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اندر احوالات گذران اوقات فراغت بعضي‌ها  

آقا چرا نذر كردي هي بري شمال؟

بي‌مقدمه بي‌تعارف
سبك نگرش

وقتي حسرت كارهايي كه انجام نداده‌ايم يك عمر گريبان ما را مي‌گيرد

    مجيدمحمد
اين بار اندر احوالات كس�اني ش�ما را به 
مطالعه دعوت مي‌كنيم كه به ش�كل‌هاي 
جالب�ي از لحظه‌هاي بي�كاري، تعطيلي و 
بي‌عاري خود اس�تفاده مي‌كنند. انگار نه 
انگار اين روز را كه تعطي�ل كرده‌اي بايد 
به كارهاي شخصي و فردي خود بپردازي. 
طرف ناخن‌هايش را نمي‌گيرد، حمام نرفته 
است، كافي اس�ت لحظه‌اي از همه جهان 
فارغ ش�ود كارهايي مي‌كند ك�ه بايد در 

تاريخ ثبت شود. 
         

1( بعضي‌ه��ا مص��داق ب��ارز اين ش��عر مولانا 
هس��تند كه فرمود: هر كس��ي كو دور ماند از 
اصل خويش/ باز جوي��د روزگار وصل خويش. 
بعضي‌ه��ا از هيچ فرصتي غافل نش��ده و از لب 
جاده چالوس گرفته تا لب دريا در تمام اوقات 
فراغت خود، بايد به هر قيمتي بروند ش��مال. 
حاضرند س��اعت‌ها در ترافيك باشند اما به آن 
سمت كشور بروند. توريس��ت‌وار هم كه عمل 
نمي‌كنند ب��ه نفع اقتصاد يك قريه يا ش��هري 
بش��وند، ابتدا خيابان‌ها و جاده‌ها را شلوغ، بعد 
در طبيعت زباله توليد مي‌كنند و با رفتارهايي 
كه بدآموزي بسياردارد روان شهرها ، روستاها 
و جاده‌ها را آل��وده مي‌كنند. آقا چرا نذر كردي 

هي بري شمال؟
2( به شما قول مي‌دهم اگر به اندازه آن لحظاتي 
كه در طول روز بيكار ش��دي، پش��ت به پشت 
سيگار دود كردي، براي فرداي بهتر زندگي‌ات 

نقشه مي‌كشيدي اكنون وضع شما اين نبود. 
3 (عده‌اي جالب هستند طوري كه آدم اولش 
فكر مي‌كند چقدر وابس��ته هم بوده و دلشان 
براي هم تنگ ش��ده اس��ت. هر وقتي را خالي 
گير مي‌آورن��د جايي را پاتوق ك��رده و دور هم 
جمع مي‌ش��وند. دورهمي‌هاي��ي در بين يك 
عده انجام مي‌ش��ود اما... اولاً در جمع هستند 
با جمع نه، يعني تا به هم مي‌رس��ند دوتا دوتا 
و س��ه تا س��ه تا هركي با هركي دلش خواست 

گوشه‌اي مش��غول مي‌ش��ود. چهار نفر از افراد 
هم با هم بازي مي‌كنند و ب��ازي را اصلًا تغيير 
نمي‌دهند كه همه داخل شوند تا صميميت‌ها 
بيشتر ش��ود! يكي دونفر هم در حياط مشغول 
كشيدن قليان و باقي هم سرشان توي گوشي 
است. از همين جا براي عمر از دست رفته‌تان به 

شما تسليت مي‌گوييم. 
4 (برخي  افراد ظاهراً متمدن‌تر بوده و تا وقتي 
را خالي گير مي‌آورند كاره��اي علمي جالبي 
مي‌كنند، البته ظاهراً! … بخوانيد جمعه‌هاي 
اين افراد را: الف: موج راديو روي يك فركانس 
نمي‌رود با نوك چاقو پيچ‌ها را بازكرده و مدت‌ها 
فقط نگاهش را به سيم‌هايي مي‌دوزد كه رفته‌اند 
تا باند راديو... ب: كتابي را برمي‌دارد و همراه يك 
ليوان! چاي و مشتي قند، به بالكن خانه رفته اما 
زل مي‌زند به خانه همسايه و هرازگاهي كتاب را 
چون صدايش قشنگ است ورق مي‌زند. آخر سر 
هم چاي را در گلدان مي‌ريزد. . . ج: گوشي‌اش 
را برمي‌دارد تا ببيند ديشب تا صبح كه خوابيده 
چه كساني به صفحه مجازي‌اش حمله كرده‌اند! 
ابتدا لايك‌هايش را چ��ك مي‌كند، بعد از روي 
لايك وارد صفحه كسي مي‌شود كه ناآشناست. 

