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مقدمه
ایـن کتـاب می‌توانـد شـما را بـه یـک برنـده تبدیـل کنـد. هم‌اکنون کتـاب »لـذت کار نکـردن« به 
شـانزده زبـان مختلـف دنیـا منتشـر شـده و بیـش از دویسـت هـزار نسـخه از آن در سراسـر دنیا به 
فـروش رسـیده اسـت. به‌رغـم اینکـه آخریـن ویرایـش ایـن کتـاب کمـاکان پر‌فـروش بـود، مـن آن 
را بـرای اینکـه بـرای قـرن بیسـت و یکم مناسـب‌‌تر شـود، بـه روز کـرده‌ام. می‌خواهـم از فیـل وود1، 
کریسـتی ملویـل2 و مـگان کیـف3 در انتشـارات تـن اسـپید پرس4 بـرای فراهـم کردن امـکان چاپ 

آخریـن ویرایـش ایـن کتاب تشـکر کنم.
نه‌‌تنهـا محتـوای کتـاب بـه‌روز شـده، بلکـه یک بخـش جدید بـه آخریـن کتاب اضافه شـده اسـت: 
مجموعـه‌ای از برخـی نامه‌هـای جالبـی که از زمـان آخرین ویرایش در سـال 1997 دریافـت کرده‌ام. 
مـن معتقـدم ایـن نامه‌ها اگر بیشـتر از مـواردی که نوشـتم برای شـما امیدوارکننده نباشـد کمتر از 
آن نیسـت. عالوه بـر آن، تعـدادی نامه در سرتاسـر کتـاب گنجانـده‌ام. می‌خواهم از افـرادی که این 

نامه‌هـا را نوشـته‌اند تشـکر کنـم. آنهـا بی‌انـدازه بـه این کتـاب کمـک کرده‌اند.
بـر خالف بیشـتر‌ کتاب‌هـای »چگونـه موفق باشـیم«، این کتـاب دربـاره موفقیت در یک شـغل یا 
بدسـت آوردن پـول نیسـت. ایـن کتـاب در مـورد چگونگـی برنـده شـدن در بازی‌هـای رقابتی هم 
نیسـت. در واقـع ایـن کتـاب درباره یک پیروزی ا‌سـت. زمانی که شـما کار نمی‌کنید؛ نه به شـیوه‌ای 

رقابتـی اما بسـیار رضایتبخش.
شـما یـک برنـده هسـتید وقتی بـرای زندگی میل و رغبـت دارید، یـک برنده هسـتید زمانی که هر 
روز صبـح هیجـان‌زده از روزی کـه در پیـش داریـد، از خـواب برمی‌خیزید. شـما یک برنده هسـتید 
وقتـی از آنچـه انجـام می‌دهیـد لـذت می‌بریـد و شـما وقتـی برنده‌اید که خیلـی خـوب می‌دانید با 
1. Phil Wood
2. Kristy Melville
3. Meghan Keffe
4. Ten Speed Press
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باقـی‌ مانـده زندگی‌تـان می‌خواهید چـه کنید.
خـواه یـک بازنشسـته، یـک بیـکار یـا شـاغل، شـما می‌توانیـد کتـاب »لـذت کار نکـردن« را یـک 
راهنمـای کاربـردی و قابـل اتـکا بـرای ایجاد یـک بهشـت دور از محل کار خـود به شـمار آورید. به 
ایـن دلیـل کـه همـه ما گاهی به یـادآوری امـور بدیهـی و غیر‌بدیهـی نیازمندیم بنابرایـن می‌توانیم 
از ایـن کتـاب راهنمـا بـرای آن کـه پی‌ ببریـم چگونه از زندگی بیشـتر لـذت ببریم اسـتفاده کنیم.

ایـن کتـاب نتیجـه آموزش‌هـای مـن اسـت؛ آموزش‌هایـی که هیـچ ارتباطـی بـا دوره تحصیلی من 
در مدرسـه و دانشـگاه نداشـته اسـت. من این آموخته‌ها را از دل تجربیاتم به دسـت آورده‌ام و هیچ 

ارتباطـی بـه آموزش‌های رسـمی و آکادمیک من نداشـته اسـت.
مـن در سـن بیسـت و نـه سـالگی یـک حرفه جدیـد را آغـاز کردم، بـا از دسـت دادن شـغلم، به این 
تصمیـم رسـیدم کـه می‌خواهـم بـرای مـدت حـدوداً یک سـال یک انسـان عالف اما خلاق باشـم، 
اگرچـه گمـان می‌رفـت کـه پیشـه جدید مـن موقتی باشـد اما همچنـان باید به یک شـغل معمولی 

برمی‌گشتم.
مـن در شـغل سـنتی پیشـینم، به خـودم این اجازه را دادم تا توسـط یک سیسـتمی کـه اصلًا برای 
روح و روان طراحـی نشـده اسـت زندانـی شـوم. بـرای قریب به 6 سـال مـن در یک شـرکت دولتی 
ارائه‌دهنـده خدمـات عمومـی، یعنـی جایـی کـه بایـد از سـاعت 9 صبـح تـا 5 عصـر کار می‌کردم، 
اسـتخدام بـودم. بـا ایـن وجود سـاعت کاری من بـه جای 9 تا 5، اغلـب از 8 صبح تـا 6 بعدازظهر به 
طـول می‌انجامیـد و تعطیلـی آخـر هفته را نیز مجبـور بودم بدون هیـچ دریافتی اضافـه‌ای کار کنم. 
بعـد از بیـش 3 سـال فـرار کـردن از تعطیالت، تصمیم گرفتـم یک تابسـتان، 10 هفتـه دور از کار 
باشـم. گذشـته از ایـن کـه از جانب مافوقم اجازه نداشـتم اما ایـن یک ایده عالی بـود. خلاصه اینکه، 
مـن کامـل از ایـن تعطیالت 10  هفته‌ای لذت بـردم؛ هر چند که پس از بازگشـت از تعطیلات، من 

از شـغلم بـه عنـوان یک مهندس حرفـه‌ای اخراج شـده بودم.
دلیـل اخـراج مـن آن بود که با این مرخصی طولانی‌مدت، از سیاسـت‌های شـرکت تخطـی کرده‌ام. 
بدون‌شـک مافـوق مـن کاری را کـه انجـام داده بودم دوسـت نداشـت: صرف‌نظـر از ارزیابی عملکرد 
بـالای مـن و دوره‌ طولانی‌مـدت کار بـدون تعطیالت، شـرکت در مـدت کوتاهـی پس از بازگشـت 
مـن بـه کار، مـرا اخـراج کـرد. مـن مطمئن نیسـتم کـه اخـراج من صرفـاً به دلیـل زیرپا گذاشـتن 
سیاسـت‌های شـرکت بـود. شـاید مافوقم بـه آن همه لذتی که مـن از تعطیلاتم برده بودم حسـادت 
می‌کـرد. بـه هـر حـال، بسـیاری از مافوق‌هـا  - بخصـوص آنهایـی کـه اسـتخدام دولـت هسـتند – 
مواجهـه بـا زیر‌دسـتانی کـه نه‌تنهـا یـک کارمنـد خلاق‌انـد بلکـه یـک »از زیـر کار در رو« خالق 
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هسـتند را دوسـت ندارند.
تعجبـی نـدارد کـه چنـد هفتـه اول پـس از اخـراج را بـا ناراحتـی گذرانـدم. مـن یـک کارمنـد بـا 
بهـره‌وری بـالا بـودم و زحمـات فراوانـی بـرای این شـرکت کشـیده بودم. بدون‌شـک، با اخـراج یک 

نیـروی ارزشـمندی همچـون مـن یـک بی‌عدالتـی بـزرگ رخ داده بـود.
نقطـه عطـف زندگـی مـن امـا درسـت آن روزی بود که متوجه شـدم اخراج شـدن مـن یک برکت 
پنهانـی اسـت. نه‌تنهـا پذیرفتـم کـه من یـک کارمنـد بالذاته نیسـتم بلکه علاقـه‌ام نسـبت به کار 
منظـم )از 9 صبـح تـا 5 بعدازظهـر( را نیز از دسـت دادم. بنابراین تصمیم گرفتم تـا آنجا که امکان 
دارد اوقاتـم را دور از محـل کار سـپری کنـم، مخصوصاً در تابسـتان‌ها. حالا دیگـر یک کار معمولی 
برایـم غیرممکـن بـود. بـه علاوه مسـیر شـغلی من بـه عنوان یـک مهندس حرفـه‌ای نیز بـه پایان 

رسـیده بود.
تـا دو سـال بعـد از آن، نـه اصاًل کار کردم و نه در هیچ مؤسسـه‌ آموزشـی حضور پیدا کـردم. هدف 

والای مـن شـاد بودن بدون داشـتن شـغل بـود. به هر چه فکـر کردم بدسـتش آوردم.
-در طـول ایـن دوره چـه کـردم؟! با وجـود اینکه گاهی پول بسـیار کمی داشـتم، کاماًل مرفهانه 
زندگـی کـردم. فعاليت‌هـای رضایتبخـش و مفیـدی کـه درگیـرش شـدم آنچنـان زیـاد بـود که 
نمی‌تـوان بـه همـه‌ آنهـا اشـاره کـرد. فراتـر از همـه‌ اینهـا، یـک جشـن بیکار شـدن گرفتـم. من 
رشـد کـردم و ارزش‌هایـم تغییـر شـکل پیـدا کردنـد. از نظر خـودم، طی این دو سـال بـه خوبی 
دکتـرای فراغـت را گرفتـم. افسـوس کـه هنـوز هیـچ دانشـگاهی ایـن چنیـن مدرکـی را بـه من 

اعطـا نکرده اسـت.
بعـد از دو سـال تن‌آسـایی مطلـق، تصمیـم گرفتـم تحـت هیچ شـرایطی و تـا آنجا کـه امکان‌پذیر 
اسـت در هیـچ یـک از ماه‌هـای سـال که در اسـمش حرف »ر« نیسـت کار نکنـم. از اینها گذشـته، 
بهتریـن ماه‌های سـال بـرای گذراندن اوقات فراغت در آمریکای شـمالی ماه‌های مـی، ژوئن، جولای 
و آگوسـت اسـت. ایـن آزادی چنـان بـرای من دلپذیـر و لذت‌بخش بود که موجب شـد تـا من برای 
بیـش از دو دهـه از کار منظـم 9 صبـح تـا 5 بعدازظهـر دوری گزینـم. در واقـع از اواخـر دهه سـوم 

زندگـی‌ام یـک بازنشسـته یا یک نیمه‌بازنشسـته موقت بـوده‌ام.
در طـی این سـال‌ها، سـؤال بسـیاری از مـردم از من این بود که چگونـه می‌توانم از ایـن همه اوقات 
فراغتـی کـه دارم بی‌اینکـه خسـته شـوم بهـره ببـرم. این باعث شـد که بفهمـم عده‌ای برای دسـت 
یافتـن و حتـی بـه پایان رسـاندن رضایتبخش اوقات فراغتشـان دچار مشـکل هسـتند. همچنین به 
ایـن فکـر افتـادم کـه دربـاره چگونـه مدیریت کـردن اوقـات فراغـت و لذت بـردن از آن بسـیار کم 
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نوشـته شـده اسـت. در ایـن زمـان بود کـه ایده‌ ایـن کتاب پدیدار شـد. فـرض من بر این اسـت که 
هـر کسـی می‌توانـد یاد بگیرد کـه چگونه اوقـات فراغتش را بـا فعاليت‌های مفیـد و هیجان‌انگیز پر 
کنـد. مبتنـی بـر این پیش‌فرض اسـت که معتقدم یـک کتاب دربـاره اینکه چگونـه از اوقات فراغت 

خـود لـذت ببریـم، می‌تواند به بسـیاری از مـردم کمک کند.
در سراسر این کتاب، اندیشه‌ها و افکار من در خصوص چگونگی نیل به یک زندگی مرفه و با فراغت 
خاطر مبتنی بر تجربیاتم دور از محل کار، ارائه شده است. اگرچه برای در اختیار گذاشتن یک دورنمای 

وسیع از اینکه چگونه یک بازنشسته یا بیکار شاد باشیم تنها از تجربیات شخصی‌ام استفاده نکردم.
بخـش عمـده ایـن کتـاب حاصـل مطالعـات و گـوش سـپردن‌های مـن بـه داسـتان‌ها، تجربیات و 

آرزوهـا و تمایالت افـراد مختلف اسـت.
شما درمی‌یابید که این کتاب در اصل یک کتاب آکادمیک نیست. من از جزئیات زیاد و زبان آکادمیک 
اجتناب می‌کنم، زیرا حقیقتاًٌ این جزئیات برای اغلب افراد جذاب نیستند. کتاب شامل متن، تمرینات، 
کاریکاتور‌ها، کردارها و پرسش‌هایی برای مطلع شدن از شیوه‌های یادگیری افراد مختلف است. نظرات 
متعددی که از طریق صدها نامه‌ای که از سوی خواننده‌ها دریافت کرده‌ام، تأیید می‌کنند که این روش 

به بهترین نحو و به شیوه‌ای جالب و سرگرم‌کننده، پیام مرا به مخاطبانم می‌رساند.
شـما اگـر می‌خواهیـد به زندگی خود آهنگ و کیفیت ببخشـید، بهتر اسـت به این کتـاب به عنوان 
یـک دارایـی ارزشـمند بنگریـد، همچنـان کـه ده‌ها‌ هـزار نفر در سراسـر دنیـا می‌نگرند. بـر مبنای 
بازخـورد خواننده‌هـا، مـن اطمینـان دارم کـه ایـن کتـاب در بیـش از یـک مسـیر شـما را آمـوزش 

خواهـد داد، بـه چالـش خواهد کشـید، در شـما نفوذ کـرده و ایجـاد‌ انگیـزه خواهد کرد.
»زندگـی خوشـایند و دلپذیـر«1 کـه بـرای دهه‌هـا یک اصطلاح مشـهور بوده اسـت بـه معنای یک 
زندگـی رضایتبخـش و خوب اسـت2. شـخصی کـه با این سـبک زندگی می‌کند، راضی و خوشـحال 
اسـت. ایـن کتـاب درباره این اسـت که شـما چگونـه می‌توانید زندگی خوشـایند و دلپذیری داشـته 
باشـید. خـواه یـک بازنشسـته، بیـکار و یـا در حال کار کردن باشـید. آنچـه که این کتـاب برای نیل 

بـه یـک »زندگـی خوشـایند و دلپذیر« به شـما می‌دهـد، می‌تواند شـما را شـگفت‌زده نماید.

1. The life of Riley
2. اشـاره بـه یـک سـریال کمـدی آمریکایـی پخش شـده در دهه 1940 میلادی اسـت کـه در رادیو پخش می شـد و در ادامـه در دهـه 1950 در قالب 
سـریال تلویزیونـی نیـز پخـش گردیـد. بـه دلیـل سـبک زندگی خاص نقـش اول این سـریال به نـام آقـای رایلی، امـروزه ایـن اصطلاح اشـاره به یک 

زندگـی رضایت‌بخش و ایـده‌آل دارد. 



فصل اول
خوشحالم که بازنشسته‌ام





احتمالًا وقتش رسیده به رئیست بگی من دیگه نیستم!!
بـزودی زمانـی می‌رسـد که دیگـر تمایل به کار کردن ندارید و خسـته می‌شـوید از تظاهـر کردن‌های 
همیشـگی در محیط‌هـای کار. مدت‌هـا کار کـردی، فعاليت‌هـای گنـگ و مبهـم صرفـاً بـرای پـول و 
مخارجـت، ناگهـان بـه خـودت می‌آیـی و می‌بینی کـه از نظر روحی دچار یک وقفه و سـکون شـدی. 
شـروع می‌کنی به شـگفت‌زده شـدن از اینکه چرا خیلی از کارگرها کورکورانه خودشـان را در سـاعات 
کاری سـخت و سـنگین زندانی می‌کنند و سـال‌ها به این صورت کار می‌کنند تا 60-70 سـاله شـوند 

و آن وقت کنار گذاشـته شـوند، اخراج شـوند یا اینکه دیگر سـالم نباشـند.
بعـد از اینکـه بـه اندازه کافی بـه نکات منفی محیط کار فکر کردید شـروع می‌کنیـد به راه‌حل‌های 
احتمالـی فکـر کـردن. یکی از این راه‌حل‌ها این اسـت که زودتر بازنشسـته شـوید. شـروع می‌کنید 
بـه رؤیاپـردازی دربـاره زمانـی کـه بازنشسـته می‌شـوید و دیگـر کار نمی‌کنیـد و سـالی سـه بـار 
سـفرهای طولانـی و دریایـی برویـد، زمـان زیـادی را بـا نوه‌هایتـان بگذرانیـد، زمان طولانـی را در 
مکان‌هـای مذهبـی بگذرانیـد یـا اینکـه مدتـی را در یـک شـهر دیگـر زندگی کنیـد. اگر اخیـراً به 
ایـن مـواردی کـه گفتـم فکـر کردیـد و رؤیاپـردازی کردید. دیگـه وقتش رسـیده که به رئیسـتون 

بگیـد »من دیگه نیسـتم!«
در همان زمان که به فکر ترک شغلت هستی در عجبی که آیا فقط خودت تو دنیا همچین احساس بد 
و ناخوشایندی داری؟ باور کنید که شما تنها نیستید. وقتی افراد با سن‌ بالا می‌روند و به فکر بازنشسته 
شدن می‌افتند احساس ناامنی به آنها دست می‌دهد و فکر می‌کنند که رضایت و خشنودی‌شان را دارند 
از دست می‌دهند. در بعضی کشورها که بازنشستگی اجباری وجود دارد فرد وقتی خودش را بازنشسته 
می‌کند بدون زور و اجبار احساس می‌کند که کنترل زندگی‌اش در دستان خودش است که این حس 

خوبی به او می‌دهد.
تعداد زیاد افراد 40-50 سـاله‌ای که می‌خواهند شغلشـان را ترک کنند شـما را متعجب خواهد کرد. 
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بـه گفتـه نانسـی لانگـدون، برنامه‌ریـز مالی »دیگـر هیچ فـردی نمی‌خواهد تـا 65 سـالگی وقت تلف 
کند همه می‌خواهند هرچه زودتر بازنشسـته شـوند«. مشـاوران کار و مشـاغل اینگونه اشـاره می‌کنند 
که تعداد زیادی از مردم در سـن 50 سـالگی از کارشـان خسـته می‌شـوند و تا سـن 55 سالگی آرزوی 
نهـان بازنشسـتگی دارنـد و تنهـا تعداد کمی به این آرزو می‌رسـند ولی این تعداد می‌توانسـت بیشـتر 
بشـود اگر افراد برنامه‌ریزی مناسـبی داشـتند. یکی از افرادی که به آرزویش جامه عمل پوشـاند ایان 
هموند از کشـور اسـکاتلند اسـت. او خیلی دوسـت داشـت که بازنشسـته شـود و این کار را کرد. بعد 
از خوانـدن کتـاب لـذت کار نکردن1 او تصمیـم گرفت که دیگـر کار نکند. یک برنامه‌ریـزی دقیق به 
او کمـک کـرد کـه بـه هدفش که انجـام کاری پربارتـر در زندگی‌اش بود برسـد. در واقع او درخواسـت 
اسـتعفایش را یکسـال قبـل از اینکـه شـغلش را ترک کند نوشـته بـود و تقویم الکترونیک خـود را به 
گونـه‌ای تنظیـم کـرده بـود که هـر روز به او یـادآوری می‌کرد کـه تو می‌خواهـی از این اداره بـروی. او 

بـه مـا اجازه داد تا نامه اسـتعفایش را به شـما نشـان دهیم.نامـه او به این صـورت بود:
من به کارم در تاریخ 30 ماه سپتامبر 1998 خاتمه می‌دهم تا یک سبک زندگی بهتری را دنبال 
کنم و حداقل چند سال دیگر از عمرم را با لذت و خوشی زندگی کنم. محتوای حرفه‌ای و فنی 
این شغل از بین رفته است و استعداد و تعهد من در همین بعد حرفه‌ای و فنی شغل بود. این 
تغییر عموماً به دلیل افزایش وظایف اجرایی و اداری شغل است که من واقعاً به آن علاقه‌ای ندارم 
باشد سیستم عملکرد و  باید فنی و حرفه‌ای  این کارها نیستم. در محیطی که  برای  و مناسب 
اجرایی بشدت بر توانایی‌های مدیر تکیه دارد. من دوست ندارم آلوده این سیستم بشوم. ترجیح 
می‌دهم یک حقوق ناچیز به خاطر دستاوردهای ذهنی‌ام بگیرم و بتوانم توانایی‌ام را نشان دهم به 
جای اینکه صرفاً در شرکت حضور داشته باشم و دیده شوم. زمان از دست رفته من در این شرکت 
به دلیل مباحثات بی‌نتیجه و طولانی، نوشتن گزارشاتی که هیچ‌وقت خوانده نشد، انجام کارهای 
غیراستاندارد به دلیل نبود امکانات و کارکنانی که تعلیم ندیده بودند خیلی با ارزش‌تر از پاداشی 
است که این شرکت به من دهد. با افتخار اعلام می‌کنم که بعد از ترک شغل مدتی را با پدرم 
و دوستانم می‌گذرانم و پس از آن می‌خواهم 4 ماه را در نیوزیلند باشم و بعد از اینکه برگشتم 

می‌خواهم علایقم به شرح زیر را دنبال کنم:

ستاره‌شناسی و نجوم بخوانم 	
زبان آلمانی و اسپانیایی یاد بگیرم 	

سفرنامه، داستان‌های کوتاه و شعر بنویسم 	
1. The Joy of Not Working
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ادبیات باستانی بخوانم 	
به عنوان یک معلم علوم یا زبان در کشورهای دیگر داوطلب ‌شوم 	

در رشته برق و الکترونیک تحصیل ‌کنم 	
به سفر دور دنیا بروم 	

در یک مسابقه بین‌المللی شطرنج شرکت کنم 	
گیتار بزنم و کنسرت برگزار کنم 	

زبان ایتالیایی و پرتغالی در حد یک توریست یاد بگیرم 	
با آبرنگ نقاشی بکشم 	

و ده‌ها کار دیگر که تا الان به ذهنم نرسیده! 	

اگـر مـن تنهـا به یک سـوم از خواسـته‌هایم برسـم آن موقـع می‌توانم بگویم کـه از زمانـم به خوبی 
اسـتفاده کـرده‌ام. در محیـط کار افـرادی شـناخته می‌شـوند و پـاداش می‌گیرند که هیچـگاه انتقاد 

نکنند و تفکر انتقادی نداشـته باشـند.
با بهترین آرزوها برای آینده‌تان اگر آینده‌ای می‌خواهید.

بدون‌شـک یادداشـت او بـرای خیلـی از افـراد الهام‌بخش اسـت. در اینجـا من از شـما می‌خواهم که 
لیسـتی هماننـد لیسـت ایان تهیه کنیـد و برنامه‌ها و اهدافی کـه برای دوران بازنشسـتگی‌تان دارید 
را یادداشـت کنیـد. ایـان در واقـع بعـد از اینکـه تصمیم به بازنشسـتگی گرفت و بازنشسـته شـد به 

مـن نامـه نوشـت و نامه وی به شـرح زیر اسـت: 

ارنی عزیز
مـن کتـاب لـذت کار نکردن را بـرای بار سـوم خوانده‌ام و به شـما تبریک می‌گویـم به خاطر 
نوشـتن ایـن کتـاب کـه در واقـع بـه حقایقـی آشـکارا اشـاره می‌کند که بیشـتر مـردم آن را 
نمی‌بیننـد. در یـک روز بارانـی کـه منتظر اتوبـوس بـودم و در اینترنت جسـتجو می‌کردم به 
کتـاب تـو برخـوردم و بعـد از اینکـه دو فصـل آن را خواندم کتـاب را خریدم. بایـد بگویم که 
مـن معمـولاً کتـاب نمی‌خـرم و عضـو کتابخونه هسـتم ولـی این تنهـا کتابی بود کـه من در 
سـال 1977 خریـدم. در واقـع ایـن کتاب تفکراتـی را که من دربـاره محیـط کار و زندگی‌ام، 
تنهایـی، پـول، هـدف زندگی و انگیزش داشـتم تقویت کرد. آخرین شـغل من بـه عنوان یک 
شـیمیدان تحلیلگـر در یـک شـرکت بـود. مـن از یکسـال قبل از اینکـه شـرکت را ترک کنم 
بـرای خـودم بـر روی تقویـم الکترونیکـم یک یـادآوری تنظیم کـرده بودم که هـر روز به من 
یـادآوری می‌کـرد کـه می‌خواهـم این شـرکت را تـرک کنم. مدیر مـن هم یـک روز کتاب تو 
را از مـن قـرض گرفـت و بعـد از خوانـدن آن مـا با هم در مـوردش صحبت کردیـم و در آخر 
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او بـه مـن گفـت کـه هـر آنچـه در این کتاب نوشـته شـده بـود واقعیت داشـت. من یکسـال 
قبـل از رفتنـم بـه کارفرمایـم اطالع دادم در حالی‌کـه از نظـر قانونـی یکمـاه قبـل از رفتـن 
بایـد اطالع مـی‌دادم. شـش مـاه آخر مـن در آن شـرکت خیلـی خوب بـود: مسـئولیت‌های 
مدیریتـی مـن بـه دیگـران واگـذار می‌شـد و مـن در حاشـیه پروژه‌هـای جدیـد قرار داشـتم 
و مشـغول آمـوزش و تربیـت کارشـناس بـودم و مشکل‌گشـای بسـیاری از کارمنـدان و واقعاً 

لـذت می‌بـردم از کارهایم.
اگرچه شـغل خوبی بود ولی زندگی‌ام بعد از آن خیلی بهتر بوده اسـت. من دوچرخه‌سـواری 
کـردم و اطـراف نیوزیلنـد چـادر مـی‌زدم و لـذت می‌بـردم. در واقـع برنامـه مـن 4 ماهه بود 
امـا بـه 6 مـاه افزایـش پیـدا کرد، بـه دلیل طبیعـت زیبا، هوای خـوب و مهم‌تـر از همه مردم 
خـوب ایـن منطقـه، واقعـاً ایـن منطقـه را مـن پیشـنهاد می‌دهـم، بهتـر از هر جـای دیگری 
بـود کـه مـن سـفر کـردم. سـفرهای مشـابهی هـم در میانه غربـی آمریـکا و سـواحل قناری 
انجـام دادم و البتـه قبـل از آن زبـان اسـپانیایی یاد گرفتم. نقاشـی‌های بسـیاری بـا آبرنگ از 
مناطقـی کـه در نیوزیلنـد عکـس انداختـم کشـیدم و نتیجه کار واقعـاً خودم را هـم متعجب 
کـرد. امسـال می‌خواهـم نقاشـی با پاسـتل را هم امتحـان کنم. بیشـتر دوسـتان و خانواده‌ام 
را دیـدم بـا اینکـه نیمـی از زندگـی جدیـدم را در سـفر بـودم. برنامه تابسـتانم این اسـت که 
یـک سـفر دو ماهـه بـه ایرلند بـروم، الکترونیـک بخوانـم و دوسـتان قدیمی‌ام در سـیدنی را 
ملاقـات کنـم و به مدت شـش ماه زمسـتان را دورتـادور اسـترالیا را با دوچرخه بگـردم. الان 
دیگـه واقعـاً نمی‌دونـم چطـور خـودم را بـا محیـط کار هماهنگ سـازم؟ تمام اینهـا برای من 
خیلـی پر‌خـرج نبـوده و از درآمـدم کـه حاصـل یک سـرمایه‌گذاری اسـت اسـتفاده کـرده‌ام. 
مـن یـک حیـاط دارم کـه در آن میـوه و سـبزیجات مـی‌کارم و واقعـاً بـرای مـن لذت‌بخـش 
اسـت و کمـک می‌کنـد کـه یک سـبک زندگی سـالم داشـته باشـم. اگـر روزی به انگلسـتان 
آمـدی لطفـاً بـه مـن خبـر بده چـون دوسـت دارم در سـخنرانی‌ات شـرکت کنم. اگـر هم به 
انگلیـس نیامـدی شـاید مـن بـه کانـادا اومـدم و با هـم بـه دوچرخه‌سـواری بریم غـذات هم 

مهمـون من.
با من در ارتباط باش و باز هم ممنونم ازت.

ایان

مشـخص اسـت کـه ایـان برای بازنشسـته شـدن آمـاده بـوده اسـت. او شـجاعت ترک شـغل‌اش را 
داشـت و بازنشسـته شـد بـرای پیوسـتن و لـذت از یـک زندگی به سـبک دیگـر. افـراد دیگری هم 
چنیـن توانایـی را دارنـد، مانند ایان که خوشـحال، مشـتاق و رها بازنشسـته شـد. واژه مشـتاق1 که 
در عنـوان ایـن کتـاب اسـتفاده شـده معانـی مختلفـی دارد امـا در اینجا بـه معنا »خیلی مشـتاق« 

1. واژه استفاده شده توسط نویسنده wild است که معنی مورد نظر او از این واژه خیلی مشتاق است.
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اسـت. ایـان برای اینکه یک بازنشسـتگی شـاد و خوب داشـته 
باشـد نیـاز بـه مبلـغ قابـل توجهـی نداشـت خیلـی کمتـر از 
مبلغـی کـه بـرای یـک زندگـی در سـطح خـوب تعیین شـده 
اسـت. در کل ایـن کتـاب تأکیـد مـا بـر ایـن اسـت کـه بـرای 
داشـتن یک بازنشسـتگی خوب و شـاد باید تا حدود مناسـبی 
پول و دسترسـی به منابع مالی داشـته باشـید، ارتباط مناسبی 
بـا خانـواده، دوسـتان و جامـع داشـته باشـید، هـدف و برنامـه 
زندگی‌تـان را بدانیـد، فعاليت‌هایـی کـه بـه آن علاقه‌مندیـد و 
رؤیاهـا و آرزوهایتان را مشـخص کنیـد و فراتر از همه اینها باید 

بـا خـودت ارتباط خوبی داشـته باشـی.

بازنشستگی باید لبخند عمیقی بر صورتت ایجاد کند
اگرچـه خیلـی از افراد از اقدام جسـورانه ایان خوششـان آمد اما تعداد زیادی هسـتند کـه رفتار ایان 
باعـث نگرانـی و تـرس در آنهـا می‌شـود. طبـق تحقیقی که توسـط دو پژوهشـگر به نام‌هـای دیوید 
اوانـز و فـری لیـن انجـام گرفت اگرچه بیشـتر کانادایی‌هـا بازنشسـتگی را اقدام مثبتـی می‌دانند اما 
فقـط یک سـوم آنها مشـتاق بازنشسـتگی بودند و بـرای آن برنامه داشـتند. در واقـع 16 درصد آنها 

هیـچ نکته مثبتی در بازنشسـتگی ندیدند.
به گفته ماریان مارزینسـکی تهیه‌کننده مسـتند رؤیاهای بازنشسـتگی من1 »جامعه امروز بشـدت به 
ظاهـر، جوانـی و البتـه کارکـردن زیـاد بهاء می‌دهد. بـرای افرادی که همیشـه خیلی زیـاد کار کردند 

بازنشسـتگی بسـیار ترسـناک اسـت. آنها نمی‌دانند به غیـر از کار کردن دیگر چـه باید کنند؟«
بیشـتر مـردم تـا حدودی نسـبت بـه بازنشسـته شـدن نگرانند، عـده‌ای نگرانی‌شـان بابت نداشـتن 
پـول کافـی اسـت، عـده‌ای دیگر نگـران ترک محیـط کار و گروهی که بـه آن تعلق و عـادت دارند و 
عـده‌ای دیگـر نگراننـد که از ایـن به بعد چه کار قرار اسـت انجام دهنـد. آنقدر نگرانی دربـاره دوران 

بازنشسـتگی‌تان بـه طـور یقیـن طول عمر شـما را کاهش خواهـد داد.
در دنیـای امـروز تـرس و نگرانـی دربـاره بازنشسـتگی آنقـدر شـایع اسـت کـه عـده‌ای خواسـتار 
نبـودن آن هسـتند. از زمانی که مفهوم بازنشسـتگی کشـف گردیـد عده‌ای تعابیر منفـی درباره آن 
داشـتند. بـه عنـوان مثـال به نظـر نوازنـده اسـپانیایی ویولون سـل پابلو کازالـز »بازنشسـتگی آغاز 

1. My retirement dreams

من زمانی که
بازنشسته شوم 

می‌خواهم حداقل یک
یا دوسال فقط استراحت                                                            
کنم و هیچ کاری انجام 

ندهم

از کجا می‌فهمی 
که چه وقت
پایان زمان 
استراحت
است؟
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مـرگ اسـت«. ارنسـت همینگـوی نیز نظر مثبتی نداشـت و به عقیده او »بازنشسـتگی زشـت‌ترین 
واژه در زبان اسـت«.

در سـال 1980 مگـی کوهـن در آمریـکا گروهـی را تشـکیل داد بـه نـام پلنگ‌های خاکسـتری که 
ایـن گـروه بـا هرگونـه تبعیـض علیـه افـراد میانسـال و کهنسـال می‌جنگیـد1. یکـی از اهـداف این 
گـروه رهایی از سـبک بازنشسـتگی سـنتی بـود، »از مردان و زنانـی که بازنشسـته می‌گردند باید در 

کارهـای دیگـری اسـتفاده کرد و نبایـد آنهـا را دور انداخت«.
بدون‌شـک در کشـورهای دیگـر هم نظر مثبتـی درباره بازنشسـتگی وجود نـدارد، در کتاب موهبت 
پیرشـدن کـه مجموعـه مقالاتی درباره چالش‌های پیر شـدن اسـت رماسـامی ناتارجان 69 سـاله از 
سـنگاپور نوشـت »واقعـاً متعجب شـدم کـه در این قسـمت از دنیا که مـا زندگی می‌کنیـم واکنش 
بـه بازنشسـتگی یـک نفـر همانند واکنش نسـبت به مـرگ وی اسـت. هنگامی که من اعالم کردم 
بازنشسـته شـدم ناگهـان تمـام توانایی‌هـای من توسـط یک نیـروی ناشـناخته از من گرفته شـد و 

مـن تبدیـل به یـک آدم بی‌عرضـه و ناتـوان در نگاه دیگران شـدم«.
ناتوانی اجباری 2واژه‌ای اسـت که افراد مخالف بازنشسـتگی در آمریکای شـمالی اسـتفاده می‌کنند. 
عـده‌ای نیـز از ایـن فراتـر می‌رونـد و بازنشسـتگی را ترفند و ابداع واحد منابع انسـانی در سـازمان‌ها 

بـرای خالص شـدن از نیـروی کار مسـن و ورود نیروی جوان و خالق می‌دانند.
بـه عقیـده آنهایـی کـه از بازنشسـتگی هـراس دارنـد بزرگتریـن ذینفعان بازنشسـتگی سـازمان‌ها 
و مؤسسـات مالـی هسـتند نـه خـود بازنشسـته‌ها. تـرس از بازنشسـتگی ماننـد تـرس از زندگـی 
اسـت. مـردم از بازنشسـتگی می‌ترسـتند و نگـران می‌شـوند زیـرا به آنچـه از دسـت می‌دهند فکر 
می‌کننـد نـه آنچـه بـه دسـت خواهنـد آورد. بـه جـای اینکـه بـه هـر قیمتـی از بازنشسـتگی فرار 
کننـد و آنـرا بـه تعویـق بیندازند بهتر اسـت بازنشسـتگی را بـه عنوان مرحلـه‌ای از زندگـی بدانند 
کـه می‌توانـد سرشـار از شـادی، لـذت، تفریـح، هیجـان و لـذت باشـد. بـرای آنهایی که بـه تازگی 
بازنشسـت شـده‌اند یا خواهند شـد تعدادی از مزایایی که در دوران بازنشسـتگی می‌توانند داشـته 

باشـند عبارتند از:

می‌توانی هر وقت که دوست داری از خواب بیدار شوی 	
دیگر مجبور نیستی در اوج ساعت ترافیک از خانه بیرون بروی 	

دیگر مجبور نیستی با بعضی آدم‌های آزاردهنده محیط کار سرو‌کله بزنی 	
مکانیزم زندگی‌ات دیگر لازم نیست توسط کارفرمایت تعیین گردد 	

1. مگی کوهن از واژه ageism استفاده کرد.
2. Enforced idlement
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وقت کافی برای انجام تمام کارهای عقب افتاده منزل خواهی داشت 	
می‌توانی زمستان را به مناطق گرمسیر و خوش آب و هوا سفر کنی 	
دیگر مجبور نیستی در هوای سرد زمستان منتظر اتوبوس یخ بزنی 	

خودت برای زندگی‌ات برنامه‌ریزی می‌کنی 	
دیگر کمتر سردرد می‌گیری چون زندگی‌ات ساده‌تر شده 	

زندگی متنوع‌تری می‌توانی داشته باشی 	
دیگر نیازی به گزارش عملکرد به رئیست نیست 	

هروقـت کـه خـودت دلـت بخواهـد می‌توانی سـفر بروی نـه هر زمانـی کـه کارفرمایت  	
اجـازه می‌دهـد

زمان بیشتری برای دوستانت داری 	
می‌توانی کارهای خلاقانه‌تری انجام بدهی 	

دیگر همکاری وجود ندارد که به پیشرفت تو حسادت کند 	
دیگر می‌توانی بدون برنامه‌ریزی قبلی هرکاری که دوست داری انجام بدهی 	

دیگر مجبور نیستی زمان ناهار کار کنی 	
مجبور نیستی به سفرهای کاری خسته کننده دور از خانه و تنها بروی 	

زندگی‌ات دیگر مثل قبل از ساعت 9 تا 5 یکسان و قابل پیش‌بینی نیست 	
می‌توانی به محض اینکه دوست داشتی یک چرت بخوابی  	
به اندازه کافی زمان داری تا با دوستانت بیرون غذا بخوری 	

الان دیگـر زمـان انجـام تمـام آن کارهایـی اسـت کـه دوسـت داشـتی انجام دهـی اما  	
وقتـش را نداشـتی

وقتی دیگران سـرکار هسـتند کارهایت را با کارایی بیشـتر و بدون شـتابزدگی می‌توانی  	
انجـام دهی

می‌توانـی بـا خیال راحت سـفر بری بـدون اینکه نگـران انجام کارهایت باشـی یا مجبور  	
باشـی قسـمتی از کارت را بـا خودت ببری

بیش از هرزمان دیگری در زندگی‌ات می‌توانی بین کارهایت تعادل و هماهنگی ایجاد کنی 	
از نظـر روحـی احسـاس برتـری و امتیاز نسـبت به افرادی که هنوز شـاغل هسـتند دارید  	

بـرای اینکه شـما بازنشسـته شـدید و آنها هنـوز نه.

بهتریـن نکتـه در مـورد بازنشسـتگی این اسـت کـه هر کار خـودت دوسـت داری انجـام می‌دهی و 
دیگـر لازم نیسـت دسـتورات فرد دیگـری را انجام بدهید. وقتی بابی اندرسـون 69 سـاله مدیر‌عامل 
یـک شـرکت مـواد شـیمیایی بازنشسـته شـد اینگونـه گفـت: »در واقـع بازنشسـتگی یکـی از آن 
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چیزهایـی اسـت مـن خیلـی دوسـت دارم، بـه محض اینکـه بازنشسـته می‌شـوید، دیگر خبـری از 
تعهـدات الـزام‌آور و اجبـاری خـارج از کنترل نیسـت.«

عده‌ای نیز دیدگاهی مثبت‌تر نسـبت به بازنشسـتگی دارند و در واقع زندگی در دوران بازنشسـتگی 
را زندگـی دلپذیرتـری می‌دانـد. زیـرا زندگـی در ایـن دوران به میـل و دلخواه فرد اسـت و دیگر یک 
سـبک زندگـی اجبـاری نیسـت. بازنشسـته‌های فعـال کارهای جالـب بسـیاری را پیـدا می‌کنند تا 
انجـام دهنـد. وقتی زندگی‌ات دیگر محدود به مطالبات شـغلی نباشـد می‌توانـی زندگی متعادل‌تری 

را تجربـه کنـی که شـامل طیف وسـیعی از علایق، فعاليت‌هـا، برنامه‌ها و ارتباطات اسـت.
در حقیقـت تعـدادی از افـراد بازنشسـته آنچنـان سـرگرم می‌شـوند و اوقاتشـان را پـر می‌کننـد که 

خودشـان در عجبنـد کـه چگونـه زمانی بـرای کار کردن و اشـتغال داشـتند.
اگـر شـما بتوانیـد از مزایـای دوران بازنشسـتگی اسـتفاده کنیـد در واقـع آن موقع اسـت که لبخند 
عمیـق و شـادی واقعـی را تجربـه خواهیـد کـرد. در واقع بـه جای اینکه نگران بازنشسـتگی باشـید 
بایـد مشـتاقانه در انتظـار ایـن دوران باشـید. اگـر شـما در حال حاضر بازنشسـته هسـتید به خاطر 
تمـام فرصت‌هـا و تجـارب ایـن دوران بهتـر اسـت هـر روز بگوییـد »خدا را شـکر که بازنشسـته‌ام.«

اگر برای یک دوران بازنشستگی فعال برنامه‌ریزی نکرده باشید
آن وقت دوران سختی را برای خودتان رقم زده‌اید

بعضـی از افـراد بازنشسـتگی را اتفاقـی می‌داننـد کـه در آینـده رخ می‌دهـد ولـی آینـده‌ای دور. امـا 
بازنشسـتگی خیلـی سـریع‌تر از زمانـی کـه بیشـتر افـراد فکـر می‌کننـد پیـش می‌آیـد. بعضـی افـراد 
بازنشسـتگی را یـک پیشـامد تحمیلـی و اجباری می‌داننـد، خیلی از سـازمان‌ها برای تقلیل نیـرو افراد 
را بازنشسـته می‌کننـد. کارگـران و افـرادی کـه مشـاغل سـنگینی دارنـد بایـد بدانند که ممکن اسـت 
توانایی‌شـان را از دسـت بدهنـد و خیلـی زودتـر از آنچـه انتظـار دارند بازنشسـته شـوند. همان‌طور که 
مشـتزن آمریکایـی شـوگر ری رابینسـون کـه در سـن 42 سـالگی بازنشسـته شـد گفت: »بـه خودت 
می‌گـی هروقـت کـه رو به سراشـیبی و سـقوط بـودم کارم را تـرک می‌کنم امـا ناگهان یـک روز صبح 
بیـدار می‌شـوی و می‌بینـی کـه سـقوط کـردی«. واقعیـت همین اسـت. بیشـتر مـردم یـک روز بیدار 
می‌شـوند و دیگـر کاری ندارنـد که تجربه کنند؛ چه بازنشسـتگی اجباری و چه بازنشسـتگی اختیاری.

بیشـتر آدم‌هـا یـک حسـی دارند کـه به آنهـا می‌گویـد بایـد از الان بـرای دوران بازنشستگی‌شـان 
پـول پس‌انـداز کننـد تا در آینده که بازنشسـته می‌شـوند محـدود به حقوق بازنشسـتگی که دولت 
بـه آنهـا پرداخـت می‌کنـد نشـوند امـا در مـورد اینکه وقتی بازنشسـته شـدند چـه کار می‌خواهند 
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کننـد بیشـتر آنهـا برنامـه‌ای ندارنـد و می‌گوینـد ببینیم چه پیش می‌آید و سرنوشـت بـرای ما چه 
برنامـه‌ای دارد. هرچـه انتظـارات افراد از دوران بازنشستگی‌شـان بیشـتر شـود بـدون اینکه تلاش و 
برنامه‌ریـزی بـرای ایـن دوران کننـد احتمال بیشـتری وجـود دارد کـه دوران کسـل‌کننده و حتی 

همـراه بـا افسـردگی را تجربه کنند.
بازنشسـتگی فرصتـی اسـت بـرای انجـام تمـام کارهایـی کـه زمانی دوسـت داشـتید انجـام بدهید 
امـا بـه دلیـل محدودیت‌هـای شـغلی‌تان نتوانسـتید اما متأسـفانه احتمـال اینکـه نتوانیـد از دوران 
بازنشسـتگی‌تان لـذت ببریـد وجـود دارد اگـر از قبـل بـرای ایـن دوران برنامه‌ریـزی نکرده باشـید.

بازنشسـتگی در واقـع فرصتـی اسـت بـرای انجـام تمـام کارهایی که دوسـت داشـتید انجـام دهید 
امـا بـه دلیـل محدودیت‌های شـغلی‌تان نتوانسـتید. اما افسـوس کـه اگر بـرای ایـن دوران برنامه‌ای 
نداشـته باشـید قـادر بـه لذت بـردن از این زمان نیـز نخواهید بود. نیازی نیسـت که از سـنین 20-
30 سـالگی به فکر دوران بازنشسـتگی‌تان باشـید. از سـنین 40-50 سـالگی و یا اگر در حال حاضر 
بازنشسـته شـده‌اید بهتـر اسـت بـه آن توجـه و رسـیدگی داشـته باشـید. در واقـع کیفیـت زندگی 

بازنشسـتگی شـما بشـدت بهبـود پیـدا می‌کند اگـر توجه کافی به آن داشـته باشـید.
ایـن سـؤال کـه قـرار اسـت افراد بعد از ترک شـغل شـان چه کار کننـد امروزه به یـک معضل تبدیل 
شـده اسـت. چنـد دهـه پیـش فرانکلیـن روزولت سیسـتم بازنشسـتگی در سـنین بـالا را در آمریکا 
راه انداخـت. سـن جادویـی کـه او تعییـن کـرد 65 سـال بود و ایـن معامله مناسـبی بود زیـرا تقریباً 
هیچکـدام از افراد هیچ حقوق بازنشسـتگی از کشـور نمی‌توانسـتند بگیرند به ایـن دلیل که میانگین 
طـول عمـر افـراد 62 سـال بود. بنابراین افراد بعد از اینکه بازنشسـته می‌شـدند زمان زیـادی را صرف 
اینکـه بـرای ایـن دوران چـه کار کننـد نمی‌کردنـد و طولـی نمی‌کشـید کـه آنهـا فـوت می‌کردنـد. 
شـرایط امـروز تغییـر کـرده و میانگیـن عمر افـراد در آمریکا 73 سـال برای مـردان و 79 سـال برای 
زنـان اسـت. عالوه بر این افرادی که به سـن 55 سـال رسـیده‌اند می‌توانند 10 سـال دیگـر به طول 
عمرهـای ذکـر شـده اضافـه کننـد. این بدین‌معناسـت کـه اگر افراد در سـن 55 سـالگی بازنشسـته 
شـوند سـی چهـل سـال دیگـر هـم می‌تواننـد زندگـی کنند امـا اینکـه این سـی، چهل سـال مفید 
و لذت‌بخـش باشـد کار آسـانی نیسـت. اگـر برای این سـی، چهل سـال برنامه‌ریزی نداشـته باشـید 
خیلـی سـال‌های سـخت و بی‌هدفـی را خواهیـد گذراند. اگـر از نظر مالـی برنامه‌ریزی نکرده باشـید 
ایـن سـال‌ها فقـط در حسـرت کارهایـی که دوسـت داریـد انجـام بدهید ولـی بضاعت مالـی ندارید 
خواهـد گذشـت. اگـر از نظـر روحـی و احساسـی برنامه‌ریـزی نکرده باشـی سـال‌های زیـادی را کار 
می‌کنـی و پـول زیـادی هـم جمع می‌کنی آنگاه »سـال‌های طلایـی« زندگی‌ات به نظر کسـل‌کننده 
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خواهـد رسـید. در یک مطالعه مشـخص گردید افرادی کـه برای دوران بازنشستگی‌شـان برنامه‌ریزی 
دارنـد صرف‌نظـر از توانایـی مالـی و درآمدشـان رضایت بیشـتری از زندگی‌شـان دارند.

بـه گفتـه دکتـر دیوید اوانز اسـتاد روانشناسـی بالینـی در دانشـگاه اونتاریـو و دکتر تری لین اسـتاد 
دانشـگاه سـینت پـاول هنـگام ارزیابـی میزان کیفیـت دوران بازنشسـتگی مـوارد مختلفـی از جمله 
سالمتی، رشـد فـردی و ارتبـاط بـا خانـواده و دوسـتان باید مدنظر قـرار گیـرد. این دو اسـتاد 190 
مـرد در بـازه سـنی 61 تـا 75 سـال کـه تعـدادی از آنهـا 
مدیـر و تعـدادی نیـز کارگر بودند را شـش هفت سـال بعد 
از بازنشستگی‌شـان بررسـی کردنـد آنهـا بـه ایـن نتیجـه 
رسـیدند کـه آنچـه بیش از نداشـتن پـول و سالمتی آنها 
و  بـودن  کسـل  همکارانشـان،  دلتنگـی  می‌دهـد  آزار  را 
بی‌حوصلگی و دشـواری در تطبیق با شـرایط جدید اسـت.

حالت ایده‌آل این اسـت که افراد چند سـال قبل از شـروع 
بازنشستگی‌شـان بـرای ایـن دوران برنامه‌ریـزی کننـد امـا 
افـرادی کـه مجبـور بـه بازنشسـتگی زودتـر از موعـد بـه 
دلایـل متفاوتـی از جملـه شـرایط خانوادگـی، سالمتی و 
تعدیـل نیـرو در محیـط کار می‌شـوند اصلًا آمادگـی برای 
ایـن دوران ندارنـد. آنها حتی نمی‌دانند زمانشـان را چگونه 
بگذراننـد و برای این شـرایط جدیدشـان هیـچ برنامه‌ریزی 
نداشـته‌اند در نتیجـه خیلـی از این افراد دچار افسـردگی شـدید می‌شـوند. تعـدادی از آنها هیچ‌وقت 

بهبـود پیـدا نمی‌کننـد و تعـدادی نیـز در عـرض یکی دوسـال فـوت می‌کنند.
اگرچـه ایـن طـور بـه نظـر می‌رسـد کـه هرچـه بیشـتر و طولانی‌تـر کار کنیـد دوران بازنشسـتگی 
شـیرین‌تری را خواهیـد داشـت امـا ایـن صحـت نـدارد. در واقع اگر شـما اندکـی برنامـه کاریتان را 
سـبک کنید و در عوض علایقی را در کنار شـغلتان پیدا کنید خیلی برای شـما سـودمندتر خواهد 
بـود زیـرا اگـر با پول زیاد بازنشسـته شـوید ولـی علایق خود را نشناسـید و سـرگرم نباشـید دوران 

رضایتبخشـی را تجربـه نخواهید کرد.
عاقلانـه ایـن اسـت کـه بـه خودتـان و زندگی شـخصی‌تان سـال‌ها قبـل از اینکه بازنشسـت شـوید 
فکـر کنیـد بخصـوص بـرای افرادی کـه اعتیاد بـه کار دارند و علایـق خیلی محدودی به غیـر از کار 
کردن دارند. »هرچه بیشـتر درگیر کار باشـید شـوک بازنشستگی بیشـتری را تجربه خواهید کرد«. 

تنها مشکل بزرگ بازنشستگی این است که
زمان آزاد زیادی در اختیار دارید و اگر این زمان را

تنها به اندیشیدن درباره معایب بازنشستگی اختصاص دهید 
اسیر دام بازنشستگی شده‌اید
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این گفته پروفسـور جان اوزبورن اسـتاد روانشناسـی دانشـگاه ویکتوریا اسـت که بازنشسـت شـده و 
دوره‌های بازنشسـتگی شـاد را تدریس می‌کند. »بازنشسـتگی مانند یک سـبد سـرمایه‌گذاری است 
کـه تنوعـی ندارد و شـما تنهـا زمانی با واقعیت روبه‌رو می‌شـوید که شـغلتان را از دسـت بدهید. در 

واقـع بـه نوعی بازنشسـتگی مانند افتادن در فضا اسـت«. 
وسـعت و گسـتردگی علایـق مهـم اسـت. در دوران بازنشسـتگی اگـر علایق متنوع نداشـته باشـید 
دچـار خالء و پوچـی می‌شـوید. در دوران کاریتان باید بـرای خودتان علایقتـان را گلچین و انتخاب 
کنیـد فقـط یـک علاقه مثاًل گلف‌ بـازی کردن بـرای ایـن دوران کافی نیسـت. باید انـواع مختلفی 
از علایـق را بـرای خودتـان انتخـاب کنیـد از نویسـندگی و بـازی گلف گرفتـه تا ملاقات دوسـتان و 
دوره‌هـای آموزشـی متفـاوت بـا شـغلتان را گذراندن. همان‌طور کـه در فصل دوم کتـاب در جزئیات 
گفتـه می‌شـود بهتر اسـت که بـرای خودتان یـک فعالیت اصلی انتخاب کنید که به شـما احسـاس 

مفیـد بـودن و هدفمند بـودن بدهد.
یـک تمریـن مفیـد این اسـت کـه یک لیسـت ده‌تایـی از علاقه‌هایتـان که دوسـت داریـد در دوران 
بازنشسـتگی دنبـال کنیـد، تهیـه کنیـد و همزمان بنویسـید که در حـال حاضر چقـدر زمان صرف 
ایـن علایـق می‌کنیـد. مشـاوران و برنامه‌ریـزان معتقدنـد کـه اگر شـما اصاًل زمانی را بـرای یکی یا 
همـه ایـن فعاليت‌هـا قبل از بازنشسـتگی‌تان نمی‌گذاریـد احتمال اینکـه بعد از بازنشسـتگی زمانی 

را بـرای ایـن علایق بگذارید بسـیار کم اسـت.
بازنشسـتگان بایـد کارهـا و فعاليت‌هایـی را انتخـاب کننـد کـه واقعاً بـه آن علاقه‌مندنـد و انجام آن 
بـرای آنهـا لذت‌بخـش اسـت. ممکن اسـت یـک فعالیـت بـرای میلیون‌ها نفر جالب باشـد امـا برای 
خیلـی از افـراد دیگـر جذابیتـی نداشـته باشـد. به عنـوان مثـال جان ویلسـون کـه در صنعت بیمه 
مشـغول به کار بود در سـال 1999 و در سـن 50 سـالگی بازنشسـت شـد و اصلًا علاقه‌ای به بازی 
گلـف نداشـت. بـه نظر وی »گلف خسـته‌کننده‌ترین بازی دنیا اسـت. اگر می‌دانسـتم قرار اسـت در 

بازنشسـتگی گلـف بازی کنـم ترجیح مـی‌دادم تا 65 سـالگی کار کنم.«
ویلسـون از بازنشسـتگی زودتـر از موعـدش خوشـحال نبـود بـه ایـن دلیل کـه او دلتنگ فشـارها و 
اسـترس‌های شـغلش بـود. »ممکـن اسـت پاسـخ احمقانـه‌ای به نظر برسـد امـا هنگامی کـه مردم 
از مـن می‌پرسـند دلـت بـرای چـه بیشـتر از همـه تنگ شـده اسـت، مـن می‌گویـم برای اسـترس 
شـغلیم«. در سـال 2002 ویلسـون بـه یک گزارشـگر گفت که »وقتـی هفتاد نفر کارمنـد داری که 
در تمـام طـول روز بـا تـو کار دارنـد و خـودت به سـختی تالش می‌کنی ایـن احسـاس را داری که 
مـن مسـئولیت و توانایـی انجـام کار دارم. ناگهـان بـه خودت می‌آیـی و می‌بینی هیچ فردی پشـت 
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در اتاقـت منتظر نیسـت و تنها استرسـی که داری اسـترس بازنشسـتگی اسـت«. 
بـرای ویلسـون مزرعـه‌داری و دامـداری خیلـی جذاب‌تـر از بـازی گلـف بود. بـرای اینکه او همیشـه 
علاقه‌منـد بـه هـوای آزاد بـود، اسب‌سـوار خوبـی بـود و به گفته خـودش ذاتـاً یک گاوچران اسـت. 
هنگامـی کـه ویلسـون یـک مزرعـه خارج از شـهر کانـزاس خریـد اسـترس و نگرانی‌هـای مختلفی 
داشـت از جملـه هـوای غیر‌قابـل پیش‌بینـی، نوسـان در قیمـت دانه‌هـای سـویا و بـازار بی‌ثبـات 
گلـه و دام و ایـن دقیقـاً همـان شـرایطی بـود کـه او بـرای یـک بازنشسـتگی شـاد و رضایتبخـش 
نیـاز داشت.»درسـت اسـت کـه هیچ‌کس مزرعـه‌داری و دامداری را شـغل بدون اسـترس و ریسـک 

نمی‌دانـد ولـی من عاشـق ایـن کار هسـتم«.
خوشـبختانه هـر فـرد دیگـری نیـز می‌توانـد ماننـد ویلسـون دوران بازنشسـتگی‌اش را بـه دورانـی 
رضایتبخـش و لذت‌بخـش تبدیـل کنـد امـا همانطـور کـه بـرای شـغلتان برنامه‌ریزی داشـتید باید 
بـرای بازنشسـتگی‌تان هـم برنامه‌ریزی داشـته باشـید. برای برنامه‌ریزی بازنشسـتگی بایـد از تمامی 
دارایی‌هایتـان شـامل: مالـی، مهارتـی، سالمتی، دوسـتان، خانـواده، تأهـل یـا عدم تأهـل، علایق و 
رؤیاهایتـان اسـتفاده کنیـد. بایـد برنامه‌ریزی‌تان بر اسـاس شـرایط خاص خودتان باشـد، سـپس به 

بهتریـن نحو ممکـن برنامه‌تـان را عملی سـازید.
بـه گفتـه رونالـد منهایمر رئیس مرکز بازنشسـتگی خلاقانه داشـتن یـک برنامه معقول بـرای دوران 
بازنشسـتگی می‌توانـد در دوران اشـتغال و کاری شـما نیـز مفید باشـد، »وقتی شـما بدانیـد که آن 
طـرف چـه خبـر اسـت و چـه چیـزی در انتظارتـان اسـت بازنشسـتگی برایتـان جذاب‌تر می‌شـود. 
آخریـن روزهـا، ماه‌هـا و حتـی سـال‌های کاریتـان لذت‌بخش‌تـر می‌شـود، وقتـی شـما می‌دانید که 

شـما کار می‌کنیـد بـرای زمـان و آینـده و برنامـه‌ای که احسـاس مثبتی نسـبت بـه آن دارید«.

هیچ‌وقت نگو من خیلی جوانم برای بازنشسته شدن
مطالعـات محققان اسـترالیایی حاکی از آن اسـت که بهترین عوامل نشـان‌دهنده میـزان آمادگی فرد 
بـرای دوران بازنشسـتگی عبارتنـد از: اسـتطاعت مالـی، میزان رضایت آنهـا از زندگی پیـش از دوران 
بازنشسـتگی و توان آنها به بازنشسـته شـدن هرزمان که مایل باشـند. اگر شاغل هسـتید اما احتمال 
بازنشسـتگی را می‌دهیـد بهتر اسـت عوامل فـوق را مورد بررسـی قرار دهید بخصـوص آخرین مورد.
بازنشسـته شـدن در زمان مناسـب کار آسـانی نیسـت اما بعضـی از افراد قادر هسـتند کـه در زمان 
صحیح و مناسـبی بازنشسـته شـوند. در سـال 1996دیان ناهیرنی از شـغل تمام‌وقتش بازنشسـته 
شـد و توانسـت از دنیـای پر‌سـرعت کار و اشـتغال فـرار کند. دیـان سـاکن اونتاریـو در آن زمان 36 
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سـال داشـت و جالب‌تـر اینکـه او هیچ‌وقـت درآمـد سـالیانه بیشـتر از بیسـت‌هزار دلار بـه دسـت 
نیـاورد. موضـوع ایـن اسـت کـه بـه ناهیرنـی ارثی نرسـیده اسـت، در بخت‌آزمایـی هم برنده نشـده 
اسـت، از بـازار بـورس و سـهام هـم پولی به دسـت نیـاورده او تقریباً خـوب زندگی می‌کنـد و پولش 
را در بانـک گذاشـته هرازگاهـی یـک شـغل پاره‌وقـت بـرای افزایش سـرمایه‌اش می‌گیـرد. در حال 
حاضـر او بـه صـورت هفتگی برای همیلتون اسـپکتیتور1 می‌نویسـد و اخیراً نیز کتابی نوشـت تحت 

عنـوان »کار کـردن بس اسـت زندگـی کن«.
اگرچـه ناهیرنـی می‌توانسـت زندگـی پـر‌‌زرق و برق‌تـری داشـته باشـد، اگر بـه کارش بـا درآمد بالا 
ادامـه مـی‌داد امـا او از انتخابش پشـیمان نیسـت. او زمانـش را به مطالعـه، باغداری، اسب‌سـواری و 
هـر فعالیـت جدیـد و جالبی می‌گذراند. در سـال 2002 شـش سـال بعد از بازنشسـگی‌اش او گفت: 
»ایـن بهتریـن کاری بـود کـه من تـا به حال انجـام داده‌ام و متأسـفم که زودتـر ایـن کار را نکردم«

میلیون‌هـا نفـر در سرتاسـر دنیـا ماننـد ناهیرنـی رؤیـای فـرار زودتـر از دنیـای کار را دارنـد. به طور 
فزاینـده‌ای تعـداد زیـادی از افـراد در اسـترالیا، کانـادا و آمریـکا قـادر بـه ایـن کار هسـتند. اگرچـه 
احتمـال دارد تعـدادی از مـردم در اواسـط 30 سـالگی اقـدام به بازنشسـتگی کنند اما بازنشسـتگی 

زودهنـگام معمـولاً در اواخـر 40 سـالگی و یـا 50 سـالگی رخ می‌دهـد.
عوامـل مختلـف ارادی و غیـر‌ارادی در تعییـن سـن بازنشسـتگی افـراد نقـش دارنـد مانند شـرایط 
خانوادگـی، فردی و شـغلی. تعدادی از افراد داوطلبانه بازنشسـته می‌شـوند اما تعـدادی دیگر مجبور 
بـه بازنشسـتگی می‌شـوند. از دلایل بازنشسـتگی زودهنگام می‌تـوان به افزایش سـطح درآمد، تغییر 
در میـزان حقوق بازنشسـتگی، پیشـنهادهای تشـویقی برای بازنشسـتگی زودهنـگام، کاهش تعداد 
پرسـنل شـرکت و کاهـش سـن بازنشسـتگی کشـوری اشـاره کـرد البتـه میـزان سالمتی فـرد یا 
شـریک زندگـی‌اش نیـز مؤثر اسـت. البته به طـور کلی احتمـال بازنشسـتگی زودهنگام بـرای افراد 
شـاغل در بخـش دولتـی کـه حقـوق بازنشستگی‌شـان توسـط کارفرمـا ارائه می‌شـود وجـود دارد و 
دلیـل آن هـم ایـن اسـت که بسـیاری از طرح‌های بازنشسـتگی بـه فرد ایـن امـکان را می‌دهند که 
حقـوق بازنشسـتگی‌اش را زودتـر از مؤعـد دریافـت کنـد. افرادی که سـابقه کار 30 سـال یا بیشـتر 
دارنـد می‌تواننـد در سـن 50 یـا 55 سـالگی بـه طـور کامـل از مزایای بازنشسـتگی بهره‌مند شـوند 
.در واقـع منطقـی نیسـت کـه افـراد به طـور تمام‌وقـت کار کننـد در حالی‌کـه می‌توانند بازنشسـته 
شـوند و بـه طـور تقریبـی همـان میزان حقـوق را دریافـت کنند تفاوت بیـن حقوقشـان در صورتی 
کـه کار کننـد و کار نکننـد خیلـی کـم اسـت. به‌رغـم اینکه تعـدادی از افراد هسـتند کـه حتی بعد 

1. Hamilton Spectator



چگونه بازنشستگی شاد داشته باشیم26

از بازنشستگی‌شـان کار می‌کننـد امـا بـه طور کلـی در آمریکا، کانادا و سـایر کشـورهای غربی افراد 
تمایـل بـه بازنشسـتگی زود‌هنگام دارنـد. اما دولت‌هـا و کارفرمایان خیلی علاقه‌مند به بازنشسـتگی 
زودتـر از موعـد افـراد نیسـتند و اگر فـردی هم تمایل دارد کـه بعد از بازنشسـتگی کار کند نباید در 

همـان شـغل و بـه صـورت قبـل کار کند بلکـه بهتر اسـت به صـورت پاره‌وقـت کار کند.
شـاید شـما بعـد از ارزیابـی میـزان دارایی و سـرمایه مالی‌ و درآمد بازنشسـتگی‌تان در آینـده به این 
نتیجـه رسـیدید کـه بازنشسـتگی زودهنـگام گزینه مناسـبی برای شـما اسـت. در واقع بـا انتخاب 
یـک سـبک زندگی سـاده‌تر ماننـد کاری که ناهیرنـی انجـام داد می‌توانید شـغلتان را به‌رغم کاهش 
حقـوق بازنشسـتگی‌تان در آینـده تـرک کنیـد. بخصوص اگر شـما هم ماننـد ایان هموند احسـاس 
می‌کنیـد کـه دیگـر از شـغلتان لـذت نمی‌بریـد هیچ‌وقـت زود نیسـت بـرای بازنشسـته شـدن و 

همان‌طـور کـه بازنشسـته ماریس ماشـولت نیـز گفت »هرچـه جوان‌تـر بهتر«.

بازنشســته شــدن خیلی دیر به این معناست که فرصت دیگری 
پیدا نمی‌کنید برای اینکه این دوران را به درستی بگذرانید

بعضـی از افـراد به‌رغـم اینکـه خیلی جدی به بازنشسـتگی فکر می‌کننـد امـا از آن دوری و اجتناب 
می‌کننـد. پـل نیومـن بازیگـر معـروف در سـن 77 سـالگی چنیـن وضعیتـی را داشـت. او تهدید به 
تـرک بازیگری، مسـابقات ماشین‌سـواری، فعالیت سیاسـی و کنتـرل برند غذایی خـودش کرده بود. 
بـه گفتـه او »بارهـا سـعی کردم که تمـام فعاليت‌هایی که در 10 سـال گذشـته درگیرشـان بودم را 

تـرک کنـم امـا هیچ‌کـدام را ترک نکردم و متأسـفانه الان سـر من شـلوغ‌تر نیز اسـت«.
نیومـن اعالم کـرد که واقعـاً به بازنشسـتگی فکر کرده بـود »برای اینکه مسـتحق آن بـودم. مردی 
در سـن و سـال مـن بایـد اسـتراحت کنـد و دراز بکشـد. بیشـتر روز را بایـد دراز بکشـد ولی چنین 
شـرایطی برای من پیش نیامده اسـت«. بی‌شـک هیچ اشـکالی ندارد که سـراغ بازنشسـتگی نروید، 
اگـر واقعـاً از شـغلتان و فعاليت‌هـای فوق‌برنامـه آن لـذت می‌بریـد مانند پـل نیومن در 77 سـالگی 
امـا مشـکل هنگامی اسـت که شـما بازنشسـته نمی‌شـوید و از شـغلتان لـذت نمی‌برید، تنهـا برای 
اینکه یک میلیون و یا بیشـتر از افراد را جمع کنید. مسـلماً زمان مناسـب بازنشسـتگی نباید صرفاً 

بـر اسـاس مزایایی باشـد که شـما در آینـده امیدوارید به دسـت بیاورید.
اجـازه دهیـد تـا داسـتان یکـی از دوسـتانم را بـرای شـما بگویـم. وقتی بـرای اولیـن بـار گابریل را 
ملاقـات کـردم در اوایـل 60 سـالگی‌اش بـود. بـا وجـود اینکـه بسـیار صرفه‌جـو بـود امـا هنـوز هم 
می‌خواسـت ثروتمنـد بازنشسـته شـود. شـرکتی کـه گابریـل در آن کار می‌کرد سـن بازنشسـتگی 
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اجبـاری 65 سـال را تعییـن کـرده بـود گابریـل در اوایـل 
60 سـالگی‌اش تقریبـاً یـک میلیـون دلار سـرمایه داشـت 
کـه شـامل یک خانه مناسـب بـرای دوران بازنشسـتگی و 
دو ملـک بـرای اجـاره‌دادن بـود بـا ایـن وجـود او شـرکت 
را متقاعـد سـاخت تـا او را بـه عنـوان مشـاور اسـتخدام 
کننـد تـا بتوانـد سـه چهار سـال دیگر نیز بیشـتر از سـن 
رسـمی بازنشسـتگی‌اش کار کنـد. دلیـل اصلـی او ایـن 
بـود کـه می‌خواسـت پـول بیشـتری بـرای دوران طلایـی 
بازنشسـتگی‌اش جمـع کنـد. متأسـفانه یـک هفتـه و نیم 
بعـد از اینکـه مـن بـا گابریـل کـه یـک 65 سـاله سـالم و 
پر‌انـرژی بـود صحبت کـردم در اثر یک سـانحه در پاریس 
درگذشـت. نکته این داسـتان واضح اسـت اینکه: هرچقدر 
هـم کـه پـول جمـع کنـی هیچ‌وقـت نمی‌دانی کـه چقدر 

عمـر می‌کنـی تـا از پولـت لذت ببـری. در واقع اگر با سـرمایه 10 میلیون دلار در سـن 77 سـالگی 
بازنشسـته شـوی ولـی یـک مـاه بعـد فـوت کنی هیـچ فایـده و لطفی نـدارد.

پس سـؤال این اسـت که سـن مناسـب بازنشسـتگی چند سـال اسـت؟ هیچ زمان دقیق و مناسبی 
بـرای همـه وجـود نـدارد ولـی لزومی هم نـدارد که بیـش از حد کار کنیـد. احتمـال دارد که خیلی 
خوش‌بینانـه بـه در‌آمـد زیـادی کـه بعـد از بازنشسـتگی خواهـی داشـت فکر کنیـد اما تمـام اینها 

آرزوهای توخالی اسـت.
شـاید شـما هـم ماننـد خیلـی از مـردم برنامـه داشـته باشـید که تـا 70-80 سـالگی خـوب کار 
کنیـد و سـپس 10-20 سـال سـال‌های خوشـگذرانی و تفریـح داشـته باشـید امـا بایـد بـه این 
نکتـه هم توجه داشـته باشـید که ممکن اسـت وضعیت سالمت شـما به شـما امـکان کار کردن 
طولانی‌مـدت را ندهـد. در اسـترالیا یک سـوم مردان و یک چهارم زنان عامل سالمتی خودشـان 
و یـا شـریک زندگی‌شـان را دلیـل بازنشسـتگی اعلام کردنـد. نبود سالمتی نه‌تنها توانایی شـما 
بـرای کار کـردن را تحـت تأثیـر قـرار می‌دهـد بلکـه توانایی شـما بـرای لـذت از فعاليت‌هایی که 
بعـد از دوران کاری می‌خواهیـد داشـته باشـید را نیـز کاهـش می‌دهـد و بـه شـما امـکان تجربه 
یـک بازنشسـتگی شـاد و پرانـرژی و رهـا را نمی‌دهـد. همان‌طـور کـه چارلـز کورالـت گوینـده 
و روزنامه‌نـگار آمریکایـی در سـال 1994 بـه مجلـه تایمـز گفـت: »دوسـت دارم در زندگـی‌ام 

نگران نباش فرانک،
18 سال دیگه بدبختی را 

تحمل کنی می‌توانی از حقوق 
بازنشستگی‌ات در بهشت 
استفاده کنی و لذت ببری 

بعد از پنجاه سال
کار کردن، من
از این شغل

به شدت متنفرم!
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مسـیرهای فرعـی دیگـری را نیـز تـا هنـوز از نظـر جسـمی و روحی سـالم هسـتم کشـف کنم« 
)متأسـفانه کورالـت سـه سـال بعد فـوت کرد(.

آمـاری کـه در زیـر مشـاهده می‌کنید توسـط دولت آمریکا بـرای شـهروندان آمریکایی ارائه شـده و 
نشـان‌دهنده شـانس داشـتن سالمت کافی با افزایش سـن است.

درصد آمریکایی‌هایی که در سلامت کامل و خوبی هستند:

50 درصد51 تا 59 سال
42 درصد60 تا 69 سال
33 درصد70 تا 79 سال
25 درصد80 تا 89 سال

26 درصد90 سال و بیشتر

سالمتی تنهـا عامل تأثیرگذار در میزان لذت از دوران بازنشسـتگی نیسـت بلکـه عوامل دیگری نیز 
تأثیرگذارنـد. افـرادی کـه زودهنـگام بازنشسـته می‌شـوند انـرژی و زمـان کافـی برای کشـف و پیدا 
کـردن فعاليت‌هـای لذت‌بخـش در ایـن دوران را دارنـد. آنهـا ممکـن اسـت اشـتباه کنند امـا زمان 
کافـی بـرای تغییـر مسـیر و یافتـن فعالیـت مناسـب و لذت‌بخـش را دارنـد در حالی‌که افـرادی که 

دیـر بازنشسـته می‌شـوند دیگر ایـن فرصـت را ندارند.
اگرچـه از نظـر تعـداد افرادی که زود بازنشسـته می‌شـوند بی‌مسـئولیت هسـتند و از زیر کار شـانه 
خالـی کرده‌انـد در حالی‌کـه این‌طـور نیسـت و آنهـا می‌تواننـد دوران بازنشسـتگی پربـاری داشـته 
باشـند. بازنشسـتگان جـوان نه‌تنهـا سـالم‌ترند بلکـه نسـبت بـه بازنشسـتگان مسـن قوی‌تـر نیـز 
هسـتند. ایـن بدین‌معنـا اسـت کـه بازنشسـتگان جوان‌تـر ماننـد ایـان همونـد می‌تواننـد مشـغول 
فعاليت‌هـای دشـوارتری ماننـد دوچرخه‌سـواری در کل نیوزیلند شـوند درحالی‌که اگـر او 15 تا 20 

سـال بعـد بازنشسـته می‌شـد دیگر تـوان انجـام کارهای دشـوار را نداشـت.
اگـر دوسـت داری در زمـان بازنشسـتگی‌ات زیاد سـفر کنـی باید وقتی بازنشسـته می‌شـوی توان و 
قـدرت لـذت از سـفر را نیز داشـته باشـی. سـفر کردن انرژی جسـمی و روحـی زیـادی را می‌طلبد. 
تفـاوت زیـادی وجـود دارد بین سـفر کردن در سـن بیسـت سـالگی و شـصت سـالگی، هرچه سـن 
شـما بالاتـر مـی‌رود تطبیـق بـا شـرایط و دشـواری‌های سـفر نیـز بـرای شـما سـخت‌تر می‌گـردد. 
در واقـع ایـن موضـوع یکـی از دلایلـی اسـت که تعـدادی از افراد در سـن پنجاه سـالگی بازنشسـته 

می‌شـوند نه در سـنین شـصت یـا هفتاد سـالگی. 
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بـه طورکلـی بازنشسـته‌های جـوان شـوق و ذوق بیشـتری دارنـد و توانایـی سـازگاری و تطبیـق با 
تغییـرات بـزرگ زندگـی را بیشـتر از بازنشسـتگان مسـن دارنـد. بـه زبـان سـاده‌تر هرچـه جوان‌تر 
بازنشسـته شـوید راحت‌تـر می‌توانیـد بـا ایـن تغییـر بـزرگ در زندگی‌تـان کنـار بیاییـد. اگـر صبر 
کنـی تا 80 سـاله شـوی و آنگاه بازنشسـته بـه احتمال زیـاد نمی‌توانی کاری بـرای جنبه‌های منفی 
بازنشسـتگی‌ات انجـام دهـی و بیشـتر زمانـت را صـرف نشسـتن بـر روی صندلی محرک، تماشـای 

تلویزیـون و انتظـار بـرای مرگ خواهـی گذراند.
در آخـر اینکـه اجـازه ندهیـد باورهـا و هنجارهـای حاکـم بـر جامعه زمان مناسـب برای بازنشسـته 
شـدن شـما را تعییـن کند. به تمام آرزوها و خواسـته‌هایی که کنار گذاشـتید برای زمـان فراغت‌تان 
فکـر کنیـد. بازنشسـتگی اختیـاری زودتر از موعد به شـما فرصـت می‌دهد که عرصه‌هـای جدیدی 
را مطالعـه کنیـد، در منطقـه‌ای علاقـه دارید به طـور پاره‌وقت کار کنید و حتـی به منطقه خوش‌آب 
و هواتـری نقـل مـکان کنیـد. خیلـی مهم اسـت که بـه دنبـال اهـداف و آرزوهایت وقتی بـروی که 
هنـوز جـوان و پرانـرژی هسـتی و بتوانـی از آنها لـذت ببری. به عالوه بازنشسـتگی آخرین فرصتی 

اسـت برای شـما که همان فردی باشـید که همیشـه دوسـت داشـتید.
یـک نکتـه بـه عنوان هشـدار این اسـت که بازنشسـتگی زودهنگام مشـکل جـدی برای شـما ایجاد 
نمی‌کند. می‌توانی مجدداً مشـغول به کار شـوی و بعداً بازنشسـته شـوی ولی بازنشستگی دیرهنگام 
یعنـی دیگـر فرصت اصلاح و بازگشـت نخواهی داشـت. در واقع اگر بازنشسـته شـدن را خیلی عقب 
بینـدازی زمانی خواهد رسـید که متوجه می‌شـوی بهترین زمـان برای پیگیری اهـداف و آرزوهایت 

گذشـته که آن بیسـت سـال قبل بوده است.

می‌توانی برای بازنشسته شدنت یک کیک داشته باشی
و خودت هم از آن میل کنی

بـه گفتـه جـرج فالمـور »بازنشسـتگی می‌توانـد بهترین شـغلی باشـد که تـا الان داشـته‌ای«. 
فالمـور یـک بازنشسـته اسـت کـه دوره‌هـای پنـج جلسـه‌ای هنـر بازنشسـته شـدن را در 
سانفرانسیسـکو برگـزار می‌کند. او می‌گوید »هیچ بهانه‌ای برای دوسـت نداشـتن بازنشسـتگی 
وجـود نـدارد« و ایـن جملـه را اینچنیـن تکمیـل می‌کند »کـه البته نه بـرای همـه«. در واقع 
در کلاس فالمـور افـرادی وجـود داشـته‌اند کـه فریـاد می‌زدنـد »اگـر می‌توانسـتم همین الان 

بـر می‌گشـتم به سـرکارم«.
بـه هیـچ عنـوان همـه افراد بـرای بازنشسـته شـدن آمادگی ندارنـد حتی اگـر آنها از شغلشـان نیز 
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راضـی نبوده‌انـد و سـرمایه کافـی نیـز داشـته باشـند. بازنشسـتگی بـرای افـرادی که فقـط در این 
دوران تلویزیـون ببیننـد در واقـع مجـازات مـرگ زود‌هنـگام اسـت. حتـی ماهیگیری تمـام روز در 
دریاچـه مـورد علاقه‌تـان نیـز بعـد از یکـی دو هفته کسـل‌کننده می‌شـود. در حقیقت بسـیاری از 
بازنشسـتگان بعـد از شـش مـاه تمـام لـذت و تفریـح آنچنان کسـل می‌شـوند و حوصله‌شـان سـر 

مـی‌رود کـه مجـدداً بـه کار برمی‌گردند.
نتیجـه تحقیقی که توسـط روانشناسـان دانشـگاه کورنـل انجام گرفت حاکی از آن اسـت که اشـتغال 
بخصوص برای مردان بعد از اینکه رسـماً بازنشسـته شـدند بسـیار سـودآور اسـت. آنهایی که از شـغل 
اصلی‌شـان بازنشسـته می‌شوند وسـپس به کار دیگری مشغول می‌شوند خوشـحال‌ترین افراد هستند 
و کمتریـن میـزان افسـردگی را تجربـه می‌کننـد و در مقابـل مردانی که بازنشسـته می‌شـوند و دیگر 
کاری نمی‌کننـد بیشـترین میـزان غم و افسـردگی را تجربـه می‌کنند. در کمـال تعجب نتایج تحقیق 
بـرای خانم‌هایـی که بعد از بازنشسـتگی دوباره بـه کار بر‌می‌گردند و آنهایی که کار نمی‌کنند یکسـان 

اسـت و هنـوز هیـچ دلیل منطقی بـرای این تفـاوت نتایج بین زنـان و مردان وجـود ندارد.
اینکـه چقـدر شـما آمادگـی بازنشسـته شـدن را داریـد نه‌تنهـا با میـزان پولـی که دارید مشـخص 
می‌گـردد بلکـه عوامل دیگری مانند سـن شـما، میزان سالمت، میـزان علاقه‌تان بـه همکارهایتان، 
خواسـت شـریک زندگی‌تان به بازنشسـت شـدنتان، میزان اعتقاد شـما بـه اخالق در کار و گرایش 
شـما بـه تفریـح نیـز تعیین‌کننـده هسـتند. در واقـع خـود شـما عمیقـاً می‌دانیـد کـه آمادگـی 
بازنشسـتگی را داریـد یـا نـه و اگـر هم شـک داریـد نشـانه‌های زیر به شـما کمک می‌کننـد تصویر 

واضح‌تری داشـته باشـید.

نشانه‌های قوی بیانگر عدم آمادگی شما برای بازنشسته شدن

در طـول مـدت زندگـی کاریتـان خوشـحال نبودید و حالا منتظر بازنشسـتگی هسـتید  	
که شـما را خوشـحال سـازد.

پس‌انـداز و سـرمایه کافـی نداریـد زیـرا منتظر ایـن بودید کـه در یک قرعه‌کشـی برنده  	
شـوید و سـرمایه رؤیاهـای دوران بازنشسـتگی‌تان تأمین شـود.

برنامه‌ریزی برای سفر برایتان لذت‌بخش‌تر از خود سفر است. 	
تعطیلات همیشه در اولویت دوم نسبت به تعهدات شغلی قرار داشته‌اند. 	

هیچ تفریح و سرگرمی به غیر از کار کردن ندارید. 	
بهتریـن دوسـتانتان افـرادی هسـتند کـه با آنهـا کار می‌کنیـد و البته از همـه آنها نیز  	

خوشـتان نمی‌آیـد.
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تمام فعاليت‌های اجتماعی شما مرتبط با شغلتان است. 	
فکـر اینکـه قـرار اسـت زمان بیشـتری در خانه بـا همسـرتان بگذرانید شـما را نگران  	

و ناراحـت می‌کنـد.
همسر شما همیشه از شما خواسته همه زندگی‌تان شغلتان نباشد ولی شما نتوانستید. 	
شما معنای تعطیلات و مرخصی را نمی‌دانید و شاید تا به حال یکبار هم نگرفته باشید. 	

در تعطیلات همسر شما مدام اعتراض می‌کند که زیادی دور و بر او هستید. 	
بشدت به شغلتان می‌اندیشید حتی زمان‌هایی که کار نمی‌کنید. 	

خیلـی افتخـار می‌کنیـد به اینکـه معتاد بـه کار کردن هسـتید با وجود اینکـه می‌دانید  	
افـراد معتـاد بـه کار کارایی بالایـی ندارند.

بـه طـور خلاصـه افـرادی که هیچ سـرگرمی ‌و تفریحـی خـارج از کارشـان ندارند برای بازنشسـتگی 
کامل گزینه‌های مناسـبی نیسـتند. آنها برای مدت طولانی خودشـان را با کارشـان و قوانین کاریشان 
می‌شناسـند و بدون کار، انگار که هویتشـان را از دسـت می‌دهند. خارج از فضا و محیط شغلی‌شـان 

آنهـا بحـران هویت و شـناخت دارنـد که به آنها احسـاس تنهایی، گم‌شـدگی و افسـردگی می‌دهد.
جـرج فالمـور بر اسـاس مشـاهداتش در کلاس‌هایش به این نتیجه رسـیده اسـت که بعضـی از افراد 
سـه تـا پنج سـال نیـاز دارند تـا بتواننـد بر »هنر بازنشسـتگی« تسـلط یابند. متأسـفانه تعـدادی از 
افـراد هیچ‌وقـت نمی‌تواننـد شـادی را در بازنشسـتگی بیابنـد. بدون‌شـک افـرادی که اعتیـاد به کار 

کـردن دارنـد غمگین‌تریـن بازنشسـتگان خواهند بود.
بعـد از مقـداری تأمـل ممکـن اسـت کـه شـما بـه ایـن نتیجـه رسـیده باشـید کـه دوسـت داریـد 
بازنشسـتگی را امتحـان کنیـد امـا هنوز هـم جنبه‌های مثبت اشـتغال را دوسـت داریـد. کار کردن 
بـرای شـما بزرگتریـن چالش‌هـا و خوشـحالی‌ها را در طول سـال‌های متمادی مهیا کـرده و در واقع 
پایـه و اسـاس هویـت شـما اسـت. شـما نمی‌خواهیـد این هویـت را از دسـت بدهید. حتـی اگر یک 
چاه‌کـن بودیـد حتـی از دسـت دادن این هویت شـغلی نیز دشـوار اسـت بخصوص اگـر نتوانید چیز 

دیگـری را جایگزیـن آن کنید.
محیـط کاری بـه شـما برنامـه و نظـم داده اسـت. بسـیاری از افـراد از یـک سـبک زندگـی منظـم، 
هدفمنـد و تقریبـاً رضایتبخـش بـه سـبک زندگـی انتقـال پیـدا می‌کننـد که نظـم و قاعده نـدارد، 
هدفمنـد و رضایتبخـش نیسـت. اگـر خودتـان برای زندگـی جدیـد و تفریحاتتان قواعـد و برنامه‌ای 
تعییـن نکنیـد بـزودی دلتـان بـرای نظـم و قاعده‌مندی دوران اشـتغال‌تان کـه زمانی ایـن قوانین و 

مقـررات برایتـان محدودکننـده و کسـل‌آور بـود تنگ خواهد شـد.
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اینکـه چـه میـزان شـما قادرید جنبه‌هـای مثبت زندگـی کاریتان را رهـا کنید تعیین‌کننـده میزان 
آمادگی‌تان برای بازنشسـتگی اسـت. بازنشسـتگی نیمه1 و نه کامل شـاید گزینه مناسـب‌تری باشد. 
ایـن هـم راهـی اسـت برای اینکه کیک بازنشسـتگی‌ات را داشـته باشـی و خودت هم بخـوری از آن 
کیـک. می‌توانـی زندگـی آزاد‌تـر و فارغ‌تـری داشـته باشـی و درعیـن حال شـاغل نیز باشـی. دلایل 

زیـر نشـان می‌دهـد چرا امـروزه خیلی از افـراد نیمه بازنشسـتگی را ترجیـح می‌دهند:

آنها رشته و زمینه کاریشان را دوست دارند 	
آنها می‌خواهند که احساس مفید بودن داشته باشند 	
هیچ کار دیگری به ذهنشان نمی‌رسد که انجام دهند 	

آنها از همراهی و هم‌نشینی با همکاران هم فکر خود لذت می‌برند 	
دوست دارند در میان افراد باهوش باشند 	

آنها جنبه اجتماعی کار را دوست دارند 	
آنها عاشق خلق و سازندگی موجود در محیط کاری هستند 	

می‌خواهند خیلی دور و بر همسرشان نباشند 	

بخصـوص بـرای افـرادی کـه شـغل آزاد دارنـد و خویش‌فرمـا هسـتند ماننـد نویسـندگی، نقاشـی، 
داشـتن یک رسـتوران و عاشـق حرفه‌شـان هستند بازنشسـتگی نیمه گزینه مناسـبی است تا شوق 
و اشتیاقشـان به کارشـان را هم داشـته باشـند. سـایر افراد می‌توانند از شـغل فعلی‌شـان بازنشسـته 
شـوند و به شـغل دیگری مشـغول شـوند مانند مشـاغل آزاد، مشـاوره، قراردادی کار کردن، خدمات 

داوطلبانـه و یـا ترکیبـی از همه ایـن کارها.
بـرای بعضـی از افـراد بدتریـن قسـمت بازنشسـتگی ایـن اسـت کـه آنهـا هیچ‌وقـت بـه انتظـارات 
شغلی‌شـان نرسـیدند و بـا ادامـه اشتغال‌شـان در واقع می‌خواهند به رؤیاها و آرزوهای‌شـان برسـند. 
بـه جـای اینکـه بـه ناکامی‌های‌شـان فکر کنند بازنشسـتگی نیمـه به آنهـا فرصتی می‌دهـد تا یک 
شـغل جدیـد را دنبـال کننـد کـه شـاید آنهـا را بـه آرزوهـا و خواسته‌های‌شـان برسـاند و احسـاس 

رضایتمنـدی به دسـت آورند.
نیمـه بازنشسـتگی در واقـع مثـل عـوض کـردن دنـده از شـغل تمام‌وقـت بـه پاره‌وقـت و همزمـان 
تغییـر سـبک زندگـی فرد اسـت. همان‌طـور که قباًل نیز گفته شـد افـرادی که در کنار شغل‌شـان 
بـه فعاليت‌هـای بسـیاری مشـغولند گزینه‌هـای ناسـبی بـرای بازنشسـتگی هسـتند اما افـرادی که 
در حیـن زمـان اشتغال‌شـان نتوانسـتند علایـق خودشـان را پیـدا کننـد و بـه فعاليت‌هـای دیگری 

1. Semi retirement
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مشـغول باشـند بهتر اسـت ابتدا نیمه بازنشسـتگی را تجربه کرده و علایق خود را پیدا کنند سـپس 
تجربـه یک بازنشسـتگی کامل را داشـته باشـند.

مسـلماً موضـوع تـوان مالـی حائز اهمیت اسـت و نیاز بـه توجه دارد. آیـا فرد می‌تواند بـه طور کامل 
بازنشسـته شـود و زندگـی راحتـی داشـته باشـد؟ یا اینکـه او بـرای یک زندگـی راحت نیـاز به کار 
پاره‌وقـت دارد؟ مطالعـه‌ای در دانشـگاه روتگـرز نشـان داد کـه 76 درصد از افرادی کـه بعد از جنگ 
جهانـی دوم در آمریـکا متولـد شـدند تمایل دارند قبل از 60 سـالگی بازنشسـته شـوند اما فقط 29 
درصـد آنهـا فکـر می‌کننـد که بـه انـدازه کافی پـول دارند. نیمـه بازنشسـتگی در واقع به ایـن افراد 
ایـن فرصـت را می‌دهـد تـا از مزایـای بازنشسـتگی زودتـر از موعـد بهره‌منـد شـوند و در عین حال 
یـک درآمـد تکمیلـی و کمکی نیز داشـته باشـند و تعـدادی از مزایای شغلی‌شـان را نیز نگـه دارند.

یک مسئله پیچیده: زندگی کوتاه و پول هم کم است
همـه مـا وقتـی سـعی می‌کنیـم کـه در مـورد بهتریـن زمـان بازنشسـتگی تصمیـم بگیریـم با یک 
مسـئله پیچیـده رو بـه رو هسـتیم و آن وضـع مالـی ما اسـت. این مسـئله را برتولت برشـت خیلی 

زیبـا بـه ایـن صـورت خلاصـه کـرد: »زندگـی کوتاه اسـت، پـول هم کم اسـت«.
همـه مـا بایـد تصمیماتـی در رابطـه با پـول بگیریم و اینکـه چه چیزی را بـرای بدسـت آوردن پول 
می‌خواهیـم فـدا کنیـم. افرادی کـه آزادی فکـری دارند در ذهنشـان یک رقـم جادویی وجـود دارد 
کـه بـه آنهـا امـکان بازنشسـتگی زودهنـگام، نقـل مکان بـه یک ویالی روسـتایی در یـک منطقه 
آرامش‌بخـش و راحـت و آسـان باقیمانـده عمرشـان را زندگـی کردن می‌دهـد. برای بعضـی از افراد 
دویسـت و پنجاه هزار دلار و بعضی دیگر پنج میلیون دلار ضروری اسـت برای داشـتن یک زندگی 

شـاد و راحت و دوران بازنشسـتگی رضایتبخش.
تأکیـد بیـش از حـد بـر پس‌انـداز کـردن بـرای دوران بازنشسـتگی می‌توانـد فرصـت تجربـه یـک 
بازنشسـتگی شـاد را از شـما بگیرد. درسـت اسـت که همـه افراد به یک مقـداری پول بـرای برآورده 
سـاختن نیازهـای ضروری‌شـان و گه‌گاهـی خوش‌گذرانـدن نیـاز دارنـد امـا آنهایی کـه تمام‌وقت و 
انرژی‌شـان را صـرف پـول درآوردن و پـول پس‌انـداز کـردن می‌کننـد معمـولاً یادشـان مـی‌رود که 
شـاد زندگـی کننـد. ایـن افـراد سلامتی‌شـان را فدای کار کـردن می‌کننـد، به دوستانشـان توجهی 
نمی‌کننـد و علایقـی خـارج از کار و شغلشـان ندارند. هنگام بازنشسـتگی متوجه می‌شـوند که پول 
نمی‌توانـد بـرای آنهـا سالمتی، دوسـت و توان لـذت از تفریحـات بیـاورد و در نهایت آنها بـه اندازه 

دوران اشتغال‌شـان خوشـحال نخواهنـد بود.
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بدون ‌شـک اگر فردی سـرمایه بیشـتری داشـته باشـد فرصت و شـانس بیشـتری برای رسـیدن به 
رؤیاها و آرزوهایش در دوران بازنشسـتگی خواهد داشـت. بخصوص برای آنهایی که فردگرا هسـتند 
و می‌خواهنـد تفریحات گران و خاصی داشـته باشـند مانند سـفرهای ماجراجویانـه و یا جمع کردن 
آثـار هنـری خـاص مسـلماً نیاز بـه یک اندوختـه مالی زیـادی دارنـد. اما همه افـراد دوسـت ندارند 

تفریحات و فعاليت‌های گرانقیمت داشـته باشـند.
افـرادی کـه در انتظـار بازنشسـته شـدن هسـتند باید مشـخص کنند که چه سـبک زندگـی آنها را 
خوشـحال و راضـی می‌کنـد و بـرای ایـن سـبک زندگـی چه مقـدار پـول نیـاز دارند و سـپس باید 
قدم‌هایـی بـرای داشـتن و بـه دسـت آوردن این مقدار پـول بردارنـد. مطالعات »ای آی جی سـان« 
آمریـکا1 نشـان داد کـه ارتبـاط مسـتقیمی بیـن میـزان رضایـت افـراد و تعداد سـال‌هایی کـه برای 
بازنشستگی‌شـان پس‌انـداز کردنـد وجـود دارد. بیـش از 60 درصـد افـرادی که به مدت 25 سـال یا 
بیشـتر پس‌انـداز کردند میزان رضایتمندی خیلی زیـادی از دوران بازنشستگی‌شـان را اعلام کردند. 
بیـش از نیمـی از افـرادی که به مدت 15 تا 20 سـال پس‌انـداز کردند نیز رضایت داشـتند از دوران 
بازنشسـتگی شـان و تنهـا 46 درصـد از افـرادی کـه کمتر از 15 سـال پس‌انـداز کرده بودنـد از این 

دوران رضایت داشـتند.
بیشـتر برنامه‌ریـزان مالـی معتقدنـد که افراد بازنشسـته باید 80 درصـد درآمد زمان اشتغال‌شـان را 
دریافـت کننـد )‌نـرخ جایگزینی 80 درصـد(. تعدادی نیز معتقدنـد که باید درآمد بازنشستگی‌شـان 
بیشـتر از درآمـد زمـان اشتغال‌شـان باشـد. در حقیقـت در سـال 2002 مشـاوران مالی واشـینگتن 
هشـدار دادنـد کـه بازنشسـتگان بـرای حفـظ سـطح اسـتاندارد زندگی‌شـان ممکـن اسـت نیـاز به 
حقـوق بازنشسـتگی برابـر بـا 105 درصد درآمدشـان داشـته باشـند. اما هـر فردی متوجه می‌شـود 
کـه ایـن ارقـام و درصدهـای مطـرح شـده معقـول نیسـت. اگر شـما در پنج سـال آخر اشـتغال‌تان 
سـالی 800 هـزار دلار درآمـد داشـتید مطمئناً تنها 25 درصـد این مبلغ را در بازنشسـتگی دریافت 
می‌کنیـد و اگـر تنها سـالی 5 هزار دلار پیش از بازنشسـتگی درآمد داشـتید دریافـت 150 درصد از 

درآمدتـان در زمان بازنشسـتگی خیلی دشـوار اسـت.
اگـر ایـن افـراد به اصطلاح مشـاور توجـه کافی داشـتند و منطق تعییـن نرخ جایگزینـی 80 درصد 
و 105 درصـد را زیـر سـؤال می‌بردنـد متوجـه می‌شـدند کـه چقـدر این ادعـا خنـده‌دار و مضحک 
اسـت. مسـلماً اگـر شـما بخواهیـد در یـک کشـور یـا شـهر گرانقیمـت مثـل مونـت کارلـو زندگی 
کنیـد، هـر شـب بـه رسـتوران‌های 5 سـتاره بروید و هر زمسـتان هم به مناطقی برای اسـکی سـفر 

1. AIG SunAmerica
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کنیـد نه‌تنهـا یـک میلیـون دلار نمی‌خواهید بلکـه 5 تا 
10 میلیـون دلار هـم نیـاز خواهید داشـت امـا حقیقت 
ایـن اسـت که حتی افـراد میلیونر و خیلـی ثروتمند نیز 
نمی‌خواهند چنین سـبک زندگی داشـته باشـند. بیشتر 
افراد قشـر متوسـط بـه همان سـطح زندگی کـه دوران 
کاریشـان داشـتند راضـی هسـتند، خیلی از آنهـا نیز به 

سـطح زندگـی پایین‌تـر هم راضی هسـتند.
همـه  کـه  بگویـم  بایـد  باشـم  منصـف  اینکـه  بـرای 
کارشناسـان هـم بـه ایـن نرخ‌هـای بـالای جایگزینـی 
بـرای درآمـد بازنشسـتگی معتقـد نیسـتند. بـه عنـوان 
مثـال کارشـناس آمار و مشـاور منابع انسـانی مؤسسـه 
مرسـر در تورنتـو مالکـوم همیلتـون در پاسـخ بـه نظـر 

کارشناسـان مالـی واشـینگتن بـر نـرخ جایگزینـی در آمـد 105 درصـد گفـت »واقعـاً پیشـنهاد 
احمقانـه‌ای بـرای کانـادا و پیشـنهاد بدی برای آمریکا اسـت«. به نظـر او، بازنشسـتگان تنها به 40 
تـا 60 درصـد درآمـد زمـان اشتغال‌شـان نیـاز دارنـد. او می‌گویـد »بـه نظـر مـن سیسـتمی که به 
افـراد می‌گویـد در دوران اشـتغال‌تان بشـدت صرفه‌جویـی کنیـد و در یک سـطح اسـتاندارد پایین 
زندگی کنید تا در دوران بازنشسـتگی ثروتمند باشـید سیسـتم مناسـب و شایسـته‌ای نیست و این 

پیشـنهاد نـرخ 105 درصـد نیـز بیانگـر چنین سیسـتمی اسـت«. 
کارشناسـان مالی دیگری نیز هسـتند که با همیلتون هم‌نظرند. به عنوان مثال ویلیام گوستافسـون 
اسـتاد برنامه‌ریـزی مالـی خانـواده می‌گویـد »یکی از ایـرادات رشـته برنامه‌ریزی مالی این اسـت که 
مـا بـرای بازنشسـتگی افـراد مبلغ تعییـن می‌کنیم. مثاًل یک میلیـون دلار نیـاز داری بـرای دوران 
بازنشسـتگی‌ات«. یـک کارشـناس آمریکایـی مالـی بـه نـام نانسـی لانگـدون هـم خیلـی واضـح به 
خبرنـگار آمریـکای امـروز گفت »مـن خیلی عصبانی می‌شـوم وقتی بـرای همه افراد یـک فرمول و 

نسـخه تعییـن می‌کننـد در حالـی یک فرمـول برای تمام افراد مناسـب نیسـت«.
آمـار کانـادا حاکـی از ایـن اسـت کـه در این کشـور عماًل افراد بـا 62 درصـد درآمدشـان و یا کمتر 
بازنشسـته می‌شـوند. عجیـب هـم نیسـت کـه ایـن درصـد بـا افزایـش درآمد فـرد کاهـش می‌یابد 
بدین‌معنـا کـه بـرای افرادی با درآمد سـالانه بیش از هفتاد هزار دلار درصد حقوق بازنشستگی‌شـان 
45 درصـد اسـت. بـر اسـاس تحقیقاتـی که مـن انجام دادم هشـت دلیـل ذیل توضیـح می‌دهد که 

من از کجا باید بدونم؟
برو بیرون از اینجا 
داری من را افسرده 

می‌کنی!!

