
1 . محبت و علاقه
رابطه دوستي شكل جالبي از علاقه و عشق است نسبت به 
كسي كه هيچ تعهد قراردادي با او نداريد. اساس اين رابطه، 
خوني هم نيست كه انتخاب خودتان باشد. رابطه اي است 
براساس انتخاب و بيش��تر بر پايه عواملي مانند معيارهاي 
مش��ترك، نيازهاي مش��ترك، علاقه و عاطفه دوجانبه و 
گذشته مشترك ... بسياري از ما س��ال ها با كسي دوست 
هستيم و در مرحله اي يا با يك اتفاق متوجه مي شويم كه 
انگار اين فرد را اصلًا نمي شناختيم. سرخورده مي شويم و 
افسوس مي خوريم از وقت و انرژي كه هدر داديم. بهتر است 
نيازهايمان را بشناسيم و به معيارهايمان در دوستي آگاهي 
داشته باشيم. دوستانمان را آگاهانه انتخاب كنيم و وقتي 

آنها را پيدا كرديم به راحتي از دستشان ندهيم. 
2. اعتماد

داشتن اعتماد و اطمينان به دوست يكي از مهم ترين الزامات 
يك رابطه قوي است، زيرا دوستي واقعي به اين معني است 
كه مي توانيد روي يكديگر حساب كنيد. بخشي از مراقبت از 
يك دوست، احترام به آنچه به شما مي گويند، بدون توجه به 
اهميت، با رازداري و احترام است. يك دوست واقعي هرگز 

نبايد مسخره كند، بلكه بايد با دقت گوش فرادهد و اگر از او 
خواسته شد نصيحت كند. مثال بارز يك دوست قابل اعتماد 
اين است كه بتوانيد در مورد يك مسئله شخصي با او راحت 
صحبت كنيد و مطمئن باشيد آنچه گفته مي شود بين شما دو 

نفر باقي مي ماند و او شما يا شرايط را قضاوت نمي كند. 
3. برابري

برابري يكي ديگر از مؤلفه هاي بسيار مهم در دوستي هاي سالم 
است. اين مؤلفه اغلب زماني كه به نظر مي رسد يكي از دوستان 
بيشتر از ديگري حرف مي زند، ناديده گرفته مي شود. بنابراين 
فقط به اين دليل كه يك دوس��ت، خوب صحبت مي كند و 
قاطع است، به اين معني نيس��ت كه همه تصميم هاي يك 
دوستي را او بگيرد. از سوي ديگر دوستي كه به طور طبيعي 
ترسوست بايد خود را به چالش بكشد تا در مورد كارهايي كه 
به انجام آنها علاقه مند است، مانند ديدن يك فيلم خاص يا 
ديدن يك مكان جديد، بدون نگراني از ناديده گرفته شدن، 
صحبت يا تصميم خود را اعلام كند. در دوستي هاي سالم، هر 

دو دوست بايد بتوانند با هم تصميم بگيرند. 
4. دلسوزي

دلسوزي زماني در يك دوستي صادق است كه بتوانيد در 

مواقع ضروري با دوستان همدردي كنيد. داشتن دلسوزي 
و همدلي لازمه يك دوس��تي سالم اس��ت. دوستي واقعي 
زماني است كه بتوانيد روي دوس��تان خود حساب كنيد 
و در صورت لزوم  كنار شما باش��ند. مثلًا فرض كنيد يكي 
از عزيزان شما از دنيا رفته باشد. در اين صورت اگر دوست 
خوب و همدلي داشته باشيد بايد  كنار شما باشد تا در لحظه 
غم و اندوه سنگ صبور شما باشد و به درد دل هايتان گوش 
دهد. در اين شرايط، دوس��تتان با حضورش در كنار شما و 

درك شرايطتان، حمايت خود را نشان خواهد داد. 
5. صداقت 

صداقت ش��رط لازم براي يك دوستي قوي و موفق است، 
زيرا حقيقت هرچه باشد معمولاً وقتي كسي آن را پنهان 
مي كند، ناراحت مي شويد. عدم صداقت در مورد چيزهاي 
كوچكي باش��د يا اينكه حقيقت را در م��ورد چيزي مهم 
كتمان كنيد. به هر حال نداش��تن صداق��ت جوهره يك 

