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نگاهي به دلواپسي ها خودمان بيندازيم. ما طالب 
موفقيت در زندگي هستيم اما در حقيقت چيزي 
فراتر از موفقيت را مي طلبيم. من مي خواهم خودم 
يا فرزندم يا يکي از عزيزانم يکي از بهترين ها در 
اطرافيان خود باشيم. ما طالب کمال برتريم. اين 
حقيقت بيشتر دغدغه هاي ما است. به طور حتم 
منظور اين نيست که مي خواهيم بهترين در تمام 
دنيا باشيم که اگر هم باشيم جاي بسي مراد است 
اما مي خواهيم بهترين در دنياي اطراف خودمان 
باشيم. گويي از يک جايي دنيا تصميم گرفت به 
همه اميد ده��د که تو مي تواني بهترين باش��ي. 
چقدر همايش برگزار و چه کتاب ها که تأليف شد 
و چه فيلم هايي که براي بيان اين ديدگاه ساخته 
شد تا جايي که گويي امروز همت تمام دنيا براي 
بهترين شدن قشر متوسط جامعه است! فلسفه 
کالاهاي لوکس هم صرفاً تمايز ما از اطرافيانمان 
به منظور برتري است، اينکه برتر و متمايز باشيم 
و از اي��ن برتر بودن ل��ذت ببريم. حت��ي در دنيا 
خدمات 24 ساعته نيز براي بهره برداري بيشتر از 
وقت و آسايش ما راه اندازي شده اند. شايد بگوييد 
شعار برتر بودن، ش��عار بدي نيست، پس اشکال 

کار کجاست؟
شما صحنه مسابقات المپيک را تجسم کنيد که 
هر کسي در يک حوزه خاص در حال نبرد براي 
برنده ش��دن اس��ت. تمام تيم ها از مدت ها قبل 
همراه مربي ها و عوامل فدراس��يون تمرين هاي 
سخت و طاقت فرسايي را دارند تا جايي که شايد 
هفته هاي متمادي به من��زل نروند و از موهبت 
تفريح و خانواده بي نصيب ش��وند. تيم هايي هم 
در کنار آنها مراقب حواشي مسابقات هستند. در 
نهايت چه اتفاقي مي افتد؟ در هر رشته ورزشي 
فقط يک نفر صاحب مدال طلا مي ش��ود. از نظر 
ما که تماش��اگر ورزش هس��تيم تلاش همه آن 
ورزشکاران زيبا و قابل احترام است. منتها خود 
ورزشکاران احساس مطلوبي ندارند، چراکه همه 

براي برنده شدن آمده اند اما برنده نشده اند. 
در زندگي حقيقي و روزم��ره ما نيز همين اتفاق 
مي افتد. همه ما در تلاش هستيم و روزهاي عمر را 
در حسرت به دست آوردن زندگي ايده آل سپري 
مي کنيم بي آنکه از امروز خود لذتي ببريم. کاش 
داستان به همين جا ختم مي شد. اصل داستان 
اين است که ما لحظات لذت بخش زندگي را نيز 
با يک احس��اس اضطراب طي مي کنيم. ماشين 
بهتر، موقعيت بهت��ر و. . .  حتي اي��ن الگو را در 
مورد فرزندانمان هم اجرا مي کنيم. فرزندم بايد 
مهدکودک چن��د زبانه برود. بهترين مدرس��ه. 
بيشترين مهارت هاي مرسوم از قبيل موسيقي، 
زبان و ورزش خاصي را کسب کند. زيباترين تم 

جشن تولد، زيباترين لباس و... . 
 اما قانون زندگي به گونه اي است که قطعاً هيچ 
وقت ما در تمام شرايط بهترين نيستيم و هرگز 
ما نمي توانيم با يک دس��ت چن��د هندوانه را به 