تنها بعد از 35 سال کردن
و با حقوق خوبی بازنشسته شدن، 

فهمیدم که پول خوشبختی و 
خوشحالی نمی‌آورد. الان چکار 
کنم که خوشحال باشم هنری؟
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چگونـه افـرادی که در ملل غربی سـاکن هسـتند حتی با درآمد کمتر از هشـتاد درصـد درآمد زمان 
اشتغال‌شـان نیـز می‌توانند زندگـی کنند:

بیشـتر بازنشسـتگان اقسـاط و بدهی‌هـای خانه‌شـان را پرداخـت کرده‌انـد و دیگر نباید  	
بـرای وامشـان پرداختی داشـته باشـند

افـراد بازنشسـته دیگـر مخارج زمان اشتغال‌شـان مانند هزینه رفت و آمـد و هزینه تهیه  	
لبـاس مناسـب برای محیـط کار را ندارند

با توجه به اینکه درآمدشان کمتر شده است مالیات کمتری نیز باید پرداخت کنند 	
بازنشستگان می‌توانند به مناطقی که خرج زندگی پایین‌تری دارند نقل مکان کنند 	

فرزندان آنها بزرگ شده‌ و دیگر نیاز به مخارج تحصیل ندارند 	
معمولاً تخفیفات و امکانات مخصوص شهروندان مسن ارائه می‌گردد 	

دیگر نیازی به پس‌انداز برای دوران بازنشستگی‌شان ندارند 	

در ایـن سـال‌ها دیگـر افـراد نیـاز کمتـری به نشـان دادن خـود دارنـد، در واقـع احسـاس اطمینان 
درونـی بیشـتری دارنـد، بنابرایـن هزینـه کمتـری صـرف خریـد اجنـاس مختلـف بـرای نمایش به 

دیگـران می‌کننـد.
در واقـع تأثیـر عوامـل ذکـر شـده نبایـد دسـت‌کم گرفتـه شـود، در واقـع بـر اسـاس مجلـه »مانی 
سـنس«1 بیشـتر خانواده‌هـای قشـر متوسـط می‌بیننـد که اسـتاندارد زندگی‌شـان به‌رغم کاهشـی 
کـه در میـزان درآمدشـان بـه وجود آمـده بالاتر رفته اسـت. در کمـال تعجب حتی بـا درآمد پنجاه 
درصد یا کمتر نیز قشـر متوسـط می‌توانند در آسـایش و راحتی بیشـتری نسـبت به زمان پیش از 
بازنشستگی‌شـان زندگـی کنند. به عنوان مثال رونی سـادونیک و همسـرش پاتریشـیا کـه به عنوان 
معلمـان مدرسـه در آلبرتـای کانـدا با درآمـد 128 هزار دلار کار می‌کردند الان بازنشسـته شـدند با 
درآمـد 47هـزار دلار سـالانه امـا زندگـی خیلی خوبـی دارند و به قول پاتریشـیا »قناعـت نمی‌کنیم 
و کمبـودی نداریـم«. آنهـا هـر دو ماشـین دارنـد، قادرند سـفر بروند و مشـکلی در خریـد بلیت‌های 

تئاتر و سـمفونی هـم ندارند.
همانطـور کـه قباًل نیز توضیـح دادیم مطالعـات ای آی جی سـان آمریـکا وجود ارتبـاط مثبتی بین 
تعـداد سـال‌هایی کـه بـرای بازنشسـتگی پس‌انداز می‌شـود و میزان رضایـت این دوران اعالم کردند 
امـا میشـل انیل نایب رئیس مشـاوره اسـتراتژیک کـه این مطالعـات را هدایت می‌کرد اعالم کرد که 
»لزومـاً ارتباطـی بیـن میـزان خوشـحالی افراد مورد مطالعـه و مقدار پولـی که به دسـت آورده بودند 

1. MoneySense
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و داشـتند وجـود نداشـت بلکه احسـاس خوشـحالی بسـتگی داشـت به اینکـه افراد چقدر احسـاس 
می‌کننـد بـرای سـبک زندگی مـورد نظـر دوران بازنشستگی‌شـان از نظر مالی آماده هسـتند«.

واقعیـت ایـن اسـت کـه بسـیاری از افـراد می‌تواننـد با یـک درآمد نسـبتاً کـم دوران بازنشسـتگی 
شـاد، آزاد و پر‌انـرژی داشـته باشـند. بـرای اینکـه بـه درسـتی میـزان اهمیـت و نقـش پـول را در 
بازنشسـتگی شـاد و رضایتبخش نشـان دهـم نامه یکی دیگر از بازنشسـتگان به نام رابـرت رادفورد 

را بـرای شـما بازگـو می‌کنم:

ارنی عزیز،
همیـن الان مطالعـه عمیـق کتـاب تو با عنـوان »لـذت کار نکردن« را تمـام کـردم. روزی چند 
صفحـه بـه مـدت دو ماه کتـاب را خوانـدم و دوبار در کتابخانـه عمومی کیمبرلـی تمدید کردم. 
خیلـی ممنونـم کـه از سـبک زندگـی مـن و باربـارا حمایـت کـردی و معتقدی که این سـبک 
زندگـی خیلـی موفق‌تـر از بسـیاری از دوسـتان، اقـوام و همکارانمان اسـت که فکـر می‌کنند ما 
دیوانه‌ایـم. خیلـی ممنـون کـه بحث پـول و مادیات را مطرح کـردی، کالایی که مـا هیچ‌وقت به 
انـدازه کافـی نداشـتیم امـا نه مـن و نه باربـارا خودمـون را به خاطرش نگـران و اذیـت نمی‌کنیم.

 مـن 67 سـال دارم و همسـرم باربـارا 56 سـال. مـا دوقلوهـای 16 سـاله‌ای داریـم و هیچ‌کـدام 
مـا شـاغل نیسـتیم. اخیـراً نیـز از اونتاریـو بـه تاتا کریـک نقل مـکان کرده‌ایـم. مـا در یک کلبه 
چوبـی زندگـی می‌کنیـم بـدون مبلمـان. مخارمـان را از چهـار حقـوق بازنشسـتگی کـه من به 
واسـطه شـغل‌های متنوعـی که داشـتم تأمین می‌کنم و واقعـاً از هوای فوق‌العـاده اینجا، طبیعت 
حیـرت‌آور، گونه‌هـای متفـاوت از حیوانـات و مـردم فوق‌العـاده این قسـمت از دنیا لـذت می‌برم. 
مـن داوطلبانـه در انجمـن کلیسـا پیانو می‌زنـم، باربـارا داوطلبانه عضو تیم بحران اسـت، پسـرم 
جـاش تهیه‌کننده افتخـاری تلویریون محلی اسـت و دخترم کارهای هنری‌اش را می‌فروشـد. در 
حال حاضر من مشـغول ایجاد اصلاحاتی در سیسـتم پارلمانی کانادا هسـتم، همسـرم مشـغول 
چـاپ کتابـی اسـت کـه من سـال‌ها پیش نوشـتم، پسـرم در تالش اسـت برنامه‌هـای گرافیکی 
بـرای شـبکه تلویزیونـی ایجـاد کند و دخترم سـارا می‌خواهـد یک پناهـگاه حیوانات تأسـیس کند.

تـو در کتابـت خیلـی از مـواردی را کـه مـا در زندگی‌مـان اجـرا می‌کنیـم توضیـح دادی و واقعاً 
باعـث قـوت قلـب اسـت که مـا از طرف یک فـرد بی‌طرف بتوانیـم تأییدی بر سـبک زندگی‌مان 
دریافت کنیم. من دو برادر دارم که ابراز تأسـف کردند بر سـبک زندگی بی‌ثبات و بی‌مسـئولیت 
مـن. یکـی از آنهـا بسـیار ثروتمنـد بود، با یـک خانواده نـاکام و غمگین. او در سـن 45 سـالگی 
پیـر شـده بـود و بـه مرور بر اسـاس سـرطان درگذشـت. خـود من هم بـه عنوان یـک مهندس 
الکترونیـک وضـع مالی خوبی داشـتم بـا یک خانواده غمگیـن که بعد از مدتی همسـرم و چهار 
فرزنـدم ترکـم کردنـد و مـن بـا باربـارا آشـنا شـدم و سـبک زندگـی را دنبـال کردم کـه باعث 
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ورشکسـتگی مـن شـد و خوشـحالی را تجربـه کردم کـه هیچـگاه در زندگی‌ام نمی‌دانسـتم در 
اختیـار مـن اسـت. کتاب تـو راه‌هایی را به ما نشـان داد تا اسـتقلال مالی داشـته باشـیم.

اگـر فکـر می‌کنـی که مـا بتوانیم به نوعـی کمک کنیـم در خدمات ارزنـده‌ای که تـو در جامعه 
مـا انجـام دادی لطفـاً حتماً با ما تمـاس بگیر.

دوستدار تو‌
رابرت رادفورد

بیشـتر مشـاوران مالـی یک زندگی بازنشسـتگی فقیرانه و بی‌پـول را برای افرادی کـه کمتر از یکی 
از دومیلیـون دارنـد بـه تصویـر می‌کشـند. تأکیـد آنهـا بـر بـه دسـت آوردن پول بیشـتر بـه جای 
کاهـش مخـارج اسـت. مسـلماً رابـرت رادفـورد و خانـواده‌اش سـرمایه و پول زیـادی ندارنـد اما به 
وضـوح شـاد و فعـال هسـتند. بـه نظر مـن رابرت ماننـد هموند از اسـکاتلند شـاد و رهـا و پرانرژی 

بازنشسـته شـده است.
برنامه‌ریزان و مشـاوران بازنشسـتگی که تأکید برداشـتن پول زیاد برای یک بازنشسـتگی شـاد دارند 
بایـد مـوارد جالـب و واقعـی مانند زندگی همونـد و رابـرت رادفورد را نیز مـورد توجه قـرار دهند. از 
زندگـی آنهـا مـوارد بسـیاری یاد می‌گیرنـد که به غیر از پول منجر به یک بازنشسـتگی شـاد خواهد 
شـد. بـاز هـم تکـرار می‌کنم یک بازنشسـتگی شـاد نه‌تنهـا نیازمند مقدار مناسـبی از پـول و دارایی 
اسـت بلکـه مـوارد دیگـری نیز ضـروری اسـت مانند داشـتن هـدف در زندگی، دوسـتان، خانـواده، 

تفریحات و سالمت روحی، جسـمی و عاطفی.
البتـه اگـر شـما یک فرد سـطحی هسـتید کـه فکر می‌کنیـد بـرای غلبه بر عـدم عـزت نفس‌تان و 
شـاد بـودن بایـد آخریـن و بهترین ماشـین را سـوار شـوید، خانـه بزرگی داشـته باشـید و از مد روز 
پیـروی کنیـد، قطعاً شـما برای دوران بازنشسـتگی‌تان به پـول زیادی نیاز خواهید داشـت. البته این 
را هـم بدانیـد کـه ایـن سـبک زندگی هیـچ وقت شـادی واقعـی و درونـی و آرامش را برای شـما به 
ارمغـان نخواهـد آورد، همان‌طـور کـه در تمـام دوران اشـتغال‌تان هم نیـاورد. مدام خـودت را با این 
امـورات مـادی گـول می‌زنـی و سـرگرم می‌کنـی امـا درون خـودت می‌دانی یـک خلاء وجـود دارد 

کـه هیچـگاه پر نمی‌شـود صرف‌نظـر از اینکـه چه مقدار پول داشـته باشـی.
هنگامـی کـه صحبـت از مقـدار کافـی و مناسـبی از پـول می‌شـود افـراد مختلـف نظـرات متفاوتی 
دارنـد. بعضـی از افـراد یکـی دو میلیـون لازم دارنـد در حالی‌کـه بعضـی دیگـر چنـد صد هـزار نیاز 
دارنـد تـا یـک زندگی خوبی را داشـته باشـند. عده‌ای خواسـته‌های محـدودی دارنـد و می‌توانند در 

اواسـط سـی سـالگی با یـک پول کم بازنشسـته شـوند.
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همـه مـوارد در نظرگرفته شـده توضیح داده شـد، حالا دیگر نوبت شماسـت کـه تصمیم بگیرید چه 
هنـگام از نظـر مالـی آمـاده هسـتید. در صورتـی که شـما از کار کردن خوشـتان نمی‌آید و دوسـت 
داریـد هرچـه سـریعتر بازنشسـته شـوید بهتر اسـت به سـخن رسـا و شـیوای رابرت بنچلـی توجه 
کنیـد: »کاری کـه بایـد انجـام بدهیـد این اسـت کـه آنقدر پول بدسـت آوریـد که دیگر بعـد از 27 
سـالگی مجبور به کار کردن نباشـید. اگر این کار برای شـما عملی نیسـت در زودترین زمان ممکن 
دسـت از کارکردن بردارید حتی اگر سـاعت 11:15 اسـت و شـما سرکار هسـتید و متوجه می‌شوید 

کـه به انـدازه کافی پـول دارید«.

اگر حس می‌کنی آماده‌ای پس بازنشسته شو
امـروزه بسـیاری از مـردم در سـنین جوانـی از شـغل‌های تمام‌وقتشـان فـرار می‌کننـد بـرای اینکه 
زندگـی دلخواهشـان را دنبـال کننـد. شـما هـم ممکـن اسـت قـادر بـه درک رؤیـای یـک زندگـی 
بازنشسـتگی شـاد و پربار پیش از رسـیدن به سـن رسـمی بازنشسـتگی یعنی 65 سـال باشید. شما 
نمی‌خواهید آنقدر زود بازنشسـته شـوید که کمبود پول داشـته باشـید برای بازنشستگی‌تان و آنقدر 
دیر هم نمی‌خواهید بازنشسـته شـوید که دیگر سالمت شـما به شـما اجازه یک بازنشسـتگی شـاد 
را ندهـد. در مـواردی نیـز که شـما از نظـر مالی آمادگـی دارید بایـد از نظر روحی نیـز آمادگی لازم 

را داشـته باشید.
بایـد از خودتان شـناخت کافی داشـته باشـید تـا بتوانید تصمیم مناسـبی بگیرید. بـه خودتان زمان 
کافـی دهیـد، روش صحیـح این اسـت که یک فرایند منطقـی تصمیم‌گیری را از سـر بگیرید به این 
صـورت کـه بـه تمام مـوارد ذیل توجه کنیـد که عبارتنـد از: سالمتی‌تان، اوضاع مالـی، رؤیاهایتان، 

شـرایط خانوادگی شما و سالمت کنونی شما.

در زیر چهار گام از یک مدل تصمیم‌گیری منطقی توضیح داده شده است:

تمـام مزايـا و معايـب بازنشسـتگي را بنويسـيد. دنبال معايـب پنهان آن نيز باشـيد زيرا  	.١
فقـط توجه بـه مزایا كار آسـاني اسـت.

تصميـم بگيريـد كـه مزايـاي آن بيشـتر اسـت يـا معايبـش؟ ميـزان خالـص منافعـي كـه  	.٢
بـا بازنشسـتگي بـه دسـت مي‌آوريـد چه مقـدار اسـت؟ چـه مزايـا و امتيازاتـي را در صورت 

بازنشسـتگی از دسـت مي‌دهيـد؟
از همسـرتان، دوسـتانتان و افـراد خبره كمـك ذهني بگيريد. اين افـراد در تصميمي كه  	.٣
مي‌گيريـد از شـما حمايـت ميك‌ننـد و سـؤالاتي از شـما مي‌پرسـند كه مطمئن شـوند 
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تصميم درسـتي خواهيـد گرفت.
تصميـم خودتـان را بگيريـد. اگـر مزايا بيشـتر از معايب اسـت وقتش اسـت كـه برويد و  	.٤
بـه قـول تبليـغ نايـك »انجامش دهیـد« اگر هـم آن‌طور كه 
فكـر ميك‌ـردي پيـش نرفت عيبي نـدارد. آخر دنيا نيسـت و 
شـما مي‌توانيـد يک شـغل ديگـر و حتي بهتر از شـغل قبلي 

پيـدا كنيد.

مطمئــن باشــيد كــه بازنشســتگی زود‌هنــگام جــرأت 
ــد،  ــت ش ــاره‌اش صحب ــه درب ــد ك ــان همون ــد. اي مي‌خواه
ــردم  ــب م ــه اغل ــي ك ــودش را در زمان ــد خ ــر از موع زودت
ــا درآمــد  از بازنشســته شــدن واهمــه داشــتند، از شــغلي ب
ــن  ــاً مي‌پرســيد او چطــور اي ــرد. حتم خــوب بازنشســته ك
كار را انجــام داد؟ در واقــع او شــرايطش را بــراي مــن در مــاه 
ژوئــن ســال ٢٠٠١ نوشــت و مــن از او اجــازه گرفتــم تــا در 

ــرار دهــم. ــار شــما نيــز ق ــن كتــاب در اختي اي

ارنی عزیز،
مـن بـه مـدت 7 ماه در سرتاسـر اسـترالیا دوچرخه‌سـواری کردم و تـازه این هفته کـه پدرم را 
ملاقـات کـردم نامه‌ات به دسـتم رسـید. اگـر فکر می‌کنـی صحبت‌های من ممکن اسـت مفید 

واقع شـوند بدون‌شـک آنهـا را در کتابت قـرار بده.
اسـترالیا کشـور قشـنگی نیسـت، اما برای من تجربه خیلی خوبی بود. چادر زدن در بوته‌زارها، 
ملاقـات افـرادی در مکان‌هـای دورافتـاده و دیـدن مناظـر منحصـر بـه فـرد در پارک‌های ملی 
ایـن کشـور کـه نه‌تنهـا در کل دنیا بی‌همتـا بلکه در خود اسـترالیا نیز خـاص و منحصر به فرد 
بودنـد. در ایـن کشـور خیلـی اماکـن و بقایـای تاریخی وجود نـدارد امـا موزه‌ها و نمایشـگاه‌ها 

به ویـژه در شـهرهای مرکـزی فوق‌العاده‌اند.
اگـر بـه عقـب برگـردم ایـن بـار منطقه کوچکتـر با جزئیـات بیشـتر را بـرای دوچرخه‌سـواری 
انتخـاب می‌کنـم تـا دیگر اسـیر مسـیرهای طولانـی و یکنواخت و کسـل‌کننده که بـه هیچ‌جا 

نشوم.  نمی‌رسـد 
حداقـل اینکـه من توانسـتم دو نفر از دوسـتانم که مهاجـرت و ازدواج کرده بودنـد را ببینم که 

در غیر‌اینصـورت دیـدن آنهـا امکان‌پذیر نبود.

اون کارمند بازنشستگی 
پیش از موعد گرفته و 
ماه دیگر دارد می‌رود!

من متوجه شدم
که از 200 کارمند 
اینجا تنها یک نفر

در حین کار کردن 
لبخند می‌زند!
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در آخـر بایـد بگویم شـرکتی کـه من در آن کار می‌کردم خیلی بزرگتر شـده اسـت با سـرمایه 
110 میلیـار یـورو و بـا صدهـزار کارمنـد در 150 کشـور دنیـا. متأسـفانه شـعبه مونتـروز قرار 
اسـت فروختـه شـود و نصـف کارمندهایـش اخراج شـوند. خوشـحالم که من سـه سـال زودتر 

داوطلبانـه و بـا شـرایط و ضوابـط خودم به خوبی بازنشسـته شـدم‌.
با بهترین آرزوها برای آینده‌ات )که البته نیازی هم به آرزوی من نداری(.

ایان

اگـر شـما بعـد از خوانـدن ایـن فصـل تصمیم بـه بازنشسـتگی زودهنـگام، بازنشسـتگی نیمـه و یا 
یازنشسـتگی عـادی و رایـج گرفته‌ایـد تبریک می‌گویم. شـما در این مسـیر تبدیل به یک شـخص 
جدیـد و یـک سـبک زندگـی نو شـدید. خیلی مهم اسـت هـرکاری که از دسـتتان بر‌می‌آیـد انجام 

دهیـد تـا بتوانیـد از دوران بازنشسـتگی‌تان نهایت لـذت را ببرید.
چهار اصل برای دستیابی به رضایت فردی در دوران بازنشستگی وجود دارد که عبارتند از:

خودت را پیدا کن و درک کن که واقعاً کی هستی و سعی کن خود واقعی‌ات باشی. 	-1
زندگـی‌ات را دوبـاره از طریـق علایـق شـخصی‌ات خلـق کن مثاًل از طریق یک شـغل  	-2

پاره‌وقـت جدیـد
از این زمان اضافه‌ای که داری نهایت بهره را برای گذزراندن اوقات خوش ببر 	-3

سلامت جسمی، ذهنی و روحی‌ات را حفظ کن 	-4

بـا وجـود تمـام چالش‌هایـی کـه وجـود دارد، بیشـتر مـردم به طـرز موفقـی می‌تواننـد وارد دوران 
بازنشسـتگی شـوند بـه طـوری کـه حتـی نمی‌تواننـد فکـرش را کنند کـه بـه دوران اشتغال‌شـان 
برگردنـد. اگـر شـما اطمینـان داریـد کـه بیشـتر از هـر چیـز دیگـری به یک سـبک زندگـی قابل 
انعطـاف و قابـل تغییـر نیـاز دارید و می‌توانید با آزادی و ریسـک این سـبک زندگی کنـار بیایید در 
ایـن صـورت بازنشسـتگی برای شـما مشـکل جدی بـه شـمار نمی‌آیـد. در واقع بازنشسـتگی برای 

شـما هماننـد یـک نسـیم ملایمی خواهـد بود در مقایسـه بـا شـغل تمام‌وقت.





فصل دوم
بازنشستگی: فرصتی است برای اینکه
بزرگتر از آنچه تا به حال بوده‌ای شوی





بازنشستگی شما را آزاد می‌سازد
دیپلمـات اهـل پـرو خاویر پرز بعد از اینکه با سـمت دبیر کل سـازمان ملل بازنشسـته شـد، اینگونه 
گفـت: »مـن آزادم و احسـاس می‌کنـم به سـبکی یـک پر هسـتم«. البتـه بازنشسـتگی می‌تواند به 
شـما احسـاس آزادی دهد یا مانند یک شـغل شـما را اسیر‌سـاز، و در نهایت همه چیز بسـتگی به 

خود شـما دارد. 
بازنشسـتگی بـه شـما ایـن آزادی را می‌دهـد که هرکاری که دوسـت داریـد، در زمان مـورد نظرتان 

و بـا افـراد مورد علاقه و مـورد انتخابتـان انجام دهید.
اگـر آزادی در زمـان بازنشسـتگی را ماننـد یک معادلـه ریاضی فرض کنیم، یک قسـمت این معادله 
در واقـع توانایـی شـما در خالق و مسـتقل بـودن اسـت. اگـر الان خالق و مسـتقل نیسـتید، باید 
سـعی کنید علایق و اهداف خاص خودتان را داشـته باشـید. در دوران بازنشسـتگی برای احسـاس 
رضایتمنـدی و معنـا‌دار بـودن زندگی‌تـان، اتـکا بر علایق همسـر و یا هر فرد دیگری اشـتباه اسـت.
شـاید شـما بازنشسـتگی را به عنوان آخریـن فرصت برای یـک زندگی آرام، لذت‌بخش و خوشـحال 
می‌بینیـد. امـا بـرای اینکـه بـا موفقیـت بازنشسـته شـوید باید بـه میـزان کافـی بـه توانایی‌هایتان 
اعتمـاد داشـته باشـید تـا بتوانید بدون دخالـت و راهنمایی فرد دیگـری نیز زندگی کنیـد. آزادی به 
این سـادگی که به نظر می‌رسـد نیسـت. سـاول الینسـکی به ما هشـدار داد که »بزرگترین دشـمن 

آزادی، خود فرد اسـت.«
آزادی بـرای بیشـتر مـردم بـه محـض اینکـه آن را بـه دسـت می‌آورند دیگر یـک نوشـدارو و مرهم 
نیسـت. در واقـع آزادی بـرای بسـیاری بـه مانند زمان و فرصت هدر رفته و سـوخته اسـت. لرد جان 
بویـد خیلـی شـفاف‌تر و واضح‌تـر از مـن بـه این نکته اشـاره می‌کند که »اگـر مردم قرار باشـد میان 

آزادی و سـاندویچ یکـی را انتخـاب کنند، آنها سـاندویچ را انتخـاب خواهند کرد.«
در کمـال تعجـب حتـی افراد بشـدت هوشـمند و دارای مهارت نیز دوران سـختی را بـرای انتقال به 
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بازنشسـتگی و آزادی همراه با آن می‌گذرانند. مسـئولیت‌های دوران بازنشسـتگی با مسـئولیت‌های 
زمانـی کـه برای یک شـرکت یـا سـازمان کار می‌کردید، خیلی متفاوت هسـتند. بنابراین بیشـترین 
افـرادی کـه آسـیب می‌بیننـد آنهایـی هسـتند کـه بیشـتر زمان مفیدشـان توسـط یک فـرد دیگر 

برنامه‌ریـزی می‌شـده و دیگر کسـی نیسـت تا برایشـان برنامه‌ریـزی کند.
به گفته پروفسـور جان اوزبورن اسـتاد روانشناسـی دانشـگاه ویکتوریا که درس چگونه با شـادمانی 
بازنشسـته شـویم را تدریـس می‌کنـد، »حتـی افرادی کـه به دقت بـرای زمان بازنشستگی‌شـان نیز 
برنامه‌ریـزی کرده‌انـد نمی‌تواننـد کاماًل ایـن تجربـه و دوران را پیش‌بینـی کنند، زیرا بازنشسـتگی 
تنها پایان کارکردن نیسـت. بازنشسـتگی در واقع به معنای از دسـت دادن سـاختار و تشـکیلاتی در 

زندگـی فرد اسـت کـه تمام تجـارب او بر پایـه آنها بوده اسـت«.
هفته‌هـای اول بازنشسـتگی می‌تواند خیلی دشـوار باشـد، بخصوص بـرای افرادی که تعـادل و توازن 
خوبـی میـان کار و زندگی‌شـان در زمـان اشـتغال نداشـتند. به طور ناگهانـی تمـام آن زمانی که به 
طـور کامل برای کار اشـباع شـده بود بـرای لذت بردن و تفریح آزاد می‌شـود. برای تعـدادی از مردم 
ایـن شـرایط دلهـره‌آور و چالش‌برانگیـز اسـت. عـادت بـه ایـن شـرایط و زمـان آزاد و تصمیم‌گیری 
بـرای اینکـه چـه فعاليت‌هایـی را انجام دهند، افـرادی را که خلاقیت ندارند دچار مشـکل می‌سـازد 

و تحـت فشـار قـرار می‌دهـد و در مـواردی حتـی افراد خالق را نیز تحت فشـار قـرار می‌دهد.
حـس واقعـی آزادی کـه همـراه بـا بازنشسـتگی پدیدار می‌شـود، توسـط افـراد مسـتقل و متکی 
بـه خـود بـه خوبـی درک می‌شـود؛ افـرادی که ماجراجـو و خطر‌پذیـر هسـتند. زیرا این افـراد از 
مدت‌هـا قبـل تصمیـم گرفتنـد که بـدون مداخله دیگـران زندگی کننـد و آنها تا حـدودی آزادی 
را در زمـان اشتغال‌شـان نیـز تجربـه کرده‌انـد. آنهـا بـه عنـوان افـرادی صاحـب تفکـر و اندیشـه 
می‌داننـد کـه فرصت‌هـا و امکاناتـی نیـز بـرای لـذت بـردن از زندگـی وجـود دارد، در حالی‌کـه 
بیشـتر افـراد شـاغل خیلی سرشـان شـلوغ‌تر از این اسـت کـه بخواهند ایـن فرصت‌هـا را ببینند 

و حتـی بـه آنها توجـه کنند.
کلیـد اصلی برای داشـتن یک بازنشسـتگی شـاد و آزاد، بررسـی دقیـق باورها و انگیزه‌هایتان اسـت. 

بازنشسـتگی شـما را وادار به تفکـر درباره خودتـان، علایقتـان و اولویت‌هایتان می‌کند.
اگرچـه داشـتن اوقـات فراغـت بیشـتر، یکـی از جنبه‌هـای یـک زندگـی با کیفیت اسـت امـا موارد 
دیگـری نیـز ماننـد فعاليت‌هـای خلاقانـه، مشـاغل جالـب و ار تقـا در میـزان سالمت بعـد از ترک 
مشـاغل پر‌اسـترس نیـز جنبه‌هـای دیگر یـک زندگی با کیفیـت هسـتند. بازنشسـتگی می‌تواند به 

شـما زندگی بـا کیفیت‌تـری را ارائـه دهد.
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فراتـر از هرچیـز بازنشسـتگی بـه شـما ایـن آزادی و امـکان را می‌دهـد تـا خـود واقعی‌تـان را پیدا 
کنیـد. پیگیـری اهـداف ذهنـی، روحـی و خلاقانه مسـیری اسـت در راه بازسـازی فـردی و بازیابی 
انـرژی نـو و تـازه. در حقیقت بسـیاری از مـردم به مدت طولانی و سـاعت‌های مدیـد کار می‌کنند، 
بـدون اینکـه لحظـه‌ای توقـف کننـد و ببیننـد که آنهـا واقعاً کـه هسـتند؟ در کمال تعجـب بعد از 
بازنشسـتگی آنها خود واقعی‌شـان را کشـف می‌کنند و تازه متوجه می‌شـوند که دوسـت داشـتند 

در زندگی‌شـان چـه کار کنند؟
»هیـچ وقـت دیر نیسـت برای اینکه آن فردی بشـوید که احتمال داشـت باشـید«؛ گفتـه‌ای از جرج 
الیـوت. بدین‌معنـا کـه بازنشسـتگی بـه شـما زمـان و آزادی می‌دهد تـا فراتـر از آن فردی کـه تا به 
امـروز بوده‌ایـد، شـوید. در حقیقـت ممکـن اسـت این آخرین فرصت شـما باشـد بـرای اینکه همان 

فردی شـوید که همیشـه می‌خواسـتید، پـس چرا از ایـن فرصت اسـتفاده نکنیم؟

عدم تمایل به تفریح برابر است با عدم تمایل به زندگی
بـرای راهنمایـی و هدایـت شـما در زمـان بازنشسـتگی، تعـدادی قانـون وجـود دارد. ایـن زندگـی 
لوکسـی کـه در آن قـادر خواهید بـود کارها و امور را با سـرعت مورد نظر خودتان انجـام دهید، باید 
ارج نهـاده شـود و نبایـد نادیـده گرفته شـود. در صورتـی که آدم خلاقی باشـید، کـه البته خلاقیت 
توانایـی اسـت، کـه همـه می‌تواننـد در خـود توسـعه دهند، قـادر خواهیـد بـود روزنه‌هایـی را برای 
بیـان و ابـراز خودتـان بیابیـد، که خیلـی مهیچ‌تر و رضایتبخش‌تـر از چالش‌ها و موفقیت‌های سـابق 

شـغلی‌تان خواهـد بود.
میـزان توانایـی شـما در اسـتفاده و مدیریـت اوقـات فراغت‌تـان در زمـان بازنشسـتگی مشـخص 
کننـده کیفیـت کلی دوران بازنشسـتگی‌تان اسـت. در واقع داشـتن اوقـات فراغت زیـاد زمانی برای 
شـما خـوب اسـت کـه خودتـان را مشـغول فعاليت‌هـای سـازنده، مفیـد و چالش‌برانگیز سـازید. به 
گفتـه مارکـوس تولیـوس، سیاسـتمدار، سـخنگو و فیلسـوف بـزرگ رومی »اوقـات فراغـت در تمام 
فعاليت‌هـای پرهیزکارانـه‌ای کـه منجر به رشـد روحی، ذهنی و اخلاقی انسـان می‌شـوند وجود دارد 

و همیـن اسـت کـه بـه زندگـی ارزش زیسـتن می‌دهد«.
ارسـطو و افلاطون، فیلسـوفان روم باسـتان نیز تفریح کردن به صورت سـازنده را تحسـین کردند و 
اینگونـه مطـرح کردنـد کـه به انـدازه کافـی از کار دور بمان تا خودت را بشناسـی و رشـد پیدا کنی.

بـا توجـه بـه شـرایط امـروزی و اعتیـاد بـه کار احتمـال داشـت کـه ارسـطو و افلاطـون در ایـن 
دوره بـه جـرم طرفـداران اوباش و آوارگی دسـتگیر شـوند، اما اسـتدلال و فلسـفه آنهـا باارزش و 
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نیازمنـد دقـت و توجه اسـت.
همان‌طـور کـه ارسـطو و سـقراط نیز اشـاره کردنـد کار کردن راهی اسـت بـرای فـرار از آزادی. کار 
کـردن بـرای افـرادی کـه خلاقیت ندارنـد و نمی‌تواننـد اوقات زندگی‌شـان را پر کنند روش سـاده و 
قابـل قبولی اسـت. یادگیـری اینکه بتوانیم اوقات پرباری در زندگیمان داشـته باشـیم نیازمند ابتکار 

عمـل و خلاقیـت اسـت؛ دو توانایـی که بیشـتر مردم در خود رشـد و توسـعه نداده‌اند.
یکـی از مزایـای خـوب بازنشسـتگی ایـن اسـت کـه شـما از فشـارهای کاری رهـا می‌شـوید. دیگر 
مجبـور نیسـتید بـرای جلـب نظـر رئیـس و ارتقا، دسـت بـه هـرکار ممکنی بزنیـد. دیگر خبـری از 
ضرب‌الاجل‌هـای کاری و ارزیابـی عملکـردی کـه سـازمان‌ها بـر کارمندان تحمیل می‌کنند نیسـت. 

بهتـر از همـه اینکـه دیگـر مجبـور نیسـتید به طـور مدام بـه دنبال کسـب موفقیت باشـید.
متأسـفانه تـرک نیـاز بـه کسـب موفقیـت کار سـاده‌ای نیسـت. بعـد از سـال‌ها کار کردن بسـیاری 
از مـردم بخصـوص آنهایـی کـه اعتیـاد بـه کار دارنـد آنچنـان در کار خـود غرق شـده‌اند کـه بدون 
شغلشـان قـادر بـه ادامه زندگی نیسـتند. بـرای آنها نه‌تنها نداشـتن روال و برنامه کاریشـان دشـوار 
اسـت، بلکه عملکرد بدون داشـتن نیاز به موفقیت نیز خیلی دشـوار اسـت. اگرچه این غلط اسـت، 

امـا دلیـل آن درگیـر بـودن و غرق شـدن این افراد در کارشـان اسـت.
بـه گفتـه محققـان گـذار از اشـتغال بـه بازنشسـتگی، از هـر 5 نفـر یـک نفر را بشـدت تحـت تأثیر 
قـرار می‌دهـد و منجـر بـه بـروز افسـردگی خفیـف تا شـدید در آنهـا می‌گـردد. مریلین سورنسـون 
روانپزشـک و نویسـنده کتـاب شکسـتن حلقـه اعتمـاد بـه نفـس پاییـن1 معتقـد اسـت کـه دلیـل 
افسـردگی بعـد از بازنشسـتگی، اعتمـاد بـه نفـس پاییـن در فرد اسـت. به گفته او »بیشـتر افـراد با 
اعتماد به نفس پایین بشـدت در پی کسـب موفقیت و دسـتاورد هسـتند و خودشـان را شدیداً وقف 

کارشـان می‌کننـد تـا بتواننـد کارآمدی خودشـان را ثابـت کنند«
در دنیـای امـروز مـا کـه اعتیاد بـه کار فراوان اسـت‌، جای تعجب نیسـت که تعدادی از کارشناسـان 
معتقدنـد کـه افـراد بشـدت دسـتاوردگرا و در پی کسـب موفقیت بهتر هسـتند که حتی در سـنین 

70 یـا 80 سالگی‌شـان نیـز سـاعات طولانی کار کنند تا اینکه بازنشسـته شـوند.
اسـتاد بازرگاني دانشـگاه ايالاتي اوهايو مارسـيا ميرسـلي معتقد اسـت »به افرادي كه اعتياد به كار 
دارنـد كمـك كنيـد كـه راه‌هايـي را كشـف كننـد تا زمانشـان را صـرف انجـام آنچه لـذت مي‌برنند 
كننـد.« ظاهـراً پيشـنهاد خوبـي اسـت، اما متأسـفانه مـورد علاقـه افـراد دسـتاوردگرا در دراز‌مدت 

نيسـت. ايـن اقـدام تدافعـي، واهـي و خطرنـاك مي‌توانـد منجر به شكسـت و دلسـردي گردد.

1. Breaking the chain of low self esteem
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در هميـن زمينـه ريچـارد رايـان، محقق و اسـتاد روانشناسـي دانشـگاه روچسـتر نيويـورك بر روي 
ايـن جملـه كه افـراد فرزانه قرن‌هـا گفته‌اند تحقيق انجـام داده اسـت: اينكه افراد دسـتاوردگرا مدام 
بـه دنبـال شـهرت، مقـام، قدرت و ثـروت هسـتند، پايان و آغاز خوشـي نـدارد. به عقيـده رايان اين 
جملـه صحيـح اسـت و فرقـي نميك‌نـد كـه در كجـاي دنيا باشـد روسـيه يا آمريـكاي شـمالي. در 
يـك سـخنراني بـا عنـوان مواظـب آرزوهايت بـاش، رايان اعالم كرد كـه حتي خودش هـم از نتايج 

تحقيقش متعجب شـده اسـت زيرا او انتظار داشـت كه افراد دسـتاوردگرا شـادتر باشـند. 
اسـتاد رايـان مدعـي اسـت كـه نتايج تحقيـق او به طـور يقين نشـان مي‌دهد، افـرادي كه مـدام به 
دنبـال ثـروت، مقـام، شـهرت و قدرت‌انـد )اهداف خارجـي( عموماً از زندگي‌شـان ناراضي هسـتند و 
بدتـر اينكـه بـراي اين افراد احتمال بيشـتري وجـود دارد كه به ناهنجاري‌هاي روحـي و رواني مبتلا 
گردنـد. در حقيقـت افـرادي كـه به دنبـال اهداف خارجي هسـتند احسـاس ناامني دارند و بشـدت 

قضـاوت و نظر ديگران برايشـان مهم اسـت.
رايـان مي‌گويـد: »مـن فكـر ميك‌نـم دليـل اينكـه مـردم خودشـان را با ديگـران مقايسـه ميك‌نند 

برمي‌گـردد بـه نيـاز آنهـا به داشـتن حـس ارزشـمندي دربـاره خود.«
مشـكل ايـن اسـت كـه افـراد بشـدت دسـتاوردگرا صرف‌نظـر از مـدت زماني كـه صـرف كار كردن 
ميك‌ننـد، هيـچ‌گاه احسـاس ارزشـمندي نميك‌ننـد. آنها مـدام در جسـتجوي پول و ثـروت و مقام 
بيشـتر هسـتند بـه اميـد روزي كـه آنقدر به دسـت بياورنـد تـا دستاوردهايشـان آنها را خوشـحال 
سـازد. آنهـا در تلاشـند تـا از ديگـران بهتـر باشـند و بـه همين دليـل بيشـتر، بهتر و سـخت‌تر كار 
ميك‌ننـد. ايـن افراد حتي اگر ده ميليون دلار هم در حسـاب بانكي‌شـان داشـته باشـند بدون‌شـك 
بازنشسـتگي را بـه تعويـق مي‌اندازنـد تا شايسـتگي و خوب بودنشـان را ثابت كننـد و حداقل اندكي 

شادي به دسـت آورند. 
مسـلماً ايـن سـبك زندگي منجر به احسـاس رضايتمنـدي واقعي نمي‌شـود. تحقيق پرفسـور رايان 
بيانگـر ايـن مطلب اسـت كه روابط محبت‌آميز، رشـد فـردي و ارتباط اجتماعي عواملي هسـتند كه 
بـه يـك فـرد كـه از درون احسـاس ناامنـي می‌کند حس ارزشـمندي مي‌دهنـد. هميـن عوامل نيز 
در نهايـت موجـب رضايـت، خرسـندي، آرامـش و در واقع خوشـحالي واقعـي فرد مي‌گردنـد. رايان 
بـه طـور خلاصـه مي‌گويـد كـه: »بهترين چيزهـا در زندگـي مجاني هسـتند، اما به ما طـور ديگري 

گفته شـده است.«
در صورتـي كـه شـما در تمـام دوران كاري‌تـان فـردي دسـتاوردگرا بوده‌ايـد، واجـب اسـت كـه بـه 
نتايـج تحقيقـات پرفسـور رايـان توجه كنيـد. البته شـما مي‌توانيـد حرف‌هـاي او را ناديـده بگيريد 
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يـا انـكار كنيـد و همين‌طـور به كاركـردن ادامه دهيد تـا خودتان را ثابت كنيد و شـايد خوشـحالي 
كـه مي‌خواهيـد را بـه دسـت آوريـد و حـال سـؤال يـك ميليـون دلاري ايـن اسـت: آيا شـما فقط 
مي‌خواهيـد در زندگـي پيـش برويـد يـا اينكـه مي‌خواهيـد آن فردي بشـويد كه مي‌توانيـد؟ تفاوت 

فاحشـي ميـان اين دو سـؤال وجـود دارد.
الان زمـان آن رسـيده تـا دوبـاره ايـن گفته قديمي را مـرور كنيم: »تكـرار يـك كار و روش و انتظار 
بـروز تغييـر در زندگي‌تـان معـادل ديوانگـي اسـت.« پـس بـا توجه بـه اينكه اگـر كي فرد بشـدت 
دسـتاوردگرا باشـيد احتمـال اينكـه بـه رضايـت و خرسـندي واقعـي برسـيد خيلي كم اسـت، پس 
چـرا هميـن كار را ادامـه دهيـد و در همين مسـير باقي بمانيد؟ حقيقت اين اسـت كه شـما اينگونه 
متولـد نشـديد بلكه شـما خودتان انتخـاب کرديد كه اينگونه باشـيد و به عوامل واقعـاً رضايت‌بخش 

زندگـي توجه نكنيـد و از آنها غافل باشـيد.
وقـت آن رسـيده كـه خودتـان را از اين باور كه بايد به سـختي كار كنيد رها سـازيد. بايـد باور كاري 

را از سيسـتم خارج و باور لذت و تفريح را جايگزين سـازيد.
بنابـر يـك نصیحـت قديمـي كـه البتـه موجب تعجـب افراد وابسـته بـه كار اسـت: »كي مـرد دانا از 
فرصت‌هايـي كـه بـراي تفريـح دارد دانـش و معرفـت كسـب ميك‌ند و آن فـردي كه كمتـر كار كند 
فاضـل و عالـم مي‌شـود«. البتـه منظـور ايـن جملـه اين نيسـت كـه كار كردن براي شـما بد اسـت. 
خـود مـن در قسـمت‌هاي بعدي كتاب شـما را بـه كاركردن پاره‌وقت تشـويق ميك‌نم، امـا كار كردن 

بـراي لـذت كار كـردن و نـه صرفـاً به اين دليـل كه کارکـردن بهتر از تفریح و خوشـگذرانی اسـت.
متأسـفانه بـاور كاري مي‌توانـد نيـروي قـوي باشـد كـه مانع لـذت افـراد از دوران بازنشستگي‌شـان 
شـود. معمـولاً آزادي و فرصت تفريح و سـرگرمي با خودش احسـاس گناه و عـذاب وجدان به همراه 
دارد.ايـن حالـت بـه جيمـز پـول بامن نيز دسـت داد كـه اخيراً بـراي من نامـه‌اي نوشـته، او در اين 

نامـه بـه مـا نكاتي را بـراي غلبـه و مواجهه بـا اين حـس مي‌آموزد.

ارني عزيز،
مـن اخيـراً كتاب شـما تحت عنوان لـذت كار نكردن را خوانده‌ام. واقعـاً ممنونم از مطلب و پيغام 
ايـن كتـاب. در واقـع ايـن كتـاب درسـت زمانـي كـه مـن بـه آن احتياج داشـتم به دسـت من 
رسـيد، و درسـت بـه موقـع ايـن كتاب مـن را به آرامـش روحي رسـاند. ممنونم بابت نوشـتن آن.
مـن مدتـی طولانـی کار کـردم، صرفـاً بـه ایـن دلیـل کـه اگـر کار نمی‌کردم عـذاب وجـدان و 
احسـاس گنـاه می‌گرفتـم. بعـد از اينكـه از همسـرم جـدا شـدم يـك سـبك زندگـي سـاده را 
انتخـاب كـردم. مي‌خواسـتم تمـام كارهايـي را كـه هميشـه دوسـت داشـتم انجـام دهـم ولـي 
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نتوانسـتم انجـام دهـم مانند نويسـندگي. به همين دليل الان نیز خوشـحالم كـه چندين كتاب 
در زمينـه آزادي اقتصـادي نوشـتم. در حالـي كـه مـن زندگـي سـالم و آرام خـودم را دوسـت و 
بـاور دارم، احسـاس گنـاه ناشـي از متفـاوت زندگـي كردن بـا ديگـران را دور انداختـه‌ام و زمان 
آزاد زيـادي بـراي تفريـح و سـرگرمي دارم، بـا ايـن وجود همچنان كي احسـاس عـذاب وجدان 
ناراحـت كننـده را بـا خـودم دارم كـه مـن بايد سـاعت‌هاي طولانـي كار كنم پس چـرا اینگونه 
نیسـتم؟ مـن حتي از رفتن به شـهر در سـاعات كاري خـودداري ميك‌نم تا مبـادا به عنوان كي 

»آدم بيـكار تنبل« به حسـاب بيايم. 
از نظـر روحـي دارم يـاد مي‌گيـرم كه خـودم را به طور كامل بپذيـرم. نياز به آزاد بـودن در تمام 
جنبه‌هـاي زندگـي‌ام منجر به سـبك زندگي شـده اسـت، كه اغلب مـورد قبول ديگران نيسـت 
و حتـي گاهـي خـودم هـم اندكي احسـاس گنـاه و تـرس دارم. امـا به ايـن احسـاس دارم غلبه 
پيـدا ميك‌نـم و به احسـاس خودباوري مي‌رسـم كـه البته این احسـاس خودبـاوري را در كتاب 

شما نیز توانسـتم بیابم.
با تشكر

جيم

داسـتان جيـم درواقـع نشـان مي‌دهـد كـه به‌رغـم احسـاس گناهـي كـه احتمـال دارد پيـش آيد، 
تفريـح و آزادي بيشـتري كـه بـه دسـت مي‌آوريـد زندگي‌تـان را در مسـير شـادي قـرار مي‌دهـد. 
مي‌توانيـد يـك آدم متفـاوت بـا سـبك جديـدي از زندگي باشـيد. خبر خوب اين اسـت كـه افرادي 
كه مسـير و سـبك زندگي‌شـان را تغيير مي‌دهند، با صرف زمان بيشـتر با خودشـان، همسرشـان، 
بچه‌هـا، نوه‌هـا و دوسـتان خوبشـان و در تفريحـات جالـب در واقع احسـاس ارزشـمندي ميك‌نند و 

ديگـر نيازي نيسـت مـدام در پي اهـداف بيروني باشـند.
در واقـع آنچـه افلاطـون و سـقراط بـه ما گفتند اين بود كه نداشـتن ميـل به تفريح و سـرگرمي در 

واقع نداشـتن ميـل به زندگي كردن اسـت.
صرف‌نظـر از اينكـه شـما بازنشسـتگي كامـل و يا نيمـه را انتخاب كنيـد، مي‌توانيد مزاياي بسـياري 
را بـا آموختـن اينكـه چكونـه از تمـام اوقـات فراغتتـان بـه طور كامـل لذت ببريـد به دسـت آوريد. 
خلاصـه‌اي از مزايايـي كـه افـراد بازنشسـته از اوقات فراغتشـان به دسـت مي‌آورند عبارت اسـت از: 

راحت‌تر مي‌توانيد تصميمات و اقدامات فوري و بدون برنامه داشته باشيد. 	
فرصت بيشتري براي رشد فردي وجود دارد. 	

زمان و فرصت بيشتري براي يافتن دوست‌هاي خارج از محيط كار در اختيار داريد. 	
سلامت افراد به دليل افزايش در ميزان فعاليت بدنيشان بهبود ميي‌ابد. 	
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اعتماد به نفس از طريق انجام فعاليت‌هاي خلاقانه و رضايت‌بخش افزايش ميي‌ابد. 	
افراد استرس كمتري را تجربه ميك‌نند و زندگي پر آرامش تري دارند. 	

حس رضايتمندي بيشتر از طريق انجام فعاليت‌هاي چالش برانگيز به دست مي‌آيد. 	
فرصت بيشتري براي ماجراجويي و هيجان وجود دارد. 	

حس خود ارزشمندي بيشتر ناشي از آزادي بيشتري كه فرد دارد. 	
احتمال ارتقاي يكفيت كلي زندگي خانوادگي. 	

بـراي آنهايـي كـه از شغلشـان متنفر بودند يـك روز بد در بازي گلف خيلـي بهتر از كي  	
روز خوب كاري اسـت.

در ايـن دنيـا در جسـتجوي شـادي، هيـچ‌گاه ارزش افزوده تفريحاتي كه بازنشسـتگي براي شـما به 
ارمغـان مـي‌آورد را دسـتك‌م نگيريـد. تفريـح و سـرگرمي زياد كيـي از گنج‌هاي اين دنيا اسـت. 

بنابرايـن بـه گفتـه ويليـام ليـون فلپس:»آنهايـي كـه تصميـم مي‌گيرند از تفريـح و سـرگرمي برای 
رشـد و توسـعه روحـي اسـتفاده كننـد، علاقـه بـه موسـيقي خـوب، كتاب‌هـاي خـوب، عكس‌هاي 
خـوب، بازي‌هـاي خـوب، همكاري‌هـاي خـوب و مكالمـات خـوب دارنـد چه كسـاني هسـتند؟ آنها 

شـادترین مـردم دنيا هسـتند.«

براي خودتان يك هويت جديد بسازيد
زيرا هويت قبلي به كارتان نمي‌آيد

همان‌طـور كـه قباًل نيـز تأيكد شـد، بازنشسـتگي به شـما ایـن فرصـت و آزادي را مي‌دهـد كه آن 
فـردي باشـيد كـه هميشـه مي‌خواسـتيد. عجيب اين اسـت كه ممكن اسـت شـما ديگـر ندانيد كه 
واقعـاً دوسـت داريـد چگونـه باشـيد. كار كردن در واقـع آن هويت واقعي شـما را از بين بـرده و تنها 
يـك هويـت كاري بـراي شـما باقـي گذاشـته، و حتي ممكن اسـت تمـام جنبه‌هاي خـوب هويت و 

ذات شـما را هـم پاك كرده باشـد.
بـراي اطمينـان از اينكه از دوران بازنشسـتگي‌تان نهايت اسـتفاده را ببريد لازم اسـت بررسـي كنيد 
آيـا شـخصیت شـما نيـاز به ارتقـا و بهبـود دارد؟ تعريـف شـما از خودتـان در زمان بازنشسـتگي از 
تعريـف شـما از خودتـان در زمـان اشـتغال بسـيار متفـاوت اسـت. البتـه جـاي تعجـب نيسـت كه 
افرادي كه زندگي‌شـان بر پایه شغلشـان بوده اسـت بيشـترين ميزان تغيير در هويت‌شـان در زمان 

بازنشسـتگي رخ مي‌دهد.
اغلـب مـردم نمي‌داننـد كه شـغلش چه مقـدار در هویت و شـخصیت آنهـا تأثیر دارد تـا اینکه ديگر 
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كار نكننـد. بـه گفتـه نويسـنده و شـيميدان ايتاليایي - يهودي به نـام پريمو لوي »ارتبـاط كي مرد 
و شـغلش هماننـد ارتبـاط او با كشـورش اسـت، به همان پيچيدگـي و دوجانبي و به طـور كلي تنها 
هنگامـي كامـل درك مي‌گـردد كـه ايـن اتصال شكسـته شـود و از بين بـرود. در زمينه شـغلي اين 

ارتباط با بازنشسـتگي از بيـن مي‌رود.«
براي بسـياري از بازنشسـتگان پذیرش اینکه دیگر کارا نباشـند سـخت اسـت؛ البته در مفهوم سنتي 
آن. بيشـتر هويت آنها از طريق شـغل، وظايف و كارايي‌شـان شـكل مي‌گيرد و بازنشسـتگي در واقع 
قـدرت، جايـگاه و احسـاس ارزشـمندي را از آنهـا مي‌گيـرد. آنهـا هويتي را كه پايه شـغلي نـدارد به 
آسـاني نمي‌پذيرنـد. متأسـفانه بـراي آنهـا جدايـي از شغلشـان به جاي اينكـه فرصتي براي توسـعه 

هويت و شـخصیت محدودشـان باشـد كي فاجعه اساسـي به شـمار مي‌آيد.
متأسـفانه در فرهنـگ امـروزي ما سـؤالاتي از قبيل شـغلت چيسـت و چقدر حقـوق داري به مراتب 
از سـؤالي چـون مـا واقعـاً كي هسـتيم مهم‌تر هسـتند. ريشـه اين مشـكل اين اسـت كـه در جوامع 
صنعتـي ماننـد ژاپـن، كانـادا، آلمـان و آمركيا ما اجـازه مي‌دهيم كه جامعه، شـركت‌ها و مؤسسـات 
تحصيلـي بـاور مـا بـه اينكـه شـغل و وظيفه بـا ارزش اسـت را شـكل دهند. بيشـتر ما بشـدت باور 
داريـم كـه بايـد در دوران بزرگسـالي كار كنيـم و اگـر دليلـي هم نداشـته باشـيم تنها بـه اين دليل 
كـه از سـاعت ٨ صبـح تا ٥ بعدازظهر را با كيسـري فعاليت‌هاي سـاختارمند پر كنيـم کار می‌کنیم.

يـك كار واقعـاً كسـلك‌ننده، حتـي اگـر بي‌هـدف هم باشـد خيلي بهتـر و ارزشـمند‌تر از اين اسـت 
كـه كاري نكنـي و از زندگـي‌ات لـذت ببـري. متأسـفانه ايـن در جوامعـي كه مدعي بالاترين سـطح 

دانش، آگاهي و پيشـرفت هسـتند وجود دارد. 
وظايـف و القـاب شـغلي نه‌تنهـا بـر چگونگـي گـذران زمـان فـرد تأثيـر دارند بلكـه بر نـگاه ديگران 
بـر آنهـا نيـز تأثيـر مي‌گذارنـد. از دسـت دادن شـغل بـه عنـوان بخشـي از هويت بـراي افـرادي در 
زندگي‌شـان تـوازن دارنـد و بـه غيـر از شغلشـان ريشـه و پايه‌هـاي ديگـري نيـز دارنـد مشـكلي به 
وجـود نمـي‌آورد، امـا بـراي افـرادي كـه خودشـان را تنهـا از طريـق شغلشـان تعريـف ميك‌ننـد و 
مي‌شناسـند مشـكل برانگيـز اسـت. درسـت اسـت كـه غير‌طبيعـي بـه نظـر مي‌رسـد، امـا دنيـاي 
كاري مملو اسـت از هويت‌هاي غلط و اشـتباه سـاخته شـده. مشـكل هويت جدي اسـت و به طور 
رسـمي اعلام شـده اسـت. كـه باربـارا اودل بنيانگذار مركز طول عمـر در فلوريـدا پريتيكن مي‌گويد: 
»خيلـي از افـراد حرفـه‌اي دلشـان براي فضا و محیط كارشـان تنگ مي‌شـود و خيلـي از آنها بعد از 
بازنشستگي‌شـان مـكان كارشـان را حتـي اجـاره ميك‌نند تا همـان جريان عادي زندگي و احسـاس 
مهـم بـودن را حفـظ كننـد. آنهـا به دوستانشـان مي‌گويند بـا محل کارم تمـاس بگيريد تـا اينگونه 
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جایـی بـراي رفتـن و گذراندن زمان داشـته باشـند.«
هويت‌هـاي شـغلي بـه نوعـي افـراد را باندپيچـي ميك‌نـد، زيرا خـود واقعي‌شـان را پنهـان و مخفي 
مي‌سـازد. آدم‌هـا كـه دكتـر، مهنـدس، ويكـل، معلـم و كارگر بـه دنيـا نيامدنـد. اينهـا انتخاب‌هاي 
آنهاسـت بـراي معـاش خـود. البته تعدادي از مشـاغل سـطح بـالا ممكن اسـت به دليل پرسـتيژي 

كـه آن شـغل دارد و هويـت بهتـر و بالاتـري را بـه فـرد مي‌دهد انتخاب شـده باشـند.
بعـد از سـال‌ها اشـتغال و كار كردن، كاركنـان اجازه مي‌دهند 
كـه شغل‌شـان تمـام هويـت آنهـا را تعريـف كنـد، بـه جـاي 
اينكـه تنها قسـمت كوچكي از هويت آنها باشـد. باربـارا اودل 
اضافـه ميك‌نـد كـه »بـراي بيشـتر مـا اينكـه كـي هسـتيم 
بسـتگي دارد بـه اينكـه مـا چـه كار ميك‌نيم. اگـر اينچنين و 
آنقـدر وابسـته بـه شـغلمان باشـيم‌، با اتمـام كار، مـا هويت و 
تعريـف از خودمـان را از دسـت مي‌دهيـم. بنابرايـن قبـل و يا 
بلافاصلـه بعد از بازنشسـتگي بايـد مجدداً بـه تعريفي جديد، 
مثبـت و معنـا‌دار از خودمـان برسـيم. بـه نوعـي خودتـان را 

بازيابـي كنيد.«
بـراي دوبـاره پيداكـردن خودتـان و دسـتیابی بـه شـناخت و 
تعريفـي نـو از خودتـان در زمـان بازنشسـتگي، بايد كيسـري 
فرضيـات اساسـي دربـاره خودتـان را بـه چالش بكشـيد و تغيير دهيد. مثاًل اينكه چقـدر به هويت 

و شـخصیت كاري بـراي اينكـه انسـان كاملي باشـيد نيـاز داريد؟
نكته اين اسـت كه اگر توانسـتيد ١٨ يا ٢٠ سـال اول زندگي‌تان را بدون داشـتن هويت كاري بگذرانيد، 
مي‌توانيـد باقـي عمرتـان را نيز بدون داشـتن آن زندگي كنيد. اينكه شـما فكر كنيد براي انسـان كامل 

بودن بايد هويت كاري داشـته باشـيد در واقع انكار شـادماني و آرامش ذهني خودتان اسـت.
آنچـه بايـد بپذيريـد اين اسـت كه هويت كاري شـما در واقع تصویری ناكامل از شـما اسـت كه دنيا 
و خودتـان اينگونـه شـما را ببيند. اين هويت و تصوير واقعي شـما نيسـت. در واقـع هويت واقعي‌تان 
را بـراي مـدت طولانـي پوشـانده و خود واقعي‌تان را محـو و پنهان كرده اسـت. در واقع هويت واقعي 

شـما از هويت شـغلي‌تان خیلی فراتر و بالاتر است. 
اكارت تـل در قـدرت زمـان حـال مي‌گويد، »ذهـن كي ابزار فوق‌العاده اسـت در صورتي كه به درسـتي 
اسـتفاده شـود. اما اگر به اشـتباه اسـتفاده گردد بشـدت مخرب مي‌گردد.« ذهن شـما در واقع مخرب 

فرانک به تو بازنشستگی زودتر از موعد تعلق 
گرفته است. به این موقعیت به چشم اخراج شدن 

یا از کارافتادگی نگاه نکن بلکه به آن به عنوان 
فرصت خوبی برای ترمیم و بهبود قلب و روحت 

که در طول زمانی که اینجا کار می‌کردی آن را از 
دست دادی نگاه کن
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عمـل كـرده اگـر يـك هويـت غلط كـه تنها متكي به شـغل شماسـت ايجـاد كرده اسـت. ايـن هويت 
اشـتباه اسـت زيـرا چيـزي به غيـر از سـاخته و تخيل ذهن‌تان نيسـت. ذهن شـما اثر مخربـي بر خود 
واقعـي شـما داشـته زيـرا ذهن‌تـان اينگونـه مي‌پندارد كه شـغل شـما همـه وجودتـان را در بـر گرفته 
اسـت. متأسـفانه هنگامـي كـه شـما بازنشسـته مي‌شـويد، دیگر چیـزی و دلیلی بـراي ذهن‌تـان باقي 

نمي‌مانـد تـا شـما را بـا آن شناسـايي كند. ذهن شـما فكر ميك‌ند كه شـما ديگر هيچ هسـتيد. 
شـما خودتـان بايـد ذهن‌تـان و تفكرتـان را ارتقـا دهيد و با هويـت و خـود واقعي‌تان ارتبـاط برقرار 
كنيـد. در حقيقـت برقـراري ارتبـاط بـا ذات و درونتان به شـما ايـن فرصت را مي‌دهد كـه به حالتي 
كـه تعـدادي آن را روشـنفكري مي‌نامنـد دسـت يابيـد. وقتـي قـادر بـه انجـام ايـن كار بـه صورت 
روزانـه باشـيد، ديگـر بـراي داشـتن هويـت و تعريفـي از خودتـان بـه يـك شـغل نيـازي نخواهيـد 
داشـت. آرامـش و شـادي بيشـتري را بـا يـا بدون داشـتن شـغل تجربـه خواهيـد كرد. ارزش شـما 
خيلـي فراتـر از شـغل‌تان خواهـد بـود و هميشـه نيـز با شـما خواهد بود. شـما متوجه ايـن موضوع 
نشـده‌ايد زيـرا در عمـل بيشـتر افـراد جامعـه فكـر ميك‌ننـد كـه بـا شغل‌شـان تعريف مي‌شـوند و 
هويـت ميي‌ابنـد. بـراي اينكه هويـت واقعي خودتـان را بهتر بشناسـيد اول بايد از خودتان بپرسـيد 
كه اگر اصلًا شـغلي در دنيا وجود نداشـت چگونه آدمي مي‌خواسـتيد باشـيد؟ اين را بنويسـيد. پنج 
عـدد از بهتريـن ويژگي‌هايتـان را نيـز بنويسـيد. ايـن ويژگي‌هـا لزومی نـدارد مرتبط با شـغل مانند 

سـختكوش، منظم و بلندپرواز. 
بعـد از اينكـه پنـج تـا از بهتريـن ويژگي‌هايتـان و اينكـه چگونـه آدمـي مي‌خواهيد در يـك دنياي 
بـدون شـغل باشـيد را نوشـتيد بهتـر مي‌توانيـد كشـف كنيد كه شـما واقعـاً چگونه آدمي هسـتيد. 
شـما بايـد ايـن را بدانيد كـه ذات و ماهيت شـما در واقع احسـاس كامل بودن صرف‌نظـر از هرآنچه 
انجـام داديـد يـا انجـام نداديـد اسـت. تمـام چيزهايـي كـه واقعـاً بـراي انسـان‌ها اهميت دارنـد، بر 
مبنـاي هيچ‌یـک از هويت‌هـای سـطحي و ظاهري شـغلي يا غير‌شـغلي نيسـتند. خـود واقعيتان در 
واقع بر اسـاس تجربه انسـان بودن شـما و لذت و آرامش ناشـي از اين تجربه به وجود آمده اسـت. 

واقعيـت ايـن اسـت كـه ذات شـما خيلـي غني‌تـر و پر‌محتوا‌تـر از شـغل شـما اسـت. وقتي بـا درون 
خودتان در تماس و ارتباط باشـيد در‌ميي‌ابيد كه شـغل شـما نمي‌تواند از شـما كي فرد كامل بسـازد، 
همچنين دارايي‌ها، قدرت، جايگاه و ثروت شـما. ذات و درون شـما بر اسـاس مفاهيم عميق‌تري مانند، 
خلاقيت، مهرباني، شـور و اشـتياق، بخشـندگي، عشـق، لذت، ارتباط با ديگران، شـوخ‌طبعي، آرامش، 
شـادي درونـي و معنويـت بنا نهاده شـده اسـت. يـك هويت جديد و سـالم بر اسـاس ويژگي‌هاي ذكر 

شـده دوران بازنشسـتگي شـما را تبديل بـه كي تجربه لذت‌بخـش خواهد كرد.
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واقعيـت ايـن اسـت كـه ماهیـت و ذات شـما خيلـي غني‌تر از شـغلتان اسـت. هنگامی که بـا درون 
خودتـان در ارتبـاط باشـيد در ميي‌ابيـد كه شـغل شـما نمي‌تواند از شـما كي انسـان كامل بسـازد، 
همچنيـن دارايي‌هـا، قـدرت، جايـگاه و ثروت شـما. ذات و درون شـما بر اسـاس مفاهيم عميق‌تري 
مانند، خلاقيت، مهرباني، شـور و اشـتياق، بخشـندگي، عشـق، لذت، ارتباط با ديگران، شـوخ‌طبعي، 
آرامـش، شـادي درونـي و معنويـت بنـا نهـاده شـده اسـت. يـك هويـت جديـد و سـالم بـر اسـاس 
ويژگي‌هـاي ذكـر شـده دوران بازنشسـتگي شـما را تبديـل بـه كي تجربـه لذت‌بخش خواهـد كرد.

در ایـن مـورد تفکر کنید. بازنشسـتگی زمانی اسـت کـه می‌توانید آنگونه که همیشـه آرزو داشـتید 
زندگـی کنیـد. زمانی اسـت که شـما با دنیـای درون خودتـان ارتباط برقـرار کنید. زمانی اسـت که 
شـما دربـاره ارزش‌هایتـان فکـر می‌کنیـد و کشـف می‌کنید کـه چه چیـزی واقعاً برای شـما مهم و 
بـا ارزش اسـت. فراتـر از هرچیـز، بازنشسـتگی دورانی اسـت که شـما می‌توانید زمان بیشـتری را به 

خودتـان اختصـاص دهیـد و هر کاری که دوسـت دارید انجـام دهید.
بـا توجـه بـه تمـام فرصت‌هایـی کـه دوران بازنشسـتگی در اختیـار شـما قـرار می‌دهـد تـا خـود 
واقعی‌تـان باشـید و فـرد بهتری شـوید، دیگر نیازی نیسـت که بر یک هویت شـغلی محـدود کننده 

پافشـاری و سـماجت ورزید.
احتمـالاً بـرای جبـران از دسـت دادن عنـوان شـغلی‌تان، نیازمنـد یک نام یـا عنوان جدیـد خواهید 
بـود تـا بـه دیگـران بگوییـد و نشـان دهیـد کـه در زندگـی چـه کاره هسـتید و چـه کار می‌کنیـد. 
مسـلماً نمی‌خواهیـد عنوان شـما تنها یک »بازنشسـته« باشـد. بر اسـاس تعریف یـک فرهنگ لغت 
»بازنشسـته فـردی اسـت کـه از زندگـی کاری فعـال کناره‌گیری کرده اسـت« شـما می‌خواهید که 

عنـوان جدیدتـان بازتـاب کامل‌تـر و دقیق‌تری از شـما باشـد.
می‌توانیـد بـا عنـوان جدیدتـان نیـز اندکی تفریح و سـرگرمی داشـته باشـید، مثلًا به مـردم بگویید 
کـه شـما »خبـره و متخصـص اوقـات فراغـت« هسـتید. ایـن چیـزی اسـت که خـود مـن در طول 
سـال‌های عـدم اشـتغالم و بازنشسـتگی نیمـه بـه همـه می‌گفتم. حتی لباسـی داشـتم که بـر روی 
آن حـک شـده بـود متخصص اوقـات فراغت. وقتـی به مـردم می‌گویید که متخصص اوقـات فراغت 
هسـتید آنهـا از شـما می‌پرسـند که چـرا کار نمی‌کنیـد. به آنها بگویید که شـما خیلی خوشـبخت 

هسـتید، بیشـتر از نظـر روحـی تـا مالی، پـس چرا باید یک شـغل تمام‌وقت داشـته باشـید؟
اگـر متخصـص اوقـات فراغـت عنـوان مناسـبی بـرای شـما نیسـت، بـه ایـن دلیل اسـت که شـما 
می‌خواهیـد بـه طـور پاره‌وقـت کار کنیـد حداقـل تالش کنیـد که یـک متخصـص اوقـات فراغت 
باشـید. بـه عنـوان یک متخصـص اوقات فراغـت می‌توانید به دیگـران بگویید هر زمـان که بخواهید 
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کار می‌کنیـد، و تنهـا در پروژه‌هایـی کار می‌کنیـد کـه در ایـن دنیـا تغییـر مهمـی ایجـاد می‌کنند. 
»مـن بـر روی پروژه‌هـای جالـب و خاصـی کار می‌کنـم، امـا فقـط در اوقـات فراغتـم.« ایـن جملـه 

می‌توانـد پاسـخی باشـد بـرای این سـؤال کـه »آیـا شـما کار نمی‌کنید؟«
اگـر بـه جمالت تأکیـدی و قـدرت آنهـا بـاور داریـد، ایـن جمالت را می‌توانیـد هـر روز صبـح بـا 

خودتـان تکـرار کنیـد تـا هویـت قبلـی شـغلی‌تان را از وجودتـان خـارج سـازید.

جملات تأکیدی برای متخصص اوقات فراغت
من اکنون و در زمان حال کارشـناس و خبره زندگی کردن هسـتم. خیلی خوشـبخت‌تر 
از آن هسـتم کـه بخواهـم سـاعت‌های طولانـی کار کنم. من خوشـبختی که مسـتحق 
آن هسـتم را به دسـت آورده‌ام و سـزاوار آن هسـتم که از یک سـبک زندگی خلاقانه و 
رضایتبخـش لـذت ببـرم. از نظر روحی به اندازه‌ای رشـد یافته‌ام که برای داشـتن هویت 

و شـخصیت در زندگی‌ام به شـغل، دارایی و سـرمایه نیاز ندارم.

در عـوض شـخصیت من براسـاس مـوارد ژرف و عمیق‌تری در زندگی‌ام بنا نهاده شـده اسـت مانند‌: 
خلاقیت، بخشـندگی، شـوخ‌طبعی، آرامش، شـور و شـوق برای تجارب جدید، شـادمانی و معنویت.

یـک مـورد دیگـر هنـوز وجـود دارد، کـه می‌توانـد بـه شـما در گـذار و انتقـال از مرحله اشـتغال به 
بازنشسـتگی کمـک کنـد. تعـدادی کارت ویزیت جدید برای خودتان آماده سـازید. شـاید اسـتفاده 
از عنوان»کارت‌هـای زندگـی شـخصی« گزینـه بهتـری باشـد. در ایـن کارت‌هـا نام، شـماره تلفن و 
آدرسـتان را قـرار دهیـد. می‌توانیـد یـک برچسـب توصیفی نیـز به آن اضافـه کنید به عنـوان مثال: 
متخصـص اوقـات فراغـت، اشـرافزاده عصر جدیـد، عضو حرفـه‌ای گروه شـاد و آزاد و سـرخوش و یا 
مدیـر انجمـن آنقـدر خوشـبخت کـه نیازی بـه کار کـردن ندارنـد. هنگامی کـه خودتـان را معرفی 

می‌کنیـد کارت شـما درواقع شـخصیت سـالم شـما را نشـان می‌دهد.
دوبـاره می‌گویـم کـه بازنشسـتگی فرصتی اسـت برای شـناخت خود. شـما در ایـن دوران می‌توانید 
کشـف کنیـد کـه چگونـه فردی هسـتید و چگونـه دوسـت دارید باشـید؟ اگرچـه این بـرای مدتی 
رعـب‌آور اسـت، امـا بـه مـرور هویـت و شـخصیت واقعـی خودتـان را پیـدا خواهیـد کـرد. در مورد 
خودتـان بـه نحـو دیگـری می‌اندیشـید و فعاليت‌های جدیـد دیگری می‌یابید که به شـما احسـاس 
رضایـت و موفقیـت می‌دهنـد. بهتـر از هـر چیز دیگر شـما یک شـخصیت و هویت سـالم در مسـیر 
یـک سـبک زندگـی جدیـد خلق خواهیـد کرد کـه تغییری اساسـی و خـوب در زندگـی خودتان و 

دیگـران ایجاد خواهـد کرد.
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هدفمند بودن آسان است به شرط آنکه هدفی داشته باشید
خیلی خوب اسـت که از سـبک زندگی پرمشـغله کاری به سـبک زندگی آسـوده دوران بازنشستگی 
انتقـال یابیـد. دو مورد الزامی برای بازنشسـتگی موفـق عبارتند از: پول کافی که بـا آن زندگی کنید 
و دومیـن مـورد اینکـه بایـد در زندگی‌تان بـه اندازه کافی چیزها و دلایلی وجود داشـته باشـد که به 
خاطر آنها زندگی کنید. شـما ممکن اسـت به اندازه کافی پول و تفریح و سـرگرمی داشـته باشـید 
کـه شـما را مشـغول نگه دارد امـا اگر می‌خواهید یک بازنشسـتگی رضایتبخش داشـته باشـید این 

فعاليت‌ها کافی نیسـتند و باید یک هدف مهم و شـاخص داشـته باشـید.
جـرج برنـارد شـاو در توصیـف بازنشسـتگی اینگونـه گفـت: »تعطیلات دائمـی تعریف مناسـبی از 
جهنـم اسـت.« شـاو درسـت می‌گفـت، در واقـع دوران بازنشسـتگی برای آن دسـته از افـرادی که 
هیـچ هدفـی ندارند همانند جهنم اسـت. در مقابل دوران بازنشسـتگی برای افـراد هدفمند همانند 

بهشـت است.
یـک هـدف مهـم و اصلی می‌تواند به شـکل یک مأموریت شـخصی، نـدا و خواسـته حقیقی درونی 
و پیگیـری پرشـور باشـد. کیـوان نمـازی متخصـص امـراض دوران کهنسـالی در دانشـگاه تگزاس 
تأکیـد می‌کنـد کـه داشـتن یـک هدف مهـم بـه بازنشسـتگان کمک می‌کنـد که حتی در سـنین 
80-90 سـالگی و یـا بیشـتر نیز شـاد باقی بماننـد. به گفته نمـازی »موفق‌ترین افراد خیلی مسـن 
آنهایـی هسـتند کـه یـک ارتباط مهـم، یک سـرگرمی و یا چیزی دارند که به آنها شـوق و اشـتیاق 

بـه زندگـی می‌دهد.«
در همیـن زمینـه، جـرج برنارد شـاو نیز سـال‌های آخر عمـرش را لذت بـرد، زیرا او تـا زمان مرگش 
در سـن 96 سـالگی نیـز هـدف داشـت. در حقیقـت او حتی در 90 سـالگی نیز هنوز می‌نوشـت. در 
آخـر او کتاب‌هـای بسـیار، نمایشـنامه‌های زیـاد و مقـالات بحث‌برانگیـزی نوشـت و به طـور منظم 

نیـز به سـردبیران نامه می‌نوشـت.
بـرای تمامـی بازنشسـتگان، یـک هـدف اساسـی و مهـم در صورتی که مایـل به یافتن و کشـف آن 
باشـند وجود دارد. یافتن و داشـتن هدف تنها برای آن دسـته از بازنشسـتگانی غیر‌ممکن اسـت که 
خلاقیـت ندارنـد و بی‌انگیـزه هسـتند و بـه تنهایـی نمی‌تواننـد فکـر و عمـل کنند. به همیـن دلیل 
اسـت کـه ایـن دسـته افـراد باید در یـک محیط کاری به مدت 8 سـاعت یا بیشـتر سـکنی گزینند 
تـا حداقـل کارفرمـای آنهـا یک هدف سـطحی برایشـان تعیین کند. به گفتـه اندی رونـی »آنچه به 
آمریـکا حـس یـک هدفمندی تـازه را داد در واقع سـاخت نسـخه‌های تکـراری و چـاپ کامپیوتری 

چیزهایـی بود کـه هیچ خواهانی نداشـت.«
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اگـر شـما بـه دنبـال هدفـی فراتـر از اهـداف کاری هسـتید، دوران بازنشسـتگی جایـی اسـت کـه 
می‌توانیـد ایـن هـدف را بیابیـد. هـدف جنبه فـردی دارد. آنچه برای یـک نفر در زمان بازنشسـتگی 
هـدف مهمـی بـه حسـاب می‌آییـد بـرای افـراد دیگر ممکـن اسـت بی‌اهمیـت باشـد. در اینجا من 
از ماجـرای زندگـی تـام دورکان کـه بعـد از خوانـدن کتـاب لـذت کارنکردن بـه من نامه‌ای نوشـت 

می‌کنم. اسـتفاده 

ارنی عزیز:
مـن تـا بـه حـال 6 تـا از کتاب‌هـای شـما را خریـده‌ام، دوتـا از آنهـا را نگـه داشـته‌ام و باقـی را 

بخشـیده‌ام. کتـاب تـو بـرای من بسـیار مفیـد بوده اسـت.
تمـام کسـب و کارم را دوسـال قبـل فروختم، در نیویورک زندگی می‌کنم و خوب هسـتم. سـر 
خـودم را بـا کتـاب خوانـدن، سـینما رفتـن، پیـاده‌روی صبح گاهـی به میـزان 3/5 تـا 4 مایل 

گرم کـرده‌ام.
مشـکل مالـی نـدارم، هیـچ هدف اساسـی بـه غیر از سـالم و سـرگرم ماندن نـدارم، که قـادر به 

انجـام هـردوی آنها نیز بـوده‌ام.
بعد از گذشـت 2 سـال، افق‌های جدیدی بر روی من گشـوده شـده است. 76 سـال دارم و هنوز 

هم حس سـرزندگی و امید و اشـتیاق دارم.
مجدداً از شما به خاطر همچنین کتاب شاخصی قدردانی می‌کنم.

دوستدار شما،
تام دورکان

بـا در نظـر گرفتـن همه چیز به نظر می‌رسـد تام واقعـاً از دوران بازنشسـتگی‌اش دارد لـذت می‌برد. 
بـر اسـاس اسـتاندارد بیشـتر مـردم، او زندگـی خوبـی دارد. کاملًا سـالم اسـت و هیچ مشـکل مالی 
نـدارد، در واقـع او از میلیون‌هـا بازنشسـته شـاد‌تر اسـت. خیلـی از بازنشسـتگان اگـر به سـبک تام 
زندگـی کننـد یـک احسـاس کمبود جـدی در زندگی‌شـان حـس می‌کننـد و آن احسـاس کمبود 

نبـود حـس معناداری در زندگی‌شـان اسـت.
گیـل شـیهی در کتـاب »گذرگاه‌هـای جدیـد: نقشـه زندگـی شـما در طـول زمـان« بـه مـا توصیه 
می‌کنـد »رازی کـه در جسـتجوی معنـا در زندگـی وجـود دارد، یافتـن و پیگیری آن چیزی اسـت 
که واقعاً به آن علاقه و اشـتیاق شـدید دارید«. واقعیت این اسـت که بسـیاری از بازنشسـتگان برای 
اینکـه زندگـی کاملی داشـته باشـند نیـاز به هدفـی برتر در زندگی‌شـان دارند. شـاید هـدف تام در 

زندگـی‌اش یافتـن یک شـریک و یار زندگی باشـد.
اینکـه تـام بـه یک هـدف برتر در زندگـی‌اش نیـاز دارد موضوع بحث ما نیسـت. بر اسـاس مطالعات 
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ای آی جـی آفتـاب آمریـکا 1بـر روی بازنشسـتگان، تام در گروه افـرادی با عنوان »فهرسـت راحت« 
قـرار می‌گیـرد. ایـن گـروه انتظـار بازنشسـتگی عـرف و مرسـوم را دارنـد. آنهـا می‌خواهنـد آرامش 
داشـته باشـند و زمانشـان را صـرف فعاليت‌های تفریحـی کنند. فـرای هدف تفریحـی، هدف اصلی 

ایـن گـروه این اسـت که هیچ هدفی نداشـته باشـند.
موضـوع اصلـی در اینجـا ایـن اسـت کـه آیـا بـرای داشـتن دوران بازنشسـتگی بـا ارزش باید هدف 
داشـته باشـید؟ البته هدفمند بودن آسـان اسـت، در صورتی که شـما هدفی داشـته باشـید. فرقی 

نمی‌کنـد کـه چـه هدفـی دارید، داشـتن هـدف به میـزان رضایـت و شـادمانی شـما می‌افزاید.
ماهیـت شـغل شـما تعییـن می‌کنـد کـه شـما در زمـان بازنشسـتگی‌تان به چـه میزان هـدف نیاز 
داریـد؟ اگـر شـغل شـما عمدتـاً تکراری بوده اسـت، شـما تنها بـا فعاليت‌هـای تفریحی که به شـما 

قاعـده، نظـم و حـس اجتماعـی بودن می‌دهـد راضی و خشـنود خواهیـد بود.
خانـم دافنـه چونـگ هماهنگ‌کننـده یک مرکـز بازنشسـتگی در سـنگاپور می‌گوید بیشـتر اعضای 
ایـن مرکز از قشـر متوسـط رو به پایین هسـتند کـه دنبال مکانـی می‌گردند برای گذران زمانشـان. 
»آنها نیازهای سـاده‌تری دارند، و تا وقتی که سـرگرم باشـند و تفریح داشـته باشـند شـاد هستند.« 
خانـم چونـگ اضافـه می‌کنـد که »بازنشسـتگانی کـه تحصیلات بیشـتری دارنـد در جـای دیگری 
دنبال غنی سـاختن دوران بازنشستگی‌شـان هسـتند.« به بیان دیگر، اگر شـما شـغل پرمسـئولیت 
و هدفمنـدی داشـته‌اید، احتمـال اینکـه با بازی کـردن، چرت‌زدن، تلویزیون تماشـا کـردن و خرید 
کـردن بـه رضایت و خرسـندی از دوران بازنشسـتگی‌تان برسـید خیلی کم اسـت. ایـن فعاليت‌های 
منفعلانـه بـرای پر کردن قسـمتی از زمان شـما خوب هسـتند، اما شـما به فعاليت‌هـای دیگری که 

ریسـک، چالـش، هـدف و به انجـام رسـاندن دارند نیز نیـاز دارید.
حتـی افـرادی کـه تمـام روزهایشـان با فعاليت‌هـای جالب و سـرگرم کننده نیز پر اسـت، احسـاس 
رضایـت و شـادمانی کـه همیشـه می‌خواسـتند را ندارنـد. آنهـا خیلـی از کارهایـی را کـه همیشـه 
دوسـت داشـتند انجـام بدهنـد انجـام می‌دهنـد. بـا این حال حـس می‌کنند کـه بازنشسـتگی باید 
چیـز بیشـتری داشـته باشـد. گلف بـازی کردن و یـا بحث و صحبت بر سـر مسـائل جنجالی و مهم 
در یـک کافـی شـاپ هـر روز هفته، روزی چهار سـاعت بـه مدت چهار مـاه، خیلی بی‌مسـئولیتی و 
سـطحی بـه نظـر می‌آید. این افـراد در درون بـه دنبال معنـا‌داری، هدف، چالش و هیجان بیشـتری 

در زندگی‌شـان هستند.
مطالعات نشـان می‌دهند که تفاوت فاحشـی میان آن دسـته از افرادی که بازنشسـتگی را سـهل و 

1. AIG SunAmerica
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سـاده می‌دانند و آنهایی که به نظرشـان بازنشسـتگی دشـوار اسـت وجود دارد. هرچه افراد از هدف 
و معنـای زندگی‌شـان رضایـت بیشـتری داشـته باشـند، بازنشسـتگی به نظرشـان آسـان‌تر می‌آید. 
زندگـی شـخصی و عاطفـی نیـز هنگامـی کـه در زندگی هدف و معنا وجود داشـته باشـد بـه مقدار 

زیـادی بهبـود می‌یابد.
طبـق توصیـه بنجامیـن فرانکلیـن، »اوقـات فراغت زمانی اسـت برای انجـام کاری مفیـد.« اگر برای 
فعاليت‌هـای روزانه‌تـان هدف نداشـته باشـید، دائـم معنا و مفهوم زندگـی را زیر سـؤال می‌برید. این 
حالـت همواره به افسـردگی ختم می‌شـود که تعدادی از بازنشسـتگان مرتـب آن را تجربه می‌کنند. 
داشـتن یک هدف مهم و شـاخص در واقع پادزهر خوبی برای افسـردگی اسـت و به شـما احسـاس 

مفیـد، متعهد و کارا بـودن می‌دهد.
هدف در دوران بازنشسـتگی شـامل پیگیری و انجام فعاليت‌هایی اسـت که خود واقعی‌مان را نشـان 
می‌دهـد. مسـلماً بـرای همـه، یافتن و کشـف یـک هدف منحصر بـه فرد بـرای دوران بازنشسـتگی 
کار سـاده‌ای نیسـت. اینگریـد باچـی در کتـاب خـود با عنـوان هنر زندگـی بدون زحمـت می‌گوید، 
»در فرهنـگ بـه قـول معـروف فرد‌گرای ما، بیشـتر مردم درک و شـناخت خیلی کمی از خودشـان 
دارنـد، همچنیـن هدفـی که مشـتاقانه آن را دنبال کنند نیـز ندارند. جای تعجب نیسـت اگر تمرکز 
مـا تنهـا بـر امور بیرونـی و خارجی باشـد و اعتبار خودمـان را تنهـا در آنچه انجام می‌دهیـم و آنچه 

بـه دسـت می‌آوریـم بیابیم، مـا هیچگاه خودمـان را پیدا نخواهیـم کرد.«
بعضـی افـراد هیچ هـدف مهمی ندارند، زیرا تمرکز آنها تنها بر مسـائل سـطحی ماننـد مالکیت‌های 
مـادی، مقـام، رقابـت و مصـرف اسـرافی بوده اسـت. ایـن گروه آنقـدر برای بـه سـختی کار کردن و 
پـول درآوردن برنامه‌ریـزی شـده بودنـد که در نهایت در زمان بازنشستگی‌شـان حتی نمی‌دانسـتند 
کـی هسـتند. آنهـا بـه یـاد نمی‌آورنـد کـه عمیقـاً چه چیـز بـرای آنها مهـم اسـت و چه چیـز واقعاً 
بـه آنهـا انـرژی می‌دهـد. در مقابـل ایـن افراد آنقـدر پول دارند که هر کاری دوسـت داشـته باشـند 

‌بتواننـد انجـام دهنـد ولـی نمی‌دانند کـه چـه کار و فعالیتی را دوسـت دارند.
 شـما نیـز ممکـن اسـت آنچنان شـیفته و درگیر شـغلتان و جمـع کـردن دارایی‌های مـادی بوده‌اید 
کـه فرامـوش کرده‌اید واقعاً چه چیز شـما را خوشـحال و راضی و پویا می‌سـازد. در واقـع کار کردن و 
پیگیـری بیـش از حـد امور مادی شـما را از اینکه واقعاً کی هسـتید دور سـاخته اسـت. بنابراین یکی 
از مهمترین جنبه‌های تعیین هدف برای بازنشسـتگی کشـف این اسـت که شـما واقعاً کی هسـتید.
کشـف و یافتـن اینکـه شـما واقعاً کـی هسـتید و چگونه فردی هسـتید بسـیار ضروری اسـت، زیرا 
هـدف از درون شـما خلـق و ایجـاد می‌گـردد. مجـدداً می‌گویم که هدف داشـتن مانند داشـتن یک 
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مأموریـت مهـم، یـک نـدا و خواسـته درونی واقعـی، یا یک پیگیری مشـتاقانه اسـت. مسـلماً هدف 
در زندگـی شـما بـه خـودی خود ظاهر نمی‌شـود. اگر هـدف خودتـان را پیدا نکرده‌ایـد، خیلی مهم 
اسـت زمـان بگذاریـد، چنـد روز، چند هفته و یا چند مـاه تا درون خودتان را بررسـی و کاوش کنید. 

در غیـر ایـن صـورت شـما هیچگاه هـدف واقعی‌تان در زندگـی را پیـدا نخواهید کرد.
در صورتـی کـه شـما در یافتـن هدفـی بـرای زندگی‌تان دچار مشـکل شـده ایـد این سـؤالات را از 

خودتان بپرسـید:

چه چیز برای من خیلی مهم است؟ 	
چه چیز مرا خوشحال می‌سازد؟ 	

چـه چیـزی در زمـان بچگـی یـا نوجوانـی‌ام مرا خوشـحال کرده اسـت که دوسـت دارم  	
مجـدداً آن را انجـام دهـم؟

چه چیزی در شغلم مرا خوشحال کرد که دوست دارم انجام آن را ادامه دهم؟ 	
چه چیز مرا خوشحال‌تر می‌سازد؟ پول زیاد داشتن یا مشهور بودن؟ 	

توانایی‌ها و استعدادهایی که من بیشتر از همه به داشتن‌شان افتخار می‌کنم چیست؟ 	
تلاش و فعالیت در چه زمینه‌ای برای من چالش‌برانگیز و مهیج است؟ 	

چه چیز باعث بیشترین احساس خلاقیت در من می‌شود؟ 	
چـه اسـتعداد خاصـی در وجودم را نادیده گرفتم، هنگامی که به سـختی و برای سـاعات  	

طولانـی کار می‌کردم؟
چه کاری را دوست دارم انجام دهم، که همیشه دوست داشتم انجام دهم اما نتوانستم. 	

من چگونه می‌توانم دنیا را به سهم خودم تبدیل به مکانی بهتر سازم؟ 	
چه ارثی از خودم دوست دارم باقی بگذارم؟ 	

ایـن سـؤالات را در یـک دفترچـه یادداشـت کنیـد و جای کافی برای پاسـخ بـه هر سـؤال بگذارید. 
سـپس چنـد دقیقـه بـه ایـن سـؤالات بـدون اینکـه بخواهیـد دوبـاره درباره‌شـان فکر کنید پاسـخ 
دهیـد. همیـن طـور ادامـه دهید بـدون توجه به اینکه چه می‌نویسـید. شـما نمی‌خواهیـد که ذهن 
منطقی‌تان در پاسـخ‌های شـما مداخله‌ای داشـته باشـد. به یاد داشـته باشـید که ذهن منطقی شما 

عـادت به مخفی سـاختن خـود واقعی‌تـان دارد.
ایـن دفترچـه را بـرای دو یـا چهـار هفتـه همـراه خودتـان داشـته باشـید و بـه پاسـخ‌هایتان اضافه 
کنیـد. هـر روز 15 دقیقـه بـر روی ایـن سـؤالات بـدون هیچ عامل بیرونـی که موجب حـواس پرتی 
شـما شـود فکـر کنیـد. اگـر زمان کافـی بگذاریـد به مرور شـما به شـناختی کافـی دربـاره نیازها و 
خواسـته‌های خودتـان می‌رسـید، کـه به شـما کمـک خواهد کـرد تـا آن مأموریت شـخصی، ندای 
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درونـی و پیگیری‌هـای مشـتاقانه زمـان بازنشسـتگی‌تان را کشـف و پیـدا کنید. بیشـتر مـردم باید 
بیـش از یک مـورد بیابند.

هیـچ محدودیتـی بـرای فعاليت‌هایـی کـه می‌تواننـد بـرای یک بازنشسـته بـه عنوان هدف باشـند 
وجـود نـدارد. بسـتگی بـه خود فـرد دارد. در زیر چند مثـال از فعاليت‌هایـی که برای افـراد با ارزش 

و معنـا‌دار بـوده اسـت را نـام می‌بریم:

فعاليت‌هایی با یک هدف بزرگ

بازگشت به دانشگاه و گرفتن مدرک تنها برای یادگیری و نه یافتن شغل 	
عکس گرفتن از طبیعت در سرتاسر دنیا شامل آفریقا، آمریکای جنوبی و آسیا 	

کار و فعالیت برای کاهش معضلات اجتماعی 	
کمک به تحصیل کودکان محروم 	

یادگیـری بیشـتر دربـاره انـرژی خورشـیدی و کمـک بـه ترویـج آن بـه عنـوان سـود و  	
خدمتـی بـزرگ بـه بشـریت

سـفر بـه حداقل 50 کشـور مختلف و یادگیـری درباره مـردم، اقتصاد، جغرافی و رسـم و  	
رسـوم آن کشور

تشکیل گروه معترض به تعدادی از پروژه‌های خاص سیاسی  	
ابتدا با خوشحالی بازنشسته شدن، سپس آموزش چگونه به خوشحالی بازنشسته شدن 	

نوشتن داستان‌های علمی تخیلی 	
ثبت تاریخ زادگاه تولدتان 	

نوشتن و چاپ تعدادی کتاب شعر 	
سخنرانی عمومی درباره مزایای حفظ طبیعت 	

شـروع و راه‌انـدازی مکانـی جهـت ارائـه خدمـات صبحانـه و خـواب، البته نه بـرای پول  	
درآوردن بلکـه تنهـا بـرای سـرگرمی

یاری رساندن به خانواده و دوستان در زندگی 	
تلاش بسیار در طولانی ساختن دوران جوانی 	

هیچـگاه قـدرت یـک یـا چنـد هـدف برجسـته و مهـم را بـرای دوران بازنشسـتگی‌تان دسـت‌کم 
نگیریـد. یـک زندگـی بـدون هدف منجر بـه قطع ارتباط بـا زندگی می‌شـود. زندگی با داشـتن یک 
هـدف جالـب منجـر به عشـقی باور نکردنی نسـبت به زیسـتن می‌شـود. مثـال زیر نیز گویـای این 
واقعیت اسـت که بازنشسـتگان در صورت یافتن آن چیزی که نسـبت به آن شـور و اشـتیاق دارند 

و اختصـاص زمانـی بـه آن می‌تواننـد بـه یک زندگـی رضایتبخش دسـت یابند.
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رد اسـکلتون1 قبل از اینکه فوت کند در سـال 1997، آنچنان شـور و اشـتیاقی در سـن 84 سـالگی 
بـه زندگـی داشـت کـه در افرادی با سـنین 20-30 سـال نیـز به ندرت دیده می‌شـود.

یـک دلیـل آن ایـن اسـت که او یک مأموریت و هدف شـخصی برای سـرگرم و شـاد سـاختن مردم 
داشـت. بعـد از اینکـه به سـن 80 سـالگی رسـید هنوز نیز به طور متوسـط سـالی 75 اجـرای زنده 
داشـت. عالوه بـر ایـن اسـکلتون یک عـادت دیگـر نیـز داشـت و آن اینکه تنهـا 3 سـاعت بخوابد، 
سـاعت 2:30 بـه خـواب می‌رفت و سـاعت 5:30 صبـح بیدار می‌شـد. در کنار اجراهایـش او زمانش 

را صرف نوشـتن داسـتان، موسـیقی و نقاشـی کشـیدن نیز می‌کرد.
همان‌طـور کـه رد اسـکلتون نیـز بـه ما آموخت، شـور و اشـتیاق و داشـتن هدف نیرویـی حیاتی در 
بهره‌منـدی هرچـه بیشـتر از دوران بازنشسـتگی اسـت. مشـتاقانه در پی هدفی بودن مانند سـفر به 
مناطـق عجیـب، هنـر، یادگیـری چنـد زبـان جدید، بـا کشـتی کل دنیا را سـفر کردن، شـرکت در 
دوی ماراتـون نیویـورک و هـر چیـز دیگری می‌تواند آنچنان شـما را از درون غنی و توانگر سـازد که 

هیـچ فعالیـت تفریحی و سـرگرمی دیگری قـادر بـه آن نخواهد بود.
شـرکت در فعاليت‌هایـی در جهـت هدفتـان نه‌تنهـا شـما را از نظـر روحـی و جسـمی فعـال نگـه 

مـی‌دارد، بلکـه بـه شـما رضایتمنـدی روحـی و عاطفـی نیـز می‌دهـد.

