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سبك رابطه

  مرضيه باميري
هر س�ال نزديك عي�د كه مي ش�د خانه 
را آب و ج�ارو مي كرد. بادام ه�اي تلخ را 
با حوصله ش�يرين مي ك�رد و آجيل هاي 
محل�ي را يكي يكي از بهمن م�اه تدارك 
مي دي�د تا ب�راي نوه ه�اي مغ�ز بادامش 
عيدي خوش�مزه مهي�ا كند. آنه�ا كه در 
روستا بودند كلي ماس�ت و كشك و كره 
آماده مي كردند تا غير از مصرف، در پايان 
تعطيلات آنها را توش�ه راهشان كنند. به 
يكي از آش�ناها پول مي داد تا برايش�ان 
اسكناس نو كنار بگذارد. آنها را لاي قرآن 
مي گذاشت و يكي يكي به بچه ها و نوه ها 
مي داد. آخ كه چه لذتي داشت عيدي هاي 
تا نخورده از دست پدر بزرگ و مادربزرگ 
كه چند ماه ش�ايد يك سال چشم انتظار 
بچه هايش�ان بودند و با آغوش باز آنها را 
مي پذيرفتند. ش�ايد براي خيل�ي از آنها 
كه درآمد خاصي  يا توانايي كار نداشتند 
تدارك ديدن براي عيد سخت بود. اينكه 
سبزي قرمه آماده كنند. چند بسته لوبيا 
سرخ و براي دورهمي هاي پر جمعيت شان 
و كش�وي فري�زر را از گوش�ت و مرغ پر 
كنن�د. بزرگ تره�ا اهميت خاص�ي به ما 
هم نمي دهند. يك جور پدر س�الاري در 
وجودشان اس�ت كه نمي گذارد بچه ها تا 
وقتي در خانه شان مهمان هستند دست به 
جيب شوند. مادربزرگ ها با چه ذوقي براي 
نوه هايشان ماهي قرمز مي خرند و به عشق 
يك هفت سين شلوغ، گندم سبز مي كنند 
تا بركت چاشني زندگي خودشان و بچه ها 
ش�ود. اما امس�ال برنامه ها عوض ش�د. 

  
  عيد سخت براي سالخوردگان

امسال يك اتفاقي افتاد كه بيش از همه دل 
مادربزرگ و پدربزرگ ها را شكست و تنهايي 
آنها را تنهاتر كرد. چش��م خيلي شان به در 
بود براي ديدن فرزند. خيلي شان شايد سال 
آخر عمرشا ن بود و انتظار ديدن روي بچه ها 
را مي كش��يدند. اما يك بلاي ب��زرگ آمد. 
افتاد به جان مردم و مدل دوستي ها عوض 
ش��د. يك  باره گفتند امسال خبري از ديد و 
بازديد نيست. خبري از س��فرهاي نوروزي 
نيست. مادرها غصه خوردند و پدرها پنهاني 
كمرشان خميد. س��هم آنها از رفع دلتنگي 

يك عيد بود فقط! حالا آن را هم نداشتند. 
مي گفتند ديد و بازديد امسال تصويري باشد 
و مجازي. اما مگر پدربزرگ و مادربزرگ ها 
مي دانند اينترنت چيس��ت ؟ مگر دلش��ان 
خوش مي ش��ود به ديدن نوه ها از روي يك 
صفحه بي ج��ان؟ آنها در آغوش كش��يدن 
مي خواهن��د و محبتي كه خالصانه باش��د. 
عيد امسال شايد به س��الخورده ها بيش از 
همه س��خت گذش��ت. چه آنها كه در ديار 
ديگ��ري بودند و چش��م ب��ه راه فرزند، چه 
آنها كه نزديك فرزندش��ان بودند اما كرونا 
نگذاش��ت يكديگر را ببينند. امس��ال همه 
موقع تبريك تلفني بغض كردند و به بهانه 
شادي اما از س��ر دلتنگي گريستند. بچه ها 
دلشان مي تپيد براي مادر و پدر، اما سلامت 
جانش��ان از دلتنگي مهم تر بود. بايد دندان 
روي جگر مي گذاش��تند و اين دوري را به 
جان مي خريدند تا هميشه آنها را كنار خود 
داشته باشند. تا آنها را از كروناي لعنتي در 

