
    تلخيص: حسين گل محمدي
آدم ها در تعامل با دوستانشان رويكردهاي مختلفي دارند. 
بعضي ها بسيار سخت با كسي دوست مي شوند، اما اگر اين 
پيوند عاطفي را با كسي برقرار كنند، براي سال هاي سال 
با او دوست مي مانند؛ اما برخي ديگر، خيلي زود با ديگران 
دوست مي شوند و خيلي راحت هم از آن دست مي كشند. 
هر چه باشد دوستي جزيی جدايي ناپذير از زندگي است. 
ما با دوستانمان دنيا را مي شناسيم، با ازدواج اغلبشان را 
رها مي كنيم و با بازنشستگي دوباره سراغ آنها مي رويم. 
اين مطلب  را جولي بك نويس�نده حوزه روانشناسي و 
سلامت نوشته و در وب سايت آتلانتيك منتشر شده است. 
وب سايت ترجمان نيز آن را با ترجمه عليرضا شفيعي نسب 
منتشر كرده است. خلاصه مطلب را در ادامه مي خوانيد. 

         
 دوستي كجاي زندگي مان قرار دارد؟

در سلس��له  مراتب روابط، دوس��تي پايين ترين   
جايگاه را دارد و والدين و فرزندان همه بالاتر از آن 
هستند. اين قضيه در زندگي و در علم هم صادق 
است. معمولاً پژوهش هاي علمي مرتبط با روابط 
بر زوجين و خانواده ها تمركز دارند. اميلي لنگان، استاديار 
ارتباطات در كالج ويتن، در كنفران��س انجمن بين المللي 
پژوهشگران روابط مي گويد:»دوستي در اين سلسله مراتب 
كوچك ترين حلقه را دارد و گاه در بهترين حالت فقط يك 

پنل نصيبش مي شود.«
دوس��تي رابطه اي منحصر به فرد اس��ت. برخ��اف روابط 
خانوادگي، با انتخاب خودمان وارد آن مي شويم. همچنين 
دوس��تي برخاف ديگر پيوندهاي داوطلبانه مانند ازدواج، 
فاقد ساختاري رسمي است. بعيد است چندين ماه با مخاطب 
خاصتان حرف نزنيد يا او را نبينيد، اما مي توان چنين مدتي 

را بدون ارتباط با يك دوست گذراند. 
با اين  حال، پيمايش هاي مختلف نشان مي دهند كه دوستان 
چقدر در خوشبختي فرد اهميت دارند. گرچه دوستي ها با 
افزايش سن تغيير مي كند، در آنچه افراد از رفاقت انتظار دارند 

نوعي ثبات وجود دارد. 
 3 انتظار از يك دوست داريم

ويليام رولينز، استاديار ارتباطات در دانشگاه 
اهايو، مي گويد:»به سخنان افراد مختلف، از 
۱۴تا ۱۰۰ساله درباره دوستان صميمي شان 
گوش داده ام. طبق شنيده هايم، آدم ها در طول 
زندگيشان سه انتظار از يك دوست صميمي دارند و برايش 
ارزش قائل  هستند. كسي كه بتوان با او صحبت كرد، كسي 
كه بتوان روي او حساب كرد، كسي كه بتوان از همراهي او 
لذت برد. اين انتظارات ثابت مي ماند، و فقط شرايط تحقق آنها 

تغيير مي كند.«
ماهيت داوطلبانه دوستي باعث مي شود تا به شكلي متفاوت از 
روابط رسمي تر تحت سيطره بازي روزگار باشد. در بزرگسالي 
كه هركس دنبال زندگي خود مي رود، رابطه اي كه به احتمال 
زياد از اين قضيه ضربه مي خورد، دوستي است. شما هميشه 
با خانواده تان هس��تيد و همس��رتان برايتان اولويت دارد، 
اما برخاف روزگاري كه در لحظه اي به س��مت خانه تامي 
مي دويديد و از او مي پرسيديد كه مي تواند با شما بازي كند يا 
نه، حالا بايد از تامي بپرسيد كه آيا دو هفته بعد، چند ساعت 

