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کتابخانه

88498471سبك زندگي  و خانواده

يكي مي گف�ت از منفي   مرضيه
بافي خسته شده است. باميري

دل����ش مي خواه�د 
چش�م هايش را ببندد و 
به يك خواب عميق فرو 
برود. بدون ترس و بي هيچ دلهره اي از زندگي در 

عصر آه�ن و دود! مي گفت از وقتي چش�م باز 
كرده در خانه شان همه ناله و گلايه بوده. پدرش 
هر روز سر س�فره ش�ام از بي پولي و خستگي 
ناليده، مادر مدام از درد پا و س�ياتيك ناشي از 
سر پا ايستادن كنار اجاق گاز غر زده و برادرش 
مدام در روزنامه ها دنبال اخبار حوادث عجيب 

گشته اس�ت. حوادثي آنقدر عجيب كه ممكن 
است از بين ميليون ها نفر انسان، يكي بر حسب 

تصادف، تجربه كند... 

 مسابقه  چه كسي بدبخت تر است!
مي گفت دور ه��م كه جمع مي ش��ديم هم��ه گلايه 
مي كردند. مي گفت در خانه ما كس��ي خنده بلد نبود. 
هر وقت مادربزرگ خانه ما بود بايد دس��ت از پا خطا 
نمي كرديم. بلند نمي خنديدي��م و در حياط آب بازي 
نمي كرديم. هميش��ه ترسيدند خيس ش��ويم، سرما 

بخوريم، بيرون برويم گم شويم. غذاي بيرون بخوريم 
مسموم شويم. خلاصه هر راهي كه مي رفتيم عده اي 
نگران حالمان بودند. دورهمي ما شده بود مجموعه اي 
از خبرهاي منفي. فلاني بچه اش سر زا رفت، فلاني با 
كاميون تصادف كرد، فلاني سرطان گرفت، فلاني و... 

مردها مدام كنار هم از بي پولي و اقتصاد بد مي ناليدند 
و زن ها از درد دست و پا و بشور بساب هاي روزمره كه 
خسته شان كرده بود. يكي از قيافه اش مي ناليد يكي از 
شكمي كه گنده شده بود و با هيچ رژيمي هم كوچك 

بشو نبود. 
خلاصه هر چه مي گفتند و مي شنيدند، به جاي اينكه 

چند س��الي  اس��ت ب��ازار    سيمين
كتاب ه��اي خودياري داغ جم

اس��ت و در اي��ن مي��ان 
كتاب هاي ش��اد زيس��تن 
طرفداران زيادي دارد. اما 
در ميان آثار متعددي كه عمدتاً نسخه هاي شخصي در 
اين زمينه ارائه مي دهند كتابي منتش��ر ش��ده كه بر 
اساس داده هاي علمي در پي ياري خوانندگان است تا 
شادي حقيقي تر و ماندگارتري را تجربه كنند. اين اثر، 
كتاب »عادت هاي يك مغز شاد« نوشته »ورتا گرزيانو 
برونينگ« با دو ترجمه نسبتاً خوب زيبا اماني بصيريان 
و سيدمرتضي ارجمندي نسب است. حسين قرباني در 
وب سايت خود به كتاب »عادت هاي يك مغز شاد« با 
ترجمه زيبا اماني بصيريان پرداخته و نوشته است: در 
س��ال هاي اخير كتاب هاي متعددي در مورد زندگي 
شاد و افزايش شادماني در زندگي نگاشته شده. برخي 
از اين كتاب ها از منظر فلسفي به شادماني در زندگي 
نگريسته  و تلاش كرده اند با توجه به آموزه هاي فلاسفه 
قديمي، راهكارها و توصيه هايي براي رسيدن به اين 
هدف ارائه دهند. بخش ديگري از اين كتاب ها از منظر 
روانشناس��ي جديد به اين موضوع نگريسته  و برخي 
ديگر تلاش كرده اند س��راغ توصيه هاي انگيزش��ي و 
پيش پاافتاده بروند. اما نويسنده كتاب عادت هاي يك 
مغز شاد به سراغ شيمي مغز رفته و تلاش كرده است 
از اين طريق راهكارها و تمرين هايي براي دستيابي به 

يك زندگي شاد ارائه دهد. 

