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 آن داخا   كا   را پاكا   تاا  چند و كنممى باز را امپستى صندوق

 پزشاىى،  ىنام هفت  يك خبر؟ چ  امروز، خوب،. آورممى در اس 

 و گانادا  او از دعوتنام  يك وارنگ، رنگ تبليغاتى ىخبرنام  تا چند

 .ندارد آشنايى نام اشفرستنده ك  نام  يك

« ساامول  » ببيانم  خاواهم ماى  .كنممى باز را دعوتنام  هم  از اوّل

 دادِ اى. كارده  تنظايم  چطور« كامپالا» دانشگاه از مرا بازديد ىبرنام 

 تاا  4! كارده  پار  علماى  ىجلسا   و گفتگو با را هفت  دو تمام! بيداد

 كانم؟  تجربا   را« اوگانادا » كاى   ما   پا  ! گذاشات   برايم سخنرانى

 تمام خواهندمى ك  هستم هاحسابىآدم آن از م  كرده خيال طفلىى

 طار   كساى  چا   با ك  داندنمى. بگذرانند دانشگاه در را شانوق 

 !اس 

: رودمااى رژه جلااويم از فاايلم مثاا  ساافرهايم از تصااويرى بعااد

 جنگ  و بازار و كوچ  در بلى  دانشگاه در ن  ك  را زيادى چيزهاى

 درد ب  ن  خورندمى« زندگى» درد ب  ك  چيزهايى. آموختم صحرا و

 «شىكُ اژدها»

 :ايد اژدها كُشىدرس  متوج  شده
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 از اوّلاى . كنناد ماى  ملاقاا   هماديگر  با چينى مرد دو گويندمى

 چا   نديادم  را تاو  كا   زياادى  ساالااى  ايا   در: »پرساد ماى  دوّمى

 دانشاگاهِ  با   ساال  هفا   خاوب، : »دهاد مى پاسخ دوّمى« اى؟كرده

 بعاد . مآماوخت  را اژدهاكُشى كاريااىريزه و فنون و رفتم اژدهاكُشى

 اژدهاايى  بلىا   گشاتم  را چي  سرتاسر سال هف  التحصيلىفارغ از

 !«اژدها يك از ردپايى حتّى يافت  از دريغا امّا بىشم را او و بيابم

: دهاد ماى  پاساخ  او و« كناى؟ ماى  چا   حالا پ : »پرسدمى اولّى

 ديگاران  با   و برگردم دانشگاه ب  اينى  جز نداشتم اىچاره خوب،»

 اژدهاكُشاى  دانشگاه همان در استاد عنوان ب . بدهم درس اژدهاكُشى

 !«.امشده استخدام

 باا  و فرساتم ماى  باراي   الىترونياك  ىنام  يك زودى ب  خوب

 دنباال  آفريقاا  ب  سفر در ك  دهممى توضيح براي  تربي  جزليا 

 .هستم چيزهايى چ 

 چا   هار . جويناده  پاروي   خانم كيس ؟ مال ديگر نام  اي ... امّا

 خاوب، . آن نشانى ن  و آشناس  اسم اي  ن  كنممى كاوش را ذهنم

 : كنممى باز را پاك  كنجىاوان 

 كا   اس  ماه چند م  ولى شناسيدنمى مرا شما! دكتر آقاى سلام

. كنممى شرك « زندگى هاىماار » ب  راجع شما هاىسخنرانى در

 ىمشاوره گرفتم تصميم نداشتم را شما مطب ب  مراجع  امىان چون
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 برايتاان  ناما   صاور   با   را مشاىلاتم  پ . كنم درياف  اىمىاتب 

 .شوممى خوشحال خيلى بدهيد جواب اگر فرستممى

 گرفتارى از پر ىسال  ش  و سى زندگى يك بگويم بايد خوب،

 اوايا   در همسارم . امكلافا   و ساردرگم  كاملا حالا و امگذرانده را

 هام  پا  . مانادم  قىباا  بچّا   س  با م  و كرد فو  مشترك زندگى

 عناوان  با   هام  و كردم بزرگ را هابچّ  هم. پدرى هم كردم مادرى

. اسا   هماي   كاارم  هام  الان و كاردم  كاار  جا چند در چىنظاف 

 كا   هيچ تا بدهم انجام شى  باتري  ب  را كارم كردم سعى هميش 

 فاياده  هايچ  ك  امرسيده نتيج  اي  ب  حالا امّا نباشد ناراضى كارم از

 باياد . فامناد نمى را درستىار و زحمتى  آدم قدر مردم اي ! ندارد

 مااردم چاارا. رفتاا  ساار هاا آدم از امحوصاال . باشااى خودشااان مثا  

 باياد  ك اي  از. رفت  سر زندگى اي  از امحوصل  اصلا اند؟اينجورى

 هم  اي  با هايمبچّ . امشده كلاف  و خست  پدر، هم و باشم مادر هم

 دعاوا  هام  با مرتّب و دانندنمى قدر كشممى برايشان م  ك  زحم 

 خاودم  باا  مرتاب  م  و هستند قار هم با ك  اس  ماه چند كنند،مى

 كا   باودم  خاوبى  ماادر  م  اگر. امبوده بدى مادر م  اًحتم گويممى

 تحا   ماالى  نظار  از چقادر  دانياد مى. شدندنمى اينجورى هايمبچّ 

 ما اس  قرار اگر اًواقع ؟كرد را كار اي  م  با خدا چرا هستم؟ فشار

 ايا   ك  كسانى با را م  چطور بگيريم قرار خدا داورى مورد روزى
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 مقايسا   دارناد  خاانوادگى  و ماالى  مناساب  شرايط و امىانا  هم 

 را سرنوش  اي  م ! دكتر! خواهمنمى را سرنوش  اي  م  كند؟مى

 در چقادر  هر ك  اس  بازى يك زندگى گوييدمى شما! خواهمنمى

 امتياازا   باازى  آخار  هام  و شاود ماى  زيبااتر  هم باشيم ماهرتر آن

 باا  م ، پرگرفتارى زندگى در فاممنمى م . كنيممى جمع ترىبي 

 باشد؟ داشت  تواندمى نقشى چ  م  ماار  مصيب ، بار هم  اي 

 كا   اىنويسانده  با   و ناما   با   دقيق  چند. خواندم دوبار را نام 

 نباودم  زنادگى  ماارتاااى  معلّام  ياك  اگار . كاردم  فىر شناختمنمى

 پاك  روى آدرس ب  پول مقدارى دارم وظيف  كردممى فىر احتمالا

 معلّام  ياك  اگار . كانم  سابك  را او ماالى  مشاىلا   باار  تا بفرستم

 ياك  با   كاردم ماى  شروع بلافاصل  احتمالا نبودم زندگى ماارتااى

 بگو و ك  صحب  هابچّ  با» مثلا ك  پند و موعظ  و نصحي  سرى

 نباشاى  مجباور  تاا  ك  ازدواج خوب» يا« روممى كنيد اذي  مرا اگر

 نباودم  زنادگى  ماارتاااى  معلّام  ياك  اگار «. مادر هم باشى پدر هم

 زودى ب  اًحتم: »خوش ىآينده هاىوعده ب  كردممى شروع احتمالا

 و افتاد ماى  اتفاقااتى  اًحتما  باش اميدوار» ،«شودمى راه ب  رو كارها

 نباودم  زنادگى  ماارتاااى  معلّام  ياك  اگر«. شودمى ح  مشىلات 

 براى الطبيع  ماوراء دنياى از گرفت  كمك ب  كردممى شروع احتمالا

 باياد  و اسا  « اكناون  و اينجاا » دنيااى  ب  مربوط ك  مشىلاتى ح 
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 .كنيم پيدا براي « اكنون و اينجا» هاىح راه

 با   ىزندگ ماارتااى معلّم يك عنوان ب  بود خواست  م  از او امّا

 زنادگى  ماارتاااى  هاىمعلّم ميثاق از قطع بطور پ . كنم كمك او

 .كردم پيروى
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 هفت ميثاق مهارتهاى زندگى

 با   ماا  كنايم،  سيرشاان  روز يك تا دهيمنمى ماهى مردم ب  ما* 

 !شوند سير روز هر تا دهيممى ياد ماهيگيرى مردم

« حا   راه» نداريم،« مسأل  صور » از دقيقى اطلاعا  وقتى ما* 

 !كنيمنمى ارال 

 دهايم ماى  تارجيح  بگاوييم  بايد چ  ك  نباشيم مطمئ  وقتى ما* 

 «!دانيمنمى» بگوييم يا كنيم سىو 

 آن تاوانيم مى ولى دهيم قور  درست  را في  يك توانيمنمى ما* 

 !بخوريم« لقم  لقم » را

 ولاى  كنايم  حا   را ماردم « مشاىلا   ىهما  » تاوانيم نمى ما* 

 كادام  اينىا   تعياي  . كنايم  حا   را« مشاىلا   از بعضاى » توانيممى

 كارهااى  اولّاي   از يىاى  هساتند  ما توانايى ىمحدوده در مشىلا 

 !ماس 

 زندگى اجزاى ىهم  نيس  لازم مردم« سرنوش » تغيير براى* 

 جااى  ب  سبزىقرم  خورش  يك در اس  كافى. دهيم تغيير را آناا

 نخواهاد  وجاود  سابزى  م قر نام ب  چيزى ديگر بريزيم، نخود لوبيا،

 !داش 

 سااعى هيچگاااه بنااابراي  نيسااتيم مااردم زناادگى« الگااوى» مااا* 

 را آنااا  بلىا   كنناد  زنادگى  ما مشاب  كنيم تشويق را مردم كنيمنمى
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 .بروند آن سوى ب  و كنند پيدا را شان« باتر خود» ك  دهيممى يارى

 ساخ پا ناما   ب  ك  شدممى آماده خودم، ب  اصول اي  يادآورى با

 .بدهم

 نكته

 كي   نمسييم،  ايي   ا  نميا  بي   باشيم،   داده انجام بارها را كارى چند هر 

 .كنم، يادآورى خودمان ب  را كار اصول گهگاه 

 

 دوسا   و زيباا  اسا   كارى ديگران ب  كردن كمك البت  خوب،

 قبلى قرار طبق ك  بود ساعتى الان و دارد وقتى چيزى هر امّا داشتنى

 باراى  ياا  دادممى انجام مشاوره مراجعانم با و تمرفمى مطب ب  بايد

 محا ّ  و وقا   اينجاا،  و اكناون  پا   كاردم مى تجويز دارو بيماران

 .نبود كمك اي  براى مناسب

   نكته

« بجيا » ب  را كارها كنم،  تقسم،« بد» و« خوب» ب  را كارها اينك  جاى ب 

 و مكيان  ن  ميا  بيا  ميناسب ك « بجاست» كارى كنم،م  تقسم،« نابجا» و

 اميّا  نمسيت  بدى كار خود خودى ب  خوردن چ  گر بنابراي  باشد شرايط

 كيار  پممياي  كيوه  ىبرنامي   يي   وسيط  در درست« پاچ  كلّ » خوردن

 !است نابجاي 
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 داشتم، را نام  ب  دادن پاسخ آمادگى لحظ  آن در چ  گر بنابراي 

 پاساخ  آن ب  بمناس زمان در تا دادم قرار ام«كارى برنام » در را نام 

  .بدهم

   نكته

 باشيد   نداشيي   مشخصي   كيارى  ىبرنامي   خود رو  هر براى كس  اگر

 كيارى  چي   و« بجيا » كيارى  چي   دهيد  تشيخم   توانيد نمي   همچگاه

 و تردييد  صير   كسي   چنيم   ذهني   توان ا   يادى بخش. ست«نابجا»

 .شد خواهد دودل 
 

 در كا   صابح  افرد تا دارم ذه  در الان ك  نظراتى نقط  نىند امّا

 اموسوس  نگرانى اي . بشود فراموش دارد وجود خالى جاى امبرنام 

 دفترچ  قانون» ياد ب  امّا. كنم نوشت  ب  شروع حالا همي  ك  كندمى

 .افتممى« يادداش 

 قانون دفترچه يادداشت

 يادداشا   ىدفترچا   ياك  نيازمند سخ  باشى، ك  ك  هر تو،

 هساتند  هايىسرماي  تو احساسا  و ىرهاف ها،برنام  ها،ايده. هستى

 يادداشا ،  ىدفترچا  . بدهاد  تاو  با   تواناد نمى ديگر ك  هيچ ك 

 نگاادارى  آنجاا  در هاا سارماي   ايا   كا   اس  اندازى پ  حساب

 و افىاار  مفصّا   شرح يادداش  ىدفترچ  در نيس  لازم. شوندمى
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 ك  كوچك علام  يك يا اى،كلم  يك كدُ يك حتى. بيايد هابرنام 

 ياا  بزرگتار  با توانىمى. اس  كافى باشد شده شناخت  تو ذه  براى

« نشااندار » صافح   در را آناا مام هاىايده و كارها نوشت  ترپررنگ

 .كنى

 :نوشتم آن در كلم  دو و آوردم در را يادداشتم ىدفترچ  بنابراي 

 بندىاولوي  ا 2 تبريك ا 1

 و رودماى  در ذهنم از ايده دو اي  ن  ك  اس  راح  خيالم حالا

 را ذهانم  از بخشاى  بيماران ويزي  و مشاوره حال در اس  لازم ن 

 .نىنند فرار هاايده باشد مراقب ك  كنم مأمور

 : پذيرممى را مراجعانم و روممى مطبم ب  راح  خيال با

 را قتديمى  دوست   يك که بوده انتظار در مدتّها که خانمى 
 ديتده  او از سردى برخورد چنان افتهي را او که حالا و کند پيدا
 مايته  او بتا  دوستتى  بتراى  کته  ستا   هفت   کنتد مى احساس که

 کلاه گشته دنبالش او کردن گم از پس که سا  پنج و گذاشته
 حالا و کرده حماق  و شده بازيچه خورده، فريب رفته، سرش

