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نگاه

  يك چالش بر سر راه تمركز
اما آيا چنان كه به نظر مي‌رسد واقعاً متمركز بودن 
امري محال يا دشوار است؟ چرا برخي مي‌توانند 
بهتر از ديگ��ران متمركز بمانن��د و برخي نه؟ آيا 
داس��تان به آن قضيه ژن خوب و مرغوب مربوط 
مي‌شود يا نه در شرايطي خاص، راه علاجي براي 
اغلب ما وجود دارد، حتي اگر اين طور به نظر برسد 
كه كيفيت ژن‌هايمان چندان هم مرغوب نيست. 
وقتي ما نمي‌توانيم متمركز بمانيم در واقع با دو 
مشكل مواجه هس��تيم. چالش اول سر و صداي 
دروني خودمان اس��ت و چالش دوم سر و صداي 
بيرون - يا در معناي گس��ترده‌تر شرايطي كه در 
بيرون حاكم است از اين زاويه بيرون مي‌تواند كاملًا 
بي‌سر و صدا باشد، اما حتي سكوت بيرون هم براي 
عده‌اي آزاردهنده به نظر برسد و اين طور احساس 
كنند كه اين سكوت، تمركز آنها را به هم مي‌ريزد- 
اما اگر دقيق‌تر نگاه كنيم چه؟ مي‌بينيم در واقع 
چالش يكي است و آن سر و صداهاي دروني ماست 
و اگر ما با سر و صداهاي بيروني يا حتي سكوت هم 

مشكل داريم به خاطر هياهوهاي درون‌ ماست. 
  چ�را در صفح�ه اول كت�اب متوق�ف 

شده‌اي؟
فرض كنيد ش��ما مي‌خواهيد كتاب��ي را مطالعه 
كنيد، نيم ساعت مي‌گذرد اما هنوز از صفحه اول 
جلوتر نرفته‌ايد. ما مي‌توانيم ساده‌ترين راه را براي 
توجيه اتفاقي كه مي‌افتد انتخاب كنيم و تقصير را 
گردن كتاب بيندازيم: »كتابي با خوانش سخت 
و دش��وار«، اما مي‌توان راه ديگري را هم امتحان 
كرد و ديد در واقع در همان نيم‌ س��اعت خوانش 
كتاب مرتب دچار پرش‌هاي ذهني شده‌ايم. مثلًا 
جمله اول كتاب اين اس��ت: »سارا هر وقت بازي 
شطرنج را از كيوان مي‌برد، آن روز حتماً يك اتفاق 
تلخي در خانه مي‌افتاد«. فرض كنيد داس��تان با 
اين جمله شروع شده، اما به محض خواندن اين 
جمله شما در عين حال كه ظاهراً به خواندن ادامه 
مي‌دهيد يعني سراغ جمله‌هاي بعدي مي‌رويد و 
با چشم‌تان جمله‌ها را تعقيب مي‌كنيد اما خودتان 
پر مي‌كشيد و جاي ديگري مي‌رويد، يعني همان 
خودي كه بايد سر جاي خودش بايستد، ساكن 
باشد و اتفاقات را دنبال كند اما اين اتفاق نمي‌افتد. 
چرا؟ به خاطر اينكه جمله اول داس��تان، شما را 
از جايتان بلند و خاطره‌اي را در ذهن شما بيدار 
مي‌كند كه مربوط به س��ال‌هاي دور است، وقتي 
با خواهرهايتان شطرنج بازي مي‌كرديد و هر وقت 
بازي را واگذار مي‌كرديد ظاهراً زير صفحه شطرنج 
نمي‌زديد و مهره‌ها را س��رنگون نمي‌كرديد، اما 

