
    تنهايي خوب است، انزوا بد است 
تنهايي يك حس عجيب دوست‌داشتني است كه انسان 
را به تعالي مي‌رساند. بهترين رفيق انسان است و هزاران 
جمله زيباي ديگر كه مي‌توان در وصف تنهايي سرود. اصلًا 
تنهايي وسيع‌ترين جهان اس��ت. چون در آن جز وسعت 

روح انسان چيزي وجود ندارد. 
گاهي اين حس با افسردگي درمي‌آميزد و زندگي را بيش 
از حد تحت تأثير قرار مي‌دهد. آنقدر كه دلت مي‌خواهد 
هيچ كاري نكني، روي تخت لم بدهي و به س��قف خيره 
بش��وي. حتي حال نداري به تماس‌هايت پاس��خ بدهي 
و اگر كس��ي صدايت كند ترجيح مي‌ده��ي خودت را به 
خواب بزني. دلت مي‌خواهد پنبه توي گوش��ت بگذاري 
و صداي هيچ‌كس��ي را نش��نوي. گاهي مضطربي، گاهي 
دلتنگي، گاهي از گناهي كه كرده‌اي پش��يماني و نياز به 
خلوت با خدا داري. گاهي عاشقي و فقط مرور خاطره‌ها 
در تنهايي حالت را خوب مي‌كند. گاهي قرار اس��ت توي 
تنهايي‌ها انتخاب‌هاي مهمي بكن��ي. و هزار گاهی ديگر 
كه براي هركدام از ما اتفاق افتاده اس��ت و ش��ده بخشي 
از خاطراتمان، اما اين تنهايي وقتي دردناك مي‌شود كه 
منجر به انزوا بشود. انزوا يعني فرار كردن از ديگران و ميل 
به عدم حضور در جمع ديگران. انزواي اجتماعي درد بدي 

است و البته علت‌هاي خاص خودش را دارد. 
    بچه‌ها را منزوي نكنيم

مادران سختگير مي‌توانند بي‌آنكه بخواهند كودكانشان 
را منزوي و خجالت��ي بار بياورند. بايد‌ه��ا و نبايدها. بكن 
نكن‌هاي غيرمعمول و دامن زدن به ترس از شكس��ت و 
اشتباه، بچه‌ها را گوشه‌گير و خجالتي مي‌كند. خودمان با 
رفتارهاي خودمان او را تنهاطلب مي‌كنيم بعد هم پيش 
مش��اور مي‌رويم كه دكتر دوس��ت داريم بچه‌مان توي 
مباحث كلاس مش��اركت كند اما س��اكت است و اغلب 

كم‌حرف!
    با يك حادثه دنيا به آخر نمي‌رسد

ديده‌ايد فردي را ك��ه به‌تازگي بر اثر يك س��انحه دچار 
معلوليت شده و آنقدر باور اين اتفاق برايش دشوار است 
كه خودش را توي اتاق حبس مي‌كند و نگاهش را از تمام 
اطرافيان مي‌دزدد؟ آنقدر روي جس��مِ  از دست داده‌اش 
حساس مي‌ش��ود كه خيال مي‌كند همه نگاه‌ها به جسم 
او خيره شده و مسخره‌اش مي‌كنند. اين افراد تا مدت‌ها 
نمي‌توانند ب��ا اين رنج كنار بيايند. ت��ا مدت‌ها توي لاك 
خودش��ان فرو مي‌روند و از اجتماع فراري‌ان��د. بي‌آنكه 
بخواهند، عالم و آدم را مقصر مي‌دانند. اما كم‌كم به آرامش 
مي‌رسند. به باور مي‌رسند كه بايد براي زنده ماندن تلاش 
كرد. بايد مرز تنهايي را درنوردي��د و راهي دنياي بيرون 
شد. اينجاست كه اگر اين حالت ماندني شد براي هميشه 
با يك ضعف، گوشه‌نشين دنيا مي‌شود و تنهايي مي‌شود 
مونس اول و آخرش. اما اگر خودش را باور كرد و برخاست، 

مي‌شود يك انس��ان موفق كه دنبال كشف زيبايي‌هاي 
زندگي است. متوجه مي‌شود كه با اين حادثه دنيا به آخر 

نرسيده است. 
    با فقدان عزيزانت كنار بيا!

