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 هنرمند بزرگي اعتقاد دارد وقتي مي‌خواهيد 
يک سطر بنويس��يد انگار تمام دنيا عليه شما 
قد علم مي‌کن��د. نظير اين گفته‌ه��ا در بين 
هنرمندان و نويسندگان بسيار است، شايد از 
اين‌رو که هنرمندان بيشتر از همه با خلاقيت 
س��ر و کار دارند و براي نش��ان دادن اثر خود 
از خلاقيت، بيش��ترين بهره را مي‌گيرند و به 
همين دليل اين قضيه را بيش��تر از س��ايرين 
درک مي‌کنند. هنرمند هنگام به وجود آوردن 
يک اثر درواقع از روي خلاقيت چيزي را پديد 
مي‌آورد که تا آن لحظه وجود نداش��ته است. 
انگار چيزي از جهاني ديگر به دست و انديشه 
او ساخته و در نگاه ما پديدار مي‌شود. درست 
در لحظه‌اي که اين اثر در حال ساخته شدن 
اس��ت، عواملي براي خلق نش��دن آن دست‌ 
به کار مي‌شود. به نظر مي‌رس��د توانايي ويژه 
اين عوام��ل بازدارندگي، ايس��تايي، انفعال، 
رکود و بي‌تحرکي‌ اس��ت. با اي��ن عملکردي 
که اين عوامل و نيروها دارند، به نظر ش��ما آيا 
مي‌توان گفت که آنها در فاز مثبت هس��تند؟ 
آيا مي‌توانيم بگوييم که براي ما مفيد هستند 
و براي زندگي ما خوب و س��ازنده به ش��مار 
مي‌رون��د؟ حتماً ش��ما هم با م��ن هم‌عقيده 
هستيد که چنين عوامل و نيروهايي که تمام 
توان و حرکت ما را مي‌گيرند و ما را ش��بيه به 
آدمي تنبل مي‌کنند، جلوي کار خوب ما را هم 
مي‌گيرند، مثبت نيستند. آگاهي از اين نکته 
براي ما حياتي اس��ت. اينک��ه درک کنيم که 
پس پرده چيس��ت و دورمان چ��ه مي‌گذرد 
از اش��تباه بيرونمان مي‌آورد. در اينجا وقتي 
بدانيم که اين عوامل نيروهاي منفي کارمان را 
خراب مي‌کنند و در زندگي‌مان اختلال ايجاد 
مي‌کنند، مي‌توانيم راهي براي غلبه بر آنها پيدا 

کنيم و با اين کار زندگي‌مان را ارتقا دهيم. 
هرچه باش��د رس��الت عوامل بازدارن��ده، در 
بازدارندگي‌س��ت، پس وظيفه ما هم نه تنها 
ايس��تادگي در برابر آنها که غلبه بر آنهاست. 
نه تنها اشخاص که جوامع نياز دارند تا با اين 
عوامل برخورد کنند چراکه امنيت و پيشرفت 
جوامع از گزند اين عوامل در خطر اس��ت. اگر 
بگذاريم عوامل منفي به کار خود ادامه بدهند، 
چيزي شبيه به تنبلي بيش از پيش ما را گرفتار 

