
 جواني‌ام را در قمار با حماقت باختم!
- رضا /22 ساله

در حالي كه يك بغض ته صدايش نشس��ته 
آرام با من نج��وا مي‌كند. ان��گار هنوز هم از 
گوش‌هايي كه او را مي‌پايند در هراس است. 
رضا با يك تلخند مي‌گويد: »همه چيز آنقدر 
سريع اتفاق مي‌افتد كه نمي‌فهمي كي به دام افتادي. 
هميش��ه فكر مي‌كردم بعضي دردها مال بقيه است. 
اعتياد، قتل، س��رقت و. . . مال آدم‌هاي نابكار اس��ت، 
آدم‌هاي بي‌خانواده. نمي‌دانستم با خانواده‌هاي با اصل 
و نسب ناجورتر تا مي‌كند. همه‌چيز از يك تعارف شروع 
ش��د. من دانش��جوي فيزيك ب��ودم. ب��راي آينده‌ام 
برنامه‌هاي زيادي داش��تم. خيلي زياد! براي همين با 
اشتياق و تلاش زياد درس مي‌خواندم. دلم مي‌خواست 
اس��تاد دانش��گاه بش��وم، ولي چ��رخ روزگار به كامم 
نچرخيد. ش��ب قب��ل از يك��ي از مهم‌تري��ن اتفاقات 
آزمون‌هاي كارشناسي‌ام خبر دادند، خواهرم تصادف 
كرده و  در آي‌سي‌يو است. حال خودم را نمي‌دانستم. 
نه درس در سرم مي‌رفت نه توان رفتن داشتم. اگر هم 
مي‌رفتم كاري از دستم برنمي‌آمد. بايد هر طور شده 
آخرين امتحانم را مي‌دادم، ولي با كدام تمركز؟ انگار 
همه چيز از ذهنم پريده بود. نگاه خواهرم يك لحظه از 
جلوي چشمم محو نمي‌شد. حال بد من همه را كلافه 
كرده بود. منظورم هم اتاقي‌هايم اس��ت. دلشان برايم 
سوخت و خواس��تند كاري كنند. يكي آب آورد يكي 
جوك گفت فضا عوض بشود، ولي آن يكي دلسوزي را 
در حقم تمام كرد. يك قرص دستم داد و من را تشويق 
كرد براي بالا رفتن تمركزم و خلاص ش��دن از ش��ر 
آخرين امتح��ان آن را بخورم. حالم آنق��در بد بود كه 
بي‌هيچ مقاومتي مهرش را لبيك گفته و قرص را با دو 
قلپ آب بلعيدم. راس��ت مي‌گفت؛ تمركزم را بالا برد. 
آنقدر بالا كه دلم خواست يك بار ديگر امتحانش كنم. 
نفهميدم كي ب��ه آن قرص جادويي اعج��ازآور معتاد 
ش��دم. حالا يك نخبه فيزيك نبودم. ش��ده بودم رضا 
قرصي كه بچه‌ها در پچ‌پچه‌هايش��ان اين‌گونه خطابم 
مي‌كردند. بعد هم در يكي از رد و بدل‌هاي قرص گير 

افتادم و بعد هم اخراج از دانشگاه و آخر هم. . . . 
من نتوانستم از نه گفتني كه يادم داده بودند استفاده 
كنم، ولي شما حتماً تمرين كنيد. براي شرايط سخت 
تمرين كنيد. نه مثل مانورهاي زلزله كه در امنيت و 
آرامش با پاي خودتان زير ميز قايم مي‌ش��ويد. براي 
روزهاي بدحال و شرايط س��خت. مثل من كه از يك 
طرف امتحان آخر و سرنوشت‌سازم در پيش بود و از 
يك طرف نگران حال خواهرم ب��ودم. الان كه خوب 
فكر مي‌كن��م نه گفتن ب��ه لطف دوس��تم خيلي هم 
سخت نبود. نهايت اين راه دوباره امتحان دادن يا در 
بدترين حالت يك ت��رم ديگر درس خواندن بود، ولي 
من با خودم فك��ر نكردم كه چه بلايي س��رم مي‌آيد. 
تو را به خدا ش��ما ياد بگيريد ب��ه تعارف‌هاي الكي نه 
بگوييد. وقتي قبح چيزي برايتان ريخت ديگر شيشه، 
گل و گراس و. . . بودنش فرقي نمي‌كند. مهم حال به 
ظاهر خوبي لست كه ش��ما را گرفتار مي‌كند. حالا با 

