
كمك كنيد، ولي پادوي كسي نشويد
* حسين مروي /35 ساله 

من در يك ش��ركت كار مي‌كن��م. در حوزه 
كاري خودم اسم و رسمي و خرده احترامي 
دارم، ولي همكارهاي من چند نفر س��ن بالا هس��تند 
كه جاي پدر من به حس��اب مي‌آيند. وقت��ي وارد كار 
ش��دم همه تذكر دادند كه حواس��م به آنها باشد و به 
آنها باج ندهم. فرز و چالاك بودن م��ن بهانه‌اي بود تا 
آنها وظايف ريز و درشتشان را به من محول كنند. من 
حتي در س��اعات ناهار، ادب به خرج مي‌دادم و ظرف 
همكاران بزرگ‌ترم را مي‌شستم و برايشان گاهي چاي 
مي‌ريختم. اسمش را رودربايس��تي نمي‌گذاشتم. در 
مرام من اسمش احترام نگه داشتن بود ولي آنها لطف 
مكررم را به حساب وظيفه گذاش��تند. به خودم آمدم 
ديدم پادوي آن دو نفر شده‌ام و آنها از مهرباني من براي 
مقاصد خوشان استفاده مي‌كنند. دير بود، ولي بالاخره 
به خودم آمدم و زنجيره رودربايستي را پاره كردم. يك 
روز سر ميز ناهار غذا كه تمام شد با لبخند بلند شدم و 
با چاشني شوخي خواستم كه يكي از بزرگ‌ترها ظرف 
بشويد. يك روز هم ناهارم را تنها در آبدارخانه خوردم. 
به اين ترتيب آنها دانس��تند دوره لطف‌هاي مكرر سر 
آمده و من زير ب��ار زور نم��ي‌روم. از آن روز ياد گرفتم 
حرفم را بزنم و با مهرباني زياد به كسي باج ندهم. چون 
هر كسي لايق مهرباني نيس��ت و ممكن است آن را به 

پاي ضعف و پايين بودن اعتماد به نفس شما بگذارد.

عمرم پاي يك رودربايس�تي به فنا 
رفت

* صبا رياحي /50 ساله
آه مي‌كش��د. انگار در رودربايس��تي عمر 
و جواني‌اش را باخته! بغض چاش��ني كلامش مي‌شود 
وقتي از خاطراتش مي‌گويد: ...خيلي جوان بودم. براي 
خودم كلي برنامه داشتم. مي‌خواس��تم پرستار شوم و 
كلي آرزوهاي قشنگ داشتم. يك روز پدرم از راه رسيد و 
گفت شب برايم خواستگار مي‌آيد. جا خوردم. راستش از 
آن دخترها نبودم كه به اين چيزها فكر كنم. شب مادرم 
به اتاق آمد و گفت پسر خاله‌ام محسن خواستگارم است. 
گفت پسر خوبي است و خاله‌ات خيلي دوست دارد تو 
عروسش ش��وي. بعد هم كلي نصيحتم كرد كه عروش 
آشناشدن خوب است و ما از اصل و نسب هم باخبريم. 
هنوز منگ بودم ولي فرداي آن روز خاله‌ام در پارك با 
من قرار گذاش��ت تا با هم حرف بزنيم و مرا راضي كند. 
در فرهنگ ما نه آوردن روي حرف بزرگ‌تر جايز نبود. 
وقتي ديدم پدر و مادرم از اين وصلت خوشحالند، دل 
را به دريا زدم و بدون اينك��ه به نداي درونم گوش كنم 
جواب بله دادم. يك رودربايستي احمقانه كه قريب به 
30 س��ال از بهترين س��ال‌هاي زندگي‌ام را نابود كرد. 
نمي‌گويم همس��رم بد ب��ود، اتفاقاً آدم س��المي بود و 
پدرم روي سر دامادش قس��م مي‌خورد ولي براي من 
نه تنها مرد رؤياهايم نبود، بلكه هيچ ش��باهتي هم به 
آن نداشت. حتي يك روز هم نش��ده به عقب برنگردم 
و آن رودربايستي و خجالت مس��خره را به ياد نياورم. 
با خودم مي‌گويم كاش همان روز رودربايستي را كنار 
مي‌گذاشتم و مي‌گفتم ما به درد هم نمي‌خوريم. كاش 
احترام را با حق مس��لم خودم كه انتخاب آگاهانه بود، 
قاطي نمي‌كردم و آرزوهايم را فداي يك رودربايستي 
احمقانه نمي‌كردم. مي‌دانم براي تغيير دير اس��ت ولي 
حالا آدم ركي هستم و معمولاً با لحني آرام كه كسي را 