بر اساس آنچه در كتاب عادت هاي يك مغز شاد گفته 
شده است، مغز به عنوان ارشدترين عضو بدن كه نقش 
هدايت و مديريت ساير ارگان ها را بر عهده دارد، خود به 
شدت تحت تأثير مواد شيميايي و هورمون هايي است 
كه با توج��ه به اطلاعات ورودي خود ترش��ح مي كند. 
به همين دليل ح��ال و هواي ما در زندگ��ي روزمره و 
تصميماتي كه مي گيريم و انتخاب هايي كه مي كنيم، به 
ميزان زيادي وابسته به همين هورمون هاست. احساس 
شادي ما بيشترين تأثير را از چهار ماده شيميايي ترشح 
شده در مغز دريافت مي كند كه عبارتند از: دوپامين، 

اندورفين، اوكسي توسين و سروتونين. 
دوپامين در اثر جس��ت وجو و يافتن چيزهايي ترشح 
مي شود كه باعث برآورده شدن نيازهاي ما مي شوند. 
اندورفين با ايجاد فراموش��ي درد را پنهان مي كند و 
باعث مي ش��ود ما در لحظات ابتدايي آسيب ديدگي 
احساس درد چنداني نداشته باشيم. اوكسي توسين، 
احس��اس ايمني را در رواب��ط اجتماع��ي و ارتباط با 
ديگران ايجاد و ارتباط با همنوعان را تسهيل مي كند. 
سروتونين نيز با احس��اس مورد احترام واقع شدن از 
طرف ديگران ترش��ح مي ش��ود و از اين طريق حس 
لذت و شادي را در ما به وجود مي آورد و هر چه بيشتر 
ما را در اين جهت س��وق مي دهد كه به س��مت نفوذ 
اجتماعي حركت كنيم. از اي��ن رو ما با انجام هر كدام 
از فعاليت هاي مرتبط با ترشح اين هورمون ها و ايجاد 
فرصتي براي ترشح آنها مي توانيم حس لذت و شادي 

را در خودمان به وجود آوريم. 
مش��كلي كه در اين ميان وجود دارد اين است كه در 

هر بار رسيدن به يك هدف، مقدار بسيار كمي از اين 
هورمون ها ترشح مي شود كه به س��رعت توسط مغز 
مصرف شده و آن حس سرخوشي از بين مي رود و ما 
ناگزير از اين هستيم كه براي به دست آوردن دوباره آن 

حس دوباره تلاش كنيم. 
در بخشي از كتاب عادت هاي يك مغز شاد با ترجمه 
زيبا اماني بصيريان آمده اس��ت: »م��ا رئيس و مالك 
ش��بكه نوروني زود تغييركننده خودمان هستيم كه 
توس��ط تجربه زندگي خودمان س��اخته شده است. 
اين ما هس��تيم كه انتخاب مي كنيم كدام انديش��ه و 
رفتار برايمان خوب است. وقتي مواد شيميايي ناكامي 
ما جريان پي��دا مي كند، قدرت داريم تا الكتريس��يته 
خودمان را به ي��ك راهك جديد بفرس��تيم. اينگونه 
فضايي براي رشد انديش��ه هاي جديد ايجاد مي شود. 
ابتدا اين الكتريسيته، چكه چكه جريان مي يابد، اما اگر 
پايداري كنيم، يك عادت جديد شادي بخش ساخته 