 تتو »: خواهتد مى من از اس  بلند اشگريه هِقِ هقِ که حالى در
 ايتن  ستزاى  بته  او کته  بگوييتد  متن  بته  بگوييد، من به خدا به را

 بته  متن  و..... «.شتو   راح  من تا بگوييد. رسيد خواهد کارش
 .متعهّد  «ميثاق هف »
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 چتون  کند کنتر  خانه در را عصبانيتّش تواندنمى که آقايى 
 متن  از و. دهتد متى  «گيتر » او بته  زيتادى  همسترش  اس  معتقد
 چته  کتنم متى  فكتر  متن  و .کنم نصحي  را همسرش خواهدمى
 ارائته  هتم  حت   راه و کترده  تعريف خودش براى را مسأله زود
 دکتتتر،» :حتت  راه ؛«همستتر دادن گيتتر»: مستتأله صتتور : داده

 وست   ايتن  کته  کتنم متى  خيتا   من و «کند نصحي  را همسر 
 راه طرّاحتى  از قبت   بايتد  من که داريم افتاده جا اطلاعا  کُلّى
 .کنم پيدا را اطلاعا  اين ح ،

 او و شتده  اشخصوصتى  معلّتم  عاشق که جوانى خانم دختر 
 ختتانم، دختتتر کتته حتتالا و آمتتده اشخواستتتگارى بتته هتتم

 بتراى  آد  بهتترين  جتوانم  معلمّ که کرده راضى را اشخانواده
 تغييتر  جتوان  معلمّ نظر «کسهيچ يا او يا» و اس  من با زندگى
 دارنتد  نگىفره اختلاف هم با هايمانخانواده گويدمى و کرده

 .«جداس  علتّها ز عاشق علّ »: آيدمى ذهنم در من و
 و دارد اشستلامتى  متورد  در وستواس  جتور  هزار که آقايى 

 ختوابش  و آمده، پايين و رفته بالا چقدر نبضش اينكه مورد در
 گتر   چنتد  وزنتش  اينكته  يتا  شتده  زيتاد  يا شده کم دقيقه چند

 کنتد متى  صحب  فصّ م طور به دهدمى نشان آنورتر يا اينورتر
 ستاالاتى  تتا  گتردد مى بر اتاق به بار 3 هم خداحافظى از بعد و

 .بپرسد بود، مانده جا که
 موزياك  باا  دهام ماى  اساتراح   خاودم  ب  ك  اىدقيق  چند در 

 دوستى برم،لذّ  می «داغ ىقاوه فنجان يك» و «طلالى هاىخواب»

 :كندمى سلام گون اي  ك  زندمى تلف 
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 يااااد كناااىنماااى هااا ك ياااارِ از

 

 باااد مباركاات نااو ىشاايو  اياا 

  
 و شاود ماى  دلخاور  سخ  امنشناخت  را صداي  بيندمى وقتى و

 ما   با   او ازاي  در و كنم رفع را دلخوري  كنممى سعى كُلّى م 

 نگااه  را بيارون  وقتى و ك  نگاه را بيرون مطب ىپنجره از گويدمى

 بينايم مى باارى باران از پ  آسمان در زيبا كمانرنگي  يك كنممى

 .كندمى باز را دلم ك 

 مشاور   ما   باا  پسارش  مشىلا  ب  راجع نگرانى پدر: بعد و

 موهااي   ريازش  نگاران  قادر آن كا   جوانى پسر او از پ  كند،مى

 موهااي   آين  در تا شودمى بلند خواب از بار چند هاشب ك  اس 

 آخار  و ديگار  ىعاشاقان   ماجراى يك دوباره بعد و كند، وارسى را

 كا   جاايى  «خوزه سن » از ساعت  5/1 تلفنى ىمشاوره يك هم سر

 اخاتلا   سااع   12 ماا  با و كاليفرنياس  ايالا  مركز دانممى فقط

 ما   با هموط  اي  ك  شب آخر ك  ماندمى يادم بنابراي  دارد، زمان

 !«خير ب  صبح»: بگويم او ب  گيردمى تماس



 هاي زندگيمهارت

﴿1۶﴾ 

 

 

 خير به صبح

 اولويا   در كا   كارهاايى  صابح  امروز و ذش گ ديشب خوب،

 خاانم  ىناما   با   دادن جاواب  نوب  حالا و شد انجام بودند، بالاتر

 .اس  جوينده پروي 

 نگااه  «كليادى  كلماا  » با   و كانم مى باز را يادداشتم ىدفترچ 

 :كنممى

 تبريك ا 1 

 : كنممى شروع اينگون  را نام  جواب بنابراي 

 گذاشتيد ميان در م  با را تانمشى  ينى ا از! جوينده خانم سلام

 .كنممى تشىر

   نكته

. كننيد  مطرح ديگران با را شانمشكلات ك  نمست آسان  كار هاآدم براى

 را «اسرارشيان » و كننيد  اعيمياد  ديگيران  بي   تواننيد نمي   راحي  ب  آنها

 ىدربياره  كي   كننيد مي   اعيمياد  ميا  بي   قدر آن وقي  بنابراي . بگشايند

 .دارد قدردان  جاى كنندم  صحبت ما با شانتمشكلا
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 آخاري   با   پاساخ  باا  را امناما   ساطرهاى  اولاي   خواهممى م 

 فامام نمى م »: ايدنوشت  م  براى. كنم شروع شما ىنام  سطرهاى

 چا   ما   ماار ِ مصيب ، بار هم  اي  با م ، پرگرفتارى  زندگى در

 اي  ب  نام ، اي  نوشت  اب خودتان شما «باشد؟ داشت  تواندمى نقشى

 .ايدداده پاسخ سؤال

 شاى   با   را تانمسال  ك  ايدداشت  را ماار  اي  شما ك  همي 

 را تاان مساال   كا   اياد داشت  را شاام  اي  ك  همي  ،بنويسيد نام 

 راه توانمنمى م  اگر بپذيريد ك  ايدداشت  اميد قدر آن و كنيد مطرح

 ممىا   و نادارد  وجود حلّى راه ك  نيس  معنا اي  ب  كنم پيدا حلّى

 نشاان  هاا ايا   ىهم ... كند پيدا برايم حلّى راه بتواند ديگرى اس 

 گذارندمى تأثير تانزندگى در ك  داريد هايىماار  شما ك  دندهمى

 .گويممى «تبريك» شما ب  هاماار  اي  براى م  و

 و نباود  ما   ميز روى شما ىنام  الان نداشتيد را ماار  اي  اگر

 را هاا مااار   ايا   اگر. نبودم شما براى نوشت  نام  حال در هم م 

 شاما  و نبود شما مسأل  ب  كردن فىر حال در ديگر نفر يك نداشتيد

 هاىماار  بينيد؟مى. نبوديد او هاىايده درياف  انتظار حال در نيز

 اها ماار  از كدام هر نيس  قرار. نداداشت  نق  تانزندگى در شما

 از كدام هر ،دهند تغيير ما زندگى در را چيز هم  ناگاانى و بارهيك

 ،جزلاى  تأثيرى شايد دارند، تأثير ما زندگى از جزلى روى هاماار 
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 رُخ ماا  زنادگى  مختلا   اجازاء  در وقتى جزلى تأثيرا  همي  ولى

 پا  . كناد  تغيير مازندگى ك  شودمى اي  ب  منجر هاآن جمع دهند،

 تانزندگى از اجزايى در جزلى تغييرا  شده باعث شما هاىماار 

 :ايدكرده كسب موفقيّ  يك شما جا، همي  تا. شود شروع

 «تبريك»

 : بعد ىنىت  امّا و

 هاا بچّا   شما، غياب در ببينيد و شويد تانخان  وارد روز يك اگر

 اسا ،  آشپزخان  در كثي  ظر  كلّى اند،ريخت  هم ب  را خان  تمام

 گردگيارى  و جاارو  ياك  با   نيااز  خان  و ريخت  هم ب  خان  وساي 

 آشاپزخان   وساط  هاشيش خرده ،شىست هم  ليوان يك دارد، حسابى

 يىبااره  با   آياا  كنياد؟ ماى  چا   شده، پر هم زبال  سط  و اندريخت 

 و م  براى اًطبع خوب كنيد؟ تميز و مرتب را خان  ىهم  توانيدمى

 زنادگى  هاقصّ  از خارج رد و نداريم جادوگرى چوب يك ك  شما

 .ندارد امىان چيزى چني  كنيممى

 مرور را كارها مانذه  در. دهيم انجام يىى يىى را كارها بايد ما

 كاار  كادام  انجاام  ياا  اس ، ترضرورى كار كدام انجام ببينيم و كنيم

 كا   از هاا شيشا   خارده  تاا  ماثلاً . اسا   ديگار  كار كدام ىمقدّم 

 هاا آن شسات   و هاظر  كردن جور و جمع اندنشده تميز آشپزخان 

 ماا  مازاحم  هاشيش  خرده مرتب و اس  دشوارى كار آشپزخان  در
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 هااى شيش  خرده كردن جارو ،يك ىشماره اولوي  بنابراي  هستند

 را تاان زنادگى  مسال  خواهيدمى هم شما اگر. اس  آشپزخان  ك 

 دهيااد انجااام اساا  لازم كاا  كااارى اوّلااي  كنيااد فصاا  و حاا ّ

 باياد  را كاار  ك  اس  روش  ما تىلي  وق  آن. اس  بندىاولوي 

 .كنيم شروع كجا از

 .اس  زندگى هاىماار  تري مام از يىى بندىاولوي 

 دهيم؟مى اهمي  بندىاولوي  ب  قدراي  چرا

 و انارژى  بودجا ،  وقا ،  كارهاا  ىهما   انجاام  براى ما چون* 

 انارژى  بودج ، وق ، كارها ي ترمام انجام براى امّا نداريم امىانا 

 مشخص دقّ  ب  را كارها مامتري  اس  لازم پ  داريم امىانا  و

 .نشود غيرضرورى كارهاى صر  محدودمان امىانا  تا كنيم

 و كنيم شروع كجا از را كار دانيمنمى بندىاولوي  بدون چون* 

 دور گااهى  و شويممى سرگردان نتيج  در ببريم پي  مسير كدام در

 .باشيم داشت  هدفى و سير خط اينى  بدون چرخيممى دمانخو

 تتان مشتكلا   بنتدى اولويت   به شروع کار ابتداى در اس  لاز  پس

 .بكنيد

*    *    * 

  جلساا   در كا   باود  معلاوم  جويناده  خاانم  ىناما   از چا   گر

 در كا   نباود  معلاوم  امّاا  اس  كرده شرك م   زندگى هاىماار 
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 حضاور  هام  امكارده  صاحب   بنادى يا  اولو ب  راجع ك  جلساتى

 در شارك   وجاود  باا  اسا   ممىا   ديگر سوى از و ن  يا اندداشت 

 نداشات   خااطر  با   حاضر حال در را بندىاولوي  ماار  جلسا ،

 ماااار  ناماا ، قساام  اياا  در كاا  بااود ضاارورى بنااابراي  باشااند

 چنادانى  وقا   امّا ؛كنم يادآورى جوينده خانم براى را بندىاولوي 

 ىبقي  و كنم رسيدگى زندگى هاىبرنام  ساير ب  بايد و نمانده باقى

 .بگذارم ديگرى زمان براى را نام 

 آزادى هاىوق  ها،ساع  اي . دارم وق  استراح  براى مدّتى

 را اینشاري  : بىانم  امعلاق  مورد كار هر صر  توانممى ك  هستند

 چاى كنم، نگاه فيلمى كنم، شروع را امعلاق  مورد كتاب بزنم، ورق

 ساراغ  با   زماان  ايا   دهام ماى  ترجيح امروز. بخورم ميوه يا بنوشم

 اوّل هايیزنگ تفريح در. بىشم بيرون را كتابى و بروم كتابم ىقفس 

 و رومماى  قفسا   ساراغ  با   بلىا   كنمنمى انتخاب را خاصّى كتاب

 ببيانم  تاا  چرخاانم ماى  هاقفس  و هاكتاب روى را چشمانم هد بى

 كتااب  ياك ! آهان! اس  بخشى لذّ كار! زندمى صدايم تابك كدام

 ايا   قبا   هاا مادّ  . دارد شاعر  طبع ك  مراجعانم از يىى كار. شعر

. باودم  كارده  فراموش را آن اًتقريب و داده هدي  م  ب  را شعر كتاب

 كانم ماى  باز را كتاب. بياندازم آن ب  نگاهى دوباره دارم دوس  حالا

 جلاب  را تاوجّام  خيلاى  كا   نوشات   اى نام آن اوّل ىصفح  روى
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 تاازه  خيلاى  نظارم  با   بودم خوانده را آن قبلا اًحتم اينى  با. كندمى

 : بودم كرده فراموش را آن كاملا اينى  مث . آمد

 رسيده پايانى ىنقط  ب  هاتاريىى نااي  در ك  آنگاه دارم ياد ب »

 با   ود،با  خداوند سوى ب  م  رهگشاى ك  عقابى همچون تو بودم،

 با  . گشاودى  فراسويم هستى از را اىتازه هاىافق و رسيدى فريادم

 شاعرهايم  احسااس  و شاور  بخشايدى،  ما   ب  ك  نعمتى ىشىران 

 «.باد تو تقديم

 خوانادن  باا . اسا   آور نشااط  شناساى حاق  و قدردانى هم  اي 

 يااد  ب  را او ىمشاوره و مراجع  از هايىصحن  كتاب روى دستخط

 مشاىلات   انباوه  از و كارد مى گري  ك  حالى در او ىچاره :آوردم

 ما   و ساردرگمى  و نااميادى  ترس، خستگى، از و كردمى صحب 

 از پا   تاا  كنم منظم براي  را او زندگى مسال  ك  كردممى تلاش

 باود  جالب برايم. ميكن رسيدگى هاآن يىايك ب  ، با همبندىاولوي 

 اىناما   با   گفتممى پاسخ گرفتار فرد يك ىنام  ب  ك  حالى در ك 

 را موفق ىمشاوره يك آفري  هد  و بخ  اميد پايان ك  برخوردم

 انگاار . گرفا  ماى  را امخساتگى  نوعى ب  و كردمى يادآورى م  ب 

 !افتدمى اتفّاق درس  موقع در چيز هم 

. شاعر  كتااب  ايا   از شاعرى  چناد  مرور ب  كنممى شروع سپ 

 .كندمى باريدن ب  شروع ارىبا باران و زندمى رعدى آسمان
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*   *   * 