وقت دارد كه با هم گلويي تازه كنيد؟
ويژگي خاص و زيباي دوستي اين است كه دوستان به اين 
دليل با هم دوست هستند كه خودشان مي خواهند، چون 
خودشان يكديگر را انتخاب مي كنند، اما به گفته لنگان، اين 
ويژگي:»چاقويي دولبه است، چون من مي توانم به ميل خودم 
دوستي را آغاز كنم و مي توانم به ميل خودم به آن پايان دهم.« 
در تمام طول زندگي از دبستان تا خانه سالمندان، دوستي 
داراي فوايد ذهني و جسمي است، اما با شتاب  گرفتن زندگي، 
اولويت ها و مسئوليت هاي افراد تغيير كرده و دوستي ها تحت 
تأثير قرار مي گيرند، گاهي اين تأثير مثبت است، اما در اكثر 

موارد متأسفانه اين تأثير منفي است. 
 حماسه دوستي در دوران جواني

حماس��ه دوس��تي هاي دوران بزرگس��الي 
ش��روعي خوب دارد. رولينز مي گويد: »به 
نظرم اواي��ل جوان��ي دوره طاي��ي ايجاد 
دوستي هاست، به خصوص براي افرادي كه از 

امتياز و نعمت رفتن به كالج برخوردارند.«
در اوايل جواني، دوستي ها پيچيده تر و معنادارتر مي شوند. 
در دوران كودكي، دوس��تان غالباً كودكان ديگري هستند 
كه بازي با آنها لذتبخش اس��ت. در نوجواني، خودشناسي 
و حمايت بيشتري ميان دوس��تان وجود دارد، اما نوجوانان 

هم هنوز در حال كش��ف هويت خود هس��تند و مي آموزند 
كه صميمي بودن چه معنايي دارد. دوستي در اين يادگيري 
به آنها كمك مي كند.  چه بي شمارند اينها. در اوايل جواني 
آدم ها معمولاً امنيت و اطمينان بيشتري درون خود حس 
مي كنند و بيشتر پي دوس��تاني مي روند كه در مسائل مهم 
با آنها ارزش هاي مش��ترك دارند. در اينجا، مسائل كوچك 
اهميت چنداني ندارند.  اين جوانان با رويكرد جديداً پيچيده 
خود نسبت به دوستي، وقت بيش��تري هم دارند كه صرف 
دوستانشان كنند. طبق گفته دايره  المعارف روابط انساني، 
اين جوانان معمولاً در هفته ۱۰ تا ۲۵ ساعت با دوستانشان 
هستند. پيمايش سال ۲۰۱۴ امريكن تايم دريافته است كه 
آدم هاي ۲۰تا ۲۴ساله به طور متوسط نسبت به گروه هاي 

سني ديگر، بيشترين وقت را صرف معاشرت مي كنند. 
در جواني، شبكه هاي دوس��تي هم طبيعتاً فشرده تر است، 
چون اكثر افرادي كه با آنها آشنا مي شويد هم مدرسه اي تان 
هستند يا در همان ش��هر خودتان زندگي مي كنند. وقتي 
افراد به خاطر دانش��گاه، كار و خانواده به مناطق ديگر نقل 
 مكان مي كنند، شبكه ها گسترده تر مي شود. رفتن به كالج 
در ش��هري ديگر اولين مزه اي��ن جدايي را ب��ه برخي افراد 
مي چشاند. در يك مطالعه طولي ۱9  ساله درباره چند جفت 
دوس��ت صميمي، گروهي به رهبري اندرو لدبتر، استاديار 
مطالعات ارتباط در دانشگاه تگزاس كريستين، دريافت كه 
در دوره پژوهش، هر يك از مشاركت كنندگان به طور متوسط 

۸/۵ دفعه نقل  مكان كرده اند. 
لدبتر مي گويد:»به نظرم اين صرفاً بخشي از زندگي در جامعه 
سرشار از تكنولوژي حمل ونقل و ارتباطات ماست. به اين فكر 
نمي كنيم كه اين مسئله چگونه به بافت اجتماعي زندگي ما 

آسيب مي زند.«
چقدر به دوستي تعهد داريم؟

ما آنگونه ك��ه به خانوادمان تعه��د داريم، به 
دوستانمان متعهد نيستيم. از رفتن و دورشدن 
ناراحت مي شويم، اما به  هر حال مي رويم. اين 
يكي از تنش هاي ذاتي دوستي است كه رولينز 
آن را »آزادي مستقل بودن و آزادي وابسته  بودن« مي نامد. 

