
  تلخيص: سيمين جم
در چند س�ال اخير، خيلي از م�ا از تأثيراتي كه 
استرس در سلامتي دارد آگاه شده ايم. چه مي شد 
اگر هر كدام مان ابزارهايي داشتيم كه با آن سپري 
ضداسترس مي ساختيم و آن را همه جا با خودمان 
اين ط�رف و آن ط�رف مي برديم تا از م�ا در برابر 
تيرها و نيزه هاي روزگار پرآشوب محافظت كند. 
»وندي وود« در كتاب »عادت هاي بد، عادت هاي 
خوب« مي گويد: ما همين الان هم آن ابزارها را در 
اختيار داريم. »عادت ها« پناهگاه هاي امن زمان 
استرس�ند. گزيده هايي از كتاب وندي وود را در 

ادامه بخوانيد. 
    

»عادت ها«
 پناهگاه هاي امن زمان استرس

زندگي هميشه با استرس همراه است. انگار 
هيچ وقت قرار نيست كارها طبق برنامه پيش 
برود. هيچ  چيزش مطابق انتظارمان نيست. 
گوشش هم به خواسته هاي ما بدهكار نيست، 
مگر اينكه چه بش��ود يكي ش��ان اتفاقي برآورده شود. 
گذش��ت زمان و جريان حوادث از هيچ جاده يا گذرگاه 

قابل پيش بيني اي عبور نمي كند. 
اكنون ابزارهاي تش��خيصي  در اختيار داريم كه با آنها 
مي توانيم تجربه مان را كمّي كنيم. اين ابزارها پيوسته 
به ما اعلام مي كنند كه بله، زندگي با فش��ار و استرس 

همراه است. 
در چند سال اخير، خيلي از ما از تأثيراتي كه استرس در 
سلامتي دارد، آگاه شده ايم. همه مضرات استرس را قبول 
دارند، اما كسي به فكر چاره نيست. دوره هايي براي آرام 
 كردن ذهن و چارچوب هاي ذهني براي پذيرش وجود 
دارد، اما اين راهكارها فقط در شرايط خاص و براي افراد 

خاصي جواب مي دهد. 
چه  مي ش��د اگر هر كدام مان ابزارهايي داش��تيم كه با 
آن سپري ضداسترس مي س��اختيم و آن را همه  جا با 
خودمان اين طرف  و آن طرف مي برديم تا از ما در برابر تير 
و نيزه هاي روزگار پرآشوب محافظت كند، تازه آن  سپر 
بهترين جا بود براي اينكه رفتارهايي را كه مي خواهيم 
در روزهاي خوب  و ب��د همراه مان باش��ند، در آن قرار 
دهيم؛ همان رفتارهايي كه ما را به اهداف بلند مدت مان 

مي رساند. 
واقعيت اين است كه همين الان آن را در اختيار داريد. 
عادت ها پناهگاه هاي امن زمان استرس��ند چراكه آنها 
به  اندازه خود هش��يارترمان تحت تأثير اس��ترس قرار 
نمي گيرند و تازه شكوفا تر هم مي ش��وند. در شرايطي 
كه زندگي رس بقيه ذهن مان را كشيده است، عملكرد 
عادت ها حتي تقويت هم مي ش��ود. اين ويژگي ممتاز، 
عادت ها را به بهترين ابزار براي مقابله با فشارهاي روزمره 

تبديل مي كند تا بتوانيم بهترين خودمان باشيم. 

عادت ها مثل ساعت كار مي كنند
درس��ت همان ط��ور كه گسسته ش��دن 
عادت ها نش��انه هاي مرب��وط به عملكرد 
عادتي را از كار مي اندازد، استرس  هم باعث 
ازكارافتادن خود هش��يارمان مي ش��ود. 
استرس موازنه بين عادت و تفكر آگاهانه را به هم مي زند. 
ظاهراً ش��رايطي كه هر كدام از اين دو سيس��تم در آن 
شكوفا مي ش��وند، كمي باهم متفاوت است. در شرايط 
اس��ترس زا، در حالي  كه آگاهي ما ب��ه پت  پت مي افتد، 
عادت ها همچنان مثل س��اعت كار مي كنن��د. از نظر 
تخصصي، اين الگوي عملكرد نشانه جذابي بر جدابودن 
عادت ها از تفكر عميق است. از منظر غيرتخصصي، اين 
سيستم پشتيبان، هر چه است مي تواند خيلي به  دردمان 
بخورد. با داش��تن يك عادت، هيچ وقت بدون پاس��خ 
نمي مانيد، حتي وقت��ي  كه اس��ترس، حواس پرتي يا 
خستگي فكري ذهن خودآگاه تان را از خط، خارج كرده 