آن روز به ش��كلي تلافي جويانه اين باخت را سر 
خواهرتان آوار مي‌كرديد. در حين خوانش كتاب، 
تصاوير مربوط به اين اتفاقات در س��ال‌هاي دور 
زندگي به ذهن‌تان خطور مي‌كند و ممكن است 
نوار اين اتفاق حدود س��ي- چهل ثانيه و بيشتر 
در ذهن شما پخش ش��ود. بعد ناگهان نوار قطع 
مي‌شود، مي‌بينيد كه وس��ط صفحه‌اید اما هيچ 
چيزي نفهميده‌ايد، بنابراين برمي‌گرديد و خوانش 
را دوباره از س��ر مي‌گيريد، اما ب��از پرش ذهني 
ديگري اتفاق مي‌افتد. اين بار اين پرش ذهني به 
واسطه يك محرك بيروني است. دو نفر در خيابان 
بگو مگو كرده‌اند و صدايشان بلند شده است، پرده 

را كنار مي‌زنيد تا ببينيد چه شده است. 
  براي متمركز ماندن ب�ه اتفاقات بيروني 

التماس نكنيد
توجه كنيد وقتي شما مي‌خواهيد متمركز بمانيد 
نمي‌توان همه قاره‌ها، اقيانوس‌ها و كش��ورها را 
تعطيل كرد، نمي‌توان گفت هيچ ابري در آسمان 
ظاهر نشود، چون ممكن است رعد و برق كند و 
حواس شما را پرت كند. نمي‌شود گفت باد نوزد 
چون ممكن است چيزي را از روي ميز يا ايوان به 
زمين بيندازد و تمركزتان به هم بريزد. نمي‌شود 
به اتفاقاتي كه در بيرون مي‌گذرد ايست داد، تلفن 
را از پريز بيرون كشيد يا آمپول شل كننده‌اي به 
عضلات همه همس��ايه‌ها زد كه در آن موقعيت 
نتوانند از جايشان بلند ش��وند و درِ خانه شما را 
بزنند. مأمور برق، گاز يا آب از آن طرف ش��هر راه 
افتاده و آمده كه كنتور را بخواند و اگر شما حتي 
قادر باشيد مأمور آب، برق يا گاز را متوقف كنيد 
و همين طور ادامه دهيد اين گلوله برفي بزرگ و 
بزرگ‌تر مي‌شود و يك بهمن بزرگ راه مي‌اندازد 
كه كل شهر زير آن بهمن مي‌تواند دفن شود، واقعاً 
بسياري از اتفاقات زندگي دست ما نيست. عموي 
پير شما نمي‌داند شما چقدر مصمم به يادگيري 
زبان خارجي هستيد بنابراين فعلًا موقع مناسبي 
براي مُردن نيست، حتي اگر هم بداند و واقعاً دنبال 
اين باشد كه موعد مرگ خود را به خاطر آموزش 
زبان خارجي ش��ما عقب بيندازد تا لطمه‌اي در 
روند يادگيري ايجاد نشود به احتمال بسيار زياد 
نمي‌تواند، چون سلول‌هايش بعد از يك عمر كار 
كردن واقعاً خسته شده‌اند و كوچك‌ترين چانه‌زني 
براي ادامه زندگي حتي از جانب نزديك‌ترين فرد 

به آنها يعني عمويتان را نمي‌پذيرند. 
  وقت�ي از س�كوت، تعبير به گورس�تان 

مي‌كني
واقعيت آن است كه اتفاقات بيروني، نقش چنداني 
در از دست رفتن تمركز ما ندارند. صداي بيرون 
ممكن است آزاردهنده باشد اما واكنش ما به آن 
صدا، آن داد و بيداد خاموش دروني يا حتي واكنش 
عصبي به شكل آشكار بسيار آزاردهنده‌تر از رويداد 
بيروني است. حالا اگر آن صدا هم نباشد و سكوتِ 
سكوت باشد اگر تو آرام نباشي اين بار يقه سكوت 
را مي‌چسبي كه چرا اينجا شبيه گورستان شده 
است، يعني اين بار سكوت تو را آزار مي‌دهد اما در 
حقيقت نه صدا و نه سكوت، آزاردهنده نيستند، 
آنچه ما را آزار مي‌دهد رويدادهاي درون ماست. 
چرا مرتب دچار پرش ذهني مي‌ش��وم؟ چون به 
شكل وس��واس گونه‌اي ذهن تفس��يرگر، ذهن 
قضاوت كننده، ذهن منفي باف و ذهن داس��تان 

درست كن دارم. 

