
10
مديرمسئول: محمد  جواد  اخوان

سردبير: غلامرضا صاد قيان
دبيرويژهنامه: حسين گل محمد ی

همكارانتحريريه: نيره ساری، نيره محمود ی
حسن فرامرزی، محبوبه قربانی

چاپ:همشهری

| پنج    شنبه 21 دی 1402 |
| 28 جمادی الثانی 1445 |

| روزنام��ه ج��وان |  ش��ماره 6945   

معُ عَمّا سَمِعَ، و البَصَرُ عَمّا نظََرَ إليَهِ، و الفُؤادُ عَمّا عَقَدَ عليهِ.      امام صادق)ع( فرمود: يسُألُ السَّ
از گوش درباره آنچه شنيده است بازخواست می شود و از چشم درباره آنچه بدان نگريسته است 

و از دل درباره باورها و دلبستگی هايش. 

هاديانه
بازخواست 

مي شويم

اين بانو در خيابان به كودكان كار درس مي دهد
نگاه مسئولانه يك شهروند به تحصيل 2 دخترك دستفروش

بس�اط دستفروش�ي دخت�رك در ي�ك 
محبوبه 
مساحت كوچكي، نزديك مترويي در مركز قربانی

شهر روي زمين پهن بود. زني جوان كنار 
آن دخترك روي زمين نشسته بود و نگاه 
معصومانه دخترك به تخته وايت بردي كه 
در دست آن زن قرار داشت دوخته شده بود. معلوم بود آن زن در 
حال آموزش به آن دختر است.  كمك به كودكان كار را زياد ديده 
بودم، يا غذا بود يا پول يا پوشاك. اما اين كمك خيلي متفاوت بود. 
كنجكاو ش�دم و نزدي�ك آن زن رفتم. دخت�رك از ديدنم كمي 
ترسيد. دستي روي سرش كشيدم و گفتم عزيزم خوبي؟ ته دلش 
نفس راحتي كشيد و گفت خوبم خريد داريد؟ يك جفت جوراب 
خريدم و پرس�يدم چكار مي كني؟ گف�ت دارم درس مي خوانم. 
تش�ويقش كردم و بعد با زن جوان صحبت كردم. الهام ارش�دي 
متولد 1355 داراي مدرك كارشناسي فيزيك اتمي از دانشگاه 
الزهرا)س(، سطح دو علوم حوزوي از جامعه الزهرا)س( و در حال 
حاضر دانشجوي سال سوم روانشناسي باليني دانشگاه پيام نور 
است. او چند س�الي به عنوان معلم در مدارس غيرانتفاعي دبير 
رياضي و فيزيك بوده و تدريس خصوصي هم داشته است. ارشدي 
هم اكنون كارمند شركت تأمين سرمايه بانك ملت است. به گفته 
او ش�روع آموزش به دخترك زماني بود كه مي ديد بس�ياري از 
شهروندان حس مسئوليت  و كمك شان به بچه هاي كار فقط شامل 
غذا، پوشاك و پول است، به همين خاطر او دنبال كاري مي گشت 
كه ارزش بيشتري داشته باش�د. او معتقد است انسان ها بيش از 
نيازهاي جسمي، محتاج نيازهاي ضروري رواني هستند كه بدون 
توجه به اين نيازها زندگي سربلندي نخواهند داشت. اين شهروند 
مي گويد به اندازه وس�ع خودم براي نجات يك انس�ان احساس 
مس�ئوليت مي كنم. اگر جاي آنها نيس�تيم لطف خ�دا بوده و به 
شكرانه اين نعمت بايد دس�تگير اين عزيزان باش�يم.  متن زير 
حاصل گفت وگو با اين ش�هروند با مس�ئوليت و محترم اس�ت. 

