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در تاریکـــی ســـکون، جرقـــه‌ای از اراده کافـــی اســـت تـــا افق‌هـــا بـــه 
روشـــنایی بدل شـــوند. تمایز میان انســـان‌های عـــادی و آنانی که 
نامشـــان بر صفحات تاریخ جاودانه می‌شود، در جسارتِِ برداشتنِِ 
اولیـــن گام نهفته اســـت. آنان که عظمت را آرمان خود ســـاخته‌اند، 
که می‌داننـــد بزرگی نه در  از رؤیـــای کوچـــک و محدود گریزانند، چرا

زاده‌شـــدن، بلکه در اراده‌ای اســـت که مسیر را می‌گشـــاید.
هر ســـفری، هر موفقیتی و هر شـــکوهی، از نقطـــه‌ای آغاز 
می‌شـــود که شـــاید در نظر بسیاری ناچیز و بی‌اهمیت باشد، 
امـــا درحقیقت همان لحظه‌ای اســـت که فـــرد از حصار تردید 
گریزد و به ســـوی تحقق رؤیاهایـــش گام برمی‌دارد.  و تعلل می‌
تفـــاوت میـــان عادی‌بـــودن و عالی‌بـــودن در همیـــن انتخاب 
اســـت: آیـــا در حصار روزمرگـــی خواهی مانـــد یا دل بـــه دریای 

زد؟ خواهی  ناشناخته‌ها 
مدیـــران و رهبـــران بزرگ، نـــه به‌واســـطۀ امکانـــات، بلکه 
به‌خاطـــر جســـارت و بینش خـــود متمایز می‌شـــوند. آنان که 
گزینند، قـــدرت آن را دارند  هدفی ســـترگ و هیجان‌انگیز برمی‌
کـــه در مسیـــر توســـعۀ فـــردی و حرفـــه‌ای خویـــش، چـــراغ راه 
دیگران نیز باشـــند. آنان که می‌خواهنـــد در کار و زندگی طعم 
ســـعادت را بچشـــند، باید بیاموزند که هر موفقیتی، نه با آرزو، 

بلکه بـــا عمل آغاز می‌شـــود.

نمونه‌ای از اثر اولین گام در تاریخ
بیاییـــد نگاهـــی به اســـتیو جابـــز بیندازیم؛ مردی کـــه با یک 
تصمیم ســـاده اما شـــجاعانه، مسیر دنیای فنـــاوری را تغییر 
ک در یک گاراژ کوچک،  داد. در دهـــۀ۱۹۷۰، او و اســـتیو وازنیا
کلانـــی  کامپیوتـــر اپـــل را ســـاختند. آن‌هـــا ســـرمایۀ  اولیـــن 
کاره رها کرده بودنـــد و بسیاری  نداشـــتند، دانشـــگاه را نیمه‌
گفتند که رؤیایشـــان ناممکن اســـت. اما تفاوت  به آن‌ها می‌
کـــه منتظـــر شـــرایط مطلـــوب  آن‌هـــا بـــا دیگـــران ایـــن بـــود 
نماندنـــد، بلکـــه اولیـــن گام را برداشـــتند. ایـــن گام، نه‌تنهـــا 
شـــرکت اپل را بنـــا نهاد، بلکه دنیـــای فنـــاوری و ارتباطات را 

کرد. برای همیشـــه متحـــول 

کردن، حتی زمانی  این همان رمز موفقیت اســـت: شـــروع‌
که همه‌چیز نامطمئن به‌نظر می‌رســـد.

آنـــان کـــه اولیـــن گام را برمی‌دارند، می‌دانند کـــه دنیا به نفع 
کند. اولین گام شـــاید دشوار باشد، اما  شـــجاعان حرکت می‌
کند، همان  همـــان نقطه‌ای اســـت که سرنوشـــت تغییـــر می‌
لحظـــه‌ای که جهان به ارادۀ انســـان تســـلیم می‌شـــود. پس 
؛ زیـــرا ســـعادت و موفقیـــت در دســـتان  گام بـــردار برخیـــز و 

که جرئت آغازکردن داشـــته باشد. کســـی اســـت 

اولین گام، آغازی بر شکوه و تعالی
دکتر اسلام کریمی/ دکترای مدیریت منابع انسانی
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بسیـــاری از مـــا دوســـت داریـــم زندگی روشـــن باشـــد؛ مسیرها 
مشـــخص، تصمیم‌ها قطعـــی و فرداهـــا قابـــل پیش‌بینی.

امـــا تجربـــه زیســـته نشـــان می‌دهد کـــه زندگی، اغلـــب چنین 
نیســـت. بخش قابل توجهی از روزهای ما در فضایی می‌گذرد 
که همه‌چیز کاملاً معلوم نیســـت؛ نه آینده روشـــن اســـت، نه 

نتیجه تلاش‌هـــا، نه حتی احساســـات خودمان.
ابهـــام، بـــرخلاف تصـــور رایج، همیشـــه نشـــانه بحـــران یا 
ضعف نیســـت. گاهی واقعیت طبیعی زندگی اســـت. مســـئله 
ایـــن نیســـت کـــه چگونـــه ابهـــام را حـــذف کنیـــم، بلکـــه این 
اســـت که چگونه در دل ندانســـتن، زندگی سالم، مسئولانه و 

انســـانی‌تری داشـــته باشیم.
ایـــن شـــماره از ماهنامـــه »طلـــوع« تلاشـــی اســـت بـــرای 

پرداختـــن بـــه همیـــن مهـــارت کمتـــر گفته‌شـــده:
زیســـتن در ابهـــام. نه بـــا هدف ارائـــه پاســـخ‌های قطعی، 
بلکـــه برای تقویت تـــوانِِ ماندن، مکث کردن و معنا ســـاختن 

در روزهـــایی کـــه قطعیت کم‌رنگ اســـت.
کـــردن در شـــرایط نامطمئـــن  کار  از  در ایـــن صفحـــات 
گفته‌ایـــم؛ از اینکه چگونه می‌توان مســـئولیت‌پذیر بود، حتی 
وقتـــی نتیجه‌ها روشـــن نیســـتند. از معنا ســـخن گفته‌ایم؛ نه 

به‌عنوان پاســـخی نهایی، بلکه به‌عنوان رابطـــه‌ای زنده میان 
انســـان، پرســـش‌ها و انتخاب‌هـــای روزمره.

به نوشتن پرداخته‌ایم، چون نوشتن کمک می‌کند ذهن 
کنده نشود. به خواندن پرداخته‌ایم،  در میان ندانستن‌ها پرا
 چون تجربه دیگـــران به ما یادآوری می‌کند که تنها نیســـتیم.
 و بـــه معنویـــت نگریســـته‌ایم، نه بـــرای حل همه پرســـش‌ها،

بلکه برای یافتن لنگری در دل ناپایداری‌ها.
زیســـتن در ابهـــــــــــــــــــــام، به‌معنـــای رهـــا کـــردن تلاش یا 
بی‌تفاوتـــی نیســـت. به‌معنـــای پذیرفتـــن این واقعیت اســـت 
که همیشـــه همه‌چیـــز در کنترل ما نیســـت؛ اما نـــگاه، رفتار و 

مســـئولیت‌پذیری مـــا همچنـــان در اختیار ماســـت.
امید ما این اســـت که این شـــماره، نه اضطراب دانســـتنِِ 
همه‌چیز را بیشـــتر کند، و نه وعده آرامش آســـان بدهد؛ بلکه 
همراهـــی باشـــد بـــرای روزهایی که پاســـخ‌ها کامل نیســـتند و 
گاهی، مکـــث و معنا  انســـان، بیـــش از هر زمـــان دیگری، بـــه آ

دارد. نیاز 
شـــاید زندگی همیشـــه روشـــن نباشـــد؛ امـــا می‌تـــوان در 
تاریکی‌های نســـبی آن انســـان مانـــد و راه را، هرچند آهســـته، 

ادامـــه داد.

زیستن در ابهام؛ وقتی ندانستن هم بخشی از زندگی است سخن ماه
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اغلـــب وقتـــی از ابهـــام حـــــــــــــــــــــرف می‌زنیـــم، ذهن‌مان به 
تصمیم‌هـــای بـــزرگ و لحظه‌هـــای سرنوشت‌ســـاز مـــی‌رود.

امـــا واقعیـــت ایـــن اســـت که بخـــش عمـــده زندگی مـــا نه با 
ابهام‌هـــای بـــزرگ، بلکه با ندانســـتن‌های کوچـــک و روزمره 
گیرد؛ ندانســـتن‌هایی که آرام و بی‌صدا، بر ذهن  شـــکل می‌

گذارند. و رفتـــار ما اثـــر می‌
ندانســـتن اینکه نتیجه کاری که امـــروز انجام می‌دهیم 
چه خواهد شـــد. ندانســـتن اینکه تلاش‌ها دیده می‌شـــوند 
 یـــا نـــه. ندانســـتن اینکـــه ایـــن مسیـــر تـــا کجـــا ادامـــه دارد.

