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 فصل هشتم 

ی حاکمیت بر توجه؛ از آزادی فردی تا رهایی مل بازپس  گیر

ن حال  ، اکنون به دشوارترین و در عت  ن سازوکارهای بازار توجه، مهندسی ذهن، قدرت رسانه و پروپاگاندای حکومتی پس از شناختی

ن قلمرو آزادی  توان توجه ازدسترسیم: چگونه می ترین پرسش این کتاب میامیدبخش  رفته را بازپس گرفت؟ اگر توجه نخستت 

ی آن تنها به معنای کمیی نگاه کردن به تلفن همراه، خاموش کردن چند اعلان یا کاهش ساعات حضور در  انسان است، بازپس  گی 

تر است. حاکمیت بر توجه به معنای های اجتماعی نیست. این اقدامات ممکن است سودمند باشند، اما مسئله بسیار عمیقشبکه

، زمان، حقیقت، جامعه و قدرت است ن  .بازسازی رابطه انسان با خویشتی

ونن توانسته است بیش از هر زمان دیگری   افزایش ابزارهای ارتباطی نبوده است. جهان بی 
ً
آنچه در چند دهه اخی  رخ داده، صرفا

سی دارند. مرز   ، تبلیغ، سیاست، بازار، ترس و سرگرمی در هر ساعت و هر مکان به ذهن دسیی  انسان شود. خیر
وارد جهان درونن

ها نزاع، بحران، زمان در ده رنگ شده است. انسان ممکن است در اتاق خود تنها باشد، اما هم میان فضای خصوصی و عمومی کم

 .کندهانی پراکنده حرکت میوگوی ناتمام حضور داشته باشد. بدن او در یک مکان است، اما توجهش در جهانتبلیغ و گفت

ی حاکمیت بر توجه به معنای خروج کامل از جهان یا پناه بردن به سکونی مصنوعی نیست. انسان موجودی اجتماعی بازپس  گی 

، دانش، ارتباط، هین و گفت  مستقل از محیط، فرهنگ و دیگران شکل نم است. به خیر
ً
د. آزادی وگو نیاز دارد. هیچ ذهتن کاملا گی 

هاست. انسان آزاد کسی نیست که هیچ  کس بر او اثر به معنای نبود تأثی  نیست؛ به معنای توان شناخت، انتخاب و ارزیانر تأثی 

ی می گذارد، بلکه کسی است که مینم  ن د کدام اثر را بپذیردتواند ببیند چه چی   .کوشد بر او اثر بگذارد و تصمیم بگی 

ن گام در بازپس  ی توجه، آگاهی از این واقعیت است که هر توجهی نوعی واگذاری قدرت است. هنگامی که انسان به  نخستت  گی 

ی، چهره  ،  کند، تنها چند دقیقه از وقت خود را مصرف نم ای یا نزاعی توجه می ای، رسانه خیر کند. او بخسیی از انرژی روانن

دهد. توجه به یک سخن، احتمال ماندگاری آن را در ذهن احساس، حافظه و قدرت داوری خود را در اختیار آن موضوع قرار می

وی اجتماعی می افزایش می  ن می دهد. بازنشی یک پیام به آن نی  ش پیام کمک بخشد. واکنش خشمگینانه نی  تواند همان اندازه به گسیی

 .کند که حمایت مستقیم

ن می  کند به چه در نتیجه، پرسش اصلی این نیست که آیا ما به جهان توجه خواهیم کرد یا نه. پرسش این است که چه کسی تعیت 

د، دیگران  ی توجه کنیم، چه مدت در آن بمانیم و پس از آن چه احساسی داشته باشیم. اگر انسان این تصمیم را آگاهانه نگی  ن چی 

کننده براساس سود و حکومت براساس  آن را برای او خواهند گرفت. پلتفرم براساس احتمال واکنش، رسانه براساس رقابت، تبلیغ 

 .نیازهای قدرت تصمیم خواهند گرفت

ها، کتاب شود. انسان نمحاکمیت بر توجه از شناخت محدودیت آغاز می ن توجه کند. حتی اگر همه خیر ها، تواند به همه چی 

س باشند، ظرفیت ذهتن و زمانن او محدود است. این محدودیت ضعف نیست؛ بخسیی از  ها و پیام تحلیل  های جهان در دسیی

ن تلاسیی نه وضعیت انسانن است. مشکل هنگامی آغاز می ن آگاه باشد. چنت  شود که انسان آن را نپذیرد و بکوشد همواره از همه چی 

 منجر می
ی

 و خستگ
ی

 .شودبه دانانی کامل، بلکه به پراکندگ
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ن  دهد میان مهم و تازه تفاوت بگذارد. هر موضوع تازه پذیرش محدودیت به انسان اجازه می  ای مهم نیست و هر موضوع مهم نی 

 تکیه دارد، زیرا محرک تازه سری    ع 
ی

، مانند  تر نگاه را جلب میتازه نیست. بازار توجه بر تازگ
ی

کند. اما بسیاری از مسائل بنیادین زندگ

ند. آنها هر ساعت اعلان نمسلامت، خانواده، دانش، شخصیت، اعتماد و آینده کشور، آرام و تدریجر شکل می  فرستند و با گی 

ن ظاهر نم عنوانن هیجان  مهم است زیر صدای رویدادهای روزانه پنهان انگی 
ً
وی کند، آنچه واقعا  پی 

ی
شوند. اگر توجه تنها از تازگ

 .ماندمی

 او ارزش بنیادی دارند؟ چه روابطی نباید زیر فشار پیامانسان باید سلسله 
ی

هانی در زندگ
ن های مراتب توجه خود را بشناسد. چه چی 

ونن تضعیف شوند؟ چه دانسیی شایسته مطالعه عمیق است؟ چه مسئولیتی باید حتی در روزهای پرخیر ادامه پیدا کند؟ پاسخ  بی 

 .ها برای هرکس متفاوت است، اما بدون آنها توجه تابع تصادف و صدای بلندتر خواهد بوداین پرسش 

گوییم خانواده برایمان مهم  کنیم که در بودجه واقعی توجه ما جایگاهی متناسب ندارند. میهانی را اعلام میبسیاری از ما ارزش 

گوییم دانش و مطالعه را دوست داریم، اما توجه ای دیگر است. میاست، اما در هنگام حضور در کنار خانواده ذهنمان در صفحه

ی مطالب  سپاریم. می روزانه خود را به قطعات کوتاه و پراکنده می   پیگی 
گوییم سلامت اهمیت دارد، اما خواب و آرامش را قربانن

خواهیم باشیم و انسانن که هر روز شده و توجه عملی، فاصله میان انسانن است که می کنیم. فاصله میان ارزش اعلام پایان مینر 

 .سازیممی

ی توجه با سرزنش خود آغاز نم بازپس  های شود. انسان نباید با ذهن خود مانند دشمتن ضعیف رفتار کند. بسیاری از عادتگی 

، کاهش اضطراب یا احساس تعلق به سوی توجه در پاسخ به نیازهای واقعی شکل گرفته  اند. فرد برای ارتباط، آرامش، فرار از تنهانی

گردد یا شکل دیگری رود. اگر تنها ابزار حذف شود، اما نیاز اصلی بدون پاسخ بماند، عادت دوباره بازمی رسانه و شبکه اجتماعی می 