دوس��تي ناس��الم اس��ت. البته گاهي صادق بودن ممكن 
اس��ت منجر به بروز ناملايمات ميان ش��ما و دوستانتان 
شود، اما ترديد نداشته باش��يد در نهايت دوستي قوي تر و 

مستحكم تري را ايجاد مي كند. 
6. استقلال

در دوستي هاي موفق، مهم اس��ت از دوست خود مستقل 
باشيد و در عين حال به او اجازه دهيد حريم شخصي خود 
را نيز داشته باشد. اين اصلًا درست نيست كه به همراهي 
هميشگي دوست خود و توجه مداوم او نياز داشته باشيد. 
هر دوي شما بايد دوستان و س��رگرمي هاي ديگري غير 
از يكديگر داشته باشيد. يكي از نش��انه هاي بارز نداشتن 
استقلال در دوستي اين است كه وقتي بشنويد تنها دوست 
صميمي دوست خود نيستيد، ناراحت و غمگين شويد. اگر 
شما و دوستتان اعتماد، برابري، شفقت، صداقت و استقلال 

داشته باشيد، يك دوستي قوي و سالم داريد.
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يك روز معمولي

88498471سبك زندگي  و خانواده

تا حالا ش��ده بخواهيد كاري را ش��روع كنيد ولي از انجامش بترسيد؟ يا  حسين 
نترسيد ولي بنا به دلايلي انجامش را به تأخير بيندازيد؟ معمولاً كمالگرايي گل محمدي

و آرماني فكر كردن باعث مي شود كاري را كه امروز مي توانيم انجام دهيم 
به اميد كامل تر ش��دن، دائم به تعويق بيندازيم تا اينكه دير مي ش��ود و 
زمانش به سر مي آيد. مردي را مي شناسم كه عاشق نوشتن بود. هميشه 
يادداشت هايش خواندني و جذاب بودند و هر بار كه مي گفتم آنها را در يك مجموعه داستان منتشر 
كن مي گفت حالا زود است. من نويسنده نيستم و هنوز خيلي كار دارد تا يك اثر خوب از آب دربيايد. 
يا هنرمندي كه تابلوهاي زيبايي مي كشيد. براي حضور در نمايشگاه هاي مختلف دعوتنامه دريافت 
مي كرد ولي نمي پذيرفت. كيفيت تابلوها براي خودش راضي كننده نبود و مي گفت هنوز خيلي مانده 
تا يك تابلوي حرفه اي و همه چيز تمام خلق كند. آن يكي همسايه مان دستپخت معركه اي داشت. 
هر وقت غذا درست مي كرد، بوي خوشمزه جاتش تا هفت تا محله آن طرف تر را پر مي كرد. آرزوي 
قلبي اش اين بود كه يك روز آشپزخانه 
داير كن��د و غذاهاي محلي و س��نتي 
طبخ كند. حتي براي سبك فروش و 
تبليغات نوين آش��پزخانه اش برنامه 
داشت ولي هيچ وقت دل را به دريا نزد 
و شروع نكرد. هربار مي گفتيم علاقه ات 
را جدي پيگير شو، مي گفت هنوز زود 
اس��ت. هنوز در طبخ فلان خورشت 

ماهر نيستم يا بايد برنج هايم مانند فلان سرآشپز، عالي دربيايد. آن وقت دست به كار مي شوم. 
اين تجربه به تعويق انداختن كارها فقط براي كش��ف و تقويت استعداد فردي نيست. ممكن است در 
حيطه مالي باشد. قرار است يك مغازه لباس فروشي بزني ولي هنوز اول راه هستي و آنقدر پول نداري 
كه يك پاساژ يا مغازه دو نبش عالي اجاره كني. وسع تو در حد يك مغازه معمولي در محله يا يك خيابان 
فرعي است. اگر بخواهي منتظر بماني تا موجودي حسابت به اجاره يك مغازه بزرگ و شيك برسد ممكن 
است همين حداقل فرصت را از دست بدهي. با خودت فكر كن كه از وسعت كمتر شروع مي كني، كم كم 
شناخته مي شوي و به لطف مشتري هاي دائمي و تبليغات مؤثر، مي تواني كسب و كارت را رونق بدهي. 
يا خيلي از ما شرايط خريد يك خانه خيلي معمولي را داريم ولي با خودمان مي گوييم ما كه تا الان 
مستأجري را تحمل كرديم، چند سال ديگر هم صبر مي كنيم. در عوض يك خانه ويلايي مي خريم. 
هدف ما متعالي  است ولي گاه سنگ بزرگ نشانه نزدن است. ممكن است طمع داشتن يك خانه 