مقصد برسانيم. 
هيچ فکر کرده ايم در پس تمام اين ناکامي هاي 
روزمره چه ميزان اضطراب و س��رخوردگي وارد 
زندگي ما مي شود؟ هيچ مي دانيم وقتي به يک 
کودک، ف��ارغ از توانايي هايش الق��ا مي کنيم تو 
نابغه هستي و اگر کودک نتواند از پس هدف هاي 
تعيين شده بر بيايد، چقدر حس اعتماد به نفس 
او را خدشه دار کرده ايم؟ به رغم اينکه تمام اين 
کارها را براي حس اعتماد به نفس او انجام داده 
بودي��م. نمي خواهيم ن��گاه منفي به اين ش��عار 
خيرخواهانه داشته باش��يم، منتها نتيجه اش از 
يک سو واقعيتي اس��ت که گفتيم و از ديگر سو 
تجارت هاي پرس��ودي که تحت اين شعار اتفاق 

مي افت��د. کالاهاي لوکس، صنع��ت مد، صنعت 
سينما، آموزش��گاه هاي مختلف و. . . همگي در 

کمين جيب ما مي نشينند. 
مقصود اين نيست که موفقيت امري مذموم و بد 
است اما بهتر است مرز موفقيت و سراب مشخص 
ش��ود. چنانچه يک فرد با توجه به استعدادها و 
توانمندي هايش و با روش هاي سالم و پسنديده 
به هدف يا اهدافي دس��ت پيدا ک��رد، آنگاه او به 
موفقيت رسيده اس��ت. پس اگر ما بدون در نظر 
گرفتن تفاوت افراد، رس��يدن به يکسري اهداف 
را به عن��وان کمال تعريف کنيم و هم��ه افراد را 
براي رس��يدن به آنها دعوت ب��ه رقابت کنيم نه 
تنها دعوت خيرخواهانه اي نکرده ايم بلکه روان 
ي��ک جامعه را به س��مت گرايش ه��اي منفي و 
خودخواهانه پيش برده ايم. در چنين جامعه اي 
افراد، يکديگر را بخش��ي از خود نمي بينند بلکه 
هر فرد، ديگري را مانعي در زندگي خود مي بيند. 
روابط بر اس��اس عاطفه و نوع دوس��تي تعريف 
نمي شود بلکه اس��اس روابط بر مبناي بر طرف 
کردن نيازهاست. اينکه از افراد ديگر نردباني براي 

پيشرفت خود بسازيم. 
به طور حتم در چنين سيستمي بخشي از افراد به 
اهداف خود نيز مي رسند. اين افراد از نظر سايرين 
هر چند برنده هستند، به رغم اينکه حسرت برنده 
بودن اين دسته از افراد در دل ساير جامعه هست 
و ژست پيروزي را نيز دارند، اما آمار روانشناسان 
چيز متفاوتي مي گويد، اينکه از برنده بودن خود 
احساس پيروزي حقيقي ندارند. احساس مطلوب 
و مورد پس��ند بودن در آنها کم است و چقدر به 
لطف فض��اي مجازي درک اي��ن مطلب براي ما 

آسان شده است. 
حالا سؤال اين است که چه کنيم؟ دست از کار و 
تلاش برداريم؟ روي تمام آرزوها و اهدافمان يک 
خط بطلان بکشيم؟ بنشينيم و شاهد اين باشيم 
که ديگران گوي سبقت را از ما ببرند؟ پاسخ تمام 
اين قبيل پرسش ها منفي است. قرار نيست شيوه 
تنبلي و کسالت را پيش بگيريم. انسان تا مادامي 
که زنده است بايد در تلاش باشد آن هم نه تنها 
براي دنياي خود بلکه بايد تلاش کند به بلنداي 
ابدي��ت. کار و تلاش در فرهنگ و باور اس��لامي 
برابر اس��ت با جهاد. به طور حت��م تغيير روش و 
عادت سخت ترين کار است به ويژه حرکت کردن 
برخلاف جري��ان جامعه، ام��ا حيات بخش ترين 
حرکت همين تغيير عادت و روش است تا جايي 
که به م��رور جامعه را نيز هم جري��ان با حرکت 
خود خواهي کرد. مهم اين اس��ت که عزم راسخ 