امان بدارند. خيلي از بچه ه��ا ايام قرنطينه 
براي والدينشان خريد كردند و آنها را پشت 
در تحويل دادند. خيلي ها اجازه ندادند آب 
در دلشان تكان بخورد. تمام كارهاي مادر را 
كردند تا براي بيرون رفتن بهانه پيدا نكند. 
براي آنها كه نه اهل فيلم هستند و نه مدام 
سرشان در گوشي است تعطيلات به سختي 
سپري شد. آنها دلشان به جشن ها و اعياد 

بود كه آنهم تعطيل بود. 
  توی دل سالمندان را خالي نكنيم

عيد دشواري بود براي والدين. ما جوان تر ها 
هم س��نگ تمام گذاش��تيم و ب��دون اينكه 
متوجه باش��يم بارها توی دلش��ان را خالي 
كرديم. بدون توجه به ترس هايش��ان مدام 
در برنامه ها گفتيم اين ويروس با جوان ترها 
و كودكان با ملايمت برخورد مي كند و طرف 
حس��اب اصلي اش س��الخوردگان هستند. 
مدام از مرگي گفتند كه در كمينش��ان بود. 
مدام اخبار آدم هايي را ش��نيدند كه سن و 
سالي داشتند و با كرونا به كام مرگ فرورفته 
بودند. آنه��ا دلخوش به يك م��رگ با عزت 
بودند. سال ها دعا كردند كه عاقبت به خير 
باشند. ساعت ها به عبادت نشستند و مرگي 
خوش و راح��ت طلب كردند، ح��الا مردن 
آنهايي را ديدند كه در خانه خودشان غريب 
بودند. نه مراس��مي نه ش��يون و زاری. آنها 
اين ش��يوه از مردن را دوس��ت نداش��تند و 
اين گونه مردن بيش��تر روحش��ان را آزرد. 
آنها شاهد مردن آدم هايي بودند كه بي صدا 
دفن شدند و كسي سراغ شان نرفت. آمدند 
خانه شان را ضد عفوني كردند. يك عمر پاي 
ثابت مس��اجد بودند، حالا بعد از مرگش��ان 
صف نماز ها را هم ضد عفوني كردند و حتي 
كسي نبود تا دعاي معراج يا مهر متبرك بر 
بالينش بگذارند. س��ال ها رنج بزرگ كردن 
و به سامان رس��اندن فرزند به جان خريده 
بودند اما حالا حتي بچه ها هم حق آمدن بر 
سر بالين نداشتند. آنها هم كه آمدند غريبانه 
در خانه برايشان شام غريبان گرفتند. خيلي 
از بزرگ ترها بيش از آنكه از مردن بترسند از 
نوع مردن يا كرونا ترسيدند. كه غريب شوند. 
كسي درست غسل شان ندهد و هفت تا مؤمن 
پشت سرشان نماز ميت نخوانند. آنها اين نوع 
مردن را ننگ مي دانس��تند. به همين دليل 
فشار عصبي بيشتري تحمل كردند. تا جايي 
كه ممكن ب��ود به در و همس��ايه مي گفتند 
فلاني س��كته كرد. كرونا خيلي زيبنده آنها 
نبود. تمام اين واقعيت هاي تلخ روح پاكشان 