است. 
وقتي خسته هس��تيم و اس��ترس داريم، ممكن است 
عادت هاي بدمان عود كنند. همگي اين  مدل رفتاركردن 
را تجربه كرده ايم. قرارمان دير شده است و پشت سرهم 
دكمه آسانسور را مي زنيم، انگار كه هر چه بيشتر دكمه 

را بزنيم، آسانسور سريع تر مي آيد! پشت ترافيك كلافه 
ش��ده ايم، دس��ت مان را روي بوق مي گذاريم با اينكه 
مي دانيم جلويي ها هم راه شان بس��ته است. زير فشار 
كه باش��يم از روي عادت عمل مي كنيم. خواه رفتاري 
كه مي كنيم به س��ودمان، به ضررمان ي��ا كلًا بي فايده 
باشد. براي عادت ها فرقي ندارد كه آن كار در آن شرايط 

براي مان مفيد است يا نه. 

ارتباط عادت ها و حواس پرتي
در قاموس عادت ه��ا، حواس پرتي برابر 
است با به   سطح  آوردن خودعادتي، آن 
 هم درست در لحظاتي كه اگر به خودمان 
ب��ود، هرگ��ز آن را از پس زمينه به متن 
نمي آورديم. هيچ  كس هم از اين مسئله در امان نيست 
)چون هيچ  كدام مان آنقدر ق��درت نداريم كه بتوانيم 
عادت هاي مان را صددرصد تحت كنترل درآوريم(. از نظر 
بس��ياري از ما، حواس پرتي فق��ط مزاحمتي كوچك 

است. 
اكثر حواس پرتي هايي كه در زندگي روزمره پيش مي آيد 
فقط مايه دردسر است. سوار ماشين مي شويم تا سر راه به 
فروشگاه برويم كه صداي يك پيامك حواسمان را پرت 
مي كند و به  طور خودكار در بزرگراهي مي پيچيم كه ما را 
به  سمت محل كار مي برد. براي برداشتن چيزي وارد اتاق 
مي شويم، همان موقع آهنگي كه دوست داريم از راديو  
پخش مي شود و ناخواسته چيزي ديگر را برمي داريم. 
وقتي از افراد خواسته ش��د اين اشتباهات سهوي شان 
را ثبت كنند، به  گزارش خودش��ان، ب��ه  طور ميانگين 
يك بار در روز آن را تجربه كرده بودند. طبيعتاً افرادي 
كه نمره سربه هوايي شان بالاتر بود، اشتباهات سهوي 

بيشتري داشتند. 
در بعضي از موقعيت هاي امروزي، حواس پرتي به امري 
خطيرتر از اين موارد تبديل ش��ده اس��ت. هنگامي  كه 
پزشك دارد ش��ما را در درمانگاه يا بيمارستان ويزيت 
مي كند، احتمالاً يك چشمش به شما و چشم ديگرش به 
كامپيوتر است. خيلي از درمانگاه ها امروزه سوابق بيماران 
را به  صورت الكترونيكي نگه مي دارن��د. كار خوبي هم 
است و باعث مي شود تمام سوابق پزشكي تان به  صورت 
پيوسته حفظ ش��ود، اما پركردن فرم ها درست زماني 
توجه دكتر را به  خودش معطوف مي كند كه شما بيش 
از هر زماني به آن نياز داريد. خيلي از ما هم اصلاً به  خاطر 
حواس پرتي خودمان كارمان به بيمارس��تان مي كشد. 
تعداد عابران پياده اي كه به علت استفاده از تلفن همراه 
آسيب ديده و پذيرش شده اند، از سال ۲۰۰۴ تا ۲۰۱۰، 