يكي ديگر از اين علت‌ها مرگ عزيزان اس��ت. كس��ي كه 
همسر يا فردي كه به او وابستگي عاطفي زيادي داشته را از 
دست مي‌دهد، سعي در انكار اين رفتن مي‌كند. تا مدت‌ها 
با ياد و خاطرش زندگي مي‌كند. خودش را توي تنهايي 
حبس مي‌كند و روي زندگي‌اش يك تابلوي ورود ممنوع 
مي‌چسباند. انزواي او موقتي است و البته قابل درك! تا يك 
جايي ميل به تنهايي‌اش طبيعي است، اما بيشتر كه شد 
بايد فكري براي درمان افسردگي‌اش كرد. زيرا او نتوانسته 
با پديده مرگ كنار بيايد و نياز به كم��ك دارد تا به روال 
عادي زندگي‌اش بازگردد و عمر را بي ‌او سپري كند. بايد 
ياد بگيرد عاشق عزيزِ  از دست رفته‌اش باشد اما خودش را 

از زندگي محروم نكند و با انگيزه به تلاش بپردازد. 
    ديوار تنهايي‌ات را فرو بريز!

علت ديگر اين انزوا مش��كلات خانوادگي است. هستند 
عده بسياري كه در مشكلات شخصي و خانوادگي غرق 
شده‌اند و به جاي رفع آن تنهايي و انزوا را ترجيح داده‌اند. 
احتمالاً توي محل كارتان ديده‌اي��د همكاري كه مدتي 
است درگير يك مشكل خانوادگي شده و اغلب بي‌حوصله 
و عصبي است؟ توي جمع شما شركت نمي‌كند و هميشه 
ترجيح مي‌دهد تنها باشد؟ او دلش نمي‌خواهد از اين لاك 
سخت بيرون بيايد و مجبور شود تا دهان باز كند و از راز 
نگفته‌اش كسي را مطلع كند، پس فكر مي‌كند سكوت و 
انزوا راحت‌تر از شكستن سكوت است. ديواري دور خودش 
مي‌كشد و كسي اجازه نزديك شدن به حريمش را ندارد. 

    از تنهايي بازنشستگي لذت ببر
نوع ديگر انزواي اجتماعي را سالخورده‌ها تجربه مي‌كنند. 
مردان و زناني كه تا ديروز برو بيايي داش��تند و حالا بايد 
خانه بنشينند و منتظر مهرباني خانواده‌شان باشند. مرها 
اغلب موقع بازنشستگي دچار بحران انزواطلبي مي‌شوند. 

دوس��ت ندارند از اين درد با كسي حرف بزنند. خودشان 
را موجود اضافه مي‌پندارند و همين ي��ك تفكر تلخ آنها 
را از اجتماع خان��واده و دوس��تان دور مي‌كند. پذيرش 
سن و شرايط جديد برايشان دش��وار است و اغلب كمي 
زمان مي‌برد تا با آن كنار بياين��د و بپذيرند كه تنهايي يا 
بازنشستگي و ماندن در خانه هم بخشي از زندگي است و 
مي‌تواند لذت‌هاي خودش را داشته باشد. مي‌تواند براي 
خودش برنامه‌اي تهيه كند و از كارهايي كه دوست داشته 
اما تاكنون به دليل اشتغال نتوانسته به آنها بپردازد لذت 
ببرد. مي‌تواند س��فر برود، مهماني بده��د و به خيلي از 

علاقه‌ها و آرزوهاي ريز و درشتش جامه عمل بپوشاند. 
    خشونت‌هايي كه موجب تنهايي مي‌شود