خوب كه عكس‌هايش را ديد و نش��ناخت وارد 
ليست دوستان ايشان ش��ده و فضولي‌اش گل 
مي‌كند. بعد در اين بين باز وارد صفحه خانمي با 
نام خورشيد مي‌شود كه تبليغ لباس‌هاي زنانه 
مي‌كند، بعد كامنت‌ها را مي‌خواند و وارد صفحه 
خانمي مي‌ش��ود كه نوش��ته: اين لباسي كه از 
شما خريده‌ام تنگ است. . . و سال‌ها بعد: با هم 
مي‌گويند چه دوستي جالبي، ما به واسطه يك 

كامنت با هم دوست شديم و مي‌خندند!
5( در عده‌اي از خانم‌ها مش��هود است از هيچ 
وقت فراغتي غافل نمي‌ش��وند و با تلفن سراغ 
همه فاميل مي‌روند. خدا ش��اهد است كه نيت 
اينها سر درآوردن از كار و زندگي كسي نيست 
اما خب ح��رف حرف مي‌آورد ديگ��ر. . . روايت 
داريم وسط غذا درست كردن با دستي آغشته 
به مواد اوليه كوكو تا كوكوها پخته شود در يك 
آن ياد دختر خاله شكوه كه تازه دماغش را عمل 
كرده افتاده و با خود گفته است: »يه زنگ بزنم 
ببينم دماغش خوب شد، يا نه؟ پلاستيكي بوده 
تا الان خراب‌تر شده!« تلفن را برمي‌دارد و بعد 
از يك‌ساعت كه از هر دري س��خن گفت، غذا 

هم سوخته و... 
6( براي جمعي از مردم هم گناه و خلاف كردن 
عادت ش��ده اس��ت. حتي در لحظات فراغت و 
خالي زندگي‌شان دس��ت بردار نيستند و فكر 
مي‌كنند اش��كالي هم ندارد. تا وقت خالي گير 
مي‌آورند به پاركينگ خانه مي‌روند و به اندازه 
يك درياچ��ه آب مصرف مي‌كنند تا ماش��ين 
كوچكشان را بشويند. يا بالاي پشت بام و دور 
از چشم همس��ايگان مي‌روند تا فرش بشويند. 
فرقي نمي‌كند چه س��اعتي از شب و روز باشد 
مهم اين اس��ت ما چه زماني وقت خالي داريم 
و براي همي��ن در آپارتمان س��از بزنيم و لذت 
ببريم، آن هم نه‌ سازي مانند »ني« كه صدايش 
كم است بلكه ترومپت، جاز و... يا خانه را تبديل  
به كارگاه مي‌كنند، آن هم درس��ت زماني كه 
وقت استراحت يا با خانواده بودن است. حرف 
هم كه مي‌زني مي‌گويد بزرگ‌ترين تفريح من 

كار است. 
7( از همين جاي متن ضمن اب��راز همدردي 
و تأس��ف، ما هم ناراحتيم و براي شما عزيزان 
س��اكن در آنجا آرزوي هج��ران داريم! چراكه 
خيابان‌هايي در شمال تهران است كه در تمام 
اوقات فراغت، به نيت دور دور، از چمران جنوب 
به شمال، اوين دركه، خيابان دانشجو و منتهي 
به قله و دره، خيابان ياس��ر و نياوران، دارآباد ، 
كوهسار و كلًا شمال تهران مردم هجوم آورده 
و جالب است نه كسي قدم مي‌زند و نه خريدي 
مي‌كند نه چيز ديگري، همه از داخل ماشين با 
شيشه‌هاي عرق كرده باران را تماشا مي‌كنند و 