 ساپ   و شودمى قطع دقيق  چند گاهى. دارد ادام  باران صبح از

 باوى  باا  بااارى  گياهاان  و هاا گ  خوش عطر. شودمى شروع نو از

 با   را اىكنناده سرمس  معجون و اندشده همراه خورده باران زمي 

 اسا   قارار  كا   باارى دلپذير بعدازظار يك. دهندمى هدي  مشامم

 و باشام  داشات   كالاس  شاداب، و جوان دانشجويان با ساع  چاار

 .كنم صحب  زندگى هاىماار  ب  راجع هاآن براى

 مبادل  لبخندها ،كنممى سلام دانشجويان ب  و شوممى كلاس وارد

جااری   ماا  كالاس  در بااران  عطر و صدا ،اس  باز پنجره ،دنشومى

 گا   شااخ   چند ك  اندگذاشت  كوچك ليوان يك پنجره لب هستند،

 بار  آراماى  ب  را ليوان. شاخ  چاار يا س  هستند، آن داخ  محمّدى

 دلچساب،  دلپاذيرى،  عطار  عجاب :  كانم ماى  بو را هاگ  و دارممى

 ىنوازناده  كا   هاا بچّا   از يىى از قب  جلسا  مث . سبك و لطي 

 او و كند شروع زيبايى آهنگ با را كلاس كنممى خواه  پيانوس 

 با   اىدقيقا   چناد  را كالاس  و خاودم  ما   و نشيندمى پيانو پش 

 وصا   در كا   افتممى شاعری ياد ب  و سپارممى موسيقى ىمعجزه

 : فرمود موسيقى

 پوست خشك چوبى، خشك سيمى، خشك

 

 دوسات   آواى ايا   آياد مى كجا از

 
 



  خواهممن اين سرنوشت را نمي

﴿2۳﴾ 

 از ما   و زنناد ماى  دسا   دانشجويان. رسدمى پايان ب  موسيقى

 موضاوع  كلاس اي  در قب  ىهفت . كنممى تشىر دهنوازن دانشجوى

 باا  موضاوع  ايا   با   راجاع  و باود  «كردن معرفى ماار » مانبحث

 ماؤثرتر  و زيبااتر  را خودشاان  چگونا   كا   كردممى كار دانشجويان

 شاىلى  با   تاا  كنند تمري  خوب را هفت  اي  بود قرار كنند، معرفى

 زنادگى  در كساى  رازيا  كنناد  معرفى را خود قب  ىهفت  از متفاو 

 اختياار  در را متناوعى  هاىروش و هاسبك بتواند ك  اس  ترموفق

 در كناد  تجربا   را زنادگى  ىشايوه  يك تناا كسى اگر. باشد داشت 

 اي  با را قب  ىهفت  كلاس. شودمى تن  و فشار دچار شرايط تغيير

 :بودم برده پايان ب  جمل 

 «.اس  ىارزيان دنباش هم مانندِ روزش دو كسى اگر»

 با متفاو  و شدندمى بلند دانشجويان يىايك قرار، طبق بنابراي 

... و نفار  س  نفر، دو نفر، يك. كردندمى معرفى را خود قب  ىجلس 

 قارار . كنندمى صحب  آرام چقدر هاجوان اي  ك  شدم متوج  م  و

 ساخنان  متوج  كلاس ىهم  ك  كنند معرفى را خود اىگون  ب  بود

 كا   كردندمى معرفى را خود خجالتى و آرام آنقدر ولى وندبش هاآن

 را معرفاى  ىبرناما   بنابراي  رسيدمى ديگران ب  سختى ب  صدايشان

 نىناد  كنياد؟ مى صحب  آرام قدر اي  چرا هابچّ  گفتم و كردم قطع

 اينىا   از قبا   اسا   طاور  ايا   اگار  كرده؟ گير گلويتان در بغضى
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 تاا  خاوانيم مى سرود يك هم با هم  دهيم،ب ادام  را معرفى ىبرنام 

 با   كردند شروع دانشجويان بعد و اس ؟ قبول ،شود باز تانیصدا

 باا  بااران  بااز »: داشا   طرفادار  تار بي  سرود س  و سرود پيشنااد

 را رأى بيشاتري   كا   «ايران اى» بالاخره و «م  دبستانى  يار » ،«تران 

 : كرديم خواندن ب  شروع هم با هم  و آورد
 گوهر پر مرز اى ايران اى
 هنر ىسرچشم  خاك  اى
 بدان ىانديش  تو از دور

 جاودان و مانى پاينده
*     *     * 

 قدم دانشگاه ىمحوط  در م  ،رسيده پايان ب  كلاس و شده شب

 از تاا  سا  . شاود ماى  مارور  ذهانم  در كالاس  ىخااطره  و زنام مى

 .دانمانده ذهنم در بقي  از تربي  دانشجويان

 و اس  كرده گم را خود «هد » رسيدمى نظر ب  ك  پسرى يىى

 «!كنم؟ پيدا كجا را هدفم م » پرسيدمى م  از

. نيساتم  م  م ،»: كرد معرفى را خود چني  اي  ك  دخترى دوّمى

 «!شود م  خواهدمى او. هستم او م ،

 برنده معرّفى زيباتري  ب  راجع گيرىرأى در ك  دخترى سوّمى و

 : كرد معرفى طور اي  را خودش وا. شده

 و ساؤال  از سرشاار  هستم، ندا م . هاپروان  بال كار خاتم نام ب »
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 ما   و «.هساتم  رشات   زيبااتري   و تاري  جاذاب  دانشجوى. تفاو 

 !جالبى هاىآدم چ : انديشممى

 بخاورم،  داغ چااى  با تا گذارممى دهانم در را خرما ك  حالى در

 بوديم؟ كجا. بنويسم را نام  ىم ادا تا امنشست  ميزى پش 

 

 

 بندىروش اولويت

 را هاا مساأل   باياد  اوّل كنايم  شاروع  را بنادى اولوي  اينى  براى

 بار  و كانم ماى  مرور را شما ىنام  م ! جوينده خانم. كنيم فارس 

 : كنممى فارس  اينگون  را شما مسال  آن اساس

 .اس  كرده فو  همسرم ا 1

 .مادر نق  هم و كنممى بازى را پدر نق  هم م  ا 2

 .داندنمى را م  كار قدر  كسى كار محيط در ا 3

 .امگذرانده را گرفتارى از پر زندگى يك ا 4

 .امكلاف  و سردرگم كاملا ا 5

 .باشى خودشان مث  بايد پ  نيستند قدرشناس مردم ا 6

 .دانندنمى مرا قدر هابچّ  ا 7

 .كنندمى دعوا هم با هابچّ  ا 8
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 .امبوده بدى مادر اًحتم كنممى فىر ا 9

 .هستم فشار در مالى نظر از ا 10

 اعتراض موضوع اي  ب  و هستم خدا داورى ىنحوه نگران ا  11

 .دارم

 .دارد نقشى چ  م  ماار  زندگى، اي  در دانمنمى ا 12

 شوم مطمئ  تا كنممى مرور را جوينده خانم ىنام  ديگر بار يك

 امنام  ب  پ  اس  مرتب چيز هم . باشم نيانداخت  قلم از را چيزى

 : دهممى ادام 

 نقا   چقدر زندگى در شما ماار  ك  دانيدمى حالا كنممى فىر

 .دارد

 شاود  برقارار  هم با ما ارتباط الان ك  شد باعث شما ماار  يك

 !كند؟ ايجاد تغيير تواندمى چقدر شما هاىماار  مجموع پ 

 علّاا  كاا  داناايممااى حااالا: پاانجم ىهشاامار عنااوان ىدرباااره و

 با   واحد آن در خواستيدمى ك  بوده اي  شما كلافگى و سردرگمى

 هام  باا  را آنااا  ىهم  واحد آن  در و كنيد فىر هم با مسال  ىهم 

 را مساال   زودى با   و كارديم  فارسا   را مساال   حاالا  كنياد  ح 

 .بود دنخواهي سردرگم و كلاف  شما وق  آن كنيممى بندىاولوي 

. كنم «بندىدست » را شما مسال  خواهممى كردن، فارس  از بعد

 :اس  تغيير غيرقاب  مسال  اوّل، ىدست 
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 را زندگى تغيير قاب  غير مسال  ك  اس  اي  كارها اولّي  از يىى

 مثلاً. نىنيم تل  هاآن با رفت  كلنجار با را مانوق  و كنيم مشخص

 از غيار  اىوسايل   هايچ  كا   كانم  ىط را اىجاده اس  قرار م  اگر

 راجاع  كاردن  فىر ك  بپذيرم بايد ندارد وجود آن طى براى اتوبوس

 خطاوط  مساير  ايا   كااش » ،«...داش  قطار مسير اي  اگر» ك اي  ب 

 پاايي   و وق  اتلا  از غير ،آن مث  فىرهايى و «........داش  هوايى

 براى بار يك ،دندهنمى انجام برايم ديگرى كار ذهنى، انرژى آوردن

 «هاكاش و اگر و امّا» ىهم  و «اس  چني » ك  «بپذيرم» بايد هميش 

 .كنم رها را

 غيار  مسأل  تناا خوشبختان . كردم نگاه شما زندگى مسال  ب  م 

 دادن دسا   از كا   دانام مى. اس  همسرتان فو  آن در تغيير قاب 

 تاوان نماى  اامّ اس  آوررنج و دشوار بسيارى ما ىهم  براى عزيزان

 چاون  گذاشا   بيچاارگى  و شانسى كم فاجع ، بدبختى، را آن اسم

 را اىتجربا   چناي   ياا  هاآدم ىهم . اس  طبيعى زندگى از بخشى

 را اىتجربا   چني  ا دهد مجال عمر اگر ا  يا و اندگذاشت  سر پش 

 امّاا  بدانيم انگيزغم و سنگي  را تجرب  اي  توانيممى. دارند رو پي 

 همسارم  اگار » بگويياد  اسا   ممى . بناميم فاجع  را آن انيمتونمى

 تجربا   را ماالى  و كاارى  فشاار  باودم،  راحا   خيلاى  م  بود زنده

 ب  تواندنمى ك  هيچ دارم اعتقاد م  ولى «...و بودم شاد كردم،نمى
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 كا   زناان  از بسايارى  باشاد  مطمائ   قادر  ايا   نداده رُخ ك  چيزى

 همسار   اسا   ممىا  . نيساتند  شااد  و راح  اندزنده شان همسران

 ياا  باشد معلول باشد، ناتوان باشد، دچار اعتياد امّا باشد زنده خانمى

 داده باشاد.  دس  از داشت  چ  هر كسب و كار در اشتباهى سبب ب 

 ياا  فشاار  در را همسارش  كاردن،  فىار  خاا   ىنحوه سبب ب  يا

 فىارى  هماهنگى عدم سبب ب  يا دهد، قرار مختل  هاىمحدودي 

 .دنباش رنج و درگيرى از سرشار زناشويى زندگى داراى اطفىع و

 كناار  را هاا «بيناى  پي » و ها«كاش» و ها«اگر» اي  بياييد بنابراي 

 دارد عميقاى  تاأثير  بسايار  شاما  زندگى در همسرتان فو . بگذاريد

 از ناشاى  تانزندگى مشىلا  و مسال  ك  «ايدكرده باور شما» چون

 فاو   از مستق  آناا از بسيارى ك  لىحا در هستند، همسرتان فو 

 حادودى  تاا  هماديگر  باا  هاا بچّ  كردن دعوا مثلا. هستند همسرتان

 هام  شود خارج تحمّ  قاب  حدّ از اگر حتى و باشد طبيعى تواندمى

 امزناده  ما  . باشد خانواده پدر فو  خاطر ب  ك  نداريد دليلى هيچ

 !كنندمى دعوا هم با فرزندانم امّا

 :هستند ديگران با تانارتباط مورد در شما مسال  از مدوّ ىدست 

 هاا بچّ  كنيدمى فىر كند،نمى درك را شما كسى كنيدمى احساس

 و دانناد نماى  را شاما  قادر  مردم كنيدمى تصوّر دانند،نمى را قدرتان

 ...و باشيد خودشان مث  خواهدمى دلشان



  خواهممن اين سرنوشت را نمي

﴿2۹﴾ 

 در هياد خواماى  شاما  ك  اس  چيزهايى مسال ، از سوّم ىدست 

 ميازان  دارياد  دوسا   شاما  ماثلا  شوند زياد يا شوند كم تانزندگى

 دعاواى  دفعاا   شادّ  و  دارياد  دوسا   ياا  شاود  زيااد  درآمدتان

 .دنشو كم هم با هاتانبچّ 

. اس  زندگى مسال  ىدرباره شما هاىبرداش  چاارم ىدست  و

 :مثلا

 .امگذرانده را گرفتارى از پر زندگى يك ا

 .امبوده بدى مادر حتمآ كنممى فىر ا

 .دارم اعتراض مسأل  اي  ب  و هستم خدا داورى ىنحوه نگران ا

 كارديم  بنادى دست  را آناا و چيس  شما مسال  دانيممى ك  حالا

 و روش  برايمان بلى  نيستيم «كلاف  و سردرگم» مانكدام هيچ ديگر

 اردد وجاود  تانزندگى در تغيير قاب  غير ةمسأل يك ك  اس  واضح

 ايا   از ببينياد  كا   شماس  نوب  حالا. ح  قاب  مسئل  دست  س  و

 خواهياد ماى  و اسا   اثرگذارتر تانزندگى در كدام مسأل ، دست  س 

 مشاخص  را سوّم و دومّ اوّل، هاىاولوي . كنيد رسيدگى آن ب  اوّل

 تاان ياك  ىشماره اولوي  روى كار ب  شروع بعد ىنام  در تا كنيد

 .كنيم

 .هستم تانبعدى ىم نا منتظر

 اصالاح  با   نيااز  جاايى  اگار  تاا  خوانادم  ديگار  باار  يك را نام 
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 .كنم ارسال را آن سپ  و كنم داش ،تصحيح

