
افراط حتي در عشق هم خطاست
 محمدرض��ا فتاح��ي در وصف ت��اب آوري 
همسرش مي گويد: »ما زندگي خوبي داشتيم. 
همه چيز ب��ر وفق مراد بود. مش��كلات ريز و 
درش��ت بود نه آنقدر كه نش��ود تحمل كرد. 
بچه ها بزرگ شدند و سر و سامان گرفتند. يكهو دورمان 
خالي ش��د. آنقدر همسرم به بچه ها وابس��ته بود كه در 
نبودشان افسرده شد. تحمل هيچ نقد و بحثي نداشت. 
آماده بود با هر كلامي بزند زير گريه، ولي خب هر چه بود 
فقط دلتنگي بود. خودش خواسته بود دختر و دامادمان 
براي آينده بهتر چند س��الي بروند خارج از كشور، ولي 
حالا طاقت دوري نداشت. يك بار آماده استقبال از آنها 
شد كه بچه ها نرسيده به خانه درست در چند قدمي مان 
تصادف كردند و مردند. بعد از آن همسرم شوكه شد. اول 
افسردگي حاد و بعد هم بستري در مراكز روان درماني و 

مصرف قرص. 
به نظر من همس��رم چوب وابس��تگي زيادش را خورد. 
بچه عزيز اس��ت. به طور غريزي آدم ب��راي بچه جانش 
را مي دهد، ولي تا اين حد وابس��تگي عين خودكش��ي 
است. كاري كه همس��ر من كرد، درس��ت مثل كسي 
است كه خيلي به ماشينش علاقه دارد و برايش هزينه 
كرده و وقتي آن را از دست بدهد حسابي شوكه و عصبي 
مي شود. خدا روحيه بندگانش را مي داند كه گفته دل 
بس��تن به دنيا و فرزند و همسر خطاس��ت. هر كدام به 
تنهايي مي تواند دين و دنيا را به تباهي بكش��د. دوست 
داش��تن امري طبيعي اس��ت، ولي افراط در هر كاري 

خطاست حتي در عشق ورزيدن!

بچه ها را در پر قو نگه داشتن
 اكيداً ممنوع!

فاطمه كاشاني يكي از بيماران يك مركز 
روان درماني است. جوان است و زيبارو، 
مشكلش اين اس��ت كه ته قصه اش مثل 
قصه هاي ك��ودكان خوب تمام نش��ده و 

پايش به اين مركز باز شده است. 
او مي گويد: »من تك دختر خانواده بودم تك فرزند بودم 
و پدرم پولدار. بهترين جاي تهران خانه داشتيم و هرچه 
مي خواستم برايم مهيا بود. خوب يا بد به زندگي لاكچري 
عادت كرده بودم تا اينكه يك روز عشقي دوطرفه من را 
به سمت يكي از هم دانشگاهي هايم كشاند. براي به هم 
رسيدنمان بي تاب بوديم. گوشم نه نصيحت مي شنيد نه 
خطاهاي مكرر او را مي دي��د. افتاده بودم توي دور غلط 
لجبازي با مادرم. هر چه بيش��تر مخالفت مي كرد من 
بيشتر عاشقش مي شدم و پافش��اري مي كردم تا اينكه 
من موفق شدم و با آن پسر جذاب سر سفره عقد نشستم 

و همسر قانوني اش شدم. 
از فرداي آن روز ورق برگشت و من هرگز رنگ آرامش 
نديدم. تازه فهميدم زير يك س��قف بودن چه دردناك 
است ! اولين بار روز اول زندگي مان بود كه سيلي محكم 
از واقعيتي تلخ به گوش��م نواخته ش��د. وقتي فهميدم 
شكاك است و حتي براي نان خريدن هم كه مي رود در 

را رويم قفل مي كند. باورش سخت بود در اين دوره زمانه 
با مردي باشي كه كم كم آزارت بدهد و به بهانه عشق تو 
را در خانه محبوس كند، پريز تلفن را بكشد و موبايلش 
را تا از س��ر كار برمي گردد، قايم كند. نمي توانيد درك 
كنيد من چه حالي داش��تم! آن همه ث��روت و بهترين 
ماشين زير پايم بود، ولي جرئت نداشتم پا از خانه بيرون 
بگذارم. اوايل مقاومت مي كردم، جيغ، فرياد، ناسزا... ولي 
خيلي زود خسته شدم. زورم به سرنوشت نمي رسيد. از 
همان جا رو آوردم به آرام بخش هاي لعنتي. آنقدر قرص 
مي خوردم كه تمام روز را بخوابم. بالاخره همان قرص ها 
كار دستم داد. حالا كه اينجا هستم به مراتب آرام ترم از 