معمولاً افراد ب��ا ورود به ميانس��الي محدوديت هاي زماني 
بيشتري دارند و بسياري از كارهايش��ان مهم تر از دوستي 
است. هرچه باشد، نرفتن پيش يك دوست آسان تر از نرفتن 
به نمايش كودكتان يا لغو يك سفر مهم تجاري است. رولينز 
مي گويد كه انتظارات ايده آال افراد از دوستي هميشه در تنش 

با واقعيت هاي زندگيشان است. 
به گفته رولينز:»جنبه واقعاً تلخ و شيرين دوستي اين است 
كه در ابتداي جواني وقت زيادي براي دوس��تانتان داريد و 
عالم دوستي اهميت بس��يار عميق و جانانه اي در رقم  زدن 
شخصيت و آينده تان دارد، اما با گذر از آن دوره درمي يابيد 

كه حالا براي هم��ان افرادي كه كمكت��ان كردند تمام اين 
تصميمات را بگيريد، وق��ت نداريد.« زم��ان عمدتاً صرف 
شغل و خانواده مي شود. البته اين طور نيست كه همه ازدواج 
كنند يا بچه دار ش��وند، اما حتي كساني كه مجرد مي مانند 
هم دوستي ش��ان تحت تأثير ازدواج ديگران قرار مي گيرد. 
به گفت��ه رولينز:»بزرگ تري��ن كاهش تعداد دوس��تان در 
كل دوران زندگي هن��گام ازدواج رخ مي دهد. اين به نوعي 
تناقض آميز است. چون در ]مراس��م ازدواج[، هر دو طرف 
دوستانش��ان را دعوت مي كنند. پس اين مراس��م به نوعي 
آخرين دورهمي بزرگ و دراماتيك دوستان زوجين است، 
اما بعد از آن همه چيز تمام مي شود.« رولينز در يك مجموعه 
مصاحبه كه در سال ۱99۴ با امريكايي هاي ميانسال در مورد 

دوستي هايشان انجام داد، مي نويسد: »در جاي جاي بحث اين 
بزرگسالان از دوستي صميمي يا حقيقي، تناقض ملموسي 
مش��هود بود.« آنها دوس��تي را به عنوان »پايه بودن« براي 
يكديگر تعريف مي كردند، اما در عين حال گزارش مي دادند 
كه به  ندرت براي با ارزش ترين دوستانش��ان وقت دارند كه 
به خاطر شرايط يا به دليل مشكل قديمي و هميشگي نيت 
خوب و عمل بد بود:»دوستاني كه در فاصله نسبتاً دوري از 
يكديگر زندگي مي كردند، دريافتند كه... تنظيم برنامه هايي 
براي وقت گذراندن با يكديگر ضروري است. منتها چندين 
نفر از آنها اشاره كردند كه اين برنامه ها بيشتر در حد حرف 
است و به ندرت عملي مي شود.« افراد در مسير زندگي خود، 
به شكل هاي مختلفي با ديگران دوست مي شوند و دوستي ها 
را حفظ مي كنند. بعضي ها مس��تقلند، هر جا بروند دوست 
پيدا مي كنند و احتمالاً بيش��تر رابطه هايشان آشنايي هاي 
دوستانه باشد تا دوس��تي هاي عميق. برخي ديگر مشكل  
پسندند، يعني چند دوست صميمي دارند و ساليان سال با 
آنها صميمي مي مانند، اما اين دوستي عميق بدين معناست 
كه از دست دادن يكي از اين دوستان، فرد را نابود مي كند. 
منعطف ترين آدم ه��ا زياده  خواهند، يعني هم با دوس��تان 
قديمي در ارتباط مي مانند و هم با حركت در دنيا، دوستان 