يكي ديگر از عوامل ميل به انزوا، خش��ونت‌هاي خانگي 
است. زنان يا كودكاني كه مورد حمله و آزار قرار مي‌گيرند 
و به دليل ش��رم و خجالت از صورت آس��يب‌ديده يا فرار 
از توضيح دادن ش��رايط به ديگران توي خانه مي‌مانند و 
تنهايي و سكوت كش��نده را به جان مي‌خرند. يا حبس 
اجباري در خانه دليل انزوايشان اس��ت. مردان شكاكي 
كه نمي‌خواهند زنانشان در ملأ عام حاضر شوند و احدي 
آنها را ببيند در خانه حبسشان مي‌كنند و اجازه ورود به 
اجتماع هرچند كوچك فاميلي را نمي‌دهند. اين تنهايي 
اجباري كم‌كم به غم و سپس به افسردگي تبديل مي‌شود 
و از يك جايي به بعد فرد به آن عادت مي‌كند و تلاش��ي 
براي شكس��تن پيله تنهاي��ي‌اش نمي‌كند. سرنوش��ت 
تلخش را همانگونه كه هست مي‌پذيرد و برنامه‌اي براي 
تغييرش ندارد. در چنين ش��رايطي ميل به خودكشي يا 
اعتياد به مصرف مواد مخدر براي فرار از احساس‌هاي بد 
افزون مي‌ش��ود و فرد را از چاله تنهايي توي چاه اعتياد و 

بدبختي‌هاي تازه‌اش مي‌اندازد. 
اينجاس��ت كه نقش اورژانس اجتماعي پررنگ مي‌شود. 
چنين زناني بايد ياد بگيرند در مقابل تغيير جبهه نگيرند. 
نترسند و گاهي به دنياي بيرون و آدم‌هايش اعتماد كنند. 
بايد باور كنند دستي قوي‌تر از همسرشان وجود دارد به 
نام قانون كه مي‌تواند او را كمك كند. زنان بايد ياد بگيرند 
به خودشان احترام بگذارند و به هيچ دليلي حتي وجود 
فرزندان زير بار خشونت نروند و ديگران را در جريان اين 

اتفاقات قرار دهند. 
    بيكاري هم آدم را به تنهايي سوق مي‌دهد

بيكاري هم آدم را انزواطلب مي‌كند. وقتي كار نداري وقتي 
پول نداري يا پولت كافي نيست، از جمع دور مي‌شوي تا نه 
رفتي باشد و نه آمدي! اين يكي از نوع افسردگي نيست و 
كاملاً اجباري به فرد تحميل مي‌شود. يعني شرايط زندگي 

او را به اين انزوا وا مي‌دارد. 
    بيماري لاعلاج، خوره تنهايي

گاهي هم يك بيماري لاعلاج يا بهتر بگوييم ترس��ناك، 
خوره تنهايي را به جان آدم مي‌اندازد. كافي است جواب 

آزمايش نشان بدهد او يك تومور توي سرش يا يك غده 
توي معده‌اش دارد، آن وقت اس��ت كه عقل و منطق كور 
مي‌شوند و فقط احساس حكمراني مي‌كند. از همان لحظه 
ميل به زندگي در فرد فروكش كرده و ناخواسته اشهدش 
را مي‌خواند. از مرگ مي‌ترسد اما از زندگي‌اي كه نمي‌داند 
چقدر از آن مانده بيش��تر! ميل به بقا دارد، اما مي‌ترسد. 
شايد اگر تومور را دست‌نخورده بگذارد فرصت بيشتري 
براي زندگي و لذت بردن از آن داش��ته باش��د، تا عمل و 

شيمي‌درماني و هزار راه ديگر كه هركدام مي‌تواند... 
تمامي اين ترس‌ها فرد را در دام تنهايي اس��ير مي‌كند. 
دلش مي‌خواهد ساعت‌ها با خودش خلوت كند و به تمام 
خاطرات تلخ و شيرينش براي هزارمين بار بينديشد. اين 
نوع انزوا دردناك است. چون اگر محبت نبيند دل‌شكسته 
مي‌ش��ود و خودش را كنار گذاشته مي‌پندارد و اگر لطف 
ببيند آن را به پاي ترحم و دلسوزي مي‌گذارد. اين است 