یافتن و دنبال کردن ندای درونی‌تان می‌تواند بازنشستگی را
به بهترین دوران زندگی‌تان تبدیل سازد

اگـر شـما تمایـل به کار کـردن پاره‌وقـت در زمان بازنشسـتگی‌تان داریـد، حالت مطلوب این اسـت 
کـه مأموریـت و یـا هدف مهم شـما در شـغلتان باشـد که بـه خوبی بازتابـی از خود واقعی شـما و یا 
بـه عبارتـی نـدای درونی شـما اسـت. فرقی نـدارد که ندا و خواسـته درونی شـما یک معلم اسـت یا 
یک هنرمند‌، در صورت پیگیری آن دوران بازنشسـتگی‌تان سرشـار از شـادی و رضایتمندی خواهد 
شـد. مطمئـن باشـید با یافتـن و پیگیری این هـدف و ندای درونـی می‌توانید دوران بازنشسـتگی را 

تبدیـل به بهتریـن زمان زندگی‌تان سـازید.
بـرای بازنشسـتگانی کـه ندای درونی‌شـان را یافته‌اند، بازنشسـتگی نیمه برای آنها فرصتی اسـت که 

کار کننـد صرفـاً بـه دلیـل علاقه به خـود کار و نه علاقه و عشـق به پول.
کار کـردن وقتـی کـه اجبـاری نباشـد به نوبـه خودش رضایتبخش اسـت. مهـم تر اینکـه کارکردن 
در شـغلی کـه فـرد به آن علاقه دارد در مقایسـه با شـغلی که فـرد علاقه به تنفـر از آن دارد موجب 

1. Red Skelton
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رضایت بیشـتری برای او اسـت. 
تعـداد اندکـی از افـراد آنقدر خوش‌شـانس هسـتند که شغلشـان و علایقشـان یکی باشـد. ایـن افراد 
می‌تواننـد حتـی بعد از بازنشسـته شـدن نیز به کارشـان بـه صورت پاره‌وقـت ادامه دهند، بـدون نیاز 
بـه کشـف و یافتن خواسـته و میل درونی‌شـان. متأسـفانه این حالت بـرای خیلی از مـا رخ نمی‌دهد.
جایـی در مسـیر زندگی‌تان، شـما می‌دانسـتید کـه واقعاً علاقه‌مند بـه انجام چه کاری هسـتید. اما 
شـغلی را انتخـاب کردیـد کـه کاماًل از علاقه‌تـان دور و متفـاوت بود. مدت‌ها شـما رؤیای داشـتن 
شـغلی با‌معنا‌تـر را سـرکوب کردیـد زیـرا بـه ایـن نتیجه رسـیدید که چنین شـغلی رؤیایی دسـت 
نیافتـی اسـت. الان کـه شـما بازنشسـته شـده‌اید و یـا قرار اسـت بازنشسـته شـوید چرا بـه دنبال 

رؤیا و شـغلتان نروید؟
خبـر خـوب ایـن اسـت کـه بسـیاری از بازنشسـتگان کاماًل در کشـف و پیگیـری میل و خواسـته 
درونی‌شـان موفـق بوده‌انـد. آنهـا سـال‌ها در یـک یـا چنـد شـغل بـدون توجـه بـه دسـتاورد‌ها و 
موفقیت‌هایشـان کار می‌کننـد، امـا هنگامـی که بازنشسـته می‌شـوند فعالیتی به غیر از کار و شـغل 

آنهـا، چنـان شـادمانی بـرای آنهـا بـه ارمغـان مـی‌آورد که هرگـز فکـرش را هـم نمی‌کردند.
دلیـل آن ایـن اسـت کـه کارکـردن در شـغل رؤیایـی کـه برایشـان بـا معنـا اسـت بـه آنهـا فرصت 
خلاقیـت و ارائـه خدمتـی بـا ارزش بـه بشـریت را می‌دهـد. به عالوه علاقه‌ای کـه آنها به کارشـان 

دارنـد باعـث می‌شـود کـه در کار خودشـان بهترین باشـند.
مـا نیـز بـرای رسـیدن بـه ایـن حالت چه بایـد کنیم؟ بـه گفته اسـتفن اسـتیل باید عاشـق کارمان 
باشـیم. در صورتـی کـه نمی‌دانیـد ندا و خواسـته درونی‌تان چیسـت، عالوه بر حصـول اطمینان از 
عـدم اشـتغال در شـغلی کـه تمـام دوران بزرگسـالی‌تان به آن مشـغول بودید، صرف زمـان و تلاش 
بـرای یافتـن ایـن خواسـته درونـی نیز ارزشـمند اسـت. از پاسـخ‌هایتان به لیسـت سـؤالاتی که در 
صفحـات قبـل گفتـه شـد اسـتفاده کنید، تا شـغل رؤیایـی هدفمنـد و معنـا‌داری را بـرای خودتان 
طراحـی کنیـد. بـه محـض اینکه متوجه شـدید شـغلی کـه می‌خواهید چیسـت به جسـتجوی آن 
بپردازیـد. اگـر نمی‌توانیـد شـغلی دقیقـاً ماننـد شـغل رؤیایی‌تـان پیـدا کنید، سـعی کنیـد موردی 
خیلی نزدیک به آن را بیابید. راه دیگر خلق و ایجاد این شـغل از طریق مشـاغل آزاد، شـروع کسـب 

و کار خودتـان و در آن زمینـه مـورد علاقه‌تـان داوطلب شـدن اسـت.
اگـر نمی‌توانیـد نـدا و خواسـته درونی‌تـان را با اسـتفاده از سـؤالاتی کـه در صفحات قبل پیشـنهاد 
گردیـد بیابیـد، سـعی کنیـد از راه و روش‌هـای دیگـری اسـتفاده کنیـد. کتاب‌هـای خوبـی در این 
زمینـه وجـود دارد. شـما می‌خواهیـد اطمینـان حاصـل کنیـد کـه در نهایت در شـغلی که دوسـت 
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داریـد مشـغول بـه کار هسـتید و نـه صرفـاً بـه دلیـل گذراندن وقت در این شـغل مشـغول باشـید.
ممکـن اسـت لازم باشـد کـه بـاز و خلاقانه فکـر کنید، تا به شـغل یا تجـارت جدیدی کـه با علایق 
و تمایالت درونی شـما سـازگار اسـت دسـت یابیـد. شـغل جدیدتان ممکن اسـت به نظـر دیگران 

غیر‌منطقـی باشـد ولـی از نظر شـما این طور نباشـد.
ریچـارد لیـدر و دیویـد شـاپیرو در کتاب‌شـان بـا عنـوان سـوت بـزن وقتـی کار می‌کنـی: توجـه به 

نداهـای زندگـی، پیشـنهاد می‌دهنـد کـه افراد از خودشـان این سـه سـؤال را بپرسـند:

من به طور معمول چه هدیه‌ای به دیگران می‌دهم؟ 	-1
چه هدیه‌ای بیشتر اوقات دوست دارم که به دیگران بدهم؟ 	-2

چه هدیه‌ای غالباً به دیگران داده‌ام؟ 	-3

بـه گفتـه نویسـندگان این کتاب، با پاسـخ به این سـؤالات می‌توان بـه نداهای درونی دسـت یافت و 
در نهایـت بـه عرصه جدیدی از موفقیت و رضایت دسـت یافت. نویسـندگان نـدای درونی را اینگونه 
تعریـف می‌کننـد »میل و اشـتیاقی درونی برای صـرف موهبت‌ها و توانایی‌هایمـان در راه چیزی که 

نسـبت به آن شـور و اشـتیاقی شـدید داریم در محیطی هماهنگ با ارزش‌هایمان.«
کتـاب دوروتـی کانتـور بـا عنـوان وقتـی که بـزرگ شـدید می‌خواهیـد چه کاره شـوید: آغـاز فصل 
جدیـدی از زندگـی، ممکـن اسـت بـرای شـما مفیـد باشـد. ایـن کتـاب خودآمـوزی اسـت بـرای 
بازنشسـتگان. کانتـور در واقـع در ایـن کتـاب راه‌هـای عملـی بـه خواننـدگان ارائه می‌دهـد تا نقاط 
قـوت و علایـق خـود را کشـف کننـد تـا بتواننـد طرحی برای یک سـوم نهایی زندگی‌شـان ترسـیم 
کننـد. بخصـوص بـرای افـراد میانسـالی کـه بـه نظـر آنهـا بازی گلـف و دیـدن نوه‌هـا بـرای دوران 

بازنشسـتگی کافـی و قانع‌کننـده نیسـت.
عالوه بـر کتـاب، سـمینارها و کلاس‌هایـی در زمینـه چگونه بـا موفقیت شـغلمان را تغییـر دهیم، 
می‌تواننـد بـه شـما در یافتـن خواسـته حقیقی‌تـان کمـک کننـد. دانشـگاه‌ها و کالج‌هـای محلی را 
بررسـی کنیـد کـه آیـا برنامه‌های پیـش از بازنشسـتگی ماننـد برنامه‌ای کـه در مرکز بازنشسـتگی 
خلاقانـه در کارولینـای شـمالی برگـزار می‌شـود دارنـد؟ برنامه‌هـای پیـش از بازنشسـتگی بـرای 
بازنشسـتگانی مهیا شـده اسـت که می‌خواهند درباره مشـاغل جدید فکر کنند، محیط کار در حال 

تغییـر را کشـف کننـد، و تصمیـم بگیرند کـه چگونـه می‌خواهند دوبـاره وارد آن شـوند.
بـا صـرف زمـان و تالش کافی بـرای خوشناسـی، خیلـی از بازنشسـته‌ها نه‌تنها کشـف می‌کنند که 
واقعـاً کـه هسـتند بلکه این که واقعاً دوسـت داشـتند در زندگی‌شـان چه کار کنند کـه مدت‌ها قبل 
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بایـد انجـام می‌دادنـد و ندانند را نیـز پیدا می‌کنند. به گفتـه رونالد منهایمر مدیر مرکز بازنشسـتگی 
خلاقانه کارولینای شـمالی‌، مسـیر و راه هرچه که باشـد مانند »یافتن پاسـخ به این سـؤال اسـت که 
وقتـی کـه بزرگ شـدید می‌خواهید چه کاره شـوید؟« و » عـده‌ای دیرتر از سـایرین آن را می‌یابند«.

جـان برکنفیلـد مثـال فـردی اسـت که توانسـت کشـف کنـد دوسـت دارد در زمان بزرگسـالی چه 
کار کنـد. بـه عنـوان یـک کارمنـد سـی سـاله کهنـه‌کار آی بـی ام1 در آن زمـان، برکنفیلـد شـغل 
بازنشسـتگی‌اش را در حالی‌کـه شـرکت بـه او پیشـنهاد خوبـی داده بـود آغـاز کـرد. در اول جولای 
1989 او آی بـی ام را تـرک کـرد تـا بـه عنـوان مدیر یک موزه نزدیک سـانتافه نیومکزیکو مشـغول 
بـه کار شـود. بـا اینکـه 200 نفـر برای این شـغل درخواسـت دادنـد اما برکنفیلـد توانسـت آن را به 
دسـت آورد. قطعـاً بیشـتر افـراد بعـد از اینکـه درباره حقـوق و مزایای کـم این شـغل می‌فهمیدند، 

دیگـر این شـغل را نمی‌خواسـتند.
بـرای برکنفیلـد ماهیـت کار و انجـام کاری بسـیار متفـاوت خیلی مهمتـر از مزایای مالـی آن بود. با 
توجـه بـه اینکـه او همیشـه علاقه‌منـد بـه هنر بـود، فکر کرد کـه این شـغل جدید می‌توانـد گزینه 
خوبـی بـرای او باشـد. او در اواخـر 1950 و اوایل1960 که در روسـتایی در نیویورک زندگی می‌کرد 
علاقـه شـدیدی بـه هنـر پیدا کرد. آقـای برکنفیلد به گزارشـگر وال اسـتریت در سـال 1998 گفت 
کـه »پـدر و مـادرم بازنشسـته شـدند و بـه فلوریـدا رفتنـد. پـدرم ماهیگیری می‌کـرد. او پیر شـد و 
رشـد او بـه عنـوان یک انسـان صاحب اندیشـه و تفکر متوقف شـد. مـن هیچ قصد پیر شـدن ندارم. 
مـن شـاید سـی سـال دیگـر هنوز زمـان داشـته باشـم و می‌خواهم کـه فعال و مشـغول و تـا وقتی 
کـه می‌توانـم از نظـر ذهنـی و فکری خـودم را به چالش بکشـم.« توصیه برکنفیلد به بازنشسـتگانی 
کـه همچنـان می‌خواهنـد کار کننـد این بـود که »وقت‌تـان را صرف آموختـن و انجـام کاری کاملًا 
متفـاوت از آنچـه در زندگی‌تـان انجـام داده‌اید سـازید. از این طریق شـما شـانس بیشـتری خواهید 

داشـت بـرای اینکه از نظر ذهنی هوشـیار باقـی بمانید.«
همان‌طـور کـه برکنفیلـد نیز اشـاره کـرد، خیلی مهم اسـت که معنا و مفهـوم یک شـغل را از تله و 
دام‌هـای رایـج آن شـغل جـدا سـازید. خودتان از میزان درآمد یک شـغل جدا سـازید، خودتـان را از 
شـأن و مقـام و پرسـتیژی کـه می‌توانید به دسـت آورید جدا سـازید و خودتـان را از اینکـه دیگران 
دربـاره آن شـغل چـه فکـر می‌کننـد نیـز رهـا سـازید. فقط و فقـط خود شـما باید تصمیـم بگیرید 
چـه چیـز بـرای شـغل دوران بازنشسـتگی‌تان برای شـما مهـم و معنا‌دار اسـت. به عبـارت دیگر چه 

کاری می‌توانـد شـما را صبـح زود از تختتـان جدا کند؟

1. IBM
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ندا و خواسـته درونی حقیقی شـما هنگامی که آمادگی آن را داشـته باشـید ظاهر می‌شـود. خیلی 
از بازنشسـته‌ها هنگامـی که زندگی‌شـان در سـقوط و سـرازیری اسـت، نـدای حقیقی زندگی‌شـان 
را پیـدا می‌کننـد. ایـن نـدای درونـی می‌توانـد بـه صـورت کار کـردن پاره‌وقـت بـرای یـک خیریه، 
مأموریـت بـا گروهـی بـا علایـق خـاص و ویـژه، کـه یـک مأموریـت تمام‌وقـت می‌شـود. همچنین 
می‌توانـد یـک سـرگرمی و تفریـح نادیـده گرفته شـده باشـد، که بـه یک شـور و اشـتیاق تمام‌وقت 
تبدیـل می‌شـود و یـا حتـی به یک تجارت پر‌سـود. در زیـر مشـاغل و تفریحات دیگری وجـود دارد 

کـه بازنشسـتگان آنهـا را بـه عنوان نـدا و خواسـته حقیقی زندگی‌شـان یافتند:

شـروع یـک حرفـه خدماتـی کـه بـه مـردم کمـک می‌کنـد تـوازن خوبـی میـان کار و  	
پیـدا کننـد زندگی‌شـان 

آموزش افراد برای دستیابی به تمام توان و استعدادشان 	
افتتاح یک مرکز غیر‌انتفاعی حفظ حیات وحش و به اشتراک‌گذاری آن با دیگران 	

راه‌اندازی یک ایستگاه رادیویی بدون مجوز که اختصاص به موضوع و جنبش خاصی دارد 	
خریداری یک تیم بسکتبال و اداره آن به عنوان سرگرمی 	

اختراع چیزی مفید و کاربردی 	
راه اندازی یک وب سایت مهیج و خنده‌دار برای بازنشستگان 	

ترویج نهضت و موضوعی که به نفع جامعه است مانند طرفداران طبیعت 	
تولید یک محصول سلامتی که در دراز‌مدت زندگی مردم را ارتقا می‌بخشد 	

کمک به افراد بی‌خانمان برای زندگی بهتر 	
سخنرانی مذهبی و موعظه‌ای از کتاب‌های مقدس برای مردمی در کشور خودشان نیستند 	

جمع‌بنـدی اینکـه نـدای حقیقـی و درونـی شـما می‌توانـد خیلـی بهتـر از پـول و سـایر فعاليت‌هـا 
نیازهـای شـما را بـرآورده سـازد. کار کـردن بـه صـورت پاره‌وقـت در شـغلی کـه از انجـام آن لـذت 
می‌بریـد بـه شـما ایـن امـکان را می‌دهد بـا شـادمانی علاوه بـر اینکه همچنان مشـغول باشـید، در 
عیـن حـال از مزایـای بازنشسـتگی نیز لذت ببرید. مفیـد و کارا بودنتـان در سـال‌های بعد منجر به 
ارتقـای اعتمـاد بـه نفس، انگیـزش ذهنی و ارتبـاط اجتماعی‌تـان می‌گردد. همچنیـن در عین حال 

کـه زندگـی خودتـان را غنـی می‌سـازید، زندگـی دیگـران را نیز غنی می‌سـازید.
فراتـر از هـر چیـز ایـن نـدای درونـی حقیقی‌تان باعث می‌شـودکه شـما خیلـی فراتر از ایـن فردی 
کـه تـا بـه امـروز بوده‌اید شـوید. »در زندگی هـر آدمی لحظه‌ای خـاص پیش می‌آیـد و آن لحظه‌ای 
اسـت کـه متولد می‌شـود«، این جمله‌ای اسـت از وینسـتون چرچیل. »هنگامی کـه آن فرصت ناب 
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را بیابـد، مأموریتـش انجـام شـده اسـت. مأموریتـی کـه او به طور خـاص در آن صلاحیـت و توانایی 
دارد. در آن لحظـه او عظمـت خـود را می‌یابـد. ایـن بهترین لحظه عمرش اسـت.«

به کاری مشغول شوید که مانند یک شغل جدی نباشد
بلکه یک کار تفریحی و سرگرمی ‌باشد

بعضی از بازنشسـتگان به سـختی می‌توانند ندای درونی‌شـان را در کاری که به آن مشـغول هسـتند 
دنبـال کننـد، امـا بـا این حال دوسـت دارند به نوعی مشـغول باشـند و سـال‌های بازنشستگی‌شـان 
را غنـی سـازند. روی هـم رفتـه همـه نمی‌تواننـد به آسـانی آن ندا و خواسـته درونی‌شـان را کشـف 
کننـد. حتـی اگـر آن را کشـف کنند. بعضـی از بازنشسـتگان آمادگی دنبـال کـردن آن را ندارند. به 
عالوه در خیلـی از مواقـع امـکان پیدا کردن شـغل مناسـبی که فرد بتوانـد هدف خاصـی را در آن 
دنبـال کنـد وجـود نـدارد. اگر خود شـما قادر نیسـتید که شـغل، هـدف و مأموریت شـخصی‌تان را 
بـا هـم ترکیـب سـازید، لزومی ندارد کـه تنها به این دلیل که سـر خودتـان را گرم کنیـد کار کنید.

احتمـالاً شـما سـاختار‌مندی، هـدف، محیـط و جمـع از قبـل آمـاده شـده‌ای کـه محیـط کار در 
اختیارتـان می‌گـذارد را می‌خواهیـد. بیاییـد در ایـن بـاره واضـح صحبت کنیـم، کار کـردن در یک 
شـغل بـد صرفـاً بـه ایـن دلیل که به شـما هدف، سـاختار و جمعـی از افـراد را می‌دهـد بهترین راه 
زندگـی کـردن نیسـت. زندگـی خیلـی بزرگتـر و فراتر از یک شـغل کسـل‌کننده اسـت. همان‌طور 
کـه در فصـل 3 خواهیـم دیـد، شـما می‌توانیـد خودتـان، هدف، سـاختار و جمعـی بـرای ارتباطات 
اجتماعـی در زندگی‌تـان اگـر بخواهیـد بـه وجـود آورید و بسـازید. همچنین شـما می‌توانید شـغل 

لذت‌بخشـی پیـدا کنیـد کـه هر سـه اینهـا را برای شـما آمـاده و فراهم سـازد.
منظـور مـن از یک شـغل لذت‌بخش شـغلی اسـت که بعضـی از بازنشسـتگان آن را »شـغل مفرح« 
می‌نامنـد. بـه عنـوان مثـال کلیف و بابت شغل‌شـان این اسـت که وسـایل نقلیـه را می‌راننـد و پول 
دریافـت می‌کننـد. آنهـا ایـن شـانس را دارنـد که انـواع ماشـین‌ها مانند کادیالک و لکسـوز برانند. 
بـه گفتـه کلیـف مارتن 77 سـاله »هر سـواری وضعیت و شـرایط منحصر بـه فرد خـودش را دارد.«

آنهـا بابـت رانـدن ماشـین‌های نو یا کهنه از شـرکتی که دلال و فروشـنده ماشـین اسـت دسـتمزد 
می‌گیرنـد. ایـن زوج در گـروه 15 تـا 20 راننـده‌ای هسـتند که ماشـین‌ها را یا به فروشـندگان دیگر 
و یـا بـه افـرادی کـه آنهـا را خریده‌انـد می‌رسـانند. به راننده‌هـا سـاعتی پرداخت می‌شـود و مخارج 
دیگـر آنهـا ماننـد غـذا، جـا و مکان و عـوارض نیـز پرداخت می‌گـردد. در مـواردی که باید خـارج از 
کشـور ماشـین را تحویل دهند، یکی از آنها در ماشـینی که باید تحویل دهند می‌نشـیند و دیگری 
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پشـت سـر آن ماشـینی را می‌رانـد کـه بـا آن برگردنـد. آنهـا بـه ایالت‌هـای مختلف آمریـکا و حتی 
خـارج از آمریـکا سـفر کرده‌انـد و گاهی نیز می‌توانند اقوام و دوستانشـان را در مسـیر ملاقات کنند. 

بابـت 70 سـاله می‌گویـد »مـا پول می‌گیریـم که خـوش بگذرانیم.«
بـاب لابـز کـه قباًل مدیـر یـک مدرسـه بـود، بعـد از اینکـه بازنشسـته شـد یـک شـغل مفـرح و 
سـرگرم‌کننده پیـدا کـرد. بعد از بازنشسـتگی‌اش در یک مرکز توریسـتی در محل تولـدش به عنوان 
مفسـر تاریخـی مشـغول به کار شـد. او تور برگـزار می‌کند و برای توریسـت‌ها دربـاره اماکن تاریخی 
توضیـح می‌دهـد. »خیلـی مثل یک شـغل نیسـت، امـا کار جالب و سـرگرم‌کننده‌ای اسـت«، این را 
بـاب 60 سـاله گفتـه اسـت. »من تاریخ دوسـت دارم، مردم را هم دوسـت دارم. ایـن کار هم هردوی 

آنهـا را در بر دارد.«
بـا اینکـه پولـی که بـاب از این طریق به دسـت مـی‌آورد باعث می‌شـود او راحت‌تر زندگـی کند، اما 

این دلیل اصلی او برای کارکردن در زمان بازنشسـتگی‌اش نیسـت.
» بـاب می‌گویـد بایـد بـه یـک چیز بازنشسـته شـوید نـه از یک چیز بازنشسـته شـوید، فقـط فرار 

نکنیـد، کاری انجـام دهیـد کـه زندگی‌تـان را غنی‌تر سـازد.«
همـه چیـز در نظـر گرفتـه شـده اسـت، اگـر می‌خواهیـد در زمـان بازنشسـتگی کار کنیـد، ماهیت 
کارتـان بایـد خیلـی مهم‌تـر از پولـی کـه از طریـق آن در‌می‌آوریـد باشـد. در صورتـی کـه شـما به 
درآمـد کاری کـه در زمـان بازنشسـتگی‌تان انجـام می‌دهیـد نیـاز داشـته باشـید، باید سـعی کنید 
شـغلی پیـدا کنیـد کـه برایتـان هـم لذت‌بخـش اسـت و هـم سـودمند و در صورتـی کـه درآمـد 
بازنشسـتگی‌تان بدون اینکه کاری داشـته باشـید خوب و کافی اسـت، اگر شـغلی یافتید که حداقل 

حقـوق را ارائـه مـی‌داد امـا موجـب شـادمانی و لذت شـما می‌شـد بایـد آن را قبـول کنید.
در اینجـا نیـز ماننـد زمانـی کـه شـغلی در برگیرنـده نـدای و خواسـته درونی‌تان اسـت، بـه دنبال 
شـغلی باشـید کـه مـواردی کـه بـه طـور مرسـوم در یک شـغل مهم اسـت را نداشـته باشـد. یک 
شـغل مفـرح شـغلی اسـت که مـا نبایـد در آن نگـران فاکتورهـای موفقیـت و پیروزی مانند شـأن 
و مقـام‌، قـدرت، شـناخته شـدن، پاداش‌هـای مـادی و فرصت‌هـای بهتر باشـیم. تمایز میان شـغل 
مفـرح و تفریـح و سـرگرمی دشـوار اسـت؛ شـغل مفـرح فرصتـی اسـت برای اشـتغال بـه کاری به 
منظـور لـذت ناشـی از انجـام آن کار و داشـتن همزمـان تفریح و سـرگرمی همراه بـا کار. در حالت 
ایده‌آل شـغل مفرح شـغلی اسـت که شـما در آن با شـادمانی مشـغول به کار هسـتید بدون هیچ 

حقـوق و درآمدی.
هنگامـی کـه بـه دنبـال یـک شـغل مفرح هسـتیم، بایـد درسـت اقـدام کنیـم، صرف‌نظـر از اینکه 
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دیگـران دربـاره آن شـغل چه فکـری خواهند کرد. مشـکلی 
نیسـت اگـر شـغلی کـه پیـدا می‌کنیـم نسـبت بـه شـغل 
قبلی‌مـان وضعیـت پایین‌تـری داشـته باشـد. دیـک رمـی 
مثـال خوبـی اسـت از فـردی که چنیـن کاری کـرد. او پیش 
از اینکه بازنشسـته شـود در سن 50 سالگی، سـوپروایزر یک 
کارخانه بطری‌سـازی بود. در 5 سـال اول بازنشسـتگی‌اش او 
بـه عنـوان کارشـناس کار کـرد. برخالف اینکـه شـغل او به 
عنـوان کارشـناس وضعیـت و جایـگاه خوبـی داشـت، امـا به 
نظـر او مفـرح و لذت‌بخـش نبـود. بـه تدریج او اقدامـی انجام 
داد. رمـی گفـت »تصمیـم گرفتـم ببینم چه کاری بـه غیر از 

این شـغلم وجـود دارد.«
شـغل مفـرح بـرای رمـی در نهایـت راننـده کامیـون از کار 
درآمـد. شـغلی که بعضـی از بازنشسـته‌ها هنگامـی که بچه 

بودنـد آرزوی آن را داشـتند، امـا هیچـگاه به دلیل جایـگاه و موقعیت پایین‌تر این شـغل در جامعه 
سـراغ آن نیـز نرفتنـد. امـا ایـن مانع و سـدی بـرای رمی نبود کـه بخواهـد او را از این کار بـازدارد. 
او ابتـدا پیـش از اینکـه اسـتخدام شـود، توسـط شـرکت باربـری آمـوزش دیـد. در حـال حاضـر او 
هفتـه‌ای 40 سـاعت را پشـت یـک کامیون 18 چـرخ که او نام مسـتعار »نخود شـیرین« را برایش 
انتخـاب کـرده مشـغول بـه کار اسـت. بـه گفتـه رمـی »این شـغل بـرای مـن فوق‌العاده اسـت، به 
ایـن دلیـل کـه مـرا در حـال حرکت نگـه می‌دارد. من وقتی که فعال هسـتم و سـرم شـلوغ اسـت 

خیلی خوشـحال هسـتم«.
بخصـوص اگـر شـما اندوخته بازنشسـتگی خوبی داریـد، می‌توانید به سـادگی از »بایـد کار کنم« به 

»می‌خواهـم بـرای لذت و سـرگرمی کار کنـم.« تغییر کنید.
یافتـن یـک شـغل مفـرح مناسـب بـه شـما ایـن امـکان را می‌دهـد کـه کاری را کـه دوسـت دارید 
مطابـق بـا زمـان و سـرعت خودتـان انجام دهیـد. زیبایی آن به این اسـت که شـما مجبور نیسـتید 
بـه مـدت یکسـال در یک شـغل باقی بمانید بلکـه هر مدت زمانی که خودتان تمایل داشـته باشـید 
می‌توانیـد در ایـن شـغل باقـی بمانید. می‌توانیـد کارتـان را با دوره‌هـای کوتاه‌مدت مثاًل یک هفته 

یـا یـک مـاه، یا شـغل‌های پاره‌وقـت ) یـک یـا دو روز در هفته( آغـاز کنید.
در زیـر تعـدادی دیگـر از مشـاغل مفـرح که برای بازنشسـتگان بخصوصی جذاب اسـت قـرار دارد و 

بعد از بازنشستگی، به‌رغم 
اینکه من از انجام هرکاری 

خوشم نمی‌آمد اما 
احساس کردم انقدر که 

کار کردن من را خوشحال 
می‌کند، استراحت و 

تفریح نمی‌تواند من را 
خوشحال سازد

پاتریک، من می‌دونم 
که تو به عنوان 

مدیرعامل و با حقوق 
بازنشستگی بالایی 
بازنشست شدی. 

می‌شه به من بگی 
الان برای چی راننده 

تاکسی هستی؟
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شـما هـم ممکـن اسـت بخواهید که این مشـاغل را در نظر داشـته باشـید.

در خیابان نمایش دادن و مردم را سرگرم کردن 	
راهنمای یک مکان توریستی محلی  	

کار کردن بیشتر بر بازی گلف و آموختن نکات حرفه‌ای این بازی  	
بـه عنـوان نماینـده و وکیل سـفر کار کـردن. از ایـن طریق در مورد سـایر کشـورها نیز  	

می‌آموزیـد و ممکـن اسـت در سـفر معامالت خوبـی بـه دسـت آورید..
یـک راهبـه شـوید. هماننـد خواننـده معروف لئونـارد کوهن کـه به یـک صومعه ملحق  	
شـد کـه در آنجـا می‌توان در سـکوت چای نوشـید، مراقبـه و مناجات انجـام داد، درس 

خوانـد، بـرف پـارو کـرد، زمین‌ها را تمیـز و آشـپزی کرد.
از توان و اسـتعداد موسـیقی‌تان با ملحق شـدن به گروهی که بر روی کشـتی مسافربری  	

اجرا دارند اسـتفاده کنید.
گشایش مکانی برای خواب و صبحانه و پیوستن به گروه مسافرخانه‌ها  	

بـا یـک اسـتودیو که در حال تهیـه فیلم یا مسـتند تلویزیونی در منطقه خودتان اسـت  	
همـکاری کنید

خودتـان را در معـرض هنـر قـرار دهیـد و از آن پـول در‌آوریـد. مدلـی بـرای نقاشـی یا  	
عکسـبرداری شـوید.

یک گروه موسیقی راک راه بیندازید، و سفر کنید 	
به یک شهر تفریحی به مدت مثلاً دو ماه سفر کنید و در آنجا مشغول یک کار تفریحی شوید 	

راندن یک اتوبوس توریستی 	

بخصـوص اگـر شـغل شـما فقـط کارکردن‌هـای سـخت و یکنواخـت بـوده اسـت، یک شـغل مفرح 
می‌توانـد موجـب رضایـت و لـذت شـما شـود که حتی فکـرش را نیـز نمی‌کردیـد. در واقع داشـتن 
یـک شـغل مفـرح بعـد از اینکـه از شـغل اصلی‌تـان بازنشسـته می‌شـوید بـه شـما ایـن فرصـت را 
می‌دهـد کـه از هـر دو دوره زندگی‌تـان بهتریـن بهـره را ببرید. داشـتن یک شـغل لذت‌بخـش و در 
عیـن حـال اوقـات تفریح بیشـتر راه خیلی خوبی اسـت برای لذت از زندگی. شـما می‌توانید سـبک 
زندگـی آزادتـری را داشـته باشـید و در عیـن حـال از امتیازات داشـتن شـغل نیز بهره‌منـد گردید.
بهتر از هر چیز، بازنشسـتگی فرصتی اسـت برای شـما تا انواع شـغل‌ها را تنها به دلیل ماجراجویی 
امتحـان کنیـد. اگـر شـغلی پیـدا کنیـد کـه خوشـتان بیایـد و حـس خوبـی در شـما ایجـاد کند، 
می‌توانیـد زمـان طولانی‌تـری بـه آن مشـغول باشـید. جنبـه شـگفت‌انگیز یـک شـغل مفـرح ایـن 
اسـت که ممکن اسـت در نهایت همان خواسـته و ندای درونی شـما باشـد. همانطور که نویسـنده 
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ماورا‌ءالطبیعـه لوئیـز هـی نتیجـه گرفـت، »مشـاغل جدیـد می‌تواننـد در هـر سـنی شـروع شـود، 
بخصـوص اگـر تفریحـی کار کنید.«

بازیافتن روحیه خلاقانه‌
هدف لذت‌بخشی در زندگی بازنشستگی‌تان قرار خواهد داد

یـک منبـع اصلـی شـادی بـرای بازنشسـتگان، پاره‌وقت اشـتغال داشـته باشـند یا نداشـته باشـند، 
هنـر و کارهـای هنـری اسـت. زیـرا از این راه آنهـا آزادی‌شـان را به دسـت می‌آورند و اوقـات تفریح 
و سـرگرمی بیشـتری نسـبت به تمام زمان بزرگسالی‌شـان خواهند داشـت، خیلی از بازنشسـتگان 
آنقـدر  باز‌می‌یابنـد. در صورتـی کـه  تمام‌وقتشـان  تـرک شـغل  از  بعـد  را  روحیـه خلاقانه‌شـان 

خوش‌شـانس باشـند کـه مشـغول فعالیـت هنری شـوند کـه روحشـان را درگیر سـازد. 
هنگامی که بازنشسـته شـوید، شـما نیـز می‌توانید روحیه خلاقانه‌تـان را بازیابیـد و فعالیت هنری را 
دنبـال کنیـد کـه آتش درونی‌تان را شـعله‌ور سـازد. فعالیت هنری کـه دنبال می‌کنید هـر آنچه که 
هسـت، نقاشـی از روی عکس، سـرودن شـعر، یا مجسمه‌سـازی قسمتی از وجود شـما را که سالیان 
سـال بـه دلیـل زندگـی روزمره و یکنواخت و شـغل سـاختار‌مند متوقف شـده بـود دوباره روشـن و 
شـعله‌ور می‌سـازد. نه‌تنهـا موجب احسـاس سـرزندگی در شـما می‌گـردد، بلکه فعاليت‌هـای هنری 

می‌تواننـد دلیـل اصلی زنده بودنتان شـوند.
در سـن 67 سـالگی، دوسـت مـن هندریک برس به طـور تمام‌وقت به مدت دو دهـه کار هنری انجام 
داده بـود. بعـد از سـال‌ها اشـتغال به عنـوان مخبر مطبوعاتی، او در سـن 50 سـالگی زودتـر از موعد 
بازنشسـته شـد تا آن کاری را که همیشـه حس می‌کرد برای او مقدر شـده اسـت دنبال کند. مانند 
بسـیاری از هنرمندان او هنوز مشـهور و ثروتمند نشـده اسـت. پاداش او این اسـت که به همان کاری 
کـه همیشـه می‌خواسـت مشـغول اسـت. به عالوه او از ایـن واقعیت نیز لـذت می‌برد کـه کارهایش 

در مجموعه‌هـای خصوصـی و عمومـی فراوانی در کانادا و هلند به نمایش گذاشـته می‌شـود.
شـاید شـما در حـال حاضر بازنشسـته هسـتید و به خودتـان می‌گویید، »مـن دوسـت دارم یک کار 
هنـری انجـام دهـم، امـا مـن آدم خلاقـی نیسـتم«. بی‌معنا اسـت! شـما خالق متولد شـدید، همه 
انسـان‌ها اینگونـه بوده‌اند. شـما بایـد دوباره خلاقیت‌تـان را بازیابید. پیدا کـردن و بازیابی خلاقیت‌تان 

می‌توانـد هدفـی لذت‌بخـش کـه آرزویـش را داشـتید در زندگی بازنشسـتگی‌تان قـرار دهد.
همـه مـا میلـی درونـی بـه خلق یک اثر هنـری داریـم. در وجود همه ما یـک فرد خلاق وجـود دارد 
کـه می‌خواهـد محدودیت‌هـا را بشـکند و در ایـن دنیـا تغییـری به وجـود آورد. همـه خلاقیت لازم 
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بـرای هنرمنـد بـودن را دارنـد. »هر کودکی یک هنرمند اسـت«، سـخنی از پابلو پیکاسـو. »مشـکل 
ایـن اسـت کـه چگونه یـک هنرمند باقـی بماند همچنـان که بزرگ می‌شـود.«

بیشـتر بزرگسـالان حتی به نیمی از توانایی و پنانسیل خلاقیت‌شـان به دلیل باورهای محدودکننده 
خودشـان دسـت نمی‌یابنـد. متأسـفانه بسـیاری از مـردم تمایـل و توانشـان بـرای خلاق بـودن را از 
مدت‌هـا قبـل خامـوش کرده‌انـد، که حتی فکـر می‌کنند کـه آنها ذاتـاً غیر‌خلاق و بی‌هنر هسـتند. 
خـود شـما ممکـن اسـت یکـی از این افراد باشـید. امـا انکار خلاقیـت در واقـع دروغ گفتـن به دنیا 
و بدتـر از آن دروغ گفتـن بـه خودتـان اسـت. در واقـع خامـوش کـردن خلاقیت خیلی سـخت‌تر از 

اسـتفاده از آن است.
منظـور از اینکـه از نظـر خلاقیتی به رضایت خاطر برسـید این نیسـت که در معنای سـنتی آن باید 
یـک شـاهکار هنـری خلـق کنید. اغلـب اوقات افـراد فکـر می‌کنند کـه می‌توانند احسـاس رضایت 
را بـا خریـد گرانقیمت‌تریـن آثـار هنـری خریـداری کننـد. در حالی‌کـه ایـن طـور نیسـت! خریدن 
گرانقیمت‌تریـن آثـار هنـری به افـراد حتی اندکی رضایـت به انـدازه زمانی که کار هنری خودشـان 

را تکمیل کننـد نخواهد داد. 
همـه مـا صرف‌نظـر از سـن‌مان رؤیا و امیـد انجـام کاری خلاقانه را داریم. بازنشسـتگی زمانی اسـت 
کـه می‌توانیـد نگاهـی مجـدد بـه رؤیاهـای قدیمی‌تـان بیندازید و زمـان بگذاریـد برای انجـام آنچه 
کـه همیشـه خواهان انجـام آن بودید. یادتان باشـد که صرف‌نظـر از اینکه رؤیاهای بازنشسـتگی‌تان 
چقـدر فوق‌العـاده هسـتند، اگـر هیـچ اقدامی برای آنهـا انجام ندهیـد در واقـع ارزش چندانی ندارند 
و خارق‌العـاده نیسـتند. همان‌طـور کـه انتظـار مـی‌رود، اگـر اقدامـی صـورت نگیـرد پیشـرفتی نیز 

نمی‌گردد. حاصـل 
هدف داشـتن یک بازنشسـتگی ایده‌آل، مسـتلزم این اسـت که شـما بدانید از دوران بازنشستگی‌تان 
چـه می‌خواهیـد. هیـچ تردیـدی در اهمیـت متمرکز بودن وجـود ندارد. تعـداد کمی از افـراد درباره 
کارهایـی کـه انجـام می‌دهنـد و دلیل آن می‌اندیشـند. به آسـانی می‌توان در انبوهـی از فعاليت‌های 
بیهـوده‌، دنبالـه‌روی از افـراد‌ و سـایر مـوارد غـرق شـد و بـه نوعی گم شـد. تنهـا از طریـق تمرکز بر 

مـواردی کـه اهمیت دارند شـما می‌توانیـد به رؤیای بازنشسـتگی‌تان دسـت یابید.
توسـعه توانایی‌تـان در بیـان و اظهـار خودتـان می‌توانـد دنیایتـان را بـر روی تجارب جدیـد و مهیج 
بگشـاید؛ بخصوص اگر شـما در گذشـته خودتان را نویسـنده، موسـیقیدان، مجسمه‌سـاز و یا نقاش 
تصـور می‌کردیـد. اگـر تـا بـه حـال هیچیـک از اینهـا نشـده‌اید چـه چیـز مانـع شـما اسـت؟ الان 
زمانـش رسـیده کـه از مناظـر نقاشـی بکشـید و یـا رمان بنویسـید. در غیـر این صـورت هیچگاه به 
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رضایتمنـدی کـه قـرار اسـت در بهتریـن دوران زندگی‌تـان بـه دسـت آورید نمی‌رسـید. 
از طریـق مشـارکت فعالانـه و مشـتاقانه در یـک کار هنری، شـما جهـش لازم بـرای خلاقانه زندگی 
کـردن را بر‌می‌داریـد. کلیـد آن در ایـن اسـت کـه بتوانیـد آن کاری کـه توانایی‌های درونی شـما را 
می‌گشـاید و بـروز می‌دهـد کشـف کنیـد. حداقـل یـک کار هنـری را دنبال کنیـد و هـر روز اندکی 
بـر روی آن کار کنیـد. ایـن کار می‌توانـد یـک کتـاب، نقاشـی، مجسـمه، رنگ‌آمیزی روی شیشـه، 

لحـاف‌دوزی و هـر کار دیگـری که نیازمند خلاقیت شـما اسـت باشـد.
بـدون اسـتثنا رضایتمنـدی خلاقانـه هرگـز بدون تالش، چالش و ریسـک‌پذیری به دسـت نخواهد 
آمـد. یـک راه عالـی بـرای اینکـه خودتـان را به چالش بکشـید این اسـت کـه یک کار هنـری را که 
همیشـه فکـر می‌کردیـد کوچکتریـن اسـتعدادی در انجـام آن نداریـد به عهـده بگیریـد. احتمالش 
زیـاد اسـت کـه خودتـان هـم از نتیجه کار شـگفت‌زده شـوید. در عـرض پنج یا ده سـال بـه عنوان 
یک هنرمند شـناخته می‌شـوید، البته بعد از اینکه خودتان را متقاعد سـاختید که شـما حتی قادر 

نبودیـد رنـگ در آشـپزخانه‌تان را تغییر دهید.
گرچـه امـكان دارد كـه بـه مـرور تبديل بـه كي هنرمنـد حرفه‌اي شـويد اما هدف اصلي شـما نبايد 
نقـاش مشـهور و يـا مجسمه‌سـاز ثروتمنـد شـدن باشـد. انگيـزه اصلـي شـما بايـد لذت، شـگفت و 
رضايتـي باشـد كـه از خلاقيت‌تان به دسـت خواهيـد آورد. در همين زمينه نويسـنده معروف جوليا 
كامـرون اينگونـه بـه مـا مي‌گويـد، »خلاقيـت در محصـول نهايي نيسـت بلكـه خلاقيـت در همان 
انجـام آن كار اسـت.« صحبـت از خانـم جوليـا كامـرون شـد و مـن خوانـدن كتـاب او با عنـوان راه 
هنرمنـد را بشـدت توصيـه ميك‌نـم. ايـن كتـاب به شـما كمك خواهـد كرد كـه بر خيلـي از موانع 

روحـي بـراي هنرمنـد بودن غلبـه كنيد.
بـراي اينكـه بـا ذات خالق خـود بتوانيـد ارتبـاط برقـرار كنيـد، بهتـر اسـت زمانـي را صـرف تفكر 
دربـاره توانايـي ذاتـي خلاقيت‌تـان و كارهـاي هنـري جديد كنيد. اگـر می‌خواهیـد در زمینه هنری 
مشـخصی فعالیـت داشـته باشـید، مطالعـه کنیـد کـه دیگـران در ایـن عرصه چـه کارهایـی انجام 
داده‌انـد. از اسـاتید بـزرگ بیاموزیـد و خودتـان هـم ممکن اسـت یکی از این اسـاتید بزرگ شـوید. 
»فـردی کـه می‌توانـد تقلید کنـد می‌توانـد از عهـده آن کار برآید«، جملـه‌ای از لئونـاردو داوینچی.

خوشـبختانه بـرای توسـعه خلاقیت‌تـان لازم نیسـت کـه منحصـراً بر خودتـان تکیه کنیـد. در کنار 
مطالعـه، شـما می‌توانیـد سـری بـه دانشـگاه‌ها، آموزشـکده‌ها و سـایر سـازمان‌های خصوصـی نیـز 
بزنیـد. بـه عنوان مثـال در مونترال کانادا مرکزی وجـود دارد که دارای یـک دپارتمان تخصصی هنر 
اسـت و کلاس‌هایـی را برگـزار می‌کنـد کـه از طریق آنها افـراد می‌تواننـد اسـتعداد و توانایی هنری 
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خـود را بسـط دهند. سـایر مؤسسـات آموزشـی هـم دورهـای مختلفی ماننـد نویسـندگی خلاقانه، 
نقاشـی و مجسمه‌سـازی همـراه بـا نمایشـگاه بـرای نمایش ایـن کارها نیـز دارند.

هنرمنـد بـودن هدف مهم و برجسـته‌ای را در زندگی شـما قـرار می‌دهد، همان چیزی که بسـیاری 
از افـراد در دوران بازنشستگی‌شـان ندارنـد. در واقـع کارهـا و فعاليت‌هـای خلاقانه می‌تواند به شـما 
احسـاس رضایتمندی، کمال و شـادمانی بدهد که بسـیاری از مردم در طول 40 سـال اشتغال‌شـان 
هیچـگاه تجربـه نکرده‌انـد. شـما نه‌تنهـا کاری را کـه واقعـاً دوسـت دارید انجـام می‌دهیـد بلکه این 
کار را نیـز بـه بهتریـن نحـو انجـام می‌دهیـد. این کار در شـما یـک حس احتـرام درونی نسـبت به 

خودتـان ایجـاد خواهـد کـرد و متعاقباً مـورد احترام دیگـران نیز واقع خواهید شـد.
پیگیـری یـک کار هنـری ضمانتی اسـت برای اینکه شـما بـه طور مـداوم در حال رشـد و یادگیری 
هسـتید. حتـی در سـایر جنبه‌هـای زندگی‌تان نیز تغییـرات مثبتی ایجـاد خواهد کـرد، مثل بهبود 
روابط‌تـان بـا دوسـتان و خانـواده. به علاوه فعالیـت جدید هنری باعث برانگیختگـی ذهنی، چالش و 
لـذت بـرای شـما می‌شـود. اما نکتـه مهم آخر اینکه سالمت شـما نیز با توسـعه خلاقیت‌تـان ارتقا 
می‌یابـد. یـک فعالیـت هنـری بـه شـما کمک خواهد کـرد تـا اسـترس در زندگی‌تان را کـم کنید و 
آرامش داشـته باشـید. هنگامی که با شـور و اشـتیاق مشـغول یک فعالیت هسـتید مثلًا نقاشی یک 

تصویـر، ذهن‌تـان را از تمـام نگرانی‌هـای غیر‌ضـروری و مکالمـات بی‌فایده ذهنی پاک می‌سـازید.
هيچ‌وقـت ديـر نيسـت بـراي اينكـه رؤيـاي هنرمنـد بـودن را دنبـال كنيـد. هـر هنـري، نقاشـي، 
مجسمه‌سـازي و نوازندگـي. فرقـي نميك‌نـد كـه چنـد سـال داريـد، شـما مي‌توانيـد اين هـدف را 
مشـتاقانه دنبـال كنيـد. اگر فكـر ميك‌نيد براي رسـيدن به هدف و نـداي دروني‌تـان درس خواندن 
لازم اسـت، درس بخوانيـد. بهانـه‌اي كـه مي‌توانيد بياوريد اين اسـت كه »من الان ٥٩ سـاله هسـتم 
و درسـم وقتي تمام شـود ٦٣ سـاله مي‌شـوم« در هرصورت شـما چهار سـال ديگر ٦٣ ساله خواهيد 

شـد. اگـر آنچـه را كه دوسـت داريـد دنبال نكنيـد، كي ٦٣ سـاله ناراضي خواهيـد بود. 
هـزاران نفـر از افـراد در سـن ٥٠ سـال يـا بالاتـر هسـتند كه بـا شـور و اشـتياق درس مي‌خوانند تا 
خودشـان را بـراي كارهـاي هنـري كـه دوسـت دارند انجـام دهند آمـاده سـازند. براي مثـال برايان 
فـوران سـاكن كبـك در كانـادا، در ابتـدا بـه موسـيقي هنگامـي كه كي گيتـار خريد علاقه‌مند شـد 
و در اواخـر ١٩٦٠ نواختـن آن را يـاد گرفـت. در هميـن زمـان بـود كـه او بـراي اولين‌بـار آرزوي اين 
را كـرد كـه يـك نوازنـده حرفه‌اي شـود. تقريباً ١٠ سـال بعد كيي از دوسـتانش او را متقاعد سـاخت 
تـا بـا يـك گروه موسـيقي آواز بخوانـد. در همين موقعيـت بود كـه او علاقه خودش را بـه خوانندگي 
در گـروه كـر كشـف كـرد. در تابسـتان ٢٠٠٢ هنگامـي كـه فوران بـه عنوان يـك مديـر در مونترال 
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بازنشسـته شـد، توانسـت رؤيـاي زندگـي‌ش را دنبـال كنـد. يعنـي 
درس خوانـدن در دانشـگاه و يـك نوازنـده و موسـيقيدان حرفـه‌اي 
شـدن. »من هيچوقت كلاس موسـيقي در كودكي نرفتم. من حتي 
مدرسـه‌اي نيـز نرفتـم كه در آن موسـيقي آمـوزش داده می‌شـد«، 
ايـن را فـوران ٦٤ سـاله گفـت. »در آن زمان موسـيقي چيزي نبود 
كـه بـراي فـردي مثـل مـن مناسـب باشـد. اما مـن هيچ‌وقـت اين 

رؤيـا را نتوانسـتم از ذهنم پـاك كنم.«
هنگامـي كه او براي تحصيل درخواسـت خودش را فرسـتاد، سـاير 
متقاضيـان همگـي نصـف سـن او و يـا كمتر داشـتند. او توانسـت 
در كيـي از رشـته‌هايي كـه تعـداد محـدودي پذيـرش داشـت در 

دانشـگاه كونكورديـا مونتـرال پذيرفتـه شـود. هنگامـي كـه او در سـال ٢٠٠٥ مدرك ليسانسـش را 
بگيـرد، ٦٧ سـال خواهـد داشـت. امـا ايـن موضـوع او را ناراحـت و پريشـان نمي‌سـازد. فـوران اقرار 
ميك‌نـد كـه »تـا الان هيـچ فردي بـه من نگفته كـه من ديوانـه‌ام كـه دوبـاره دارم درس مي‌خوانم، 
»امـا« حتـي اگـر بـه من مـي گفتنـد هـم اهميتـي نمـي‌دادم‌. بزرگترين حسـرت براي مـن دنبال 

نكـردن آرزويـم بود؛ اگـر ايـن كار را نكـرده بودم.«
فـوران اهمیتـی بـه این موضـوع نمی‌دهد که وقتی فارغ‌التحصیل شـود سـنش خیلی بـالا رفته برای 
اسـتفاده از دانـش موسـیقی‌اش. »زمـان هـوای مـن را دارد و بـا من اسـت.« ایـن را فـوران می‌گوید. 

بـه نظـر او »صـدای بـم در مقایسـه بـا صدای زیر بـا گذر زمـان و بالاتر رفتن سـن بهتر می‌شـود.«
شـاید شـما هـم مانند فـوران در تمـام زندگی‌تـان یک رؤیای مهم و همیشـگی داشـته باشـید. اگر 
شـور و شـوق داشـته باشـید می‌توانیـد بـه مراحلـی از رشـد فردی برسـید که تـا به امروز نرسـیده 
بودیـد. »هـر آنچـه را که توانایی انجام آن را داری و یا رؤیایش را در سـر داری شـروع کن«، جمله‌ای 

از گوتـه. »شـجاعت در خـود نبوغ، قدرت و جـادو دارد.«
هـر چیـز و هـر فردی در این عالـم تنها هنگامی می‌توانـد ذات و ماهیت واقعـی‌اش را حفظ کند که 
از بهتریـن توانـش اسـتفاده گـردد. دنبال کـردن نـدای خلاقانه درونتـان بدین معنا اسـت که دیگر 
مجبـور نیسـتید کارهـا و خدماتی که شـما قادر بـه انجام آن در این دنیا هسـتید را متوقف سـازید. 

هـدف خلاقانـه شـما می‌تواند دنیا را بـه مکان بهتری برای بشـریت تبدیل سـازد.
نکتـه خیلـی مهـم دیگـر این اسـت که هدف خلاقانه شـما نباید چیزی باشـد که شـما بـا نگرانی و 
ناامیـدی دنبـال می‌کنیـد بلکـه باید همـراه با اقدامات و فعالیت‌های شـما احسـاس لـذت و رضایت 

همیشه دوست داشتم نقاش بشم اما 
متأسفانه نیمکره راست مغز من به خوبی 
شما هنرمندان نیست
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همـراه باشـد. یـک احسـاس آرامـش و رضایـت از اینکه شـما داریـد با اقدامـات خود دنیـا را تبدیل 
به مکانـی بهتر می‌سـازید.

هنگامـی کـه خودتـان را مشـغول یـک فعالیـت چالش‌برانگیـز و رضایتبخـش هنـری می‌سـازید، 
لازم نیسـت کـه از اسـتانداردهای پایینـی اسـتفاده کنید که بسـیاری از مـردم بـرای ارزیابی میزان 
موفقیت‌آمیـز بـودن دوران بازنشستگی‌شـان اسـتفاده می‌کننـد. شـما توانایی و اسـتعداد خلاقانه‌ای 
دارید که این اسـتانداردها را ارتقا و افزایش دهید و با شـور و شـعف و شـادی بازنشسـته شـوید. در 
ایـن راه شـما کمـک هرچند کوچکـی به بهبود و تغییـر در دنیـا کرده‌اید و احسـاس رضایت زیادی 

از ایـن اقـدام خودتـان تجربـه خواهید کرد.
امتیـاز خوبـی کـه هنرمنـد بـودن بـرای شـما دارد این اسـت کـه می‌توانید باقـی عمرتـان را بدان 
مشـغول باشـید. پیکاسـو حتـی در سـال‌های آخـر عمـرش نیـز در حـال خلق آثـار هنری بـود. او 
نه‌تنهـا نقاشـی می‌کشـید، بلکـه در شـاخه‌های دیگـر ماننـد حکاکـی، سـرامیک و مجسمه‌سـازی 

نیـز فعالیت داشـت.
بـه طـور خلاصـه، فعالیـت هنـری یـک چالـش خارق‌العـاده خواهـد بـود؛ چالشـی فراتـر از سـایر 
چالش‌هـا کـه شـما را در دوران کهنسـالی‌تان پویـا و پر‌انـرژی نگه خواهـد داشـت. در همین زمینه 
پیکاسـو تأکیـد داشـت کـه‌ »مـا هنرمنـدان فنا‌ناپذیـر هسـتیم، حتـی در زندان و اسـیر بـودن، من 
حتـی اگـر مجبـور بـودم تـا نقاشـی‌هایم را با زبانـم بر زمین خاکی سـلول زنـدان هم بکشـم باز هم 

در دنیـای هنـری خـودم قادر بـه ایـن کار بودم.«

ننوشتن یک کتاب می‌تواند از نوشتن آن خیلی دشوارتر باشد
شـما نیز همانند بسـیاری از مردم شـاید همیشـه می‌خواسـتید که یک نویسنده باشـید. در وجودتان 
همیشـه از آنهایـی کـه بـا یـک فنجان قهـوه و یـک لپ‌تاپ در یک کافه مشـغول هسـتند خوشـتان 
می‌آیـد و ایـن کار برایتـان جـذاب اسـت. اگر شـما همیشـه بـا خود می‌گوییـد که باید یک نویسـنده 
می‌شـدید، بهتر اسـت که به طور جدی به آن توجه کنید. در حقیقت اگر شـما همیشـه در درونتان 
دوسـت داشـتید که یک کتاب بنویسـید، ننوشـتن آن می‌تواند خیلی دشـوار‌تر از نوشـتن آن باشـد.

شـاید واکنـش شـما هنگامـی که لیسـتی از پرفروش‌تریـن کتاب‌هـا را می‌بینید این باشـد که »من 
می‌توانسـتم کتاب خیلی بهتری بنویسـم«. بله شـما احتمالاً می‌توانسـتید. پس چرا نمی‌نویسـید؟ 
ایـن در مـورد هـر کار دیگـری نیـز صدق می‌کند کـه فرد دیگری انجام داده اسـت اما شـما نیز قادر 
بـه انجـام آن حتـی بهتـر از آن فرد نیز هسـتید. اگر شـما همیشـه دوسـت داشـتید در یـک زمینه 
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و فعالیتـی موفـق شـوید، تنهـا با نشسـتن و صحبت کـردن دربـاره آن کاری پیـش نمی‌برید و فقط 
خودتـان را دسـت‌کم می‌گیرید.

مـن در اینجـا تصمیم گرفتم قسـمتی را درباره نوشـتن سـاده یک کتـاب اختصاص دهـم، زیرا افراد 
بسـیاری هسـتند که دوسـت دارند یک کتاب بنویسـند. با نوشـتن کتـاب می‌توانید بـه خوبی ذهن‌ 
و اسـتعداد خلاقانه‌تـان را ابـراز کننـد. گزینه‌هـا و فرصت‌هـای بسـیاری بر سـر راهتان وجـود دارند 
اگـر شـما بـه آنها توجه داشـته باشـید. فرقـی نمی‌کند که یـک رمان، خودآمـوز و یا راهنمای سـفر 
بخواهیـد بنویسـید، شـما بایـد آن چیزی را انتخـاب کنید که جالب‌تریـن چالش و رضایـت را برای 

شـما به وجود مـی‌آورد.
مطمئنـاً تمـام مراحـل کتاب نوشـتن سـاده نیسـت. ریچارد باخ نویسـنده کتـاب پرفـروش جاناتان 
لیوینگسـتوتن روایـت یـک مـرغ دریایـی، اقرار کـرد که نوشـتن کتـاب پرفروشـی از تخیلاتش کار 

دشـواری بـرای او بود.
ارنسـت همینگـوی نیـز اینگونـه گفـت، »مـن گاهـی اوقـات کـه نوشـتن برایم دشـوار می‌شـود 
کتاب‌هـای خـودم را می‌خوانـم و آنـگاه بـه خاطـر مـی‌آورم که نوشـتن همیشـه دشـوار و گاهی 

نیـز غیر‌ممکـن می‌گـردد.«
جـوزف هلـر نویسـنده کتـاب کـچ 22 نیـز به خوبـی جمع‌بنـدی کـرد و اینگونه گفت که »نوشـتن 

بـرای تمام نویسـندگان بزرگ دشـوار اسـت«.
شـکی در این نیسـت که بعضی از افراد با اسـتعدادتر هسـتند. این اسـتعداد بیشـتر به آنها پتانسیل 
و امـکان بهتـر بـودن در بعضـی از زمینه‌هـا مثاًل یک نویسـنده حرفـه‌ای و توانا بـودن را می‌دهد. با 

ایـن حـال نوشـتن یک کتاب بـه مقدار زیادی بسـتگی به تعهد و تلاش و پشـتکار فـرد دارد.
خـود مـن را بـه عنـوان مثـال در نظـر بگیریـد. مـن نقـاط ضعف خـودم را به عنـوان یک نویسـنده 
می‌شناسـم. توانایـی نویسـندگی مـن هیچـگاه بـه نویسـندگانی ماننـد جـرج برنـارد شـا‌و یا سـایر 
برنـدگان جایـزه نوبـل نخواهد رسـید. در حقیقت اگـر به من جایزه ادبـی نوبل داده شـود تبدیل به 

یکـی از بزرگتریـن بحـث و جدال‌هـا در میـان انجمـن ادبـی دنیا می‌شـود.
از طـرف دیگـر، مـن اجـازه نمی‌دهـم کـه نقـاط ضعـف و محدودیت‌هایم مانـع نوشـتن کتاب‌هایی 
شـود کـه توانایـی نویسـندگی آنهـا را دارم. آنچـه کـه مـن از مدت‌ها قبـل فهمیدم این بـود که من 
هیچـگاه قـادر نخواهـم بـود کتابی در سـطح ویلیـام فاکنر بنویسـم، امـا می‌توانم خـودم یک کتاب 
بنویسـم. در کمـال تعجـب مـن زمانـی متوجه شـدم که چه نویسـنده بدی هسـتم که بـه موفقیت 
رسـیده بـودم و دیگـر امـکان تـرک بـازی نبـود. بنابراین بـرای مقابلـه با مشـکل ضعف و بـد بودن 
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نوشـته‌هایم تصمیـم بـه نوشـتن کتاب‌هـای بیشـتر گرفتم و سـعی کـردم فرایند نوشـتن کتـاب را 
بهبـود بخشـم. هفتـه‌ای نیسـت که در آن من فـردی به مراتب باهوش‌تـر و با اسـتعدادتر از خودم را 
نبینـم کـه بشـدت دوسـت دارد کتاب بنویسـد اما هنـوز اقدامی نکرده اسـت. با وجـود اینکه من در 
سـال اول دانشـگاه سـه بار پشـت سـر هم در درس زبان انگلیسی مردود شـدم، اما بهتر از میلیون‌ها 
نفـر کـه به مراتب از من با‌اسـتعدادتر هسـتند می‌توانم بنویسـم. من ایـن را متوجه شـده‌ام که افراد 
بـا اسـتعداد کـه می‌خواهنـد بنویسـند خیلـی از شکسـت می‌ترسـند و یا آنقـدر درگیر مسـائل ریز 

زندگی هسـتند کـه نمی‌توانند کتابی بنویسـند.
فراتـر از هرچیـز موفقیت‌هـای من در نویسـندگی به دلیل تعهد من به این اسـت کـه حداقل روزی 
سـه سـاعت بنویسـم. سـعی می‌کنـم در ایـن بـازه زمانی چهـار صفحه بنویسـم. این صفحـات لازم 
نیسـت کـه یـک شـاهکار ادبی باشـند. گاهی نوشـته‌هایم خیلی بد اسـت امـا حداقل چهـار صفحه 
دارم کـه بـر روی آن کار کنـم. حتـی اگـر بعضـی از روزها کمتر از سـه سـاعت مثلًا تنهـا 15 دقیقه 
بنویسـم بـاز هـم نسـبت بـه افرادی کـه ده سـاعت درباره نوشـتن یک کتـاب صحبـت می‌کنند اما 

حتـی یـک دقیقـه هم صـرف آن نمی‌کنند شـانس بیشـتری دارم که یـک کتاب را تمـام کنم.
بنابـر گـزارش مجلـه رایتـرز دایجسـت، 81 در‌صـد آمریکایی‌هـا فکـر می‌کننـد که باید یـک کتاب 
بنویسـند، امـا تنهـا 2 درصـد آنهـا یـک کتـاب نوشـته‌اند. بیشـتر افـراد ایـن بهانـه را می‌آورنـد که 
نمی‌تواننـد بنویسـند. سـایرین می‌گوینـد کـه زمان کافـی برای نوشـتن ندارنـد. بعضی از افـراد نیز 
فکـر می‌کننـد کـه کسـی علاقـه‌ای به آنچـه آنها می‌گوینـد نـدارد. این‌ها بهانـه هسـتند و از دلایل 
صحیـح و درسـت به دور هسـتند. اگر افـراد از روی تنبلی نمی‌نویسـند حداقل بایـد اعتراف کنند و 

مسـئولیت تنبلی خودشـان را بپذیرند.
خیلـی از بازنشسـتگان از طریـق کلاس‌هـای نوشـتن خلاقانـه که 
توسـط بعضـی از آموزشـگاه‌ها ارائـه می‌گردنـد توانسـته‌اند رؤیـای 
نویسندگی‌شـان را دنبـال کننـد و آثـار مختلفی مانند رمان، شـعر 
و خاطـرات را چـاپ کننـد. مایـکل ای اسـمیث نویسـنده شـش 
رمـان کلاس‌های شـروع نویسـندگی و دوره‌های حرفـه‌ای خلاقانه 
نوشـتن را تدریـس می‌کنـد. یکـی از کلاس‌هـای او بـه ویـژه برای 
بازنشسـتگان است. در سـال 2002 تعدادی از بازنشستگان داشتند 
بـه رؤیایشـان دسـت می‌یافتنـد. ویلمـا شـالمن بر نوشـتن شـعر و 
داسـتان کوتـاه متمرکـز بـود، کاترین مورسـینک نویسـنده کتابی 

اول خودت 
کتاب را 
بنویس!

من هنوز لیستی از کتاب‌های 
پرفروش آماده نکردم که 
بدانم کدام سبک کتاب 
بیشترین فروش را دارد!
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بـرای کـودکان اسـتثنایی داشـت کتابـی بـا عنـوان کمتر خرج کـن، بیشـتر زندگی کـن را تکمیل 
می‌کـرد. لوریـن داشـت خاطراتـش را بـا تأکیـد بر اهمیـت صبـر و بردبـاری در خانواده می‌نوشـت. 
هریـت داشـت رمانـی می‌نوشـت کـه در آن تعامالت فـردی و کشـمکش‌های درون یـک انجمـن 
بازنشسـتگی را بررسـی می‌کـرد. او همچنیـن می‌خواسـت سـتونی از یـک روزنامـه را نیـز بـه ایـن 

موضـوع اختصـاص دهد.
هیچـگاه دیـر نیسـت و شـما نیز هیچگاه برای نوشـتن یک کتاب پیر نیسـتید. جسـی لی بـراون فو 
وو در سـن 98 سـالگی، یـک مادربـزرگ فوق‌العـاده که مدرسـه نرفته بـود و مهارتی در نویسـندگی 
نداشـت، نوشـته‌ای را کـه در یـک کلاس برای شـهروندان مسـن نوشـته بـود تبدیل بـه یک کتاب 
کـرد و آن را فروخـت. انتشـارات وارنـر یـک میلیـون دلار بـرای چـاپ کتـاب او پرداخـت کـرد. این 
قـرارداد کتـاب بـه خانـم فـو وو ایـن فرصت را داد تـا بـرای اولین‌بار با هواپیمـا پرواز کنـد، لیموزین 
سـوار شـود، در هتل‌هـای خیلـی لوکس بماند، سـخنرانی کنـد و در روزنامه‌هـا درباره او بنویسـند.

شـما هـم می‌توانیـد در کلاس‌های کتاب‌نویسـی و نویسـندگی شـرکت کنید امـا این کار بـرای همه 
ضروری نیسـت. در واقع بیشـتر نویسـندگان معروف هیچگاه در کلاس‌های این چنین شرکت نکردند. 

دوبـاره همـان گونـه کـه نایک هم می‌گویـد، »انجامش بـده!« به بیان دیگر شـروع کن به نوشـتن.
بدون‌شـک نویسـندگی در کوتاه‌مـدت پول و ثـروت زیادی را بـه ارمغان نمی‌آورد. امـا مزایای دیگری 
ماننـد رضایـت درونـی، ماجـرا جویی و قدردانـی از طرف خوانندگان دارد. بیشـتر نویسـندگان موفق 
اقـرار می‌کننـد کـه بزرگتریـن امتیـاز و پاداش نویسـندگی مادی نیسـت بلکه به اشـتراک گذاشـتن 

دیـدگاه و نظرشـان بـا دیگـران و ابـراز رضایت و لـذت دیگران از خواندن نوشـته‌های آنان اسـت.
شـما هـم می‌توانیـد ایـن مزایـا و منافـع را بـه دسـت آوریـد اگر آمـاده پذیـرش تمام سـختی‌های 
نوشـتن یـک کتـاب هسـتید. اگـر نمی‌توانید یک ناشـر بعـد از پایـان کتابتـان پیدا کنیـد، خودتان 
آن را چـاپ کنیـد اگـر بـه کارتـان ایمان دارید. خیلـی از کتاب‌های پرفروش توسـط خود نویسـنده 
چـاپ شـده بودنـد. امـا موفقیـت در نوشـتن یـک کتـاب را بـا تهیـه یـک کتـاب پرفروش یکسـان 
ندانیـد. اگـر تنهـا یک نفـر دیگر به غیـر از خودتـان از خواندن کتابتـان لذت ببرد یعنـی موفقیت و 

هرتعـدادی بالاتـر از ایـن یـک نفر یعنـی پاداش.
نوشـتن کاری اسـت کـه بـه خوبـی از پـس آن در طـول دوران بازنشسـتگی‌تان بر‌می‌آییـد. تا وقتی 
کـه قـادر بـه اندیشـیدن و تایپ کردن باشـید، می‌توانید بنویسـید تا هشـتاد یا نود سـالگی‌تان. اگر 
همیشـه داسـتان‌های داشـتید که می‌خواسـتید تعریف کنید، بازنشسـتگی فرصتی اسـت برای این 
کار. زمـان زیـادی داریـد و نیـاز بـه سـرمایه زیـادی هم نیسـت، اگرچه داشـتن لپ تاپ بهتر اسـت 



چگونه بازنشستگی شاد داشته باشیم82

امـا بـا یک خـودکار و کاغذ هم امکان‌پذیر اسـت. زیبایی نوشـتن برای یک بازنشسـته در این اسـت 
کـه هروقـت کـه موضوعـی به ذهنشـان خطـور می‌کند می‌تواند بنویسـند، چه سـاعت شـش صبح 

باشـد یا یازده شـب.
هنـوز حداقـل یـک مزیـت دیگر برای نوشـتن وجود دارد که من اشـاره نکرده‌ام. بازنشسـته شـصت 
و نـه سـاله دن مونتـاگ و نویسـنده پاره‌وقـت، به یـک گزارشـگر اینگونه گفت، »نویسـندگی کمک 
می‌کنـد بـا همسـرتان کنـار بیاییـد. همسـرم بـه مـن گفـت خـدا را شـکر که تو مشـغول نوشـتن 

هسـتی و دیگـر آسـایش مـن را به هـم نمی‌زنی«.
جمع‌بنـدی اینکـه بـا مشـغول سـاختن خودتـان بـه نوشـتن، شـما پویایـی و حیـات بـه زندگـی 
بازنشسـتگی‌تان می‌آورید. یک رمان، شـعر، داسـتان کوتاه، نمایشـنامه یا آهنگ بنویسـید. هرآنچه 
که همیشـه دوسـت داشـتید بنویسـید را امروز آغاز کنید. حتی یک زندگینامه غیر‌مجاز بنویسـید، 
امـا بنویسـید! نوشـتن در واقـع انتقـال دانـش و عقایدتـان از طریـق واژگان بـر روی کاغذ و سـپس 
مرتب‌سـازی آنهـا به یک شـکل قابل چاپ اسـت. نوشـتن می‌تواند بـرای یک کتـاب، روزنامه، مجله 
و یـا یـک وب سـایت باشـد. فراتر از هرچیز، نوشـتن یکی از بهتریـن راه‌های ابراز خود به دنیا اسـت.
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برای بیشـترین بهره و اسـتفاده از دوران بازنشسـتگی‌تان باید از فرصت آزادی بیشـتری که به شـما 
داده شـده برای سـاختن یک سـبک زندگی ماجرا‌جویانه، مهیج و رضایتبخش اسـتفاده کنید. خبر 
خـوب ایـن اسـت که زمـان آزاد زیادی بعد از بازنشسـتگی و رهایی از اشـتغال تمام‌وقـت برای انجام 
فعالیـت و کارهـای جانبـی خواهیـد داشـت و خبر بد این اسـت که ایـن زمان آزاد معمـولاً منجر به 
کسـل شـدن و سـر رفتـن حوصله شـما می‌گـردد. در بهترین حالت بازنشسـته‌ای که کسـل شـده 
و حوصلـه‌اش سـر رفتـه احسـاس گم‌شـدگی در زندگـی دارد و در بدتریـن حالت دچار مشـکلات و 

کشـمکش‌های عاطفـی می‌شـود، مانند مصرف مشـروبات الکلـی، پر‌خوری و افسـردگی حاد.
بیشـتر افـرادی کـه در انتظـار بازنشسـتگی هسـتند، احسـاس می‌کننـد وقتـی بازنشسـته شـوند 
کارهـای زیـادی وجـود دارد کـه آنها را سـرگرم نگـه دارد. با این حـال، تغییر ناگهانی از اشـتغال به 
بازنشسـتگی می‌تواند رعب‌آور باشـد. خیلی از افراد بعد از اینکه بازنشسـته شـدن متوجه می‌شـوند 
کـه آن‌طـور کـه قباًل پیش‌بینـی می‌کردنـد، کار زیـادی برای انجام و مشـغول سـاختن آنهـا وجود 
نـدارد. به‌رغـم اینکـه افـراد در زمان اشتغال‌شـان چقدر میـان کار و زندگی‌شـان تعـادل ایجاد کرده 
بودند، یک زندگی سراسـر تفریح و سـرگرمی چالش بزرگی برای افراد در سـنین بزرگسـالی اسـت.

ممکـن اسـت عجیـب بـه نظـر بیاید، امـا عـدم توانایـی افـراد در غلبه بر ملالت، خسـتگی و کسـل 
بـودن دوران بازنشسـتگی، دلیلـی اسـت کـه خیلـی از افـراد از بازنشسـته شـدن فـراری هسـتند و 

ترجیـح می‌دهنـد در مشـاغل واقعـاً کسـل‌کننده همچنـان مشـغول باشـند.
نويسـنده و منتقـد انگليسـي - آمركيايـي دبليـو اچ آدن اشـاره كرد كه »تعـداد بسـياري از افراد در 
آمريـكا بـه جديـت و سـختي در مشـاغلي كسـلك‌ننده كار ميك‌ننـد. حتي يـك فـرد ثروتمند هم 
فكـر ميك‌نـد كـه هـر روز بايـد به شـركت رود. نـه به اين دليـل كه ايـن كار را دوسـت دارد بلكه به 

ايـن دليـل كه به انجـام كار ديگـري نمي‌توانـد فكركند.«
بدون‌شـك هميشـه افـراد بسـيار با اسـتعدادي در دنيـاي كاري پيدا مي‌شـوند، اما اين افـراد ميل و 



چگونه بازنشستگی شاد داشته باشیم86

آرزوي ديگـري ندارنـد. آنها تمايلي به رشـد و توسـعه بيشـتر خودشـان در سـاير جنبه‌هـاي زندگي 
ماننـد تفريـح و سـرگرمي ندارنـد. ايـن افـراد مي‌خواهنـد كه در مشـاغل كسـلك‌ننده خودشـان تا 

آخريـن لحظه حياتشـان يا تا وقتي سـالم هسـتند همچنـان كار كنند. 
اما در مقابل افرادي نيز هسـتند كه شـجاعانه شـغل كسلك‌ننده‌شـان را براي كي زندگي خوشـايند 
و رضايت‌بخـش تـرك ميك‌ننـد. متأسـفانه تعـدادي از آنها متوجه ايـن واقعيت مي‌شـوند كه تفريح 
و لـذت بيشـتري كـه بازنشسـتگي براي آنهـا به ارمغان مي‌آورد منجر به شـاماني بيشـتر بـراي آنها 
نمي‌شـود. ايـن دسـته از بازنشسـتگان بعـد از گذشـت شـش ماه زندگي تفريحي خسـته مي‌شـوند 
و بشـدت خواهـان بازگشـت بـه شغلشـان هسـتند. مطالعـه‌اي نشـان مي‌دهـد كـه يـك چهـارم از 
بازنشسـتگان آمركياي شـمالي خوشـحال نيسـتند زيـرا آنها ترجيـح مي‌دهند كه كار كننـد. تقريباً 
يـك سـوم بازنشسـتگان ديـر يـا زود بـه كار بر‌مي‌گردند. بيشـتر آنها در طول كيسـال بازنشسـتگي 

ايـن اقـدام را انجـام مي‌دهند.
افـرادي كـه قـدر ايـن آزادي به دسـت آمـده را مي‌داننـد و مي‌تواننـد آن را مديريت كننـد به ندرت 
حوصله‌شـان سـر‌ مـي‌رود و كسـل مي‌شـوند. ظرفيـت و گنجايش رشـد و ترقـي و توانايـي انتخاب 
دو مورد ضروري براي مديريت آزادي دوران بازنشسـتگي اسـت. متأسـفانه تمام بازنشسـتگان حتي 
آنهايـي كـه تحصيلكـرده و بسـيار با هوش هسـتند نيـز توانايـي مديريت صحيـح زمـان آزاد دوران 
بازنشسـتگي و پرهيـز از كسـل و ملال‌بـار شـدن ايـن ايـام را ندارنـد. اينكـه چگونـه فـردي كـه در 
زمـان اشـتغال، هوشـمند، تحصيـل كـرده و موفـق بـوده اسـت نمي‌توانـد دوران و شـرايط جديـد 

بازنشسـتگي‌اش را مديريـت كنـد كيـي از جنبه‌هاي منفـي وجود آدمي اسـت. 
از طـرف ديگـر اينكـه چگونـه افـرادي با سـطوح مختلـف هوشـي، تحصيلـي و درآمـدي مي‌توانند 
خوشـحال و شـاد باشـند جنبـه مثبتـي از وجود آدمي اسـت. سـارا ركيـس از انجمن بازنشسـتگان 
اشـاره ميك‌نـد كـه ميليون‌هـا بازنشسـته هسـتند كه كاماًل فعال و پر‌مشـغله هسـتند و احسـاس 
كسـلي و بي‌حوصلگـي ندارنـد. در حقيقـت خيلـي از آنهـا هيـچ تمايلـي به بازگشـت بـه كار ندارند 

حتـي بـه صـورت پاره‌وقت.
»خيلـي از افـراد مسـن زمـان بسـياري صـرف گشـتن و جسـتجو در اينترنـت ميك‌نند. آنها سـفر 
ميك‌ننـد«، بـه نقـل از ركيـس. »آنها سـرگرم ورزش‌هايـي مانند كوهنـوردي، تنيس هسـتند، آنها 
وسـايل نقليـه تفريحـي و مجهـزي دارنـد و اطراف كشـور سـفر ميك‌ننـد و زمـان زيـادي را نيز با 

نوه‌هايشـان مي‌گذراننـد.«
مجـدداً ايـن جملـه را تكرار ميك‌نم، بازنشسـتگي مي‌تواند لذت‌بخش و جالب يا مي‌تواند كسـلك‌ننده 



87 فصل سوم: مکان‌های بسیار و کارهای زیاد

و مالل‌آور باشـد. ريچـارد بـاخ بـه نكته مهمي اشـاره ميك‌نـد: »براي اينكه شـاد و رهـا زندگي كنيد، 
بايـد ملالـت و كسـالت را قرباني كنيد كه هميشـه اين كار سـاده نيسـت.« بخصوص اگر شـما بخش 
اول زندگـي بزرگسـالي‌تان را با كي شـغل كسـالت‌آور هـدر داده‌ايد، مسـلماً ديگـر نمي‌خواهيد مانند 

خيلـي از افـراد بخـش دوم زندگي‌تـان را نيز با كي بازنشسـتگي ملال‌آور از دسـت دهيد.
اگـر ناگزيـر بـه بازنشسـتگي شـديد، بـه دليـل عـدم سالمت يـا ناتوانـي در يافتـن شـغل بعـد از 

اينكـه مجبـور بـه تـرك شـغلتان شـديد، شـما 
ديگـر امـكان داشـتن كار پاره‌وقتـي كـه شـما 
نجـات  نگرانـي  و  كسـالت  كينواختـي،  از  را 
دهـد نداريـد. بـا ايـن وجـود بـه جـاي اينكـه به 
بازنشسـتگي بـه عنـوان يـك مرحلـه تحميلي و 
اجبـاري در زندگي‌تـان بنگريد بايـد آن را تبديل 
بـه يـك تجربـه مثبـت و خـوب سـازيد. بـه هر 
قيمتـي كـه باشـد شـما نمي‌خواهيـد در گـروه 
بـزرگ بازنشسـتگاني باشـيد كـه بخـش نهايـي 
زندگي‌شـان را در كسـالت و ملالت مي‌گذرانند. 

اگرچـه كسـل بـودن و ملالـت بـه خـودي خـود 
مشـكل جـدي نيسـت، امـا ريشـه بسـياري از 
پريشـاني‌ها و ناراحتي‌هـاي روحـي بازنشسـتگان 
اسـت. در كمـال توجـه بي‌حوصلـي و ملالـت به 

مراتب مهم تر از ضعف درسالمت جسـماني اسـت. ديويد اوانز اسـتاد روانشناسـي دانشـگاه وسـترن 
اونتاريـو در انگليـس و تـري ليـن گل اسـتاد دانشـكده علوم انسـاني در اوتـاوا به اين نتيجه رسـيدند 
اگرچـه سالمتي نقش مهمـي در يكفيت خوب زندگـي دارد اما به همان اندازه هم فشـارهاي روحي 
ناشـي از كنـار آمدن با ترك شـغل اهميـت دارد. آنها معتقدند كه آثار ناشـي از بي‌حوصلگي و ملالت 
ماننـد غمگيـن بودن، افسـردگي و يا تنهايي مي‌تواند به مراتب آزاردهنده‌تر از آثار جسـماني باشـند. 

مجـازات مـرگ زودرس را هـم مي‌توانيـد بـه آثـار بي‌حوصلگـي و ملالـت اضافـه كنيـد حتـي براي 
بازنشسـتگان كسـلي كـه هنـوز زنده‌انـد. در قرن هجدهم لرد چسـتر فيلد بر وضعيت دشـوار خود و 
دوسـتش بعد از اينكه بازنشسـته شـدند تأسـف خورد. »من و لرد تيرالي در اين دو سـال مرده‌ايم«، 

نقل از چسـترفيلد »ولـي نمي‌خواهيم ايـن را بدانيم«.

شاید من برای ساختن چنین دوچرخه جدید و عجیبی یک نابغه 
باشم. اما خدا می‌داند آیا من آنقدر خلاقیت دارم که بتوانم مثل 

سقراط و افلاطون از زندگی‌ام لذت ببرم
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بـا توجـه بـه تمام فرصت‌هـا و كارهاي جالبي كـه زندگي در اختيار مـا مي‌گذارد، براي كسـل بودن 
و بي‌حوصلگـي بايـد از زندگي بازنشسـته شـويد. وقتي بازنشسـته مي‌شـويد مي‌خواهيـد زندگي‌تان 
فراتـر از ايـن باشـد كـه تنهـا مواقعي كه خواب نيسـتيد يـك حركت و تلاش جزئي داشـته باشـيد. 
اينكـه از افسـردگي و ملالـت پرهيـز خواهيـد كـرد يـا نـه بسـتگي بـه ماهيـت كارهـاي تفريحي و 
سـرگرمي شـما دارد. نبايـد مرتكـب ايـن اشـتباه بـزرگ شـويد كـه كاناپـه، يخچـال و تلويزيـون را 
بهتريـن دوسـتان خود سـازيد. اين سـه مـورد نه‌تنها در اغلب مـوارد منجر بـه بي‌حوصلگي و ملالت 

مي‌شـوند، بلكـه منجـر به ضعـف سالمت روحي و جسـمي نيـز مي‌گردند.
بـراي اينكـه دوران بازنشسـتگي بهتريـن دوران زندگي‌تـان باشـد، بايـد بـراي خودتـان رؤيـا و آرزو 
داشـته باشـيد، خودتـان برنامه‌ريـزي كنيـد، تصميـم بگيريـد و عمل كنيـد. آنچه كه بـراي ديگران 
خـوب و مفيـد بـوده لزوماً براي شـما هـم اينگونه نخواهـد بود. فقط خود را مشـغول سـاختن براي 
اجتنـاب از كسـلي و بي‌حوصلگـي كافي نيسـت. حتي تفريـح و فعاليت مورد علاقـه مثلًا ماهيگيري 
در رودخانـه مـورد علاقه‌تـان يـا نقاشـي در پاريـس هـم اگـر زمـان خيلـي طولاني صرف آن شـود 

كسـلك‌ننده خواهد شـد.
به‌رغـم اينكـه چقـدر تمايـل داريـد خودتـان را غرق و مشـغول هـدف اصلـي زندگي‌تان يـا فعاليت 
مـورد علاقه‌تـان سـازيد، بايد يـاد بگيريد كه از سـاير جنبه‌هاي زندگـي نيز لذت ببريـد. در صورتي 
كـه شـما بـه صورت نيمه بازنشسـته شـديد بهتر اسـت كه تنها توجه و هدف شـما متمركـز بر كار، 
هدف و دسـتاوردهاي مادي نباشـد. بايد يكفيت هر روز از دوران بازنشسـتگي‌تان را بررسـي كنيد، 
بـر ايـن اسـاس كـه در سـاير فعاليت‌هايتـان بـه غيـر از شـغل پاره‌وقت‌تان چـه ميزان اسـتراحت و 

آرامـش داشـتيد، خنديديد و بـازي كرديد.
يـك راه كليـدي ديگـر بـراي غلبـه بـر بي‌حوصلگـي ايـن اسـت كـه هيـچ‌گاه خودتـان را تسـليم و 
سرسـپرده بازنشسـتگي در معنـاي تحـت اللفظـي آن نسـازيد. در واقـع معنـاي تحت‌اللفظـي واژه 
نبايـد بـر شـما تأثيـر بگذارد. بازنشسـتگي بايد كي جهت و سـمت و سـوي جديد در زندگي باشـد. 
بهتـر اسـت براي كناره‌گيري از شـغل تمام‌وقـت به جـاي واژه »بازنشسـتگي« واژگان ديگري مانند 
»خود‌ادراكـي« يـا »خودي‌ابي« اسـتفاده شـود. برداشـتي كه از هـردوي اين واژگان به دسـت مي‌آيد 
ايـن اسـت كـه ما هنگامي كه شـغل تمام‌وقتمـان را براي به دسـت آوردن چيزي فراتـر و با ارزش‌تر 

تـرك ميك‌نيـم، از درون و بيـرون بـه سـطح بالاتري ارتقـا و جهش خواهيـم يافت.
بـراي بعضـي از افـراد حتي بازنشسـتگي قديمي و سـنتي بـدون كار پاره‌وقت يـا فعاليت‌هاي جالب 
هـم كسـلك‌ننده و مالل‌آور نيسـت. برعكس بعضي از افراد بازنشسـتگي به روش سـنتي را مهيج‌تر 
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و انگيزشـي‌تر از بازنشسـتگی‌های مـدرن و كار كـردن مي‌داننـد. بـه عنـوان مثـال بتـي سـاليوان 
كيـي از بازنشسـتگان سـاحل ميامـي بود كـه در فيلم مسـتند ماريان مارزينسـكي با عنـوان رؤياي 
بازنشسـتگي من حضور داشـت. به نظر بتي كه در آن موقع شـصت و نه سـال داشـت بازنشسـتگي 

سـنتي منجـر به نااميـدي و يأس در زندگي وي نشـد. 
قبـل از اينكـه بازنشسـته شـود، سـاليوان بـه مدت ١٧ سـال رئيـس بخـش آزمايشـگاه حيوانات در 
دانشـگاه ميامـي بـود. قبـل از آن هـم او و شـوهرش مغازه فـروش ماشـين و ابـزار‌آلات دوزندگي در 
ماساچوسـت داشـتند. براي سـاليوان بازنشسـتگي به منزله رهايي و آزادي از سال‌ها مسئوليت وكار 

خسـته كننده در محيط كار و خانـواده بود. 
بـه گفتـه سـاليوان، »پيـش از تـرك شـغلم، تعـدادي از همكارانـم دربـاره خطـرات بازنشسـتگي 
هشـدارهايي داده بودنـد و جو‌كهايـي مي‌سـاختند: ماننـد بي‌حوصلگـي، مشـكلات سالمت، نبود 
هـدف در زندگـي و افسـردگي. امـا هيچي‌ـك از اينها بـراي من پيـش نيامد چرا؟ من سـبك زندگي 
و روتيـن كاري از 9 صبـح تـا 5 بعدازظهـر را بـا يـك سـبك زندگـي آسـوده و فارغ تعويـض كردم. 
بتي سـاليوان شـاد، رها و سـرخوش بازنشسـته شـد مانند سـاير بازنشسـتگان از جمله ايان هموند 
و رابـرت رادفـورت كـه در فصـل كي درباره‌شـان صحبت شـد. به نظر سـاليوان بازنشسـتگي هم به 
همـان ميـزان اشـتغال جالـب و مهيج اسـت. او بـه كي خبرنـگار اينگونه گفـت: »آيا مـن دلم براي 

زندگـي پر چالش شـغليم تنگ شـده اسـت؟ معلوم اسـت كـه نه.«
روزهـاي مـن پـر اسـت از فعاليت‌هـاي سـالم، شـنا، بدنسـازي، خريـد، دوچرخه‌سـواري، رفتـن به 
كلاس‌هاي نويسـندگي، هنر و يوگا«، سـاليوان اينها را افزود‌ »غروب به سـينما، كنسـرت و رستوران 
مـي‌روم. بـزودي سـفر نيـز خواهم رفـت و مي‌دانيد چيسـت؟ اگـر هم حوصلـه انجام هيـچ كاري را 

نداشـته باشـم در آپارتمانـم اسـتراحت ميك‌نـم. من ايـن را انجـام مي‌دهم.«
بتـي سـاليوان تأيكـد دارد كـه كارهـا و راه‌هـاي فراوانـي وجـود دارد كـه مي‌توانـد بي‌حوصلگـي و 
كسـالت را زماني كه بازنشسـته مي‌شـويد از شـما دور سـازد. شـما مي‌توانيـد كارهايـي را كه كمتر 
انجـام مي‌داديـد بيشـتر انجام دهيـد و بالعكس. بخصوص اگر در كي شـغل ملال‌آور و كسـلك‌ننده 
مشـغول بوديـد و كاري كـه بيـش از همـه بـه آن مشـغول بوديـد شـغلتان بـود. الان مي‌توانيـد از 
ايـن زمـان آزادتـان براي سـاير امـور مانند‌ مسـائل عرفاني، صـرف زمان بيشـتر با خانـواده، كارهاي 

خلاقانـه و فعاليت‌هـاي تفريحـي اسـتفاده كنيد.
مزد و پاداش بازنشسـتگي شـما اين اسـت كه بايد زندگي شـما حداقل به جالبي و مهيجي زندگي 
دوران اشـتغال‌تان باشـد. در واقـع شـما هرچقـدر هـم كـه از شـغلتان راضـي بوده‌ايـد، بـا اسـتفاده 
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خلاقانـه و مفيـد از زمانتـان در دوران بازنشسـتگي مي‌توانيـد حتـي شـادتر از زمـان اشـتغال‌تان 
باشـيد. بازنشسـتگي بـراي بسـياري از افـراد بزرگتريـن پوچي و نيسـتي به شـمار مي‌آيد زيـرا آنها 

نمی‌خواهنـد هیـچ تلاشـی کننـد تـا بـر بی‌حوصلگـی و ملالت غلبـه کنند.
واژه »ملالـت« حتـی نباید در واژگان شـما وجود داشـته باشـد همان‌طور که جولز رنانـرد می‌گوید، 
»احسـاس ملالـت و بی‌حوصلگـی یک توهین و بی‌احترامی به خودتان اسـت«. شـما بـه عنوان یک 
فـرد خالق کارهـا و فعاليت‌هـای جالب زیـادی را می‌توانید دنبـال کنید. به خودتان یـادآوری کنید 
که‌ بازنشسـتگی می‌تواند سرشـار از اکتشـافات مهیج و فوق‌العاده باشـد زیرا شـما یک انسـان خلاق 

و جالـب هسـتید نه یک فرد کسـل‌کننده.

درخت زندگی لذت‌بخش بکارید و مراقب آن باشید تا رشد کند
درسـت اسـت کـه بسـیاری از بازنشسـته‌ها نمی‌داننـد که واقعاً بـا زمان آزادشـان چـه کار کنند، اما 
دنیـای بازنشسـتگی سرشـار از فرصت‌هـا اسـت. بازنشسـته‌ها می‌تواننـد افـراد، مکان‌هـا، اتفاقات و 
چیزهـای مختلفـی را تجربـه کننـد. در واقـع فرصت‌هـای متنـوع گوناگونـی وجـود دارد کـه امکان 

لـذت و رضایتمنـدی بی‌پایانـی را در ایـن دوران فراهـم می‌کنـد.
اگـر در حـال حاضر بازنشسـته هسـتید و یا قرار اسـت بزودی بازنشسـته شـوید، وقتش رسـیده که 
درخـت زندگـی لذت‌بخش‌تـان را بکاریـد، بـرای اینکـه دوران بازنشسـتگی پـرکار و رضایتبخشـی 
داشـته باشـید. مـن بـرای اولیـن بـار ایـن اصطلاح درخـت زندگـی لذت‌بخـش را در کتـاب قبلی‌ام 
»لـذت کار نکـردن« بـا واژه درخـت سـرگرمی مطـرح کـردم. امـا ناچـار بـه تغییر اصطالح درخت 
سـرگرمی بـه درخـت زندگـی لذت‌بخـش شـدم. یـک بازنشسـتگی شـاد و سـرحال تنها با داشـتن 
تفریـح و سـرگرمی بـه دسـت نمی‌آیـد. درخت زندگـی لذت‌بخـش در واقع چیزی مانند یک نقشـه 

یـا تصویـر ذهنی، شـبکه فکـری، یا کردار خوشـه‌ای اسـت.
درخـت زندگـی لذت‌بخـش خیلی سـاده امـا کاربردی اسـت. در واقـع روش خلاقانه‌ای اسـت که به 
مـا اجـازه می‌دهـد لیسـتی از فعاليت‌هایـی کـه می‌خواهیـم بعـد از فراغت از اشـتغال انجـام دهیم 
را تهیـه کنیـم. بـرای اینکـه حافظـه مـا بـه انـدازه‌ای فکر می‌کنیـم قوی نیسـت، خیلی مهم اسـت 
کـه تمـام ایده‌هایـی کـه بـه ذهنمـان می‌رسـد را بنویسـیم تـا بتوانیـم از بیـن آنهـا کارهـای مورد 
علاقه‌مـان را انتخـاب کنیـم. بـه طـور معمـول افـراد لیسـتی از ایده‌هایی که به ذهنشـان می‌رسـد 
تهیـه می‌کننـد. تهیـه لیسـت خیلی بهتـر از این اسـت که هیـچ کاری نکنیـد اما معمـولاً هنگامی 
لیسـت تهیـه می‌کنیـد تعـداد ایده‌هایـی کـه بـه ذهن‌تـان می‌رسـد را محـدود می‌سـازید. در ایـن 
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مـورد رسـم درختـی بهتر از تهیه لیسـت اسـت.
رسـم درخـت را از وسـط یـک کاغـذ سـفید و بـا ثبت هـدف، مقصد و یـا موضـوع آغاز نماییـد. در 

کـردار کـه ملاحظه خواهیـد کرد 
»گزینه‌هـای بازنشسـتگی مـن« در مرکز صفحه قـرار دارد. خطوطـی از این مرکز بـه اطراف صفحه 
رسـم می‌شـوند. بـر روی ایـن خطـوط مـواردی کـه مرتبـط با هدف نوشـته شـده در مرکـز درخت 
هسـتند نوشـته می‌شـوند. ایـده و مـوارد اصلـی بر روی خطـوط متفـاوت و نزدیک به هدف نوشـته 

و ثبت می‌شـوند.
سـه مـورد اصلـی و مهـم باید که بایـد برای تهیـه فعاليت‌هـای دوران بازنشسـتگی اسـتفاده گردند 

از: عبارتند 

فعاليت‌هایی که در زمان حال دوست دارید و به شما انرژی می‌دهد. 	-1
فعاليت‌هایـی کـه در گذشـته خیلی آنها را دوسـت داشـتید و برایتان انـرژی بخش بوده  	-2

اسـت، اما آنهـا را تـرک کرده‌اید.
فعاليت‌های جدیدی که دوست دارید انجام دهید اما هنوز نتوانسته‌اید. 	-3

بـر روی خطـوط بعـد از اینکـه مـوارد اصلـی را نوشـتید بایـد گزینه‌هـا و فعاليت‌هـای مرتبط بـه آنها را 
اضافـه نماییـد. همان‌طـور کـه در کـردار صفحـه بعـد نیـز دیـده می‌شـود بـرای گزینـه، »فعاليت‌هایی 
کـه در مـورد انجامشـان فکـر کـرده‌ام« می‌توانیـد »هنرپیشـگی«، »داوطلـب کاری در خیریه‌هـا« و 
»کلاس‌هـای شـبانه« را بنویسـید. می‌توانیـد ایـن فعاليت‌هـا را نیـز جزئی‌تـر بنویسـید و توضیح دهید 
مثاًل بـرای گزینـه کلاس‌هـای شـبانه می‌توانید »نوشـتن داسـتان‌های تخیلـی« و »دوره‌های کسـب و 
کار« را اضافـه نماییـد. می‌توانیـد حتـی فراتر نیز بروید و تحت عنـوان دوره‌های کسـب‌و‌کار، »بازاریابی« 

و »حسـابداری« را نیـز اضافـه نمایید.
حـالا زمانـش رسـیده کـه شـما درخـت زندگـی لذت‌بخـش خودتـان را بـا اسـتفاده از الگـوی درخـت 
موجـود در صفحـه بعـد رسـم نمایید. با اسـتفاده از سـه عنـوان اصلی که ذکر شـد، سـعی کنید حداقل 
50 فعالیتـی کـه واقعـاً دوسـت داریـد انجام دهید، دوسـت داشـتید انجـام دهید در گذشـته، یـا اینکه 
در مـوردش فکـر کردیـد امـا هیچـگاه سـمت آن هـم نرفته‌ایـد را بنویسـید. هر ایـده‌ای حتی بـه ظاهر 
بی‌معنـا را هـم ثبـت کنیـد. ایده‌هایتان را قضـاوت نکنید. حتی اگـر دو روز هم وقت شـما را بگیرد، باید 

بـه حداقـل 50 فعالیت نوشـته شـده برسـید. حتـی 49 مورد هـم مورد قبول نیسـت!
ممکـن اسـت شـما بـه غیر از سـه مورد اصلـی که به عنـوان راهنما به شـما گفتیـم، فعاليت‌هـای اصلی 
دیگـری در سـایر زمینه‌هـا داشـته باشـید و بـه آنهـا بیفزاییـد. بـه عنوان مثال شـما ممکن اسـت خیلی 
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علاقه‌مند به خوش‌اندام بودن، ورزش و سـفر در دوران بازنشسـتگی‌تان داشـته باشـید. بنابراین می‌توانید 
همان‌طـور کـه در کـردار صفحـه بعـد دیده می‌شـود، عبـارت »فعاليت‌هایی کـه موجب حفظ انـدام من 
می‌شـوند« را نیـز بـه عنـوان مـوارد اصلی‌تان اضافـه نمایید، یا بـر روی یک خـط دیگر گزینه »سـفر« را 

بیفزاییـد. یادتـان باشـد اگـر فضا کـم آوردید می‌توانیـد درخت را در صفحـات بعد نیـز ادامه دهید.

شکل 1-3. درخت لذت از زندگی

اگـر یـک فعالیـت در بیـش از یـک گـروه قـرار گرفت اشـکالی نـدارد. در واقع اگـر چنین چیـزی رخ داد 
شـما متوجـه می‌شـوید کـه این فعالیت جـز اولویت‌هـای مورد علاقه شـما اسـت. در کـردار صفحه قبل 

اشتغال

بازارهای شبانه
تنیس

شنا
شطرنج

صفحه بعد

ایروبیک

گلف

پیاده‌روی

شنا

دوچرخه سواری

گزینه‌هایی برای
دوران بازنشستگی من

کلاس‌های شبانهمراقبه

هنرپیشگی فعالیت‌های 
داوطلبانه

تفریح
با دوستان

دوره‌های
کسب و کار

نوشتن داستانهای 
تخیلی

سینما
تلویزیون

فعالیت‌هایی که در حال حاضر 
دوست دارم انجام دهم

فعالیت‌هایی که در گذشته 
دوست داشتم انجام دهم

فعالیت‌هایی که موجب تناسب 
اندام من می‌شوند

فعالیت‌های جدیدی که دوست 
دارم انجام دهم

سفر

ارتباطات اجتماعی

بحث‌های روشنفکری

جلسات
سیاسی
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»شـنا« هـم در گروه »فعاليت‌هایی که در گذشـته دوسـت داشـتم« و هـم گروه »فعاليت‌هـای که منجر 
بـه تناسـب انـدام مـن می‌گردنـد« دیـده می‌شـود. بنابراین اگـر این کـردار واقعی شـما بود، شـنا کردن 
جـز فعاليت‌هـای اولویت‌دارتـان بـود. اجازه بدهید اشـاره‌ای به مزایای رسـم این درخت کنیـم: اول اینکه 
جمـع و جـور اسـت. می‌توان تمـام فعاليت‌ها را در یک صفحه لیسـت کـرد. البته اگر لازم باشـد می‌توان 
آن را بـه صفحـات بیشـتری نیـز افزایـش داد. دوم اینکـه فعاليت‌هـا دسـته‌بندی شـده‌اند و هـر فعالیتی 
زیرمجموعـه یـک گـروه اسـت اینگونـه دسـته‌بندی و گروه‌بنـدی فعاليت‌ها سـاده‌تر می‌شـود. عالوه بر 

ایـن می‌توانیـد بـر روی فعاليت‌هایـی که لیسـت کرده ایـد کار کنیـد و آنها را توسـعه دهید.
یـک فایـده دیگـر اینکـه ایـن درخت ابـزاری اسـت کـه در دراز‌مدت نیز قابل اسـتفاده اسـت. اگـر برای 
مدتـی آن را کنـار بگذاریـد، می‌توانیـد مجـدداً بـه آن مراجعـه کنیـد و فعاليت‌هـای جدیـدی بـه آن 
بیفزاییـد. در واقـع بهتـر ایـن اسـت کـه هرچنـد وقـت یکبـار آن را بـه روز‌رسـانی نمایید، تـا اطمینان 
حاصـل نماییـد کـه می‌توانیـد از لیسـت ناتمامـی از فعاليت‌هـای گوناگـون در دوران بازنشسـتگی‌تان 

نمایید. اسـتفاده 
اسـتفاده از رنگ‌هـا و تصاویـر باعـث تهیـه و رسـم درخـت خلاقانه‌تـری می‌گـردد، همچنیـن بـه شـما 
امـکان یـادآوری بهتـری نیز می‌دهد. اسـتفاده از تصاویـر این درخـت را جالب‌تر و کاربردی‌تر می‌سـازد. 
بعـد از اینکـه درخـت ترسـیمی خودتـان را بـه 5 یـا 6 صفحه افزایـش دادیـد، می‌توانید از میـان تعداد 
وسـیعی از فعاليت‌هـای بازنشـتگی انتخـاب نماییـد. اگـر می‌خواهید زندگی کنیـد، باید به تعـداد کافی 
فعالیـت بنویسـید تا نه‌تنها شـما را به مدت 5 سـال سـرگرم و مشـغول نگـه دارد، بلکه در طـول 5 دوره 

از زندگی‌تان شـما را مشـغول سـازد.
یافتن این فعاليت‌ها البته یک موضوع شـخصی اسـت. اما ندیدن و چشم‌پوشـی از خیلی از این فعاليت‌ها 
کار سـاده‌ای اسـت. بـه همیـن منظور بـرای کمک یه شـما و افزودن بـه فعاليت‌هایتان، من بیـش از 300 

فعالیـت را در صفحـات بعـدی لیسـت کرده‌ام. این فعاليت‌هـا را بر مبنای 4 مورد زیـر امتیاز دهید:

آیا این فعالیت شما را خوشحال می‌سازد و برایتان انرژی‌بخش است 	
آیا این فعالیت در گذشته برای شما خوشایند و لذت‌بخش بوده است 	

فعالیت جدیدی است که به انجام آن فکر می‌کنید 	
فعالیت مورد علاقه شما به هیچ‌عنوان نیست 	

مسـلماً فعاليت‌های گروه 1،2 و 3 مورد علاقه شـما هسـتند و در رسـم درخت مورد اسـتفاده‌تان قرار 
خواهنـد گرفـت. در حالی‌که ایـن فعاليت‌های جدید را بـه درخت‌تان اضافه می‌نماییـد، احتمال دارد 
کـه حتـی ایده‌هـای جدیدی نیز به ذهـن خودتان خطور نماید. درخت زندگی شـما بایـد دربردارنده 
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تعداد زیادی کار و فعالیت باشـد، تا شـما را برای مدتی طولانی سـرگرم و مشـغول نگه دارد.