آزرده خاطر نكنم جواب نه مي‌دهم.

 به خاطر رفاقت از كنكور افتادم!
* حامد رزاقي /19 ساله

شما اس��مش را مي‌گذاريد رودربايستي، 
ولي من اسمش را مي‌گذارم رفاقت. براي 
ما پس��رها رفاق��ت و مرام گذاش��تن خيلي مهم اس��ت. 
نمي‌ش��ود روي حرف رفيق حرف زد. نمي‌شود به او نارو 
زد. حالا اين رفيق مي‌تواند يك دوس��ت باشد يا يك پسر 
فاميل كه با هم صميمي هس��تيم و حكم رفيق براي هم 
داريم. مثل من و پس��ر عمه‌ام آرش. يك روز آمد خانه ما 
با پدر و مادرش! مس��افرت آمده بودند. درست همان روز 
من آزمون نهايي داشتم. به سرم زد كنار آرش بمانم و سر 
آزمون نروم. با هم قرار گذاش��تيم دور از چشم خانواده‌ها 
به تفريح برويم. من آن‌قدر غرق معرفت و رفيق‌بازي بودم 
كه يادم رفت اول بايد سنگ سرنوشتم را به سينه بزنم بعد 
فكر رفاقت باش��م. آرش اگر وانمود مي‌كند دلتنگم شده 
حتماً كارهايش را ك��رده و امتحان��ش را داده كه جرئت 
كرده س��فر بيايد ولي من حماقت ك��ردم و وقتي از من 
خواست با او باشم، زبانم نچرخيد به نه گفتن و تمام روز 
همراهي‌اش كردم. آن‌قدر كله‌ام داغ بود كه نمي‌دانستم 
چه بلايي س��ر آينده‌ام آورده‌ام ولي همان يك روز غيبت 
و حاضرنشدن سر امتحان شد عقده تمام اين سال‌هايم. 
من نتوانس��تم آن س��ال كنكور بدهم و همين شد باعث 
عقبگردم. يك راست رفتم سربازي و بعد هم از فاز درس 
خواندن درآمدم و رفتم دنبال كار. همان رفاقت كه شما 
مي‌گوييد رودربايستي كار دس��تم داد. حالا من يك آدم 
معمولي‌ام و آرش يك وكيل! نمي‌دان��م اين درد دل مرا 
مي‌خوانند يا نه، اول مي‌خواهم التماسش��ان كنم زير بار 
زور و رودربايستي نروند و خود را فداي هيچ كس نكنند. 
هيچ چيز به اندازه رفاقت با خودتان مهم نيست. پس اگر 
به يك مهماني دعوت شديد كه مشكوك بود، يا دوستي 
از شما خواست سيگار بكش��يد، در كمال احترام دستش 
را پس بزنيد و بگوييد اهلش نيستيد. باور كنيد آدم‌هاي 
زيادي با سكوت در وقت‌هايي كه نبايد سكوت مي‌كرده‌اند 
با سر در چاه رفته‌اند. خيلي‌ها در دام اعتياد افتاده‌اند چون 
قدرت نداشتند دعوت دوستشان را رد كنند. بايد مراقب 
باش��يد در برهه مه��م زندگي‌ت��ان در دام رفاقت نيفتيد 
و هر لحظه به بهانه مرام گذاش��تن از ش��ما سوءاستفاده 
نكنند و موقعيت خود را به خطر نيندازيد. بعضي‌ها رفيق 
نمي‌خواهند، كاغذ لاي منگنه مي‌خواهند. وقتي شما را 
در حال لطف مكرر و جانفش��اني ببينند هرتوقعي از شما 
خواهند داشت. پس حواس��تان را جمع كنيد و در مورد 
مس��ائل مهم زندگي‌تان با كسي رودربايس��تي و تعارف 

