
13 چهار‌شنبه 24  فروردین 1401
 شماره  8474

وی
 غر

رام
  به

ح :
طر

روزه‌داری سالم
ماه رمضان بــرای روزه‌داران فرصت پرداختن به 
معنویات است اما تشنگی و گرسنگی گاهی مانع 
از این مهم می‌شــود. در اين زمان باید از پرخوری 
و درهم‌خوری و برهم‌خــوری و خوردن غذاهای 
دیرهضم و سنگین و ســرخ‌کردنی پرهیز کنید. 
این ناپرهیزی کبد را برای هضم غذاها تحت فشار 
قرار می‌دهد. در وعده افطار و سحر، با آرامش غذا 
بخورید و هــر لقمه را به خوبی بجوید. نوشــیدن 
مایعات همراه غذا باعث تولید خلط لزج در معده 
می‌شود و تشــنگی کاذب ایجاد می‌کند. افطار با 
آب و نوشیدنی ســرد باعث ضعف معده می‌شود 
و عطش را افزايش مي‌دهــد. نکته دیگر اینکه در 
فاصله افطار تا سحر میوه‌های آبدار و تازه میل کنید 
که باعث تسکین حرارت و عطش روزانه می‌شوند. 
از طرفی خوابیدن بلافاصله بعد از وعده‌ سحر باعث 
ســوءهاضمه و ایجاد عطش و کسلی می‌شود. در 

این‌باره دست‌کم تا طلوع خورشید بیدار بمانید.

حکیم‌باشی

روابط صمیمی
یکی از مصادیق رابطه که نیازمند دقت و 
ظرافت بیشتری اســت، روابط صمیمی و 
نزدیک است. روابط صمیمی حجم زیادی 
از عواطــف را در خــود دارد. این عواطف 
اعم از عواطف خوشایند مثل شــادی، تعجب و علاقه و عواطف 
ناخوشایند مثل خشم، ترس و غم است و از این‌رو نیازمند مراقبت 
بیشتری است. آفت روابط صمیمی، کنترل است. کنترل، نقطه 
مقابل آزادی در روابط است. کنترل، عاملی است که رابطه و تعلق 

را تبدیل به مالکیت می‌کند.
»همان جوری باش که من می‌خواهم«، »هر وقت من می‌خواهم 
باش« و »زمانــی که من می‌گویــم باش«؛ اینهــا نمونه‌ای از 
کنترلگری در رابطه است. کنترل یعنی اینکه من فرد مقابل را 
آنطور که هســت نپذیرفته‌ام و او را آنطور می‌خواهم که مدنظر 
من است. پس لازم است دقت شود در روابط صمیمی مراقبت، 
تبدیل به کنترلگری نشــود. چگونه؟ اول لازم است با یک ديد 
واقع‌بینانه به‌خودمان و طرف مقابل نــگاه کنیم. او را همانگونه 
که هست، ببینیم. شاید بپرسید یعنی چه؟ مگر ما طرف مقابل 
را چگونه می‌بینیم؟ ســؤال خوب و به‌جایی است. ما خیلی از 
اوقات طرف مقابل را نمی‌بینیم بلکه توقعات، آرزوها، خواسته‌ها 
و نیازهای خودمان را روی طرف مقابــل می‌‌اندازیم و به جای 
واقعیت طرف مقابل، اینها را می‌بینیم. لازم است وقتی به طرف 
مقابل فکر می‌کنیم یا در برابر او نشسته‌ایم، از خود بپرسیم آیا با 

او در ارتباطیم یا با فکرها و ذهنیات خودمان؟ 
چنین فضایی، دوگانه با هم‌بودن و استقلال را به میان می‌آورد. 
در یک رابطــه نزدیک و صمیمــی، مهــارت در مصالحه بین 
پیوند‌جویی و استقلال از عوامل تعیین تداوم صمیمیت است. 
در کنار هم‌بودن می‌طلبد که گاهــی به هم اجازه دهیم خلوت 
خود را داشــته باشــیم و به وسوســه تملک فائق آییم، چون 
تملک با اصل رابطه ناهم‌راســتا است. مراقبت، فرایند شناخت 
دو‌جانبه‌ای است که شامل افکار، احساسات و اعمال همبسته 
و مداوم اشخاص نسبت به یکدیگر است. از مولفه‌های شناختن 
و شناخته‌شدن، اسِناد، پذیرش و احترام و تداوم تشکیل شده 
است. منظور از اســناد نحوه تغییر رفتار دیگران است؛ اینکه ما 
رفتار فرد مقابل را حاصل شخصیتش و یا به‌خاطر موقعیتی که 
در آن قرار گرفته اســت، موقت بدانیم یا دائمی که البته ریشه 
در شناختن طرف مقابل دارد. واقع‌بینی ویژگی اصلی انادهای 
سازنده است. روابط نزدیک، هنگامی که آلوده به انتقاد فراگیر 
)در مقابل انتقاد جزئی و عینی(، نارضایتی و دیوارکشی در روابط 
و مقابله به‌مثل می‌شود، آرام آرام به سمت زوال می‌روند. تداوم 
روابط صمیمی در گروی شنیده‌شــدن خودمان و طرف مقابل 
است؛ چه می‌خواهیم، چه می‌خواهد، آیا توان برآورده‌کردن این 
خواسته‌ها هست یا خیر؟ و اگر این خواسته‌ها برآورده نشود تا 
چقدر ظرفیت داریم این فضا را تحمل کنیم. و اگر تحمل نداریم 
مراقب باشیم به‌دنبال تحمیل آنها به طرف مقابل نرویم که این 

آغاز فاصله و پایان رابطه است و در آینده رخ می‌نمایاند.