مي شود. اين عادت جديد را عاقلانه انتخاب كنيد.«
در بخش��ي ديگر از اين كتاب با ترجمه س��يدمرتضي 
ارجمندي نس��ب مي خوانيم: »ش��ما مغزي را به ارث 
برده ايد كه بر بقا تمركز مي كند. ممكن اس��ت چنين 
نظري نداشته باشيد اما هنگامي كه نگران دير رسيدن 
به يك قرار ملاقات يا نگران خوردن غذاي ناسالم هستيد 
اين مغز بقا يافته شماس��ت كه فعاليت مي كند... اين 
واكنش ها ناشي از تمايل مغز به بقا هستند اما چندان 
هم به سختي شكل نگرفته اند. ما مانند حيوانات براي 
جست وجوي غذايي خاص يا اجتناب از حيوانات درنده 
خاصي متولد نشده ايم. ما متولد شده ايم تا خودمان را از 
طريق تجربه زندگي بسازيم. ما اين سازندگي را از اولين 
لحظه تولد ش��روع مي كنيم. هر چيزي كه باعث شود 
حس خوبي داشته باشيد مسيرهاي عصبي جديدي را 
به روي مواد شيميايي شادي بخش شما مي گشايد كه 
مي گويد »اين براي من خوب است.« هرچه كه باعث 
شود حس بدي داشته باشيد مسيرهاي عصبي ايجاد 

مي كند كه مي گويد »اين براي من خوب نيست.«

پس ان��داز پ��ول اغلب كار   حسن 
سختي است، اما اگر راهش بنانج

را بداني��د، خيل��ي هم كار 
دشواري نيست. اصولاً كنار 
از  قس��متي  گذاش��تن 
دس��تمزد در ه��ر م��اه ب��راي پس ان��داز موضوعي 
چالش برانگيز اس��ت و با افزايش قيمت ها و هزينه ها 
چالش برانگيزتر نيز مي ش��ود. از س��ويي خريدهاي 
ناگهاني نيز مي توانند به س��رعت حساب بانكي مان را 
خالي كنند، اما در همين اوضاع هم گاهي با به كاربردن 
برخي روش هاي ساده مي توان هزينه ها را كنترل كرد. 
يك استراتژي ساده و آس��ان براي كاهش هزينه ها و 
پس انداز كردن، انجام قانون 30 روزه است. اما قانون 

پس انداز 30 روزه چيست؟

30 روز براي خريد دندان روي جگر بگذاريد!
قانون پس انداز 30 روزه يك ترفند مالي ساده است كه 
مي تواند به هر كسي كمك كند تا تكنيك هاي مديريت 
پول خود را بهبود بخشد. استفاده از اين قانون بسيار ساده 
اس��ت و فقط بايد هنگامي كه يكدفعه خريد يك چيز 
ذهن تان را مشغول كرد و احساس كرديد به آن نياز داريد، 
پنجره مرورگر خود را ببنديد يا از فروشگاه خارج شويد. 

بر اساس قانون پس انداز 30 روزه، بايد تمام خريدهاي 
غيرضروري را به م��دت 30 روز به تعوي��ق بيندازيد. 
به جاي اينكه پ��ول خود را براي چي��زي خرج كنيد 
كه ممكن است به آن نياز نداش��ته باشيد، 30 روز به 
خودتان وقت بدهيد تا به آن بيش��تر فك��ر كنيد. در 

پايان 30 روز، اگر همچن��ان مي خواهيد آن خريد را 
انجام دهيد، راحت اي��ن كار را كنيد. اما اگر آن خريد 
را كاملًا فراموش كرديد يا به اين نتيجه رس��يديد كه 
ارزشش را نداشته است، در واقع مقداري از پول خود 

را ذخيره كرده ايد. 
 آيا قانون پس انداز 30 روزه واقعاً كارساز است؟ 
در واقع، چيزي كه قانون پس انداز 30 روزه را بس��يار 
خاص مي كند، س��ادگي آن اس��ت. با اجب��ار خود به 
منتظرماندن در مورد خريده��اي غيرضروري، نقش 
احساس��ات را در مخ��ارج خود كمرن��گ مي كنيم تا 

بتوانيم پس انداز خود را به حداكثر برسانيم. 
البته اين قانون تنه��ا در صورتي كار مي كند كه به آن 
پايبند باشيد و كل دوره 30 روزه را منتظر بمانيد. اگر 
بتوانيد اين دوره را طي كنيد، خواهيد ديد با استفاده از 