نداشته باشيد تا به جاي دانشگاه سر از پادگان درنياوريد. 
همسرم نه گفتن بلد نبود

* طاهره فياضي / 43 ساله 
او دل��ش از رودربايس��تي پ��ر اس��ت. 
مي‌گويد:»همس��رم خيل��ي ب��ا هم��ه 
رودربايس��تي و تعارف دارد. هر ك��س در خانه ما را 
بزند و كمك بخواهد همس��رم نه نمي‌گويد. اصلًا نه 
گفتن را بلد نيست. خودش اسمش را مي‌گذارد نيت 
خير و كار خل��ق‌الله راه انداختن ولي م��ن مي‌گويم 
س��ادگي. بارها چوب اين س��ادگي را خورده اس��ت. 
س��ر همين رودربايس��تي خانواده همس��رم صاحب 
همه چيز ش��ده‌اند. خان��ه و ماش��ين خريده‌اند و ما 
هنوز اندر خم ي��ك كوچه‌ايم. مي‌داني��د چرا؟ چون 
همسرم زيادي مهربان بود. زيادي احساس مسئوليت 
داشت. مثلًا وقتي قرار بود چشم‌هاي دخترم را عمل 
ليزيك كنيم، پول��ي را به اين نيت كنار گذاش��تيم. 
اقدامات اوليه را انجام داديم، ولي وقتي به موعد عمل 
رسيديم خواهر همس��رم دچار يك مشكل مالي شد 
و از ما كمك خواس��ت. همسرم نتوانس��ت نه بگويد. 
نمي‌توانست بگويد عمل چش��م‌هاي دخترم مهم‌تر 
است. تو رودربايستي برادرانه گير كرد و هندوانه‌هايي 

كه خواهرش زير بغلش گذاشت، نتيجه داد و همسرم 
با خواهش، من را راضي كرد تا پول عمل را به او قرض 
بدهيم. بعد از آن ه��م ديگر فرصتي پي��ش نيامد تا 
اين عمل انجام ش��ود ولي كاش همه كمك‌ها در حد 
عمل چشم بود. من تاوان زيادي روي اين تعارف‌ها و 
ساده‌لوحي همس��رم داده‌ام. يك روز خواهرم از من 
پولي طلب كرد گفتم ندارم ولي همسرم وقتي شنيد 
گفت چرا دروغ گفتي؟ ما ك��ه مبلغي در بانك داريم. 
به جاي اينكه در بانك راكد بماند، مي‌دهيم خواهرت 
كارش ه��م راه مي‌افتد. حالا برايت��ان نگويم كه آنها 
خبر داش��تند ما به تازگي يك وام گرفته‌ايم و هوز در 
حسابمان اس��ت. آنها راهش را بلد بودند از چه كسي 
كمك بخواهند. ب��ا چرب‌زبان��ي و قلقلك حس مرام 
و مردانگي همس��رم مبلغ وام را به عنوان قرض از ما 
گرفتند. چند ماه بعد موقعيتي پيش آمد تا ما بتوانيم 
معجزه‌وار صاحب خانه شويم. همه نقدينگي خود را 
حساب كرديم اما هنوز كم داشتيم. از همسرم خواستم 
پولمان را از شوهر خواهرم بگيرد ولي خواهرم به عجز و 
التماس افتاد كه با پول ما طلا خريده و حالا اگر ما پول 
را بخواهيم بايد با نصف قيمت آنها را بفروشد و از غصه 
سكته مي‌كند. من خيلي عصباني بودم، از ركبي كه 
خورده بوديم و سوء‌استفاده‌اي كه از سادگي همسرم 
كرده بودند. همسرم گفت من س��عي مي‌كنم پول را 
جور كنم كه شما ضرر نكنيد. شما هم در اولين فرصت 
كه طلا گران شد پول را پس بدهيد. داشتم از حماقت 