و حتی ندانستن حالِِ دقیق خودمان.
که نامی  ایـــن ابهام‌هـــا معمـــولاً آن‌قـــــــــــــــدر عادی‌انـــد 
گـــر نادیده گرفتـــــــــــــــه شـــوند،  گذاریـــم، امـــا ا برایشـــان نمی‌
می‌تواننـــد بـــه خســـتگی، بی‌حوصلگی و فرســـودگی ذهنی 

منجر شــــــــــوند.
ابهام؛ بخشی از زیست حرفه‌ای

کاری، ابهـــام حضــــــــــــــــــــور دائمـــی دارد: نتیجه  در زندگـــی 
تصمیم‌هـــا همیشـــه روشـــن نیســـت، بازخوردهـــا همیشـــه 
شـــفاف نیســـتند، و آینده، اغلب بـــا فاصله دیده می‌شـــود.
کنـــد همه‌چیز  در چنیـــن فضایی، انســـان یـــا تلاش می‌
کند-کـــه معمـــولاً ممکـــن نیســـت-یا می‌آمـــوزد  کنتـــرل  را 
کنـــار بیایـــد، بـــدون آنکـــه انگیـــزه و  چگونـــه بـــا ندانســـتن 

بدهـــد. دســـت  از  را  مســـئولیت‌پذیری‌اش 
، بیـــش از آنکه به قطعیت  زیســـتن ســـالم در محیط کار

گاهانه ابهـــام نیاز دارد. نیاز داشـــته باشـــد، به تحمل آ

کند وقتی ندانستن ما را مضطرب می‌
 ذهن انسان ذاتـــــــــــــاًً به دنبال پیش‌بینی و اطمینان است.

مهـــار  گـــر  ا و  کشـــد  می‌ چالـــش  بـــه  را  میـــل  ایـــن  ابهـــام، 
کند.  نشـــود، می‌توانـــد ذهـــن را درگیـــر نگرانی‌های مـــداوم 

ک نیستند. اما همه ندانستن‌ها خطرنا
کـــه بپذیریـــم: همه  بخشـــی از بلـــوغ روانی، این اســـت 
پرســـش‌ها پاســـخ فـــوری ندارنـــد و همـــه مسیرهـــا از ابتـــدا 

نیستند. روشـــن 
زندگی ادامه دارد، حتی بدون قطعیت

زندگـــی روزمـــره منتظـــر روشن‌شـــدن همه‌چیـــز نمی‌ماند.
کارهـــا انجام می‌شـــوند، روابـــط ادامه دارند و مســـئولیت‌ها 
پابرجـــا هســـتند. در چنین شـــرایطی، معنـــا نه از دانســـتنِِ 
کامـــل، بلکـــه از نحـــوه حضور ما در دل ندانســـتن ســـاخته 
کـــه می‌پذیـــرد همه‌چیز روشـــن نیســـت،  کســـی  می‌شـــود. 
گیـــرد و  کمتـــر فرســـوده می‌شـــود، واقع‌بین‌تـــر تصمیـــم می‌

کند. انســـانی‌تر بـــا خـــود و دیگـــران برخـــورد می‌
جمع‌بندی

گـــــــــــــــــــر نادیده گرفته شـــوند، ذهن  ابهام‌هـــای کوچـــک، ا
گر شـــناخته  کننـــد. امـــا ا را خســـته و زندگـــی را ســـنگین می‌
 ، گاهانه‌تـــر و پذیرفتـــه شـــوند، می‌تواننـــد مـــا را بـــه زندگـــی آ

کنند. صبورانه‌تـــر و معنادارتـــر نزدیـــک 
کـــــــــــه از دل زندگی  زیســـتن در ابهـــام، مهارتـــی اســـت 
روزمـــره می‌آیـــد؛ نـــه بـــا حـــذف ندانســـتن‌ها، بلکـــه بـــا یـــاد 

گرفتـــنِِ زندگـــی در کنـــار آن‌هـــا.

ابهام‌های کوچک روزانه؛ زندگی در میان ندانستن‌ها
ابراهیم محسنی
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گیریم. گمان  بسیـــاری از ما معنا را بـــا اطمینان اشـــتباه می‌
کجـــا  گـــر بدانیـــم دقیقـــاًً چـــه می‌خواهیـــم، بـــه  کنیـــم ا می‌
گاه زندگی  می‌رویـــم و نتیجه تلاش‌ها چـــه خواهد شـــد، آن‌
کند. امـــا واقعیت زندگی چیز دیگری اســـت:  معنا پیـــدا می‌
، با ندانســـتن، تردید و پرســـش‌های  بخـــش بزرگـــی از مسیر

است. همراه  بی‌پاســـخ 
کـــه چگونـــه بـــه قطعیت  پرســـش اصلـــی ایـــن نیســـت 
برسیـــم؛ بلکه این اســـت که آیـــا می‌توان در دل ندانســـتن، 

زندگـــی معناداری داشـــت؟
معنا، پیش‌شرط ندارد

معنـــا همیشـــه بعد از روشن‌شـــدن مسیر به ســـراغ انســـان 
گیـــرد  می‌ شـــکل  لحظـــه‌ای  در  درســـت  گاهـــی  نمی‌آیـــد. 
گیـــرد بـــا وجود ابهـــام، مســـئولانه،  کـــه انســـان تصمیـــم می‌

صادقانـــه و انســـانی زندگـــی کنـــد.
گوید: »نمی‌دانم نتیجه چه می‌شـــود، اما  کســـی که می‌
کنم«، در حال ســـاختن  می‌دانم چگونـــه می‌خواهم عمل 

معناســـت حتی - بدون پاسخ نهایی.
معنا به جای پیش‌بینی، به جهت نیاز دارد

زندگی معنادار الزاماًً قابل پیش‌بینی نیســـت؛ اما جهت‌دار 
است.

جهت یعنی:
  پایبندی به ارزش‌ها، حتی وقتی آینده نامعلوم است

  انتخاب رفتار درست، حتی بدون تضمین نتیجه
، حتی وقتی نقشه کامل نیست   ادامه مسیر

در چنیـــن نگاهـــی، معنا نه در »دانســـتن پایـــان«، بلکه در 
گیرد. وفـــادار مانـــدن به مسیر انســـانی شـــکل می‌

پرسش‌های بی‌پاسخ، دشمن معنا نیستند
گر تحمل شـــوند- بـــرخلاف تصور رایج، پرســـش‌های بزرگ-ا

می‌توانند به معنـــا عمق بدهند.
پرسش‌هایی مانند:

کار را انجام می‌دهم؟   من چرا این 
  سهم من از بهتر شدن این فضا چیست؟

  چه چیزی برای من ارزش ماندن دارد؟
ایـــن پرســـش‌ها قرار نیســـت فـــوراًً پاســـخ داده شـــوند. قرار 

اســـت جهـــت انتخاب‌هـــا را آرام‌آرام روشـــن کننـــد.

معنا، یک عمل روزمره است
معنـــا الزامـــاًً یـــک کشـــف بزرگ نیســـت؛ بیشـــتر شـــبیه یک 

اســـت: تکرارشـــونده  عمل 
، حتی وقتی دیده نمی‌شود   درست انجام دادن کار

  محترمانه رفتار کردن، حتی وقتی شرایط سخت است
  مسئولیت‌پذیر ماندن، حتی وقتی انگیزه کم‌رنگ است

ایـــن رفتارهـــا، معنای زندگی را می‌ســـازند، نـــه اینکه منتظر 
کشـــف آن بمانند.

جمع‌بندی
زندگی همیشه شفاف نیست؛ اما می‌تواند معنادار باشد.

گیرد که انسان بپذیرد: همه‌چیز  معنا زمانی شـــکل می‌
دانستنی نیســـت، اما همه‌چیز را می‌توان انسانی زیست.

گاهـــی و مســـئولیت همراه  گـــر بـــا آ زیســـتن در ابهـــام، ا
شـــود، نه تنها معنـــا را از بیـــن نمی‌برد، بلکـــه آن را عمیق‌تر 

کند. واقعی‌تـــر می‌ و 

معنا بدون قطعیت؛ چگونه می‌توان زندگی معنادار 
داشت وقتی پاسخ‌ها کامل نیستند؟

محمد پناهی
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ذهن انســـان برای بقا طراحی شـــده اســـت. یکی از مهم‌ترین 
ابزارهای بقا، پیش‌بینی اســـت: دانســـتن اینکه چه چیزی در 

انتظار ماســـت، خطر کجاســـت و تصمیم بعدی چیست.
کنـــد و بـــه  ابهـــام، ایـــن تـــوان پیش‌بینـــی را مختـــل می‌
کند- همیـــن دلیـــل، ذهـــن آن را به‌عنوان تهدید تلقـــی می‌

گـــر واقعـــاًً خطری وجود نداشـــته باشـــد. even ا
کنشـــی  تـــرس از ابهام، بیـــش از آنکه منطقی باشـــد، وا

طبیعـــی و غریزی اســـت.
کند؟ ابهام چگونه ذهن را خسته می‌

وقتی پاسخ روشنی وجود ندارد، ذهن تلاش می‌کند خلأ را پر کند.
این تلاش اغلب به شکل:

  فکرهای تکرارشونده
  سناریوسازی‌های منفی

  نگرانی‌های مداوم
  و خستگی ذهنی

ظاهر می‌شود.
در واقـــع، ذهـــن از خـــود ابهام خســـته نمی‌شـــود؛ از تلاش 

بی‌وقفـــه بـــرای حذف آن خســـته می‌شـــود.
کنش رایج به ندانستن کنترل‌طلبی؛ وا

کنش‌های رایج در برابر ابهام، میل شدید به کنترل است. یکی از وا
کوشد همه‌چیز را مدیریت کند: انسان می‌

اطلاعـــات بیشـــتر جمع کنـــد، تصمیم‌هـــا را جلو بینـــدازد یا 
حتـــی بـــرای دیگـــران تعییـــن تکلیـــف کنـــد. اما بسیـــاری از 
جنبه‌های زندگی-به‌ویژه در محیط‌های انســـانی و کاری-
کنتـــرلِِ ناممکن، یکی  کامل نیســـتند. اصرار بر  کنترل  قابل 

از منابـــع اصلی اضطراب اســـت.