هر موادي! 
اينجا در كم��پ جوان‌هاي زيادي هس��تند كه تاوان نه 
نگفتن‌شان را مي‌دهند. درست مثل من كه جواني‌ام را 

در قمار با حماقت باختم!

 مرگ فقط براي همسايه نيست
- ساره/25 ساله

او برايم حرف‌هاي دردناكي زد. گفت جنس 
اعتياد زن‌ها با مرد‌ها ف��رق مي‌كند. حتي 
عشقشان هم مثل هم نيست چه برسد دليل 

معتاد شدنشان.
س��اره مي‌گويد: »ادم هميش��ه فكر مي‌كند مرگ براي 
همسايه است. هميش��ه وقتي در تلويزيون يك معتاد را 
مي‌ديدم از دست حماقتش حرص مي‌خوردم و ناخود آگاه 
فحش نثارش مي‌كردم. ش��نيده بودم معتاد بيمار است، 
ولي باور نداشتم و فكر مي‌كردم آدمي كه با پاي خودش در 
چاه برود، احمق است نه بيمار. هرچند حماقت هم براي 
خودش درد بي‌درماني است! و روزگار چقدر زود نشانم داد 
آدم‌ها تا حماقت يك لحظه فاصله دارند. تقدير بهانه است. 
آدم خودش زندگي خودش را با دو تا دست‌هايش خراب 
مي‌كند. وقتي آنقدر ضعيف است كه دردي را با درد ديگر 
عوض كند. آدم‌هاي ضعيف زود احمق مي‌شوند. تنهايي و 

ترسشان هم مزيد بر علت مي‌شود. 
من يك دختر خوش��بخت بودم. تك دخت��ر خانواده كه 
مستانه جواني مي‌كردم و در سايه وجود پر مهر پدر مادرم 
زندگي خوبي داش��تم، ولي گاهي ورق برمي‌گردد و قصه 
زندگي به جاهاي حساس مي‌رس��د. به آن احساس‌هاي 

گنگي كه بايد بلد باشي مهارش كني. 
مثل از دس��ت دادن پدر و مادر در يك چشم به هم زدن! 
وقتي خبر دادند ماشين‌ش��ان ته دره سقوط كرده است. 
منگ بودم. مثل حالا! مثل يك خواب خرگوش��ي! دور و 
برم ش��لوغ بود و من منگ. دورو برم پ��ر از آدم‌هايي بود 
كه تس��لي‌ام مي‌دادند و من غرق در خاط��رات خوش با 

آنها بودنم. 
خدا مي‌داند آن شب‌ها چه حالي داش��تم. نوبتي خاله و 
عمه كنارم مي‌مانندند كه شب‌ها وحشت نكنم، ولي من 
ترسيدم. وحش��ت زده بودم. نه از روح آنها، بلكه از سيلي 
محكمي كه زندگي به صورتم مي‌نواخت. از تنهايي و ترس 
بعد از آنها زندگي كردن حتي قدرت نداشتم چشم‌هايم 
را ببندم. كم‌كم به خودم آمدم و تازه فهميدم چه خاكي 
بر سرم شده. تازه فهيمدم چقدر در كوره راه زندگي تنها 
شده‌ام، دلم يك مرهم مي‌خواست. يكي كه سرم را روي 
شانه‌اش بگذارم و ‌هاي‌هاي گريه كنم. درست مثل مادرم! 
دوستم برايم مس��كن آورد گفت خواب‌آور است. عمه‌ام 
گفت من ش��ب‌ها كه نمي‌خواب��م با اين ق��رص بيهوش 