بزرگ فرصت همان خانه كوچك را از ما بگيرد. 
اينكه ما بخواهيم در هر كار و موقعيتي، عالي ظاهر ش��ويم خوب است. همين هدف باعث تلاش و 
اميدواري بيشتر ما مي شود ولي اگر قرار باشد هر كاري را به اميد عالي شدن به تأخير بيندازيم، ممكن 

است هرگز آن اتفاق رخ ندهد. 
يك روز به خودمان مي آييم كه خيلي دير شده است و ما مي مانيم و يك ليست بلند بالا از كارهايي 
كه دوست داشتيم و نكرديم. حس هايي كه دوست داشتيم و تجربه اش نكرديم. قرار نيست ما در 
هر حوزه اي كه قدم مي گذاريم، بهترين باشيم. مهم اين است كه حال دلمان با انتخاب هايمان خوب 

باشد و حس دوست داشتني رضايتمندي را در وجودمان احساس كنيم.

آدميزاد موجود عجيبي  است. از روزي كه چشم به اين جهان باز مي كند  مهسا 
دنبال به دست آوردن است. همان روزهاي اول غريزه اش حكم مي كند مهاجر

براي كسب مهارت ها تلاش كند. يك روز همه تلاشش را مي كند تا اولين 
كلمه ها را به زبان بياورد. يك روز تم��ام توانش را جمع مي كند تا بتواند 
چهار دست و پا راه برود و غلتي بزند. يك روز هم پدر و مادرش را غافلگير 
مي كند و اولين قدمش را برمي دارد. كم كم ياد مي گيرد براي هر چيزي كه مي خواهد تلاش كند و 
عمرش را سر به دست آوردن ها مي دهد. فرقي هم نمي كند مقابل از دست دادن ها چه چيزي به 
دست مي آورد. گاهي اين اعتدال حفظ مي شود و داشته ها و از دست داده ها ير به ير مي شود، ولي 

بعضي وقت ها خروجي ها بيش از دريافت هاست و از دست دادن درد زيادي دارد. 
خاصيت آدم اين است كه به داشته هايش 
دل مي بندد. غرق خوشي و با هم بودن 
كه مي ش��ود يادش م��ي رود همه چيز 
اين دنيا فاني اس��ت. بي خود نبوده كه 
قديمي ها مي گفتند به مالت نناز كه به 
يك شب بند است، به تنت نناز كه به يك 
تب بند اس��ت. يادش مي رود رفتني ها 
يك روز مي روند. يك روز عزيزانش را از 
دست مي دهد. مويه و زاري مي كند، ولي 
بي فايده است. گاهي يك شب مي خوابد 
و صبح ديگر سلامت نيست. يك روز معمولي بيدار مي شود و زندگي اش زير آوار زلزله جا مانده است. يك 
شب مي خوابد و صبح ديگر يك آدم ورشكسته است. شب مي خوابد و صبح در كماست. صبح بيدار مي شود 
و كودكش سقط شده يا ماشينش را دزد برده است. اين عجيب نيست. روي واقعي دنيا همين است. درست 

بزنگاه دلدادگي مي ستاند و داغ چيزهاي دوست داشتني را به دل آدم مي گذارد. 
خلاصه اينكه ما همگي آدم از دس��ت دادنيم. فقط ميزان درد و عقوبتش فرق مي كند. تفاوت در 
پذيرفتن است. اگر بپذيرد كه يك روز از دست مي دهد، كمتر دل مي بندد، كمتر حرص مي زند و 

براي چيزي كه پايدار نيست اصرار نمي كند.