تحمل ابهام؛ یک مهارت قابل یادگیری
گـــی ذاتی  بـــرخلاف تصـــور عمومـــی، تحمـــل ابهام یـــک ویژ

نیســـت؛ مهارتـــی اســـت کـــه می‌تـــوان آن را تقویـــت کرد.
افرادی که تحمل ابهام بالاتری دارند:

  زودتر آرام می‌شوند
گیرند   تصمیم‌های واقع‌بینانه‌تری می‌

  و کمتر دچار فرسودگی ذهنی می‌شوند
آن‌ها نمی‌دانند چه خواهد شد،

اما می‌دانند چگونه با ندانستن زندگی کنند.
کند؟ چه چیزی به ذهن کمک می‌

روان‌شناســـی امـــروز نشـــان می‌دهـــد که بـــرای کنار آمـــدن با 
ابهـــام، بیش از پاســـخ بـــه این مـــوارد نیـــاز داریم:

  داشتن ارزش‌های روشن
  محدود کردن فکرهای تکراری

  پذیرش مرز کنترل
  و تمرکز بر اقدام‌های کوچک و قابل انجام

نیســـت  قـــرار  بدانـــد:  کـــه  می‌شـــود  آرام‌تـــر  زمانـــی  ذهـــن 
همه‌چیز حل شـــود، قرار اســـت قدم بعدی برداشته شود.

جمع‌بندی
کنشـــی انسانی به ندانستن  ترس از ابهام ضعف نیســـت؛ وا
 اســـت. امـــا زندگی ســـالم، نیازمند آن اســـت که یـــاد بگیریم

ندانستن را تحمل کنیم، بدون آنکه از حرکت بازبمانیم.
زیســـتن در ابهـــام، یعنـــی نـــه تســـلیم اضطـــراب شـــدن و نـــه 
گاهانه مسیـــر، در حد  انتظـــار قطعیت کامل؛ بلکـــه انتخاب آ

امروز. دانســـته‌های 

چرا ذهن انسان از ابهام می‌ترسد؟
نگاهی روان‌شناسانه به ندانستن

کرمی روح‌الله ا
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انســـان  ذهـــن  نیســـت،  روشـــن  همه‌چیـــز  کـــه  روزهـــایی  در 
گـــردد: چه می‌شـــود؟ چه باید  گاه به دنبال پاســـخ می‌ ناخـــودآ
کرد؟ تصمیم درســـت کدام اســـت؟ اما واقعیت این است که در 
بسیاری از موقعیت‌ها، پاســـخ روشـــنی وجود ندارد-دســـت‌کم 
نه فعلاً. در چنین شـــرایطی، نوشـــتن قرار نیست جواب بدهد؛ 

قرار اســـت ذهن را از آشـــفتگی نجـــات دهد.
نوشتن برای حل مسئله نیست؛ برای دیدن مسئله است

یکی از ســـوءتفاهم‌های رایج این اســـت که نوشتن را ابزاری 
بـــرای »حـــل کـــردن« بدانیـــم. امـــا در زمـــان ابهام، مســـئله 
اصلـــی اغلب حل‌نشـــدنی اســـت. آنچـــه قابل انجام اســـت، 

دیدن شـــفاف‌تر وضعیت اســـت.
کند: نوشتن کمک می‌

  افکار از هم تفکیک شوند
  نگرانی‌ها شکل بگیرند

  و ذهن از حالت چرخش بی‌پایان خارج شود
نوشتن، ذهن را از هیجان خام به تأمل قابل مدیریت می‌رساند.

وقتی نمی‌دانیم چه باید بکنیم، نوشـــتن نشـــان می‌دهد 
ایستاده‌ایم کجا 

در ابهام، احساسات در هم می‌آمیزند: ترس، خستگی، امید، 
خشم، بلاتکلیفی. نوشـــتن این احساسات را مرتب نمی‌کند؛ 
کنـــد. وقتـــی چیـــزی دیـــده  امـــا آن‌هـــا را قابـــل مشـــاهده می‌

می‌شـــود، دیگر تمـــام فضا را اشـــغال نمی‌کند.
را  آن  بـــه تعویـــق نمی‌انـــدازد؛  را  گیـــری  نوشـــتن، تصمیم‌

کنـــد می‌ انســـانی‌تر 
کنش‌های رایج به ابهام اســـت.  تصمیم‌گیری عجولانه، یکی از وا

نوشتن، ســـرعت را کم می‌کند-و این دقیقاًً مزیت آن است.

با نوشتن:
  فشار »الان باید بدانم« کمتر می‌شود

  انسان به خودش فرصت فکر کردن می‌دهد
گاهانه‌تر می‌شود کنشی بودن، آ   و تصمیم، به جای وا

نوشتن، مکثی سالم پیش از عمل است.
نوشتن، روایت شخصی را از دل ندانستن بیرون می‌کشد

کنده می‌شـــود. نوشـــتن  در ابهام، زندگی شـــبیه تکه‌هایی پرا
این تکه‌ها را کنار هم می‌گذارد، نه برای داستان‌ســـازی، بلکه 
بـــرای اینکـــه انســـان بفهمد چـــه چیـــزی برایش مهم اســـت. 
گیرد. معنا، اغلـــب در همین روایت‌های نیمه‌تمام شـــکل می‌

چگونه بنویسیم وقتی نمی‌دانیم؟
نه لازم است زیبا بنویسیم، نه کامل، نه منسجم.

کافی است:
  کوتاه بنویسیم

  صادقانه
گیری   بدون نتیجه‌

جملاتی مثل:
»الان نمی‌دانم چه احساسی دارم، فقط سنگینی می‌کنم«

 یـــا
»تنها چیزی که مطمئنم، این است که باید ادامه بدهم«

کنند. این جمله‌ها کوچک‌اند، اما ذهن را سبک می‌
جمع‌بندی

نوشـــتن در روزهای نامطمئن، نه برای روشـــن کـــردن آینده، بلکه 
برای قابل زیســـتن کردن امروز است. وقتی نمی‌دانیم چه خواهد 
شـــد، نوشـــتن کمک می‌کند بدانیـــم: الان کجاییم، چـــه چیزی را 
می‌توانیم تحمل کنیم، و قدم بعدی-هرچند کوچک-چیســـت.

نوشتن در روزهای نامطمئن؛ وقتی ذهن به 
جای پاسخ، به نظم نیاز دارد

مریم فتاحی
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کــــــــــــــــه ابهـــام پررنـــگ اســـت، بسیـــاری از ما  در روزهـــایی 
گردیم: چه باید  گاه به دنبال پاســـخ‌های ســـریع می‌ ناخودآ
کرد؟ چه درســـت اســـت؟ آینده چه می‌شـــود؟ اما مطالعه، 
گـــر درســـت فهمیده شـــود، قرار نیســـت پاســـخ‌های فوری  ا
کنـــد، افق دید  بدهـــد. خواندن، بیش از آنکـــه راه‌حل ارائه 
را گســـترش می‌دهد-و ایـــن در زمانه ابهام، حیاتی اســـت.

خواندن، شکستن توهم »تنها بودن«
ابهـــام، اغلـــب انســـان را در خـــود فـــرو می‌بـــرد. خوانـــدن 
تجربه دیگران-چه در قالب داســـتان، چه اندیشه-نشـــان 
 می‌دهد این ســـردرگمی، این ندانســـتن، و این پرســـش‌ها،
گاهـــی ســـاده، از  تجربـــه‌ای انســـانی و مشـــترک‌اند. ایـــن آ

کنـــد. کـــم می‌ ســـنگینی ابهـــام 
کتاب‌ها به ما یاد می‌دهند چگونه پرسش‌دار زندگی کنیم

زندگـــی معنـــادار الزامــــــــــــــــــــاًً با پاســـخ‌های قطعی ســـاخته 
نمی‌شـــود؛ بلکه بـــا پرســـش‌های قابـــل تحمل.

خواندن آثار عمیق، ذهن را با پرســـش‌هایی آشنا می‌کند 
که قرار نیســـت فوراًً حل شوند، اما به زندگی جهت می‌دهند. 
این نوع پرســـش‌ها، نـــه اضطراب‌آورند و نـــه فلج‌کننده؛ بلکه 

همراه‌اند.
خواندن، تمرین دیدن جهان از زاویه‌های دیگر

زاویـــه  یـــک  از  را  ابهـــام، ذهـــن تمایـــل دارد همه‌چیـــز  در 
ببیند-معمـــولاً تیـــره. خواندن، ایـــن انحصار را می‌شـــکند.