ش�ما را در حال آموزش درس به يك دخت�رك كار ديدم. 
حس خوبي گرفتم و مطمئن هستم هر شهروند ديگري كه 
شما را ديده و مي بيند اين حس مسئوليت پذيري و خوب 
به او منتقل مي شود. اولين آموزش چه زمان و به چه كسي 

بود؟ در چه محلي؟
شبيازمحلكاربهخانهبرميگشتمكهدختريراكنارخيابانديدم
بساطدستفروشياشپهنبودامامشغولدرسخواندنبود.باافكاري
كهدرذهنمبودبرايكمكيماندگار،رفتمكنارشنشستموبعداز
احوالپرسياسمشراپرسيدم.نامشپرينازبود.پرسيدمكلاسچندم
هستيودرسرادوستداري؟گفتبلهكلاساولهستمامادرسم
ضعيفهس��ت.اينابتدايهمراهيامبودودرهمانديدار،متوجه
شدمبهابزاراحتياجداريم.سرراهتختهوايتبرديكوچكوماژيك

خريدم.ازفرداشبدرسراهمانجاكنارخيابانشروعكردم.
اهل تهران هستند؟

خير،آنهابرايپيداكردنكارازاس��تانخراسانش��ماليبهتهران
آمدندوپدرخانوادهبهخاطربيس��وادي،نتوانس��تهشغلمناسبي
پيداكند.يكساليدرمس��افرخانهزندگيميكردندوبعدازگرفتن
وامفرزندآوري،موفقميش��وندخانهكوچك��يدرمنطقهراهآهن
تهراناجارهكنند.دوخواهرجزوباندهايبچههايكارنيس��تند،از
س��رناچاريوبيكاريبرايكمكهزينهزندگيكارميكنند.همه

اقوامشانهمدرشهرستانهستند.
چه چيزي انگيزه شما براي انجام چنين كاري شد؟

احساسمتقابلانسانبودن،ارزشمندبودن،دوستداشتنيبودن
وحسمسئوليت.ميدانستمبچههايكاربهخاطرنگاهعموميدر
اجتماع،مورداحترامنيستندوبههمينخاطربرايآيندهروشنآنها
لازمبودتوجه،محبتواحساسارزشمنديراكهنقشبسيارمهمي
دربقيهسالهايعمرشانخواهدداشتبهآنهابدهم.بههمينخاطر

وقتيبقيهشهروندانبهآنهاهديه،غذاوپوشاكميدادندبهاينفكر
افتادمچيزباارزشتريازخوراكبهآنهابدهمهمراهباطعمشيرين
دوستداشتن.اينشدكهكنارشنشستموخودمرامثلاوكردموپا
بهپايشدرسخواندمتامتوجهشودخودشبرايمارزشمندودوست
داشتنياس��ت.توجهمبابتچيزيبودكهاوبهآناحتياجداشتنه
چيزيكهخودمفكرميكردمممكناستاحتياجداشتهباشد.اوبه

توجهوكمكدرسينيازداشت!
ماانس��انهابرايخوبمان��دن،برايخس��تهنش��دندرمقابلهبا
س��ختيهايزندگي،بهاحس��اسقويدرونياحتي��اجداريم.من
احساسكردمميتوانماينحسرابهدختركوچككاروخيابانكه

همهسادهازكنارشعبورميكنندبدهم.
تا حالا چند كودك كار را آموزش داده ايد؟

يكيپرينازوديگريخواهرشبهنامپريوشكهاوهمآنطرفچهارراه
بساطدارد.پرينازكلاساولهست،روزيكهبااوآشناشدمفهميدم

كلماتكتابشراحفظكردهاما
نميتواندبنويسد،چونحروفو
صداهاراخوبيادنگرفتهبود.با
اوحروفوصداراكاركردم.ببا
اوچيميشه؟مبايچيميشه؟
بچههاباب��ازيوآهنگبهترياد

ميگيرند.ميخواستممثلخيلي
ازافراد،چيزهاييراك��هايندختر

كوچكآرزوداشتدرحاليكهخودش
چيزينميگفتبهاوبدهم،اماآنرادرقالب

جايزهبرايمهربانبودنوتلاشدردرسدادنم
واينخيليبرايشجذاببود.خواهربزرگتر،كلاس

سوماست.اودررياضيمشكلداش��ت.همينرويهرابراياوپياده
كردم.بهلطفخداوتلاشخ��ودش،الانخيليرياضياشقويتر
شدهاست.اوپرازذوقونفردومكلاسشدهاست.وقتيانگيزهبراي
آدمها،درونيباشد،سرعتپيشرفتشانبيشترميشود.سعيكردم

بهبچهها،انگيزهدرونيبدهم.
الآن شرايط تحصيلي شان چگونه است؟

خواهركلاساولي،بهراحتيميتواندكلماتزياديرابنويس��يدو
خواهركلاسس��وميباكارتوبازي،جدولضربراقويتركرده

است.
واكنش خواهرها به كار شما چگونه است؟

خيليخوشحالش��دنداماتعجبكردندكهكنارش��انرويزمين
مينشينموبرايشانتختهوماژيكبردم.