همسرم دق مي‌كردم. 
طاقت ني��اوردم و دعوايمان ب��الا گرف��ت. مگر خودم 
نمي‌توانس��تم با پول وام طلا بخرم؟ مگر نمي‌توانستم 
صاحب خانه شوم به جاي اينكه پله سرمايه‌گذاري بقيه 
شوم؟ با عصبانيت پاهايم را در يك كفش كردم كه بايد 
برايم خانه بخري وگرنه تركت مي‌كنم. جالب است بدانيد 
به هر كس از اقوام كه قبلًا كمكشان كرده بوديم، زنگ زد 
و درخواست پول كرد ولي همه آنها دست رد به سينه‌اش 
زدند و تازه هوشيار شد كه چه كلاهي سرش رفته است؟ 
چقدر پله موفقيت ديگران شده است و حالا كسي حاضر 
نيست لطفش را قد سر سوزني جبران کند!  سال‌ها طول 
كشيد تا اين عادت بد را تركش بدهم و بتواند در مواقع 
لازم بدون اينكه كسي را ناراحت كند جواب نه بدهد. هر 
چند همه آن‌قدر به كمك‌هايش وابسته بودند كه اوايل 

از نه شنيدن از همسرم جا مي‌خوردند.

زير بار مهريه‌هاي سنگين نرويد
* عليرضا كريمي /28 ساله 

عليرضا ب��ه خاطر مش��كل در پرداخت 
مهريه همسرش دچار دردسر شده است. 
او مي‌گويد بيشترين ضربه زندگي‌اش را از رودربايستي 
خورده و ب��ه موقع نتوانس��ته از حقش دف��اع كند. او 
مي‌گويد: »در بله‌برون ما، مادر و پ��درم خيلي اصرار 
كردند مق��دار مهريه را كم و معقول‌ت��ر انتخاب كنم، 
ولي من آن موق��ع نه گوش‌هايم نصيحت مي‌ش��نيد 
نه چشم‌هايم مي‌توانس��ت چند صباح ديگر را ببيند. 
مادر همسرم كه در آن مراس��م هنوز غريبه بوديم از 
من خواست به احترامش مبلغ پيشنهادي او را بپذيرم 
و كار را تم��ام كنم. من هم خواس��تم جلوي مادر زن 
آينده‌ام خودي نش��ان بدهم. اين بود كه به رغم همه 
چشم‌غره‌ها و اخم‌هاي پدر و مادرم، پذيرفتم. چند ماه 
بعد بلايي سرم آمد كه تا عمر دارم، يادم نمي‌رود. يك 
روز مهريه‌اش را اجرا گذاش��ت تا عمر دارم بايد چوب 

تعارف نابجا و ادب توخالي را بخورم.
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  تلخيص: سيمين جم
ماري�ان پ�اور در آس�تانه 40 س�الگي ي�ك 
روزنامه‌نگار معمولي بود و از شرايط زندگي‌اش 
رضايت نداش�ت. ماريان مجرد بود و ناراضي، 
بدهكار بود و اطرافش پر از دوستاني كه ظاهراً 
همه موفق‌تر از او بودند، اما در همه س�ال‌هاي 
جواني ماريان براي مشكلاتش فقط يك راه‌حل 
داش�ت: خواندن كتاب‌هاي خودياري بيشتر. 
پاور از 24 س�الگي درگير خوان�دن كتاب‌هاي 
خودياري شده بود و بدون عمل‌كردن به حتی 
کیی از توصيه‌ها فقط س�راغ كت�اب بعدي را 
مي‌گرف�ت، تا اينك�ه ي�ك روز تصميم گرفت 
زندگي‌اش را تغيير دهد. چه مي‌شود اگر هر ماه 
از دستورات يك كتاب خودياري پيروي كنم؟