اوقات خوشي را دارند. 
8(كوچك‌تر‌ها وقتي لحظاتي را در زندگي خود 
خالي مي‌بينند، ممكن است در كنار كارهايي كه 
مي‌شود انجام داد، به كلوپ‌هاي بازي رايانه‌اي 
رفته و سرگرم ش��وند. بزرگ‌ترها كارهايشان 
جالب‌تر اس��ت، انگار نه انگار قرار است الگوي 
تربيتي يك نسل باش��ند... بعضي‌هايشان بغل 
به بغل يكديگ��ر در قهوه‌خانه‌هاي��ي كه حتي 
چاي بلد نيستند دم كنند نشسته و با يك حس 
خاصي قليان مي‌كش��ند... قدي��م و جديد هم 
ندارد، فقط مي‌شود گفت ديگر كسي سر كوچه 
قرار نمي‌گذارد، بلكه همه در قهوه‌خانه دور يك 

قليان جمع شده و... 
9( در قس��مت پاياني نقد ام��روز مي‌خواهم از 
اوقات فراغت كساني بنويسم كه خدا را در آن 
لحظات، حس كردم. وقتي حسن براي شفاي 
درد سينه پدر خس��ته‌اش تعطيلات تابستان 
دستفروشي مي‌كند، وقتي باباي مرتضي وقت 
ناهاري‌اش را هم اضاف��ه كاري مي‌كند، وقتي 
مادرم هنگام خواب، حتي بيدار است و مقدمه 
غذاي فرداي ما را مهيا مي‌كند، لباس‌هاي ما را 
دوخته و تعمير مي‌كن��د... وقتي اوقات فراغت 
ع��ده‌اي از روي نداري و بيچارگ��ي، خود را به 
خواب زدن اس��ت تا بچه‌ها به ياد روزي كه به 
شهربازي خواهند رفت كم‌كم بخوابند، وقتي 
همه اينهايي كه نامش��ان را ب��ردم، لحظه‌اي 
نيست كه لبشان به ذكر خدا نباشد و باز در آن 
حال خدا را ش��كر نكنند... آيا شده است وقت 
خالي‌ات را فكر كن��ي؟ از كجا آمده‌اي، آمدنت 
بهر چه بود؟ چه كسي از تو رضايت دارد يا تو از 
چه كسي نارضايتي داري و او را ببخشي؟ تأمل 
كنيم، از اين دنيا بايد گذش��ت، حتي لحظه‌اي 

فرصت درنگ نيست. 

ع�ده‌اي از خانم‌ه�ا از هي�چ وقت 
فراغتي غافل نمي‌شوند و با تلفن 
سراغ همه فاميل مي‌روند. روايت 
داريم وس�ط غذا درس�ت كردن با 
دستي آغشته به مواد اوليه كوكو 
تا كوكوه�ا پخته ش�ود در يك آن 
ياد دخت�ر خاله ش�كوه ك�ه تازه 
دماغ�ش را عمل كرده افت�اده و با 
خود گفته اس�ت: »يه زن�گ بزنم 
ببينم دماغ�ش خوب ش�د، يا نه؟ 
پلاس�تيكي بوده تا الان خراب‌تر 
ش�ده!« تلفن را برم�ي‌دارد و بعد 
از يك‌س�اعت ك�ه از ه�ر دري 
سخن گفت، غذا هم س�وخته و...

آنهايي كه دس�ت ب�ه كارهاي�ي هولناك 
مي‌زنن�د، معمولاً ت�ا آخر عم�ر آن كارها 
گريبانگيرشان مي‌شود، اما در مورد بقيه 
ما به‌نظرم مي‌رس�د احتم�الاً كارهايي كه 
انج�ام نداده‌اي�م گريبانم�ان را مي‌گيرند 
وقت‌هايي كه بايد گشاده‌دس�ت ‌بوديم و 
نبوديم، وقت‌هايي كه به بهانه پرمش�غله 
بودن، خودمان را به آن راه زده‌ايم يا مواقع 
ديگري ك�ه بي‌دريغ، خودخ�واه بوده‌ايم. 
حتي اگر خيلي خوب زندگي كرده باشيم، 
باز هم محكومي�م به ح�دس و گمانه‌زني 
در اين‌ب�اره ك�ه آي�ا خ�وب زيس�ته‌ايم؟

