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قصه زندگي

نگاه

   مرضيه باميري
ام��روز يك بيم��ار جديد توي بخ��ش آوردند. 
قيافه‌اش آفتاب س��وخته و چشمانش لوچ بود. 
سن و سالي نداست، ولي دست‌هايش به اندازه 
100 س��ال پير و چروكيده بود. فهمیدم از كار 
زياد اس��ت. بد‌حال بود. او را بس��تري كردند تا 
جواب تستش بيايد. به سختي نفس مي‌كشيد و 
تنش در تب مي‌سوخت. دلم مي‌خواست چشم 
باز مي‌كرد و برايم حرف مي‌زد. نمي‌دانم چرا از 
وقتي در بخش كرونا رفته‌ام دل نازك شده‌ام. 
از آن بدتر ميل ش��ديدم به ش��نيدن داستان 
آدم‌هاس��ت. هر روز كلي آدم با شكل و شمايل 
مختلف مي‌آيند و خيلي مرموز و مبهم يا سالم يا 
مرده‌شان را از بيمارستان بيرون مي‌كشند. دلم 
مي‌خواهد قصه اين مرد را هم بدانم. بايد مبتلا 
ش��دنش به كرونا شنيدني باش��د. به قيافه‌اش 
نمي‌خورد اهل ماس��ك زدن باشد يا بتواند هر 
دقيقه دس��تانش را با آب و صابون بشويد. خدا 
كند حالش روبه‌راه ش��ود تا من بتوانم پاس��خ 
پرسش‌هايم را پيدا و قصه ناتمامم را تمام كنم. 
دكتر بالاي سرش می‌آید. هنوز تب دارد. هنوز 
جوان اس��ت و حيف مي‌شود كه با يك ويروس 
بميرد. لابد زني بيرون از اينجا چشم به آمدنش 
دوخته است. كمي سرم خلوت مي‌شود. چند 
دقيقه‌اي براي اس��تراحتي كوت��اه وقت دارم. 
مرد هم بيدار وخيره به س��قف است. سمتش 
مي‌روم و به بهانه چك كردن اكسيژن سر حرف 
را با او باز مي‌كنم. مي‌پرس��م ماسك مي‌زدي‌؟ 
با چش��م‌هايش پاس��خ مي‌دهد، بله. مي‌پرسم 
متأهلي‌؟ چشم‌هايش پر از اندوه مي‌شود، وقتي 
براي بله گفتن پلك ت��كان مي‌دهد. مي‌گويم 
مي‌خواهي زن��ت را ببيني‌؟ غم در چش��مش 
دو‌دو مي‌زند، وقتي ب��ه زحمت جواب مي‌دهد 
»نمي‌خواهم زنم بداند اينجا هس��تم.« عصبي 
مي‌ش��وم: يعني چ��ه؟ يعني كس��ي نمي‌داند 
اينجاي��ي؟ مگ��ر مي‌ش��ود‌؟مي‌گويد: »خودم 
اينجور مي‌خواهم.« ولي من باور نمي‌كنم. زن‌ها 
وقتي شوهرانشان اينجا مي‌آيند، پاشنه در را از 
جا در‌مي‌آورند. آنقدر به پر و پايمان مي‌پيچند 
و عز و التم��اس مي‌كنند تا م��ا كلامي از حال 

همسرش��ان بگوييم. چطور مي‌ش��ود كه شما 
همسري اينچنين بي‌خيال داشته باشی؟ آرام 
دست راستش را بالا مي‌آورد و اشك را از گو‌شه 
چشمش پاك مي‌كند: - تو رو خدا نگوييد. زنم 
خيلي خوب است. خودم نخواستم بداند. آنقدر 
در زندگي دو‌نفره‌مان اذيتش كرده‌ام كه ديگر 
دلم نيامد غصه مريضي هم بر دلش بگذارم. آه 
مرد جگرم را مي‌س��وزاند. غربت��ي اينچنين بر 
تختي كه به اندازه كافي ترس و دلتنگي داشت، 
برايم غيرباور اس��ت. هنوز م��ات حرف‌هايش 
هس��تم كه پي به گيج��ي نگاهم مي‌ب��رد و با 
تلخندي كوتاه جواب ندانسته‌هايم را مي‌دهد. 
مي‌گويد زندگي نسبتاً خوبي داشتند، اما نه از 
وقتي كه صاحبخانه كرايه خانه‌شان را بالا برده 
است. در حرفش مي‌پرم و مي‌گويم ولي پويش 
صاحبخانه خوب... حرفم را با بغض قطع مي‌كند 