كه تنهايي را ترجيح مي‌دهد. 
    تنهايي‌هاي آدم‌ها فرق دارد

تنهايي، اين حالت رازآلود، براي هركس در سنين مختلف 
معناي خاص خودش را دارد. يك كودك اغلب موقع تنبيه 
تنها مي‌شود. بايد توي اتاقش بماند و به كار اشتباهش فكر 
كند. توي نوجواني مدلش فرق دارد. بچه‌ها عاشق تنهايي 
و خلوت با خودشان مي‌شوند. بيش��تر اهل مطالعه‌اند و 
وقت بيش��تري را توي اينترنت مي‌گذرانند. آنها در عين 
تنهايي در اتاق به دنبال رواب��ط اجتماعي بيرون از خانه 
هستند. سن حساسي كه نقش دوستان پررنگ مي‌شود 
و مي‌تواند سرنوشت نوجوان را تغيير دهد. اين تنهايي‌ها 
و تفكرات و انتخاب علاقه‌ها مي‌ش��ود آين��ده او. بي‌آنكه 
بخواهد، شخصيتش را در پس اين خلوت‌هاي شاعرانه و 

گاه غمگين تغيير مي‌دهد. 
جوان‌تر‌ها به مرز پختگي رسيده‌اند. تنهايي‌شان را ترجيح 
مي‌دهند با كسي قسمت كنند. كسي كه مي‌گويند شريك 
زندگي است. نه تنها تنهايي‌شان بلكه تمام احساساتشان 
را با او شريك مي‌ش��وند و يك روح مي‌شوند در دو بدن. 
اين زيباترين نوع فرار از تنهايي است كه هركسي با ميل 

تجربه‌اش مي‌كند. 
برخي مسن‌ترها، آنهايي كه منزوي نشده‌اند، ديدشان فرق 
دارد و خيلي به تنها ماندن علاقه‌اي ندارند. به محض تنها 
شدن به فكر بي‌كسي مي‌افتند و غم و دلتنگي بر آنها سايه 
مي‌افكند. آنها توي اين سن دلشان نمي‌خواهد تنها باشند. 
مدام اصرار دارند بچه‌ها و نوه‌ها را دور خودشان جمع كنند 

و خاطرات شيرين گذشته را در كنار آنها مرور كنند. 
و اما حرف آخر! ماهيت تنهايي هم مثل خيلي چيزهاي 
ديگر به نگرش ما بس��تگي دارد؛ اينكه تنهايي را انتخاب 
كنيم يا به آن تن بدهيم... گفتم: دوس��تان بي‌وفا شدند/ 
گفتي: چيزي مي‌دهم كه از مهر دوستان شيرين‌تر است/ 

گفتم: آن چيست؟/ گفتي: لذت بي‌پايان تنهايي.
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جوان‌ها  تنهايي‌شان را ترجيح مي‌دهند 
با كسي قسمت كنند. كسي كه مي‌گويند 
شريك زندگي است. نه تنها تنهايي‌شان 
بلكه تمام احساساتش�ان را با او ش�ريك 
مي‌شوند و يك روح مي‌شوند در دو بدن. 
اين زيباترين ن�وع فرار از تنهايي اس�ت 
كه هركس�ي با مي�ل تجرب�ه‌اش مي‌كند

برخ�ي مس�ن‌ترها، ديدش�ان ف�رق دارد 
و خيلي به تنه�ا ماندن علاق�ه‌اي ندارند. به 
محض تنها ش�دن به فكر بي‌كسي مي‌افتند. 
آنها توي اين س�ن دلش�ان نمي‌خواهد تنها 
باش�ند. مدام اصرار دارن�د بچه‌ه�ا و نوه‌ها 
را دور خودش�ان جم�ع كنن�د و خاط�رات 
ش�يرين گذش�ته را در كنار آنها مرور كنند