 .یابدمی

کنم؟ کنم، چه احساسی دارم؟ آیا از دشواری کار فرار میای که صفحه را باز میاز این رو، باید پیش از تغیی  رفتار پرسید در لحظه 

کنم یا برای کاهش اضطرانر که خودِ خیر آن را ترسم؟ آیا منتظر تأیید دیگرانم؟ آیا خیر را برای فهمیدن دنبال می آیا از سکوت می 

توانم از خشم و میل به پاسخ دادن فاصله  دهم یا چون نم تشدید کرده است؟ آیا بحث را به دلیل اهمیت موضوع ادامه می

م؟   بگی 

ین قدرت را زمانن دارد که رفتار سری    ع و ناخودآگاه ها میان محرک و واکنش فاصله ایجاد می این پرسش  کنند. مهندسی توجه بیشیی

ه را  کند و ذهن پیش از تصمیم آگاهانه وارد جریان میآید، دست حرکت میباشد. اعلان می شود. مکث، هرچند کوتاه، این زنجی 

کند. آزادی همیشه به معنای رد کردن نیست؛ گاه داند چه می کند. فرد ممکن است همچنان پیام را باز کند، اما اکنون میمختل می

ن است   .به معنای آگاهانه پذیرفتی

ی توجه، بازگرداندن هدف به پیش از استفاده از ابزار است. انسان باید پیش از ورود بداند  های بازپس ترین روش یگ از مهم گی 

ی مشخص را بررسی کند، با دوستی ارتباط برقرار نماید یا مطلتر  شود. آیا میبرای چه کاری وارد می خواهد پیامی را پاسخ دهد، خیر
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ن قابل تشخیص می شود. اما اگر فرد بدون هدف وارد جریان محتوا شود، محیط  بیاموزد؟ وقتی هدف روشن باشد، نقطه پایان نی 

 .های تازه تولید خواهد کردبرای او هدف 

شوند انسان هیچ لحظه انتها، پخش خودکار و پیشنهادهای پیانی سبب میبازار توجه پایان طبیعی را حذف کرده است. صفحه نر 

شد. ای بسته میشد و کتاب در نقطهروشتن برای توقف نداشته باشد. در گذشته، روزنامه پایان داشت، برنامه تلویزیونن تمام می 

ن رو، انسان باید پایان را خود طراحی کندتواند تا زمانن که فرد خسته یا خواب امروز جریان می   .آلود شود ادامه یابد. از همت 

 به مجموعه
ی

ن پایان به معنای تبدیل زندگ تواند تصمیم  ها نیست. پایان، مرز آزادی است. فرد می ای خشک از محدودیتتعیت 

ی شدن زمان معیتن از محیط خارج شود. هدف آن است که  ، پاسخ دادن به پیام مشخص یا سیی د پس از خواندن چند خیر بگی 

 را به حاشیه استفاده از ابزار تبدیل کند
ی

 بازگرداند، نه اینکه زندگ
ی

 .ابزار پس از انجام خدمت، انسان را به زندگ

 باید دوباره معنا شوند. هر اعلان ادعانی درباره اهمیت و فوریت است. سامانه می اعلان
ن دهی  گوید آنچه اکنون انجام میها نی 

 فوری نیستند. خاموش کردن اعلانتواند متوقف شود. اما بیشیی اعلانمی
ً
وری تنها تصمیم فتن نیست؛ اعلام  ها واقعا صرن های غی 

 .ای حق ندارد هر زمان وارد ذهن شوداین اصل است که هر برنامه

س انسان حق دارد زمان س همه نباشد. دسیی پذیری دائم فضیلت نیست. ممکن است  هانی داشته باشد که در آنها در دسیی

تدری    ج توان انجام ای از اضطراب، فشار سازمانن یا تسلیم در برابر انتظار دیگران باشد. کسی که همواره آماده پاسخ است، به نشانه

 .دهداند از دست می کارهانی را که نیازمند تمرکز طولانن 

 قلمروهانی است که باید از نو آزاد شود. بسیاری از انسان
ن ها روز خود را با نگاه کردن به تلفن آغاز و با همان خواب یگ از نخستت 

ن و آخرین لحظه ابزار پایان می ، پیام و دستور کار دیگران قرار میدهند. در نتیجه، نخستت  ند. ذهن پیش های آگاهی در اختیار خیر گی 

ونن میاز آنکه با خود و محیط نزدیکش روبه   .شودرو شود، وارد جریان بی 

ی آغاز روز میبازپس  ن یا خواندن متتن انتخابگی  شده انجام شود. اهمیت تواند با چند دقیقه سکوت، نگاه به نور، حرکت، نوشتی

شود، نه از بحرانن که رسانه یا الگوریتم برای او این عمل تنها در آرامش نیست. پیام آن این است که روز انسان از خودش آغاز می

 .انتخاب کرده است

، نور و واکنش بوده است،  ونن کمک کند. ذهتن که تا لحظه خواب در معرض خیر ن باید به خروج تدریجر از جهان بی  پایان روز نی 

وگو یا سکوت، نوعی بازگرداندن بندی و آرام شدن ندارد. جدا شدن از صفحه پیش از خواب، بازگشت به کتاب، گفتفرصت جمع 

 .مالکیت شب به انسان است

ن خیر نیست. در جامعه معاصر، آگاهی سیاسی و اجتماعی بخسیی از مسئولیت شهروندی بازپس  ی توجه به معنای کنار گذاشتی گی 

کند، ممکن است. اما میان آگاه بودن و غرق شدن در جریان خیر تفاوت وجود دارد. فردی که هر چند دقیقه صفحه را بررسی می

ی به دست نم  فهم بیشیی
ً
ی ببیند، اما الزاما  .آورداست اطلاعات بیشیی
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های نی  دارند. هر رویداد، پیش از آنکه فهمیده شود، با رویدادی دیگر جایگزین درنی ذهن را در حالت انتظار و اضطرار نگه می خیر

های فوری کند باید همواره به کند و احساس میشود. انسان انبوهی از اطلاعات ناقص را دریافت می می روز بماند. اما بسیاری از خیر

ن دقیق اهمیت میچند ساعت بعد اصلاح یا نر  ن اندگ دیرتر، گاه به معنای دانستی  .تر استشوند. دانستی

تری منجر شود. این روش به انسان اجازه  تواند به فهم منسجم های مشخص برای دریافت خیر میانتخاب چند منبع معتیر و زمان

کند،  تر ببیند. کسی که خیر را براساس نیاز و زمان خود دریافت می دهد به جای حرکت با هر موج، رویدادها را در زمینه بزرگمی

 .کمیی در اختیار ریتم رسانه قرار دارد

اض، بسیاری از ایرانیان را این مسئله برای ایرانیان اهمیتی ویژه دارد. دهه  ها بحران سیاسی، سرکوب، مذاکره، جنگ، تحریم و اعیی

 شخصی  
ی

ی دائم خیر عادت داده است. هر خیر ممکن است بر سرنوشت کشور، خانواده یا زندگ در داخل و خارج کشور به پیگی 

ن نگرانن می  ای تبدیل شود که تمام روز را در اختیار حکومت و بحران تواند به چرخهاثر بگذارد. نگرانن آنان واقعی است، اما همت 

