
در بیست و یک ســالگی عاشــق 
دختری شــدم کــه حاضــر بودم 
جانــم را برایــش بدهــم، اصــا 
داشــتم جانم را می دادم. عشق 
و عاشقی با من کاری کرده بود که نه خواب داشتم 
نه خوراک. نه روز داشتم و نه شب. صبح ها هرروز 
ســاعت 6:30 بیدار می شــدم و یک ربع به 7 ســر 

کوچه ایســتاده بودم تــا وقتی 
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وقتی می خواهید کاری کوچک را انجام دهید، فکر کنید آیا کار 
فوق بیشتر از دو دقیقه طول می کشد یا کمتر! مثا شما به سمت 
ظرف شــویی رفته اید و قصد دارید یک بشقاب کثیف را داخل 
ظرف شویی بگذارید. تمام فرایند شستن این بشقاب به  احتمال 
 زیاد کمتر از دو دقیقه طول خواهد کشید. پس اگر ما بشقاب را داخل ظرف شویی 

بگذاریم و برگردیم و در زمان دیگری مراجعه کنیم، حتما زمان خیلی بیشتری 
تلف خواهد شد و ما عمل گرا نیستیم. در عوض، بهتر است زمانی که در 

همان اولین بار به طرف ظرف شویی رفتیم، کارمان را انجام 
دهیم و بشقاب را بشوییم و درنتیجه کار تمام شود. پس اگر 
احساس می کنیم کاری کوچک است و دو دقیقه یا کمتر 

وقت می گیرد، بافاصله بــدون برنامه ریزی، بدون فکر 
کردن و بــدون این که یادداشــت کنیم تا بعــدا انجام 

بدهیم، همان لحظه کار را شروع و آن را تمام کنیم. 
البته این 2 دقیقه صرفاً عددی بسیار کوچک است 
و ما را تشویق می کند تا کار را انجام بدهیم ولی اگر 
کار را شروع کردیم و بیشتر از 2 دقیقه طول کشید 

مهم نیســت. مــا کار را ادامــه می دهیــم و بــه پایان 
می رسانیم. شاید این کار ۵ دقیقه یا حتی ۸ دقیقه طول 

بکشد، باز هم مهم نیست. 

   انجام دادن کار بزرگ

حال اگر کار بزرگ باشــد؛ مثاً می خواهیم کتاب بنویســیم، به همین دلیل در 
نظر داریم یک موضوع خوب برای کتاب انتخاب کنیم، باید عنوان جذابی پیدا و 
درنهایت نوشتن کتاب را شروع کنیم و به پایان برسانیم. بازهم این قانون 2 دقیقه 
قابل استفاده است. به این صورت که بخش بسیار کوچکی از کار بزرگ را انتخاب 
می کنیم که احتمالًا بیشتر از 2 دقیقه طول نخواهد کشید؛ و فقط این کار کوچک 
را شــروع می کنیم. مثا در همین مثال کتاب نوشــتن، راهکار ســاده این است 
که فعاً 2 دقیقه در اینترنت جســت وجو کنیم و ببینیم موضوعــات موردعاقه  
ما و جذاب و پرطرفدار کدام ها هســتند. دفعه  بعد می توانیم 2 دقیقه  بیشتری را 
اختصاص بدهیم و چند پیشنهاد از خودمان بنویسیم، مثا چند موضوع کتاب 
که بعداً بررســی کنیم و ببینیم خوب هســتند یا نه... پس حتی اگر کار ما خیلی 
بزرگ است، بافاصله یک قطعه  خیلی کوچک 2دقیقه ای از آن کار را انتخاب و به 
سرعت کار را شروع می کنیم و آن را به اتمام می رسانیم. وقتی یک کار کوچک را 
به پایان می رسانیم، یک حس خیلی خوب )حس موفقیت( در ما ایجاد و احتمالًا 
ما را ترغیب می کند کار 2 دقیقه ای بعدی را هم انجام بدهیم. نکته  مهم و کلیدی 
این روش این است که کار را آغاز کنید. حتی اگر شده فقط 2 دقیقه از کار را انجام 
دهید. ســخت ترین بخش یک کار، پروژه و فعالیت، همان قسمت آغاز آن است. 
یادتان باشد وقتی کاری شروع شد، قسمت سخت انجام شده است؛ و به احتمال 

خیلی زیاد شما آن کار را کم کم پیش خواهید برد و به پایان خواهید رساند. 