سه برابر شده است. 
انحراف هشياري بر اثر استفاده از فناوري باعث مي شود 
بر اساس عادت مان عمل كنيم. غالباً اين عادت، كاري 

ساده و مكانيكي مثل راه رفتن در مسير مستقيم است. 
وقتي مسير مقابل هموار و خالي از موانع باشد، مشكلي 
نيست، اما وقتي پستي وبلندي داشته باشد و براي عبور 
از آن به تصميم آگاهانه نياز باش��د، مس��تعد تصادفي 

وحشتناك يا حداقل يك آبروريزي خواهد بود. 
در مطالعه اي در س��ال۱۹۸۴، عريضه ه��اي مربوط به 
۶۷نفر كه ادعا مي كردند به  اش��تباه متهم به دزدي از 
فروشگاه شده اند، تحليل شد. خيلي هاي شان ادعا كرده 
بودند به  طور ناخودآگاه، اقلام را در جيب يا كيف شان 
گذاشته اند، بدون اينكه قصد دزدي داشته باشند. بيش 
از نيمي از آنه��ا تقصير را گ��ردن حواس پرتي انداخته 
بودند، البت��ه آن موقع تلفن همراه نب��ود، ولي چندين 
نفرش��ان گفته بودند در همان زمان، بچه هاي ش��ان را 
در فروش��گاه گم كرده بودند. يكي شان محو تلويزيون 
فروش��گاه ش��ده بود. اين اتفاقات باعث مي شود افراد، 
بدون اينكه فكر كنند، به نشانه هاي عادتي شان پاسخ 
دهند. به همي��ن  دليل، افراد گاهي از فروش��گاه خارج 
مي شوند، بدون اينكه خريدهاي شان را با خود ببرند يا 
بقيه پول ان را بگيرند، همين  جوري بدون پول يا كارت 
اعتباري از خانه خارج مي شوند، به  طور خودكار، چرخ 
خريد يكي ديگر را برمي دارند، سهواً كالايي را برمي دارند 
كه شبيه چيزي است كه مي خواستند يا حتي ممكن 
است يادش��ان برود خريدهاي ش��ان را حساب كنند. 
همه اين  كارها به حواس پرتي و اي��ن آثار حواس پرتي 
هم به س��خت جان بودن عادت ها برمي گردد.  تركيب 
عادت ه��اي ق��وي و حواس پرتي مي توان��د خيلي هم 
كارآمد باشد، مثلًا تصورش را بكنيد با كلي خريد و كيف 
پولي دست نخورده به خانه برمي گرديد، اما عادت فقط 
كارهايي را مي تواند انجام دهد كه قبلًا انجام داده باشد، 
به  عنوان مثال، يك بسته بندي جديد، اما شبيه چيزهايي 
كه قبلاً مي خريديم، مي تواند روي خريد ما تأثير بگذارد، 
بنابراين با چيزي غير از آنچه مي خواستيم بخريم به خانه 
برمي گرديم يا فرصتي را از دست مي دهيم، مثلًا به  طور 
خودكار كالاي معمولي را برمي داريم، بدون اينكه متوجه 

شويم مدل بالاترش اين هفته تخفيف خورده است. 

دردسر حواس پرتي 
در فضاي مجازي

حواس پرتي در فضاي مجازي مي تواند از 
اين هم دردسرسازتر ش��ود. عادت هاي 
مربوط به شبكه هاي اجتماعي مي تواند ما 
را آس��يب پذير كند. از طريق فيس بوك 
براي دانشجويان يك كلاس، پيام هاي فيشينگ* ارسال 
شد. اول، براي هر كدام يك درخواست »دوستي« ارسال 
ش��د. دو هفته بعد، از طريق همان حساب كاربري، در 
پوشش يك فرصت كار 
دانش��جويي از آنها 
خواس��ته 