ف�رض كني�د ش�ما مي‌خواهي�د 
كتابي را مطالعه كنيد، نيم س�اعت 
مي‌گ�ذرد اما هن�وز از صفح�ه اول 
جلوت�ر نرفته‌اي�د. م�ا مي‌تواني�م 
س�اده‌ترين راه را ب�راي توجي�ه 
اتفاقي ك�ه مي‌افتد انتخ�اب كنيم 
و تقصير را گردن كت�اب بيندازيم: 
»كتابي با خوانش سخت و دشوار«

سبك رفتار

 چرا نمي‌توانم روي يك موضوع تمركز كنم 
و مدام دچار حواس پرتي مي‌شوم؟

جانكاه مثل متمركز ماندن

آدم‌هايي كه در زندگي همزمان، اهل پرهيز 
و نظم هستند كيفي‌ترين افراد براي در امان 
مان�دن از دوباره‌كاري‌هاي فرس�اينده‌اند. 
وقتي تو اهل پرهيز هس�تي يعني مراقبت 
بيش�تري داري در براب�ر آنچ�ه در درون و 
بيرون ت�و مي‌گذرد.اگر اهل پرهيز باش�ي 
به هر چيزي دس�ت نمي‌زني چ�ه در درون 
و چ�ه در بي�رون خ�ودت، مگ�ر آن كه آن 
برداش�تن و دس�ت زدن – فرق نمي‌كند به 
اشيا يا افكار – دليل محكمي داشته باشد، 
بنابراي�ن افرادي ك�ه منظم، اه�ل پرهيز و 
مراقبت و آرامش هس�تند مي‌كوش�ند هر 
چيزي را س�ر جاي خود قرار دهند، زندگي 
منس�جم‌تري دارند و ح�واس جمع كمك 
مي‌كند در دام دوباره كاري‌ها سقوط نكنند

بارها دچار دوباره كاري‌ها مي‌شويم با آن که  مي‌دانيم ويرانگر و ناخوشايند است

اهل پرهيز و مراقبت باش تا در دام دوباره كاري نيفتي

  خودتان را بگذاريد جاي آسفالتِ بلاتكليف
احتمالاً كاملًا بي‌طاقت ش��ده‌ايد و از م��ن مي‌خواهيد 
درباره وضعيت جديد كوچه‌مان بگويم. واقعاً آدميزاد چه 
توهمات سنگيني با خودش حمل مي‌كند. در اين اوضاع و 
احوال، مردم به تنها چيزي كه نمي‌توانند فكر كنند همين 
است كه مثلًا مشتاق وضعيت جديد كوچه محل زندگي 
كسي باشند كه اصلًا نمي‌شناسندش. واقعيت آن است 
كه از وضعيت جديد خبري نيست. بلوك‌هاي سيماني 
همچنان در گوشه محله خاك مي‌خورند و بي‌رحمانه و 
متجاوزانه جاي پارك همسايه‌هايي كه پاركينگ ندارند 
اشغال كرده‌اند و كاملًا مغضوب اين دسته از همسايه‌ها 
هس��تند. از آن طرف خبر داغ اين ك��ه: كارگران دو روز 
پيش آمدند و دوباره آن شيارهايي كه براي كار گذاشتن 
بلوك‌هاي سيماني كنده ش��ده بود با آسفالت پر كردند، 
مثل يك ورزش است، انگار وزنه‌اي را بالا مي‌بري و زمين 
مي‌گذاري، آسفالت را مي‌كني و دوباره پر مي‌كني بدون 
اينكه در محل كن��دن و پر كردن اتف��اق خاص يا حتي 
غير خاصي افتاده باش��د، به همين س��ادگي! اين نشان 
مي‌دهد كه ش��هرداري از تصميم قبلي خود برگش��ته 
اس��ت يا دس��ت‌كم در اين باره مردد اس��ت و براي رفاه 
حال همسايه‌ها فعلًا شيارهاي كنده شده با آسفالت پر 
شده‌اند. البته دور از ذهن نيست كه دوباره آسفالت، كنده 
و جدول‌ها كاشته شود. خودتان را بگذاريد جاي طفلك 
آس��فالت، واقعاً اگر جاي آس��فالت بوديد آرزوي مرگ 
نمي‌كرديد؟ احتمال ديگر هم ضعيف نيست: اينكه چند 
ماه ديگر شهرداري زير فشار افكار عمومي يا حتي بدون 
فشار، دوباره به اين نتيجه برس��د كه جدول‌ها به لحاظ 
زيبايي شناسي چهره محله را مخدوش كرده‌اند يا هر چيز 