در جست‌وجوي روزگار از دست رفته
»كج�ا نوش�ته اس�ت ك�ه وقت�ي اين‌هم�ه كار روي 
خ�وش  روي  زندگ�ي  ك�ه  ماي�ي  مان�ده،  زمي�ن 
نش�انمان داده اس�ت باي�د بنش�ينيم و بياس�اييم؟«
ريچارد روسو، نويسنده‌اي بسيار موفق است. كتاب‌هايش 
جايزه‌هاي فراوان برده‌ و ثروت و منزلت زيادي برايش به 
ارمغان آورده‌اند. به تعبير خودش، آدمي اس�ت كه دارد 
هم�ان كاري را انجام مي‌دهد كه برايش س�اخته ش�ده 
اس�ت. پس ظاهراً نبايد در زندگي‌اش احساس شكست 
كن�د، اما رؤياه�اي تكرارش�ونده‌اي كه ش�ب‌ها او را در 
خود غرق مي‌كنند، گويا چي�ز ديگري براي گفتن دارند. 
تكه‌هايي از گذش�ته كه هر ب�ار به او ي�ادآوري مي‌كنند 
در زندگي غم‌هايي اس�ت ك�ه تمام نمي‌ش�ود. او معتقد 
اس�ت رؤياها ما را به گذش�ته مي‌برند تا دوباره حسرت 
كارهايي را بخوريم كه انج�ام نداده‌ايم تا جايي كه حتي 
در دوران پي�روزي، خوابِ شكس�ت‌هايمان را مي‌بينيم 
و خاطرات، خانواده و تعهدات گذش�ته سر بر مي‌آورند. 
مطلبي در باره آنچه گفته شد از اين نويسنده در وب‌سايت 
ليترري‌هاب انتش�ار يافته و وب‌س�ايت ترجمان آن را با 
عنوان »حتي در دوران پيروزي، خواب شكست‌هايمان 
را مي‌بينيم« و ترجمه آرش رضاپور منتش�ر كرده است. 
خلاصه مقال�ه ريچ�ارد روس�و را در ادام�ه مي‌خوانيد. 

      
  به دانشجويانم خيانت كردم! 

اواخر دهه ۱۹۷۰ اندكي پس از آنك��ه تدريس را آغاز كردم، 
خوابي ديدم: داشتم به س��مت كلاس مي‌رفتم و در انتهاي 
راهرويي كه گويي پاياني نداش��ت، با گروهي از دانشجويانم 
روبه‌رو شدم كه از كلاس خارج مي‌ش��دند. انگار مي‌دانستم 
دانشجويان من هستند. وقتي رس��يدم، يادداشتي روي در 
ديدم كه مي‌گفت كلاس من به ساختماني ديگر منتقل شده 
است، بنابراين دوباره به راه افتادم. به آنجا كه رسيدم، دوباره 
يادداش��تي ديدم؛ بازهم بايد به جايي ديگر مي‌رفتم. همين 
اتفاق بارها و بارها مي‌افتاد تا بالاخره بي‌رمق، از خواب بيدار 

مي‌شدم. معناي رؤيا سخت آشكار بود؛ من، به معناي واقعي 
كلمه نمي‌توانستم به دانشجويانم برسم. ريشه‌‌اش هم روشن 
بود؛ اگرچه سخت تلاش مي‌كردم تا مدرس خوبي باشم، اما 