اين استراتژي در هزينه خود صرفه جويي كرده ايد. 
قانون پس انداز 30 روزه ما را از خرج كردن آني براي 
چيزهايي كه واقعاً ما را خوشحال نمي كنند يا ما را به 
هدف مان نمي رساند، باز مي دارد. ما اغلب فكر مي كنيم  
براي ايجاد پس انداز بايد يك برنامه س��رمايه گذاري 
چند لايه پيچيده داش��ته باش��يم، گاهي اوقات تنها 
چيزي كه نياز داريم اين اس��ت كه براي مخارج خود 

محدوديت قائل شويم. 
براي اجراي اين قانون بايد ابتدا نيازهاي واقعي خود 
را از خواس��ته هايتان جدا كنيد. يعني اينكه بايد اول 
اين را بفهميد چ��ه چيزي واقعاً ضروري اس��ت و چه 
چيزي نيست. كالاها و خدماتي هستند كه ما دوست 
داريم داش��ته باش��يم اما زندگي ما بدون آنها مختل 

نمي شود. خواس��ته ها از نظر اولويت يك قدم عقب تر 
از نيازها هستند. خواس��ته ها ابتدا با دوست داشتن به 
وجود مي آيند؛ مثلًا م��ن تلويزيون ال اي دي بزرگ را 
دوست دارم و مي خواهم. من پژو 206 را دوست دارم و 
مي خواهم، اما پس از مدتي اوضاع دگرگون مي شود و 
مي بينيم كه ديگر خيلي دوست داشتني در كار نيست 

و به آن عادت كرده ايم و برايمان كهنه شده اند. 
حالا چند دقيقه وقت بگذاريد و ليستي از هزينه هاي 
ماهانه خود تهيه كنيد. سپس بررسي كنيد و ببينيد 
آيا همه اين خريدها بر اس��اس معيار جديد پس انداز 
شما مورد تأييد قرار مي گيرند يا نه؟ هر چيز ديگري 
كه به عنوان خواسته طبقه بندي شود، مشمول قانون 

پس انداز 30 روزه خواهد بود. 
قانون پس انداز 30 روزه براي شما اين فرصت را فراهم 
مي كند كه پول خود را در حساب جداگانه اي ذخيره 
كنيد. حسابي كه حتي مي تواند به آن سود هم تعلق 
بگيرد. يعني وقتي 30 روز منتظر مي نشينيد كه ببينيد 
آيا آن يك جفت كفش يا تلفن هوشمند جديد واقعاً 
ارزش خريد را دارد يا نه، در صورت ذخيره پول خود در 

بانك، به پول شما سود هم تعلق مي گيرد. 
شايد يك انتظار 30 روزه براي هر خواسته اي كه داريد، 
كمي طولاني باش��د و حوصله شما را سر ببرد. ممكن 
است يك ماه انتظار براي تصميم گيري در مورد خريد 
يك رايانه جديد يا رفتن به تعطيلات قابل تحمل باشد، 
اما اين انتظار براي هزينه هاي كوچك تري مانند رفتن 
به سينما و تماشاي يك فيلم جذاب، شما را از قانون 
پس انداز 30 روزه منصرف كند. بنابراين بهترين كار 
براي تفريحات كوچك كه در عين غيرضروري بودن 
هزينه چنداني ندارند اختصاص ي��ك بودجه ماهانه 
است. البته شما بايد س��عي كنيد از آن بودجه تخطي 
نكنيد. بنابراين توصيه مي ش��ود ميزان اين بودجه به 
اندازه خواسته هايتان باشد تا ش��ما را مجبور نكند به 
حساب پس اندازتان ناخنك بزنيد و بعد از مدتي بدون 

آن كه متوجه شويد، ببينيد كه كلًا خالي شده است!