و مي‌گويد اينها يك مشت حرف است.
 نا‌مروت فكر نكرد من گنجشك روزي هستم. 
بايد هر روز بازار را هزار بار با گاري بروم تا آخر و 
برگردم تا شب در سفره زنم ناني هر چند خالي 
باش��د. او هم طفلك قانع بود. هيچ وقت سفره 
خالي و بي‌عرضگي من را ب��ه رويم نياورد، ولي 
چند روز بود كه بازار ه��م تعطيل بود. لعنت به 
كرونا، لعنت به قرنطينه! آن لقمه نان هم قطع 
شد. ش��رمندگي شكم گرس��نه تازه عروسم از 
يك سو و فشار‌هاي وقت و بي‌وقت صاحبخانه 
از سوي ديگر. آخر س��ر تصميم‌مان به جدايي 
ش��د. با پول پيش خانه يك كانكس در حومه 
شهر اجاره كردم و جهيزيه زنم را آنجا ريختم تا 
شايد روزي فرجي شود. او رفت خانه پدرش تا 
گرسنه نماند، من هم براي يك لقمه نان آواره 
شهر ش��دم. حالا هم كه كرونا خانه خراب‌تر از 
من پيدا نك��رده يقه‌اش را بچس��بد. اگر مرگم 
رس��يد، پيدايش كن و بگو كه عاش��قش بودم. 
نشد آنطور كه بايد مي‌شد. درد تا مغز استخوانم 
ريشه دوانده و فكر آن تازه عروس از سرم بيرون 
نمي‌رود. يعني الان كه سر سفره پدر نشسته، 
مي‌داند همس��فرش با مرگ دست و پنجه نرم 
مي‌كند‌؟ كاش لااقل عشق او مرد را براي زنده 

ماندن اميدوار كند. 

    نگين خلج سرشكي
ش��ده تا حالا به واژه‌ه��اي »كار« و »بار« فكر 
كنيد يا از خود بپرسيد چرا »بار«، بعد از كلمه 
»كار« مي‌آيد؟ كار وقتي انجام نش��ود به باري 
روي دوش تبدي��ل مي‌ش��ود. از اي��ن رو، واژه 
بار را بعد از كار اس��تفاده مي‌كنن��د تا به نوعي 
يادآور مس��ئوليت‌پذيري و انج��ام به موقع هر 
كاري باشد. كار مانند نان است! اگر امروز انجام 
نشود بيات خواهد شد و وقتي بيات شود ديگر 
از دهان شوق و اشتياق ما خواهد افتاد. گاهي 
هم بعد از اين بي‌اشتياقي‌ها و تنبلي‌ها خود را با 
جملاتي مانند »هر وقت ماهي را از آب بگيري 
تازه اس��ت« قان��ع و راضي مي‌كني��م. كار اگر 
بي‌موقع انجام شود، ديگر زنده نيست و گيرايي 
و بازدهي نخواهد داش��ت. ماهي هم تا در آب 
باشد، زنده اس��ت. وقتي آبي نباشد زندگي‌اي 
هم نيست. زمان براي كار مانند آب براي ماهي 
است. اگر زمان انجام كار بگذرد، ديگر كار از كار 
گذشته است و احيا نمي‌شود. گاهي وقت‌ها كار 
و بار معني ديگري نيز دارند. وقتي يك نفر كار 
خود را ب��ه دوش ديگران مي‌گ��ذارد، كار خود 
را به بار تبديل كرده اس��ت. آن وقت است كه 
زمين و زمان او را مورد مرحمت قرار مي‌دهند. 

