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از این پنجره

موج زندگي‌مان را عوض كنيم
 ش�هناز س�لطاني/  »ي�ادش ب�ه 
خي�ر« پ�اي ثاب�ت اغل�ب خاطرات 
خيلي از ماس�ت. هم�ان وقت‌ها كه 
زندگي ب�ه قول خودمان س�اده بود. 
دور ه�م بودي�م. گل مي‌گفتيم و گل 
مي‌ش�نفتيم. صداي قهقهه كوچه را 
پر مي‌كرد. همان وقت‌ها كه اس�باب 
پذيرايي يك اس�تكان چاي بود و ما‌‌ 
هم�ان يك اس�تكان چاي تل�خ را با 
چاش�ني »دل خوش«مان نوش جان 
مي‌كردي�م و چه لذت�ي مي‌برديم از 
چاي خ�وردن و گپ زدن ب�ا هم.  آن 
روز‌ه�ا اگ�ر وس�يله كوچك�ي براي 
خانه‌مان يا حتي يك تكه لباس براي 
خودم�ان مي‌خريديم ت�ا چند وقت 
خوش�حال از اي�ن خريد‌ه�ا بوديم. 
داش�تن بعضي چيز‌ها مثل ماشين يا 
امكانات بيش�تر كه گاه چيزي شبيه 
رؤيا ب�ود، آنقدرها اهميت نداش�ت 
وقتي چرخ زندگي‌م�ان مي‌چرخيد 
و محتاج كس�ي نبوديم. اما گذش�ت 
 زم�ان خيلي‌ه�ا را تغيي�ر داد. حالا 
س�ال هاس�ت كه خيلي از ما به قول 
معروف دستمان به دهانمان مي‌رسد 
و اسباب و اثاثيه براي رفاه بيشتر دور 
خودمان جمع كرده‌ايم، اما از داشتن 
هيچ ي�ك از آنها »ل�ذت« نمي‌بريم. 
لذت نب�ردن از داش�ته‌‌هايمان اعم 
از امكان�ات رفاهي، خان�واده خوب، 
سلامتي، تحصيلات، شغل خوب و... 
اين روز‌ها ويژگي مشترك خيلي از ما 
شده است. اما نمي‌دانيم چرا و شايد 

هم نمي‌دانيم چطور لذت ببريم.

ما اگر بخواهيم خوشحال زندگي كنيم بايد زندگي را با همين داشته‌‌هايمان بپذيريم و براي به دست آوردن بيشتر و بهتر از آنچه  داريم تلاش كنيم نه اينكه خودمان 
و اطرافيانمان را تحت فشار قرار دهيم كه چون ديگران دارند پس براي من هم بايد فراهم شود. ما به تناسب ميزان توانمندي‌هاي خودمان قدم برنمي‌داريم، بلكه 
براساس آنچه ديگران اعم از دوست و اعضاي خانواده و همكار و... دارند، امكانات مي‌خواهيم. به همين خاطر براي به دست آوردن خيلي چيز‌ها انرژي جسمي و 
رواني زيادي را از دست مي‌دهيم و چون انرژي زيادي صرف كرده‌ايم گاهي آنقدر كه نمي‌ارزد، پس به دست آوردنش ما را خوشحال نميك‌ند

  وابستگي به جاي دلبستگي
اي��ن مش��اور، از تجرب��ه‌اي ك��ه اخي��راً در يكي 
از كلاس‌ه��اي خان��واده داش��ته مي‌گوي��د: در اين 
كلاس ۷۰ نف��ري ك��ه حداق��ل 50 – 40 نف��ر آنان 
متاهل بودند پرس��يدم س��ه تا از دلبس��تگي‌هايتان 
را نام ببري��د. از بين اين تعداد متاهل فقط س��ه نفر 
به همسرش��ان به عنوان يكي از دلبستگي‌هايش��ان 
اش��اره كردند. باي��د ببينيم رابطه ما چه مس��أله‌اي 
دارد كه كس��ي را كه با او زندگي مي‌كنيم متأسفانه 
نمي‌بيني��م. ما همس��رمان را نمي‌بينيم چون رابطه 
زن و ش��وهري ما دچار آس��يب ش��ده اس��ت. از هر 

چهار ازدواج يك��ي منجر به طلاق مي‌ش��ود و يكي 
 ديگ��ر به ج��رأت مي‌ت��وان گفت به ط�الق عاطفي 
مي‌انجامد. در بح��ث ارتباط رفتاري ما آنچه را كه از 
قبل در رفتار با پدر و مادر آموخته‌ايم با همس��رمان 
هم‌‌ هم��ان را داريم در حالي كه ب��راي برقراري يك 
ارتباط جدي��د بايد مهارت جديد ياد بگيريم. ما بايد 
براي هر اتفاق جديد مثل ازدواج و فرزندآوري برنامه 
جديد داش��ته باش��يم. گاهي آموخته‌هاي غلطي از 
قبل داريم كه بايد در آنها بازنگري كنيم. بايد مهارت 
جديدي ياد بگيريم كه كاربردي باش��د و هم به درد 

خود و خانواده‌مان و هم به درد جامعه بخورد. 

اگر از داشته‌‌هايمان لذت نمي‌بريم

  انتظارات زيادي
همين سؤال اساس��ي را كه چرا از داشته‌‌هايمان 
لذت نمي‌بريم - از دكتر »حكيمه آقايي« روانشناس 
مي‌پرسيم. وي در پاسخ به اين سؤال ابتدا به زندگي 
ما در حد فاصل جامعه س��نتي و مدرن اشاره مي‌كند 
و معتقد اس��ت انتظارات م��ا در زندگي بيش از آنچه 
بايد باشد هست و البته هوش اخلاقي و معنوي ما در 
اين محدوده )جامعه سنتي و جامعه مدرن( پايين‌تر 
آمده است.   به گفته آقايي در چنين وضعيتي جامعه 
به س��متي حركت مي‌كند كه اف��راد آن نمي‌توانند 
درس��ت فكر كنند و »ارتباطات س��الم محاوره‌اي« 
افراد از درون خانواده تا جامعه بزرگ‌تر شكل ناسالم 
ب��ه خود مي‌گي��رد. مهارت ارتباطي م��ا از خانواده تا 
جامعه پس��روي كرده و همين باعث از دس��ت رفتن 
معناي زندگي ش��ده است. ما اگر بخواهيم خوشحال 
زندگي كنيم بايد زندگي را با همين داش��ته‌‌هايمان 
بپذيريم و براي به دست آوردن بيشتر و بهتر از آنچه 
داريم تلاش كنيم نه اينك��ه خودمان و اطرافيانمان 
را تحت فش��ار قرار دهي��م كه چون ديگ��ران دارند 
پ��س براي م��ن هم بايد فراهم ش��ود. ما به تناس��ب 
مي��زان توانمندي‌هاي خودمان ق��دم برنمي‌داريم، 
بلكه براس��اس آنچه ديگران اعم از دوس��ت و اعضاي 
خانواده و همكار و... دارن��د، امكانات مي‌خواهيم. به 
همي��ن خاطر براي ب��ه دس��ت آوردن خيلي چيز‌ها 
انرژي جس��مي و رواني زيادي را از دس��ت مي‌دهيم 
و چ��ون انرژي زيادي ص��رف كرده‌ايم _گاهي آنقدر 
ك��ه نمي‌ارزد يا حتي بيش��تر از آن_ پس به دس��ت 
آوردنش ما را خوشحال نمي‌كند. در چنين وضعيتي 
ما دلبس��ته آنچه داريم هم نمي‌ش��ويم بلكه وابسته 

مي‌شويم. 