جديد پيدا مي كنند. 
دوستي در دوران بازنشستگي

وقتي افراد بازنشست و كودكانشان بزرگ 
مي شوند، ظاهراً دوباره وقت بيشتري براي 
دوستي همراه با زندگي مشترك به وجود 
مي آيد. آدم ها معمولاً با دوستان قديمي شان 
كه از آنها بي خبرند، دوب��اره ارتباط برقرار مي كنند. ظاهراً 
معاشرت با اين دوستان در اين دوره ضروري تر هم هست، 
براساس نظريه گزينشگري اجتماعي- عاطفي، آدم ها در 
اواخر عمر تجربياتي را در اولويت قرار مي دهند كه آنها را در 
لحظه شاد مي كنند، تجربياتي نظير وقت  گذراني با دوستان 
صميمي و خانواده.  برخي افراد هم واقعاً موفق مي شوند در 
تمام طول عمر، يا دست كم بيشتر آن را با هم دوست بمانند، 
اما چه چيز پيش بيني مي كند كه چه كس��اني در گرداب 
ميانسالي دوام مي آورند و در عصر نقره اي دوستي همراه فرد 
خواهند ماند؟ ظاهراً اينكه افراد به دوس��تان قديمي شان 
پايبند بمانند يا از آنها جدا ش��وند، در بحث تعهد و ارتباط 
خاصه مي ش��ود. در مطالعه طولي لدبت��ر درباره بهترين 
دوس��تان، تعداد ماه هاي صميميت آنها در س��ال ۱9۸۳، 
پيش بيني مي كرد كه آنه��ا در ۲۰۰۲ همچنان صميمي 
مانده اند يا خير. اين رابطه حاكي از آن است هرچه بيشتر 
براي يك دوستي مايه بگذاريد، احتمال اينكه آن دوستي 
ادامه پيدا كند، بيشتر اس��ت. پژوهش ديگري دريافت كه 
افراد بايد احساس كنند ه از دوستي شان همان قدر برداشت 

مي كنند كه براي آن مايه مي گذارن��د و اينكه اين برابري 
مي تواند موفقيت مداوم يك دوستي را پيش بيني كند. 

 از دوستي هاي حضوري تا مجازي
امروزه بيش از گذشته راه هايي وجود دارد كه 
افراد مي توانند با دوستان خود ارتباط برقرار 
كنند و مطاب��ق نظريه چندگانگي رس��انه، 
دوستان هرچه در پلتفرم هاي بيشتري با هم 
در ارتباط باش��ند )پيامك، ايميل، ارس��ال اسنپ چت ها و 
لينك هاي بامزه در فيس بوك و ديدار حضوري(، دوستي شان 
قوي تر است. لدبتر مي گويد:»اگر ارتباطمان فقط از طريق 
فيس بوك باشد، اين دوستي بيشتر در خطر اين است كه در 
آينده دوام نياورد.« شايد فكر كنيد ما امروزه ديگر خط پررنگ 

و واضحي مي��ان روابط آناي��ن و روابط »واقعي« ترس��يم 
نمي كنيم، اما لنگان مي گويد ش��اگردانش هنوز هم وقتي 

مي گويند »واقعي« منظورشان »حضوري« است. 
چهار س��طح اصلي براي حفظ يك رابطه وجود دارد و در 
برخي از اين سطوح ارتباط ديجيتال بيشتر جواب مي دهد. 
نخست اين اس��ت كه يك رابطه را صرفاً زنده نگه داريم، 
يعني وجود آن را حفظ كنيم. »تول��دت مبارك« گفتن 
در فيس ب��وك، فيوكردن توئيت يك دوس��ت، اينها همه 
ماشين هاي نجات دوس��تي اند؛ يعني ضربان آن را حفظ 

مي كنند، اما به صورت مكانيكي. 
سطح دوم اين است يك دوستي را به شكل ثابتي صميمي 
نگه داريم. لنگان در اين رابطه مي گويد: »به نظرم اين كار رو 
بشه آناين انجام داد، چون پلتفرم ها آنقدر گسترده هستن 
كه بشه يه پيام يا اگه لازم باشه واسه كسي نظرات حمايتي 
نوش��ت.« گاه مي توان رابطه اي خدشه دارشده را به صورت 
آناين اصاح كرد )كه اين هم سطح ديگر حفظ رابطه است(، 
بسته به اينكه چقدر ضربه س��ختي خورده است. اين كار را 
مي توان با ارتباط مجدد با كسي يا ارسال يك پوزش از صميم 