در كتاب عادت هاي يك مغز شاد مي خوانيم: مغز به عنوان ارشدترين عضو بدن 
كه نقش هدايت و مديريت ساير ارگان ها را بر عهده دارد، به شدت تحت تأثير 

مواد شيميايي است كه با توجه به اطلاعات ورودي خود ترشح مي كند

تمام خريدهاي غيرضروري را به مدت 30 روز به تعويق بيندازيد. به جاي اينكه 
پول خود را براي چيزي خرج كنيد كه ممكن است به آن نياز نداشته باشيد، 30 

روز به خودتان وقت بدهيد تا به آن بيشتر فكر كنيد

از يك جايي به بعد خسته شدم. ديدم اينطوري نمي شود. اخبار منفي و گفت وگوهاي 
تلخ مرا از پا درآورده بود. عزم خود را جزم كردم تا هر چند سخت، تغييري بنيادين 

در روان خود ايجاد كنم. بايد از شر افكار مزاحم راحت مي شدم

مغز را به هر چيزي عادت بدهي همان را از تو مي خواهد. حالا كه به شادي عادت كرده بودم 
هر روز بهانه اي براي خوشحال شدن، خوشحال كردن و خنده داشتم. خودم را عادت دادم به 

اينكه اخبار ورزشي و موفقيت آدم ها را دنبال كنم

 آشنايي با قانون 
پس انداز 30 روزه

30  روز  براي خريد  
دست نگه داريد

 نگاهی به كتاب 
»عادت هاي يك مغز شاد«

 شيميدان
مغز خود باشيم!

اگر از منفي بافي خسته شدي مدار ذهنت را بچرخان

مسابقه »چه كسي بدبخت تر است؟« برنده ندارد

سبك خريد

حال دلمان را خوب كند يا ب��اري از روي دوش پر غصه مان 
بردارد، آخر مهماني با شانه اي خسته تر به خانه برمي گشتيم. 
انگار در مسابقه  چه كسي بدبخت تر است شركت كرده بوديم 
و هر كس به نوبه خودش هر كم و كس��ري در زندگي شان 
داش��ت، رو مي كرد؛ مس��ابقه اي كه بي ترديد برنده اي هم 

نداشت. 

 گريز از افسردگي با تغيير نگرش
احس��اس مي كردم افس��ردگي به جانم افتاده است. كم كم 
انگيزه زندگ��ي در من رو ب��ه افول مي رف��ت. هيچ چيزي 
خوشحالم نمي كرد و هيچ شوخي و كار بامزه اي مرا به خنده 
وانمي داشت. بزرگ تر كه شدم مثل والدين هميشه غمگينم، 
مدام اخبار را مرور مي ك��ردم و برايم مهم بود در هر نقطه از 
جهان چه اتفاقي براي چه كساني افتاده است. اتفاقاتي كه 
هر روز تعدادشان در سراسر جهان بيشتر مي شد و من ناگزير 

از شنيدنشان بودم. 
از يك جايي به بعد خسته ش��دم. ديدم اينطوري نمي شود. 
اخبار منفي و گفت وگوهاي تلخ م��را از پا درآورده بود. عزم 
خود را جزم كردم تا هر چند س��خت، تغييري بنيادين در 
روان خود ايجاد كنم. بايد از شر افكار مزاحم راحت مي شدم 

و شادي را جايگزين مي كردم. 
اگر مي توانستم مغزم را شاد كنم، ارزش تحمل مرارت هاي 
ترك عادت را داش��ت. عادتي كه تمام عمر با من بود و حالا 
مي خواس��تم يكباره مثل معتادها خود را به تخت ببندم و 
ترك كنم. روزهاي اول خيلي سخت بود. مدام كنترل دستم 
بود، بي اختيار شبكه خبر را مي زدم. صبح ها تا چشمم را باز 
مي ك��ردم وارد فضاي مجازي مي ش��دم و صفحات اخبار و 
حوادث را مرور مي كردم. كم كم روي خودم كار كردم. دنبال 
اتفاق هاي خوب گش��تم. بهانه هاي ساده اي كه كنار دستم 
بود و من هر روز آنها را مي ديدم ولي ذهنم آنها را نمي ديد. 
حالا لبخند همسرم جذاب بود. به جوكي كه دخترم مي گفت 
مي خنديدم و كليپ هايي كه برايم ارس��ال مي شد به جاي 
حرص خوردن، با نگاه طنز مي دي��دم و مي خنديدم. گاهي 
خودم از خنده هاي از ته قلبم به وجد مي آمدم. برخورد من 
در مواجهه با يادگيري شادي مانند كودكي بود كه تازه راه 
رفتن ياد گرفته بود و ذوق مي ك��رد راه برود و كفش هايش 

سوت بزند. همه چيز برايم جذاب بود. 