ديگري، بنابراين يك بار ديگر آسفالت كنده شود. 
  گاهي حتي به نقطه اول هم برنمي‌گردي

آنچه من در اين‌جا روايت مي‌كنم ماكت بسيار كوچكي 
از دوب��اره كاري‌هاي وحش��تناكي اس��ت ك��ه در ميان 
تصميم‌گيران و مجريان، دستگاه‌هاي مختلف، شركت‌ها 
و سازمان‌ها صورت مي‌گيرد. اما واقعيت آن است كه اغلب 
ما در دام دوباره كاري‌ها مي‌افتيم. به اين فكر كنيد در اين 
مدت دو ماشين نيمه‌سنگين راه‌سازي ساعت‌ها در اين 
كوچه كار كرده‌اند. كارگراني آمده‌اند، كار كرده‌اند و به آنها 
حقوق و دستمزد پرداخت شده يا قرار است پرداخت شود. 
همسايه‌هايي از صداي گوش‌خراش اين ماشين‌آلات آزار 
ديده‌اند و ما تازه بعد از يكي دو هفته دوباره به نقطه اول 
برگشته‌ايم، يا بهتر اس��ت بگوييم حتي به نقطه اول هم 
برنگشته‌ايم چون آسفالت كوچه، عملاً يك آسفالت وصله 
پينه‌اي شده و چهره زشتي به خود گرفته، در صورتي كه 

آسفالت قبلي يكدست‌تر و‌ ترو تميزتر بود. 
  دام دوباره كاري‌ها از كجا پهن مي‌شود؟

ام��ا چ��را م��ا در دام دوب��اره كاري‌ه��ا مي‌افتي��م. 
تصميم‌گيري‌هاي ما تيمي و تخصصي نيست؟ به افكار 
عمومي اهميت نمي‌دهيم؟ اول عمل مي‌كنیم و بعد به 
عواقب آن مي‌انديشيم؟ مي‌خواهيم تند وتند پروژه‌اي را 
افتتاح كنيم يا كاري را به نام خودمان بزنيم، در حالي كه 
كار ما از كيفيت لازم برخوردار نيست؟ نزاع ميان مديران 
برسر نش��ان دادن قدرت؟ برخوردهاي سليقه‌اي؟ همه 
اين‌ها مي‌تواند تعيين كننده باش��د، حتي مي‌توانيم به 
اين احتمال فكر كنيم كه گاهي كاري درست و به موقع 

انجام مي‌شود، اما به خاطر وجود وسواس يا لج بازي ميان 
مديران يك پروژه، دوباره كاري روي مي‌دهد. 