قلب با ايميل انجام داد. 
لنگان در مورد س��طح چهارم مي گويد:»اما وقتي به سطح 
بعدي مي رس��يد، يعني اينكه آيا مي توان آن را به رابطه اي 
رضايت بخش تبديل كرد؟ به نظرم آنجاس��ت كه اين آمار 
ريزش مي كند. چون افراد معمولاً رابط��ه رضايت بخش را 

چيزي فراتر از حضور آناين مي دانند.«
رسانه اجتماعي حفظ دوستي هاي بيشتر را ممكن مي سازد، 
اما اين دوستي ها شايد س��طحي تر باشند. لنگان مي گويد: 
»برايم عجيب اس��ت كه تامي، دوست دوران پنج  سالگي ام 
هنوز در ليست فيس بوكم هست. من هيچ ارتباطي با زندگي 
كنوني تامي ندارم و حتي اگر ۲۵سال هم به عقب برگردم، 
چرا بايد برايم مهم باشد كه پسر تامي به تازگي در دانشگاه 
نوتردام قبول شده است؟ احسنت به او! اما او براي من تقريباً 
يك غريبه اس��ت، ولي در عصر كنوني روابط رسانه اي، اين 

روابط هرگز به مرور زمان از بين نمي روند.«
 دوستي در 3 دسته مشخص

افراد تا دوران ميانس��الي احتمالاً دوستان 
زيادي از ش��غل هاي مختلف و فعاليت هاي 
مختلف جمع كرده اند ك��ه اصاً يكديگر را 
نمي شناسند. اين دوس��تي ها به سه دسته 
تقسيم مي شوند: فعال، غيرفعال و خاطره. دوستي فعال زماني 
است كه مرتب در ارتباط باشيد، بتوانيد براي حمايت اساسي 
به آنها سر بزنيد و عجيب نخواهد بود اگر بدانيد در اين لحظه 
در زندگيشان چه خبر است. دوستي غيرفعال داراي پيشينه 
است، شايد مدتي با يكديگر صحبت نكرده باشيد، اما هنوز هم 
آن فرد را دوست خود مي دانيد. خوشحال مي شويد از آنها 
باخبر ش��ويد و اگر به شهرش��ان برويد، قطعاً ب��ا آنها ديدار 
مي كنيد.  »دوست خاطره اي« كسي نيست كه انتظار داشته 
باشيد خبري از او بشنويد يا او را ببينيد، شايد هيچ وقت هم 
اين اتفاق نيفتد، اما آنه��ا روزگاري برايتان مهم بوده اند و به 
همين دليل خاط��ره خوبي از آنها داريد و هن��وز هم آنها را 
دوست خود مي دانيد.  همين قضيه درباره دوستاني كه فقط 
آناين مي بينيدشان هم صادق است. اگر دوستانتان را هرگز 
حضوري نبينيد، واقعاً تجربه مشتركي نخواهيد داشت، بلكه 
فقط يكديگر را از زندگي هاي جدايتان باخبر مي كنيد. اين 
رابطه مبتني بر داستان گويي است، نه زندگي مشترك. البته 
چيز بدي نيست، اما فرق دارد.  اما آنچه دوستي را شكننده 
مي كند، آن را منعطف هم مي سازد. افرادي كه رولينز با آنها 
مصاحبه كرد معمولاً دوستي خود را ادامه دار مي دانستند، 
حتي اگر مدتي مديد باهم ارتباطي نداشتند. اين ديدگاهي 
نسبتاً خوش بينانه است، اگر چندين ماه خبري از والدينتان 
نشنويد، بعيد است كه فكر كنيد رابطه تان با آنها خوب است، 
اما در مورد دوس��تان به طور پيش ف��رض فكر مي كنيد كه 
همچنان دوست هستيد.  احتمالاً به اين دليل دوستان تمايل 
دارند انقطاع هاي طولاني را در ارتباطش��ان فراموش كنند، 
چراكه خودشان هم شتاب زدگي زندگي را شديداً احساس 
مي كنند. البته، اين بي شك غم انگيز است كه هر چه بزرگ تر 
مي شويم، كمتر به دوستانمان تكيه مي كنيم، اما همين امر 
نوع��ي متف��اوت از رابط��ه را براس��اس درك متقاب��ل از 
محدوديت هاي بشري يكديگر ممكن مي س��ازد. احتمالاً 
همان گونه كه رولينز خواهد گفت، اين ايده آل نيس��ت، اما 
واقعي است. دوستي رابطه اي است كه هيچ ريسماني به آن 
وصل نيست، جز آنهايي كه خودتان تصميم گرفته ايد به آن 
گره بزنيد، رابطه اي كه فقط مربوط به پايه بودن است، آن هم 