شکل 2-3. درخت پربار زندگی

شنا

کوهنوردی

هاوایی

چین

اروپا

ورزش های فعال اجاره یک کلبه یا خانه روستایی

سفر با کشتیمکان های بکر و عجیب

قایقرانی

بازارهای شبانه

بازارهای شبانه

گزینه های سفر عکاسیملاقات دوستان
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فعاليت‌های پیشنهادی برای رسم درخت زندگی لذت‌بخش‌تان

شـروع یـک کسـب کار و جدیـد نه بـرای پول صرف زمان بیشتر با نوه‌ها
درآوردن بلکـه صرفـاً بـرای لـذت از انجام آن

همیشـه  کـه  کوه‌هایـی  کنیـد،  کوه‌نـوردی 
کنیـد فتـح  داشـتید  دوسـت 

سـعی کنید یک شـعر یا آهنگـی که هیچ‌وقت 
ننوشتید
 بنویسید

با کشتی به نقاطی خاص و دست نخورده سفر در کلاس‌های گلف شرکت کنید
کنید

تنیس بازی کنیدرفتن به یک بازی بیسبال

انگلیسی یاد بگیرید به عنوان زبان دومثبت تاریخ محل زندگی‌تان

یاد بگیرید که دوباره کودک شوید و بچگی کنیدخودتان را مهمان یک ماساژ کنید

گیتـاری را کـه 26 سـال در کمدتـان خـاک 
بنوازیـد و  برداریـد  را  می‌خـورد 

به یک دوست قدیمی زنگ بزنید

و در یک نهر یا رود با پای برهنه راه روید کنید  اینترنت جستجو  در  را  خودتان  اسم 
ببینید چه چیزی نمایش داده می‌شود

رمانی را که همیشه فکر می‌کردید مستعد نوشتن 
آن هستید را بنویسید، الان زمان عمل است

در آب سنگ پرتاب کنید

بخوابیداز خودتان نقاشی رسم کنید

اطراف شهر رانندگی کنیدمراقبه نمایید

شرح زندگی خودتان را بنویسیدبه کودکان فقیر درس دهید

مواردی که در این لیست وجود دارد را بشمارید یک ساز بزنید

کتاب بخوانیدپیاده‌روی کنید

بدویدبه رادیو گوش دهید

داوطلب شویدتلویزیون تماشا کنید

به فردی که از او ناراحت بوده‌اید نامه ای بنویسیدسفر کنید
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به یک گروه بحث و مناظره ملحق شویدبه سینما بروید

فیلم بسازیدلب ساحل بنشینید و از تماشای دریا لذت ببرید

یک فرد معروف در محل زندگی‌تان را به صرف یک برنامه کامپیوتری بنویسید
شام دعوت کنید

گلف بازی کنیدخانه‌تان را رنگ بزنید

در جنگل راه رویدماهیگیری کنید

لیست  آن  در  و  بنویسید  خودتان  به  نامه‌ای 
اهدافتان برای پنج سال آینده را قرار دهید. پنج 

سال بعد نامه را باز کنید.

 در طبیعت چادر بزنید

نواختن پیانو را یاد بگیریددر جلسات شعر‌خوانی شرکت کنید

یک منتقد فیلم و سینما شویداز خودتان شعری بگویید

برای خودتان غذا بپزیدیک دوست خوب را غافلگیر سازید

یک دستور غذایی جدید تهیه کنیدآشپزی را یاد بگیرید

به ملاقات دوستانتان رویدیک روزنامه زیرزمینی ایجاد کنید

با یک دوست ساعت‌های طولانی بدون نگرانی دوستان قدیمی‌تان را ملاقات کنید
از زمان وقت بگذرانید و صحبت کنید

به افراد مشهور و نامدار نامه بنویسیدسعی کنید دوستان جدیدی پیدا کنید

شجره‌نامه خانوادگی‌تان را رسم نماییددرباره نیاکان و اجدادتان تحقیق کنید

بر دنبال طلا بگردید این مورد که چگونه اجداد شما  کتابی در 
زندگی‌تان تأثیر گذاشته‌اند بنویسید

شنا کنیدحمام آفتاب بگیرید

در راه‌اندازی رستوران‌های ارزان‌قیمت خبره شویدبه اماکن مذهبی مانند مسجد یا کلیسا بروید

زیر آب غواصی کنیددر آب شنا کنید و شیرجه بزنید

بـه یک کافـه بروید و درحالی‌که بـرای خودتان 
کافـه لاتـه سـفارش داده‌ایـد در تـراس کافـه 

روزنامـه بخوانید

گواهینامه خلبانی بگیرید
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عکس بگیریددوچرخه‌سواری کنید

موتور‌سواری کنیدیک آلبوم پر از عکس تهیه کنید

یک بازی جدید و ابتکاری خلق کنیددوستانتان را به خانه دعوت کنید

اتفاقـات و مناسـبت‌های زمـان تولدتـان را پیدا 
کنید

به کتابخانه بروید

در یک برنامه تلویزیونی شرکت نماییدبا بچه‌ها بازی کنید

بدون انتظار پاداش یا پولی کار کنیددکوراسیون و چیدمان منزلتان را تغییر دهید

یک نمایشنامه بنویسیدبیلیارد بازی کنید

کلاس‌های ورزش‌های شـاد و حـرکات موزون کایت بازی کنید
نمایید شرکت 

اسباب و وسایل قدیمی را تعمیر کنیدماشین قدیمی‌تان را تعمیر کنید

خانه‌تان را بازسازی نماییدگیاه کاری و باغبانی انجام دهید

خانه‌تان را تمیز کنیداسب‌سواری کنید

به دوستان قدیمی‌تان زنگ بزنیدگل بچینید

شعر بنویسیدیک کتاب بنویسید

در دفتر خاطراتتان بنویسیدبه یک دوست نامه‌ای بنویسید

یاد بگیرید که چگونه آواز بخوانیدیک انیمیشن بسازید

یک آواز بسراییدبیوگرافی یک نفر را بنویسید

لبـاس، کلاه و یا سـایر پوشـاک بـرای خودتان شعر حفظ کنید
بدوزید

کلکسیون برای خودتان جمع کنیدنقل قول و جملات معروف را حفظ کنید

به ستاره‌ها خیره شویدیک آهنگ و موسیقی را حفظ کنید

به ماه خیره شویدغروب آفتاب را عمیقاً تجربه و تماشا کنید

یک خانه بسازیددرباره ادیان جدید بیاموزید
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در یک کشور دیگر زندگی کنیدیک خانه منحصر به فرد طراحی نمایید

هاکی بازی کنیدقایقرانی کنید

به تماشای موارد و پرونده‌های جالب در دادگاه‌ها رویدیک قایق بسازید

یک تله موش بهتر بسازیددرباره بازار بورس و سهام بیشتر بیاموزید

یاد بگیرید که چطور ماشینتان را تعمیر کنیدویترین‌گردی کنید

دقـت کنید که چند نفر غریبه به شـما سالم یک مهمانی شام بزرگ ترتیب دهید
و درود می‌فرستد

یـک هویت و شـخصیت جدید بـرای خودتان زیر باران راه بروید
انتخـاب نمایید و سـعی کنید تمـام روز در آن 

قالب شـخصیتی ظاهـر گردید

بـا یک غریبه شـروع به صحبت کنید و بیشـتر 
دربـاره او و زندگی‌اش بدانید

بـه کتابخانـه مراجعه کرده و سـری به مجلات 
و روزنامه‌هـای قدیمـی بزنیـد تـا به یـاد آورید 

زندگـی آن زمـان چگونه بود

خاطـرات شـیرین و مـورد علاقـه کودکی‌تان را 
بـه یاد آورید و سـعی کنید یکـی از آنها مجدداً 

اجرا و بازسـازی نمایید

کارهای چوبی انجام دهید

از طبیعـت عکـس بیندازیـد و از تماشـای آن 
ببرید لـذت 

بـا یـک کـودک طولانـی صحبـت نماییـد و 
او می‌آموزیـد از  ببینیـد چـه چیـز 

اسکیت‌بازی کنیدلباس بخرید

در جامعه و اماکن عمومی نظاره‌گر مردم باشیدکارت بازی کنید

با برنامه‌های رادیویی و تلویزیونی تماس بگیرید 
و نظرتان را بگویید

یک شام رومانتیک و عاشقانه ترتیب دهید

به دانشگاه برگردید و مدرکتان را بگیریدعضو یک کلاس یا گروه برای ارتقای فن بیان شوید

درباره سلامتی و تناسب اندام بیاموزیدچتر‌بازی کنید

از اماکن محلی توریستی بازدید نماییداز یک باغ میوه بچینید

واژه‌سـازی کنیـد، واژگانـی از اول بـه آخـر و یک سرگرمی جدید انجام دهید
بلعکـس یـک جـور خوانـده می‌شـوند
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به بازارهای ارزان قیمت شبانه برویدکمک به مبارزه با آلودگی

به یک گروه حامی طبیعت در حفظ جنگل‌های چرت کوتاه بزنید
گرمسیری کمک نمایید

همکلاسـی‌های  جسـتجوی  بـه  اینترنـت  در 
بپردازیـد قدیمی‌تـان 

حافظه‌تـان بسـنجید، از ایـن طریـق کـه تمام 
معلم‌هایتـان از دوره ابتدایـی تـا دبیرسـتان را 

بـه خاطـر آورید

بـا ترکیبـی از رنگ‌هـا تمـام کارهایـی را کـه 
انجـام  بازنشسـتگی‌تان  می‌خواهیـد در دوران 

دهیـد رسـم نمایید

مجموعـه‌ای از جوک‌هـا و عبـارات طنز‌آمیـز 
تهیـه نماییـد و ببینیـد می‌تـوان آن را چـاپ 

کـرد یـا نه

یک سی‌دی ضبط کنیدیک ایستگاه رادیویی زیر‌زمینی ایجاد نمایید

سرپرسـتی و حمایت مالی از یـک کودک بد یا 
بی‌سرپرسـت را به عهده بگیرید

بـه کودکـی کـه حمایـت مالـی او را بـه عهده 
داریـد سـر بزنید

صفحـه اینترنتی مربـوط به خودتـان را با جملات 
و عبارت‌هـای مـورد علاقه‌تان و سـایر موارد جالب 

کنید آغاز 

یـک مـکان فوق‌العـاده را بـرای سـفر انتخـاب 
کنیـد و از طریـق یـک شـغل پاره‌وقـت بـرای 

سـفرتان پـول جمـع کنیـد

به یک مسابقه اسب‌دوانی برویداز درخت بالا روید

یک خبرنامه شروع کنیداز وسایل نقلیه عمومی تفریحی استفاده نمایید

با دوستی در کشوری دیگر مکاتبه و نامه‌نگاری 
داشته باشید

جدول حل کنیددر صحرا راه روید

اسـتراحتگاهی راه بیندازیـد کـه افـراد در آنجا 
بتواننـد بخوابنـد و صبحانه‌ای داشـته باشـند

یک استخر بسازید

در یک رویداد ورزشی شرکت کنیدرؤیا‌پردازی کنید

در آبهای خروشان قایق‌سواری کنیدبه اماکن پر رفت و آمد قدیمی سفر کنید

به رستوران مورد علاقه‌تان برویدبا یک بالن پرواز را تجربه کنید

به یک زمین بزرگ تنیس بروید و تمرین کنیدیک رستوران جدید را امتحان کنید

به تئاتر برویدبه سگتان آموزش‌های جدید بدهید



چگونه بازنشستگی شاد داشته باشیم100

به یک ارکستر سمفونیک برویدیک شعبده‌بازی یاد بگیرید

بـرای کسـب  و خلـوت  آرام  مـکان  یـک  بـه 
برویـد  آرامـش 

بـا یـک فـرد خـاص و منحصر بـه فـرد ارتباط 
برقـرار کنید

ذهن‌تان را برای خلاق بودن تمرین دهیدبا حیوان خانگی‌تان بازی کنید

گنجینه لغات‌تان را بالا ببریدبه باغ وحش بروید

شخصیت‌تان را ارتقا دهیدچگونه بهتر قضاوت کردن را یاد بگیرید

یک خیریه راه بیندازیدهر شب وقایع روزتان و رفتارتان را تحلیل کنید

لیستی از موفقیت‌هایتان تهیه کنیددرباره ابرها مطالعه کنید

زمان بیشتری را صرف غذا خوردنتان کنیدبا یکی از دوستانتان شوخی کنید

یک کارتون جدید بسازیدپرندگان را تماشا کنید

عضو یک انجمن شویدبه موزه بروید

ایـن لیسـت را چک کنیـد ببینید آیـا فعالیت دبرنا بازی کنید
تکـراری در آن وجـود دارد 

مباحثه راه بیندازیدطناب بازی کنید

ماشینتان را بشوییدکنار ساحل دراز بکشید

درباره انرژی خورشیدی بیشتر یاد بگیریدمبارزه بر علیه جرم و جنایت

یاد بگیرید که چگونه خودتان را هیبنوتیزم کنیدکتابی با موضوع اوقات فراغت بنویسید

به نمایشگاه صنایع دستی رویدپازل بسازید

صحبـت بـه یک زبـان دیگـر مانند فرانسـوی، یک کار جادویی یاد بگیرید
اسـپانیایی و غیـره را یـاد بگیرید

فیلسوف باشیداز یک فرد بیمار مراقبت کنید

پنچ تا از بزرگترین نقاط ضعف‌تان را بنویسید و 
یکی از آنها را انتخاب کرده و بر آن غلبه کنید

باقـی  می‌خواهیـد  کـه  کارهایـی  از  لیسـتی 
عمرتـان انجـام دهیـد تهیـه نماییـد

از فصل کنونی نهایت لذت و بهره را ببرید، چند یک داستان افسانه‌ای و تخیلی بنویسید
دقیقه از پنجره به بیرون خیره شوید
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لیسـتی از کارهایـی که نمی‌خواهیـد در مابقی 
عمرتـان انجام دهید تهیـه نمایید

تمـام وسـایلی را که از آنها اسـتفاده نمی‌کنید 
بفروشـید و بـا پـول آن یـک مهمانی بـزرگ با 

دوسـتانتان ترتیب دهید

به یک قبرستان بروید و جالب‌ترین نوشته‌های 
روی سنگ قبر را پیدا کنید

نوشـته روی سـنگ قبر خودتان را نیز تجسم 
سازید

دربـاره دوران تاریخـی خاصی در کشـورت که یک سرگرمی جالب به دیگران بیاموز
بـه آن علاقه‌منـد هسـتید تحقیق کنید

خانه‌تان را با خانه دوستی که در یک شهر یا کشور 
دیگر زندگی می‌کند به مدت یک ماه عوض کنید

یک محصول یا خدمات جدید اختراع کنید

به طبیعت یا یک پارک بروید و سی دقیقه در 
سکوت بنشینید و به صدای طبیعت گوش بسپارید

یـک تفریـح و سـرگرمی دوران جوانی‌تـان را 
مجـدداً تکـرار نمایید

به این لیست بیفزایید

هنگامي كه بازنشســته مي‌شويد لازم نيست حتي يك دقيقه هم 
تلويزيون تماشا كنيد و شايد بهتر باشد اصلاً تماشا نكنيد!

احتمـال دارد شـما در حـال حاضـر جزو بازنشسـتگانی باشـيد كه بيشـتر زمانتان را صرف تماشـاي 
تلويزيـون ميك‌نيـد و ما‌بقـي زمانتـان را غـر مي‌زنيـد كـه چـه زندگـي كسـلك‌ننده و بي‌معنایـی. 
نگـران نباشـيد درمانـي بـراي ايـن بي‌حوصلگي و كسـل بودنتـان وجـود دارد. خبر خوب اين اسـت 

كـه خودتان مي‌توانيد مشـكل را حـل كنيد. 
اگـر مي‌خواهيـد بـر بي‌حوصلگي‌تـان غلبـه كنيـد بايـد منشـاء پيدايـش آن را بيابيـد. مطمئـن 
باشـيد كـه تنهـا يـك منشـاء وجـود دارد. اگـر هنـوز هـم متوجـه منظـور مـا نشـده‌ايد بـه ايـن 
جملـه تومـاس دالين توجـه کنیـد: »يـك عاملي باعـث بي‌حوصلگي من شـده اسـت، و من فكر 

ميك‌نـم آن عامـل خـودم هسـتم«.
تماشـای تلویزیون می‌تواند یکی از انتخاب‌های شـما باشـد، البته انتخاب مناسـبی برای گذراندن 
سـال‌های بازنشسـتگی نیسـت. اگر هنوز بازنشسـته نشـده‌اید اما بیشـتر زمان فراغت‌تان را مقابل 
تلویزیـون می‌گذرانیـد، مسـلماً ایـن روش تمریـن خوبـی بـرای داشـتن یـک دوران بازنشسـتگی 

فعـال نخواهد بود.
»تماشـای تلویزیون چه اشـکالی دارد؟« ممکن اسـت شـما این سـؤال را در دفاع از یکی از دوسـتان 
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صمیمی‌تـان بپرسـید. تماشـای روزی یکـی دو سـاعت تلویزیون هیچ اشـکالی ندارد. دلایـل زیادی 
وجـود دارد که شـما بیشـتر از این زمـان نباید تلویزیون تماشـا کنید.

بزرگتریـن دلیـل ایـن اسـت که ملالت و کسـلی که در دوران بازنشسـتگی توسـط آنهایی که بیشـتر 
زمانشـان را صـرف تماشـای تلویزیـون می‌کننـد تجربـه می‌شـود، می‌توانـد شـکلی از خودکشـی در 
دراز‌مدت باشـد. اگر قرار اسـت بازنشسـته شـوید و تنها تلویزیون تماشـا کنید خودتان را در موقعیت 
بـدی قـرار خواهیـد داد.  ایـن کار هماننـد ایـن اسـت کـه چالـه‌ای حفـر کنیـد و خودتـان را در آن 

محصـور نمایید.
آنچـه مسـلم اسـت این اسـت که شـما قرار نیسـت فقـط یک دقیقـه تلویزیون تماشـا کنیـد وقتی 
بازنشسـته شـدید و اصاًل نبایـد اینطور باشـد. این که مـن بگویم اصاًل تلویزیون تماشـا نکنید یک 
مقـدار متعصبانـه و شـدید بـه نظـر می‌ر‌سـد، امـا بـا توجه بـه مضـرات تلویزیـون بهتر اسـت حتی 
اگـر بازنشسـته هـم نیسـتید تماشـای آن را محدود سـازید. افرادی که بـه راحتی به انجـام یک کار 
عـادت پیـدا می‌کنند بهتر اسـت که دسـتگاه تلویزیونشـان را رد کنند و عادت تماشـای تلویزیون را 

بـا عـادات بهتـری ماننـد ورزش کردن و نقاشـی کردن جایگزین سـازند.
احتمال داشـتن یک دوران بازنشسـتگی شـاد و موفق با میزان تماشـای تلویزیون رابطه‌ای معکوس 
دارد. تماشـای تلویزیـون بـرای بیشـتر مـردم رضایت کمـی را به همـراه دارد. با اینکه تعـداد زیادی 
از افـراد اعتـراف می‌کننـد کـه زیـاد تلویزیـون تماشـا می‌کننـد، اما دلیـل آنها بـرای تماشـای زیاد 
تلویزیـون ایـن اسـت کـه ایـن روش آسـانی بـرای پـر کـردن اوقـات فراغـت اسـت. فعاليت‌هـای 
رضایتبخش‌تـر مسـلماً انگیـزه و خلاقیـت بیشـتری می‌طلبنـد و بایـد برایشـان زحمت کشـید که 

خیلـی از مـردم زحمـت و تالش را دوسـت ندارند.
تماشـای تلویزیـون هـم ماننـد خیلـی از فعاليت‌ها اگر به انـدازه متعادل باشـد ضرری ندارد، اما بیشـتر 
بازنشسـتگان در تماشـای تلویزیـون حـد اعتـدال را رعایت نمی‌کننـد. تحقیقات حاکی از آن اسـت که 
امـروزه یـک بازنشسـته در آمریـکای شـمالی بـه طور میانگیـن هفته ای 26 سـاعت را صرف تماشـای 
تلویزیـون می‌کنـد. یعنی تقریباً روزی 4 سـاعت. یادتان باشـد که بسـیاری از بازنشسـتگان فعال و پویا 
به سـختی 4 سـاعت زمان برای تماشـای تلویزیون در کل تابسـتان و پاییز پیدا می‌کنند. بعضی از آنها 
حتـی تلویزیـون ندارنـد. اگر میانگین زمان تماشـای تلویزیون 4 سـاعت در روز اسـت پس یعنی خیلی 
از بازنشسـتگان حتی زمان بیشـتری مانند 8 سـاعت یا بیشـتر را نیز صرف تماشای تلویزیون می‌کنند.

یک بازنشسـتگی شـاد و سـرحال و پرانرژی داشـتن مسـتلزم این اسـت که شـما کاری انجام دهید و 
احسـاس کارایی داشـته باشـید، مسـلماً تماشای روزی هشت سـاعت یا بیشـتر تلویزیون روی کاناپه 
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چنیـن احساسـی بـه شـما نخواهـد داد. تماشـای تلویزیون یک مشـغولیت جسـمی و روحـی اندک 
اسـت. بی‌دلیـل نیسـت کـه بعضـی از افـراد آن را جعبه سـفیه می‌نامند. تلویزیـون در واقـع زمانی را 
کـه قـرار اسـت صـرف ارتباطات اجتماعی با انسـان‌های واقعی شـود می‌گیـرد. همانطور کـه بعداً نیز 
اشـاره خواهیـم کرد ارتباطات انسـانی عمیقاً موجب شـادمانی فرد می‌گردند. دیویـد کمپل به همراه 
یـک تیـم تحقیقاتی در دانشـگاه‌ هاروارد گـزارش دادند که تماشـای تلویزیون اثـری منفی بر زندگی 
اجتماعـی افـراد دارد. افـرادی کـه سـرگرمی اصلـی زندگی‌شـان تماشـای تلویزیـون اسـت، احتمال 
کمتـری دارد کـه در مهمانی‌هـای شـام شـرکت نماینـد، دوستانشـان را ملاقات کننـد، به پیک‌نیک 
برونـد، خـون اهـدا کننـد و کارت پسـتال بفرسـتند. علاوه بـر این، همین گـروه نیز اعالم کردند که 
تماشـای زیـاد تلویزیـون بـا رفتارهـای پرخاشـگرانه و تنـد و تیز افـراد نیز مرتبط اسـت. افـرادی که 
بیش از حد تلویزیون تماشـا می‌کنند در شخصیت‌شـان نقصی نمایان می‌شـود و احتمال بیشـتری 
وجـود دارد کـه از آنهـا رفتارهای پرخاشـگرانه و بی‌ادبانه در ترافیک سـر بزند. البته این پژوهشـگران 
اعالم نکردنـد کـه افـراد پرخاشـجو نسـبت بـه سـایر تیپ‌های شـخصیتی تلویزیون بیشـتر تماشـا 
می‌کننـد یـا اینکـه تماشـای بیـش از حـد تلویزیـون منجـر به بـروز ایـن تیـپ شـخصیتی در افراد 
می‌شـود. صرف‌نظـر از اینکـه شـما واقعاً چه تیپ آدمی هسـتید، اسـتفاده مفید و خلاقانـه از زمانتان 
دیگر شـما را محتاج و نیازمند تماشـای تلویزیون نخواهد کرد. هموند اسـتیت 61 سـاله بعد از اینکه 
چهـار سـال از بازنشسـتگی‌اش گذشـته بـود بـه این نتیجه رسـید کـه بارنشسـتگان می‌توانند هفت 
کار مفیـد انجـام دهند.»می‌توانیـد کار کنید، بازی و سـرگرمی داشـته باشـید، بخوابیـد. می‌توانید از 
نظـر روحـی خودتـان را ارتقـا و رشـد دهیـد و یا سالمتی خودتان را ارتقـا دهید. می‌توانید مشـغول 
فعاليت‌هـای اجتماعـی یا آموزشـی شـوید و یـا می‌توانیـد در امور معنوی بـا اماکـن و مراکز مذهبی 
همـکاری نماییـد. تـا آنجایی کـه من می‌دانـم کار دیگری وجود ندارد که شـما بتوانید انجـام دهید... 
و مـن دوران بازنشسـتگی فوق‌العـاده‌ای داشـته‌ام. خیلـی بهتـر از تصـورم. دقـت کنیـد کـه اسـتیت 
تماشـای تلویزیون را در لیسـت هفـت کاری که می‌توانید انجام دهید قرار نـداد. تلویزیون در بهترین 
حالـت تلویزیـون یـک سـرگرمی سـطحی فراهـم می‌کنـد کـه این بـه جـای تقویـت و تحریک مغز 
موجـب پژمـردن و پلاسـیدگی ذهنی می‌شـود. همه مـا بعد از تماشـای تلویزیون به ندرت احسـاس 

سـرزندگی و بشاشـی داریـم. در عـوض امـکان دارد که احسـاس خالء و تهی بـودن پیدا کنیم.
خلاصـه اینکـه تلویزیـون برای بازنشسـتگانی که هیچ هدف مهم و یـا کار جالبی بـرای انجام ندارند 
می‌توانـد پر‌کننـده اوقاتشـان باشـد. امـا نقـش پر‌رنگـی در کاهـش کسـلی و بی‌حوصلگـی نخواهد 
داشـت. آنچـه بـه بازنشسـتگان در رفع کسـالت و ملالت‌شـان کمـک خواهد کـرد، این اسـت که از 
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روی کاناپـه بلنـد شـوند و بـه دنبال کارها و فعاليت‌هـای جدید بروند. دان میگوئـل روئیز در کتابش 
بـا عنـوان »آن چهـار پیمـان« اینگونه می‌گوید کـه کار و فعالیت یعنی به طور کامـل زندگی کردند. 
بیـکاری هـم راهی اسـت که مـا از آن طریق زندگـی را انکار می‌کنیـم. بیکاری یعنی هـر روز مقابل 
تلویزیـون نشسـتن بـرای سـال‌ها، تنهـا بـه ایـن دلیل کـه از زنـده و پویا بـودن و خطر کـردن برای 

ابـراز خودتان می‌ترسـید و واهمـه دارید.

انجام یک کار کوچک خیلی با ارزش‌تر از ساعت‌ها نشستن است
بیشـتر مـا یـک بازنشسـتگی شـاد را از طریق بیـکاری و بی‌مسـئولیتی و یک زندگی خالـی و بدون 
فعالیـت بـه دسـت نخواهیم آورد. اگر ایـن کتاب را تا اینجا مطالعه کرده باشـید، قطعـاً نمی‌خواهید 
همانند خیلی از مردم که صرفاً برای اینکه کاری مهیج و چالش‌برانگیز انجام داده باشـند خودشـان 

را در معـرض انـواع تفریـح و سـرگرمی و هیجانات بی‌ارزش و پسـت قرار می‌دهند.
بیشـتر کارگران آمریکای شـمالی اوقات فراغتشـان را صرف تماشای تلویزیون و یا سایر فعاليت‌هایی 
می‌کننـد کـه احسـاس رضایتمنـدی کمـی بـه آنهـا می‌دهـد. هرچـه فعالیـت تفریحی شـما کمتر 
جسـمی و فیزیکـی باشـد و بیشـتر از نظـر ذهنـی شـما را فعـال سـازد جذاب‌تـر خواهد بـود. البته 
اینگونـه فعاليت‌هـا برای داشـتن یک بازنشسـتگی شـاد و پویـا و رضایتبخش کافی نیسـتند و برای 
اینکـه افـراد کاماًل از دوران بازنشستگی‌شـان رضایت داشـته باشـند و شـاد و پویا‌، لازم اسـت از هر 

نظـر از جمله جسـمی، ذهنـی و خلاقیت فعال باشـند.
اخیراً یک نظر‌سـنجی از بازنشسـتگان نشـان داد که پنجاه درصد آنها بعد از بازنشسـتگی احسـاس 
مفیـد و کارا بـودن کمتـری نسـبت بـه دوران قبـل از آن دارند. اما قرار نیسـت که شـما هم اینگونه 
باشـید. راه‌حـل ایـن اسـت کـه نبایـد کل زمانتـان را صرف انجـام فعاليت‌هایـی کنید که احسـاس 

ارزشـمندی و عـزت نفس کمـی به شـما می‌دهند.
کلیـد یـک بازنشسـتگی شـاد و پویا و رضایتبخش این اسـت که بـه طور واقعی فعال و مولد باشـید. 
در واقـع همان‌طـور کـه در ابتـدا نیـز ذکر شـد انجام یـک کار کوچک مفید از سـاعت‌ها نشسـتن و 
بیـکاری بـه مراتـب با‌ارزش‌تـر اسـت. هنگامی که از ویلی سـاتون پرسـیدند چـرا بانک‌ها را سـرقت 
می‌کنـد پاسـخ او خیلـی سـاده بود، »بـرای اینکه جایی اسـت که پول در آنجا اسـت.« شـما نیز اگر 
می‌خواهیـد دوران بازنشسـتگی ماجراجویانـه و پویایی داشـته باشـید، باید در مکانی حضور داشـته 

باشـید که فعالیـت و کار در آن وجود دارد.
منظـور از اینکـه واقعـاً فعـال باشـید چیزی فراتـر از این اسـت که هر روز صبـح زود از خـواب بیدار 
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شـوید، یـک صبحانـه مفصـل برای خودتـان آماده کنیـد و مقابل تلویزیون بنشـینید. حتـی از مرور 
روزنامه‌هـا و گـوش دادن بـه اخبـار هم فراتر و بیشـتر اسـت. واقعاً فعـال بودن چیزی فراتـر از انجام 

کارهـای منفعـل و بی‌اثـر اسـت کـه منجر به رشـد و تعالـی هیچ جزیـی از وجودتان نمی‌شـوند.
بـرای خیلـی از بازنشسـتگانی که کاری برای پر کردن زمانشـان ندارند، شـرط‌بندی و قمار جذابیت پیدا 
می‌کنـد. بـر اسـاس مطالعه‌ای که توسـط دولت فدرال آمریکا انجام شـد، درصد آمریکایی‌های 65 سـال 
بـه بـالا کـه شـرط بندی می‌کنند از 20 درصد در سـال 1974 بـه 50 درصد در آغاز قرن جدید رسـیده 
اسـت؛ موجـی که در هیچ گروه سـنی دیگـری وجود ندارد. کارشناسـان عواملی چـون تنهایی، ملالت و 

بی‌حوصلگـی و هیجان‌خواهـی را دلایـل این افزایش شـرط‌بندی میان افراد مسـن ذکـر کرده‌اند.
متأسـفانه مضرات و مشـکلات جـدی که قمار ایجـاد می‌کند از 
فوایـد احتمالـی آن خیلـی بیشـتر اسـت. اعتیاد به شـرط‌بندی 
منجـر بـه از دسـت دادن همـه یـا بخـش بزرگـی از سـرمایه 
بازنشسـتگان شـده اسـت. احسـاس شـرمندگی، از بین‌رفتـن 
عـزت نفـس و افسـردگی کـه فـرد بـا از دسـت دادن پـول زیاد 
تجربـه می‌کنـد، زندگـی کـردن را بـرای فرد دشـوار می‌سـازد. 
ایـن قبیـل فعاليت‌هـا بـرای افـردی مناسـب اسـت کـه پـول 
بـاد آورده زیـادی دارنـد کـه از دسـت دادن آن تغییـری در 

زندگی‌شـان ایجـاد نخواهـد کـرد.
دفعـه بعـد به چهـره قماربـازان دقـت کنیـد، شـادی در صورت 
آنهـا نخواهیـد دیـد چـون آنهـا کار پویـا و مفیـد و فعالانـه‌ای 
انجـام نمی‌دهنـد. حتی اگر برد نیز نصیب‌شـان گردد، احسـاس 

رضایتمنـدی و موفقیـت حقیقی نخواهند داشـت. این شـانس اسـت کـه برد و باخت فـرد را تعیین 
می‌کنـد، نـه توانایـی، مهـارت و پشـتکار او. شـرط‌بندی نیز همانند تماشـای تلویزیـون یک فعالیت 
بـدون فکـر اسـت، کاری که نمی‌تواند خیلی موجب رضایتمندی شـود. شـاعر، خواننده و آهنگسـاز 
معـروف لئونـارد کوهـن به یک گزارشـگر انگلیسـی اینگونه گفت، »کارهـای پوچ و بی‌معنـا و بدون 
تفکـر بـه انـدازه افسـردگی شـدید می‌توانند منجـر به تباه آدمی‌شـوند«. بـه همین دلیل شـما باید 

در کارهـا و فعاليت‌های‌تـان اندیشـه و تفکر داشـته باشـید.
در دوران بازنشسـتگی همانند سـایر مراحل زندگی، احسـاس فعال بودن در حالی‌که فعال نیسـتید 
و کار خاصـی انجـام نمی‌دهیـد سـخت اسـت. البتـه عـده‌ای معتقدند انسـانی کـه زنده اسـت، پویا 

من جایی خواندم که 
اگر به دقت و از نزدیک 
به مشکلاتتان نگاه کنید 

متوجه می‌شوید که 
منشا اصلی مشکلات 

خودتان هستید

از زمانی که 
کار نمی‌کنم  با 

مشکلات بیشتری 
مواجه شده‌ام، مثلًا 
نمی‌دونم با زمان 
آزادم چکار کنم
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و فعـال نیـز اسـت. امـا فعاليت‌هـای منفعلانـه و بـدون صرف فکـر و انرژی قابـل توجه باعـث ایجاد 
احسـاس زنـده بـودن و پویایی در فرد نمی‌شـود. خیلی از افراد ترجیح می‌دهنـد درگیر فعاليت‌هایی 
شـوند کـه آنهـا را از نظر فکری و جسـمی خیلی کم درگیر سـازد. اینگونه فعاليت‌ها مانند تماشـای 

برنامه‌هـای تلویزیونـی بـه آنها احسـاس عدم رضایـت و تهی بـودن می‌دهد.
از طـرف دیگـر بـرای انجـام فعاليت‌هـای معنـا‌دار بایـد مقـداری تالش کـرد و انـرژی صـرف کرد. 
اینگونـه فعاليت‌هـا موجب رشـد جسـمی، روحی و ذهنـی فرد می‌شـوند. مزایای غیر‌علنـی اینگونه 
فعاليت‌هـا نیز به مراتب بیشـتر اسـت، مانند احسـاس درونـی رضایتمندی و کارا و مفیـد بودن فرد.
اخیـراً تعـدادی از روانشناسـان شـادی را بـه دو نـوع تقسـیم کرده‌انـد: شـادی ناشـی از احسـاس 
خـوب )حسـی( و شـادی ناشـی از حـس ارزشـمندی )ارزشـی(. تماشـای بـازی فوتبـال کـه از نوع 
شـادی احساسـی اسـت، متأسـفانه از قانون بـازده نزولـی تبعیت می‌کنـد. به این معنا که احسـاس 

رضایتمنـدی ناشـی از انجـام فعالیـت بـا گـذر زمـان کاهـش پیـدا می‌کند تـا به صفر برسـد. 
شـادی ارزشـی ناشـی از انجـام فعاليت‌هـای معناداری اسـت کـه هدف برتـری را دنبـال می‌کنند و 
صرفـاً هـدف آنها لذت و سـرگرمی نیسـت. این نوع احسـاس شـادی برگرفته از حـس رضایتمندی 
اسـت‌ و ایـن حـس رضایتمنـدی نیز برگرفته از رسـیدن به اهداف والایی اسـت کـه در جهت باورها 
و ارزش‌هـای مـا هسـتند. فعاليت‌هایـی کـه منجر به شـادی ارزشـی می‌گردنـد معمولاً تحـت تأثیر 
قانـون بـازده نزولی نیسـتند. ‌‌اگر هم باشـند زمـان خیلی طولانی خواهـد برد تا لذت ناشـی از انجام 

آنهـا به صفر برسـد.
و  تفریحـات  ماهیـت  و  نـوع  بایـد  می‌شـوند  بازنشسـته  کـه  هنگامـی  افـراد  از  تعـدادی  بـرای 
سرگرمی‌هایشـان تغییـر کنـد. در زمانـی کـه شـاغل بودنـد در اوقـات فراغتشـان ممکـن بـود کـه 
کار خاصـی انجـام ندهنـد، زیـرا شغل‌شـان برای آنهـا فعالیت فیزیکـی، چالش، موفقیت و احسـاس 
رضایتمنـدی را فراهـم می‌کـرد. با ازدسـت دادن شغلشـان افـراد نیاز دارنـد با کارهـا و فعاليت‌هایی 
همـان مزایایـی را کـه از طریـق شغل‌شـان بـه دسـت می‌آوردنـد بـه دسـت آورنـد. آنهـا نیـاز بـه 
فعاليت‌هایـی دارنـد تـا هـم از نظـر روحی و هم از نظر جسـمی آنها را مشـغول سـازد و رشـد دهد.
بـرای اینکـه فرد احسـاس رضایتمنـدی از فعاليت‌های اوقات فراغتـش تجربه نمایـد، این فعاليت‌ها 
بایـد خلاقانـه، چالش‌برانگیـز و سـازنده باشـند. تماشـای تلویزیـون و شـرط بنـدی خـارج از ایـن 
ویژگی‌هـا هسـتند. بازنشسـتگی می‌توانـد بـا فعاليت‌هایـی از قبیـل باغبانـی، تنیـس، کوهنـوردی، 
دوچرخه‌سـواری، نقاشـی، سـفر، نواختـن یـک سـاز، آموختن یـک زبان دیگر، شـروع یک کسـب و 

کار نیمه‌وقـت و کارهـای داوطلبانـه خیلـی رضایتبخش‌تر باشـد. 
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انجمـن علـوم اوقـات فراغـت، گروهـی از اسـاتید هسـتند کـه بـر روی اسـتفاده از زمـان تحقیـق 
می‌کننـد. ایـن گـروه نشـان دادنـد کـه مـا از فعاليت‌هایـی کـه سـخت‌تر و چالش‌برانگیز‌تـر باشـند 
احسـاس رضایتمنـدی بیشـتری را تجربـه می‌کنیم. بهتر اسـت که زمان‌مـان را صرف انجـام کارها و 
فعاليت‌هایی نماییم که انرژی جسـمی و روحی بیشـتری را می‌طلبند. کاری که در اوقات فراغت‌تان 
انجـام می‌دهیـد، در صورتـی کـه همه یا بیشـتر ویژگی‌های زیر را داشـته باشـد رضایتبخش اسـت:

داشتن علاقه واقعی به انجام آن 	.1
چالش‌برانگیز بودن 	.2

هنگامی که تنها بخشی از آن را تکمیل کرده‌اید احساس رضایتمندی و کارایی دارید 	.3
فعالیتی متنوع است و کسل‌کننده وخسته‌کننده نمی‌شود 	.4

به شما کمک می‌کند تا مهارت‌هایتان را افزایش دهید 	.5
آنچنان غرق انجام آن می‌شوید که گذر زمان را حس نخواهید کرد 	.6

به شما احساس رشد فردی می‌دهد 	.7

بـا توجـه بـه معیارهـای بـالا، می‌توانیـم فعاليت‌هـای اوقـات فراغـت را به دو دسـته فعـال و منفعل 
تقسـیم نماییـم. در زیـر مثال‌هایـی از هـر دو نوع وجـود دارد.

اقدامات منفعلانه
تماشای تلویزیون 	

ماشین‌گردی 	
فست‌فود خوردن 	
شرط‌بندی و قمار 	

چرت‌زدن 	
تماشای بازی‌های ورزشی 	

خرید 	
صحبت درباره اخبار دیروز 	

در مراکز خرید گشتن 	

اقدامات فعالانه
نوشتن کتاب 	

اسکی 	
پیاده‌روی 	

رفتن به سینما، تئاتر و کنسرت 	
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فراگیری نواختن پیانو 	
رسم شجره‌نامه خانوادگی‌تان 	

رسم کاریکاتور و تصاویر محرک 	
کمک در رفع مشکلات دنیا 	

بـدون اسـتثئا اگـر کاری کـه انجام می‌دهید بدون هیچ‌گونه تلاش و چالشـی باشـد، شـما احسـاس 
رضایتمنـدی تجربـه نخواهیـد کرد. به همین دلیل نیز میزانی که شـما خودتـان درگیر فعاليت‌های 
پویـا و فعالانـه می‌سـازید تأثیر مسـتقیمی بـر رضایتمنـدی شـما از دوران بازنشسـتگی‌تان دارد. به 
طـور کلـی اگـر بخواهیم توضیـح بدهیم فعاليت‌های منفعلانه آن دسـته از فعاليت‌هایی هسـتند که 

بازنشسـتگان صرفـاً به دلیل لذت و سـرگرمی بدون صرف تلاشـی مشـغول آنها می‌شـوند.
فعاليت‌هـای منفعلانـه بـه نـدرت می‌تواننـد انـرژی روحـی و ذهنی مـا را ارتقا بخشـند و احسـاس 
کسـالت و ملالـت را از بیـن ببرنـد. در ایـن فعاليت‌هـا در واقـع هیـچ چالـش و هـدف اصلـی وجود 
نـدارد، یکنواخـت و بـدون تنوع هسـتند و در آنهـا مفهوم و مورد نـو و تازه‌ای پیدا نمی‌شـود. اگرچه 
فعاليت‌هـای منفعـل قابل پیش‌بینی و امن هسـتند و احسـاس لـذت و امنیت ایجـاد می‌نمایند، اما 

احسـاس رضایتمنـدی و کارایـی کمـی از آنها به دسـت می‌آیید.
بـر خالف بـاور عموم، افـراد تنها بـا لـذت و سـرگرمی نمی‌توانند احسـاس شـادمانی طولانی‌مدتی 
داشـته باشـند. در واقع اگر زندگی تنها تفریح و سـرگرمی بود، مفهوم شـادمانی نیز وجود نداشـت.‌ 
شکسـپیر اینگونه گفت: »اگر تمام ایام سـال تعطیلات بود، تفریح و سـرگرمی نیز همانند کارکردن 
خسـته‌کننده بـود«. جـاش بیلینگـز هـم به ما هشـدار داده بـود که »لذت و خوشـی را با شـادمانی 
اشـتباه نگیرید. این دو همانند دو نژاد مختلف سـگ هسـتند«. در واقع لذت، رفاه و آسـایش کامل 

می‌توانـد برای سالمت مضر نیز باشـد.
هیـچ اشـکالی نـدارد که بـه طور مرتب لذت و تفریح داشـته باشـید. مثلًا اسـتراحت و تمدد اعصاب 
داشـته باشـید. مـن خـودم طرفـدار یـک چرت کوتـاه در بعدازظهر هسـتم، بـا توجه بـه اینکه ثابت 
شـده کـه چـرت زدن در بهبـود سالمتی مـا مؤثـر اسـت. اگـر ما عالوه بـر فعاليت‌هـای منفعلانه، 
فعاليت‌هـای فعـال و پویـا نداشـته باشـیم، شـادی مـورد انتظارمـان از دوران بازنشسـتگی را تجربه 

نخواهیـم کرد.
افـراد بازنشسـته شـاد را مـورد مطالعـه قـرار دهیـد، بدون‌شـک متوجـه خواهیـد شـد کـه ایـن 
افـراد اهـداف و اقدامـات پر‌چالشـی را دنبـال می‌کننـد کـه بـه آنهـا احسـاس رضایتمنـدی قابل 
توجهـی می‌دهـد. هنگامـی کـه دوسـتان فرانـک کیسـر که یک بازنشسـته اسـت دلیـل کارهای 
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او و همسـرش ماننـد بالـون سـواری و پـرواز بـا پاراگلایدر را می‌پرسـند، پاسـخ او این اسـت که، 
»بـه نظـر مـن یکـی از دلایـل این کارهـای ما این اسـت که دوسـت نداریـم مثل خیلـی از افراد 
فقـط یـک جـا بشـینیم، به مـرور پیر شـویم و بمیریم. بـدون اینکـه بدانیـم واقعاً ایـن فعاليت‌ها 

چـه حس و لذتـی دارد«.
در طراحـی یـک بازنشسـتگی شـاد و موفـق، شـما باید بررسـی کنیـد که چـه چیز به شـما انگیزه 
می‌دهـد؟ چـه علایـق و فعاليت‌هایـی بـه زندگـی شـما انـرژی و انگیـزه می‌دهـد و ایـن زندگـی را 
تبدیل به یک زندگی ارزشـمند برای زیسـتن می‌سـازد. شـاید شـما دوسـت داشـته باشـید که یک 
کار بـزرگ و دشـوار انجـام دهیـد. بـه عنـوان مثال تمرین کنیـد برای اینکـه بتوانید در 60 سـالگی 
روزی 8 کیلومتـر بدویـد، مسـلماً ایـن کار بـرای یـک فـرد 60 سـاله چالش‌برانگیز و دشـوار اسـت. 
توجـه بـه ایـن واقعیت که بیشـتر افراد 60 سـاله چند متر را هم شـاید به سـختی بدوند، دسـتیابی 

ایـن هدف مسـلماً به شـما احسـاس خوبـی دربـاره خودتان خواهـد داد.
داشـتن مجموعـه و لیسـتی از کارهـا و اهداف باارزشـی که می‌توانیـد دنبال کنید مفید اسـت، زیرا 
در بعضـی مواقـع ممکـن اسـت از کارهـا و اهـداف فعلـی خودتان خسـته شـوید و می‌توانیـد به آن 
لیسـت مراجعـه کنیـد و هـدف و فعالیـت دیگـری را بـرای خـود برگزینید. اینجاسـت نقـش مفید 
درخـت زندگـی لذت‌بخـش کـه در فصل قبل توضیح داده شـد مشـخص می‌شـود. تعداد زیـادی از 
انـواع فعاليت‌هـای جسـمی و روحـی وجـود دارنـد که به شـما کمک خواهنـد کرد که بر احسـاس 
کسـلی و بی‌حوصلگی‌تـان غلبـه نماییـد. بهتـر از هرچیـز ایـن اسـت کـه دیگـر مجبور به تماشـای 

تلویزیـون و یـا واکـرد به لـذت از تماشـای تلویزیون بـا دیگران نخواهید شـد.
بـرای خودتـان زمـان بگذارید و لیسـتی از فعاليت‌هایی را که می‌توانید و دوسـت داریـد انجام دهید 
تهیـه کنیـد. لیسـتی از درس‌هـای مـورد علاقـه دوران تحصیل‌تـان، شـهرها، کشـورها، گزارش‌هـا، 
بازی‌هـا، ورزش‌هـا، اشـعار، هنرپیشـگان، نویسـندگان و کارهـای هنری تهیـه نمایید. این لیسـت را 
سـعی کنیـد در فعاليت‌هایتـان انعـکاس دهیـد. ایـن اقدامـات و فعاليت‌ها منجر به رشـد شـخصی، 
ارتقـای عـزت نفـس، اسـترس کمتر، بهبـود سالمتی، رضایتمندی بیشـتر، هیجـان و ماجراجویی، 

شـادمانی بیشـتر و در کل ارتقـای کیفیت زندگی می‌شـود.
الان زمـان مناسـبی اسـت کـه مجـدداً بـه ایـان همونـد اسـکاتلندی بازگردیم کـه در شـروع کتاب 
دربـاره وی صحبـت کردیـم. بـه یاد داشـته باشـید که ایـان در نامه اسـتعفای خـودش در صفحات 
نخسـت ایـن کتاب لیسـتی از فعاليت‌هایی را می‌خواسـت در دوران بازنشسـتگی‌اش دنبـال کند نام 
بـرده بـود. بـه علاوه تمـام فعاليت‌های او در دسـته اقدامات فعالانـه و پویا قرار می‌گیرنـد نه کارهای 
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منفعلانـه و بـدون صـرف انـرژی و تلاش. اگـر ایان ایـن فعاليت‌هـا را دنبال کند شـما فکر می‌کنید 
کـه حوصلـه او سـر مـی‌رود؟ و آیـا او دچار کسـلی و بی‌حوصلگی می‌شـود؟

در مـرداد مـاه سـال 2002 نامـه‌ای بـه ایان نوشـتم و نسـخه‌ای از کتابم با عنـوان راهنمای موفقیت 
بـرای انسـان‌های تنبـل بـرای او فرسـتادم تـا از او خبـری دریافـت کنـم و بدانم در چه حال اسـت. 
خیلـی هـم کنجـکاو بـودم بدانم چند سـال دارد، زیـرا او در نامه‌هایش سـنش را نگفته بود و پاسـخ 

او بـه قرار زیر اسـت:
ارنی عزیز،

متشـکرم از نامـه و آخریـن کتابـت که بـرای من فرسـتادی. امیـدوارم روزی محبتـت را جبران 
کنـم، بـرای اینکـه مـن همچنـان می‌خواهم بنویسـم و از سـال آینـده سـفرنامه‌ام را می‌خواهم 
بنویسـم. اثـر نسـبتاً روانـی خواهـد شـد، جزئیاتـی از سـفرهایم بـا دوچرخـه را مـی‌آورم و هـر 
فصـل را اختصـاص بـه یـک کشـور می‌دهم. به همـراه طنـز، قطعه‌هـای تاریخـی‌ و توصیفی از 
چشـم‌انداز‌ها‌، اندکـی هـم شـرح حالـی از خـودم و نظراتـی راجع به فلسـفه زندگـی در آن قرار 
خواهـم داد. مـن می‌خواهم آن را برای خودم بنویسـم )بهترین دلیل( و احتمالاً آنرا با نقاشـی‌ها 
و یـا تصاویـر خـودم چـاپ کنـم. البته من قباًل هرگز کتابـی ننوشـته‌ام و هیچ ایـده‌ای راجع به 
چگونگـی انجـام دادنـش نـدارم، پـس تجربه جالبی خواهد شـد‌. طبـق گفتـه‌ات در کتاب‌هایت 
رونـد کار و پیشـرفت تدریجـی مهمتـر از نتیجـه نهایی اسـت. بعـد از آخرین نامه‌ام سـرم آنقدر 
شـلوغ بـود‌ کـه فرصت نوشـتن کتاب نداشـتم، بـا اینکه دیگر شـاغل نبودم. من کشـور شـیلی 
را در سـال 2002-2001 دوچرخه‌سـواری کـردم. شـیلی یـک انتخـاب عالی‌ و خیلی بیشـتر از 
انتظاراتـم بـود )هـر کشـوری جالـب و خوب، اما شـیلی اسـتثنایی بـود‌(. چشـم‌اندازش همانند 
نیوزیلنـد فوق‌العـاده متفـاوت و متنوع بود. اما دلیـل اصلی این تجربه، گرمی و سـخاوت مردمی 
بـود کـه مـن هرگـز در هیچ جای دیگـر تجربه نکردم‌. فصل مربوط به شـیلی یکـی از فصل‌های 
طولانـی خواهـد شـد! این تابسـتان مـن به چندین جزیـره از سـواحل غربی اینجا رفتـم )‌جزایر 

هبراید در غرب اسـکاتلند(.
در کنـار سـفر کـردن، مـن زبـان اسـپانیایی را نیز آموختـم و روان و سـلیس صحبـت می‌کنم.‌ 
ایـن یعنـی که سـفرهایم بـه کشـورهای اسـپانیایی‌زبان خیلی غنی‌تـر و بهتر از حالتـی خواهد 
بـود کـه تنهـا یـک نظاره‌گـر بودم. سـال بعـد می‌خواهم پرتغالـی هم یـاد بگیرم چون تـا وقتی 
کـه ایـن زبـان را یـاد نگرفتـم نمی‌خواهـم بـه آنجا سـفر کنم. امسـال نقاشـی با رنـگ روغن را 
امتحان کردم، از وقتی بازنشسـته شـدم با آبرنگ کار کرده بودم و می‌خواسـتم تجربه بیشـتری 
بـه دسـت آورم. گیتـار کلاسـیک هم زیـاد نواختم. البته هنوز افتضاح سـاز می‌زنم، شـطرنج هم 

بـازی کردم و در یک مسـابقه پیروز شـدم.
در زندگـی شـخصی و خانوادگـی‌ام، یـک سـفر بـزرگ و عالـی انجـام دادم و به تمام بسـتگانم 
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کـه در قسـمت‌های مختلـف انگلیـس هسـتند سـر زدم )‌بعضی از آنها را ده سـالی می‌شـد که 
ندیـده بـودم(، مـرور آلبوم‌هـای عکس‌های گذشـته، پیـاده‌روی، صرف شـام بیرون و یـادآوری 
خاطـرات گذشـته کارهایـی بود کـه با خانواده انجـام دادم. با وجـود اینکه در سـال چند ماهی 
را در سـفر هسـتم، امـا خانـواده نزدیکـم را بیشـتر از زمانـی کـه شـاغل بـودم می‌بینـم. فکـر 
می‌کنـم اگـر روزی هـم قرار باشـد کار کنم، ترجیح می‌دهم در مشـاغل نیمـه داوطلبانه خارج 

از کشـور کار کنم.
برنامـه‌ام الان ایـن اسـت کـه بـه دوچرخه‌سـواری ادامـه دهـم. مـاه دیگـر امیـدوارم کـه بـه 
آفریقای‌غربـی بـروم )از آنجـا پروازهـای ارزانـی بـه گامبیـا وجـود دارد( و از آنجا نیز به سـمت 
شـرق بـروم شـاید تـا عربسـتان بـروم امـا واقع‌بینانـه بخواهم بگویـم تـا تیمبوکتـو در جنوب 

صحـرا از طریـق سـنگال و مالـی خواهـم رفـت. فصل‌هـای بیشـتری بـرای کتابـم...
با بهترین آرزوها و موفقیت تو درکتاب بعدی‌ات‌

ایان ) 40 ساله(

بدون‌شـک، حتـی اگـر ایـان میـزان فعالیتـش را نصـف کند، باز هـم احتمـال اینکـه او مانند خیلی 
از بازنشسـتگان سـال‌های عمـرش را در کسـالت، افسـردگی و تنهایـی بگذرانـد خیلـی کـم اسـت. 
دوبـاره تکـرار می‌کنـم، فعاليت‌هـا و اقدامـات مختلفـی بایـد انجـام داد از کسـالت و بی‌حوصلگـی 
و اثـرات ناشـی از آن پیشـگیری کـرد. عالوه بـر ایـن، حداقـل تعـدادی از ایـن فعاليت‌هـا نیـز باید 

چالش‌بر‌انگیـز، معنـادار و رضایتبخـش باشـند ماننـد کارهایـی کـه ایـان انجـام می‌دهـد.
محققـان در دانشـگاه کارولینـای جنوبـی، تنـوع را چاشـنی زندگـی می‌داننـد. بر اسـاس یافته‌های 
آنهـا، افـرادی کـه بـه طور مرتـب کارهای جدید انجـام می‌دهند، مثاًل به مکان‌های جدیـد می‌روند 
و یـا بازی‌هـای جدیـد انجام می‌دهند، خوشـحال‌تر هسـتند و در کل حالشـان از افـرادی که به طور 
مـداوم کارهـای تکـراری انجـام می‌دهند بهتر اسـت. محققان به این نتیجه رسـیدند کـه افرادی که 

علایـق مختلـف و متنوعی دارند، شـادتر هسـتند و عمر طولانی‌تـری دارند.
از یـک طـرف در دوران بازنشسـتگی، داشـتن اوقـات فراغـت زیـاد بـه معنـای بطالـت، بی‌فایدگـی 
و کسـالت اسـت.‌ از طرفـی دیگـر، ایـن اوقـات فراغـت می‌توانـد منجـر بـه هیجـان، ماجراجویـی و 
رضایتمنـدی شـود. راه انتقـال از حالـت اول یعنـی منفی بودن اوقـات فراغت به حالـت دوم، درگیر 

شـدن در انـواع مختلفـی از فعاليت‌هـای پویـا و فعالانه اسـت.
بـه طـور خلاصـه، زندگـی دوران بازنشسـتگی ماننـد بـازی عملکـرد اسـت. افراد شـاد و خوشـحال 

بازیکنـان هسـتند. افـراد ناشـاد تماشـاچیان هسـتند. شـما کدام دوسـت دارید باشـید؟
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برنامه و سبک جدیدی برای اوقات فراغت‌تان ایجاد کنید
همان‌طـور کـه پیشـتر نیز گفته شـد، نداشـتن شـغل می‌تواند به سالمت و عزت نفس بسـیاری از 
بازنشسـتگان آسـیب بزند. اسـترس و اضطراب دوران بازنشسـتگی می‌تواند ناشـی از فقدان کنترل، 
ارتباطـات اجتماعـی و غیر‌قابـل پیش‌بینـی بـودن ایـن دوران اسـت. در واقع بعضی از بازنشسـتگان 
بعـد از بازنشسـتگی و تـرک شغلشـان، آنچنـان احسـاس خالء و گم‌شـدگی تجربـه می‌کننـد کـه 
دلشـان برای شـغلی کـه از آن متنفر بودند و همکارهایـی که آنها را دیوانه می‌کردند تنگ می‌شـود.

حتـی پایین‌ترین مشـاغل هم بـرای بعضی از افراد بهتـر از بیکاری و زندگی سرشـار از اوقات فراغت 
اسـت. »گاهـی رسـم و آییـن و تشـریفات افـراد را کنـار هم نگه مـی‌دارد و بـه آنها هویـت می‌دهد، 
عنوان‌هـا و مسـئولیت‌های شـغلی نیـز همیـن نقـش را ایفـا می‌کنند، گفتـه‌ای از کاتلیـن میجاس 
روانشـناس بورلـی هیلـز »هنگامـی کـه فقط خودتان هسـتید، باید سـعی کنیـد با درونتـان و خود 

واقعی‌تـان ارتبـاط برقـرار کنیـد، این تجربه می‌تواند تهی، ترسـناک و سـخت باشـد«.
بیشـتر بازنشسـتگانی کـه بـدون شـغل احسـاس ناخوشـایندی دارنـد، واقعیـت را نمی‌گوینـد. آنها 
در واقـع دلشـان بـرای شـغلی کـه از آن متنفـر بودنـد و یـا همکارانـی کـه آزار‌دهنـده بودنـد تنگ 

نمی‌شـود. آنهـا در واقـع دلشـان بـرای سـایر مزایایـی کـه شـاغل بـودن دارد تنـگ می‌شـود.
شـاغل بـودن بـرای مـا موهبت‌هـا و مزایـای زیـادی بـه همـراه دارد. ماننـد عـزت نفـس، احسـاس 
ارزشـمندی، شـأن و مقام، موفقیت، شـناخته شـدن، امکان رشـد و ترقی، قدرت و پول. با نداشـتن 
شـغل در واقع ما این موهبت‌ها را نیز از دسـت می‌دهیم. آسـودگی و فراغت در دوران بازنشسـتگی، 
تنهـا در صورتـی کـه بتوانـد بیشـتر موهبت‌هایـی که برای مـا حائز اهمیت هسـتند را فراهم سـازد 
رضایتبخـش اسـت. تمـام نیازهـای مـا که قباًل در محیـط کار ارضا می‌شـدند، حالا بایـد از راه‌های 

متفاوتی ارضا شـوند.
آمادگـی بـرای یـک بازنشسـتگی موفـق نیازمنـد ایـن اسـت کـه شـما بدانیـد چـه کاری بـرای 
شـما بـا معنـا و حائـز اهمیـت بـوده اسـت؟ کـدام جنبه‌هـای غیر‌مالـی و نا‌ملمـوس کار به شـما 
احسـاس رضایتمنـدی و معنـاداری داده اسـت کـه می‌توانـد دوسـتی، چالش، موفقیـت، هدف و 
قـدرت باشـد. ایـن امـکان وجود دارد که شـما تمام ایـن وجـوه و گزینه‌ها در فعاليت‌هـای اوقات 

فراغت‌تـان بگنجانیـد.
محققان دانشـگاه میشـیگان به این نتیجه رسـیدند که بیشـتر بازنشسـتگان راضی و خرسند تلاش 
بسـیاری کـرده بودنـد تـا بـرای روابـط و فعاليت‌هایـی کـه بـا تـرک شغلشـان از دسـت داده بودند 
جایگزیـن پیـدا کننـد. اغلـب اوقـات بـا داوطلب شـدن در یک خیریـه تمـام اینها مجدداً به دسـت 
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می‌آورنـد. »نکتـه مهـم ایـن اسـت که آنچـه را که بـه آن علاقه‌مندید بیابیـد و آن را حفـظ کنید«، 
نصیحت یکـی از محققان.

بـرای طراحی و برنامه‌ریزی بهترین دوران بازنشسـتگی، سـعی کنید علایـق و کارهایی را پیدا کنید 
کـه همـان مواهـب و امتیازاتـی کـه شـغل برایتـان داشـت را به همراه داشـته باشـد. مسـلماً چرت 
زدن و تلویزیـون تماشـا کـردن نمی‌توانـد امتیـازی برای شـما داشـته باشـد، اما کارهـای داوطلبانه 
و راه‌انـدازی مؤسسـه غیرانتفاعـی خودتـان ممکن اسـت مواهبی به همراه داشـته باشـد. پیگیری و 
دنبـال کـردن علایـق رضایتبخـش و پربـار، داشـتن یک بازنشسـتگی پر‌موهبـت و معنـادار همانند 

دوران اشـتغال‌تان را تضمیـن می‌کنـد.
بیشـتر مشـاغل سـه نیاز مهـم و اصلی انسـانی را تأمین می‌کنند. ایـن نیازها عبارتنـد از هدفمندی، 
اجتماعـی بودن و سـاختار داشـتن. حتی اگر شـغل ما از جایـگاه پایینی برخوردار باشـد و نامطلوب 

باشـد، بـاز هم این سـه نیـاز مـا را می‌تواند ارضا سـازد.

ساختار

اجتماع

هدف

برای تعدادی از افراد، از دسـت دادن سـاختار، اجتماع، و هدفی که شغلشـان برایشـان فراهم می‌سـازد 
خیلی دشـوارتر از حد انتظار اسـت. برای بسـیاری از بازنشسـتگان انتقال از یک شـغل سـاختارمند که 
برنامه‌ریـزی دقیقـی دارد بـه یـک سـبک زندگی آزاد و بـدون برنامه و سـاختار ضربه بزرگی اسـت. بنابر 
نظـر محققیـن ایـن انتقـال بـه طور جدی از هـر پنج نفر یک نفـر را تحت تأثیـر قرار می‌دهـد، و آنها در 

وضعیـت افسـردگی خفیف با شـدید قـرار می‌دهد.
یـک زندگـی کامـل نیازمنـد حداقـل اندکـی نظم و چارچـوب، احسـاس اجتماعـی بـودن و هدفمندی 
اسـت. در بازنشسـتگی سـنتی، تمـام این نیازها بایـد از طریق ابتـکار و خلاقیت خودمـان تأمین گردند. 
قباًل در ایـن بـاره صحبـت کردیـم کـه ‌چگونـه می‌توانیـم زندگی‌مان را معنـا‌دار سـازیم از طریـق ندا و 
خواسـته درونی‌مـان، شـغل‌های مفـرح و جالب، یـک کار خلاقانه و کارهـا و اقدامات سـازنده. در فصل 6 
درباره چگونگی ایجاد روابط اجتماعی و دوسـتانه بیشـتر در دوران بازنشسـتگی‌مان بحث خواهیم کرد. 

در اینجـا بیشـتر دربـاره اهمیت ایجـاد چارچوب و برنامـه جدید بحـث خواهیم کرد.
در ابتـدا، نبـود سـاختار و برنامه‌هـای از پیـش آمـاده شـده خیلی خـوب و عالـی به نظر می‌رسـد: دیگر 



چگونه بازنشستگی شاد داشته باشیم114

نیـازی نیسـت صبـح زود از خـواب بیدار شـوید، نیازی بـه عجله برای صرف صبحانه نیسـت، جلسـه‌ای 
نداریـد کـه مجبـور باشـید بـه موقـع در آن حاضر شـوید و نیازی نیسـت کـه در سـاعات اوج ترافیک از 
منـزل خـارج شـوید. بـه بیـان دیگـر، سـاعت و زمـان دیگـر مـارا اداره نمی‌کند. مشـکل اینجاسـت که 
بیشـتر مـا، هرچقـدر هـم کـه ابتـکار و خلاقیت داشـته باشـیم، بـاز هم دوسـت داریـم کـه زندگی‌مان 
سـاختار، نظـم و برنامـه داشـته باشـد. مـا به سـاختارمند بـودن عـادت داریم. وجـود یک برنامـه و نظم 

مشـخص خیلی سـاده‌تر اسـت و انسـان هـم سـادگی و آسـودگی را ترجیـح می‌دهد.
از دسـت دادن و نبـود چارچـوب و برنامـه می‌توانـد ویرانگـر باشـد، بخصـوص بـرای افرادی کـه زندگی 
بسـیار منظـم و با برنامه‌ای داشـته‌اند. بـرای گذراندن روزها باید زمانتان را پر سـازید. اگـر زمانتان خالی 
باشـد، منجـر بـه کسـالت، بی‌حوصلگـی و یـک زندگـی تیره‌و‌تـار می‌شـود. افرادی کـه بسـیار قانونمند 
و در چارچـوب بوده‌انـد، ممکـن اسـت از اجتمـاع کناره‌گیـری کننـد و در نومیـدی زندگـی کننـد، زیرا 
آنهـا نمی‌تواننـد خودشـان را بـا یک زندگـی آزاد و بـدون برنامه و نظـم هماهنگ سـازند. زندگی که در 
آن هـرکاری کـه خودشـان تمایل داشـته باشـند می‌تواننـد انجام دهنـد. در مـوارد خیلی حـاد، توانایی 

جسـمی و روحـی فـرد بشـدت افت پیـدا می‌کند.
اگـر شـما فـردی مسـتقل باشـید که خودتـان توانایـی اندیشـیدن، برنامه‌ریـزی و انگیـزه دادن به خود 
را داشـته باشـید، در ایـن صـورت فقـدان نظـم و برنامـه بـرای شـما یـک امتیـاز و موهبت به حسـاب 
می‌آییـد. بازنشسـتگی فرصتی اسـت تا از آزادیتان اسـتفاده کنید و برنامه شـخصی مـورد نظر خودتان 
را ایجـاد نماییـد. اگـر اهـداف انگیزشـی بـرای خودتـان تعییـن کـرده باشـید، کار برنامه‌ریـزی حتـی 

آسـان‌تر نیـز خواهد شـد.
ایجـاد چارچـوب و سـاختار در زندگـی از طـرق مختلفـی امکان‌پذیـر اسـت. بـه عنـوان مثـال، هنگامی 
کـه مـن چنـد سـال قبل به طـور نیمه بازنشسـته شـدم، باید برای خـودم و زندگـی‌ام برنامـه‌ای تنظیم 
می‌کـردم تا جایگزین برنامه‌های تعیین شـده توسـط سـازمانی باشـد کـه در آن کار می‌کـردم. روزی دو 
بـار ورزش کـردن بـرای حفـظ تناسـب انـدام می‌توانـد یک نظـم و برنامـه در زندگـی من ایجـاد نماید. 
بلافاصلـه بعـد از اینکـه از خـواب بیدار می‌شـوم، به مدت 50 دقیقه ورزش‌های کششـی انجـام می‌دهم. 
بعدازظهـر بـه مدت یک سـاعت و نیـم ورزش‌های مختلفی چـون دوچرخه، دویدن، پیـاده‌روی و تنیس 
انجـام می‌دهـم. در کنـار فوایـد بسـیاری کـه ورزش کـردن برای مـن به همـراه دارد، یک نظـم و برنامه 

دو سـاعته بـرای هـر روز من فراهم می‌سـازد.
مـن بـه روزهایـم نیـز بـا فعاليت‌های مختلـف نظـم و برنامه می‌دهـم، مثلًا به طـور منظم بـه قهوه‌خانه 
بـرای صـرف قهـوه می‌روم، گپ می‌زنم و سـه روزنامه مختلـف می‌خوانم. اوقاتی را به نوشـتن کتاب‌هایم 
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اختصـاص می‌دهـم کـه این نیـز به نوبه خـود به زندگی من نظـم و برنامـه می‌دهد. من بـرای زندگی‌ام 
نظـم و برنامـه تعییـن کـرده‌ام زیـرا بـه ایـن معتقـدم کـه مقـداری نظـم و چارچـوب در زندگـی بـرای 
سالمتی‌ام لازم اسـت. دیپـاک چوپـرا در کتـاب خودش بر اهمیـت و ضـرورت برنامه‌ریـزی روزانه برای 

به تعویـق انداختن فرایند پیر‌شـدن تأکیـد دارد.
در زیـر چنـد راه دیگـر نیـز بـرای نظم و برنامه بخشـیدن بـه زندگـی دوران بازنشسـتگی‌تان و کمک به 

شـما برای سـازگاری با دوران بازنشسـتگی‌تان وجـود دارد‌.

به کلاس‌هایی در دانشکده محلی یا دانشگاه بروید 	
یک کار هنری انجام دهید که روزی چند ساعت شما را مشغول نگه دارد 	

هر روز، صبح و عصر یک ساعت پیاده‌روی کنید 	
عضو خیریه شوید و جلسات مرتب داشته باشید 	

عضو یک تیم ورزشی شوید به گونه‌ای که مرتب ورزش کنید 	
یک کار پاره‌وقت شروع کنید یا داوطلبانه کار کنید. 	

بـه عنـوان یـک فـرد، علایق‌تـان بایـد آنقـدر متنـوع باشـد کـه نبـود برنامـه و چارچـوب نبایـد 
مشکل‌سـاز باشـد.یکی از قدرتمندتریـن منابـع درونـی شـما قـدرت خلاقیـت خودتان اسـت. یک 
امتیـاز بـزرگ خالق بـودن ایـن اسـت کـه شـما برنامه‌هـا و زمان‌بندی‌تـان را بـر اسـاس اوقـات 
فراغت‌تـان، دوسـتی‌های‌تان و روابط‌تـان بـا دنیـا تنظیـم می‌کنید و این یعنی شـما سـبک زندگی 

را دارید. خودتـان 

زود خوابیدن و زود بیدار شدن
یک فرد را کسل، سرخورده و غمگین می‌سازد

اندکـی بعـد از شـروع این کتابم، نصف مسـیر دویدن هـر روزه‌ام را پیموده بودم که احسـاس کردم 
بیشـتر از همیشـه دارم از دویدنـم لـذت می‌بـرم. اولین روز آفتابـی و مطبوع بعد از چنـد وقت بود. 
تصمیـم گرفتـم از برنامه‌ریـزی هـر روزم تبعیـت نکنـم و یـک ربع دیگر نیـز علاوه بر چهـل و پنج 
دقیقـه‌ای کـه همیشـه می‌دویـدم، بدوم. در مسـیرم بـه دو دختر کوچـک که در پیاده‌رو به سـمت 
مـن می‌آمدنـد بر‌خـوردم. یکی از آنها پنج سـاله بود و دیگری تقریباً سـه سـال و نیم. هـردوی آنها 
عروسـک‌هایی همراهشـان داشـتند و به نظر می‌رسـید خیلی بیشـتر از من داشـتند از لحظاتشـان 
لـذت می‌بردنـد. همیـن طـور از کنارشـان رد شـدنم بـه آنهـا سالمی دادم و آنهـا نیز دوسـتانه به 

من سالم دادند.
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همیـن طـور کـه می‌دویـدم، بعـد از پنج ثانیه صدایی شـنیدم کـه گفت: »چـرا داری مـی‌دوی؟« با 
تعجـب برگشـتم و دیـدم دختـری کـه سـه سـال و نیـم داشـت دارد می‌دود تـا به من برسـد و من 

پاسـخ دادم، »چـون این کار را دوسـت دارم!«
چنـد ثانیـه بعـد برگشـتم و دیـدم ایـن کوچولو با یـک لبخنـد بـزرگ و گونه‌هایی به سـرخی گل 
رز هنـوز نیـز می‌دویـد تـا به مـن برسـد. دوباره پرسـید »برای چـه مـی‌دوی«؟ و من پاسـخ دادم، 
»بـرای اینکـه می‌خواهـم ایـن کار را انجـام دهـم«، امـا دختـر کوچولـو ایـن جملـه مـن را نادیده 
گرفـت. همین‌طـور کـه می‌دویـد دیگـر ادامـه نـداد. مـن واقعـاً تحـت تأثیـر قـرار گرفته بـودم که 
چطـور دختـر کوچـک دوسـتش را رهـا در میـان بـازی رها کـرد و بـه دنبال مـن دوید تـا بفهمد 

من بـرای چه مـی‌دوم.
ممکن اسـت الان این سـؤال به ذهن شـما آمده باشـد که »این داسـتان چه ارتباطی به بازنشستگی 
دارد؟« راسـتش را بخواهیـد هیـچ ربطـی نـدارد؛ فقـط یـک جورایی از این داسـتان خوشـم می‌آید. 
امـا اگـر جـدی بخواهیـم صحبت کنیم، این داسـتان اهمیـت این نکته را نشـان می‌دهـد که خوب 
اسـت بعضـی اوقـات خارج از برنامه و نظم همیشـگی و بـدون برنامه‌ریزی قبلی اقدامـی انجام دهیم 

و اینگونه از ملالت و کسـلی بازنشسـتگی نیز دور می‌شـویم.
بعـد از اینکـه ایـن دو کـودک را دیـدم، بـا خـودم اندیشـیدم کـه بزرگسـالان می‌توانسـتند چقـدر 
شـادتر زندگـی کننـد اگـر آنهـا نیـز گاهی همانند کـودکان می‌شـدند.‌ اگر مـن هـم آن روز تصمیم 
نمی‌گرفتـم کـه یکدفعه خارج از برنامه‌ام بیشـتر بدوم، شـاید این تجربه ملاقات کـودکان و یادآوری 

ایـن نکتـه کـه چگونـه از زندگی‌ام بیشـتر لذت ببرم را از دسـت مـی‌دادم.
متأسـفانه خیلی از بازنشسـتگان به یک سـبک زندگی یکنواخت، متوسـط، قابل قبول و قابل احترام 
راضـی شـده‌اند. آنهـا در واقع به ایـن جمله بنجامین فرانکلیـن: »زود خوابیـدن و زود از خواب بیدار 
شـدن، انسـان را سـالم، ثروتمنـد و عاقـل می‌سـازد«. مـن در خیلی از مـوارد با بنجامیـن فرانکلین 
موافـق هسـتم، امـا در ایـن مـورد نـه. بر اسـاس مشـاهدات و تجربیـات من، جملـه فرانکلیـن باید 
اینگونه تغییر یابد: »همیشـه زود خوابیدن و همیشـه زود بیدار شـدن باعث کسـلی، سـرخوردگی و 

غمگینـی فرد می‌شـود.«
واقعیـت ایـن اسـت کـه افـرادی کـه مرتـب زود بـه خـواب می‌رونـد و زود بیـدار می‌شـوند، دچـار 
روزمرگـی و یکنواختـی می‌شـوند. آنهـا مدام بـه مکان‌های تکراری می‌رونـد، با افراد تکـراری ارتباط 
برقـرار می‌کننـد، از یک مسـیر تکـراری به خانـه می‌آیند، به شـبکه‌های رادیویـی یکنواختی گوش 
می‌دهنـد و همیشـه همـان برنامه‌های تلویزیونی را تماشـا می‌کننـد. تعجبی ندارد که حوصله‌شـان 
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سـر برود و کسـل شـوند. تجربه انجـام کاری جدیـد در روح و روان آنها اثری شـگرف ایجاد می‌کند.
داشـتن نظـم و برنامـه در زندگـی تـا حـدودی خـوب اسـت، همه ما بـه مقـداری نظـم و برنامه در 
زندگی‌مـان نیـاز داریـم. امـا نظـم و برنامـه افراطـی می‌توانـد بـه سالمت مـا آسـیب بزنـد. زندگی 
روزمـره و تکـراری می‌توانـد تبدیـل بـه عـادات عمیقـی در زندگی فرد شـود. اینکه هـر روز کارهای 
تکـراری انجـام دهیـم و بـا افراد تکـراری که طرز تفکری هماننـد ما دارند، به هیچوجـه موجب ارتقا 

و غنـی شـدن دوران بازنشسـتگی ما نخواهد شـد.
شکسـتن برنامه و روال عادی زندگی دشـوار اسـت و نیاز به تلاش دارد، بخصوص اگر شـما زندگی 
بـدون انعطافـی داشـته باشـید. »کارهـا و اقدامـات ناگهانـی و بـدون برنامـه خیلـی خوب اسـت که 
بخواهیم شـانس انجام آن را از دسـت بدهیم«، این جمله‌ای اسـت از پاول سـیمون که اگر بخواهیم 
بـه گونـه دیگـری آن را مطـرح کنیم، این اسـت کـه ناگهانی و بـدون فکر و برنامه‌ریـزی قبلی عمل 
کـردن خیلـی مهم‌تر از این اسـت کـه تنها در خیـال و رؤیاهای‌تان باشـد. برای اینکـه زندگی‌تان را 
مهیج‌تـر سـازید، بایـد تصمیـم بگیرید که گاهی نیـز بدون برنامـه و فکر قبلی عمل کنیـد. منظورم 
ایـن نیسـت کـه برنامه‌ریـزی کنید کـه فردا سـاعت 7 بعدازظهـر یک کاری خـارج از برنامـه و روال 
زندگی‌تـان انجـام دهیـد. تنهـا یک حسـابدار که نمی‌خواهد تا نود سـالگی بازنشسـته شـود چنین 

کار احمقانه‌ای انجـام خواهد داد.
امـروز شـما تصمیـم می‌گیرید کـه اینگونه باشـید، از این طریق که بـه خودتان اجـازه می‌دهید که 
درآینـده گاهـی نیـز بـدون برنامـه و فکر قبلـی کاری انجام دهیـد. آنگاه فـردا یا پس فـردا، خودتان 
را متعهـد سـازید کـه لحظـه‌ای که فکر انجـام کاری خارج از روال همیشـگی به ذهن‌تـان زد، کاری 
جالـب و خـارج از برنامـه عـادی زندگی انجام دهید. هـر بهانه‌جویی برای انجام ندادنـش را رد کنید. 
بـه جـای اینکـه اجـازه دهید ذهن منطقی شـما ایـده را به عنوان یـک مورد احمقانـه و غیر‌منطقی 

رد کنـد، غیر‌منطقـی باشـید و آن کار را انجام دهید.
اتفاقـات جالـب و شـگفت‌انگیزی رخ می‌دهـد، وقتی که یاد می‌گیریـم چگونـه در زندگی‌مان خارج 
از روال و برنامـه نیـز عمـل کنیم. تعـدادی از جالب‌ترین و قابل توجه‌ترین چیزهـا در زندگی آنهایی 
اسـت کـه مـا بـه دنبالشـان نمی‌رویـم. بنابرایـن بـه زندگی‌تـان فرصـت بیشـتری دهیـد. هرچه به 

زندگی‌تـان فرصـت و امـکان تجربه بیشـتری دهید، زندگـی جالب‌تری خواهید داشـت.
توانایـی ناگهانـی و بـدون برنامـه عمل کردن برابر اسـت بـا توانایی متفـاوت بودن. توانایـی متفاوت 
بـودن دو جنبـه دارد. جنبـه اول، متفاوت بـودن از آنچه تا به حال بوده‌ایم اسـت. جنبه دوم متفاوت 
بـودن بـا دیگران اسـت. ایـن واقعیت که بیشـتر بازنشسـتگان »زود می‌خوابند و زود از خـواب بیدار 
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می‌شـوند« بـه این معنا نیسـت که شـما نیـز باید اینگونه باشـید.
کیفیـت زندگـی بازنشسـتگی شـما، بسـتگی بـه کیفیـت انتخاب‌هـای شـما خواهد داشـت. شـما 
پذیرفتـن  بـا  نـه  می‌کنیـد،  تعییـن  مناسـب‌تان  انتخاب‌هـای  بـا  را  خوشـبختی‌تان  و  شـادی 
انتخاب‌هـای جامعـه و افـرادی کـه ممکن اسـت بـر روی شـما تأثیر بگذارنـد. انتخاب‌های درسـت 
آنهایـی هسـتند کـه بـر خالف نظـر اکثریـت هسـتند. بهتریـن انتخاب‌ها همیشـه بـرای دیگران 

غیر‌معمـول و انگشـت‌نما هسـتند. 
احتمالاً، اگر تماشـای تلویزیون را حذف کنیم، شـما نیز همانند خیلی از بازنشسـتگان، هیچ برنامه 
و کاری بـرای شـب‌ها نداریـد. پـس وقـت آن رسـیده کـه از خانـه بیرون بیاییـد و یـک کاری انجام 
دهیـد. بایـد سـعی کنیـد بـه زندگی‌تان تازگـی و طـراوت بیفزاییـد، به جـای اینکه یک سـری کار 
تکـراری و همیشـگی را انجـام دهیـد. مـدام سـعی کنید بـا احساسـات بازدارنده‌تان مقابلـه کنید، و 
کارهـای جدیـد انجـام دهیـد و بـه مکان‌هـای جدیـد بروید. ملاقـات افـراد جدید و کشـف کارهای 

جدیـد بایـد عـادت زندگی‌تان باشـد نـه اینکه هر 10 سـال یکبـار اینگونه باشـید.
تجربیـات جدیـد، ناشـناخته و غیرمنتظـره، می‌تواند تجربه شـما در زندگی را بشـدت افزایش دهد. 
حتمـاً سـعی کنیـد بـه دنبـال افراد جدیـد‌، اماکن جدیـد و نقطه نظرات جدیـد و نو باشـید. با پیر و 
جـوان، دریانـورد و نقاش، پیشـخدمت و نویسـنده صحبت کنید. با آنها ارتباط برقـرار کنید، خودتان 
و نظرات‌تـان را بـرای آنهـا ابـراز نماییـد‌ و بـه دقـت گـوش کنیـد، بخصـوص اگـر آنها نقطـه نظری 

متفـاوت با شـما دارند.
زندگـی  مراحـل  سـایر  از  بیشـتر  بازنشسـتگی،  دوران 
بزرگسـالی‌تان به شـما این امـکان را می‌دهد تـا از برنامه‌ها 
و روال عـادی و روزمره زندگی‌تان دور شـوید. از این فرصت 
بهـره ببریـد. حداقـل روزی دوسـاعت از روز خودتـان خالی 
از برنامـه مشـخص قـرار دهید تـا در آن دو سـاعت بتوانید 
کارهـای جالـب و خـارج از روال و برنامه عادی زندگی انجام 
دهیـد. همچنیـن سـعی کنیـد کارهایـی را کـه آخـر هفته 
انجـام می‌دهیـد تغییـر دهیـد و دقـت کنیـد کـه چگونـه 

زندگی‌تـان غنی‌تـر و پرمایه‌تـر می‌شـود.
بتـی سـالیوان بازنشسـته‌ای کـه در صفحـات قبـل درباره 
وی صحبـت شـد، اینگونـه دربـاره آزادی و رهایی زندگی 

مشکل اصلی من با بازنشستگی این است که حتی 
یک روز هم تعطیلی ندارم و هر روز مشغول هستم
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بازنشسـتگی گفـت: »نیمـه شـب اسـت. فـرض مـن ایـن اسـت کـه بایـد بخوابـم. امـا چـرا؟ من 
خسـته نیسـتم. هرچقـدر هـم که دیـر بخوابم صبـح می‌توانـم هرچقدر کـه بخواهم دیرتـر بیدار 
شـوم. دیگـر محدودیت‌هـای زمانـی نـدارم. تـا بـه امـروز‌ که پنـج سـال از زندگی بازنشسـتگی‌ام 
گذشـته و در ایـن پنـج سـال مجبـور نبـوده‌ام صبح‌ها بیدار شـوم و به سـر کار روم، هنـوز لبخند 

بـر لب‌هـای من اسـت«.





فصل چهارم
حسابی مواظب خودتان باشید
چون هیچ فرد دیگری به خوبی خودتان
از عهده این کار بر‌نمی‌آید!





شما هم می‌توانید از حق داشتن یک دوران بازنشستگی سالم و شاد 
برخوردار باشید

در دنیـای امـروز مـا قوانیـن دسـت و پاگیر بسـیاری وجـود دارد اما خوشـبختانه هنوز هیـچ قانونی 
وجـود نـدارد کـه تعییـن کند مـا تا چه سـنی و با چه سـطحی از سالمتی و خوشـحالی می‌توانیم 
عمـر کنیـم. خیلی از بازنشسـتگان از این فرصت اسـتفاده کرده و طولانی‌تر، سـالم‌تر و خوشـحال‌تر 
از باقـی افـراد زندگـی می‌کنند. میلیون‌ها نفر متأسـفانه توجهی به سالمت خود ندارنـد و از آنجایی 
کـه سالمتی لازمـه خوشـحالی اسـت بنابراین آنهـا یـک دوران بازنشسـتگی غمگین را بـرای خود 
انتخـاب می‌کننـد. اگرچـه تعـداد اندکـی از افـراد وجـود دارنـد که علیرغم سالمت پایین جسـمی 
سالمت روحـی خوبـی دارنـد و می‌توانند خوشـحال زندگی کننـد اما تعـداد این افراد اندک اسـت. 
اینکـه بتوانیـد از نظـر روحـی و جسـمی فعال باقـی بمانیـد راحت‌تریـن راه برای یک بازنشسـتگی 
شـاد، پر‌انـرژی و آزاد اسـت. میـزان توانایـی ما در حفظ سالمت روحی و جسـمی‌مان قبـل و بعد از 

بازنشسـتگی دقیقاً مشـخص کننده میزان رضایتمندی دوران بازنشسـتگی‌مان اسـت.
اگر شـما هنوز بازنشسـته نشـدید یک سـبک زندگی سـالم را برای خود انتخاب کنید، یک سـبک 
زندگی سـالم احتمال اینکه شـما به سـن بازنشسـتگی برسـید و از این دوران لذت ببرید را افزایش 
می‌دهد. اگر شـما از سالمت کافی برخوردار نیسـتید قبل از هر اقدامی باید سـعی کنید سالمتی 
خـود را بیابیـد، یـک بازنشسـته پولـدار که سالمت نیسـت نه بـرای اطرافیان دلنشـین اسـت و نه 
بـرای خـودش و هیچ‌گونـه لذتـی نمی‌تواند از ایـن دوره زندگی‌اش ببرد. در حقیقت اگر شـما سـالم 

نباشـید یـک ثروتمند به حسـاب نمی‌آید.
شـاید شـما هـم افـرادی را بشناسـید که درسـن 70 سـال یا بیشـتر در سالمت روحی و جسـمی 
کامـل هسـتند، بـا چنان شـور و لذتی زندگـی می‌کنند که انـگار در دوران میانسـالی هسـتند. آنها 
ورزش و پیـاده‌روی می‌کننـد و اهـل معاشـرت و ارتباطـات اجتماعـی با همـان میزان انـرژی که در 
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سـنین 30-40 سالگی‌شـان داشـتند هسـتند. در مقابـل قطعاً شـما افـرادی را نیز می‌شناسـید که 
با اینکه 40-50 سـال سـن دارند بسـیار خسـته و بی‌انگیزه هسـتند. به سـختی از رختخواب بیرون 
می‌آیینـد و در نهایـت یـک خوردنـی بخورنـد و تلویزیونی تماشـا کننـد. این افراد سالمت روحی و 
جسـمی خـود را از ایـن دوران سـنی خـود دارنـد از دسـت می‌دهند یا شـاید هـم از دسـت داده‌اند. 
آنهـا منفی‌اندیـش هسـتند، مـدام از همـه چیز شـکایت می‌کننـد و به نظر می‌رسـد کـه هیچ چیز 

جدیـدی یـاد نمی‌گیرند و رشـد و پیشـرفتی ندارند.
سـؤال 64000 دلاری این اسـت که »شـما می‌خواهید چه میزانی از سالمت جسمی، ذهنی و روحی 
در دوران بازنشسـتگی‌تان داشـته باشـد؟« به احتمال زیاد پاسـخ شما این است که دوسـت دارد فعال 
و پرانـرژی و بـا نشـاط باشـید و حـالا سـؤال یـک میلیـون دلاری ایـن اسـت که »امـروز بـرای دوران 
بازنشسـتگی‌تان چـه کار داریـد انجـام می‌دهیـد؟« مخاطـب این سـؤال می‌توانـد یک فرد 30 سـاله 

کـه دارای یـک شـغل تمام‌وقـت اسـت و یک فردی که در حال حاضر بازنشسـته شـده اسـت باشـد.
خیلی از افرادی تمایل دارند دوران بازنشسـتگی سـالم و رضایتمندی را داشـته باشـند اما آنها اقدامات 
صحیحـی در جهـت خواسـته خود انجـام نمی‌دهند به عنوان مثال بسـیاری از افراد برای داشـتن یک 
دوران بازنشسـتگی عالـی، بسـیار کار می‌کننـد و بـدن خود را تحت فشـار و اسـترس کاری زیـاد قرار 
می‌دهنـد کـه ایـن خود منجر بـه انـواع بیماری‌ها از جمله سـرطان می‌گـردد. تعدادی دیگـر خوراک 
خیلـی زیـادی دارنـد، ورزش نمی‌کننـد و تحـرک بدنی کافـی ندارند. و گروهی دیگر بشـدت سـیگار 

می‌کشـند علیرغـم مضـرات زیـاد آن که منجر بـه انواع مختلفـی از بیماری‌ها می‌شـود.
اگـر شـما در حـال حاضـر به صـورت تمام‌وقـت کار می‌کنید و شـاغل هسـتید، واجب اسـت که هر 
کاری از دسـتتان بر‌می‌آیـد انجـام دهیـد تا سالمتی‌تان را حفظ نمایید، تا در زمان بازنشسـتگی‌تان 
نیز این سالمتی را داشـته باشـید. فقدان سالمت بیشـتر از هر چیز دیگری، شـما را محدود خواهد 
سـاخت و فشـار و اسـترس زیـادی را بـر بازنشسـتگی شـما وارد خواهـد سـاخت. در واقع نداشـتن 
سالمتی تمـام برنامه‌هایـی کـه شـما بـا همسـرتان بـرای دوران بازنشسـتگی‌تان داشـتید را به هم 
می‌زنـد. مطالعـات حاکـی از ایـن اسـت، هنگامـی کـه یکـی از زوجین بیمار باشـد و سالمت کافی 

نداشـته باشـد هر دوی آنها خیلی سـخت‌تر می‌تواند با بازنشسـتگی سـازگار شـوند.
حتـی اگـر شـما زودتـر از موعـد نیـز بازنشسـته شـوید، ده سـال اول بازنشسـتگی‌تان احتمـالاً 
خوشـایندترین دوران خواهـد بـود. بعـد از آن، مشـکلات جسـمی و سالمتی ظاهـر می‌شـوند و 
شـدید‌تر نیـز می‌گردنـد بخصـوص اگـر مراقـب خودتـان نباشـید. بـالا رفتـن سـن به خـودی خود 
درد‌هـا و مشـکلاتی را بـه همراه دارد، بدون اینکه شـما با رژیم غذایی غلـط و ورزش نکردنتان به آن 
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بیفزایید. داشـتن احسـاس خوبی نسـبت به خودتان در سـنین میانسـالی و بالاتر یکی از فاکتورهای 
مهم برای خوشـحال و خوشـبخت بودن اسـت. حفظ سالمتی از این جهت نیز حائز اهمیت اسـت‌ 
کـه شـما بـرای زندگـی و انجـام کارهـای عـادی و روزمره‌تان وابسـته و متکی بـه دیگران نباشـید. 
اینکـه نتوانیـد رانندگـی کنیـد، یا پیـاده به مرکز خریـد بروید یعنی شـما هرجا کـه بخواهید بروید 
بایـد از یـک نفـر خواهـش کنیـد شـما را آنجـا ببرد‌ کـه این می‌توانـد تأثیـر منفی قابـل توجهی بر 

عـزت نفـس و آزادی شـما بگذارد.
اگر شـما از سالمت خوبی برخوردار هسـتید، اشـتباه اسـت که قدر سالمتی‌تان را ندانید. معمولاً 
قدر سالمتی دانسـته نمی‌شـود تا اینکه آن را از دسـت بدهیم. به طور قطع، وقتی که سالمتی‌تان 

را از دسـت بدهید، درمان و روش سـریعی برای بازیابی آن وجود نخواهد داشـت.
تعـدادی از مـردم می‌تواننـد بـرای مـدت طولانـی سـالم بمانند، بـدون اینکـه رژیم غذایی سـالمی 
را رعایـت کننـد، ورزش کننـد و یـا سـیگار نکشـند. آنها فکـر می‌کنند که شکسـت‌ناپذیر هسـتند‌ 
و آنهایـی کـه سـالم زندگـی می‌کنند وقت و پولشـان را بـرای تغذیـه خـوب و ورزش دور می‌ریزند. 
امـا یـک روز آنهـا متوجه می‌شـوند که دیگر سالمت قبـل را ندارنـد. آنها همچنیـن در‌می‌یابند که 

راه‌هایـی نیـز وجود داشـت که از سلامتشـان مراقبـت نمایند.
متأسـفانه در کشـورهای غربـی اکثـر مـردم تمایـل چندانـی ندارنـد تا بـرای حفظ سلامتی‌شـان تا 
آنجایـی کـه می‌تواننـد تلاش کننـد. محققان به ایـن نتیجه رسـیده‌اند که‌ تنبلی و کاهلـی احتمال 
ابتال بـه بیماری‌هـای مزمن مانند سـرطان روده، سـرطان سـینه، مشـکلات قلبی، سـکته و دیابت 
را افزایـش می‌دهـد. بعالوه‌، وزارت بهداشـت و سالمت آمریکا تخمیـن می‌زند که تقریبـاً 300هزار 
آمریکایـی سـالانه در اثـر عدم فعالیت جسـمی و رژیم ناسـالم )بعد از سـیگار دومیـن عامل مرگ و 
میـر اسـت کـه تقریبـاً 400هـزار نفر را می‌کشـد( به طـور ناگهانی و زودتـر از موعد فـوت می‌کنند.
»راه جـوان مانـدن پیـر نشـدن اسـت« گفتـه‌ای از دکتـر رولانـد کلاتز، یکـی از نویسـندگان کتاب 
متوقـف سـاختن زمـان و یکی از مؤسسـان انجمـن آمریکایی داروهـای ضد‌پیری، »زمانـی که دیگر 
نیازمنـد جراحـی بـا دسـتگاه‌های پیشـرفته می‌شـوید، یـک مقـداری دیر شـده اسـت. پیشـگیری 

خیلـی برایتان بهتر اسـت«.
بـه طور کل، بازنشسـتگی به شـما فرصت بیشـتری می‌دهد تـا زمانی را صرف سالمتی‌تان کنید. با 
توجـه بـه زمـان آزاد بیشـتری کـه در اختیار دارید، چرا قسـمتی از ایـن زمان را صرف سالمتی‌تان 
نسـازید؟ در حقیقـت ممکن اسـت شـما بخواهید کـه تمرکز روزهایتـان و تمام فعاليت‌هایتـان را بر 

روی سالمتی و حفـظ آن قرار دهید.
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پیتـر هیـگارد بازنشسـته شـصت سـاله اینگونـه گفـت: 
»یـک تفاوت بـزرگ زمان بازنشسـتگی در این اسـت که 
شـما سالمتی‌تان را بـه رأس اولویت‌هایتـان می‌آوریـد. 
زمانـی کـه تمام‌وقـت اشـتغال دارید، همیشـه تعطیلات، 
اسـتراحت و اوقـات ورزش‌تان را قربانـی کارتان می‌کنید. 
امـا بـرای من در ایـن دوره از زندگی‌ام، حفظ سالمتی‌ام 
در رأس اولویت‌هایـم، خانـواده اولویـت دوم، و در آخـر 

سـایر امور و مسـائل قـرار دارد«.
شـما نیز می‌توانید از حق داشـتن یک دوران بازنشسـتگی 
شـاد و سـالم بهره‌منـد باشـید. ایـن را بدانید که سالمتی 
تنها سالمت جسـمی و بدنی نیسـت و فراتر از این اسـت. 
از  و ذهنـی، صرف‌نظـر  روحـی  داشـتن سالمت  بـدون 
سالمت جسـمی‌تان نمی‌توانید ادعای سـالم بودن داشـته 
باشـید. بـر همیـن اسـاس نیـز سـازمان بهداشـت جهانی 
سالمتی را »حالـت تندرسـتی کامـل جسـمی، روحـی و 

اجتماعـی اسـت و تنهـا فقـدان بیمـاری و ضعـف بـه معنا سـالم بودن نیسـت«. 
کلیـد و راه‌حـل تجربـه یـک دوران کهنسـالی مناسـب و خـوب‌ ایـن اسـت که خودتـان را سـرگرم و 
مشـغول فعاليت‌هـای سـازنده و مفیـد نگه داریـد. فعاليت‌های منفعلانـه و بدون انرژی باعث می‌شـود 
که به مرور سالمت روحی و جسـمی‌تان را از دسـت بدهید. به همین دلیل شـما باید فعاليت‌هایتان 
را بـر مبنـای میـزان تأثیر آنها در سالمت جسـمی، روحی و معنوی‌تـان برنامه‌ریزی کنیـد. مطالعات 
نشـان می‌دهد که فعاليت‌های مشـترک بازنشسـتگان شـاد و فعال عبارت اسـت از رفتن به دانشـگاه، 

کلاس‌های ورزشـی، نویسـندگی، مشـارکت در جامعه، کارهای داوطلبانه و داشـتن تفریح.
بهانه‌هـای زیـادی وجـود دارد بـرای فـرار از فعـال بـودن و انجـام کارهـای سـازنده‌ای کـه روند پیر 
شـدن را کنـد می‌سـازد. یـک بهانه رایج این اسـت کـه نمی‌توان با ژنتیـک و وراثت جنگید. مسـلماً 

وراثـت و ژنتیـک تأثیرگـذار اسـت، امـا تأثیـر آن به انـدازه‌ای که افـراد ادعا می‌کنند نیسـت.
بر اساس مطالعه‌ای بر روی موضوع سالخوردگی موفق به سرپرستی بنیان مک آرتور، تنها 30 درصد 
از چگونگی پیر شدن ما بستگی به ژن‌ها دارد. 70 درصد باقی مانده بستگی به سبک زندگی ما دارد.