پرده اتاقم را كه بدون اجازه مامان كنار كشيدم، دانستم هوا تاريك  مرضيه 
شده و الان شب است. مامان دوست نداشت من پنجره را باز كنم و باميري

بچه ها را در حال بازي در كوچه ببينم. هميشه وقتي دخترها را در 
حال دوچرخه سواري مي ديدم، به حالشان غبطه مي خوردم. دلم 
مي خواست درِ خانه را يواشكي باز كنم، از خانه بيرون بزنم و خودم 
را وسط هياهوي دخترها گم كنم. هميشه فكر مي كردم آنها خيلي خوشحالند، چيزي كه من 
نبودم. تمام اتاقم تا سقف پر از اس��باب بازي هاي جور واجور بود. پر از عروسك هايي كه فكر 
مي كردم آنها باعث دوري مامان بابا شده اند و به همين خاطر كينه بدي از آنها به دل گرفته بودم. 
همه را يك گوشه پرت كرده بودم و گاهي مامان بعد از كلي غرولند سر بي نظمي ام، آنها را مرتب 
مي كرد و در قفسه عروسك ها مي چيد. دخترخاله ها و پسرعمه ها دوست داشتند بيست وچهار 
ساعته خانه ما باشند. چون من به اندازه تمام بچه هاي فاميل وسيله براي بازي داشتم، ولي خب! 
آنها همبازي داشتند كه من نداشتم. خودم بودم و انبوهي از اسباب بازي كه مجبور بودم سرم را 
با آنها گرم كنم. هرچه جلوي من گذاشتند بايد بي چون و چرا می خوردم. هر چه می خريدند 
بپوشم و موجودي بله چشم گو براي مامان باشم كه همه جا پزم را بدهد و برچسب عاقل و فهيم 
بودن به من بزند. روزهاي خوب هم داشتيم. وقتي بابا از دنده چپ بلند نشده بود و در خانه خبري 
از دعوا مرافعه نبود. وقت هايي كه خورشيد نمي دانم از كدام طرف طلوع كرده بود و بابا با يك 
جعبه كادو به خانه مي آمد. يك جوري من را در آغوش مي گرفت و به سينه مي چسباند كه انگار 
ماه هاست دخترش را نديده. رفتارش عجيب بود. مثلاً يك روز يواشكي گوشي بابا را برداشتم و 
او كتكم زد. يك بار به مامان گفتم بابا با يك خانم تلفني حرف مي زند و آنها دعوايشان شد. بعد 
هم من را در حمام زنداني كرد تا ادب شوم و ديگر فضولي نكنم ولي تنبيه هاي بابا برايم عادي 
شد و من ذوق مي كردم براي مامان خبرچيني كنم. لااقل او به من سيب زميني سرخ شده با پنير 

مي داد و گاهي هم اجازه مي داد نيم ساعت با بچه هاي ساختمان بازي كنم. 
آن شب هر دو مهربان بودند ولي فقط با من! به چش��م هاي هم نگاه نمي كردند و سر ميز غذا 
فقط با لقمه هاي نان و تكه هاي درشت كاهو بازي مي كردند. هر كدام نگاهشان به من مي افتاد 
لبخند ريزي مي زد و دوباره سرش پايين مي افتاد. فكر مي كردند يك بچه پنج شش ساله خنگ 
هستم كه لابد با خنده آنها مي خنديدم. همين كه آنها بدون دعوا كنار هم بودند چيز ترسناكي 
بود. عجيب تر اينكه بابا پيشنهاد كرد برايم قصه بخواند. اين ديگر از عجايب زندگي من بود. چيزي 
كه شايد دو يا سه بار بيشتر پيش نيامده بود. برايم قصه جديد خواند. من چشم هايم را بستم ولي 
ديدم كتابي دستش نيست. داشت از حفظ هرچه به ذهنش مي رسيد مي خواند. قصه غمناكي 
بود. لابه لاي خواندنش حس كردم گريه مي كند. يكي دو بار بيني اش را بالا كشيد و دوباره ادامه 
داد. شيطنتم گل كرد. خودم را به خواب زدم تا او موقع بيرون رفتن از اتاق لپم را ببوسد و قربان 
صدقه ام برود. خيلي جلوي خودم را گرفتم كه نخندم. آخر عادت بدي كه داشتم در مواقع حساس 
هر وقت مي خواستم خودم را به خواب بزنم پقي مي زدم زير خنده ولي اين بار جلوي خنده ام را 

