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اندیشه را به خلوت 
بیاوریم

عیدی‌های کوچک بدهیم

یک جامعه‌شناس دوست‌داشتني معتقد است: »ما در 
دوران واگشت جهان به سر مي‌بريم«. در دوراني كه 
سقف انديشه‌ها كوتاه است و آدم‌ها به جاي شيرجه 
در اعماق مفاهيم زندگي و هستي، به سطح و ظاهر 
نگاه مي‌كنند و گذرا مي‌گذرند. درست هم مي‌گويد؛ 
اگر كمي زاويه نگاه را باز كنيم و نه فقط به مرزهاي 
اين‌طرف آب كه به تمام روابط انســاني در خارج از 
اين مرزها نگاه كنيم، اين »واگشت«، ركود و رخوت 
انديشه ديده مي‌شود؛ صفحه‌هاي مجازي كه راه 
ارتباطي ما با دنياي بيرون است، اخبار و وقايعي كه 
روزانه رخ مي‌دهد، ميزان لا‌كيهايي كه پاي كي 
عكس يا ويديوی فراگير جهاني مي‌نشيند و حتي 
موج‌هاي خبري كه كي روز سركش و تند و تيز به 
سمت ما مي‌آيند و روز ديگر انگار نه انگار، فروكش 
مي‌كنند همه و همه نشانه‌هاي اين دوران سكون 
انديشه و تنبلي تفكر است. حوصله تفكر آرام آرام دارد 
از بين مي‌رود،‌ دغدغه‌هاي زندگي روزمره در جهان 
امروزي روزبه‌روز كم‌عمق‌تر از مفاهيمي مي‌شود 
كه پيش از ما، نسل پدر و مادرها و حتي پدربزرگ‌ها 
و مادربزرگ‌ها درگيرش بودند. ما نسل به جامانده 
از انسان‌هايي كه از بدويت خود را به دوران صنعتي 
رساندند، در بمباران امكانات و پيشرفت تكنولوژي 
چنان غرق شديم كه حتي گاه انديشه خود را هم با 
جرقه‌اي از كي جمله كوتاه در فيســبوك، تلگرام 
و... وام مي‌گيريم و كمي بعد و به‌راحتي فراموشش 
مي‌كنيم. ممكن است همين حالا، همه ما هزاران 
اطلاعات و خبر و جمله انديشــمندان‌را در گوشي 
همراه خود، روي توييتر، فيسبوك، تلگرام و... داشته 
باشيم و با كي نگاه سرسري همه آنها را بخوانيم و 
از كنارشان رد شويم. اين اطلاعات و مبادله‌ها حتي 
احساس دانســتن، آگاهي و اهل تفكر و انديشه را 
هم به ما مي‌دهد، اما هيچ‌كدام عميق نيست چون 
به همان سرعتي كه به دست رسيده، از ذهن پاك 
مي‌شود تا جايي براي اطلاعات و حرف‌هايي ديگر 
باز شود. همين است كه كمتر پيش مي‌آيد تا درباره 
مسئله‌اي عميق فكر كنيم و ساعت‌ها وقت بگذاريم 
تا چرايي كي اتفاق، كي برخــورد، كي رفتار و... 
را پيدا كنيم و دنبال راه‌حل‌هاي ديگر كي مســئله 
باشــيم و راه‌حل‌هايي به‌جز راه‌حل‌هاي كليشه را 
پيدا كنيم. اتفاق ديگر هم رخ داده؛ جمع‌هاي اطراف 
ما هماني است كه خودمان هستيم، هيچ پوشش و 
انرژي براي بهتربودن يا بهترشدن يا عميق ديدن و 
عميق خواندن وجود ندارد. ما در سطحيم با دوستان 
و همكاران، آشنايان و حتي آدم‌هاي دور، همه با هم 
در سطح باقي مانده‌ايم و حواسمان نيست كه زندگي 
اســت كه مي‌گذرد و  به همان اندازه كه امروز به ما 
اجازه اين رخوت و تنبلي و در سطح‌نشيني را مي‌دهد، 
مي‌تواند روزي ديگر مچ بگيــرد و در مخمصه‌ها 
گرفتارمان كند. ما در مخمصه‌ها گرفتار مي‌شويم، 
دچار بحران‌هاي روحي و ناراحتي‌ها و ناخوشي‌هاي 
بي‌دليل مي‌شويم كه نمي‌دانيم چرا و از كجا آمده. 
در سطح هســتيم و حتي نمي‌دانيم كه بخشي از 
اين ناخوشي و نارضايتي از همان سطح و ظاهري 
مي‌آيد كه مجذوب آن شده‌ايم و آنقدر در رخوت و 
تنبلي انديشه به سر برديم كه حالا ياري‌گري براي 
كي تفكر و چاره‌انديشــي بجا و به موقع هم وجود 
ندارد. ما انسان‌هاي امروز فرصت خلوت بسيار كمي 
با خودمان داريم، فرصت فكركردن هم همين‌طور. 
همين است كه خود را همراه با كي جهان و بي‌همراه 
از خود مي‌دانيم. همين اســت كه جاي انديشه را با 
اطلاعات پر مي‌كنيم و اين اطلاعات به همان اندازه 
كه مي‌توانند به كارمان بيايند، روزي روزگاري و در 
مخمصه و بحران‌ها، به هيچ فايده‌اي نمي‌رسند و 
ما رها شده و بدون تكيه به پايه‌هاي اصلي خود، بايد 
دوباره به خانه اول بازگرديم و انديشــه و تفكر را با 