قانون 2 دقیقه
 چگونه عمل گرا باشیم 

و کارها را به تعویق نیندازیم؟

خانه شــان را باز می کــرد او را ببینم. بعــد از همان 
لحظــه منتظــر ســاعت 4 عصر بــودم که ماشــین 
عشــقم جلوی در پارکینگ شــان متوقف و عشقم 
از ماشــینش پیاده می شد. دلخوشــی من همین 
دیدارهای لحظه ای بود. یک روز دلم را به دریا زدم 
و رفتم جلو و به دختر گفتم که عاشــقش شــده ام. 
دختر گفت: »من هم از شــما بدم نمیــاد ولی ما به 
درد هم نمی خوریم«. پرسیدم »چرا؟« دختر گفت: 
»برای این که من از یک خانواده پولدارم ولی شما از 
یک خانواده متوسط.« گفتم: 
»از کجا می دونید؟« 

دختر گفت: »از تیپ تون معلومه«، راست می گفت. 
اوضاع و احــوال مالــی خانــواده ما متوســط بود. 
به دختــر گفتم »شــما داریــد اشــتباه می کنید... 
تــوی زندگی پــول ماک نیســت... عاقه اســت 
که مهمه... مهم اینه که من عاشــق شــمام« دختر 
جوان گفت: »اتفاقا شما دارید اشتباه می کنید. تو 
زندگی عاقه مهم نیست، پول مهمه... منم عاشق 
پولم« بعد گفت »وای که من عاشــق پولم... خیلی 
خیلی خیلــی«. ایــن درس بزرگــی در زندگی من 
بود. فهمیدم که پول از عشق مهم تر است. عشقم دو 
سال بعد با یک پسر تحصیل کرده میلیاردر ازدواج 
کرد و ســه ســال بعد جدا شــد. چقدر خوشــحال 
شــدم که فهمیــدم درس بزرگ زندگی ام اشــتباه 
بوده است. خوشحال شــدم که دیدم آفتاب زیر ابر 
نمی ماند و عشق بر پول پیروز می شود. من که هنوز 
عاشق عشــقم بودم و دورادور از حال و کارش خبر 
داشتم رفتم و پیدایش کردم و گفتم: »دیدین پول 
خوشــبختی نمیاره... دیدین تو زندگی چیزهای 
دیگه ای هســت که خیلی از پول مهم تره؟« عشقم 
گفت: »نه، ندیدم«. گفتم: »شما با این آقا سه سال 
هم نتونســتین زندگی کنین«، عشقم گفت »بله، 
ولی با شما سه ماه هم نمی تونستم زندگی کنم«. 
ای داد و بیداد. درســی که از زندگــی گرفته بودم 
همچنان سر جایش بود و یک بار دیگر پول، عشق 
را شکســت داد. تصمیــم گرفتم پولدار شــوم ولی 