خواهد کرد. 
 بانويي را در نظ��ر بگيريد که اتفاق��اً فرزند يا 
فرزنداني که قرار است آينده کشوري را بسازند 
در کنار او رشد کرده و بزرگ مي‌شوند. اين زن 
مي‌تواند از صبح که برمي‌خيزد با کارهايي که 
انجام مي‌دهد به بهبود کيفيت زندگي آنان و 
همس��رش کمک بزرگي کند. مي‌تواند خريد 
مناس��بي از س��بزيجات و موادغذايي مفيد و 
تازه داشته باشد، مطالعه کافي براي يادگيري 
نحوه برخورد ب��ا فرزندان و همس��رش کند، 
مي‌تواند با خلاقيت خود کيفي��ت زندگي را 
براي خانواده‌اش بالا ببرد. ولي ممکن است اين 
بانو صبح که از خواب برمي‌خيزد، دلش بخواهد 
که همه اين کارها را انج��ام بدهد، ولي چند 
دقيقه‌اي که از رفتن بقيه از خانه مي‌گذرد، او 
تا مي‌خواهد برود سراغ اينجور کارها، نيرويي 
مرم��وز وادارش کند تا فعلًا دس��ت نگه دارد. 
شايد به خودش بگويد:»واي امروز چقدر تنبل 
شده‌ام؟«. فنجان ديگري چاي يا قهوه بنوشد 
و کمي چرت بزند. شايد بد نباشد برود سراغ 
تلفن و به يکي از آش��نايان که هر بار با هم به 
آرايشگاه محل مي‌روند زنگي بزند تا کمي گپ 
بزنند. ممکن است تلفن که تمام شد نگاهش 
به تلويزي��ون بيفتد که به خاط��ر برنامه‌هاي 
صبحگاهي يکي از ش��بکه‌ها روش��ن مانده و 

اکنون در حال پخش تکرار س��ريال چند روز 
پيش است و بخواهد آن سريال را ببيند. چيزي 
نمي‌گذرد که ديگر وقت آمدن بچه‌ها از مدرسه 
است و بايد ميز ناهار چيده شود. فرصتي براي 
تهيه ناهار باقي نمانده جز جوش��اندن قوطي 
کنسروي که از فروش��گاه محل خريده است. 
اين اتفاق ممکن است تا شب تکرار شود و شام 
نيز با خوراکي سرخ‌ش��ده که فوري مي‌توان 
آماده‌اش کرد پايان بگيرد تا همه سر بر بالشت 
بگذارند و فردا روز ديگري ش��روع ش��ود. اگر 
برنامه روزانه اين زن حتي سه روز در هفته نيز 
تکرار شود، چه فاجعه‌اي در انتظار پيشرفت و 

تندرستي اين خانواده خواهد بود؟
 اي��ن بانو درس��ت مانند جامعه‌اي اس��ت که 
مي‌تواند افرادش را به پيش��رفت و روش��ني 
برساند يا به بيماري، پسرفت و تاريکي. آگاهي 
مي‌تواند معجزه کند، اکن��ون نيز معجزه‌اش 
را به ما نش��ان خواه��د داد. وقتي حس‌هايي 
که به س��راغمان مي‌آيد را بتوانيم از يکديگر 
تش��خيص بدهي��م، مث�اًل تنبل��ي، رخوت، 
مقاومت، بازدارندگي، بي‌انگيزگي، بي‌تفاوتي 
و. . . را بشناس��يم، از زدن برخي برچس��ب‌ها 
به خودمان يا ديگران دس��ت برمي‌داريم. اين 
برچسب‌ها کمکي به ما نمي‌کند. با پيداکردن 
راه يا راه‌هايي که ما را از رخوت بيرون بکش��د 
مي‌توانيم به خودمان کمک کنيم. شايد اينکه 
پيامبران بزرگ تنبلي را م��ورد نکوهش قرار 
داده‌اند، نه تنها براي دوري از خود تنبلي که 
براي رويارويي با عوامل بازدارنده نيز بوده است 
که خود را به صورت تنبلي در بين مردم نشان 
مي‌دادند. پيامبران با اينکه به جز رسالتي که 
در وجودش��ان بود، انديش��مندان زمان خود 
هم بودند  و مي‌توانس��تند يک جا بنش��ينند 
و از راه‌ه��اي آس��ان‌تري زندگي و معيش��ت 
خود را تأمي��ن کنند، ولي اغل��ب به کارهاي 
سختي دست مي‌زدند. اين کارها شايد گاهي 
از ش��غل‌هاي متوس��ط يا رده پايي��ن جامعه 
محسوب مي‌شد، ولي باز هم آنان از انجامش 