را زخمي كرد. 
 حسرت ديدار را به دلشان نگذاريم

اما برويم س��راغ آنهايي كه شرايط خاصي 
داش��تند. آنهايي كه مثل ديگ��ران با عزت 
و احترام در خانه ننشس��ته بودند تا بچه ها 
باكمال احترام و رعايت بهداشت ديدنشان 
بروند و خريدها را پشت در بگذارند. آنهايي 
كه بچه ه��ا ب��دون كرونا ه��م دير ب��ه دير 
سراغش��ان مي آمدند و دلتنگي برايش��ان 
درد آش��نا بود. آنها كه در غربت خانه هاي 
سالمندان چشمش��ان به در ماند. يا آنهايي 
كه در خان��ه بودند اما فراموش ش��دند و از 
سوي فرزندشان بي مهري ديدند. آنها كرونا 
داش��تند، جذامي كه نبودند. نمي دانم چرا 
بعضي ها آنقدر بي رحم شدند. شنيدم مادري 
به دليل كرونا در بيمارس��تان بستري بود. 
حال روبه راهي نداش��ت و خ��ودش مرگ 
را در چند قدمي حس مي ك��رد. اما او يك 
خواسته داشت. به پرس��تارها التماس كرد 
پيش از م��ردن بچه هاي��ش را ببيند. آنقدر 
بي تابي كرد تا دلش��ان س��وخت و با بچه ها 
تماس گرفتند. از آنها خواس��تند با رعايت 
نكات بهداشتي اس��تفاده از گان، ماسك و 
دس��تكش براي لحظه اي م��ادر را در تخت 
بيمارس��تان ببينند. اما بچه ها ترسيدند. از 
كرونا ترسيدند و ترجيح دادند ديدار با مادر 
را به يك دنياي ديگر منتقل كنند. لحظات 
دردناكي بود. پرستارها جانشان را در دست 
گرفته بودند و براي نجات امثال اين مادر به 
دل خطر زده بودند. آن وقت بچه ها از ترس 
جانش��ان از مادري فرار كردند كه س��ال ها 
با گوشت و اس��تخوان از آنها مراقبت كرده 
بود. در نهاي��ت زن تنها و در غربت در حالي 
كه نگاهش به در بود تا بچه هايش را يك بار 
ديگر پيش از مرگ ملاقات كند، با حسرت 

به ديار باقي شتافت. 

مي گفتن�د دي�د و بازديد امس�ال 
تصويري باش�د و مجازي. اما مگر 
پدربزرگ و مادربزرگ ها مي دانند 
اينترنت چيست ؟ مگر دلشان خوش 
مي شود به ديدن نوه ها از روي يك 
صفحه بي ج�ان؟ آنه�ا در آغوش 
كش�يدن مي خواهند و محبتي كه 
خالصانه باش�د. عيد امسال شايد 
به سالخورده ها بيش از همه سخت 
گذشت. چه آنها كه در ديار ديگري 
بودند و چش�م براه فرزند، چه آنها 
كه نزدي�ك فرزندش�ان بودند اما 
كرونا نگذاش�ت يكديگر را ببينند

سبك نگرش

كرونا و محدوديت ديدار 
 با پدربزرگ ها
 و مادربزرگ ها

آيا براي شما هم زمان كُند مي گذرد؟

قدم هاتو  يه كم آهسته بردار!
چراغ سبز شده اما ماشين جلويي هنوز راه 
نيفتاده اس�ت. 10 نفر در صف ايستاده اند اما 
صندوق دار مثل يك لاك پشت كند است. پنج 
دقيقه گذشته، اما هنوز فيلمي كه مي خواهيد 
ببينيد دانلود نشده است. اين انتظارها مغز ما 
را منفجر مي كند، حتي اگر چند ثانيه بيشتر 
ط�ول نكش�د. در دلمان فح�ش مي دهيم و 
عبوس و عصباني مي شويم. به اين تمايل ما به 
پرخاشگري، وقتي بيهوده معطل مي شويم، 
»سندروم خشم پياده رو« مي گويند. پديده 
روان ش�ناختي كه در جامعه ش�تابان امروز 
هر روز بيشتر احساس�ش مي كنيم. چلسي 
والد مقاله اي درباره اين موضوع در وب سايت 
نوتيلوس منتشر كرده اس�ت كه وب  سايت 
ترجمان ني�ز آن را با ترجم�ه مجتبي هاتف 
در اختيار علاقه مندان قرار داده اس�ت. در 
ادامه خلاصه اي از اين مقال�ه را مي خوانيد. 