هر کتاب، تجربه زیســـته‌ای متفاوت را وارد ذهن می‌کند: 
بـــه  متفـــاوت  کنش‌هـــای  وا اندیشیـــدن،  دیگـــر  راه‌هـــای 
گون برای یـــک موقعیت. شـــرایط مشـــابه، و معناهـــای گونا

ایـــن تنوع، ذهـــن را از بسته‌شـــدن نجـــات می‌دهد.
گاهانه در شتاب زندگی مطالعه، مکثی آ

خوانـــدن، بـــرخلاف بسیـــاری از فعالیت‌های روزمـــره، نیازمند 
کنش‌هـــای ســـریع و  مکـــث اســـت. ایـــن مکـــث، ذهـــن را از وا
کنـــد و بـــه انســـان اجـــازه می‌دهـــد به‌جای  هیجانـــی دور می‌
عجلـــه بـــرای نتیجه، بـــا فرآیند همـــراه شـــود. در زمانـــه ابهام، 

همیـــن مکث‌هـــا حیاتی‌اند.
چه بخوانیم در روزهای نامطمئن؟

. نه الزاماًً کتاب‌های راه‌حل‌محور
بلکه آثاری که:

کنند   تجربه انسانی را روایت می‌
کنند   پیچیدگی را ساده‌سازی نمی‌

  و به جای پاسخ، فهم می‌آفرینند
خواندن چنین آثاری، توان تحمل ابهام را افزایش می‌دهد.

جمع‌بندی
خوانـــدن در زمانه ابهام، نه برای دانســـتن بیشـــتر، بلکه برای 
انســـانی‌تر دیدن زندگی اســـت. کتاب‌هـــا آینـــده را پیش‌بینی 
کنند انســـان، در دل ندانســـتن، تنها  نمی‌کنند، اما کمک می‌

نماند.

خواندن در زمانه ابهام؛ نه برای پاسخ، بلکه برای وسعت دید
فرهاد چاووشی
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در محیط کار، آینده همیشـــه روشـــن نیست: نتیجه تلاش‌ها 
مشـــخص نیست، بازخوردها کامل نیســـت، و مسیر موفقیت 
یا شکســـت، اغلب با فاصله دیده می‌شود. این عدم قطعیت 
می‌توانـــد اضطـــراب، خســـتگی و بی‌انگیزگـــی ایجاد کنـــد. اما 
تجربـــه نشـــان می‌دهـــد کـــه روش برخـــورد مـــا با ندانســـتن، 

کننـــده کیفیـــت زندگی کاری و معنای آن اســـت. تعیین‌
تمرکز بر اقدام‌های قابل انجام

وقتـــی آینـــده نامعلـــوم اســـت، وسوســـه می‌شـــویم یـــا همه 
چیـــز را رهـــا کنیـــم، یـــا برعکـــس، ســـعی کنیـــم همـــه چیز را 

کـــه معمـــولاً ممکن نیســـت. کنیـــم-کاری  کنتـــرل 
، تمرکز بر قدم‌های کوچک و عملی است: راه امن و مؤثر

  وظایف امروز را با دقت و مسئولیت انجام دهید
  اولویت‌های قابل کنترل را مشخص کنید

  از معیارهای کوچک برای سنجش پیشرفت استفاده کنید
بـــا این روش، حتی در ابهام، حس پیشـــرفت و اثرگذاری باقی 

می‌ماند.
مسئولیت‌پذیری بدون انتظار قطعیت

مسئولیت‌پذیری الزاماًً به معنای پیش‌بینی کامل نیست.
می‌توان:

  تصمیم‌های درست بگیریم،
  اقدامات مناسب انجام دهیم،

  و در عین حال نتیجه را رها کنیم.
کنـــد، و انرژی را به جـــای نگرانی،  ایـــن رویکرد ذهـــن را آزاد می‌

به عمـــل می‌برد.

ارتباط انسانی، کلید تاب‌آوری
در محیـــط کار نامطمئن، روابط انســـانی اهمیت بیشـــتری 

کنند: می‌ پیدا 
  گفتگو و گوش دادن فعال

  حمایت از همکاران
ک گذاشتن تجربه‌ها   به اشترا

 ایـــن اقدامـــات ســـاده، نـــه تنهـــا بـــه دیگـــران کمـــک می‌کند،
بلکـــه باعـــث می‌شـــود انســـان در دل ابهام پایـــدار و تـــاب‌آور 

. ند بما

، نه نتیجه معنا در کار
گاهی تنهـــا راه پیدا کردن معنا، تمرکز روی کیفیـــت اقدام‌ها و 
نیت‌ها اســـت، نه روی نتیجه نهایی. یـــک پرونده دقیق، یک 
راهنمـــایی صادقانه، یـــک همیاری کوچک-همـــه می‌توانند 

گر نتیجه نهایی هنوز نامعلوم باشـــد. اثرگذار باشـــند، حتـــی ا

جمع‌بندی
کار کردن در شـــرایط نامطمئن، مهارتی اســـت که مسئولیت، 

تمرکز و انعطاف را با هـــم می‌آمیزد.
در چنین فضایی:

  انسان تاب‌آور باقی می‌ماند
  معنا در عمل روزمره زنده می‌شود

  و حتـــی در نبـــود قطعیت، حس اثرگذاری و ارزشـــمند بودن 
می‌شود. حفظ 

کار کردن وقتی آینده شفاف نیست
چگونه مسئولانه و انسانی در میان ندانستن ادامه دهیم؟

رضا عباسی

12شمارهٔٔ 61



نماز و زیستن در ابهام
تاب‌آوری روانی و معنوی

قدسی یگانه

در روزهـــایی کـــه ابهام پررنگ اســـت، ذهن به دنبـــال امنیت، 
پیش‌بینی و اطمینان اســـت. وقتی پاســـخ‌ها روشن نیستند، 
اضطراب و ســـردرگمی افزایش می‌یابد و تصمیم‌گیری دشـــوار 
می‌شـــود. در چنیـــن شـــرایطی، نماز-صـــرف نظـــر از باورهای 

فردی-می‌توانـــد یک لنگر روانی و معنوی باشـــد.
گاهانه نماز، مکثی آ

نماز، لحظه‌ای توقف از فعالیت‌های روزانه و نگرانی‌هاست:
  فرصتی برای تنفس ذهن

  فرصتی برای تمرکز روی ارزش‌ها
  فرصتی برای بازنگری رفتارها و نیت‌ها

ایـــن مکـــث کوتـــاه، ذهـــن را از چرخه افـــکار تکـــراری خارج 
کنـــد و بـــه انســـان اجـــازه می‌دهد بـــا ابهـــام زندگی کند  می‌

بـــدون آنکه فلج شـــود.
تمرکز بر فرآیند، نه نتیجه

در ابهام، اغلب وسوســـه می‌شـــویم که نتیجه را پیش‌بینی 
کنیم و از دســـت رفتن کنتـــرل را تحمل نکنیم.

، تمرینی طبیعی است در تمرکز روی عمل و حضور: نماز
  نه برای تضمین نتیجه

گاهی، آرامش و جهت گرفتن در زندگی   بلکه برای تثبیت آ
کند و انســـان را  ایـــن تمرکز ذهنـــی، تـــاب‌آوری را تقویت می‌

بـــرای مواجهـــه با ابهـــام آماده نگه مـــی‌دارد.

نماز و معنا
نمـــاز بـــه انســـان یـــادآوری می‌کند که معنا همیشـــه وابســـته به 
گاهانه،  کنتـــرل و قطعیت نیســـت. می‌توان معنـــا را در حضـــور آ
انتخاب‌هـــای درســـت و رفتـــار مســـئولانه یافـــت، حتـــی وقتـــی 
پاســـخ‌ها نامعلوم است. به عبارت دیگر، نماز و معنویت، لنگری 
هســـتند که انسان را در طوفان ندانستن‌ها پایدار نگه می‌دارند.

نماز و سلامت روان
کـــه تمرین‌هـــای  مطالعـــات روان‌شناســـی نشـــان می‌دهنـــد 

می‌توانند: منظـــم  معنـــوی 
  اضطراب را کاهش دهند

  احساس کنترل را افزایش دهند
  تاب‌آوری فرد را در برابر فشارها و ناپایداری‌ها بالا ببرند

نمـــاز، حتی صرف نظـــر از اعتقـــادات مذهبـــی، می‌تواند یک 
تمریـــن روانی بـــرای تحمل ابهـــام و افزایش تمرکز باشـــد.