مي‌دانستم كه چيزهاي زيادي را بايد فرا بگيرم. 
با اينكه اكنون دهه‌ها از دوراني گذشته است كه كارم تدريس 
بود، هنوز هم هر پاييز اول ترم، همان رؤيا به سراغم مي‌آيد، 
گو اينكه ظاهراً معنايش تغيير ظريفي كرده‌ اس��ت. آن رؤيا 
پيشتر زاده ترديد در توانايي‌هايم بود، اكنون فقط رنگ‌ ‌و بويي 
پاييزي دارد يعني انگار غباري از پش��يماني و سودا زدگي بر 
آن نشسته است. اگرچه تدريس را از دست دادم، اما راستش 
خلق‌و‌خويم هم به زندگي دانشگاهي نمي‌خورد و زماني كه 
فرصتي مناسب دست داد، با خوشحالي رهايش كردم. حالا 
هم گاهي كه زندگي نويس��ندگي مرا غرق در تنهايي و انزوا 
مي‌كند، براي آنكه حالم بهتر ش��ود، مي‌نشينم و به تمامي 
جلسات دپارتمان زبان انگليسي فكر مي‌كنم كه ديگر مجبور 
نبودم در آنها ش��ركت كنم. اما اين را هم مي‌دانم كه زماني 
تدريس را رها كردم كه مدرس بهتري ش��ده بودم. شايد به 
همين دليل است كه رؤيايم اكنون حالتي اتهام‌آميز به خود 
گرفته است انگار پُست نگهباني را ترك كرده‌ باشم. اگر كمي 
بيشتر براي تدريس وقت مي‌گذاشتم، شايد منفعتي به حال 

دانشجويانم داشت. من به آنها خيانت كردم. 
   خواب خانه پدري رهايم نمي‌كند

رؤياي مك��رر ديگري ه��م دارم؛ اي��ن‌ يكي خاص‌تر اس��ت و 
آزاردهنده‌تر. خواب خانه‌اي را در خيابان هِلوينگ در گلاورسويلِ 
شهر نيويورك مي‌بينم كه ۱۸ سال نخس��ت زندگي‌ام را آنجا 
گذرانده‌ام. پدربزرگ و مادربزرگ مادر‌ي‌ام در طبقه اول آپارتمان 
و من و مادرم بالاي سر آنها در طبقه دوم زندگي مي‌كرديم. پس 
از آنكه در س��ال ۱۹۶۷ ش��روع به تحصيل در دانشگاه آريزونا 
كردم، بس��ياري تابس��تان‌ها به همان خانه خيابان هِلوينگ 
بازمي‌گش��تم تا با مادربزرگ و پدربزرگم زندگي كنم و همراه 
پدرم كار ساخت‌و‌س��از جاده انجام دهم. آن‌وقت‌ها پدربزرگ 
بيمار بود بنابراين خرده‌كاري‌ها را من راست‌و‌ريس مي‌كردم 

)نقاشي، رسيدگي به حياط، جاانداختن و درآوردن پنجره‌هاي 
طوفان‌گير(. از طرف ديگر، مادرم هم در غرب زندگي مي‌كرد و 
نااميدانه زور مي‌زد تا براي خودش زندگي‌اي بسازد، اما اندكي 

بعد به خانه بازگشت و در همان واحد طبقه بالا ساكن شد. 
پدربزرگم كه از دنيا رفت، مادرب��زرگ با حقوق بخور و نمير 
او زندگ��ي‌اش را مي‌چرخاند. مادر، جايي ب��ه عنوان كتابدار 
استخدام شد و توانس��ت براي مدتي اموراتش را بگذراند، اما 
در نهايت مجبور شد اسباب و اثاثيه‌اش را جمع كند و پيش 
مادربزرگم برود تا بتوانند طبقه بالا را اجاره بدهند و پشيزي 
دستشان را بگيرد. همان‌وقت‌ها بود كه من هم ازدواج كردم 
و س��ر خانه و زندگي خودم رفتم و بااينكه همچنان هروقت 
مي‌توانستم به خانه خيابان هلوينگ سر مي‌زدم، اما معمولاً 
آنقدري نبود كه بتوانم كمكي كنم. به مرور زمان، خانه رو به 
ويراني نهاد؛ س��ايه‌بان‌ها ش��كم دادند، رنگ‌ها طبله كردند، 
پوست پوست شدند و سقف هم به تعمير اساسي نياز داشت. 
وقتي آن دو ديگر نتوانس��تند از عهده هزينه‌هاي بازس��ازي 
برآيند، آپارتماني نزديك جاي��ي كه خودم زندگي مي‌كردم 
براي مادرم پيدا كرديم و مادربزرگم كه حالا در ميانه هشتاد 
سالگي بود، خانه‌اي در همسايگي خاله‌ام گرفت. خانه خيابان 
هلوينگ به همان ش��ندرغازي فروخته ش��د كه در شهري 
كارخانه‌اي و روبه‌زوال كه همه خانه‌هايش عين هم هستند، 