 .قرار دهد

های آن آغاز و پایان یابد. خشم، امید و    کند، اما روزش با خیر
ی

ایرانن ممکن است هزاران کیلومیی دور از جمهوری اسلامی زندگ

 ذهتن  
ی

ن بخسیی از زندگ ، حکومت حتی بدون قدرت مستقیم نی  ن حالتی ناامیدی او با هر سخن مقام یا هر شایعه تغیی  کند. در چنت 

 .کنداو را اداره می 

ی توجه برای ایرانیان به معنای نر بازپس  تفاونی نسبت به کشور نیست. برعکس، توجه مسئولانه و پایدار از توجه فرسوده و  گی 

، سازمانهای روزانه مصرف می واکنسیی مؤثرتر است. فردی که تمام انرژی خود را در بحث  ن ی برای نوشتی دهی،  کند، شاید توان کمیی

ن پروژه   .ای بلندمدت داشته باشدآموزش، حمایت یا ساختی

ن منتقل شود. هر روز پاسخ دادن به حکومت، به معنای آن است که حکومت   توجه سیاسی باید از واکنش صرف به ساختی

ن می  ن در مرکز نگه دارند: قانون همچنان دستور کار را تعیت  اض، موضوعات خود را نی  کند. مخالفان باید بتوانند در کنار افشا و اعیی

 .اساسی، حقوق زنان، آینده اقتصاد، رابطه دین و دولت، عدالت انتقالی، امنیت و بازسازی کشور

ن  شوند، زیرا توضیح آنها زمان میهای روزانه دیده می این موضوعات کمیی از جنجال  برد و پاسخ ساده ندارند. اما درست به همت 

انن یا نزاع رسانهدلیل شایسته توجه پایدارند. آینده ایران در گفت شود؛ در کار طولانن بر نهاد، ای ساخته نم وگو درباره یک سخین

 .برنامه، اعتماد و همکاری ساخته خواهد شد

ن برحین تحریکبازپس  ی توجه ملی مستلزم توانانی نادیده گرفتی ن ای میهاست. قدرت سیاسی و رسانهگی  ن یا  تواند با سختن توهت  آمی 

ادعانی جنجالی مخالفان را وادار کند روزها در همان چارچوب بحث کنند. هر پاسخ، حتی پاسخ انتقادی، ممکن است پیام اصلی را  

ن نشانه مسئولیت نیست ن نی   .بیشیی منتشی کند. سکوت همیشه درست نیست، اما پاسخ دادن به همه چی 

https://www.anvari.net/Attention_Sovereignty/
https://www.anvari.net/
https://www.anvari.net/Attention_Sovereignty/
https://www.anvari.net/Attention_Sovereignty/


                                                                                                                           

 

              Page 5 of 15      ▲ فهرست کتاب   |   Anvari.net|   کتابخانه آنلاین کتاب            

 

دهد؟ آیا مردم به توضیح نیاز دارند یا  کند یا تنها عمر یک جنجال را افزایش می باید پرسید آیا پاسخ ما حقیقتی مهم را روشن می 

ی به دست آورد؟ آیا موضوع به هدف فرستنده پیام می  های اصلی مربوط است یا تنها انرژی جمعی  کوشد با تحریک ما توجه بیشیی

 کند؟را مصرف می 

ی ارزش  دهد؛ جنبش بالغ می این تشخیص نیازمند بلوغ سیاسی است. جنبش نابالغ با هر حمله مسی  خود را تغیی  می  ن داند چه چی 

ی باید در حاشیه بماند. توجه جمعی همانند منابع مالی و انسانن محدود است. اگر همه آن صرف   ن پاسخ دارد و چه چی 

ی باقی نم اختلاف  ن  .ماندهای کوچک شود، برای کارهای بنیادین چی 

 در مسی  های آزادی توجه است. کتاب از انسان میترین تمریندر سطح فردی، مطالعه عمیق یگ از مهم
خواهد برای مدنی طولانن

کند. خواننده باید ابهام را تحمل  ای عرضه نم ای بماند. برخلاف جریان کوتاه دیجیتال، کتاب در هر لحظه پاداش تازه اندیشه

 .های مختلف پیوند بسازدکند، جمله را دوباره بخواند و میان بخش 

شوند. برحین معناها  ها فوری آشکار نم آموزد که همه ارزش این فرایند تنها انتقال اطلاعات نیست؛ تمرین ماندن است. ذهن می

ن بلند را حفظ می پس از زمان و تکرار شکل می  ند. کسی که توان خواندن متی ن را به قطعات کوتاه گی   که همه چی 
کند، در برابر جهانن

 .سازد بخسیی از استقلال خود را نگه داشته استتبدیل می 

ن توجه را سازمان می ن نی  نویسد، توانند مبهم، متناقض و پراکنده باقی بمانند. هنگامی که انسان میها می دهد. در ذهن، اندیشهنوشتی

 .ناچار است میان آنها ارتباط برقرار کند. واژه انتخاب کند، ترتیب بسازد و مسئولیت معنای سخن را بپذیرد

ن ارزشمند است. انسان می ن خصوصی نی  تواند پیش از آنکه احساس یا نظر خود را در فضای عمومی منتشی کند، آن را روی نوشتی

ن دیگری بوده است. این  کند و روشن می تری پیدا میکاغذ ببیند. گاه خشم پس از نوشته شدن شکل دقیق  شود که مسئله اصلی چی 

 .شود که هر احساس موقت به پیام عمومی و بخسیی از هویت فرد تبدیل شودفاصله مانع از آن می 

ن به انسان قدرت نام  ن همچنت 
کوشند رویدادها را با زبان های سیاسی میگرداند. حکومت، رسانه و گروه گذاری تجربه را بازمینوشتی

 کامل به چارچوب تواند تجربه خویش را با واژه خود تعریف کنند. فردی که می 
ی

های آماده فاصله  های خود بیان کند، از وابستگ

دمی  .گی 

ون می هین شکل دیگری از بازپس  ، شعر، نقاسیی و داستان، زمان را از منطق فوریت بی  ی توجه است. موسیقی ی  گی  برند. اثر هین

ن  ممکن است پاسخ فوری ندهد؛ بلکه انسان را وادار کند مدنی با یک احساس یا پرسش بماند. این ماندن در جهانن که همه چی 

 .خواهد سری    ع مصرف و فراموش شود، عملی مقاومتی استمی

ن بخش   همچنت 
ی توان بیان آنها را ندارد. آمار می هانی از تجربه را آشکار میهین تواند شمار قربانیان را کند که زبان سیاسی و خیر

تواند از مهاجرت سخن بگوید، اما اثر نشان دهد، اما شعر و داستان ممکن است فقدان یک انسان را قابل احساس کنند. رسانه می 

 آن را نشان دهد. این نوع توجه، انسان را از تبدیل شدن به عدد یا عنوان نجات می
ی

ی تنهانی و دوپارگ
 .دهدهین
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مهندسی  ن راهی برای بازگشت به توجه غی  شده است. در طبیعت، هر عنصر برای جلب نگاه انسان طراحی نشده است. طبیعت نی 

ن محیطی ذهن را از حالت  درخت و پرنده از او نم  خواهند واکنش نشان دهد، خرید کند یا نظری منتشی نماید. حضور در چنت 

ون می  .آورددفاع و انتخاب مداوم بی 

 نوعی بازگشت 
ی

ن سادگ نگاه کردن به حرکت ابر، شنیدن صدای پرنده یا مراقبت از باغچه ممکن است ساده به نظر برسد، اما همت 