به بهترين شكلي كه مي توانيد.
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سبك مراقبت

   حجت  الاسلام عليرضا فرهنگ*
هر ك�س در هر رتبه و درج�ه اي از ايمان 
باشد، مورد اذيت و آزار از طرف بعضي از 
افراد در دنيا قرار خواهد گرفت و طبيعتاً 
انس�ان وقتي در برابر اذيت و آزار مردم 
قرار گي�رد، آرامش او از بين م�ي رود. از 
اين رو بايد در برابر اي�ن رفتارها بتوانيم 
در وجود خود آرامش�ي داش�ته باش�يم 
تا زندگ�ي ما تحت الش�عاع ق�رار نگيرد 
و اين آرامش به دس�ت نمي آي�د مگر با 
صبر، بردب�اري و اس�تقامت در برابر اين 
برخوردها. پ�س يك�ي از عوامل آرامش 
در زندگي در برابر رفتارهاي نسنجيده، 
صبر و استقامت است، اما سؤال اساسي 
اين اس�ت كه صبر چگونه مي تواند آرام 
بخش باشد؟ در ادامه دلايل اين امر ذكر 

شده است. 
         

1.نشانه قدرت انسان
صبر انسان را قدرتمند مي كند و نشان قدرت 
انسان اس��ت و هميش��ه او را در خير و خوبي 
مي برد. در مقابل انسان بي صبر و عجول ضعيف 
است و به خير نمي رسد. امام صادق )ع( در اين 
باره مي فرمايند: صبر نس��بت به ايمان مانند 
سر است نس��بت به تن كه چون سر برود تن 
هم م��ي رود، همچنين اگر صبر ب��رود، ايمان 

نيز مي رود. 
2.تقويت كننده قدرت تفكر و تصميم

صبر، ق��درت تفكر براي تصميم گي��ري را در 
انس��ان تقويت مي كند، اما عجله انس��ان را به 
اقدام ب��دون فكر وام��ي دارد. پس كس��ي كه 
صبر كند، مي تواند فكر كن��د و بداند در برابر 
مشكات چه تصميمي بايد بگيرد. همين امر 

آرامش  دهنده است. 
3.صبر، پاداش اخروي دارد

صبر، پاداش اخروي دارد. در مقابل عجله بعضاً 
باعث عذاب آخرتي مي ش��ود. توجه به همين 
پ��اداش الهي به انس��ان آرام��ش مي دهد. در 
حديثي پيامب��ر )ص( مي فرمايند: »ما يصيب 
المس��لم من نصب و لا وصب و لا همّ و لا حزن 
و لا أذى و لا غمّ حتّى الشّ��وكة يشاكها إلّا كفّر 
الّل بها من خطاياه : به مسلمان هيچ خستگى، 
بيمارى، ح��زن، آزار و غمى حتى خارى كه به 
بدنش بنشيند، نمى  رس��د مگر آنكه خداوند 
به موجب آن برخ��ى از گناهان��ش را از ميان 

برمى  دارد.«
4.سوار بر مركب صبر

انس��ان هاي صب��ور پي��روز مي ش��وند، ام��ا 
انسان هاي عجول به خاطر عجله خود نتيجه 
خوبي نمي گيرند. حضرت علي)ع( در اين باره 
مي فرمايند: »هر كه بر مركب صبر سوار شود، 
به ميدان نصرت راه مى  يابد و هر كسي كه عجله 