چقدر راحت آرامش ديگران را بر هم مي‌زنيم
سكوت، ثانيه‌اي چند؟

سبك مراقبت

    مرضيه باميري
بعضي‌ه�ا مي‌گوين�د تنهاي�ي فق�ط مخص�وص خداس�ت. نظ�ر ش�ما 
چيس�ت؟ تنهايي را دوس�ت داري�د ي�ا از آن فراري هس�تيد؟ ش�ده 
تا ح�الا اين ح�ال عجي�ب را تجربه كنيد؟ ش�ده دلت�ان بخواه�د ابر و 
باد و مه و خورش�يد دس�ت به دس�ت هم دهند ت�ا موقعي�ت تنهايي را 
حتي يك س�اعت برايت�ان فراهم كنن�د؟ كه ش�ما بتوانيد ب�ا خودتان 

خلوت كنيد؟ يا به كارهاي مورد علاقه‌تان برس�يد و به موس�يقي مورد 
علاقه‌تان گوش كنيد؟ ش�ده از همس�رتان بخواهيد براي يك س�اعت 
كودكت�ان را از ش�ما دور كند ت�ا در تنهايي ب�ه تمدد اعصاب برس�يد؟
بعضي‌ها اين تنهاي�ي را بهت�ر درك مي‌كنند. مثل هنرمنده�ا كه ميانه 
خوبي با تنهايي دارن�د. از دنيا چيز زي�ادي نمي‌خواهند به‌جز يك جاي 
دنج و تنها كه به روح حساسش�ان فرصت پرواز بدهند و در دنياي خيال 

س�ير كنند. آثار ادبي زيادي ش�اهكار همين لحظه‌هاي تنهايي اس�ت. 
خلوت ش�اعران و نويس�نده‌ها و حتي آهنگس�ازاني كه به ن�واي خيال 
گوش مي‌سپارند و ناش�نيده‌هاي زيبا را براي ما شنيدني مي‌كنند. شما 
چقدر به اين تنهايي اعتقاد داريد؟ اصلًا برون‌گرا هس�تيد يا يك فردي 
درون‌گرا كه تم�ام عواط�ف و احساس�اتش را در خود ف�رو مي‌خورد و 
كس�ي را با آنها ش�ريك نمي‌كند؟ از تنهايي راضي هس�تيد ي�ا متنفر؟

تنهايي را انتخاب مي‌كنيم يا به آن تن مي‌دهيم؟

تنهايي گاهي خوب است اما انزوا هميشه بد است
سبك نگرش

در شهر من و شما بسيارند كساني كه از تنهايي 
بيزارند. چشمشان به در است تا يكي سكوت را 
بش��كند و لب خشكش��ان را به خنده و حرف وا 
دارد. هنوز هستند كس��اني كه مي‌خواهند تنها 
نباشند اما دنيا برايشان ساز مخالف زده و تنهايي 
را سهمشان كرده است. اگر باور نداريد سرزده به 
تك‌تك اتاق‌هاي يك بيمارس��تان برويد. شبانه 
برويد تا بيش��تر عمق تنهاي��ي را دريابيد. خوب 
كه گوش تيز كنيد صداي هق‌هق آدم‌هاي تنها 
را زير لحاف نمور مي‌شنويد. خوب كه چشم باز 
كنيد پلك‌هاي متورم از گريه بيمارها را مي‌بينيد. 
تنهايي توي بيمارستان درد غريبي است. حتي او 
كه محبوب قلب‌هاي خانواده است و برو بيا زياد 
دارد دلش كنج بيمارستان تنگ مي‌شود، واي به 
كسي كه سهم بيرون اتاقش هم به اندازه الانش 
باشد. تنها و بي‌كس! تنها و بي‌پول. گاهي دومي از 
اولي دردناك‌تر است. مجبوري بماني چون پول 
نداري. تنهايي چون كسي را نداري. ساعت‌هاي 
عيادت بيمارستان‌ها از تلخ‌ترين لحظه‌هاي عمر 
من اس��ت. هروقت به عيادت يك بيمار مي‌روم 
بيش از آنكه فكر بيمار خودم باش��م كه دورش 
را آدم‌هاي مختلف احاطه كرده به تخت كنارش 
مي‌نگرم، به زن‌هايي تنها يا مرداني غمگين كه 
چشمش��ان به در مانده تا كس��ي بيايد و با آنها 
همدردي كند. آنجا حالم را بد مي‌كند. سكوت و 
غربت آدم‌ها دلم را مي‌لرزاند.  ياد اينكه من توي 