شد اطلاعات شخصي شان را ارسال كنند: »اگر تمايل به 
كار دانشجويي داريد، براي كسب اطلاعات بيشتر، ظرف 
سه  روز آينده شماره دانش��جويي، نام كاربري ايميل و 
تاريخ تولد خود را در پاسخ به همين پيام ارسال فرماييد.« 
كاربران��ي كه ب��ه فيس بوك ع��ادت داش��تند، يعني 
همان هايي كه به دفعات زياد و هر بار در ساعت مشخصي 
از روز س��راغ آن مي رفتند، به احتمال بيشتري، هر دو 
درخواست را اجابت و در نهايت اطلاعات شخصي شان را 

براي فردي كه نمي شناختند ارسال كرده بودند. 
همين گروه از دانشجويان، پيش تر اعلام كرده بودند به 
رعايت حريم خصوصي در فيس بوك حساسند، اما حتي 
اين حساسيت هم نتوانسته بود جلوي ارسال اطلاعات 

شخصي شان را بگيرد. 

عادت ها سخت جان هستند
م��ا در زندگي روزمره ب��ه عادت ها تكيه 
مي كنيم، چراكه عادت ها س��ريع تر وارد 
ذهن مي شوند. اين اتفاق به  ويژه زماني 
مي افتد كه ذهن خودآگاه مان س��رش 
شلوغ است يا از كار افتاده است. اثبات شده است ظرفيت 
تصميم گيري خ��ودآگاه م��ا خيلي ضعيف ت��ر از اين 
حرف هاس��ت. تحت اس��ترس خراب مي ش��ود، بر اثر 
خستگي ذهني از كار مي افتد و با حواس پرتي هاي ناشي 
از شبكه هاي اجتماعي يا بر اثر سربه هوايي خودمان از 
خط خارج مي شود. خلاصه اينكه ذهن خودآگاه هميشه 

آماده  به  خدمت نيست. 
سخت جاني عادت نكته مهمي را درباره ماهيت عادت ها 
نش��ان مي دهد. عادت ها لزوماً هميشه اثربخش ترين 
گزينه براي هر موقعيتي نيس��تند، به  وي��ژه وقتي آن 
موقعيت، پيچيده و نيازمند تفكر جدي باشد. عادت ها 
راه حل هاي بلندمدتي هستند كه روي آنها سرمايه گذاري 
مي كنيم، به اميد اينكه رفته رفته سود اين سرمايه گذاري 
بيشتر ش��ود و در نهايت ما را به جايي برساند كه بدون 
عادت ها نمي توانستيم تعهد لازم را براي رسيدن به آنجا 
در خودمان ايجاد كنيم. ما از عادت ها استفاده مي كنيم 
تا به چيزهايي برسيم كه از مسير ديگري نمي توانيم آنها 
را محقق كنيم. در عين  حال، يك عادت، در اين زمان و 
در هر زمان ديگري مي تواند مانعي بر س��ر راه عملكرد 

شما باشد. 
عادت ها سخت جان  هستند و ما در اين فصل جلوه هاي 
مختلف اين سخت جاني را ديده ايم. چيزي كه از همه 
اين مثال ها مي توانيم ياد بگيريم اين اس��ت كه وقتي 
زندگي همه انرژي مان را كشيده است و به  نظر نمي رسد 
بتوانيم تصميم هاي عالي بگيريم، لازم نيست خودمان 
را ببازيم و نااميد شويم. مي توانيم به اين واقعيت اعتماد 
كنيم كه حتي در آن شرايط هم بخش هايي در ما وجود 
دارد كه همچنان اهداف و راه حل هاي بلندمدت مان را 
جلو خواهند برد. علاوه  بر آن، سخت جان بودن عادت ها 
باعث مي ش��ود نگاه جدي��دي  به نق��ش حواس پرتي 
در زندگي م��ان پيدا كنيم. حواس پرت��ي محكي براي 
توانايي هاي ش��ناختي ما نيست. وجود حواس پرتي ها 
قرار نيس��ت ثابت كند در بي فكري از مگس كمتريم، 
حواس پرتي فقط ب��راي عادت هاي جان س��خت مان 
مجالي فراه��م مي كند تا خودي نش��ان دهند؛ همان 
عادت هايي كه اگ��ر به خودمان ب��ود، احتمالاً ترجيح 