وقتي هستم كه در خانه با او تنها بودم. 
او ادامه مي ده��د: »زياد بچه ها را در پر قو نگه داش��تن 
اشتباه محض اس��ت. حتي اگر پول كافي داشته باشند 
بايد بچه ها را گاهي در شرايط سخت منتظر نگه دارند. 
بايد بدانند براي خواسته شان بجنگند و صبور باشند. من 
اگر در پر قو نبودم، اگر مثل خيلي از مردم شرايط سخت 
در زندگي داشتم، شايد تحملم بيشتر مي شد. شايد به 

جاي حبس اختياري خودم ميان يك مشت قرص يا به 
جاي س��كوت و پنهان كردن اين راز از پدرو مادرم راه 
بهتري مي يافتم. شايد زودتر مي فهميدم همسرم معتاد 
است و مي شود درمانش كرد يا با چند دوره مشاوره حال 
رابطه مان بهتر مي شد، ولي افسوس كه من زندگي كردن 
در شرايط سخت را بلد نبودم، يك عمر همه به من گفته 
بودند چشم و من هيچ وقت آن روي سكه را نديده بودم. 
البته وقتي با پاي خودم به اينجا آمدم كه پدرم از غصه 

تنها فرزندش يعني من دق كرد و مرد.«

مراقب تنهايي درون گراها باشيد 
ايليا يك نوجوان زيبا و فوق العاده باهوش 
است كه اگر در مركز رواني او را ببينيد، 
حتماً حالتان بد مي شود. با خودتان فكر 
مي كنيد چط��ور پاي يك نوج��وان به 
چنين مركزي باز شده است. ايليا مي گويد: بعضي ها فكر 
مي كنند همين كه در زندگي رفاه داشته باشي و خوراك 
و پوشاكت ايده آل باشد، يعني خوشبختي. يعني پدر و 

مادري داري كه عاشقانه دوستت دارند و از جان برايت 
مايه مي گذارند. فكري كه دوس��تانم درباره زندگي من 
مي كردند؛ يك پس��ر خوشبخت و خوش��حال با پدر و 
مادري پزشك، ولي دردناك اس��ت كه همان بچه هاي 
پايين شهر هم هيچ وقت تنهايي من را درك نكردند. آنها 
نگاهشان به مدل كيفم بود نه غمي كه در چشم هايم دو 

دو مي زد. درد من تنهايي بود. بي مهري و... 
پدر و مادرم رابطه شان س��رد بود. هر دو غرق در كار 
بودند و دهان من را ه��ر بار كه ب��ه تنهايي معترض 
مي ش��د با پول و وعده مي بس��تند. مدام تنها بودم و 
حالم از پلي استيش��ن و بقيه بازي ها به هم مي خورد. 
در س��خت ترين دوران زندگي ام يعني نوجواني تنها 
بودم. آنها سردي شان به جدايي رابطه انجاميد، طلاق 

گرفتند و خلاص، ولي من ماندم و يك پدر و... 

نامادري كه آمد حال من بدتر ش��د. چش��م ديدنم را 
نداشت و هر بار به بهانه اي آزارم مي داد. كم كم زندگي 
برايم سخت شد. دلم نمي خواس��ت زنده بمانم. بعد از 
آن ايلياي سابق نشدم و افس��ردگي من را از پا درآورد 
و سر از اينجا درآوردم. وقتي فيلم ديوانه ها را مي ديدم، 
مي ترس��يدم. فك��ر مي ك��ردم بايد آدم هاي خش��ن و 
ترسناكي باش��ند، ولي حالا خودم در همان نقطه قرار 
دارم و اتفاقاً معتقدم آدم هاي مهربان و درون گرا زودتر 
دچار بحران مي شوند و آدم آنقدر آهسته رواني مي شود 

كه خودش احساس نمي كند. 