مي‌شوم، ولي باز هم نخوردم. هنوز آنقدر هوشيار بودم كه 
بدانم در دام مسكن افتادن با معتاد شدن فرقي ندارد، ولي 
اعتماد به نفسم پايين بود. مستعد هر تصميمي بودم. در 
شب‌ها با هوشياري و بدون خوردن خواب‌آور رنج كابوس‌ها 
را به جان خريدم، ولي در عوض چند روز بعد دوستم براي 
عوض كردن حال و هواي��م و بيرون كش��يدنم از حبس 
خانگي كه به اختيار بود، من را با همان رخت س��ياه عزا 
به يك مهماني برد. گفت خودماني است و دخترانه. گفت 
كمي بگو بخند مي‌كنيم و حال و هوايم عوض مي‌ش��ود. 
راست مي‌گفت، حالم عوض ش��د، ولي نه بهتر كه بدتر از 
هميشه. بعد از آن مهماني توهم هم به دردهايم اضافه شد 
و من شده بودم يك س��اره معتاد به ناس كه تا مي‌كشيد 

حالش خوب بود و به محض خماري كشيدن. . . 
آخ كه چه روزهاي دردناكي داشتم و چه تنهايي‌هايي كه 
با آن توه��م كذايي تحمل نكردم. خدا به دادم رس��يد كه 
زنده ماندم. خدا خواست كه در يكي از اوردورزهايم جان 
سالم به در ببرم و خانواده‌ام به فكر بيفتند من را از زنجير 
حماقتي كه خودم به گردنم انداخته بودم، خلاص كنند. 
طول كش��يد تا اين زهر جانم را رها كند، ولي من تاوان نه 
نگفتن به دعوت مهماني را دادم. سخت هم دادم. تو را به 
جان عزيزانتان شما نكنيد. حماقت من را نكنيد. پا به هر 
مهماني نگذاريد. اين محافل شايد جوانانه و نشاط‌آور باشد، 
ولي در اصل محفل شيطان است. درست مثل شيطان براي 
هركس دام مخصوص خودش را پهن مي‌كند. يكي با درد 
عاشقي معتاد مي‌ش��ود. يكي از داغ عزيزانش، يكي ترس 
از كنكور، يكي تفريح و خوش��گذراني. حواس��تان به اين 
شيطان هزار رنگ اگر نباشد، از جايي ضربه خواهيد خورد 

كه فكرش هم در مخيله‌تان نمي‌گنجد. بدي‌اش هم اين 
است كه همه فكر مي‌كنند عقل كل هستند و حواسشان 
هست. وقتي اولين پك را به سيگار مي‌زنند خيالشان راحت 
است كه تفريحي است. وقتي سيگارشان قليان و قليانشان 
قرص و. . . مي‌شود، فكر مي‌كنند هوشيارند و اوضاع تحت 
كنترل‌شان اس��ت. خبر ندارند كه هيچ چيز قابل كنترل 
نيست و زندگي را به عقل كل بودنشان باخته‌اند. به اينكه 

مرگ را فقط براي همسايه ديده‌اند.«

بچه آرام و درسخوان من به سمت گل كشيده 
شد

- آراد/16 ساله
روايت آراد از همه دردناك‌تر است و شايد 
آموزنده‌تر. آراد نمونه نوجواني ست كه پاي 
اعتياد را با سهل انگاري و در قالب بازي‌هاي 
كودكانه به خانه‌ش��ان باز كرد. او اعتياد را 
لاي زرورق‌هاي زيباي كتابش مي‌پيچيد تا كس��ي شك 
نكند و به قرار با دوس��ت‌هاي هم س��ن و سالش در پارك 
برس��د. قصه آراد اگر جدي نگرفته ش��ود ه��ر روز تعداد 
قرباني‌ها بيشتر مي‌ش��ود و ديگر نمي‌شود گفت نوجواني 
بهترين سن عمر است براي شادي و نشاط زندگي!قصه آراد 