حالا چرا تخته؟ چرا دفتر نخريديد؟
ميدانستمبچههاذوقنوشتنرويتختهدارند،برايهمينبهعنوان
تشويقبرايش��انتختهوايتبردكوچكگرفتم.بعدازكميگپو
گفت،پرينازگفتخيليدوستداشتهدرساعتهايطولانيكار،
انتظارآمدندوستيرابكشد.خداراشاكرمكهاينفكررابهذهنمن

انداختتابتوانمدوستخواهرهاباشم.
خاطره اي هم داريد؟

چندشبيگذشتهبودكهديدمپرينازيكنقاشيقشنگيكشيدهو
ميگفتازشبيكههمراهششدمخيليحسخوبيدارد.ميگفت
سركلاسدرسشبهترشدهوبهخاطراينپيشرفتكليذوقداشت

وازمعلمشصدآفرينگرفتهبود.
خان�واده از اي�ن كار ش�ما اط�لاع دارن�د؟ واكنش ش�ان 

چيست؟
بله،البتهابتدامخالفبودندبراياينكهكنارخيابانبنشينمودرس
بدهم،اماسعيكردمبرايشاندليلكارمراتوضيحدهموبگويمبايدبه
اندازهوسعخودمبراينجاتيكانساناحساسمسئوليتكنم.اگر
جايآنهانيستيملطفخدابودهوبهشكرانهايننعمتبايددستگير

اينعزيزانباشيم.
واكنش شهروندان چگونه بوده است؟

بيشترآنهاازديدنمنكناربچههاآنهمشبهنگامرويزميندر
حالدرسخواندن،تعجبميكنند!ياميايستندوسؤالميپرسند،

يادعايخيرميكنندوغذاياپولميدهندوميروند.
به ف�رد يا اف�رادي برخ�ورد كرده ايد ي�ا از ك�ودكان كار 

شنيده ايد كسي كار مشابه شما را انجام دهد؟ 
خير،بايدبگويماينكارراازخودمنميدانم.پيشازمنقطعاًخيلياز
انسانهاينيكسرشتبودهاندكهازاينسبكتوجه
بهاطرافيانداش��تهاند.منه��مازآنهاياد
گرفتهام.ازجملهشهداوانسانهاي
بينظيريشبيهابراهيمهادي.از
اينخيرِكوچكچيزيازمن
نيست،لطفوكمكخدا
والگوهايزيبايانساني
پيشازخودم،مشوق

منبودهوهستند.
ب�ه نظر ش�ما چند 
درصد بچه هاي كار، 
تحصيل مي كنند؟ 
چه مان�ع و موانعي 
براي تحصيل ش�ان 

وجود دارد؟
بچهه��ايكارمش��كلات
زياديدارند.ازنگاهنادرست
جامعهتااجبارب��هكاردرخيابان
برايامرارمعاشوبيكاريوالدين.اين
بچههاعموماًفقطدرمكانيكهكارميكنند
ميتوانندبهدرسش��انبرس��ند.قطعاً،درس��رماوگرماي
فصلها،شرايطآزاردهندهاستوآنهاناچاربهتحملهستند.درباره
ايندوخواهرباسرايمحلهمنطقهسناييصحبتكردمتااتاقيبراي
درسخواندنمانقراردهندكهبااستقبالمسئولانروبهروشد،اما
جاييكهدراختيارمانگذاشتندبهخاطردوريمحلكارخواهرها
امكاناستفادهفراهمنشد.اگرامكاناتتحصيلآنهافراهمشودبيشاز
نيميازآنهاعلاقمندبهادامهتحصيلهستند،چراكهبيكاريوالدين
وسختيزندگيراديدهوچش��يدهاند.ميداننددرصورتنداشتن

سوادومهارتلازمنميتوانندبهآيندهاميدوارباشند.
استعداد اين كودكان چگونه اس�ت و در تعاملي كه با آنها 

داريد چرا كودك كار شده اند؟
بچههاباهممتفاوتهس��تند،بعضيبهدرسعلاقهدارندوبعضي
بهكار.ايندوخواهر،خيليدرسبرايشانمهمبود.حتيبرايپدر
ومادرشانهممهماس��ت.آنهاهمراهپدرش��انبرايكاربهخيابان
ميآينددرطولكارپدرشانازدورمراقبآنهاست.درگفتوگويي
كهباپدرشداشتم،دغدغهمندتحصيلبچههايشبودوليبهخاطر
شرايطسختاقتصاديناچاربودازدخترهابرايكسبدرآمدكمك