وجود ناآرام درون خود را رام كنيم
يادمان باشد همه ما در عين برخورداري 
از ذات خوب، در درون خود موجودي هم 
داريم ك��ه مي تواند ما را ناب��ود كند. هنر 
اينجاست كه قلق اين موجود را بدانيم و به 
موقع رامش كنيم. مهم اس��ت كه تاب آوري خود را كه 
اتفاقاً آموختني است بالا ببريم و خود را مسئول اتفاقات 
زندگي مان بدانيم. باي��د منبع كنت��رل دروني خود را 
تقويت كنيم. ما كه نمي توانيم هر لحظه شرايط را آنطور 
كه دلخواهمان اس��ت، تغيير دهيم، ولي مي توانيم در 
مقابلش مقاوم باشيم و آن مشكل را از راه برداريم و آن را 
بپذيريم. شايد به من، شما يا هركسي خبر بدهند يك 
تومور بدخيم داريم و چند ماه بيشتر زنده نيستيم. فكر 
مي كنيد اگر به ش��ما بگويند واكنش��تان چه باش��د؟ 
مي پذيريد؟ نااميد مي ش��ويد و گري��ه مي كنيد؟ مثل 
آدم هاي ضعي��ف خودتان را حب��س مي كنيد و منتظر 
مأمور مرگ مي مانيد؟ شايد هم تا دكتر به شما خبر داد 
از ترس سكته كنيد. مهم است كه شما روي واكنش هاي 
خودتان تس��لط داش��ته باش��يد و برخي واقعيت ها را 
بپذيريد. يكي از اين واقعيت هاي تلخ مرگ عزيزان است. 
هيچ پدر يا مادري هر قدر عزي��ز، عمر نوح نكرده و بايد 
يك روز بار سفر ببندد. نه تنها والدين بلكه هر مهماني كه 
وارد اين كره مي شود يك روز با گريه و تنها راهي ابديت 
مي شود. پس براي يك چيز بديهي نمي شود كلًا زندگي 

را تعطيل كرد و از دايره منطق دور شد. 
مرگ جدي ترين و تلخ ترين واقعيت حيات است. اگر 
آن را نپذيريم موقع ش��نيدن اخبار فوت نزديكان جا 
مي خوريم و مي ترس��يم. وقتش كه برس��د همه بايد 
بروند. جوان ناكام، كودك، باردار و. . . ندارد. پس بياييد 
بعد از اين ب��ا واقعيت مرگ منطقي رفت��ار كنيم و در 
عين س��وگواري هاي معقول و عاطفي دست از افراط 
و خود زن��ي رواني برداريم. آن وق��ت مي توانيم مرگ 
را در زلزله، س��يل، تصادف و. . . تحمل كنيم و صورت 
خراش ندهيم. تمرين كنيم بعد از اين دست از حس 
قرباني بودن برداريم و يك انس��ان منعطف باشيم. با 
روزگار در تعامل باش��يم و براي رويارويي با هر حادثه 
غيرمنتظره اي آماده باشيم. ما نمي توانيم ايمني كامل 
را در زندگي در مقابل خطرات طبيعي، دزدي، تصادف، 
بدهي و... ايجاد كنيم، ولي مي توانيم روانمان را آنقدر 
تقويت كنيم كه در تندبادهاي زندگي سر پا بايستيم و 

آسيب كمتري متحمل شويم. 
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كتاب زندگي

كتاب »هرگز در خانه تنها نيستيد«
 شما را به آشتي با ميكروب ها دعوت مي كند

با حيات وحش خانه تان 
آشنا شوید!

تاب آوري آموختني است

درون ناآرام را چگونه رام كنيم

يادمان باشد همه ما در عين برخورداري 
از ذات خوب، در درون خود موجودي 
هم داريم كه مي تواند ما را نابود كند. 
هنر اينجاس�ت كه قلق اين موجود را 
بدانيم و ب�ه موقع رام�ش كنيم. مهم 
اس�ت كه تاب آوري خ�ود را كه اتفاقاً 
آموختني اس�ت بالا ببري�م و خود را 
مسئول اتفاقات زندگي مان بدانيم. بايد 
منبع كنترل دروني خود را تقويت كنيم