انس��اني كه ب��ار روي دوش ديگ��ران بگذارد، 
ارزش احترام گذاش��تن ندارد. اگ��ر بخواهيم 
به مس��ئوليت‌پذيري نگاهي واقع‌بينانه داشته 
باش��يم، مي‌تواني��م از كوچك‌ترين موجودات 
جه��ان يعني مورچه‌ه��ا هزار و ي��ك نكته ياد 
بگيريم. مورچه‌ه��ا به ق��دري در برابر زندگي 
فردي و اجتماعي خود مسئوليت‌پذير هستند 
كه توان و بازدهي آنه��ا 10 برابر هيكل و اندام 
آنهاست. آنها هرگز آس��ايش و راحتي فرداي 
خ��ود را به به��اي تنبل��ي و اس��تراحت امروز 
نمي‌فروش��ند. مورچه‌ها مي‌دانن��د اگر امروز 
نشس��تن و كار نكردن را انتخاب كنند، به طور 
قطع ف��ردا زمين‌گي��ر خواهند ش��د. كار را بار 
كردن و از زير آن در رفتن فقط زمين‌گير شدن 
دارد. آنقدر كار انجام نش��ده سنگين مي‌شود 
كه ديگر نتوانيم كمر راست كنيم و قدم از قدم 
برداريم. كار انجام نشده مانند باتلاق، تمام حال 
خوب ما را به پايين مي‌كشاند. پس تا كار از كار 
نگذشته و همچون غذا از دهان نيفتاده و بارمان 
سنگين‌تر نشده است، بايد آستين بالا بزنيم و 
براي انجام آن تلاش كنيم. باي��د براي امروز و 
فرداي خود ارزش قائل باشيم، وگرنه انجام كار 

ديگر فايده‌اي نخواهد داشت. 

رنجِ نداري

نگذاريم كار از دهان بيفتد

 سفره‌هاي پرزرق و برق 
به جاي تفريحات ساده و سالم!

سبك فراغت 

    ليلا جعفري
تفريح كجاي زندگي قرار دارد؟ تفريح زندگي ما چيست؟ به چه چيزي 
مي‌گوييم تفريح؟ اصلًا تفريحي ب�راي خود داريم؟ تفريح در زندگي 
هر كسي شكل و شاكله‌ مخصوص به خودش را دارد. يكي تفريح را در 
تماشا كردن تلويزيون مي‌بيند يا تماشاي فيلم دلخواهش، ديگري در 

رفتن به رستوران و يكي در رفتن به سفر و... 

هر كسي بنا به تجربه‌هاي زيستي و خصوصيات خلقي و فرهنگي، 
تجربيات و نگرش‌هايش به زندگي، تفريحي را براي خودش انتخاب 
مي‌كند. اشخاصي را مي‌شناس�م كه خواب بزرگ‌ترين تفريحشان 
اس�ت. ش�ايد اگر من و ش�ما هم جاي اين دس�ته از اف�راد بوديم، 

همين‌طور بوديم.
 شايد اين دسته افراد به دليل مش�غله زياد كاري و زندگي و نداشتن 

استراحت كافي، خواب را بهترين تفريح‌ش�ان بدانند، بنابراين يك 
الگوي ثابت و بدون انعطاف نمي‌توانيم براي تفريح‌كردن قائل شويم، 
چون اس�تثناهايي در اين‌باره وجود دارد، ولي مي‌ش�ود به‌طور كلي 
گفت كه خواب، راهي براي به دست‌آوردن قواي از دست رفته و ترميم 
جسم و روان در اثر خستگي‌هاست، پس نمي‌دانم تا چه اندازه مي‌شود 

به آن گفت تفريح!

تفريح به هر ش�كل و ش�اكله‌اي كه 
باش�د، براي‌مان لازم است. بسياري 
از م�ا آن را از ياد برده‌ايم. بس�ياري 
از ما كار ك�ردن را تفريح بزرگ خود 
مي‌داني�م ي�ا رس�يدگي ب�ه برخي 
ام�ور مانن�د رس�يدگي ب�ه كارهاي 
عقب‌افت�اده، آن ه�م ب�ه ص�رف 
اينك�ه وقت�ي انجام‌ش�ان مي‌دهيم 
ك�ه در حال س�پري كردن س�اعات 
بي�كاري يا اوق�ات فراغت هس�تيم