  
  آيا ش�ما ه�م از خش�م پي�اده رو رنج 

مي بريد؟
چندي پيش فهميدم كه از »خش��م پياده رو« 
رنج مي برم، عارضه اي كه به تازگي شناس��ايي 
شده است. اين خشم وقتي برجسته تر مي شود 
كه پاي دوست خاصي در ميان باشد كه آهسته 

راه مي رود. 
شما هم مي توانيد خودتان را با »سنجه سندروم 
پرخاشگري پياده رو« بسنجيد، ابزاري كه لئون 
جيمز، روانش��ناس دانش��گاه هاوايي، طراحي 
كرده است. آيا تابه حال برايتان پيش آمده كه 
هنگام راه رفتن وس��ط جمعيت متوجه شويد 
رفتاري خصمانه داريد )به كس��ي زل زده ايد، 
قيافه اي عبوس به خود گرفته ايد، نزديك تر يا 
تندتر از حد انتظار حركت مي كنيد( و »از افكار 

پرخاشگرانه لذت مي بريد؟«
البته، خشم ناشي از كندي به پياده رو محدود 
نمي شود. راننده هاي كنددست، اينترنت كند، 
صف ه��اي طولاني خري��د كه به كن��دي جلو 
مي روند، همه اين  كندي ها ديوانه مان مي كنند. 
شايد بگوييد مقدمه اين نوشتار نيز ديگر دارد 
بيش از حد طولاني مي ش��ود. پس مي روم سر 
اصل مطلب. كارهاي كند به اين دليل اعصاب 
ما را خرد مي كنند كه س��رعت ب��الاي جامعه 
حس زمان بندي ما را دچار اختلال كرده است. 
كارهايي كه نياكان ما به طرز ش��گفت انگيزي 
كارآمد مي پنداشتند، امروزه ما را از كوره به در 
مي كنند. صبر در عصر توييتر، فضيلتي است كه 

نابود شده است. 
  روزگاري صب�وري هدف�ي تكامل�ي 

داشت
دانشمندان علوم شناختي مي گويند: روزگاري 
صبر و بي صبري هدفي تكاملي داش��تند. اين 
دو ويژگي نوعي تعادل »يي��ن و يانگ« برقرار 
مي كردند، س��اعتي دروني و دقيق ك��ه به ما 
مي گوي��د چه وقت ب��راي كاري بي��ش از حد 
منتظر مانده ايم و ديگر وقت آن است كه حركت 
كنيم. وقتي اين ساعت به صدا درمي آمد، يعني 
زمان دست كشيدن از جست وجوي آذوقه در 
قطعه زميني باير يا رهاكردن ش��كاري ناموفق 

فرارسيده است. 
مارك ويتمن، روان شناس موسسه اي جي پي پي 
در فرايبورگ آلمان، مي گويد: »چرا بي صبري 
مي كنيم؟ اين خصلت مي��راث فرآيند تكامل 
ماست.« بي صبري در گذشته باعث مي شد جان 
خودمان را به خاطر معطلي بيش از اندازه روي 
فعاليتي بي پاداش از دست ندهيم. اين ويژگي 
ما را تحريك مي كرد تا دس��ت ب��ه عمل بزنيم. 

اما آن خاصي��ت خوب حالا ديگ��ر از بين رفته 
است. سرعت بالاي جامعه س��اعت دروني ما را 
از تنظيم انداخته اس��ت. اين ساعت انتظاراتي 
ايجاد مي كند كه نمي ش��ود به آنها با س��رعت 
كافي پاداش��ي درخور داد، يا اصلًا پاداشي داد. 
وقتي كارها كندتر از حد انتظار ما پيش مي روند، 
ممكن است ساعت دروني ما، با طولاني تر كردن 
زمان انتظار و برانگيختن خشم كه با ميزان تأخير 

به وجود آمده تناسبي ندارد، فريب مان بدهد. 
بي تحملي ما و عدم پذي��رش كندي در بحث 
فناوري حتي آش��كارتر نيز مي ش��ود. ويتمن 
مي گوي��د: »امروزه بهره وري همه چيز بس��يار 
بالاست. روز به روز از صبر ما كاسته مي شود.« 
اكنون اصرار داريم ك��ه صفحات وب در عرض 
يك چهارم ثانيه بارگذاري شوند، در حالي كه در 
سال ۲۰۰۹ با دو ثانيه و در ۲۰۰۶ با چهار ثانيه 
مشكلي نداشتيم. در سال ۲۰۱۲، ويديوهايي 
كه در عرض دو ثانيه بارگذاري نمي شدند شانس 
چنداني نداشتند براي اينكه به سرعت دست به 