سر باز نمي‌زدند. 
حضرت محمّد مصطف��ي)ص( فرمودند: »إنَّ 
حيحَ الفارغَِ لا في شُغلِ الدنيا ولا  اللّهَ يبغِضُ الصَّ
في شُغلِ الآخِرَةِ«، »پروردگار عالم، شخصي 
را که تندرس��ت و صحيح و س��الم است، ولي 
بيکار و فارغ باشد، دوست ندارد و از او، نفرت 
دارد و نس��بت به او، بغض دارد که نه مشغول 
به دنياست )يعني کار نمي‌کند( و نه مشغول 

به آخرت.« 
پيامبر اس�الم چوپان��ي مي‌ک��رد و حضرت 
عيسي نجاري. اين کارها ش��ايد براي رهايي 
از روزمرگ��ي و رخوتي که ممکن اس��ت آدم 
را اس��ير کند و در نتيجه نتواند درس��ت فکر 
کند و درست رفتار کند، انجام مي‌شده است. 
بنابراين شايد نظم بخش��ي به زندگي و وادار 
کردن خود به انجام کارها در زمان و موقعيتي 
که قرار است انجام شود يکي از راه‌هاي مقابله 
با نيروه��اي بازدارنده باش��د و از همه مهم‌تر 
دوري از فازي که خوش��ايند آنهاست، يعني 
دوري از رفتاره��ا و کردارهاي منفي. ش��ايد 
در اين مواقع توجه به آنچه ذهن ما مي‌س��ازد 
تا ما وارد فاز منفي شويم و آنچه لازم است تا 
انجام شود تا از فاز منفي دور بمانيم، ضرورت 
بيش��تري پيدا مي‌کند. نيروه��اي بازدارنده 
اغلب با اين ذهنيت که حالا وقت زياد اس��ت، 
فعلا مي‌خواهم بنشينم، اينهمه کار را چگونه با 
هم انجام بدهم و. . . در وجود ما رخنه مي‌کند، 
بنابراين شناخت و آگاهي و عمل به دريافت‌ها 

در اين‌باره مهم است. 

مقابل عوامل بازدارنده ايستادگي کنيم

خدا آدم‌هاي تنبل را دوست ندارد

سبک مراقبت سبک رفتار

چگونه بر عوامل رخوت و تنبلي غلبه کنيم؟

تلاش بي‌وقفه تنبل‌ها درخواب وخيال
  ليلا جعفري

گاهي يک عالمه کار و مسئله سرمان ريخته اس�ت ولي براي انجام دادن يا حل 
آنها از جا برنمي‌خيزيم. مي‌خواهيم بلند شويم و به تک‌تک آنها رسيدگي کنيم، 
ولي انگار يک نفر دست روي شانه ما گذاشته است و محکم به سمت زمين هُلمان 
مي‌دهد. براي همين توان برخاستن و رس�يدگي به آنچه بايد انجامش بدهيم را 

نداريم. 
دلمان مي‌خواهد هر چه زودتر بلند شده و از ش�ر کارها راحت شويم، ولي انگار 
دس�ت‌هايي که ما را به زمين فش�ار مي‌دهد، قوي‌تر مي‌ش�ود. به نظر مي‌رسد 

نيروهايي در برابر انجام ش�دن کارهايمان مقاومت مي‌کن�د، نيروهايي که قادر 
به ديدنشان نيستيم و شايد خيلي‌ها هيچ وقت هم به آنها واقف نشوند. اينجور 
وقت‌ها به خودمان مي‌گوييم تنبل. هر کسي هم که ما را در آن حال و روز ببيند به 
ما مي‌گويد تنبل ولي مژده اينکه ما در اين لحظه با خواندن اين نوشته و پرداختن 
به اين موضوع دست‌ کم از آن آگاه مي‌شويم و مي‌توانيم براي نجات خود فکري 
بکنيم. وقتي آنچه ما به آن لقب تنبلي را مي‌دهيم، گريبان ما را مي‌گيرد، ناراحتي 
و دلمشغولي تازه‌اي پيدا مي‌کنيم، در حالي که خودمان هم نمي‌دانيم اگر پايش 

بيفتد، شايد زرنگ‌ترين و پرجنب و جوش‌ترين آدم روي کره زمين باشيم. 