شايد يادمان رفته باشد كه براي تفريح 
كردن لحظه‌اي درنگ نمي‌كرديم و نيازي 
هم به فكر زيادي براي انجامش نداشتيم. 
در تفريح كردن، كوتاهي نمي‌كرديم كه 
هيچ، هميشه يكي بود جلومان را بگيرد تا 
كمتر بدويم و شيطنت كنيم. اين حرف‌ها 
حتماً براي ش�ما هم آشناس�ت كه: بچه 
جان كمتر برو سراغ دوستانت و با بازي 
و فرياد مزاحم همس�ايه‌ها نشو يا اينكه 
از بازي كي دست مي‌كشي تا بيايي سر 
سفره؟! و...  بايد به ياد بياوريم كه سفره 
براي ما اهميتش خيلي كمتر از بازي بود و 
بازي و تفريحمان در زندگي از هر چيزي 
مهم‌تر. همين كه بازي خسته‌مان مي‌كرد 
به ياد شكم گرسنه‌مان مي‌افتاديم و تا آن 
لحظه، برايمان وجود سفره معني نداشت

فرهنگ تفريح دچار دگرگوني شده است 

 تفري�ح، عام�ل تع�ادل و بازگش�ت به 
خويشتن

گفته مي‌شود كه تفريح به معني فرح و خوشي 
و عيش و تماشا و تفرج و گشت و گذار است. 
دانش‌نامه آزاد، تفري��ح را در اصطلاح ب��ه اعمالي اطلاق 
مي‌كند كه توس��ط اف��راد در زمان فراغت انج��ام و باعث 
بازگشت فرد به حال تعادل مي‌شود. در ادامه اين توضيح 
آمده است كه تفريح در واقع شامل آن دست از فعاليت‌هایی 
مي‌شود كه افراد آنها را براي خودشان، براي سرگرمي، براي 
بهبود خود يا براي اهدافي كه خودش��ان تعيين كرده‌اند 
انتخاب میک‌نند، نه به‌خاطر سود و منفعت‌ها يا اهدافي كه 
جامعه براي آنان تعيين مي‌كند. جالب اينكه اين توضيح، 
تفريح را با وقت آزاد يكي نمي‌دان��د، ولي وقت آزاد را براي 

داشتن تفريح، ضروري مي‌داند. 
بنابراين توضيح، بديهي اس��ت كه تفريح به هر ش��كل و 
شاكله‌اي كه باشد، براي‌مان لازم اس��ت. بسياري از ما آن 
را از ياد برده‌ايم. بس��ياري از ما كار ك��ردن را تفريح بزرگ 
خود مي‌دانيم يا رسيدگي به برخي امور مانند رسيدگي به 
كارهاي عقب‌افتاده، آن هم به صرف اينكه وقتي انجام‌شان 
مي‌دهيم ك��ه در حال س��پري كردن س��اعات بيكاري يا 
اوقات فراغت هس��تيم. بس��ياري از ما از ي��اد برده‌ايم كه 
وقتي حوصله‌مان س��ر مي‌رفت، مي‌دويديم به سوي توپ 
پلاس��تيكي براي بازي گل‌كوچيك ب��ا بچه‌هاي محل، يا 
مي‌دويديم به س��وي اس��باب‌بازي‌هايي كه مي‌شد با آنها 

خاله‌بازي كرد. 
 وقتي تفريح اولويت زندگي‌مان بود

شايد يادمان رفته باش��د كه براي تفريح 
كردن لحظه‌اي درنگ نمي‌كرديم و نيازي 
هم به فكر زيادي براي انجامش نداشتيم. 
در تفريح كردن، كوتاهي نمي‌كرديم كه هيچ، هميشه يكي 
بود جلومان را بگيرد تا كمتر بدويم و شيطنت كنيم. اين 
حرف‌ها حتماً براي شما هم آشناست كه: بچه جان كمتر 
برو سراغ دوستانت و با بازي و فرياد مزاحم همسايه‌ها نشو 
يا اينكه از بازي كي دست مي‌كشي تا بيايي سر سفره؟! و...  
بايد به ياد بياوريم كه سفره براي ما اهميتش خيلي كمتر از 
بازي بود و بازي و تفريحمان در زندگي از هر چيزي مهم‌تر. 
همين كه بازي خسته‌مان مي‌كرد به ياد شكم گرسنه‌مان 
مي‌افتاديم و تا آن لحظه، برايمان وجود سفره معني نداشت. 
اگر امروز خوب دقت كنيم، س��فره‌ها جاي خود را به بازي 
داده‌اند. براي ما بزرگ‌ترها كه جسممان نسبت به كودكي 