بابت خانه پرداخت مي‌كنند. 
از زماني كه خانه خيابان هلوين��گ را فروختيم، تا امروز دو 
مالك داشته اس��ت. يكي از مالك‌ها بنا به گفته خاله‌ام پول 
هنگفتي صرف تعمير آنجا كرد. خانه احتمالاً الان حال و روز 
بهتري نسبت به دوران پس از مرگ پدربزرگ دارد. اما خب 
هيچك��دام از اينها اهميتي ندارد. مهم اين اس��ت كه من در 
خوابم، اجازه دادم خانه پدربزرگم، مأمن كودكي‌ام تبديل به 
ويرانه شود. او اين خانه را وقتي خريد كه والدين من داشتند از 
يكديگر جدا مي‌شدند و مي‌دانست من و مادرم به جايي براي 
زندگي نياز داريم و حالا م��ن اينگونه لطفش را جبران كرده 
بودم! من به محض آنكه موقعيتي دست داد، خيابان هلوينگ 

را كنار گذاشتم، درست مانند كاري كه بعدها با دانشگاه كردم. 
نويسنده‌اي سختكوش ش��دم، جايزه بردم، ثروتمند شدم، 
خيالم راحت شد كه خانواده‌ام در امنيت و ناز و نعمت باشند، 
اما خانه خيابان هلوينگ را ناديده گرفتم و حالا سقفش دهان 

باز كرده و باران شُرشُر به درونش مي‌بارد. 
 وقت�ي كارهايي ك�ه انج�ام ندادي�م گريبانمان را 

مي‌گيرد
آنهايي كه دس��ت به كارهايي هولناك مي‌زنن��د، معمولاً تا 
آخر عمر آن كارها گريبانگيرش��ان مي‌ش��ود، ام��ا در مورد 
بقيه ما به‌نظرم مي‌رسد احتمالاً كارهايي كه انجام نداده‌ايم 
گريبانمان را مي‌گيرند؛ وقت‌هايي كه بايد گشاده‌دست ‌بوديم 
و نبوديم، وقت‌هايي كه به بهانه پرمشغله بودن، خودمان را به 
آن راه زده‌ايم يا مواقع ديگري كه بي‌دريغ، خودخواه بوده‌ايم. 
حتي اگر خيلي خوب زندگي كرده باشيم، باز هم محكوميم به 

حدس و گمانه‌زني در اين‌باره كه آيا خوب زيسته‌ايم؟
دو سال گذشته را مشغول نوشتن رمان »احتمالش هست...« 
بودم كه از بسياري جهات مداقه‌اي است درباره پشيماني. در 
همان اثنا به اين هم فكر مي‌كردم كه آيا نبايد به مرز جنوبي 
بروم و بر آلام زائدالوصف مردمي مرهم گذارم كه چيزي بيش 
از آزادي و امنيت نمي‌خواهند؛ آزادي و امنيتي كه ساكنان 
خيابان هلوينگ- از جمله پدربزرگ خودم؛ مردي كه هيچ 
گاه پسُتش را ترك نكرد- حاضر بودند جانشان را براي تأمين 
آن فدا كنند. بخش منطق��ي و بيدار مغزم اطمينان مي‌دهد 
كه من نه‌تنها در مرز، بلكه اصولاً در اين راه فايده‌اي به حال 
كسي ندارم. اينكه دارم كاري را انجام مي‌دهم كه برايش به 
دنيا آمده‌ام كمي مرا تسلي مي‌دهد، اما به‌نظر مي‌رسد بخش 
ناخودآگاه و رها از منطق مغزم، سخت بر روايت ديگري تأكيد 
دارد؛ روايتي كه آش��كارا انگيزه‌هايم را به پرسش مي‌كشد و 
حتي بر ش��رافتم به ديده ترديد مي‌نگرد. اگرچه ناخوشايند 
اس��ت، اما به گمانم بايد دقيقاً همين گونه باشد. كجا نوشته 
است كه وقتي اين‌همه كار روي زمين مانده، مايي كه زندگي 

