
انرژی رفته را از راه درست برگردان!
دیده‌ای کنار بعضی‌ها که می‌نشینی و هم‌کلام 
می‌ش��وی بعد از پایان مکالمه و وقت جدایی 
احساس س��نگینی می‌کنی؟ انگار یک سطل 
بزرگ انرژی منفی آورده‌اند و خالی کرده‌اند در 
عمق وجودت، انگار خسته‌ای، بی‌حوصله‌ای و اگر خیلی 
حواست به خودت نباشد دلیلش را هم متوجه نمی‌شوی 
و فقط از ایجاد آن حس تلخ و ناگهانی که در درونت ایجاد 
ش��ده متعجب و احتمالاً ناراحت خواهی ش��د! می‌دانی 
دلیلش چیست؟ دلیلش انرژی کلمات و جملاتی است که 
شنیده‌ای! کلمات بسیار قدرتمندند. آنها هم می‌توانند در 
تو شور و ش��عف و انرژی ایجاد کنند و هم می‌توانند تمام 
انرژی ذخیره شده در وجودت را تخلیه کنند و اتفاقاً این 
هم مهم است که تخلیه انرژی از چه طریقی انجام شده و 

تا چه اندازه آسیب‌زننده است.
یکی از وقت‌هایی که انرژی‌مان کاهش می‌یابد یا از دست 
می‌رود وقتی است که پای صحبت فردی می‌نشینیم که 
دائم در حال غر زدن و ن��ق زدن و گلایه کردن از زمین و 
زمان است؛ این فرد می‌تواند مقدار خیلی زیادی از انرژی 
مثبت ما را تخلیه و خ��ودش آن را جذب کند. احتمالاً تا 
به حال برای‌تان پیش آمده پای درد دل کسی بنشینید 
و خوب ب��ه حرف‌هایش گوش دهی��د و وقتی صحبتش 
تمام شد بهتان بگوید: »آخیششش! چقدر سبک شدم!« 
می‌دانید دلیل سبکی‌اش چیست؟ دلیلش انرژی مثبتی 
است که از شما جذب کرده، حتی اگر شما صحبتی هم 
نکرده باش��ید و فقط به حرف‌هایش گوش داده باش��ید 
انرژی‌تان تخلیه ش��ده اس��ت. این یعنی چه؟ یعنی پای 
درد دل کسی ننشینیم؟ مگر می‌توان نسبت به دوست و 
آشنایی که غم دارد و می‌خواهد آن را با ما در میان بگذارد 

بی‌تفاوت بود؟
نه نمی‌توان نس��بت به کس��انی که دوست‌ش��ان داریم 
بی‌تفاوت باشیم ولی دو مس��ئله وجود دارد؛ یکی اینکه 
باید بلد باش��یم انرژی‌ای را که از دست داده‌ایم چگونه و 
از چه راهی جذب کنیم و دوم اینکه دلیلی نباشیم برای 
جذب نادرست انرژی دیگران؛ البته منظور کسی نیست 
که بعد از مدتی می‌آید و مش��کلی را با ما مطرح می‌کند 
و تقاضای کمک و همدردی دارد. صحبت درباره افرادی 
است که عادت به بهانه‌گیری و غر زدن و ناله کردن دارند 
و اتفاقاً در خیلی مواقع اصلًا به راهنمایی و کمک ش��ما 
توجهی هم نمی‌کنند و فقط تلاش‌ش��ان این است که با 
غر زدن و نالیدن انرژی از دست رفته‌شان را از راه نادرست 
یعنی گرفتن انرژی شما به دست بیاورند. البته که آنها هم 
این کار را ندانسته و بدون آگاهی انجام می‌دهند ولی در 

هر حال ما با شنیدن حرف‌های‌شان انرژی‌مان را از دست 
می‌دهیم. پس بهترین راه برای برخورد با چنین افرادی 
این است که اگر راه‌های جذب صحیح انرژی را می‌دانیم 
بهشان توضیح دهیم و اگر آگاهی نداریم از طریقی موضوع 