   هما ايراني
وقتي قرار است کاري در دنيا انجام شود ممکن اس�ت به راحتي انجام نگيرد. به نظر 
مي‌رس�د اين يکي از رازهايي اس�ت که برخي به آن دس�ت پيدا کرده‌اند. اگر ما هم 
مي‌خواهيم راز اين نکته را دريابيم نيازي نيست راه دوري برويم؛ مي‌توانيم تجربيات 
خود در زندگي را مرور کنيم. جاهايي از زندگي‌م�ان را به ياد بياوريم که دچار انفعال 
و بي‌تحرکي مي‌شديم؛ روزهايي که دلمان مي‌خواس�ت آنچه را که بايد انجام دهيم، 

انجامش دهيم، ولي نمي‌توانستيم قدم از قدم برداريم و آن کار را انجام دهيم. 
اين تجربيات در زندگي همه ما کم و بيش وجود دارد ولي ممکن است مورد بي‌توجهي 
ما قرار گرفته باشد. ش�ايد خيلي س�اده به آن نام تنبلي را داده باشيم و ديگر دنبال 
اينکه چرا به وجود مي‌آيد و چيست را نگرفته باشيم. ش�ايد بسياري از هنرمندان، 
نويسندگان و افرادي که نسبت به سايرين دقيق‌تر به مسائل نگاه مي‌کنند، اين ماجرا 

را بيشتر درک کرده باشند، چون جملات زيادي در اين‌باره گفته‌اند. 

اين خيلي دردناک است که به جاي اينکه 
تأثير مثبت�ي در زندگي بگذاريم، عاملي 
شويم براي بزرگ ش�دن فضاي منفي يا 
دست کم پايين آمدن کارهاي مثبت در 
زندگي. به نظر مي‌رسد تلاش ما در اين‌باره 
يک وظيفه انساني اس�ت. مخصوصاً که 
امروزه وجود برخي وسايل مانند گوشي 
تلفن همراه يا برخي فضاه�اي مجازي و 
اينترنتي عوامل بيشتري براي يک‌جا نگه 
داشتن افراد و تنبل کردنشان وجود دارد. 
براي رهايي از اين وضعيت اول بايد در خود 
عميق شويد تا بتوانيد علت‌ها را پيدا کنيد

 وقتي تنبلي مثل يک قفس گرفتارمان مي‌کند
گاهي احساس سنگيني مي‌کنيم. انگار خودمان نيستيم.   
خود واقعي ما بيشتر شبيه به روحي گرفتارشده به نظر 
مي‌رس��د تا روحي آزاد و رها و ش��ايد بس��ياري از اين 
نيروهاي سست‌کننده و رخوت‌دهنده به خاطر همين ما 
را اسير خودش مي‌کند. کسالت و رخوتي از اين دست در 
تمام موجودات ديده مي‌شود و مي‌شود گفت که منحصر به انسان هم 
نيس��ت. به قف��س حيوان��ات در باغ‌وحش‌ه��ا دق��ت کرده‌ايد؟ به 
ميمون‌هايي که يک روز با کسالت گوشه‌اي کز مي‌کنند و روز ديگر از 
ديواره‌هاي قفس با شور و شوق بالا و پايين مي‌روند يا پرندگاني که 
گاهي حوصله پرواز ندارند و گاهي از سر شوق پرواز بال‌هايشان را به 
قفس��ي که اسيرش��ان کرده اس��ت مي‌کوبند، نگاه کرده‌ايد؟ اينها 
نشانه‌هاي تضاد ميل به تنبلي و اسارت و ميل به فعاليت و رهايي است 