را مادرش با هزار آه تعريف مي‌كند:
» ماجراي آراد يك سال قبل از كرونا اتفاق افتاد. آراد پسر 
خوب و درسخواني بود. البته درون‌گرا. مدام تو خودش بود 
و از بچگي بازي‌هايي دوست داش��ت كه تنها باشد. همه 
فاميل به حالش غبطه مي‌خوردند و مي‌گفتند كاش پسر 

آرام و مؤدبي مثل آراد من داشتند، 
ولي آراد كم‌كم عوض ش��د. وقتي از مدرس��ه مي‌آمد 
خوشحال بود. مدام از دوستانش تعريف مي‌كرد و يك 
راست به اتاقش مي‌رفت. يك بار به اتاقش رفتم و ديدم 
آراد به گلدان گلي كنار پنج��ره اتاقش آب مي‌دهد. تا 
من را ديد ترسيد و پرده را كشيد. ترسش برايم عجيب 
بود. گفتم گل داشتن و نگهداري از گياه كه بد نيست. 
خوشحالم به گياهان علاقه داري تو حالا مسئول يك 
گياه هستي. آن روز را با ديده اغماض گذشتم. راستش 
را بخواهيد نمي‌دانستم كه اصلًا خطايي در كار است. او 
گل پرورش مي‌داد و من خوشحال از رابطه عاطفي‌اش 
با گل و گياه. تا اينكه جلسه اوليا ومربيان مرا از خواب 
بيرون كشاند. تازه فهميدم كجاي كارم و علاقه ارادم به 
گل از سر چيست. كارشناس سخنران به والدين هشدار 
داد كه اخيراً دانش‌آموزان مدرس��ه اق��دام به پرورش 
و مصرف م��وادگل و عل��ف و غنچه و اس��م‌هاي ديگر 
كرده‌اند. مواد مخدري كه تا حالا اس��مش را نشنيده 
بودم، ولي با تمام وجود در خانه‌ام حس��ش مي‌كردم. 
نفهميدم چطور به خانه رسيدم و نمي‌دانيد چه حالي 
شدم، وقتي فهميدم اين همان گل خشخاش است كه 
از آن بچه‌ها به راحت��ي گل و علف مي‌گيرند و بعد هم 
در پارك براي تفريح آن را مي‌كشند و با هم مي‌خندند. 
آراد را من از چاله درآوردم، ولي نمي‌دانم از خطر چاه 
نجاتش دادم يا نه. به نظر من چاه، قدرت تأثيرپذيري 
آراد است. وقتي ضعيف النفس بار آمده و براي دعوت 
به پارك و كار يواش��كي و كش��يدن گل نه نمي‌گويد. 
من تا ابد نمي‌توانم مراقب آراد باش��م، ولي مي‌توانم با 
كمك مشاور و آموزش‌هاي صحيح نه گفتن را در مواقع 
حساس يادش بدهم و بخواهم كه در هر حالي از خودش 

و روحش مراقبت كند. 
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سبك تصميم

  ‌‌مهسا مهاجر
تاكنون به نه‌هايي كه در ط�ول روز بارها و 
باره�ا به زب�ان مي‌آوريد، دق�ت كرده‌ايد؟ 
ش�ايد بعض�ي از آنه�ا ش�ما را به دردس�ر 
بيندازد يا بعضي ديگر خودخواه و خش�ن 
جلوه‌ت�ان بده�د. فرق�ي نمي‌كن�د در چه 
ش�رايطي نه بگوييد. همين كه اين مهارت 
را فراگرفته‌ايد، يعني يك ق�دم رو به جلو 
هستيد، ولي نه‌ها هميشه خوب يا هميشه بد 
نيستند. بايد در موقعيت‌هاي مختلف آنها را 
سنجيد و عيار خوب و بدشان را تعيين كرد. 