داشته باشي. 
اولين گام اين است که بدانيم قرار است زندگي 
کنيم. از کنار هم بودن و از جريان زندگي لذت 
ببريم. يادمان باشد تمام تلاش ما براي زندگي 
بهتر است و لذت زندگي بدون اطرافيان طعمي 
ندارد. بر همي��ن مبنا اهدافم��ان را محدود تر 
و فقط اهدافي را که بر اس��اس اس��تعدادهاي 
حقيقي و نيازهايمان است انتخاب کنيم و براي 
رس��يدن به آنها برنامه ريزي بلند مدت و کوتاه 
مدت داشته باشيم. يادمان باشد قرار نيست ما 
در همه زمينه ها از همه بهتر باشيم، قرار است 
در کنار ديگران به موفقيت برسيم و اين اصل 
مهم را بايد به عزيزانمان به ويژه نس��ل بعد نيز 
منتقل کنيم. مثل اينکه هم��ه جامعه در يک 
بالن بزرگ هس��تند. تلاش هر فرد بايد به نفع 
همه جمع باشد و کس��ي که در گوشه اي فقط 
براي خ��ودش تلاش مي کن��د زودتر به مقصد 
نمي رسد. او عزيز نيست و فقط زحمت خودش 

را بيشتر کرده است! 

درالمپيکزندگيهمهبرندهنميشوند

 حسرت برنده شدن
کام مان را تلخ مي کند!
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ازبچ�هدارش�دنت�اصن�دوقاضط�راري 

پسانداز
دو هفته پس از آن که ب��ه منزل جديدمان نقل مکان 
کرديم، تست بارداري من مثبت شد و من و همسرم 
منتظر ورود عضوي تازه به خانواده بوديم. جدا از رؤياي 
شاد بچه دار شدن، فهميدم که پس از تولد بچه، ناچارم 
در خانه بمانم و از او نگهداري کنم. اين تصميم به اين 
معني بود که يکي از ما بايد کارش را با يک درآمد خوب 
از دست مي داد. با اين شرايط، دريافتي ماهانه ما خيلي 
کم مي ش��د و از آن طرف هم موعد پرداخت اقس��اط 
پشت سر هم فرا مي رسيد. بنابراين اگر مي خواستيم 
به روال قبل هزينه کنيم، مبلغ اقساط همينطور بالا 
مي رفت، مگر اينکه در خانه تغييرات اساس��ي ايجاد 

مي کرديم. 
با شوهرم مشورت کرديم که چطور مي توانيم با يک 
حقوق هم اموراتمان را بگذرانيم و هم از عهده بدهي 
و قس��ط ها بربياييم. در نهايت به ي��ک جمع بندي به 
ظاهر دلسردکننده رس��يديم که آن لزوم کاهش 50 
درصدي هزينه هايمان بود. هر دو بايد با سرس��ختي 
تلاش مي کردي��م تا پرداخت هيچ قس��ط و بدهي به 

تأخير نيفتد. 
س��رانجام راهي براي کاهش هزينه هاي خودمان به 
اندازه نصف مقدار قبل پيدا و شروع به کنار گذاشتن 
پول در يک صندوق اضطراري کرديم. حالا به ش��ما 
خواهم گفت چطور اين کار انجام ش��د تا توانس��تيم 

هزينه هاي ماهانه خانواده را به نصف تقليل بدهيم. 
محاسبهتمامهزينههايريزودرشت 

در گام نخست، به اتفاق همس��رم هزينه هاي جاري 
ماهانه را م��رور کرديم. ابتدا مش��خص کرديم بخش 
اصلي دريافتي ما صرف چه چيزهايي مي ش��ود؟ اگر 
ش��ما ندانيد پولتان چگونه و بابت چ��ه چيزي خرج 
مي ش��ود، نمي توانيد تصميم بگيريد چه هزينه اي را 
بايد کاهش دهيد؟ پس س��عي کرديم هيچ هزينه اي 
را ناديده نگيريم و همه خريده��ا را هر چند کوچک 
حس��اب کنيم. صورتحس��اب هاي بانکي، موجودي 
کارت اعتباري، قبوض، دسته چک و صورتحساب هاي 
قديمي، همه را پرينت گرفتيم و حتي دفتر سررسيد 
که به ندرت از آن اس��تفاده مي کرديم را ورق زديم تا 
مطمئن ش��ويم هزينه اي از قلم نيفتاده باشد. تمامي 
هزينه هايي را که ه��ر ماه باي��د مي پرداختيم هم به 

تفکيک ليست کرديم. 
اساساً همين که بدانيد هزينه هاي ماهانه شما در حال 
حاضر چقدر و بابت چه چيزي است، يک قدم بزرگ 
برداش��ته ايد چون مشخص مي ش��ود چه آيتم هاي 
هزينه اي در حال حاضر در بودجه خانواده شما وجود 