خانه‌ام نشسته‌ام چاي مي‌نوش��م و يك كودك 
سرطاني در مؤسسه با يك عروسك سرگرم است 
دلم را مي‌لرزاند. فكر اينكه من دست‌هاي مادرم 
را مي‌بوسم و كنارش آرامم اما زني تنها در آستانه 
ميانسالي يا پيري در سراي سالمندان تنهاست 
و چشم‌انتظار ديدن روي فرزندش است اشكم را 

روي گونه مي‌چكاند. 
دست خودم نيس��ت. تنهايي و بي‌كسي آدم‌ها 
هميشه برايم عذاب‌آور بوده است. هميشه در پي 
سوگي كه رخ داده به سوگ‌ديده مي‌انديشم كه 
شب توي تنهايي چه مي‌كند با اين اندوه جانكاه؟ 
چه كسي غربت و تنهايي‌اش را تسلي مي‌بخشد. 
چه كسي حال يك زنداني را پشت ميله‌هاي قفس 
مي‌فهمد؟ حال نزار و نگاه پشيمانش را؟ چه كسي 
اندوه پلك‌هايش را براي نگراني سير شدن شكم 
بچه‌هايش مي‌فهمد. چه كسي تنهايي همسرش 
را كه شريك اشتباهات اوست چون قسم خورده 

تا ابد كنارش باشد، مي‌فهمد؟
تنهايي گاهي وقت‌ها آزاردهنده اس��ت. بياييد 
براي تنهايي آدم‌ها كاري كنيم. تا مي‌شود دلي را 
تسلا دهيم و قلبي را از رنج تنهايي نجات دهيم. 
بياييد سكوت‌هاي تلخ آدم‌هاي تنها را بشكنيم 
و گل لبخند بر لب‌هايش��ان بنش��انيم. بياييد تا 
آلزايمر به جانم��ان نيفتاده ق��در عزيزانمان را 
بدانيم و تا مي‌شود تنهايشان نگذاريم و مرهمي 

باشيم بر دردشان.

روايت حال آنان كه از تنهايي بيزارند 
گاهي بايد سكوت سنگين را بشكنيم

سبك همدلي

خواهرش به خانه رسيد. توي يك دستش ظرف غذا بود 
و دست ديگرش روي زنگ. 

فش��رد اما كس��ي جواب نداد. دوباره فش��رد اما باز هم 
صدايي نيامد. شايد نمي‌شنود. اين بار با تكه سنگي به در 
كوبيد، اما صدايي نيامد. كم‌كم به دلشوره افتاد. برادرش 
كسي را نداشت. جايي را براي رفتن نداشت. او هميشه 
تنها بود و از اداره مستقيم به خانه مي‌آمد. سال‌ها پيش 
همس��رش او را ترك كرده بود و فرزندي نداشت. لقمه 
ناني از صدقه‌س��ري ش��غلش درمي‌آورد و با آن روزگار 
مي‌چرخاند.  ترسيد. وهم برش داشت كه نكند بلايي سر 
برادرش آمده باشد. هراسان سمت مغازه روبه‌روي خانه 
رفت. از او پرسيد برادرش را كي ديده است؟ گفت در را 

برايش باز نمي‌كند. 