‌‌  ‌‌  ‌‌  
بعضي وقت‌ه��ا در يك تنگن��اي عاطفي گير 
مي‌كنيد و بايد يك ن��ه نجات‌بخش بگوييد و 
خلاص، ولي دلتان نمي‌آيد يا دوس��ت نداريد 
دل مخاطبت��ان را بش��كنيد يا حت��ي گاهي 
دوس��ت نداريد بي‌ادب جلوه كني��د. يكي از 
ش��ما خواس��تگاري كرده كه مي‌دانيد خيلي 
دوس��تتان دارد و مدت‌هاس��ت به ش��ما فكر 
مي‌كند. علاقه شما به اندازه او نيست، ولي در 
رودربايس��تي عاطفي قرار مي‌گيريد يا دلتان 
براي احساس��ش مي‌س��وزد و بله مي‌گوييد. 
اين بله به قيمت خراب ش��دن تمام عمرتان 
تمام مي‌ش��ود. بله‌اي كه يك روز بخواهد در 
دادگاه خانواده به نه ختم شود همان بهتر كه 
در مراحل اول با غلظتي كمتر نه گفته شود و 
خلاص. مگر مي‌ش��ود با يك نه نگفتن به جا 
خوش��بختي را يك عمر به تعوي��ق انداخت؟ 
يكي به شما پيشنهاد دوستي مي‌دهد كه اصلًا 
شبيه شما نيست. او را در قلبتان نمي‌پذيريد، 
ولي به رابطه دوس��تي تن مي‌دهيد و بعد هم 
مجبور مي‌ش��ويد عواقب تلخش را بپذيريد. 
خب مگر نه گفتن چه عيب��ي دارد كه حاضر 
مي‌ش��ويد با زندگي خودتان بازي كنيد، ولي 
ان را به زب��ان نياوريد؟ چ��را مخالف حرف يا 
نظر پدرتان هستيد، ولي بلد نيستيد در كمال 
ادب و احترام به او نه بگوييد؟ چرا نمي‌توانيد 
آنقدر قاطعانه روي حرفتان بايستيد و از حرف 
يا اعتقادت��ان دفاع كنيد؟ نه گفتن هميش��ه 
بد نيست و مطمئن باش��يد از شما يك هيولا 

نمي‌سازد. 
دوستتان به شما پيش��نهاد يك شراكت مالي 
مي‌ده��د. كار را نمي‌شناس��يد. ق��درت مالي 
او را هم نس��نجيده‌ايد، ولي در رودربايس��تي 
يك رفاقت كهنه ق��رار مي‌گيري��د و به جاي 
گفتن »نه«  قاطع با لبخند و تكان س��ر آن را 
مي‌پذيريد. بع��د هم مات��م مي‌گيريد كه چرا 

كمي بعد ورشكست شده‌ايد؟ 
ولي حواستان باش��د نه كه مي‌گوييد قاطعانه 
و از س��ر عقلانيت باش��د و ن��ه لجبازي‌هاي 
كودكانه. آن وقت ديگر نه تنها برايتان نجات 
بخش نيست بلكه براي زندگي‌تان يك تهديد 

محسوب مي‌شود. 
مثلًا براي انج��ام يك كار مهم با همس��رتان 
مش��ورت مي‌كنيد. او مخالف است، ولي شما 

از س��ر لجب��ازي آن كار را انج��ام مي‌دهيد و 
به نظرش ن��ه مي‌گوييد. كم كم ن��ه گفتن و 
مخالفت با عقايد ديگران عادتتان مي‌ش��ود و 
وقتي كودكتان بخواه��د چيزي بگويد از قبل 