دست و ديده شوند. 
البته كس��ي به خاطر باز نش��دن ف��وري يك 
وب سايت نمي ميرد. اما در خصلتي كه احتمالاً 
از گذشته نخستي سانان ما به جا مانده، ممكن 
اس��ت چنين حسي به ما دس��ت بدهد؛ همان 
دوراني كه اگر بي صبري م��ا را به انجام اقدامي 
تحريك نمي كرد، ممكن بود از گرسنگي تلف 
شويم. الكساندرا روساتي، انسان شناس تكاملي و 
متخصص نخستي سانان مي گويد: »افراد انتظار 
دارند نتيجه با سرعت معيني حاصل شود و اگر 

حاصل نشد، آزردگي پديد مي آيد.«
اين نتيجه در حد چرخه مطلوب نيست. سرعت 
پرشتاب جامعه تنظيمات س��اعت  دروني ما را 
عوض مي كند، در نتيجه در پاس��خ به كارهاي 
كند زودتر به صدا در مي آي��د و ما را در حالتي 
از خش��م و تحريك پذيري آني ق��رار مي دهد. 
البته ممكن اس��ت مسافت سنج ش��ما متغير 
باش��د، اما روي  هم رفته، به گفته ويتمن، »هر 
روز بيشتر و بيش��تر به جامعه اي تحريك پذير 

تبديل مي شويم.«
تحقيقات جديد به احتمال بدترشدن اين چرخه 
اش��اره مي كنند. وقتي من و دوست كندكارم 
خيابان را با س��رعتي حلزون��ي مي پيموديم، 
كم كم از اين مي ترسيدم كه آنقدر دير كنيم كه 

ميزي را كه رزرو كرده بوديم از دست بدهيم. اما 
وقتي به رستوران رسيديم، فقط چند دقيقه از 
زمان قرار عقب تر بودي��م. درك زماني من تاب 

برداشته بود. 
  خش�م و اضطراب ساعت دروني مان را 

دستكاري مي كند
چرا خشم مي تواند در عمليات ساعت دروني ما 
خرابكاري كند. تجربه ما از زمان تجربه اي ذهني 
و غيرعيني است؛ زمان گاهي ممكن است در يك 
چشم برهم زدن سپري شود و گاهي هم به نظر 
برسد كه براي هميشه دوام خواهد داشت. كلوديا 
هاموند در كتاب خ��ود با عنوان »پيچش زمان: 
رمزگش��ايي از ادراك زمان« )۲۰۱۲( توضيح 
مي دهد كه هيجانات قوي ب��ر درك همه ما از 
زمان تأثير مي گذارند. او مي نويسد: »همان طور 
كه نظريه نسبيت انيشتين به ما مي گويد چيزي 
به نام زمان مطلق وجود ندارد، در مغز هم مكانيزم 

مطلقي براي اندازه گيري زمان وجود ندارد.«
هاموند توضي��ح مي دهد وقتي مي ترس��يم يا 
مضطربيم، زمان طولاني تر مي شود. كسي كه 
از عنكبوت هراس دارد م��دت زماني را كه در 
اتاقي كنار يك عنكبوت سپري كرده است زياد 
برآورد مي كند؛ همين طور چترباز تازه كاري كه 
هنوز ترسش نريخته، زماني را كه براي رسيدن 
به زمين س��پري مي كند طولان��ي مي پندارد. 
افرادي كه تجربه س��انحه رانندگي داشته اند 
مي گويند حوادث را به صورت حركت آهسته 
مش��اهده كرده اند. دليلش اين نيست كه مغز 
ما در چنين مواقعي سرعت مي گيرد. در چنين 
موقعيت هاي��ي، زمان دچار پيچش مي ش��ود 
چون حوادث را خيلي فشرده تجربه مي كنيم. 
تك تك لحظه هايي ك��ه در معرض تهديد قرار 
داريم جديد و واضح به نظ��ر مي آيد. مكانيزم 
فيزيولوژيكي بقا حس هش��ياري ما را تقويت 
مي كند و در يك بازه زماني كوتاه، نس��بت به 
وضعيت عادي، خاطرات بيشتري را بسته بندي 
مي كند. در اين مي��ان، مغز ما به اش��تباه فكر 