را عوض کنیم و اجازه ندهیم انرژی‌مان تخلیه شود!
خوبی کردن

 بهترین راه جذب انرژی است
این روز‌ها دنبال کردن اخبار روزانه خودش 
به تنهایی برای تخلیه انرژی‌مان کافی است؛ 
حالا چه برسد به موارد دیگری مثل قضاوت 
ش��دن، اهانت ش��نیدن یا مثلًا در معرض 
اتفاقی ناخوشایند قرار گرفتن؛ که البته تمام اینها هم تنها 
بخش کوچکی از مواردی هستند که از انرژی ما می‌کاهند؛ 
پس اگر نتوانیم انرژی از دست رفته را از منبع درستی به 
دست بیاوریم و جبران کنیم خودمان هم تبدیل می‌شویم 
به فردی که دیگری را با روش‌های نادرس��تی مثل داد و 
فریاد کردن، غر زدن، قهر کردن، نقد کردن، ناله کردن و 

کار‌هایی از این قبیل تخلیه انرژی می‌کنیم.
وقتی احساس می‌کنیم کم‌حوصله شده‌ایم و دیگر خیلی 
تمایلی به انجام کارهای روزم��ره نداریم یا بیش از پیش 
زودرنج ش��ده‌ایم، زودتر عصبانی می‌ش��ویم، بیشتر غر 
می‌ز‌نیم، ناامید شده‌ایم و آینده را روشن نمی‌بینیم یعنی 
انرژی‌مان کاهش پیدا کرده اس��ت. در این موارد بهترین 
راه‌ها برای جذب انرژی مثبت و جبران انرژی از دس��ت 
رفته ورزش ک��ردن، کتاب خواندن، نوش��تن، خود را در 
مسیر شادی قرار دادن، با کودکان که منبع انرژی مثبت 
هس��تند همبازی ش��دن و محبت کردن است. محبت 
کردن به دیگ��ران یکی از راه‌های بس��یار مؤثر در جذب 
انرژی مثبت است. وقتی به دیگری توجه می‌کنیم و اگر 
نیاز به کمک داشته باشد دستش را می‌گیریم و تا جایی 

که در توان‌مان باشد با او همیاری می‌کنیم انرژی خیلی 
بالایی جذب می‌کنیم که می‌توان نش��انه‌اش را در حس 
خوبی که در ما و در قلب‌مان به وجود می‌آید به خوبی دید. 
بعضی‌‌ها تصور می‌کنند کمک کردن حتماً باید مالی باشد 
در صورتی که اصلاً این‌طور نیست. محبت کردن و توجه به 
دیگران می‌تواند ریختن یک لیوان چای برای همکارمان 
باشد، می‌تواند لبخند زدن به یک کودک کار یا دادن یک 
جواب سلام گرم به یک دوست باشد. این روش‌ها و همه 
راه‌هایی که ما را در مسیر خوشحال بودن و شاد شدن قرار 
می‌دهد بهترین راهکار برای جذب انرژی مثبت است که 
می‌توانیم هم خودمان ازش��ان استفاده کنیم و هم وقتی 
کس��ی در حال جذب انرژی از راه‌های نادرست مثل ناله 
کردن و عصبانی ش��دن و غر زدن است پیش رویش قرار 
دهیم تا هم خودمان را از تخلیه انرژی نجات دهیم و هم 
به دیگری برای جذب و نگه‌داشتن طولانی مدت انرژی 