پولــدار شــدن از آن چیزهایی اســت کــه بر خاف 
شــنیده های مان از زندگــی راکفلــر و بیل گیتس 
خیلی به تصمیم گیری ما ربط نــدارد. آن هایی که 
تصمیم گرفته اند پولدار شوند و پولدار شده اند در 
برابر خیل عظیم کسانی که تصمیم گرفته اند پولدار 
شوند و هیچ وقت به خواسته شان نرسیده اند آن قدر 
کم تعدادند که می شــود از آن ها صــرف نظر کرد. 
من هم پولدار نشــدم اما وضع مالــی ام کمی بهتر 
شد و بافاصله دوباره عاشق شــدم. این بار عاشق 
یک دختر پولدار دیگر. دوباره دلــم را به دریا زدم و 
رفتم و به عشــق جدیدم گفتم که عاشقش هستم. 
عشــق جدیدم گفت: »ما به درد هــم نمی خوریم«، 
گفتم »چرا؟« گفت: »برای این که خیلی با هم فرق 
داریم«. گفتــم »از چه نظر؟« عشــق جدیدم گفت: 
»از هر نظر«. گفتم: »از هر نظر یعنی چی؟« عشــق 
جدیدم گفت: »شــما صبح ها چــای می خورید؟«، 
گفتم: »بله«. عشــق جدیدم گفت: »ولی من قهوه 
می خورم«. خنده ام گرفت، فکر کردم دارد شوخی 
می کند. گفتم: »این که چیز مهمی نیست«. عشق 
جدیدم که اصا شــوخی نمی کرد، گفت: »خیلی 
هم مهمه... کل زندگی همین چیزهاست... این که 
صبح دلت چای بخواهد یا قهوه«. من مادربزرگی 
داشــتم که همه چیز این دنیا را می دانســت. رفتم 
از مادربزرگــم پرســیدم: »پــول تــو زندگــی چقدر 
مهمــه؟...«. گفت: »پــول؟«  گفتم :»بلــه«. گفت: 
»خیلی مهمه...«. گفتم: »پس من چی کار کنم؟« 
گفت: »چی را چی کار کنی؟« گفتم:»این که خیلی 
پولدار نیستم«. مادربزرگم گفت: »کاشکی بودی، 
حالا که نیســتی غصه نخور، خیلی چیزهــا از پول 
مهم تره«. گفتم: »مثا چی؟« گفت: »مثا همین که 
بفهمی پول خیلی هم مهم نیست«. گفتم: »چی؟« 
و یک جوری »چی« را گفتم انگار تعداد »ی«های آن 
هزارتا بود. مادربزرگم گفت: »پول مهمه، مثل کار، 
مثل خانواده، مثل تحصیات ولی هیچ کدوم این ها 
خوشی نمیاره«. گفتم: »پس چی خوشی میاره؟« 
مادربزرگم گفت: »این که خوش باشی«. پرسیدم: 
»چطوری آدم باید خوش باشه؟« مادربزرگم نگاهم 
کرد و گفــت: "اصا همه زندگــی همینه... همین 
که اینو یاد بگیــری... اگه یاد بگیری، بــا پول و بی 
پول خوشی... پول داشته باشی چه بهتر، پول هم 
نداشته باشــی به درک... اگــه هم یــاد نگیری هر 
کاری بکنی تهش راضی نیستی، خوش نیستی«. 
دوباره پرسیدم »شما خوش اید؟« گفت: »خاک بر 
سرم... کجام خوشه؟ نه خانه و زندگی دارم، نه پول 
و پله، نه هیکل، نه جوانی«. بعد خندید و من فهمیدم 

که دروغ می گوید و خوش است.

صبح ها چای می خورید یا قهوه؟
پرسیدم: »چطوری آدم باید خوش باشه؟« 

مادربزرگم نگاهم کرد و گفت: اصلا همه 
زندگی همینه... همین که اینو یاد بگیری...

عکس هفته

فوتبالیست های قطع عضو فلســطینی، پیروزی شان را در لیگ 
غزه جشن می گیرند.