رشد كرده، سفره معني بيشتري پيدا كرده است. 
سفره اولويت بس��ياري از ما شده اس��ت. تهيه آنچه براي 
پر كردن��ش لازم اس��ت و هزينه‌ه��اي آن و اينكه چگونه 
بپزيمشان و... بسياري از ما در لابه‌لاي سفره‌هاي متعددي 
كه در زندگي‌مان وجود دارد مانند تهيه خانه، فراهم كردن 
اس��باب س��فر، تهيه ملزومات زندگي يا بالا بردن حساب 
پس‌انداز يا پيشرفت‌هاي شغلي و تحصيلي، تفريحات خود 
را از ياد برده‌ايم. با بزرگ شدن، مسئوليت‌هايي پيدا كرده‌ايم 
كه ما را وادار مي‌كند تا خود را در ميان اين سفره‌ها ببينيم 
و براي تهيه هر ك��دام و چينش هر ي��ك از آنها در تلاش 
باشيم. بسياري از اوقات گيج مي‌شويم، چون نمي‌دانيم به 
كدام‌يك از آنها رسيدگي كنيم، گاهي نمي‌دانيم كدام‌يك 
مهم‌تر است تا نخست آن را آماده كنيم، گاهي همه را با هم 
پيش مي‌بريم و س��راغ هر يك كه برويم، نگراني بيشتري 
پيدا مي‌كنيم، چون از خوب پي��ش نرفتن همه آنها با هم 
اضط��راب داريم. ممكن اس��ت اين نگراني‌هاي ناش��ي از 
احساس مسئوليت‌مان با گذش��ت زمان و به وجود آوردن 
سفره‌هاي تازه، استرس بيش��تري به ما بدهد، تا جايي كه 
احساس كنيم كه بايد خلوت كنيم و به جايي براي متعادل 

كردن تمام فشارها و نگراني‌ها برويم و حتي در اين‌صورت 
باز هم مي‌گوييم انجام دادن كارها مهم‌تر است. اين مهم‌تر 
بودن كارها و چيدمان سفره‌هاي زندگي مانند چنگالي ما 
را در دست خودش اسير كرده است. از سوي ديگر مي‌شود 
گفت خود ما بيش��تر به آنها چنگ زده و گرفته‌ايم. در هر 

حال، دست از سر يكديگر برنمي‌داريم. 
 كودك درونت را ناديده نگير

ممكن است از درون فريادي را بشنويم كه 
بيشتر شبيه به ناله‌هاي دردآور وجودي 
تنها مانده و منزوي باش��د كه مي‌گويد: 
»هي! تو! چرا من را نمي‌بيني؟ چرا ديگر به يادم نمي‌افتي؟!« 
و ما در همان لحظه به ياد يكي از سفره‌ها بيفتيم كه الان 
بايد برايش كاري انجام دهيم، براي همين نجوايي را كه به 

گوشمان رسيده است، خيلي زود از ياد می‌بریم. 
بسياري از كارشناسان ممكن است نام اين نجواي دروني 
را كودك درون بگذارن��د، برخي نيازهاي مربوط به تفريح 
و برخي ديگ��ر نداهايي از س��وي خدا يا الهامات��ي از اين 
دست. اين نجواها شايد هرگز ش��نيده نشود و هيچ‌گاه به 
گوش بسياري از ما نرسد، ش��ايد با گوش دل هم نتوانيم 
بشنويم‌شان، ولي حتماً مي‌توانيم در لحظاتي هر چند كم و 
اندك احساس‌شان كنيم. مي‌توانيم احساس كنيم كه درون 
ما نياز به توجه و مراقبت دارد. وجودكي در وجود ما حضور 
دارد كه ما را صدا مي‌زند. طالب ماست و از اينكه توجهي به 
آن نمي‌كنيم، ناراحت است. در بسياري از كتاب‌هايي كه 
درباره روان انس��ان خوانده‌ام، توجه به اين وجود خاص و 
لطيف را كودك درون نام نهاده‌اند، ولي بنا بر تجربياتي اگر 
بخواهم نامي بر آن بگذارم نام »خود دروني واقعي« را بر آن 
مي‌گذارم. اين نام يك تجربه شخصي است و شايد درست 