مي داديم كمي ترمزشان را بكشيم. 
عادت ها ش��كل پذير و خلاق نيس��تند، اما ما را تا خود 
مقصد همراهي مي كنند. وقتي بر اثر استرس، خستگي، 
حواس پرت��ي يا ناتوان��ي نمي توانيم تصميم درس��تي 
بگيريم، فقط از طريق عادت ه��ا مي توانيم تعادل را به 
زندگي بازگرداني��م. اين دليل ديگري براي تش��كيل 
عادت هاي خوب در وجودمان است كه اگر چنين شود، 
هر گزينه اي ك��ه از روي عادت انتخ��اب كنيم، جواب 

صحيح خواهد بود.   
* نقل و تلخيص از: وب سايت ترجمان
نوشته: وندي وود/ ترجمه: بابك حافظي

* فيشينگ )phishing ( روشي براي سرقت اطلاعات 
حساس)نام كاربري، كلمه عبور و اطلاعات كارت بانكي( است 
كه در آن، فرد هكر ايميلي جعلي ارسال مي كند يا صفحه اي 
دقيقاً مشابه با صفحه پرداخت بانك طراحي مي كند تا شما را 
مجاب به ارسال يا واردكردن اين اطلاعات كند. 
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سپر ضداضطراب مقابل تيرهاي روزگار پرآشوب

وقتي عادت ها از ما در برابر استرس دفاع مي كنند!

 چه  مي شد اگر هر كدام مان ابزارهايي 
داشتيم كه با آن س�پري ضداسترس 
مي ساختيم و آن را همه جا با خودمان 
اين ط�رف  و آن ط�رف مي بردي�م تا از 
ما در برابر تيره�ا و نيزه ه�اي روزگار 
پرآش�وب محافظت كند. واقعيت اين 
اس�ت كه همي�ن الان آن را در اختيار 
داري�د. عادت ه�ا پناهگاه ه�اي امن 
زمان استرس�ند چراكه آنها به  اندازه 
خودهشيارترمان تحت تأثير استرس 
قرار نمي گيرن�د و تازه ش�كوفا تر هم 
مي شوند. در شرايطي كه زندگي رس 
بقيه ذهن مان را كشيده است، عملكرد 
عادت ها حتي تقويت هم مي شود. اين 
ويژگي ممتاز، عادت ها را به بهترين ابزار 
براي مقابله با فشارهاي روزمره تبديل 
مي كند تا بتوانيم بهترين خودمان باشيم

سبك رفتار

انگيزه يا عادت، كداميك مؤثر بر رفتارهاي روزمره شما هستند؟

تمام كارهايت را با اشتياق انجام بده

مطابق نتايج آزمايش��ي در دانشگاه دوك ايالات متحده، 
بيش از ۴۰ درص��د رفتارهاي م��ا در طول روز ناش��ي از 
»عادت« هاي ما و در نتيجه شكل گيري اين عادت ها در 

طول زمان است. 
مطالعات رفتارشناس��ان نش��ان مي دهد تمام رفتارها يا 
اعمالي كه ما در طول روزمره انجام مي دهيم، در سه دسته 
جاي دارند؛ بر اس��اس انگيزه، اراده يا بر اس��اس عادت ها 

خواهد بود. 
در توضيح بيشتر بايد گفت انگيزه انجام كار، يعني همان 
حس اشتياق، لذت و تمركز بالا براي انجام كاري و تمامي 
كارهايي كه ما با لذت انجام مي دهيم، در همين دسته قرار 
خواهند گرفت. براي روشن  تر ش��دن اصل مفهوم، مثال 
گفت وگوي تلفني را مي زنيم. گفت وگوي تلفني شما با 
مادر، پدر، فرزند يا همسر و س��اير عزيزاني كه از شنيدن 
صداي آنها لذت مي بريد و مشتاق گفت وگو با آنها هستيد، 

جزو همين دسته قرار خواهند گرفت. 
اين موضوع ساده را به تمامي كارهايي كه با اشتياق و لذت 
انجام مي دهيد، تعميم دهيد، يعني شما براي انجام آن كار 
نيازي به اراده  چنداني نداريد و آنقدر مشتاقش هستيد كه 