Mohammed Saber :عکس از

عکســی برداشــته شــده بــه ســالِ 
ســرباز  دو  ویتنــام.  در   ۱۹7۹
چینی در نبردی مــرزی که بین چیــن و ویتنام پیش 
آمد و چند ماهی طول کشــید با کشــته های بســیار. 
نبردی که به جنگِ ســوم منطقه  هند و چین مشهور 
است. ســرگروهبانِ چینی یکی از ســربازانش را در 
آغوش کشیده و چشــمش را می نگرد تا مُرده یا زنده 
 بودنش بر او مسجل شــود. هر دو آغشته به گِل و لای 
و خون انــد و کادر بســته  عکاس تمــامِ پــس  زمینه را 
تقریبا محو و ناپیدا کرده است. تقابل درخشانی بین 
دو بدنِ اید ئولوژیک، بدن ســربازها که تفاوت شــان 
تنهــا در وضعیتــی  اســت کــه در آن قــرار گرفته اند و 
قصــه  چشــم، دروازه  روح و دریچه  باســتانی بدن که 
نمایش گــرِ جان بود. جســت  و  جــو در اعماقِ چشــم 
در ایــن خوانــش تمثیلی می شــود از ورود بــه ذهن. 
از تماشــایِ مردمکی که »شــاهد« بوده. شاهدِ جان 
 داشــتن و ناظــرِ روایت هــای بیرونی. ســرگروهبان 
پوشــیده در کاهخود دنبــالِ یافتن نوری  اســت که 
بتواند رابطِ او شود و بدن فرو افتاده  همرزمش هر دو 
زیر آوار و لایه  چسبناکی از خاک و باقی اماح و خون 
قرار دارند و در این وضعیتِ بحرانی و اضطراری  است 
که مفهومِ دیگری به شــکلی خاص متولد می شــود. 

دیگری که در وضعیتِ مردن قرار گرفته و باید کاما 
درک و کشف شود. زاویه و مسیر حرکتِ عکس جوری  
است که گروهبان را فاعل و قهرمان تصویر قرار داده 
و ناخواســته فضایی ساخته که بسیار شــباهت دارد 
به صحنه هــای در آغوش کشــیدنِ تنِ مســیح بعد از 
تصلیب از سوی نزدیکانش. منتها تفاوت عمده، بحث 
چشم است که در آن سنت جایی نداشت به این شیوه 
و این جا راوی میلی  اســت از جان  خواســتن. از سوی 
دیگر ســرِ هر دو ســرباز عناصر اصلی تصویرند که باز 
یادآور نظریه  باســتانی حرمت صورت است به  عنوان 
شمایلِ اصلی بدن و در عین حال ما زخمی نمی بینیم. 
علتِ این از پادرآمدن نامکشــوف اســت و انــگار تمامِ 
این گمان هــا و تردیدهــا را باید با توجه به چشــمِ قهراً 
بازشــده  ســربازِ زخم خورده کشــف کنیم. دعوتی به 
درون. به ذهن و در عین حال برانگیزاننده  احســاس 
یک بدن  شدن در اوجِ فاجعه. شاید بررسی گروهبانِ 
چینی کاما اداری باشد اما ثبت این وضعیت، فرایند 
عاطفی و بسیار برادرانه ساخته است. بدنِ جان دار و 
بدن احتمالا بی جان در یک قابِ تنگ و امیدی که مردِ 
زنده تر دارد برای بودنِ دیگری، تاریخِ نوینی برای این 
صحنه می سازد. روایت مندش می کند و شمایلِ حسی 
مقدس و باســتانی را از زیر آن همه نکبت و گِل بیرون 
می کشد. حسِ درکِ دیگری در وضعیت فاجعه. چشم 
منبع: اینستاگرام نویسنده مقابل چشم.  

درون ما، سنجه هایی وجود دارد برای 
تشــخیص این که: گرســنه ایم یا خیر؟ 
تشــنه ایم یــا نــه؟ ســردمان اســت یــا 
گرم مــان؟ و ... اما هیچ محــک درونی 
برای ارزیابی ارزش اشــیا وجود ندارد. مثاً اگر یک روان 
نویس به ما نشان  دهند، نمی توانیم بر اساس مکانیزم های 
درونی مــان آن را ارزش گــذاری کنیــم. ایــن جاســت که 
»نســبیت گرایی« به کمک مان می آید. نســبیت گرایی از 
قواعد زیست انســانی اســت. ما بــی آن که خــود تصمیم 
بگیریــم، چیزها را بــا چیزهــای دیگر مقایســه می کنیم: 
خودروها را با یکدیگر، خانه ها را با یکدیگر، تلفن های همراه 
را با یکدیگر و ... این مقایسه های عمدتاً ناخودآگاه، منشأ 
بسیاری از تصمیم گیری های ماست. »دن آریلی«، در کتاب 
»نابخردی های پیش بینی پذیر« مثال جالبی را ذکر کرده 
است؛ او می نویسد که چندی پیش آگهی اشتراک مجله 