کمک کنیم.
غیبت مسموم‌‌ترین غذا برای روح است

اگر به ش��ما یک ظرف که درونش غذای 
مسموم ریخته شده بدهند و بگویند اگر 
تمایل دارید این غذا را بخورید شما چه 
کار می‌کنی��د؟ قطع��اً ه��م از چنی��ن 
پیشنهادی متعجب می‌شوید، هم آن غذا را نمی‌خورید. 
ش��ما غ��ذای مس��موم نمی‌خوری��د چ��ون می‌دانید 
س�المتی‌تان به خطر می‌افتد و ممکن است کارتان به 
جاهای باریک بکشد؛ چرا این مثال را می‌زنم؟ می‌خواهم 
بگویم غذای روح اگر بیش��تر از غذای جسم مهم نباشد 
کمتر از آن هم اهمیت ندارد ولی چون نیاز روح به غذای 
س��الم را به اندازه نیاز جس��م درک نمی‌کنیم حتی اگر 
غ��ذای روحی مس��مومی را هم بگذارن��د جلوی‌مان از 
خوردنش پرهیز نمی‌کنی��م؛ غذایی مثل غیبت! غیبت 
مسموم‌‌ترین غذای روح است؛ وقتی غیبت می‌کنیم انگار 
داریم یک ظرف غذای مس��موم را تا انتها می‌خوریم و 
نتیجه این ناپرهیزی ایجاد تنش و اضطراب و احساسات 
منفی بسیاری اس��ت که در ما ایجاد می‌شود و می‌تواند 
آس��یب‌های جدی و غیر قابل جبرانی به ما بزند! البته 
موضوع به همین‌جا ختم نمی‌ش��ود و این غذای سمی 
می‌تواند عوارض جسمی زیادی هم به دنبال داشته باشد. 
برای مثال پژوهش��گران روانشناس��ی معتقدند نه تنها 
غیبت و پشت سر دیگری حرف زدن بلکه قضاوت کردن 
و تهمت زدن به دیگران هم چون انرژی‌های منفی زیادی 
را جذب بدن می‌کند می‌تواند بیماری‌های جس��می و 
روحی زی��ادی در ف��رد ایجاد کند که شایع‌ترین‌ش��ان 
بیماری‌های گوارشی هستند؛ دلیلش هم این است که 

زمانی که راجع ب��ه دیگری بدگویی می‌کنیم و پش��ت 
سرش حرف می‌زنیم دچار هیجانی کاذب می‌شویم که 
این هیجان کاذب باعث می‌شود اس��ید معده بیشتر از 
آنچه که باید ترشح ش��ود و آدمی را دچار بیماری‌های 
گوارش��ی کند. ممکن اس��ت این علائم خیلی زود بروز 
نکنند ولی بع��د از مدتی یا به ص��ورت دردهای معده یا 
بیماری‌های روده و حتی بیماری‌های قلبی خودشان را 
نشان می‌دهند. به همین خاطر است که می‌توان غیبت 
کردن را به خوردن یک ظرف پر از غذای مسموم تشبیه 
کرد و خیلی راحت به حال و روز کسی که هر روز مشغول 

خوردن این غذاهای سمی روح است پی برد.

با سکوت‌تان ناجی دیگران باشید!
برای برخورد صحیح با افرادی که برای‌مان 
غذای سمی سرو می‌کنند می‌توانیم مثل 
همان‌هایی که انرژی‌مان را تخلیه می‌کنند 
راهکار پیدا کنیم؛ ش��اید برای‌تان پیش 
آمده باش��د برخورد با افرادی که تا ما را می‌بینند یا با ما 
تماس می‌گیرند بی‌مقدمه شروع می‌کنند به پشت سر 
دیگران حرف زدن؛ آن‌قدر می‌گویند و می‌گویند تا ما هم 
شریک‌شان می‌ش��ویم؛ حالا یا حرف‌های‌شان را تأیید 
می‌کنیم یا دو جمله به نظرات‌شان اضافه می‌کنیم یا از 
هر راه دیگری در خوردن غذای سمی باهاشان شریک 
می‌شویم؛ راهکار چیس��ت؟ یکی از راه‌ها این است که 
موضوع صحبت را عوض کنیم و اگر مخاطب‌مان متوجه 
عمدی بودن این کار ش��د بدون تعارف بگوییم که بهتر 
اس��ت راجع به خودمان صحبت کنیم نه دیگران! و اما 
راهکاری که شاید بتوان گفت از بهترین راهکارهاست 
این است که وقتی کسی شروع می‌کند راجع به دیگری 
بدگویی و قضاوت کردن س��کوت کنیم و آن‌قدر به این 
سکوت ادامه دهیم که گوینده متوجه بی‌رغبتی ما به این 
موضوع شود و خودش بحث را عوض کند؛ شاید این کار 
عجیب و نامتعارف به نظر بیاید و حتی کسی که با شما 
هم‌صحبت شده از س��کوت‌تان کمی ناراحت شود ولی 
نباید برای‌تان مهم باشد چون اولاً بعد از مدت کمی همه 
کس��انی که با ش��ما ارتباط دارند با روحیات‌تان آش��نا 
می‌ش��وند و می‌دانند که علاقه‌ای ب��ه صحبت راجع به 
دیگران ندارید و ثانیاً ش��ما با این رفتار هم خودتان را از 
ج��ذب انرژی‌های منفی و خوردن غذای س��می نجات 