هم باشد، اما درس��ت و اش��تباهش در اينجا نقش زيادي 
ندارد، مهم اين است كه بتوان دركش كرد. درك كردن خود 
واقعي كه درون ما از ما مي‌خواهد كه با او باشيم و با او خوش 
باشيم و به ياد بياوريمش. شايد نور خداست. شايد وجودي 
به راستي صادق و بي‌ريا كه جز حال خوش و بازي چيزي 
نمي‌خواهد. س��ال‌ها پيش هنگامي كه كتاب راه هنرمند، 
نوشته جوليا كامرون با ترجمه گيتي خوشدل را مي‌خواندم 
و حتي در كارگاهي كه براي انجام تمرينات اين كتاب برپا 
شده بود، شركت مي‌كردم، درس‌هاي زيادي را از استاد و 
مدرس آن كارگاه ياد گرفتم. نش��انه‌هاي وجود آن وجود 
خاص و لطيف در زندگي‌ام از هم��ان وقت‌ها رنگ و روي 
خوبي به خودش گرفت. يكي از تمرينات اين كتاب كه با 
مسئوليت خودتان مي‌توانيد انجام دهيد، دو كار بسيار مهم، 
تأثيرگذار و بي‌نظير است. اين دو كار بسيار ساده و راحت 

انجام مي‌شود، ولي تأثيرش را نمي‌توانم توضيح دهم. 
 يادداشت‌هاي صبحگاهي 

دو تكني��ك س��اده، اما بس��يار كاربردي 
كه در كتاب راه هنرمن��د آموختم، يكي 
يادداشت‌هاي صبحگاهي و ديگري ملاقات 
با هنرمند درون است. آن س��ال‌ها كه با جديت و پشتكار 
بيشتري اين تمرينات را انجام مي‌دادم، تأثير چشمگيرش را 
هم ديدم. تمرينات به اين شكل است كه به مدت سه ماه، هر 
روز صبح كه از خواب برمي‌خيزيم، در سه صفحه‌ سپيد، هر 
آنچه را كه به ذهنمان مي‌رسد، بنويسيم. هر آنچه در ذهن 
تلمبار كرده‌ايم و روز‌به‌روز هم به انباشتگي‌شان مي‌افزاييم، 
همان‌هايي هس��تند كه پرده‌ ضخيم و دوست‌نداش��تني 
بين ما و خود درون��ي‌ واقعي‌مان را مي‌س��ازند. وقتي اين 
ذهنيات را به روي كاغذ مي‌ريزيم، به طور ناخودآگاه آنچه 

را كه مانن��د زباله در ذهن خود انباش��ته‌ايم بيرون از خود 
مي‌ريزیم تا جايي كه ب��ه ياد دارم نخس��تين‌بار اصطلاح 
زباله‌هاي ذهن را از يكي از كتاب‌هاي نويسنده سرشناس، 
باربارا دي‌آنجليس آموختم. آن روز ك��ه با اين عبارت كه 
تماماً ريشه‌ علمي و از سوي ديگر معنوي دارد، آشنا شدم، 
دنبال راهي ب��راي بيرون ريختنش ب��ودم. با خودم گفتم 
اين زباله‌ها جايي درون خودي كه نمي‌بينمش انباش��ته 
ش��ده اس��ت. درون خودم كه گاهي احساسش مي‌كنم، 
ولي نمي‌توانم به درس��تي پيدايش كنم. درون خودي كه 
روبه‌روي هي��چ آيينه‌اي ديده نمي‌ش��ود و بعدها دريافتم 
كه تنها آیينه‌ نمايش‌دهنده آن شايد تغييراتي باشد كه در 
وجودم احساس مي‌كنم. همان تغييراتي كه با سپيدي مو 
يا چين و چروك‌هاي طبيعي پوست با گذشت زمان به روي 
بدن هر آدمي مي‌نشيند. وقتي راه هنرمند را مي‌خواندم و 
تمريناتش را انجام مي‌دادم، اهميت پاكسازي دروني دل را 

بيشتر درك كردم. شايد اين پاكسازي، با نماد بيروني آن 
هم همراه باشد و به زندگي روزمره و محيط زندگي تعميم 
پيدا كند، ولي حتي اگر اينطور هم باشد، مهم اين است كه 
پاكس��ازي از درون اتفاق مي‌افتد و نقطه عطف ماجرا هم 
دقيقاً همين اس��ت. بي‌ترديد اين پاكسازي زمينه را براي 
درك دريافت‌هاي معنوي و ش��ناختي و چيزهايي از اين 