جواب نه شما را مي‌داند. 
ممكن است نه گفتن ش��ما از سر خشم باشد. 
»نه« شما به بخشيدن باش��د. مي‌تواند از سر 
كينه باشد. مثل آدم‌هايي كه ولي دم هستند و 
بايد براي نجات يك نفر از چوبه اعدام رضايت 
بدهند، ولي آنها مدام لفط ن��ه، نمي‌خواهم و 
نمي‌شود را تكرار مي‌كنند و عدم بخشش آنها 
كه حق شرعي آنها هم هست، جان فرد ديگري 
را مي‌ستاند. براي بخشيدن بايد گاهي نرم شد. 
اگر فرزند يا همسرتان مرگ مغزي شده بايد 
دست از لجاجت برداريد و در مقابل نه عضوش 
را هديه نمي‌كنم با دلت��ان كنار بياييد و كمي 

منطقي رفتار كنيد. 
ب��ه خاط��ر داش��ته باش��يد نه‌هاي ش��ما در 
موقعيت‌ه��اي مختلف بازتاب‌ه��اي متفاوت 
خواهد داشت. بايد براي هر يك از مراتب آماده 
باشيد. اينكه يك بار قاطعانه بگوييد و يك بار 

نرمش به خرج بدهيد و كوتاه بياييد. 
هر جور نه ك��ه مي‌گوييد مراقب باش��يد والد 
سرزنشگر و نق‌نقويي نباشيد كه چپ و راست 
به فرزندش نه توام ب��ا تحكم تحويل مي‌دهد. 
نه‌اي كه توام با س��رزنش و تحقير است. نه‌اي 
كه مي‌تواند پاس��خ به سرنوش��ت يك انسان 
باش��د و ش��ما قاطعانه آن را به گند بكش��يد. 
مثلًا فرزندتان بخواهد موسيقي بخواند و شما 
بخواهيد ب��ه زور علاقه‌تان دكتر ش��ود. فقط 
خدا مي‌داند اين نه ظالمانه شما چه بلايي بر 

سرش مي‌آورد. 
چيزي كه اهميت دارد و ب��ه آن نياز داريم نه 
گفتن بالغانه است. فقط در اين صورت مي‌توان 
رهايي يافت. فقط نه بالغانه مي‌تواند شما را از 

وسوسه‌هاي خطرناك دور كند. 
علي شميس��ا در كتاب )هنر بالغانه نه گفتن، 
بگو نه و آس��وده باش( مي‌نويسد: »شايد لازم 
باش��د نه گفتن‌ها را به دو گروه تقسيم كنيم. 
ت��ا تكليفمان با انواع نه گفتن روش��ن ش��ود. 
1- نه‌هايي ك��ه بايد به خودم��ان بگوييم. 2- 
نه‌هايي كه باي��د به ديگران بگويي��م. ما ابتدا 
بايد ياد بگيريم كه چگونه و چطور به تمنيات 
و خواسته‌هاي خودمان نه‌هاي بزرگ، با تأمل 
و بالغانه بگوييم و براي اصلاح ساختار جسمي 

و رواني خودمان گام برداريم. 
وقتي به خودتان مي‌نگري��د، متوجه خواهيد 
شد كه بسياري از ايرادها و اش��كالاتي كه به 
خودتان مي‌گيريد يا ديگران مي‌گيرند ريشه 
در اين دارد كه شما ياد نگرفته‌ايد به خودتان 
نه بگوييد و اين امر ريشه درد و مشكلات خلقي 
عاظفي و جسمي شما شده است. بياييم اين بار 
سرنا را از سر تنگ آن بزنيم و قدري به خودمان 
سخت بگيريم. گرچه خودشيفتگي‌هاي بسيار 
نمي‌گذارد م��ا از نه گفتن ب��ه خودمان حرف 
بزنيم. چون فكر مي‌كنيم ك��ه عيب وايرادي 
نداريم، اما ما عيب و ايراد داريم و بهتر اس��ت 
صادقانه و كمي ه��م بي‌رحمانه خ��ود را نقد 
كنيم. نه گفتن به خود به ش��ناخت، آگاهي، 
درك از خود، تحمل رياضت و خودداري نياز 
دارد. به جسم خود تعدادي نه بگوييد. به طور 
قطع جس��م‌تان درد خواهد كش��يد. بسياري 
تحمل اين نه گفتن‌هاي جس��مي را ندارند و 