می‌دهید و هم دیگران را!

قافیه را نبازیم!
این روز‌ها باید بیشتر حواس‌مان به خودمان 
باشد؛ به میزان انرژی که جذب می‌کنیم و 
انرژی که در طی روز از دست می‌دهیم؛ به 
حرف‌های��ی ک��ه می‌زنی��م و آنچ��ه که 
می‌شنویم؛ این روز‌ها باید بیشتر حواس‌مان به خودمان 
باشد چون بیشتر از همیش��ه نیاز به جذب انرژی مثبت 
داریم، آن هم از راهی که صحیح باشد و ماندگار. این روز‌ها 
باید بیشتر به فکر سلامت جسم و جان‌مان باشیم، تا قافیه 
را نبازیم، تا سالم بمانیم تا بعد از گذراندن این روزهای نه 
خیلی آس��ان به خودم��ان ببالی��م و افتخ��ار کنیم که 
توانسته‌ایم در دشوار‌ترین شرایط هم به خوبی گلیم‌مان را 

از آب بیرون بکشیم!
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سبک سلامتی

آیا یوگا فقط نشستن و خیره شدن است؟

روزی 10 دقیقه
پرهیز از غیبت و هر رفتاری که انرژی ما را تخلیه می‌کند برای  ورزش کنار بگذار!

این غذای سمی را نخورید!

غیبت مسموم‌‌ترین غذای روح است. 
وقتی غیب�ت می‌کنی�م ان�گار داریم 
یک ظ�رف غذای مس�موم را ت�ا انتها 
می‌خوریم و نتیج�ه این ناپرهیزی هم 
ایجاد تن�ش، اضطراب و احساس�ات 
منفی بس�یاری اس�ت که در ما ایجاد 
می‌ش�ود و می‌توان�د آس�یب‌های 
جدی و غی�ر قابل جبرانی ب�ه ما بزند!

یکی از وقت‌هایی که انرژی‌مان کاهش 
می‌یابد یا از دست می‌رود وقتی است که 
پای صحبت فردی می‌نشینیم که دائم 
در حال غر زدن و نق زدن و گلایه کردن 
از زمین و زمان است؛ این فرد می‌تواند 
مقدار خیلی زی�ادی از انرژی مثبت ما 
را تخلی�ه و خ�ودش آن را جذب کند