كند، شكست مي خورد.«
صبر نس��خه آرام بخشي اس��ت كه مي شود از 
ديگران گرفت تا به آرامش رسيد. پيامبر)ص( 
در مورد صبر و بردباري خود در مقابل مشكات 
و الگوگيري ما براي آرامش فرموده اند: »چون 
گرفتار مصيبتى ش��ديد، مصيبت م��را به ياد 
آوريد كه بزرگ ترين مصيبت است.« خداوند 
متعال در آيه ۱۲7سوره نحل خطاب به پيامبر 
در برابر اين سيل عظيم مشكاتي كه باعث غم 
و اندوه حضرت شد، مي فرمايند: »صبر كن و 
صبر تو فقط براى خدا و به توفيق خدا باشد و به 
خاطر )كارهاى( آنها، اندوهگين و دلسرد مشو و 

از توطئه  هاى آنها، در تنگنا قرار مگير.«
5. دعا و نيايش براي رسيدن به آرامش

يكي از نيازهاي مهم در وجود هر مخلوقي، نياز 
به ارتباط و اتصال با آفريننده خود در قالب دعا 

و مناجات است. اين نياز فطري است. انسان ها 
طوري آفريده ش��ده اند ك��ه نمي توانند خود 
را از ارتباط و اتصال با خال��ق خود جدا كنند. 
خداي متعال در قرآن به اين نياز فطري و حس 
دورني اشاره كرده است. وقتي منكران خدا نيز 
گرفتار مي ش��وند، اين حس را در درون خود 
مي يابند و با اين حس دنب��ال آرامش و نجات 

خود هستند. 
خال��ق بي همت��ا در آي��ه ۲۲ س��وره يون��س 
مي فرمايند: »او كس��ى اس��ت كه ش��ما را در 
خش��كى و دريا س��ير مى دهد، زمان��ى كه در 
كشتى قرار مى  گيريد و بادهاى موافق آنان را 
)به سوى مقصد( حركت مي دهد و خوشحال 
مى  شوند، ناگهان طوفان ش��ديدى مى  وزد و 
امواج از هر س��و به س��راغ آنها مى  آيد و گمان 
مى  كنند هاك خواهند شد. در آن هنگام، خدا 
را از روى اخاص مى  خوانن��د كه: »اگر ما را از 
اين گرفتارى نجات دهى، حتماً از سپاسگزاران 

خواهيم بود!«
دعا مايه آرامش اس��ت. دعا هم براي انس��ان 
آرام بخش اس��ت و هم براي ديگران. پرستش 
در غالب دعا و مناجات حس عجيبي است كه 
اگر هر كس به اين وسيله متوسل شود، يقيناً 
آرامش بر قلب و دل او حاكم خواهد شد. حتي 
وقتي كسي به شما كه سفري در پيش رو داريد، 
بگويد: من براي شما دعا مي كنم، همين مژده 
براي شما آرام بخش است، چه برسد به اينكه او 

براي شما دعا هم كند. 
اينها همه گوياي اين مطلب مهم است كه دعا 
مي تواند براي انسان آرام بخش باشد. اگر نگاهي 
به آيات و روايات بيندازيم، مي بينيم كه دعا و 
نيايش انسان را از هم و غم دنيا نجات مي دهد. 
در روايات آمده اس��ت: دعا ساح مؤمن است. 
ساحي كاربردي در دنيايي كه ميدان جنگ 
است و در آن شيطان مجهز. پس با دعا و نيايش 
بايد در مقابل كينه شيطان مجهز بود. از اين رو 
نياز است تا ما در زندگي بخشي از وقت مان را 