مي كند زمان بيشتري سپري شده است. 
علاوه بر اين، مغز ما به خصوص بخش كورتكس 
اينس��ولار كه با مهارت هاي حركت��ي و ادراك 
مرتبط اس��ت، ممكن است گذش��ت زمان را 
تا حدي ب��ا هماهنگ س��ازي س��يگنال هاي 
مختلفي كه از بدنمان دريافت مي كند بسنجد، 

سيگنال هايي مثل ضربان قلب، برخورد نسيم 
روي پوستمان و هيجان شديد ناشي از خشم. 
مغز در اين مدل، زم��ان را با ش��مارش تعداد 
سيگنال هاي دريافتي از بدن ارزيابي مي كند. 
پس اگر س��يگنال ها س��ريع تر دريافت شوند، 
مغز در يك ب��ازه زماني معين س��يگنال هاي 
بيشتري شمارش خواهد كرد و اين طور به نظر 
خواهد آمد كه آن بازه زماني طولاني تر از حالت 

واقعي است. 
ويتمن مي گويد: »ما در مغزمان ساعت خاصي كه 
بي وقفه كار كند، نداريم بلكه هميشه و پيوسته 
بدن خود را احساس مي كنيم، احساسي كه در 
هر ثانيه تازه مي شود و ما وقتي از خود مي پرسيم 
در عرض اين چند ثانيه چقدر زمان سپري شده 
است، از همان اطلاعات بهره مي گيريم«. وقتي 
مي ترس��يم وقتي مضطرب يا غمگين  هستيم 
بدن ما تعداد بيشتري از اين س��يگنال ها را به 
مغزمان مي فرس��تد، بنابراين مغز ما ثانيه هاي 
بيشتري را ش��مارش مي كند. ۱۰ ثانيه طوري 
سپري مي شود كه انگار ۱۵ ثانيه گذشته است و 

يك ساعت مثل سه ساعت مي گذرد. 
  آيا مي توانيم صبر و شكيبايي را دوباره 

به دست بياوريم؟
شتاب جامعه ممكن اس��ت حس زمان بندي و 
هيجانات ما را به گونه اي ديگر نيز عوض كند. 
عصب شناساني مانند مور، نش��ان داده اند كه 
ظاهراً وقتي ارتباطي مستقيم با رويدادي آتي 
داريم و احساس مي كنيم باعث پيامد خاصي 
بوده ايم، زمان زودتر مي گذرد. عصب شناسان 
اي��ن تجرب��ه را »اتص��ال زمان��ي« مي نامند. 
برعكس اين حال��ت، به گفته م��ور، »وقتي بر 
رويدادها كنترل نداش��ته باش��يم يا احساس 
كنيم كنترل نداريم، وضعيت برعكس مي شود، 
س��اعت دروني مان س��رعت مي گيرد، به اين 
معني كه بازه هاي زماني را طولاني تر احساس 

مي كنيم.«
آيا مي توانيم خشم ناشي از كندي را پس بزنيم و 
صبر و شكيبايي را دوباره به دست بياوريم؟ اين 
كار شدني است. اما بايد راهي پيدا كنيم براي 
تنظيم مجدد ساعت دروني مان و رفع پيچش 
زمان. مي توانيم براي جلوگيري از احساساتمان 
قدرت اراده را امتحان كنيم، اما اين كار تا حدي 
جواب مي دهد. بايد شمپانزه ها را در محيط هاي 

آزمايشگاهي مشاهده كنيد. روساتي مي گويد، 
وقتي شمپانزه ها منتظر جوايزي به تعويق  افتاده 
هس��تند، حتي با انتخاب خودش��ان، »دست 
به كارهايي مي زنند مانن��د درآوردن صداهاي 
منفي خودشان را مي خارانند، كه نشانه استرس 
در نخستي سانان است، يا ممكن است به ديوار 
ضرب��ه بزنند، كه نوعي قش��قرق اس��ت.« اين 

شمپانزه ها همان مغز شما در حالت انتظارند. 
تحقيقات نش��ان داده اس��ت كه مديتيشن و 
هش��ياري تمرين تمركز روي زم��ان حال، به 
درمان بي صبري كمك مي كند، هر چند كاملًا 
معلوم نيست چرا. ش��ايد دليلش اين باشد كه 
افرادي كه مديتيشن مي كنند بهتر مي توانند با 
پيامدهاي هيجاني بي صبري كنار بيايند، چون 