یوگا جزو ورزش‌هایی است که می‌توان آن را به تنهایی و 
در منزل هم انجام داد؛ یوگا برخلاف آنچه تصور می‌شود 
و در بیشتر فیلم‌ها و سریال‌ها این‌گونه نشان می‌دهند 
که فرد یک‌جا می‌نش��یند و با چند ش��مع به گوشه‌ای 
خیره می‌شود و تمرکز می‌کند دارای حرکات کششی 
و مقاومتی بس��یاری اس��ت که برای انجام دادنش باید 
آمادگی جسمانی بسیار خوبی داشت. البته که در این 
ورزش در کن��ار حرکات کشش��ی و مقاومتی تمرکز بر 
حفظ انرژی‌های مثبت بدن هم بسیار مورد توجه قرار 
می‌گیرد و به همین دلیل است که وقتی کسی ورزش 
یوگا انجام می‌دهد بعد از مدتی تغییرات مثبتی را چه از 
لحاظ روحی و چه از لحاظ جسمی در خودش به خوبی 
احساس می‌کند. فریده مشایخی مربی یوگا که حدود ۱۵ 
سال است این ورزش را به طور حرفه‌ای آموزش می‌دهد 
درباره این رشته ورزشی این‌گونه توضیح می‌دهد: »یوگا 
ورزشی است که هرچه پیش می‌رویم شناخته‌تر و تقاضا 
برایش بیشتر می‌شود چون بسیاری از افرادی که با یوگا 
آشنا می‌شوند و تمریناتش را مرتب انجام می‌دهند خیلی 
زود متوجه تغییرات مثبت در جسم و جان‌شان می‌شوند 
و این باعث می‌شود که آن را به دیگران هم معرفی کنند 
و همین‌طور روز به روز تقاضا بیش��تر می‌شود. البته در 
حال حاضر م��ا و همکاران‌مان به خاطر ش��رایط کرونا 
کلاس‌های‌مان را ب��ه صورت آنلاین برگ��زار می‌کنیم 
ولی در همین کلاس‌ه��ای آنلاین هم تعداد متقاضیان 
کم نیست.« مشایخی درباره فواید این ورزش می‌گوید:‌ 
»فواید یوگا برای بدن بسیار زیاد است که به طور فیزیکی 
و ذهنی شما را تحت تأثیر قرار می‌دهد. برای مثال باعث 
می‌شود گردش خون در بدن بهبود یابد و این یعنی در 
بدن گردش اکسیژن و مواد مغذی بهتر انجام می‌شود 
که نتیجه‌اش می‌شود داشتن اندام‌هایی سالم و پوستی 
سلامت و درخش��ان‌. یوگا همچنین به سم‌زدایی بدن 
کمک می‌کند و سموم و رادیکال‌های آزاد را به خوبی دفع 
می‌کند که همین دفع سموم به همراه کاهش استرس به 
جوانسازی پوست و کارکرد بهتر کبد و جلوگیری از پیری 

زودرس کمک می‌کند.«
همان‌طور که می‌دانی��م کرونا یک بیماری اس��ت که 
بیشترین صدمه را به دستگاه تنفس��ی انسان می‌زند. 

ریه را درگیر و تنگی نفس ایجاد می‌کند. در مقابل یوگا 
مملو از تمرینات تنفسی است و تمامی تمریناتش حول 
محور دم و بازدم صحیح می‌چرخد پس طبیعی است که 
با یوگا تا حد زیادی بدن‌مان را در برابر این ویروس ایمن 
کنیم. مشایخی درباره تمرین‌های تنفسی یوگا این‌گونه 
توضیح می‌دهد: »کل پروسه یوگا شامل نفس کشیدن 
می‌شود و آن را به خوبی کنترل می‌کند. شما با تمرینات 
مداوم یوگا روز به روز ریه قوی‌تری خواهید داشت چراکه 
تمرینات تخصصی دم و ب��ازدم یوگا کل حجم ریه‌های 
شما را پر می‌کند و باعث می‌شود ریه خیلی قوی‌تر و بهتر 
کار کند و وقتی ریه قوی‌تر کار می‌کند اکسیژن‌رسانی در 
بدن بهبود می‌یابد و پیرو آن استقامت قلب و عروق بالا 
می‌رود. اکسیژن‌رسانی بدن که مناسب باشد نه تنها روی 
قلب و عروق بلکه روی تمامی اندام‌های داخلی بدن تأثیر 
مثبت می‌گذارد و در نتیجه مقاومت بدن نسبت به همه 
بیماری‌ها افزایش می‌یابد. ش��اید به همین خاطر است 
که در این دو سالی که جهان درگیر ویروس کروناست 
تقاضا برای ثبت نام در کلاس‌های یوگا افزایش پیدا کرده 
است؛ البته پزشکان و متخصصان بسیاری هم هستند 
که تمرینات ی��وگا را به عنوان تمریناتی که سیس��تم 
ایمنی بدن را تقویت می‌کند مورد تأیید قرار داده‌اند و به 