بگيرد.خودبچههاهمخيليمشتاقهستندبهپدرشانكمككنند.
آنهايكخانوادهششنفرههستند.س��هدخترويكپسر.مادرشان
بهخاطرداشتنفرزندخردسال،خانهداراست.حسمسئوليترادر

وجودايندوخواهربهخوبيديدم.
پيشنهاد شما براي كودكان كار چيست؟ چه كسي و نهادي 

را در برابر آنها مسئول مي دانيد؟
هميشهوظيفهبانهادهانيست،اشكالازنوعنگاهمابهيكديگراست.
پيشازآنكهباعناوينشغليموردتوجهباشيم،بايددرمقامانسان
بودن،موردتوجهخداوفرشتگانباشيم.درچندبرنامهونقلقول،
بچههايكاربهعنوانعضوباندهايمافيامعرفيشدندبههمينخاطر
عموممردمجامعهازنزديكش��دنبهاينعزيزانواهمهدارند.اين
نگاهغلطاستوبايداصلاحشود.متأسفانهگاهيبرايانجامكارخير
وعامالمنفعهباهزارانپروتكلازخودساختهوسختگيرانهپليسي
-امنيتيروبهروميشويم،درحاليكهبرايانجامخيليازكارهااين
قوانينراهگشانيست!درصورتعدماحساسمسئوليتبهبچههاي
كاروخيابانبهعنوانبخش��يازجامعهخودمانممكناس��تفردا
روزيفرزندانمانراگرفتارببينيم.زيرابچههايكاردرفضاييرشد
كردهاندكههرگزموردتوجهواحترامومحبتنبودند.همينميتواند
ازآنهاافراديباكاركردضداجتماعيوخلافكاربسازد.اينبچههادر
هرعبوربيتوجهيوعؤامانه،سطحيازشرمونقصراتجربهميكنند
كهبس��ياربرايروانآنهاخطرناكاست.شرمونقصكاركردتغيير
شخصيتازمصالحهجوبهپرخاشجو،داردوازيكفرشته،ميتواند
يكابليسبسازد!ميگويند:»علاجواقعه،قبلازوقوعبايدكرد«پس

براينجاتجامعهفردا،ازكودكانامروزشروعكنيم.
فكر مي كنيد هر يك از شهروندان در قبال اين كودكان كه 
يكي از جمله مسائل اجتماعي است، چه مسئوليتي دارند 

كه مي تواند آينده آنها را تأمين كند؟
هركسبهاندازهوسعخودش،ميتواندكارهايمتنوعومفيديانجام
دهد.اگرپدرايندخترها،ش��غلثابتومناسبيداشت،اينبچهها
مجبوربهكاردرخياب��اننبودند!مناينامكانران��دارموليقطعاً
افراديهستندكهامكانپيداكردنشغلبرايپدرايندوخواهررا
دارند.اشكال،امكاننداشتنوندانستننيست،اشكالفرهنگغلط
است.گويانگاهتكتكمابهحضوروكاراينآدمهابهگونهاياستكه

انگاروجودندارندوچهموضوعيخطرناكترازاين.
متأسفانهنگاهسطحيوپوپوليستيبهمقولهكودكانكاروانتساب
افغانيبودنياشهرس��تانيبودن،ناامنبودنوبيادببودنهرروز
شكافبينماوآنهارابيشتركردهاس��ت،درحاليكهميتوانبهاين

موضوعنگاهانسانيومسئولانهداشت.
چه مواردي در اين نوع نگاه مؤثر است؟

سريالها،حوادثاجتماعي،نقلقولهايبعضاًغلطومغرضانه،باعث
شدهماباپيشداوريوقضاوتذهنيازآنهافاصلهبگيريمواينفاصله

هرروزناامنيبيشتريراايجادكند.ازماستكهبرماست!
و حرف آخر... 