سبك تصميم گيري

آنقدر دست دست مي كنيم كه موقعيت ها از دست مي رود
 قيد خريد آپارتمان امروز را 
به اميد ويلاي فردا مي زنيم

كمتر دل ببند، كمتر حرص بخور
ما آدمِ از دست دادنيم

اينك��ه م��ا بخواهي��م در ه��ر كار و 
موقعيت��ي، عال��ي ظاهر ش��ويم خوب 
است، ولي اگر قرار باشد هر كاري را 
به اميد عالي شدن به تأخير بيندازيم، 

ممكن است هرگز آن اتفاق رخ ندهد

روي واقعي دنيا همين است. درست 
بزن��گاه دلدادگ��ي مي س��تاند و داغ 
چيزهاي دوس��ت داش��تني را به دل 
آدم مي گذارد. خلاصه اينكه ما همگي 
آدمِ از دست دادنيم. فقط ميزان درد 
و عقوبت��ش فرق مي كن��د. تفاوت در 

پذيرفتن است

در دوستي هاي موفق، مهم است كه از دوست خود مستقل باشيد و در عين حال به 
او  اجازه دهيد حريم شخصي خود را نيز داشته باشد. اين اصلاً درست نيست كه به 

همراهي هميشگي دوست خود و توجه مداوم او نياز داشته باشيد

باباي ساعتي

قصه زندگي

سبك ارتباط

گرفتم تا بوسه بابا را از دست ندهم. فكر مي كردم بوسيدن بابا احساس امنيت 
دارد و من از اينكه كنارش هستم خوشحال بودم. جاي بوسه اش روي لپم 
خيس شد. دلم برايش سوخت. پيش خودم گفتم كاش بيدار مي شدم و با 
انگشت اشكش را پاك مي كردم ولي به هر حال بدجنسي كردم و با قلبي پر 
از شادي خوابم برد. شبي كه مامان بابا با هم خنديده بودند، برايم قصه خوانده 
بودند و هر دو مرا در آغوش گرفته بودند حتي براي ريختن سس روي لباسم 

غر نزده بودند من خوشبخت ترين دختربچه دنيا بودم. 
صبح كه بيدار شدم مامان داشت در كشوي كمد دنبال چيزي مي گشت. 
نمي دانم چرا آنقدر برايش مهم بود. چون وقتي دو تا كشوي اول را گشت 
و پيدا نكرد، با كلافگي وس��ايلش را به بيرون پرت ك��رد. كنارش رفتم و 
سلام كردم. بي حوصله گفت:»سلام.«پرسيدم:»بابا كو؟«كلافه تر جواب 

داد:»بيرون. توهم زودتر حاضرشو بايد بريم.«
-كجا بريم؟ بابا هم مياد؟

- چقدر سؤال ميپرسي دختر؟ من و تو ميريم. 
ترس��ي كودكانه به جانم افتاد. فكر كردم شب كه خوابيده ام باز آنها دعوا 

كرده اند. ناراحت از او پرسيدم:»باز دعواتون شده؟«
دست از گشتن برداش��ت. توي چشم هايم زل زد. دس��تم را گرفت و به 
خودش نزديك كرد. اين بار مهربان تر جواب داد: »تو خودتو ناراحت نكن 

عزيزم. خب؟ قول ميدم همه چي رو درست ميكنم.«
سكوت كردم و خودم را در آغوشش انداختم ولي دلم گرفته بود. مي دانستم 

يك چيزي مثل هر روز نيست. 
با مامان سوار مترو شديم ولي اصلًا حواس��ش به من نبود. من را به خانه 
خاله برد. خاله وقتي در را باز كرد مامان بغض كرد و خودش را در آغوش او 