   نكته

 اگير . دارنيد  اصيلاح  و بيا نگرى  ب  نما  هاي نكي  ما  ىهم  كارهاى در

 واگياار  ديگيران  بي   را «خطايياب  » نكنيم،   مرور را كارهايمان خودمان

 تياكر  ما ب  را خطاهايمان ديگران اينك  ا  نبايد صورت اي  در. اي،كرده

 .اي،كرده طرّاح  خودمان را روال اي . شوي، دلخور دهندم 
 

 گيرنده نشانى گذاشتم، پاك  در را نام  جزلى، اصلاحا  از پ 

 جزو را نام  ارسال و بستم را پاك  در  سپ  و نوشتم را فرستنده و

 .دمدا قرار روزم آن كارهاى

 خاوب  هاواى  در زدن قادم  اسا ؟  كارى چ  وق  حالا خوب

 !باارى

*     *     * 

 باراى  الىترونياك  ىناما   ياك  و روممای  اينترنا   سُاراغ  امروز

 مياان  در او باا  آفريقاا  سافر  در را هايمعلاق  و فرستممى «سامول »

 پرساى احاوال . دارم «دادلى» از هم الىترونيك ىنام  يك. گذارممى

 خاوب  «دادلاى » چاون  اسا   خاط  دو اشناما   تماام . اسا   كرده

 .بنويسد يا كند صحب  انگليسى تواندنمى

 در كشاورى  .اسا   «نيىاراگول » اه  خوب دوس  يك «دادلى»
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 خيلاى  «دادلاى ». زنندمى حر  اسپانيولى زبان ب  ك  لاتي  آمريىاى

 ولاى  كناد  صاحب   انگليسى تواندنمى خوب اينى  با. اس  ماربان

 را او صاور   زيبايى لبخند و شودمى باز ديدار موقع  صورت تمام

 در باار  آخاري   و باود  ژاپا   در ديدم را او ك  بار اولّي . پوشاندمى

 آن روى كا   باود  آورده هدي  برايم كوچك سفالى اردك يك. ايتاليا

 جاا  يك و سفالى شمعدان يك هم م  و Nicaragoa بود شده نوشت 

 تاوانيم نمى زياد ما. دهممى هدي  او ب  ايران دستى صنايع از كليدى

 امّاا  انگليساى،  او و دانام نمى اسپانيولى م . بزنيم حر  همديگر با

 .داريم دوس  خيلى را همديگر

   نكته

 احساسيات . »اثرگاارترنيد « كلامي  » هياى پميام  ا « غمركلام » هاىپمام

 احساسيات » و كننيد مي   پميدا  انيقيال  هي،  بي   اىكلم  بدون ما« خوب

 :دهنيد م  نشان را خود كنم،« انكارشان» بخواهم، اگرحيّ  ه،« طلوبنام

 درون ر ّسِ ا  دهدم  خبر رُخساره رنگ 

 

 آماده،  فيليپيناى  روانپزشاك  ياك  از هام  الىترونياك  ىنام  يك

 ماااجر   كناگ  هنگ ب  فيليپي  از بوده او درمان تح  ك  بيمارى

« گاروه » عضاو  انروانپزشى ىهم  الىترونيك آدرس ب  او و كندمى

 پيادا  بيمارش براى كنگهنگ در را مناسبى درمانگر تا فرستاده پيام
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 تاوانم نماى  لحاا   اي  از كنممى زندگى ايران در ك  م  اًطبع. كنند

 ما   كا   نيسا   معنا بدان اي  امّا بىنم بيمارش و« جوى» ب  كمىى

 بار  ما   دسا   از كاار  ياك  ،كنم كمك او ب  لحاظى هيچ از نتوانم

 :مضمون اي  با فرستممى و اىنام « جوى» براى. دآيمى

 عزيز« جوى »

 توانمنمى كنگهنگ در تو بيمار ب  بنابراي  هستم ايران ساك  م 

 دليا   ايا   ب  ،نويسممى نام  براي  یديگر دلي  ب  امّا بىنم كمىى

 كا   دهاى ماى   اهميّا  بيماران  ب  قدرآن تو ،كنم قدردانى تو از ك 

 و كناى نماى  رها را هاآن كنندمى خداحافظى تو با  آنى از پ  حتى

 ميازان  ايا  . برساانى  ديگارى « اما    پايگاهِ» ب  را آناا كنىمى تلاش

. دارد تبرياك  جااى  ماردم  با   و كاار   با   تو ىعلاق  و دلسوزى

 «تشىر» و« تبريك»
 محمّد: آرزوها باتري  با

   نكته

 باراى  ندشاو  قالا   اهمي  شما براى مردم خواهيدمى اگر 

 قادردانى  و تشاىر  دارياد  دوس  اگر شويد، قال  اهمي  مردم

 خواهياد ماى  اگار  كنياد،  ارساال  قدردانى و تشىر كنيد درياف 

 طاور  با   بگيريد نداريد انتظار ك  كسانى از غيرمنتظره هاىهدي 

 .بفرستيد هدي  ندارند انتظار ك  كسانى براى و غيرمنتظره
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 م  ب  زندگى ك  افتممى اىمنتظرهغير هاىهدي  ياد ب  حالا م  و

 تاوانم ماى  را هاا آن از نمونا   چناد  فقط ك  زيادند آنقدر. اس  داده

 :كنم مرور و كنم انتخاب
 تتتدريس پزشتتك دوستتتان بتتراى تهتتران در کتته بتتار يتتك 

-شترک   از کستى  کرد نمى فكر اصلا. بود ماه آبان کرد مى

 پايتان  در امّتا  باشتد  متن  توّلتد  متاه  يتادِ  بته  کتلاس  در کنندگان

 آن روى کته  کادويى و شد  مواجه تولّد کيك يك با کلاس
 .«حادثه دامگه اين به ورود براى مقدمى خير»: بود شده نوشته

 گذاشتته  شناستان روان بتراى  که آموزشى ىدوره يك پايان 
 دانشجويان شد، تما  کلاس وقتى بود ممعلّ روز نزديك بود ،
 وقتتى  ،کتنم  تماشتا  را فتيلم  يك که خواستند من از کلاس آن

 دوربينتى  جلوى دانشجويانم يكى يكى ديد  شد روشن ويدئو
 يكتى  وقتتى  ؛کردند بيان را شانقدردانى و احساسا  و آمدند

 در اشتك  «بوديتد  متن  معلّتم  ترينمتفاو  شما»: گف  هاآن از
 .زد حلقه چشمانم

 شتديدى  بتاران  که بود  يوکوهاما هاىعروسك ىموزه در 

 را تابستتان  وست   هتم  آن شديد، باران آمادگى که من ،گرف 
: کتترد  ستتاا  بلتتي  فتتروش متصتتدّى ژاپنتتى ختتانم از نداشتتتم

 چتتر  شتما »: پرستيد  من از «کشد؟مى طو  چقدر باران معمولاً»
 را جملاتتى  همكتارش  بتا  داد  منفى جواب من وقتى «نداريد؟

. دآمت  زيبتايى  ستبزرن   چتر با بعد لحظه چند و کرد بد  و ردّ
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 «اس  هديه يك اين»: گف  و داد من به را آن

*     *     * 

 نساب   نام  اي  ،كردم درياف  را جوينده خانم دومّ ىنام  امروز

 افىار ك  زنممى حدس م  و شده نوشت  ترخطخوش قب  ىنام  ب 

 .اندشده ترمنظم جوينده خانم

   نكته

 اگير . هسييند  هماهنگ ه، با نوع  ب  ما بدن و ما ذه  ما  اطرا  محمط

 و شيلوغ  افكارى دهدم  نشان است ريخي  ه، ب  و شلوغ كس  كار  ممز

 و اشيييباه ا  پيير و نييامن ، و بييدخط كسيي  اگيير. دارد بييره، و هيي، در

 و همياهنگ   ن ي،    ندگمش ب  ك  دهدم  نشان نويسدم  خوردگ خط

 اهاشييب  دچيار  بارهيا  كي   اسيت  عجول قدر آن يا است نبخشمده  يباي 

 فروشينده  ايي   يعني   اسيت  گرفيي   خاك اىمغا ه وييري  اگر. شودم 

 ا  كميير  او فروش اگر ندارد تعجّب   دهدنم  اهممت محمطش ب  چندان

 چميدمان  و ن افيت  وييرينش هفي  هر ك  باشد دسي  بغل ىمغا ه فروش

 .كندم  پمدا دكور
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 !دكتر آقاى سلام»

 باار  چناد  را تاننام . پاسگزارمس داديد را امنام  جواب ك اي  از

 ىنام  تانبرای ك  روزى. كردم نگاه مساللم بندىدست  ب  و خواندم

 احسااس  و باودم  شده دلخور همىارانم از تا چند از نوشتم را اوّلم

 هاا وقا   تار باي   ،ندارند دوس  مرا چندان هم هابچّ  ك  كردممى

 شاان بارای  ما   نباود  و باود  و نادارد  دوس  مرا كسى كنممى فىر

 قادر  كساى  بىشام  زحما   هام  قدر هر كنممى فىر. ندارد اهمي 

 هايچ  و هساتند  چىسوءاستفاده و رو دو مردم كنممى فىر. داندنمى

 خودشان مث  هاآن با اس  باتر پ  نيس  واقعى دوس  يك ك 

 و دنا كنماى  ناامياد  ياا  عصابانى  مرا مسال  اي  هاوق  خيلى. باشى

 اي  فعلا كنممى فىر. دهممى دس  از را وانمت تمام كنممى احساس

 ما   باا  ماردم  چرا اند؟اينجورى مردم چرا. بگذاريم اوّل اولوي  را

 جاواب  حوصال   باا  هايمنام  ب  ك اي  از دوباره كنند؟مى را كاراي 

 .متشىرم دهيدمى

 «جوينده پروي  ا ارادتمند

 مناسابى   وقا  الان خوشابختان  . خوانممى را نام  ديگر بار يك

 .كنم شروع توانممى پ  دارد وجود دادن پاسخ براى
 

 !جوينده خانم سلام»

 در شاما  كا   كانم  عارض  تاان خادم   را ايا   دانممى لازم اوّل
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 زندگى در مواقعى هاآدم از بسيارى. نيستيد تناا تان،تناايى احساس

 ايا   از ناشاى  تنااايى  احسااس . دارناد  يا اندداشت  را شما احساس

 ماا  باشد، داشت  دوس  را ما ك  نيس  ما اطرا  در كسى  ك نيس 

 تنااايى  احسااس . بدهاد  اهميا   ماا  ب  و بداند را ما قدر بفامد، را

 فاميادن،  داشات ،  دوسا   از ماا  تعريا   كا   اسا   ايا   از ناشى

 آن در ماناطرافيان ك  اس  تعريفى دادن اهمي  و كردن قدرشناسى

 ك  هستند اشىالى دچار ما را اط هاىآدم كنيممى خيال. دنگنجنمى

 آنااا  باا  و كنايم مى پيدا جديدى هاىآدم ،دنگنجنمى تعري  اي  در

 تدريج ب  امّا رودمى پي  خوب چيز هم  ابتدا در. شويممى دوس 

 باا  هم ايناا ك  رسيممى نتيج  اي  ب  شويممى آشنا هم با تربي  ك 

 در باياد  كنايم  لخياا  اسا   ممى  باز آيندنمى در جور ما تعاري 

 خاواهيم مى را جديدى ارتباطا  و باشيم اىتازه دوستان جستجوى

 كا   برسيم نتيج  اي  ب  و شويم نااميد و دلسرد اس  ممى  اينى  يا

 دوسا   ياك  كا  هايچ » ،«كندنمى درك مرا دنيا اي  در ك هيچ»

 با   حتّى اس  ممى  و «ندارد دوس  مرا ك هيچ» ،«نيس  واقعى

 بااورى  چناي   ؛«نيستم داشتنى دوس  م  اصلاً» ك  سيمبر باور اي 

. كارد  خواهاد  ايجااد  ماا  رواباط  و احساساا   تمام بر مخرّبى تأثير

 نخواهاد  ايجااد  ما در باترى احساس هاراه اي  از كدام هيچ خوب،

 نااميادى  ن  رسيد، خواهد اىنتيج  ب  تازه روابط جستجوى ن  ،كرد
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 مارا  حاال  «ارزشام بى م » ك  باور اي  ن  و دارد ثمرى دنيا مردم از

 حاال  كاردن  بادتر  جا  در مسير س  هر واقع در. كرد خواهد باتر

 .........كنيد فىر كمى....... كرد؟ بايد چ  پ . رف  دنخواه پي  م 
 

   نكته

 يي   بيده،  را شيان سيااتت  جواب دانشجويان، ب  ك اي  ا  قبلگاهی 
 احسيا   ا  شيود مي   باعث كار اي . كنند فكر تا ده،م  كوتاه فرصت