وسط كار فرار مي‌كنند.«
در كتابي ديگر سوزان نيومن مي‌نويسد:

»هي��چ كس��ي مجب��ور نيس��ت كاري را كه 
نمي‌تواند انجام دهد بيهوده بپذيرد. . . هنگامي 
كه كودك خردسالي بوديم، هنگامي كه پدر 
و مادرانمان از ما درخواس��تي مي‌كردند و ما 
نمي‌توانس��تيم از عهده انجام��ش بربياييم با 
صداي بلند فرياد مي‌زديم نه، اما معلوم نيست 
كه چرا با بالا رفتن سنمان قدرت خارق‌العاده 
خود را در نه گفتن فراموش كرديم. ش��ايد به 
خاطر اين بوده كه هر چه بيشتر نه مي‌گفتيم 
والدين خود را عصباني‌ت��ر مي‌كرديم از آن به 
بعد به معلم‌مان هم قدرت نه گفتن نداشتيم. 
اگر هم مي‌خواستيم به دوستانمان نه بگوييم 

آنها را از دست مي‌داديم و تنها مي‌شديم.
كاملًا آشكار اس��ت كه هيچ كس پس زدن را 
به طور غريزي و فطري نمي‌پس��ندد، اما من 
معتقدم كه اثرات و مضرات آن به مراتب كمتر 
از مشكلاتي است كه به خاطر پذيرفتن آنچه 

در توانمان نيست برايمان به وجود مي‌آيد.«

نه‌هاي نجات بخش زندگي

با يك نه گفتن خود را خلاصه كنيد!

3 روايت از جواناني كه به اعتياد پاسخ مثبت دادند

مهارت نه گفتن را به فرزندان‌مان ياد بدهيم

سبك تربيت 

نه‌ه�اي ش�ما در موقعيت‌ه�اي 
مختل�ف بازتاب‌ه�اي متف�اوت 
خواهد داش�ت. بايد براي هر يك 
از مراتب آماده باشيد. اينكه يك 
بار قاطعانه بگوييد و يك بار نرمش 
به خرج بدهي�د و كوت�اه بياييد. 
هر جور نه ك�ه مي‌گوييد مراقب 
باشيد والد سرزنشگر و نق‌نقويي 
نباش�يد ك�ه چ�پ و راس�ت به 
فرزندش نه توام با تحكم تحويل 
مي‌دهد. نه‌اي كه توام با سرزنش 
و تحقير اس�ت. نه‌اي كه مي‌تواند 
پاس�خ به سرنوش�ت يك انسان 
باشد و ش�ما قاطعانه آن را به گند 
بكش�يد. مثلًا فرزندتان بخواهد 
موسيقي بخواند و شما بخواهيد 
به زور علاقه‌تان دكتر شود. فقط 
خدا مي‌داند اين نه ظالمانه ش�ما 
چ�ه بلاي�ي بر س�رش م�ي‌آورد

يكي با درد عاشقي معتاد مي‌شود. يكي از 
داغ عزيزانش، يكي ترس از كنكور، يكي 
تفريح و خوشگذراني. حواستان به اين 
شيطان هزار رنگ اگر نباشد، از جايي ضربه 
خواهيد خورد كه فكرش هم در مخيله‌تان 
نمي‌گنجد. ب�دي‌اش هم اين اس�ت كه 
همه فك�ر مي‌كنند عقل كل هس�تند و 
حواسشان هست. وقتي اولين پك را به 
سيگار مي‌زنند خيالشان راحت است كه 
تفريحي است. وقتي سيگارشان قليان و 
قليانشان قرص و. . . مي‌شود، فكر مي‌كنند 
هوشيارند و اوضاع تحت كنترل‌شان است