که در ما جانداران خودش را نشان مي‌دهد. 
گاهي که فکر مي‌کنيم تنبل شده‌ايم، انگار در قفسي گير افتاده‌ايم که 
توان پريدن را از ما گرفته است. شايد گاهي به راستي تنبل هم بشويم 
و به دليل برخي خس��تگي‌ها و روزمرگي‌ها و انجام کارهاي تکراري 
و کارهايي از اين دست به راس��تي نخواهيم برخي از کارها را انجام 
بدهيم. اينجور وقت‌ها معمولاً مي‌گوييم زورم مي‌آيد اين کار را انجام 
دهم يا نمي‌خواهم انجامش بدهم يا از انجام اين کار خسته شده‌ام، 
تنبلي‌ام مي‌آيد و.... شايد اينجور وقت‌ها به راستي آن کار ملال‌آور و 
سخت باشد و در حوصله و توان ما نگنجد بنابراين اينجور سرباززدن‌ها 
از انجام کار يا شانه خالي کردن از زير بار آنها مد نظر اين نوشته نيست 

بلکه موضوع مواقعي است که مي‌خواهيم به کاري برسيم و کاري را 
انجام بدهيم ولي انگار چيزي ما را از انجام آن بازمي‌دارد و ما توان و 
حوصله انجام آن را در خودمان نمي‌بينيم. اين حالت را ممکن است در 
خيلي از موارد زندگي تجربه کنيم. مثلًا وقتي مي‌خواهيم کار مهمي 
را انجام بدهيم. مثلًا امروز قرار است قرارداد مهمي را درباره نقل مکان 
خانه يا پروژه جديدکاري با طرف ديگر قرارداد نوشته و امضا کنيم. 
ممکن است درست پيش از رفتن به مکان مورد نظر براي نوشتن آن، 
احساس کنيد که دلتان مي‌خواهد روبه‌روي تلويزيون بنشينيد و وقت 
بگذرانيد. قرار است کار مهمي انجام شود که در سرنوشت شما تاثير 
دارد، اما رخوت به سراغ شما آمده و حالا شما بايد از شر آن خلاص 
شويد. ممکن است حتي از خودتان بپرسيد من چِم شده است؟! چرا 
بلند نمي‌شوم بروم به کارم برسم؟! دوس��تي تعريف مي‌کرد که اين 
حالت را روزي تجربه کرد که مي‌خواس��ت به مراسم ترحيم يکي از 
اقوام نزديک برود. آن روز دير به مجلس ترحيم رسيد، وقتي که ديگر 
چيزي نمانده بود که همه برخيزند و خداحافظي کنند. او مي‌گفت: 
پيش از رفتن به مجلس ترحيم، روي تخت دراز کش��يدم، با خودم 
گفتم کمي چرت بزنم و بعد بروم به مجلس ترحيم. دراز کش��يدم و 
به فکر فرو رفتم. هر بار که مي‌خواستم بلند شوم، مي‌گفتم، حالا دير 
نمي‌ش��ود، هنوز مي‌توانی چند دقيقه‌اي دراز بکشي و راحت باشي. 
چند دقيقه‌اي از زمان ش��روع مجلس گذش��ته بود که با عجله بلند 
شدم. در راه با راه‌بندان هميشگي شهر برخورد کردم و کمي هم در 
آنجا زمان را از دست دادم. براي همين وقتي رسيدم به مراسم ترحيم، 

خيلي دير شد و تأخير من جلوه بدي داشت. 