مراجعان خود توصیه‌اش می‌کنند.«
درس��ت اس��ت که می‌گوییم یوگا تنها این نیست که 
یک گوشه بنش��ینیم و تمرکز کنیم ولی تمرکز هم از 
بخش‌های مهم تمرینات یوگاست، مثلًا تمرینات دم و 
بازدم و مدت زمانی که می‌توانیم بین این دو، نفس‌مان 
را حبس کنیم باعث می‌شود بتوانیم افکارمان را کنترل 
کنیم و در مسیر درست قرارش��ان دهیم. کنترل افکار 
نقش بسیار مهمی در زندگی‌مان دارد و باعث می‌شود 
بع��د از مدتی که تمرینات‌م��ان را مرتب انج��ام دادیم 
ذهن‌مان توانمند شود؛ یعنی تا حد زیادی از ورود افکار 
منفی جلوگیری کند و کمک کند که مثبت‌تر بیندیشیم 

و مثبت‌تر به زندگی نگاه کنیم.
مش��ایخی در این‌باره می‌گوید: »وقتی استرس داشته 
باشیم به دنبالش احساسات منفی به سمت‌مان سرازیر 
می‌شود و به روح و جسم‌مان آسیب می‌زند. همان‌طور 
که می‌دانید اضطراب، نگرانی و حتی افسردگی مزمن و 
حاد از عوارض روحی افکار مزاحم و منفی است پس بهتر 
است در این شرایط با تغییر روش زندگی، در مقابل حمله 
احساسات منفی از سلامتی‌مان مراقبت کنیم که در واقع 
یوگا یکی از بهترین ابزارهای مهار افکار منفی است و مثل 
یک صیقل‌دهنده، زوایای تیره و سخت ذهن ما را از بین 
می‌برد و درخشان می‌کند. در واقع انجام تمرینات یوگا و 
تکرار منظم آن، گردش خون را در بدن افزایش می‌دهد 
و باعث آزاد شدن هورمون شادی مثل دوپامین می‌شود 
و دقیقاً به همین دلیل است که فردی که این تمرینات را 
انجام می‌دهد بعد از پایان تمرین احساس خوب و مثبتی 
نسبت به محیط اطراف دارد و افکار منفی فرصت کمتری 

برای ورود به ذهنش پیدا می‌کنند.
 در این روز‌ها و ماه‌هایی که نمی‌توانیم مثل گذشته به 
کلاس‌های ورزشی برویم، در جمع حضور داشته باشیم 
و در کنار دوستان فعالیت‌های ورزشی‌مان را ادامه دهیم 
نباید از س�المت بدن‌مان غافل شویم. نه تنها تمرینات 
یوگا بلکه هر ورزش��ی که سیستم ایمنی بدن را تقویت 
می‌کند باید در لیست کارهای روزمره قرار گیرد. درست 
است که گاهی مشغله‌های روزمره آن‌قدر زیاد است که 
فرصتی برای ورزش ک��ردن نمی‌ماند ولی هر کدام از ما 
می‌توانیم حداقل ۱۰ دقیقه از شبانه‌روز را مخصوص به 
خودمان و برای انجام دادن لااقل چند حرکت کششی 
خالی کنیم! شاید امروز این تمرینات فقط چند دقیقه در 
روز وقت‌مان را بگیرد ولی تأثیرات مثبتش را تا سالیان 

سال احساس خواهیم کرد.

سبک رفتار 

   فرشته میکاییلی
خوب یادم است! چای را در دو فنجان لنگه به لنگه در یک 
سینی ترک‌خورده آورده بود و با لبخند می‌گفت دو دست 
فنجان سالم دارم‌ها! از همان‌ها که نقشش گل سرخ است 
و روی دسته‌اش یک نوار باریک طلایی کوبیده شده، ولی 
گذاشتم‌ش��ان در کارتن بالای کمد دیواری؛ گذاش��ته‌ام 
که وقتی می‌روم خانه خودم اس��تفاده‌ کنم. اینجا اجاره‌ای 
است، سقف آش��پزخانه‌اش هم نم می‌دهد، به درد وسایل 
نو نمی‌خورد که! ب��رای همین دلم نمی‌آید بازش��ان کنم. 