بـه بیـان دیگـر، سـالخوردگی موفق و مؤثر بشـدت تحت کنترل و اختیـار خودمان اسـت. ما می‌توانیم 

تمام افرادی که خوراک سالم دارند و به طور منظم
ورزش می‌کنند، زمانی که بدون هیچ دلیلی می‌میرند

احساس احمقانه‌ای پیدا خواهند کرد
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بـر محیط‌مـان تأثیـر بگذاریم، عواملـی چون رژیم غذایـی، ورزش، آلاینده‌ها، عادات و سـیگار کشـیدن 
را کنتـرل کنیـم تـا زندگـی و عمرمـان را طولانی‌تر سـازیم. درسـت اسـت کـه ژن‌ها نیـز تأثیرگذارند، 
»بیشـتر مـا اگـر به خوبـی از خودمان مراقبت نماییـم به احتمال زیاد می‌توانیم هشـتاد سـالگی را نیز 
تجربه کنیم«، گفته‌ای از توماس پرل مدیر مطالعات صد سـاله انگلیس در دانشـکده پزشـکی‌ هاروارد.

در واقـع اگـر شـما معتقدیـد زندگی خیلـی مفرح‌تر و جالب‌تـر از این اسـت که بخواهیـد زود آن را 
تـرک کنیـد، ایـن بسـتگی بـه خودتان دارد کـه زندگـی را زود ترک نکنیـد. برای یک بازنشسـتگی 
کاماًل سـالم، باید حسـابی و به طور ویـژه مراقب خودتان باشـید، برای اینکه هیچکـس دیگری این 
کار را نخواهـد کـرد. نکتـه ایـن اسـت که سالمتی‌تان را کنترل کنیـد‌ و در زندگی فعال و مشـغول 

باشـید تـا بـه جای از دسـت دادن قـوای روحی و فیزیکی‌تـان از آنها اسـتفاده نمایید.
اجـازه دهیـد ماجـرای‌ هارولـد فیشـر از سـاکنین اطراف شـهر دترویت میشـیگان الهام‌بخش شـما 
گـردد. در سـال 2001 فیشـر صـد سـاله همچنـان مشـغول طراحی سـاختمان‌های مذهبـی بود و 
روزی شـش تا هشـت سـاعت را صرف این کار می‌کرد. کار کردن ذهن فیشـر را در وضعیت خوبی 
نگـه می‌داشـت. بـا این‌حـال هنوز هـم این میزان فعالیت برای فیشـر کافـی نبود. او متوجه شـد که 
نـوع کار او بـرای داشـتن یـک بدن سـالم کافی نیسـت. برای اینکه تناسـب جسـم صد سـاله‌اش را 
حفـظ کنـد، او وزنـه مـی‌زد و سـه روز در هفته به انـدازه تقریباً یـک و نیم مایل پیـاده‌روی می‌کرد. 
او مدعـی بـود »بـدن من به سـختی صخـره اسـت«، »دو نفـر از فرزندانم دکتر هسـتند و می‌گویند 

مـن تا 110 سـالگی عمر خواهـم کرد«.
شـما نیـز همانند ‌هارولد فیشـر بایـد وقت و انـرژی کافی برای حفظ سالمتی‌تان صـرف کنید، حتی 
زمانی که 100 شـدید. بیشـتر از هر فرد دیگری، خود شـما مسـئول حفظ سالمت‌تان هستید. دکتر، 
بیمارسـتان و بیمه سالمت شـما حتی نمی‌توانند به اندازه یک صدم خودتان از شـما مراقبت نمایند. 

سـه تا از بهترین دکترهای شـما عبارتند از غذاهای سـالم، ورزش و نگرش مثبت.

چاقی و اضافه وزن واقعاً فراگیر شده است
اگر می‌توانید از آن اجتناب کنید

به گفته ژوزف کرن »چاقی واقعاً فراگیر شـده اسـت«. بخصوص در آمریکای شـمالی این یک واقعیت 
اسـت. دلیـل آن ایـن اسـت کـه زندگی بیش از حـد خوب اسـت. خیلی از افـراد در آمریکای شـمالی 

اضافـه وزن دارنـد و دلیـل آن هم تنبلی و فعالیت نداشـتن و خوردن بیش از نیاز بدنشـان اسـت.
بنـا بـر آمار منتشـر شـده درکانـادا، 48 درصد کانادایی‌هـا اضافـه وزن دارند که 13 درصـد این افراد 
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اضافـه وزن خطرنـاک دارنـد. 61 درصـد آمریکایی‌هـا نیـز اضافـه وزن دارند، در حالی‌کـه 20 درصد 
آنهـا اضافـه وزن خطرنـاک دارنـد و بدتـر اینکه به گفتـه محققان، مـردم معمولاً وزنشـان را کمتر از 

مقـدار واقعـی بیـان می‌کننـد. بنابرایـن این آمـار و اعداد نیز کمتـر از مقدار واقعی هسـتند.
معضـل چاقـی و اضافـه وزن، محدود به آمریکای شـمالی نیسـت. حتی در کشـور فرانسـه که تصور 
بـر ایـن بـود کـه لاغـر اندام هسـتند نیـز چاقـی همه‌گیر شـده اسـت. در اوایـل قرن بیسـت و یک، 
گـزارش دولـت فرانسـه حاکـی از آن بـود اگرچه میـزان چاقی و اضافه وزن در فرانسـه هنوز نسـبت 
بـه انگلیـس و آمریـکا کمتـر اسـت، اما تعـداد افـرادی کـه دارای اضافه وزن هسـتند در این کشـور 
افزایـش 17 درصـدی در سـه سـال داشـته و بـه تعـداد 4.2 میلیـون نفـر رسـیده اسـت. در واقـع 
سـازمان بهداشـت جهانـی، چاقـی را یـک معضل جهانـی فراگیر اعالم کرده اسـت. در دنیـا تقریباً 
تعـداد افـرادی کـه اضافـه وزن دارنـد یـک میلیارد نفر اسـت‌ و تعـداد افرادی کـه سـوء‌تغذیه دارند 

نیـز همین تعداد اسـت.
اگرچـه معضـل اضافـه وزن و چاقـی امـروزه خیلـی فراگیر و متـداول شـده، اما این دلیل نمی‌شـود 
کـه بـر شـما نیز اثـر بگذارد. می‌توان از آن اجتناب کرد. شـانس شـما برای دسـتیابی بـه یک دوران 
بازنشسـتگی سـالم خیلی بیشـتر خواهد شـد، اگر تا جای ممکن اندامتان را متناسـب و لاغر حفظ 

نماییـد، البته منظورم این نیسـت که بی‌اشـتها باشـید.
واقعیـت ایـن اسـت که افراد با افزایش سن‌شـان، وزن‌شـان نیز افزایـش می‌یابد. مطالعات نشـان داده 
که به طور متوسـط یک خانم شـصت و یک سـاله تقریباً دو برابر یک خانم بیسـت سـاله در بدنش 
چربـی دارد. ایـن در مـورد مـردان نیـز صدق می‌کنـد. بسـیاری از افـراد از این گزارشـات و مطالعات 

بـه عنـوان مـدرک و اثباتی اسـتفاده می‌کنند تا بهانه‌ای برای اضافه شـدن وزنشـان داشـته باشـند.
 البتـه کـه انسـان کاماًل بر وزن خـودش کنترل و تسـلط دارد. با اینکـه تنها 10 تـا 20 در‌صد افراد 
در دوران کهنسالی‌شـان همـان وزن زمـان بیسـت سالگی‌شـان را حفـظ می‌کننـد، امـا ایـن درصد 
نشـان می‌دهـد کـه این کار شـدنی و انجام‌پذیر اسـت. عاله بر این بخواهیـم اضافـه وزن را کاملًا به 
عوامـل ژنتیکـی نسـبت دهیم، توهینی اسـت به آن دسـته افرادی کـه از نظر ژنتیکی بـا اضافه وزن 

بـه دنیـا آمدند اما توانسـتند مقـدار قابل توجهـی از وزن خـود را کم کنند.
مطمئنـاً حفـظ یـک وزن ثابـت بـا افزایـش سـن سـخت‌تر می‌شـود. مشـکل اول ایـن اسـت کـه 
میانگین متابولیسـم و سوخت‌و‌سـاز بدن انسـان از سـی سـالگی، هر ده سـال 5 درصد کم می‌شـود. 
»بنابرایـن بایـد بـه همـان انـدازه کاهـش سـوخت وسـاز از بدنتـان، خوراک‌تـان را کم نماییـد«، به 
گفتـه کلـی برونـل محقـق در زمینـه کاهـش وزن و اسـتاد روانشناسـی در داشـنگاه یل. ایـن نباید 
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بـرای آمریکایی‌هـا کار دشـواری باشـد، بـه این دلیل که خوراکشـان خیلی زیاد اسـت به‌رغم سـنی 
کـه دارنـد. موضـوع این اسـت کـه باید بـه حفظ سالمتی‌تان متعهد باشـید، به جـای اینکه متعهد 

بـه خوردن بیـش از اندازه باشـید.
عامـل دوم مرتبـط بـا حفظ وزن، کاهش فعالیت بدنی با افزایش سـن اسـت. در اینجـا نیز این دلیل 
اضافـه وزن نمی‌توانـد باشـد. افـراد بـه طور تمام‌وقـت کار می‌کنند‌ و نداشـتن وقت و زمـان کافی را 

بهانـه می‌کننـد بـرای اینکه ورزش نکنند. حتی اگر روزی سـه سـاعت هم تلویزیون تماشـا کنند.
افراد هنگامی که بازنشسـته می‌شـوند وقت و زمان بیشـتری برای ورزش کردن دارند‌. اما متأسـفانه 
امکانـات زیـاد و وسوسـه‌انگیزی وجـود دارد کـه می‌تواننـد منجر به سـبک زندگی بـدون فعالیت و 
تحـرک شـوند. بـه عنـوان مثـال آنها شـش یا هفت سـاعت را بـه تماشـای تلویزیون و خـوردن هله 

هولـه اختصـاص می‌دهنـد، به جای اینکه تنها سـه سـاعت را بـه این کار اختصـاص دهند.
بسـیاری از کارشناسـان امـروزه معتقدنـد کـه دور کمـر نباید بـا افزایش سـن اضافه شـود. در واقع، 
راهنمایی‌هـای اخیـر کشـور آمریـکا به مردم این اسـت که می‌تـوان از اضافـه وزن ناشـی از افزایش 
سـن جلوگیـری کـرد. در واقع وجـود رابطه‌ای میان اضافه وزن و افزایش سـن را قبـول ندارند. بنا بر 
ایـن راهنمایی‌هـا، افراد بعد از اینکه رشـد قدشـان متوقف شـد )‌معمولاً در 21 سـالگی رخ می‌دهد( 

دیگـر نباید بیشـتر از 4 کیلـو به وزنشـان اضافه گردد.
البتـه همان‌طـور کـه انتظـار مـی‌رود خیلـی از کارشناسـان با ایـن راهکارهـا اختلاف‌نظـر دارند، به 
ویـژه آن دسـته کـه خـود اضافـه وزن دارند. فـرار از این واقعیت که نباید اضافه وزن داشـته باشـند، 
خیلـی آسـان‌تر از انجـام کاری بـرای آن اسـت. متأسـفانه انکار مشـکلات جدی سالمتی، سالمت 

افـراد را بـه خطـر می‌اندازد.
ایسـتادن خـارج از مشـکل و مسـأله خیلی سـاده‌تر این اسـت که خودتـان بخواهید از داخل مشـکل 
بیـرون آییـد. ایـن کاری اسـت کـه ورزش برای شـما انجام می‌دهـد. ورزش بـه تنهایـی از اضافه وزن 
جلوگیـری نمی‌کنـد. عالوه بـر ورزش نکـردن، دو عمـل دیگـر نیـز منجـر بـه اضافـه وزن می‌شـوند 
کـه عبارتنـد از پرخـوری و تغذیـه نامناسـب. در اوایـل 1600، جـرج هربـرت به این نتیجه رسـید که 
»شکم‌پرسـتی بیشـتر از شمشـیر باعـث مرگ و میر می‌شـود« و هنـوز نیز این جمله صـدق می‌کند.

یـک رژیـم سـالم و مناسـب، در پیشـگیری از چاقـی و کند‌سـازی فراینـد پیر شـدن نقش اساسـی 
دارد. اولیـن فاکتـور در یـک رژیـم غذایـی سـالم، کیفیت غذا اسـت. رابـرت رینگر در کتـاب خود با 
عنـوان بـه دسـت آوردن آنچـه می‌خواهیـد، جملـه یکـی از دوسـتان را نقـل می‌کند کـه می‌گوید، 
بزرگتریـن عامـل مـرگ و میـر انسـان‌ها جنـگ نیسـت بلکـه فسـت‌فود‌ها هسـتند. مصرف فـراوان 
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میـوه و سـبزیجات و محـدود سـاختن مصـرف چربـی، باعـث حفظ سالمتی و وزن‌تان می‌شـود.
دومیـن عامـل در یـک رژیـم غذایـی سـالم، میـزان و مقدار صرف غـذا اسـت. در آمریکا بـا توجه به 
بـزرگ بـودن سـایز و میزان غذاهـا، خیلی راحت این احتمـال وجود دارد کـه در دام این باور بیفتید 
که پرخوری امری عادی اسـت. گزارشـی چاپ شـده در نشـریه آمریکایی سالمت عمومی، حاکی از 
این اسـت که سـایز و اندازه ظرف‌های غذا نسـبت به سـال‌های گذشـته بزرگتر شـده اسـت. حتی 
در ماشـین‌ها نیـز جایی که برای نگهداری نوشـیدنی تعبیه شـده بزرگتر شـده اسـت، بـه این دلیل 

کـه فسـت‌فود‌ها نوشـابه‌های بیشـتر و بزرگتری را ارائـه می‌دهند.
جالب اینکه، کارشناسان تغذیه مقدار نرمال و عادی گوشت را )مرغ، بره و گاو( را تقریباً به اندازه یک 

دسته ورق بازی می‌دانند. مقدار مصرف پنیر برابر با 28 گرم و پاستا به اندازه یک توپ تنیس است.
اگـر شـما در حـال حاضر مشـکل اضافـه وزن دارید، می‌توانیـد از این تکنیک و روش افراد مسـن در 
جزیـره اوکینـاوای ژاپـن اسـتفاده نمایید. بعضـی از محققان افراد مسـن ایـن ناحیه را سـالم‌ترین و 
لاغرتریـن بـر روی کـره زمین می‌دانند. افراد مسـن یک سـرگرمی انجام می‌دهند به نـام ‌هاراهاچی 
بـو. بدیـن معنـا که هروقت به اندازه 80 درصد احسـاس سـیری داری، دسـت از غذا خـوردن بکش. 
ایـن افـراد در مقایسـه بـا آمریکایی‌ها به میـزان10  تا 40 درصـد کالری کمتـری دریافت می‌کنند.

اگـر شـما ایـن روش‌ هاراهاچـی بـو را اجـرا کردید و همچنـان با وزنتان مشـکل دارید، سـعی کنید 
مشـکلتان را ببخشـید و اهـدا کنید. به این معنا کـه دو روز در هفته را رژیم بگیریـد، و پول غذایتان 
را بـه خیریه‌هایـی کـه از افـرادی کـه سـوءتغذیه دارنـد حمایـت می‌کننـد ببخشـید. بـا ایـن روش 
نه‌تنهـا لاغرتـر می‌شـوید، بلکـه به سالمتی افـراد نیازمنـد هم کمکـی کرده‌ایـد‌ که هـر دوی اینها 
باعـث ایجـاد حسـی خوب نسـبت به خودتـان خواهد شـد. قطعاً حس شـما دربـاره خودتـان تأثیر 

بسـزایی در خـوب بودنتـان دارد، همان‌گونـه که سالمت جسـمی‌تان تأثیرگذار اسـت.

اگر مراقب بدنتان نباشید، خیال دارید کجا زندگی کنید؟

یـک نفـر ایـن سـؤالی را از من پرسـید کـه »اگـر مراقب بدنت نباشـی کجـا می‌خواهی 
زندگـی کنـی؟« من پاسـخی برای این سـؤال ندارم. شـما چطـور؟ فرض من این اسـت 

که شـما هم پاسـخی ندارید.

در کمـال تعجـب‌، بیشـتر مـردم آنقـدر کـه از ماشـین و خانه‌شـان مراقبـت می‌کننـد از بدن‌شـان 
مراقبـت نمی‌کننـد. بیشـترین تمرینـی کـه انجـام می‌دهنـد، تمریـن بـر روی بهانه‌هایشـان بـرای 
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ورزش نکردن اسـت. در حقیقت دو‌سـوم مردم آمریکای شـمالی از نظر جسـمی غیر‌فعال هسـتند و 
خودشـان را در برابـر ریسـک بزرگـی قـرار می‌دهند. همان‌طور که قبلًا نیز اشـاره شـد، عدم فعالیت 

جسـمی منجر به مـرگ زودرس می‌شـود.
ورزش کردن هنر فعال بودن اسـت و فعال بودن کلید سالمتی اسـت. اسـطوره تناسـب اندام، جک 
لالان کـه در سـن 81 سـالگی نیـز هنـوز ورزش انجام مـی‌داد و عضلاتش را قوی می‌کـرد، جمله‌ای 
گفـت کـه بـرای سالمتی‌تان خیلـی ضـروری و مهـم اسـت. »اگـر بـه طـور منظـم ورزش نکنیـد، 

هماننـد ایـن اسـت که بـا یک مار زهـردار بـه رختخـواب روید، قطعـاً نیش‌تـان می‌زند«.
قطعـاً تـا الان، مطالـب زیـادی دربـاره فوایـد ورزش منظـم خوانده‌ایـد. بـد نیسـت کـه باز هـم آنها 
را تکـرار کنیـم، بـه ایـن دلیـل کـه همـه مـا آنچـه را کـه برایمان خـوب اسـت فرامـوش می‌کنیم. 
تحقیقـات مختلـف بسـیاری در این زمینه انجام شـده و محققـان به این نتایج رسـیده‌اند که ورزش 
منجـر بـه کاهـش وزن، کاهـش نگرانی و اضطـراب، غلبه بر افسـردگی، کاهش میل به خـوردن غذا 
و خواب بهتر می‌شـود. همچنین ورزش، ریسـک ابتلا به سـرطان روده، سـینه، سـکته، بیماری‌های 

قلبـی، فشـار خـون بالا، مشـکلات پروسـتات و دیابـت را هم کاهـش می‌دهد.
در دراز‌مـدت، فعالیـت بدنـی و ورزش منجـر به سالمتی بالا، طول عمر بیشـتر، جذابیـت ظاهری و 
شـادمانی می‌شـود. دکتـر روی شـفارد در مقالـه خود بـا عنـوان ورزش و سـالخوردگی ادعا می‌کند 
کـه بازنشسـتگانی کـه بـه طـور منظم در حـد متوسـطی ورزش می‌کنند، 10 تـا 20 سـال دیرتر از 

سـایرین نیـاز به مراقبت‌هـای پزشـکی و درمانی پیـدا می‌کنند.
همیشـه پیداکـردن بهانـه‌ای برای ورزش نکردن خیلی سـاده اسـت. اگـر بدانید باید بـه طور منظم 
بـرای حفـظ سالمتی‌تان ورزش کنید و با این حال ورزش نکنید، احسـاس بدی نسـبت به خودتان 
پیـدا می‌کنیـد. ایـن احسـاس درواقـع بشـدت انـرژی شـما را می‌گیـرد و می‌توانـد بـه مـرور اثرات 

منفی بر سالمت شـما بگذارد.
ورزش کـردن تنهـا عامل مؤثر بر کیفیت دوران بازنشسـتگی نیسـت، بلکه یکـی از مهمترین عوامل 
اسـت. شـما باید فعالیت بدنی داشـته باشـید، اگر هر روز برایتان مقدور نیسـت حداقل یک روز در 
میـان ورزش کنیـد. حتی تعداد کم ورزش شـدید و سـخت می‌تواند سالمتی شـما را بـه طرز قابل 

توجهی بهبود بخشـد.
چـه در ابتـدای چهـل سـالگی باشـید و یـا بیشـتر، ممکـن بـا خودتـان فکر کنیـد که بـرای ورزش 
شـدید دیگر سـن‌تان خیلی بالا اسـت. دوباره فکر کنید! خیلی از بازنشسـتگان در شـصت سـالگی 
و حتـی بیشـتر یـک برنامـه منظـم ورزشـی را بعد از سـال‌ها عـدم فعالیـت و ورزش آغـاز می‌کنند.
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بـه عنـوان مثـال، هنگامـی‌ رودا ویلیامـز شـصت و چهـار سـاله شـد، دچار فشـار خـون بالا شـد. او 
احسـاس چاقی و تنهایی می‌کرد. به‌رغم اینکه در سـی سـال گذشـته به هیچ کلاس ورزشـی نرفته 
بـود، خـودش را مجبـور کـرد کـه عضـو یک برنامه ورزشـی تناسـب انـدام برای افـراد بـالای پنجاه 

سـال در دانشـگاه اوتاوا شود.
بعـد از تنهـا چنـد مـاه ورزش در اسـتخر و باشـگاه، فشـار خـون ویلیـام 50 واحـد کاهـش یافت 
و انـدازه دور کمـر او هـم کاهـش یافـت. خبر‌هـای خـوب بیشـتری هـم وجـود داشـت: او بـرای 
اولین‌بـار یـاد گرفـت کـه چگونـه شـنا کنـد و دوسـتان جدیـدی نیـز پیدا کـرد. »من بشـدت از 
ایـن کار لـذت بـردم«.او بـه گزارشـگر اوتاوا گفت‌ »من متوجه شـدم کـه برای تناسـب اندام لازم 
نیسـت خودتان را خسـته و فرسـوده سـازید. من در حال حاضر چابک‌تر هسـتم و تناسـب اندام 

دارم«. بیشتری 
مزایـای ورزش منظـم خیلی زیاد اسـت. اگر شـما مـدت زمان زیادی اسـت کـه ورزش نکردید، این 
مزایـا دلیـل کافی اسـت برای اینکه همین الان دسـت از خواندن بردارید و به سـمت باشـگاه بروید. 
اگـر بهانـه شـما برای ورزش کردن این اسـت کـه زمان آزاد بـرای ورزش پیدا نمی‌کنید، بهتر اسـت 
کـه ایـن جمالت ادوارد اسـتنلی را جایـی مقابل چشـم‌تان قـرار دهید تا هـر روز ببینیـد: »آنهایی 
کـه فکـر می‌کننـد وقتـی بـرای ورزش و فعالیت بدنی ندارنـد دیر یـا زود باید وقتی بـرای بیماری و 

مراقبـت از آن پیدا کنند«.
بهانه‌هـای زیـاد دیگـری وجـود دارد کـه می‌توانیـد از آنهـا بـرای ورزش نکـردن اسـتفاده نماییـد. 
بهانـه فقـط بهانه اسـت و نه چیزی بیشـتر. بهانـه آوردن در 
واقـع یـک نـوع فعالیـت یکنواخـت و کسـل‌آور بـدون هیچ 

اسـت. نتیجه‌ای 
ریچـارد سـیمون، مربی تناسـب اندام عجیب غریـب اما عاقل 
آمریکایـی، بـه روزنامـه امـروز آمریـکا اینگونه گفـت، »من به 
مـدت بیسـت و چهار سـال بـه مـردم می‌گفتم، لطفـاً ورزش 
کنید، من از شـما خواهش می‌کنم. آنها زمانی برای تماشـای 
یـک فیلـم، بـرای خریـد، بـرای بیـرون رفتـن و غذا خـوردن 
دارنـد. اما آنها یک وسـیله ورزشـی می‌خرنـد و درنهایت جای 

آن داخـل کمد دیواری اسـت«.
 نکتـه مهـم دربـاره ورزش این اسـت کـه باید بلند شـوید و 

ریچارد یه سؤال ازت دارم: چطور تنها تماشای 
حرکات ورزشی متابولیسم تو را افزایش خواهد داد 

و تو را به تناسب اندام خواهد رساند؟
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ورزش کنیـد. اوقاتـی که شـما تمایلی بـرای ورزش کردن ندارید، همان زمانی اسـت که شـما دقیقاً 
بـه ورزش نیـاز داریـد. انگیـزه کلیـد این موضوع اسـت. شـما بایـد هوشـیارانه خودتـان را مجبور به 

غلبه بـر بهانه‌تان سـازید.
ده دقیقـه اول هـر فعالیـت ورزشـی معمـولاً سـخت‌ترین زمـان اسـت. اغلب اوقـات من بایـد خودم 
را مجبـور بـه دویـدن یـا دوچرخه‌سـواری کنـم. به محض اینکـه بیرون می‌روم و شـروع بـه فعالیت 
می‌کنـم، احسـاس خیلـی خوبـی را تجربـه می‌کنـم. هنـگام اتمـام ورزش، همیشـه خوشـحالم که 
ورزش کـردم. واقعـاً نمی‌دانـم صداهـای چـه کسـی درون مغزم بود که می‌خواسـت مـن را از ورزش 

کردن منصرف سـازد.
‌اگـر بـه دلایلـی شـما نمی‌توانیـد ورزش‌هـای سـنگین ماننـد دوچرخه‌سـواری یـا ایروبیـک انجـام 
دهیـد، می‌توانیـد خودتـان را متعهـد بـه انجام ورزش‌های سـبک اما منظم سـازید. تنها سـی‌دقیقه 
پیـاده‌روی در روز می‌توانـد مفیـد باشـد. کلید کـم کردن وزن و حفـظ وزنتان این اسـت که تا جای 
ممکـن فعالیـت روزانه بدنی داشـته باشـید. پیشـنهادی از دکتر سـوزان جب متخصـص اضافه وزن. 

سـایر پیشـنهادات او عبارتند از:

هرگاه می‌توانید به جای نشستن بایستید. 	
تمام کنترل از راه دور‌ها در منزلتان را پنهان نمایید. 	

همیشه به جای آسانسور از پله استفاده نمایید. 	
در روز تا جایی که می‌توانید پیاده‌روی کنید. 	

سعی کنید زمانی برای ورزش مناسب پیدا نمایید. 	

واقعیـت ایـن اسـت کـه بازنشسـتگی بـه شـما زمـان کافـی بـرای ورزش کـردن را می‌دهـد؛ همان 
زمانـی کـه در زمـان اشـتغال‌تان هیچگاه به اندازه کافی نداشـتید. بنابر یک نظر‌سـنجی که توسـط 
سـرمایه‌گذاری تریمـارک انجـام گرفـت، 45 درصـد کانادایی‌هـا بعد از بازنشسـتگی میـزان فعالیت 

بدنی‌شـان را افزایـش داشـته‌اند. شـما هـم می‌توانیـد اینگونه باشـید.
تمـام آنچـه گفتـه شـد، اهمیـت داشـتن فعالیت بدنـی زیـاد در برنامـه روزانه‌تـان اسـت. هنگامی 
کـه زمـان کافـی بـرای یـک سـاعت ورزش ندارید، حداقل بیسـت یا سـی دقیقـه ورزش کنید. اگر 
همیـن بیسـت تا سـی دقیقه ورزش را نیـز انجام بدهید احسـاس خیلی بهتری نسـبت به خودتان 

خواهید داشـت.
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یک راه میان‌بر برای تناسب اندام
کار و فعالیت شدید در دراز‌مدت است

آهنگسـاز معـروف ایتالیایـی، آنتونیـو روزینـی در سـال‌های آخـر عمـرش دوسـت داشـت کـه در 
تختخوابـش کار کنـد. بنابـر تعـدادی از شـایعات، او آنچنـان تنبل شـده بـود که اگر یـک صفحه از 
موسـیقی کـه نوشـته بـود روی زمیـن می‌افتـاد، او ترجیح می‌داد آن یـک صفحه را مجدداً بنویسـد 
بـه جـای اینکـه بلند شـود و کاغـذ را بردارد. خیلـی از افراد با وجود اینکه دوسـت دارنـد خوش‌اندام 

باشـند امـا تنها هنـر آنها تنبلی اسـت.
اگـر شـما می‌خواهیـد در طـول زندگی‌تـان سـالم و دارای تناسـب انـدام باشـید، بایـد بـرای ایـن 
خواسـته‌تان تالش کنیـد و اقدامـات و کارهـای صحیح انجام دهیـد. خوردن غذاهای سـالم عاقلانه 
اسـت اما در این کار نیز باید میانه‌روی رعایت شـود. به‌رغم اینکه خوراک شـما چقدر سـالم اسـت، 
بـرای تناسـب انـدام بایـد ورزش نیـز انجـام دهید. نه‌تنهـا ورزش لازم و ضـروری اسـت، بلکه ورزش 

سـنگین و شـدید اسـت که اثـر قابل توجهـی بر‌جا می‌گـذارد.
مطمئنـاً همـه می‌خواهنـد خوش‌انـدام و سـالم باشـند، اما تنهـا تعداد کمـی هزینـه آن را پرداخت 
و بـرای هدفشـان تالش می‌کننـد. با ایـن مزایا و فوایـدی که ورزش منظـم برای انسـان دارد، هنوز 
هـم کارشناسـان حوزه سالمت نمی‌داننـد که چرا افـراد ورزش نمی‌کننـد. ارتباط میان افراد سـالم 
و ورزش منظـم غیر‌قابـل انـکار اسـت. بـا ایـن حال تنهـا 10 درصـد آمریکایی‌ها حداقل سـه روز در 

هفتـه ورزش جدی و سـنگین دارند.
بـه گـزارش امـروز آمریـکا، »به‌رغـم مطالعـات و مبالـغ هنگفـت صـرف شـده، ایـن حقیقـت کـه 
فعالیـت بدنـی کلیـد سالمتی، عمر طولانـی و چهره خوب اسـت، و به‌رغـم تمامی‌ آنچه مـا درباره 
کلسـترول، بیماری‌هـای قلبـی، دیابـت و اضافـه وزن می‌دانیـم، ایـن واقعیـت باقی می‌مانـد که ما 

یک ملـت تنبل هسـتیم!«
بـه طـور آشـکار حتـی افرادی که ما انتظار داریم تناسـب اندام داشـته باشـند نیز ندارنـد. مطالعه‌ای 
توسـط انجمـن قلـب و سـکته اونتاریـو بـه این نتیجه رسـید کـه تصویر نسـل انفجار یا بیبـی بومر 
بـه عنـوان نسـل دیوانـه ورزش یک افسـانه اسـت. در کمال تعجب افراد این نسـل نسـبت بـه پدر و 
مادر‌هـای خـود درهمین سـن تناسـب انـدام کمتری دارنـد. دلیل واضـح این موضوع این اسـت که 

آنهـا به دنبال میانبر هسـتند.
میانبـر بـرای داشـتن تناسـب انـدام فعالیـت بدنـی و ورزش سـنگین در دراز‌مـدت اسـت. بـه گفته 
روزنامه‌نـگار فرانسـوی پیـر جوزف، »شـرط اصلـی که بر مبنای آن زندگی، سالمتی و قـدرت نهاده 
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شـده اسـت، فعالیت و عمل اسـت. یک موجود زنده با عمل و اقدام اسـتعدادش را توسـعه می‌دهد، 
انـرژی‌اش را افزایـش می‌دهـد و رضایتمندی به دسـت مـی‌آورد«.

شـما بـا دوچرخه‌سـواری کوتاه و بـدون برنامه‌ریزی، و پیـاده‌روی 15 دقیقه‌ای درحالی‌کـه مغازه‌ها را 
تماشـا می‌کنید دارای اندام متناسـب نمی‌شـوید. یک مطالعه انجام شـده در دانشـگاه‌ هاروارد حاکی 
از آن اسـت کـه تنهـا فعاليت‌هـای شـدید و سـنگین در دراز‌مـدت می‌تواند باعث تناسـب اندام شـما 
گردد. مطالعه‌ای که بر روی ارتباط میان طول عمر و ورزش شـدید انجام شـد، اشـاره به این داشـت 
کـه یـک دور اسـتاندارد بـازی گلف به عنـوان ورزش شـدید به حسـاب نمی‌آید. همین‌طـور باغبانی 
بـه مـدت نیـم سـاعت، البته انجـام آن خیلی بهتـر از انجام ندادنش اسـت اما اینگونه فعاليت‌ها شـما 

را بـه تناسـب انـدام نمی‌رسـاند. تنهـا مزیت آن این اسـت که خیلی بهتـر از هیچ کار نکردن اسـت.
در همیـن زمینـه یـک مطالعه تحقیقی انگلیس گـزارش داد که راه رفتن سـریع خیلی گزینه سـالم‌تر 
و راه بهتـری بـرای تناسـب انـدام و وزن کـم کـردن نسـبت بـه فعاليت‌های چـون تمیز کـردن پله‌ها، 
گردگیـری و تمیزکـردن پنجره‌هـا اسـت، بخصـوص برای خانم‌های مسـن در سـنین شـصت تا هفتاد 
و نـه سـال. در ایـن گـزارش خانم‌هایـی کـه هفته‌ای دو سـاعت و نیم پیاده‌روی سـنگین داشـتند یا به 
همین میزان باغبانی انجام می‌دانند اضافه وزن کمتر و ضربان قلب بهتری داشـتند که نشـانه تناسـب 
اندام اسـت. »خانم‌های مسـن باید فعالیت بدنی بیشـتری داشـته باشـند. کار خانه نمی‌تواند جایگزین 
فعالیت و ورزش باشـد«. گفته‌ای از دکتر شـاه ابراهیم، متخصص بیماری‌های مسـری و سـالخوردگی.
حتـی راه رفتـن و پیـاده‌روی تنـد و سـریع هـم ممکـن اسـت ورزش کافی برای شـما اگـر بخواهید 
عمر طولانی داشـته باشـید نباشـد. پیاده‌روی سـریع ولی به طور منظم و تکراری می‌تواند سالمتی 
شـما را حفظ کند و به شـما احسـاس بهتری دهد. البته بر اسـاس تحقیقی در سـال 2003 توسـط 
دانشـگاه کوئیـن بعیـد اسـت کـه مـرگ زودرس ناشـی از بیماری‌هـای قلبـی را دفع کنـد. محققان 
نتیجـه گرفتنـد کـه ورزش منظـم اثرات قابـل توجهی بر سالمتی دارد، اما تنها ورزش‌های سـنگین 
و شـدید ماننـد دویـدن، کوهنوردی، بـالا رفتن از پله، شـنا، ورزش‌های با راکـت و حفاری‌های عمیق 

بـه نظـر می‌رسـد اثراتـی بر ریسـک بروز مـرگ زودرس ناشـی از بیماری‌های قلبی داشـته باشـد.
شـما سـعی کنیـد مانند خیلـی از افـراد که میل بـه انتخاب فعاليت‌هایـی دارند کـه کمترین تلاش 
را می‌طلبـد نباشـید. مقالـه‌ای در اخیـراً در روزنامـه اشـاره داشـت بـه ایـن موضوع که نسـل انفجار 
)بیبـی بومـر( در آمریـکا بیشـتر به دنبال »ورزش‌هـای آرام« بودنـد. ورزش آرام یـک ترکیب واژگان 
متناقـض دارد. هیـچ فـردی در واقـع بـا ورزش آرام بـه تناسـب انـدام نمی‌رسـد. تماشـای تلویزیون 

نهایـت فعالیت و ورزش آرام اسـت.
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هر هفته 168 سـاعت اسـت. یک حسـاب سرانگشـتی این اسـت که شـما باید حداقل 5 سـاعت در 
هفته را به ورزش و فعالیت شـدید بدنی اختصاص دهید. دانشـکده آمریکایی درمان ورزشـی میزان 
مطلوب ورزش را بیسـت تا سـی دقیقه تمرینات پیوسـته ایروبیک، دویدن، پیاده‌روی سـریع، شـنا، 
هفته‌ای سـه بار یا بیشـتر می‌دانند. اسـتفاده از وزنه هم دوبار در هفته پیشـنهاد شـده اسـت. بلند 
کـردن وزنـه باعـث بهبـود تعـادل و طرز ایسـتادن و قوی شـدن اسـتخوان‌ها و ماهیچه‌ها می‌شـود. 
ممکـن اسـت بـا خودتـان فکر کنید مـن نه‌تنها بـرای ایروبیک پیر هسـتم، بلکه برای وزنـه زدن نیز 

خیلی پیر هسـتم. اما خوشـبختانه این واقعیـت ندارد.
متخصصـان پیـری و کهنسـالی ماجراجـو در دانشـگاه تافتـس گروهی از شـکننده‌ترین افـرادی که 
می‌توانسـتند پیـدا کننـد در یـک خانـه سـالمندان در معـرض برنامه‌های ورزشـی کار با وزنـه قرار 
دادنـد. بدون‌شـک تعـدادی از افـراد بـا خـود فکر می‌کننـد قطعاً ایـن برنامه چند نفر کشـته خواهد 
داد. برعکـس ایـن افـراد سـالخورده خیلـی خـوب از پس ایـن برنامه برآمدنـد. ماهیچه‌هـای از بین 
رفتـه آنهـا دوبـاره تـا 300 درصـد جوان شـدند، هماهنگی آنها بازگشـت و تعادلشـان به طـرز قابل 
توجهـی بهبـود پیـدا کـرد. خلاصه اینکه تمـام آنها توانسـتند زندگی پویـا و فعالی را از سـر بگیرند. 

جوان‌تریـن فـرد ایـن گـروه هشـتاد و هفت سـاله و مسـن‌ترین فـرد گروه نود و شـش سـاله بود.
بـدون تردیـد، ورزش شـدید و سـنگین به طور منظم کار سـاده‌ای نیسـت. اما زندگی کردن با شـرایط 
نامسـاعد بدنی در آینده خیلی دشـوارتر از روزی یک یا دوسـاعت دویدن، پیاده‌روی، دوچرخه‌سـواری یا 
شـنا خواهد بود. اضافه وزن داشـتن با توانایی شـما در لذت از زندگی تداخل خواهد داشـت. در زندگی 
در صورتـی کـه اضافـه وزن داشـته باشـید از خیلی از 
فعاليت‌هـای تفریحـی مانند بیس بال، تنیـس، ‌هاکی، 

سـفر و رابطه جنسـی لذت نخواهید برد.
اگـر بـرای تناسـب انـدام و کـم کـردن وزن جـدی 
هسـتید بایـد آن دسـته از فعاليت‌هایـی را انتخـاب 
کنیـد کـه نیـاز بـه تالش بیشـتری دارنـد. هـر فکر 
منفـی و بازدارنـده‌ای را رد کنیـد. شـما بایـد هر روز 
یـا یـک روز در میـان فعالیـت بدنـی داشـته باشـید. 
در تعطیالت هـم هیـچ بهانـه‌ای نیاوریـد. نشسـتن 
لب اسـتخر و صـرف نوشـیدنی شـما را خوش‌اندام و 

متناسـب نگه نمـی‌دارد.

ببین دوست من اگر در اینجا شنا کنی
حسابی و به سرعت وزن کم می‌کنی و خوش اندام می‌شی

خطر کوسه
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اگـر اندام شـما بشـدت خارج از فرم شـده اسـت سـعی نکنیـد یک مقصر پیـدا کنیـد. صرف‌نظر از 
تمـام بهانه‌هایـی کـه بتوانیـد بسـازید، ایـن خطای خودتان بوده اسـت و نـه هیچ فـرد دیگری. من 
وزن مناسـب بـرای انـدام خـودم را پیدا کرده‌ام و سـال‌ها برای حفـظ این وزن تلاش کرده‌ام. شـما 
هـم بایـد همیـن کار را انجام دهید، اگر می‌خواهید درباره خودتان احسـاس خوبی داشـته باشـید.
 یـک انـدام مناسـب و متناسـب موجـب احتـرام دیگـران بـه شـما می‌شـود‌ و مهمتر از همـه باعث 
احتـرام خودتـان نسـبت بـه خودتـان می‌شـود. بدون‌شـک اگـر شـما اضافـه وزن داریـد، از دسـت 
دادن وزن اضافـه و دسـتیابی بـه یـک انـدام متناسـب یک شـبه اتفـاق نمی‌افتد. شـما بایـد وقت و 
انرژی‌تـان را بـر روی فعاليت‌هـای شـدید و سـنگین سـرمایه‌گذاری کنید. اما بازگشـت و نتیجه این 
سـرمایه‌گذاری بـا‌ارزش اسـت. شـما خیلـی جوان‌تـر از سـن‌تان بـه نظـر خواهیـد آمـد در حالی‌که 

همسـن و سـال‌های شـما همـان سن‌شـان یـا حتـی بیشـتر از سن‌شـان نشـان می‌دهند.

پیاده‌روی فعالانه در دل طبیعت بهترین درمان هر دردی است
اینکـه شـما چگونـه بـا اسـترس‌های روزانه‌تان کنـار می‌آییـد و آنها را کاهـش می‌دهیـد، در نهایت 
شـما را تبدیـل بـه یک چراغ روشـن، چراغ چشـمک زن یا یک چراغ سـوخته خواهد کـرد. معمولاً 
مـا اثـرات اسـترس‌های روزانـه را بـر سالمتی مان و بـروز بیماری‌هـا نادیـده می‌گیریـم. اوقاتی که 
احسـاس گرفتـی و کسـلی داریـد بهتـر اسـت کـه روحتـان را از طریق پیوسـتن به طبیعـت دوباره 
زنـده سـازید. ورزش در هـوای آزاد و طلـوع خورشـید یکی از بهترین هدایایی اسـت که می‌توانید به 

بدن بـا ارزش‌تان هدیـه کنید.
 بعضـی روزهـا آنچنان از نظر عصبی تحت فشـار و اسـترس هسـتید که فکر می‌کنیـد دچار اختلال 
روحـی روانـی خواهیـد شـد. به جـای مراجعه به روانپزشـک بـه نزدیکترین پارک، سـاحل یا جنگل 
برویـد. پیـاده‌روی فعـال در طبیعـت راه درمـان بسـیاری از بیماری‌هایتان اسـت. راه رفتن در فضای 
آزاد خیلـی بیشـتر از قرص و دارو، دو سـاعت تماشـای تلویزیـون، غذا و یا ملاقات بـا روان درمان به 

شـما کمک خواهـد کرد.
بـا توجـه بـه اینکـه فعالیـت شـدید نه‌تنها اسـترس شـما را کاهـش می‌دهـد بلکه جلوی اسـترس 
شـما در آینـده را نیـز می‌گیـرد، شـما نبایـد صبـر کنید تا بـه اوج اسـترس و نگرانی برسـید و بعد 
شـروع بـه پیـاده‌روی کنیـد. حملـه به اسـترس پیـش از آنکـه از کنترل خـارج شـود در دراز‌مدت 
خیلـی مؤثر‌تـر خواهـد بـود. سـعی کنیـد متوجه اسـترس خودتان بشـوید قبـل از آنکه روی شـما 
اثراتـی بـر جـای بگـذارد. ایـن زمانی اسـت که بایـد بـدن و ذهن‌تـان را آرام سـازید از طریق رفتن 
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بـه خـارج از خانه برای پیـاده‌روی.
ورزش در طبیعـت نه‌تنهـا بـه شـما احسـاس بهتـری خواهـد داد، بلکـه بـرای زندگـی نیـز ارزش 
بیشـتری قائـل خواهیـد بـود. مـا مزایای زیـاد طبیعـت را فرامـوش می‌کنیم. هرچه انسـان بیشـتر 
خـودش را از طبیعـت دور سـازد، بیشـتر احسـاس بیگانگـی و تنهایـی خواهـد داشـت. اگر شـما با 
طبیعـت در ارتبـاط و تعـادل باشـید، هنگامـی کـه در یـک پـارک و میـان درختـان راه می‌رویـد 
احسـاس آرامـش و رضایـت بیشـتری را نسـبت بـه صرف وقـت و زمان در یـک اتاق پر از اسـباب و 

وسـایل و خرده‌ریز‌هـای دنیـای مـدرن تجربـه خواهیـد کـرد.
 آنچـه از طبیعـت بـه دسـت می‌آوریـد مجانـی و یـا بـا هزینه خیلـی کم اسـت. به جـای اینکه فکر 
کنیـد کـه حتماً باید عضو یک باشـگاه شـوید برای ورزش سـعی کنیـد از طبیعت به عنوان باشـگاه 
اختصاصـی و خصوصـی خودتان اسـتفاده نمایید. بیـرون از خانه و محیط کار آمـدن به خودی خود 
درمانـی بـرای اسـترس اسـت. عطـر، صـدا و رایحـه‌ای کـه در طبیعـت وجـود دارد به خـودی خود 

باعـث آرامش ما می‌شـود.
‌دلایـل دیگـری نیـز وجـود دارد بـرای اینکه چرا شـما بایـد از فرصت بیـرون رفتن از خانـه و محیط 
کارتـان نهایـت بهره و اسـتفاده را ببریـد. اخیراً مقاله‌ای در یک روزنامه اشـاره داشـت به این موضوع  
کـه در داخـل خانـه آلاینده‌هـای بیشـتری نسـبت به بـرون از خانـه وجـود دارد. بنابرایـن حتی راه 
رفتـن در یـک خیابـان شـلوغ با ماشـین‌های آلوده و پـر‌دود به مراتب سـالم‌تر از عـدم فعالیت بدنی 

در داخـل خانـه و آپارتمان‌تان اسـت.
ظاهـراً میلیون‌هـا بازنشسـته دربـاره مزایـای پیاده‌روی در فضـای آزاد اطالع دارند و از آن اسـتفاده 
می‌کننـد. بنابـر یـک نظر‌سـنجی پیـاده‌روی برای تناسـب انـدام که حداقل صـد روز در سـال انجام 
گیـرد، محبوب‌تریـن ورزش در میـان سـالخوردگان آمریکا اسـت. در واقـع 20/2 درصـد از افراد 55 
سـال بـه بـالا در سـال 2000 پیـاده‌روی بـرای تناسـب اندام انجـام می‌دادنـد، در حالی‌که در سـال 

1987 تنهـا 15/9 درصـد پیـاده‌روی انجـام می‌دادند.
بـه گفتـه مـارک فنتون نویسـنده کتابی درباره پیـاده‌روی »افراد به مرور که پیر و مسـن می‌شـوند، 
بیشـتر نگـران سالمتی و توانایـی در حفـظ آزادی و استقلال‌شـان می‌شـوند. حتـی اگـر در تمـام 
زندگی‌تـان ورزش نکـرده باشـید، پیاده‌روی کاری اسـت که به سـادگی می‌توانید انجـام دهید. حتی 
اگـر تـا پنجاه، شـصت یـا حتی هفتاد سـالگی‌تان نیز پیاده‌روی نکرده باشـید باز هم شـروع آن برای 

شـما مؤثر و مفید خواهـد بود«.
بـرای اینکـه سـالم‌تر باشـید، سـعی کنیـد هـر روز یـک سـاعت بیـرون از خانـه پیـاده‌روی کنیـد. 
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پیـاده‌روی نه‌تنهـا مزایای جسـمی زیـادی دارد، بلکـه از نظر روحی و ذهنی نیز بسـیار مفید اسـت. 
پیـاده‌روی قـدرت آرام‌سـازی دارد و یکـی از بهتریـن روش‌هـا در کاهش اسـترس اسـت.

 محققـان تأکیـد می‌کننـد کـه پیـاده‌روی روش خیلـی خوبـی بـرای آرام سـازی مشـکلات‌تان 
اسـت. هماننـد هر ورزش سـنگین و شـدید دیگـری، پیاده‌روی تند و سـریع نیز ترشـح اندورفین 
در بدنتـان را تحریـک می‌کنـد. ترکیبـات شـیمی‌آیی وجـود دارنـد کـه بـا ورودشـان بـه مغـز 
درد و اسـترس را کاهـش می‌دهنـد. گفتـه شـده اندورفیـن باعـث بهبـود حافظـه و قضـاوت و 
داوری می‌شـود. پیـاده‌روی سـریع همچنیـن منجـر بـه ترشـح بیشـتر سـروتونین می‌شـود؛ یک 
انتقال‌دهنـده عصبـی در مغـز که احسـاس خوب بـودن را افزایـش‌، درحالی‌که افسـردگی خفیف 

و تشـویش را کاهـش می‌دهـد.
مزایـای پیـاده‌روی خیلی فراتر از تنها مزایای جسـمانی اسـت. پیـاده‌روی باعث بازیابـی مغز و تولید 
افـکار تـازه می‌شـود. در پیاده‌روی‌هـای روزانه‌تـان می‌توانیـد به ایده‌هـای بکر و جالبی دسـت یابید.

بـا توجـه بـه تمـام مزایـای جسـمی، ذهنـی و روحـی پیـاده‌روی، هیـچ دلیلـی وجـود نـدارد برای 
اینکـه هـر روز پیـاده‌روی نکنیـم. سـعی کنیـد اگـر امکانش وجـود دارد به جـای خیابان‌های شـهر 
در طبیعـت پیـاده‌روی کنیـد. البتـه پیـاده‌روی در طبیعت نه‌تنها بـرای بدن، ذهـن و روحتان مفید 

اسـت بلکـه بـه نوبه خـود جالـب و سـرگرم‌کننده نیز اسـت.

ذهن شما هم به ورزش نیاز دارد
تمرینـات شـدید ورزشـی بـه شـما کمک می‌کند تـا بدنتـان را روی فرم و متناسـب نگـه دارید. به 
همـان انـدازه ذهـن شـما هـم بـرای خوش‌فـرم بـودن نیاز بـه تمرینـات شـدید ذهنـی دارد. ذهن 
شـما نیـز همانند بدنتـان نیاز به ورزش و فعالیـت دارد تا بتواند در زمان بازنشسـتگی‌تان خوب کار 
کنـد. البتـه عالوه بر حفظ توانایـی مغزتان در آینده، تمرینات ذهنی شـما را از کسـل و بی‌حوصله 

شـدن نیز حفـظ می‌کند.
هـدف شـما در واقـع باید این باشـد کـه حداقل همـان میـزان فعالیت ذهنـی دوران اشـتغال‌تان را 
همچنـان داشـته باشـید. مغز شـما توانایی پاسـخگویی بـه چالش‌هـای جدید و یادگیـری چیزهای 
جدیـد در آینـده را از دسـت خواهـد داد اگـر ورزش و تمرینـی کـه امـروز بـه آن نیـاز دارد را به آن 
ندهیـد. نتایـج مطالعـات اخیـر، ماننـد مطالعـات گسـترده بنیاد مـک آرتور حاکـی از آن اسـت که 
فعـال و درگیـر نگـه داشـتن مغز و یادگیـری مداوم، سالمتی و توانایـی مغز در عملکرد مناسـب را 

طولانی‌تـر می‌سـازد.



چگونه بازنشستگی شاد داشته باشیم140

چالش‌های ذهنی نه‌تنها به حفظ مغزتان کمک می‌کند، بلکه حتی منجر به بهبود آن نیز می‌شود. در 
طول زمان تناسب اندام ما ممکن است کاهش پیدا کند، صرف‌نظر از تلاش ما برای تناسب اندام‌مان. 

اما ذهن ما می‌تواند همچنان به رشد ادامه دهد و به مرور زمان حتی بهتر نیز بشود.
تونـی بـوزان، نویسـنده کتـاب نقشـه ذهـن و متخصـص مغز انسـان، احسـاس می‌کند کـه حافظه 
انسـان درحقیقـت می‌توانـد در سـنین بـالای چهـل و پنجاه سـال بهتـر نیز بشـود، اگر افـراد زمان 
کافی برای اسـتفاده و توسـعه مغزشـان بگذارند. مطمئناً بر اسـاس آمار موجود، احتمال اینکه افراد 
مغزشـان را ورزش و تمریـن دهنـد و قـدرت بـه حافظه‌شـان را بـا افزایـش سـن افزایـش دهند کم 
اسـت. البتـه بـوزان ایـن موضوع را بیشـتر بـه دلایل جامعه‌شناسـی نسـبت می‌دهد تـا فیزیولوژی.
مـردم اغلـب وقتـی چیـزی را به یـاد نمی‌آورنـد می‌گویند »سـنم بالا رفتـه«. این باعث خشـمگین 
شـدن بـوزان می‌شـود. بـه نظـر او این طرز رفتـار و کلام باعـث به وجـود آمدن افرادی می‌شـود که 
در چهـل سـالگی بـا ناراحتـی اعالم می‌کننـد که دچـار ضعـف حافظه و ضعـف ذهنی شـده‌اند در 
حالی‌کـه ایـن نـوع فراموشـی یـک موضوع عادی اسـت و به بیمـار بودن یا سـن بالا ارتباطـی ندارد.
به گفته بوزان: »هرچه بیشتر یاد بگیرید و بیاموزید، حافظه‌تان در طول زمان قوی‌تر می‌شود«. مطمئن 
باشید که هیچ دلیلی وجود ندارد که نتوانید یک زبان جدید و یا تاریخ کامل ایتالیا را در شصت یا 

هفتاد سالگی‌تان یاد بگیرید. تنها عامل ضروری و مورد نیاز میل و انگیزه برای انجام آن است.
اگـر از مغزتـان بـه مـدت طولانـی بـرای یادگرفتـن چیزهـای جدید اسـتفاده نکنیـد، مغـز توانایی 
تشـخیص و تحلیـل اطلاعـات جدیـد را از دسـت می‌دهـد. تنهـا دلیـل کنـدی و فراموشـی ذهـن، 
بدون‌شـک تنبلـی خود انسـان اسـت. اگـر تمـام دوران بازنشسـتگی‌تان را صرف تماشـای تلویزیون 
کنیـد، کـه تنبلی ذهنی و جسـمی را بـا هم دارد، ذهن شـما در وضعیت و فرم خوبـی نخواهد ماند.

بـه جملـه خواننـده و بازیگر معـروف بت میدلر دقت کنید. با اینکه او در سـن پنجاه سـالگی‌اش نیز 
ممکـن اسـت مقابل دوربین ظاهر شـود اما تماشـای تلویزیـون را در خانه‌اش نه‌تنها بـرای دخترش 
بلکـه بـرای خـودش نیز بشـدت تحریم کرده اسـت. »مـن اجازه نمی‌دهـم، او این جملـه را اخیراً در 
تلویزیـون گفـت: »بـا خودم قراری گذاشـتم، اینکـه هیچگاه چیـزی را از تو کمتر می‌فهمـد و درک 

می‌کنـد )تلویزیون( را تماشـا نکن«.
تحقیقـات بسـیاری ایـن موضـوع را تأییـد می‌کننـد کـه توانایـی و قـدرت ذهـن درصورتـی که در 
دراز‌مـدت بـا آن تمریـن نکنیـم و از آن اسـتفاده‌ای ننماییـم کاهـش پیـدا می‌کنـد. یکـی از ایـن 
مطالعـات در دانشـگاه کنتاکـی توسـط پرفسـور دیویـد اسـنودن بـر روی راهبه‌هـا انجـام گرفت. به 
اسـنودن و دسـتیارش اجـازه داده شـد تـا بررسـی عمیقی بـر روی نوشـتن، رژیم، سـبک زندگی و 
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حتـی مغـز 678 راهبـه بعـد از فوتشـان انجـام دهند.
اسـنودن بـه این نتیجه رسـید کـه راهبه‌هایی که در سـن بالا همچنان از ذهنشـان بـرای یادگیری 
چیزهـای جدیـد و آمـوزش آنهـا به سـایر افراد اسـتفاده می‌کردند نسـبت به آنهایی که از ذهنشـان 
اسـتفاده‌ای نمی‌کردنـد طـول عمر بیشـتری داشـتند. به عالوه، راهبه‌هایی که تحصیلات بیشـتری 
داشـتند کمتـر در معـرض ابتال بـه بیماری‌هـای ذهنـی ماننـد آلزایمـر بودنـد کـه ایـن نتیجـه با 
تحقیقـات دیگـر نیز همخوانی دارد که نشـان داده‌اند افرادی که سـطح هوشـی و تحصیلات بالاتری 
دارنـد کمتـر در معـرض ابتال به بیماری آلزایمر و افت ذهنی ناشـی از افزایش سـن قـرار می‌گیرند. 
لارنـس کتز اسـتاد دانشـگاه دوک پیشـنهاد می‌دهد که مردم کارهـای تکراری‌شـان را به روش‌های 
جدیـد و تـازه‌ای انجـام دهنـد تا هر پنج حس‌شـان را درگیر سـازد. حتـی کارهای سـاده و کوچکی 
کـه بـه روش‌هـای نـو و بدیع انجام شـوند می‌تواننـد خیلی مفید باشـند؛ بخصوص اگر شـما تمایلی 

بـه آموختـن ویولن و یا یـک زبان جدیـد ندارید.
دانشـمندان اینگونـه اسـتدلال می‌کنند کـه فعاليت‌های محرک ذهـن قدرت تحلیـل اطلاعات مغز 
را افزایـش می‌دهـد و همزمـان کاهـش قـدرت مغـز ناشـی از افزایش ذهـن را نیز خنثی می‌سـازد. 
کلیـد و راه‌حـل ایـن اسـت کـه خودتـان را درگیـر فعاليت‌هـا و حوزه‌هـای جدید و ناآشـنا سـازید. 
کتـز، یکـی از نویسـندگان کتـاب مغـزت را زنده نـگاه دار، توصیه می‌کنـد که »هدف این اسـت که 
مسـیرهای زیسـت شـیمیایی مغز را فعال سـازیم و مسـیرهای جدیدی نیز ایجاد نماییم که بتوانند 
بـه قدرتمند‌سـازی یـا حفـظ مدارهـای مغزی کمـک نماینـد«. لیسـتی از فعاليت‌های پیشـنهادی 

کتـز عبارتند از:

از یک مسیر جدید به خانه دوست‌تان بروید 	
لباس‌هایتان را با حس لامسه‌تان پیدا کنید به جای استفاده از حس بینایی 	

کتابی را وارونه بخوانید 	
اگر راست دست هستید، با دست چپ‌تان مسواک بزنید. 	

بازی‌هـای فکـری نیـز کمک مؤثـری در حفـظ و نگه‌داری مغـز می‌نماینـد. اینگونه بازی‌هـا تمرکز، 
حافظـه و اسـتقامت را بـالا می‌برند. حتی بعضی از سـازمان‌ها نیز کارمندانشـان را برای تقویت ذهن 
و بهبـود عملکردشـان در سـازمان بـه بازی‌هـای فکری تشـویق می‌کنند. محققـان در مرکز بیماری 
آلزایمـر شـیکاگو اظهـار دارنـد که بازی‌هایی کـه محرک ذهن هسـتند مانند پازل، سـودوکو و غیره 

می‌تواننـد احتمال بـروز آلزایمر را به نصف برسـانند.
فعاليت‌هـای پـردازش اطلاعـات ماننـد روزنامه‌خوانـی نیـز مؤثـر هسـتند. افـرادی که به طـور منظم 
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فعاليت‌هـای محـرک ذهنـی انجـام می‌دهنـد کمتـر دچـار 
زوال و افـت تشـخیصی در مقایسـه بـا سـایر افراد می‌شـوند. 
فعالیت‌هـای دیگـری نیز وجـود دارد کـه می‌توانیـد از طریق 
آنهـا ذهن‌تان در وضعیت خوبی حفـظ نمایید مانند، مطالعه، 
بحـث و مذاکـره فعالانـه، بازی‌هـای ذهنـی، بـازی شـطرنج. 
کشـف مکان‌های جدیـد، آموختن چیزهای جدیـد و ملاقات 
افـراد جدیـد نیـز نه‌تنهـا می‌توانـد محـرک مغـز باشـد بلکه 

باعـث رضایتمنـدی و لـذت شـما نیز می‌شـود.
ایـن اسـت کـه ذهن‌تـان را مشـغول نگـه داریـد.  هـدف 
زمینه‌هـا و رشـته‌های جدیـدی را بـرای یادگیـری کاوش 
کنیـد، بخصـوص زمینه‌هـای فکـری بـه جـای مهارت‌هـای 
عملـی. حس کنجـکاوی شـما می‌تواند نیروی محرک شـما 
بـه سـمت کشـف چیزهـای کاماًل متفـاوت و جدید باشـد.

بـه عنـوام یک حسـابدار ممکن اسـت برای شـما این سـؤال 
وجود داشـته باشـد که یک کامپیوتر چگونه کار می‌کند؟ الان زمان کشـف و رسـیدن به سـؤالتان 
اسـت. همچنیـن شـما بـه عنوان یک پرسـتار ممکن اسـت بـه ادیان مختلـف و متفـاوت علاقه‌مند 
باشـید امـا هیچـگاه زمـان کافـی بـرای اکتشـاف و بررسـی ادیـان مختلـف نداشـته‌اید. چرا رشـته 

الهیـات را در دانشـگاه نمی‌خوانید؟
هیـچ چیـز ماننـد یادگیـری و آموختن بـه ذهن شـما نمی‌تواند کمک کنـد. این یادگیـری می‌تواند 
فراگیـری دانـش یـا یـک مهـارت جدیـد باشـد، یادگیـری توانایـی ذهنی شـما را بـالا می‌بـرد. این 
واقعیـت کـه دیگر به شـما بـرای تفکر و اندیشـیدنتان پولی پرداخت نمی‌شـود، به این معنا نیسـت 
که شـما دیگر نباید بیندیشـید و تفکر کنید. در واقع بازنشسـتگی فرصتی اسـت برای تفکر عمیق 
و واقعـی بـه جـای تفکـر رسـمی و غیرخلاقانـه مـورد نیـاز در محیط‌هـای کاری. ایـن چالش‌هـای 

ذهنـی خیلـی به شـما و ذهن‌تـان کمک خواهنـد کرد.
اگـر در دوران بازنشسـتگی‌تان یـک فـرد یادگیرنـده فعال باشـید، ایـن نه‌تنها به شـما کمک خواهد 
کـرد تـا بـر کسـالت و بی‌حوصلگی دوران بازنشسـتگی غلبـه نمایید بلکـه به حفظ مغـز و ذهن‌تان 
نیـز کمـک خواهـد کرد. خودتـان را در کارها، فعاليت‌ها و زمینه‌های جدید زندگی کشـغول سـازید. 
چیزهایـی کـه ذهـن شـما را بر‌می‌انگیزنـد، مغزتـان را پویا نگـه می‌دارنـد و توانایی آن بـرای دوران 

برای اینکه ذهنم 
برای من مهم است. 
ذهن من مکانی است 
که بیشتر اوقاتم را در 

آنجا می‌گذرانم

چرا اینقدر زمان
صرف رشد و توسعه 

درون خودت 
می‌کنی؟
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بازنشسـتگی‌تان را طولانی‌تر می‌سـازند.
اگـر بخواهـم جمع‌بنـدی کنـم، تحقیقـی که توسـط بنیـاد مک آرتـور انجـام گرفت به ایـن نتیجه 
رسـید کـه افـرادی که بـه طور مـداوم فعال هسـتند و فعالانـه زندگی می‌کنند، سـالم‌تر هسـتند و 
طـول عمـر بیشـتری نیـز دارند. فعـال بودن هـم از نظر ذهنـی و هم از نظـر بدنی منجر بـه ارتقای 
حافظـه، توانایـی یادگیری و سالمت روحی و جسـمی می‌شـود. بنابراین سالمتی‌تان باید همیشـه 
بـرای برنامه‌ریـزی دوران بازنشسـتگی‌تان مـورد توجـه و ملاحظـه قـرار گیـرد. فعاليت‌هایتـان را بر 
ایـن اسـاس انتخـاب نماییـد که چه مقدار به سالمت جسـمی، روحـی و معنوی شـما می‌افزایند و 

اینگونـه دوران بازنشسـتگی‌تان بـه طـرز غیـر قابل بـاوری ارتقا و بهبـود می‌یابد.





فصل پنجم
یادگیری برای زیستن است





خودت را متعهد کن تا یک یادگیرنده مادام‌العمر باشی
اینگونه هیچ وقت زندگی‌ات بدون هدف نخواهد بود

بدیهـی اسـت کـه یکـی از عناصـر مهـم برای داشـتن یـک بازنشسـتگی موفق، سالمت جسـمی 
و روانـی‌، رشـد معنـوی، رابطـه عالـی بـا خانـواده و دوسـتان، و کارهـای جالـب دیگری اسـت. اگر 
خودتـان را متعهـد سـازید تـا در تمام طول عمرتـان در حال یادگیـری و آموختن باشـید، تا روزی 
کـه زنـده هسـتید دنیـا و زندگی سـحر‌آمیز و جالبی را بـرای خودتان سـاخته‌اید. به عالوه، زمانی 
کـه شـما خـود را متعهد می‌سـازید تا یـک یادگیرنده نامحـدود باشـید‌، زندگی‌تان هیچـگاه بدون 
هـدف باقـی نخواهـد ماند. داشـتن یک هـدف مهم به طـور یقین می‌توانـد در دوران بازنشسـتگی 

ناجی شـما باشد.
صرف‌نظـر از اینکـه شـما چنـد سـاله هسـتید، همیشـه چیـزی جـذاب بـرای یادگیـری و فرصتی 
بـرای انجـام آن وجـود دارد. امـروزه در کشـور‌های غربـی فرصت‌های بیشـتری نسـبت به همیشـه 
بـرای بازنشسـتگان وجـود دارد تـا همچنـان بـه یادگیری و فراگیـری بپردازنـد. در واقع بسـیاری از 
بازنشسـتگان صرف‌نظـر از سن‌شـان بـرای ادامـه یادگیـری تـا نقـاط بسـیار دوری پیـش می‌رونـد.

میلتـون لانـدوون نـود سـاله یـک مثـال در ایـن مـورد اسـت. هـر روز صبح لانـدوون برای شـرکت 
در دوره‌هـا در دانشـکده لاسـل در نیوتـون ماساچوسـت سـوار یـک اتوبـوس شـاتل به همـراه چند 
بازنشسـته دیگـر می‌شـود. لانـدوون باید 450 سـاعت دوره را در هر سـال بگیرد؛ چه ایـن دوره‌ها را 
دوسـت داشـته باشـد چه نـه. مانند دانشـجویان دوره کارشناسـی او بایـد مقاله ارائه بدهـد و آزمون 

بدهـد، امـا برخالف دانشـجویان دوره کارشناسـی مجبور نیسـت امتحـان نهایی بدهد.
لاندوون كيي از سـاكنين روسـتاي لاسـل اسـت‌، امكانات بازنشسـتگي توسط دانشـكده لاسل براي 
اعضـاي هيـأت علمـي و فارغ‌التحصيلانش فراهم شـده اسـت. تقريباً هفتاد دانشـكده و دانشـگاه در 
ايالات‌متحـده آمريـكا بـا امكانـات بازنشسـتگي مشـابه وجـود دارد و بيسـت و پنـج دانشـگاه ديگر 
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نیـز برنامه‌هايـي در دسـت اجـرا دارنـد. افـرادي كـه بـراي زندگي به روسـتاي لاسـل مي‌آينـد بايد 
توافقنامـه‌اي را امضـا كننـد مبنـي بر اينكـه آنها هر سـال كي دوره آموزشـي كامـل را كامل كنند؛ 
تـا زمانـي كـه دیگر از نظر پزشـكي قادر بـه انجام این کار نباشـند. بازنشسـتگان مجاز بـه گذراندن 

كلاس‌هـاي تناسـب اندام و يـك يا دو دوره آموزشـي مکاتبات هسـتند. 
اين دوره‌هاي آموزشـي سـنگين لاندوون را پريشـان نكرده است. او در سـال دوم دانشكده در كلاس 
طراحـي وب سـايت درحالـي كـه چیـزی از كامپيوتر نمي‌دانسـت ثبت‌نام كـرد و فكر ميك‌ـرد مواد 
درسـي ايـن دوره خيلـي بـراي او سـخت باشـد. بعـد از اينكـه او پـروژه نهايـي را با موفقيـت كامل 
گذرانـد، تصميـم گرفـت ترم بعـد در كلاس‌هاي كامپيوتر بيشـتري ثبت‌نام كند. »من هرگز دسـت 

از يادگيـري بر‌نمـي‌دارم« گفتـه لاندوون بـه خبرنگار نيوزوكي در سـال ٢٠٠٢ 

با دانشگاه‌ها در ارتباط باش و در زندگي‌ خودت را مشغول نگه‌دار
لزومـاً همـه بازنشسـتگاني كـه مي‌خواهند ادامه تحصيـل بدهند و بـر دانش و آگاهي‌شـان بيفزايند 
بـا سـختي‌ها و دشـواري‌هايي كـه ميلتـون لانـدوون روبه‌رو شـد مواجه نخواهند شـد‌. خوشـبختانه 
مـوارد و راه‌هـای ديگـری نیـز وجود دارد‌. كيـي از بهترين راه‌ها براي هر بازنشسـته‌اي اين اسـت كه 

خـودش را در زندگـي مشـغول نگـه دارد و با دانشـگاه‌ها و مراكز آموزشـي در ارتباط باشـد.
حتـي بازنشسـتگاني كـه قباًل مدرك گرفتنـد نیز دوره‌هاي دانشـكده را براي احسـاس خشـنودي و 
رضايـت آن مي‌گذراننـد. درواقـع بـراي بعضـي از بانشسـتگان، انگيـزه تحصيلـي نه‌تنها مـورد خوبی 
برای پیگیری اسـت بلکه برای داشـتن احسـاس سالمتی و خوشـبختی نیز برای آنها ضروری اسـت.

»بارهـا و بارهـا از بازنشسـته‌ها مي‌شـنوم كـه مي‌گوينـد مـن مي‌خواهـم چیـزی یـاد بگیـرم تـا در 
زندگـی مشـغول باشـم«. گفتـه‌ای از ديولگـس رونالـد منهيمـر مدير مركز بازنشسـتگي خالق در 

شـمالی. كاروليناي 
افـرادي كـه در‌مي‌یابنـد كـه آنهـا تنها از شغل‌شـان بازنشسـته شـده‌اند و نـه از كل زندگي‌شـان به 

طـور دائـم خواهـان يادگيري و آموزش هسـتند.
بسـياري از مربيانـي كـه در ايـن برنامه‌هـاي آموزشـي تدريس ميك‌ننـد مي‌گويند به همـان ميزان 
كـه دانش‌آمـوزان از آنهـا مي‌آموزنـد، آنهـا نيـز از دانش‌آمـوزان مي‌آموزند.»مـن از تعامـل بـا مـردم 
بسـيار لـذت مي‌بـرم« اين جملـه كيي از معلم‌هاي بازنشسـته خلاق در دانشـكده ادموند بـود. »اين 
افـراد اينجـا هسـتند بـراي اينكـه خواهـان يادگيري‌انـد. اين‌هـا تجربـه كي عمـر را با خودشـان به 

مي‌آورند«. اينجـا 
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بعضـي از بازنشسـته‌ها ترجيـح مي‌دهنـد بـه صـورت تمام‌وقـت در دانشـكده يـا دانشـگاه ثبت‌نـام 
كننـد تـا موفـق بـه دريافـت مـدرك شـوند كه يـا واجد شـرايط بـراي اشـتغال شـوند يا به سـطح 
تحصیلـی بالاتـری ارتقـا یابند. بر اسـاس آمـار وزارت آموزش و پـرورش ايالات‌متحـده آمركيا، بيش 
از ٥٠٠٠٠٠ سـالمند در سـطح ملـی در دانشـكده‌ها و دانشـگاه‌ها ثبت‌نـام كرده‌انـد. کلاس‌های اين 
دانش‌آمـوزان بـه صـورت عـادی و معمـول در محوطـه اصلي دانشـگاه برگـزار مي‌شـود و در كلاس 
درس‌شـان دانش‌آمـوزان دیگـری نیـز هسـتند که بسـياري از آنها هم‌سـن فرزنـدان و نوه‌هـای آنها 
هسـتند. بـا ايـن حال اكثـر بازنشسـتگان در دوره‌هايـي كه بدون مدرك هسـتند ثبت‌نـام ميك‌نند. 
دانش‌آمـوزان در ايـن برنامه‌هـاي آموزشـي ملزم بـه پرداخت ‌كيبـار هزينه براي هر دوره هسـتند و 
طـول دوره‌هـاي كلاس‌هـاي آنهـا به جـاي كي ترم يـك فصل اسـت. اگرچه مفاد و محتـوای علمي 
بـراي آنهـا مهـم اسـت، درس‌هـا و واحد‌هايي كـه مي‌گيرند براسـاس علاقه‌شـان به موضـوع تنظيم 

شـده‌ و ارتباطـی بـه افزايش درآمدشـان ندارد.
بسـياري از بازنشسـتگان در برنامه‌هايـي ماننـد مـوردي كـه توسـط مركـز كاروليناي شـمالي براي 
بازنشسـتگي خالق پيشـنهاد شـد، کـه در واقـع بخشـي از يـك شـبكه بـا بيـش از ٢٠٠ مؤسسـه 
يادگيـري دائـم ( LLIS) در سراسـر کشـور آمریـکا و کانـادا اسـت ثبت‌نـام می‌کنند. ایـن برنامه‌های 
علمـی بـه طـور معمـول توسـط یـک دانشـکده محلـی یـا دانشـگاه حمایـت می‌شـوند‌ که اساسـاً 
دانشـگاه‌های مردمـی هسـتند کـه دوره‌هـای بـدون قبولـی و ردی بـرای افـراد بازنشسـته ارائـه 
می‌دهـد. دانش‌آمـوزان مختلفـی از بازنشسـته حرفه‌ای کـه چندین مدرک تحصیلی کسـب کرده تا 

بازنشسـته‌‌ای کـه در دبیرسـتان تـرک تحصیل‌کـرده و هرگـز بـه دانشـکده نرفتـه وجـود دارند.
»دانـش و فراگیـری در برنامـه بازنشسـتگی فرصتـی را بـرای افـراد در سـن بازنشسـتگی فراهـم 
می‌سـازد تـا در دوره‌هـا و فعالیت‌هایـی شـرکت نماینـد کـه امـکان یادگیـری دائـم و مسـتمر را 
بـرای آنهـا فراهـم می‌نماینـد«. جملـه‌ای از رونالـد زاکاری‌، رئیـس دانشـگاه دولتـی والدوسـتا در 
گرجسـتان. یادگیـری در برنامـه بازنشسـتگی دانشـگاه دولتـی والدوسـتا بـه این صورت اسـت که 
شـرکت‌کننده‌ها هـر تـرم از بیـن بیـش از 30 کلاس می‌تواننـد انتخاب نمایند که شـامل آشـنایی 
بـا کامپیوتـر‌، عکاسـی دیجیتالـی‌، لحـاف دوزی‌، اسـپانیایی یادگرفتـن بـرای سـرگرمی‌، بازی‌های 
فکـری و رقـص اسـت. در انتهـای هـر تـرم‌، دانش‌آمـوزان بـه واحد‌هایی که تمایـل دارند تـرم بعد 

ارائـه بشـود رأی می‌دهنـد.
بسـیاری از بازنشسـتگان دیـر یـا زود متوجه می‌شـوند که یادگیری برای زندگی اسـت. بدون‌شـک 
شـما می‌خواهیـد در طول سـال‌های بازنشسـتگی‌تان به یادگیری و رشـد ادامه دهیـد. برای کمک 
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بـه شـما تـا بتوانید ایـن کار را انجام دهید، یادگیری در مؤسسـات بازنشسـتگی، محیط رسـمی را 
بـه همـراه بحـث آزاد و اطلاعـات درجـه یـک به عنـوان اولویـت فراهم می‌کنـد. شـما در واقع این 
فرصـت را داریـد کـه هـر چیـز قابل تصـوری را در ایـن برنامه‌ها را یـاد بگیریـد. روزنامه‌های محلی 
یـا اینترنـت را بررسـی کنیـد تـا متوجه شـوید کـه مؤسسـه یادگیـری مادام‌العمر در منطقه شـما 

وجـود دارد یا نه.

یک دوره سرگرمی برای رشد و پیشرفت خود
و یادگیری مادام‌العمر بگیرید

اگـر در محـل زندگی‌تـان هیـچ مؤسسـه یادگیـری مادام‌العمـری وجـود نـدارد‌، راه‌های دیگـری برای 
شـما بـه منظـور یادگیری و آموختن رسـمی وجود دارد. شـما می‌توانیـد در دوره‌هـای کوتاه‌مدتی که 
مـدرک می‌دهنـد ثبت‌نـام کنیـد، در ایـن دوره‌هـا ضرورتی 
وجـود نـدارد تـا تمـام مراحـل و ترم‌هـای اخـذ یـک مدرک 
کامل تحصیلی را بگذرانید. بسـیاری از دانشـگاه‌ها در کانادا و 
ایالات‌متحده آمریکا یک سیاسـتی دارند که به بازنشسـتگان 
ایـن اجـازه را می‌دهـد تـا در دوره‌هـا بـا یـک هزینـه کـم و 
جزئـی شـرکت نماینـد‌، البته تـا زمانـی که کلاس‌هـا کامل 

ثبت‌نـام و پر نشـده باشـد.
الیزابت میدسـتون، یک بازنشسـته در ونکـوور، این دوره‌ها 
را »دوره‌های شـادی و لذت« نام نهاده اسـت‌. او کلاس‌های 
علوم سیاسـی، آلمان و انگلیسـی را گذرانده اسـت. شرکت 
در ایـن دوره‌ها شـادی‌بخش اسـت زیرا دانش‌آمـوزان مواد 
درسـی لذت‌بخشـی را بدون اسـترس از داشـتن امتحان یاد می‌گیرند. به علاوه آنها نیازی نیسـت 

تـا تکالیفی انجـام دهند یا مقاله‌ای بنویسـند. 
افـرادی کـه در ایـن دوره‌هـا شـرکت می‌کننـد بـه دنبـال اخـذ مـدرک نیسـتند، بلکه مهمتـر این 
اسـت کـه آنهـا سـر‌کلاس‌ها می‌نشـینند زیـرا بـه دنبـال یادگیـری چیزی جدیـد هسـتند. گلدی 
‌هالنـد بـه عنـوان یـک بازنشسـته از نانوئـت شـهر نیویورک‌، چنیـن اظهار داشـت »حتـی اگر تنها 

یـک نکتـه جدیـد را فراگیریـد، بیشـتر از آن چیـزی اسـت کـه قبلًا می‌دانسـتید«.
کنـت گانـت هشـتاد سـاله و همسـرش فـای هفتـاد و هفت سـاله از ری بروک شـهر نیویـورک در 

فکر 
نمی‌کردم
من را 
بپذیرند

به من نگفته بودی 
که می‌خواهی در 
دوره ارتقای عزت 
نفس ثبت‌نام کنی؟
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ایـن دوره‌هـای دانشـکده نیویـورک بـرای چندین سـال شـرکت کرده‌اند‌. کنـت‌، یک جـراح مغز و 
اعصـاب بازنشسـته‌ و فـای‌، یـک معلـم بازنشسـته‌، زمانی که شـروع به شـرکت در دوره‌هـا کردند، 
جمعـاً پنـج مـدرک دانشـکده‌ای داشـتند. به جـای افـزودن به مدارکشـان، ایـن دوره‌هـا کمک به 

رشـد و پیشـرفت فـردی و یادگیـری دائـم می‌کند.
کنـت و فـای را می‌تـوان سـه یـا چهـار بـار در هفتـه چنـد سـاعت در محیط دانشـگاه یافـت. »‌ما 
خیلـی خیلـی سـال پیـش دانشـکده را بـه پایـان رسـاندیم اما ما آنـرا تـرک نخواهیم کـرد« گفته 

کنت بـه اخبـار مجله.
فـای اضافـه کـرد »مـا بـه تازگـی دوره‌ای دربـاره خاورمیانـه را بـه پایـان رسـانده‌ایم. ایـن دوره 
فوق‌العـاده بـود. مـا متوجـه شـدیم که چـه اتفاقاتـی دارد در آنجا می‌افتـد. همه چیـز از آموختن و 

یادگیـری بـه دسـت می‌آید«.

روی گرفتن یک مدرک دانشگاهی
و تجربه احساس تعلق به گروه افراد جوان کار کنید

رفتـن بـه دانشـگاه برای تحصیلات بیشـتر می‌تواند به افراد بازنشسـته حس موفقیـت و غرور بدهد، 
سـایر مزایـای ارزشـمند آن ذکـر نمی‌شـود. ایـن بـرای ژون وایتمـن اتفاق افتاده اسـت‌. بعـد از پنج 
سـال مطالعـه، وایتمـن بـا درجـه ممتـاز از مرکز لینـکان دانشـگاه فوردهام فـارغ التحصیل شـد. او 

اینچنیـن می‌گویـد: »مـن سـخت کار کـردم اما قطعاً آن را دوسـت داشـتم«. 
در اواخـر سـال 1940، وایتمـن زمانـی کـه دانشـجوی سـال دوم بـود بـرای ازدواج و بـزرگ کردن 
فرزندانـش از دانشـکده ولسـلی تـرک تحصیل کرد. تقریباً پنجاه سـال بعـد، او در دانشـگاه فورد‌هام 
نیویـورک ثبت‌نـام کـرد‌. او بـرای اولین‌بـار از طریق برنامـه‌ای با عنوان برنامه شـصتم که بـرای افراد 
پنجـاه سـال بـه بالا بود وارد کالج دانشـگاه شـد. بعد از اتمـام چند دوره او بـه برنامه اصلی تحصیلی 

جهـت اخـذ مـدرک در مرکز لینکلن دانشـگاه فوردهام منتقل شـد. 
سـرانجام نه‌تنهـا وایتمـن بـا بدسـت آوردن مدرک حـس رضایتمندی بزرگـی را بدسـت آورد‌، بلکه 
او بـه طـور واقعـی هنـگام گذرانـدن دوره‌ها احسـاس مشـغولیت و فعال بـودن در زندگی را داشـت. 
عالوه بـر ایـن‌، او ایـن حـس تعلـق و همگروهـی بـا دانشـجویان جوان‌تـر را نیـز تجربه کـرده بود. 
»جـدا از بحـث یادگیـری، بـودن با افراد جـوان کلاس را لذت‌بخش‌تـر می‌کند«‌. از »بـه تازگی یکی 
از شـیرین‌ترین نامه‌هـا را از یکـی از دانش‌آمـوزان در مـورد اینکـه چقـد رابطه دوسـتانه ما بـرای او 

پر‌معنـا بـوده دریافـت کردم«.
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استفاده از اینترنت و آنلاین بودن
خیلی جالب‌تر از عدم استفاده از آن است

میلدرد ایواتر از خلیج تامپای فلوریدا، زمانی که با کامپیوتری مواجه می‌شد می‌ترسید.
»نمی‌خواسـتم بـه آن دسـت بزنـم«. اعتـراف ایوانـز »فکـر می‌کـردم کـه یـک چیـزی را خـراب 
می‌کنـم«. بـه عالوه ایوانـز در زندگـی شـخصی‌اش اسـتفاده و بهـره‌ای از کامپیوتـر نبـرده بـود. 
این شـرایط به کل در اواسـط سـال 2002 تغییر یافت. ایوانز، شـصت و سـه سـاله در آن زمان طی 
هشـت هفتـه گذرانـدن دوره کامپیوتـر از طریق مرکز خویشـاوندی فلوریـدا در دانشـگاه فلوریدای 
جنوبـی فارغ‌التحصیـل شـده بـود. »کامپیوتـر یـک دنیـای کاماًل جدیـد اسـت«، گفتـه ‌ایوانـز به 
خبرنـگار تریبـون خلیـج تامپـای: »من هرگز فکـر نمی‌کردم تا ایـن حد چیز بـرای یادگیری وجود 

داشـته باشـد، فقط به واسـطه زدن چنـد کلید«.
ایوانـز در حـال حاضـر بـرای خـودش یـک کامپیوتـر دارد. او نه‌تنها بـرای خـودش کامپیوتر خرید 
بلکـه بـرای نـوه 14 سـاله خـود او که بزرگـش می‌کند نیز یـک کامپیوتر خریـد. با اینکـه ایوانز در 
دوره آمـوزش کامپیوتـر بـرای افـرادی کـه نوه‌هایشـان را بزرگ می‌کنند شـرکت کرد، امـا از دانش 
کامپیوتـری کـه آموخـت برای رفتن بـه کامپیوتر و کارهای شـخصی خودش هم اسـتفاده می‌کرد.

مطمئنـاً بازنشسـتگان زندگـی خود را به طور قابـل ملاحظه‌ای زمانی که یـاد می‌گیرند از کامپیوتر 
و اینترنـت اسـتفاده کننـد ارتقـا می‌دهنـد. متأسـفانه، تنهـا حـدود یک‌چهـارم از خانواده‌هـای 
بازنشسـته در سـال 2002 آنلاین بودند؛ بر اسـاس مطالعه آنلاین AOL در مورد سـالمندان پنجاه 
و پنـج سـال بـه بالا. براسـاس تجارب بازنشسـتگانی کـه آنلاین بودند ماننـد میلدرد ایوانز، آن سـه 
چهارمـی کـه از اینترنت اسـتفاده نمی‌کنند در صورت اسـتفاده از آن از مزایای خوبی می‌توانسـتند 

بهره‌مند شـوند.
براسـاس مطالعـات AOL، سـالمندان آمریکایـی آنلایـن و فعـال بـه طور متوسـط بیش از بیسـت 
سـاعت در هفتـه از اینترنـت اسـتفاده می‌کننـد. تعداد قابل توجهـی از این سـالمندان - 93 درصد 
- احسـاس می‌کننـد کـه اینترنـت در کل زندگـی آنهـا را بهبود بخشـیده اسـت. علاوه بـر این 63 

درصـد هـم اعتقـاد دارنـد کـه اینترنت باعـث نزدیکـی خانواده‌ها به یکدیگر شـده اسـت. 
خبـر خـوب ایـن اسـت کـه حتـی اگـر آنهـا قبـل از اینکـه بازنشسـته شـوند هیـچ چیـزی راجـع 
بـه کامپیوتـر نمی‌دانسـتند، ده‌هـا هـزار نفـر از بازنشسـتگان یـاد گرفته‌انـد کـه چطـور از اینترنت 
اسـتفاده کنند تا سـال‌های بازنشستگی‌شـان را بهبود دهند. امروزه، گروه‌های بسـیاری در سراسـر 
آمریـکا و کانـادا دوره‌هایـی را بـرای سـالمندان درمـورد چگونگـی اسـتفاده از کامپیوتـر بـه عنوان 
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یـک ابـزار ارتباطـی و یادگیـری برگزار می‌کننـد. به عنوان مثال سـنیور نـت ) SeniorNet تلفن 
18007476848( یـک شـرکت غیرانتفاعـی در سـان فرانسیسـکو اسـت که در حـال حاضر حدود 
20،000 عضـو دارد. بـه منظـور مقـرون به صرفه شـدن ایـن دوره‌ها، این شـرکت خود سـالمندان 

را بـرای آمـوزش به سـایر سـالمندان اسـتخدام می‌کند. 
بسـیاری از کالج‌هـای محلـی و دانشـگاه‌ها دوره‌هایـی را بـرای چگونگـی اسـتفاده از کامپیوتـر و 
اینترنـت دارنـد. نمونـه‌ای از این‌هـا دوره »اینترنـت سـالمندان« اسـت کـه توسـط دفتر‌خانـه اداره 
آمـوزش و پـرورش در دانشـگاه کلگـری در مونتـرال ارائـه شـده اسـت، مؤسسـه مـک گیـل برای 
یادگیـری در دوران بازنشسـتگی مـکان مناسـبی بـرای سـالمندان بـه منظـور شـروع یادگیـری 
کامپیوتـر و اینترنـت اسـت. دوره‌هـا معمولاً توسـط کارشناسـان در ایـن زمینه تدریس می‌شـود و 

هزینـه ی کمـی بـرای ثبت‌نـام مـورد نیاز اسـت.
شـاید شـما بازنشسـته‌ای هسـتید کـه در برابـر آموختـن کامپیوتـر و اینترنـت مقاومـت کرده‌اید. 
احتمـالاً شـما نمی‌دانیـد راه‌هـای زیـادی وجـود دارد که بـا اسـتفاده از اینترنت می‌توانیـد زندگی 
دوران بازنشسـتگی‌تان را سـاده‌تر و شـادتر سـازید. در لیسـت زیـر تعـدادی از آنها وجـود دارد. این 
لیسـت حتـی ممکن اسـت چندیـن ایده جدید به شـما بدهد بـرای زمانی که آنلایـن و به اینترنت 

وصل هسـتید. 

برقراری ارتباط با دوستان و بستگان از جمله نوه‌ها  	
پی‌بردن به معاملات اتومبیل‌های نو یا کهنه  	

برنامه‌ریزی ماجراجویی سفر بعدی خود  	
کشف فرصت کسب و کار جدید 	

کمک به بازنشستگان دیگر برای شروع یک کسب و کار جدید 	
تحقیق و پژوهش برای نوشتن یک کتاب جدید  	

شروع یک وب سایت برای فروش آثار هنری و یا صنایع دستی خود  	
آموختن نکاتی برای زندگی سالم 	

چگونگی مقابله با بی‌خوابی  	
پیدا کردن یک شغل از طریق بانک کار سالمندان  	

بررسی کتاب‌های موجود در کتابخانه و رزرو اینترنتی آنها 	
کشف چگونگی مقابله بهتر با درد و ناراحتی بیماری‌هایی چون آرتروز و پارکینسون  	

در تماس بودن با همکلاسی‌های سابق 	
یافتن دوستان جدید از طریق چت کردن  	
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تماشای مرکز شهر نیویورک از طریق دوربین زنده 	
خرید آسان اقلامی که یافتن آنها دشوار است  	

انجام امور بانکی خود 	
دیار با مجرد‌های جنس مخالف به صورت شخصی 	
قرار ملاقات با فردی که می‌تواند همسفر شما باشد 	

سرمایه‌گذاری در بازار سهام 	
چک کردن کتاب‌ها در وب‌سایت‌های فروش کتاب 	

شرکت در حراجی‌های سایت ای بی  	
ارسال لطیفه به دوستان 	

بررسی انجمن‌ها و گروه‌های بازنشستگی  	
شرکت در انجمن‌های گفتگوهای سیاسی  	

بررسی روزانه طالع خود  	
پیگیری نتایج مسابقات ورزشی به طور منظم  	

شناسایی مزایا و منافعی که دولت برای شما قرار داده است 	
نـام خـود را در یـک موتـور جسـتجوگر وارد کنیـد و ببینیـد می‌توانیـد چیـزی دربـاره  	

خودتـان در وبسـایت‌های دیگـر پیـدا کنیـد.

اگـر شـما هنـوز هم دربـاره اهمیـت اینترنت متقاعد نشـده‌اید، یکسـری اطلاعـات وجـود دارد که 
ممکن اسـت شـما را بـرای پذیـرش اسـتفاده از کامپیوتر متقاعد سـازد:

بـر اسـاس مطالعه انجام شـده توسـط اینترنت پیـو و پـروژه زندگی‌امریکایی، هنگامـی که فردی 
معمـولاً فرزنـد پسـر یـا دختـر یـا نـوه، سـالمندی بـرای اولین‌بـار متقاعـد بـه نشسـتن پشـت 
کامپیوتـر و اتصـال بـه اینترنـت می‌سـازد، آن سـالمند به یکـی از مشـتاق‌ترین کاربـران اینترنت 

تبدیـل می‌شـود. 
سوسـانا فوکـس، مدیـر تحقیقـات پـروژه، چنین گـزارش کـرد »این سـالمندان زمانی کـه متوجه 

حجـم زیـاد اطلاعـات قابـل دسـترس می‌شـوند، آن را دوسـت دارند«.
پـروژه پیـو دریافـت کـه تقریبـاً 70 درصد سـالمندان قادر بـه اسـتفاده از اینترنت هسـتند. میزان 

توانایـی تمـام کاربـران در اسـتفاده از اینترنـت برابـر با 56 درصد اسـت.
محبوب‌تریـن فعالیـت اینترنتـی بـرای سـالمندان اسـتفاده از ایمیـل بـرای برقـراری تمـاس بـا 
دیگـران، مطالعـه آخریـن گزارشـات خبـری، تحقیق دربـاره اهمیت سالمتی‌ و چـک کردن آب 

و هوا اسـت. 
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جاده‌های آموزشی تحقیقی را کشف کن
اگر می‌خواهی دنیا را کشف کنی

»زمانی که در شـصت سـالگی بازنشسـته شـدم و شـروع کـردم به شـکایت از اینکه به انـدازه کافی 
از قـدرت مغـزم اسـتفاده نمی‌کنـم، همسـرم به مـن گفت »یـا از مغزت اسـتفاده کن یا از دسـتش 

بـده« دنیس تامپسـون شـصت و سـه سـاله از ایالت کانکتیـکات این را مطـرح کرد.«
»بنابرایـن مـا شـروع کردیـم بـه بررسـی بروشـور‌های دوره‌هـای تحصیلی بزرگسـالان و شـرکت در 
سـخنرانی‌های عمومـی در دانشـکده محلـی. من به طـور داوطلبانه‌ای بازرسـی خدمات نگهـداری و 
پرسـتاری در منازل را به عهده گرفتم. و ما این گونه خودمان مسـیر محقق بودن را کشـف کردیم«

تامپسـون‌، یـک وکیـل بازنشسـته، و همسـرش برندی، یک پرسـتار سـابق مدرسـه، سـالی حداقل 
دو برنامـه آموزشـی در برنامه سفرشـان برای خودشـان داشـتند.» تابسـتان قبل مـا در کانکتیکات 
ماندیـم و از یـک هفتـه مطالعـه و بررسـی در یـک مـوزه سـاحلی و تاریخـی محلی لـذت بردیم«. 
تامپسـون اخیـراً بـه یـک خبرنـگار گفت،»سـپس مـا بـه نیویـورک رفتیـم بـه منظـور یادگیـری 
موسـیقی کلیسـای قـرون وسـطی و زندگی در یـک صومعه. امسـال ما حتی ماجراجویی بیشـتری 
را در برنامـه خـود داریـم و می‌خواهیـم به بریتیش کلمبیـا برای یادگیری زمین‌شناسـی و گل‌های 

وحشـی کـوه راکی کشـور کانـادا برویم«.
شـما نیـز ممکـن اسـت بخواهیـد جـاده و سـفر محقـق بـودن را بپیماییـد و دنیـا را طـور دیگری 
کشـف کنیـد. این بزرگترین شـرکت آموزشـی و گردشـگری جهان برای بزرگسـالان بـالای پنجاه 
و پنـج سـال اسـت. هر سـال بیـش از 300 هـزار دانش‌آمـوز در 1900 نقطـه جهان در ایـن برنامه 
شـرکت می‌کننـد. برنامه‌هـای آموزشـی می‌توانـد چندین شـب تـا چندین هفته باشـد که شـامل 

سـخنرانی‌های روزانـه، سـفرهای زمینـی‌ و فعالیت‌هایـی بـه همراه مسـکن و غذا هسـتند. 
اطلاعـات برگرفتـه از وب سـایت ایـن سـازمان: جـاده تحقیـق یـک سـازمان غیرانتفاعـی اسـت که 
اختصـاص بـه ارائـه دوره‌هـای ماجراجویانـه جهت یادگیـری و آموزش بـه افراد پنجاه و پنج سـاله به 
بـالا دارد. از ایالـت نیوهمپشـایر به نیوزلنـد، از آفریقای جنوبی تا داکوتا جنوبـی، جاده تحقیق دنیایی 

از فرصت‌هـای آموزشـی بـا قیمت‌های اسـتثنایی ارائـه می‌دهد. 
ارتبـاط اجتماعـی و ملاقـات بـا افـراد جدیـد، بخـش عظیمـی از این تجربه سـفر و آموختن اسـت. 
اوقـات خـوش، بـازی و گـردش و سـفرهای کوتـاه، برقـراری ارتبـاط بـا دوسـتان جدید را تسـهیل 
می‌کنـد. »افـراد بسـیار جالبـی در آنجا حضور دارند«، به گفته دنیس تامپسـون‌ »شـما افـرادی را با 
پیشـینه‌های متنـوع و مختلـف ملاقات می‌کنیـد‌ و از تجـارب یکدیگر لذت می‌برید. رابطه دوسـتانه 
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بخشـی از ایـن پکیج می‌باشـد«.
بیشـتر از همـه، جـاده تحقیـق، بازنشسـتگان را قادر می‌سـازد تا فعال باشـند و در زندگی مشـغول 
بماننـد. آنهـا سـفر می‌کننـد، همدیگـر را ملاقـات می‌کننـد و دربـاره هـر چیـزی از عکاسـی تـا 
زندگـی دریایـی در دانشـگاه‌ها، دانشـکده‌ها، و دیگـر مؤسسـات آموزشـی در نقـاط مختلـف جهان 
یـاد می‌گیرنـد. فهرسـت دوره‌هـا عماًل هر موضـوع قابل تصـوری را اعـم از علـوم کامپیوتـر، تاریخ، 
معمـاری، ادبیـات شـعر، مهندسـی، نویسـندگی خالق، درام، فیلـم، رقـص و ریاضیـات را پوشـش 
می‌دهـد. اکثـر دوره‌هـا در کانـادا و آمریکا یک هفته بـه طول می‌انجامد و هزینـه اش در حدود 350 
دلار اسـت. هزینـه شـامل اتاق، غذا، شـهریه و تعدادی نیـز فعاليت‌های فوق‌برنامه اسـت. هزینه‌های 

سـفر پوشـش داده نمی‌شود.
شـرکت‌کنندگان خودشـان بایـد وسـیله و روش سفرشـان به کالـج را هماهنگ کننـد. دانش‌آموزان 
تجربـه زندگـی در خوابـگاه و اسـتفاده از غـذا و امکانـات دانشـگاه را کسـب خواهنـد کـرد. آنهـا در 
جلسـات و کلاس‌هـا حاضـر می‌شـوند و در گفتگـو و مباحثه‌هـای دسـته‌جمعی شـرکت می‌نمایند.

