟ آيا مي شود با شمشير حس 
منفي به جنگ و س��تيز با ي��ك حس منفي 

ديگر رفت؟

بهبهانهكوتاهكردنمو،سرتانرانزنيد
اين خيلي خوب است كه ش��ما براي هر سالي يك برنامه 

مش��خص داشته باشيد و س��ال كه تمام مي ش��ود دفتر و 1
دستك را برداريد و شروع به محاسبه كنيد كه كجاي كار 
مطابق برنامه عمل كرده ايد و كجا ورود مختصري كرده ايد 
و ادامه نداده ايد و كجا اصلًا س��راغش نرفته ايد. اين كارها 
خوب است به ويژه وقتي مي بينيد در جاهايي برنامه آنطور 
كه انتظار داشته ايد پيش نرفته است، اما دقت كنيد كه اين 
كار به ابزاري براي س��رزنش ها و س��ركوفت هاي افراطي نسبت به 
خودتان بدل نشود. برخي مرز ميان خودانتقادگري و له كردن خود 
را فراموش كرده اند. بله آدم آرايش��گاه يا همان پيرايش��گاه هم كه 
مي رود موهاي خود را در اختيار پيرايشگر قرار مي دهد كه موهايش 
را مرتب و كوتاه كند اما اين به معني آن نيست كه به سلماني اختيار 

بدهد سرش را از بيخ بزند. ما گاهي به نام خودانتقادگري سرمان را 
از بيخ مي برُيم و فكر مي كنيم كه اين دقيقاً همان كاري است كه بايد 
انجام مي داديم، پس در سال جديد وقتي برنامه هاي سال بعد را مرور 
مي كنيد و تيك مي زنيد حتي اگر ديديد كه به بخش قابل توجهي از 
برنامه عمل نشده، به جاي اينكه بنشينيد و با كلنگ به جان خودتان 
بيفتيد، مهربانانه اما با لحني جدي از خود بپرسيد كه چرا اينگونه 
است؟ آيا برنامه شما فضايي و غيرواقعي و بيش از حد بلندپروازانه 
بوده است يا نه، شما در پيش بيني مسير و راه پله اي كه آن مقصد و 
مقصود را برايتان دسترس پذير مي كرد كاهلي كرده ايد. در بررسي 
اين علل و عوامل تأكيد مي شود كه با خودتان مهربانانه رفتار كنيد 
و تصور نكنيد كه اگر اسبتان را هر طور كه دلتان مي خواهد بر روي 
روان و ذهن خود بتازانيد دس��تاوردهاي عجيب و غريبي خواهيد 

داشت. نه، اينطور نيست. 

مسابقهدادنباديگرانرامتوقفكنيد
 خوب است از فرصت سال جديد استفاده كنيد و بار ديگر 

به خودتان يادآور شويد كه شما به دنيا نيامده ايد كه 24 2
ساعته و شبانه روزي در حال مس��ابقه دادن با ديگران 
باشيد. به خودتان تذكر بدهيد كه مي خواهيد در سال 
جديد اين ع��ادت را در خود تقويت كني��د كه من قرار 
نيست به صورت دائمي در حال مسابقه دادن با ديگران 
براي جلو زدن از آنها در هر زمينه اي باش��م. فرقي هم 
نمي كند كه چه زمينه اي، خواه مي خواهد پول درآوردن باش��د يا 
مدرك تحصيلي بالاتر يا س��فرهاي خارجي رفتن ي��ا خانه بزرگ 
داش��تن يا هر زمينه ديگري. به خود يادآور شويد دور و برتان پر از 
آدم هايي هس��تند كه از ديگران جلو افتاده اند، اما نفسشان بريده 
است، نفسشان بالا نمي آيد و حالا هم كه به خط پايان رسيده اند به 
جاي اينكه خوشحال باشند گيج و مات و مبهوت و خسته مانده اند 
و احساس آدم هايي را دارند كه به بن بس��ت رسيده اند. به خودتان 
بباورانيد كه من در سال جديد ميدان هاي مس��ابقه خود را كاملًا 
محدود خواهم كرد و صرفاً به خاطر اينكه كساني آمدند و تخت گاز 
از من گذشتند باعث نخواهد شد كه كوركورانه دنبال  آنها راه بيفتم 
تا ناخودآگاه پاي من هم روي پدال گاز برود. به خود بگوييد من اگر 