دارد. 
حذفخريدهايفانتزيوغيرضروري 

در مرحله بعد شروع به کاهش هزينه ها کرديم. وقتي 
فهميديم پول ما کجا و چگونه هزينه مي شود، توانستيم 
آن را مديري��ت کنيم. م��ن و همس��رم از هزينه هاي 
ماهانه اي که ضروري نبودند شروع کرديم. مثلًا بعضي 
از اين هزينه ها عبارت بودن��د از غذا خوردن بيرون از 
خانه يا خريد اقلام تنقلاتي گرانقيمت از سوپرمارکت. 
بعد از برنامه ريزي جديدي که کرديم، در عمل ديديم 

که تنها با کمتر غ��ذا خوردن در بي��رون، مبلغ 550 
هزار تومان صرفه جويي مي شود! همه اقلام خوراکي 
خارج از اقلام ضروري ماهانه - که بايد از فروشگاه يا 
خواربار فروشي تهيه مي ش��د - را از ليستمان خارج 
کرديم. ب��ا اين حال هنوز هم مي توانس��تيم در هفته 
يک شب ش��ام را بيرون صرف کنيم يا در ماه دوبار به 

کافي شاپ برويم. 
بودجه لازم براي تهيه مواد غذايي در رقم 800 هزار 
تومان ثبيت ش��د. خريد ماهي يک بار اکثر مايحتاج 
غذايي و برنامه ريزي براي پختن وعده هاي غذايي به 
ما کمک کرد تا بودجه لازم براي تأمين مواد غذايي را 

مشخص کنيم و آن را ثابت نگه داريم. 
تغيي�ررفتاردراس�تفادهازتلف�نهمراهو 

اينترنت
هنگام نوشتن هزينه هاي ماهانه، متوجه شديم براي 
دو گوش��ي همراهمان، جداگانه پول قبض پرداخت 
مي کنيم. متوجه شديم که وقتي تلفن ثابت داريم چرا 
عادت کرديم با موبايل با همه تماس بگيريم و هر دقيقه 
کلي هزينه تمام شود؟ جدا از آن، پي برديم اکثر اوقاتي 
که با هم در خانه هستيم، وقت ما چطور مي گذرد؟ به 
قبض هايمان دقت  و س��عي کرديم تماس ها طوري 
باشد که بفهميم در ماه چند دقيقه صحبت کرديم و 
از وقتي اين برنامه را اجرا کرديم مبلغ 90 هزار تومان 
در ماه صرفه جويي داشتيم. من و همسرم مي دانستيم 
صرف وقت زي��اد در فضاي مج��ازي ضرورتي ندارد، 
منتها سرگرمي کوچکي بود که از آن لذت مي برديم 
و عادت کرده بوديم. حالا که مجبور بوديم هزينه ها را 
کاهش بدهيم، براي همين با خريد مجله يا کتاب، از 
حضور طولاني در فضاي مج��ازي به مطالعه کتاب يا 
مجله يا حل جدول تغيير جهت داديم و از اين طريق 
موفق شديم هزينه خريد بسته هاي اينترنتي را هم به 
حداقل برسانيم و هر ماه حدود 40 هزار تومان ديگر 

صرفه جويي کنيم. 
صرفهجوي�يدرتم�امهزينهه�احت�ي 

ضروريها
مجدداً هزينه هاي ماهانه را با هم مرور کرديم و از خود 
پرس��يديم ديگر چه چيزهايي ضروري نيستند و اگر 
ضروري نيس��تند، آنها را قطع کنيم يا کاهش دهيم 
و حتي ضروري ها را تا حد امکان با صرفه جويي توأم 
کنيم. هزينه هايي مانند حق اشتراک هاي قديمي که 
ديگر نيازي به استفاده از آنها نداشتيم، نظافت منزل 
يا تميز کاري با بخار به جز زماني که واقعاً ضروري بود 
يا صرفه جويي در خريد هدايا، البسه و اشياي مختلف 
غيرضروري. پس هنوز هم هزينه هايي وجود داشت که 