ذهني كه تنبل شده و ياري نمي‌دهد، بازگردانيم. 

آدم‌ها وقتی که بزرگ می‌شوند، یادشان می‌رود که 
چقدر هدیه گرفتن و هدیه دادن لذت‌بخش است. 
یادشان می‌رود که در دوران کودکی‌شان چقدر برای 
هر هدیه‌ای که گرفته‌اند ذوق‌زده شده‌اند، به همین 
خاطر ترفند شادمانه نوروزی امسال ما این است که 
به‌دنبال عیدی‌های کوچک بگردید، عیدی‌هایی 
که گران‌قیمت نیســتند و به خودتــان و آدم‌های 
دوروبرتان عیدی‌هــای کوچک بدهید. می‌توانید 
کاردستی درست کنید، تصویر گل و برگ و سبزه 
را یک جور خوشایند در صفحه بچینید و به یکدیگر 
هدیه بدهید. می‌توانید روی دستمالک‌اغذی نقاشی 
بکشید. یا آنک‌ه با در‌های بطری‌های نوشابه پازل 
درست کنید. می‌توانید به‌دنبال وسایل بی‌مصرف 
بگردید و با آنها هدیه‌های کوچک و ســاده درست 
کنید. با این ترفند، هم پیش از نوروز ســر خودتان 
را گرم کرده‌اید، هم به وسایل بی‌مصرف جان تازه 
داده‌اید و هم از هدیه دادن به دیگران لذت برده‌اید.

دل‌کوک
  نازنین متین‌نیا 

ترفند

ما در این مدت مدام برای شما از شادمانی‌های روزمره نوشتیم، شادمانی‌هایی که از یک اتفاق ساده ناشی می‌شوند و یک روز ما را ساده کردند یا لبخندی روی لب‌هایمان نشاندند. اتفاق‌هایی که انگار قرار نبود تاثیری طولانی‌مدت روی ذهن ما 
بگذارند. اما این بار می‌خواهیم اتفاق‌های ماندگار شادی‌بخش را نشانه بگیریم و از شما بخواهیم که برایمان از شادی‌های ماندگارتان بنویسید. از روزهای مهم تقویم زندگی‌تان، از لذت دیده شدن و تغییر. برای ما بنویسید که چطور مسیر زندگی‌تان را 

به سمت شادمانی هدایت میک‌نید.  ne.mofid@gmail.com سریع‌ترین راه ارتباطی ما با شماست. هرچند هنوز به عشق ‌نامه‌های کاغذی زندگی میک‌نیم و آدرسی که در شناسنامه آتیه‌نو می‌بینید برای چنین نامه‌هایی مناسب است.