روي خوش نشانمان داده است بايد بنشينيم و بياساييم؟

   بهنام صدقي
حس شادي و خرس�ندي به معناي نوعي رضايت 
دروني فرد از خويش است. شاد بودن باعث تقويت 
سيس�تم دفاعي بدن و اعصاب مي‌شود. در نتيجه 
قدرت مقابله ب�ا بيماري‌ه�ا و اس�ترس‌ها نيز بالا 
مي‌رود. همچنين داش�تن حس خوشحالي رابطه 
مستقيمي با روابط اجتماعي فرد دارد. به عبارتي 
زندگ�ي اجتماعي، رابط�ه‌اي مثبت و مس�تقيم با 
خانواده، همكاران، دوستان و... و تاثير بسزايي در 
خرسندي انس�ان دارد. واقعيت اين است كه شاد 
بودن چندان هم دشوار نيست و هزار راه ساده براي 

آن وجود دارد. 
      

ما هميشه توقع داريم فرد ديگري خوشحالمان كند. در 
صورتي كه خودمان نيز مي‌توانيم اس��باب شادي‌مان را 
مهيا كنيم. بايد بياموزيم خود را دوس��ت داشته باشيم و 
براي خود وقت و اهميت قائل شويم. راهكارهاي بسياري 
براي كس��ب رضايت دروني وجود دارد. براي مثال خريد 
ش��اخه گلي براي خود و لذت بردن از عطر آن، رفتن به 
پارك و پياده‌روي، تزئين غذايي كه ميل مي‌كنيد، انجام 
كارهاي نيك، كاشتن گياه مورد علاقه‌تان و... پس كمتر 
به مشكلات اقتصادي و روز جامعه بينديشيد و كمي هم 

آسمان را بنگريد. 
زماني كه از موضوع يا ش��خصي عصبي هستيد يا وقتي 
كه ذهنتان درگير مس��ئله‌اي خاص ش��ده است، سريعاً 
فرار كنيد! گاهي بايد از زندگي روزمره فرار كرد و بهترين 
گزينه در اين ش��رايط كسل و خس��ته‌كننده پياده‌روي 
و گردش اس��ت. رفتن به فضاي باز باعث مثبت‌انديشي 
مي‌شود. نگاه كردن به درختان، گل‌ها ، سبزه‌زارها و گوش 
دادن به آواز پرن��دگان و خنده كودكان باعث مي‌ش��ود 
آرامش خاص و عميقي را دريافت كني��د.  كمي از خانه 
و محل كارتان دور ش��ويد و به خارج از شهر سفر كنيد. 
از هواي هميشگي كه تنفس مي‌كنيد دور شويد و كمي 
هواي تازه وارد ريه‌هايتان كنيد. همچنين در زمان عصبي 
ش��دن مي‌توانيد كمي به قدم زدن بپردازيد. از زير سقف 
ساختمان‌ها به سوي سقف آسمان حركت كنيد. جالب 
است بدانيد تابش خورشيد بر ما سبب جذب ويتامين دي 

مي‌شود و اين ويتامين نيز باعث دور ماندن از افسردگي 
خواهد شد. 

يك موسيقي ملايم تأثيري جادويي بر روان انسان دارد. 
گوش دادن به آن باعث به وجود آمدن حس ش��ادي و 
آرامش مي‌ش��ود و به تخليه انرژي ني��ز كمك مي‌كند. 
طبق مطالعاتي كه پژوهش��گران در يك��ي از خانه‌هاي 
س��المندان انجام دادند، متوجه تأثير گ��وش دادن به 
موس��يقي و دوري از آلزايمر ش��دند. اف��رادي كه دچار 
فراموشي بودند و حتي نام كسي يادش��ان نبود، زماني 
كه موسيقي قديمي را برايشان اجرا مي‌كردند، آنها نيز 
كم‌كم شروع به همخواني و گفتن نام خواننده آن آهنگ 
مي‌كردند. گوش دادن به موسيقي باعث انتشار دوپامين 
در مغز انسان مي‌شود و اين هورمون سبب آرامش عميق 
روحي خواهد شد. سعي كنيد زمان گرفتاري آهنگ مورد 
علاقه‌تان يا همان آهنگ جادويي‌تان را گوش دهيد تا از 
آرامش حاصل از آن لذت ببريد.  استراحت و خواب نيز 
كمك شاياني به رفع خستگي، كس��لي و بي‌حوصلگي 