دست را بالاتر مي‌برد. 
 ملاقات با هنرمند درون

دومين تمرين س��اده، اما مهم ملاقات با 
هنرمند درون، تمريني شگفت‌آور است. 
اين تمرين به اين ش��كل انجام مي‌شود 
كه هفته‌اي دست‌كم دو ساعت را براي آنچه كودك درون 
مي‌خواهد، اختص��اص مي‌دهيم. تا جايي ك��ه به ياد دارم 
نويسنده كتاب راه هنرمند تأكيد مي‌كند كه اين ملاقات، 
ملاقاتي دو نفره با ما و كودك درونمان اس��ت، ملاقاتي دو 
نفره و با توجه، براي س��اعتي مشخص، در روزي مشخص 
و حداقل دو س��اعت در هفته. يادم مي‌آيد هر سه‌شنبه از 
ساعت 3 تا 5 بعد‌از‌ظهر زمان ملاقات من با كودك درونم- 
كه خودم نام خوددروني واقعي را بر آن گذاش��ته‌ام- بود. 
اوايل كه مي‌خواستم بدانم دوست دارد به كجا برويم كمي 
ذهني برخورد مي‌كردم، ولي كم‌كم درك كردم كه او با من 
ارتباط برقرار كرده است، شايد هم ارتباط برقرار كرده بود، 
ولي من از درك حرف‌هايش ناتوان بودم، چون به راستي 
حرف‌هايش نياز به درك داشت و من شناختي از درك آنها 
نداشتم. يك‌بار به من مي‌گفت برويم سمت فلان بوستان، 
يك‌بار مي‌خواست در خانه بمانم و با كاغذهاي رنگي خرده 
ريزهايي درست كنم و خلاصه هر بار چيزي مي‌خواست كه 
بيشترين تلاش��م برآورده كردن آنها بود. يادم مي‌آيد يك 
روز از من خواس��ت تا با هم برويم به يكي از بوستان‌هايي 
كه نزديك به يك��ي از امامزاده‌هاي تهران اس��ت. با هم به 
آنجا رفتيم. در راه از من خواست تا معجوني بخرم و در آن 
پارك بخورم. لذتي كه آن روز از خوردن آن معجون بردم 
را هنوز به ياد دارم. به حرف كودك درونم كه گوش سپردم 
و كاري را انجام دادم كه او مي‌خواس��ت، احساس سبكي 
داش��تم. يادم مي‌آيد پيدا كردن زمان خالي برايم كه مادر 
بودم و شاغل، كار آس��اني نبود، ولي آن ساعت‌ها برايم به 
بهترين ساعت‌هاي زندگي‌ام تبديل شد. ساعت‌هايي كه 
با خودم در جايي كه خود درونم مي‌خواس��ت، مي‌رفتم و 
در واقع به آن خود واقعي كه تا آن لحظه مهجور مانده بود، 

توجه مي‌كردم. 
 درك اهميت و تأثير تفريح

 آن روزه��ا بي‌آنكه خودم بدان��م به درك 
تفريح و اهميت آن مي‌پرداختم. در حال 
آموختن درس‌هايي بودم كه براي زندگي 
من لازم بود. درس‌هايي كه يكي از آنها چگونه تفريح كردن 
و انجام تفري��ح واقعي بود. منظورم اين نيس��ت كه تفريح 
واقعي در خل��وت دو نفره با كودك درونمان اس��ت. چون 
ممكن است بيش��تر تفريحاتي كه از آن لذت مي‌بريم، در 
جمع‌هاي خانوادگي و گردهمايي‌هايي دوستانه يا سفرها 
و مهماني‌هاي دس��ته‌جمعي باش��د، ولي اينكه چه وقت 
مي‌توانيم مطمئن باشيم كه به راستي در تفريح بوده‌ايم، 
مهم است. تفاوت اينكه به راستي تفريح كرده‌ايم يا دلمان 
را به انجام تفريحي خوش كرده‌ايم. ممكن است بسياري از 
افراد امروزه با تماشاي برخي فيلم‌ها يا مصرف برخي مواد 
خوراكي يا تخديري، تصور اين را داشته باشند كه در حال 
تفريح هستند، ولي پرسشي كه مي‌شود داشت، اين است كه 
اين تفريح كودك درون را خوشحال مي‌كند يا تنها دلمان را 
خوش كه خودمان را سرگرم كاري كرده‌ايم كه بسا برايمان 

فايده‌اي كه ندارد هيچ، بلكه مضر هم است؟