  وقتي لحظه فرود جوراب‌ها را به ياد نمي‌آوري!
به نظر مي‌رسد مهم‌ترين و تعيين كننده‌ترين عامل در 
دوباره كاري‌ها، وجود پدي��ده چندلايه‌اي به نام حواس 
پرتي عميق اس��ت. منظور از حواس پرتي عميق حالتي 
است كه امروز اغلب ما به لحاظ رواني درگير آن هستيم. 
به عبارت ديگر ما در طي روز حضور كاملي در كارهايي كه 
انجام مي‌دهيم نداريم به خاطر اينكه مدام فكر ما درگير 
است. مثلًا صبح نيم س��اعت دنبال جوراب مي‌گردي و 
تا حد انفجار پيش م��ي‌روي بنابراين مجبوري به دوباره 
كاري روي بياوري يعني اول صبح بروي س��وپرماركت 
يا يك جاي باز پي��دا كني و جوراب بخ��ري و به محض 
اينكه به خانه بر مي‌گردي جوراب‌هاي مچاله ش��ده‌ات 
را چش��مك زنان ببيني. كجا؟ دم درِ دستش��ويي. چرا 
صبح ي��ادت نيام��د جوراب‌هايت آنجاس��ت؟ به خاطر 
اينكه ديش��ب وقتي جوراب‌ها را گلول��ه مي‌كردي و دم 
در دستشويي مي‌انداختي حواس��ت جاي ديگري بود. 
كجا؟ در محاسبات، نقشه‌ها و گفت‌وگوهاي ذهني. اگر 
حواست جمع بود لحظه پرتاب جوراب‌هاي گلوله شده 
را به خاطر مي‌آوردي، از اين گذشته حتي صبح هم كه 
دنبال جوراب‌هايت مي‌گش��تي باز حواست كاملًا روي 
جوراب‌ها به عنوان يك گشتن ساده متمركز نبود بلكه 
داش��تي خودت را ملامت مي‌كردي كه انرژي و توان تو 
صرف چه دوباره كاري‌هايي مي‌ش��ود و همين پچپچه 
آزاردهنده اجازه نمي‌داد كه فارغ البال دنبال جوراب‌ها 
بگردي و به اين فكر كن كه شكل دوباره كاري‌ها مي‌تواند 
متفاوت هم باش��د مثلًا وقتي جورابت را پيدا نمي‌كني 
خريد ج��وراب جديد آن هم اول صب��ح مي‌تواند گزينه 
مطلوبت نباش��د. به خاطر چه؟ صرفه‌جوي��ي؟ يا حتي 
قضاوت افكار سوپرماركت محله: حتماً پيش خودش فكر 
مي‌كند اين ديگر چه آدمي اس��ت؛ هفت صبح به سرش 
زده كه جوراب بخرد بنابراين چه كار مي‌كني؟ همسرت 

را بيدار مي‌كني:
-جوراب‌هاي مرا نديده‌اي؟

-نه. 
-بابا دو ساعته دنبال جوراب مي‌گردم، ديرم شده. 

- من بايد جاي جوراب‌هاي تو رو بدونم؟
- نه، بگير بخواب. 

-آدم رو از خواب بيدار مي‌كني و بعد ميگي بگير بخواب. 
و حالا همين ديالوگ مختصر مي‌تواند به بخش��ي از روز 
دو نفر آدم و البته در نگاه وسيع‌تر بخش قابل توجهي از 
آدم‌ها شكل دهد. ممكن است خودت يا همسرت سردرد  
بگيريد و همين سردرد، دومينووار روي كيفيت كارهاي 
بعدي و حتي ش��كل رابطه با آدم‌هاي ديگر تأثير بگذارد 
و منشأ دوباره كاري‌هاي ديگري شود و فراموش نكنيم 
داستان از كجا آغاز شد؟ از آن جا كه تو وقتي جوراب‌هايت 

را پرتاب مي‌كردي حواست نبود كجا فرود مي‌آيد. 
  زندگي پراكنده و افزايش دوباره كاري‌ها 

وقتي ما زندگ��ي پراكن��ده و افسارگس��يخته‌اي داريم 
احتمال دوب��اره كاري‌ها افزايش مي‌ياب��د. وقتي بيرون 
هستي همسرت تماس مي‌گيرد و مي‌گويد: »مي‌آيي اين 
چند قلم جنس را بگير«، اما تو آن قدر درگير هستي كه 
فراموش مي‌كني يا اشتباهي يا ناقص مي‌گيري و مجبوري 