ن پیام نیست و همه لحظه به جهان واقعی است. انسان دوباره تجربه می   .ها نیازمند پاسخ نیستندکند که همه چی 

 دیجیتال توجه را در چشم و ذهن متمرکز کرده است. انسان ساعت
ی

ون آید. زندگ ن باید از فراموسیی بی  ماند و  حرکت می ها نر بدن نی 

ن خانه توجه استتنها هنگامی بدن را به یاد می   یا بیماری ظاهر شود. اما بدن نخستت 
ی

 .آورد که درد، خستگ

، تنفس، ورزش، خواب و غذا تنها مسائل سلامت جسم نیستند. آنها به ذهن امکان می ن اعی خیر و  راه رفتی ن دهند از جهان انیی

، نر 
ی

، بلکه از خستگ حرکتی یا فشار جسم سرچشمه تصویر به تجربه اکنون بازگردد. گاه میل به بررسی صفحه نه از نیاز اطلاعانی

دمی  .گی 

وری ی است. انسان امروز بهترین قلمروهای بازپس سکوت یگ از دشوارترین و صرن ی از او ندرت در وضعیتی قرار میگی  ن د که چی  گی 

ها و احساسات ناتمام فرصت واکنش نخواهد. حتی در لحظات انتظار، ابزار آماده است تا سکوت را پر کند. در نتیجه، اندیشه

 .ظاهر شدن ندارند

، اندوه یا پرسش اما سکوت همیشه آرامش  ها با سرگرمی رو شود که مدت هانی روبهبخش نیست. ممکن است انسان در آن با نگرانن

پوشانده است. از این رو، فرار از سکوت فقط نتیجه عادت فناوری نیست؛ گاه فرار از خود است. حاکمیت بر توجه به شجاعت 

 .دیدن جهان درونن نیاز دارد

برد.  شده برای بازسازی رابطه انسان با خود است. انزوا از نبود رابطه رنج می خلوت با انزوا تفاوت دارد. خلوت فضانی انتخاب

ن    بماند نی 
انسانن که توان خلوت ندارد، ممکن است به حضور و تأیید دائم دیگران وابسته شود؛ اما انسانن که تنها در خلوت باقی

 محروم خواهد شد. آزادی در توان رفت 
ی

 .وآمد آگاهانه میان ارتباط و تنهانی استاز بخسیی از زندگ

ن از مهم گفت وگوی عمیق، انسان برای مدنی میل به نمایش خود را  های حاکمیت بر توجه است. در گفتترین شکلوگوی واقعی نی 

کند دیگری را بفهمد. گوش دادن به معنای سکوت تا رسیدن نوبت سخن نیست. گوش دادن یعتن حضور گذارد و تلاش می کنار می

 آن را به تجربه و داوری خود بازگردانیم
ً
 .در جهان دیگری بدون آنکه فورا

فقط اطلاعات، بلکه کند شنیده شده، نهای کمیاب است. کسی که احساس می در جهان پراکنده، توجه کامل به انسان دیگر هدیه 

کس زند و هیچ یابند که هر طرف برای دیده شدن فریاد می ها از آنجا شدت میکند. بسیاری از تعارضاعتبار وجودی دریافت می 

 دیگری را نم 
ً
 .شنودواقعا
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ن محل آموزش این نوع توجه است. کودک از رفتار بزرگسالان می ی ارزش نگاه کردن دارد. اگر والدین خانواده نخستت  ن آموزد چه چی 

ن کودک پیوسته به صفحه نگاه کنند، او درمی  های دیگر رقابت کند. اگر در هر  یابد که حضورش باید با محرک هنگام سخن گفتی

ن بازی و خیال از او گرفته میلحظه نر  د، فرصت ساختی  ابزار سرگرمی در اختیارش قرار گی 
ی
 .شودحوصلگ

تواند تنها با ممنوعیت از توجه کودک محافظت کند. بزرگسالان باید همان رفتاری را نشان دهند که از کودک انتظار خانواده نم 

ومندتر استدارند. نم   .توان تلفن را از دست کودک گرفت و خود در تمام مدت در صفحه حضور داشت. الگو از دستور نی 

 می زمان غذا، دیدار و گفت
ی

ونن حق ورود خودکار به آن ندارند. هدف وگوی خانوادگ ک باشد که ابزارهای بی 
تواند قلمرونی مشیی

ن محیطی مصنوعی یا نر   روبه ساختی
ی

ن با سکوت، اختلاف و خستگ روست. اما حضور واقعی تنها زمانن  نقص نیست. خانواده نی 

ون خودداری کنندشکل می د که اعضا از فرار فوری به جهان بی   .گی 

 میکودک باید بیاموزد هر احساس ناخوشایندی نیازمند خاموش شدن فوری نیست. نر 
ی
تواند آغاز خلاقیت باشد. اندوه  حوصلگ

ای که برای احساسات یابد، نه با محرگ تازه. خانواده وگو و شناخت کاهش می نیازمند شنیده شدن است و اضطراب گاه با گفت 

 .دهدکند، استقلال روانن کودک را افزایش می زبان فراهم می 

ن نهاد بزرگ پرورش توجه است. آموزش در گذشته بر انتقال دانش متمرکز بود، اما در جهان امروز، توان انتخاب و  مدرسه دومت 

سی پیدا کند، اما  تواند در چند لحظه به انبوهی از پاسخ آموز میارزیانر اطلاعات به اندازه خود اطلاعات مهم است. دانش  ها دسیی

 .باید بیاموزد کدام پاسخ معتیر است و چه پرسسیی ارزش دنبال کردن دارد

ن بلند، حل مسئله پیچیده، انجام پروژه چندمرحله ای، مشاهده دقیق و  مدرسه باید توجه را مهارنی بنیادی بداند. خواندن متی

آموز باید تجربه کند که برحین مسائل بدون تلاش، صیر و بازگشت مکرر حل اند. دانش های توجه وگوی منظم، همه تمرینگفت

 .شوندنم 

ی همیشه آموزش نباید برای رقابت با شبکه های اجتماعی به نمایشگاه دائم سرگرمی تبدیل شود. جذابیت مهم است، اما یادگی 

ن نیست. بخسیی از رشد فکری در توان ماندن با موضوعی رخ می هیجان  .کننده استدهد که در ابتدا دشوار یا حتی خستهانگی 

دهد. هدف نهانی آن نیست که کند؛ توان توجه کردن را در شاگرد پرورش میمعلم خوب تنها توجه را برای یک لحظه جلب نم 

ی به حضور معلم وابسته باشد. باید بتواند خود پرسش بسازد، منبع پیدا کند و مسی  فهم را ادامه دهد  .شاگرد همیشه برای یادگی 

ی را بهیی نم   یادگی 
ً
کند. باید پرسید آیا این فناوری فهم، همکاری یا  فناوری در آموزش باید وسیله باقی بماند. هر ابزار جدیدی الزاما

سی را افزایش می  ن کند، نه اینکه هدف خود را با  دهد، یا تنها محرگ تازه به محیط می دسیی افزاید. مدرسه باید هدف آموزسیی را تعیت 

کت فناوری تطبیق دهد  .منطق سری

ن   ن مسئول نگهداری از توجه بلندمدت است. پژوهش واقعی به زمان، تردید، شکست و بازنگری نیاز دارد. اگر دانشگاه نی  دانشگاه نی 