خود به خود انجام خواهيد داد. 
برخي ديگر از رفتارهاي ما بر اس��اس مي��زان »اراده اي« 
اس��ت كه برايش مصرف مي كنيم. ما به انجام اين دسته 
از رفتارها چندان تمايل نداريم، اما چون مي دانيم نتايج 
مطلوبي براي مان در آينده به همراه دارد، حاضريم اراده 
به خرج دهيم و آن كار را انجام دهيم. مثل تحمل كلاس 
زبان خارجي و گذراندن دوره طولاني آن براي يادگيري كه 
اراده ما باعث خواهد شد در سخت ترين شرايط هزينه اي 
را پرداخت و در كلاس شركت كنيم تا در نهايت بتوانيم 
به يك زبان خارجي مسلط باشيم. باز هم مطابق قانون بالا 
اين اراده مي تواند در همه كارهايي كه ما تمايلي به انجام 
آن نداريم اما به دليل مابه ازايي ك��ه از انجام آن خواهيم 
داش��ت، وجود داش��ته باش��د، مثلًا گاهي اوقات ورزش 
كردن براي مان سخت است، اما چون مي دانيم نتيجه اي 

ارزشمند مثل »سلامتي« براي مان به همراه دارد، حاضر 
به انجام آن مي شويم. 

برعكس آن هم وج��ود دارد، اراده ما براي نخوردن غذاي 
چرب به  رغم لذتبخش��ي آن هم اراده براي كسب نتيجه 
اس��ت. ما غذاي چرب را نمي خوري��م، چون مي خواهيم 

سلامتي مان را حفظ كنيم. 
دسته سوم رفتار ما حسب عادت است. عمدتاً بسياري از 
رفتارهاي ما در دس��ته عادت قرار مي گيرد. از كاركردن 
گرفته تا امور واجب معنوي مثل نماز خواندن. تا به حال 
واژه حضور قلب در نماز را شنيده ايد؟! معناي حضور قلب 
همين است كه ما در حالتي با خدا صحبت كنيم كه تمام 
توجه ما معطوف به همان نماز خواندن مان باشد. نه فكر 
حرف ديروز همسايه و نه فكر ميهماني فردا باشيم بلكه از 

كلمه به كلمه نماز لذت ببريم. 
دقت كنيد از صبح كه از خواب بيدار می ش��ويم، رفتار ما 
حسب همان عادت روزانه اس��ت. از عادت به بيدار شدن 
در ساعت مشخص گرفته تا كاركرد روزانه در محل كار و 
در نهايت رسيدن به منزل و خوابيدن! در اين ميان چند 

فعاليت مشخص داريم كه از انجام آن لذت مي بريم؟!
اين لذت بردن و اشتياق به اين معني نيست كه براي خود 
عادت جديد بتراش��يم تا از آن لذت ببريم. به طور مثال 
ثبت نام در يك كلاس هنري يا ورزش��ي در همين قالب 
تعريف مي شود و اين در حالي است كه چنين عملكردي 

هم ناشي از اراده خواهد بود. 
بايد بدانيم مؤثري جز خود ما در رفتار روزمره و تصميمات 
وجود نخواهد داشت. اين ما هستيم كه دست به انتخاب 
مي زنيم و حاصل آن انتخاب هر چند نامطلوب اما به دليل 
آنكه با اراده ما بوده، قابل تحمل تر است. تنها كاري كه ما 
بايد بكنيم، كنترل رفتار روزانه خود است. تلاش كنيم تا 
عادت ها جايگزين اشتياق ما نشوند. عادت ها به ذهن اين 
اجازه را مي دهند كه قدرت تجزيه و تحليل را به حداقل 
ممكن برسانند. در مقابل، اشتياق به سلامتي روح و جسم 

ما كمك خواهد كرد. 
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تاكسيران
   مرضيه باميري