دوباره بروي بيرون و اين يعني تحميل ترافيك، آلودگي 
و هزينه بيشتر به ش��هر. به خاطر چه؟ به خاطر اينكه تو 
در خودت مستغرق و متفرقي، از آن طرف همسرت حس 
مي‌كند ارزش و اعتباري به درخواست‌هاي او نمي‌گذاري 
و آن جا هم حاشيه‌اي ديگر روي مي‌دهد. در روابط كاري 
هم دوباره كاري‌ها مي‌تواند ويرانگر باش��د. بس��ياري از 
مديران نمي‌توانند دوباره كاري‌ها را تحمل كنند. آنها از 
يك جهت حق دارند وقتي دوباره كاری‌اي به يك شركت 
تحميل مي‌شود به اين معناست كه شركت، زمان و هزينه 
را از دست داده و حسابي نزد مشتري بدقول و بي‌اعتبار 
شده، بنابراين دوباره‌كاري در محيط‌هاي كاري مي‌تواند 
شركت‌ها را در معرض فروپاشي و ورشكستگي قرار دهد، 
پس اگر مي‌خواهي ش��غل خود را از دس��ت ندهي بايد 
دست از زندگي پراكنده برداري، يعني هر لحظه در همان 
كاري باشي كه انجام مي‌دهي، ممكن است در آغاز بسيار 
سخت به نظر برسد، اما هر اندازه هم كه پراكندگي‌هايت 
كم‌تر ش��ود اثر آن را در زندگي‌ات حس خواهي كرد. ما 
موجودات چندلايه و عاطفي‌اي هستيم، وقتي در خانه 

هستيم به اداره فكر مي‌كنيم و وقتي در اداره هستيم به 
خانه، چرا؟ چون مثلًا فرزندمان تب كرده است. اما با اين 
حال مي‌توانيم كارها را به گونه‌اي برنامه‌ريزي كنيم كه 
تب و تاب‌هاي عاطفي‌مان را مديريت كنيم و اجازه ندهيم 
كه آن ت��ب و تاب‌ها ما را به بازي بگيرند. وقتي پزش��ك 
هس��تي و بيماري را معاينه مي‌كني و بيمار از وضعيت 
خود مي‌گويد بهتر اس��ت ش��ش دانگ آنجا باشي چون 
ممكن است در پرش‌هاي ذهني چيزهاي مهم بسياري 
را از دس��ت‌دهي كه مي‌تواند ويرانگر باشد. پس زندگي 
عاطفي، محاسبات و نقشه‌هايمان چه مي‌شود؟ مي‌توانيم 
در فاصله بين دو معاينه، تماس تلفني بگيريم و پرونده‌اش 

را ببنديم يا دست‌كم موقتاً كنار بگذاريم. 
  رابطه درستي با دوباره كاري‌هايت داري؟

دوب��اره كاري‌ها وقت��ي مي‌توانند ش��كل تسلس��ل‌وار 
به خود بگيرن��د كه حتي م��ا نتوانيم رابطه درس��تي با 
دوباره‌‌كاري‌هايمان برقرار كني��م يعني به جاي اينكه از 
دوباره‌كاري درس بگيريم آن را تبديل به يك وس��واس 
ذهني - مثلًا ملامت و خودتحقي��ر كني يا ديگرآزاري و 
فرافكني- كنيم. من مجبور به دوباره كاري شدم چون تو 
حواس مرا پرت كردي و فكر كنيد كه چه آتشي زير اين 
جمله نهفته است، چون طرف مقابل هم اين طور نيست 
كه به راحتي نقش خود را در حواس پرتي شما بپذيرد، يا 
اينكه شروع مي‌كني به ملامت و تحقير خودت به خاطر 
دوباره كاري‌اي كه در اداره انجام داده‌اي و همين موضوع 
باعث مي‌شود پش��ت فرمان متوجه نشوي كوچه‌اي كه 
وارد آن شده‌اي يك طرفه است و دوباره يك دوباره كاري 

ديگر به تو تحميل شود. 
 يكي از بهترين كارها براي توقف دوباره كاري‌ها اين است 
كه رابطه درس��تي با دوباره كاري‌هايمان برقرار كنيم: از 
آنها درس بگيريم و در ادامه رها كنيم. به عبارت ديگر از 
آنچه در گذشته روي داده درس بگيريم، اما آن را به يك 
تنش رواني جديد تبديل نكنيم. بهترين كار اين است كه 
مثلًا جوراب پوش��يدن را كنار بگذاريم)!(، يا اگر تصميم 
جدي براي جوراب پوشيدن داريم، لحظه پرتاب جوراب 
را دقيقاً به خاطر بسپاريم، يا نه، مي‌توانيم جايي هميشگي 