مي توانستيم آنها را حذف کنيم يا تقليل بدهيم. 
تا آن وقت من و همسرم در مديريت هزينه پيشرفت 
خوبي داشتيم. مس��لماً هر خانواده اي با صرفه جويي 
يک ميليون تومان��ي يا بهتر بگويم به دس��ت آوردن 
يک ميليون اضافي خيلي خوش��حال خواهد ش��د. با 

اين حال براي رس��يدن به هدفمان که فقط با اتکا بر 
درآمد ش��وهرم زندگي مان را اداره کني��م، اين اندازه 
صرفه جويي هم کافي نبود و ناچار بوديم از هزينه هاي 
ماهانه ب��از هم کم کني��م و براي اي��ن کار بايد کمي 

خلاقيت هم از خودمان نشان مي داديم. 
کاه�شهزينههايت�رددوصرفهجوييدر 

مصرفسوخت
يکي از ايده هاي ما کس��ب درآم��د از خودرومان بود. 
براي بعضي ممکن اس��ت اين کار چن��دان جالب به 
نظر نرس��د اما براي ما به معناي درآمد ماهانه و يک 
دس��تاورد کوتاه مدت محسوب مي ش��د. فقط با اين 
اقدام ماهانه ح��دود 900 هزار توم��ان صرفه جويي 
کرديم. ما دو خودرو داش��تيم. يکي را اجاره داديم و 
خودروي دوم را هم با يک خودروي بسيار کم مصرف 
عوض کرديم. ما همچنين مقدار بنزيني که همسرم 
براي رفت و برگشت به محل کار لازم داشت و همين 
طور براي کارهاي ضروري و گردش لازم داش��تيم را 
حس��اب کرديم و ماهانه 150 هزار تومان بابت خريد 
بنزين اختصاص داديم. اين رقم قبلًا حدود 250 هزار 

تومان بود. 
3ميلي�ونتوم�انصرفهجويي،ب�ههمين 

سادگي
از آنجايي که من يک کسب کوچک اينترنتي را هم در 
خانه شروع کردم و ديگر نيازي به اينترنت با سرعت 
بالاي دانلود فيلم و غيره نداشتم، توانستم بسته هاي 

ارزان تري بدون تأثير بر روند کارم، خريداري کنم. 
من همچني��ن متوجه ش��دم بعضي از همس��ايه ها 
زباله هاي خشکشان را به ش��رکتي وابسته به شرکت 
مديريت پس��ماند تحوي��ل داده و کيس��ه زباله هاي 
مجاني و يک سطل زباله کوچک رايگان هم دريافت 
مي کنند. من متوجه شدم که سطل زباله کوچک هم 
موجب افزايش بازيافت زباله خشک مي شود و هم کلًا 
زباله هايمان کاهش مي يابد و اي��ن کاهش اجباري، 
رفتار ما را ب��ه مصرف بهينه م��واد خوراکي و کاهش 
دورريزها هدايت کرد که خودش باعث صرفه جويي در 

خريد و مصرف مي شد. 

خلاصه اينکه با تغيير شيوه مصرفمان چيزي حدود 
3ميليون تومان از بار هزينه هايمان کم شد که تقريباً 
معادل درآمد من بود و از طرف��ي من اين موقعيت را 
داش��تم که براي وقت آزاد خود بعد از رس��يدگي به 
فرزن��دم برنامه ريزي کنم. همچني��ن روحيه خوب و 
افزايش حوصله من به دليل کار نکردن باعث ش��د تا 
بيش از گذشته به همس��رم توجه کنم که اين نيز در 
بالا رفتن توان روحي و انگيزه او براي بهتر کار کردن 

مؤثر بود. 
ايدههاييخلاقانهبرايصرفهجوييوکاهش 

هزينهها
حالا مي خواهم چند اي��ده خلاقانه ديگر را هم مطرح 
کنم که ش��ايد در صرفه جويي براي ش��ما هم مفيد 

باشد:
وقتي به اندازه کافي در صندوق اضطراري پول ذخيره 
کرديد، هنگام بيمه کردن ماش��ين، آيتم هايي را که 
برايتان امکان دارد ح��ذف کنيد تا حق بيمه کمتري 
پرداخت کنيد، در واقع نيازي نيست در بيمه خودروي 
شما انواع آپشن هايي که درصد احتمالش بسيار پايين 