 باعيث  ايي   بير  عيلاوه . برسيند  «بيودن  فعاّل» احسا  ب  «بودن منفعل»
 گياه  . بمفيد جا تربمش و شود مرور بار چند شانذه  در ساال شودم 
 شيوند م  ايجاد كوتاه فرصت اي  در خوب  بسمار هاىايده و هاپاسخ ه،
 يي   ا  ما تعريف با كس همچ اگر كن،م  فكر. خوردم  هم  درد ب  ك 

 ميا  «تعرييفِ » ك  است علت اي  ب  شايد آيدنم  در جور خوب دوست
 .دارد تعويض ب  نما  و است ناكارآمدى تعريفِ
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 :پرسممى شما از

 شاما  كسى چ  و دارد دوس  را شما كسى چ  فاميدمى كجا از

 ك  كسى» ك  اس  آمده شما یذهن تعري  در اگر ندارد؟ دوس  را

 ايا   بگاويم  باياد  «.كناد ماى  عما   م  مي   مطابق  دارد وس د مرا

 فىر متفاو  هاآدم ك  چرا ،كرد خواهد مشى  دچار را شما تعري 

 باب را خود توانندمى ن  و چيس  شما مي   دانندمى ن  آناا كنند،مى

 دوسا   خودتاان  ىشايوه  ب  هم شما ك  طور همان كنند، شما مي 

 دارناد  ميا   آنااا  آنچا   با اس  ممى  ك  يدكنمى ابراز را تانداشت 

 !باشد متفاو  كاملا

 كساى  اگر»: گويدمى كلمبيايى ىنويسنده «ماركز گارسيا گابري »

 تو او ك  نيس  معنا اي  ب  ندارد دوس  خواهىمى ك  طورآن را تو

 صاميم  از را ماا  هاا آدم از بسايارى  «.ندارد دوس  قلب صميم از را

 اباراز  ىشايوه  ياا  شاان داشت  دوس  ىشيوه امّا دارند دوس  قلب

 اگار  ماثلاً . اسا   متفااو   داريام  ذها   در ماا  آنچ  با شاندوستى

 نيسا   معناا  اي  ب  كنندمى قار يا كنندمى دعوا هم با شما هاىبچّ 

 هام  باا  هاآن !نيس  معنا اي  ب  اصلاً ،ندارند دوس  را شما آناا ك 

 و دارناد  متفااوتى  نظرا  هاچيز بعضى مورد در چون كنندمى دعوا

 كا   ناداريم  انتظاار . ندارند ياد شانمسال  ح  براى ديگرى ىشيوه

 را اىماهرانا   گفتمان يا مذاكره بتوانند كودكى سال و س  در هابچّ 
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 چناي   هام،  بزرگساالان  از بسايارى  كا   طاور هماان  ا  كنند برگزار

 رسا  مد ،ان خ در تدريج ب  مانفرزندان داريم دوس ما  ا  ؛كنندنمى

 يااد  هناوز  اگار  امّا بگيرند ياد را گفتگو و مذاكره فرهنگ ،جامع  و

. ايام نباوده  خاوبى  والادي   ما ك  نيس  معنا اي  ب  لزوماً اندنگرفت 

 ايا   كساب  باراى  لازم ذهناى  و سانّى  آماادگى  هناوز  اس  ممى 

 را مساأل   ايا   حاال  هار  با  . باشاند  نيااورده  بدسا   را هاا ماار 

 و ندارند دوس  را شما تانفرزندان ك  كنم تعبير گون اي  توانمنمى

 در قدرشناساى  و داشات   دوسا   ابراز ىشيوه. دانندنمى را قدرتان

 پشا   در كا   اسا   اي  شما و م  هنر . اس  متفاو  خيلى هاآدم

 لازم. ببينايم  را قدرشناساى  و داشت  دوس  متفاو ، هاىشيوه اي 

 تشاىر  ما   از و بيايناد  هاآدم تك تك م  سخنرانى پايان در نيس 

 شارك   ما   سخنرانى در ك  همي . بدانم قدرشناس را آناا تا كنند

 كنناد،  تفاريح  و استراح  صر  توانستندمى ك  ساعاتى و كنندمى

 اباراز  ناوع  ياك  كنناد ماى  ما   هااى گفتا   با   سپردن گوش صر 

 لبااس  ما   ىساليق   مطاابق  فرزنادم  نيس  لازم. اس  قدرشناسى

 مااورد در كاا  همااي . دارد دوسااتم كاا  شااوم مطماائ  تااا بپوشااد

 اعتمااد  م  ب  ك  معناس  اي  ب  كندمى صحب  م  با هاي علاق 

 اسا   غريب و عجيب هاآدم در داشت  دوس  ىشيوه گاهى دارد،

 و عجياب  هاىشيوه از وقتى م . اس  «داشت  دوس » هم باز ولى
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 ساالاا . افاتم ماى  جالبى ىخاطره ياد گويممى داشت  دوس  غريب

 ك  شدم آقايى ماشي  سوار بودم تاكسى منتظر خيابان، در وقتى قب 

 و كارد ماى  پياده را خود مسافران وقتى امّا كردمى كشىكراي  ظاهرآ

 باود  كارده  اخام  كا   حاالى  در بپردازناد  را كراي  خواستندمى هاآن

 درفتنمى و شدندمى پياده حيرتزده مسافران «!چاك ب  بزن»: گف مى

 قصادِ  اينىا   بادون  ماردم،  ب  كردن كمك براى او ك  فاميدم م  و

 اي  ب  كار اي . رساندمى مقصد ب  را آناا باشد، داشت  آمد در كسب

 ىشيوه در ولى. دارد دوس  را مردم و اس  ماربان او ك  معناس 

 شاود مى كم كارش لط  كنند تشىّر او از مردم اگر او، خا ّ تفىّر

 و رسااندنم  را شاما  رايگاان  ما   كناد  اعلام ك اي  ىجا ب  بنابراي 

 واج و هاج «!چاك ب  بزن» عبار  با را هاآن شود هاآن تشىر منتظر

 كمااى حتااى و عجيااب او كااار ظاااهر. رودمااى و گااذاردبرجااامى

 كردياد ماى  نگااه  را نماي  اي  ىپرده پش  اگر امّا بود ناخوشايند

 .يديددنمى داشت  دوس  و محبّ  از غير چيزى

 ك  كنيممى سخ  دوستى از را خودمان تعري ِ قدر اي  ما گاهى

 از و ماانيم ماى  تنااا  ماا  وقا   آن. گنجدنمى آن در ك  هيچ ديگر

 مطاابق  هاآدم اگر باشيم داشت  ياد ب ! كنيممى گلاي  و شىوه تناايى

 «دورو» كا   نيس  معنا اي  ب  كنند،نمى رفتار صداق  از ما تعري 

 رفتاار  صاداق   از خاود  تعريا   طباق  كا   معناس  ي ا ب  هستند
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 معناسا   بدان كنندنمى عم  محبّ  از ما تعري  طبق اگر! كنندمى

 ماار بىلزوماً  ك اي  ن  ،كنندمى عم  محبّ  از خود تعري  طبق ك 

 !هستند محبّ  و

 متفااوتى  الگوهااى  و اناد شاده  بازرگ  متفاوتى هاىمحيط در هاآدم

 با   هاا آن ،دارد را خاودش  خا ّ محبّ  ابراز سبك خانواده هر. دارند

 عم  ما خواس ِ با متفاو  اگر. كنندمى عم  اندآموخت  ك  شيوه همان

 ك  دلي  اي  ب  ن  اندديده متفاوتى آموزش ك  اس  دلي  اي  ب  كنندمى

 .ندارند دوس  را ما و برنجانند را ما خواهندمى

 ممىا   نروياد،  ساركارتان  و باشايد  بيمار شما روز يك اگر مثلا

 زدمى تلف  م  ب  دادمى اهمي  م  ب  همىارم اگر» كنيد فىر اس 

 فىر همىارتان اس  ممى  ك  حالى در «.پرسيدمى را غيبتم علّ  و

 بازنم  تلفا   ما   اگر و دارد زندگى در خصوصى مسأل  شايد»: كند

 ديگرى همىار و «.كنم فضولى زندگي  در خواهممى كند احساس

 اساتراح   با   نيااز  باشد بيمار اگر»: كند فىر گون  اي  اس  ى مم

 قادر  آن ديگرتان همىار و «.اوس  استراح  مزاحم م  تلف  دارد،

 كا   داشات   همسارش  با ديشب ك  اس  بگومگويى مشغول فىرش

 اسا   ممىا   نماناده،  باراي   شاما  ب  كردن فىر براى جايى اصلا

 !باشد نشده هم تانغيب  متوجّ حتّى

 چطور دارد وجود چيز هر ب  متفاو  نگاهِ هم  اي  ك  دنيايى در
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 و دانايم ماى  را ديگاران  احساساا   و افىاار  ك  كنيم باور توانيممى

 ؟بخوانيم را هاآنذه   توانيممى

 خاانواده  محايط  در هام  و كار محيط در هم ك  كنمگمان می م 

 اهميا   شاما  با   و باشاند  داشات   دوس  را شما ك  هستند كسانى

 اباراز  را شاان توجا   و دوساتى  خودشاان  ىشايوه  ب  آناا امّا بدهند

 مختل  هاىزبان ب  را «دارم دوست » ك  شماس  هنر اي . كنندمى

  «.ببريد لذّ  آن از و بشناسيد
*     *     * 

 كا   چارا . كاردم  استفاده «ما» ضمير از نام  هاىبخ  تربي  در

 او «طار ِ » و «او كناار   رد» ما   كا   بداناد  جوينده خانم خواهممى

 نصيح  را او و امايستاده ديگر سم ِ در ك  نىند احساس و هستم

 .كنممى
 

   نكته

 كننيده  نصيمحت  كي   كنندم  احسا  و ندارند دوست را نصمحت مردم

 خودشان طرفدار ك  كس  ب  اماّ داندم  آنها ا  ترعاقل و بزرگير را خود

 .سپارندم  گوش كندم  بمان را مسأل  ب  ميفاوت نگاه فقط و است

 

 

 او سوّم ىنام  منتظر و شد پُس  جوينده خانم ب  م  دومّ ىنام 
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 .مانممى

 داندمى او ،اس  زده «کارى» ىادويه غذا، به همسر  امروز 

 دوست   مترا  او» يعنتى  او کتار  ايتن  ،پستند  مى را ادويه اين من

 «.دارد

 همكتارانم  از يكتى  شتد  متى  ختار   سخنرانى تالار از وقتى 

 ايتن  بتا  و داشت   ماشتين  او ،«داريد؟ ماشين» پرسيد و آمد جلو

 اعتلا   متن  رستاندن  بتراى  را ختود  آمتادگى  خواس مى ساا 

 «.دارد دوس  مرا او» يعنى او کار اين ،کند

 پيتا   من همراه تلفن به دوستى باريدمى باران که ساعاتى در 

 سبز و شويندمى را خود برگها! زيبايى باران چه»: فرستاد کوتاه

 «.شتود متى  شسته باران اين در هم ما روح. شوندمى خوشرن 

 در مترا  دارد دوس  و کرده پيدا خوشى حا  او که دانستم من

 دوست   مترا  او» يعنتى  او کتارِ  ايتن  ،کند شريك خوشش حا 

 «.دارد
 

 اسا   مادّتى  را هاآن از بسيارى چ  اگر. دارم زيادى دوستان م 

 امنداشات   هاا آن از خيلى با هم تلفنى تماس ك  اس  مدتى. امنديده

 هاا آن دارم، دوس  را هاآن م  هستند، دوس  م  با هنوز هاآن امّا

 :دارند دوس  مرا

 امّاا  بيناى نماى  را هاا آن «هميشا  » هساتند،  هاستاره مث  دوستان

 !هستند آنجا «هميش » هاآن ك  دانىمى
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 از خيلاى  كا   باود  آماده  مطابم   با  مشااوره  باراى  خانمى امروز

 حسااب  كودكاان   از يىاى  را او شوهرش. داش  گلاي  شوهرش

 و دهاد ماى  دساتور  او با   مرتّب ،گيردمى ايراد كارهاي  از ،كندمى

 بدهاد  پاول  او با   اس  قرار وقتى. نيس  قال  براي  انتخابى حقّ

 او از و نىند خرج پول الىى ك  كندمى نصيح  را او بچّ  يك مث 

 .اس  خريده چ  ك  كند گزارش دقيقآ ك  خواهدمى

 از جادايى  احتماال  با   خاانم  ايا   وقتاى  هاا، گلايا   اي  تمام با

 حلق  چشمان  در اشك و گرف مى بغض  كردمى فىر همسرش

 .داش  دوس  را شوهرش چون زدمى

   نكته

 بي   دارنيد  شيكايت  و گل  يا هسيندناراض  ما كارهاى ا  ما اطرافمان اگر

 ا  تيا  چند خواهند م  را ما هاآن  ندارند دوست را ما ك  نمست معنا ي ا

 .خواهندنم  را ما رفيارهاى
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 :رسيد جوينده خانم سوم ىنام 
 

 !دكتر آقاى سلام»

 خيلاى  كا   آيدمى نظرم ب ! خواندم بار چند و دق  ب  را تاننام 

 اقاع، و در! كنايم  نگااه  مساال   ب  چگون  ك  اس  مام ما زندگى در

 كا   اس  اي  از ناشى داريم زندگى ب  راجع ك  را احساسى ىهم 

 كاردم  سعى روز چند اي  در م . كنيم نگاه زندگى ب  زاوي  كدام از

 را راسات  . كانم  تجربا   هام  را زندگى ب  نسب  متفاو  هاىنگاه

 ديد ىزاوي  ب  عاد  م  چون. اس  سخ  كمى كار اي  بخواهيد

 روش طبق زندگى رخدادهاى ب  راجع ردنك قضاو  و داشتم قبلى

 خودكاار  و اتوماتياك  بطور ك  بود شده تىرار آنقدر م  براى قبلى

 كنم، مرور را افىارم كنم، مىث اس  لازم حالا امّا ،گرف مى انجام

 كا   دنا دار اي  ب  نياز هااي  و كنم نگاه مسأل  ب  ديگر هاىزاوي  از

 كاار  ايا  . باشم ديدم ىزاوي  و افىار مراقب و كنم جمع را حواسم

 روش هماي   با   بخواهم هميش  اگر كنممى فىر ،اس  دشوار برايم

 مساال   ب  نسب  ديدم ىزاوي  و احساسا  و افىار متوج  را فىرم

 تاان راهنمايى منتظر نيس ؟ طور اي . اس « كار» يك خودش بىنم،

 .هستم
 «جوينده پروي  ا اراداتمند
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 از را مساأل   هار  بتاوانيم  اينىا  . ياد گوماى  راس  جوينده خانم