جمع‌بندی
زیستن در ابهام، نیازمند تمرین است:

گاهانه   مکث آ
  تمرکز روی ارزش‌ها و انتخاب‌ها

  و تاب‌آوری روانی و معنوی
نمـــاز، با فراهم کردن این بســـتر، نه تنها یـــک عمل مذهبی، بلکه 
یک ابزار انســـانی و کاربردی برای زندگی در زمانه نامطمئن اســـت.
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کامی کافکا در کرانه / هاروکی مورا کتاب‌های‌ ماه

مقدمه:
اســـت.  و غیرمنتظـــره  از مسیرهـــای پیچیـــده  پـــر  زندگـــی 
»کافـــکا در کرانـــه« داســـتانی اســـت کـــه همزمـــان واقعـــی و 
نمادین اســـت و ما را با تجربه‌هـــای نامعلوم و تصمیم‌های 

کند. دشـــوار زندگـــی روبـــه‌رو می‌
خلاصه داستان:

ایـــن رمـــان روایت پســـر نوجوانی به نـــام کافکا تامورا اســـت 
کنـــد تا رازهای گذشـــته خانـــواده خود  کـــه از خانـــه فرار می‌
را کشـــف کنـــد. همزمان بـــا او، مردی مســـن به نـــام نانامی 
کاماتـــا، کـــه گرفتار گذشـــته و خاطرات اســـت، مسیر خود  نا
کنـــد. داســـتان پـــر از رویاهـــا، اتفاقـــات عجیـــب  را طـــی می‌
کـــه همـــه نشـــان‌دهنده  و شـــخصیت‌های رمزآلـــود اســـت 

مواجهه انســـان با ابهـــام و ناشناخته‌هاســـت.

ارتباط با ابهام و معنا در زندگی:
  داستان نشـــان می‌دهد چگونه انسان می‌تواند در مواجهه 

با ندانســـتن و عدم قطعیت مسیر خـــود را پیدا کند.
  روایت‌هـــای غیرمنتظـــره و رمزگونـــه، تمریـــن ذهنـــی برای 

پذیـــرش ابهـــام و تقویـــت تاب‌آوری هســـتند.
نکات عملی و الهام‌بخش:

گـــر نامعلـــوم باشـــد، فرصتـــی بـــرای    هـــر تجربـــه، حتـــی ا
شـــناخت خـــود و رشـــد اســـت.

، توجـــه بـــه نشـــانه‌ها و    مواجهـــه بـــا ابهـــام نیازمنـــد صبـــر
اســـت. انعطاف‌پذیـــری 

  داســـتان بـــه خواننـــده یاد می‌دهـــد که معنـــا در حرکت و 
گیـــرد، نـــه در پیش‌بینی  گاهانـــه شـــکل می‌ انتخاب‌هـــای آ

آینده. کامـــل 

مصطفی طباطبایی
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مقدمه:
زندگـــی روزمره پـــر از تصمیم‌های پیچیـــده و موقعیت‌های 
نامطمئـــن اســـت. »هنـــر شـــفاف اندیشیـــدن« بـــا تحلیـــل 
خطاهـــای رایـــج ذهنـــی و شـــناختی، راهکارهـــایی عملـــی 

گاهانـــه ارائـــه می‌دهد. بـــرای تفکـــر روشـــن و آ

خلاصه کتاب:
دوبلـــی بـــه بررســـی بیـــش از ۹۹ خطـــای ذهنـــی متـــداول 
گیـــری  می‌پـــردازد، از جملـــه خطاهـــای شـــناختی، تصمیم‌
شـــتاب‌زده و ســـوگیری‌های شـــناختی. هـــر بخـــش شـــامل 
مثال‌های واقعی، تحلیل‌های روان‌شناســـانه و راهکارهای 

عملـــی بـــرای اجتنـــاب از این خطاهاســـت.

ارتباط با ابهام و معنا در زندگی:
کند در مواجهه با شـــرایط نامعلـــوم، ذهنی آرام    کمک می‌

و روشـــن داشته باشیم.
  نشـــان می‌دهـــد چگونـــه انتخاب‌هـــا و تصمیم‌هـــای مـــا 
باشـــند. تأثیرگـــذار  تـــاب‌آوری  و  می‌تواننـــد در مسیـــر معنـــا 

  تمریـــن شـــفاف اندیشیـــدن، فرصتی برای رشـــد و ســـاختن 
معنـــا در زندگی حتـــی در دل ابهام اســـت.

نکات عملی و الهام‌بخش:
  همیشه قبل از تصمیم‌گیری، لحظه‌ای توقف و فکر کنید.

  خطاهای ذهنی معمول، دشـــمن زندگی شفاف نیستند؛ با 
گاهی می‌توان آن‌هـــا را به فرصت یادگیری تبدیل کرد. آ

گاهانـــه و تفکر    معنـــا در زندگـــی، محصـــول تصمیم‌هـــای آ
شـــفاف اســـت، نه کنتـــرل کامـــل آینده.

هنر شفاف اندیشیدن / رولف دوبلی

شمارهٔٔ 61 15



مقدمه:
و  نامعلـــوم  دنیـــای  وارد  بایـــد  زندگـــی  درک  بـــرای  گاهـــی 
عجیب شـــد. »آلیس در ســـرزمین عجایب« داستانی است 
کننده و در عیـــن حـــال عمیـــق دربـــاره مواجهـــه بـــا  ســـرگرم‌

ابهـــام، ندانســـتن و تجربه‌هـــای غیرمنتظـــره.
خلاصه داستان:

یـــک ســـوراخ  از طریـــق  کـــه  آلیـــس دختـــر جوانـــی اســـت 
خرگـــوش وارد دنیـــایی عجیب می‌شـــود. در این ســـرزمین، 
قوانیـــن منطقـــی شکســـته شـــده‌اند و او با شـــخصیت‌ها و 
گاه غیرقابـــل پیش‌بینـــی روبـــه‌رو  موقعیت‌هـــای عجیـــب و 
می‌شـــود. آلیس باید بـــا کنجکاوی و خلاقیـــت، مسیر خود 

را پیـــدا کنـــد و مســـائل را حـــل کند.
ارتباط با ابهام و معنا در زندگی:

  داســـتان استعاری است برای زندگی در شرایط نامطمئن 
و ندانستن پاسخ‌ها.

  نشـــان می‌دهـــد کـــه پذیرش ابهـــام و حرکت بـــا خلاقیت، 
کند. مسیـــر رشـــد و معنا را بـــاز می‌

گاهی و    حتـــی در دنیـــای عجیـــب و پرابهـــام، می‌توان بـــا آ
انعطاف‌پذیـــری مسیر خـــود را یافت.

نکات عملی و الهام‌بخش:
  ابهام دشـــمن ما نیســـت؛ فرصتی اســـت بـــرای یادگیری و 

خلاقیت.
  تمریـــن مواجهه با ناشـــناخته‌ها باعث افزایـــش تاب‌آوری 

و اعتماد به نفس می‌شـــود.
  هـــر تجربـــه عجیـــب و غیرمنتظـــره، می‌تواند منبـــع معنا و 

باشد. شـــخصی  رشد 

آلیس در سرزمین عجایب /  لوئیس کارول
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زندگی با ندانستن‌ها، مهارتی است که باید آموخت
زندگـــی همیشـــه روشـــن و قابـــل پیش‌بینی نیســـت. آینده 
پر از ســـوال‌های بی‌پاســـخ و مسیرهای نامعلوم است. دانا 
دایمونـــد در کتـــاب »هنـــر زندگی بـــا عدم قطعیت« نشـــان 
می‌دهـــد کـــه چگونـــه می‌توان با این ندانســـتن‌ها دوســـت 

شـــد و حتـــی از آن‌ها نیـــرو گرفت.
این کتاب شامل تمرین‌های عملی است تا:

  تاب‌آوری روانی خود را افزایش دهیم
  تصمیم‌ها را حتی در شرایط نامطمئن با اعتماد به نفس بگیریم
  معنای کوچک و بزرگ در هر تجربه زندگی را پیدا کنیم

، نیازمنـــد پذیرش  دایمونـــد بـــاور دارد کـــه زندگـــی معنـــادار
گاهـــی اســـت، نـــه انتظـــار برای پاســـخ  ابهـــام و حرکـــت بـــا آ
گام بـــرای ایجاد  قطعـــی. هر فصـــل کتاب، راهنمـــایی گام‌به‌
بـــا  آرامـــش ذهنـــی، تقویـــت تمرکـــز و مواجهـــه مســـئولانه 

می‌دهد. ارائـــه  چالش‌هـــا 
کنـــد بـــه جـــای  خوانـــدن ایـــن کتـــاب بـــه شـــما کمـــک می‌
ترسیـــدن از ندانســـتن، از آن بـــرای رشـــد و یادگیـــری بهـــره 
گـــر مسیـــر نامعلـــوم باشـــد، گام‌هـــای شـــما  ببریـــد. حتـــی ا
کنند و هر تجربـــه، فرصتی برای تـــاب‌آوری و  معنـــا پیـــدا می‌

یادگیـــری می‌شـــود.

هنر زندگی با عدم قطعیت  / دانا دایموند
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پرسش‌ها، دوست ما در زندگی هستند نه دشمن
همه مـــا با ســـوال‌های بزرگ زندگـــی روبه‌رو هســـتیم: »چرا 
کنـــم؟«، »چـــه چیـــزی ارزشـــمند  را انتخـــاب  ایـــن مسیـــر 
 اســـت؟«، »چگونـــه می‌توانـــم تصمیـــم درســـتی بگیـــرم؟«
کاتریـــن رایـــت در کتـــاب خود نشـــان می‌دهد کـــه زندگی با 
پرســـش‌های بی‌پاســـخ، فرصتی برای معنـــا دادن به زندگی 

اســـت، نه بحرانـــی که باید حل شـــود.
: این کتاب ترکیبی است از

  داســـتان‌های واقعی افـــراد که با ابهام و ســـوال‌های بزرگ 
زندگی دســـت و پنجه نـــرم کرده‌اند

چگونگـــی  یادگیـــری  بـــرای  روان‌شناســـانه    تحلیل‌هـــای 
ندانســـتن تحمـــل 

  تکنیک‌هـــایی بـــرای تبدیـــل ســـوال‌ها بـــه فرصتـــی بـــرای 
رشـــد شـــخصی و معنابخشـــی

که  خواندن »پرســـش‌های ســـخت« به شـــما یـــاد می‌دهد 
بـــه جـــای دنبـــال کـــردن جواب‌هـــای فـــوری، با پرســـش‌ها 
گاهـــی و خلاقیـــت  دوســـت شـــوید و بـــه مسیـــر زندگـــی بـــا آ
کشـــف  بـــرای  اســـت  هـــر ســـوال، فرصتـــی  ادامـــه دهیـــد. 