بيشتر به آن خو گرفته اند. 
ايتان نيكترن، استاد مديتيشن مي گويد: افرادي 
كه به مديتيشن مشغولند »با شرايط ناخوشايند 
دوست مي شوند.« مديتيش��ن تكنيكي فراهم 
مي كند »براي مواجهه با لحظه كنوني آن گونه 
كه هست، بي آنكه سعي در تغيير موقعيت داشته 

باشيم.«
با اين ح��ال، از نظر دس��تينو، تمري��ن منظم 
مديتيش��ن چيزي نيس��ت كه افراد كم طاقت 
احتمالاً از عهده اش برآيند. او پيشنهاد مي كند 
با هيجان به جنگ هيجان برويم. او به اين نتيجه 
رسيده كه حس قدرداني نوعي ميانبر رواني براي 
صبر بيشتر است. دستينو در يكي از مطالعاتش 
دريافت افرادي كه در قالب تمرين متني كوتاه 
درباره چيزي مي نويسند كه قدرش را مي دانند، 
بيش��تر تمايل دارند از پاداش ه��اي كوچك تر 
كنوني به خاط��ر جوايز بزرگ تر آت��ي بگذرند. 
دستينو مي گويد، ش��مارش موهبت هايي كه 
داريد حتي اگر ربطي به تأخير فعلي نداش��ته 
باشند مي تواند ارزش عضويت در جامعه بشري 
همدل و اهميت »بي ش��عور نبودن« را به شما 

گوشزد كند. 
اين كاري است كه مي توانم امتحانش كنم. من 
اخيراً در يك پياده روي با دوست كندم فهميدم 
كه بهره گيري از خصوصيت قدرداني كار آساني 
است. با اشتياق به ش��وخ طبعي هاي با نمك او، 
به گردش هاي مفرح��ي كه با ه��م رفته ايم و به 
دلگرمي هايش در دوران سختي مي انديشم. وقتي 
آرام آرام به سوي رس��توران قدم برمي داريم يك 
لحظه احساس مي كنم از خشم پياده رو رها شده ام. 
آيا واقعاً ممكن بود چنين سازوكار ناسازگاري را 
به اين راحتي اصلاح كنم؟ هم��ان حين كه اين 
احساس لطيف را در رس��توران تجربه مي كنم، 
بي آنكه متوجه شوم در درونم خشمي نسبت به 
پيشخدمت، آشپزخانه و اتوبوس برگشت شكل 
مي گيرد. من حتي از خشم خودم خشمگينم؛ انگار 

مي خواهد براي هميشه ادامه داشته باشد. 
تلخيص: مريم ترابي

  بهنام صدقي
افراد تاب آور داراي خصايص اخلاقي مثبتي هس�تند 
كه مسلماً ديگر افراد از آن محرومند. تمام خصوصيات 
اخلاقي مثبت و منفي از ب�دو تولد مانن�د دانه گياهي 
در باغچ�ه تفكرات و ش�خصيت مان ق�رار گرفته اند و 
اين انتخاب ماس�ت ك�ه كدام دان�ه را آبي�اري كنيم و 
پرورش دهي�م و نهال هايم�ان را تا چه ح�د بزرگ تر و 
تبديل به درخت�ي تنومند كنيم. صبر ني�ز يكي از اين 
دانه هاس�ت كه هر انس�اني مي تواند با توج�ه كردن و 
پرورش�ش از آن درختي با ريش�ه هاي محكم بس�ازد 
تا در توف�ان اتفاقات و مس�ائل مختلف زندگ�ي با هر 
بادي نل�رزد. در ادامه به روش هايي ك�ه باعث پرورش 
گي�اه صبر در سرش�ت آدم�ي مي ش�ود، مي پردازيم. 