‌‌  ‌‌  ‌‌  
پاور پي��ش از آنكه در پ��ي خودبهس��ازي برود، 
كتاب‌هاي خودياري را چون خوراكي خوش��مزه 
و خاطره‌انگيز مي‌دانس��ت. پاور روزب��ه‌روز به 40 
س��الگي نزديك‌تر مي‌ش��د، مجرد بود و ناراضي، 
بدهكار بود و اطرافش پر از دوستاني كه ظاهراً همه 
موفق‌تر از او بودند. در اين ‌شرايط، او كم‌كم احساس 
نقصان مي‌كرد. چه ‌مي‌شد اگر مأموريتي عيني و 
قابل اندازه‌گيري را آغاز مي‌كرد، اينكه زندگي‌اش 
را اصلاح كند، نه بخشي كوچك از آن، بلكه تمام 

زندگي‌اش را براي هميشه؟
بيش��تر عناوين انتخابي پاور تغييرات��ي بزرگ و 
س��ريع را وعده مي‌دهند. او برنامه يك س��اله‌اش 
را با اثر كلاسيك س��وزان جفرز آغاز كرد؛ »ترس 
را احس��اس كن و هرطور ش��ده انجام��ش بده.« 
براي ماريان عمل‌كردن به اي��ن كتاب به معناي 
چتربازي، مدلينگ و ترسناك‌تر از همه گفت‌وگو 
با غريبه‌ها بود. در دوره‌هاي درماني توني رابينز از 
ميان زغال‌هاي داغ عبور كرد، براي خود چك‌هاي 
كلان نوش��ت، با اين اميد كه با توج��ه به قدرت 
»راز«، پول واقعي به دس��تش برسد، سعي كرد با 
فرشته‌ها مرتبط شود و همچنين تلاش كرد تمام 
اضطراب‌هايش را پشت ‌س��ر بگذارد. كتاب‌هاي 
خودياري‌اي كه ماريان انتخاب كرده بود از آن دست 
كتاب‌هايي بودند كه وعده مي‌دادند هر چيزي را 
توضيح بدهند و ميليون‌ها طرفدار پر و پا قرص خود 
را به رخ مي‌كشيدند، همان كساني كه احتمالاً در 
مهماني دوست نداريد كنارشان بايستيد، اما كسي 
از دست پاور فرار نمي‌كرد، در عوض، »از افراد موفق 
ايميل‌هايي دريافت كردم كه مي‌گفتند من خيلي 
با اين مسئله مواجه مي‌ش��وم يا من با اين مسئله 
درگيرم.« پاور اخيراً در بازديد از يك كتابفروشي‌ 
در مركز لندن ديد كه بخش كتاب‌هاي خودياري‌ 

به‌تنهايي اندازه كل كتابفروشي بود. 
مأموريت پاور اين بود كه در درياي تبليغات شناور 
بمان��د و راه خود را ب��از كند. در نهاي��ت راهكار او 
همان درمان‌هاي قديمي بود. پاور مي‌گويد: »فكر 
مي‌كردم اگر كس��ي به س��راغ درمان برود يا بايد 
مشكلات جدي و واقعي داش��ته باشد يا كابوس 
لذت. عادت پنهان‌كردن احساسات هنوز در ميان 
بريتانيايي‌ها و ايرلندي‌ها رايج است. يا اين عادت 

كه با نوشيدن احساسات خود را بيرون بريزند.«
درمانگر پاور بود كه كمك كرد، بفهمد چرا پروژه‌اش 
با شكست مواجه شد و چرا ممكن نيست »خود را 
با همان مغ��زي درمان كنيد كه برايتان مش��كل 
ايجاد كرده اس��ت.« پاور در نهاي��ت دريافت كه 
تمركز همه‌جانبه روي خودش به بررسي بيروني 
هم نياز دارد. او مي‌گويد: »فك��ر مي‌كردم هرچه 
بيشتر درباره خودم بينديشم پاسخ‌هاي بيشتري 