»اکونومیست« را به شرح زیر در اینترنت دیده است.
- اشــتراک اینترنتــی: ۵۹ دلار - اشــتراک چاپی: ۱2۵ 

دلار - اشتراک چاپی و اینترنتی ۱2۵ دلار

ما در حالت عادی و بر  اساس سنجه های درونی مان، واقعاً 
نمی دانیم که اشــتراک اینترنتی اکونومیســت واقعاً ۵۹ 
دلار می ارزد یا خیر؟ یا ارزش دارد برای اشتراک چاپی اش 
۱2۵ دلار بپردازیم یا نه؟ وقتــی نمی دانیم که می ارزد یا 
نه، احتمال این که مشترک هیچ کدام از این دو اینترنتی 
و چاپی نشویم بالاست. اما وقتی گزینه سوم را می خوانیم 
به یک اطمینان می رسیم: این یکی بهتر است چون وقتی 
چاپی ۱2۵ دلار است، لابد وقتی چاپی و اینترنتی را باهم 
۱2۵ دلار می دهند، به صرفه تر است. آریلی، این آگهی را 
بین ۱00 نفر از دانشجویانش به آزمایش گذاشت، یک بار 

با گزینه دوم و یک بار بدون گزینه دوم. 
نتیجه آزمایش اول )با 3 گزینه(:  - اشتراک اینترنتی: 
۱6 دانشجو  - اشتراک چاپی: هیچ  فردی - اشتراک چاپی 

و اینترنتی: ۸4 دانشجو
نتیجه آزمایش دوم )با دو گزینه(: - اشتراک اینترنتی: 

6۸ دانشجو - اشتراک چاپی و اینترنتی: 32 دانشجو 
طراحــان آگهــی اکونومیســت دوســت داشــتند، مردم 
اشــتراک ۱2۵ دلاری بخرنــد. بنابرایــن دو گزینه ۱2۵ 

دلاری را پیشنهاد کرده بودند، یکی فقط چاپی و دیگری 
چاپی+اینترنتی. این جاســت که قاعده نســبیت گرایی 
در انســان ها فعال می شــود. مخاطبی کــه نمی تواند به 
درستی و اطمینان بین دو گزینه چاپی و اینترنتی قضاوت 
کند که کدام ارزشمندتر است، با اطمینان صد در صدی 
درباره گزینه »فقط چاپی« و »چاپی+اینترنتی« می گوید 
که دومی بهتر اســت چون با همان قیمت چیز بیشــتری 
گیرم می آید. در واقع طراحان این آگهی، اشتراک چاپی 
۱2۵ دلاری را برای این درج نکــرده بودند که عده ای آن 
را بخرند. آن ها  گزینه دوم را گذاشــته اند که کسی آن را 
نخرد! گزینــه  دوم صرفاً بــرای این آمده اســت که امکان 
»مقایسه« فراهم شود. به این گزینه مقایسه ای که ضعفی 
آشکار دارد، »طعمه« گفته می شــود. نسبیت گرایی اگر 
مهار نشود، عامل نارضایتی از زندگی خواهد بود. شما با 
یک خانه ۱00 متری خوشحال هستید اما ناگهان متوجه 
می شوید که همکارتان خانه ای 220 متری خریده است. 
این جاست که نسبیت گرایی، خوشحالی قبلی تان را زایل 
می کند.  نسبیت گرایی، البته همواره نامطلوب نیست و 
می تواند حتی موتور محرکه ای برای توســعه و پیشرفت 
باشــد ولی نکته این جاســت که ما، اغلــب در دام بخش 

منفی آن می افتیم.