است وجود داشته باشد. 
با الگوي مصرف صحيح آب، ب��رق و گاز هزينه قبوض 
خود را کاهش دهيد و حتي سعي کنيد به رقم نسبتاً 
مشخصي برسانيد تا موقع حساب و کتاب هزينه ها، رقم 
آن هم تا حد امکان قابل پيش بيني باش��د. اين کار به 
راحتي قابل انجام است به شرط آنکه با تکرار و تمرين به 

رفتار عادي شما و ساير اعضاي خانواده تبديل شود. 
امروزه در خيلي آپارتمان ها مي بينيم که تمام شوفاژ ها 
روشن است و از آن طرف تعدادي از پنجره هاي خانه به 
ويژه اتاق بچه هاي بزرگسال باز است يا تلويزيون بدون 

آن که کسي بيننده آن باشد، روشن است. 
در نهايت تمام اين تغييرات به ما کمک مي کند تا به 
هدفمان برسيم. ما هم موفق شديم هزينه هاي ماهانه 
خود را تا 50درصد کاهش بدهيم و توانستيم فقط با 
درآمد شوهرم زندگي کنيم! البته يک اتفاق بزرگتر هم 
در زندگي مان افتاده بود. شايد باورتان نشود که زندگي 
نه تنها برايمان سخت نشد، بلکه لذت بخش تر هم شده 
بود. در واقع به ارزش هر چيزي اعم از خوراک و لباس 
و پوشاک و هر وسيله اي که در اختيار داشتيم و بابتش 
پول مي داديم بيش از گذش��ته پي برده و از مصرف و 

استفاده از آن لذت بيشتري مي برديم. 
بزرگترينمانع،ذهنيتماست 

مهم اين است که متوجه شويد بزرگ ترين مانعي که 
ما بايد بر آن غلبه کنيم، ذهنيت ماست؛ ذهنيتي که 
اين روزها خيلي شايع شده و عموماً دوست داريم مثل 
ثروتمندان زندگي کنيم، در حاليکه از نظر اقتصادي 
مثل آنها فکر نمي کنيم يا حتي يک دهم درآمد آنان را 
نداريم. من و همسرم فکر مي کرديم سزاوار »چيزهاي 
خوب« هستيم چون درآمد خوبي داريم، اما در واقع 
هيچ کدام از اينها را نداشتيم و خودمان را به قسط ها 
و صورتحساب هايي که هر ماه براي ما مي آمد، زنجير 
کرده بوديم. وقتي عزممان را براي اهداف بزرگ تري 
در زندگي جزم کرديم و هوس ها و نفس خود را کنترل 
کرديم، نه تنه��ا هزينه هاي ماهانه ما کم ش��د بلکه 
زندگي هم براي ما آسان تر ش��د. براي ما هم تبديل 
يک خودروي شاس��ي بلند به يک خودروي سواري 
جمع و جور ساده نبود. براي ما هم ساده نبود به خاطر 
کنترل هزينه بنزين، بعض��ي برنامه هاي خودمان را 
کنسل کنيم يا از اتوبوس و مترو استفاده کنيم. گاهي 
حتي خجالت بکشيم به جاي اجناس گران مغازه اي، 
يک هديه خانگي ارزان قيمت به کسي بدهيم اما در 
نهايت اين از خودگذشتگي ها ارزشش را داشت. ظرف 
دو سال و نيم تمام بدهي هايمان را پرداخت کرديم و 
به اندازه کافي هم در قلک کوچک اضطراريمان پول 
پس انداز کرديم، ولي مجبور نش��ديم زير بار قرض و 
بدهي بروي��م و به خاطر مصرف چيزهاي��ي که واقعاً 
ضروري نبود کام خود را تلخ نکرديم. ش��ما هم اين 
مسير را امتحان کنيد، مسيري که بدون شک انتهاي 

خوشي دارد. 

درگامنخس�ت،ب�هاتف�اقهمس�رم
هزينههايجاريماهان�هرامرورکرديم.
ابتدامشخصکرديمبخشاصليدريافتي
ماصرفچهچيزهاييميشود؟اگرشما
ندانيدپولتانچگون�هوبابتچهچيزي
خرجميشود،نميتوانيدتصميمبگيريد
چ�ههزين�هايراباي�دکاه�شدهيد؟