ارزش‌هـــا و تمریـــن تـــاب‌آوری.

پرسش‌های سخت: زندگی با سوال‌های بی‌پاسخ/کاترین رایت
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در زمانه‌ای زندگی می‌کنیم که ســـرعت خبرها از ســـرعت فهم 
ما پیشی گرفته اســـت. چند تصویر، چند جمله، چند روایت 
کوتـــاه کافی اســـت تـــا ذهن مـــا حکم صـــادر کند؛ دربـــاره یک 

فـــرد، یک رویداد، یـــک تصمیم، حتی دربـــاره خودمان.
کنشـــی طبیعیِِ ذهن انســـان اســـت. ذهن  قضـــاوت، وا
کنـــد، برچســـب می‌زند  بـــرای بقـــا، ســـریع دســـته‌بندی می‌
گیـــرد. امـــا زندگـــی انســـانی، به‌ویـــژه در جهان  و نتیجـــه می‌
کـــه در چند  ، بسیـــار پیچیده‌تر از آن اســـت  پرابهـــام امـــروز

ثانیـــه فهمیده شـــود.
بخـــش مهمـــی از رنج‌هـــای فـــردی و جمعـــی مـــا نـــه از 
خـــود واقعیت‌ها، بلکه از داوری‌های شـــتاب‌زده ما نســـبت 

به آن‌ها ناشـــی می‌شـــود.
گیریم. ما پیش از آنکه بشنویم، نتیجه می‌

کنیم. پیش از آنکه بفهمیم، حکم می‌
و پیش از آنکه مکث کنیم، فاصله می‌سازیم.

کـــه بـــه زیســـتن در ابهـــام و  ایـــن شـــماره از »طلـــوع« 
ســـاختن معنـــا اختصـــاص یافتـــه اســـت، نمی‌توانـــد از کنار 
موضـــوع قضاوت عبور کند. زیرا معنا اغلب در جایی شـــکل 
کنیم بفهمیم. گیـــرد که ما به‌جـــای داوری، انتخـــاب می‌ می‌

کنیم: در این بخش، سه گام را با هم مرور می‌
1. زیستن در ابهام، بدون صدور حکم

2. معنا در تعلیق قضاوت
3. پیش از آنکه حکم کنیم… مکث

ایـــن ســـه نوشـــته دعوتـــی هســـتند بـــه آرام‌تـــر دیدن، 
انســـانی‌تر زیســـتن. و  عمیق‌تـــر فهمیـــدن 

زیستن در ابهام، بدون صدور حکم
کنیم. گاهی ما پیش از آنکه بفهمیم، حکم می‌

گیریم. پیش از آنکه بشنویم، نتیجه می‌
و پیش از آنکه مکث کنیم، فاصله می‌سازیم.

کنشـــی ســـریع اســـت؛ امـــا فهمیـــدن، نیازمند  قضـــاوت، وا
اســـت. زمان 

کند، ذهن  در جهانـــی که همـــه چیز با ســـرعت حرکـــت می‌
مـــا نیـــز می‌خواهـــد ســـریع بـــه جمع‌بنـــدی برســـد. ابهـــام 
بـــرای ذهن آزاردهنده اســـت. ندانســـتن، نوعـــی خلأ ایجاد 
کـــردن این خلأ  کنـــد؛ و قضـــاوت، راهـــی فوری بـــرای پر  می‌
 ، بـــد، مقصـــر اســـت. وقتـــی برچســـب می‌زنیـــم - خـــوب، 
را  کنیـــم وضعیـــت  ناتـــوان، بی‌مســـئولیت - احســـاس می‌

کرده‌ایم. کنتـــرل 

در روزگار شتاب، قاضی نباشیم
یوسف ابراهیمی

بخش ویژه
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 چنین است؟
ً
اما آیا واقعاً

بخـــش بزرگـــی از واقعیت‌هـــا در لایه‌هـــایی پنهان‌انـــد که ما 
نمی‌بینیـــم. مـــا تنها قطعـــه‌ای از پـــازل را در اختیـــار داریم، 
امـــا گاهی بـــا همان قطعـــه، تصویری کامل می‌ســـازیم و آن 

را »حقیقـــت« می‌نامیم.
زیســـتن در ابهـــام یعنـــی پذیرفتـــن این نکته ســـاده اما 

که: دشـــوار 
ایـــن جملـــه شـــاید  را نمی‌دانـــم.«  »مـــن همـــه چیـــز 
کوچک باشـــد، امـــا رهایی‌بخش اســـت. وقتـــی بپذیریم که 
تصویـــر ما ناقص اســـت، دل مـــا نرم‌تـــر می‌شـــود، نگاه‌مان 

آرام‌تـــر می‌شـــود، و فاصله‌هـــا کمتـــر می‌شـــوند.
قضاوتهـــای شـــتاب‌زده اغلب از تـــرس می‌آیند؛ ترس 
از ندانســـتن، تـــرس از پیچیدگـــی، تـــرس از اینکـــه جهـــان 
آن‌قدر ســـاده نیســـت که ما می‌خواهیم. اما زندگی، ســـاده 
و خطی نیســـت. انســـان‌ها داســـتان‌هایی دارند که در یک 
نـــگاه دیـــده نمی‌شـــوند. رفتارهـــا ریشـــه‌هایی دارنـــد که در 
سطح آشکار نیســـتند. زیســـتن در ابهام یعنی اجازه دهیم 
داســـتان‌ها کامل‌تر شـــوند. یعنی پیـــش از آنکه حکم صادر 
کنیـــم، بگوییـــم: »شـــاید روایت دیگـــری هم وجود داشـــته 

باشـــد.« و این فقـــط درباره دیگران نیســـت.
مـــا نیـــز گاهـــی خـــود را بـــا یـــک اشـــتباه، یک لغـــزش یا 
کنیم. یـــک روز ســـخت را به »من  کامـــی تعریـــف می‌ یـــک نا
کنیم. اما مگر انســـان را  همیشـــه همین‌طورم« تبدیـــل می‌

کرد؟ می‌تـــوان در یـــک لحظه خلاصـــه 
گـــر کمی مکـــث کنیم، شـــاید بفهمیـــم که نـــه دیگران  ا
کنیـــم، و نـــه خودمـــان  کـــه مـــا فکـــر می‌ آن‌قـــدر ســـاده‌اند 

آن‌قـــدر قطعـــی کـــه بـــر خـــود حکـــم می‌دهیم.
تعلیـــق قضـــاوت، نشـــانه ضعـــف نیســـت؛ نشـــانه بلوغ 
اســـت. نشـــانه آن اســـت کـــه می‌دانیـــم حقیقـــت، صبورتـــر 
کنش‌هـــای ماســـت. زیســـتن در ابهـــام، یعنـــی زندگـــی  از وا
کـــردن با پرســـش، نه با حکـــم. یعنی پذیرفتـــن اینکه برخی 
پاســـخ‌ها زمـــان می‌خواهنـــد. یعنی ســـاختن پـــل به جای 
کوتـــاه میان  . و شـــاید معنـــا، دقیقـــاًً در همین فاصله  دیوار
»دیـــدن« و »داوری« متولد می‌شـــود. در همـــان لحظه‌ای 
کنیـــم، قاضی نباشیـــم - و انســـان بمانیم. کـــه انتخاب می‌

»معنا در تعلیق قضاوت«
کنیم معنا در »قطعیت« پیدا می‌شـــود؛  گاهـــی ما گمان می‌
در اینکه بدانیم چه کســـی درســـت اســـت، چه کســـی خطا 

کـــرده، چه تصمیمی بهترین بوده اســـت.
از  بسیـــاری  کـــه  می‌دهـــد  نشـــان  زندگـــی  تجربـــه  امـــا 
معناهـــای عمیق، نـــه در صدور حکـــم، بلکـــه در تعلیق آن 