مي‌يابم، اما اين‌طور نش��د. هرچه بيشتر به خودم 
مي‌انديشيدم مشكلات بيشتري مي‌ديدم و بيشتر 
با خودم درگير مي‌شدم و از مردم جدا مي‌افتادم.« 
دوس��تان و خانواده او ابتدا حام��ي‌اش بودند، اما 
ترديد داشتند و نمي‌فهميدند چرا كسي كه آن‌قدر 
دوستش داشتند مجبور بود اين‌قدر سخت روي 
خود كار كند تا مش��كلاتي را ح��ل كند كه فقط 

خودش مي‌ديد. 
آن وقت مش��كل ارتباط صميمي با ديگ��ر افراد 
پيش آمد. هرچند يافتن شريك زندگي از اهداف 
هميشگي خودياري است، پاور براي رسيدن به يك 
راهنماي ازدواج زمان نياز داشت؛ كتاب »همسرت 
را پيدا كن« اثر متيو هوس��ي كه نش��ان مي‌دهد 
ملاقات با همسر بالقوه از اس��اس يك بازي اعداد 
است. او با پيروي از دستورات كتاب دست به كار شد 
و با غريبه‌ها ارتباط گرفت و قرارهاي خسته‌كننده 
اينترنتي را ترتيب مي‌داد اما در مقابل او اديسه‌اي 
رمانتيك قرار نمي‌گرفت. پس از ملاقات با غريبه‌اي 
خوش‌تيپ در يك كافي‌شاپ، به عروسي‌اي در يك 
جزيره يوناني دعوت شد، اما فكر كرد آن‌قدر افسرده 
و شكست‌خورده است كه نمي‌تواند برود. امروز او با 
شگفتي از اين باور صحبت مي‌كند، باوري كه مجرد 
بودن را نوعي شكست يا ضعف مي‌داند. او اكنون 
معتقد است مسئله اعتماد به نفس يا تدبير نيست 
يا هر چيز ديگري كه بتوان با يك برنامه پنج ‌گامي 
درستش كرد. مسئله خيلي عميق‌تر از اين است. 
اينكه احساس كنيد ارزش عشق را داريد پروژه‌اي 

براي تمام عمر است و نه تنها براي يك‌سال. 
از پاور مي‌پرس��م با توجه به تم��ام چيزهايي كه 
فراگرفته آيا زندگينامه خود را نوعي كتاب خودياري 
مي‌داند؟ قصدش اين نبوده، اما خوانندگان ديگر 
كشورها كه كتابش در آنها منتشر شده- پرتغال 
و كره- نظرات خود را به او رسانده‌اند، اينها كساني 
هستند كه با داستان او همذات‌‌پنداري كرده‌اند. 
زني گفت انگار داستان زندگي خود را مي‌خوانده 
و »در آخر فهميده خيلي هم آدم بدي نيست، زيرا 
من حاضر در كتاب را دوست داشته«. پاور معتقد 
است )و ديگران هم با او موافقند( كه داستان‌هاي 
متواضعانه‌تر و ش��خصي‌تري چون داستان او كه 
درگيري و ترديد خود را قبول دارن��د، روز به روز 
بيش از كتاب‌هايي پر از وعده‌هاي برنامه‌ريزي‌شده 

رواج مي‌يابند. 
حرف آخر آنك��ه، همه مي‌توانند ياريگر باش��ند، 
خاطره‌نويس‌ها، فيلسوف‌ها، ريش‌سفيدهاي ده، 
كشيش‌ها، اعضاي خانواده. پاور همچنان طرفدار 
پروپاقرص برني براون اس��ت، نويسنده »زندگي 
ش��جاعانه« كه مي‌گوي��د اعتقادي ب��ه اصطلاح 
خودياري ندارد، »زيرا فكر مي‌كند بنا نيس��ت ما 
خودمان را ياري دهيم. بناس��ت به يكديگر ياري 
برسانيم.« كتاب‌هايي كه او امروز به دنبال آنهاست 
غالباً با هدف درك زندگي نوشته شده‌اند.»از نظر 
من انس��ان بودن روند دش��واري است و هميشه 