دان، استاد بوم  شناسي كاربردي در دانشگاه كاروليناي 
ش��مالي، همراه با جمع كثيري از همكاران��ش از مواد 
لزج داخل صده��ا دوش نمونه هاي��ي گرفتند و انبوهي 
از جان��داران ميكروب��ي را يافتن��د. او در كت��اب غني و 
آگاهي  بخش خود هرگز در خانه تنها نيس��تيد، نوشت 
كه حتي خود آب شير پر است از آميب، باكتري، كرم  هاي 
لوله  اي و سخت  پوس��ت  ها. وقتي آب از دوش مي  گذرد 
اين ميكروب  ها نوعي داربس��ت برپا مي  كنن��د كه آن را 
زيس��ت  لايه مي ناميم تا ب��ا هر شست  وش��و بي  خانمان 
نش��وند. دان بي  پرده نوشته اس��ت كه اين ميكروب  ها 
زيست  لايه ها را از »فضولاتشان« درست مي  كنند.»در 
اصل، آن فضولات باكتري   در لوله هاي شما جاي پاي خود 

را محكم مي  كنند.«
بدت��ر از اين ه��م مي  ش��ود. آب��ي ك��ه از صاف��ي اين 
زيس��ت  لايه هاي فضله  اي مي  گذرد و هنگام شست  وشو 
و استحمام روي شما مي  ريزد چه بسا علاوه بر آن آميب  ها 
و كرم  هاي لوله هاي بي  زيان تعداد كمي باكتري ش��ايد 
خطرناك هم داش��ته باش��د، به طور خاص چندگونه از 
مايكوباكتريوم از خان��واده مايكوباتريوم  هايي كه علت 
س��لند و بيماري  زاها هم آنجا هس��تند، چون ما وقتي 
تلاش مي  كنيم كه از اول آب ش��يرمان را تصفيه كنيم، 
محل زاد و ولد بي  عيب و نقصي برايشان مهيا مي  كنيم. 
تصفيه  خانه هاي آب شهري از كلر و ديگر مواد شيميايي 
اس��تفاده مي  كنند كه باكتري  هاي متج��اوز طبيعي را 
مي  كش��ند و به مايكوباكتريوم  ها امكان رشد مي دهند. 
در مقابل، آبي كه از چ��اه مي  آيد هرگز از تصفيه  خانه  اي 
نگذش��ته و حيات ميكروبي غني  اي دارد. بنا به توضيح 
دان اي��ن آب به نظ��ر خطرناك  ت��ر مي  آيد، ام��ا از قضا 
كم  خطرتر اس��ت. هم��ه اندامواره هاي موج��ود در آب 
چشمه بي  زيانند و اندامواره هاي بالقوه خطرناكي چون 
همي��ن ميكوباكتريوم  ه��ا را دفع مي  كنند. اين اس��ت 
طرز عم��ل تنوع زيس��تي. ميكروب  ه��اي خانگي جزو 
گونه هايي از اين سياره    اند كه سريع  تر از گونه هاي ديگر 
تكامل مي  يابند،نه  تنه��ا از دوش بلك��ه از چارچوب در، 
يخچال  ها، آبگرم  كن  ه��ا، زيرزمين  ها، دستش��ويي  ها، 
روبالشي و از همه انواع س��طوحي كه در جايي   هستند 
كه ما آن را خانه مي  ناميم. اين پژوهشگران نمونه  گيري 
و درزگيري مي  كنند و هزاران نمونه را به آزمايشگاه دان 
در رالي يا آزمايش��گاه ديگرش در م��وزه تاريخ طبيعي 
دانمارك مي فرس��تند ك��ه همچنان ب��راي آمارگيري 
ميكروبي فعالند.  دان درباره نخس��تين حمله  اش براي 
شكار ميكروب  هاي خانگي كه هزار خانه از سراسر دنيا 
را در برمي  گرفت، مي  نويس��د: »انتظار داشتيم كه چند 
صدگونه پيدا كنيم«. در عوض او و همكارانش »سيركي 
از هزاران گونه ش��ناور، جهنده، خزنده« را يافتند، شايد 
حدود 20 هزار گونه كه بس��ياري از آنها پيش��تر براي 
علم ناآش��نا بود.  اين اهالي فضاهاي داخلي اصلي  ترين 
هم نشينان ما هستند. در جهان صنعتي   شده ما بيش از 
90 درصد زمانمان را در چهارديواري ها به سر مي  بريم. 