 نيروه�اي بازدارنده وجودمان 
را بشناسیم

ممک��ن اس��ت خيل��ي از 
کارشناسان به اين حالت‌ها 
نسبت افسردگي يا واکنش‌ها 
و بيماري‌هايي از اين دست 
بدهند، ولي جالب اينجاست 
که ممکن است فرد در جاهاي ديگر زندگي 
علائم اين بيماري يا واکنش روحي را از خود 
نشان ندهد. پس نمي‌شود با قطعيت گفت 
فرد افس��رده اس��ت. ش��ايد در اثر برخي از 
س��ختي‌هاي زندگي اين واکنش منفي را از 
خود نش��ان بدهد، ولي ممکن است افسرده 
نباش��د و رفتارهاي بيمارگون��ه او به دلايل 
ديگري باشد.  بيشتر وقت‌ها نامگذاري روي 
رفتارها م��ا را به اش��تباه مي‌ان��دازد. طبق 
الگوهايي که در ذهن خ��ود داريم که در اثر 
تجربيات و يادگيري‌هاي ما به دس��ت آمده 
اس��ت، به رفتار خود و ديگ��ران لقب‌هايي 
مي‌دهيم که ممکن است درست هم نباشد. 
مثلًا به کسي که از روي ترس تمام پولي را که 
در حساب بانکي خود دارد به تنها دوستش 
مي‌دهد تا او را از خ��ود نرنجاند و تنها نماند 
لقب بخشنده مي‌دهيم و ديگر با ماهيت کار 
او کاري نداريم، چون آموخته‌ايم دوستي که 
هر چه دارد را به ديگري هديه کند، بخشنده 
و سخاوتمند است. در حالي که اگر ذهنيت از 
پيش آموخته خود را در نظر نمي‌گرفتيم و 
رفتار او را بي‌طرفانه مي‌ديديم، مي‌گفتيم اين 
ش��خص درس��ت اس��ت که رفت��ار مثبت 
بخشندگي را انجام مي‌دهد، ولي يک انسان 
ترسوس��ت و مي‌ترس��د تنها بماند و نتواند 
دوست ديگري هم براي خودش پيدا کند، 
چون با اين بخشندگي درواقع باج مي‌دهد تا 

دوستي‌اش را حفظ کند. 
دقت به اي��ن نکته‌ه��اي ظري��ف زندگي 

مي‌تواند در زندگي ما تاثي��ر فوق‌العاده‌اي 
داشته باش��د. اين دقت مي‌تواند کمکمان 
کند تا درست نگاه کنيم، درست فکر کنيم 
و در پي آن، درست تصميم بگيريم و درست 
رفتار کنيم و درواقع زندگي بهتري داشته 
باشيم. در اينجا اگر به جاي اينکه خودمان را 
تنبل بدانيم، به آنچه پس پرده مي‌گذرد که 
رفتاري تنبل‌گونه از ما سر بزند، فکر کنيم، 
مي‌توانيم اميدوار باش��يم ک��ه کارمان را از 

ريشه درست مي‌کنيم. 
آگاهي نيروهايي که پ��س اين پرده وجود 
دارد مي‌تواند ما را از اش��تباه بيرون بياورد. 
نيروهايي که با قدرتمندي بس��يار گريبان 
ما را مي‌گيرند و م��ا را در چنگال خود نگه 
مي‌دارند، بي‌آنکه خودشان را رو کنند. اين 
نيروها تا وقتي که از وجودشان بي‌خبريم، 
خيالشان راحت است که مي‌توانند کارشان 
را به خوبي و در راحتي انج��ام بدهند ولي 
اين وضعيت مي‌تواند موقتي باش��د، چون 
آگاهي ما در اين‌باره ضرب��ه مهلکي به آنها 
خواهد زد.  نيروهاي بازدارنده ممکن است 
در برخي مواقع بيش��تر خودشان را نشان 
بدهند. کساني که گرفتارشدن بين نيروهاي 

بازدارن��ده را تجرب��ه کرده باش��ند، کم‌کم 
دستش��ان مي‌آيد که بيشتر چه وقت‌هايي 
به اين گرفتاري مي‌افتند. مثلًا ممکن است 
بيشتر مواقع دچار اين حالت شوند که خانه 
به هم ريخته است؛ محل کار دچار بي‌نظمي 
ش��ده و کاغذها و پرونده‌ها ب��ه هم ريخته 
شده‌اند. ممکن است وقتي وسايل آشپزخانه 
سر جايشان نيست و روي هم رفته محيط ما 
نياز به چيدن و مرتب کردن دارد پيش بيايد. 
گرد و خاک و تميز نب��ودن هم مي‌تواند به 
نيروهاي بازدارنده و ايستاکننده دامن بزند. 
کارهايي که پشت س��ر هم بايد انجام شود 
ولي برنامه درس��تي براي انجام آنها وجود 
ندارد هم مي‌توان به فهرست چيزهايي که 
به نيروهاي بازدارنده ني��رو مي‌دهد اضافه 
کرد. اگر بخواهي��م دقيق‌تر و بهتر به وجود 
اين نيروها نگاه کنيم بايد ببينيم که اصلًا از 
کجا پيدايشان شده است. اين نيروها چرا به 
زندگي ما آمده‌اند و با ما همراه شده‌اند! شايد 
بهره‌اي از وجود ما مي‌برند که ما را به اين روز 
درمي‌آورند. هرچه هستند و براي هرچه که 
هستند مهم اين است که باعث خسران ما 

مي‌شوند و درواقع به ما صدمه مي‌زنند. 