گیرنـــد. شـــکل می‌
تعلیق قضاوت یعنی چه؟

گیری دربـــاره آن،  یعنـــی میـــان دیدن یـــک رویـــداد و نتیجه‌
گاهانـــه ایجـــاد کنیـــم. فاصلـــه‌ای کوچـــک، اما  فاصلـــه‌ای آ
. در ایـــن فاصلـــه، اتفاقی مهـــم رخ می‌دهد:  سرنوشت‌ســـاز
گیریـــم و به تأمـــل نزدیک  کنـــش فـــوری فاصلـــه می‌ مـــا از وا
کنیم، ذهن ما پرونده  می‌شـــویم. وقتی ســـریع قضاوت می‌
را می‌بنـــدد. اما وقتی داوری را به تعویـــق می‌اندازیم، ذهن 
، بســـتر تولـــد معناســـت. بسیاری  بـــاز می‌مانـــد. و ذهـــنِِ باز
از ســـوءتفاهم‌های انســـانی از همیـــن جـــا آغـــاز می‌شـــوند؛ 
را  خـــود  روایـــت  گیریـــم  می‌ تصمیـــم  مـــا  کـــه  لحظـــه‌ای  از 
گر مکث کنیم، شـــاید  »تنهـــا روایـــت ممکـــن« بدانیم. امـــا ا
کـــه  روایت‌هـــای دیگـــری هـــم دیـــده شـــوند؛ روایت‌هـــایی 

کنند. همدلـــی را جایگزیـــن فاصلـــه می‌

20شمارهٔٔ 61



نـــه  و  هســـتیم  منفعـــل  نـــه  مـــا  قضـــاوت،  تعلیـــق  در 
کنیـــم که پیچیدگی  گاهانـــه انتخاب می‌ بی‌تصمیـــم. بلکه آ
را بپذیریـــم. می‌پذیریم که انســـان‌ها تک‌بعدی نیســـتند، و 
رویدادها همیشـــه ســـاده و شـــفاف نیســـتند. این پذیرش، 

بلـــوغ درونی اســـت. نوعی 
زیـــرا ما را از جهان سیاه و ســـفید بیرون مـــی‌آورد و وارد 
کنـــد - جایی کـــه زندگی واقعی  کســـتری می‌ طیف‌هـــای خا
جریـــان دارد. تعلیـــق قضاوت، فقط درباره دیگران نیســـت؛ 

دربـــاره خود ما نیز هســـت.
چنـــد بار پیش آمده که یک اشـــتباه کوچک را به حکم 
کرده‌ایم؟ چنـــد بار یک  قطعـــی درباره ارزش خـــود تبدیـــل 
کامـــی کوتـــاه را بـــه »من کافـــی نیســـتم« تعبیـــر کرده‌ایم؟  نا
وقتی قضـــاوت درباره خود را به تعویـــق می‌اندازیم، فرصت 

رشـــد ایجاد می‌شـــود. فرصت یادگیری. فرصت بازســـازی.

زاده می‌شـــود. در  اغلـــب در همیـــن فرصت‌هـــا  معنـــا 
کنش  جهانی که همه چیز فوری اســـت - قضـــاوت فوری، وا
فوری، انتشـــار فـــوری - تعلیق قضاوت عملـــی خلاف جریان 
اســـت. اما شـــاید همین خلاف جریان رفتن، نشـــانه پختگی 
باشـــد. وقتـــی داوری را به تعویق می‌اندازیـــم، در حقیقت به 

کامل‌تر نشـــان دهد. زندگی اجـــازه می‌دهیم خـــود را 
بـــه انســـان‌ها فرصـــت می‌دهیـــم دیده شـــوند، نه فقط 
که از  ســـنجیده شـــوند. و بـــه خودمـــان امـــکان می‌دهیـــم 
کنـــش، به عمـــق فهم برسیم. شـــاید معنـــا چیزی  ســـطح وا
جز این نباشـــد: توانایی زیســـتن با پرســـش، پیـــش از آنکه 
گاهانه اســـت  حکم صادر شـــود. و شـــاید در همین تعلیقِِ آ

که انســـان، انســـانی‌تر می‌شود.
پیش از آنکه حکم کنیم… مکث
پیش از آنکه حکم کنیم… مکث

گاهـــی همه چیز در چنـــد ثانیه اتفاق می‌افتـــد. یک جمله 
می‌شـــنویم، رفتاری می‌بینیـــم، خبـــری می‌خوانیم و ذهن 

کند. مـــا بی‌درنگ حکم صـــادر می‌
کرده‌ایـــم ســـریع بفهمیـــم، ســـریع نتیجـــه  مـــا عـــادت 
بگیریـــم و ســـریع موضــــــــــــــع بگیریم. اما زندگی همیشـــه به 

این ســـرعت روشـــن نمی‌شـــود.
کوتـــاه وجـــود  میـــان »دیـــدن« و »داوری«، فاصلـــه‌ای 
گر  گیریـــم. اما ا دارد. فاصلـــه‌ای کـــه اغلـــب آن را نادیـــده می‌
همـــان فاصله را کمـــی طولانی‌تر کنیم - فقـــط چند ثانیه - 
کند. مکث، یعنـــی اجازه دهیم  جهـــان درونی ما تغییـــر می‌
هیجـــان اولیه فـــرو بنشیند. یعنـــی به ذهـــن فرصت دهیم 

روایت‌هـــای دیگـــری را هم بررســـی کند.
یعنـــی بپرسیـــم: آیـــا همـــه چیـــز را می‌دانم؟ آیـــا ممکن 
ایـــن  آیـــا  باشـــد؟  اســـت توضیـــح دیگـــری وجـــود داشـــته 
گیـــری از ســـر خســـتگی، تـــرس یـــا پیش‌فرض‌هـــای  نتیجه‌
قبلـــی مـــن نیســـت؟ مکـــث، نوعـــی احتـــرام اســـت؛ احترام 
بـــه پیچیدگـــی زندگـــی. احترام بـــه انســـان‌ها. و احتـــرام به 
 پشیمانی 

ً
خودمـــان. بسیـــاری از کلمـــات تنـــدی کـــه بعـــداً

می‌آورنـــد، بسیـــاری از فاصله‌هـــایی کـــه میان مـــا و دیگران 
کـــه رابطه‌ها  ایجـــاد می‌شـــود، و بسیـــاری از قضاوتهـــایی 
کننـــد، در نبـــود همیـــن مکـــث کوتـــاه شـــکل  را زخمـــی می‌

گرفته‌انـــد.
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کنش  مکث، قدرتی آرام اســـت. نـــه فریاد می‌زنـــد، نه وا
گویـــد: »صبر کـــن.« و در همین  نشـــان می‌دهـــد. فقـــط می‌

کند. کوتـــاه، معنا فرصـــت تولد پیـــدا می‌ صبر 
کنـــش به انتخاب می‌رسیم. کنیم، از وا وقتی مکث می‌
کنجـــکاوی  بـــه  ظاهـــری  قطعیـــت  از  فهـــم.  بـــه  داوری  از 
. شـــاید نتوانیم همیشـــه قضـــاوت نکنیـــم؛ ذهن  عمیق‌تـــر

کند. انســـان به‌طـــور طبیعـــی دســـته‌بندی می‌
امـــا می‌توانیـــم پیش از تثبیـــت حکم، لحظـــه‌ای مکث 
کنیـــم. گاهـــی همیـــن چند ثانیـــه، سرنوشـــت یـــک رابطه را 
تغییـــر می‌دهد. گاهـــی همین چند نفس عمیـــق، روایت ما 
کند. در جهانی پر از ســـرعت  از یـــک رویداد را انســـانی‌تر می‌
کنش، مکث کردن یک انتخاب شـــجاعانه اســـت. پیش  و وا
از آنکـــه حکم کنیم… شـــاید کافی باشـــد. کمـــی آرام‌تر نفس 
بکشیم، کمـــی عمیق‌تر ببینیم، و کمی مهربان‌تر بفهمیم. و 
شـــاید همین مکث‌های کوچک، زندگی مـــا را از محکمه‌ای 

ـــسرد به فضایی انـــسانی‌تر و معنادارـــتر تبدیل کند.
سخن پایانی ماه

»رشد فردی؛ زیربنای سازمان انسانی‌تر«
هـــر ســـازمان، پیـــش از آنکـــه مجموعـــه‌ای از آیین‌نامه‌هـــا، 
ســـاختارها و فرایندهـــا باشـــد، شـــبکه‌ای از انسان‌هاســـت. 
کیفیـــت هـــر ســـازمان، در نهایـــت، بازتـــاب کیفیت رشـــد  و 
درونـــی همان انسان‌هاســـت. ما گاهی بـــرای بهبود فضای 
گردیـــم؛ تغییـــر  کاری، بـــه دنبـــال راه‌حل‌هـــای بیرونـــی می‌
تدویـــن  یـــا  نظـــارت  افزایـــش  فرآیندهـــا،  اصلاح   ، ســـاختار
دســـتورالعمل‌های جدیـــد. بی‌تردیـــد این‌هـــا مهم‌انـــد. اما 
آنچـــه اغلـــب نادیده می‌ماند، بُُعدی عمیق‌تر اســـت: رشـــد 

شـــخصی کارکنـــان و مدیـــران.
بیرونـــی  اصلاح  بـــه  آنکـــه  از  بیـــش  رو،  پیـــش  شـــماره 
بپـــردازد، دعوتی اســـت به یـــک بازنگری درونی. از زیســـتن 
از  از مکـــث پیـــش  از تعلیـــق قضـــاوت،  گفتیـــم،  در ابهـــام 
از  و  روزمـــره،  تجربه‌هـــای  بـــه  بخشیـــدن  معنـــا  از  داوری، 