خوشبختانه، بيشتر هم  خانه هاي ما بي  خطرند يا در عمل 
مفيد مانند عنكبوت  هاي خانگي كه جمعيت مگس  ها يا 
پش��ه هايي را كه مي  توانند حامل بيماري باشند، پايين 
نگه مي  دارند، اما چون وسواس داريم دور و اطرافمان را 
تا جايي كه مي  شود پاك و تميز سازيم، با بستن درها و 
درزهاي خانه به روي جهان بيرون و استفاده بي  امان از 
حشره  كش  ها و ضدميكروب  ها سطوح را از ميكروب  هاي 
بي  زيان يا مفيد پاك مي  كنيم و ميدان را براي بعضي از 

ميكروب  هاي بد بازمي  گذاريم. 
به گفت��ه دان، ميكروب  ه��اي خانگي ج��زو گونه هايي 
از اين س��ياره    اند كه س��ريع  تر از گونه هاي ديگر تكامل 
مي  يابند؛ آنها توانايي عجيب و غريبي براي زيس��تن در 
موقعيت  هايي بوم  ش��ناختي  اي را دارند كه حتي تصور 
امكان حيات در آنها دش��وار اس��ت، مانند س��لول  هاي 
پوستي مرده كه هر روز از ما مي  ريزند )و اين سلول هاي 
مرده دقيقاً همان محل  هايي  اند كه دسته  اي از باكتري  ها 
كه مشهورند به پوده  خوارها، براي بقا لازم دارند.( آنها با 
موفقيت از چنگ ما مي  گريزند و تقريباً از طريق تكامل 
راه نجات از هر زيست  كشي كه روي سرشان مي  پاشيم 
پيدا مي  كنند. ما مي  مانيم و عواقب جنگ  افروزي خودمان، 
مانند سوسك  هاي آلماني و س��اس  هاي مقاوم در برابر 
حشره  كش و باكتري  هاي استافيلوكوك اورئوس مقاوم به 
متي  سيلين. ما زيست    بوم خانگي كمابيش بي ضررمان را 
تبديل مي  كنيم به چيزي كه مي  تواند بيمارمان كند.  پيام 
خانگي كتاب هرگز در خانه تنها نيستيد، اين است كه هر 
چه در محيط خانگي تنوع زيس��تي غني  تر باشد، وضع 
بهتر است. دان مي  نويسد: »تنوع زيستي گياهان و خاك 
مي  تواند عمكرد سيستم ايمني  مان را بهتر سازد.«تنوع 
زيس��تي نظام  هاي آب ما مي  تواند به ما در از بين بردن 
بيماري  زاهاي درون آب ياري كند ]. . . [ تنوع عنكبوت  ها 
و زنبورهاي انگل  خوار و هزارپاها مي  تواند تعداد حشرات 
را كنترل كند. تنوع زيس��تي خانه هايمان اين امكان را 
هم فراهم مي  كند ك��ه آنزيم  ها، ژن  ه��ا و گونه هايي كه 
براي همه  مان مفيدند، كش��ف ش��وند. دست خودمان 
نيست و فريفته نثر او مي شويم، مانند زماني كه از انواع 
و اقس��ام بندپاهايي كه با آنها هم  خانه  ايم حرف مي  زند: 
»پش��ه  ريز  هاي نيش  دار، پش��ه ها، مگس  هاي خانگي، 
پش��ه  ريزهاي ش��بحي، مگس  هاي جغدي، مگس  هاي 
آب شور. تازه اگر از پشه هاي قارچي، مگس  هاي راه  آب 
و مگس گوشت حرفي به ميان نياوريم و دشوار است كه 
با بهت نويس��نده در برابر تنوع زيستي موجود حتي در 
يك خانه، دس��ت  كم اندكي   همراه نشويم. او مي  نويسد: 
»اگر دو مگس را در خانه تان ديديد، عجيب اين است كه 
آنها از دوگونه متفاوتند. و خداي من! اگر ۱0 مگس را در 
خانه  تان ببينيد احتمالاً آنها از پنج گونه مختلفند.« در 
اين كتاب حسي واقعي از »انگشت به دهن شدن« وجود 
دارد كه بيش��تر در خدمت هدف فراگير دان است: دفاع 
از حفظ تنوع زيس��تي نه  تنها در جنگل  هاي پردرخت و 
نهرهاي پرآبي كه با تصوير سنتي ما از وفور طبيعي سازگار 
است، بلكه در پيش  پاافتاده  ترين مكان  ها، در زيرزمين  ها، 
تشك  ها، كشوهاي يخچال و دوش  هايمان، يعني جاهايي 
كه بيشتر ما بيشترين مواجهات ميان  گونه  ايمان را آنجا 