 مغزت را به شادي عادت بده
حالا فهميده بودم مغز را به هر چيزي عادت بدهي همان را از 

تو مي خواهد. حالا كه به شادي عادت داشتم هر روز  بهانه اي 
براي خوشحال شدن، خوشحال كردن و خنده داشتم. ديگر 
در مهماني به جاي خاطرات تلخ و آزاردهنده، قسمت هاي 
خنده دار روزمره را تعريف مي كردم و اگر كسي مي خواست 
ذهن مرا درگير اخبار تلخ كند، بلافاصله زمين بازي را عوض 

مي كردم و بحث را به جاهاي خوب مي كشاندم. 
سخت بود ولي خودم را عادت دادم به اينكه اخبار ورزشي و 
موفقيت آدم ها را دنبال كنم. اين شد كه مدتي بعد علاقه مند 

به ورزش شدم و آن را حرفه اي ادامه دادم. 
هر صبح با چه��ره اي خندان با همكارانم مواجه مي ش��دم 
و ماجراها و روابط انس��اني ام ب��ا ديگ��ران را از زاويه مثبت 

مي ديدم. 
حالا ياد گرفته ام به جاي اخبار زرد و مرور صفحات غير مفيدِ 
آدم هايي كه نقش��ي در زندگي ام ندارند، به مغزم خبرهاي 
خوب و تأثيرگذار پاداش بدهم. حالا مراقبم كه مغزم را مثل 
معده نازنينم مديريت كنم و هر آش��غالي را به اسم خوراك 

واردش نكنم. 

عادت هايي كه براي شما خوب نيستند
همه ما عادت هايي داريم. از خوردن مي��ان وعده گرفته تا 
ورزش كردن، پول خرج كردن باش��د يا پ��س انداز كردن، 
مهماني بگيريم يا در تنهايي باش��يم، بح��ث و جدل كنيم 
يا صميمي باش��يم، اما هيچ كدام از اين عادت ها نمي توانند 
هميشه ما را خوشحال نگه دارند، زيرا عملكرد مغز ما چنين 
مبنايي ندارد. هر كدام از دوره هاي حضور مواد ش��يميايي 
شادي بخش در مغز، به س��رعت در متابوليسم بدن از بين 
مي روند و به اين ترتيب مجبور خواهيد بود تلاش بيشتري 
به خرج دهيد تا اين مواد همچنان حضور داش��ته باش��ند. 
بنابراين ممكن اس��ت عادت��ي را كه منجر به خوش��حالي 
مي ش��ود آنقدر انجام دهيد تا اينكه در نهايت ناخشنودي 
خود را نش��ان دهد... چرا در پيش گرفتن عادت هاي جديد 
حس خوبي در ما ايجاد نمي كند؟ عادت هاي قديمي در مغز 
شما مانند بزرگراه هايي هستند كه به خوبي آسفالت شده اند. 
از طرفي عادت هاي جديد به راحتي به وجود نمي آيند، زيرا 
در جنگل س��لول هاي عصبي همچون موجوداتي ضعيف و 
ناتوان هس��تند. اين موجودات ناشناس در چنين شرايطي 
احساس خستگي و خطر مي كنند و چنين است كه وسوسه 
مي شويم به همان بزرگراه هاي آشناي خود بچسبيم، اما در 
نظر داشته باشيم كه با تعهد و ش��جاعت مي توانيم بزرگراه 

جديدي احداث كنيم.«