ش��انه بالا انداخت و درحالي‌كه نگاهش روي نرده‌هاي 
رنگ‌ورو رفته حياط مرد جا مانده بود، گفت يك هفته‌اي 
مي‌ش��ود برادرش را نديده اس��ت. مي‌گويد ش��ايد به 
مسافرت رفته اس��ت، اما خواهر مي‌دانست او اهل سفر 
رفتن نيست. او هيچ جايي جز اين خانه ندارد. با اجازه‌اش 

مرد قفل را شكست و وارد خانه شدند. 
بي‌خود نبود كه دلش مثل سير و س��ركه مي‌جوشيد؛ 
برادرش تنها و غريبانه توي رختخوابش جان داده بود. 
معلوم نبود چند روز، اما مرد همس��ايه يك هفته‌اي بود 
نديده بودش. وقتي پزش��ك آمد و جنازه‌اش را ديد دل 
خواهر پاره‌پاره ش��د. او يك هفته بود ج��ان داده بود و 
تنهايي اين بار ش��ده بود بلاي جانش. شايد اگر كسي 

كنارش بود... شايد اگر... 

شايد اگر كسي كنارش بود... 
كوتاه مثل زندگي

سكوت سرش��ار از ناگفته‌هاس��ت؛ چند بار اين 
جمله را ش��نيده‌ايد؟ 10 بار، 100 بار يا 1000 

بار؟!
كدامتان جواب همس��رتان موقع خواستگاري 
س��كوت ب��وده و ش��ما آن را علام��ت رضايت 
دانسته‌ايد؟ كجا از مادرتان خواستيد كاري كند 
و او با سكوت به شما مجوز داده؟ چند بار پدر با 
اخمي توأم با سكوت تنبيهتان كرده و حالي‌تان 

كرده كه از دستتان دلخور است؟
دنياي س��كوت دنياي جذابي است. توي دنياي 
ماشيني و پرهمهمه امروز خيلي وقت‌ها دلمان 
براي اين واژه چهار حرفي تنگ مي‌ش��ود. آري 

سكوت. 
دلم��ان مي‌خواهد دس��ت دلم��ان را بگيريم و 
ببريمش به يك باغي شبيه باغ شعرهاي سهراب 
س��پهري. جايي كه بش��ود تنهاي��ي نازكمان را 
در جوي آرام��ش جلا دهيم و ت��ن را از آن همه 

آلودگي‌هاي صوت و تصوير بشوييم. 
دلمان مي‌خواهد پناه ببريم ب��ه كوه، به جنگل 
يا ساحل دريا. آنجا س��اكت نيست، اما صدايش 
آزار نمي‌رس��اند يا صداي چهچهه پرنده اس��ت 

يا موج دريا. 
شما چقدر براي سكوت هزينه مي‌كنيد؟ حاضريد 
چقدر پول بدهيد تا بچه همسايه‌تان گريه‌هاي 
ش��بانه و بي‌وقتش را تمام كند و بگذارد ش��ما 
س��ر به بالين بگذاريد؟ چن��د مي‌دهيد كه خانه 
كناري‌تان براي يك س��اعت هم ش��ده دست از 
ساختمان‌سازي و ماشين‌هاي پرسروصدا بكشد 

و گوش شما دمي بياسايد؟
توي يك مهماني شلوغ و پرصدا چقدر مي‌دهيد 
كه يك گوشه دنج پيدا كنيد و كمي در سكوت 
نه چندان محض��ش به آرامش برس��يد؟ چقدر 
حاضريد به شاگردانتان بدهيد تا فقط پنج دقيقه 

ساكت باشند؟
گاهي پن��ج دقيقه س��كوت و آرامش مي‌ش��ود 
تمام آرزوي يك آدم. دلت مي‌خواهد تمام افراد 
ساختمان به يك س��فر دس��ته‌جمعي بروند تا 
يك روز هيچ صدايي از هي��چ واحدي به گوش 
نرس��د. دلت مي‌خواهد ش��هر در يك س��كوت 
طولاني فروب��رود.  همه كه براي ف��رار از صدا به 
س��فر نمي‌روند. همه كه اعصاب ش��ما را ندارند 
براي نشنيدن صداهاي بيرون به صداي بلندتر 
موس��يقي در هدفون گوش كنند. روح بعضي‌ها 
حس��اس‌تر از آن اس��ت ك��ه فك��رش را بكنيد. 
بعضي‌ه��ا از برخورد قاش��ق و فنجان ب��ه اندازه 
كشيدن ناخن روي تخته دلشان ريش مي‌شود.  
س��كوت هم بخش��ي از حريم ذهن آدم‌هاست. 
حريمي كه اغلب مورد تجاوز قرار مي‌گيرد. فرد 