 تابع شهرت، سرعت و شاخص
ً
 .تدری    ج توان تولید دانش عمیق را از دست خواهد دادهای سطج شود، بهکاملا
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اند. آب، محیط زیست، هانی نیاز دارد که شاید در لحظه مخاطب فراوانن نداشته باشند، اما برای آینده حیانی جامعه به پژوهش 

ندزبان، تاری    خ، زیرساخت و سلامت عمومی موضوعانی   .اند که نیازمند توجهی فراتر از چرخه روزانه خیر

ن می ی توجه نقسیی اساسی داشته باشد. رسانه مسئول تنها نم تواند در بازپس رسانه نی  ی بیشیی دیده می گی  ن شود؛ پرسد چه چی 

ن وارد  می ی باید دیده شود. وظیفه آن فقط دنبال کردن علاقه موجود مردم نیست؛ باید مسائل پنهان و مهم را نی  ن پرسد چه چی 

 .میدان عمومی کند

 نامفهوم عرضه شود، تأثی  عمومی اندگ خواهد  
ن نیاز مخاطب نیست. حقیقت اگر در زبانن این مسئولیت به معنای نادیده گرفتی

 .داشت. رسانه باید بتواند موضوعات پیچیده را روشن، جذاب و انسانن توضیح دهد، بدون آنکه آنها را تحریف کند

، تحلیل و تبلیغ باید روشن باشد. مخاطب حق دارد بداند با گزارش واقعه، تفسی  نویسنده یا پیام یک جریان سیاسی  مرز میان خیر

 .سازدها اعتماد را فرسوده می روست. مخلوط کردن این حوزه روبه

د. بسیاری از رسوانی  ی را به اندازه خیر نخست جدی بگی  ن باید پیگی  ها چند روز در مرکز توجه قرار  ها و وعده رسانه همچنت 

ند و سپس فراموش می می ن فراموسیی حساب میگی  کند. بازگشت به موضوع، بررسی نتیجه و مقایسه شوند. قدرت اغلب بر همت 

 .کندگونی تبدیل می وعده با عملکرد، توجه را به پاسخ

ن را به حافظه افراد واگذار کند. اسناد، تصاویر، اند. جامعه نمآرشیو و حافظه عمومی بخسیی از حاکمیت بر توجه  تواند همه چی 

 .ها باید ثبت شوند تا قدرت نتواند گذشته را به میل خود بازنویسی کندها و تصمیم شهادت

های مقاومت باید ثبت های سیاسی، فساد و تجربه ها، تصمیم برای ایران، این مسئولیت اهمیتی تاریجن دارد. نام قربانیان، سرکوب

ی از تکرار خدمت کند  .شوند. این ثبت نباید برای تولید نفرت دائم باشد؛ باید به حقیقت، عدالت و جلوگی 

 نر حافظه اگر تنها زخم را باز نگه دارد، می 
ن ن در اختیار گذشته قرار دهد. اما فراموسیی اجباری نی  عدالتی است. تواند توجه آینده را نی 

 .جامعه باید بتواند گذشته را ببیند، درباره آن داوری کند و سپس بدون انکار آن به سوی آینده حرکت نماید

ن دستور کاری مستقل از حکومت است. اپوزیسیون ایران نباید اجازه دهد هر سخن یا  بازپس  ی توجه سیاسی به معنای ساختی گی 

وری است، اما باید در کنار برنامه ریزی تصمیم جمهوری اسلامی تمام فضای فکری آن را اشغال کند. پاسخ به سرکوب و بحران صرن

د  .برای آینده قرار گی 

تواند شکل دیگری از  تا زمانن که مخالفان فقط واکنش نشان دهند، حکومت همچنان مرکز میدان است. حتی نفرت از حکومت می 

 توجه باشد. رهانی سیاسی زمانن آغاز می
ی

 رفتار روزانه  وابستگ
ً
ند، نه صرفا  مردم و آینده کشور در مرکز قرار گی 

ی
شود که ایران، زندگ

 .نظام

اپوزیسیون باید درباره شکل حکومت، قانون اساسی، اقتصاد، ارتش، امنیت، آموزش، محیط زیست، عدالت انتقالی و حقوق  

 .کنند، اما سرمایه واقعی دوران گذارندشهروندی کار مداوم انجام دهد. این کارها به اندازه نزاع شخصی بازدید ایجاد نم 
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دی و نزاع برای جلب توجه   اختلاف سیاسی طبیعی است. جامعه آزاد بدون اختلاف وجود ندارد. اما باید میان اختلاف راهیر

دی درباره اصول، برنامه یا روش است و می  تر شود. نزاع توجه بیشیی  وگو روشنتواند با سند و گفت تفاوت گذاشت. اختلاف راهیر

 نتیجه
ً
لت و واکنش عاطقن استوار است و معمولا ن  .ای جز فرسایش اعتماد نداردبر شخصیت، مین

ی سیاسی بالغ باید از توجه عمومی محافظت کند. رهیر نباید هر حمله  ای را به بحران ملی تبدیل کند یا هر انتقادی را خیانت رهیر

ی باید در مرکز بماند، حتی   ن ی توجه یعتن توان تشخیص اینکه چه چی  بداند. او باید بتواند مردم را به موضوع اصلی بازگرداند. رهیر

 .کوشند آن را منحرف کنندوقتی صداهای دیگر می 

ن نهاد و معرقن افراد شایسته استفاده میرهیر اخلاقی توجه مردم را ملک شخصی خود نم  کند.  داند. او از شهرت برای ساختی

خواهد همه امیدها به حضور خودش وابسته باشند. قدرت او در آن است که دیگران را توانمند کند و ساختاری بسازد که  نم 

ن ادامه یابد  .بدون او نی 

ن  ها با تمرکز قدرت و شخصیتای که دهه این اصل برای ایران آینده حیانی است. جامعه پرستی زیسته، ممکن است پس از تغیی  نی 

تواند نقش مهم داشته باشد، اما نباید جای قانون و  ای واحد برای حل همه مشکلات باشد. رهیر دوران گذار میبه دنبال چهره 

د  .نهاد را بگی 

قانون اساسی آینده باید از حق شهروندان بر اطلاعات، بیان، حریم خصوصی و آزادی وجدان محافظت کند. این حقوق تنها  

سی به اطلاعات نم اصول حقوقی جداگانه نیستند؛ اجزای حاکمیت بر توجه تواند آگاهانه انتخاب کند.  اند. شهروند بدون دسیی

ن نم بدون آزادی بیان نم  ای مستقل پرورش  تواند اندیشهتواند تجربه خود را وارد میدان عمومی نماید. بدون حریم خصوصی نی 

 .دهد

، آموزش، اش اطلاعرسانه عمومی نباید به رسانه دولت یا رهیر تبدیل شود. باید نهادی متعلق به شهروندان باشد که وظیفه رسانن

ل مستقیم دولت روز و احزاب دور باشد  .فرهنگ و بازتاب تنوع جامعه است. ساختار مالی و مدیریتی آن باید تا حد امکان از کنیی

ان  هیچ مقام سیاسی نباید بتواند تصویر و سخن خود را به  طور دائم بر فضای عمومی تحمیل کند. شهر و رسانه ملک رهیر

 .نیستند. حضور مقام باید متناسب با وظیفه عمومی و نیاز اطلاعانی باشد، نه نیاز شخصی او به دیده شدن