براي جوراب‌ها تعيين كنيم. 
  كيفي‌ترين افراد ب�راي در امان ماندن از دوباره 

كاري
آدم‌هايي كه در زندگي همزمان، اهل پرهيز و نظم هستند 
كيفي‌ترين افراد براي در امان ماندن از دوباره‌كاري‌هاي 
فرس��اينده‌اند. وقتي تو اهل پرهيز هستي يعني مراقبت 
بيشتري داري در برابر آنچه در درون و بيرون تو مي‌گذرد، 
بنابراين ه��ر چيزي را ب��ر نمي‌داري مگ��ر آن كه دليل 
محكمي براي برداش��تن آن چيز وجود داشته باشد. اگر 
واقعاً بايد جوراب‌هايم را گلوله و مثل توپ بسكتبال پرت 
كنم بايد بدان��م امتياز اين پرتاب كجاس��ت و كجا دارم 
پرتاب مي‌كنم. اگر اهل پرهيز باشي به هر چيزي دست 
نمي‌زني چ��ه در درون و چه در بي��رون خودت، مگر آن 
كه آن برداشتن و دس��ت زدن – فرق نمي‌كند به اشيا يا 
افكار – دليل محكمي داشته باشد، بنابراين افرادي كه 
منظم، اهل پرهيز و مراقبت و آرامش هستند مي‌كوشند 
هر چيزي را سر جاي خود قرار دهند، زندگي منسجم‌تري 
دارند و حواس جمع كمك مي‌كند در دام دوباره كاري‌ها 

سقوط نكنند. 

آيا واقعاً متمركز بودن، امري دشوار و جانكاه است؟ احتمالاً در زندگي تجربه كرده‌ايد كه مثلًا 
وقتي مي‌خواهيد روي يك مفهوم تازه – درسي از رياضي، كتابي كه تازه خريده‌ايد، تكاليف 
دوره آموزشي‌اي كه ثبت نام كرده‌ايد، ترجمه يك متن يا هر چيزي كه نياز به دقت دارد- 
تمركز كنيد احساس مي‌كنيد همه چيز دست به دست هم داده كه تمركز شما از بين برود. 
مثلاً ناگهان چنان خواب‌تان مي‌گيرد كه انگار 100 سال است چشم‌روي هم نگذاشته‌ايد. پيش 
خودتان مي‌گوييد اين هم از سلول‌هاي مغز من كه خائن‌ترين پديده نزديك به من در زندگي 
است، به محض اينكه كارش دارم كركره را پايين مي‌كشد و مي‌رود. ممكن است در آغاز حتي 
بخش‌هايي از مغزتان كه مسئول يادگيري است بازي درنياورد و يادگيري را خوب و مرتب 
شروع كنيد اما مي‌بينيد كه اتفاقات بيروني تمام تلاش خود را انجام مي‌دهند كه شما را از 
موضوع يادگيري بيرون بكشند. مثلاً مدام گوشي‌تان زنگ مي‌خورد - حالا ماهي يك‌بار هم 
گوشي شما زنگ نمي‌خورد - يا ناگهان در اداره تصميم مي‌گيرند شما را به بخشي بفرستند 
كه تناسبي با توانمندي و تخصص شما ندارد. يا در خانه نشسته‌ايد و ناشيانه در حال كلنجار 
رفتن براي ترجمه يك متن هستيد و مي‌خواهيد وارد سرزميني شويد كه همه چهره‌هاي 
آن برايتان بيگانه است آن وقت صاف وسط چنين موقعيتي، يك وانتي سمج بلندگو به دست 
فقط و فقط اطراف خانه شما مي‌چرخد. احس�اس مي‌كنيد بين تصميم شما براي متمركز 
ماندن و چرخش الكتروني اين وانتي در اطراف خانه شما رابطه‌اي وجود دارد، همه با هم تباني 

كرده‌اند كه من اين كتاب را زمين بگذارم و كتاب را گوشه‌اي پرت مي‌كنيد. 