به اين ساح بسيار مهم اختصاص دهيم. 
6. توليد آرامش با دعا و نيايش

انس��ان موجودي اس��ت با دو نوع نياز مادي و 
معنوي. هر چند بايد هر دو نياز را براي زندگي 
آرام فراهم كنيم، اما غالباً ما انس��ان ها از نياز 
معنوي غافل هس��تيم. چون ني��از معنوي را 
نمي تواني��م مثل نياز جس��مي درك كنيم. از 
اين جهت آثار آن نيازها را نمي دانيم. از اين رو 
مناجات نيازي است چشيدني نه گفتني. انسان 
وقتي اين ارتب��اط را در زندگ��ي تجربه كرده 
باشد، متوجه تسكين دهنده و آرام بخش بودن 
آن مي ش��ود. در فضاهايي همچون شب هاي 
قدر، اعت��كاف و حتي لحظه تحويل س��ال كه 
شروعش با دعاس��ت، افراد اين حس را تجربه 
مي كنند. وقتي انس��ان با خداي خود ارتباط 
برقرار كند، قطعاً حس مي كند به منبع عظيم 
خداوند و خالق خود وصل ش��ده است. سپس 

آرام مي شود. 
علت بعدي كه دعا مي تواند براي زندگي انسان 
آرام بخش باشد، اين است كه دعا باعث مي شود 
درون انسان از صفات زشت پاك شود و وقتي 
آينه دل انسان صاف شد، اين صفا باعث آرامش 
او مي ش��ود؛ چراكه انس��ان ها هر چه صفات 

غيراخاقي در درون شان باشد، ناآرام ترند. 
دعا باعث مي ش��ود توكل و اعتماد انس��ان به 
خداوند قوي تر ش��ود. چون با اعتقاد به اينكه 
خ��دا او را مي بيند و حوائ��ج او را مي داند، دعا 
مي كند. در اي��ن حالت همي��ن اعتماد باعث 
آرامش آدمي مي شود. اين را به راحتي مي توان 
از آيه ۱۸6س��وره بقره فهمي��د: »هنگامي كه 
بندگان من، از تو درباره من س��ؤال كنند، بگو 
من نزديكم، دعاي دعا كننده را به هنگامي كه 
مرا مي خواند، پاسخ مي گويم! پس بايد دعوت 
مرا بپذيرند و به من ايمان بياورند تا راه يابند و 

به مقصد برسند.«
خداوند فرموده اند دعا كنيد، اجابت مي كنم. 
پس همين وعده ها از س��وي خالق هس��تي 
براي آدمي توليد آرام��ش مي كند. فراموش 
نكنيم يك��ي از راه هاي خ��روج از تاريكي ها 
و گرفتارنش��دن در گناه��ان آخرالزمان كه 
متأس��فانه امروزه گريبان خيل��ي از افراد را 
گرفته اس��ت، همين دعا و ارتباط با خداوند 

متعال است. 
 *كارشناس مذهبي
 و پژوهشگر سبك زندگي

چگونه در برابر مشكلات و گرفتاري ها تاب بياوريم؟

رسيدن به آرامش از مسير صبر و نيايش

پارادوكس »تزلزل و پايداري«  در رابطه دوستي

تودوستخوبمنيوليمنخانوادهامراترجيحميدهم

سبك ارتباط 

وقتي افراد بازنشست و كودكانشان بزرگ 
مي ش�وند، ظاهراً دوباره وقت بيش�تري 
براي دوستي همراه با زندگي مشترك به 
وج�ود مي آيد. آدم ها معمولاً با دوس�تان 
قديمي ش�ان كه از آنها بي خبرند، دوباره 
ارتباط برقرار مي كنند. ظاهراً معاش�رت 
با اين دوس�تان در اي�ن دوره ضروري تر 
هم اس�ت، براس�اس نظريه گزينشگري 
اجتماع�ي- عاطف�ي، آدم ه�ا اواخر عمر 
تجربيات�ي را در اولويت قرار مي دهند كه 
آنها را در لحظه ش�اد مي كنند، تجربياتي 
نظير وق�ت  گذراني با دوس�تان صميمي 
و خانواده.  برخ�ي افراد ه�م واقعاً موفق 
مي ش�وند در تمام طول عمر، يا دست كم 
بيش�تر آن را ب�ا ه�م دوس�ت بمانن�د

صبر انس�ان را قدرتمند مي كند 
و نشان قدرت انسان است. امام 
صادق )ع( در اين باره مي فرمايند: 
صبر نس�بت به ايمان مانند سر 
است نس�بت به تن كه چون سر 
برود ت�ن هم م�ي رود، همچنين 
اگر صبر برود، ايم�ان نيز مي رود