ن باید شفاف باشد. شهروند باید بداند چه کسی هزینه پیام را پرداخته، چرا او هدف قرار گرفته و چه داده  هانی  تبلیغات سیاسی نی 

های متناقض هدف قرار های مختلف را با وعدهتوانند گروه شده میسازیهای پنهانن و شخصی اند. پیامدر این انتخاب به کار رفته

ک دموکراسی را تضعیف کنند  .دهند و فضای مشیی

 جدانی حفاظت از داده
ی های رفتاری نشان میناپذیر از حاکمیت بر توجه است. داده های شخصی بخسیی ن دهند انسان به چه چی 

ی میواکنش نشان می ن کتی که این داده ترسد و چه زمانن آسیبدهد، از چه چی  ها را در اختیار دارد، تنها گذشته فرد  پذیرتر است. سری

گذاری آینده او در دست داردشناسد؛ نقشهرا نم   .ای برای تأثی 
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د. باید حق حذف، اصلاح و محدود کردن آن را  شود و چگونه مورد استفاده قرار می آوری می ای جمع شهروند باید بداند چه داده  گی 

ن  قابل فهم پنهان شودداشته باشد. رضایت واقعی نباید در متی  و غی 
 .های طولانن

های طراحی رفتاری را ندارند. بازار نباید آزادانه از نیاز کودک اند. آنان هنوز توان شناخت کامل روش کودکان نیازمند حمایت ویژه 

 استفاده کند. حفاظت از توجه کودک همان اندازه مهم است که حفاظت از سلامت 
ی

به تأیید، بازی و تعلق برای ایجاد وابستگ

 .جسم او

کت طور های فناوری باید مسئول پیامد طراحی خود باشند. اگر موفقیت فقط با زمان حضور و واکنش سنجیده شود، سامانه به سری

 حرکت خواهد کرد. باید معیارهانی مانند رضایت پایدار، انجام موفق هدف، سلامت کاربر و سهولت  
ی

طبیعی به سوی وابستگ

ند ن مورد توجه قرار گی   .خروج نی 

ین خدمت آن است که فرد کار خود را  ای که در خدمت انسان است، همیشه نم سامانه ی بماند. گاه بهیی خواهد او مدت بیشیی

 را در خود نگه سری    ع انجام دهد و خارج شود. فناوری باید وسیله
ی

ش توان انسان باشد، نه محیطی که همه زندگ ای برای گسیی

 .دارد

س  ام بگذارد. دسیی ن باید به حاکمیت بر توجه احیی پذیری دائم نباید معیار تعهد و وفاداری باشد. کارمند برای انجام کار محیط کار نی 

 که با جلسه، پیام و تغیی  مداوم اولویتدشوار به دوره 
شکند، در واقع  ها توجه کارکنان را میهای بدون وقفه نیاز دارد. سازمانن

 .کندسرمایه خود را نابود می 

ن می مدیر باید بداند هر درخواست تنها زمان مستقیم انجام خود را مصرف نم  ن را از بت  برد و بازگشت به کند. وقفه، تمرکز پیشت 

ن زمان می   .نمایدکند و از زمان تمرکز محافظت می ها را محدود می برد. سازمان کارآمد تعداد اولویت کار اصلی نی 

ی مطالبه می کند. کارکنان اعتماد در این زمینه نقسیی بنیادی دارد. مدیری که به کارکنان اعتماد ندارد، گزارش، حضور و پیام بیشیی

 .توانند این هزینه را کاهش دهندکنند، نه خود کار. معیارهای روشن همراه با اختیار می بخسیی از توجه خود را صرف اثبات کار می

ن در مقیاسی بزرگ   را کاهش دهد. قانون روشن، خدمات دولت نی 
ی

ن مسئولیت را دارد. دولت خوب باید بار شناختی زندگ تر همت 

 .دهند توجه خود را صرف خانواده، کار، علم و مشارکت کنندقابل اعتماد، فرایند ساده و اطلاعات دقیق به شهروند اجازه می

ن متناقض را دنبال کند، میان اداره کننده دائم مشکلات اداری تبدیل میدولت ناکارآمد شهروند را به حل  ها  کند. او باید قوانت 

ان سازد. این زمان و انرژی بخسیی از مالیات رفت   خود رابطه پیدا کند و خطاهای نظام را جیر
وآمد نماید، برای دریافت حق قانونن

 .کندپنهانن است که ناکارآمدی بر مردم تحمیل می 

ن نوعی آزادی توجه است. تورم و نوسان شدید مردم را وادار می  کنند هر روز درباره قیمت، ارز، مسکن و حفظ  ثبات اقتصادی نی 

 .گرددشود و تصمیم بلندمدت دشوار میدارانی فکر کنند. افق زمانن کوتاه می
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ریزی کند. کارآفرین به جای  تواند برای آموزش، خانه و آینده فرزندان برنامهکند. خانواده می اقتصاد باثبات ذهن مردم را آزاد می

، به نوآوری و محصول می  ن راه عبور از مقررات ناگهانن ای به ارزش دستمزد فردای خود اعتماد  تواند تا اندازه اندیشد. کارگر مییافتی

 .کند

ن اثر را دارد. آب، برق، گاز، حمل ن همت    ونقل و ارتباطات هنگامی موفق زیرساخت قابل اعتماد نی 
ً
اند که مردم ناچار نباشند دائما

 ادامه یابددهد و اجازه می درباره آنها فکر کنند. زیرساخت خوب تا حدی نامرنی است؛ کار خود را انجام می 
ی

 .دهد زندگ

خواهد مردم کمیی مجبور باشند درباره آن بیندیشند. خواهد مردم پیوسته به دولت نگاه کنند. دولت کارآمد می حکومت نمایسیی می 

 .داند و دیگری خدمت رایگ حضور خود را هدف می 

رو خواهد بود. اقتصاد، امنیت، محیط زیست، زیرساخت، آموزش،  ایران پس از جمهوری اسلامی با انبوهی از مسائل فوری روبه 

 نیازمند بازسازی 
ی

 حل اند. خطر آن است که جامعه بخواهد همه مشکلات را هم دستگاه قضانی و اعتماد عمومی همگ
ً
زمان و فورا

 .کند

ی مسئول باید بتواند چند  خواست سرعت پس از دهه  ها انتظار قابل فهم است، اما ظرفیت اجرانی محدود خواهد بود. رهیر

ن کند، زمان فت را قابل سنجش سازد. وعده اولویت روشن تعیت  واقعی شاید برای مدنی توجه بندی واقعی ارائه دهد و پیشی های غی 

 .و محبوبیت ایجاد کنند، اما شکست آنها سرمایه اعتماد را نابود خواهد کرد

ن محدودیت منابع و توجه است. جامعه باید بداند  بندی به معنای نر اولویت  ن سایر مسائل نیست. به معنای پذیرفتی اهمیت دانستی

ام به شهروند استشود. شفافیت درباره محدودیت چرا کاری زودتر و کاری دیرتر انجام می  .ها خود بخسیی از احیی

ن وظایف دوران گذار باید ایجاد امنیت حقوقی باشد. شهروند باید بداند قانون چیست و مأمور نم تواند بر اساس  یگ از نخستت 

، میلیون
ی

ل ایدئولوژیک و مجازات به دلیل سبک زندگ ها ساعت از توجه مردم را سلیقه عمل کند. پایان بازداشت خودسرانه، کنیی