در سال جديد مسابقه اي هم بدهم آن مسابقه نه مسابقه با ديگران 
كه مس��ابقه با خود خواهد بود. من مي خواهم در سال جديد حس 
بهتري نسبت به خود داشته باشم، نه اينكه از ديگران جلو بزنم، چون 
مي دانم كه ق��رار گرفتن در مس��ابقه و جلو افت��ادن از ديگران مرا 
به تدريج خسته و رنجور خواهد كرد. به خود بگوييد كه من نمي توانم 
در هر زمينه اي برتر باشم و از س��وي ديگر قرار گرفتن در گردونه 
برتري به تدريج ارزش هاي اخلاقي را در من از بين خواهد برد، چون 
وقتي من صرفاً به جلو افتادن و مسابقه دادن با ديگران فكر مي كنم 
احتمال اينكه به روش هاي غيراخلاقي متوسل شوم تا از ديگران جلو 
بيفتم بالا خواهد رفت. پس من در سال جديد، قلمروهاي مسابقه را 
براي خود روش��ن خواهم كرد و در ثاني لحظات قابل توجهي را در 
زندگي به كساني خواهم داد كه اساس��اً هيچ رقابتي با آنها در خود 
حس نمي كنم. به خود بگوييد در سال جديد زمان هاي قابل توجهي 
در روز را به نياي��ش و دعا اختصاص خواهي��د داد، چه نيايش ها و 
دعاهاي معمول و چه حتي آنهايي كه جنبه غيررس��مي دارند، اما 
مي توانند ما را در درون تس��ويه و نو كنند. در اين لحظات كه من با 
معبودم حرف مي زنم هيچ احساس رقابتي با ديگري ندارم، همچنين 
اس��ت كه وقتي در جمع خانواده ام با همس��رم يا فرزندم س��خن 

مي گويم. 
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نگذاريدگذشتهوآيندههمهزندگيتانراببلعد
به خود بگوييد من در سال جديد تلاش خواهم كرد كه بيشتر در لحظه 

زندگي كنم. بخش اعظمي از حال هاي خوب ما به خاطر بلعيده شدن 3
زمان ها و حس ها و ادراك هايمان در گذش��ته و آينده بلعيده مي شود. 
اينكه به كسي بگوييم اصلًا در گذشته و آينده زندگي نكند امكان پذير 
نخواهد بود، دست كم اين كار با توجه به مس��ئوليت ها و دغدغه هاي 
امروزي امكان پذير نيست. ما نياز به برنامه ريزي و تصميم گيري داريم، 
نياز به محاسبه و ارزيابي و تصحيح خطاهايمان داريم كه بدون رفت و 
برگشت به گذشته و آينده امكان پذير نيست. خاطراتي در زندگي ما اتفاق افتاده كه 
اگرچه در گذشته ريشه دارند اما امتداد آن به حال و اكنون ما هم كشيده شده است. 
اين خاطرات آثار عميقي بر زندگي ما گذاشته اند و نمي توان به يكباره آنها را از ميان 
برداشت. ما براي مديريت امورمان نياز به آينده نگري داريم يا گاه به خاطر احساسات 
و عواطفمان بيش از حد درگير گذشته بيني مي شويم، اما اين به آن معنا نيست كه 
تمام فضاهاي ذهني و رواني من در اشغال دو زمان موهوم گذشته و آينده بگذرد و به 
اين واسطه لذت حضور در اكنون را از دست دهم. بنابراين در سال جديد مي توانيم 
محدوده حضور در دو زمان گذشته و آينده را محدود كنيم. به خودمان بگوييم قرار 
نيست من تا ابد خاطره جانكاهي از گذشته را با خود به دوش بكشم و مثل جسدي 
بي تحرك آن را به اين سو و آن سو ببرم. هيچ اجباري در اين باره وجود ندارد. اگر من 
در گذشته ازدواج ناموفقي داشته ام اينطور نيست كه خاطرات جانكاه اين ازدواج را تا 
ابد با خود به اين سو و آن سو بكشم و تمام لحظات اكنون خود را در اختيار خاطرات 
تاريك آن قرار دهم. اگر من در گذشته در انتخاب حرفه ام شكست خورده ام، اگر من 
در گذشته لغزشي در روابط خود داشته ام قرار نيست تا آخر عمر زير برچسب آن رفتار 
زندگي كنم. گرچه گاه اين رخدادها بسيار تأثير عميقي در زندگي من گذاشته اند اما 
با تعيين قلمرو براي آنها مي توان به گون��ه اي برنامه ريزي كرد كه ذهن و روان از زير 

ضربات و مشت هاي آينده نگري يا گذشته گرايي بيرون بيايند. 
در واقع من به خود بقبولانم كه لحظه هايي در زندگي من باشند كه من در آنها از همه 
نقش ها و مسئوليت هايم خالي شوم. مثل يك كوهنوردي كه براي لحظاتي كوله خود 
را از پشت خود پايين مي آورد و آن را بر زمين مي گذارد و با تمام وجود احساس سبكي 
و سرحالي مي كند. من اين حس سبكي و سرحالي را به عنوان يك هديه هر روز و هر 
هفته سال جديد به خودم مي دهم. در سال جديد اين جمله را به خود يادآوري كنيد 
كه در پس ظاهر و پوست اين زندگي حقيقت بالاتري است كه من در واقع به خاطر آن 
زندگي مي كنم. حقيقتي كه وراي گذشته و آينده است. اين نوعي مرگ انديشي سالم 
است كه زندگي ما را از كام نگراني ها و دغدغه هاي فرعي و غيراصيل نجات مي دهد. 
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