 درس�تکاري، هم�ه چيز را 
مرتب مي‌کند

به نظر مي‌رسد يکي از 
مهم‌ترين چيزهايي که 
م��ا را در برابر نيروهاي 
منف��ي مص��ون نگ��ه 
تقوي��ت  م��ي‌دارد، 
درستکاري باشد. شايد غيبت کردن 
يکي از راه‌هاي ج��ذب اين نيروهاي 
منف��ي و ناديدني باش��د ي��ا دروغ و 
مواردي از اين دست. در يک کلام به 
آن چيزي عمل کنيم که پروردگار از 
آن خش��نود اس��ت. اين خشنودي 
قدرتمند است. با خشنودي پروردگار 
مي‌ش��ود نيروي بزرگ و قدرتمند و 
بي‌نظيري از نيروهاي خوب و مثبت را 
همراه خ��ود کرد. وجود اي��ن نيروها 
هرچه بيشتر باش��د نيروهاي منفي 
بيش��تري را از ما دور خواه��د کرد. 
بنابراين حل اين گرفت��اري تنها در 
دست خود ماست. اينکه بنشينيم يک 
جا و در خي��الات خود ف��رو رويم در 
حالي که کارهايم��ان روي هم تلنبار 
شده است. نمي‌تواند تقصير همسر ، 
دوس��ت و آش��نايي باش��د که باعث 
ناراحت��ي و آزار ما ش��ده اس��ت. اين 
گرفتاري تقصير هيچ‌کس نيست جز 
خود ما. بي‌نظمي، تميز نبودن خانه و 
محيط کار و زندگي، انجام رفتارهاي 
منفي مانند غيبت کردن و دروغ و. . . 
برخي از عواملي است که ما را گرفتار 

نيروهاي بازدارنده مي‌کند. 
اين بازدارندگي به نيروهاي منفي در ما 
دامن مي‌زند. دست‌کمش اين است که 
باعث مي‌شود کار مثبتي انجام ندهيم يا 
کمتر انجام بدهيم. شخصي که دير به 
مجلس ترحيم رس��يد، باعث دلخوري 
بقيه اعضاي فاميلش ش��د و دير آمدن 
او را روي بي‌تفاوت��ي و بي‌احترام��ي او 
گذاشتند و در پي آن، اختلافاتي پيش 
آمد که بعدها موجب کم ش��دن رفت و 
آمد فاميل با آنها ش��د. اين رفت و آمد 
يک کار مثبت بود که به راحتي تا درجه 
زيادي پايين آمد. به نظر مي‌آيد نيروهاي 
بازدارنده وظيفه منفي خود را در رابطه 
با اين دوس��تم ب��ه خوبي انج��ام داده 
بودند. در خانواده يا جامعه‌اي که افراد 
در چنگ نيروهاي بازدارنده هس��تند، 
به ندرت پيش��رفتي حاصل مي‌شود يا 
اصلًا پيش��رفتي به دست نمي‌آيد و اگر 
هم بيايد ممکن اس��ت در بين کارهاي 
انجام‌نش��ده‌اي که باقي مانده اس��ت، 
اصلًا ديده نش��ود. بنابراي��ن تأثير اين 
نيروهاي بازدارنده را که ممکن اس��ت 
ما را به قهقرا بکشاند نبايد ناديده گرفت 
چون ممکن است ما را وادار به چرخيدن 
در فضاي منفي کند. اين خيلي دردناک 
اس��ت که به جاي اينک��ه تأثير مثبتي 
در زندگي بگذاريم، عاملي شويم براي 
بزرگ ش��دن فضاي منفي يا دست کم 
پايين آمدن کارهاي مثبت در زندگي. 
به نظر مي‌رس��د تلاش م��ا در اين‌باره 
يک وظيفه انساني است. مخصوصاً که 
امروزه وجود برخي وسايل مانند گوشي 
تلفن همراه يا برخي فضاهاي مجازي و 
اينترنتي عوامل بيش��تري براي يک‌جا 
نگه داشتن افراد و تنبل کردنشان وجود 
دارد. براي رهايي از اين وضعيت اول بايد 
در خود عميق شويد تا بتوانيد علت‌ها را 