  ‌‌ مرضيه باميري
نه گفتن هميشه هم بد نيس�ت. گاهي يك نه به جا مي‌تواند آدم را از يك 
بلاي بزرگ رهايي بخش�د يا تقدير براي هميشه عوض شود. بعضي نه‌ها 
جادويي هستند و مي‌توانند جان ببخشند. برعكس آنهايي كه اگر بگوييم 
خسر الدنيا والاخره مي‌شويم. راه‌هاي بسياري براي نه گفتن هست، ولي 
هركدام به نوعي باعث آس�ودگي مي‌ش�وند. فقط اين هنر هم مثل ساير 
هنرها به تمرين و ممارست نياز دارد؛ نياز دارد قدرتش را دست‌كم نگرفته و 
براي زيبا گفتنش تلاش كنيم. بله! زيبا گفتن.»نه« از آن كلمه‌‌هايي ست كه 
بار منفي دارد. يعني اگر مستقيم در چشم يكي نگاه كني و بگويي نه حتماً 

آزرده خاطر مي‌شود، ولي اگر همان نه را به جا و زيبا با سخني آراسته بر 
زبان بياوري، از اندوه و خشم مي‌كاهد و مخاطب راحت‌تر نه تو را مي‌پذيرد. 
به قول ضرب‌المثل معروف كه مي‌گويد، بتمرگ و بفرما و بنشين همه يك 
معني دارند؛ مهم نوع بيانشان است. شما هم ياد بگيريد نه را پر قدرت و به 
جا بگوييد. نه هميشه هم نبايد در كلام باشد. مثلًا يكي بگويد به من پول 
مي‌دهي، ولي شما بگويي نه متأسفم. گاهي اين نه گفتن‌ها به موقعيت‌هاي 
پيش‌رو گفته مي‌شود كه مي‌تواند مسير زندگي را خوب يا بد عوض كند. 
يكي از اين نه‌ها ك�ه هر ج�وان و نوجواني لازم اس�ت يك ب�ار بگويد نه به 
موادمخدر و هر ماده ديگري اس�ت كه سالمتي روح و جس�مش را نشانه 

م�ي‌رود. بچه‌ها باي�د در كن�ار مهارت‌هاي علم�ي مهارت ن�ه گفتن و پس 
زدن برخي خواس�ته‌ها را فرا بگيرند تا ب�ه موقع بتوانند خ�ود را از مهلكه 
نجات دهند. براي رمزگش�ايي اين ق�درت جادويي س�راغ آدم‌هايي رفتم 
كه تجربه ي�ك اش�تباه و وادادن در لحظه كامش�ان را براي ي�ك عمر تلخ 
كرده بود. رفتم س�راغ جوان‌هايي كه مثل من و شما ش�هروند عادي بودند 
و در يك چش�م به هم زدن از مردم عادي به مردم معتاد ي�ا بزهكار تبديل 
ش�دند. آنها مثل من و ش�ما فكر نمي‌كردند كه يك روز در دام صياد خوش 
نقش بيفتن�د، ولي افتادن�د! افتادند و اس�ير ماري خوش خط و خال ش�ده 
و زبانش�ان به نه گفت�ن نچرخيد و يك عمر كارش�ان ش�د حس�رت و آه! 

رضا با  تلخند مي‌گوي�د: همه چيز آنقدر 
سريع اتفاق مي‌افتد كه نمي‌فهمي كي به 
دام افتادي. هميشه فكر مي‌كردم بعضي 
دردها مال بقيه است. اعتياد، قتل، سرقت 
و. . . مال آدم‌هاي نابكار اس�ت، آدم‌هاي 
بي‌خانواده. نمي‌دانس�تم با خانواده‌هاي 
ب�ا اص�ل و نس�ب ناجورت�ر ت�ا مي‌كند