مي‌كوشم كمي بيشتر آن را درك كنم.«
پاور ارزش كتاب‌هاي خودي��اري را مي‌فهمد، اما 
از پيش��نهاد آنها مبن��ي بر اينك��ه ايده‌آلي وجود 
دارد، خسته شده اس��ت. تك‌تك روزهاي زندگي 
نمي‌توانند شاهدي براي بهترين زندگي آدم باشند، 
حتي اگر رس��انه‌هاي جمعي، به‌ويژه اينستاگرام 
بخواهند مدام بهترين بخش زندگي خود را براي 
مخاطب عرضه كنيم و اين‌ط��ور تلقين كنند كه 
اگر زندگي در نظرتان نشس��تن در حالت يوگا در 
ساحلي آفتابي نيست، كم و بيش دچار افسردگي 
هستيد. پاور مي‌گويد بيش از يك‌سال جان كنده 
تا بتواند عالي باشد و آن وقت فهميده اصلًا چنين 

چيزي وجود ندارد. 
پس عالي بودن در زندگي ممكن نيس��ت، اما آيا 
كتاب خودياري عالي وجود دارد؟ مي‌پرس��م اگر 
كتابخانه‌اش آت��ش بگيرد كدام كت��اب را نجات 
مي‌دهد، سياس��تمدارانه مي‌گويد »ب��ه نظرم در 
بسياري از آنها سخنان عاقلانه پيدا مي‌شود.« اما 
»قدرت حال« نوش��ته اكهارت تول اين افتخار را 
دارد كه هميشه كنار تختش باشد. »كتاب درباره 
اين مسئله آزاردهنده و شفاف است كه بايد فقط 
در لحظه زندگي كرد، نه نگران آينده بود و نه خود 
را به خاطر گذشته سرزنش كرد.« از همين رو هيچ 
كش��ف بزرگي در انتهاي كتاب پاور نيست، بلكه 
مجموعه‌اي از حقايق معمولي و مهربانانه گردآوري 
شده‌اند: صادق باش، مهربان باش، اخم‌هايت را باز 
كن، داري خوب پيش م��ي‌روي. »در آخر به اين 

عقلانيت كسالت‌بار مي‌رسيم. اين‌طور نيست؟«
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آيا كتاب‌هاي خودياري كمكي به ما مي‌كند؟

همه مي‌توانند ياريگر باشند

رودربايستي را كنار بگذاريد

لطف مكرر شما حق مسلم ديگران مي‌شود

سبك رفتار

هم�ه مي‌توانن�د ياريگ�ر باش�ند، 
فيلس�وف‌ها،  خاطره‌نويس‌ه�ا، 
ريش‌س�فيدهاي ده، كش�يش‌ها، 
اعضاي خانواده. پاور همچنان طرفدار 
پروپاقرص برني براون است، نويسنده 
»زندگي ش�جاعانه« ك�ه مي‌گويد 
اعتق�ادي ب�ه اصطالح خودياري 
ندارد، »زيرا فكر مي‌كند بنا نيست 
ما خودمان را ياري دهيم. بناست به 
يكديگر ياري برسانيم.« كتاب‌هايي 
كه او امروز به دنبال آنهاست غالباً با 
هدف درك زندگي نوش�ته شده‌اند