بزرگراه شلوغ بود. انگار همه  كارخانه ها خودروهاي شان 
را براي يك جنگ تن به تن راهي ش��هر ك��رده بودند. 
پيرمرد خسته بود و كتفش گاهي از درد تير مي كشيد. از 
خروس خوان صبح دنبال يك لقمه نان حلال مي نشست 
پش��ت رل تاكس��ي و تا ش��ب فقط دنده وكلاچ عوض 
مي كرد. اوايل بيشتر حوصله داش��ت. گاهي شيشه اي 
پايين می ب��رد و هم��راه جوان هاي س��رخوش كه آواز 
مي خواندن��د دم مي گرف��ت و همراهي ش��ان مي كرد، 
گاهي هم پش��ت ترافيك ماش��ين عروس مي ماند و به 
ياد جواني هاي خودش بوق مي زد و هلهله مي كرد، ولي 
حالا اعصاب برايش نمانده بود. خودش مي گفت راننده 
تاكسي ها بيچاره  هستند، خودشان كم بدبختي دارند، 
بايد غم مسافرها را هم بخورند؛ يكي تيمارستان مي رود 
ملاقات پس��رش كه مواد ديوانه اش كرده، يكي مي رود 
بيمارس��تان، يكي داروخانه اي ك��ه داروي دولتي گير 
بياورد، آن يكي سر دادگاه پياده مي شود و آن يكي... اگر 
مرد، نويسنده مي شد، حتماً قصه هاي خوبي مي نوشت. 
داشت آهنگي غمگين گوش مي داد و براي قسط وامش 
دودوتا چارتا مي كرد كه ناغافل يكي از پشت به تاكسي 
رنگ و رو رفت��ه اش كوبيد. تازه ماش��ين را از تعميرگاه 
درآورده بود. از توي آيينه نگاه كرد ديد راننده يك مرد 

جوان است. پيش خودش گفت از اين بچه قرتي هاست 
كه عش��ق گاز دادن دارند و احتمالاً آنقدر پولدارند كه 
چيزي و كسي براي شان مهم نيست. پياده شد و يقه اش 
را گرفت. جوان كلافه بود. عذرخواه��ي كرد. گفت: هر 
چه خسارت ماشين باشد پرداخت مي كند ولي بگذارد 
زودتر برود. مرد جري تر شد. فكر كرد با اين همه اصرار، 
لابد ريگي به كفش دارد. مُصر شد تا پليس بيايد. جوان 
ديگر حرفي نزد. ساكت ماند تا افسر بيايد. دل توي دلش 
نبود. پاهايش روي زمين بند نبود. جسمش پيش ماشين 
بود و ذهنش جاي ديگر. در آن ش��لوغي مرد ديد جوان 
گوشه اي ايستاده و چشمش خيس است. دلش سوخت. 
در برخورد با جوان خيلي تندروي كرده بود! قبل از اينكه 
حرفي بزند. جوان س��ايه اش را بالاي سرش حس كرد. 
دست پيرمرد راننده را گرفت و گفت: »پدر جان معذرت 
مي خواهم. توي حال خودم نبودم. باوركن نفهميدم از 

خانه تا بيمارستان را چطوري آمدم...«.
نگاهي به سر و وضع مرتب جوان كرد و با تعجب منتظر 
شد حرفش را كامل كند. جوان ميان اشك هايش لبخند 
محوي زد و گفت: »خبر دادند دختري كه قلب خواهرم 
را گرفته بود به هوش آمده. مي خواستم اولين نفري باشم 
كه صداي تپش قلب خواهرم را بيرون س��ينه اش گوش 

مي كنم!«

   نيره ساري
قطعاً همه افراد س�يگاري از ضررهاي آن آگاهي دارند و مطلعند كه باعث چه آس�يب هاي جسمي به 
بدن مي شود، اما با اين حال اكثر افراد سيگاري معتقدند سيگار را از روي عادت مي كشند، يعني كمتر 
افرادي پيدا مي شوند كه حتي عادت به سيگار كشيدن را باور نداشته باشند و از كشيدن آن لذت ببرند. 
همين مثال كوچك از يك روزمرگي كه بسياري از افراد را درگير خود كرده است، نشان مي دهد انگيزه 

و اراده اي حتي در وجه مثبت استفاده از يك عادت مذموم وجود ندارد. 