 كاار  كنايم  انتخااب  را زاويا   باتري  و كنيم نگاه مختل  هاىزاوي 

 با   نياز مامى ماار  هر. دارد تمري  ب  نياز كار اي . نيس  آسانى

 اگر. دنياس  هاىماار  مامتري  از يىى ماار  اي  و دارد تمري 

 دسا  در  را خاود « حاال  » كنترل  تربي  يابيم دس  ماار  اي  ب 

 در« هساتيم  خودمان احساسا  اتوبوس ىراننده» ما واقع در ،داريم

 بسات   و اس  سرگردان و راننده بدون اتوبوس اي  صور  اي  غير

 فرمان پش  كسى لحظ  هر يا رود،مى ورآن و وراي  جاده شيب  ب 

  كاي  آيا! شود بد م  حال شد باعث فلانى گوييممى ما و نشيندمى

 را راننده صندلىم   ك  نبود دلي  اي  ب  نشس  فرمان پش  فلانى

 بودم؟ گذاشت  خالى

   نكته

 انيخياب  سيپس  و  نيدگ   مسيالل  بي    اوي  چند ا  كردن نگاه تواناي 

 ار شيمندتري   ا  يكي    نيدگ    بي   راجي   تفسمر بهيري  و نگاه بهيري 

 .است  ندگ  مهارتهاى
 

 اي  ب  نياز زندگى، ب  نسب  نگاه باتري  و سخ  باتري  انتخاب

 متعدّد هاىنگاه ىتجرب  ومتضاد  سخنان  شنيدن  ماار  ما ك  دارد

 .باشيم داشت  را زندگى ب  نسب 
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 :دهممى پاسخ طور اي  را جوينده خانم ىنام 

 !جوينده خانم سلام»

 اسا  « كار» يك« تغيير» :اس  درس  كاملا ايدنوشت  ك  اىنىت 

 روى بخاود  خاود  طاور  با  « تغييار » ،دارد انارژى  ر صا  ب  نياز و

 .دهدنمى

   نكته

 ايي   طبي  «. اينرسي   قيانون » عنوان تحت دارد وجود قانون  فمزي  در

 بي   حركت حال در ش ء هر و ماندم  باق  ساك  ساك   ش ء هر قانون

 كي  اي  مگر دهدم  ادام  سرعت همان با و جهت همان در خود حركت

 تغممير  ييا  سياك   شي ء  آميدن  در حركت ب  باعث و شود صر  انرژى

 .شود ميحرك ش ء سرعت تغممر و جهت
 

 حالا  و افىار مواظب ابد تا اس  قرار ك  نباشيد اي  نگران امّا

 و اتوماتياك  دوباره مدتى از پ  روال اي . باشيد تاننگاه ىزاوي  و

 افىاار،  مواظاب  و كنياد  دق  مدتى اس  كافى. شودمى بخود خود

 ايا   با   شاما  ذها   سارع   ب . باشد ديدتان ىزاوي  و اسا احس

 كا   سااولتى  هماان  ب  مدتى از پ  و كندمى عاد  جديد ىشيوه

: آياد مى تانذه  ب .« ندارد دوس  مرا ك هيچ: »كرديدمى فىر قبلا

 «.هستم داشتنى دوس  م » و.« دارند دوس  مرا كسانی هستند ك »
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 را نىتا   دو شاما  اس  لازم تناا گيردمى صور  اًحتم تغيير اي 

 ىزاويا   و احساساا   افىاار،  از مراقبا   كا  اي  اول :كنيد رعاي 

 از بارهاا و با  كارّا     كا  ايا   دومّ و بساپاريد  خااطر  ب  را تاننگاه

 ايا   با   ،كنيد عاد  هاآن ب  تا كنيد استفاده جديد ديدهاى ىزاوي 

 «نو كف   قانون  ب  توجّ : »گوييممى كار

 

 

 انونِ كفشِ نوق

 كفا    چاون  ،زناد ماى  را شما پاىكمى  ابتدا در نويى كف   هر

 مقايسا   در ،اياد كرده عاد  آن ب  و شده شما پاى قالب كاملا قبلى

 با   باشاد  قارار  اگار . نيسا   تانپای قالب  هنوز جديد كف  آن، با

 با   يىبار اىهفت  را نو كف  فقط و بدهيد ادام  قبلى كف  پوشيدن

 باراى  ،زد خواهاد  را شاما  پاى كف  اي  هم بعد يىسال تا كنيد، پا

 با   اسا   لازم شاود  شما پاى قالب قبلى كف   مث  نو كف   ك اي 

ايا    كا   كشايد  نخواهد طول چندان ،كنيد استفاده آن از مداوم طور

 آن وجاود  متوجّا   اصالاً  شما وشد  خواهد تانپای قالبكف  هم 

 .دبو نخواهيد

 هاا آن كا   اسا   ايا   تغييرا  در مردم از خيلى شىس  ىنىت 

  «.كنندنمى پايبند« تداوم و استمرار» اي  ب  را خود
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 .كردم پُس  هم را جوينده خانم سوّم ىنام 

*     *     * 

 شلوغ خيلى بانك. رفتم بانك ب  تلف  قبض پرداخ  براى امروز

 امّاا . نشستم راحتى مب  روى و گذاشتم نوب  در را تلف  قبض . بود

 و خسات   را خاود  و بودناد  كارده  اجتمااع  گيش  جلوى مردم اغلب

 نداش  كارشان سرع  در نقشى هيچ آناا ازدحام. كردندمى عصبى

 كاار  كُنادى   ناايا   در و گيشا   متصادّى  شدن ترخست  باعث فقط

 توانندمى بانك مراجعان ك اي  اوّل: كردممى فىر چيز دو ب . شدمى

 مؤثرترى كار اي  كنند، كمك خودشان ب  راح  جاى در نشست  با

 و اسا   چناي   اي  بانك اي  شرايط« روز هر» اگر اينى  دومّ ،اس 

 ايجااد  ماردم  باراى  شادن  عصابى  و خساتگى  صدا، و سر ازدحام،

 هماان . زاسا   آسايب  مردم روانى باداش  براى بانك اي  كند،مى

 باراى  فروشاد ماى  ماناده  و مسموم غذاى ك  رستوران يك ك  طور

 از یباداشات  هااى سازمان و اس  زاآسيب مردم سلامتى و اش باد

 باراى  هام  باناك  ايا   فعلاى  شارايط  كنندمى جلوگيرى آن فعّاليّ 

 حاال  با   را زاهاا آسيب شودنمى. 1زاس آسيب مردم روانى سلام ِ

 رساتوران  با  . كنايم  درماان  را هاديده آسيب مرتب و بگذاريم خود
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 كنيم مأمور ويژه اكيپ يك بعد و بفروشد مسموم غذاى دهيم اجازه

 كاار  ايا  ! كنناد  درمان اندشده غذايى مسمومي  دچار ك  مردمى تا

 : اندازدمى حىايتى ياد مرا

 در كساى  دياد  ناگااان  كا   باود  نشست  اىرودخان  كنار در مردى

 در بلافاصال   مارد  اي . خواهدمى كمك و زندمى پا و دس  رودخان 

 او از و باود  نگفتا   ساخنى  او با هنوز. داد نجا  را غريق و پريد آب

 باراى  بلافاصال   و دياد  آب در را ديگرى فرد ك  بود نپرسيده چيزى

 قارماان   كا  ايا   تا! شدمى تىرار روال اي  اماّ. پريد آب در او نجا 

 ب  خوب افتند؟مى آب در آدم هم  اي  چرا ك  افتاد فىر ب  ما داستان 

 چنادان  نا   اىفاصل  در ك  شد پلُى متوج  و كرد نگاه رودخان  مسير

فارد   و شاد  نزدياك  پا   آن با   ،داشا   قارار  رودخان  روى بر دور

 كناد ماى  عبور پ  از ك  هر و ايستاده پُ  روى ك  ديد را آزارىمردم

عاما    رفاع  كا   رسايد  نتيجا   ايا   ب  قارمان. دهدمى هُ  آب در را

 .اس  ديده آسيب نجا  از ترمام زاآسيب

 نجاا ِ  حاال   در قارمان آن مث  هم م  نىند ك  افتادم فىر ب  م  و

 مامتارى  اولويا   زاهاآسيب رفع ك  حالى در امرودخان  داخ  هاىآدم

 يادداشا   هاايم برناما   جازو  را نىتا   اي  يادداشتم ىدفترچ  در. اس 

 در را كااار اياا  اولوياا  مناساابى فرصاا  در«! زاهاااآساايب: »كاانمماى 

 فىار  باراى  را وقتاى  زمانى، ىبرنام  طبق و كنممى مشخص هايمبرنام 

. كارد  خواهم صر  آيدمى بر دستم از ك  آنچ  كردن پيدا و آن ب  كردن



  خواهممن اين سرنوشت را نمي

﴿۵1﴾ 

 و عجل  با ك  كارهايى دانممى خوب زندگى ماارتااى معلمّ  يك بعنوان

 و دوام كام  كارهااى  گيرناد، مى صور  كافى ريزى برنام  و فىر بدون

 اطلاعااا ، گااردآورى باا  نياااز ىاساساا كارهاااى. هسااتند اىنپختاا 

: گاوييم ماى  كاار  اي  ب . هستند زمان صر ِ و بندىاولوي  سازى،آماده

 «!سبزىقرم  قانون»

 

 

 قانونِ قرمه سبزى

دو تاا   شىسات   باا  دقيق  چند ظر  بخوريد نيمرو بخواهيد اگر

 صاحب كندمى جلزولز توي  روغ  ك  داغ ىتاب  يك در مرغتخم

 لازم باشايد  سابزى قرما   صااحب  بخواهيد اگر امّا ،بود خواهيد غذا

 گوش  ا  پياز ا  سبزى ا  لوبيا: كنيد گردآورى را چيزهايى قبلاً اس 

 كاردن،  پااك  سابزى : كنياد  آمااده  را چيزها اي  اس  لازم و ليمو ا

: كنياد  بندىترتيب را كارها و ،...و كردن سرخ و كردن خرد شست ،

 ،را گوشا   اًبعاد  و بريازى  لما  قاب در راسرخ شده  سبزى اوّل اگر

 ايا   در و !ماندمى خام تانگوش  ك  حالى در سوزدمى شما سبزى

 جااى  با   اسا   كافى مثلاً رعاي  كنيد. را جزليا  ىهم  بايد كار

 ىهم  از بعد و! داش  نخواهيد سبزىقرم  ديگر بريزيد نخود لوبيا،
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 با   نيااز  بزىسقرم  ب  شدن تبدي  براى شما ىمجموع  ،كارها اي 

 را غاذا  لازم زماان  از زودتار  اگار  و« بيفتد جا» بايد غذا ،دارد زمان

 نخواهياد  افتااده  جاا  و پرلعااب  خوشرنگ، سبزىقرم  يك برداريد

 .داش 

 ب  توج  بندى،اولوي  سازى،آماده گردآورى، ىحوصل  اگر پ 

 نظار صار   سابزى قرم  از نداريد را غذا افتادن جا زمان و جزليا 

 !ببريد لذّ  نيمرو از و دكني
 

 نكي   

 يابند دس  بزرگ هاىموفقي  ب  مايلند دنيا در زيادى هاىآدم

 براى موفقيّ  !بپذيرند را كار شرايط و مراح  نيستند حاضر امّا

 موفقيّا   با   رسيدن ،بود خواهد خيال و خواب يك تناا هاآن

 . اس  غيرممى  شرايط رعاي  بدون
 

: اسا   كارده  توصي  حىاي  اي  در را يیاهآدم  چني« مولانا»

 را شير نق  بازوي  بر خواس  وى از و رف  دلّاكى نزد ب  مردى

 مارد  آن باازوی  ب  را سوزن تا ،شد كار مشغول دلّاك. كند خالىوبى

 درد چقادر ! بياداد  اى! داد اى: »كا   شاد  بلند مرد آن فرياد كرد فرو

 مارد  و«! را شير يال : »داد پاسخ دلّاك« كشى؟مى را شير كجاى! دارد

 كاار  با   مشغول دلّاك دوباره!« باشد يال بدون  ما شير  بگذار: »گف 
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 پاساخ  دلّاك« كشى؟مى را شير كجاى حالا: » كشيد فرياد مرد و شد

 و!« باشاد  شِىم بدون ما شير  بگذار: » گف  مرد و!« شير شىم: »داد

 بادون  ماا  شير  بگذار» گف  و زد فرياد مرد هم سوّم بار براى وقتى

 : گف  و كشيد كار از دس  دلّاك ،«باشد دمُ

  !دياد  كاه  اِشكم و دمُ و يالبى شيرِ

 

 آفرياد  كِاى  خادا  شيرى چني  اي 

!  *     *     * 

 :رسيد جوينده خانم چاارم ىنام 

 !دكتر آقاى سلام»