چشمانم برق زد و گفتم چه عالی خاله‌جان! به سلامتی خانه 
خریده‌اید؟ چشمان مرواریدی‌اش را ریز کرد و با لبخندی 
معنادار گفت: چایت را بخور دختر! خانه‌ام کجا بود؟ پول‌مان 
کجا بود؟ منظورم این است حالا هر وقت پولی دست‌مان آمد 
و چاله چوله‌ها را پر کردیم و قرض و بدهی نماند برای‌مان و 
توانستیم آلونکی بخریم، وسایل نویی را که کارتن کرده‌ام 
می‌آورم و با دل خوش استفاده می‌کنم. از شیطنت دستانم 

را به آسمان بلند کردم و با خنده گفتم خداجان! به خاطر آن 
فنجان‌های خاک‌خورده هم که شده یک خانه به خاله‌ام بده 
تا بلکه دست از سر این فنجان و نعلبکی لنگه به لنگه بردارد! 
بعد هم رو به خودش گفتم: »خاله‌جان! فکر فردا را نکن! به 
نظرم الان بیاورشان پایین و با دل خوش استفاده کن، حالا 
خانه خریدی اینها را هم با خودت می‌ب��ری دیگر! اگر هم 
شکست و سرویست ناقص شد قول می‌دهم که خودم برای 
کادوی خانه‌ات یک دست بهترش را بخرم!« چقدر آن لحظه 
را خوب یادم است؛ سرش را تکان داد و یک حبه قند گذاشت 

بین لب‌هایش و گفت:‌ »چایت را بخور دختر! سرد شد.«
امروز ام��ا دو س��ال از آن حرف‌ه��ا می‌گذرد و م��ن برای 
مهمان‌های خاله‌ام درون همان فنجان‌هایی که نقشش گل 
سرخ است و روی دسته‌اش یک نوار باریک طلایی کوبیده 
ش��ده چای ریخته‌ام، در آش��پزخانه هم��ان خانه کوچک 
اجاره‌ای که سقفش نم کشیده است و به درد اینکه از وسایل 
نو استفاده کنی نمی‌خورد. امروز با گریه فنجان‌های کارتن 

ش��ده خاله‌ام را از بالای کمد دیواری پایی��ن آوردم و برای 
مهمان‌هایش چای ریختم؛ گریه امان��م نمی‌دهد! چون او 
خودش نیس��ت که در این فنجان‌ها چای بنوشد! برایش 
خانه جدیدی خریده‌ایم و او به خانه جدیدش س��فر کرده، 
ولی دیگر نمی‌تواند وسایل کارتن شده بالای کمد دیواری 
را با خودش ببرد! او به خانه ابدی‌اش سفر کرده و من را در 
حسرت همان روزی که راجع به فنجان‌ها حرف می‌زدیم 
گذاشته است؛ در حسرت اینکه چرا وقتی قند را گذاشت بین 
لب‌هایش و گفت دختر! چایت سرد شد! بحث را تمام کردم و 
مجبورش نکردم فنجان‌های لنگه به لنگه‌اش را دور بیندازد 
و فنجان‌های نو را جانشینشان کند، او که مرا خیلی دوست 
داشت و اگر اصرارم را می‌دید تن می‌داد به خواسته‌ام، پس 
چرا چهارپایه نیاوردم و کارتن‌ها را نکشیدم پایین تا حسرت 
نوش��یدن یک چای تازه دم در فنجان‌های گل سرخی که 
روی دسته‌اش یک نوار باریک طلایی کوبیده شده نماند به 

دل خاله‌ام؛ چرا اصرار نکردم؟ چرا بحث را تمام کردم؟!