بالشــم  زیــر  را  گوشــی ام  شــب ها 
می گذاشتم و تاش می کردم از ذهنم 
یــک  عنــوان  بــه  کنــم.  خارجــش 
روزنامه نگار، می خواهم مرکز توجه همه 
رویداد هــای درحــال وقوع باشــم. یک بــار که بــه یکی از 
همکارانم گفتم می خواهم تلفن همراهم را بیرون از اتاق 
خوابم بگذارم، او با لحنی نیمه شوخی گفت: »اگر اتفاقی 
بیفتد چه؟« بنابراین وقتی که باید خواب بودم، مشــغول 
خواندن بودم. آخرین تصاویر، متن ها و ویدئو های خنده دار 
را می دیدم. تازه ترین اخبار درباره تراژدی ها را می خواندم. 
نیمه شــب ها که خوابم نمی برد به ســراغ تلفن زیر بالش 
می رفتم. به سراغ اینستاگرام می رفتم؛ جایی که غمگینم 
می کرد؛ زیرا در آن جا افرادی را دنبال می کردم که حتی 
بدون من هم زندگی خوبی داشتند.در اولین تاش هایم 
برای بهتر خوابیدن، به تلفن همراهم نزدیک تر شدم. یک 
برنامــه کاربردی  را دانلــود کردم که نوایــی آرامش بخش 
پخش می کرد؛ از طریق هدفون به صدای سوختن هیزم در 

آتش گوش دادم؛ و وقتی فایده ای نداشت، صدای گوشی 
را بلند کردم.ساعت ۱۱ سر کار پلک  هایم سنگین می شد، 
قرص حاوی کافئیــن می خــوردم و کار را با آن ها شــروع 

می کردم. ســاعاتی بعــد به همراه 
مــادرم و خواهــرم در کافه ای 
فکــر  ایــن  از  و  نشســته 

وحشت زده بودم که یک سال 
دیگر هم گذشــت و من هیچ کار 

بزرگــی انجــام نــدادم. بــه آن ها 
توضیح دادم که می خواهم از شــر 

موبایلم خاص شوم؛ اما به یک دلیلِ 
کاربردی نمی توانم: »زنگ بیداری«. دو 

روز بعد خواهرم یک ساعت زنگ دار به من هدیه 
داد. ساعت را تنظیم کردم تا حدود ساعت 6 صبح 

زنگ بزند. خیلی زود تفاوت را احساس کردم.آن شب 
تلفن همراهم را روی کاناپه اتاق پذیرایی گذاشتم و با 

خودم فکر کردم یعنی می توانم تا صبح بــدون تلفن دوام 

بیاورم؟ به تخت رفتم. دیگر چیزی یادم نمی آید. باید زود 
خوابم بــرده باشــد.از آن زمــان، هر شــب خــواب خوبی 
داشته ام. غیاب تلفن همراه مایه آرامش است. من با ۱2 
کتاب در 7 ماه شــروع کردم و اکنون یک کتــاب در هفته 
می خوانم. اکنون اطراف بالش من را مجات مختلف پر 
کرده است.ساعت زنگ دار من امن و آشناست؛ ویژگی که 
گوشی همراه من همواره فاقد آن بوده است. من هنوز تلفن 
همراهم را دوســت دارم. صبح ها مطالب بیشتری وجود 
دارد که می توانم همزمان همه را با هم دنبال کنم و در این 
وضعیت می توانم امیدوار باشم اســتوری های دیگران را 

درســت چند ثانیه بعد از پست 
کردن نمی بینم. ساعت 

زنــگ دار بــه مــن 
کمک کرد بپذیرم 

که جهــان بدون 
مــن هــم ادامــه 

دارد. ساعت زنگ 
دار یادآور این است که 

باید برخیزیم و در همین 
دنیا زندگی کنیم.

در جست  و  جوی جان

چگونه در دام طعمه ها می افتیم؟

چگونه ساعت زنگ دار به زندگی معنا می بخشد؟
 تجربه یک خبرنگار از ترکِ تلفن همراه: ساعت زنگ دار به من کمک کرد 

بپذیرم جهان بدون من هم ادامه دارد
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