زندگی بر مدار ارزششناخت روان
قابل درک‌بودن ارزش‌ها

اعضای جامعه را متعهد و وفادار به اجرای آنها می‌کند

سید محمد فخار

تا به حال شده وضعیت خانواده، محیط کار، جامعه و به‌طور کلی 
هر جمعی را که به‌نحوی در آن حاضر هســتید، بررسی کنید و 
ببینید چقدر آن جمع و محیط در راستای آنچه برایش تعریف 
شده است گام بر می‌دارد و کارآمد هست یا خیر؟ آیا اصلا تعریفی برای جمع‌هایی که در آنها حضور دارید 
و عضوی از آنها هستید دارید؟ مثلا به‌عنوان عضو یک خانواده، عضو یک سازمان، شهروند یک شهر، 
یکی از افرادی که برای تفریح به طبیعت آمده است یا حتی بیماری که در صف انتظار پزشک است.... هر 
جا جمعیتی با هدفی مشترک حاضر باشند، نیاز به سازماندهی، هدف‌یابی و تعهد تک‌تک اعضای حاضر 
دارند تا به درستی برای نیل به هدف، ‌گام بردارند. حال باید دید این جمع‌های سازمان‌یافته )از شرکت‌های 
بزرگ گرفته تا خانواده‌ای چند نفره یا مراجعان به یک مرکز خاص( برای دستیابی به اهدافشان بهتر است 
چه مسیرهایی را بر گزینند؟ به گواه بسیاری از جامعه‌شناسان و کارشناسان راهبری، شاهراه تمام این 
مسیرها رسیدن به وحدت و یکپارچگی و یکدستی در کل جامعه است. حال باید دید چطور می‌شود به 
این یکدستی و یکپارچگی دست یافت؟ یکی از پایه‌های اساسی و کلیدی دستیابی به یکپارچگی، اصول 

و ارزش‌های تعریف شده است. در واقع ارزش‌ها چونان ستون‌های بنیادین هر جامعه عمل می‌کنند.

نعیم نظری تهرانیگزارش
مدرس توسعه فردی

دکتر علیرضا زرندی؛  روانشناس و درمانگر پویشی

ایجاد زبان واحد برای همه
آن چیزی که لازم اســت در یک جمع و ســازمان 
یکپارچه اتفاق بیفتد این است که اصول و ارزش‌ها 
به‌صورت اشــتراکی و مشــورتی با اعضا و همکاران 
ایجاد شود؛ یعنی سازمانی که یکپارچه است وقتی 
می‌خواهد اصلی مثل »احتــرام« را ایجاد کند لازم 
اســت درباره آن احترام با همه اعضا جلسه بگذارد، 
نکات مربوط را مطرح کنــد و برای ایجاد آن اصل از 
آنها مشــورت بگیرد. در این صورت تک‌تک نفرات 
می‌توانند آن اصول و ارزش‌هــا را برای خود بدانند، 
چون ذی‌نفع هســتند در تصمیم‌گیری چون با آنها 
مشورت‌شــده و مدیران ارشــد این فرصت را دارند 
که از نظرهای جمعی و دینامیک گروهی اســتفاده 
کنند تا اصول و ارزش‌ها در تمامی ســطوح سازمان 

جاری شود. مثالی می‌زنم؛ پدر و مادر خانواده به این 
نتیجه می‌رسند که »ســامتی« برایشان یک اصل 
است و می‌خواهند این اصل مهم را در خانواده ایجاد 
کنند. بهترین روش این اســت که در گام اول پدر و 
مادر تصویر تحقق یافته‌شــان از »سلامتی« را برای 
بقیه اعضای خانواده شــرح دهند. و در گام بعد لازم 
است تصویر تحقق‌یافته و مصداق‌های »سلامتی« 
حتی بــرای فرزندان کوچک خانواده هم شــفاف و 
قابل درک باشد. وقتی اعضای خانواده این فرصت را 
داشته باشند که به تعریف و تصویر »سلامتی« از نگاه 
خودشان دست یابند، این مفهوم به یک ارزش مهم 
برایشان تبدیل می‌شود و همه اعضای خانواده به یک 

زبان واحد در راستای تحقق این ارزش می‌رسند.