تجربه مي كنيم. 
درباره آن دوش  ه��ا اضافه كنم كه دان معتقد نيس��ت 
كه از دوش  ها صرف نظر كنيم، بلكه مي  گويد كه ش��ايد 
لازم باش��د فواصل عوض كردن دوش  هايم��ان را كمتر 
كنيم و ب��ه جاي دوش فل��زي از دوش پلاس��تيكي كه 
احتمال جمع ش��دن زيس��ت  لايه ها در آن   كمتر است، 
اس��تفاده كنيم. با  اين  حال، حرف آخر او درباره دوش  ها 
مانند حرف آخرش در مورد جنبه هاي ديگر آشفته  بازار 
ميكروبي  اي كه در آن به س��ر مي  بريم، اس��ت: نترسيد! 
بگذاريد زندگي بيايد داخل. دان مي  نويسد: »آبي كه در 
سفره هاي زيرزميني است و سرشار از گونه هاي زيستي 
از جمله سخت  پوست  هاست، براي استحمام بهترين آب 
است«.»سخت  پوس��ت  هايي كه در اين سفره ها زندگي 

مي  كنند نشانه سلامت آبند نه نشانه كثيفي آن.«
  نقل و تلخيص از: وب سايت ترجمان
/ نوشته: رابين مرنتز هنيگ/ ترجمه: سينا 
باستاني/ مرجع: نيويورك تايمز 

  تلخيص: سلما سلطاني
بي�رون ريخت�ن كش�وها و كابينت ه�ا، شس�تن پرده ه�ا و فرش ه�ا و تميزك�ردن شيش�ه ها 
و ديواره�ا و بع�د، لبخن�د رضايتي ك�ه از دي�دن خان�ه اي درخش�نده نصيبتان مي ش�ود، اما 
اگ�ر »راب دان« آن لبخن�د را روي لب هايت�ان ببين�د، احتم�الاً ب�ه خوش خيالي ت�ان خواهد 
خنديد. كت�اب جدي�د او حاص�ل تحقيق�ات چندين س�اله اش درب�اره جانداران  ريزي اس�ت 
ك�ه در خانه هايم�ان زندگ�ي مي كنن�د. آميب ه�ا، باكتري ه�ا و كرم هاي�ي ك�ه از دوش حمام 
روي س�رمان مي ريزن�د و حش�رات و سخت پوس�تاني ك�ه كنارم�ان روي بال�ش مي خوابن�د. 

سبك سلامت

 دان مي  نويس�د: تنوع زيس�تي 
گياهان و خ�اك مي  تواند عمكرد 
سيس�تم ايمني  م�ان را بهت�ر 
س�ازد. تنوع زيس�تي نظام  هاي 
آب ما مي  توان�د به م�ا در از بين 
ب�ردن بيماري  زاه�اي درون آب 
ياري كن�د. تن�وع عنكبوت  ها و 
زنبورهاي انگل  خ�وار و هزارپاها 
مي  تواند تعداد حشرات را كنترل 
كند. تنوع زيس�تي خانه هايمان 
اين امكان را ه�م فراهم مي  كند 
كه آنزيم  ها، ژن  ها و گونه هايي كه 
براي همه  مان مفيدند كشف شوند 

 يك�ي از واقعيت ه�اي تل�خ م�رگ 
عزيزان اس�ت. هيچ پدر ي�ا مادري 
هر ق�در عزيز، عم�ر نوح نك�رده و 
بايد يك روز بار س�فر ببندد. نه تنها 
والدين بلكه هر مهماني كه وارد اين 
كره مي ش�ود يك روز با گريه و تنها 
راهي ابديت مي شود. پس براي يك 
چيز بديهي نمي ش�ود كلاً زندگي را 
تعطيل كرد و از دايره منطق دور شد