اگر ب�ه يك مهمان�ي دعوت ش�ديد كه 
مشكوك بود، يا دوستي از شما خواست 
سيگار بكشيد، در كمال احترام دستش 
را پس بزنيد و بگوييد اهلش نيس�تيد. 
باور كنيد آدم‌هاي زيادي با س�كوت در 
وقت‌هايي كه نبايد سكوت مي‌كرده‌اند 
با س�ر در چاه رفته‌اند. خيلي‌ه�ا در دام 
اعتياد افتاده‌اند چون قدرت نداش�تند 
دعوت دوستشان را رد كنند. بايد مراقب 
باش�يد در برهه مهم زندگي‌ت�ان در دام 
رفاقت نيفتيد و هر لحظه ب�ه بهانه مرام 
گذاشتن از ش�ما سوءاس�تفاده نكنند 
و موقعيت خ�ود را ب�ه خط�ر نيندازيد

  ‌‌ مرضيه باميري
آدم‌ها به مهربان�ي و توجه زنده‌اند. آنه�ا نياز به همدلي دارن�د تا اميد به 
زندگي به طور متناوب در وجودش�ان ش�ارژ شود. همه دوس�ت دارند به 
دوستان و اقوام خود تكيه كنند و در مواقع نياز از آنها ياري بخواهند. اينكه 
بشود روي كمكي حس�اب كرد يا كسي باش�د كه با ياري به او حال دلمان 
خوب شود، اتفاق خوشايندي است. مثل خيلي از وقت‌ها كه نمي‌دانيم به 
ديگران چگونه كمك كنيم، ولي وقتي خودشان كمك مي‌خواهند با كمال 

ميل انجام مي‌دهيم. بعضي همدلي‌ها داوطلبانه اس�ت و انسان با رضايت 
قلبي انجامشان مي‌دهد. مثل كمك به يك نيازمند يا كودك كار، ولي آدم 
گاهي در شرايطي قرار مي‌گيرد كه در مقابل ديگران مجبور مي‌شود دست 
در جيبش كرده و به كسي كمك كند. اين ديگر توأم با رضايت قلبي نيست، 
بلكه اسمش مي‌شود رودربايستي؛ يعني ما كاري را در مقابل ديگران و به 
خاطر رضايت آنها انجام مي‌دهيم. خيلي از موارد اين رودربايستي‌ها جان 
و آبروي افراد را حفظ كرده و باعث مي‌ش�ود خطاي�ي رخ ندهد يا جلوي 

آشوبي گرفته شود، ولي هميش�ه هم اين تعارفات ختم به خير نمي‌شود. 
س�راغ م�ردم رفت�م و از آنه�ا خواس�تم تجربي�ات خ�وب و بدش�ان را 
از رودربايس�تي در زندگ�ي بيان كنن�د. با خوان�دن تنها بخش�ي از اين 
گفت‌وگوها درخواهيد يافت كه رودربايس�تي مي‌تواند آسيب‌هاي جدي 
ب�ه روح و روان آدم‌ها وارد كن�د و آنه�ا را پيش نفس خودش�ان ضعيف 
جلوه ده�د. درخواهيد ياف�ت كه آدم‌ها ب�راي رودربايس�تي توجيهات 
منظقي خودش�ان را دارند و ادب و احت�رام مهم‌ترين توجيه آنهاس�ت.

در فرهنگ ما نه آوردن روي حرف بزرگ‌تر 
جايز نبود. وقتي ديدم پدر و مادرم از اين 
وصلت خوش�حالند، دل را ب�ه دريا زدم 
و بدون اينكه به ن�داي درونم گوش كنم 
جواب بله دادم. يك رودربايستي احمقانه 
كه قريب به 30 سال از بهترين سال‌هاي 
زندگي‌ام را نابود كرد. نمي‌گويم همسرم بد 
بود، اتفاقاً آدم سالمي بود و پدرم روي سر 
دامادش قسم مي‌خورد ولي براي من نه 
تنها مرد رؤياهايم نبود، بلكه هيچ شباهتي 
هم به آن نداشت. حتي يك روز هم نشده 
به عقب برنگ�ردم و آن رودربايس�تي و 
خجال�ت مس�خره را ب�ه ي�اد ني�اورم