فرایندهای تولد ارزش‌ها
اصول و ارزش‌ها در واقع مفاهیمی هستند که بین همه 
اعضای جامعه )حتی نهاد کوچکی چون خانواده( قابل 
درک و قابل اجراست. اما باید دید این مفاهیم چطور 
و طی چه فرایندی شکل می‌گیرند؟ در بیشتر موارد، 
سه گزینه برای مطالعه، تحقیق و تحقق ارزش‌ها در هر 
سازمان وجود دارد. فرهنگ رایج به این صورت است 
که راهبران، بزرگ‌ترها یا مدیران ارشد با هم گفت‌وگو 
می‌کنند، مفاهیمی از جنس ارزش و اصول می‌سازند و 
بعد آنها را با دیگر اعضای گروه به اشتراک می‌گذارند و 
درخواست می‌کنند، آن ارزش‌ها را ایجاد و در وظیفه و 
مسئولیت روزمره‌شان پیاده کنند. غافل از اینکه بعضی 
از ارزش‌ها اصلا برای افراد جامعه یا سازمان هنوز شفاف 

نیست. روش دوم این است که اصول و ارزش‌ها باز هم 
پشت درهای بسته ایجاد می‌شود بعد آنها در اختیار 
دیگر اعضا قرار می‌گیرد و نظر آنها درباره‌شان خواسته 
می‌شود. اما در نتیجه عمل با حالت قبل چندان تفاوتی 
نــدارد. در حالت اول اعضا ارزش‌های تعیین‌شــده را 
می‌پذیرند و در حالت دوم نظرشان را درباره ارزش‌های 
تعیین‌شــده می‌گویند و راهبر و مدیر پس از دانستن 
نظرها، ممکن است اصلاحاتی را هم انجام دهد اما در 
نهایت حرف حرف خودش اســت. چیزی که ما از آن 
غافلیم این اســت که ارزش، کاملا در یک مشارکت، 
قابل اجراست؛ یعنی لازم است تک‌تک افراد، ارزش‌های 

جمع و سازمان را ارزش‌های خودشان بدانند.

تعهدی برای تمام فصول
نکته بعدی که در یکپارچگی جامعه‌ها و ســازمان‌ها اهمیت دارد، سطح تعهد افراد به 
تک‌تک این اصول و ارزش‌هاســت. واژه تعهد، مفهومی کاملا زیربنایی است. تعهد، با 
بستن یک عهد، پیمان و میثاق درباره آینده، شروع می‌شود. بر‌می‌گردیم به همان مثال 
احترام. وقتی یک نفر متعهد است به اینکه اصل احترام در سازمانی که کار می‌کند جاری 
باشد، یعنی هر عضو در یک سازمان عهد می‌بندد تمام گفت‌وگوهایش محترمانه و در قالب 
احترام اتفاق بیفتد. هر جا می‌بیند احترام حاضر نیست، همان جا درنگ می‌کند و سراغ 
تصویر تحقق‌یافته‌اش از آن اصل می‌رود. بعد نگاه می‌کند که چه قدم‌هایی ممکن است 
در راستای تحقق دوباره آن اصل و ارزش بردارد و اقدام و عمل جدیدی انجام می‌دهد. 
این باعث می‌شود تک‌تک آدم‌ها متعهدانه به اقدام برای آن اصل گام بردارند و بخشی از 

یکپارچگی در سازمان شکل بگیرد.

مکث

روشنا

عاشقم کن به نیکی 
دعای روز یازدهم 

 خدایا در این ماه نیکی را پسندیده من گردان، و نادرستی‌ها و 
نافرمانی‌ها را مورد‌کراهت من قرار ده، و خشم و آتش برافروخته 

را بر من حرام کن، به یاری‌ات ای فریادرس دادخواهان.
نیکی و بدی، هر دو از انســان سر‌می‌زند و »احسان« و »عصیان« 
کار انسان‌های نیک و بد اســت. پرداختن به احسان و اجتناب از 
عصیان، وقتی ارزش دارد که به‌صورت یک ملکه و خصلت ذاتی و 
سجیه اخلاقی درآید، نه مقطعی و نه لحظه‌ای و این درصورتی است 
که ریشه در قلب انسان داشته باشد. فرمان‌ها و نهی‌های الهی، یک 
حفاظ برای انسان است.آن کس که گناه می‌کند، پا را از این دایره 
بیرون گذاشته است.معصیت، چه به‌صورت ترک فرمان، یا ارتکاب 
یک نهی، خروج از محدوده مجاز و ورود به قلمرو »ورود ممنوع« 
اســت؛ نوعی دریدن پرده حفاظتی و ترک حریم و هتک قانون و 
قدم‌گذاشتن در منطقه خطر است. اگر به این مرحله رسیدیم که 
واقعاً نافرمانی، فسوق و معصیت را »زشت« دانستیم، بسیاری از 
مسائل حل است و نیازی به بسیاری از کنترل‌ها نیست. از طرف 
دیگر نیروی »احسان‌طلبی« و عشق به نیکی به‌طور مداوم، مشوقی 
برای پرداختن به حسنات و صالحات است. عشق به احسان، به‌طور 

طبیعی نفرت از گناه را هم به‌همراه دارد. استاد جواد محدثی