 .آزاد خواهد کرد

 زنان از مراقبت دائم در برابر حکومت است. 
ی

پایان حجاب اجباری تنها لغو قانونن درباره پوشش نیست. آزاد کردن ذهن و زندگ

 .بدن باید از صحنه نمایش قدرت خارج و به صاحب آن بازگردانده شود

 نیستند. آنها ظرفیت ذهتن جامعه را آزاد می 
ی

ن تنها اصول فرهنگ ، آموزش و رسانه نی 
ن  آزادی هین کنند. نویسنده دیگر پیش از نوشتی

تواند به جای تکرار ایدئولوژی، پرسش را تشویق کند. رسانه به جای حدس زدن خط  بیند. معلم میسانسورحیی را در ذهن نم 

 .کندقرمز، درباره حقیقت تحقیق می 

ن خواهد داشت. جامعه ها زیر سانسور بوده  ای که سال باز شدن فضای اطلاعانی در دوران گذار، در کنار فرصت، خطرهانی نی 

 اطلاعانی  رو شود. آزادی بدون نهادهای معتیر میاست ممکن است با انفجار شایعه، تبلیغات و عملیات نفوذ روبه
ی

تواند به آشفتگ

 .منجر گردد
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دولت موقت و نهادهای گذار باید اطلاعات را منظم، سری    ع و صادقانه منتشی کنند. سکوت و ابهام میدان را به شایعه واگذار  

 .زندکاری به اعتماد آسیب میموقع ارائه شود، کمیی از پنهانکنند. حتی خیر ناخوشایند اگر صادقانه و بهمی

ان گذار باید خطا را بپذیرند. جامعه باید از همان آغاز تفاوت میان نظام جدید و فرهنگ تبلیغانی گذشته را در رفتار ببیند.   رهیر

ی، انتشار اسناد، پاسخ به پرسش دشوار و اصلاح تصمیم، نشانه ضعف نیستند؛ نشانه حکومت پاسخ   .گو هستندکنفرانس خیر

ن به توجهی آرام، دقیق و حقوقی نیاز خواهد داشت. جنایت  ها باید ثبت شوند، قربانیان شنیده شوند و مسئولان عدالت انتقالی نی 

 .در دادگاهی عادلانه پاسخ دهند. اما خشم نباید به مجازات جمعی و انتقام هویتی تبدیل گردد

نده جنایت، مجری مستقیم، کارمند عادی و انسانن که تنها برای بقا سازش کرده است تفاوت بگذارد. جامعه باید میان تصمیم  گی 

 .بخش باشد، اما عدالت واقعی نیازمند تمایز و شواهد استسازی ممکن است از نظر عاطقن رضایتساده

حافظه قربانیان باید حفظ شود، اما نباید همه هویت ایران آینده به رنج محدود گردد. یادبود، آرشیو و آموزش باید حقیقت را  

 و عدم تکرار پیوند دهند
ی

 .نگه دارند و در همان حال جامعه را به ارزش زندگ

ن باید تغیی  کند. دهه   ایران نی 
ها فضای رسم با سوگواری، دشمتن و شهادت پر شده است. ایران آزاد به روزهانی  تقویم عاطقن

، طبیعت، زنان و دستاوردهای مدنن نیاز خواهد داشت ، آزادی، قانون، دانش، هین
ی

 .برای زندگ

ین یادبود   این به معنای فراموش کردن رنج نیست. ملت باید قربانیان خود را به یاد آورد، اما در سوگواری دائم متوقف نشود. بهیی

ن جامعه  کنندای است که در آن انسانکسانن که برای آزادی جان باختند، ساختی
ی

 .ها بتوانند با کرامت، امنیت و شادی زندگ

ان آزاد شود. خیابان، میدان و رسانه متعلق به شهروندان ها و یادبودها باید  گذاریاند. نامفضای عمومی باید از انحصار تصویر رهیر

د ن را بگی  ده و متنوع ایران را بازتاب دهند، نه آنکه کیش شخصیتی تازه جای کیش پیشت   .تاری    خ گسیی

د. دانش ن باید از روایت مقدس و بسته فاصله بگی  ها و دشواری داوری آموزش تاری    خ نی  آموز باید با منابع مختلف، اختلاف تفسی 

 دوست یا دشمن بداند. باید بیاموزد چگونه شواهد را  
ً
تاریجن آشنا شود. هدف آن نیست که به او گفته شود چه کسی را مطلقا

 .بررسی کند و میان تاری    خ و تبلیغات تفاوت بگذارد

ن بخسیی از بازپس  ی توجه است. ایمان، نر جدانی دین و دولت نی  وجوی معنوی باید از اجبار سیاسی آزاد باشند. ایمانن و جست گی 

ن کند انسان چه باوری داشته باشد یا کدام تفسی  دیتن حق حضور عمومی دارد  .حکومت نباید تعیت 

کند. ایمانن که با اجبار سیاسی تحمیل شود، از انتخاب تهی  این جدانی هم از آزادی شهروند و هم از اصالت دین محافظت می

ن هنگامی که به قدرت حکومتی پیوند می می  .کندخورد، فساد و شکست حکومت را با خود حمل می گردد. نهاد دیتن نی 

جامعه آزاد باید بتواند اختلاف را بدون تبدیل آن به دشمتن تحمل کند. حاکمیت بر توجه یعتن انسان قادر باشد سخن مخالف را 

وط دموکراسی است  .بشنود، بدون آنکه هویت خود را در خطر ببیند. این توانانی یگ از سری
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دموکراسی تنها برگزاری انتخابات نیست. نظامی از توزی    ع توجه و قدرت است. هیچ فرد یا نهادی نباید تنها منبع حقیقت باشد.  

 .ها و شهروندان باید امکان دیده و شنیده شدن داشته باشندها، انجمن ها، دانشگاهها، احزاب، دادگاه رسانه

 تبدیل شود. اگر هر گروه تنها به سخن خود توجه کند، جامعه به مجموعهوگو میاما تکیر بدون گفت
ی

ای از تواند به آشفتگ

 .وگو، قانون و تصمیم عبور کنندها از مسی  گفتشود. نهادهای دموکراتیک باید امکان دهند اختلاف های جداگانه بدل می جهان

قانونن  اند. اما داوری باید پس از شنیدن مخالف به معنای پذیرش همه سخنان نیست. برحین ادعاها نادرست و برحین رفتارها غی 

 .شنیدن و بررسی انجام شود، نه پیش از آن و براساس هویت گوینده

ن خائن یا دشمن می جامعه ن را ادامه می ای که مخالف را پیش از سخن گفتی دهد. آزادی واقعی زمانن  نامد، فرهنگ پروپاگاندای پیشت 

 .شود که انسان بتواند با بخسیی از سخن مخالف موافقت کند، بدون آنکه تعلق خود را از دست بدهدآغاز می

ی حاکمیت بر توجه در نهایت به بازپس بازپس   انسان نباید در واکنش دائم به بازار، رسانه گی 
ی

 مربوط است. زندگ
ی

ی حق زندگ گی 

، طبیعت و تأمل حفظ کند ، دوستی ی شود. فرد باید بتواند بخسیی از ذهن خود را برای عشق، خانواده، هین  .یا حکومت سیی