ش��ما مي‌كند. فردي كه خواب كافي ن��دارد و مدام در 
حال كار كردن است، مسلم است كه خنده بر لب ندارد و 
ذهنش هميشه درگير مشكلات و گرفتاري‌هايش است. 
سعي كنيد هر شب خواب شبانه راحتي را تجربه نماييد 

تا صبح روز بعد سرحال و پر انرژي باشيد. قبل از خواب، 
دمنوش‌هاي آرام‌بخش ميل كنيد و آنقدر راحت و عميق 
به خواب برويد كه تا صبح خواب هفت پادشاه را ببينيد.  
براي خوشحال بودن بايد حسي مثبت داشت. از عواملي 
كه به شما حس منفي مي‌دهند دوري كنيد. سعي كنيد 
بيش��تر در جمع و محيط‌هاي شاد باش��يد. وقت خود 
را مدام صرف ش��نيدن اخبار ناراحت‌كننده و استرس‌زا 
نكنيد. بعضي افراد فقط نيمه خال��ي ليوان را مي‌بينند. 
آنها علاقه ش��ديدي به خوان��دن رمان‌ه��اي غمگين، 
شنيدن اخبار ناراحت‌كننده و تعريف اتفاق‌هاي تلخ براي 
ديگران دارند. اين دس��ته از افراد زمان روزنامه خواندن 
فقط صفحه حوادث آن را مطالعه مي‌كنند!  بهتر اس��ت 
از آنها دوري كنيد و انرژي منفي ش��ان را جذب نكنيد. 
همچنين خرت و پرت‌هايي كه سال‌ها  در انباري و كمد 
جمع كرده‌ايد را سر و سامان دهيد. آنجا جاي مناسبي 
براي ذخيره انرژي منفي است. راه را براي عبور موج‌هاي 
مثبت باز كني��د.  ورزش دواي هر دردي اس��ت. ورزش 
كردن سبب سلامت جسم و روان مي‌شود. حين انجام 
حركات ورزشي هورموني به نام آندروفين در مغز منتشر 
مي‌شود كه احساس شادي و نشاط به انسان مي‌دهد و 
فرد را براي جنگ با افسردگي آماده مي‌كند.  سعي كنيد 
براي شاد بودن بيشتر اوقات خود را در جمع باشيد و از 
تنهايي دوري كنيد. تنها ماندن به صورت طولاني مدت 
باعث ايجاد افس��ردگي و انزوا مي‌ش��ود. در صورتي كه 
بودن در جمع به انسان نوعي حس امنيت و حمايت القا 
مي‌كند. سعي كنيد بيشتر در جمع خانواده و كساني كه 
دوستشان داريد باشيد. از بودن در كنار هم لذت ببريد 
و ش��ادي را با هم تجربه كنيد. صرف غذا سر سفره و در 
كنار خانواده بسيار لذت‌بخش‌تر از ميز انفرادي و خوراك 
تنهايي است.  معنويت و انجام كارهاي نيك و پسنديده 
به انسان حسي از شادي و خرس��ندي عميق و ماندگار 
منتقل مي‌كند. براي مثال كم��ك حمل بار پيرزني كه 
توانش را ندارد، دادن صندلي خود به شخص مسن  در 
مترو، دادن يك شكلات به يك كودك، خريد شاخه گلي 
از يك كودك كار و... قرار نيست هميشه از شادي قهقهه 
بزنيم، گاهي ي��ك لبخند نيز كافي اس��ت. يادمان نرود 
شادي‌اي كه باعث تمسخر ش��ود، خوب نيست. به قول 

معروف با هم بخنديم نه به هم. 

گاهي يك لبخند كافي است
هزار راه ساده براي شاد بودن 

سبك رفتار

معنويت و انج�ام كارهاي نيك حس�ي 
از ش�ادي و خرس�ندي عميق و ماندگار 
منتقل مي‌كند. قرار نيس�ت هميش�ه از 
ش�ادي قهقهه بزنيم، گاهي يك لبخند 
نيز كافي اس�ت. يادمان نرود ش�ادي‌اي 
كه باعث تمس�خر ش�ود، خوب نيست. 
به قول مع�روف با هم بخندي�م نه به هم