  مرضيه باميري
بعضي وقت ها فش�ار زندگي آنقدر زياد اس�ت كه پش�ت انس�ان 
خم مي ش�ود. بعضي ها يك شبه پير مي ش�وند. بعضي ها يك شبه 
كمرشان خميده مي ش�ود و خيلي ها آنقدر مي ش�كنند كه ديگر 
توان راس�ت ايس�تادن ندارند. يكي يك ش�به فرزن�د ناكامش را 
در خاك سرد فرو مي نش�اند. يكي ورشكس�ته و يك شبه كوهي 
از طلب�كار روي س�رش آوار مي ش�ود. يكي در يك چش�م به هم 
زدن خودرو اش را ته دره مي بيند. يكي ج�واب آزمايش و ام آر آي 
مي گيرد و مي فهمد كودك يا همسر سرطاني دارد. يكي نمي تواند 
براي دخترش جهيزي�ه آبرومند بخرد و س�كته مي كند. يكي هم 
شب مي خوابد و با طلوع خورش�يد و يك تكان از سمت زمين، نه 
خانواده اي دارد و نه خانه اي!. . . و اينها تنها بخش�ي از عوامل مؤثر 
ب�ر بي تابي هاي روان اس�ت و ضربه ه�اي هولناكي كه ب�ه آن وارد 
مي شود. كره خاكي آبس�تن حوادث بسيار اس�ت. هر روز ممكن 

است يك شوك خبري به انس�ان زميني وارد ش�ود و او را از پا در 
بياورد. نمي شود جلوي حوادث ناگوار و مرگ و مير هاي ناگهاني را با 
بيل و سنگ گرفت. نمي شود روي آنها چشم بست و آنها را ناديده 
گرفت. چيزي كه بايد رخ مي دهد و منتظ�ر رأي و نظر ما نمي ماند. 
پس چه خوب اس�ت كه با اين ناگواري ها كنار بياييم و راهي براي 
هضمش درون خود پيدا كنيم. يا به قول روانش�ناس ها تاب آوري 
خود را بالا ببريم. درس�ت مثل ش�اخه درختي كه زير انبوه برف تا 
نزديكي زمين خم مي ش�ود، ولي دوام آورده و دوباره قامت راست 
مي كند و به بار مي نشيند. تاب آوري يعني افزايش تحمل ما در مقابل 
مشكلات. وقتي مشكلات و درد از چند جهت به ما حمله مي كنند 
توان مقابله و جنگيدن داش�ته باش�يم؛ يعني اگر عزيزي از دست 
داديم پس از سوگواري هاي معمول و منطقي به روال زندگي عادي 
برگرديم نه اينكه در خاطرات بخشي از گذشته جا بمانيم. اورژانس 
بيمارستان ها هر روز شاهد آمار بالايي از سكته هاي قلبي و مغزي 

هستند. يا ايست هاي قلبي كه بر اثر يك شوك عصبي يا يك خبر 
ناگوار پديد مي آيد. قلب تاب نمي آورد و تمام. چرا آمار سكته بالا 
رفته؟ چرا سطح تاب آوري آدم ها پايين آمده و خيلي زود در مقابل 
هر كنش�ي واكنش نش�ان مي دهند. زود قهر مي كنند، زود طلاق 
مي گيرند، زود نااميد مي ش�وند و زودتر ه�م مي ميرند؟ آيا چيزي 
در عصر جديد تغيير كرده؟ آدم ها طبق غرايزي كه در وجودشان 
تعبيه شده آستانه تحمل بالايي دارند و از قديم مي گفتند خدا درد 
را اندازه طاقت آدم ها مي دهد. يعني تا آنجا رنج مي كش�ي كه تاب 
بياوري. مثل معلمي كه آنقدر مش�ق و تكليف مي دهد كه مي داند 
بچه  هايش تاب نوش�تن دارند. حالا اگر كسي دس�تش كند بود يا 
مش�كلات فيزيكي و حركتي داش�ت بحثش جداس�ت.  پس اگر 
كسي با ش�نيدن برگش�ت چك يا كلانتري رفتن فرزندش، وقوع 
تصادف يا هر چيز ديگري واكنش افراطي و بسيار غيرمعمول نشان 
مي دهد بايد روان�ش را واكاوي و آن را در ص�ورت نياز تعمير كند. 