 کرده ویژه برای مردمی که دههاین حق به 
ی

اند اهمیت دارد. ایرانیان نباید احساس کنند شادی، آرامش یا توجه به  ها در بحران زندگ

وز می  پی 
 شخصی خیانت به مبارزه است. حکومت استبدادی زمانن

ی
 کردن مخالفان شود که نه زندگ

ی
تنها آزادی، بلکه توان زندگ

د ن بگی   .خود را نی 

 می 
ی

ن خانواده، آفرینش اثر، لذت بردن از طبیعت و ادامه زندگ توانند اشکالی  شاد بودن به معنای فراموش کردن رنج نیست. ساختی

 را به خود وابسته کنداز مقاومت باشند. آنان نشان می
ی

 .دهند حکومت نتوانسته است همه معنای زندگ

ن نباشد. اگر انسان تمام روز را با خشم نسبت به  رهانی از استبداد تنها زمانن کامل می شود که حکومت دیگر مرکز همه احساسات نی 

حکومت بگذراند، حکومت همچنان توجه او را در اختیار دارد. هدف مبارزه باید پایان دادن به سلطه باشد، نه جاودانه کردن  

 .حضور دشمن در ذهن

ن باید خود را نه فقط با آنچه علیه آن مبارزه می  ، کند، بلکه با آنچه می ملت نی  خواهد بسازد تعریف نماید. آزادی، برابری حقوقی

اعی به موضوعات زنده توجه جمعی تبدیل شوند ن  .سکولار دموکراسی، تمامیت ملی، رفاه، دانش و کرامت انسانن باید از مفاهیم انیی

های ناممکن بنا شود شکل دیگری از تصویر آینده باید روشن، اما صادقانه باشد. جامعه به امید نیاز دارد، اما امیدی که بر وعده 

 .آید مهندسی توجه است. امید واقعی از شناخت دشواری و دیدن مسی  عبور از آن به وجود می

د، کودک تاری    خ را  ملت باید بتواند ایران پس از جمهوری اسلامی را تصور کند: ایرانن که در آن زن درباره بدن خود تصمیم می  گی 

مند پیش از خلق اثر از سانسور نم بدون تحریف می کند و شهروند  ترسد، کارآفرین به جای رابطه به قانون تکیه می آموزد، هین

 .ریزی نمایدتواند برای آینده برنامهمی
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تر شود، قدرت  این تصویر نباید تنها رؤیانی عاطقن باشد. باید با برنامه، نهاد و مسئولیت همراه شود. هرچه آینده قابل فهم 

 .حکومت برای ترساندن مردم از تغیی  کمیی خواهد شد

ی توجه یک حادثه ناگهانن نیست. عادنی فردی و فرایندی اجتماعی است. انسان هر روز با انتخاببازپس  های کوچک خود مرز گی 

کند. خانواده با نوع حضورش، مدرسه با شیوه آموزش، رسانه با نحوه روایت و دولت با کیفیت حکمرانن در ذهنش را بازسازی می 

 .این فرایند سهم دارند

وهای بازار و قدرت مقاومت کند. مسئولیت فردی مهم است، اما کاقن نیست. هیچ فردی به تنهانی نم  تواند در برابر همه نی 

تر سازد. قانون، فرهنگ، فناوری و نهادهای عمومی باید از حق انسان ای طراحی شود که انتخاب آزاد را ممکن محیط باید به گونه 

 .بر ذهن و زمان خود حمایت کنند

ن نم  ین جامعه، صداهای فراوان برای توجه  در همان حال، هیچ قانون و نهادی نی  د. حتی در بهیی تواند جای تصمیم فرد را بگی 

 .های خود را پرورش دهدرقابت خواهند کرد. انسان باید توان انتخاب، مکث و بازگشت به هدف

ل کامل ذهن نیست. ذهن انسان همواره حرکت می  شود و از جهان تأثی   کند، دچار خطا می حاکمیت بر توجه به معنای کنیی

 بازگردد، پس از فریب  می
ی

پذیرد. هدف رسیدن به پاکی یا استقلال مطلق نیست. هدف آن است که انسان بتواند پس از پراکندگ

 .ای انجام دهدبازنگری کند و پس از اشتباه انتخاب تازه 

، خشم، سرگرمی یا ترس غرق می  شویم. مسئله آن نیست که هرگز منحرف  آزادی در توان بازگشت است. همه ما گاه در خیر

 .نشویم؛ مسئله آن است که راه بازگشت را فراموش نکنیم

ن یک  بازگشت ممکن است با خاموش کردن صفحه، خواندن چند صفحه کتاب، قدم زدن، گفت وگو با انسانن نزدیک یا نوشتی

ن ممکن است با انتقال بحث از چهره  ن آغاز جمله آغاز شود. در سطح ملی نی  ها به برنامه، از بحران به آینده و از نفرت به ساختی

 .گردد

 خویش است. بازار می
ی

خواهد مصرف در مرکز باشد، حکومت  در پایان، حاکمیت بر توجه حق انسان برای انتخاب مرکز زندگ

، حقیقت، رابطه، خواهد بحران در مرکز بماند. اما انسان میخواهد قدرت در مرکز باشد و رسانه هیجانن می اقتدارگرا می 
ی

تواند زندگ

 .دانش و آزادی را در مرکز قرار دهد

ی توجه به معنای بازپسبازپس   که دیگر تنها در انتظار خیر بعدی، بحران بعدی یا فرمان بعدی گی 
ی زمان است؛ زمانن گی 

ی زبان است؛ زبانن که تجربه انسان را با واژه گذرد. به معنای بازپس نم  ی آینده  کند. به معنای بازپس های خود او بیان میگی  گی 

 .شودای که دیگر تنها از سوی قدرت تعریف نم است؛ آینده 

ط حفظ آزادی پس از آن است. ملتی که توجه خود را در اختیار نداشته  برای ایران، این بازپس  ی مقدمه رهانی سیاسی و سری گی 

ونی شود که ترس، شهرت یا تبلیغات را بر ذهن او مسلط می   .کندباشد، ممکن است حکومتی را تغیی  دهد و باز هم گرفتار نی 
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تواند ببیند، بشنود، بیندیشد و سپس انتخاب کند. شهروندی که نه به دلیل ایران آزاد باید از انسان آزاد آغاز شود؛ انسانن که می 

 .کند، بنیان واقعی دموکراسی استترس و نه به دلیل تحریک جمعی، بلکه بر پایه داوری خود عمل می

، خشم یا نفرت. بازار دیجیتال   جمهوری اسلامی کوشیده است مردم را وادار کند همیشه به حکومت نگاه کنند؛ با ستایش، نگرانن

ن می  ی حاکمیت بر توجه زمانن آغاز میپایان خود نگه دارد. بازپس کوشد نگاه را در جریان نر نی  شود که انسان نگاه خود را از آنچه گی 

د و به سوی آنچه میاو را مصرف می   .خواهد بسازد بازگرداندکند برگی 

 من است؟شود که انسان میای آغاز میرهانی در لحظه 
ی

 پرسد: آیا این موضوع شایسته بخسیی از زندگ

ی را در ذهن تر می و آزادی هنگامی عمیق  ن ی نگاه کنم، چه چی  ن شود که بتواند پاسخ دهد: من خود تصمیم خواهم گرفت به چه چی 

 
ی

 .ای قرار دهمام را در خدمت چه آینده نگاه دارم و زندگ
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