 جاا » كااملا  جدياد  ديادِ  ىزاويا   تا هستم كردن تمري  حال در

 با   نساب   وجاود  اي  با. دارد كار هنوز. شود هنمذ« قالب » و« بيفتد

 و تنااايى  احسااس  آن و تارم راحا   هاا موقعيا   از بعضی در قب 

 باا  گاگااه  هناوز  امّا ندارم داشتم مردم ب  نسب  ك  بدى احساسا ِ

 باا  ك  اميدوارم. شوممى بد احساسا ِ دچار هاآدم مورد در قضاو 

 و گيارم  كاار  با   باتار  را ماار  اي  شوم موفق مداوم  و استمرار

 .باشم داشت  باترى حال  روز ب  روز

 آن ،برسايم  بعادى  اولويا   با   ك  اس  وقت  كنممى فىر حالا
 ياا  شاوند  كمتار  خاواهم ماى  كا   بود چيزهايى ب  راجع ك  اىدست 
 نگااه  هاايم بچّ  رفتار ب  جديد نگاه با ك  حالا راست  ،شوند زيادتر

 هاا آن رفتاار  ،كنندنمى دعوا هابچّ  بقي  زا بي  هاآن بينممى كنم،مى
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 و كاردم مى تناايى احساس و بودم خست  قدر آن م  ،ندارد مشىلى
 كا   كاردم مى قضاو  بد را هايمبچّ  جمل  از و مردم رفتار قدر آن

 حالا. هستند قدرناشناسى و محب بى هاىبچّ  آناا كردممى احساس
 باازى  هام  باا  كا   طاور هماان  شاان س  قتضاىا ب  هاآن ك  دانممى
 دادن آزار باراى  هاآن اًقطع و كنندمى هم قار و دعوا هم با كنند،مى
 مارا  كا   اناد داده نشان هاوق  خيلى هاآن! كنندنمى دعوا هم با م 

 كا  اي  يا دانندنمى مرا انتظارا هم  هاوق  خيلى امّا دارند دوس 
 .كنند برآورده مرا انتظارا  ندارند توانايى

 بارايم  آن با   راجاع  تاان بعادى  ىناما   در خواهممى ك  مشىلى

 اصالا  امماالى  شرايط از. اس  دشوارم مالى شرايط ح  راه بنويسيد
 كاار  عصار  و صابح  شايف   دو روزى كا   حاالى  در ؛نيستم راضى

 ماالى  فشاار  در هميش  و دهدنمى را نيازهايم كفا  درآمدم كنم،مى
 ما   با   كمىاى  هام  زمينا   ايا   در زنادگى  هاىماار  آيا. هستم
 كنند؟مى

. كانم  تشاىّر  شاما  از امآخارى  هااى نام  در ك  رفت  يادم راستى
 نداشاتم  اميدى چندان نوشتممى برايتان را اوّل ىنام  وقتى دانيدمى
 باا  را ناما   احتماالا  كاردم  فىار  ،بدهياد  جاواب  امناما   ب  شما ك 
 اينىا   از. ياد اندازماى  زبالا   ساط   در و خوانياد ماى  حوصلگىبى
 .سپاسگزارم. دهيدمى پاسخ حوصل  با را هايمنام 

 «جوينده پروي  ا ارادتمند
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 هاداي   و نشسات   فرماان  پشا   جويناده  خاانم  كا   خوشحالم

 كاار  ايا   با   تربي  چ  هر. اس  گرفت  بدس  را خود احساسا ِ

 . شودمى تربي  اشتوانايى و ماار  دهد ادام 

 باا  شاود، نماى  داده پاساخ  اشناما   كارد ماى  فىار  جوينده خانم

 ايا   امّاا  ،افتاد ماى  زبالا   ساط   با   و شودمى خوانده حوصلگىبى

 .كند امتحان را كار اي  ك  داد خرج ب  را شاام 

 با   كاار  آن شايد كنيممى فىر كارى ب  اقدام موقع ما، از بسيارى

 شاود نماى  كاارى » ،«اس  فايدهبى: »گوييممى خودمان با نرسد، ثمر

 هايى تلاش از ناشى نااميدى اي  چ  گر... و« ندارد اىنتيج » ،«كرد

 داده، روى گذشات   در اتفّااقى  اگار  امّاا  ناد انرسايده  ثمر ب  ك  اس 

 .شود تىرار اتفّاق همان نيز آينده در ك  ندارد وجود قطّيعتى

 دهايم ماى  ترجيح دارند زيادى ىهزين  ك  هايىتجرب  براى اًقطع

 نىنايم  تىرار را تجرب  آن هبود ناموفق ما تلاش بار دو يا باريك اگر

 از عاقا  » و.« خطاسا   آزماودن  را آزموده» معتقديم اصطلاح ب  و

 چنادان  كا   هايىتجرب  براى امّا.« خوردنمى ني  دوبار سوراخ يك

 و دهايم  خرج ب « سرسختى» باشد لازم اس  ممى  نيستند پرهزين 

 .  سيمبر نتيج  ب  تا كنيم« تىرار» قدر آن

 كا  ايا   باا  كا   كناد  قاانع  را خاود  بود شده موفّق جوينده خانم

 احتماال  ايا   اينىا   باا  بودناد،  نگرفتا   جدّى را او افراد از بسيارى
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 وجاود  دليلاى  گيرد، قرار اعتنايىبى مورد او ىنام  ك  داش  وجود

 .نىند تىرار ديگر باريك را خواست  كمك ىتجرب  ك  ندارد

 

 !جوينده خانم سلام

 را ديادتان  ىزاويا   و افىاار  كنتارل  باراى  تمري  ك  خوشحالم

 !دارد تبريك جاى. ايدگرفت  جدّى

 آنااا  كا   اسا   ايا   در ديگران با موفق هاىآدم هاىتفاو  از يىى

 چيزهااى  ديگاران  كا   حالى در« گيرندمى جدىّ گيرندمى ياد را آنچ »

 واقاع  در. گيرناد نمى جدىّ را آناا چندان عم  در اماّ دانندمى را زيادى

 و سابك  با   كا   چرا اس « بار» يك مث  تناا هاآدم بعضى براى دان 

 در امّاا  و. كنندمى عم  كندمى حىم شاندان  آنچ  با متفاوتى ىشيوه

 اصا   تاا  چناد  زنادگى  هااى مااار   هم تانمالى پيشرف  با رابط 

 :نويسممى تانخدم  ك  دارد اساسى

 مااار   اسا   لازم باشايد  داشات   آمدىپردر كار ك اي  براى* 

 سااير  كا   باشايد  كارى انجام ب  قادر شما اگر. باشيد داشت  اىويژه

 ىالزحما  حاق  كار آن باب  كسى هستند، آن انجام ب  قادر هم مردم

 هماان  تواندمى هم ديگر ك   هر ك  چرا داد نخواهد شما ب  خوبى

 تار باي   مردم شد،با ترخا  شما ماار  چ  هر. دهد انجام را كار

 هااى ماار  گرفت  فرا صر  را وقتى كنيد سعى. دارند نياز شما ب 
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 كاار  شايف   دو روز هار  در كا   م  براى بگوييد شايد. كنيد خا 

 اس  اي  واقعي  امّا ماندنمى ماارتى يادگيرى براى فرصتى كنم،مى

 روال هماي   با   همچناان  شما وضعي  نيابيد فرصتى چني  اگر ك 

 يادگيرى براى را زمانى اينى  جز نداريد اىچاره. رف  هدخوا پي 

 .كنيد« گذارىسرماي » خا  ماار ِ يك

 را آن ديگار  يىباار . كندمى صدق هم اينجا در سبزى قرم  قانون

 .كنيد مرور
 

   نكته

  كنيد نمي   پميدا « مال  امنمتّ» بات درآمد داشي  دلمل ب  فقط كس همچ

 كي   كننيد مي   احسيا   را امنمت و اتثب وضعمت مال  ن ر ا  كسان 

 كياهش  را غمرضيرورى  هاىهزين  نما هايشان « بندىاولويت» با بيوانند

 جسييجو » دارد وجيود   ندگ  هاىمهارت در معرو  شعار ي . دهند

 تيا  كنم، فكر است ممك  چ  گر.« دارد وجود ديگرى راه ه، با ! كنمد

 را هياي  هزين  ه، با  كنم، جسيجو اگر كنم،م  جوي صرف  امكان حدّ

 .هسيند جوي صرف  قابل ك  يابم،م 
 

 دهنيد  افيزايش  را شيان  مخارج توانندم  قدرآن هاآدم طر   آن ا 

 ؛بكشيند  ييدك  را نياامن   احسا  باشند داشي  درآمده،  چقدر هر ك 

 «تربمش برفش بمش بامش ك  هر» واق  در
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 قارار  بااش  هآمااد  حالا   در تغييار  باراى  هميش  را تانذه * »

 براى هافرص  اي . اس  شماربى هاىفرص  از پر زندگى،!« دهيد

 كشا   را هاا فرص  هاانسان بعضى امّا دارند وجود هاانسان ىهم 

 را هاا فرصا   ديگاران  كا   حاالى  در برندمى باره آناا از و كنندمى

 گاروه  ايا   چارا  ،«زنندمى جا در» هميش  نتيج  در گيرندمى ناديده

 توجا  بى« طلا معدن قانون» ب  چون دهند؟مى دس  از را هافرص 

 !هستند

 

 

 قانون معدن طلا

! اناد نشاده  چياده  هاقفس  در طلا هاىشم  طلا، معدن يك در

 چشام . هساتند  پنااان  مواد و هاسنگ ساير با مخلوط طلا هاىرگ 

 ساپ   و اسا   لازم هاا رگ  اي  تشخيص براى طلاشناس و تيزبي 

 .شود جدا مواد ساير از طلا ك  اس  ضرورى« ورىفرآ» ىمرحل 

 در طالا  هااى شام   همچون طلايى هاىفرص  هم زندگى در

 هاا سنگ لاىلاب  در طلا هاىرگ  همچون بلى  اندنشده چيده قفس 

 زنادگى  اماروز  طلاياى  فرص  گاهى. اندفروخفت  ديگر هاىكانی و

 چناان  دور، نچنادا  ن  زمانى ك  اس  ماارتى آموخت   فرص  شما،
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 گااهى  كناد؛ تان ايجاد مییزندگ در عمده تغييرا  ك  آيدمى كار ب 

 كسب جديد هاىراه ك  اس  كسى با آشنايى امروز، طلايى فرص 

 طلاياى  فرصا   گااهى  و آماوزد مى ما ب  را جويىصرف  يا آمد در

 را فعّاليّا   براى تازه مسيرى ك  اس  روزنام  در آگاى يك امروز،

 .كندمى فىمعر ما ب 

 باراى  داريام « تيزحسّاى » با   نيااز  طلا كش  براى ك  طورهمان

 .داريم تيزحسّى ب  نياز هم طلايى هاىفرص  كش 
 

   نكته

 لميس  چنان كنم،  گوش چنان كنم،  نگاه چنان را چمز هر يعن  تمزحسّ 

 حيلّ  را جياّاب  معميّاي   انگار ك  بچشم، چنان و بكشم، بو چنان كنم، 

 و و مشييا   كنجكياو  كنم، م  جسيجو آن در را پنهان فرصي  يا كنم،م 

 «!كاشف» ي  همچون
 

 نگااه  اشاتياق  و كنجىااوى  باا  چياز  هم  ب  بوديم كودك ما وقتى

 كا   ديمكرمىح   و بود« ناشناخت » برايمان چيز هم  چون كرديممى

 با   دارد« ذها   بيادارى » با   نياز ناشناخت  و عجيب دنياى اي  كش 

 كا   طاورى  ب  كرديم پيدا چيز هم  ب  راجع ترىبي   شناخ تدريج

 گياهان حيوانا ، غذاها، ها،راه ها،ماشي  ها،آدم ب  راجع چيزها خيلى

 شاديم،  هام « كوچول تفاهم سوء» يك دچار زمانهم اماّ دانستيم.... و

 :دارد ما زندگى بر بزرگى اثرا  ك  سوءتفاهمى
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 با   ماننگاه ديگر بنابراي « !دانيممى را چيز هم  ك  كرديم خيال»

 نيسا   مشتاقان .. و غذاها راهاا، گياهان، حيوانا ، ها،ماشي  ها،آدم

 مختصار  تعري  يك ما براى چيز هم . اس « اتوماتيك» كاملا بلى 

 انادازيم ماى  چيز هم  ب  سريع و گذرا نگاهى بنابراي  دارد كوتاه و

 از بسايارى  اامّا  گاردد ماى  در زماان  جاويى صرف  موجب گرچ  ك 

 گاذرا  و ساريع  نگااه  آن در كا   چارا  بردمى بي  از هم را هافرص 

 .شويمنمى سنگ يك در طلا ىهارگ  متوج  ديگر

( بنگاريم  آن با   نگااهى  چني  با اگر) ما اطرا  اتفاقا  از خيلى

 .شوندمى كردن زندگى باتر براى طلايى فرص  يك ب  تبدي 

 :نويسممى برايتان ،واندمخ مجل  يك در را كوتاه داستان اي 

 يك داستان واقعى

 روز ياك  فقيار،  اساىاتلندى  كشااورز  ياك  بود، فلمينگ اسم 

 فريااد  صاداى  ،باود  اشخانواده معاش امرار براى كار سرگرم وقتى

 ابازارش . آمدمى نزديىى آن در باتلاقى از ك  شنيد را خواهى كمك

 ك  زدهوحش  پسرى آنجا. دويد باتلاق طر  ب  و انداخ  زمي  را

 پاا  و دس  و كردمى فرياد و داد بود، رفت  فرو سياه لج   در كمر تا

 وحشتناك مرگى از را پسرك فلمينگ. كند خلا  را خود تا زدمى

 زنادگى  محا   نزدياك  در اشارافى  اىكالساى   بعد روز. داد نجا 

 و شد پياده فاخر لباس در اىزاده نجيب. ايستاد تلندىىااس كشاورز
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. باود  داده نجاا   فلميناگ  كا   كارد  معرفاى  پسرى آن پدر  را خود