  
*ياد خدا: خداوند را بس��يار ياد كنيد. چون او بسيار صبور 
است. از آنجا كه خداوند از روح خود در تمام انسان ها دميده، 
اين صفت نيز همانند ديگر صفات او در سرشت ما نهادينه 
شده و ما با ايمان به پروردگار خويش و ذكر »لاحول و لا قوه 

الا بالله« مي توانيم آن را در خود پرورش دهيم. 
*زندگي مدرن به روش س��نتي: يكي از بهترين راهكارها 
در اين جهان مدرن براي ايجاد و تقويت روحيه شكيبايي 
و بردباري زندگي س��نتي اس��ت. منظور از زندگي سنتي 
تقبل شرايط سخت و بدون امكانات گذشتگانمان نيست 

بلكه منظور تلاش براي دس��تيابي به اهداف اس��ت. براي 
مثال به جاي سفارش دادن غذا از رس��توران خودمان آن 
را تهيه كنيم، به جاي تلفن به تاكسي سرويس محله كمي 
پياده روي كنيم، محصولاتي مانند لبنيات و صيفي جات را 
تا حدامكان خودمان تهيه كنيم و از اين دست كارهايي كه 
ما را وامي دارد به جاي دريافت پاسخ راحت و آماده خودمان 
دس��ت به كار ش��ويم و براي دريافت نتيجه زمان كوتاه يا 

بلندي را منتظر باشيم. اين روش ها به طور غيرمستقيم به 
ما در جهت داشتن و پرورش روحيه اي شكيبا كمك بسيار 

شاياني خواهند كرد. 
*به انتهاي ج��اده نگاه كنيد: زماني كه فق��ط به مانع جلو 
پايمان نگاه و فكر كنيم و از ديدن طول و انتهاي جاده غافل 
شويم، دچار بي طاقتي و كم حوصلگي مي شويم. سعي كنيم 
هميشه در مسائل مختلف آينده نگر باشيم و موانع سر راه 

را يك به يك با حوصله تمام از ميان برداريم. براي مثال اگر 
هدف شما در زمان سپري كردن دوران مدرسه و اخذ مدرك 
تحصيلي بالا در رشته مورد علاقه تان است، بايد نگاه تان به 
هدف و پايان مقصد باش��د و هرگز اج��ازه ندهيد مواردي 
همچون امتحانات، زمان، نمره پايين، كمبود منابع، نظرات 

ديگران و... شما را دچار درجا زدن يا ترديد كند. 
*سالم باشيد: براي صبور بودن بايد هميشه از لحاظ جسمي 
و رواني خود را در حد متناسب نگه داريد و در حفظ سلامت 
خود كوشا باشيد. چون عقل سالم در بدن سالم است. كمبود 
ويتامين ها و مواد مغذي علاوه برايج��اد انواع بيماري هاي 
جسمي باعث اختلال در عملكرد ذهن نيز مي شود و قدرت 

صحيح فكر كردن و تصميم گرفتن را از ما سلب مي كند. 
*ترك موقت موقعيت: زماني كه اتفاق يا بحثي پيش مي آيد، 
بهترين كار ترك محل و لحظاتي را به تنهايي سپري كردن 
اس��ت. ممكن اس��ت در آن لحظه به دليل بالا بودن سطح 
خشم و تشويش خود دست به اتخاذ هر تصميم اشتباهي 

بزنيم كه شايد بعدها پشيمان شويم. 
*تاب آوري، بهترين ابزار پيروزي: مولاي متقيان، حضرت 
علي )ع( در رابطه با ش��كيبايي مي فرمايند: »كس��ي كه بر 
مركب صبر و بردباري سوار شد، به ميدان پيروزي خواهد 
رسيد.« براي پيروزي در هر ميداني بايد كوله اي با بار صبر 
و بردباري ببنديم چراكه اولين اصل در كس��ب موفقيت ها 

صبر است. 

نهال صبوري را در وجودمان پرورش دهيم
راهكارهايي براي تقويت تاب آوري سبك رفتار

آيا مي توانيم خشم ناشي از كندي 
را پس بزنيم و صبر و ش�كيبايي را 
دوباره به دس�ت بياوريم؟ اين كار 
شدني است. اما بايد راهي پيدا كنيم 
براي تنظيم مجدد ساعت دروني مان 
و رف�ع پيچ�ش زم�ان. مي توانيم 
ب�راي جلوگيري از احساس�اتمان 
ق�درت اراده را امتح�ان كني�م

 نگذاريم
 ويروس دلتنگي 

 سالمندان را 
از پا در بياورد