ازخدابسيارممنونمكهاينكاربسياركوچكرابرايهمنوعخودم
درمس��يرزندگيامقرارداد.اينكهبعدازمدتيتدريس،همراهيو
كمكوالدينايندودختردرپيگيريدرسبچهه��ا،نتيجهكاررا
ميبينمبسيارخوشحالم.بچههاسركلاسازمعلمتشويقمیشوند
بههمينخاطراحساسعزتنفسپيداميكنندوتلاششانبراي
بهترشدنمضاعفميش��ود.ديگرمجبورنيستندبرايپذيرشدر
جامعهبههمسالانوكارهايسطحپايينروبياورند.آنهاباتكيهبر
توانمنديخودش��انفهميدندكهقدرتتغييرشرايطرادارندواين
درستاابديادشانميماند.منفقطميخواستمبهبچههااحساس
ارزشمندبودنوديدهشدنبدهم.بهآنهايادبدهمباتلاشدرمسير
درستميتوانندباهمينشرايطخانوادگيكهدارند،خودشانراارتقا
بدهند.انسانيكهعزتنفسداشتهباشدوخودشراارزشمندبداند،
تاآخرعمرازمسيرتلاشصحيحبرايزندگي،بيروننميرود،چون

خودشرالايقبهترينهاميداند.

سبك همياري

مشكاه الانوار: ص445، ح 1488

مي دانستم بچه هاي كار به خاطر نگاه عمومي در اجتماع، 
مورد احت��رام نيس��تند و به همي��ن خاطر ب��راي آينده 
روشن آنها لازم بود توجه، محبت و احساس ارزشمندي 
را كه نقش بس��يار مهمي در بقيه س��ال هاي عمرش��ان 
خواهد داش��ت به آنها بدهم. ما انس��ان ها ب��راي خوب 
ماندن، ب��راي خس��ته نش��دن در مقابله با س��ختي هاي 
زندگي، به احس��اس ق��وي درون��ي احتي��اج داريم. من 
احساس كردم مي توانم اين حس را به دختر كوچك كار 
و خيابان كه همه س��اده از كنارش عب��ور مي كنند بدهم

 زندگي ذاتاً ساده است
زيباييزندگيدرايناس��تكهذاتاًسادهاست،بنابراين
لازمنيستكارخاصيانجامدهيدتاآنراس��ادهكنيد.فقطبا
زندگيهماهنگشويد،بهعبارتديگردرزمانحالبمانيدواز
حضورخودلذتببريد.اينكارفقطنيازبهمقداريتلاشدارد
تادرلحظهحضورداشتهباشيدوتوسطافكاربهاينسووآنسو

كشيدهنشويد.
زندگيفقطدرزمانحالوجودداردوهيچجايديگرينيست.
گذشتهوآيندهفقطحالتهايروياييهستندكهدرذهنايجاد
ميشوند،گذشتهدرمقطعيبهعنوانحالوجودداشتهواكنون
تنهايكخاطرهاس��ت.آيندهفقطيكفرافكنياس��تكههيچ
واقعيتيبرايآنوجودندارد.شماميتوانيدگوشهنشينشويد
ياسربهبيابانبگذاريداماذهنمشكلاتوشرايطخودراهركجا

كهبرويدبرايشماخواهدآورد.
وقتيكهزندگيدرزمانحالراشروعكرديدوازحالترويايي
ايجادشدهتوسطذهناجتنابكرديد،متوجهخواهيدشدكه
زندگيشمابهخوديخودبسيارسادهميشود.رازسادهزيستي
ايناستكهبدانيزندگيهميشهسادهاستوفقطذهناست

كهآنراپيچيدهميكند.

 زندگي ساده متعلق به زمان حال است 
ذهنماموقعيتهاوشرايطيراايجادميكندكهگاهيبه
روياشباهتدارد،اماواقعيتايناستكهزندگيربطيبهافكارما
ندارد.زندگيصرفاًلحظهحالاس��تكههميشهدرجرياناست.
معمولاًذهندرموردهرلحظهاززندگينظرميدهدودرنتيجه
آنراپيچيدهميكند،ايندرحالياستكهلحظهبهخوديخود

هميشهسادهاست.
راززندگيسادهايناس��تكهدرزمانحالباشيموفقطباآنچه

زندگيبهآگاهيلحظهحالماميآوردكناربياييم.
درابتدا،ناديدهگرفتنذهنيكهميخواهدبرايآيندهبرنامهريزي
ودرموردگذشتهفكركند،بسيارسختخواهدبود،اماباگذشت
زمان،مضراتچنينرونديراخواهيدديد.تنهاكاريكهبايدانجام
دهيدايناستكهبالحظهحالكناربياييد.فقطبهجاياينكهدر

ذهنخودزندگيكنيد،ازواقعيتلحظهحالآگاهباشيد.
ذهنواقعيتهايخش��نراخلقميكند،آيندهايترس��ناكو
گذشتهايوحشتناكرابهذهنمتبادرميكند.درواقعاينهافقط
افكارهستند.درواقعذهنياتبيشترتوهمهستند.ذهنهميشه
روياميبيندوازاينرودنيايشدنيايتوهماتاس��ت.اماواقعيت

ربطيبهذهنندارد.