   حسن فرامرزي
دو س�ه هفته پيش ب�ود كه س�ر و كله يكي دو ماش�ين نيمه‌س�نگين 
راهسازي در كوچه ما پيدا شد. يكي‌شان كه بيش�تر آفتابي مي‌شد از 
اين ماش�ين‌هاي حفاري و سوراخ‌كاري آس�فالت بود، ديگري هم قرار 
بود با تيغه‌اش، آسفالت را مثل يك تكه پنير ببرد و كنار بگذارد. مصاف 
آسفالت و مته بزرگ فولادي آن دستگاه اول س�ر و صداي عجيبي در 
محله راه انداخته بود. آس�فالت بيچاره مثل س�رباز‌هايي كه تا آخرين 
گلوله خش�اب مي‌جنگند در برابر ضربات بي‌امان و س�همگين آن مته 
بزرگ ف�ولادي سرس�ختانه مبارزه مي‌ك�رد، اما از اول ه�م معلوم بود 
مغلوب اين مس�ابقه كدام يك از دو مبارز اس�ت. طولي نكشيد كه دو 

دستگاه نيمه‌سنگين راه‌سازي ظفرمندانه شكم كوچه را سفره كردند و 
محتوياتش را بيرون ريختند. اما داستان چه بود؟ گاه و بي‌گاه درست در 
محل تقاطع كوچه ما با كوچه‌اي ديگر، خودروها مثل ماشين‌هاي تصادفي 
شهربازي به همديگر مي‌خوردند البته نه كاملًا فانتزي. اول صداي جيغ 
ترمز و كشيده شدن لاستيك خودرو روي آسفالت مي‌آيد و بلافاصله 
صدايي شبيه تلق، تلوق يا شترك - بس�ته به اينكه مثلًا شاسي كوتاه 
به شاسي كوتاه بخورد يا شاسي كوتاه به شاسي بلند يا شاسي بلند به 
شاسي بلند – از راه مي‌رسد و در ادامه صداي داد و بيداد آدم‌ها كه معمولاً 
ادبيات يكساني هم دارند و فصل مشترك حرف‌هايشان طوري طراحي 
شده كه هميشه طرف مقابل را مقصر جلوه مي‌دهد. حالا در اين روزهاي 

كرونايي، شهرداري يا هر ارگان ديگري خواسته تنها تفريح محله ما را كه 
مي‌توان از پنجره و با حفظ فاصله از هرگونه ويروسي برخورد ماشين‌ها 
به همديگر و داستان‌هاي خنده‌دار بعد از آن را از ما بگيرد. مي‌خواهند 
كوچه را اصلاح هندسي كنند بنابراين دو خودرو نيمه‌سنگين راه‌سازي 
آمده‌اند و در ادامه كلي بلوك يا همان جدول سيماني خالي كرده‌اند تا 
عرض كوچه از وس�ط بلوك چيني و جداسازي ش�ود به اين ترتيب به 
رانندگان تذكر داده مي‌ش�ود كه كوچه هم بخش�ي از معابر شهر است 
نه بخشي از پيست ماشين‌هاي تصادفي در شهربازي. هدف از اين كار 
چيست؟ كاهش سوانح رانندگي، حتي اگر اين بلوك‌هاي زشت بي‌قواره 

منظره كوچه را خراب‌تر و عرض آن را محدودتر كرده باشد. 

دوب�اره كاري‌ه�ا وقت�ي مي‌توانن�د ش�كل 
تسلسل‌وار به خود بگيرند كه حتي ما نتوانيم 
رابطه درس�تي ب�ا دوباره‌‌كاري‌هايمان برقرار 
كنيم يعني به جاي اينكه از دوباره‌كاري درس 
بگيريم آن را تبديل به يك وسواس ذهني - 
مثلًا ملامت و خودتحقي�ر كني يا ديگرآزاري 
و فرافكني- كنيم. من مجبور به دوباره كاري 
شدم چون تو حواس مرا پرت كردي و فكر كنيد 
كه چه آتشي زير اين جمله نهفته است، چون 
طرف مقابل هم اين طور نيس�ت كه به راحتي 
نقش خ�ود را در ح�واس پرتي ش�ما بپذيرد