فنجان‌های 
گل سرخ

قصه زندگی

   فاطمه سعیدی
در این روزهای کرونایی که مجبوریم خیلی بیشتر از گذشته در خانه بمانیم و به جای فعالیت‌های 
بیرون از خانه بیش�تر وقت‌مان را در خانه بگذرانیم ورزش کردن هم به جمع فعالیت‌هایی که در 
این دوران کمرنگ شده‌اند پیوسته است. کمرنگ ش�دن ورزش در لیست کارهای روزمره افراد 
نه تنها در آینده اثرات منفی خودش را بروز می‌دهد بلک�ه در زمان حال هم باعث بی‌حوصلگی، 
بی‌انگیزگ�ی و تضعیف سیس�تم ایمنی بدن می‌ش�ود. با تعطیلی‌ه�ای گاه و بیگاه باش�گاه‌های 
ورزش�ی و قرار گرفتن‌شان در لیست ش�غل‌های پرخطر کرونایی، دیگر به ش�دت گذشته برای 
ثبت نام در رش�ته‌های مختلف ورزش�ی تقاضا وجود ندارد و همین موضوع باعث ش�ده افرادی 
هم که قبلًا فعالیت‌های ورزش�ی درون باش�گاهی داش�ته‌اند دیگر به طور منظم ورزش نکنند و 
اتفاقاً این موضوع در رش�ته‌های ورزش�ی که گروهی انجام می‌ش�ود خیلی هم بیشتر به چشم 
می‌خ�ورد. البته افرادی هم هس�تند که در همین ش�رایط نامطل�وب ورزش را ر‌ه�ا نکرده‌اند و 
چه انفرادی و چ�ه از طریق کلاس‌های آنلاین به مس�یری ک�ه قبلًا می‌رفته‌ان�د ادامه می‌دهند.

   پریسا گربندی
دائم با انگش�ت این و آن را نش�ان می‌دهد و می‌خندد؛ اولین بار اس�ت که در 
جمع‌ش�ان حضور دارم؛ مثلًا می‌خواهد آنهایی را که نمی‌شناسم به من معرفی 
کند ولی دارد با صحبت‌هایش احساس بدی درونم ایجاد می‌کند. سعی می‌کنم 
به افرادی که با انگشت بهشان اش�اره می‌کند نگاه نکنم ولی گاهی ناخواسته 
نگاهم می‌افت�د و وقتی می‌بین�م دارند نگاهم�ان می‌کنند دل�م می‌خواهد از 
خجالت آب ش�وم و بروم داخل زمین! باورم نمی‌ش�ود هنوز ه�م در این عصر 
هستند کس�انی که آن‌قدر راحت پش�ت س�ر دیگران صحبت و قضاوت‌شان 

می‌کنند. کلافه ش�ده‌ام و در دلم به زمی�ن و زمان و خودم ب�د و بیراه می‌گویم 
که چرا وارد جمعی ش�ده‌ام که از قب�ل کامل نمی‌شناختم‌ش�ان. آن‌قدر غرق 
در افکارم هس�تم که دیگر حرف‌هایش را نصفه و نیمه می‌ش�نوم و او هم چند 
دقیقه یک بار روس�ری‌اش را مرتب می‌کند و مرا از بالای عینکی که برای بهتر 
دیدن دیگران به چش�مش زده نگاه می‌کند تا مطمئن ش�ود گوش ش�نوایی 
برای حرف‌ه�ای صد من یه غازش پی�دا کرده! فکر می‌کن�م عینک خیلی هم 
به دردش نخ�ورده چون نمی‌توان�د دیگران را خ�وب ببیند و بالاخ�ره با پیدا 
کردن یک عی�ب و ایراد در دیگری بهان�ه‌ای پیدا می‌کند ب�رای بدتر دیدنش!

در این روز‌ها ک�ه نمی‌توانیم مثل 
گذش�ته ب�ه کلاس‌های ورزش�ی 
برویم، در جمع حضور داشته باشیم 
و در کن�ار دوس�تان فعالیت‌های 
ورزش�ی‌مان را ادام�ه دهیم نباید 
از سالمت بدن غافل ش�ویم. هر 
ورزش�ی که سیس�تم ایمنی بدن 
را تقویت می‌کند باید در لیس�ت 
کارهای روزمره قرار گیرد. درست 
است که گاهی مشغله‌های روزمره 
آن‌ق�در زیاد اس�ت ک�ه فرصتی 
برای ورزش ک�ردن نمی‌ماند ولی 
هر کدام از ما می‌توانیم حداقل ۱۰ 
دقیقه از شبانه‌روز را مخصوص به 
خودمان و برای انج�ام دادن لااقل 
چند حرکت کششی خالی کنیم!