انداخت. مامان هر وقت قرار بود جايي برود مرا پيش خاله مي گذاشت. 
خانه خاله خوش گذشت. با پسر سه ساله اش حس��ابي بازي كردم. وقتي 
خسته شد و خوابيد من هم حوصله ام س��ر رفت. از خاله اجازه گرفتم و به 
مامانم زنگ زدم ولي جواب نداد. شماره بابا را گرفتم. او بلافاصله جواب داد 

و گفت: »جونم نفس بابا.« گفتم: »حوصله م سر رفته. ميشه بياي دنبالم؟« 
تا گفتم بيا دنبالم يك ربع بعد جلوي در بود. خاله مقاومت كرد كه من با او 
نروم ولي چيزي وجود نداشت كه مانع خوشي من و بابا شود. خنديد و گفت 
مي خواهد من را پارك ببرد. خاله حريف حس پدر دختري مان نشد و من را 
بوسيد. آهسته در گوشم نجوا كرد:»خاله جون خيلي مراقب خودت باش.«

بابا من را پارك برد. با هم بستني شكلاتي خورديم و سر پيتزا خوردن كلي 
خنديديم. يكهو بابا نگاهي به س��اعتش كرد و گفت بايد برگرديم. در راه 
خيلي حرف نزد و اين دفعه اصلاً قيافه اش خوشحال نبود. به او لبخند زدم 

و گفتم: »بابايي امروز خيلي خوش گذشت. كاش مامان هم اومده بود.«
لبخند تلخي زد و گفت: »ببين دخترم تو ديگه خانم شدي. خيلي چيزا 
رو متوجه ميشي. مثلًا متوجه شدي كه من و مامانت ديگه نميتونيم با 

هم باشيم.«
- يعني چي نميتونين؟

يعني تو بايد با مامانت زندگي كني. البته منم هميشه ميام بهت سر ميزنم. 
واست كادو و پيتزام ميخرم ولي فعلاً نميتونيم سه تايي با هم باشيم.

يك حدس هاي كودكانه اي ميزدم ولي خيلي مطمئن نبودم. گفتم لابد 
دوباره با هم قهر كرده اند و بابا يا مامان مي خواهند چند شبي خانه نيايند. 
اگر به آرامش خانه كمك مي كرد، م��ن راضي بودم. مامان بزرگ بلد بود 

آنها را آشتي بدهد. 
هنگام پياده شدن از ماش��ين نگاهي به مامان كرد كه به خانه خاله برگشته 
بود. من را محكم بغل كرد و بوسيد. زود سوار ماشين شد، گازش را گرفت و 
رفت. مامان به جعبه  پيتزاي نصفه نيمه كه برايش آورده بودم لبخندي زد و 

مرا داخل خانه برد. 
صبح يك كودك خوشبخت بودم كه هم پدر داش��تم هم مادر و هر سه 
با هم بوديم، اما حالا جدا از هم و اينطوري شد كه اولين شب بچه طلاق 
بودن من شروع شد با پدري كه هفته اي يك بار فقط براي چند ساعت حق 

داشت باباي من باشد!

بابا لبخند تلخي زد و گفت: ببين دخترم تو ديگه خانم ش��دي. خيلي چيزا رو متوجه 
ميشي. مثلاً متوجه شدي كه من و مامانت ديگه نميتونيم با هم باشيم!

 آيا دوستي شما 
اين 6 شرط را دارد؟

 دور اين رفاقت را
 خط بكش!

هم��ه  مي دانيم دوس��تي يكي از ب��ا ارزش ترين 
هديه هاي زندگي است. دوس��تي واقعي زندگي 
را هيجان انگيز مي كند. همچنين باعث مي شود 
تجربه هايي شيرين و دلپذير داشته باشيد. البته 
توجه داشته باش��يد به همان اندازه كه دوس��تي يك دارايي با ارزش 
در زندگي است، مانند يك شمشير دولبه عمل مي كند. پس انتخاب 
دوستان اهميتي به اندازه خود دوستي دارد. دقت كنيد اگر رفاقت شما 
برخي از شروط زير را ندارد كمي در آن ترديد كنيد و اگر هيچ كدام را 

ندارد دور اين رفاقت را خط بكشيد.

حسن 
بنانج