بـرای آن دسـته افـرادی کـه امتحـان و تکالیـف را دوسـت ندارنـد، خبـر خـوب این اسـت کـه این 
دوره‌هـا هیچ‌گونـه آزمـون، نمـره و تکلیفـی و پیش‌نیـازی نیز ندارنـد. پس هر مـدرک تحصیلی که 

داریـد فرقـی نمی‌کنـد و می‌توانیـد در ایـن دوره‌هـا شـرکت نمایید.
‌یادگیـری و آمـوزش از هـر طریقی که باشـد به شـما کمک می‌کند که حس خوبی داشـته باشـید، 
بهتر بیندیشـید، طول عمر بیشـتری داشـته باشـید، دانـش و معلومات‌تان را افزایـش دهید و مغز و 
ذهن‌تـان را پویـا و فعـال نگـه داریـد و جوانی‌تان را حفـظ نماییـد، صرف‌نظر اینکه واقعاً چند سـال 
داریـد. »هـر آنکس که دیگر نیاموزد پیر اسـت«، گفته‌ای از هنری فورد، »بیسـت سـاله و یا هشـتاد 
سـاله فرقـی نمی‌کنـد، هـر کس که بـه آموختن ادامـه دهد جوان می‌مانـد. بهترین چیـز در زندگی 

این اسـت کـه مغز و ذهن‌تـان را جوان نگـه دارید«.
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دوستان شما زندگی‌تان را کامل می‌کنند
احتمـالاً بعـد از بازنشسـتگی دلتـان بـرای چیـزی در محیـط کارتـان تنـگ نمی‌شـود بـه غیـر از 
همـکاران و افـرادی کـه بـا آنهـا کار می‌کنید. لزومـاً نباید افرادی کـه دلتان برای آنها تنگ می‌شـود 
افـراد خاصـی باشـند، صحبـت در اینجـا کلی اسـت. ارتباطـات اجتماعـی، حتی زمانی که سـطحی 

باشـد، زندگـی را بـرای بسـیاری از مـا لذت‌بخش‌تـر می‌سـازد. 
در فصـل 3 مـا راجـع به »احسـاس اجتماعی بودن« به عنوان یکی از سـه نیاز اصلی انسـان که محیط 
کار امـروزی فراهـم می‌کنـد صحبـت کردیـم. نه‌تنها ارتبـاط اجتماعی در طول سـاعات هفتـه وجود 
دارد، بلکـه ممکـن اسـت تعـداد زیادی هـم مراسـم و رویدادهایی از طرف شـرکت برگزار شـود. مانند 

رویداد‌های ورزشـی ) بولینگ، بیسـبال(، پیک‌نیک، مهمانی‌ها )‌تولد، کریسـمس‌ و بازنشسـتگی(. 
قطعـاً بـرای تعـدادی از افـراد تنهـا ارتبـاط اجتماعی کـه تجربه می‌کنند در محیط کارشـان اسـت. 
در واقـع بـرای سـال‌ها بعضـی از کارکنان بـرای ارتبـاط اجتماعی کاملًا به سـازمان متکی شـده‌اند، 
بـه نحـوی کـه نهایتـاً مهارت‌هـای لازم برای ایجـاد دوسـتی‌های خـارج از محیط کاری را از دسـت 
می‌دهنـد. در دوران بازنشسـتگی، ایـن کارکنـان بـا محیط اجتماعـی ناهمگون می‌شـوند. آنها دیگر 

در اجتماع احسـاس آشـنایی، امنیـت ندارند. 
افـرادی کـه بـه تازگـی بازنشسـته شـده‌اند بایـد سـعی کننـد نیـاز بـه اجتماعـی بودن کـه محیط 

کارشـان بـرای آنهـا تأمیـن کـرده بـود را بـا روش‌های دیگـر ارتبـاط اجتماعـی جایگزیـن کنند.
میـزان ارتبـاط و تعمـال اجتماعی خارج از محیط کار این بازنشسـتگان بسـتگی به ایـن دارد که آیا 
ازدواج کرده‌انـد، فرزنـد یـا نـوه دارنـد و آیـا به خواهر یـا برادر بـرای حمایت اجتماعی اعتمـاد دارند. 
برای اینکه احسـاس تعلق به اجتماع داشـته باشـید، بایـد روش‌های متفاوتی را بـرای ارتباط و لذت 

بردن از خانواده، دوسـتان‌ و آشـنایان استفاده کنید.
مطالعـه‌ای تحت عنوان )حالا نوبت من اسـت‌( توسـط سـایمون فریزر در مرکـز تحقیقات علم پیری 



چگونه بازنشستگی شاد داشته باشیم160

شناسـی در برنابـی‌، بـه ایـن نتیجه رسـید کـه شـادترین سـالمندان آنهایی هسـتند که مشـارکت 
اجتماعـی دارنـد. آنهـا عضـو گروه‌هـای فعالـی در اماکنـی چـون کلیسـاها‌، باشـگاه‌ها و غیـره تعلق 
دارنـد. سرپرسـت ایـن پژوهـش ورونیکا دویـل به این نتیجه رسـید »اینکـه فرزندانـت را چند وقت 
یـک بـار می‌بینـی مهـم نیسـت. آنچه مهم اسـت این اسـت کـه در چند نقطـه جهان بـرای خودت 
کسـی هسـتی«، بـرای اکثـر بازنشسـتگان ایجـاد و حفظ دوسـتی‌های بـزرگ کلید ایجاد احسـاس 
اجتماعـی بـودن و بـه تبـع آن سالمت اجتماعـی، احساسـی و جسـمی اسـت. چندیـن مطالعـات 
تحقیقاتـی بـه این نتیجه رسـیدند که افـرادی که با دیگـران رابطه صمیمی برقرار می‌کنند شـادتر، 
سـالم‌تر و طولانی‌تـر زندگـی می‌کننـد. از سـویی دیگـر، افـراد تنها کـه یا دوسـتی ندارند یـا تعداد 

بسـیار کمـی دارند، شـانس بیمارشـدن و مـرگ زود‌رس بـرای آنها بـالا می‌رود. 
تیتـوس مـک کوییس پلایوتوس، نمایشـنامه‌نویس رومی که آثارش شکسـپیر و مولیر را تحت تأثیر 
قـرار داده اینگونـه گفـت: »ثـروت تو جایی اسـت که دوسـتانت هسـتند«. بـه عبارت دیگـر هر چه 
افـراد بیشـتری بـه اینکه شـما صبـح از خـواب برمی‌خیزید یـا نه اهمیـت دهند، احسـاس توانگری 
بیشـتری خواهیـد داشـت. مصـداق ایـن جملـه را در زمـان بازنشسـتگی‌تان متوجـه خواهید شـد. 
به‌رغـم میـزان ثروت‌تـان، اگـر دوسـتان خوبـی نداشـته باشـید نمی‌توانیـد انتظار یک بازنشسـتگی 

فوق‌العاده را داشـته باشـید. قطعاً، بدترین شـکل فقر و تنگدسـتی نداشـتن دوسـت اسـت.
جیمـی کارتـر رئیس‌جمهـور سـابق ایالات‌متحـده آمریـکا در مـورد عوامـل بازنشسـتگی موفـق 
می‌گویـد: »دو راز اصلـی بـرای یک کهنسـالی موفق وجـود دارد: اول فعال مانـدن در انجام کارهایی 
کـه بـرای مـا جالب هسـتند‌ و دوم داشـتن رابطـه صمیمانه با دیگـران، این‌طور ما مثـل یک درخت 

مقابـل صفحـه تلویزیـون و متکـی به دیگـران برای انجـام کارهایمان نمی‌نشـینیم«. 
همان‌طـور كـه انتظـار مـي‌رود، ميـل به داشـتن دوسـتان نزدكي و صميمـي در زمان بازنشسـتگي 
ضـرورت بيشـتري پيـدا ميك‌نـد. امـروزه زندگي مـدرن و اشـتغال‌، آنچنان زمـان و زندگي افـراد را 
درگيـر سـاخته كـه فرامـوش ميك‌ننـد زمانـي را بـه يافتن و داشـتن دوسـتان صميمـي اختصاص 
دهند. بازنشسـتگي اوقات فراغت بيشـتري را براي داشـتن روابط دوسـتانه صميمي مهيا مي‌سـازد، 

البتـه بعضـي افراد وقتي بازنشسـته مي‌شـوند دوستانشـان كمتر مي‌شـود. 
كيـي از چالش‌هـا و دشـواري‌هاي بازنشسـتگي زود‌هنـگام ايـن اسـت كـه شـما اگـر در سـن ٣٥ 
سـالگي بازنشسـته شـويد، تفريحـات و سـرگرمي‌هاي زيـادي داريـد كـه انجـام دهيد اما دوسـتاني 
كـه همراهي‌تـان كننـد نداريد. البته هميشـه مي‌توان دوسـتان جديدي پيـدا كرد، اما شـايد يافتن 

دوسـتان همفكر در رده سـني خودتان اندكي دشـوار باشـد. 
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بهتر اسـت زماني كه شـاغل هسـتيد، شـبكه دوسـتي وسـيعي براي خودتان ايجاد نماييد. داشـتن 
تعـدادي زيـاد روابط دوسـتانه خارج از محيط كارتان باعث مي‌شـود زماني كه بازنشسـته مي‌شـويد 
همراهان و دوسـتاني داشـته باشـيد. بـه عنوان مثال با همسـايه‌تان، والديـن فرزندانتـان، افرادي در 

باشـگاه‌هاي ورزشي رابطه دوسـتانه ايجاد كنيد. 
در كمال تعجب روابط دوسـتانه و اجتماعي، اثرات به مراتب بيشـتري بر يكفيت زندگي بازنشسـتگي 
شـما در مقايسـه بـا سالمتي و پـول دارد. محققـان كانادايـي، ديويـد اوانـز و تري لين بـه اين نتيجه 
رسـيدند كه ارتباط با ديگران، احسـاس خواسـتني بودن و نياز به داشـتن حس تعلق اثرات بيشـتري 

بـر زندگـي بازنشسـتگي دارند زيرا تأثير آنها نسـبت به سالمتي و پول آني‌تر اسـت. 
تحقيـق جالـب ديگـري كه در دپارتمان روانشناسـي دانشـگاه ميشـيگان انجام شـد، تأيكد ميك‌ند 
كـه حمايـت عاطفـي و اجتماعي خيلي بيشـتر از داشـتن پـول باعث ايجاد شـادي در بازنشسـتگي 
مي‌شـود. محققـان ميـزان شـادي و رضايـت ١٠٠ نفـر از افـرادي را كـه قرار بـود بزودي بازنشسـته 
شـوند سـنجيدند. در يـك بررسـي ديگـر ميزان شـادي و رضايـت اين افراد، چهار سـال بعـد از آغاز 

بازنشستگي‌شـان نيز مجدداً سـنجيده شد. 
متأسـفانه دوران بازنشسـتگي بـراي همـه اين افراد دوران خوشـايند و دلچسـبي نبود. سـي و چهار 
گفتنـد كـه ميـزان رضايت كمتـري بعد از اينكه بازنشسـته شـدند دارند، بيسـت و پنـج نفر معتقد 
بودنـد كـه زندگي‌شـان بهتـر شـده اسـت‌ و ما‌بقي افـراد گفتند كـه ميـزان رضايت و شادماني‌شـان 

نسـبت به قبل تغييري نكرده اسـت. 
محققـان دانشـگاه ميشـيگان كشـف كردند كه داشـتن حمايت اجتماعـي قوي، عامل مهـم و اصلي 
در تععيـن ميـزان رضايـت و خوشـحالي اين افـراد چهار سـال بعد از ترك اشتغال‌شـان بـود. افرادي 
كه از دوران بازنشستگي‌شـان رضايت داشـتند و خوشـحال بودند، شانزده دوسـت و همراهي داشتند 
كه مي‌توانسـتند روي آنها حسـاب كنند و در مقابل افراد ناراضي كمتر از ده دوسـت واقعي داشـتند. 
تونـي آنتونوچـي كيـي از محققـان اينگونـه مطـرح كـرد: »اگرچـه دوسـتي نمي‌توانـد جايگزيـن 
پـول و سالمتي باشـد امـا درشـرايط اسـترس‌آور ماننـد بيمـاري يـا دشـواري‌هاي مالي به شـما 

كمـك ميك‌ند«. 
مطمئـن باشـيد بهتريـن حامي در شـرايط دشـوار كي دوسـت خوب اسـت. بنا بر يـك ضرب‌المثل 
يونانـي، »در شـرايط سـخت داشـتن يـك دوسـت بهتـر از داشـتن پـول اسـت«. احتمـالاً متوجـه 
شـده‌ايد كـه هنـگام بيمـاري توجه و مهرباني كي دوسـت خيلـي بيشـتر از دريافت هـزار دلار پول 

از كي خويشـاوند شـمارا خوشـحال خواهد کرد. 
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در اينجـا لازم اسـت يـادآوري كنيـم كه دوسـتي تنها براي شـرايط دشـوار يا بيماري نيسـت. بدون 
دوسـتان خـوب سـفر ماجراجويـي و هيجان كافي نخواهد داشـت، يـك ميليون دلار اسـتفاده كافي 
نخواهد داشـت، كريسـمس روز كسـل‌آوري خواهد بـود، مهمترين موفقيت‌هاي‌تان بـه نظر بي‌ارزش 

خواهنـد آمـد و در كل رضايتمندي از زندگـي كاهش مي‌یابد. 
متأسـفانه افـراد، بخصـوص مـردان بيشـتر از زنـان، دوسـتي‌هاي قوي و محكمـي ندارند كـه بعد از 
تـرك شغلشـان بتواننـد روي روابط‌شـان حسـاب كننـد. بـه آنهـا احسـاس تنهايـي، بي‌حوصلگي و 
طرد‌شـدگي دسـت مي‌دهـد، زيـرا در زمـان اشتغال‌شـان زمـان و انـرژي كافـي بـراي ايجـاد روابط 
دوسـتانه قـوي و صميمـي نگذاشـته‌اند. به عالوه آنها مهـارت دوسـتيابي را از دسـت داده‌اند. دليل 
ديگـري كـه بازنشسـتگان دوسـت‌هاي كافـي ندارنـد ايـن اسـت كه زمـان اشتغال‌شـان، بـه خاطر 

كارشـان بـه دوستانشـان توجه كافي نداشـتند.
بازنشسـتگان شـاد نه‌تنهـا روابط دوسـتانه با يكفيتـي دارند بلكـه توانايي دوستيابي‌شـان نيز خيلي 
خـوب اسـت. نكتـه قابل توجه اين اسـت كه چگونه خـارج از محيط كار مي‌خواهيم دوسـتان جديد 
پيـدا كنيـم؟ معمـولاً افـرادي بـا تفكر و طرز فكر مشـابه بيشـتر جذب كيديگر مي‌شـوند تـا افرادي 
كـه هيـچ نقـاط مشـتركي ندارنـد يا نقـاط مشـترك كمـي دارنـد. دوسـتي‌هاي جديـد مي‌تواند با 
خويشـاوندان، همكلاسـي‌هاي سـابق، همـكاران قديمـي و همسـايه‌ها باشـد. روابط و آشـنايي‌هاي 

جديـد هـم مي‌تواند منبع يافتن دوسـتان جديد باشـد. 
شـادي كيـي از ارزانتريـن چيزها در زندگي اسـت كـه از طريق دوسـتي و روابط دوسـتانه مي‌توان آن 
را بـه دسـت آورد. شـادي‌هاي واقعـي و عميـق، خيلي كم‌هزينه هسـتند. تنها هزينه جدي به دسـت 
آوردن شـادي، زمان و تلاشـي اسـت كه بايد براي سـاختن و حفظ كي رابطه دوسـتانه صرف كنيد. 
لنـي دي سـاكن پورتلنـد بـه گزارشـگر يو تـي ان اينگونه گفـت، »هميشـه فكر مي كـردم مي‌توان 
انـرژي را بـراي پـول درآوردن يـا دوسـت پيـدا كـردن مصـرف کـرد. و دسـتاوردهاي هـردو تقريبـاً 
كيسـان اسـت، امنيـت، تجـارب جديـد، مـوارد شـخصي، سـفر و غيـره. امـا مـن دوسـتي را خيلي 

يافتـم«. لذت‌بخش‌تـر 
فراتـر از هرچيـز، دوسـتان زندگـي را كامل‌تـر ميك‌ننـد. تـا بـه حـال دقـت كرده‌ايـد كـه وقتي 
بـا يـك دوسـت خـوب در يـك رسـتوران هسـتيد، يـك غـذاي بـد و وحشـتناك طعـم بهتري 
مي‌دهـد. دوسـتان خـوب باعـث مي‌شـوند كـه يـك سـفر طولانـي، كوتاه‌تـر بـه نظـر آيـد. در 
حقيقـت تنهـا 10 دقيقـه بـا دوسـتان حقيقـي و خـوب بـودن روز واقعاً سـخت و افسـرده‌اي را 

قابـل تحمل مي‌سـازد. 
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دو يا سه دوستی حقيقي
خيلي با ارزش‌تر از صد دوستي سطحي و ظاهري است

براي اينكه بتوانيم شـاد، پرانرژي و سـرحال بازنشسـته شـويم، همه ما به دوسـتاني نياز داريم تا با 
آنهـا از نظـر روحي، معنوي و فلسـفي تعامل داشـته باشـيم. ضرورتاً نيازي به داشـتن تعـدادي زياد 
دوسـت نيسـت، بلكـه تعـدادي انـدك دوسـتان صميمـي و نزدكي كافـي اسـت. در واقع دو يا سـه 

دوسـت واقعـي خيلـي باارزش‌تر از صدها دوسـت غيرواقعي اسـت.
دوسـتي واقعـي از روابـط و آشـنايي‌هاي اتفاقـي به دسـت نمي‌آيد. بعالوه بازنشسـتگان نبايد روي 
دوسـتي‌هاي حقيقـي بـا همـكاران سابق‌شـان نيز حسـاب كننـد. به طور كلـي دوسـتان كاري تنها 
آشـناهايي هسـتند كـه تنها زمـان زيادي را با آنها مي‌گذرانيم و نه بيشـتر. در بعضـي مواقع آنچه به 
طـور معمـول در محيـط كاري دوسـتي خوانـده مي‌شـود تنها كي ارتبـاط و همكاري ميـان افرادي 
اسـت كـه نمي‌داننـد دوسـتي واقعي چيسـت. بخصوص ايـن دربـاره افرادي كـه اعتياد به كارشـان 

دارنـد و روابـط ديگـري خـارج از حلقه كاريشـان ندارند صـدق ميك‌ند.
اگـر شـما هنـوز بـه طـور كامل درگيـر شـغلتان هسـتيد و هيچ دوسـتي خـارج از حلقـه كاري‌تان 
نداريـد، الان زمانـش رسـيده كـه تعدادي دوسـت جديد پيـدا كنيـد. اون همكارتان كـه با همديگر 
علاقـه مشـتركي دربـاره هـوا و طالـع بينـي روزانـه داريـد، احتمـال كمـي وجـود دارد كـه بعـد از 
بازنشسـتگي رابطه‌تـان ادامـه پيـدا كنـد. حتـي اگـر او تمايـل بـه ادامـه رابطـه داشـته باشـد چـرا 
خودتـان را اذيـت كنيـد؟ دوسـتي دنياي خيلـي عظيم‌تري اسـت كه تنهـا بخواهيد درباره مسـائل 

غيرقابـل پيش‌بيني و سـطحي صحبـت كنيد. 
دوسـتي خيلي وسـيع‌تر از اين اسـت كـه تنها بخواهيد درباره مسـائل كاري صحبت كنيد. »بـا افرادي كه 
درباره مسـائل كاري صحبت ميك‌نند، همراهي و هم‌نشـيني نداشته باشـيد«، پيشنهادي از راجر روزنبلت: 
»ايـن دسـته از افـراد نه‌تنهـا خودشـان آدم‌هاي جالبي نيسـتند، بلكـه به امـور جالب نيز علاقـه‌اي ندارند. 
بـا افـرادي همـراه و همنشـين باشـيد كه به غير از خودشـان به مسـائل ديگـري در دنيا هـم علاقه‌مندند. 
دوسـت شـما كسـي اسـت كه هيچ وقت از شـما نمي‌پرسـد بـر روي چـی كار ميك‌ني؛ هيچ‌وقـت جوياي 

موفقيت‌تـان در پـروژه قبلي نمي‌شـود؛ هيچ‌وقت واژه شـغل در لغت‌هاي مورد اسـتفاده‌اش نيسـت«.
هرچـه بـه بازنشسـتگي نزد‌كيتـر مي‌شـويد، خيلـي مهـم اسـت كـه دوسـتان بيشـتري خـارج از 
فضـاي كارتـان داشـته باشـید. حداقـل بايـد دو يـا سـه دوسـت نزديـك و صميمي داشـته باشـید‌ 
كـه از هم‌نشـيني و ارتبـاط بـا ايـن افـراد لـذت ببريـد و بـا آنهـا علايـق مشـتركي غير‌مرتبـط بـا 
شـغلتان داشـته باشـيد. ايـن دوسـتان بايد آنقدر عميـق و واقعي به شـما اهميت بدهنـد كه هنگام 
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بازنشسـتگي‌تان تمايـل به بـودن كنارتان داشـته باشـند. 
اگـر متأهـل هسـتيد، به‌رغـم اينكـه چقدر به همسـرتان نزديـك و صميمي هسـتيد، باز‌هـم نياز به 
دوسـتان صميمـي داريـد، منظـور دوسـتان همسـرتان نيسـت، منظور دوسـتان صميمـي خودتان 
اسـت. اگر دوسـتانتان را همسـرتان انتخاب كرده باشـد پس دوسـتان واقعي نيسـتند. به دوسـتان 
همسـرتان نمي‌توانيد تيكه كنيد در حالي كه دوسـتان واقعي و انتخابي خودتان قابل اتكا هسـتند. 

 بعالوه هرچـه سـن‌تان بالاتر مـي‌رود، احتمال فوت همسـرتان نيز بيشـتر مي‌شـود. بخصوص قابل 
توجـه خانم‌هـا كـه معمـولاً بيشـتر از آقايـان عمـر ميك‌ننـد. در صـورت وقـوع چنين اتفاقـي براي 
شـما، دوسـتان واقعي‌تـان حامـي و يـاري دهنده شـما خواهند بـود. در مقابل دوسـتان همسـرتان 

احتمـالاً بعد از فوت همسـرتان دور خواهند شـد. 
كليـد يافتـن و داشـتن خوشـحالي در بازنشسـتگي ايـن اسـت كـه روابـط دوسـتانه بـا يكفيتـي با 
تعـدادي محـدود افـراد شـاد و جالـب داشـته باشـيد. يكفيـت خيلي بـا اهميت‌تـر از كميت اسـت. 
اگـر مـدام تعـداد دوسـتانتان را تا جـاي ممكن افزايش دهيد، ميزان شـادماني شـما كاهـش ميابد، 
زيـرا رسـيدگي بـه ايـن روابـط زيـاد، وقـت، انـرژي، پـول و خلاقيت‌تـان كـه در واقـع منابـع مورد 
نيـاز در دوران بازنشسـتگي‌تان هسـتند را مصـرف ميك‌ننـد. بـه علاوه احتمـال اينكه شـما بتوانيد 
دوسـتي‌هاي واقعـي و عميـق نيـز تشـيكل بدهي كـه كمتر مي‌شـود، زيرا تـوان و وقـت و انرژي‌تان 

ميـان تعداد زيادي از افراد تقسـيم شـده اسـت. 
افـرادي كـه در  دوران بازنشسـتگي‌تان بـا آنهـا در ارتباط هسـتيد متفاوت هسـتند. كي عده آشـنا 
هسـتند، عـده‌اي دوسـتي‌هاي اتفاقـي و تصادفـي و عـده‌اي هـم دوسـتان صميمي و نزديـك. البته 
داشـتن دوسـت واقعـي و صميمـي كيي از هداياي زندگي اسـت. كي دوسـت واقعي بـودن نيز كيي 
از كارهاي دشـوار در زندگي اسـت. در اين زمينه هميشـه به خاطر داشـته باشـيد كه دوسـتي كي 
فعـل اسـت نـه يـك اسـم. جـور ديگه‌اي بيـان كنم، دوسـتي كي عنصـر فعال اسـت كه بـراي زنده 

بـودن و رشـد، دائم نيـاز به ورودي‌هـا و مواد اوليـه دارد.
 فرق ميان كي آشـنا و كي دوسـت مانند تفاوت بين كاميون و یک خودروی فراري اسـت. آشـنايان 
همانند كاميون‌ها سـخت و خشـك و كسـلك‌ننده هسـتند و در اولين برخورد گرما و جذابيت‌شـان 
را از دسـت مي‌دهنـد، امـا در مقابل دوسـتان هماننـد خودروی فراري هسـتند، نـرم و انعطاف‌پذير و 

مهيـج هسـتند و در صورتـي كـه از آن مراقبت نماييد گرما و جذابي‌تشـان را حفظ مي‌نمايند. 
كي نفر می‌گفت، دوسـتي مانند پول اسـت، به دسـت آوردنش آسـان و نگه داشـتنش سـخت است. 

اگـر به دوسـتانتان آن توجـه و احترامي كه مي‌خواهند را ندهيـد آن را جاي ديگري مي‌یابند. 
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يادتان باشـد كه كي راه سـاده براي از دسـت دادن دوسـتي اين اسـت كه قدر آن را ندانيد و نسـبت 
بـه آن بي‌تفـاوت باشـيد. اگـر هنوز بازنشسـته نشـده‌ايد، ناديـده گرفتـن و غفلت از دوسـتان خوب 
كار سـاده‌اي اسـت چون شـما به دنبال كسـب شـهرت و موفقيت هسـتيد و در اين راه با افرادي با 
موقعيت و جايگاه بالا و قدرتمند آشـنا مي‌شـويد كه توجه به دوسـتان خوب را دشـوارتر مي‌سـازد.

اگـر آنقـدر خوش‌شـانس باشـيد كه بـه جايـگاه و موقعيت خوبي برسـيد، ايـن اشـتباه را نكنيد كه 
از دوسـتانتان غافـل شـويد. ممكـن اسـت در آينده دوسـتان‌تان نيز بـه جايگاهي همانند شـما و يا 
حتـي بالاتـر برسـند و رفتـار مشـابهي با شـما خواهند داشـت و حتي خود شـما نيز متوجه شـويد 

كـه جايـگاه و موقعيت بالا بـه تنهايي رضايت‌بخش نيسـت. 
اگـر دوسـتان‌تان را در اولویـت دوم قـرار دهيـد، انتظـار داشـتن دوسـتان درجـه يـك هم نداشـته 
باشـيد. اگـر دوسـتان‌تان را در پشـت صحنـه زندگي‌تـان قرار دهيـد، آنها هـم براي يافتن دوسـتي 

واقعـي جـاي ديگـري را جسـتجو ميك‌نند.
همان‌طـور كـه انتظـار مـي‌رود فـردي كـه زمـان بيشـتري بـراي دوسـتانش مي‌گـذارد عزيزتـر و 
محبوب‌تـر اسـت. بـراي اينكـه يـك رابطـه دوسـتي موفقيت‌آميـز باشـد بايـد از جهـات مختلفـي 
دوجانبـه باشـد. شـما بايـد بتوانيـد بـه دوسـت‌تان اعتمـاد كنيـد، دوسـت‌تان هـم به شـما اعتماد 
داشـته باشـد. اگـر سـتاده‌اي ارزشـمند از دوسـت‌تان دريافت كرديد شـما هـم بايد در شـرايط لازم 
جبـران نماييـد و حمايـت باارزشـي از دوسـت‌تان به عمل آوريد. شـما بايد فرد دلنشـيني باشـيد تا 
دوسـتان كنارتان باشـند، دوسـتانتان نيز بايد دلنشـين باشـند تا شـما را كنار خود داشـته باشـند. 
 بايـد از افـرادي كـه انگيزه‌هايـي متفـاوت و فراتـر از عـرف از دوسـتي بـا شـما دارنـد اجتنـاب 
نماييـد. دوسـتي بـا اين افـراد مي‌تواند پـول، وقت، انـرژي و خلاقيت‌تـان را از شـما بگيرد. حتي 
مي‌توانـد سالمتي شـما بـه ويـژه سالمت روحي‌تـان را به خطـر اندازد. نشـانه‌هاي كي دوسـت 

غير‌حقيقـي عبارتند از: 

مي‌خواهد شما علايقي دقيقاً همانند علايق او داشته باشيد 	
مي‌خواهد شما را كنترل نمايد 	

معمولاً از نظر مالي بر شما تيكه ميك‌ند 	
مي‌خواهد نگهبان و حافظ شما باشد 	

بشدت از نظر احساسي به شما وابسته است 	
هميشه با شما موافق است و يا مي‌خواهد هميشه با او موافق باشيد 	

خواهان اين است كه شما از اهدافتان به خاطر اهداف او بگذريد 	



چگونه بازنشستگی شاد داشته باشیم166

خواهان اين هستند كه شما ساير روابط‌تان با دوستان و خانواده را فداي رابطه با او سازيد 	
تنها موقع خوشگذراني او را مي‌بينيد 	

هربار از كي نام مستعار استفاده ميك‌ند 	

مهمتريـن نكتـه ايـن اسـت كـه يـك دوسـت حقيقـي هيـچ‌گاه شـما را هنـگام سـختي و احتيـاج تنها 
نمي‌گـذارد. اگـر شـغلتان را از دسـت بدهيـد و يا از نظر مالي افت پيدا كنيد دليل نمي‌شـود كه دوسـتان 
واقعي‌تان شـما را تنها بگذارند. در مواقع سـخت و دشـوار اسـت كه مي‌توان دوسـتان حقيقي را شـناخت.

دوستان حقيقي نه‌تنها به شادي شما مي‌افزايند بلكه از شادي‌تان نيز نميك‌اهند. به گفته آليس واكر، 
»دوست شما كسي نيست كه سكوت شما را بخواهد و حق شما را براي شكوفايي و رشد ناديده انگارد«.
سـعي كنيـد اطراف‌تـان را پـر كنيـد از افرادي كه از خودشـان گرما، محبت، تازگي و نشـاط سـاطع 
ميك‌ننـد. در ايـن صـورت احتمـال يافتن كي دوسـت واقعـي براي‌تـان افزايش ميي‌ابـد. به نظر من 
يـك دوسـت حقيقي آن دوسـتي اسـت كـه مي‌توانيـد در كنار او يـك كار كسـلك‌ننده انجام دهيد 

و همچنـان از كنـار هـم بـودن لذت ببريد. بعضـي از ويژگي‌هاي كي دوسـت حقيقـي عبارتند از:

هميشه شما را دوست دارد، چه پولدار باشيد چه فقير 	
شما را صرف‌نظر از دستاوردها و موفقيت‌هايتان دوست دارد 	

به هيچ عنوان از شما سوء‌استفاده نميك‌ند 	
در مواقع ضعف و ناتواني از شما سوء‌استفاده نميك‌ند 	

وقتي ناراحت و بي‌انرژي هستيد شما را تنها نمي‌گذارد 	
فردي است كه كنار او مي‌توانيد شكننده و آسيب‌پذير باشيد 	
فرد قابل اعتمادي كه هيچ وقت اسرار شما را فاش نميك‌ند 	

در غياب شما اگر كسي درباره‌تان صحبتي كند از شما حمايت ميك‌ند 	
در مواقعي كه خيلي درباره زندگي جدي مي‌شويد شما را مي‌خنداند 	

فراتر از هر چیز‌، كي دوست خوب و حقيقي به شما يادآوري ميك‌ند چگونه فردي که دوست داشتيد 
باشيد. شايد تا الان شانس داشتن كي دوست حقيقي را نداشته‌ايد، پس بهتر است به اين جمله رالف 

والدو توجه كنيد: »تنها راه يافتن كي دوست اين است كه خودتان كي دوست حقيقي باشيد«.
ايـن جملـه سـؤال مهمـي را بـه ذهـن مـي‌آورد: شـما چگونـه دوسـتي هسـتيد؟ ليسـت بـالا را 
بررسـي كنيـد و ببينيـد شـما كـدام ويژگي‌هـاي بـالا را داريـد. ويژگي‌هـاي بـالا را نه‌تنهـا بايـد 
هنـگام يافتـن دوسـتان خـوب جسـتجو كنيـد بلكـه خودتان هـم بايد ايـن ويژگي‌هـا را در خود 

ايجـاد و حفـظ نماييد.
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نمي‌توانيد در خانه بنشينيد و ديده شويد
بـراي بازنشسـتگان نه‌تنهـا نگـه داشـتن دوسـتان مهم اسـت بلكـه يافتن دوسـتان جديد نيـز حائز 
اهميـت اسـت. همانطـور كـه سـن بالاتر مـي‌رود تعـداد دوسـتان بـه دلايل متعـددي چـون فوت، 
جابجايـي و تغييـر در علايـق كاهـش مي‌یابـد. براي اكثـر افراد دوسـتي‌هاي جديد به سـادگي و به 

خـودي خود پيـش نمي‌آيد. 
اگرچـه بـا افزايـش سـن، توان دوسـتيابي افراد كاهـش مي‌یابد اما ايـن بدين معنا نيسـت كه يافتن 
دوسـت جديـد غير‌ممكـن اسـت. تنهـا بايد تكنيـك و روش‌هـاي مؤثري در دوسـتيابي بـه كار برد. 
بچه‌هـا در هـر جـا و زماني دوسـت پيـدا ميك‌نند، آنهـا حتي درميان بزرگسـالان هم بـراي خود به 
دنبال دوسـت مي‌گردند. در مقابل، بزرگسـالان شـانس كمي براي يافتن دوسـت صرف‌نظر از سـن 

افـرادي كه با آنهـا مواجه مي‌شـوند مي‌بينند. 
بعالوه بعضـي از افـراد آنچنـان خودشـان را درگيـر و مشـغول كارهـاي مختلـف ماننـد تماشـاي 
تلويزيـون سـاخته‌اند كـه ديگـر به فكر افـزودن حلقه دوسـتان خود نيسـتند. »تنها اين نيسـت كه 
دوسـتيابي بـا بـالا رفتن سـن دشـوار‌تر مي‌شـود« گفتـه‌اي از جـان ياگر جامعه‌شـناس و نويسـنده 
كتـاب دوسـتي‌ها، »امـا پيـدا كـردن دوسـت و يافتن زماني بـراي حفـظ و نگهداري دوسـتي‌ها نياز 

بـه توجه و زمـان دارد«.
برخالف بـاور عمـوم، يافتـن دوسـتان جديـد مهارتي اسـت كه بازنشسـتگان مسـن اگر هنـوز اين 
مهـارت را ندارنـد مي‌توانند فراگيرند. يافتن دوسـتان جديد و حفظ آنها براي همه افراد كار سـاده‌اي 
نيسـت، امـا همـه مي‌توانند از پـس آن برآيند. نكته مهم اين اسـت كه روي اين مهـارت كار كنيد و 
 براي آن تلاش كنيد. البته اين مهارت نيز همچون سـاير مهارت‌ها نياز به تمرين و ممارسـت دارد. 
بـه عنـوان مثـال گيل كورني از الكسـاندريه، بعد از فوت همسـرش در سـال ١٩٨٠ با نيـاز به يافتن 
دوسـتان جديـد روبـه رو شـد. »هنگامـي كه از مراسـم تدفين همسـرم بـه خانه برگشـتم، هفتاد و 
هفـت سـال داشـتم و بـراي اولين‌بـار در زندگـي‌ام به تنهايـي دور ميـز ناهارخوري نشسـتم«. او در 
سـال ٢٠٠٢ بـه كي گزارشـگر آمركيايي گفـت، »تصميم گرفتم كـه روحيه و زندگـي فرزندانم را با 

گريه‌هـاي مـداوم خـودم هـرگاه كه تمـاس مي‌گيرند خـراب نكنم«.
او بـراي اينكـه بتوانـد بـا وضعيـت جديد خـود كنار آيـد، يافتن و حفظ دوسـتان خـوب را به عنوان 
هـدف بـراي خـودش در نظـر گرفـت. بـا گـذر زمـان او توانسـت حلقـه‌اي از دوسـتان صميمي كه 
بيشـتر آنهـا مرتبـط به كليسـا بودند بـراي خود ايجـاد نمايـد. در سـال ٢٠٠٢ تعداد دوسـتانش به 
صـد نفـر رسـيد و هنوز هم به چند دوسـت ديگر نياز داشـت بـراي اينكه زندگي‌اش جالب‌تر شـود. 
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نكتـه ايـن داسـتان واضـح اسـت: اگـر مي‌خواهيـد دوسـتان جديـدي پيـدا كنيـد، نبايـد در خانـه 
منتظـر بنشـينيد تـا شـما را كشـف كننـد. اگـر علايقتـان را بـه تنهايـي دنبـال كنيد هـم احتمال 
يافتـن دوسـتان جديـد بـراي شـما كاهـش مي‌یابد. اگـر تنهـا بنشـينيد و تلويزيون تماشـا كنيد يا 
يـك سـرگرمي را بـه تنهايـي دنبـال كنيـد هم بـاز احتمـال يافتن دوسـتان جديـد براي شـما كم 
اسـت. يافتـن دوسـتان جديـد نيازمند اين اسـت كه شـما خودتان در اجتمـاع و در معـرض ارتباط 

بـا ديگران قـرار دهيد. 
اماكـن و محل‌هايـي كـه مي‌رويـد در دوسـتيابي مؤثر اسـت. افرادي با علايق و تفكر مشـابه بيشـتر 
جـذب كيديگـر مي‌شـوند. اگـر مي‌خواهيـد بـا آدم‌هـاي جالـب روبـه رو شـويد بايـد بـه محل‌هاي 
جالـب برويـد. اگـر مي‌خواهيد بـا افراد هنرمند روبه رو شـويد بـه اماكن هنري برويد. اگر به فلسـفه 
علاقه‌منديـد مسـلماً افـراد همفكرتـان را در دونـات فروشـي كه معمولاً دربـاره بازي‌هاي ورزشـي و 

فيلم‌هـاي تلويزيونـي صحبـت ميك‌ننـد نمي‌توانيد پيـدا نميك‌نيد.
بـراي بعضـي از افـراد، انجمن‌هاي فعال بازنشسـتگي مكان فوق‌العـاده‌اي براي ملاقات بـا افراد جديد 
و يافتـن دوسـت اسـت. به عنـوان مثال ماريس ماشـولت و همسـرش وین تجربـه‌اي از اين انجمن‌ها 
دارند. در دو سـال اول بازنشسـتگي، خانواده ماشـولت تور آمركيا‌گردي با ماشـين خود راه انداختند. 

سـپس در مركز شـهر سان‌سـيتي فلوریدا که 16000 نفر سـاکنین مسـن دارد مستقر شدند.
 ویـن در ابتـدا نگـران ایـن بـود که آیـا او و همسـرش قادر بـه پیدا کردن دوسـتان جدیـد خواهند 
بـود. »امـا خیلـی برایـم سـاده بـود«، او بـه یک گزارشـگر روزنامـه گفت »مـا گروه‌هـای مختلفی از 
دوسـتان داریـم. بـا عـده‌ای از آنهـا گلف‌بـازی می‌کنیم، شـام بیـرون می‌خوریـم و با عـده‌ای نیز به 

تماشـای هنرهـای نمایشـی می‌رویم«.
آنچـه بعضـی از مکان‌هـا ماننـد سان‌سـیتی را به محـل خوبی برای دوسـت‌یابی تبدیل کرده اسـت، 
انـواع فعاليت‌هـای اجتماعی اسـت که می‌تـوان در آنجا انجـام داد. در سان‌سـیتی گروه‌های مختلف 
بـرای صـرف صبحانـه، پیاده‌روی دسـته جمعـی، ایروبیـک در آب، رقـص، تنیس، دوچرخه‌سـواری، 
کلاس‌هـای ورزشـی و اسب‌سـواری دور‌هم جمع می‌شـوند. کلاس‌هـا و دوره‌های آموزشـی مختلفی 
نیـز در آنجـا وجـود دارد. انـواع سـفر‌های گردشـی، تفریحـی و علمـی نیـز وجـود دارد کـه افـراد 

می‌تواننـد بـه آن ملحق شـوند.
انـواع تفریحـات بـرای سـاکنین وجـود دارد و یـک آمفی‌تئاتـر 800 نفـره نیز در شـهر وجـود دارد. 
یکی دیگر از سـاکنین، مارسـیا فرانسـیز شـصت و دو سـاله اینگونه می‌گوید، »ما به نوعی خارج از 
کشـور هسـتیم، امـا در یـک منطقه شـهری و با امکانات یک ابر‌شـهر هسـتیم. ما با افراد هم‌سـن و 
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سـال خودمـان هسـتم. با همدیگـر مهمانی می‌گیریم، سـفر می‌کنیم، غـذا می‌خوریم و هـروز تمام 
مشـکلات دنیـا را سـر میز صبحانه بـا یکدیگر حـل می‌کنیم«.

مسـلماً جوامع و انجمن‌های بازنشسـتگی برای تمام بازنشسـتگان مناسـب نیسـتند. نکته‌ای که در 
اینجـا قصـد داشـتیم اشـاره کنیم ایـن بود که هرچه مشـغول و درگیـر فعاليت‌های بیشـتری خارج 
از خانه‌تـان باشـید، بـا افراد بیشـتری روبه رو می‌شـوید و شـانس بیشـتری بـرای یافتن دوسـتان و 
آشـنایان جدیـد نیـز پیـدا می‌کنید. خوب اسـت که فعاليت‌هایی که مناسـب حال شـما هسـتند و 

از آنهـا لـذت می‌برید را انتخـاب نمایید.
ممکـن اسـت کار و فعالیـت مـورد علاقـه شـما باعـث ایجـاد دوسـتی‌های جدیـدی برای‌تان شـود. 
یادتـان باشـد کـه علایـق مشـترک ماننـد نقاشـی کشـیدن، جمـع‌آوری تمبر، شـرکت در ارکسـتر 
سـمفونی و نوشـتن شـعر عامل مهمی در خلق رابطه‌ای دوطرفه و ایجاد دوسـتی میان افراد اسـت. 
در آغـاز یـک آشـنایی همیـن علاقـه مشـترک می‌توانـد آغازگر یـک رابطه دوسـتانه باشـد. در زیر 

اماکـن و فعاليت‌هـای قابـل توجـه دیگری وجـود دارد:

مکان‌ها و فعاليت‌هایی برای یافتن دوستان جدید

گروه‌های با علایق فردی و شخصی مانند مباحث سرمایه‌گذاری و گروه‌های کتابخوانی 	
ورزش‌های گروهی مانند بیس‌بال و بولینگ 	

کلاس‌های ایروبیک 	
سازمان‌هایی که یک هدف اجتماعی یا مرتبط با طبیعت را دنبال می‌کنند 	

عضویت در یک مؤسسه خیریه  	
گذراندن دوره‌هایی در دانشگاه‌ها 	

کلیسا و یا مجالس مذهبی 	
شرکت در مهمانی‌های افراد دیگر 	

کافی شاپ‌ها 	
سگ‌تان را برای پیاده‌روی بیرون بردن 	

عروسی‌ها 	
فروشگاه‌های کامپیوتر یا موسیقی 	

گالری‌های هنری، موزه‌ها و اپرا 	
بازارها و فروشگاه‌های مواد غذایی 	

ملاقـات افـراد جالـب نه‌تنهـا بـه مکانی کـه می‌رویـد بسـتگی دارد، بلکه به اینکـه شـما خودتان را 
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چگونـه نمایـش و بروز می‌دهید نیز بسـتگی دارد. ریسـک کنید و دامنه ارتباطی‌تان را بسـط دهید. 
اگـر می‌خواهیـد مـردم با شـما دوسـتانه برخورد کنند بـه آنها نشـان دهید که چگونه‌ شـما در یک 
مـاه بـه انـدازه ده برابـر یک سـال دوسـت و آشـنا پیدا خواهیـد کرد. اگر بـه مردم علاقه‌مند باشـید 
بـه جـای اینکـه بخواهیـد آنهـا را بـه خـود علاقه‌مند سـازید آنها خـود به شـما علاقه‌منـد خواهند 
شـد. بـه بیـان دیگـر به جای اینکـه بخواهید جذب کنیـد، خودتان جـذب دیگران شـوید. در دوران 
بچگی‌تـان، هـر فـرد جدیـدی کـه ملاقـات می‌کردیـد چیـز جدیـدی بـه شـما می‌گفت و به شـما 
کمـک می‌کـرد مسـائل جالبـی را درباره دنیـا بیاموزید. مثل بزرگسـالان نباشـید که فکـر می‌کنند 

همـه چیـز می‌داننـد و افـراد جدیدی کـه ملاقات می‌کننـد نکته تـازه‌ای برایشـان ندارند.
همـه آدم‌هـا داسـتان و ماجـرای جالبـی بـرای تعریـف دارنـد؛ اگـر شـما از آنهـا بخواهید. مشـتاق 
یادگیـری چیزهـای جدیـد بـودن، یکـی از بهتریـن ویژگی‌هایـی اسـت کـه می‌توانیـد بـرای یافتن 
دوسـتان و آشـنایان جدیـد داشـته باشـید. البتـه فوایـد ملاقـات افـراد جدید خیلـی فراتـر از صرفاً 
آموختـن چیزهـای جدیـد اسـت. افراد جدیـدی که ملاقـات می‌کنیـد می‌توانند در آینده دوسـتان 

برایتان شـوند. فوق‌العـاده‌ای 
‌درسـت اسـت کـه شـما تمایل نداریـد با افراد نفرت‌انگیز دوسـت باشـید، امـا خیلی هـم در انتخاب 
افـراد برای آشـنایی سـختگیر و وسواسـی نباشـید. اجـازه ندهید ذهن‌تان شـما را به پـس زدن و رد 
کـردن آشـنایی بـا فردی جدید سـوق دهـد، در حالی‌که آن آشـنایی می‌توانـد برایتان مفید باشـد. 
بهتـر اسـت کـه قضاوت دربـاره آدم‌هـا را اندکی به اخیـر بیندازید. این کار شـما تأثیـر قابل توجهی 
بـر تعـداد و سـرعت افـرادی کـه بـا آنهـا آشـنا می‌شـوید می‌گـذارد و چه بسـا خیلـی از ایـن افراد 

بعد‌هـا دوسـتان فوق‌العـاده برای‌تـان می‌شـوند.
بـا توجـه بـه اینکـه حتی اجتماعی‌تریـن افراد هم سـالانه با بیش از بیسـت یا پنجاه نفـر فرد جدید 
آشـنا نمی‌شـوند، بایـد بـه آدم‌هـا فرصت دهید خودشـان و توانایی‌هایشـان را به شـما نشـان دهند. 
بدون‌شـک در زندگی‌تـان فـردی بـوده کـه در برخـورد اول بـه او توجهـی نکرده‌ایـد، امـا بعد‌هـا به 
عنـوان یکـی از بهتریـن دوسـتانتان شـده اسـت. آدم‌هـا معمولاً میـل دارند کـه ما را شـگفت‌زده و 

غافلگیـر سـازند؛ اگر بـه آنها فرصـت دهیم.
در عیـن حـال، یـک نفـر را مجبـور نسـازید کـه با شـتاب دوسـت شـما شـود. دوسـتی‌های عمیق 
و خـوب زمـان می‌برنـد. یـک دوسـتی عمیـق و واقعـی بایـد فصـول بـد، هـوای بـد و رویدادهـای 
غیرمنتظـره را از سـر بگذرانـد تـا شـکوفا شـود. »مـا دقیقـاً نمی‌توانیـم لحظـه دقیقی که دوسـتی 
شـکل می‌گیرد را بگوییم«، سـاموئل جانسـون با شـگفتی این جملـه را بیان می‌کنـد. »مانند زمانی 
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کـه کـوزه‌ای قطـره قطـره از آب پر شـود و نمی‌تـوان دقیقـاً گفت با کدام قطـره کوزه ناگهـان لبریز 
می‌شـود؛ بنابرایـن در چندین‌بـار محبـت و توجـه یکـی از آنهـا اسـت که قلـب را لبریز می‌سـازد«.

بـه طـور خلاصـه اگر خواهـان همراهی و همنشـینی نزدیـک و صمیمی هسـتید باید رابطـه مداوم 
و نزدیـک بـا دیگران داشـته باشـید. اگر یک آشـنای خـوب را به طـور مرتب ببینید احتمـال ایجاد 
رابطـه‌ای قـوی و عمیـق میـان شـما زیاد اسـت. بدون‌شـک داشـتن یـک همـراه جدید باعـث پیدا 
شـدن همراهـان و دوسـتان دیگـری نیـز می‌گـردد. حلقه‌هـای دوسـتی معمـولاً بـه سـه‌ و بیشـتر 

افزایـش می‌یابـد. ارتبـاط با دوسـتان دوسـت جدیدتـان به حلقـه دوسـتان خودتـان می‌افزاید.
با هر تعدادی که می‌خواهید در دوران بازنشسـتگی‌تان دوسـت شـوید، اما سـعی کنید دوسـتانتان 
متنـوع، خانـم و آقـا و از گروه‌هـای متفـاوت و متنوع باشـند. به عالوه اجازه ندهید سـن‌تان تأثیری 
در انتخـاب دوسـتان و همراهانتـان داشـته باشـد. سـعی کنیـد دوسـتانتان از گروه‌هـای مختلـف 
سـنی باشـند. بخصوص سـعی کنیـد روابط نزدیکتـان با افـراد جوان‌تـر از خودتان باشـد، آنها باعث 
می‌شـوند انـرژی شـما بیشـتر شـود و نـگاه تازه‌ای به زندگی داشـته باشـید. دوسـتان مسـن شـما 
کمـک می‌کننـد کـه بـه طـور خوشـایندی دوران کهنسـالی را بگذرانید و دوسـتان جوانتـان باعث 

می‌شـوند که جـوان بیندیشـید و جـوان بمانید.

در خلوت و تنهایی‌تان بیشتر از هر زمانی رشد می‌کنید
در دوران بازنشسـتگی احتمـال مجـرد و تنهـا بـودن بـه دلیـل فـوت شـریک زندگی و یـا جدایی و 
طالق زیـاد اسـت. خیلی از افراد مجـرد خواهان رابطه‌ای جـدی و عمیق و زندگی متأهلی هسـتند 
ولـی به دلایل مختلفی برایشـان امکان‌پذیر نیسـت. اما خوشـبختانه بازنشسـتگان تنهـا و مجرد هم 

می‌تواننـد ماننـد متأهلان شـاد باشـند و در مواردی حتی شـادتر.
بـر خالف بـاور عموم، افـراد مجرد هم به انـدازه متأهلان عمر می‌کنند. در واقع شـادی آنها اسـت که 
منجـر بـه طـول عمرشـان می‌گردد. مـری پار که مسـن‌ترین فـرد در آمریـکا و دومین فرد مسـن در 
جهـان بـود ایـن را ثابت کرد. در اکتبر 2002 مری در یک خانه سـالمندان در فلوریدا در 113 سـالگی 
فـوت کـرد. از خانـم پـار که هیچـگاه ازدواج نکرده بود درباره راز طول عمرش می‌پرسـیدند و پاسـخ او 
ایـن بـود کـه »هیچ وقـت ازدواج نکنید«. او معتقد بود دردسـر و دشـواری‌هایی کـه زندگی متأهلی و 

داشـتن همسـر می‌توانسـت بـرای او ایجاد کنـد از طول عمر او کـم می‌کرد.
اگـر قباًل متأهـل بودیـد و الان مجرد هسـتید هنوز هم می‌توانید شـاد باشـید و شـاد زندگی کنید. 
در زندگـی فرصت‌هـای بسـیاری بـرای تفریـح و خـوش بـودن حتی‌‌ تنهایی نیـز وجـود دارد. به‌رغم 
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سـن، جنسـیت، وضعیـت مالی و سـابقه زندگی زناشـویی‌تان می‌توانیـد زندگی مجـردی را بپذیرید 
و آن را تبدیـل بـه یک تجربه دلپذیر سـازید.

راز مجرد‌هـای موفـق و امیـدوار داشـتن هدفـی مهـم در زندگـی اسـت. آنهـا همچنیـن روابـط 
اجتماعی خوب و معناداری با دوسـتان نزدیکشـان دارند. درسـت اسـت که اینگونه روابط هیچگاه 
بـه نزدیکـی و صمیمیـت رابطـه زناشـویی نمی‌رسـد امـا قطعـاً ایـن روابـط نیـز حمایت‌کننـده و 

همراهی‌کننـده هسـتند.
تحقیقـی کـه توسـط مرکز مطالعات پیری‌شناسـی سـیمون فریـزر انجام شـد حاکی از آن اسـت که 
زندگـی در تنهایـی و در تجرد نیز می‌تواند برای بازنشسـتگان غنی، با‌معنا و رضایتبخش باشـد. امروزه 
تجـرد و زندگـی مجـردی نیـز بـرای خود یـک نوع سـبک و سـیاق و انتخاب اسـت. محققـان به این 
نتیجـه رسـیدند کـه عوامل زیر منجر به یک بازنشسـتگی شـاد برای بازنشسـتگان مجرد می‌شـود: 

سلامتی 	
درآمد ثابت و کافی 	

حمایت اجتماعی 	
حمایت عاطفی 	

مشارکت در جامعه و انجمن‌ها 	
تفریح و سرگرمی شخصی 	

کارهای ذهنی و روشنگرانه 	

زندگـی بـه تنهایـی بـرای عده‌ای اصلًا کار سـاده ای نیسـت، بخصوص اگـر آنها برای مـدت مدیدی 
متأهـل بوده‌انـد و شـریک زندگی‌شـان فـوت کـرده یا جدا شـدند. ایـن افراد عالوه بر اینکـه باید با 
غم از دسـت دادن شـریک زندگی‌شـان کنـار بیایند، آنها همچنیـن باید یاد بگیرنـد چگونه از عهده 
زندگـی اجتماعـی و مالـی بـدون کمک و همراهی شـریک زندگی‌شـان برآینـد. البته ایـن افراد بعد 
از چنـد سـال سـبک زندگی جدیدشـان را دوسـت دارند و بـرای آن ارزش قائلند، در واقـع آنها برای 

اسـتقلال و تنهایی‌شـان ارزش قائلند.
اگـر شـما بـه تازگی از شـریک زندگی‌تان جدا شـده‌اید برای اینکـه بتوانید به طـرز صحیح و مؤثری 
بـه زندگـی مجـردی انتقـال پیدا کنید، بایـد عزت نفس‌تـان را حفظ کنید، دوسـتان جدیـدی پیدا 
کنیـد و علایـق نـو و تـازه‌ای در خـود پیـدا کنیـد. اگـر سال‌هاسـت کـه ورزش نکردید الان شـروع 
کنیـد. سالمتی شـما هـم از نظـر ذهنـی و هم جسـمی بهبـود و ارتقا پیـدا می‌کند. نویسـندگی و 
سـایر فعاليت‌هـای خلاقانه نیـز می‌تواند به فردیت شـما کمک نماید. علایق و کارهایی که همیشـه 
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دوسـت داشـتید انجام دهیـد اما امکانش فراهم نشـد 
را دنبـال کنید.

‌یـک زندگـی شـاد مجـردی، یعنـی آزادی. آزادی در 
تلویزیونـی  سـریال‌های  و  مسـتند  خوابیـدن،  دیـر 
دوچرخه‌سـواری  نوشـتن،  کتـاب  کـردن،  تماشـا 
طولانـی و مکالمـات دوسـاعته بـا یک دوسـت، همه 
این‌هـا بـدون وجـود یـک شـریک زندگی سـختگیر 

اسـت. امکان‌پذیـر 
‌اگرچـه بازنشسـتگان مجـرد و شـاد از همنشـینی و 
همراهـی دوستانشـان لـذت می‌برنـد، اما آنهـا اوقات 
خلـوت خودشـان را نیـز دوسـت دارنـد. آنهـا بـرای 
از  بیشـتر  خیلـی  آزادی‌شـان  و  اسـتقلال  خلـوت، 

قائلنـد. میلیون‌هـا دلار پـول ارزش 
و  خلـوت  از  هرچیـز  از  فراتـر  مجـرد  افـراد  امـا 
تنهایی‌شـان لـذت می‌برنـد، چیـزی کـه در زندگـی 
متأهلـی بـه سـختی یافـت می‌شـود. خیلـی از افراد 
متأهـل فکـر می‌کننـد، مجرد‌هایـی که تنها هسـتند 

و اوقـات زیـادی را بـه تنهایـی می‌گذراننـد در زندگی بازنده هسـتند. امـا این اصلًا حقیقـت ندارد. 
در واقـع ایـن افـراد از نظـر ذهنی تعادل بیشـتری نسـبت بـه افرادی که مـدام متکی بـه دیگران و 
در ارتبـاط هسـتند دارنـد. بنابر یک ضرب‌المثل هندی، »بیشـترین میزان رشـد شـما زمانی اسـت 

کـه تنها هسـتید«.
در همیـن زمینـه شـاعر و نویسـنده مذهبـی آمریکایـی تومـاس مرتـون نوشـت، »‌از یـک راهـب 
هنگامـی کـه خـودش را از دنیـا پنهـان می‌کنـد و تـارک دنیـا می‌شـود نه‌تنهـا هیچ چیـز از او کم 
نمی‌شـود، بلکـه از نظـر روحی و شـخصیتی نیـز ارتقا می‌یابد. شـخصیت و فردیت او بـا خداوند که 

سرچشـمه کمال اسـت اتصـال برقـرار می‌کند«.
تنهایـی بـه عنـوان عنصـر مهمـی بـرای داشـتن یـک بازنشسـتگی شـاد، پر‌انـرژی و آزاد اسـت. 
بازنشسـته‌های شـاد و موفـق از گذرانـدن زمان با خودشـان هم به انـدازه گذراندن زمـان با دیگران 

لـذت می‌برنـد. ایـن دربـاره تمـام بازنشسـتگان، مجـرد یـا متأهل صـدق می‌کند.

تمام آنچه در این جزیره 
می‌خواهم حفظ تنهایی و 

خلوتم هست. من حتی یک 
قورباغه سخنگو را به عنوان 

حیوان خانگی هم نمی‌خواهم. 
خیلی بی‌معنی است

اگر مرا ببوسی، تبدیل به 
شاهزاده‌ای می‌شوم و با 
تو ازدواج می کنم, به تو 
هرآنچه که از یک ازدواج  
بخواهی را می‌دهم و یک 
همراه و شریک فوق العاده 

برایت خواهم بود
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‌تـا الان بایـد متوجـه شـده باشـید کـه خلوت بـا تنهایـی متفاوت اسـت. در ایـن زمینه به سـخنی 
از جرمیـن گریـر اشـاره می‌کنـم، »بسـیاری از زنـان متأهـل کـه بـه روزنامه در دسـت همسـرش 
خیـره شـده اسـت و یـا بـه خر‌و‌پـف او در رختخـواب گـوش می‌دهـد، خیلـی تنها‌تر از یـک دختر 
مسـن مجـرد اسـت که در یک اتـاق اجـاره‌ای زندگی می‌کنـد«. قطعاً تعـدادی از تنهاتریـن آدم‌ها 
روی زمیـن همان‌هایـی هسـتند کـه دور‌و‌برشـان شـلوغ و پـر از آدم‌های مختلف اسـت. ایـن افراد 
از تنهایـی، انـزوا، غـم و احسـاس بدی نسـبت به خودشـان داشـتند می‌ترسـند. با این‌حـال تنها با 

تنهـا بـودن و خلوت‌گزینی‌هـای زیـاد اسـت کـه می‌تواننـد بـر تنهایی غلبـه کنند.
بنـا بـر یـک ضرب‌المثـل هنـدی، خلـوت و تنهایـی بـرای کشـف درون خودتـان ضروری اسـت. 
هـر روز بایـد هدفتـان ایـن باشـد کـه زمانی را بـه خودتـان اختصاص دهیـد، اگـر می‌خواهید به 
درکـی از خودتـان، پذیـرش و هویـت برسـید. »اگـر بخواهم نصیحتی به شـما کنـم«، گفته‌ای از 
نویسـنده معـروف ریتـا مـای ‌بـراون، »آن ایـن اسـت کـه حداقـل یکسـال از زندگی‌تـان را کاملًا 
تنهـا بگذرانیـد. فرقـی نـدارد کـه شـما کـی هسـتید. اگـر قـادر به انجـام ایـن کار نیسـتید پس 

مشـکل پیـدا خواهیـد کرد«.
بـه نظـر مـن، خانـم بـراون اندکـی تنـد و افراطـی صحبت کـرده، امـا توانسـته نکته مد‌نظـرش را 
برسـاند. تنهـا بعـد از اینکـه بتوانیـد بـا خودتـان ارتباط معنـا‌داری برقـرار کنیـد می‌توانیـد روابط 
محکـم، سـالم و با‌دوامـی بـا دیگـران نیز داشـته باشـید‌ و تنهـا راه برقـراری ارتباط بـا خودتان این 

اسـت کـه زمان زیـادی را بـه خودتـان اختصـاص دهید.
تنهایـی شـما را مجبـور بـه رویارویـی بـا خودتـان می‌کنـد. طـی ایـن فرایند شـما با خودتـان در 
صلـح و آرامـش قـرار می‌گیریـد. اگر تنهـا یک قانون اصلـی برای بهره‌بـردن هرچه بیشـتر از اوقات 
خلـوت و تنهایـی وجود داشـته باشـد این اسـت که دیـر یا زود بایـد دریابید چگونـه از مصاحبت و 
همنشـینی خودتـان لـذت ببریـد. به بیـان دیگر باید یـاد بگیرید چگونـه خودتان را واقعی دوسـت 
داشـته باشـید. داشـتن اوقـات خلـوت و تنهایـی بـا کیفیت منجر بـه پذیـرش و به مرور عشـق به 

خود خواهد شـد.
سـکوت طلایی اسـت. سـکوت را یکـی از سـرگرمی‌های خود سـازید. از جمعیت و انبـوه مردم دور 
شـوید و تـا جـای ممکـن از محیط‌هـای پر‌سـر‌و‌صدا دوری گزینیـد. هـر روز زمانی را بـه ملاقات با 
خودتـان اختصـاص دهیـد و در آن اوقـات پر‌سـکوتی را به دور از دیگران با خودتان داشـته باشـید. 
هـدف ایـن اسـت که زمـان کافی بـه تنهایی بـا خودتـان بگذرانیـد؛ بـدون مزاحمت فـردی دیگر، 

تلویزیـون، رادیـو یا تلفن.
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تنهـا بـودن به شـما ایـن فرصـت را می‌دهد 
کـه دنیـا و خودتـان را بـه روش متفـاوت از 
زمانـی کـه با دیگران هسـتید کشـف کنید. 
هنگامـی که توانسـتید هنر تنها بـودن را به 
دسـت آوریـد و بـر آن مسـلط شـوید، آنگاه 
بـر خودتـان و زندگی نیز مسـلط می‌شـوید 
و دیگـر تنها بـودن شـما را آزار نخواهد داد.
جمع‌بنـدی مطالـب اینکـه، ایجـاد و خلـق 
دوسـتی‌های فوق‌العـاده و فراگیـری چگونه 

لـذت بـردن از اوقات تنهایی‌تان، دو هدیه ارزشـمند اسـت کـه می‌توانید به خودتـان بدهید. ثروتی 
بـه دسـت می‌آوریـد که خیلی از میلیونر‌های بازنشسـته ندارنـد. با این دو هدیه پرارزشـمند، همراه 

با سالمتی شـما تنها نویسـنده داسـتان بازنشسـتگی‌تان می‌شـوید. داسـتانی بسـیار پر‌محتوا.

تنها بودن خیلی بهتر از این است که همراه خوبی نداشته باشی





فصل هفتم
سفر کردن برای
ماجرا‌جویی و لذت بیشتر





خودتان را ازجسم‌تان جدا کرده
و نگرش‌های جدید را به خود القا کنید

هامونـد اسـتیت Hammond stith رئیـس و مدیر‌عامـل شـرکت تجهیـزات اسـتیت در سـن 61 
سـالگی بازنشسـته شـد. چندین سـال بعد در خصوص بازنشسـتگی خود عنوان کرد: »من منتظر 
آن بـودم؛ چرا‌کـه تمایـل داشـتم فعاليت‌هایـی را کـه همیشـه می‌خواسـتم انجـام دهـم ولی وقت 
کافـی بـرای آن نداشـتم را دنبـال کنـم«. مانند بسـیاری از افراد، در ذهن اسـتیت سـفر مهمترین 

سـرگرمی پس از بازنشسـتگی‌اش بود.
اسـتیت می‌گویـد: »مـن هرگز به جنوب فرانسـه سـفر نکرده بودم. در اسـکاتلند گلف بـازی نکرده 
بـودم، هرگـز بـه ایرلنـد، هنگ‌کنگ و چین کمونیسـت سـفر نکـرده بـودم«. »بنابرایـن مکان‌های 
بسـیاری بـود کـه همیشـه می‌خواسـتم ببینـم و حـال کـه بازنشسـته هسـتم ایـن کار را کـرده و 

همچنـان ادامـه می‌دهم«.
برای افرادی چون ‌هاموند اسـتیت، یا ایان‌ هاموند که در فصل 1 به او اشـاره شـد، سـفر بزرگترین 
لـذت دوران بازنشسـتگی اسـت. نه‌تنهـا لذت‌بخـش و لذت‌آفریـن اسـت کـه ماجراهـا و هیجانـات 
زیـادی را در پـی دارد. عالوه بـر آن، سـفر کـردن می‌توانـد اهـداف و مأموریت‌های شـما در دوران 
بازنشسـتگی را تقویـت کنـد، ماننـد آموختـن دربـاره ملیت‌هـای گوناگـون از تاریخچـه، اقتصـاد و 
جغرافیـا گرفتـه تـا فرهنـگ و رسـوم آن‌هـا کـه هـدف قابـل ستایشـی اسـت. از همه بهتـر اینکه 
اهـداف شـما می‌توانـد سـال بـه سـال تغییـر کنـد و از مطالعـه آثـار مشـاهیر، هنـر و عکاسـی از 

تجربیـات و مناظـر زیبـای جهـان تـا مکان‌هـای مذهبـی الهام‌بخش متغیر باشـد.
زمانـی کـه بازنشسـتگی میـزان تحریک‌پذیـری، تازگـی و شـادکامی کـه در محیـط روزمـره قابل 
دسـتیابی نیسـت را فراهم می‌آورد می‌تواند این دوران را غنی سـازد. سـفر یک معلم بزرگ اسـت.

بـدون توجـه بـه جایی کـه می‌روید، شـما می‌توانید همیشـه چیزهایی جدیـد بیاموزیـد. یادگیری 
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در خصـوص غذاها، سـبک آشـپزی و پوشـش در یک کشـور، حتـی تصوری که کشـورهای دیگر و 
مـردم آن در خصـوص بازنشسـتگی دارنـد، تنهـا موارد اندکی هسـتند کـه می‌توانند دانش شـما را 

از هسـتی توسعه دهند.
زمانـی کـه سـفر به خـارج از مرزهای یک کشـور توسـعه می‌یابـد نگرش‌هـا و دیدگاه‌های افـراد از 
زندگـی را تحـت تأثیـر قـرار می‌دهـد و ایـن روشـی اسـت برای اینکه شـما نگاه‌تـان را بـه جهان و 

به روشـی کـه فکـر می‌کنید عـوض کنید.
همچنیـن سـفر می‌توانـد ضمیر ناخودآگاه شـما را نسـبت به چگونگـی بهره‌بـرداری عمیق و مفید 

از دوران بازنشسـتگی خود آگاه سازد.

چنانچه سفر کیفیت زندگی شما را به صورت مثبت متأثر می‌کند
حتی‌المقدور برای آن هزینه کنید‌

سـفر در زندگـی شـما از هـر چیـزی مهمتر اسـت. پـس اگر بـرای آن تـا جایی که ممکن اسـت 
هزینـه کنیـد منطقـی بـه نظـر می‌رسـد. تـا جایـی کـه حتـی بخواهیـد جـا گذاشـتن هـر گونه 
میـراث بـرای فرزندانتـان و نوه‌هـای خـود را فرامـوش کـرده و هـر تعـداد سـفر هیجان‌انگیزی را 
در طـول دوران بازنشسـتگی خـود تجربـه کنیـد. ایـن مـوردی اسـت که یـک زوج انگلیسـی در 

ذهـن خـود دارند.
ادیر اسـکوینگتون Adir Skevington 54 سـاله، شـوهرش مایکل 55 سـاله تصمیم به عزیمت به 
سـفرهای متعـدد گرفتنـد. 5 سـال بعد، ادیـر که در گذشـته یک حسـابدار خبره بود به گزارشـگر 
روزنامـه آبـزرور Observer گفت: شـاید بـه نظر ناخوشـایند بیاید اما ما خوشـحالیم همه پولی که 
در دوران زندگـی کاری خـود پس‌انـداز کرده‌ایـم را در دوران بازنشسـتگی خرج می‌کنیـم. او که در 
دربـی Derby انگلسـتان زندگـی می‌کنـد، به تازگی از سـفر آفریقـای جنوبی بازگشـته و در آینده 

خیلـی نزدیـک در حال سـفر به اروپا اسـت.
او می‌گویـد: تعـداد سـفرهای مـا بسـته بـه میـزان پولـی دارد کـه خواهیـم داشـت، قطعاً مـا برای 
فرزندانمـان چیـزی باقی نخواهیم گذاشـت. والدین من تا زمانی که 65 سـاله شـدند کار می‌کردند. 
یعنـی تـا زمانـی کـه کاملًا فرسـوده شـدند. اگـر ما نتوانیـم از زندگـی خـود زمانی که هنـوز فعال 

هسـتیم لـذت ببریم، این شـانس بـزرگ را برای همیشـه از دسـت خواهیم داد.
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نکاتی در خصوص چگونگی غنی‌سازی سفرهای بعدی شما
اگر اشـکال سـفر برای شـما بهترین گزینه در دوران بازنشسـتگی اسـت، می‌توانید در وطن خود و 
ایـالات محـل زندگـی خود بمانید و از جاذبه‌های کشـور خـود دیدن کنید یا اینکه به سـرزمین‌های 

خارج سـفر کنید.
فـارغ از ایـن کـه مکان‌هـای دور را برای سـفر خـود انتخـاب می‌کنید یـا مکان‌های نزدیـک، میزان 
لذت‌بخـش بـودن، هیجان‌انگیـز بـودن و رضایتبخـش بـودن سـفر مـا بسـتگی بـه توانایی شـما در 
برنامه‌ریـز‌ی بـرای سـفر دارد. کیفیـت سـفر همچنیـن بسـتگی بـه توانایـی شـما در خودانگیزی و 

چگونگـی حفظ نگـرش مثبت در سراسـر سـفر دارد.

در اینجا نکاتی را در خصوص غنی‌سازی سفر آتی شما می‌آوریم:

مقصـد تعطیالت خـود را عاقلانـه انتخاب کنیـد. صرف زمـان در جاهایی که دوسـتانی  	
داریـد کـه بـرای شـما بـه لحـاظ روحـی و روانـی مثبـت و شـادی‌بخش‌ترند کمتـر از 

گذرانـدن اوقـات در جاهایـی اسـت کـه شـما از مردمـش لـذت نمی‌بریـد.
شـور و اشـتیاق خود را در زندگی بازنگری کنید. بزرگترین و بیشـترین اشـتیاق خود را  	

بـا طرح‌هـای تعطیالت خود ترکیـب کنید.
کلیـد سـفر لذت‌بخـش، نبـودن تحـت اسـترس، اجباری اسـت. سـعی کنیـد در برنامه  	

خـود آیتم‌هـای زیـادی بـرای انجـام دادن نگذاریـد.
زمان‌هایی را برای انجام امور اختیاری باقی بگذارید. 	

وقتی با ماشـین سـفر می‌کنید برای رسـیدن به مقصـد عجله نکنید. با توقـف و خواندن  	
نشـانه‌های کنـار جـاده‌ای در مـورد نـکات تاریخی مورد علاقـه بر لذت سـفر بیفزایید.

آیـا بـرای سـفرهای سـال آینـده برنامه‌ریـزی کرده‌ایـد؟ اگر این طـور اسـت برنامه‌های  	
خـود را تغییـر دهیـد، تـا پرماجـرا باشـد. مطمئنـاً از این کار خوشـحال خواهید شـد.

اگر یکی از رؤیاهای بازنشسـتگی شـما رفتن به شـهر یا کشـورهای دیگر اسـت سـعی  	
کنیـد تعطیالت خـود را بـه یـک سـفر تحقیقاتـی هیجان‌انگیز مبدل سـازید.

وقتـی از شـهرهای دیگـر بازدیـد می‌کنیـد، زمانـی را بـرای امتحـان کـردن کافه‌هـا و  	
سـفره‌خانه‌های محلـی بگذاریـد. در ایـن صـورت غذاهـای بهتـر و ارزان‌تـری را در یـک 

فضـای جالـب تجربـه خواهیـد کرد.
بـه منظـور صرفه‌جویـی و کاهـش هزینـه سـفر، از اسـتفاده از هتل‌هـای گرانقیمـت و  	
رسـتوران‌های پرهزینـه بپرهیزیـد و بـه جـای آن از ویلاهـا، آپارتمان‌هـا یـا کلبه‌هـای 
اجـاره‌ای بـه مدت کوتاه اسـتفاده کنیـد. این گونه اقدامـات می‌تواند بیـش از 50 درصد 
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هزینه‌هـای هتلینـگ را کاهـش داده و سـفر را بـرای شـما جالب‌تـر سـازد.
بـه جاهایی سـفر کنید که برای شـما معنا خاصـی دارد. از جایی که یکی از والدین شـما  	
در آن بـه دنیـا آمـده یا جایـی کـه در گذشـته دور در آن زندگی می‌کـرد، بازدید کنید.

می‌توانیـد بـه یـک تعطیالت فانتـزی برویـد و بـه ذهـن خـود اجازه دهیـد آزاد باشـد.  	
تصور کنید چگونه دوسـت داشـتید زمان خود را سـپری کنید. آن‌را بنویسـید. سـپس 
تـا جایـی کـه برای شـما ممکن باشـد آن را عملی کنید. چنانچه در راسـتای دسـتیابی 
بـه آن فعالیـت کنیـد متوجـه می‌شـوید آنچـه در ذهـن داشـته‌اید بـه واقعیـت می‌پیوندد.

نگذاریـد تفکرات‌تـان از مسـیرهای ناشـناخته، شـما را از تجربـه کـردن مکان‌هـای جدیـد  	
بازدارد. سـفرهایی که مسـتلزم یادگیری چیزهـای جدید، ماجراهای متفـاوت، ملاقات مردم 
جالـب و تجربـه‌ فرهنگ‌هـای جدیـد اسـت بسـیار رضایتبخش‌تـر و راضی‌کننده‌تـر خواهـد بـود.

کافه‌هـا و بسـترهایی کـه محلی‌هـا بـه آنجـا می‌رونـد را پیـدا کنیـد و سـعی کنیـد آنهـا  	
را امتحـان کنیـد و در مـورد موسـیقی محلی‌هـا، داستان‌هایشـان لذت‌هـا و آمال‌هایشـان 

اطلاعـات کسـب کنید.
انجـام چـه چیـزی در یـک سـفر باعث کسـب هیجانـات لذت‌بخش در شـما می‌شـود؟  	

چـرا بـرای بـه وقـوع پیوسـتن آن تالش نمی‌کنید؟

از اینترنت برای لذت‌بخش‌تر کردن و مقرون به صرفه کردن سفر خود
استفاده کنید‌

یکـی از روش‌های غنی‌سـازی سـفر خود اسـتفاده از اینترنت بـرای تحقیقات مورد نیاز سـفر و رزرو 
کـردن مکان‌هـای اقامـت اسـت. در حدود 13درصـد جمعیت آمریـکا )در حدود 21میلیـون نفر( از 
شـبکه‌ها بـرای رزرو اجـاره خـودرو، هتل، بلیت هواپیما و سـایر بسـته‌های سـفر اسـتفاده می‌کنند. 
اسـتفاده از اینترنـت خصوصـاً بـرای بازنشسـتگانی کـه می‌خواهنـد قیمت‌هـا را بـا هـم مقایسـه 
کننـد و بهتریـن تصمیـم را بگیرنـد می‌تواند گزینه بسـیار مناسـبی باشـد. چنانچـه نمی‌خواهید از 
شـبکه‌های آنلایـن اسـتفاده کنیـد می‌توانیـد از آژانس‌های مسـافرتی در خصوص انتخـاب بهترین 

بسـته مسـافرتی خود کمـک بگیرید.
نـکات زیـر دربردارنـده راهنمایی‌هایـی اسـت در اسـتفاده از اینترنـت بـرای اقتصادی‌تـر کـردن و 

لذت‌بخش‌تـر سـاختن سـفر:
از وب سـایت‌های اصلـی سـفر مثـل: www.travelcity.com بـرای تحقیـق در زمینـه گزینه‌های 
سـفر و هزینه‌هـای هـر یـک اسـتفاده کنیـد. توضیحـات نقشـه‌ها، عکس‌هـا و حتـی ویدئوهـا در 

خصـوص هـر گزینـه امـکان تصمیم‌گیـری مناسـب‌تر را بـرای شـما فراهم مـی‌آورد.
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 )www.virtuso.com( virtuso از وب سایت ویرتوسو 	
نقشه هر شهر خاصی را می‌توانید از آدرس‌های زیر پیدا کنید: 	

www.maoquest.com یا www.mapblast.com 
بـرای رزرو پروازهـای آخریـن دقیقـه و صرفه‌جویی پـول در خصوص این گونـه پروازها  	
بـا www.travelcity.com تمـاس بگیریـد. در کمتریـن سـاعت ممکـن بـه یک سـفر 

خـوب بروید. 
مکان‌هـای خـوی و صبحانـه را می‌توانیـد از وب سـایت‌های متفاوتـی پیـدا کنیـد.  	
)توضیحـات، عکس‌هـا و سـایر مفروضـات را از ایـن گونـه وب‌ سـایت‌ها بیابیـد ماننـد 

 )www.bedandbreakfast.com
 www.worldtravelguid.net جزئیـات تحقیـق در ایـن خصـوص را می‌توانیـد در 	
ببینیـد. شـما می‌توانیـد در مـورد یـک منطقه، کشـور یا شـهرهای خاص بـه اطلاعات 

بسـیاری چـون تاریـخ، حکومـت، آب و هـوا و اقامـت در آن دسـت یابیـد.
بـرای کسـب اطلاعـات در زمینـه سـاعت بازدیـد از دنیای دیزنـی یا سـرزمین دیزنی و  	

هزینه‌هـای آن می‌توانیـد از وب سـایت www.disney.com اسـتفاده کنیـد.
جهت کسـب اطلاعات در خصوص ارزش پول شـما در سـایر کشـورها از این وب سـایت  	

www.x-rates.com  :کمک بگیریـد
www.weather.com آب و هـــوای مقصـــد ســـفر خـــود را از وب ســـایت‌های 	

و www.onlinweather.com مشاهده کنید.
اگـر آمریکایـی هسـتید، شـاید بخواهیـد مطمئن شـوید به جایی که عمو سـام دوسـت  	

نـدارد سـفر نمی‌کنیـد. بخـش آمریکایـی دولـت بـه شـما کمـک می‌کند:
www.state.gov/travel/com

 www.state.gov/travel/com همچنین در مورد ویزا، گذرنامه و سفارتخانه آمریکا از وب سایت
کمک بگیرید.

سفری متفاوت )متفاوت سفر کنید(
گردشـگران بزرگسـال فعـال کـه سـفرهای سـنتی داشـته‌اند، اکنـون به دنبـال سـفرهای عجیب و 
غریب‌تـر هسـتند. ویکـی برمـز Vicki brams معـاون بازرگانـی رئیس‌جمهـور در سـیاتل می‌گوید: 
»علاقـه روزافزونـی بـه سـفرهای ماجرایی وجود دارد، بسـیاری از بازنشسـتگان بـه مکان‌های عادی 
رفته‌انـد امـا تمایـل بـه سـفرهای ماجراجویانه‌تر در میـان آنها افزایش یافته اسـت. آنهـا می‌خواهند 

افق خـود را گسـترش دهند«.
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بازنشسـتگانی که در شـرایط جسـمانی و مالی بهتری نسـبت به آنها که در سـنین 60 و 70 سالگی 
قـرار دارنـد بیشـتر به دنبال جسـتجوی جنبه‌هـای ماجراجویانه آن هسـتند. اساسـاً، آنـان به دنبال 

غنـی کـردن زندگی خـود در مقابل رزرو یک یا همه روزه نشسـتن در کنار سـاحل هسـتند.
ماجراهـای عجیـب از هرنـوع، خصوصـاً هـر چیـز از سـفر بـه وینـا Vienna تـا قایق‌گـردی جکـی 
اوناسـیس Jackie Onassis، از طرف بسـیاری از آژانس‌های مسـافرتی پیشـنهاد می‌شـود. این گونه 
سـفرها می‌توانـد هـر چیـزی از یـک روز تـا چندیـن هفتـه را در برگیـرد. آژانس سـفرهای بزرگان 
elder treks در تورنتـو ایـن گونه سـفرها را بـا گروه‌های کوچک )حداکثر 15 نفـر( برگزار می‌کند. 

رئیـس ایـن آژانـس، گـری مورتـاگ gary murtagh می‌گویـد: سـفر بـه بخش‌هایـی از جهـان که 
کمتـر بـه آنجاهـا سـفر شـده بورنئـو borneo و فعاليت‌هایـی کاوش معابـد و شـالیزارهای برنج در 
برنامـه سـفرهای ایـن آژانس اسـت. امـا علیرغم این برنامه‌های روزانه در سـفر، مسـافران شـب‌ها را 

در هتل‌هـای کوچـک و مسـافرخانه‌های راحـت سـپری خواهنـد کرد.
دیگـر آژانـس مسـافرتی مـورد توجـه اعزامی‌های 50 سـال بـه بـالا plus expeditions 50 اسـت 
)www. 50 plus expeditions.comیـا 5050-318-866-1( کـه بـر سـفرهای هیجان‌انگیـزی 

بـرای افـراد بـالای 50 سـال را طراحـی می‌کنند.
بر اسـاس وب سـایت آنها، این آژانس »تعطیلات فعال و سـفرهای عجیب و غریب به آفریقای غربی 
)مثل سـیاحت‌های اکتشـافی به کنیا و ‌تانزانیا(، آسـیا )تورهای مسـافرتی بورنئو، هند، نپال، تایلند 
و...(، آمریـکای مرکـزی و جنوبـی )مثـل کاسـتاریکا، ونزوئلا، سـفر دریایی گالاپاگـوس، جنگل‌های 
بارانـی آمـازون، اکـوادور و پرو(، اروپا )دوچرخه‌سـواری در اطراف دانوب، کوهنـوردی در آلپ، اتریش 
و انگلسـتان( و کانـادا )قـدم زدن در رشـته کوه‌هـای راکـی rockies( را در برنامه‌هـای خـود دارد«. 
اگـر شـما ولـع سـفرهای غیرمعمـول و ماجراجویانـه داریـد. در اینجـا با اسـتفاده از تجربیات سـایر 
گردشـگران بـه مـواردی کـه ممکن اسـت بخواهید در سـفر آتی خود لحاظ کنید اشـاره می‌شـود:

زندگی در فضای خارجی در مغولستان 	
 belize غارنوردی و طبیعت‌گردی در جنگل‌های بلیز 	

 ayung )قایق‌گردی در آب‌های رودخانه آیونگ بالی )اندونزی 	
شنا در رودخانه می سی سی پی 	

صعود به کوه‌های کلیمانجارو، بزرگترین کوه آفریقا، در شمال غربی تانزانیا نزدیک مرز کنیا 	
 hallowween ghost امتحان کردن تور 10 روزه شبح ‌هالووین در انگلستان 	

سیاحت اکتشافی در خصوص فیل‌های آفریقایی 	
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تجربه کردن سورتمه‌هایی که به سگ بسته می‌شود در آلاسکا 	
پـرواز تـا رشـته کوه‌های آلپ سـوئیس به منظـور امتحان حمـام و ماسـاژ گل و لای در  	

یـک آبگـرم انحصاری
رفتن به سفر زیردریایی و زیر یخ‌های قطبی 	

شتر پیمایی در کوه‌های پرو یا بولیوی 	
 nacienda hopping امتحان کردن‌، رقص ملک در اکوادور 	

پیاده‌روی در ازبکستان و تماشای لمورها )میمون‌ها( در ماداگاسکار 	
 Seychelles ماهیگیری در جزایر سیشل 	

امتحان کردن ماجراجویی ورزش‌های چندگانه در موراکو 	
سفر با هلیکوپتر به رشته کوه‌های راکی در کانادا به منظور کوهنوردی یا اسکی 	

لذت بردن از یک سفر اکتشافی در طول رودخانه آمازون 	
غواصی در میان کشتی‌های غرق شده در کارائیب 	
پرواز با بالون به منظور کشف شهر شراب کالیفرنیا 	

بـرای ایده‌هـای بیشـتر در خصـوص تعطیالت نامتعـارف و سـفر به مکان‌هـای دور و خلـوت مثل 
چـادر زدن در کشـور کنیـا، کوهپیمایـی در یخچال‌هـای طبیعـی آلاسـکا یـا چتربـازی در نقـاط 
دورافتـاده کشـور اسـترالیا مجلـه سـفر و زندگـی travel+life را بررسـی کنیـد. ایـن مجلـه 4 بـار 
در سـال منتشـر می‌شـود و بـرای ماجراجویـان مطالعـه آن ضـروری اسـت. ایـن مجلـه ویتریـن 
فرصت‌هـای سـفر جـذاب و الهام‌بخشـی اسـت که شـما قـادر بـه کشـف آن در هیچ کجـای دیگر 

بود. نخواهیـد 

چیزی بی‌همتا و نادر را در سفرهای بعدی خود پیاده‌سازی کنید
شـاید شـما بخواهیـد یـک قـدم جلوتـر گـذارده و یـک سـفر سفارشـی کـه کاماًل مختـص شـما 
طرح‌ریزی شـده اسـت را داشـته باشـید. آیا تاکنون به داشـتن یک راهنمای شـخصی برای سـفر به 
هنـگ کنـگ فکـر کرده‌ایـد، یا یک راننده انگلیسـی‌زبان سـفر به مسـکو، یک مترجم برای سـفر به 
ترکیـه یـا یـک جت خصوصی برای سـفر به اروپا؟ چنانچه برای شـما مقدور باشـد، افرادی هسـتند 

کـه می‌تواننـد بـه شـما در لـذت بـردن از زندگی به این سـبک کمـک کنند.
ویرتوسـو virtuoso، شـبکه‌ای از 250 آژانس مسـافرتی مستقل اسـت که برای طبقه پولدار جامعه 
برنامه‌‌هـای سـفر غیرمتعـارف و لوکـس طراحـی می‌کننـد. ایـن آژانس‌هـا هر سـاله از نـوع تجارت 
خـود مـورد نظرسـنجی واقـع می‌شـوند‌ و چیـزی کـه بـه طور منظم سـؤال می‌شـود این اسـت که 
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»پرماجراتریـن فعالیـت یـا سـفری کـه بـرای مشـتریان خـود برنامه‌ریـزی کرده‌ایـد کدام اسـت؟« 
مـوارد زیـر نمونـه پاسـخ‌هایی اسـت که در طول یکسـال ایـن آژانس‌ها به سـؤال مذکـور داده‌اند که 

می‌توانـد بـه شـما ایده‌هایـی بـرای کار بسـتن در سـفر آتی شـما به شـما بدهد:

در اختیار قرار دادن ماشین و راننده برای مسافرت از کالیفرنیا به فلوریدا 	
تماشای خرس‌های قطبی در دایره قطب شمال 	

یافتن خانه‌ای در شانگهای که 55 سال پیش در آن متولد شده‌ام 	
ترتیب دادن میهمانی )پارتی( سال نو در جاده بین سن آنتونیو و فونیکس 	

ترتیب یک کار 5 روزه در مرکز مادر ترزا برای dying در کلکته هندوستان  	
RAF پرواز برعکس در جت جنگنده 	

سفر اکتشافی با زیردریایی در زیردریای در زیر صخره‌های یخی قطب 	
حمل و نقل خاکستر عزیزانم به کوه‌های آلپ در ایتالیا 	

وسایل کنارهم، لطفاً.... او خروپف می‌کند. 	
سه روز اسکی روی برف به دنبال سه روز اجاره قایق بادبانی 	

حداقل نخ‌های مورد نیاز برای ملحفه تخت‌های هتل – بدون هیچ استثنایی؟!! 	

شـاید بـرای شـما ایـن ایده‌هـا کمـی عجیـب و غریب باشـند. مشـکلی نیسـت! بـر طبـق این وب 
سـایت، ویرتوسـو می‌توانـد بـه شـما کمـک کنـد تـا ترتیبات زیـر را فراهـم آورید: سـفر بـه دوران 
اسـتعمار و نوشـیدن در ظروف قلعی. جشـن کریسـمس همراه با دیکنز در لندن. موسـیقی و رقص 
سـال نـو در قصـر ‌هافبـرگ ویـن‌ یـا اینکه رسـم و سـنت را کنـار بگذارید و بـا قایق بـه جزایری با 

عطر یاسـمن سـفر کنید.

یک اکوتوریست )طبیعت‌گرد( شوید
احتمالاً شـما عاشـق طبیعت هستید، از سـفر لذت می‌برید و 
می‌خواهیـد نقـش خـود را در حفظ طبیعت اجـرا کنید. حالا 
چـرا هر سـه مـورد قبـل را با هم ترکیـب نکنید؟ یـک تجربه 
علمـی از نـوع طبیعت دوسـتانه می‌تواند آن چیزی باشـد که 
بـه دنبالـش هسـتید و صنعـت اکو‌توریسـم )طبیعت‌گـردی( 

ایـن خدمت را به شـما ارائـه می‌دهد.
سـفرهای از این نوع را لطفاً با سـفر به دل طبیعت و سـفرهای 

در فرقه بوداییان می‌گویند
»هر کجا که باشی، وجود و روحت هم همانجاست«. 

من الان در هاوایی هستم و می‌دانم کجا هستم،
اما هنوز نمی‌دانم کی هستم؟
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مهیـج اشـتباه نگیریـد. بیشـتر پول‌هـای توریسـت‌ها صـرف تخریـب غیـر قابـل جبـران طبیعت و 
نقصـان حیات‌وحـش می‌شـود. به عنوان مثـال خیلی از افراد فلوریدا را بهشـت گرمسـیری می‌دانند 

امـا خیلی از شـرکت‌های گردشـگری و توریسـت‌ها رفتـار طبیعت دوسـتانه‌ای ندارند.
بـه عالوه فریـب تبلیغاتی که مدعی اسـت مجـری تور کاماًل طبیعت دوسـت اسـت را نخورید، در 
حقیقـت ایـن تنهـا یـک تبلیغ اسـت برای سـود بیشـتر مجری به خـرج شـما. مارتا‌هانی نویسـنده 
»اکوتوریسـم و توسـعه پایـدار: چـه کسـی مالک بهشـت اسـت؟« اخیراً اینگونه نوشـت، »بـه عنوان 
مثـال کاری کـه در هتل‌هـا بـه طـور معمـول انجـام می‌شـود کـه مهمان‌هـا گزینـه انتخـاب عـدم 
شستشـوی روزانـه ملحفه‌هـا و حوله‌هـا را داشـته باشـند، ایـن اقـدام بـرای طبیعـت آنچنـان مفید 

نیسـت و بیشـتر بـه نفع هتل اسـت«
فراتـر از هرچیـز اکوتوریسـم پررنـگ شـده اسـت، بیشـتر به دلیـل ارزش‌هـا و اصول اخلاقـی. الیور 
هیلـل هماهنگ‌کننـده برنامه‌هـای گردشـگری بـرای طـرح طبیعت سـازمان ملل، مدعی اسـت که 
اکوتوریسـم حقیقـی »بـه حفـظ تنوع گیاهـی و جانـوری و زندگی مردمـان بومی کمـک می‌کند و 
تجربـه‌ای آموختنـی اسـت که شـامل عملکـردی مسـئولانه از جانب توریسـت‌ها و کمتریـن مقدار 

ممکـن از مصـرف منابـع و مـواد غیرقابل بازیافت اسـت«.
بـرای کسـب اطلاعـات بیشـتر می‌توانیـد بـه وب سـایت www.ecotourism.org، سـایت انجمن 

بین‌المللـی اکوتوریسـم و سـایر وب سـایت‌هایی کـه محصـولات اکوتوریسـم دارنـد مانند:
www.worldsurface.com		 www.transitionsabroad.com

www.ecoclub.com		  www.ecotourism.sk.ca 

نیازی نیست که حتماً پولدار باشید، برای اینکه بتوانید
یکی دو ماه را در مناطق خوش آب و هوا بگذرانید

ممکــن اســت شــما هــم تــا الان متوجــه شــده باشــید کــه‌ محــل زندگــی مــن جایــی بــا آب و 
هــوای گــرم نیســت بخصــوص در زمســتان‌ها. در دو ســال گذشــته دوســت مــن ران‌هامنچــاک 
ــا  ــرای فــرار از زمســتان‌های ادمونتــون دو مــاه دی و بهمــن را در مکزیــک گذرانــده اســت. او ب ب
هواپیمــا بــه مکزیــک و از آنجــا بــا اتوبــوس شــش ســاعت بــه ســمت شــمال یعنــی ســن میــگل 
ــدون  ــی ب ــری و ســبک زندگ ــای هن ــای ارزان، موزه‌ه ــرم، اقامتگاه‌ه ــوای گ ــی‌رود. او عاشــق ه م

ــا اســت. ــش آنج ــه و پر‌آرام دغدغ



چگونه بازنشستگی شاد داشته باشیم188

ــده  ــته ش ــاً بازنشس ــت. او تقریب ــداری نیس ــه ران آدم پول ــید ک ــته باش ــر داش ــه خاط ب
ــرای 60  ــادی ب ــداز زی ــوق بازنشســتگی و پس‌ان ــچ حق ــدون هی ــالگی، ب اســت در 59 س
ــا  ــد. ب ــاژور کار می‌کن ــوان ماس ــه عن ــت ب ــورت پاره‌وق ــه ص ــتر. او ب ــالگی‌اش و بیش س
ــرود. ــتانی ب ــات زمس ــال تعطی ــر س ــه ه ــی دارد ک ــاس کامیاب ــدر احس ــال او آنق  این‌ح
انجمــن بازنشســتگان آمریــکا نیــز ســن میــگل را بــه عنــوان یکــی از پانــزده 
مــکان عالــی بــرای بازنشســتگی خــارج از آمریــکا می‌دانــد. آنچــه ایــن انجمــن 
در توضیــح ســن میــگل گفتــه ایــن اســت کــه آن را تبدیــل بــه یــک مــکان 
: اســت  ســاخته  بیشــتر  حتــی  یــا  دوماهــه  یــا  یــک  ســفری  بــرای   عالــی 
ــه  ــت ک ــر اس ــره مفتخ ــزار نف ــهر 80 ه ــن ش ــک. ای ــمالی مکزی ــای ش ــی در تپه‌ه مکان
دانشــکده 51 ســاله هنرهــای معاصــر را دارد و افــراد هنردوســتی کــه از سرتاســر جهــان 
بــرای درس خوانــدن، خلــق آثــار هنــری و یــا زندگــی بــه ســبک مکزیکی‌هــا بــه آنجــا 
می‌آیینــد. در طــول ســال، خارجی‌هــا و دوســتان مکزیکی‌شــان از نمایشــگاه‌ها، مطالعــات، 
کنســرت‌ها و جشــن‌ها حمایــت می‌کننــد. خارجی‌هــا بــا خودشــان دکترهایــی کــه بــه 
ــا  ــر اســت، ام ــد‌ و هزینــه جــا و مــکان متغی ــان انگلیســی صحبــت می‌کننــد آورده‌ان زب
می‌توانیــد یــک جــای قدیمــی را بــه قیمــت 85 هــزار دلار خریــداری ‌یــا یــک آپارتمــان 
دو اتــاق خوابــه را ماهــی 200 یــا 300 دلار اجــاره کنیــد. هزینــه و مخــارج زندگــی بهتــر 
اســت: کوتاهــی مــو بــرای آقایــان تنهــا 4 دلار و قبــض بــرق تقریبــاً ماهــی 20 دلار اســت.

دوسـتم ران بـا اینکـه پولـدار نیسـت امـا هـر سـال زمسـتان به سـن میـگل سـفر می‌کند زیـرا به 
اعتقـاد او سـفر یکـی از بهتریـن هدایایی اسـت کـه می‌توانیم به خودمـان بدهیم. ران معتقد اسـت 

کـه »سـفر تخیـل را قـوی می‌کنـد، ذهـن را می‌گشـاید و روح را زنـده می‌سـازد«.

می‌توانید از اتومبیل خودتان برای اقامت و ماندن استفاده کنید
و حسابی لذت ببرید

زمانـی کـه بازنشسـته می‌شـوید می‌توانیـد ماشـین خودتـان کـه آن را بـرای سـفر و اقامـت مجهز 
کرده‌ایـد برداریـد و بـه مکان‌هـای مختلفی مانند آریزونـا برویـد و از آفتاب درخشـان آریزونا نهایت 

بهـره را ببرید.
می‌توانیـد در مکان‌هایی که به طور ویژه برای بازنشسـتگان طراحی شـده اسـت اقامـت گزینید. به عنوان 
مثـال تاورپوینـت (towerpointresort) یکـی از ایـن اماکـن تفریحـی اسـت که امکانـات و فعاليت‌های 
مختلفـی را نه‌تنهـا برای سـاکنین دائمش بلکه برای همه افـرادی که در آنجا می‌ماننـد برنامه‌ریزی کرده 
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اسـت. در زیـر نمونـه‌ای از کارهایی که می‌توانیـد در تاورپوینت انجام دهید آمده اسـت:

گروه کوهنوردی 			  بولینگ 			  ورزش
بیس‌بال 			  آبرنگ 		 آواز گروهی

		‌ذکر و تسبیح  کلوب ماهیگیری 			  مربا‌پزی
کارهای هنری 		 ورزش‌های آبی فیلم‌های روز سه‌شنبه	

بیلیارد بازار‌های ارزان‌فروشی	 		 معرق‌کاری
گروه باغبانی 			  کتابخانه کارهای هنری با نخ و سوزن	

نوشتن داستان‌های خانوادگی 		 نقاشی با رنگ روغن 		 عروسک دوزی
گروه اجرای کنسرت 			  یوگا شجره‌نامه، اصل و نسب	

کلوب کامپیوتر 			  گروه گلف استخر‌های آب‌درمانی	
صبحانه 			  شنا 		 دوچرخه‌سواری

لحاف‌دوزی 			  سرامیک 			  دارت
			 بازی‌های کارتی  		 تنیس گروه پیاده‌روی

چرا تنها سفر کنید وقتی مجبور نیستید؟
مجرد‌هـا و آنهایـی کـه تنهـا هسـتند، لازم نیسـت خانـه بمانیـد؛ تنها به ایـن دلیل که هیچ دوسـت 
یـا فامیلـی نیسـت که با شـما به سـفری کـه دوسـت دارید بیایـد. یک گزینـه این اسـت خودتان به 
تنهایـی سـفر بروید اما اگر دوسـت ندارید تنهایی سـفر کنید انتخاب دیگری برای شـما وجـود دارد.

بـا توجـه بـه اینکـه بازنشسـته‌های تنهـای دیگـری وجـود دارند کـه مانند شـما علاقه‌مند به سـفر 
هسـتند چـرا یـک نفـر که بـا خودتان همسـاز و جور اسـت پیدا نکنیـد تا با او سـفر کنیـد؟ نه‌تنها 
بـا ایـن روش شـما یـک هم‌صحبـت داریـد بلکـه می‌توانید هزینه‌هـا را نیز میـان خود نصـف کنید.
 )www.seniorsmatch.com) می‌توانیـد بـه سـرویس یافتن همسـفر در وب سـایت سـنیور مـچ
دسترسـی داشـته باشـید. تمام اعضا بالای 50 سـال دارند و اکثریت آنها بازنشسـته هسـتند یا قرار 

اسـت بزودی بازنشسـته شوند.
گزینـه دیگـر تراوبـادی )www.travbuddy.com(، شـرکتی اسـت برای یافتن همسـفر مناسـب 
کـه بیـش از 1/6 نفـر عضـو دارد. برخالف سـایت قبلی این سـایت هیـچ محدودیت سـنی ندارد و 

مجانی اسـت.
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خانه‌تان را با یک خانه دیگر در یک بهشت خیلی دور تبادل کنید
ایـن امـکان وجـود دارد که مکان‌هـای خیلی دور را با قیمتی مناسـب و باور نکردنـی ببینید. خیلی از 
بازنشسـتگان از ایـن طریـق صدها یا هـزاران دلار کمتر خـرج می‌کنند. آنها از طریـق طرح تعطیلات 
و تبـادل خانـه محل اقامتشـان را رزو می‌کننـد، )www.seniorshomeexchange.com(. این تبادل 
بـه شـما ایـن امـکان را می‌دهد که خانه خـود را با افـرادی در آمریکای شـمالی و حتی افـراد خارج از 
کشـور، بـه صورت مسـتقیم مبادله کنید. می‌توانید حتی یکبار شـما همـراه آنها در خانه‌تان باشـید و 

یکبار هم آنها میزبان شـما و همراهتان در خانه‌شـان باشـند. 
هزینـه ثبت‌نـام بـه عنـوان یـک عضو مبادله تنهـا 65 دلار پول آمریکا برای نام‌نویسـی سـه سـاله یا 
100 دلار بـرای نام‌نویسـی مادام‌العمـر اسـت. هنـوز هـم ، اعضـای آ.آ.ر.پ.1 بـرای یک عضویت سـه 

سـاله تنهـا 45 دلار می‌پردازند. 
راه‌هـای زیـادی بـرای بهـره بردن از جا به جـا کردن خانـه از طریق تعطیلات بـزرگ2 و مبادله خانه 

وجـود دارد. تعـدادی از آنها در زیر آمده اسـت:

بـرای ایجـاد تعطیالت هـر چـه هیجان‌انگیزتـر و پر‌ماجرا‌تـر، کشـتی‌ها، کاروان‌هـا و  	
خانه‌هـای متحـرک می‌تواننـد بـا یکدیگـر یـا در هـر ترکیبـی مبادلـه شـوند.