آرام و شـــفاف. پـــرورش ذهنـــی 
امـــا  می‌رســـند،  نظـــر  بـــه  فـــردی  موضوعاتـــی  این‌هـــا 
کاملاً سازمانی اســـت. وقتی فردی می‌آموزد  پیامدهایشان 
کنش هیجانی  در ابهـــام آرام بماند، در شـــرایط پیچیـــده وا
نشـــان ندهـــد، و پیش از قضاوت، مکث کنـــد - در حقیقت 

رشـــد  اســـت.  گرفتـــه  شـــکل  ســـازمان  بـــرای  ســـرمایه‌ای 
شـــخصی، مســـتقیم‌ترین مسیـــر بهبود روابط کاری اســـت.
کند. گاه‌تر اســـت، کمتـــر قضـــاوت می‌ کـــه خودآ کارمنـــدی 

کنـــد، انســـانی‌تر تصمیـــم  مدیـــری کـــه بـــا معنـــا کار می‌
کـــه مکـــث را آموختـــه، در تعارض‌هـــا  گیـــرد. همـــکاری  می‌
کند. ســـازمان ســـالم، محصول انســـان‌های  آرام‌تر رفتار می‌
رشـــد یافته است. ما در این شـــماره تلاش کرده‌ایم به جای 
توصیه‌های شـــعاری، بـــه مهارتهـــای بنیادیـــن بپردازیم؛ 
مهارت دیدن بدون شـــتاب، شـــنیدن بـــدون پیش‌داوری، 

گاهانـــه در دل پیچیدگی. و انتخـــاب آ
بـــاور مـــا این اســـت که رشـــد فـــردی یـــک امـــر لوکس یا 
شـــخصی صرف نیســـت؛ یک ضـــرورت حرفه‌ای اســـت. زیرا 
کیفیـــت ارتباطات، اعتماد متقابـــل، همکاری تیمی و حتی 
بهره‌وری ســـازمانی، همگی ریشـــه در بلـــوغ روانی و معنوی 
گـــر هر یـــک از مـــا تنهـــا یـــک گام کوچک در  افـــراد دارنـــد. ا

مسیر رشـــد درونـــی برداریم،
موجـــی از تغییـــر در روابـــط کاری ایجـــاد خواهد شـــد - 
. امیـــد آن اســـت کـــه مطالـــب این  تغییـــری آرام امـــا پایـــدار
شـــماره، نـــه صرفـــاًً خوانده شـــوند، بلکه به تأملی شـــخصی 
 ، و تمرینـــی عملـــی تبدیـــل شـــوند؛ تـــا ســـازمانی انســـانی‌تر
همدل‌تـــر و کارآمدتر بســـازیم. زیرا بهبود ســـازمان، از درون 

ــشود. انـــسان آغاز می
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۵۱

������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ����ه و ��، ارد����� ��ه ۱۴۰۴

  در این جهان مدرن، رمز موفقیت روشـــن اســـت؛ رشـــد مداوم، بهبود مســـتمر، تعهد به بهترشـــدن  ســـفر آذربایجان‌غربی به روایت تصویر 
 مشـــکلات نامه‌هـــای اداری  بوی خـــوشِِ دوســـت  اعتمادبه‌نفـــس خــــود را بـــه میـــزان مورد نیـــــاز بـــالا ببـــر  عکـــس نوشـــت، خداحافظی 
گذراندیــــد؟   چند راه ساده برای کنار گذاشتن تــــرس از نوشتن   تاجــــــر و ماهیگیر  گر شخص مشهوری بودید، یک روز از زندگی خود را چگونه می‌   ا
کارهای عملی برای بهبود عملکرد کارکنان: راهنمای مدیران ســـازمانی    5 فایده کتاب خواندن بر سلامت و تندرســـتی  وقتی به ســـفر می‌روم  راه‌

۵۳

������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ����ه و ��، ��� ��ه ۱۴۰۴

  آیهن‌ای در برابر ام؛ جنگی دوازده‌روزه، اام پر از معان  جنگ دوازده‌روزه؛ آیهن‌ای از عزت، عقلانیت و اراده  پرونـدۀ ویژۀ جنـگ دوازده‌روزه 
 چگونــــــــــــــــــــه از جتربـــــــــــــــــــــــــــۀ جنگ دوازده‌روزه بـــــــــــــــــــــــــــــــــــرای تواننمدســـازی نســـل جـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوان اســـتفاده کینــــــــــــــــــــــــــــــــــــم؟  
 قــــــــــــــــــــــــــــــــدرت روایـــت در عصــــــــــــــــــــــــــــــــــر نبـــرد رســــــــــــــــــــــــــــــــــانه‌اه  دلنوشـــته‌اهیی بــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرای جنـــگ دوازده‌روزه  
کـــشور   اقتـــدار واقعـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی چگونـــه ســـخاته یم‌شـــــــــود؟     بازتـــاب جتربـــۀ جنــــــــــــــــــــگ دوازده‌روزه در نظـــام تربیتـــی 

 نگیها به ریشه‌اهی پیروزی یلم  زنان در خط مقدم پشتیبانی فنهرگی و اجتامعی  چگونه یم‌توانمی اداهم‌دنهدۀ راه ایثارگران بمیشا؟ 

ــژۀ ــدۀ ویــــ ونــــــــــــــــ پر
وزه جنــــــگ دوازده�ر

۵۲

������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ����ه و دو، ��داد ��ه ۱۴۰۴

گشــــــــــــــــــــــــا  گـــــــــــــــام، آغـــازی بـــر شـــکوه و تعالـــــــــــــــــــــــی  ســـفر گلســـتان بــــــــــــــــــــــــــــــــه روایـــت تصویـــــــــــــــر  وام‌هــــــــــــــــــــــای گره‌   اولیـــن 
 عصبانــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی نباشیـــد!  چـــرا مدیـــران بایـــد بنویســـند؟  گفتگـــو دو ســـطل 

ً
 مشـــکلات نامه‌هــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــای اداری  لطفـــا

گــــــــــــــــــــــــــــــــر برنامۀ زاپـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاس نداشته باشید، در واقـع برنامه‌ای ندارید   اهمیت طرح‌ریزی در یادداشت‌روزانه      ا
گـــر بتوانیـــد چیزی اختـــراع کنیـــد، چـــه چیزی خواهد بود؟ چـــرا؟  نقش مطالعـــه در سلامت تندرســـتی  رویکرد حرفـــه‌ای در مدیریت    ا

۵۹
۶۰

������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ����ه و �� و ���، ���� و ا���� ��ه ۱۴۰۴

آامدگـــی  یـــک دوران   درس راهبـــردی مـــاه / غافلـــگیری و  از  فـــرا یم‌رســـدن  در حافظـــه تاریـــخ / روایتـــی  آزمون‌هـــای بزرگ   وقتـــی 
 جـــــــــــــــــدول زنامـــی جنـــگ ۴۰ روزه / نپـــج مرحلـــه یـــک بحـــران بزرگ و درس‌هـــای آن   در ســـوک فقـــدان فراهدنامن و ســـرداران شـــهید 
 نقـــاط عطـــف جنـــگ ۴۰ روزه / لحظاتـــی کـــه مسیـــر تحـــولات را تغییـــر دادنـــد  یـــاد یـــاران / فریناهدنام کـــه بخشـــی از این روایت شـــدند 

 چگوهن اسزامن‌اه در روزاهی سخت به مسیر خود اداهم یم‌ددنه؟  جنگ خانشتی و رهناس / وقتی ذنه‌اه به میدان نبرد تبدیل یم‌شودن   
 پشـــتواهن‌ای بـــه نـــام مــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــردم / وقتـــی مهبســـتگی لمـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی بـــه یـــک ســـرامیه راهبـــردی تبدیـــل یم‌شـــود  

۵۸

������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ����ه و ���، ا�ل دی ��ه ۱۴۰۴

کنیـــم.«    گفت�وگـــو  کـــه بـــا آن  کنـــد  کار و زندگـــی؛ آنچـــه مـــا را فراتـــر از انجـــام وظیفـــه یم�بـــرد  »زندگـــی وقتـــی معنـــا پیـــدا یم�  معنـــا در 
 ســـفر بـــــــــــــــــــــــــــــــه اســـتان ســـانمن بـــه روایـــت تصویـــر  وقتـــی کار بی�معان یم�شـــود؛ / فرســـودگی شـــغیل از کجـــــــــــــا شروع یم�شـــود؟ 

 معرفـــی چهـــار کتـــاب الهام�بخـــش / بـــــــــــرای یافتن معنـــا در کار و زندگـــی  چگونه در یـــک کار تکــــــــــــــراری مه یم�توان معان ســـتخا؟  
؛ یلپ میان کار روزمره و معان در زندگی   داستانی کوتاه از تغییر نگاه یک کارنمد   وقتی معان وارد کار یم�شود، استرس عقب یم�نشیند    نامز
کـــه معنـــا آغـــاز یم�شـــود   چگونــــــــــــــــــــــه تجربه�هـــای روزمـــره بـــه زندگـــی معنـــا یم�بخشـــند؟  پرســـش�اهی بزرگ؛ جــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــایی 
 نپـــج تمریـــن کوتــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاه بـــرای حفـــظ معنـــا در روزهـــای شـــلوغ  ده تمریـــن کوتـــــــــــــــــــــــــــــــاه برای ســـخاتن معان در زندگـــی و کار 