 ذهن ما چيزي جز ايده هاي شرطي نيست
شرطيشدنماازدورانكودكيالگوهايفكريوباورهايماراايجادكردهاست.هيچيكازباورهايماحقيقتتاموكاملرابازتابنميدهد.
حتيپيشرفتهترينذهنهمنميتواندكليتزندگيرادرككند.وقتيواقعاًرفتارذهنانسانرادرككرديد،ديگرفريفتهآننخواهيدشد.ذهن
فقطمجموعهايازافكاراستودراصلهيچربطيبهاينكهشماچهكسيهستيدندارد.هرچهبيشتردرگيرفعاليتذهنيخودباشيد،زندگي
شماپيچيدهترميشود.مشكلايناستكهذهنهميشهدرحالمشغوليتبهافكارمنفياستولحظاتينادرازمثبتانديشيراايجادميكند.
سادگي،معيارياستكهنشانميدهدماتاچهحدبهافكارمانوابستههستيم.وضعيتفعليزندگيماهرچهباشد،ماقادريمبافاصلهگرفتناز

افكارمانخودراازپيچيدگيدوركنيم.

در همه دل ها اش�تياق عميقي براي 
نيره 
س�ادگي و آرامش وج�ود دارد. اما محمودي

سادگي و آرامش معمولاً از زندگي ما 
گريزان هستند. دغدغه هاي زياد و 
متن�وع، بدهي هاي مالي و مس�ائل 
مربوط به روابط مي تواند زندگي شما را كاملًا پيچيده و مملو 
از نگراني كند.  اگ�ر خود را بيش از حد س�ردرگم و گرفتار 
زندگي مي بينيد، س�ه نكته وجود دارد كه مي تواند به شما 
كم�ك كن�د س�ادگي و آرام�ش را ب�ه ذه�ن و روان خود 

برگردانيد. 

 براي داشتن يك زندگي س�اده، بايد ذهني ساده 
داشته باشيد

آنچهذهنش��مارامشغولكردهاس��تدرواقعدنيايشمارا
ميسازد.بهعبارتديگر،دنياييكهشماميبينيد،بستهاياز
ادراكاتوباورهايشمانيست.دنيايدرونيشمابادركشما

ازدنيايبيرونمنعكسميشود.
اگرزندگيپرمش��غلهوپيچيدهايداريد،اي��نفقطبازتابياز
فعاليتذهنشماست.اينفلسفهنيست،حقيقتزندگياست.
شمااينپيچيدگيرادروجودتانحسخواهيدكردونيازي
نيستحرفكسيراقبولكنيد.وضعيتبيرونيزندگيخود
رابادنيايدرونيافكاروعقايدخودمقايس��هكنيد.آيادنياي
بيرونيشمامنعكسكنندهباورهايعميقشمانيست؟نحوه
دركشماازدنيايبيرونازطريقباورهايشمافيلترميشود،
بنابراينآنچهميبينيدهميشهباباورهايشمامطابقتدارد.
اگرازعينكقرمزرنگرويچشمانخوداستفادهكنيد،همه
جاراقرمزخواهيدديد،بنابرايناگرميخواهيدزندگيسادهاي

داشتهباشيدبايدذهنخودراسادهكنيد.

زيبايي زندگي در اين است كه ذاتاً ساده است، بنابراين لازم نيست كار خاصي انجام دهيد تا 
آن را ساده كنيد. فقط با زندگي هماهنگ شويد، به عبارت ديگر در زمان حال بمانيد و از حضور 
خود لذت ببريد. اين كار فقط نياز به مقداري تلاش دارد تا در لحظه حضور داشته باشيد و توسط 

افكار به اين سو و آنسو كشيده نشويد

4 نكته براي داشتن يك زندگي ساده

زندگي را با ذهن تان پيچيده نكنيد سبك  نگرش