 را پسارم  جاان  تاو  دهام،  پااداش  تو ب  خواهممى گف  زادهنجيب

 كا   كاارى  قباال  در نا ، : »گف  پيشنااد ردّ با كشاورز. دادى نجا 

 .«كنم قبول پولى توانمنمى دادم، انجام

: دپرساي  زادهنجيب. آمد بيرون كلب  از كشاورز پسر لحظ  اي  در

 و«. بلاا : »داد پاسااخ غاارور بااا كشاااورز« توساا ؟ پساار اياا  آيااا»

 همااان بااده اجااازه. دارم ديگاارى پيشاانااد ماا : »گفاا  زادهنجيااب

. كانم  فراهم پسر  براى اس  برخوردار آن از پسرم ك  را آموزشى

 ماردى  و كناد ماى  رشاد  شاك بى باشد پدرش ىلنگ  پسر، اي  اگر

 .«ليدبا خواهيم او ب  دو هر ك  شد خواهد

 مادارس  باتاري   با   كشااورز  فلمينگِ پسر. كرد را كار اي  او و

 لناادن در« مِاارى سَاا » بيمارسااتان پزشااىى ىدانشااىده از و رفاا 

 الىسااندر  سار » ناام  با   جاان سراسر در بعدها و شد التحصي فارغ

 هماان  پسار  بعاد  هاا ساال . شد مشاور سيلي ، پنى كاش « فلمينگ

 .شد پالو سين  دچار ياف ، نجا  باتلاق از ك  زادهنجيب

 سيلي  پنى داد؟ نجا  را جان  بار اي  چيز چ 

 .چرچي  راندول  رسِ زاده؟نجيب اسم

  پسرش؟ اسم

 .چرچي  ستوننوي رسِ
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 ايا   از كناد؟ ماى  ايجاد هامعجزه چ  هافرص  از استفاده ديديد

 شاگرفى  تغييرا  دنتوانمى هم ترافتاده پا پي  و ترمعمولى وادثح

 .ندنك ايجاد ما ندگىز در

 كا   نيسا   كا   هايچ  امّاا . داريام  هايىمحدودي  ما ىهم 

 توجا  باى  هاا فرصا   با   وقتى. باشد نداشت  زيادى هاىفرص 

. هامحدودي  ماند؟ خواهد باقى مانبرای چيز چ  كار آخر باشيم

 فراماوش  را زنادگى  با   كنجىاوانا   كردن نگاه رسدمى نظرم ب 

 ياك . نيسا   هاا فرص  از صحبتى تانایهنام  در چون ايدكرده

: متفااو   اىزاويا   از باار  ايا   كنياد،  نگااه  چيز هر ب  ديگر بار

  «ديد بايد ديگر جور شُس ، بايد را هاچشم»
 ارادتمند

 بود؟ نام  چندمي . شد پُس  جوينده خانم براى هم نام  اي 

*     *     * 

 و سر. افتاد ام شار در مامى اتفاق تابستان فص  در قب  سال دو

 و تاك  اوايا ، . شاد  پيدا ما شار در سفيد ىپروان  عالم  يك ىكلّ 

 ياواش  ياواش  ولاى  گذرناد ماى  كناارم  از كا   ديدممى را آناا توك

: ديدممى را آناا روز تمام ك  زياد قدر آن شد، زياد خيلى تعدادشان

 عباور  ماشي  ىشيش  جلوى از بودم ايستاده قرمز چراغ پش  وقتى

 را آنااا  از تاا  دو يىاى  كردممى باز را خان  ىپنجره وقتى. ردندكمى
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 از هايىلحظ  و شدممى خست  كلينيك، در وقتى ديدم،مى زنان پرپر

 پرساى  احاوال  با   آنااا  باا  كاردم مى نگاه بيمارستان حياط ب  پنجره

 !پروان  چقدر خدايا. پرداختممى

 بودند؟ ديده را پروان  هم  اي  ما شار در نفر چند كنيدمى فىر

 از كاردم ماى  تادري   ك  كارگاه و كلاس چند در! كنيدنمى باور

 هاىپروان  شما آيا: »پرسيدم همىارانم و دانشجويان از زيادى جمع

 تعجّاب  كماال  با« ايد؟ديده اندشده ما مامان روزها اي  ك  را سفيد

 دقيقا   چناد  بعاد ! اسا   نشاده  پروانا   هم  اي  متوج  كسى ديدم

 خواساتم مى كلاس در كنندگانشرك  از و كردممى اعلام ح استرا

 نا ؟  يا كنندمى پيدا را هاپروان  ببينند و بروند بيرون باز فضاى ب  ك 

 چقادر : »گفتناد ماى  و گشاتند برماى  متعجاب  هم  بعد دقيق  پانزده

 با   تفااو  باى  آنقدر هاآدم!« بوديم؟ نديده را هاآن ما چطور! پروان 

 ماماان  كا   را سافيد  ىپروانا   هاا صاد  كا   كنناد ماى  نگااه  زندگى

 را هاا فرشات   دارناد  دوسا   وقا  آن بينند،نمى اندشده شانزندگى

 !ببينند

 هااى پروانا   تاوك،  و تاك  دوبااره  باار، فص  اواخر روزها، اي 

 هااى مااار   كارگااه  در عصار  اماروز  باشاد  يادم. بينممى را سفيد

 را شاارمان  جدياد  ماناان ما آياا » :كانم  سؤال دانشجويان از زندگى

 ياك  و گذرناد مى ما جلوى از زنانبال ك  مامانانى همان ايد؟ديده
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 ماديران  باراى  اسا   قارار  اماروز « كنند؟مى اعلام ما ب  را نو اتفاق

« بحاران » مواقع در ك  سازمانى. كنم صحب  مام سازمان  يك ارشد

 را« استرس» آناا براى. پردازدمى بحران با مقابل  براى سازماندهى ب 

 :كرد خواهم تعري  گون  اي 

 ماثلا .« نادارد  آماادگى  آن براى سيستم ك  اس  فشارى استرس»

 نفار  10 ىاندازه ب  و ايدكرده دعو  مامان نفر 10 ناهار براى شما

 15 كا   بينياد ماى  شما رسندمى مامانان ك  ظار امّا ايدپخت  غذا هم

 آماادگى  آن براى شما ك  چرا اس  ذهنى فشار يك اي  هستند، نفر

 از بعاد  سااع   نيم ظار روز هر دارم عاد  م  ك اي  يا .ايدنداشت 

 فرصا   م  ك  آيندمى پي  مامى كارهاى ظار امروز. بخوابم غذا

 اسا   بادنى  فشار يك اي  دهم،مى دس  از را غذا از بعد خوابيدن

 نفار  15 رسايدن  اسا   ممىا   .نادارد  عاد  آن ب  م  بدن ك  چرا

 را خاود  او كا   چارا  شاود  تلقى عادى كاملاً ديگرى آدم براى مامان

 هاا آدم از خيلاى  باراى . بود كرده« آماده» تربي  مامانان احتمال براى

 هاا آن ك  چرا كندنمى ايجاد فشارى هيچ!« ظاُران  چرُ » نداشت  هم

 .اندنداده« عاد » آن ب  را خود

 برناما   بر ف اضا مامانان آمدن مث  شرايط، از بعضى چ  گر پ 

 امّاا  نيساتند  ماا  كنترل در ناهار، از بعد خواب براى وق  نداشت  يا

 .ما آمادگى ميزان: ماس  كنترل در مام متغيّر يك
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 كا   اناد رسيده نتيج  اي  ب  دنيا در هاآدم از خيلى دلي  همي  ب 

. كنناد « آمااده » زنادگى  ىمنتظره غير مسال  براى را خود اس  باتر

  دارنااد زناادگى بااراى مناساابى امىانااا  كاا  رايطىشاا در بنااابراي 

 دشوار شرايط در و روندمى« اُردويى سفرهاى» ب  كوتاهى هاىدوره

 هااى موقعيا   باراى  شاود  باعاث  كا   تمريناى  هر. كنندمى زندگى

 و جسمانى تمرينا : كندمى ترقوى را ما باشيم،« ترآماده» غيرمنتظره

 در ساحرخيزى  اى،دوره ى غاذاي  پرهيزهاى يا گرفت  روزه ورزشى،

 در قناعا   و جاويى صرف  بخوابيم، ترطولانى توانيممى ك  شرايطى

 ...و كنيم ولخرجى توانيممى ك  شرايطى

 نشاان  واكان  « خودكار» طور ب  ما اغلب استرس، پر شرايط در

 اغلاب  آياد، مى پي  ایموضوع غير منتظره وقتى واقع در. دهيممى

 ب  بلى  بگيريم تصميم و كنيم فىر ماناكن و ب  راجع تا نشينيمنمى

 گااه  كا   چناان  دهايم ماى  نشاان « اتوماتياك » واكان   يك سرع 

 را ما اتوماتيك هاىواكن  چيزى چ «. نبود خودم دس ِ» گوييممى

 .ما قبلى  تمرينا  كند؟مى سازماندهى

 و ريازى برنام  براى فرصتى ما از كدام هيچ بيايد زلزل  ك  زمانى

 دهايم، ماى  نشاان  واكن  خودكار طور ب  بنابراي  نداريم كردن فىر

 در كساى  چ  ك  كندمى تعيي  چيزى چ . دودمى سويى ب  ك  هر

 كند؟ عم  باتر شتاب، و ترس از پر هاىلحظ  آن
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 و بارهاا  و اناد كارده  شرك « زلزل  مانورهاى» در قبلا ك  كسانى

 شارايط  آن در نداكرده تمري  زلزل  زمان در را مناسب واكن  بارها

 انتخااب  را باترى هاىگزين « خودكار» طور ب  شتاب، و ترس از پر

 .كنندمى
 

   نكته

 .است كردن پُر ا  كردن نمكو كار 

 اضيطرار  و فورييّت  هياى لح   براى آرامش هاىلح   در موف  هاىآدم

 دارى نميا   آنچي   بسپار خاطر ب : »گويدم  انديشمندى. كنندم « تمري »

 !«  هسي  آوردنش خاطر ب  نما مند ك  هنگام  يادآور  ب و 

 .است تمري  نما مند يادآورى

 

 يىى« رام. »كردمى تىرار را« رام» ىكلم  همواره« گاندى مااتما»

 از را« ذكار » ايا   دلي  وقتی. اس  هندى زبان ب  خداوند هاىنام از

 را خدا نام مردن موقع دارم دوس  م : »دادمى پاسخ پرسيدندمى او

 بناابراي   رساد مى فرا لحظ  آن موقع چ  دانمنمى م  آورم، زبان بر

 آخاري   اطرافيان ، ىگفت  ب  بنا.« كنممى تىرار را كلم  اي  هميش 

 .بود« رام» كرد جارى زبان بر مرگ هنگام گاندى ك  اىكلم 

*     *     * 

 .بود امپستى صندوق در نام  دو امروز
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 اسا   كوتااهى  ىنام . اس  فرستاده جوينده نمخا را اوّل ىنام 

 مساال   با   جويناده  خاانم  نگااه  ،تشاىّر  و قدرشناساى  اباراز  براى

 ماا « واكان  » و« احساس» ك  داندمى او ،اس  كرده تغيير زندگي 

 ماا  زندگى بيرونى اتفاقا  از ناشى ك  آن از ي ب زندگى، ب  نسب 

 بناابراي  . گيرندمى  شى زندگى ب « ما كردن نگاه ىنحوه» با باشند

 .اس  رسانده پايان ب  گون  اي  را اشنام 

 «ديد بايد ديگر جور  شُس ، بايد را هاچشم»

 برايم« ودودا» اسم ب  جوانى. شناسمنمى را دومّ ىنام  ىنويسنده

 خاانم  ىناما   اولّي  ب  زيادى هاىشباه  اشنام . اس  نوشت  نام 

 :دارد جوينده

 دكتر آقاى سلام

 متولّاد  مرفّاى ىخانواده در. هستم سال  29. اس  دوداو م  اسم

 ساال  14 ايا   در و شدم آشنا مخدّر مواد با سالگى 15 از ولى شدم

 ك  شد باعث مسأل  اي  و امبوده اعتياد ترك يا اعتياد حال در مرتّب

 باا  قبا   سال 4. بدهند دس  از م  ب  نسب  را خود اعتماد خانواده

 و شادم  روبارو  امخانواده شديد مخالف  با ك  كردم ازدواج خانمى

 باا  تماسى هيچ ك  اس  سال دو. كردند طرد مرا امخانواده نتيج  در

 هام  مشاترك  زنادگى  سال 4 اي  در ك  آنجا از. امنداشت  امخانواده

 شارايط  تارك،  حاال  در ياا  و امبوده مواد مصر  حال در يا مرتب
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. بارم ماى  سر ب  مالى شديد فشار رد و امنداشت  خوبى مالى و شغلى

 بارايم  كاارى  هنوز امّا امكرده قطع را مواد مصر  ك  اس  ماه يك

 شاده  خست  م  وضعي  از هم همسرم سويى از و. اس  نشده پيدا

 !ك  كمىم دكتر آقاى. كندمى فىر جدايى ب  و

*     *     * 

 با    كا  باشايد  داشت  را اي  توانايى شما ىهم  حالا كنممى فىر

 ماديري  » و« مسأل  ح » فرآيند ك  چرا دهيد جواب« دوداو» ىنام 

 ىنام  ب  م  اس  قرار حال اي  با. ايدآموخت  را« زندگى فشارهاى

 يعناى  ايا  . آماد  دوداو و رفا   جويناده  خانم. دهم پاسخ« ودودا»

 توقا   ايساتگاه  ياك  در زنادگى  اسا ،  حركا   حاال  در زندگى

 هااى موقعيا   باا  آن در روز هر ك   اس سفر يك زندگى كند،نمى

 اس  اي  مام. هستند ثاب « بازى قواعد» امّا شويممى مواج  جديد

 .ترسيمنمى تغييرا  از وق  آن بگيريم ياد را بازى قواعد ك 
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