به دهانش قفل سكوت زده اما ما اصرار داريم او را 
به حرف بياوريم. اصرار داريم كنارش بنشينيم و 
اگر مقصدمان توي مترو يا اتوبوس يكي است تا 
موقع رسيدن مخ بيچاره را بخوريم و از خودمان 
و دردهايمان برايش بگوييم. او نمي‌خواهد گوش 
كند اما توي رودربايستي گير كرده است. لبخند 
مي‌زند و ما ادامه مي‌دهيم. سر مي‌چرخاند و باز 
ادامه مي‌دهيم. او غرق مشكلات روزمره خودش 

است و ما غرق در شست‌وشوي مغز او. 
ياد نگرفته‌ايم به س��كوت هم احت��رام بگذاريم. 
ياد نگرفته‌ايم هواي آرامش هم را داشته باشيم. 
نياموخته‌اي��م حريم‌ها را حفظ كني��م و به قول 
معروف با هركسي كه در لحظه ديديم پسرخاله 

نشويم. 
ياد نگرفته‌ايم بعضي نبايد‌ها را نپرسيم. نپرسيم 
تو چند ساله‌اي! نپرسيم چرا بچه نداري؟ نپرسيم 
مشكل از كدامتان است كه بچه‌دار نمي‌شويد؟ 
نپرس��يم حقوق ش��وهرت خوب اس��ت، كفاف 
زندگي‌تان را مي‌دهد يا نه؟ نگوييم يك بچه كم 
است بعداً پشيمان مي‌ش��وي، از من مي‌شنوي 

يكي ديگر بياور. 
نگوييم چقدر پير شده‌اي! چقدر شكسته شده‌اي! 
اينها تيش��ه مي‌زند به روان آدم‌ها. اين سؤال‌ها 
گاهي در شلوغ‌ترين س��اعات روز در يك مكان 
ش��لوغ‌تر، قلبي را به‌آرامي مي‌شكند و روحي را 

آزرده‌خاطر مي‌كند. 
نپرس��يم هر چيزي را كه به ما مربوط نيس��ت. 
بپذيريم بودن در كنار يكديگر معنايش صميميت 
و اجازه يافتن ب��راي هرگونه كنجكاوي بي‌مورد 
نيست. س��كوت و آرامش حق طبيعي هر انسان 
است كه قابل احترام است.  بياييد تمرين كنيم 
به سكوت و دنياي پر آرامش هم احترام بگذاريم. 
شايد تنهايي و سكوت تنها دارايي يك فرد باشد.  
بياييد از امروز هروقت دلمان خواس��ت دس��ت 
روي بوق ماش��ين و موتور نگذاريم. شايد پشت 
پنجره‌ها كسي دلتنگ و بيمار باش��د. بياييد از 
امروز موقع دلخوري و دعوا‌ه��اي ناگهاني فرياد 
نزنيم و ديگ��ران را آزرده نكنيم. بياييد به حريم 
همس��ايه‌ها احترام بگذاريم و س��اعت 12 شب 
جاروبرقي نكشيم و نيمه‌ش��ب يادمان نيفتد با 
جنگ و دعوا و ش��يون و زاري بچه تربيت كنيم. 
از امروز موسيقي را توي ماشين‌هايمان با صداي 
آهسته گوش كنيم يا لاقل شيشه‌ها را بالا بكشيم. 
شايد كسي سليقه‌اش با ما يكي نباشد و برنجد.  
وقتي نيمه‌شب از جايي به خانه مي‌رسيم سكوت 
را با آهنگ‌هاي ناهنجار ماش��ين نشكنيم و كل 
محل را از آمدنمان خبردار نكنيم. آنها علاقه‌اي 

به كنسرت‌هاي شبانه و بي‌وقت ندارند.