پيدا کنيد. 

  تنبل‌هايي که کارهايشان 
را در رؤيا انجام مي‌دهند

وقتي احس��اس مي‌کنيم 
تنبل شده‌ايم، معمولاً بين 
چن��د کار مختل��ف گير 
افتاده‌ايم. حتماً نمونه‌هايي 
از اي��ن مورد را ش��ما هم 
تجربه کرده‌ايد. مثلًا ممکن است 
شب گذشته پيش از خواب براي 
امروز برنامه‌هاي مختلفي در نظر 
گرفته باشيد. براي نامزدتان پيام 
صبح‌ به‌ خير ويژه بفرس��تيد، در 
جلس��ه ماهانه ب��رادر کوچکتر يا 
فرزندتان در مدرسه شرکت کنيد، 
از ش��ر آلودگي لباس‌هايي که در 
ماشين لباسشويي جمع شده‌اند 
خلاص شويد، تعميرکاري را براي 
بررس��ي مخ��زن راديات��ور خانه 
بياوريد، براي امتحاني که دو روز 
ديگر برگزار مي‌شود آماده شويد، از 
خانه بيرون رفته تا روزنامه جوان را 
از گيشه روزنامه‌فروشي بخريد و 
صفحه س��بک زندگي را بخوانيد، 
ناهار بپزيد، براي شام فکري کنيد 
ي��ا پ��س از برگش��تن از اداره به 

گلدان‌ها رسيدگي کنيد و.... 
خلاصه ممکن اس��ت ببينيد يک 
عالمه کار س��رتان ريخته اس��ت 
که بايد ب��دون معطلي برخيزيد و 
انجامشان دهيد ولي درست در اين 
زمان که بايد بلند شويد، فنجاني 
چاي ب��راي خودت��ان مي‌ريزيد و 
مي‌نشينيد کنار وسيله گرمايشي 
خانه و ب��ه خ��واب و خي��ال فرو 
مي‌رويد. اينجور وقت‌ها بيشتر ما 
در خيال خود تمام کارها را انجام 
مي‌دهيم. به همه چيز رس��يدگي 
مي‌کنيم، در حالي که با چشمان 
نيمه‌باز فنجان چاي را مي‌نوشيم. 
ممکن اس��ت س��اعت‌ها بگذرد و 
ما بي‌آنکه متوجه گذش��ت زمان 
باشيم، در افکار خود غوطه بخوريم 
و تمام کاره��ا را به خوب��ي انجام 
بدهيم، البته در خيال خود. ممکن 
است تا غروب هم وضع به همين 
منوال بگذرد و فنجان چاي جايش 
را به بشقاب ناهار يا ميوه عصرانه 
بده��د و باز ه��م کاره��ا روي هم 
انباشته باقي مانده و در واقع کاري 
در عمل انجام نش��ود. اين حالت 
بازدارندگي معم��ولاً در روزهايي 
که کار بيشتري وجود دارد بيشتر 
هم هس��ت. انگار ما در برخورد با 
کارهاي زياد به ط��ور ناخودآگاه 
در بسياري از مواقع گرفتار نوعي 
ايستايي مي‌ش��ويم. نيروهايي که 
شانه‌هاي ما را به زمين هل مي‌دهد 
با نيروي بيش��تري به ما نيرو وارد 
مي‌کنند. با زبان خودماني در اين 
مواقع ممکن است تنبل‌تر بشويم. 