نیازی به پرداخت هزینه هتل یا مسافرخانه نیست. 	
مجبور نیستید در یک تور سازمان‌دهی شده شرکت کنید. 	

شریک مبادله شما در حالی‌که بیرون از خانه هستید، امنیت را در خانه شما ایجاد می‌کند. 	
بـه ایـن دلیـل کـه نگرانـی زیـادی بابـت هزینـه نداریـد، می‌توانیـد سـفر طولانی‌تـری  	

داشـته باشـید.
برای حذف نیاز به ماشـین اجاره‌ای، توافق مبادله می‌تواند شـامل ماشـین‌ها هم باشـد.  	
در واقـع، 57 درصـد مبادلات شـامل ماشـین هسـتند. بـا مبادله ماشـین در هزینه‌های 

اجـاره و بیمـه، صرفه‌جویـی زیادی می‌شـود.
شـما تنهـا محـدود به محـل اقامت اولیه خود نیسـتید. شـما می‌توانید خانه‌هـای دوم و  	

حتـی خانه‌های متحـرک مبادلـه کنید. 
شـریک‌های مبادله می‌توانند اطلاعات ارزشـمندی راجع به جاذبه‌های محلی شـهر یا کشـور،  	
مراکـز خریـد، و رسـتوران‌های عالی‌‌ کـه جهانگردان از آن بی‌اطلاع هسـتند، به شـما بدهند. 

شـما می‌توانید تعطیلات طولانی‌تری داشـته باشـید زیرا به طور معمول سـبک زندگی  	
شـریک مبادله شـما به شـما شـبیه اسـت، نه به افـرادی که کار یـا فرزند کوچـک دارند.
1. A.A.R.P
2. Senior Vacation
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شما می‌توانید در یک سال سه یا چهار مبادله تعطیلات داشته باشید. 	
اعضای مبادله می‌توانند در انجمن‌های مباحثه مرتبط با سفر شرکت کنند.  	

شـما می‌توانیـد سـایر تشـکیلات جا‌به‌جایـی خانـه را بررسـی کنیـد. با حـق عضویـت 29.95 دلار، 
شـبکه بین‌المللـی مبادله خانـه، (www.homeexchange.com) شـما را به لیسـت اعضای خود 

در جهـان کـه می‌خواهنـد بـرای یـک بازدید موقـت خانه‌شـان را مبادلـه کنند، اضافـه می‌کند. 

یک تعطیلات کاری1 را برای تجربه رضایتبخش‌تر یک مسافرت، 
امتحان کنید

راه دیگـر بـرای کاهـش هزینه‌هـای زندگـی کـردن در یـک کشـور دیگـر، تعطیلات کاری اسـت. 
تعطیالت کاری، کـه گاهـی »تعطیالت داوطلبانه« نامیده می‌شـوند، راهی جذاب برای مسـافرت 
و ماجراجویـی اسـت. افـرادی که ایـن کار را انجـام داده‌اند حس می‌کنند که یـک تعطیلات کاری 

منجـر بـه تجربه یـک سـفر پرانرژی‌تـر و رضایتبخش‌تر می‌شـود.
در حـال حاضـر بیـش از 2000 تشـکیلات وجود دارنـد که صدها پـروژه تعطیالت کاری را در تمام 
گوشـه و کنار جهان اداره می‌کنند. مؤسسـه اردواچ2 در مینارد3، ماساچوسـت4، بزرگترین تهیه‌کننده 
چیـزی کـه آن-وکیشـن5 نامیده می‌شـود، امـروزه بـه بیـش از 4000 ارباب رجـوع در سـال با 720 
تیـم بـه 51 کشـور و 23 ایالـت خدمت‌رسـانی می‌کنـد. پروژه‌هـای این مؤسسـه شـامل کارهایی از 
»‌مـردم بـه دنبـال یک حس موفقیـت ورای محل کار خود می‌گردنـد«، ماری بلو مگـرودر6، گرداننده 
امـور عمومـی در اردواچ اظهـار مـی‌دارد، »و رفتـن بـه یک جنـگل بارانی و کمک کـردن به محقق‌ها 

در کشـف گونه‌هـای جدیـد. این تعطیلات یـک تجربه تکراری نیسـت«.
مکان‌هـای دور و خالـی از تجمالت، مقصدهـای معمـول سـفر داوطلبانـه هسـتند. آخـر هفته‌هـا 
عمدتـاً مجانـی هسـتند و داوطلبـان روزهـا را در حالی‌کـه بـا محلی‌هـا معاشـرت می‌کننـد و از 
مکان‌هـای خوش‌منظـر یـا تاریخی دیـدن می‌کننـد، می‌گذرانند. بـدون توجه به تمرکـز برنامه‌ها، 
بیشـتر سـفرهای داوطلبانـه بـه شـرکت‌کنندگان اجـازه می‌دهند که لـذت سـفرکردن را با هدفی 

والاتـر ترکیـب کننـد. چـه سـاختن دنیایی بهتر باشـد، چه بیشـتر آموختـن درباره ایـن دنیا. 

1. Working-Vacation
2. Earthwatch
3. Maynard
4. Massachusetts
5. Un-vacation
6. Mary Blue Magruder
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بـه طـور معمـول داوطلبـان خودشـان هزینـه حمـل و نقـل به مقصـد پـروژه یـا بازگشـتن از آن را 
می‌پردازنـد. پروژه‌هـا می‌تواننـد بشردوسـتانه یـا سـرویس‌گرا باشـند، هماننـد کمـک کـردن بـه 
روسـتایی‌ها برای سـاختن یک کلیسـا، یـا پروژه‌های علمی، مثل مطالعـه نهنگ‌ها در اقیانـوس آرام. 
بـه طـور معمـول، هـر برنامـه یـک رهبر پـروژه یـا محقق اصلـی با تعـدادی کارکـن پشـتیبان دارد.

پروژه‌هـا عمدتـاً دارای محـل اقامـت، آمـوزش، غـذا، تجهیـزات و همسـفران همفکر هسـتند. کارها 
می‌تواننـد بسـته بـه ایـن کـه داوطلبـان از کامپیوتـر، دوربیـن، چکـش، بیـل یـا یک چرخ دسـتی 

اسـتفاده کننـد، از بسـیار جـذاب تا بسـیار کسـل‌کننده متفاوت باشـند.
بـا زندگـی کـردن و کار کـردن بـا افـراد محلـی، داوطلبـان بینش منحصـر به فـردی دربـاره فرهنگ 
سـرزمین‌های شـگفت‌انگیز پیدا می‌کنند. خاطرات مثبـت مادام‌العمر را حتی از یـک تجربه داوطلبانه 
مختصـر سـه هفتـه‌ای هم می‌توان بـه دسـت آورد. هدایایی کـه داوطلبان دریافت می‌کنند شـامل به 
دسـت آوردن بینـش‌ جدیـد و احترامـی عمیق برای انسـان‌ها و مکان‌هایـی کـه از آن دیدن می‌کنند 
اسـت، نیـازی بـه گفتن این نیسـت که حس درگیر شـدن بـا دنیا و ایجـاد تفـاوت در آن از مهم‌ترین 
پاداش‌هـای دریافتـی اسـت. »این روشـی برای رفتن به تعطیالت، زندگی کردن با افـراد محلی، و کار 
مثبت کردن برای دیگران اسـت«، این را کی وندلینگ1، بازنشسـته هفتاد و یک سـاله، از سـان‌دیگو2، 

کالیفرنیا، کسـی کـه به تعدادی تعطیالت داوطلبانه رفته اسـت، می‌گوید. 
اگـر دوسـت داریـد بـه یک تعطیالت کاری بروید، در زیـر تعـدادی از کارهایی که سـایر داوطلبان 

انجـام داده‌اند آورده شـده اسـت. شـاید برای شـما هم ممکن باشـد که:

بـه دانشـمندان کمـک کنیـد رفتار وال‌هـا را در آب‌های واشـنگتن پوجت سـوند3 یا در  	
سـواحل اسـترالیا4، مطالعه کنند. 

از یتیم‌های مبتلا به ایدز در آفریقای جنوبی مراقبت کنید. 	
بــه عنــوان یــک کمــک نجــار در ســاختن خانــه بــرای افــراد محــروم در بولیــوی5 یــا  	

گواتمــالا6 کمــک کنیــد.
بـه یـک محقـق اصلی در پـروژه ترمیم حوضه7 که سـعی دارد سیسـتم رودخانه تهدید  	

شـده در شـبه جزیـره کیـپ8 در آفریقـای جنوبـی9 را اصلاح کنـد، کمک کنید.
1. Cay Wendling
2. San Diego
3. Whashington’s Puget Sound
4. Australia
5. Bolivia
6. Guatemala
7. Watershed Restoration Project
8. Cape Peninsula 
9. South Africa
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به مائوری‌ها1ی محلی در جزایر کوک2 در بهبود سیستم بهداشت و درمانشان کمک کنید. 	
در ساخت یک پل در آفریقا همکاری کنید. 	

در دهکده‌ای در کاستاریکا3 یا ایتالیا به تدریس انگلیسی بپردازید. 	
حنایـی  جزیره‌هـای  روسـیه،  قدیمـی  زیسـتگاه‌های  حفـر  در  باستان‌شناسـانان  بـه  	

اقیانـوس آرام4 یـا جزیـره شـرقی5 کمـک کنیـد.
در کتابخانـه‌ای در مؤسسـه نیـو6، مدرسـه 150 سـال‌های بـا 2550 دانش‌آمـوز کـه  	
نشـانگر فقیرتریـن فقیرهـا در ایالـت هنـد شـمالی اوتـار پـرادش7 اسـت، کار کنیـد.
با یک متخصص آب‌شناسی چینی برای منابع آب در مغولستان8، به جست‌و‌جو بپردازید. 	

در یک بیمارستان رومانیایی دوردست، از کودکان بی‌سرپرست مراقبت کنید. 	
در مکزیـک یـک سـال را به کارکردن در کنـار راهبه‌های فرانسیسـکن در خانه‌ای برای  	

خانم‌هـای پیـر بگذرانید.
در یـک تعطیالت کاری در هنـد، طـی زمان‌هـای آزاد آخـر هفتـه، بـرای دیـدن تـاج  	

محـل9 و قلعـه آگـرا10 و سـایر مکان‌هـای تاریخـی، سـوار قطـار بشـوید.

مطمئنـاً، داوطلـب شـدن بـرای انجـام این وظایـف، می‌توانـد سـودها و پاداش‌های متعـددی را به 
ارمغـان بیـاورد. ایـن وظایـف میان فرهنگـی، فرصتی برای روبرو شـدن با محیط‌‌هـا و افراد مختلف 
اسـت. همچنیـن، ایـن وظایف روشـی عالی بـرای امتحان کردن تعهد و سـازگاری شـما در زندگی 

در یک محیط جهان سـومی اسـت. 
آقـای اسـکانلن11، سـاکن لنـدن، تنسـی، کسـی کـه همـراه با همسـرش در پـروژه‌ای بـرای کمک 
کـردن بـه مائوری‌هـا در جزیـره کوک در بهبود سیسـتم بهداشـت و درمانشـان، به طـور داوطلبانه 
شـرکت کـرده اسـت، می‌گوید: »جهانگردانـی که در یک محل اسـتراحت نزدیـک اقامت می‌کنند، 
هرگـز بـه انـدازه مـا مائوری‌هـا را نخواهند شـناخت. ما آنهـا را به نام می‌شناسـیم. ما همـراه با آنها 

در جامعـه آنهـا کار کردیم. ما قسـمتی از زندگی‌شـان شـدیم«

1. Maoris
2. Cook Islands
3. Costa Rica
4. Pacific Spice Island
5. Easter Island
6. Nave Institute
7. Uttar Pradesh
8. Mongolia
9. Taj Mahal
10. Agra Fort
11. Scanlan
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به جایی نزدیک خانه‌تان مسافرت کنید و کارهایی انجام دهید 
که یک گردشگر غیر‌بومی انجام می‌دهد

بسـیاری از افـراد معتقدنـد هرچـه به مسـافرتی دورتـر از خانه‌شـان بروند، مسـافرت بهتر خواهـد بود. 
لزومـاً »اینگونـه نیسـت«. ارزش ندارد که برای شـمارش گربه‌ها در زانزیبار1 بـه جهانگردی بروید.هنری 

دیویـد تورو توصیـه می‌کند. 
بـه عنـوان یک جایگزین برای مسـافرت بـه راه دور، می‌توانید به مسـافرتی در نزدیکـی خانه‌یتان بروید 
و کاری جـذاب انجـام دهیـد کـه همیشـه می‌خواسـتید انجام بدهیـد، اما زمان انجـام آن را نداشـتید. 
حتـی می‌توانیـد در زادگاه خودتـان مسـافرت کنیـد. بـدون در نظر گرفتن ایـن که برای چـه مدت در 
آنجـا زندگـی کـرده اید، شـاید پارک زیبایـی، خیابان جذابی، مکانی زیبا در همسـایگی شـما یا مکانی 
تاریخـی وجود داشـته باشـد که تـا به حال ندیده‌ایـد. در زیر تعـدادی از کارهایی که شـاید جهانگردان 

انجـام بدهند و شـما هـم می‌توانید انجام بدهید آورده شـده اسـت:

شبی را در یک هتل مجلل سپری کنید. 	
به یک موزه بروید. 	

یک سفر یک روزه به کناره شهر بروید. 	
هر شب به مدت یک هفته در یک رستوران سنتی شام بخورید. 	

در یک کافه یک قهوه لاته گران بخورید. 	
از افرادی که برای مدت طولانی آنها را ندیده‌اید، دیدن کنید. 	

در خانه دوست‌تان اقامت کنید. 	
برای ماساژ گرفتن به یک چشمه آب گرم بروید. 	

بدون داشتن هدفی در ذهن به مرکز شهر بروید و 3 تا 4 ساعت را به دیدن مناظر جدید بگذرانید. 	

سـفر کـردن، خـواه به اقصـی نقاط جهان باشـد، خواه گاه بـه گاه به جایـی نزدیک‌ خانه‌تـان، باید در 
طـول زندگـی بازنشسـتگی، جایـی در برنامه‌تان داشـته باشـد. سـفرکردن بـه جاهـای دور و نزدیک 
بـه شـما کمـک خواهـد کـرد از کلیشـه‌های هـر روز زندگی‌تـان کـه می‌توانـد منجـر بـه کسـالت و 
فرسـودگی شـود، رهـا شـوید. بالاتـر از همـه، بـدون در نظـر گرفتـن این که چند سـال سـن دارید، 
سـفر کـردن حـس هیجان شـما درباره زندگـی را تجدید می‌کند و همزمان به شـما روح می‌بخشـد. 

1. Zanzibar



فصل هشتم
به جایی که زندگی بازنشستگی
برایتان بهترین حالت را دارد،
نقل مکان کنید





جای دیگری زندگی کنید
و کاری انجام دهید که همیشه می‌خواستید

»برویـد و جـای دیگـری زندگـی کنید«،‌ جـان آزبورن1، سـاکن ویکتوریـا، ب.س.2 توصیـه می‌کند. 
»سـعی کنیـد کاری را انجـام دهیـد کـه همـواره می‌خواسـتید انجـام بدهیـد«. آزبورن، یک اسـتاد 
روانشناسـی بازنشسـته از دانشـگاه آلبرتا3، پس از این که دریافت زندگی بازنشسـتگی خیلی چیزها 
را در زادگاه قدیمـی‌اش در ادمونتـون تبدیـل بـه یـک آرزو کرده اسـت، به ویکتوریا نقـل مکان کرد.
شـاید همانند بسـیاری از بازنشسـتگان، شـما هم بـه یک تغییر منظـره، تجربه‌های جدیـد، و تغییر 
مجموعـه‌ای از شـرایط مشـتاق باشـید. یکـی از راه‌هـای ارضـای ایـن خواسـته‌ها ایـن اسـت که به 
جایـی جدیـد در کشـور خودتـان بروید. یکـی از گزینه‌های دیگر، رفتن به خارج از کشـور اسـت. از 
دیویـد وارنـر4، اسـتاد کارهـای عمومی5 در دانشـگاه تگزاس6 واقع در آسـتین7 نقل قول می‌شـود که 
در واقـع، دو میلیـون بازنشسـته آمریکایـی در حـال حاضر در خـارج از این کشـور زندگی می‌کنند.

تحقیقـات بازاریابـی نشـان می‌دهد که 45 درصـد افراد این نسـل تمایل دارند پس از بازنشسـتگی، 
مهاجـرت کننـد. امـا اکثـراً می‌خواهنـد در جایی نزدیک به خانه‌شـان، شـاید بـا 50 مایـل فاصله و 
حتـی کمتـر نسـبت بـه خانه قبلی‌شـان، بماننـد. خواه بازنشسـتگان بخواهنـد در محل قبلی شـان 
بماننـد، خـواه خیـر، زندگـی کـردن در میـان افرادی که همسـن خودشـان هسـتند در بسـط‌های 
جدیـدی کـه راحتـی حومـه شـهر را بـا مزیت‌هـای یـک مـکان تلفیـق می‌کنـد، از اهمیـت زیادی 

برخوردار اسـت. 

1. John Osborne
2. Victoria, B.C.
3. University of Alberta
4. David Warner
5. Public Affair
6. University of Texas
7. Austin
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یکی از دلایلی که مهاجرت بازنشسـتگی اقتصادی اسـت این اسـت که بازنشسـتگان می‌توانند حقوق 
بازنشستگی‌شـان را بسـیار بیشـتر، افزایش دهند. برای مثال، ران سدونیک1 و پاتریکیا رابرتسـان2 را در 
نظـر بگیریـد. آنهـا خانـه 250000 دلاری خود را در کلگری3، آلبرتا فروختند‌ و نسـبتی از سودشـان را 
بـرای خریـدن خانـه‌ای 205000 دلاری در نانایمـو ب.س.4 بـه کار بردنـد. ایـن کار آنها نه‌تنها منتج به 
ایـن شـد کـه 45000 دلار بـرای مخارج احتمالـی در بانک پس‌انداز کنند، بلکه به این نتیجه رسـیدند 
کـه رفتـن بـه آب و هوایـی گرم‌تـر بـه آنها کمـک می‌کند در مخـارج زندگی‌شـان صرفه‌جویـی کنند. 
»مـا مجبـور نیسـتیم زیـاد رانندگی کنیم یا خانـه را گرم کنیم، به این وسـیله پول پس‌انـداز می‌کنیم. 
هزینه‌هـای انـرژی اینجا کمتر اسـت و همچنین نوشـیدنی هم ارزان‌تر اسـت«. ران اینهـا را اذعان کرد.
سـه انگیـزه دیگـر وجـود دارد کـه نشـان می‌دهد چـرا بازنشسـتگان ممکن اسـت به مکانـی جدید 
برونـد. اولیـن انگیـزه نقـل مکان کـردن به جایی زیبـا و پیدا کـردن پناهگاه در آنجاسـت. این مکان 
می‌توانـد جایـی باشـد کـه از قبل به تعطیلات سـالانه اختصاص داده شـده باشـد؛ جایـی نزدیک به 

کوهسـتان‌ها، کنـار اقیانـوس، یا در یـک آب و هوای دلنشـین گرم.
انگیـزه دوم گشـتن به دنبال ماجراجویی‌های جدید اسـت. بعضی از افراد بـه دنبال مکانی می‌گردند 
کـه جذاب‌تـر و هیجان‌انگیزتـر از مـکان فعلـی آنهـا باشـد. این مـکان می‌تواند سـان فرانسیسـکو5، 

نیویـورک یـا جایـی در کشـور دیگر مانند یک ویالی زیبا در ایتالیا6 باشـد.
تمایـل بـه نزدیـک بـودن بـه یک سـاختار حمایتـی انگیزه سـوم اسـت. بعضی از بازنشسـتگان شـاید 
بخواهنـد بـه مـکان دیگـری نقل مـکان کنند، نه به خاطـر این که بـه دنبال یک ماجراجویـی جدید یا 
طبیعیـت جدید هسـتند، بلکه بـه این خاطر کـه می‌خواهند به بچه‌ها و نوه‌هایشـان نزدیک‌تر باشـند.

ایـن مهـم اسـت که در مـورد این که نقل مکان چقدر سـودمند اسـت، واقع‌بین باشـیم. افـرادی که 
بـرای نزدیـک بـودن بـه زیبایی‌هـای طبیعـت نقل مـکان می‌کنند شـاید به ایـن نتیجه برسـند که 
زیبایـی پایان‌پذیـر اسـت. دیـری نمی‌پایـد کـه اقیانوس‌هـا و کوه‌هـا زیبایی اولیـه خود را از دسـت 
می‌دهنـد. در نزدیک‌تـر شـدن بـه خانـواده همیشـه همه چیـز طبق انتظار مـا پیش نمـی‌رود. افراد 
جوان‌تر خانواده شـاید در حالی‌که بازنشسـتگان را در جایی که انتظار سیسـتمی حمایتی داشـتند 

رهـا می‌کنند، خودشـان نقل مـکان کنند.
مطمئنـاً، افـراد بازنشسـته بـه آسـانی راجـع به مهاجـرت کردن یـا نکردن تصمیـم نمی‌گیرنـد. آنها 
1. Ron Sadownick
2. Patricia Robertson
3. Calgary
4. Nanaimo B.C.
5. San Francisco
6. Italy
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بایـد منافـع محیـط جدیـد و تجربه‌های جدیـد را در مقابل امنیـت محیط آشـنا و تجربه‌های جدید 
محـدود بسـنجند. بـا این وجود، تعـداد زیادی از افراد بازنشسـته مانند جـان اوزبورن از آزادی ناشـی 
از رهـا شـدن از عـادات قدیمی و شـانس بازکشـف کردن خودشـان لذت می‌برند. آنهـا به کلاس‌های 
جدیـد می‌رونـد، بـه مقصدهای عجیب و غریب مسـافرت می‌کنند، و راه‌های جدیدی را می‌گشـایند.

بـرای تعـدادی از بازنشسـتگان، نقـل مـکان بـه مکانـی بسـیار دورتـر از خانـه نسـبت به مانـدن در 
کشـور خودشـان، پاداش‌هـای بسـیار بیشـتری را به همراه دارد. بتسـی1 و جـان بـرادن2  از آتلانتا3، 
گرجسـتان4، جایـی کـه بازنشسـت شـدند و آن را بسـیار کسـل‌کننده یافتنـد، به کلبـه‌ای اجاره‌ای 
در جنـوب غربـی فرانسـه مهاجـرت کردند. »من نمی‌خواسـتم در جـای دیگری باشـم. مهاجرت به 
خـارج از کشـور از لحـاظ فیزیکـی، ذهنی، و احساسـی چالش‌برانگیز و تحریک‌کننده اسـت و زمانی 
تصمیـم بـه ایـن کار گرفتم که احسـاس کردم دارم دچار مـرگ مغزی می‌شـوم و روی یک تردمیل 
خسـته کننـده هسـتم«، بتسـی 57 سـاله بـه خبرنـگار آسوشـیتد‌پرس5 گفـت. »ایـن اتفـاق مانند 

بازگشـتن بـه زندگـی دانشـجویی در قالب یک واحد بزرگ آموزشـی بزرگسـالان اسـت«.
گذرانـدن زندگـی بازنشسـتگی در خـارج از کشـور می‌تواند اقتصادی باشـد، بخصوص اگر کشـوری 
را انتخـاب کنیـد کـه هزینـه زندگـی کمی داشـته باشـد. روزان کنـور، نویسـنده کتـاب »راهنمای 
بزرگسـالان بـرای گذرانـدن زندگـی بازنشسـتگی در خـارج از کشـور«، ادعـا می‌کند بازنشسـتگان 
آمریکایـی کـه در خـارج از کشـور زندگـی می‌کننـد، کمتـر خـرج می‌کنند. »شـما به اعتیـاد ادامه 
نمی‌دهیـد«، نـور، کسـی کـه زمانـش را بین فلوریدا و فرانسـه تقسـیم کرده اسـت، مشـاهده کرده 
اسـت. »شـما در مـورد آخریـن مـدل ماشـین نگرانـی ندارید. اگـر یـک زوج در شـهری کوچک در 

فرانسـه زندگـی کننـد، شـاید تنها بـه یک ماشـین نیاز داشـته باشـند، نه دو ماشـین«.
شـاید شـما آرزوی پیـدا کردن سـرپناهی در یک سـرزمین خارجی، بخصوص جایی کـه بتوانید آب 
و هـوای بهتـر و قوانیـن مالیاتـی بهتـری را تجربـه کنیـد‌ را داشـته‌اید. این را در نظر داشـته باشـید 
کـه یـک زندگـی بازنشسـتگی در خـارج از کشـور، معمـولاً بـه این معنا اسـت کـه بچه‌هـا، نوه‌ها و 
دوسـتانتان را بسـیار کمتـر ببینیـد. در درجـه اول، دلیل این که تعداد بسـیار کمی از افراد اشـتیاق 
بـه مهاجـرت در دوران بازنشسـتگی دارنـد، این موضوع اسـت. بخصـوص از جنبه احساسـی و گاه از 

حیـث اقتصـادی، مدیریت کردن این مسـأله کار سـختی اسـت.

1. Betsy
2. John Braden
3. Atlanta
4. Georgia
5. Associated Press
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اگـر دربـاره نقـل مـکان کـردن فکـر می‌کنید، امـا نمی‌دانید به کجا، سـؤالی کـه پدیـد می‌آیید این 
اسـت که‌»چـه عواملـی یـک مکان را بـه جای مناسـبی بـرای بازنشسـتگی تبدیل می‌کند؟« شـما 
بایـد اولویت‌هایتان را بسـنجید: دوسـت دارید در چه نـوع آب و هوایی زندگی کنید؟ علاقمندید چه 
کارهایـی را انجـام دهیـد، و آیـا این کارها در لیسـت کشـورها و شـهرهای محتمل بـرای نقل مکان 
شـما وجـود دارد؟ آیا بیشـتر بـه هزینه کم زندگـی اهمیت می‌دهید یـا مراقبت‌های بهداشـتی؟ در 

مـورد امنیـت چطور؟ لیسـت زیر شـاید کمی به شـما کمک کند.

در یک مکان جدید برای زندگی بازنشستگی به چه عواملی دقت شود؟

آب و هوا دقیقاً همان چیزی باشد که به دنبالش می‌گردید. 	
مردم خودمانی باشند. لبخندهای گرم و مهمان‌نوازی هرگز از سکه نمی‌افتند. 	

خـواه تپه باشـد، خواه صخـره کوچک، جنگل‌های انبـوه، کوه‌های نفسـگیر، دریاچه بکر  	
یـا رودهـای مـواج، صحنه‌هـای زیبا شـما را بـه ماندن در یـک مـکان فرا‌می‌خوانند.

کشور مورد نظر از لحاظ تعادل سیاسی‌اش معروف باشد. 	
بـدون در نظـر گرفتـن ایـن کـه قصـد داریـد خانـه اجـاره کنیـد یـا خریـداری کنیـد،  	

هزینه‌هـای مسـکن مقـرون بـه صرفـه باشـد.
گزینه‌هـای متنوعـی بـرای خانـه، متناسـب با نیازهای شـما موجـود باشـد. از یک خانه  	
امـن تـا آپارتمـان جدید و شـیک، خانه‌ دربسـت، خانه ییلاقـی دلپذیر با باغی بـه اندازه 

کافی بـزرگ بـرای نگهداری.
امـکان دسترسـی به بسـیاری از مکان‌هـای مطلوب فرهنگـی، مانند موزه‌ها، سـالن‌های  	
تئاتـر‌ و کنسـرت‌ها بـه هـر دو صـورت محلی یـا در شـهری نزدیک، وجود داشـته باشـد.

تنهـا در بیـرون خانه، با یک رانندگی کوتاه‌مدت یا پیاده‌روی سـالم‌ بتوانید در فعاليت‌های  	
خـارج از منـزل مانند اسـکی، تنیس، گلف، ماهیگیری‌ و‌ هاکی شـرکت کنید.

بتوانید روی امکانات عالی سیستم حمل و نقل، شامل سیستم نوین حمل نقل، حساب کنید. 	
محله‌ها در صلح و صفا و نرخ جرم پایین باشد.  	

انواع انجمن‌ها و تشـکیلات غیرانتفاعی، اسـتعدادها و مشـارکت شـما را مغتنم بشمارید.  	
در نهایـت شـما بایـد عضـو جامعه‌ای از دوسـتان با علاقه‌های مشـابه باشـید.

بتوانیـد در کلاس‌هـای کامپیوتـر، سـمینارهای توسـعه نفـس، درس‌هـای نمایـش و  	
بپذیریـد. را  جدیـدی  چالش‌هـای  شـعر،  نقـد  جلسـه‌های 

هزینه زندگی مقرون به صرفه باشد.  	
شـهر، رسـتوران‌های گوناگونی متناسـب با وضعیت و بودجه شـما داشـته باشـد تا شما  	
بتوانیـد بـه رسـتوران‌های کـره‌ای، ایتالیایـی و مکزیکـی برویـد که طیف گسـترده‌ای از 
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قیمت‌هـا را بـه خـود اختصـاص می‌دهند.
با هر نوع وابستگی مذهبی، بتوانید مکانی برای پرستش پیدا کنید. 	

هـر موقـع کـه نیـاز داشـته باشـید، مراقبت‌هـای بهداشـتی با کیفیـت، شـامل خدمات  	
کامل تسـهیلات مراقبت‌های بهداشـتی و مراقبت‌های دندانپزشـکی درجه یک، موجود 

و قابل دسـترس باشـد. 
بتوانیـد بـرای فعالیت خلاقانـه خودتان در یـک کتابخانه مجهز با کادر اداری متناسـب،  	

به تحقیـق و تفحـص بپردازید.
مـکان مـورد نظـر بـه اتفاقـات سـالانه‌اش، مثـل سلسـله‌های سـخنرانی، مراسـم‌هایی  	
کـه در آنهـا ناهـار، بیـرون از خانـه خـورده می‌شـوند، جشـن‌های زمسـتان و تابسـتان، 

مسـابقه‌های ماهیگیـری و گلـف، معـروف باشـد.
در مؤسسات تحصیلی محلی، فرصت‌های یادگیری ادامه‌دار و عالی موجود باشد. 	

سـاکنین از محدوده‌هـای سـنی مختلف باشـند تا شـما بتوانید از همنشـینی بـا افرادی  	
کـه از شـما جوان‌تـر یـا پیرتر هسـتند، لـذت ببرید.

مالیات کم باشد. 	
مسأله آلودگی مطرح نباشد، آب و هوا تمیز باشد. 	

بالاتـر از همـه، شـهرها و کشـورهایی کـه در نظـر می‌گیریـد را بشناسـید. در مـورد هـر منطقـه با 
دقـت تحقیـق کنیـد. کتاب‌هـا، مجالت، مقاله‌هـای روزنامه‌هـا و وب سـایت‌ها می‌تواننـد بـه شـما 

کمـک بزرگـی کننـد. برای مثـال، مجله پیشـین آآرپ1، بلوغ 
نویـن2 )کـه امـروزه مجلـه آآرپ نامیده می‌شـود(، اخیـراً 15 
مـکان برتـری کـه آمریکایی‌ها در صـورت تمایل بـه گذراندن 
زندگـی بازنشسـتگی در خـارج از کشـور بایـد بـه آن بروند را 

انتخـاب کرده اسـت.
زندگـی  می‌خواهیـد  کـه  را  جایـی  می‌کنیـد  فکـر  اگـر 
بازنشسـتگی‌تان را در آنجـا سـپری کنیـد، یافته‌ایـد، بهترین 
راه بـرای آزمایـش کامـل ایـن حـدس این اسـت که ابتـدا در 
آنجـا بـه تعطیالت برویـد. بیش از یک یـا دوبار به آنجا سـفر 
کنیـد. از آن شـهر یـا کشـور در همـه فصل‌هـا دیـدن کنید، 
بنابرایـن می‌توانیـد بـه ایـن نتیجـه برسـید که آیـا درصورت 

1. AARP
2. Modern Maturity

همیشه فکر می‌کردم داشتن اوقات فراغت و تفریح 
زیاد برای بازنده‌ها است، اما رویارویی با بازنشستگی 
یکی از چالش برانگیزترین و لذت بخش‌ترین 
کارهایی بوده که تا به حال انجام داده‌ام
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زندگـی تمام‌وقـت در آن مـکان خوشـحال خواهیـد بـود یـا نـه. 
در تحقیـق و تفحص‌تـان بـرای سـرزمین دلخواه، از این امکان که شـاید بهشـت جایی باشـد که اکنون 
در آن هسـتید، صرف‌نظر نکنید. در سـخنان هنری فورد1، حقایقی نهفته اسـت: »هر انسـانی می‌خواهد 

جایـی باشـد که نیسـت، به محض ایـن که به آنجا رسـید، می‌خواهـد به جای قبلـی بازگردد«.

تصور کنید که به سمت  یک شهر دانشگاهی
حرکت می‌کنید

تصـور کنیـد بـه کالج تـاون می‌رویـد در حالی‌که هزاران فرد بازنشسـته به کشـورهای توسـعه‌یافته 
شـلوغ بـرای دوران بازنشستگی‌شـان جـذب شـده‌اند، تعـداد رو بـه رشـدی از افـراد، کالـج تـاون یا 
شـهرهای کوچـک را انتخـاب می‌کننـد. آشـویل2 در شـمال کالیفرنیـا، بـا کلاس‌هـای گلـف، بیمه 
پزشـکی درجـه یک سـالمندان، ثروت فرهنگی، جامعـه تجاری کوچک، و آب و هـوای معتدل، یکی 
از ایـن نمونه‌هاسـت. در حقیقـت این شـهر بازنشسـتگانی را کـه ابتدا فلورید یـا آریزونـا3 را انتخاب 

کرده‌انـد، جـذب می‌کند. 
بسـیاری از افراد از جذابیت شـهرهای کوچک و جو آشـویل که در واقع شـهری با جمعیت 68000 
نفـر اسـت، لـذت می‌برنـد. مرکـز شـهر دارای رسـتوران‌ها، مراکـز خریـد، کافه‌هـا، کتابفروشـی‌ها، 
گالری‌هـا و بوتیک‌هـای اعیانی اسـت. بسـیاری از نقاش‌ها، نویسـندگان، موسـیقیدانان، صنعتگران، 

بـه دلیـل مـردم و آب و هوای دوسـت داشـتنی، بـه این مـکان آمده‌اند.
جـورج راجـرز، یـک مهنـدس بازنشسـته نیـروی دریایـی آمریـکا کـه در حـال حاضـر، یـک طراح 
گرافیـک نیمـه وقـت اسـت، به همـراه همسـرش از حومه شـهر ویرجینیای شـمالی در واشـینگتن 
بـه آشـویل مهاجـرت کرده اسـت. »ایـن مکانی جادویی اسـت«، راجرز به گزارشـگر بالتیمور سـان4 
گفـت. »وقتـی بیـرون می‌رویـم، خواه بـرای ناهار خـوردن باشـد یا برای گردشـی کوتاه، یا شـرکت 
کـردن در رویـدادی فرهنگـی، بـه نـدرت پیـش می‌آییـد کـه فـرد آشـنایی را نبینیـم. زمانـی کـه 
در منطقـه د.س.5 زندگـی می‌کردیـم، در طـی 20 سـال، تعـداد دفعاتـی کـه چنیـن اتفاقـی افتاد، 

انگشت‌شـمار اسـت«.
از جاذبه‌هـای مهـم بـرای بازنشسـتگان، مرکـز کارولینای شـمالی اشـویل برای بازنشسـتگی خلاق 
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اسـت که در سـال 1988، درسـت زمانی که اشـویل شـروع به جذب بازنشسـته‌های بیشـتری کرد، 
شـروع بـه کار کـرد. هـر تـرم، بیـن 5 تا 6 هزار فرد بازنشسـته در سـی دوره شـرکت می‌کننـد. آنها 
برنامـه درسـی خود را توسـعه می‌دهند و بازنشسـتگان در کلاس‌ها بـه تدریس می‌پردازنـد. امروزه، 
ایـن برنامـه در حـوزه خـودش همانند یـک رهبر در نظر گرفته می‌شـود و گزارشـگران واشـینگتن 
پسـت1، وال اسـتریت ژورنال2 و بالتیمور سـان3، هنگام نگارش مقاله درباره بازنشسـتگی، همواره با 

مرکـز ارتباط برقـرار می‌کنند.
در مجله‌هایـی ماننـد مانـی4 و مـدرن مچوریتی5 ، به طور مداوم به اشـویل به عنـوان یکی از بهترین 
مکان‌هـا در ایالات‌متحـده برای بازنشسـتگی‌ اشـاره شـده اسـت. تقریباً 20 درصد سـاکنان اشـویل 
بالای 65 سـال هسـتند. این امر منجر به ترکیبی گلچین شـده از سـاکنان، از دانش‌آموزان جوان تا 
بزرگسـالان مشـغول به کار تا هنرمندان میانسـال تا بازنشسـتگانی که دوره سوم بازنشستگی‌شان را 
می‌گذراننـد می‌شـود. بـرای یک شـهر با ایـن اندازه، ایـن ثروت فرهنگـی و جامعه تجـاری کوچک، 

کاماًل »جالب توجه اسـت«. راجـرز می‌گوید:
اگـر اصـرار داریـد که در یک شـهر دانشـگاهی در ایالات‌متحده، دوران بازنشسـتگی خود را سـپری 
کنیـد، می‌توانیـد بـا بازدیـد از وب سـایت آ.آ.ر.پ6 شـروع کنیـد. در ایـن وب سـایت، شـهرهای 
دانشـگاهی بـه عنـوان مقصـدی بـرای دوران بازنشسـتگی، درجه‌بندی می‌شـوند. چنـد وقت پیش 
مجلـه مـدرن مچوریتـی آ.آ.ر.پ، این مکان‌ها را به عنوان بهترین شـهرهای دانشـگاهی برای زندگی 
رتبه‌بندی کرد: آسـتین7- تگزاس8، شـارلوتزویل9 – ویرجینیا10، کلمبیا11 – میسـوری12، مدیسون13 
– ویسکانسـین14، پرینسـتون15 – نیوجرسی16، آیووا سـیتی17 – آیووا18، بلومینگتون19 – هند، لاس 
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کروکـس1 – نیـو مکزیکو2، اسـتیت کالج3 – پنسـیلوانیا4، و ان آربور5 – میشـیگان6. 

به سمت بهشت حرکت کنید
بعد از اینکه یاد گرفتید چگونه شاد و آزاد باشید

در ادامـه نمونـه‌ای از یـک زوج که پس از خواندن نسـخه اصلـی این کتاب، به حدی هیجان‌زده شـده 
بودنـد کـه از زادگاه مـن در ادمونتـون7 به آجیجیک8 در مکزیک، جایی که برایشـان همچون بهشـت 
بـود، نقـل مکان کردند، آورده شـده اسـت. من ایمیـل زیـر را در ژانویه 2012 میالدی دریافت کردم:

ارنی9 عزیز،
بوینس دیاس10 از بهشت

دیـروز صبـح، مـن و همسـرم در آجیجیـک بـه یـک پیـاده‌روی در کنـار رودخانه رفتیـم. این 
مـکان در سـاحل شـمالی دریاچـه چاپـالا11 در مکزیک واقع شـده اسـت. یکـی از روزهایی بود 
کـه دمـا در حـدی عالـی بـود کـه هـوا را روی پوسـت خـود احسـاس نمی‌کردیـم. من دسـت 
همسـرم را گرفتـم و بـه او گفتـم که به خاطر زندگی در این مکان چقدر احسـاس خوشـبختی 
می‌کنـم و همزمـان چقـدر به ارنی زلینسـکی12 بدهکارم. در شـگفتم از تعداد افـرادی که واقعاً 

بـه شـما گفته‌انـد که چگونـه زندگی آنهـا را تحـت تأثیر قـرار داده‌اید. 
در سـال 2006 میالدی، وقتـی کـه در حـال خواندن نسـخه یکشـنبه مجلـه ادمونتـون بودم، 
بـه خلاصـه‌ای از کتـاب چگونـه شـادمان، پرهیجان و آزاد بازنشسـته شـویم برخوردم. سـال‌ها 
بـود کـه همسـر مـن از ایـن مسـأله که مشـکلات مرتبـط با سالمتی و موانـع مالـی در ارزش 
خالـص سـرمایه مـا تأثیـر منفی گذاشـته اسـت و در نتیجـه، بازنشسـتگی برای ما یـک گزینه 
محتمـل نخواهـد بـود، شـکایت می‌کـرد. من بـه این نتیجه رسـیدم که کتاب شـما وسـیله‌ای 
اسـت کـه می‌توانـد سـختی زندگی آینـده ما را آسـان کنـد، روز بعد بـه کتابخانه رفتـم و این 

کتاب را برداشـتم. 
مـا کاماًل بـا صرفه‌جویـی زندگـی می‌کردیـم و تنهـا تعـداد کمـی ایـده کوچک بـود که حس 
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می‌کـردم می‌توانیـم آنهـا را وارد سـبک زندگـی خودمـان بکنیـم امـا... چیـزی توجـه مـن را 
جلـب کـرد. شـما دربـاره یکی از دوسـتانتان نوشـته بودیـد که به صـورت فصلـی در ادمونتون 

کار می‌کـرد، و هـر زمسـتان بـا اتوبـوس بـه سـان میـگل د آلنـده1 می‌رفت. 
مـن نـام سـان میـگل را در سـایت گـوگل2 جسـت و جـو کـردم. شـهر جذابـی بـود امـا آب و 

هوایـش بـرای مشـکلات سالمتی مـن کمـی سـرد بـه نظر می‌رسـید. 
امـا، همـراه بـا اطلاعـات مرتبـط بـا سـان میـگل، لینکی بـه مکان‌هـای دیگـر بـرای گذراندن 
دوران بازنشسـتگی در مکزیـک پدیـدار شـد. آجیجیـک بسـیار مـکان خوبـی بـه نظر می‌رسـید.

سـال 2006 میالدی بیسـت و پنجمیـن سـالگرد ازدواج مـا بود. مـن شـوهرم را متقاعد کردم 
کـه حتـی اگـر مجبور شـویم پولـی قرض کنیـم، تعطیلـی زمان مناسـبی برای جشـن گرفتن 
اسـت. مـن موضـوع مکزیـک3 و مطمئنـاً آجیجیـک4 را مطرح کـردم )‌ما تا به حـال به مکزیک 
سـفر نکـرده بودیـم‌(. امـا او گفـت کـه تمایلـی بـه رفتـن بـه کوهسـتان نـدارد و می‌خواهد به 

سـاحل برود. 
مـا بـا یـک هفته در پورتو والارتـا5، یک هفته در آجیجیـک، و یک هفتـه در مانزانیلو6 به توافق 
رسـیدیم. خـب، پورتـو والارتـا بـا داشـتن هوایـی بسـیار گـرم، بسـیار مرطـوب و توده‌هایی از 
مـردم کـه جنس‌هایشـان را می‌فروختنـد، جایی شـوکه کننده بود. ما سه‌شـنبه بـه آجیجیک 
رسـیدیم و صبـح پنجشـنبه، شـوهرم از مـن خواسـت کـه از سـفر یـک هفتـه‌ای بـه مانزانیلو 
منصـرف شـویم. او بـه مـن گفـت، بـرای او، آجیجیک نسـبت بـه هر مکانـی که تا بـه حال در 
زندگـی‌اش دیـده، بیشـتر حکـم یک خانـه دارد. در نهایت، ما بر سـر همه موضوعـات به توافق 

رسـیده بودیم.
مـا بـه دنبـال راهی برای اقامـت در اینجا بودیم. شـوهرم برای بازنشسـتگی آماده نبـود – تنها 
در میانـه 50 سـالگی بـود – بنابرایـن مجبور بـود راهی پیدا کنـد که در اینجا بتوانـد کار کند. 
او بـه انـدازه کافـی زرنـگ بـود که شـرکتش را قانع کند کـه می‌توانـد در خانه کار کنـد. ما در 

سـال 2007 میالدی، برای سـه ماه به اینجـا آمدیم. 
ایـن تمـام چیـزی بود کـه اتفاق افتاد. مـا به ادمونتـون7 بازگشـتیم. کوچکترین پسـرمان را به 
آپارتمانـی نزدیـک جیمـک8، جایـی کـه بـه مدرسـه می‌رفت منتقـل کردیـم و خانه‌مـان را با 
تمـام چیزهایـی کـه در آن بـود فروختیـم. منظورم این اسـت که... لـوازم تخت خـواب را روی 
تخـت، ظرف‌هـا را در کابینـت و لباس‌هـای خانـه را در پشـت در اتـاق خواب رهـا کردیم. تمام 
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چیزهایـی را کـه قصـد داشـتیم از آنجـا ببریم، پشـت ون گذاشـتیم و از آنجا رفتیم.
هزینـه زندگـی، مراقبت‌هـای بهداشـتی، آب و هـوا، فعاليت‌هـا، و مـردم اینجـا، باعـث شـد نه 

زندگـی را در سـطحی از کیفیـت تجربـه کنیـم کـه هرگـز فکـر نمی‌کردیـم ممکن باشـد. 
ممنون از شما که برای زندگی‌ای که ما حقیقتاً »در آن زندگی می‌کنیم«، فروگشا بودید.

راب1 و وند ماتر2

شـاید تجربـه ایـن زوج بـه شـما کمک کنـد تا تصمیـم بگیرید بـه هرجایی کـه ممکن اسـت برای 
شـما مناسـب باشـد بروید و با خوشـبختی روبرو شـوید.

1. Rob
2. Wende Mather



فصل نهم
برای شادمانی مهم نیست که چگونه
به آن می‌رسیم





بازنشستگی زمانی برای خوابیدن نیست،
بلکه زمانی است برای لذت بردن از زیبایی جهان اطراف شما

در زمان نه‌چندان دور، فیلمسـاز آمریکایی، ماریان مارزینسـکی1، جامعه بازنشسـته سـاحل میامی2 
و دوران سـالخوردگی سـاکنان آن منطقـه را مـورد مطالعـه قـرار داد. او بـا تعدادی از بازنشسـتگان 

ارتباطاتـی برقـرار کـرد و تالش کـرد تـا از رؤیاها، لذت‌هـا و کشـاکش‌های آنها با‌خبر شـود. 
او در حالی‌کـه مسـتند رؤیاهـای بازنشسـتگی مـن3 را برای پ.ب.س4 می‌سـاخت، تعداد بیشـتری 
مشـاهده انجـام داد. همان‌طـور کـه انتظـار می‌رفـت، تعـدادی از بازنشسـتگان کسـل شـده بودند. 
بعضـی از لحـاظ فیزیکـی فعـال بودنـد، تعـداد کمـی ذهن خـود را بسـط می‌دادند و تعـداد زیادی 
منتظـر بودنـد تـا تقدیـر راه آنهـا را نشـان دهد. بـا در نظـر گرفتن تمامی شـواهد، مارزینسـکی به 
ایـن نتیجـه رسـید کـه تفـاوت میـان بازنشسـتگان شـادمان و غمگیـن وابسـتگی کمی به سـن و 
تحصیالت دارد. نتیجـه مهـم دیگـر آن بـود که یـک دوران بازنشسـتگی فرح بخـش ارتباط کمی 

به سـطح درآمـد دارد.
نتایـج مارزینسـکی زیـاد تعجـب‌آور نیسـت. نتایـج او اسـاس این کتـاب را تأیید می‌کند که شـادی 
فـرد در بازنشسـتگی بسـتگی بـه ایـن دارد کـه چقدر تمایل به شـادی داشـته باشـد. واضح اسـت، 
تـا زمانـی که افکار و کارهایتان مناسـب شـما نیسـت، شـادمانی از شـما دوری می‌کنـد. و نیازی به 
گفتن نیسـت که شـادمانی، زمانی که افکار و کارهایتان به گونه‌ای متناسـب با شـما باشـد، نسـبتاً 

بـه راحتی به سـوی شـما خواهـد آمد. 
مطمئنـاً، هماننـد تمامـی مراحـل زندگـی، بـرای شـادمان بـودن در بازنشسـتگی، مهم نیسـت که 
چگونـه بـه آن می‌رسـیم. حتـی مهم نیسـت که به آن می‌رسـیم یا نـه‌ و مطمئن باشـید اگر تنها به 
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پـول تکیـه کنیـد - همانطور که تعداد زیادی از افراد در جوامع غربی اینگونه هسـتند - به شـادمانی 
نخواهیـد رسـید. همچنیـن اگـر منتظریـد تا تقدیر یا سـایر انسـان‌ها راه رسـیدن به شـادمانی را به 

شـما نشـان دهند، مطمئنـاً هرگز به آن نمی‌رسـید. 
هـاوارد سـالزمن1، یکـی از بازنشسـتگانی کـه در مسـتند مارزینسـکی به آن اشـاره شـد، صبر نکرد 
تقدیـر یـا دیگـران بـه او راه خرسـندی و آرامش درونی را نشـان دهند. سـالزمن، یکـی از بومی‌های 
نیویـورک2، در سـال 1955 میالدی بـه فلوریـدا3 رفت؛ جایی که بـرای تقریباً‌ چهل سـال به عنوان 
فروشـنده، خریدار و مدیر کار می‌کرد. پس از آن که بازنشسـته شـد، در رشـته فلسـفه در دانشـگاه 
میامی4 و دانشـگاه بین‌المللی فلوریدا5 فارغ‌التحصیل شـد. برخلاف بعضی از بازنشسـتگان، سـالزمن 
کـه در آن زمـان 71 سـال داشـت، مفهـوم بازنشسـتگی را سـتایش می‌کرد. بـرای او، بازنشسـتگی 
حکـم یـک ماجراجویـی را داشـت، یـک مناسـبت بـرای جشـن گرفتـن، فرصتی بـرای رهـا کردن 

گذشـته و تجربه کـردن صلح ذهنی بیشـتر.
وقتی که از سـالزمن سـؤال شـد که چه اتفاقی باعث شـد از سـال‌های بازنشسـتگی‌اش لذت ببرد، 
پاسـخ داد:»مـن هرگز بازنشسـتگی را از سـایر اتفاقات زندگی‌ام جـدا نکردم. ایـن دوره همانند تمام 
دوره‌هـای دیگـر، اتفـاق افتـاد. اثـرات خیلی کمی داشـت و به سـادگی در طی زنجیره افزایش سـن 
رخ داد. انسـان بایـد از کلیشـه‌های سـالخوردگی آگاه باشـد، مبـادا باعث شـود که این کلیشـه‌ها به 
حقیقـت بپیوندنـد. خلاقیـت انسـان، زندگـی را بـه معاملـه‌ای خـوب و آسـان تبدیل می‌کنـد. زیرا 

بردبـاری را بـه همـراه دارد و بردباری شـفقت را به ارمغـان می‌آورد«.
»بازنشسـتگی زمانی اسـت که سفر درونی را به انجام برسـانی«، سالزمن ادامه می‌دهد »بازنشستگی 
زمانـی اسـت کـه با نقص‌ها، شکسـت‌ها، تعصب‌هـا‌ و تمامی عواملی کـه افکار ناشـادمانی را به وجود 
آورده‌انـد، روبرو شـوی. بازنشسـتگی زمانی برای خوابیدن نیسـت، بلکه زمانی برای بیـداری و دیدن 
زیبایـی جهـان اطـراف تـو و چشـیدن لذتـی اسـت کـه همزمـان با بیـرون ریختـن تمامـی عناصر 
منفـی کـه باعـث گیجـی و آشـفتگی در ذهن تو می‌شـوند،  بازنشسـتگی به تـو اجـازه می‌دهد که 

به آرامش برسـی.«
اگـر می‌خواهـی، همانطـور کـه ‌هاوارد سـالزمن گفت، »زیبایـی جهان اطـراف خود را ببینـی«، باید 
زندگـی‌ات را در هماهنگـی بـا عمیق‌ترین ارزش‌ها و باورهایـت قرار دهی. بایـد کار را که واقعاً خارج 
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از بازنشسـتگی می‌خواهـی انجـام بدهی، دنبال کنی. نـه کاری که دیگران از تـو می‌خواهند یا کاری 
کـه سـایر بازنشسـتگان انجـام می‌دهند. این گونـه عمل کردن چندان هم آسـان نیسـت، بخصوص 

در بسـیاری از جوامـع غربـی که تحـت تأثیر انبوهی از عوامل بیرونی هسـتند. 
اریک فروم1 در کتاب فرار از آزادی2 نوشته است:

»انسـان نویـن بـا ایـن دیـدگاه زندگـی می‌کنـد کـه بـر چیـزی کـه می‌خواهـد آگاهـی دارد، در 
حالی‌کـه در واقـع چیـزی را می‌خواهـد کـه خیـال خواسـتن آن را دارد«. در واقـع، در جامعـه 
مصرف‌کننـده امـروز، تبلیغ‌کننده‌هـا و رسـانه‌ها بـه مـردم چیـزی کـه فکـر می‌کننـد می‌خواهند 
را دیکتـه می‌کننـد. بسـیاری از بازنشسـتگان بـه جـای ایـن که بـرای یافتن چیـزی که واقعـاً آنها 
را خوشـحال می‌کنـد درنـگ کننـد، ایـن برنامـه دیکته شـده را با اشـتیاق اجرا می‌کننـد. خلاصه، 
هم‌رنـگ شـدن بـا اکثریـت از فکـر کـردن بـه کاری کـه اکثریـت انجـام می‌دهنـد و انجـام کاری 

متفاوت، بسـیار آسـان‌تر اسـت. 
اگـر همیـن الان بازنشسـت می‌شـدید چگونـه بـا آن کنـار می‌آمدیـد؟ شـاید روراسـت بـودن بـا 
رؤیاهایتـان و اجتنـاب از همراهـی کـردن اکثریـت، سـخت‌ترین کار در یـک زندگـی رضایتمنـد و 
کامیـاب در دوران بازنشسـتگی باشـد. در بهتریـن حالـت، دنبـال کـردن چیزی که سـایر انسـان‌ها 
دنبـال می‌کننـد، هماننـد یـک بـازی صفـر بر صفر اسـت. شـبیه دیگـران بودن معـادل با از دسـت 

دادن خود‌واقعـی اسـت.
هنگامـی کـه عوام از راه‌های نادرسـت به دنبال شـادی می‌گردنـد، پیروی از آنها تقریباً بـه اندازه نصب 
کـردن پـرده بـر در یـک زیردریایـی، بی‌فایـده اسـت. ایـن را متوجه باشـید که بـرای شـادمان بودن، 
اهمیـت نـدارد کـه شـما در شـغل خویـش چقـدر سـخت کار می‌کنیـد. مهم نیسـت کـه لباس‌های 
مـارک‌دار می‌پوشـید، ماشـین مـدل بالایـی داریـد یـا این که بـه تمـام جایگاه‌هایی که می‌خواسـتید 
رسـیده‌اید. همچنین، برای خوشـحال بودن، اهمیتی ندارد چقدر زیبا، با‌اسـتعداد یا با‌هوش هسـتید. 
شـاید تـا الان فکـر می‌کنید کـه این‌ها تنها فرضیـات تخیلی ذهن من هسـتند. آگاه باشـید که من 

دیوانـه نشـده‌‌ام. برعکس، مدارک علمی بسـیاری بـرای تأیید این دیدگاه‌هـا وجود دارد.
تحقیقات انجام شـده توسـط روانشناسـان نشـان می‌دهد که بیشـتر مردم فکر می‌کنند چیزهایی 
مثـل پـول، مقـام، زیبایـی و امتیـاز اجتماعـی، زندگی را بهتـر می‌کند. امـا به نظر می‌رسـد که در 
طـول زمـان، دیگـر بـه آنهـا توجهـی نشـان نمی‌دهند یـا کلًا آنهـا را حـذف می‌کنند. بـرای مثال، 
یـک مقالـه تحقیقاتـی نشـان می‌دهد کـه تأثیـر جذابیت فیزیکـی در شـادمانی انسـان‌ها در طول 
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زندگـی بسـیار انـدک اسـت. مطالعـه دیگـری نتیجـه می‌گیرد که افراد شـاید بـرای یک یـا دو ماه 
پـس از برنـده شـدن لاتـاری خوشـحال باشـند، امـا یک سـال بعـد رابطه‌ای بیـن پول و شـادمانی 
غایـی وجـود نـدارد. همچنین مطالعاتی وجـود دارند که نشـان می‌دهد موقعیـت اجتماعی تأثیری 

بر شـادمانی واقعـی ندارد. 
چـرا بـرای دنبـال کـردن چیزی کـه واقعـاً نمی‌خواهید یا حتـی از آن لـذت نمی‌برید، انـرژی، زمان 
و پـول هـدر می‌دهیـد؟ بعضـی از چیزهـا مهم هسـتند و بقیه چیزها خیـر. بعضی از چیزهـا به نظر 
مهـم می‌آیینـد زیـرا مردم به وسـیله اجتماع، مؤسسـات تحصیلی و تبلیغات مغزشـویی شـده‌اند تا 

بـاور کنند کـه آن چیزها مهم هسـتند. 
بـا بررسـی‌های موشـکافانه مشـخص می‌شـود کـه هیچ‌کـدام از این‌ها ارتباطـی با یک زندگی شـاد 

و سـالم ندارند. 
تعـداد بسـیار کمـی از بازنشسـتگان در ایـن دنیـا بـرای خودشـان فکر می‌کننـد. سـایرین به جای 
اجـازه دادن بـه خلاقیـت و خـرد درونـی بـرای اداره کـردن زندگی‌شـان، ترجیـح می‌دهنـد کـه به 
تفکـرات و کارهـای دیگـران توجـه کنند. شـما مجبور نیسـتید یکی از ایـن آدم‌ها باشـید. به عنوان 
یـک انسـان فعـال و بـا فکـر خالق، بایـد متوجـه شـوید کـه‌ برخالف تصـور عوام، شـما همیشـه 
جایگزینـی بـرای دنبـال کـردن اکثریت داریـد. در واقـع، در حالی‌که اکثریت در یـک جهت حرکت 

می‌کنـد، شـما می‌توانیـد در هـر کـدام از جهـات دیگـر حرکـت کنید. 
شـاید پیروی از عوام از متفاوت اندیشـیدن و بر اسـاس افکار خود عمل‌کردن آسـان‌تر به نظر برسـد. 
امـا، شـما همـواره در مواقـع خطـر اکثریـت را دنبـال می‌کنید. هرچه بیشـتر بـه این توجـه کنید که 
عـوام چـه می‌کنـد، بیشـتر متوجه می‌شـوید که هر انسـان دیگری کـه ایـن کار را انجـام می‌دهد، در 
راسـتای شـادمانی و آرامش ذهن عمل نمی‌کند. در حالی‌که دنبال کردن عوام وسوسـه‌برانگیز اسـت‌ 

همـواره به خاطر داشـته باشـید کـه رؤیاهای معنـا‌دار و اهداف مهم‌تری بـرای دنبال کـردن دارید. 
راه بیـداری و بهینـه کـردن دوران بازنشسـتگی ایـن اسـت کـه همـواره سـبک زندگی‌تـان را مورد 
سـؤال قـرار دهیـد. بـرای ایـن کـه ایـن سـبک زندگـی مختص شـما باشـد، نبایـد صبـر کنید که 
سرنوشـت راه را به شـما نشـان دهد. در ادامه لیسـتی از سـؤال‌هایی که شـاید بخواهید حداقل یک 
بار در سـال از خودتان بپرسـید تا مطمئن باشـید یک دوران بازنشسـتگی شـادمان، پرهیجان و آزاد 

خواهید داشـت آورده شـده است:

آیا سبک زندگی مختص خودم، مرا کنترل می‌کند؟ 	
آیا من از بیشتر پول خود‌ برای رسیدن به یک زندگی زندگی با کیفیت استفاده می‌کنم؟ 	
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در دوران بازنشستگی به چه چیزی می‌توانم برسم که احساس غرور کنم؟ 	
چه کار یکتایی می‌توانم انجام دهم؟ 	

آیا به اندازه کافی دوست عالی در زندگی خویش دارم؟ 	
آیا زمان کافی برای برای دیدن دوستان نزدیکم صرف می‌کنم؟ 	

آیا زیاد تلویزیون تماشا می‌کنم؟ 	
آیا سبک زندگی من شریک زندگی‌ام را به تکامل می‌رساند؟ 	

آیا من به اندازه‌ای که می‌خواهم سفر می‌کنم؟ 	
آیا تعهدات زمانی من به من اجازه می‌دهند تا در ساختن یک دنیای بهتر سهمی داشته باشم؟ 	

آیا تعهدات زمانی من به من اجازه می‌دهند در راستای خلاقیتم تلاش کنم؟ 	
آیا من به عنوان یک انسان، از لحاظ روحی پیشرفت می‌کنم؟ 	

آیا من آنطور که خود لذت می‌برم، به اندازه کافی ورزش می‌کنم؟ 	
آیا من زیاد شکایت می‌کنم؟ 	

آیا من برای چیزهایی که در زندگی خود دارم، به اندازه‌ای که باید، شاد هستم؟ 	
آیا من به طور مداوم چیزهای جدید می‌آموزم؟ 	

آیا من هر روز کار خاصی برای خودم انجام می‌دهم؟ 	
آیا من به اندازه کافی برای مراقبت و نگه‌داشتن ذهنم در شکلی عالی، تلاش می‌کنم؟ 	

آیا من در کشور مناسب خود، یا در قسمت مناسب از کشور خود، زندگی می‌کنم؟ 	
چه چیزی باعث می‌شود حس بهتری داشته باشم؟ 	

آیا من هر چیزی که برای شادمانی می‌خواهم را دارم، اما متوجه آن نیستم؟ 	

پاسـخ دادن بـه ایـن سـؤال‌ها مهم اسـت زیرا واقعاً و کاملًا شـبیه بـه خود بودن، ایجـاب می‌کند که 
بدانیـد چـه چیزی برای شـما، و تنها شـما مهم اسـت. شـما باید از ایـن که انتخاب‌هـای زندگی‌تان 
بـرای خودتـان هسـتند، مطمئـن شـوید. از ا.ا.کامینگز1 نقل قول می‌شـود کـه: »برای ایـن که - در 
دنیایـی کـه شـبانه‌روز تمامـی تالش خـود را می‌کند تا شـما را شـبیه به هـر کس دیگـری ‌کند - 
شـبیه بـه هیچکس غیـر از خودتان نباشـید، بایـد در سـخت‌ترین نبردهایی که انسـان‌ها می‌توانند 

بجنگنـد، بجنگید‌ و هیچگاه باز‌نایسـتید«.
اگـر می‌خواهیـد خشـنودی و رسـیدن بـه خواسـته‌های خویـش را تجربه کنیـد، یکـی از مهم‌ترین 
اهـداف بازنشسـتگی شـما بایـد ایـن باشـد که خـود واقعیتـان باشـید نه فـرد دیگـری. هنگامی که 
از لئونـاردو داوینچـی2 سـؤال شـد بزرگترین دسـتاوردش در زندگی چیسـت، پاسـخ داد: »لئوناردو 
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داوینچـی«. در ایـن رابطـه، اسـاتید زن1 از ما نمی‌خواهند چیزی یا کسـی باشـیم که نیسـتیم، بلکه‌ 
آنهـا از مـا می‌خواهنـد کـه واقعـاً، کاملًا و بیشـتر از قبل به خودمان شـبیه باشـیم. 

رهایی خود را جشن بگیرید و آزاد باشید
بـا دقـت بـه اطرافتان نـگاه کنید. افراد زیـادی را با پول بسـیار کمتـر از خودتان خواهید دیـد. با این 
حال تعدادی از این افراد بسـیار شـادمان‌تر از شـما هسـتند. افکار شـما شـاید این باشـد: من دارای 
عقل سـلیمم، بنابراین، این افراد باید دیوانه باشـند. شـاید. شـاید هم نه. شـاید این راه دیگری اسـت. 
در واقـع، تعـدادی از خوشـحال‌ترین افـرادی کـه در اطرافتـان خواهیـد دیـد غیرعـادی خوانـده 
می‌شـوند. افـرادی کـه دیگـران فکر می‌کننـد، حداقل تا حـدی، دیوانه‌انـد. بنابرایـن می‌خواهید جز 
کدام دسـته باشـید؟ یک انسـان ناشـادمان که با انبوه مردم متناسـب اسـت؟ یا یک فرد شـاداب با 

عملکـرد کامـل کـه می‌توانـد از انبـوه مردم چشـم بپوشـد و کار خـودش را انجـام دهد؟
»عجیـب بـودن، برخالف چیـزی کـه افـراد احمـق می‌خواهنـد به مـا بقبولانند، شـکل دیگـری از 
دیوانگـی نیسـت«. دام ادیـت سـیتول2 اذعـان می‌کنـد. »اغلـب نوعـی غرور بی‌ضـرر اسـت. نوابغ و 
نجیـب‌‌زادگان عمدتـاً عجیب خوانده می‌شـوند زیرا از ادعاها و تخیلات انبوه مردم هرگز نمی‌ترسـند 

و از آنهـا تأثیـر نمی‌پذیرند«.
هـر چه بیشـتر با جامعه همراه نباشـید، شـانس بیشـتری برای کشـف خـود، ماجراجویی و شـادی 
در ایـن دنیـا داریـد. مثالـی بهتـر از دیر و عالی بـن کر تورنتو3 بـرای تفهیم این نکته وجـود ندارد. او 
یکـی از جذاب‌تریـن افـرادی اسـت کـه من- و هـزاران فرد دیگـر- تا به حال شـناخته‌ایم. بـن آوازه 
خـوان دوره گـردی بـود در مقابـل صدهـا نفر دیگـر در خیابان لارنـس مارکت4 یا در گوشـه یانگ و 

بلـور5، در شـلوغ‌ترین نواحـی تجاری و توریسـتی تورنتو اجـرا می‌کرد. 
مـن دفعـه اول در اوایـل سـال 1990 میالدی بـا بـن روبرو شـدم. وقتی او بـا برنامه رادیویـی رادیو 
جـان اوکلـی6 تمـاس گرفـت. برنامـه‌ای کـه در آن مـن بـه عنوان میهمـان دربـاره لذت‌هـای بیکار 
بـودن بـا شـنوندگان صحبـت می‌کـردم. پـس از صحبـت کمی با بـن، من قـول دادم تـا روز بعد در 
گوشـه یانـگ و بلـور به صـورت رو در رو بـا او دیدار کنم و یک رونوشـت از »شـادی کار نکردن7« را 

1. Zen masters
2. Dame Edith Sitwell
3. The late and great Ben Kerr of Toronto
4. Lawrence Market
5. Yong and Bloor
6. John Oakley
7. The Joy of Not Working
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بـه او بدهـم. در عـوض، بـن موافقت کـرد تا آهنگ »مـن نمی‌خواهـم پولدارترین مرد در قبرسـتان 
باشـم1« را برای مـن بخواند.

چنـد نکتـه کـه در آن روز خـوب از بـن آموختـم را در ادامـه مـی‌آورم. در مـارس 1981 میالدی، 
بـن در دهـه پنجـاه سـالگی‌اش، از جایـگاه اجرایـی‌اش در کمیسـیون ‌هاربـر2 تورنتـو3، بازنشسـته 
شـد. زیـرا بـا سیاسـت‌های آن زمان شـرکت کـه سـیگار کشـیدن را مجاز می‌کـرد، کنـار نمی‌آمد. 
چیـزی نگذشـته، او 3000 مایـل از تورنتـو تـا لس‌آنجلس4 را برای کمپین منع سـیگار کشـیدن در 

سـاختمان‌های اداری دویـد.
قبـل از تـرک لس‌آنجلـس، بـن، آهنگی برای نهضـت خویش نوشـت و ضبط کرد. نـام آهنگ »یک 
سـرش را آتـش بـزن )‌لعنـت بر دیگـری‌( 5« بـود. این آهنگ در امفیسـما لیبـل6 در اسـتودیو رادیو 

س.ب.س7 تورنتو ضبط شـد.
پـس از ایـن کـه بن از لس‌آنجلس به خانه‌اش بازگشـت، علاقه‌اش – نوشـتن و خوانـدن آهنگ – را 
ادامـه داد. بـرای بیـش از 20 سـال، بـن یـک نوازنـده خیابانی بود کـه می‌خواند و گیتار 5 رشـته‌ای 
خـود را می‌نواخـت. ماه‌هـای سـخت زمسـتانی تورنتـو، بـن را از پرسـه زدن در فضـای آزاد بـرای 
خوانـدن تصنیـف درباره افراد دیگر و موسـیقی دربـاره زندگی خودش بازنمی‌داشـت. او ادعا می‌کرد 
کـه خوانـدن در هـوای سـرد و تمیـز، ریه‌هـای او را تقویـت می‌کنـد. بن کـه در بین ده‌ها هـزار نفر 
از افـراد زادگاهـش شناخته‌شـده بـود، به طـور منظم به عنـوان »بهتریـن آوازخـوان« دوره گرد، در 

نظرسـنجی مجله نـاو تورنتـو8 انتخاب می‌شـد. 
در ادامه تعدادی از دستاوردهای بن طی دوره جالب و لذت‌بخش بازنشستگی‌اش آورده شده است:

در طـی سـال‌های خوانندگـی‌اش، بـن بـا بسـیاری از افراد مشـهور بین المللـی همانند  	
الیزابـت تیلـور9 و ریچارد برتون10 آشـنا شـد.

بـن برای مل لسـتمن11، شـهردار تورنتو، و مایک هریس12، نخسـت وزیـر اونتاریو در آن  	
زمـان، آهنـگ نوشـت و خواند.

1. I Don’t Want to Be the Richest Man in the Graveyard
2. Harbour Commission
3. Toronto
4. Los Angeles
5. Fire on One end (Fool on the Other)
6. Emphysema Label
7. C.B.C Radio
8. Toronto’s Now Magazine
9. Elizabeth Taylor
10. Richard Burton
11. Mel Lastman
12. Mike Harris
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پـس از آنکـه بن دربـاره فرانک اسـتروناچ، مدیر‌عامل شـرکت بزرگ بیـن‌ المللی مگنا1،  	
آهنگـی نوشـت، اسـتروناچ او را بـرای دیـدن یکی از مسـابقه‌های اسـب‌دوانی به مسـیر 

مسـابقه بـرد – و او را بـه عنـوان مهمان در باشـگاه انحصـاری وارد کرد –.
طـی سـفر رفـت و برگشـت بن به لـس آنجلس، او بـه عنوان مهمـان در برنامـه ریچارد  	
سـیمونز2 حاضـر شـد کـه در آنجا، جنبش منع سـیگار کشـیدن در محـل کار را ترویج 

داد و بـا سـیمونز و چنـد ورزشـکار بـا انرژی بـه ورزش ایروبیـک پرداخت.
بـن کوکتـل فلفل هنـدی خودش را )‌که از مخلوط کردن یک قاشـوق سـوپخوری فلفل  	
هنـدی بـا یـک لیوان آب هویج سـاخته می‌شـود‌( ترویـج داد. او معتقد بـود این کوکتل 
بسـیاری از اعتیادهـا و بیماری‌هـا را درمـان می‌کنـد. همچنین کتابی بـا عنوان»کوکتل 

فلفـل هنـدی تمـام کارهـا را انجام می‌دهـد3« دربـاره مزایای فلفل هندی نوشـت.
بـن یکـی از مهمان‌هـای منظـم برنامـه جـوی رینولـدز4 شـد. یـک برنامـه رادیویـی  	
سـندیکایی بـرای تمـام شـب کـه در نیویـورک پایه‌گذاری شـده اسـت و تعـداد زیادی 
انسـان عجیـب دیگر مثـل کنی کرامر5 )‌فـردی که الهام بخـش کرامر سـاینفلد6 بود‌( را 

مجـذوب می‌کنـد.
در سـال 1999 میالدی، بـا اسـتفاده از 269 دلار گری‌هاونـد آمریپس، بن شـش هفته  	
بـه ایالات‌متحـده سـفر کـرد و از مکان‌هایـی مثـل خیابـان پیت بیـچ7، فلوریـدا8، وید9، 
کالیفرنیـا10، لاس وگاس11 و نیواورلینـز12 دیـدن کـرد. در لاس وگاس آهنـگ »کسـی 
شـیرین‌تر از سـیندی از لاس وگاس وجـود ندارد13« را نوشـت و بعدها ایـن آهنگ را در 

برنامـه جویـی رینولـدز به صـورت زنده اجـرا کرد. 
طـی سـفرش بـه ایالات‌متحـده، بـن دو آهنـگ بـا بـوکاروس14 )گـروه پشـتیبان بـوک  	
اوون15( در بیکرزفیلـد16، کالیفرنیـا ضبط کرد )من این را محکـم در بیکرزفیلد می‌زنم17 

1. Magna Corporation
2. Richard Simons Show
3. The Cayenne Pepper Cocktail Does It All
4. Joey Reynolds Show
5. Kenny Kramer
6. Seinfeld’s Kramer
7. Pete Beach
8. Florida
9. Weed 
10. California
11. Las Vegas
12. New Orleans
13. There’s Nobody Sweeter than Cindy from Las Vegas
14. The Buckaroos
15. Buck Owen
16. Bakersfield
17. I’m Hitting It Big in Bakersfield
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و بـه هـر چیـزی که بـه دسـت آوردی، قبـل از از دسـت دادنـش، احترام بگـذار1(.
هـر سـه سـال یـک بـار بـن بـرای شـهردار تورنتـو می‌دویـد. او در حالی‌کـه تیشـرت  	
روشـنش »بـن کر بـرای شـهردار« را می‌پوشـید، گیتار پنج رشـته‌ایش را جلوی سـالن 
شـهر تورنتـو می‌نواخـت و می‌خوانـد. او هرگـز بـه مرحلـه‌ای نزدیـک نشـد که بـازی را 
ببـرد، امـا اگر هنوز زنـده بود، فرصت دویدن در هیچ یک از مسـابقات شـهرداری تورنتو 

را از دسـت نمی‌داد.

بـن گمـان می‌کـرد کـه اگـر تصمیـم گرفتـه بـود تـا سـن 65 سـالگی، سـن سـنتی بازنشسـتگی، 
در کمیسـیون‌هاربر تورنتـو کار کنـد، احتمـالاً بیـش از 50 سـال زنـده نمی‌مانـد. بـا ایـن حـال در 
دوران بازنشسـتگی‌اش، بـن یکـی از باهوش‌تریـن، با انرژی‌تریـن و جدی‌ترین بازنشسـتگانی بود که 

می‌تـوان با آن آشـنا شـد.
وقتی خبرنگاران از بن درباره سـنش سـؤال می‌پرسـیدند، او معمولاً پاسـخ می‌داد: »من دارای سـن 
نامحـدودم، زیـرا سـن حالتـی از مغز اسـت. من برای انجـام دادن کارهـا، خیلی جوان یـا خیلی پیر 

نیسـتم. وقتی دارای سـن نامحدود هسـتید، هرگز مریض، خسـته یا افسـرده نمی‌شـوید«.
یکبـار بـن بـه مـن گفـت: وقتی یک پسـربچه جـوان بـودم، عادت داشـتم به افراد مسـن نـگاه کنم 
و بـه خـود بگویـم: »وقتی پیر شـدم، شـبیه آنهـا نمی‌شـوم« از پیش از ایـن عزمی راسـخ در ذهنم 
داشـتم کـه در سـال‌های طلایـی زندگیـم، خوشـحال، سالمت و از لحـاظ مالـی مسـتقل خواهـم 
بـود و ایـن دقیقـاً چیـزی اسـت کـه اتفـاق افتـاده اسـت. امـروز مـن صادقانـه می‌توانـم بگویـم که 
خوشـحال‌ترین مـرد روی زمینـم زیـرا می‌توانـم هـرکاری را بـه محـض ایـن کـه می‌خواهـم انجام 

بدهم، بـه انجام برسـانم. 
آرزو می‌کنـم قصـه ایـن فـرد جذاب و دوران درخشـان بازنشسـتگی‌اش شـما را به چالش بکشـد تا 
دوران بازنشسـتگی‌تان را جذاب‌تـر و لذت‌بخش‌تـر کنیـد. بیشـتر انسـان‌ها بـا حسـرت کارهایی که 
انجـام ندادنـد بـه قبرهایشـان می‌رونـد. آسـان‌ترین راه بـرای این کـه یکی از آنها شـویم، پیوسـتن 
بـه گـروه کُـر اجتمـاع به جـای نواختن آهنـگ خویش اسـت. همانطور کـه می‌بینید، بن گـروه کُر 

جامعـه را رهـا کـرد نـا آهنگ خـودش را بنـوازد، و به خاطر این بسـیار شـادمان‌تر زیسـت. 
هیـچ شـکی نیسـت که بن کر به طور کامـل در تعریف »یک عجیب غریب واقعـی« می‌گنجد. دکتر 
دیویـد ویکـز2 روانشـناس و جیمـی جیمز3 نویسـنده، که با همـکاری یکدیگر کتـاب »غیرعادی‌ها« 

1. Appreciate What You Got before You Lose It
2. David Weeks
3. Jamie James
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را نوشـته‌اند، بـه ایـن نتیجه رسـیده‌اند که غیرعادی‌های واقعی بسـیار شـادمان‌تر از سـایر جمعیت 
هسـتند. بـه علاوه، آنها سـالم‌ترند و بسـیار طولانی‌تـر زندگی می‌کنند. 

برخالف بـاور عمـوم کـه افـرادی ماننـد بـن کـر را دیوانـه می‌پندارنـد، ویکـز و جیمز به ایـن نتیجه 
رسـیدند کـه انسـان‌های عجیب بسـیار باهوش‌تـر از جمعیت عمومی هسـتند. انسـان‌های غیرعادی 
واقعـی بسـیار خالق، کنجـکاو، ایده‌‌آل‌گرا، باهـوش، خود‌رأی و غـرق در تعدادی از تفریحات هسـتند. 
ایـن انسـان‌های غیر‌دنبالـه‌رو، بـه خـود ایـن آزادی را می‌دهنـد کـه خود واقعی‌شـان باشـند، نعمتی 
کـه بیشـتر افـراد جامعـه یـاد نگرفته‌انـد چگونـه از آن لـذت ببرند. عجیـب بودن بـه آنها ایـن امکان 
را می‌دهـد تـا تفریحـات و سـبک زندگـی‌ای را دنبـال کنند کـه مورد علاقه آنهاسـت. آنهـا تمایلی به 

دنبالـه روی ندارنـد، بنابریـن ایـن کـه دیگـران دربـاره آنها چـه فکری می‌کننـد، آزارشـان نمی‌دهد.
در نتیجـه، کسـانی کـه می‌توانند عجیب باشـند، می‌تواننـد واقعاً زندگـی کنند. بنابرایـن، غیرعادی 
بـودن خودتـان را گرامـی بدارید تا رها شـوید. پیشـبرد نفس و خودشـکوفایی شـما شـگرف، مرموز 

و شـگفت‌انگیز خواهـد بود.

اگر پول می‌تواند خوشحالی را بخرد
پس چرا مقداری از آن را نمی‌فروشید؟

تعـداد زیـادی از افـراد در کشـورهای غربـی تنهـا بـه امنیـت مالـی و امـوال زیبـا و فـراوان بـرای 
شـادمانی در دوران بازنشسـتگی می‌اندیشـند. بـا وجـود ایـن کـه اکثـر افـراد دقیقـاً نمی‌داننـد از 
زندگی‌شـان‌ چـه می‌خواهنـد، از ایـن موضـوع کـه پول زیـاد آن چیزی کـه از زندگـی می‌خواهند 
را برایشـان فراهـم خواهـد کـرد، مطلقاً مطمئن هسـتند. آنها خـود را درباره این کـه چقدر با پول 
زیادتـر خوشـحال‌تر هسـتند گـول می‌زننـد. با ایـن وجود، بسـیاری از افـراد عاقل پس از سـال‌ها 
بـه مـا اخطـار می‌دهنـد کـه پول مسـائل ما را حـل نخواهد کـرد. در عین حال، بیشـتر مـا از این 
سـخن خردمندانـه چشم‌پوشـی می‌کنیـم و بـدون توجـه بـه چیزهایـی که بایـد فدا کنیـم، برای 

یـک ثـروت مـادی قابل توجـه تالش می‌کنیم.
شـکی نیسـت که اسـکناس 5000 دلاری به صـورت جادویی می‌تواند دو بلیت بـرای صندلی‌های 
مخصـوص فروختـه شـده برای بازی سـوپر بـاول1 برای ما به ارمغـان بیاورد. امـا مدرکی هم مبنی 
بـر ایـن وجـود نـدارد کـه تماشـاگرهایی کـه در اسـتادیوم بـازی را تماشـا می‌کنند شـادمان‌تر از 
افـرادی باشـند کـه در تلویزیـون آن را می‌بیننـد. به عالوه، میلیون‌ها بازنشسـته وجـود دارند که 

1. Super Bowl
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می‌تواننـد بـدون دیـدن یک دقیقه فوتبال، سـوپر باول یا بازی‌های دیگر، بسـیار شـادمان باشـند. 
ایـن مهـم اسـت کـه پـول و رابطـه‌اش بـا شـادمانی در چشـم‌انداز مناسـبی قـرار گیـرد. پـول 
یـک عنصـر مهـم بـرای راحتـی و لـذت بـردن از چیزهـای بهتـر در زندگـی اسـت. امـا ایـن کـه 

بازنشسـتگآنچه مقـدار پـول لازم دارنـد سـؤال دیگـری اسـت. 
ممکـن اسـت کـه پـول حالت‌هـای خاصـی از ناشـادمانی را حـذف کنـد، امـا مطمئنـاً شـادمانی 
واقعـی را – حتـی بـرای یـک روز - تضمیـن نخواهـد کـرد. کسـی به انـدازه روانشـناس و محقق 

دانشـگاه معـروف ایلینـوی1، دکتـر ادوارد دینر2، 
بـا این امر موافق نیسـت. تخصـص او در رابطه با 
امـوری اسـت کـه انسـان‌ها را شـادمان می‌کند. 
پـس از انجـام دادن تحقیقـات فـراوان در طـی 
دهـه اخیـر، دینر بـه ایـن نتیجه رسـید که پول 
می‌توانـد بـه زندگـی انسـان‌ها لذت اضافـه کند 
امـا شـادمانی واقعـی کـه همـراه با عـزت نفس، 
کمـال و خرسـندی حاصل می‌شـود را بـه همراه 

آورد.  نخواهد 
در  لایـارد3  ریچـارد  وسـیله  بـه  دینـر  نتایـج 
دانشـکده اقتصـاد لنـدن4 حمایت می‌شـود. »در 
اینجـا یک حقیقـت شـوکه‌کننده وجـود دارد، با 
وجـود افزایـش زیـاد ثـروت مـا، در پنجـاه سـال 
گذشـته، مـردم در غـرب شـادمان‌تر نشـده‌اند.« 
لایـارد در سـال 2013 میلادی اذعـان کرد‌ »اگر 

از مـردم پرسـیده شـود چقـدر خوشـحالند، پاسـخ‌های آنهـا افزایشـی در میزان شـادمانی نشـان 
نخواهـد داد. ایـن امـر دربـاره بریتانیـا، ایالات‌متحـده، اروپـا و ژاپـن صحیـح اسـت. حتـی در بـه 
اصطالح عصـر طلایـی تـا سـال‌های دهـه 1970 هـم، افزایشـی در میزان شـادمانی مـردم وجود 

است.« نداشـته 
»در کشـورهای فقیرتـر، ایـن تصویـر متفاوت اسـت.« لایارد اضافـه می‌کند، »جایی که شـادمانی 
1. University of Illinois
2. Dr. Edward Diener
3. Richard Layard
4. London School of Ecconomics

احتمالاً قدرت باور نکردنی آنها 
در گول‌زدن و فریب خودشان 

نسبت به اهمیت پول و 
کارشان است که نقش اساسی 

بازی می‌کند

من نمی‌فهمم چرا تمام 
دوستانمان ده سال بعد از 
اینکه ما بازنشسته شدیم

و به مکزیک رفتیم هنوز کار 
می‌کنند
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همـراه بـا ثروتمنـد شـدن افـراد، افزایـش پیـدا کـرده اسـت. اگـر شـما نزدیک خـط فقر باشـید، 
حقـوق مطلـق، مسـئول مـرگ و زندگـی اسـت. امـا در غرب اوضـاع فـرق می‌کند. از زمـان جنگ 
جهانـی دوم مـردم ثروتمندتـر شـده‌اند. آنها بیشـتر سـفر می‌کننـد، طولانی‌تر زندگـی می‌کنند و 

سـالم‌تر هسـتند. اما شـادمان‌تر نیسـتند«.
مطمئنـاً پـول عنصـری مهـم بـرای زنده ماندن ماسـت، امـا روی هم رفتـه این که چه مقـدار پول 
نیـاز داریـم تـا شـادمان باشـیم، موضـوع دیگـری اسـت. بنجامیـن فرنکلیـن1، به خوبـی هر کس 
دیگـری، بی‌خـردی ناشـی از رسـیدن بـه شـادمانی از طریـق پـول را بیـان می‌کنـد. پـول هنـوز 
نتوانسـته مـردی را شـادمان کنـد و نخواهـد توانسـت. فرنکلین مشـاهده کرد. چیـزی در طبیعت 
پول وجود ندارد که شـادمانی تولید کند. انسـان هرچقدر بیشـتر پول داشـته باشـد، بیشـتر پول 

می‌خواهـد. پـول بـه جـای این کـه خالء را پر کنـد، خلاء می‌سـازد.
شـاید شـما در دوره‌ای از زندگی‌تان واقعاً ورشکسـت شـوید. من در مورد زمانی صحبت نمی‌کنم 
کـه درنظـر داشـتید قایـق تفریحی‌تان یا خانه روسـتایی‌تان را بفروشـید تا همچنان کـه در دوران 
عیـش و نوش‌تـان حمـام آفتـاب می‌گیریـد، از لحـاظ اقتصادی دسـت‌تان باز شـود. مـن در مورد 
زمانـی صحبـت می‌کنـم که شـما بـه حدی کـه قابل توصیف نیسـت، ورشکسـته شـدید. کلماتی 

هماننـد »فقیـر« یـا »بی پول« هـم نمی‌تواننـد ایـن دوره را توصیف کنند.
اگـر ایـن حالـت از ورشکسـتگی را تجربه کردید، بدون‌شـک تصـور کرده‌اید که زمانی کـه بتوانید 
خودتـان را بـه موقعیـت مالـی‌ای کـه امروز در آن هسـتید برسـانید، بسـیار شـادمان خواهید بود. 
امـا شـاید شـادمانی امروز شـما، بسـیار دورتـر از آن چیزی باشـد کـه آن روزها تصـور می‌کردید. 
شـاید بـا وجـود ایـن که ثـروت شـما بسـیار افزایـش یافتـه، شـادمانی شـما ذره‌ای زیادتر نشـده 

باشـد. حتـی شـاید حالا کـه ثـروت زیادتـری داردی، ناشـادمان‌تر و بدبخت‌تر باشـید.
پـول در دوران بازنشسـتگی مهـم اسـت زیـرا وسـیله‌ای اسـت بـرای زنـده مانـدن، بنیـادی برای 
راحتـی و راهـی اسـت برای رسـیدن بـه بعضی از اهـداف زندگی‌تان. امـا، پول نمی‌تواند شـادمانی 
یـا سالمتی یـا عشـق را تضمیـن کند. بدون توجـه به این کـه چقـدر اندوخته‌اید، پـول نمی‌تواند 

آرزوهـای خلاقانه را خریـداری کند. 
اگـر می‌خواهیـد بدانیـد واقعـاً چقدر ثروتمند هسـتید، ویلیـام ج.ه. بوئتکـر2 اذعان کـرد، به دنبال 
پاسـخ ایـن سـؤال باشـید کـه اگر قرار باشـد هـر دلاری کـه امشـب دارید از دسـت بدهیـد، فردا 
چـه چیـزی از شـما بر جـای خواهد مانـد. درباره ایـن موضوع فکر کنیـد. این آزمون نهایی اسـت 
1. Benjamin Franklin
2. William J. H. Boetcker



221 فصل نهم: برای شادمانی مهم نیست که چگونه به او می‌رسیم

کـه نشـان می‌دهـد طـی سـال‌های بازنشسـتگی‌تان چقدر ثروتمنـد خواهید بـود: بـدون توجه به 
ایـن کـه پـول کمـی دارید، چقـدر می‌توانید شـاد باشـید و چقـدر می‌توانید خـوش بگذرانید؟

خوشـبختانه، تعـداد زیـادی تجربـه دلربـا در این دنیا وجـود دارد که بـا پول خریداری نمی‌شـود. 
جـورج هـوراس لوریمـر1 توصیـه می‌کنـد کـه: ایـن کـه پـول و چیزهایـی کـه می‌توانیـم بـا پول 
بخریـم را داشـته باشـیم، امـر مثبتـی اسـت، امـا ایـن هـم خـوب اسـت که هـر چند وقـت یکبار 
وارسـی کنیـم و مطمئـن شـویم کـه چیزهایـی که با پـول نمی‌تـوان خریـد را از دسـت نداده‌ایم. 
هـر چـه بیشـتر بتوانیـم پول و مقـام را از خود جـدا کنیم، بیشـتر زندگی‌مان به وسـیله چیزهایی 

کـه پـول نمی‌تواند خریـداری کنـد پیشـرفت می‌کند. 
بـه طـور کلی، شـما نمی‌توانید چیزهایی کـه نمی‌بینید را خریـداری کنید. در عیـن حال تعدادی 
از چیزهایـی کـه نمی‌توانیـد ببینیـد، برای شـادمانی ضروری اسـت. در این دسـته آرامش ذهنی، 
عشـق، خشـنودی، سالمتی، و روشـنگری معنوی جای می‌گیرند. بسـیاری از افراد ثروتمند ازین 
نعمت‌هـا بی‌بهره‌انـد و بـا وجـود ثـروت فراوانشـان، نمی‌تواننـد آنهـا را خریـداری کننـد. حتـی 
سالمتی هـم نمی‌توانـد خریـداری شـود. مطمئنـاً، پـول می‌توانـد به حفظ سالمتی شـما کمک 
کنـد‌ و می‌توانـد مراقبت‌هـای بهداشـتی بـا کیفیـت برایتـان فراهم سـازد، اما وقتی سالمت‌یتان 

را از دسـت دادیـد، نمی‌توانیـد آن را بازخریـد کنید. 
اگـر بـرای یـک بـازه زمانـی بـه این موضـوع فکـر می‌کردیـد، متوجـه می‌شـدید کـه ویژگی‌های 
شـخصی بسـیاری وجـود دارند که منجر به شـادمانی می‌شـوند و فراتـر از قلمرو پول هسـتند. در 
ادامـه لیسـتی از 37 عنصـر شـادمانی را مشـاهده می‌کنیـد کـه من شـما را به چالش می‌کشـم تا 

آنهـا را در بـازار آزاد خریـداری کنید:

1. George Horace Lorimer
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عناصر شادمانی که با پول قابل خریداری نیستند

سلامتیطول عمراعتماد به نفس
خلاقیت‌ شخصیدوستان واقعیموفقیت

خشنودیخانواده دوست داشتنیاحترام دیگران
کمالشهرتآرامش ذهنی

شخصیت خوبشوخ‌طبعیتوانایی لذت بردن از اوقات فراغت
هوش اجتماعیبردباریحق‌شناسی

مهربانییکدلیتعادل احساسی
سرافرازیگرمیچگونه مدیریت کردن پول

سخاوتتواضعاحترام به پول
شانسدلرباییتناسب اندام

عزت نفسزمانموفقیت معنوی
باخردیعشق واقعیشجاعت

یک خواب خوب شبانه

اگـر اینهـا که عناصر شـادمانی هسـتند، نتوانند خریداری شـوند، بنابراین شـادمانی قابـل خریداری 
نیسـت. سـؤالی که از مردمی که باور دارند پول کلید شـادمانی اسـت پرسـیده می‌شـود، این اسـت 
کـه: »اگـر پـول می‌توانـد شـادمانی را خریـداری کنـد، پس برای چه شـما مقـداری از شـادمانیتان 
را نمی‌فروشـید؟« در واقـع، اگـر پـول می‌توانسـت شـادمانی را خریـداری کنـد، فقیـر خوشـحال 

شـادمانی‌اش را بـه ثروتمنـد غمگیـن می‌فروخت. 
درسـت اسـت، کمبـود پول بـرای نیازهای ضروری مـا را درباره جایگاهمـان در زندگی، ناشـادمان و 
ناراضـی می‌کنـد. اما این حقیقت به این معنا نیسـت که داشـتن پـول فراوان ما را واقعاً خوشـحال و 
خرسـند می‌کند. پول شـاید ما را به یک وضعیت خنثی برسـاند، جایی بین شـادمانی و ناشـادمانی 
و جایـی بیـن خرسـندی و ناخرسـندی. بـه طور کلـی، پول زیادتـر ما را فراتـر از ایـن حالت خنثی 
نمی‌بـرد. پـس از آن کـه بـه ایـن حالت رسـیدیم، شـادمانی بسـتگی بـه چیزهایـی دارد کـه با پول 

نمی‌توانیم خریـداری کنیم. 
همانطـور کـه عجیـب بـه نظـر می‌رسـد، اگـر با یک حقـوق متعـادل احسـاس بدبختی کنیـد، یک 
میلیـون دلار، کوچکتریـن تفاوتـی در زندگی شـما ایجاد نمی‌کند. شـما می‌توانید در یـک آپارتمان 
کارگاهـی یـک اتاقـه بـا مبلمان کـم زندگـی کنید و بـا وفور نعمـت احاطه شـوید. یـا می‌توانید در 
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یـک عمـارت 10 میلیـون دلاری مبلـه گـران و بـدون کمبـود زندگـی کنید. پـس از آنکـه نیازهای 
اولیـه تأمیـن شـد، فراوانـی، ورای همه چیـز، حالتی ذهنی اسـت.

تقریبـاً هـر انسـانی تـا حدی موافق اسـت که پـول خوشـحالی را خریـداری نمی‌کند، امـا از صمیم 
قلـب آن را تأییـد نمی‌کنـد. جـدای ازین که چند سـال سـن دارید، زمانـی که واقعـاً بپذیرید با پول 
نمی‌تـوان خرسـندی و آرامـش ذهنـی را خریداری کـرد، خرد خود را نشـان خواهیـد داد. اتفاقاً، هر 
چـه بیشـتر بـاور کنیـد کـه پـول در دوران بازنشسـتگی برایتان شـادمانی بـه ارمغان مـی‌آورد، پول 

کمتـر خوشـحالتان خواهد کرد. 
در دنیـای مـادی، کامیابـی همواره وابسـته به انباشـتن پول و مقام‌های بی‌شـمار اسـت. اما کامیابی 
بازنشسـتگان شـادمان، کامیابـی در معنـای اصلـی خـودش اسـت. در واقـع کامیابـی از کلمه لاتین 
»اسـپس1« بـه معنـای »امید و انـرژی« می‌آیید. برای یک بازنشسـته شـادمان، کامیابی حقیقی، به 

معنـای مثبـت و شـادمان بـودن در لحظه، بدون توجه به سـطح ثروت اسـت. 
حـس کامیابـی حالتـی عاطفی اسـت که هـر موقع بخواهید در دسـترس شماسـت. ایـن حس ربط 
بسـیار کمـی به ثروت یـا اقتصاد دارد. شـما می‌توانید رفاه-آگاهی را در شـرایط بـد اقتصادی تجربه 
کنیـد، بـا وجـود ایـن که تعـداد زیـادی از افـراد ثروتمنـد فقر - آگاهـی را در یـک اقتصـاد پررونق 
تجربـه می‌کننـد. بـه وضـوح، پولـدار، پولدارتـر و فقیر، فقیرتر می‌شـود و شـما برای حـس کامیابی 

مجبور نیسـتید هیچکـدام از این‌ها باشـید.
بیشـتر بازنشسـتگان موفـق و خوشـحال بـه انـدازه‌ای سـرگرم انجـام فعاليت‌های جالب هسـتند که 
انـرژی یـا زمـان زیـادی بـر روی مسـائل مالـی نمی‌گذارنـد. شـاید تعـدادی از آنهـا مجبـور باشـند 
بـا صرفه‌جویـی زندگـی کننـد، بـا ایـن اوصـاف، خرسـندی و آرامـش ذهنـی بیشـتری را نسـبت به 
انسـان‌هایی که پول بیشـتری دارنـد، تجربه می‌کنند. بازنشسـتگان فعال، مدت‌ها قبـل آموختند که 
پول ضامن یک زندگی شـادمان و موفقیت‌آمیز نیسـت، چه در دوران کار چه در دوران بازنشسـتگی.

چـه انسـان‌ها ایـن امـر را بپذیرنـد چه نپذیرند – کـه اکثر انسـان‌ها نمی‌پذیرند – شـادمانی غایی از 
درون می‌آیـد. یـک دوران بازنشسـتگی شـادمان با داشـتن نگرشـی ژرف درباره کلیـت زندگی آغاز 
می‌شـود. در این راسـتا، دکتر جویس برادرز2 مشـاهده کرد: آنهایی که نگرشـی بشـاش و آسـانگیر 
دارنـد شـادمان‌تر از کسـانی هسـتند کـه خوی دلپذیـر کمتـری دارند. بـدون در نظر گرفتـن پول، 

پـول درآوردن یا موفقیت.
بـه طـور خلاصـه، اگـر می‌خواهیـد حـس کنیـد پولـدار و شـادمان هسـتید، تنهـا تمـام متعلقـات 
1. spes
2. Joyce Brothers
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خـود را کـه بـا پـول نمی‌تـوان خریـد، شـمارش کنید. شـادمانی بسـیار پرقیمـت اسـت‌ و چیزهای 
پرقیمـت نمی‌تواننـد خریـداری شـوند. هرگز ایـن را فراموش نکنیـد، مگر این کـه در نتیجه به طرز 
وحشـتناک، فریـب خـوردن، لذت و شـادمانی زیـادی را تجربه کنیـد. در این مورد، قدرت بیشـتری 

بـا شماسـت. مجـدداً، بـرای شـادمان بودن، مهم نیسـت چگونـه به آن می‌رسـید.

اگر انتظار طلا را دارید، می‌توانید از نقره چشم پوشی کنید
بـرای بسـیاری از مـا، زندگـی ایـده‌آل زندگـی‌ای اسـت کـه مـا آن را رهبـری نمی‌کنیـم. در واقـع 
زندگـی ایـده‌آل، زندگی‌ای اسـت که دیگـری آن را رهبری می‌کنـد. در این راسـتا، یک ضرب‌المثل 
فرانسـوی می‌گوید: »چیزی که نمی‌توانی به دسـت آوری دقیقاً چیزی اسـت که مناسـب توسـت«.

چیـزی کـه بسـیاری از مـا را تـا سـر حـد حـس بدبختـی ناخشـنود می‌سـازد، باورهـای نامعقول و 
نادرسـت مـا راجـع بـه این اسـت که چقدر بقیه انسـان‌ها خوشـحال هسـتند. مـا ادعاهـای عجیبی 
داریـم کـه بیشـتر افـراد در جوامع غربی خوشـحال‌تر از ما هسـتند. امـا این مدعی از حقیقت بسـیار 
دور اسـت. جـوزف روکـس1 می‌گویـد:» من بـه چیزی نگاه می‌کنم که نـدارم و خودم را ناشـادمان به 
حسـاب مـی‌آورم، سـایرین بـه چیزهایی که مـن دارم می‌نگرند و من را شـادمان بـه تلقی می‌کنند«.
افتـادن در دام ایـن فکـر کـه هـر انسـان دیگری غیـر از مـا زندگی شـادمان‌تر و آسـان‌تری دارد، 
بسـیار آسـان اسـت. همـواره دوسـتان، اقـوام، همسـایگان یـا افـراد مشـهوری وجـود دارنـد کـه 
خانه‌هـای بزرگتـری دارنـد، ماشـین‌های پر‌زرق‌و‌برقـی می‌راننـد، لباس‌هـای گرانتری می‌پوشـند 
یـا دوسـتان جذاب‌تـری از لحـاظ فیزیکـی دارنـد. این که چقدر شـادمانند مسـأله دیگری اسـت. 
اگـر نسـبت به کسـانی کـه صاحـب چیزهایی هسـتند که آنهـا ندارند، احسـاس حسـادت کنند، 

قطعاً شـادمان نیسـتند. 
یکـی از مهمتریـن عوامـل لـذت بـردن از زندگـی در حد تمـام و کمال، حذف حسـادت بـه دیگران 
اسـت. یکبـار یـک نفـر گفت حسـادت، خرسـندی و شـادمانی‌ای اسـت که فکـر می‌کنیـم دیگران 
در حـال تجربـه آن هسـتند، در صورتـی کـه این گونه نیسـت. بسـیاری، شـاید اکثر افـرادی که به 
آنها حسـادت می‌ورزیم، از ما شـادمان‌تر نیسـتند. حتی بسـیاری از افراد ثروتمند و مشـهور، هدف 
خوبـی بـرای حسـادت ما نیسـتند. باربـارا استراسـند2، بازیگـر و خواننده بـه ما هشـدار می‌دهد که 

وای خـدای مـن، بـه من حسـادت نکنید، مـن دردهای خـودم را دارم. 
بـا توجـه بـه ایـن کـه بسـیاری از افـراد شـادمان نیسـتند، بـرای حسـادت کـردن، افراد مشـهور و 
1. Joseph Roux
2. Barbara Streisand
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ثروتمنـد، انتخـاب خوبی نیسـتند. اگر می‌خواهید به کسـی حسـودی کنید، به فقیری که شـادمان 
اسـت حسـودی کنید. بـرای شـادمان بودن لازم اسـت تالش کرد.

نکتـه مهـم دیگـر ایـن اسـت که حسـد ورزیـدن هیچ سـودی ندارد. حسـادت بار بسـیار سـنگینی 
بـرای حمـل کـردن اسـت، زیرا حقـارت و نفرت را ترویج می‌دهد. »حسـادت همانند اسـید اسـت«، 

یـک انسـان عاقـل به ما هشـدار داد. »ظـرف حامـل خـودش را می‌خورد«.
مهـم نیسـت چقـدر سـخت تالش می‌کنیـد، شـما نمی‌توانیـد هم حسـود و هم شـادمان باشـید. 
حسـادت و ناشـادمانی دسـت در دسـت همدیگـر می‌دهنـد. حسـادت حتی بـه یک انسـان هم کار 
غلطـی اسـت. چـه سـودی دارد کـه خوشـبختی‌های فـرد دیگـری را تا حـدی که خوشـبختی‌های 
خودتـان بـه نظـر ناراضی کننده آید، بسـتایید؟ مقایسـه کردن جایـگاه خودتان با بقیـه می‌تواند به 
سـرخوردگی و ناامیـدی بینجامـد. در نهایـت به مرحله‌ای می‌رسـید که فکر می‌کنیـد وضع دیگران 

بیـش از حـد خـوب اسـت و از خودتان متنفر می‌شـوید. 
در حالی‌کـه مشـغول بـازی مقایسـه هسـتید، چـرا از هـر دو راه بـه بـازی آن نمی‌پردازیـد؟ شـاید 
می‌خواهیـد در یکـی از بیسـت کشـور مثـل سـیرا‌لئون1 و افغانسـتان2، جایی کـه حکمفرمایی فقر، 
کمبـود مراقبت‌هـای درمانـی، سـوء تغذیـه جدی، خشـونت ثابـت و جـرم و جنایت دائمـی به امید 
بـه زندگـی کمتـر از 48 سـال انجامیده اسـت، زندگی کنیـد. به علاوه، نـود درصد نیـروی کار دنیا، 

حقـوق بازنشسـتگی ندارنـد کـه موجب می‌شـود در سـنین پیـری هم مجبـور باشـند کار کنند. 
در ایـن راسـتا، هلـن کلـر3 به ما توصیه کرده اسـت کـه‌ به جای مقایسـه بهره خودمـان از زندگی با 
آنهایـی کـه از ما خوشـبخت‌تر هسـتند، باید آن را با بهره کسـانی که اکثریت بزرگـی از همنوعان ما 

هسـتند مقایسـه کنیم. پس از این مقایسـه مشـخص می‌شـود که ما در میان ممتازان قرار داریم.
راه فائـق شـدن بر حسـادت دیگران این اسـت که آرام باشـیم و بـه صورت مـداوم موهبت‌های خود 
را برشـماریم. حداقـل یکبـار در هفتـه راجع بـه چیزهای عالی‌ای فکر کنید که در کشـور شـما و نه 
در دیگـر کشـورها عرضـه می‌شـود. زمانـی که در نتیجه حسـادت به افـرادی که صاحـب چیزهایی 
هسـتند کـه شـما نداریـد، احسـاس محرومیـت می‌کنیـد، بـه خاطـر داشـته باشـید کـه بیلیون‌ها 

انسـان در کشـورهای دیگـر با شـادمانی حاضرند جایگاه‌شـان را با شـما عـوض کنند. 
سپاسـگزاری بـرای چیـزی کـه داریـد بـه طـرز اعجاب‌انگیـزی بـرای غلبـه کـردن بـه حسـادت و 
پیشـرفت زندگی‌تـان کارآمـد خواهـد بود. بـه این کلام مهم که توسـط انسـانی عاقل و ناشـناخته 

1. Sierra Leone
2. Afghanistan
3. Helen Keller
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بیـان شـده توجـه کنیـد: »اگـر همـواره انتظـار طال داشـته باشـید، از روکـش نقـره چشم‌پوشـی 
خواهیـد کـرد«. اگـر بـه طور مرتب بـرای قدردانـی چیزهایی کـه داریـد – سالمتی‌تان، خانه‌تان، 
دوسـتانتان، مجموعـه موسـیقی‌تان، دانش‌تـان و توانایی‌هـای خلاقانه‌تـان – زمان بگذاریـد، زمانی 

نداریـد تـا به دیگـران حسـودی کنید. 
در طـول زمـان، افـراد بـا خـرد ایـن دنیـا به مـا توصیـه کرده‌اند کـه باید بـرای چیزهایی کـه داریم 
شـکرگزار باشـیم. در حـال حاضـر مـدارک علمـی‌ای وجـود دارد کـه اثبـات می‌کنـد شـکرگزاری، 
خوشـبختی مـا را افـزون خواهد کرد. در سـال 2003 میلادی، محققین دانشـگاه کالیفرنیا و میامی 
گـزارش دادنـد کـه انسـان‌هایی که هـر روز آگاهانـه چیزهایی که برای داشتن‌شـان سپاسـگزارند را 
بـه خودشـان یـادآوری می‌کنند، پیشـرفت‌های قابل توجهـی در وضعیت روحـی و برخی جنبه‌های 

سالمت فیزیکی نشـان می‌دهند.
مطابـق بـا سـخنان محققیـن کـه یافته‌هـای خـود را در مجلـه روانشناسـی شـخصیت و اجتمـاع1 
منعکـس کرده‌انـد، ایـن نتایـج بـه طـور مسـاوی بـرای دانشـجویان سـالم و افـراد بـا بیماری‌هـای 
غیرقابـل درمـان صحیـح اسـت. در مقایسـه بـا گروه‌ مـورد مطالعـه‌ای کـه ناراحتی‌های خـود، مثل 
جـای پارکـی کـه سـخت پیـدا می‌شـود‌ را می‌شـمردند، افـراد سپاسـگزار حـس بهتـری راجـع به 

زندگی‌شـان داشـتند و خوش‌بین‌تـر بودنـد. بـه عبـارت دیگـر، آنهـا شـادمان‌تر بودنـد.
بـرای شـادمان بـودن، بایـد بـرای بسـیاری از چیزهـا در زندگی‌تـان سپاسـگزار باشـید – و اگـر بـا 
دقـت نـگاه کنیـد، ایـن چیزهـا بسـیار زیادنـد. برای 
مشـخص کردن بیشـتر چیزهایـی که باید بـه خاطر 
آنهـا شـادمان باشـید، ایـده‌ای از مجله سپاسـگزاری 
اپـرا وینفـری کیـپ2 را اسـتفاده می‌کنیـم. در پایـان 
هـر روز موهبت‌هـای خـود را بشـمارید و حداقـل 5 
مـورد اعجـاب انگیـز کـه در آن روز برایتـان اتفـاق 

افتاده اسـت را بنویسـید. 
از  کمـی  مقـدار  داشـتن  بـا  انسـان‌ها  از  بسـیاری 
تعلقـات، از زندگـی لـذت زیـادی می‌برند و بسـیاری 
دیگـر بـا داشـتن مقـدار زیادی ثـروت، لـذت کمی از 
زندگـی می‌برند. شـادمانی شـما بر اسـاس چیزی که 
1. Journal of Personality and Social Psychology
2. Oprah Winfrey Keep

من زندگی بازنشستگی را دوست دارم. گزینه‌ای است که
اگر نمی‌خواهید دیگر کار کنید به سراغش می‌روید
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داریـد تعریـف نمی‌شـود، بلکـه بر این اسـاس تعریف می‌شـود که تـا چه انـدازه از چیزی کـه دارید 
احسـاس رضایـت و خشـنودی می‌کنیـد. ایـن حماقت اسـت که بـه چیزهایی کـه دیگـران دارند و 
شـما نداریـد نـگاه کنیـد و خودتان را فقیـر بینگارید. به جای ایـن، به چیزهایی نگاه کنید که شـما 

داریـد و دیگـران ندارنـد، و اینگونـه خـود را ثروتمنـد به حسـاب آورید. 
بـه عالوه، چیزهـای خـوب 10 برابر بیشـتر از چیزهـای بد برای شـما اتفـاق می‌افتنـد. بنابراین بر 
شـما واجـب اسـت تـا ده برابر بیشـتر از این کـه از کمبودهـای زندگی‌تان شـکایت می‌کنیـد، برای 

برشـمردن شـگفتی‌های زندگی‌تـان وقـت بگذارید. 
بـرای ایـن کـه بدانید چیزهای عالـی‌ای در زندگی‌تان داریـد، به جای توجه کردن بـه چیزهای بزرگ، 
بـه چیزهـای کوچـک توجه کنید. »بسـیاری از ما جایزه بـزرگ زندگی را از دسـت می‌دهیم. پولیتزر1. 
نوبـل2. اوسـکارز3. تونیـز4. امیـس5.« ایـن را انسـان ناشـناخته عاقلـی گفته اسـت: »اما همه مـا واجد 
شـرایط خوشـی‌های کوچک زندگی هسـتیم. یک تشـویق پشـت سـر ما، یک بوسـه پشـت گوش ما، 
یـک ماهـی چهار پونـدی، یک ماه کامل، یـک جای پارک خالی، صـدای ترق توروق آتـش، یک وعده 
غذایـی فوق‌العـاده، یـک غـروب آفتاب درخشـان، سـوپ داغ و نوشـیدنی سـرد. به هدایای ارزشـمند 

زندگـی اخـم نکنید. از خوشـی‌های کوچکش لـذت ببرید. بسـیاری از این‌ها برای ماسـت«.
بالاتـر از همـه، بـا ایـن شـعار زیسـتن را امتحـان کنید: »شـادمانم بـرای داشـتن، امـا همانطور هم 
شـادمانم برای نداشـتن. شـادمانم برای زیسـتن، اما همانطور هم شـادمانم برای نبودنم«. راه بهتری 

برای بازنشسـته شـدن شـادمان، هیجان‌انگیز و آزاد نیسـت.

خوشحال باشید وقتی که زنده هستید
زیرا زمان زیادی در مرگ خواهید بود

در کتاب شـازده کوچولو6 نوشـته آنتوان دو سـنت اگزوپری7، شـازده کوچولو از یک سـیاره خارجی 
بـرای دیـدن سـیاره زمیـن می‌آیـد. یکـی از عجیب‌تریـن انسـان‌هایی کـه شـازده کوچولـو بـا آن 
برخـورد می‌کنـد تاجـری اسـت کـه سـعی می‌کنـد دانه‌هایـی بـه او بفروشـد که بـه انسـان‌ها این 
امـکان را می‌دهـد که تشنگی‌شـان را فرو‌بنشـانند و برای یک هفته چیزی ننوشـند. شـازده کوچولو 

1. The Pulitzer
2. The Nobel
3. Oscars
4. Tonys
5. Emys
6. The Little Prince
7. Antoine de Saint-Exupery
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از تاجـر می‌پرسـد بـرای چـه ایـن دانه‌هـا را می‌فروشـی؟ تاجر پاسـخ می‌دهـد: »زیرا مقـدار زیادی 
زمان ذخیره می‌کنند. محاسـبات توسـط دانشـمندان انجام شـده اسـت. با این دانه‌ها، شـما در هر 

هفتـه 53 دقیقه ذخیـره می‌کنید«.
در ادامـه شـازده کوچولـو سـؤال می‌کنـد: و مـن بـا آن 53 دقیقـه چـه می‌کنـم؟ و تاجـر پاسـخ 
می‌گویـد: هـر کاری کـه بخواهـی. شـازده کوچولـو در سـردرگمی به خـود می‌گوید: اگـر 53 دقیقه 
وقـت داشـتم تـا آنطور کـه می‌خواهـم آن را بگذرانـم، در اوقات فراغت خود به سـمت چشـمه‌ای از 

آب شـیرین می‌رفتـم. 
ایـن قصـه در مـورد رویکرد مـا در زندگی و اسـتفاده ما از زمـان حرف‌های زیادی بـرای گفتن دارد. 
در جوامـع غربـی، بـه نظـر می‌رسـد هیچـگاه وقـت کافـی وجـود نـدارد. در ایـن جامعه‌ای کـه کار 
اهمیـت زیـادی دارد، بسـیاری از بازنشسـتگان - افـرادی که کار می‌کنند - سـریع می‌رانند، سـریع 
راه می‌رونـد، سـریع غـذا می‌خورنـد، و سـریع صحبت می‌کننـد. زمان آنقدر گرانبها اسـت کـه افراد 
حتـی لحظـه‌ای وقـت ندارنـد راجع به آن فکر کننـد. به انـدازه‌ای درگیر کنترل زماننـد که فراموش 

کرده‌انـد در لحظـه زندگی کنند. 
در تعـدادی از فرهنگ‌هـا، یـک لحظـه می‌توانـد بـه انـدازه تمـام یـک بعد‌از‌ظهـر بـه طـول بینجامد. 
فعاليت‌ها آغاز و پایانی طبیعی دارند که توسـط سـاعت تعریف نشـده اسـت. افراد صحبت‌هایشـان را 
بـه 50 یا 30 دقیقه محـدود نمی‌کنند. مکالمه‌ها، 
صرف‌نظـر از تعـداد سـاعاتی کـه گذشـته اسـت، 
وقتـی کـه بایـد شـروع شـوند، آغـاز می‌شـوند و 

وقتـی رو بـه اتمام باشـند، خاتمـه می‌یابند. 
این ناراحت‌کننده اسـت که بسـیاری از  -شـاید 
اکثریت- مردم آمریکای شـمالی در طول سال‌ها 
یـک مکالمه کاملًا دوسـتانه با خانواده، دوسـتان 
یـا همسایگان‌شـان ندارنـد. بر اسـاس نتایج یک 
از  تحقیـق کـه نشـان می‌دهـد تعـداد زیـادی 
زوجیـن 80 دقیقه در هفته را بـرای مکالمه‌های 
حقیقـی صـرف می‌کننـد، نتیجه‌گیری می‌شـود 
که بسـیاری از افراد شـاید یک مکالمـه با فراغت 
خاطر با همسرشـان را به خاطر نداشـته باشـند. 

من می‌خواهم پیش از موعد بازنشسته شوم. به این دلیل که 
فکر می‌کنم زندگی کوتاه‌تر از این است که پشت ترافیک و با 

کارکردن با افرادی که آنقدر ذهنیتشان صنعتی و کاریست که 
واقعاً نمی‌دانند چگونه به طور واقعی شاد باشند به هدر رود
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اگـر از طـرف دیگـر نگاه کنیـم، آنها سال‌هاسـت زندگی در لحظه با همسرشـان را تجربـه نکرده‌اند. 
ارزش زندگـی در لحظـه یـک مفهـوم بیـش از حـد عمیق نیسـت، با این حـال تعداد کمـی از ما به 
آن عمـل می‌کنیـم. بسـیاری از مـا، بیـدار راه می‌رویم اما هنـوز خوابیم و توجه کمی بـه اتفاقاتی که 
اطـراف مـا می‌افتـد می‌کنیـم. تعـدادی از فیلسـوف‌ها از این هـم فراتـر می‌روند و می‌گویند بیشـتر 

مـا در بیشـتر اوقات ناهوشـیاریم، و حتی بعضـی از ما در تمامی اوقات ناهوشـیاریم.
بعضـی از انسـان‌ها در 45 سـالگی می‌میرنـد امـا خیلی بیشـتر از افـرادی که تا 90 یا 100 سـالگی 
زندگـی کرده‌انـد شـاد بوده‌انـد. دلیـل ایـن موضوع این اسـت که آنهـا در طی زندگی‌شـان به لحظه 
تسـلط یافته‌انـد. در ایـن راسـتا، یـک ضرب‌المثـل اسـکاتلندی توصیه می‌کنـد: »تا زمانـی که زنده 

هسـتی شـادمان باش زیرا مـدت زمان زیادی مـرده‌ای«.
راه پیوسـتن بـه اقلیت شـادمان و آگاه این اسـت که بپذیـری که اکنون – و تنها اکنـون – می‌توانی 
شـادمانی را تجربـه کنـی. زندگـی در لحظـه بـرای داشـتن یـک زندگی شـادمان حیاتی اسـت زیرا 
لحظـه کنونـی تمـام چیزی اسـت کـه واقعاً داریـد. در لحظه بـودن به معنـا پذیرفتن این اسـت که 

شـما هرگـز نمی‌توانیـد آینده یـا گذشـته را تجربه کنید. 
خلاصـه، ایـن چیـزی اسـت کـه هسـت! بـاور کنیـد یا نـه، اکنـون تمام چیـزی اسـت کـه دارید و 
خواهید داشـت. اما دلسـرد نشـوید. اکنـون کلید آزادی، شـادمانی و آرامش ذهنی را بـه همراه دارد. 
تسـلط یافتـن بـر لحظـه برای لذت بـردن از فراغت و بـه طور کلی زندگی، مهم اسـت. درجـه‌ای که به 
طـور کامـل می‌توانیـد درگیـر اوقـات فراغت خود شـوید تعییـن کننده کیفیت زندگی شـما اسـت. تا 
زمانـی کـه به طـور کامل درگیر نشـوید، نمی‌توانید از هرکاری که انجام می‌دهید احسـاس خرسـندی 
کنیـد. ایـن قضیـه در همـه حـالات صحیـح اسـت. چه مشـغول بـازی شـطرنج باشـید، با دوسـت‌تان 
صحبـت کنیـد، در یـک رود آب تنی کنید، یا به تماشـای غروب آفتاب بپردازیـد. یاد بگیرید که تمامی 
اوقـات فراغت‌تـان را در زمـان حـال بگذرانیـد تا شـادمانی و حس آرامـش را در این دنیـا تجربه کنید. 

آیـا تـا بـه حال آنقدر انرژی داشـته‌اید کـه از نگرانی‌های روزمـره رهایی یابید و به لذتـی وصف ناپذیر 
برسـید؟ اگـر ایـن را تجربـه کرده‌ایـد، به لحظه تسـلط داشـته‌اید و بدون‌شـک احساسـاتی را تجربه 
کرده‌ایـد کـه در زندگـی روزمره‌تـان تجربـه نمی‌کنیـد.‌ هـاوارد ای.آ. تینسـلی1 و دیان ج. تینسـلی2، 
دانشـمندان روانشـناس در دانشـگاه ایلینـوی جنوبی3، به این نتیجه رسـیده‌اند‌ که افـرادی که اوقات 

فراغتشـان را بـه کامل‌تریـن شـکل ممکـن تجربه می‌کننـد، به ویژگی‌هـای زیر دسـت ‌می‌یابند:
1. Howard E. A. Tinsley
2. Diane J.Tinsley
3. Southern Illinois University
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احساس آزادی 	
جذب در فعالیت فعلی 	

عدم تمرکز بر روی خود 	
افزایش سطح درک اشیاء و اتفاقات 	

آگاهی کم از گذشت زمان 	
افزایش حساسیت به ظاهر بدن 	
افزایش حساسیت به هیجانات 	

بـرای کاماًل حاضـر بـودن در لحظـه، هر فعالیتـی را که به طـور نرمـال می‌خواهید انجـام دهید، به 
عنـوان هدفـی بـرای تمامـی توجه‌تان در نظر بگیریـد. بنابرایـن آن فعالیت برای خـود به یک هدف 
تبدیـل می‌شـود. بـرای مثـال، وقتـی کـه دوش می‌گیریـد، به صـدا و حـس آب و نیز بـوی صابون، 
کاماًل توجـه کنیـد. به عالوه، وقتی که آب به بدن شـما برخـورد می‌کند، به طور کامل احساسـات 
را در بـدن خـود حـس کنیـد. زمانـی کـه لـذت و آرامش ذهنـی را تجربـه کردید، به طـور کامل در 

حـال تجربه دوش گرفتن هسـتید. 
انجـام دادن یـک کار در زمـان، بـه جای دو یا سـه کار، بـرای مدیریت لحظه ضروری اسـت. این که 
بـه طـور فیزیکـی کاری را انجـام دهیـد و همزمـان دربـاره چیز دیگری فکـر کنید بـا یکدیگر مغایر 
اسـت. اگـر در مـورد چیـز دیگـری فکر کنید، به طـور کامـل در کاری که در حال انجام آن هسـتید 
شـرکت نمی‌کنیـد. کلیـد تسـلط یافتن بر لحظه، به انجام رسـانیدن یـک کار به جـای نیمه‌کاره‌رها 
کـردن آن اسـت. هـر کار یـا فعالیتی اگـر ارزش انجام دادن داشـته باشـد، باید به انـدازه تمام توجه 

شـما بیارزد و ارزش تمام کردن نیز داشـته باشـد.
شـما می‌توانیـد بـه وسـیله انجـام دادن کار خودتـان بـا سـرعت خودتـان، بـر زمـان برتـری یابیـد. 
ً‌، فرامـوش کنیـد کـه اکثریـت مـردم چـه می‌کننـد. حتی اگـر به نظر می‌رسـد کـه دیگران  مجـددا
هـر روز سـرعت زندگی‌شـان را بالاتر می‌برند شـما مجبور نیسـتید ایـن کار را انجام دهیـد. به جای 
ایـن کـه بـه دنیای مـدرن اجازه دهید بر سـبک زندگی‌تـان تأثیر بگـذارد، کنترل فضـای فیزیکی و 

ذهنـی خـود را به عهـده بگیرید. 
بـرای طولانی‌تـر کردن روزهایتان شـوکه نشـوید، به جای آن سـرعت‌تان را کم کنیـد. در یک حالت 
تـا حـدی اعجـاب انگیـز، وقتـی شـروع می‌کنیـد تا هـر لحظـه را به انـدازه‌ای کـه مـی‌ارزد، زندگی 
کنیـد، زمـان بیشـتری خواهیـد داشـت. زمانی که سـرعت خـود را کم کنیـد، با زمـان نمی‌جنگید، 
بـر آن تسـلط می‌یابیـد. درگیـری و قدردان بـودن کاری که در حال انجام آن هسـتید، چه نوشـتن 
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اولیـن رمانتـان باشـد، چـه راه رفتـن در پـارک، صحبت کردن با همسـایه، یا دوش گرفتن، سـرعت 
تمـام دنیـا را برای شـما کـم می‌کند. 

دفعـه بعـد کـه فکـر کردید زمان کافـی برای تماشـای غروب آفتـاب ندارید، بیشـتر دربـاره آن فکر 
کنیـد. متوجـه خواهیـد شـد کـه مهم‌ترین زمان بـرای لذت بـردن از غـروب آفتاب وقتی اسـت که 
زمـان کافـی بـرای انجـام آن نداریـد. صـرف ده دقیقه بـرای دیدن پایین رفتن خورشـید بیشـتر از 

سـاعت‌ها عجلـه کـردن در سـازگاری بـا جهان اطـراف، به شـما کمک خواهـد کرد.
زندگـی کوتـاه اسـت. بـرای ایـن که کمی بیشـتر باقـی بماند، کمـی آرام‌تـر در آن قـدم بگذارید و 
اجـازه دهیـد هر چند وقت یکبار با شـما سـازگار شـود. روزی که در آن شـما با جهـان نخندیده‌اید 
و آن را بـرای چیزهایـی کـه در یـک روز برای شـما می‌سـازد، دوسـت نداشـته‌اید، روزی اسـت که 

براسـتی آن را نزیسته‌اید.
بـدون هیـچ شـکی در ذهن مـن، بهترین کتاب در دسـترس برای ایـن که بتوانیـد در لحظه زندگی 
کنیـد: »قـدرت اکنـون1« از اکهارت تولی2 اسـت. کتـاب فوق‌العاده خوب نگاشـته شـده و در انتقال 
پیـام بسـیار قدرتمنـد اسـت. این کتـاب را خریداری کنیـد، نا‌امید نخواهید شـد. قدرت ایـن را دارد 

کـه زندگی‌تان را دگرگون سـازد. 
زندگـی در لحظـه مـا را آرام می‌کنـد و سـطح اسـترس مـا را کاهش می‌دهـد. زمان بیشـتری را در 
حـال بگذرانیـد تـا مسـائل و نگرانی‌هـای کمتری داشـته باشـید. در واقع، تمـام زمانتـان را در حال 
بگذرانید تا هیچ مسـئله و نگرانی‌ای نداشـته باشـید. شـکی نیست که این کار، سـخت است و تعداد 
معـدودی از افـراد بـه این سـطح می‌رسـند. اما اگر شـما می‌توانیـد ایـن کار را انجام دهیـد، یکی از 
افـراد هدایـت‌ شـده این اجتماع هسـتید که به آرامش ذهنی و شـادمانی‌ای رسـیده‌اید کـه دیگران، 

حتـی اگـر آن را تجربه کرده باشـند، گاه و بیگاه اسـت.
دوران بازنشسـتگی، بیـش از هـر دوران دیگـری در زندگـی شـما، فرصتـی بـرای لـذت بـردن از 
لحظـه اسـت. در واقـع، تنهـا بـه وسـیله زندگـی در لحظـه اسـت کـه می‌توانیـد بازنشسـتگی را 
بـه بهتریـن دوره زندگی‌تـان تبدیـل کنیـد. چیـزی کـه بایـد به یاد داشـته باشـید این اسـت که 
شـادمانی گذشـته و آینـده‌ای ندارد. شـادمانی تمام چیزی اسـت کـه اکنون وجـود دارد. نمی‌توان 
شـادمانی‌ای کـه امـروز از آن بهره‌منـد نشـده‌ایم را بـرای آینده ذخیـره کنیم، بلکه برای همیشـه 

آن را از دسـت داده‌ایـم.

1. The Power of Now
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ثروتمندانه زندگی کردن بهتر از ثروتمندانه مردن است
در نامـه‌ای کـه در 23 آوریـل 1754 به خانم دو دفسـند1 نوشـته شـد، ولتر2، فیلسـوف و نویسـنده 
فرانسـوی نوشـت: »مـن به شـما توصیه می‌کنـم که برویـد تنها زندگی کنیـد تا افـرادی که حقوق 
سـالانه شـما را می‌پردازنـد، عصبانـی کنیـد. ایـن تنهـا خوشـی‌ای اسـت که بر جـای گذاشـته‌ام«. 
خوشـبختانه، شـما ماننـد ولتـر، تنهـا بـا هـدف پس‌انـداز کـردن بیشـترین مقـدار پـول از حقـوق 

سـالیانه‌تان، بـدون ایـن کـه از چیزهـای دیگـر لذتی ببریـد، زندگـی نمی‌کنید.
راهـکار بهتـر، زندگـی کـردن بـا هـدف لـذت بـردن از تمـام پول‌تـان، قبل ازیـن که بمیرید اسـت. 
ایـن بخـش مختـص بازنشسـتگانی اسـت کـه دارایی‌های زیـاد و درآمـد جاری مناسـبی دارنـد، اما 
نمی‌دانند چگونه از پولشـان اسـتفاده کنند. اما برای اسـتفاده از این بخش مجبور نیسـتید از لحاظ 

مالی، ثروتمند باشـید. 
یـک قـرن پـس از میالد مسـیح، سـنکا3، فیلسـوف رومانیایـی، اذعـان کـرد:» مـا همـواره شـکایت 
می‌کنیـم کـه روزهایمـان کوتاه اسـت و طوری رفتـار می‌کنیم که پایانـی برای آنها وجود نـدارد«. در 
ایـن زمینـه، از زمـان سـنکا تا کنـون، چیز زیـادی تغییر نکرده‌ اسـت. امـروزه افراد بر ایـن عقیده‌اند 
کـه زندگـی کوتـاه امـا بعضی از آنهـا طوری رفتـار می‌کنند کـه انگار تا ابـد قرار اسـت زندگی کنند. 

ایـن امـر بخصـوص در زمانـی صـادق اسـت که مردم بـه جای خـرج کـردن پـول، آن را می‌اندوزند.
بـا در نظـر گرفتـن تمامـی چیزها، بهتر اسـت، بـه قول هنـری دیوید تـورو، ثروتمنـد زندگی کنیم 
تـا ایـن کـه ثروتمنـد بمیریـم. بسـیاری از افـراد خردمنـد دیگری هـم دربـاره احمقانه بـودن لذت 
نبـردن از پـول به ما هشـدار داده‌انـد. »ثروتمند مردن« معلـم روحانی، جیدو کریشـنامورتی4، اظهار 
کـرده‌ اسـت، »بیهوده زیسـتن اسـت« ارول فلین5 گفته اسـت: »فـردی که وقتی می‌میـرد 10000 
دلار داشـته باشـد، شکسـت خـورده اسـت و تومـاس فولـر6 اذعان کرده اسـت کـه او با کسـانی که 

می‌ترسـند از آنها اسـتفاده کنند، متناسـب نیسـت.«
برای تعدادی دلیل ناشـناخته، بسـیاری از بازنشسـتگان دوسـت ندارند ببینند ثروت خالص‌شـان در 
حـال کاهـش اسـت، حتـی وقتی کمتر از 10سـال بـرای زندگـی دارند یـا ده برابر بیشـتر از چیزی 
کـه بـرای یـک زندگـی خوب در سـال‌های باقـی مانده زندگی‌شـان نیاز دارنـد، پول دارنـد. حقیقت 
ایـن اسـت که، بیشـتر افـرادی که به هنگام بازنشسـتگی ثروتمند هسـتند، حتی قبـل از خرید کالا 
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هـم، بـه نقطـه‌ای که پولشـان به آخر برسـد، نزدیک نشـده‌اند.
با دانسـتن این که بیشـترین جنبه‌های یک بازنشستگی شـادمان، هیجان‌انگیز و آزاد، قابل خریداری 

نیسـت، دلیل منطقی‌ای برای بازنشسـتگان وجود ندارد که ثروت خالص‌شـان را افزایش دهند.
ثـروت بـرای اسـتفاده اسـت نـه اندوختـن. بـا ایـن وجـود، هـدف نهایی پـول، غیـر از خـرج کردن 
چیسـت؟ تعـدادی از افـراد فکر می‌کنند که هدف دیگر پول اندوختن آن اسـت. پـول را می‌اندوزید، 
در نتیجـه پـول بیشـتری بـرای خـرج کـردن در روزهـای آتـی داریـد. ذخیـره کـردن بـرای دوران 
بازنشسـتگی معقـول اسـت. اما وقتی بازنشسـته شـده‌اید و حقوقی که باقـی مانده زندگی‌تـان را در 
دوران بازنشسـتگی‌تان تضمیـن می‌کنـد داریـد، ذخیـره کردن قسـمت زیـادی از آن بـرای افزایش 
اموالتـان، در حالی‌کـه لذت‌هـای زندگـی خویـش را قربانـی می‌کنیـد، راه خوبـی بـرای یک انسـان 

کامیـاب در زندگی نیسـت.
ایـن یـک کلیشـه تکـراری اسـت امـا، »شـما نمی‌توانیـد آن را با خـود ببریـد«. حقیقت این اسـت 
کـه دیـر یـا زود خواهیـد مـرد‌و ایـن می‌توانـد بسـیار زودتـر از وقتی باشـد که شـما فکـر می‌کنید، 
همان‌طـور کـه برای دوسـت مـن، گابریـل آلارد1، کـه در فصل یک دربـاره آن صحبت کـردم اتفاق 

افتـاد. سـود ثروتمنـد بـودن وقتی کـه زندگی شـما زودتـر از پول‌تان تمام شـود چیسـت؟
ثـروت، داشـتن پـول اسـت، کامیابی، لـذت بردن از آن. متأسـفانه، وضعیـت افراد ثروتمنـد می‌تواند 
بدتـر از افـراد فقیر باشـد. تعـدادی از ثروتمندان، به خاطر فقر آگاهی‌شـان - یکـی از انواع بیماری‌ها 

- طـوری بـه زندگی ادامـه می‌دهند که گویـی فقیرند.
در حالت شـدید، بهترین مثال گوردون الوود2 79 سـاله از اورگان3 اسـت. او به نوشـیدن شـیر تاریخ 
گذشـته، زندگی در خانه گرم نشـده، اسـتفاده از طناب پرش از ارتفاع برای بند زدن شـلوار دسـت 
دومـش و خـوردن وعده‌هـای غذایی رایگان در تعطیلات، در ارتش نجات مشـهور بـود. پس از مرگ 
اخیـرش، مشـخص شـد که به وسـیله ترک نفـس و درک زیرکانـه‌ای از اندوختـن، او 9 میلیون دلار 
ثـروت اندوختـه اسـت. حداقـل یـک جنبه مثبـت در ایـن داسـتان وجـود دارد: الوود تمامـی ثروت 
خویـش را بـه آژانس‌هـای اجتماعـی مثـل ارتش نجات سـپرد و بـه خاطر ایـن کار، وفادارانـه مورد 

تشـویق قرار گرفت. 
همانطـور کـه ممکن اسـت عجیـب به نظر برسـد، تعدادی از افـراد پول بـه دسـت آوردن را راحت‌تر 
از خـرج کـردن آن می‌داننـد. پـول خرج کردن کاری اسـت که آنها را بسـیار ناراحت می‌کند. میشـل 
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د مونتنی1،نویسـنده فرانسـوی قـرن 16، دربـاره 
پـول می‌گویـد: »وقتـی کـه تصمیـم  اندوختـن 
گرفتـی یـک توده مشـخص را نگهـداری کنی، آن 
دیگـر متعلـق به تو نیسـت، زیـرا نمی‌توانـی آن را 

خـرج کنی«.
بـه طـور واضـح، رضایـت مالـی بسـیار مهم‌تـر از 
جاودانگـی مالـی اسـت. طـول عمر مالی تـا روزی 
مهـم اسـت کـه می‌میریـد، پـس از آن بـه کارتان 
نمی‌آیـد. شـاید بخواهیـد ایـن را مطـرح کنید که 
شـما مجبوریـد مقـداری پـول بـرای فرزنـدان بالغ خـود کنـار بگذاریـد. این حـرف، بی‌معنا اسـت. 
فرزنـدان بالـغ شـما می‌توانند مراقب خودشـان باشـند. بـه توانایی خلاقانه آنهـا در پـول درآوردن و 

خـرج کـردن ایمـان ندارید؟
متأسـفانه، تعـداد زیـادی از افـراد بـه اندوختن ثروت فـراوان می‌پردازنـد، اما هرگز بـرای لذت بردن 
از دوران بازنشستگی‌شـان سـفر نمی‌کننـد. بچه‌هایشـان هیـچ ارثـی نمی‌خواهنـد، امـا همچنان بر 
زندگـی همچـون گدایـان پافشـاری می‌کننـد تـا هر چه بیشـتر ممکن اسـت پـول پس‌انـداز کنند. 

ایـن چیـزی از دیوانگی کـم ندارد.
اخبـار خوبـی در ایـن رابطـه به گوش می‌رسـد، امـا، از بریتانیا نیسـت. براسـاس مطالعـه‌ای که در 
سـال 2002 میلادی توسـط شـرکت بیمه ‌ایگل اسـتار2 انجام شـده اسـت، تعدادی از نسـل جدید 
بازنشسـتگان انگلیسـی زیاد مشـتاق نیسـتند که بـرای نوه‌‎ها یا بچه‌هایشـان پولی بـه ارث بگذارند. 
در واقـع، در حـدود سـه چهـارم بازنشسـتگان ترجیح می‌دهند تمام پس‌اندازشـان را بـه جای کنار 

گذاشـتن بـه عنوان ارثیـه برای فرزنـدان، برای گذرانـدن اوقاتی خـوش خرج کنند. 
در حالی‌که در گذشـته بازنشسـتگان برای یک زندگی معقول احسـاس مسـئولیت می‌کردند، فیل 
اوسـت3 از ایـگل اسـتار می‌گویـد، ایـن تحقیق نشـان می‌دهد که نسـل جدیـد بالای پنجاه سـال، 
واقعـاً از فرصت‌هـا و مزایـای بازنشسـتگی لـذت می‌بـرد. آنها بـرای این سـال‌ها برنامـه ریخته‌اند و 
پس‌انـداز کرده‌انـد، بنابرایـن خـرج کـردن پس‌اندازهایـی کـه در غیـر این صـورت به عنـوان ارثیه 

فرزنـدان در نظـر گرفتـه می‌شـوند، می‌توانـد راه خوبـی برای مخارج این سـبک زندگی باشـد.
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خرید این ماشین پورشه در سن بالا یک چیز را به من
ثابت می‌کند. اینکه اگرچه جوانی دیگر تکرار نمی‌شود

اما همیشه می‌توانی بچه و نابالغ باشی
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ایـن بازنشسـتگان انگلیسـی جدیـد و لاقیـد، پس‌اندازهایشـان را صرف خریـد، ارتباط بـا اجتماع و 
سـفر می‌کننـد. ویرجینیا جانسـون1، مشـاور بازنشسـته کودک و خانـواده می‌گوید: »مـن جوانی‌ام 
را صـرف بـزرگ کـردن چهـار فرزنـدم کـردم و حالا دوسـت دارم کارهایـی بکنم که فکـر می‌کردم 

در دوران نوجوانـی، قبـل از ایـن کـه زندگی مسـیر دیگری را پیـش بگیرد، انجـام خواهم داد«.
ً‌ بـه مالـزی3 و کـرت4 سـفر کـرده اسـت، می‌خواهد با  جانسـون، سـاکن دربـی2، کسـی کـه اخیـرا

اسـتفاده از پـول خـودش، سـهام 100000 یورویـی در کلبـه میدلنـدز5 خریـداری کند. 
»مـن خـودم را در 55 سـالگی هنوز جوان می‌دانم.« جانسـون به یک گزارشـگر گفـت: »می‌خواهم 
تـا دوره 80 سـالگی‌ام سـفر کنـم و بـه طـور کامـل خوشـگذرانی کنـم. ایده‌هایـی دربـاره حقـوق 
بازنشسـتگی‌ام دارم امـا در درجـه اول و مهم‌تـر دربـاره ایـن مرحله بعـدی زندگی‌ام می‌اندیشـم.«

جانسـون نه‌تنها سـفر کردن را دوسـت دارد، بلکه حداقل سـه بار در هفته به معاشـرت‌های اجتماعی 
می‌پـردازد. مـن فکـر نمی‌کنـم کـه بچه‌هایـم از مـن بخواهنـد کـه پول‌هایـم را بـرای آنها بگـذارم«. 
جانسـون می‌گویـد: »مـن بـه سـختی کار کـردم تا بـه آنها در سـاختن یـک زندگی مسـتقل و موفق 

کمـک کنـم‌ و حـالا آنهـا شـادمان و آرام هسـتند و من می‌خواهـم خودم لـذت ببرم.«
هماننـد ایـن بخـش جدید از بازنشسـتگان انگلیسـی، شـما نبایـد با هـدف باقی گذاشـتن اموالتان 
پـس از مـرگ بـرای فرزندانتـان، انسـان مقتصـدی باشـید. در واقـع، اگـر بـرای مدتـی بازنشسـته 
شـده‌اید و از پولتـان لـذت نمی‌بریـد، بایـد شـروع کنید تا قبـل از این کـه دیر شـود از هر فرصتی 
بـرای خـرج کردن میـراث بچه‌هـا و نوه‌هایتان اسـتفاده کنید! همانطور که نویسـنده مالی، سـندرا 
بالک6 توصیـه می‌کنـد: گذاشـتن مقـدار زیادی پـول بـرای وارثانتان، اشـک ریختن برای مراسـم 

خاکسـپاری را تضمیـن نمی‌کند.
شـاید به تازگی بازنشسـت شـده باشـید، یا در آینده‌ای نزدیک بازنشسـت شـوید. به عنوان جشنی 
بـرای بازنشسـتگی‌تان، چـرا بـا انجـام دادن کاری خاص کـه سال‌هاسـت می‌خواهید انجـام دهید، 
شـروع نمی‌کنیـد؟ ایـن کار می‌توانـد هرچیـزی از زندگـی کردن در یونان برای شـش مـاه یا بردن 

خودتـان و تمـام نوه‌هایتـان بـه دیزنی‌لند بـرای یک یا دو هفته باشـد.
اگـر شـما از آن آدم‌هایـی هسـتید که از داشـتن چیزهـای خوب در زندگی شـادمان نمی‌شـوید، با 
مـن تمـاس بگیریـد. هماننـد فریبـکاران بزرگ ایـن دنیا، مـن می‌توانم خـودم را در دسـترس قرار 
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دهـم تـا مقـداری از پولتـان را آزاد کنـم و به شـما نشـان دهم چگونـه از آن لذت ببریـد. برای من 
کار طاقت‌فرسـایی نیسـت. شـما می‌توانیـد مطمئن باشـید که مـن از آن لذت می‌بـرم و می‌توانید 
ببینیـد ایـن کار چگونه انجام می‌شـود. در بالای لیسـت تفریحات من سـفری به اروپـا با توقفی در 
مونـت کارلـو1 بـرای شـام خوردن در یکـی از گران‌ترین رسـتوران‌های دنیاسـت، جایـی که صورت 

حسـاب میانگیـن 3500 دلار به ازای هر فرد اسـت.
بـا توجـه بـه ایـن کـه سـال‌های زیادی بـرای رسـیدن بـه حقوقـی مسـتقل کار کرده‌ایـد، باید هر 
کاری ‌کنیـد تـا بیشـتر ایـن حقـوق را خرج کنید. خـرج کردن بیشـتر این مقـدار در خدمت همان 
هدفـی اسـت کـه باعـث شـد شـما در طـول زندگـی کاری‌تـان درگیـر ثـروت اندوختـن شـوید تا 
بتوانیـد زمانـی کـه بازنشسـته شـدید از آن لذت ببریـد. نکته کلیدی این اسـت که عمـر پولتان از 
شـما بیشـتر نباشـد و همزمان، عمر شـما از عمر پولتان بیشـتر نباشـد. مطمئناً زمان‌بندی کردن 

بـرای ایـن کـه به هـر دوی این اهداف برسـید، کار دشـواری اسـت.
از لحـاظ روانشناسـی، جـواب ایـن اسـت کـه طـوری برنامه‌ریـزی کنید که بـرای 120 سـال قرار 
اسـت زندگـی کنیـد و طـوری زندگـی کنید که گویـی امروز، روز آخر عمر شماسـت. امـا از لحاظ 
مالـی، ایـن کار کمـی سـخت می‌شـود. پاسـخ این اسـت کـه بین مقـدار پولی کـه امـروز در حال 
خـرج کـردن و لـذت بـردن از آن هسـتید و مقـداری کـه تـا پایـان عمـر خود نیـاز داریـد، تعادل 

برقـرار کنید.
مطمئنـاً هـدف مالـی نهایـی شـما باید این باشـد که آخرین سـنت خود را درسـت قبـل از این که 
بمیریـد خـرج کنیـد. همان‌طور که اسـتفان پـولان2، نویسـنده کتاب »ورشکسـته بمیـر3«، اذعان 
می‌کنـد، ایـده‌آل این اسـت کـه آخرین چـک خودتان را برای مسـئول کفـن و دفن‌تان بنویسـید. 
اگـر بـرای ایـن کار توانسـتید به خوبـی برنامه‌ریـزی کنید، قـدرت بیشـتری دارید. در ایـن حالت، 
وصیت‌نامـه شـما می‌گویـد: شـگفتا! ذهنی سـالم دارم، مـن تمامی پولـم را در حالی‌که هنـوز زنده 

بودم خـرج کردم.
حتـی شـاید راه بهتـری باشـد: درسـت یـا غلط، مـن یکبار قصـه مردی را شـنیدم کـه در حالی‌که 
بسـیار مقـروض بـود، فوت کـرد. در وصیتنامه‌اش نام شـش فـرد از طلبکارانش را به عنـوان افرادی 
کـه ترجیـح مـی‌داد تابوتـش را حمـل کنند مشـخص کرده بـود. اگر آنها مـرا تا ایـن راه دور حمل 

کرده‌انـد، او می‌نویسـد: در تمامـی راه می‌تواننـد مـرا حمل کنند. 
1. Monte Carlo
2. Stephen Pollan
3. Die Broke
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کمک کردن به دیگران زندگی را با ارزش می‌کند
و شما شاددتر از همیشه خواهید شد

ریشـه‌ای‌ترین نیـاز هر انسـان این اسـت که برای چیزی بسـیار مهمتـر از زنده مانـدن محض زندگی 
کنـد. همـه مـا می‌خواهیـم تفاوتـی ایجاد کنیم، نشـانه‌ای در ایـن دنیا باقـی بگذاریم کـه وقتی زنده 
نبودیـم هـم باقـی بماند. برای برخی از بازنشسـتگان، داوطلب شـدن بـرای خدمت به انسـان‌هایی با 
ثـروت کمتـر از آنهـا، کاری ‌اسـت کـه به زندگی‌شـان هدف می‌بخشـد. تبدیـل کردن جهـان به یک 
مـکان بهتـر بـرای زندگـی، به آنها کمـک می‌کند تا عزت نفـس و احترام دیگـران را به دسـت ‌آورند. 
معمـولاً داوطلـب انجـام دادن کاری شـدن، بـه عنـوان یـک تفریـح جـدی، بـه وسـیله بسـیاری از 
بازنشسـتگان دیـده می‌شـود. کار داوطلبانـه، منجـر بـه شـکلگیری فعاليت‌هایـی کارماننـد کـه 
نیازمنـد تعییـن هـدف، مسـئولیت و کار جمعی هسـتند، می‌شـود. بالاتـر از همـه، کار داوطلبانه به 
بازنشسـتگان حس خواسـته شـدن و سـازنده بـودن می‌دهد. از طـرف دیگر، بعضی از بازنشسـتگان 
از انجـام کار داوطلبانـه امتنـاع می‌ورزنـد زیـرا از ایـن کـه بـرای کاری کـه می‌کننـد حقـوق خوبی 
دریافـت نمی‌کننـد، حـس خوبی ندارند. متأسـفانه ایـن افراد پول دوسـت، مزایای فراوانـی که با کار 

داوطلبانـه بـه وجـود می‌آییـد را نمی‌بیننـد.
جیمـی کارتـر1، رئیس‌جمهـور سـابق، کـه پیـش از ایـن هم از او نقل قول شـد، مسـلماً مشـهورترین 
داوطلـب در آمریـکا اسـت. کارتـر درباره فعاليت‌هـای داوطلبانه و هنر بخشـیدن به دیگـران می‌گوید: 
»ایـن کار چیـزی نیسـت که خاص رئیس‌جمهور پیشـین باشـد، این کار شـانس و فرصتی اسـت که 
بـرای هـر انسـانی در آمریـکا وجود دارد. صدها و شـاید هـزاران فرصت وجـود دارد کـه در آنها ما باید 
زندگی‌مـان را بسـط بدهیـم یـا کاری انجام دهیم که به سـایر افراد فایده برسـانیم، امـا در طول زمان، 
از کار داوطلبانه بیشـتر از انسـان‌هایی که سـعی کردیم به آنها کمک کنیم، فایده دریافت می‌کنیم.«

هـزاران گـروه در ایالات‌متحـده فرصـت خدمـت بـه جامعـه را بـرای افـراد بـا سـن 50 یـا بالاتر که 
دارای سـوابق، مهارت‌هـا و علایـق گوناگونی هسـتند پیشـنهاد می‌کننـد. برای افرادی کـه به تازگی 
بـا کار داوطلبانـه آشـنا شـده‌اند یـا به دنبـال فرصت‌های جدیـدی هسـتند، والنتیرمـچ2، بزرگترین 
پایـگاه داده بـرای فرصت‌هـای داوطلبانه، مکان خوبی برای شـروع اسـت. داوطلبان کد پسـتی خود 
را در وب سـایت www.volunteermatch.org وارد می‌کننـد تـا فرصت‌هـای محلـی را کـه بـه 

وسـیله تشـکیلات غیر‌انتفاعـی و معاف از مالیات پسـت شـده اسـت، پیـدا کنند.

1. Jimmy Carter
2. VolunteerMach
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بـه وسـیله کمـک بـه دیگران، شـما هـم می‌توانید زندگی‌تـان را ارزشـمندتر کنیـد و شـادمان‌تر از 
هـر زمـان دیگـری شـوید. کار داوطلبانه، درسـت هماننـد کار کردن در زمـان قبل از بازنشسـتگی، 
می‌توانـد ذهـن شـما را از مسـائل کوچـک و آزار‌دهنـده زندگـی دور کند. بـرای تمرکز کـردن روی 
مشـکلات هـر روزه‌ کـه اگـر اجازه دهیم، بـه زندگی ما وارد می‌شـوند، زمان زیادی نخواهید داشـت. 
تحقیقـات اخیـر نشـان می‌دهـد افـراد بازنشسـته‌ای کـه بـه کار داوطلبانـه می‌پردازنـد شـادمان‌تر 
و طولانی‌تـر از بازنشسـتگانی زندگـی می‌کننـد کـه ایـن کار را نمی‌کننـد. بازنشسـتگان داوطلـب، 
اسـترس کمتـری دارنـد، سـالم‌تر زندگـی می‌کنند و از ایـن که به طور مـداوم خود را وقـف دیگران 

می‌کننـد، منفعت‌هـای روانـی بسـیاری بـه دسـت می‌آورند.
در تحقیقـی دیگـر در دانشـگاه میشـیگان1، ایـن نتیجـه بـه دسـت آمـد کـه در طـول یـک دوره 7 
سـاله، خطـر مرگ در سـالخوردگانی کـه کار داوطلبانـه انجام می‌دهند نسـبت به آنهایـی که انجام 
نمی‌دهنـد، 67 درصـد کمتـر اسـت. مـارس موسـیک، محققـی در مؤسسـه تحقیقـات اجتماعـی 
دانشـگاه، گفـت، »مـا حیواناتـی اجتماعـی هسـتیم و اگـر بـه داوطلـب شـدن مثـل نوعـی تعامـل 

اجتماعـی نـگاه کنیـد، معنـا ایـن مقولـه بـرای افراد مسـن‌تر بسـیار تغییـر خواهـد کرد«.
در واقـع، کار داوطلبانـه بـرای بسـیاری از بازنشسـتگان فرصـت کار خالق و بـدون اجبـار را فراهم 
می‌سـازد. آنهـا فرصـت ایـن را پیـدا می‌کننـد کـه بـه خـارج از خانـه رونـد و بـا طیف گسـترده‌ای 
از انسـان‌ها ارتبـاط برقـرار کننـد. داوطلبـان می‌تواننـد بـرای فعاليت‌هایـی کـه متمـم مهارت‌هـای 
آنهاسـت بـه خریـد برونـد. همچنین امـکان آمـوزش به افـرادی که تمایل بـه انجام کارهـای جدید 

دارنـد، همـواره فراهم اسـت. 
دوسـت داریـد در چـه اعمال مشـارکتی و تعهداتی شـرکت کنید تـا نه‌تنها به زندگـی خودتان بلکه 
بـه زندگی سـایر افـراد اطراف‌تان چیزی اضافه کنید؟ نیازی نیسـت در سـطح جهانی تغییری ایجاد 
کنیـد. شـما می‌توانیـد بـا مشـارکت در کمک کردن بـه دیگران در جامعـه خودتـان، داوطلبی برای 

یـک سـازمان خیریـه یـا حتی به صـورت تک به تـک، این تغییـر را به وجـود آورید.
بهتریـن انتخـاب بـرای کار داوطلبانه کاری اسـت کـه در آن حین کمک به دیگـران، دانش و مهارت 
جدیـدی می‌آموزیـد. در ایـن صـورت، نه‌تنهـا چیزی بـه دیگران می‌بخشـید، بلکـه در ازای آن چیز 

گرانبهایـی دریافت می‌کنید. هر چه بیشـتر ببخشـید، بیشـتر دریافـت خواهید کرد.
به قول کلاس ودکیند2، یکی از محققان حوزه زیست‌شناسـی دانشـگاه برن3، انسـان‌های بخشـنده 
1. University of Michigan
2. Claus Wedekind
3. Bern University
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بزرگتریـن ذینفع‌هـا هسـتند. این منفعت، مسـتقیم و دوطرفه نیسـت، اما انسـان‌های بخشـنده در 
طـول زمـان برنـده می‌شـوند. این بـه این دلیل اسـت که دهنـده بودن ویژگی‌ای اسـت کـه احترام 
و جایـگاه اجتماعـی را در جامعـه ایجـاد می‌کنـد. کمـک کـردن به یک فـرد، در تصویـر فرد کمک 
کننـده در جامعـه، تأثیرگـذار اسـت. افراد بخشـنده دوست‌داشـتنی‌تر تلقـی می‌شـوند، بنابراین در 

جایـگاه بهتـری بـرای زندگی کردن و خوشـحال بـودن در جامعه قـرار می‌گیرند.
در واقع، بسـیاری از بازنشسـتگان، اظهار می‌کنند تجربه کار داوطلبانه‌شـان خیلی بیشـتر از چیزی 
کـه می‌دهنـد بـه آنهـا اعطا می‌کنـد. هرچیزی که می‌خواسـتم در زندگی‌ام بدانم، از سـوپ درسـت 
کـردن در آشـپزخانه اوتـاوا آموختـه‌ام. تنهـا وقت، انـرژی و ویژگی‌های شـخصیتی‌ای که داشـتم را 
بـرای ایـن کار آوردم. داگلاس کورنیـش1 از اوتـاوا2 می‌گویـد. او بـرای بیـش از ده سـال هـر شـنبه 
در آشـپزخانه سـوپ دواطلـب شـده اسـت. این مرا تغییـر داد و کمی بهتـر کرد، کورنیـش در مقاله 

جهـان و پسـت3 خود نوشـت درس‌هـا در یک آشـپزخانه سـوپ‌پزی یاد گرفته شـدند. 
کورنیـش ذکـر کرد که کار کردن در آشـپزخانه سـوپ اوتـاوا بر 5 ویژگی شـخصیتی او تکیه می‌کند 
– صبـر، اسـتقامت، مهربانـی، درک و دوسـتی. جمع این ویژگی‌ها می‌تواند شـخصیت خوانده شـو‌د. 
ایـن راهـکاری اسـت کـه او در نظـر گرفتـه اسـت. در دنیای خارج آشـپزخانه سـوپ، ایـن 5 ویژگی 

همـواره بـرای کورنیش سـرعت خیلـی خوبی بـرای دریافت کـردن و پرداختن ایجاد کرده اسـت. 
بـه طـور خلاصـه، کمک کـردن بـه دیگـران در حالی‌که برای یـک خیریـه داوطلب شـده‌اید، حس 
موفقیت، مسـئولیت، رشـد و به رسـمیت شناخته شـدن ایجاد می‌کند. خرسـندی و شادمانی منتج 
شـده از آن را بـا هیـچ پولـی نمی‌توان خریـداری کرد. کمدیـن آمریکایی و فعال حقوق بشـر، دیک 
گرگـوری4 هنگامـی کـه از زندگـی خـود می‌گویـد، این امـر را تصریح می‌کنـد: »یکـی از چیزهایی 

کـه مـن آموختـم این اسـت که راز شـادمانی کمک کـردن به دیگران اسـت«.

فراموش کنید که چند سال دارید
این کار وقتی که پیرتر می‌شوید بیشتر اهمیت دارد

بسـیاری از شـما بازنشسـتگان، یا افرادی که بزودی بازنشسـته می‌شـوید یا افرادی که می‌خواهید 
بازنشسـته شـوید، از شـنیدن ایـن خبـر خوشـحال می‌شـوید که سـن، چیزی نیسـت کـه به نظر 
می‌رسـد. بسـتگی دارد شـما چگونـه به آن نـگاه کنید. ایـن واقعیـت دارد که بازنشسـتگی معمولاً 
1. Douglas Cornish
2. Ottawa
3. Globe and Mail
4. Dick Gregory
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در سـنین بـالا اتفـاق می‌افتـد، حتـی اگـر نبایـد ایـن گونـه باشـد. امـا حقیقت این اسـت کـه اگر 
بـه انـدازه کافـی از مدت بازنشسـتگی‌تان گذشـته باشـد، بسـیاری از افـراد فکر می‌کنند شـما پیر 
شـده‌اید. امـا ایـن کـه شـما خودتان را پا به سـن گذاشـته تلقـی کنید، بیشـتر از هر چیـز دیگری 

بسـتگی به نگرش شـما دارد.
»کسـی کـه طبیعتـی آرام و شـادمان دارد به ندرت فشـار سـن را حـس می‌کند«، پلاتو1 بـه ما گفته 
اسـت، »امـا بـرای کسـی کـه طبیعتـی خالف ایـن دارد، پیری یـا جوانـی به طـور مسـاوی، همانند 
یـک بـار اسـت«. پـس از تمـام ایـن سـال‌ها، دانشـمندان تالش می‌کننـد اثبـات کنند پلاتو راسـت 
می‌گفـت. در تحقیقـی کـه در نسـخه 2002 مجله شـخصیت و روانشناسـی اجتماعی2 گزارش شـده 
اسـت، محققـان ادعـا کردنـد که افراد مسـن واقعاً توانایی ایـن را دارند که خودشـان را زودتـر از وقتی 
کـه ترجیـح می‌دهنـد در قبر تصور کننـد. در واقع، افرادی که به سـالخوردگی دیدگاهـی منفی دارند، 
نسـبت بـه افـرادی کـه دیدگاهی مثبت‌تر به زندگـی دارند،6 تا 7 سـال عمر خـود را کوتاه‌تر می‌کنند. 
شـگفت‌انگیز این اسـت که دیدگاهی مثبت درباره سـالخوردگی تأثیر بزرگی در سالمت جسـمانی 
دارد. محققـان، بـه رهبـری روانشـناس بکا لوی3 از دانشـگاه ییـل4، می‌گویند: تأثیـر ادراک مثبت‌تر 
فرد از پیری خود در زنده ماندنش، بیشـتر از معیارهای روانشناسـی مانند فشـار خون سیسـتولیک 
پاییـن و کلسـترول اسـت کـه هر کـدام از آنهـا منجر به طـول عمر طولانی‌تـر، در حدود 4 سـال یا 

کمتر می‌شـود. 
مطالعـه مـا دو پیـام بـه همـراه دارد،‌ محققـان نتیجـه می‌گیرنـد. ‌پیام دلسـرد کننده این اسـت که 
خـود ‌ادراکـی منفـی می‌تواند امید به زندگـی را کاهش دهد. پیـام امیدوارکننده این اسـت که خود‌ 

ادراکـی مثبـت منجر بـه افزایش امیـد به زندگی می‌شـود. ‌
درس ایـن بخـش ایـن اسـت کـه شـما نباید وقـت و انـرژی خـود را صرف نگرانـی درباره پیرشـدن 
کنیـد. »هماننـد پیرهـا فکر نکنیـد«، جیمز آ.فارلـی5 توصیه می‌کند. »افکار پیر اسـت که انسـان‌ها 

را پیـر می‌کند«.
بـا صحبـت کـردن بـا افراد مسـن فعـال همانند بن کـر، که پیشـتر در این فصل به آن اشـاره شـد، 
خواهیـد آموخـت کـه آنها قلبـاً جوانند و خود را مسـن تلقی نمی‌کننـد. قطعاً آنها متوجه می‌شـوند 
کـه از لحـاظ فیزیکـی تا حدی محدود هسـتند، امـا از لحاظ روانی، پیـری را به عنـوان مقوله‌ای که 
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در خـود واقعـی آنهـا تغییـری ایجاد کند، نمی‌بینند. چه در 80 سـالگی چه در 90 سـالگی باشـند، 
ایـن قضیه بـرای آنها صادق اسـت.

واضحـاً، تعـداد زیادی از بازنشسـتگان شـادمان در حضور افراد هم سـن خودشـان بسـیار احسـاس 
ناراحتـی می‌کننـد، زیـرا اکثریـت هـم سـن‌های آنها هماننـد افراد مسـن فکـر و رفتـار می‌کنند. و 
این خیلی سـاده اسـت که بازنشسـتگان فعال و شـادمان نمی‌خواهند سـال‌های بازنشستگی‌شـان را 

بـا گـوش دادن بـه شـکایت‌های هم‌سن‌هایشـان راجـع به مسـائل پیری هـدر بدهند.
چشـمه‌ای از جوانـی وجـود دارد، سـوفیا لورن1 می‌گوید، »این چشـمه، ذهن شـما، اسـتعداد شـما، 
خلاقیتـی اسـت که وارد زندگی خودتان و افرادی که دوستشـان داشـتید، کردیـد. وقتی یادگرفتید 

کـه از ایـن منبع اسـتفاده کنیـد، حقیقتاً بر سـن خود پیروز شـده‌اید.«
بسـیاری از افـراد مسـن و شـادمان بـه وسـیله افکار مثبت خویـش، مفهوم میانسـالی را به سـال‌های 
70 سـالگی موکـول کردنـد. بـرای مثـال، رابـرت آلـن2 از واکاویل3 کالیفرنیـا را در نظر بگیریـد. با این 
کـه رسـماً 75 سـال سـن دارد، به خبرنـگار واکاویل گفته اسـت که به سـختی خود را بـه عنوان یک 

شـهروند سـالخورده به حسـاب می‌آورد.
اگـر در نظـر بگیریـد کـه آلـن در ایـن سـن چـه کاری را و چقـدر انجـام داد، متوجـه خواهید شـد 
کـه چـرا قلبـاً جوان اسـت. رابـرت از اعضـای مؤسـس هیأت‌مدیـره مـوزه واکاویل اسـت، جایی که 
مجموعـه‌ای از گیاهـان بومـی را جمـع‌آوری می‌کنـد و بـه گروه‌هـای مـدارس محلـی می‌آمـوزد. 
همچنیـن او بـرای ترمیـم پارک پنـا ادب4 و توسـعه مرکز فرهنگی هنـری واکاویل کار کرده اسـت. 
اخیـراً، تابلوهایـی بـرای دکه‌های مرکز شـهر جدیـد کرکواک5 طراحی کرده اسـت. در سـال 2001 
میالدی، او بـر روی کار خسـته کننـده سـازماندهی مجموعه‌ نگاتیوهـای عکس‌هـای قدیمی برای 

شـورای میـراث واکاویـل کار کرد.
بـرای ایـن کـه بخـش علاقمنـد بـه موسـیقی خـود را فروگـذار نکند، رابـرت به صـورت مـداوم در 
مجموعـه خواننـدگان دره غربـی6 کـه متشـکل از خوانندگانـی از زادگاهـش، واکاویـل، و شـهرهای 
اطـراف مثـل دیکسـون7 و دیویـس8 بـود، می‌خوانـد. رابـرت بـه خبرنـگار روزنامـه واکاویـل گفت با 
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پیـروی کـردن از توصیـه مـادر 97 سـال‌هاش، دوروتـی آلـن1، جـوان می‌مانـد: »بایـد بـرای بزرگ 
شـدن، بـرای امتحان کردن شـانس، مشـتاق باشـی.«

رابـرت آلـن در راهـکار خود برای میانسـال ماندن برای 4 دهه یا بیشـتر، نمونه عجیبی نیسـت. بنابر 
تحقیقـات انجام شـده به وسـیله کمیته بیـن المللی پیری2 در سـال 2002 میلادی، ایـن روزها، یک 
سـوم آمریکایی‌هـا در هفتـاد سـالگی خود را میانسـال به حسـاب می‌آورند. در میان پاسـخ‌دهندگان 

65 تـا 69 سـاله، تقریبـاً نصـف افراد )‌حـدود 45 درصد‌( خود را میانسـال تلقی می‌کنند.
جـوان اندیشـیدن می‌توانـد بـه شـما کمک کند کـه در سـال‌های بعد زندگی‌تـان شـادمان و پرکار 
باقـی بمانیـد. موفق‌ترین افراد سـالخورده کسـانی هسـتند کـه اتصالی مهم با چیـزی همانند تفریح 
یـا چیـزی کـه طعمـی از زندگی بـه آنها ببخشـد، دارند، کـوان ه.نمـازی3، متخصص علـم پیری در 

مرکز پزشـکی جنـوب غربی دانشـگاه تگـزاس4 در دالاس5 می‌گوید.
پرحاصـل بـودن، عـزت نفس شـما را در سـال‌های بعد افزایـش می‌دهد و به تحریک فکـر و افزایش 

تعامل‌های اجتماعـی می‌پردازد.
در زیـر تعـدادی مثـال از افـرادی کـه خـود را در سـال‌های بعـدی زندگی‌شـان فعـال و خالق نگه 

داشـته‌اند آورده شـده اسـت:

مارتین میلر6 از هند در 97 سالگی تمام‌وقت برای حقوق شهروندان پیر فعالیت می‌کرد. 	
مـاری بیکـر ادی7 زمانی که هدف شـخصی‌اش- تأسـیس روزنامه‌ای جدیـد با رویکردی  	
مذهبـی- را بـه تحقـق رسـانید 87 سـاله بـود. نـام ایـن روزنامـه را آگاهی دهنـده علم 

مسـیحیت8 نهاد.
سامرست موآم9 آخرین کتابش را در 84 سالگی نوشت. 	

جوزپه وردی10 در سال‌های 80 سالگی‌اش هنوز اپرا می‌سرود. 	
جورج برنارد شـاو11 در سـال‌های 90 سالگی‌اش نمایشنامه می‌نوشـت. او در 93 سالگی،  	

افسـانه‌های دور از ذهن12 را نوشـت.
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فرانـک لویـد رایت1 معمار، پیشـتازی در سـبک مـدرن و یکی از بزرگترین اشـخاص در  	
معمـاری قـرن 20، زمانـی کـه آخریـن سـاختمانش را طراحی کـرد 89 سـاله بود.

فوجا سـینگ2 چطور؟ در اکتبر 2011 میلادی در 100 سـالگی، سـینگ ماراتن اسـکله  	
تورنتـو را بـه اتمـام رسـانید. این در حالـی بود کـه او جایگاهش را در کتـاب رکوردهای 
گینـس3 بـه عنـوان پیرتریـن فـرد – و اولین انسـان صد سـاله – که توانسـت 25 مایل 

بدود، ثبـت کرد. 

بـه نظـر می‌رسـد این افـراد دارای جایگاه قابـل توجهی باشـند و در واقع همین طور اسـت. اما به هر 
حـال آنهـا عجیب نیسـتند. صدهـا هزار فرد در هفتاد سـالگی، هشـتاد سـالگی و نود سـالگی، میلی 
باورنکردنـی بـه زندگـی دارند و انـرژی، جدیت، و توانایی فیزیکی زیادی را بـرای زندگی کردن از خود 
نشـان می‌دهنـد. هماننـد ایـن بازنشسـتگان فعـال و خوشـحال، وقتی که وارد سـنین پیری شـدید، 
نبایـد اجـازه دهیـد کهولت سـن بر شـما چیـره شـود. در واقع، یکـی از رازهای شـادمانی این اسـت 

کـه فرامـوش کنیـد چند سـال سـن دارید، هر چقدر مسـن‌تر شـوید، این مسـأله مهمتر می‌شـود.

دنیا را بدون خواندن آهنگ‌هایی که روزی دوست داشتید
ترک نکنید

بـا دقـت و آرام راجـع بـه ایـن فکـر کنید: سـال‌ها پـس از این، وقتـی زندگی‌تـان را مـرور می‌کنید، 
ممکن اسـت پشـیمان باشـید که چه کاری را انجام ندادید؟ واضحاً، این نیسـت که کاش سـخت‌تر 
و بیشـتر در شـغل خودتـان کار می‌کردیـد و ایـن نخواهد بود که کاش بیشـتر تلویزیـون می‌دیدید. 

هـر چیـزی که هسـت، نبایـد الان انجامش دهید؟
مطمئنـاً، شـما نمی‌خواهید این دنیـا را نخوانده با آهنگ‌هایی که روزی دوسـت داشـتید بخوانید، رها 
کنیـد و نمی‌خواهیـد در آخر در بسـتر مـرگ خود دادخواهی کنیـد: »پروردگارا، یـک فرصت دیگر به 
مـن بـده تـا از تمامش اسـتفاده کنـم.« بنابراین، اگـر پیش از این بازنشسـته شـده‌اید، باید شـروع به 
خوانـدن ایـن آهنگ‌هـا کنیـد. اگر در حال کار هسـتید و به بازنشسـتگی می‌اندیشـید، هر چـه زودتر 
بازنشسـته شـوید تا زمـان و آزادی برای آهنگ‌هایی که می‌خواسـتید بخوانیـد را زودتر پیدا می‌کنید.
در یـک مصاحبـه در رادیـو سی.بی.سـی4، از تعـدادی از افـراد کـه همگـی در حدود 60 سـال سـن 
داشـتند، پرسـیده شـد کـه اگـر باز هـم فرصت زندگـی کردن داشـتند، چـه کاری انجـام می‌دادند. 
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شـش تـا از مهمتریـن پیشـنهادهای آنها به شـرح زیر اسـت:

صرف زمان برای فهمیدن این که می‌خواهند واقعاً در زندگی‌شان چه کنند. 	
خطر‌پذیری بیشتر 	

سبکبار بودن و زیاد جدی نگرفتن زندگی 	
صبورتر بودن 	

پیشـنهاد کردند بهترین کار این اسـت که از سـندروم پیتر-پن1 رنج بکشـیم. از روزهای  	
جوانی‌مـان اسـتفاده کنیـم. زمانی کـه جوان بودیـد رؤیاهایتـان چه بود؟

بیشتر در لحظه زندگی کردن 	

نهایتـاً، دوران بازنشسـتگی موفقیت‌آمیـز مسـتلزم تحـت کنتـرل درآوردن ذهن اسـت. مطمئناً، اگر 
دوسـتان، همسـایگان، جامعـه، رسـانه‌ها و تبلیغـات بـر دیدگاه شـما نسـبت بـه چیزی کـه در این 
دوران شـادمانتان می‌کنـد بشـدت تأثیرگـذار باشـند، قـدرت کنترل ذهـن خود را نخواهید داشـت. 
نکتـه کلیـدی این اسـت که به طـور متناوب مقدار مشـخصی از زمـان را صرف ارزیابـی و باز‌ارزیابی 

ایـن امـر کنیـد کـه موفقیت بـرای شـما – و تنها برای شـما – به چه معناسـت.
بـه وسوسـه پاسـخگویی بـه افـرادی کـه شـما را بـرای ایـن کـه کار خودتـان را انجـام می‌دهیـد، 
خودخـواه می‌خواننـد، بی‌اعتنـا باشـید. هر کسـی که شـما را خودخـواه می‌خواند در تلاش اسـت تا 
چیـزی را از درون شـما بیـرون بکشـد، یـا می‌خواهـد به گونه‌ای باشـید کـه او می‌خواهـد. مطمئناً 
ایـن امـر، آنهـا را بسـیار خودخواه‌تـر از شـما می‌کنـد. اوسـکار وایلـد2 می‌گویـد: »خودخواهـی این 
نیسـت کـه بـه گونـه‌ای زندگـی کنیم کـه می‌خواهیم، این اسـت کـه از دیگـران بخواهیم بـه گونه 

مورد پسـند مـا‌ زندگـی کنند«.
مطمئن‌تریـن نشـانه‌ای کـه نشـان می‌دهد شـما در جایگاه مناسـبی بـرای یک دوران بازنشسـتگی 
شـادمان، پرهیجـان و آزاد هسـتید ایـن اسـت کـه موفقیت را بـه گونـه‌ای واضح و کامالً‌ متفاوت با 
هـر فـرد دیگـری روی زمیـن بـرای خـود تعریـف کـرده باشـید. در واقـع، مهمتریـن تعریـف 

موفقیـت – شـاید بـه ایـن موفقیت رسـیده باشـید – همـواره در چشـم‌های بیننده اسـت. 
ایـن کـه بـا خودتان روراسـت باشـید مهم اسـت. بـه محض بررسـی دقیـق زندگی‌تان، ممکن اسـت 
متوجـه شـوید کـه تعدادی از چیزهایی که در حـال حاضر می‌خواهید – چیزهایی کـه با میل فراوان 
بـه دنبـال آنهـا هسـتید – ممکن اسـت بسـیار کمتر از چیـزی که فکـر می‌کنید، در خوشـحالی‌تان 

1. یکی از شخصیت‌های نمایشنامه‌ای به همین نام، پسری با قدرتی جادویی که هرگز بزرگ نشد.
2. Oscar Wilde
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مؤثـر باشـد. از طـرف دیگـر، تعـدادی از چیزهایـی کـه در حـال حاضـر از آنهـا چشـم می‌پوشـید، 
شـاید بـرای آرامـش و رضایت‌تان اساسـی باشـد. اگـر می‌خواهیـد زندگی‌تان بهتر شـود، شـاید باید 

رابطه‌تـان را بـا پـول، مالکیـت اجناس، زمـان، فعاليت‌هـای تفریحی و حتـی افراد تغییـر دهید.
فرانسـوی‌ها ضرب‌المثلـی دارند، »انسـان پوچ کسـی اسـت که هرگـز تغییر نمی‌کند«. من بسـیار با 
ایـن گفتـه موافقـم. اگـر از لحاظ روحی و احساسـی چیـز زیـادی از زندگی نمی‌گیریـد، باید ببینید 
چـه چیـزی بـه آن اهـدا می‌کنیـد. واضحـاً، بـرای ایـن که بیشـتر از ایـن دنیـا دریافت کنیـد، باید 

تغییراتـی در زندگی‌تـان ایجاد کنید. 
ایجاد تغییراتی که زندگی‌تان را تحت‌الشـعاع قرار می‌دهد کار آسـانی نیسـت، اما میلیون‌ها انسـان 
بازنشسـته ثابـت کرده‌انـد کـه ایـن کار ممکـن اسـت. آنهـا کاری کـه دلشـان می‌خواسـت را انجام 
دادنـد و بـه چیـزی رسـیدند کـه اکثریت بـه آن نرسـید. عجیب نیسـت که ایـن افراد شـادمان‌تر و 

کامل‌تـر زندگـی کنند. 
شـما بایـد بـه طور کامل مطمئن باشـید که چه چیـزی حقیقتـاً ارزش دارد. حتی بایـد از چیزهای 
بـی‌ارزش آگاه‌تـر باشـید. تنهـا در این صورت اسـت کـه می‌توانید از چیـزی کـه ارزش دارد بهترین 
اسـتفاده را ‌کنیـد و چیزهـای بـی‌ارزش را بـه گوشـه‌ای افکنیـد. هـر روز کاری ‌کنید کـه زندگی‌تان 
کمتـر پیچیـده شـود. خواهید دانسـت که چه برای سـاده کـردن زندگی‌تان تلاش کنیـد، چه برای 

پیچیـده کـردن آن، زندگی مانند نسـیمی در گذر اسـت. 
بـه خاطـر ایـن کـه بقیه افـراد از شـما سالمت‌تر یا پولدارتر هسـتند نـا امید نشـوید. شـما همواره 
می‌توانیـد چیـزی را کـه در ثروتمنـدی از نداشـتن آن رنـج می‌برید بـا خلاقیت جبـران کنید. بازی 

زندگـی هماننـد پوکـر اسـت. با داشـتن سـه خال بد بـه انـدازه یک دسـت بد ضـرر نمی‌کنید.
لحظه تعریف کننده برای مقدار شـادمانی‌ای که هنگام بازنشسـتگی تجربه می‌کنید، زمانی نیسـت 
کـه یـک مولتـی میلیونـر شـده‌اید. در واقـع، لحظه تعریـف کننده زمانـی خواهد بود کـه می‌فهمید 
فراتـر از ایـن کـه چقـدر پول در حسـاب خود داریـد، در لحظه فعلـی نمی‌توانید خوشـحال‌تر از این 
باشـید. بعضـی از افـراد می‌تواننـد با حقوق کلی زیـر 20000 دلار به این وضعیت برسـند. سـایرین 

بـا وجـود حقـوق کافی، هرگز بـه این حالت نمی‌رسـند.
اگـر شـما به انـدازه‌ای کـه می‌خواهید کامیاب نشـده‌اید، شـاید زیـادی محتاط هسـتید. چیزی که 
هرگـز نبایـد بـه خاطر آن تأسـف بخوریم، اشـتباهات ماسـت.‌ چیـزی که بایـد به خاطر آن تأسـف 
بخوریم بیشـتر اشـتباه نکردن اسـت. این که همیشـه صبر کنیم تا قبل از این که از رود رد شـویم، 
خشـک شـود، راه خوبـی بـرای زندگـی نیسـت. تنها زمانی کـه در میـان راه با خطرات روبرو شـویم 
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سـفر مـا ارزش تجربه کردن خواهد داشـت. 
بعضـی روزهـا ممکـن اسـت آنقـدر کسـل باشـید که یک 
دعوتنامـه بـه افتتاحیه یـک تخلیه زباله جدید هم شـما را 
هیجان‌زده کند. خودتان را مسـئول کسـل بودنتان بدانید. 
بـه قـول دیالن تومـاس1: »کسـی مرا کسـل کرده اسـت، 

فکـر می‌کنـم او، من باشـد.«
مدیریـت کسـل بودن تقریباً بسـیار آسـان اسـت. بـا انجام 
دادن کاری کـه عاشـق آن هسـتید، یـا کاری کـه همـواره 
می‌خواسـتید انجام دهید، مشـغول شـوید. تمایل شـما به 
ایـن که خودتان را مسـئول کسـالت خـود بدانیـد، نیروی 
خلاقانه ای اسـت که باعث می‌شـود کسـالت از بیـن برود.

یـک  از  تنهـا  نمی‌شـوید،  بازنشسـته  زندگـی  از  شـما 
شـغل بازنشسـته می‌شـوید. بایـد اهمیـت تنـوع را تکرار 
کنـم. دوگلاس اسـپنگلر2، یـک مدیـر پیشـین دانشـگاه، 
بازنشسـته فلوریـدا3، بـا شـادی می‌گویـد: »نویسـندگی، 
عکاسـی، سـفر و تعـداد دیگـری کار مـورد علاقـه، بـه 
گونـه‌ای روز مـرا پـر می‌کنـد کـه نمی‌توانـم تصـور کنـم چگونه قبـل از این که بازنشسـته شـوم 

بـرای کار کـردن وقـت داشـتم.«
رازهـای یـک زندگـی کامـل، سـودمند، تکمیـل و روشـن، واقعـاً راز نیسـتند. این اصـول در طول 
سـال‌ها بـه انسـان‌ها منتقـل شـده‌اند امـا اکثریت آنهـا تمایـل دارند از این اصول چشـم بپوشـند 
و اصولـی را پیـروی کننـد کـه کارامـد نیسـت. در نهایـت ایـن چیزها بیشـترین اهمیـت را دارند، 
بـودا می‌گویـد. چقـدر خـوب عشـق ورزیده‌ایـد؟ چقـدر کامـل زندگـی کرده‌ایـد؟ چقـدر عمیـق 

آموخته‌‌ایـد کـه رهـا کنید؟
بـه قـول ضرب‌المثلـی هندی: »شـادمانی واقعی شـامل خوشـحال کردن دیگران اسـت. تـا آنجایی 
کـه ممکن اسـت بدون هیـچ فروگذاری‌ای، انسـانی مهربان، ملایم، بخشـنده و با محبت باشـید. هر 
شـادمانی‌ای را کـه تجربـه می‌کنیـد بـا دیگران تقسـیم کنیـد. در این صـورت خوشـحالی را دو‌برابر 
1. Dylan Thomas
2. Douglas Spangler
3. Florida

استاد من این راه 
طولانی را آمده‌ام تا 

بفهمم چگونه می‌توان 
ثروتمند و مشهور 

بازنشسته شد؟

چرا؟ هرچقدر هم که 
پولدار و معروف باشی، 

تعداد افراد و بزرگی مراسم 
تشییع جنازه ات بستگی 

به آب و هوا دارد
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بیشـتر از قبـل وارد زندگی‌تـان می‌کنید.«
بـه طـور کلـی ایـن نکته بـه وسـیله تعـداد زیـادی از انسـان‌ها درک نمی‌شـود: مـا همواره بـا زنده 
و خالق بـودن در حـال، در تغییـر آینده‌مـان آزادیـم. انسـان‌های موفق و خوشـحال، انتظـار ندارند 
نیروهـای رمزآلـود، فردایشـان را بـرای زندگـی، ارزشـمند کنند. آنها، خودشـان به وسـیله کاری که 

امـروز می‌کننـد، بـه فـردا ارزش زندگی می‌بخشـند.
بنابرایـن، همیشـه طـوری فکـر و عمـل کنید کـه گویی زندگـی برایتـان اهمیت دارد. شـگفتی‌اش 

اینجاسـت کـه پـس از انـدک زمانـی، قـادر بـه گفتن تفاوت‌هـا نخواهیـد بود.
کاری را بـه خاطـر ایـن کـه فکـر می‌کنیـد مجبور بـه انجام آن هسـتید، انجـام ندهیـد. به خاطر 
علاقه‌تـان بـه انجـام یـک کار، آن بـه انجـام برسـانید. تفـاوت در نتیجـه‌ای کـه می‌گیریـد ورای 

باورتان اسـت. 
امـا تالش بـرای راحتـی کامل، احمقانـه اسـت. در فعاليت‌هایی که مقـداری خطرپذیـری، چالش و 
ناراحتـی دارد، خالق، فعال و سـازنده باشـید. راحتی یک شمشـیر دو لبه اسـت. مقـدار کمی از آن 

شـادمانی و سالمتی را افزایـش می‌دهـد، امـا مقـدار زیاد آن هـر دو را از میـان می‌برد.
اگرچـه آرزوی آن را داریـد امـا بـا یک زندگی کاملاً‌ آسـان، شـادمان نخواهید بود. وقتـی که همواره 
کار راحـت و آسـان را انجـام می‌دهیـد، زندگـی بـه صـورت سـخت و ناراحت‌کننـده در‌می‌آیـد. امـا 
زمانـی کـه کار سـخت و غیـر راحـت را انجـام می‌دهید، زندگی به شـکل آسـان و راحـت در‌می‌آید. 
بـا دقـت راجـع به این موضـوع فکر کنید، زیـرا در بسـیاری از حوزه‌هـای زندگی‌تان بـه کار می‌آید.

در جسـت و جـوی بهشـت، از ایـن امـکان چشم‌پوشـی نکنیـد کـه بهشـت شـاید جایـی باشـد که 
اکنـون در آن هسـتید. بـه نظـر می‌رسـد هر انسـانی می‌خواهد جایی باشـد کـه اکنون نیسـت. اگر 

انتخاب‌‌تـا‌ن جایـی باشـد کـه هم‌اکنـون هسـتید، از 90 درصد نوع بشـر شـادمان‌تر هسـتید.
بازنشسـتگی شـادمان، پرهیجـان و آزاد بـه نگرش بسـتگی دارد. افـکار و رفتارتان را تغییـر دهید، تا 
نه‌تنهـا خودتـان، بلکـه جهـان اطرافتـان تغییر کند. هـر انرژی روحـی را که به جهـان وارد کنید، به 
سـوی خودتـان باز‌می‌گـردد. هـر چقـدر انرژی مثبـت بیشـتری در تصورکـردن و خلق کـردن یک 

بازنشسـتگی شـادمان، پرهیجـان و آزاد صـرف کنید، بیشـتر در جهان واقعـی آن را خواهید دید.
شـادمانی، افـرادی را که از آن ناامید هسـتند، دوسـت نمـی‌دارد. نا‌امیدی‌ای که شـادمانی را تعقیب 
می‌کنـد، یکـی از دلایـل اصلـی ناشـادمانی اسـت. بنابرایـن، از این که بشـدت تلاش کنید شـادمان 
باشـید، بـاز ایسـتید. در تعقیـب شـادمانی کمـی سـرعت‌تان را کاهـش دهیـد تـا احتمال شـادمان 
شـدنتان افزایـش یابـد. زمانـی که شـادمانی شـما را فراموش می‌کنـد، ببینید در ناشـادمانی‌تان‌ چه 
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گنج‌هایـی می‌توانیـد پیـدا کنیـد. دیـری نخواهـد پایید که شـادمانی شـما را به خاطر خواهـد آورد 
و بـه زندگی‌تـان خواهـد آمد.

بهتریـن اسـتفاده از هـر چیـزی، بهترین سرشـتش را حفـظ خواهد کـرد. بنابرایـن، در هماهنگی با 
شـخصیت و ارزش‌هایتـان، بازنشسـتگی را دنبال کنید. هـر کاری کمتر از این انجـام دهید منجر به 

از بین رفتن سـاعت‌های بازنشسـتگی بدون شـادمانی و خرسـندی شـما می‌شـود.
چیزهـای سـاده‌ای کـه بـرای شـادمانی‌تان مهـم اسـت را انجـام دهیـد. افـرادی کـه بیشـتر از همه 
دوستشـان داریـد زمـان بگذرانیـد. بـه کارهایی که بیشـتر از هر کار دیگری دوسـت دارید مشـغول 
شـوید‌ و بـه طـور کلی از افـراد و کارهایی که از همه کمتر دوسـت دارید دوری بجوییـد. این راهکار 

بسـیار واضـح اسـت، اما عـده کمـی آن را بـه کار می‌گیرند.
بـرای آزادی شـخصی تالش کنیـد. در غیـر ایـن صـورت نسـبت خوبـی از زندگی‌تان را بـه زندان 
افکنده‌ایـد. همانطـور که در فصل اول نشـان داده شـد، شـما هنگامـی که بتوانید هـر صبح، همان 
وقتـی کـه می‌خواهیـد، از خـواب بیـدار شـوید، و همـان زمانـی کـه دوسـت می‌داریـد بـه خـواب 
برویـد، و در ایـن میـان کارهایـی را کـه می‌خواهیـد انجام دهید را با سـرعت خودتـان انجام دهید، 

بـه آزادی رسـیده‌اید.
بـرای افرادی با ذهن مسـتقل، آزادی به شـادمانی بیشـتری منجر می‌شـود. امـا آزادی توانا بودن در 
انجـام کارهایـی کـه دیگران انجـام می‌دهند، نیسـت. برعکـس، آزادی توانایی انجام کاری اسـت که 
اکثریـت مـردم جامعه از انجام آن به میل خودشـان، می‌ترسـند. تنها زمانی کـه توانایی خلاق بودن 

و متفاوت بودن را داشـته باشـید، حتی اگر بسـیار عجیب باشـید، آزاد خواهید بود.
ارتباط‌تـان را بـا دیوانگـی درونی‌تان قطع نکنید. معمولاً افرادی به پایداری روحی مشـهور می‌شـوند 
کـه شـجاعت کافـی بـرای دیوانه‌بـازی نداشـته باشـند. آیـا ایـن مهم‌تر اسـت کـه با رغبـت زندگی 
کنیـد یـا کاری کنیـد که انسـان‌ها در مورد شـما خوب فکر کنند؟ نکته این اسـت، اگـر می‌خواهید 

واقعـاً زندگـی کنید، فراموش کنیـد دیگر آنچه فکـر می‌کنند.
آزادی تـا حـد زیـادی بـه ایـن بسـتگی دارد کـه اتصالتـان را بـه چیزهایـی کـه عـوام نمی‌توانند از 
آنهـا دل کننـد، از بیـن ببریـد. اسـتادان زن می‌گوینـد انسـان‌ها به وسـیله چیزهایی که بیشـترین 
وابسـتگی را بـه آنهـا دارنـد، زندانی می‌شـوند: ماشـین، خانه، پـول، غرور، مقـام. تعلقات‌تـان به این 

چیزهـا را رهـا کنید تا آزاد شـوید.
سپاسـگزاری بـرای چیزهایـی کـه داریـد – از خداونـد یا هر کس دیگـر – باید به صـورت یک آیین 
روزانـه باشـد. هـر چقـدر برای چیزهایـی که دارید سپاسـگزارتر باشـید، کمتر نیازمنـد خواهید بود. 
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بـرای چیزهایی که به شـما اعطا شـده اسـت، مانند بـوی باطراوت قهـوه، باد ملایمی کـه به صورت 
شـما مـی‌وزد و خـر خـر کـردن گربه‌تـان، قدردانـی جدیـدی انجـام دهید‌ و هرگـز از دیـدن غروب 

آفتاب و بوییدن گل‌های رز خسـته نشـوید.
از پذیـرش آن شـیوه زندگـی صحیحـی کـه مـورد پذیـرش جامعـه اسـت، اجتنـاب ورزیـد. وظیفه 

اساسـی شـما این اسـت کـه خودتان باشـید. 
صرف‌نظـر از سـن‌تان، بـه گرایش‌هـای کودکی‌تـان متصل شـوید. اگـر دوران بچگی خود را از دسـت 
نـداده باشـید، بـرای لذت بردن از زندگی در سـال‌های بعـد، نیازی به تکرار آن نخواهید داشـت. تنوع 

در روابط و تفریحات تأثیر بسـزایی در پرحاصل کردن و شـادمان کردن زندگی خواهد گذاشـت. 
همیشـه در نظـر داشـته باشـید کـه شـادمانی، باید حالتی از سـفرکردن باشـد نـه مقصد. با هـدف قرار 
دادن شـادمانی، زیبایی زندگی را نابود خواهیم کرد. شـادمانی، تمرین زندگی در لحظه اسـت، شـادمانی 

در کاری اسـت که انجـام می‌دهیم. 
بـه خاطـر داشـته باشـید کـه یـک بازنشسـتگی موفقیت‌آمیـز ممکـن نیسـت‌ مگر بـا درگیر شـدن در 
چیـزی حیاتـی و هدفمنـد. بازنشسـتگی شـادمان، پرهیجـان و آزاد به معنا این اسـت که بـه طور کامل 
بـا توانایی‌هـای روحـی و فیزیکـی خـود درگیـر شـوید. اگـر بـه رؤیا‌پـردازی درباره نوشـتن یـک کتاب 
می‌پردازیـد، کتـاب بنویسـید. اگر رؤیای سـفر به تایلند1 دارید، سـریعاً بلیتی برای بانکـوک2 تهیه کنید. 
و اگر آرزو دارید یک هنرمند بصری شـوید، نقاشـی کشـیدن را شـروع کنید. در غیر این صورت متوجه 
خواهیـد شـد کـه درد رؤیاهـای تحقـق نیافتـه، بزرگترین دردی اسـت که تا بـه حال تجربـه کرده‌اید. 

همان‌طـور کـه ضرب‌المثلـی غربـی می‌گویـد: نـه فقـط یـک زندگـی معمولـی، به جـای زندگـی‌ای که 
غیـر از دیـدن تلویزیـون و سـایر فعاليت‌هـای منفعل، چیـزی در آن وجود نـدارد، یک زندگـی متمرکز، 
راضـی کننـده، و متعـادل بسـازید. زمـان زیادی بـرای فامیل، دوسـتان و تفریحـات بگذاریـد. مهم‌ترین 

نکتـه – فرامـوش نکنید کـه بـرای خودتان زمـان بگذارید.
چیـزی کـه مربـوط بـه انسـان اسـت نباید برای شـما بیگانـه باشـد. تفریحات کوچـک در زندگـی را به 
بزرگ‌تریـن اولویـت خودتـان تبدیـل کنید. افراد عاقـل این دنیا متوجه می‌شـوند که تفریحات سـاده – 

طبیعـت، سالمتی، موسـیقی، دوسـتی و غیـره – از همه چیز رضایتبخش‌تر هسـتند. 
تعدادی تفریح همیشـگی که روزانه به آن مشـغول می‌شـوید داشـته باشـید. صرف‌نظر از این که چقدر 
سـرتان شـلوغ اسـت، هرگـز از آن غافل نشـوید. ایـن راهکار برای تندرسـتی شـما، اعجاب‌انگیـز خواهد 
بـود. در واقـع، ایـن روش بیشـتر از بـه دسـت آوردن بهتریـن و بزرگترین دارایی‌ها برای شـادمانی شـما 
1. Thailand
2. Bangkok
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سـودمند خواهد بود. 
مطمئنـاً، زندگـی بازنشسـتگی از بسـیاری جهـات یـک بازی اسـت. مطمئن باشـید که حتـی وقتی که 
امتیـاز، مـورد علاقـه شـما نیسـت، می‌خندید و خـوش می‌گذرانیـد. بدین طریـق همـواره در مهم‌ترین 

بـازی‌ای کـه تا بـه حال انجـام داده‌ایـد پیروز خواهیـد بود. 
هـر روزی کـه در آن نخندیده‌ایـد، بـازی نکرده‌ایـد و از زندگی‌تـان تجلیـل نکرده‌ایـد را بـه عنـوان روز 
بـه هـدر رفتـه در نظـر بگیریـد. زمانـی که بـه دنیا آمدید، سـه هدیـه مخصـوص دریافت کردیـد: هدیه 
زندگـی، عشـق و خنـده. یاد بگیرید که این هدایا را با سـایر جهانیان تقسـیم کنید‌ و سـایر جهانیان نیز 

شـادمانه با شـما بازی خواهنـد کرد. 
هدفتـان بایـد ایـن باشـد کـه زندگی‌تان در دنیـا را تا آنجا که ممکن اسـت به زندگی در بهشـت شـبیه 
کنیـد. در واقـع، اسـاتید زن به مـا می‌گویند که صبر کردن برای بهشـت منطقی نیسـت. آنها می‌گویند 

زندگـی‌ای که اکنون آن را زندگی می‌کنیم بهشـت اسـت. 
بـه عبـارت دیگـر، اینگونـه اسـت! امـروز– این تمام چیزی اسـت کـه داریـد. آن را بگیرید یـا رها کنید. 
بدیـن صـورت، بهتریـن اسـتفاده از آن ‌کنیـد. بدیـن طریق، اگر به بهشـت رفتیـد، به خوبـی آماده‌اید تا 

از آن لـذت ببرید.
بـه دسـت آوردن شـادمانی و آزادی از آن چیـزی کـه فکـر می‌کنید آسـان‌تر اسـت. از بچه‌هـا بیاموزید. 
حـرص آینـده را نخوریـد. از گذشـته پشـیمان نشـوید. تنها در حـال زندگی کنیـد. شـادمانی‌تان در هر 
لحظـه، تنهـا شـادمانی‌ای اسـت کـه می‌توانیـد تجربه کنیـد. روزهای عالـی خود را بـه یاد آوریـد، برای 
فرداهـای جـذاب دعـا کنیـد، امـا، بالاتـر از همـه، مطمئـن 

باشـید کـه امـروز را زندگـی می‌کنید.
مهـم اسـت کـه مهم‌تریـن منابع شـادمانی امـروزه خـود را 
بیابیـد. وقتـی پـول گم شـده اسـت، چیـز اندکی گم شـده 
اسـت. امـا وقتـی زمـان گم شـده اسـت، چیز بیشـتری گم 
شـده اسـت. وقتی سالمتی گم شده اسـت، عملًا همه چیز 
گـم شـده اسـت و زمانـی کـه روح خالق گم شـود، چیزی 

نمی‌ماند. باقـی 
باقـی مانـده زندگـی شـما همیـن الان آغـاز می‌شـود. ایـن 
‌می‌توانـد بیشـتر از هـر وقـت دیگـری باشـد. هدفتـان باید 
ایـن باشـد کـه از هـر چیـزی کـه می‌توانیـد در زندگی‌تـان 

وقتی که زمان بازنشستگی من است، دوست دارم 
پشت ترک دوچرخه بنشینم و کسی مرا برای

یک یا دوسال بگرداند.
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لـذت ببریـد. اشـتباه این اسـت که ایـن کار را نکنیـد. بگذارید زندگی‌تان حیـرت‌آور باشـد. زندگی تمام 
چیزهـای اطـراف شماسـت. بـا تمـام احساسـات‌تان و به کامل‌ترین شـکل ممکـن زندگی کنیـد. به آن 

گـوش بسـپارید. آن را بنگریـد. آن را بچشـید، ببویـد و حـس کنید.
همـواره بـا خودتـان رو‌راسـت باشـید. اگر به شـما گفته شـد چـه چیزی شـادمانی را بـه ارمغان مـی‌آورد، 
حتـی در ایـن کتـاب، کورکورانـه آن را بـاور نکنید. ببینید برای شـما چه چیزی شـادی‌آور و رضایتبخش 
اسـت. صدای درونی شـما به شـما خواهد گفـت چه چیزی آرامش ذهنـی برایتان به ارمغـان خواهد آورد.

بالاتـر از همـه، از خودتـان بپرسـید چه چیزی شـادمانی واقعـی را برای شـما به وجود مـی‌آورد. با دقت 
بـه پاسـخ‌هایتان گـوش کنیـد. سـپس آن چیـزی که برای رسـیدن بـه آن باید انجـام دهید را بـه انجام 
برسـانید. انجـام نـدادن ایـن کار برایتان بسـیار زیان‌آور اسـت. سـال‌ها بعد بـه خاطر کارهایـی که انجام 

ندادیـد بسـیار بیشـتر از کارهایی که انجام دادید پشـیمان خواهید شـد. 
مجـدداً، زندگـی بازنشسـتگی یـک بازی اسـت. افـراد شـادمان، بازی‌کنندگان هسـتند. افراد ناشـادمان، 

تماشـاچیان. شـما می‌خواهیـد جزو کدام دسـته باشـید؟