روزگار شادمانی‌های ماندگار

ارزان‌ترین تفریح‌ در سراسر جهان

ما در ســالی که گذشــت به چه چیزهایی خندیدیم؟ به صدای 
دختربچه‌ای کــه بزرگترهایش را دعوت بــه آرامش میک‌رد؟ 
به پسربچه‌ای که دو بستنی ســبز و آبی می‌خواست؟ به لبخند 
بی‌نظیر نوه خاله که برای اولین بار روی لب‌هایش نشســت یا 
به جو‌کهای تکراری که عمو ســر میز شام به زبان می‌آورد. ما 
در ســال 94 دقیقا چند بار خندیدیم؟ یکی آن شب عروسی که 
دوستان داماد برایش پشت‌پا گرفتند، یکی دیگر آن شب تولد که 
طبق معمول توی انتخاب شــمع‌ها اشتباه کردیم. یک بار دیگر 
شــب بله‌برون بود به نظرم، وقتی که عروس و داماد در کنار هم 
نشستند و همه گفتند:»چه این دوتا به هم می‌آیند«، یک بار دیگر 
هم بود، آن شــب که بابا دیر به خانه آمد و تعریف کرد که در راه 
به مردی کمک کرده تا وســایلش را به خانه ببرد. ما در سال 94، 
بارها خندیده‌ایم، بی‌آنکه به خاطرمان مانده باشد این خندیدن‌ها. 
خنده‌هایی که شاید فراموش‌مان شده است، خنده‌هایی که زود 
از خاطرمان رفته‌انــد. آن خنده‌ها که بی‌ ما گذشــت، که هیچ! 
نوش‌جانتان. کاری هم از دستمان برنمی‌آید برای یادآوری‌شان 

الا آنک‌ه به خودتــان بگوییم وقت بگذارید و 
خنده‌های سال 94 را به خودتان یادآوری کنید. 
اما می‌توانیم برای آن حس و حال خوب جمعی 
که همه‌مان را به خنده انداخت با شما صحبت 

کنیم. به روزهای مهم تقویم سال 94 که برای ما طعم شادمانی 
گرفت و اگر حواسمان باشد، حتی ما را به یکدیگر نزدیک کرد. 

      
بگذارید از آخر شــروع کنیم، از انتخابات اســفند ماه. از شور و 
هیجان تبلیغات انتخاباتی، از توی ســروکله هم زدن‌ها. از توی 
خیابان رد شدن و با کســی که تراکت تبلیغاتی پخش میک‌رد 

بحث کردن. از همین روزهای پایانی سال که 
آخر معلوم نشد اصولگرایان برنده‌اش بودند یا 
اصلاح‌طلبان. از همین خواست جمعی برای 
تغییر سرنوشت. اگر از همین آخر شروع کنیم، 
احتمالا جو‌کهای فراوانی به خاطرمان می‌آید و می‌توانیم بارها 
با خودمان تکرار کنیــم آن جو‌کها را. به هر حال هر انتخاباتی 
برای خودش خاطره‌هایی مــی‌آورد و یکی ازخاطرات ما از این 
انتخابات همین شــوخی‌هایش بود. نه آنک‌ه بحث جدی‌اش را 
به فراموشی بســپاریم و از کنار آن به‌سادگی بگذریم، اما سهم 
ما در این صفحه، شوخی‌های انتخاباتی بود. شوخی‌هایی که با 

شاید عجیب و غریب و غیرقابل باور باشد که ما بخواهیم پیشنهادهای 
تفریحی این‌قدر ارزان‌قیمت به شما بدهیم، اصلا مگر می‌شود که 
آدم با کمتر از هزار تومان تفریح کند؟ ما هم همین فکر را میک‌ردیم، 
فکر میک‌ردیم که امکان‌پذیر نیست و هر کسی هم که چنین حرفی 
می‌زند لابد می‌خواهد آدم را سرکار بگذارد. اصلا خودمان در یک سال 
گذشته بارها پیشنهادهای سفرهای ارزان‌قیمت داده‌ایم اما هیچک‌دام 
کمتر از ده‌هزار تومــان نبوده‌اند، آن‌هایی که ارزان‌تر بوده‌اند، دیگر 
کمتر از 5 هزار تومان نبوده‌اند. یعنی اگر شما می‌خواهید برنامه‌ای 
تفریحی برای خودتان بچینید، حتما باید ده هزار تومان خرج کنید. 
اما یک جمله‌ای خواندم، جلو ورودی یکی از کافی‌شاپ‌های شهر 
که نوشته بود:»اگر وقت خود را به بطالت بگذرانید و از آن لذت ببرید، 

دیگر آن را به بطالت نگذرانده‌اید«. جمله را 
به انگلیسی نوشته بودند، جمله عجیبی بود. 
به یکی از دوســتان گفتم، چنین جمله‌ای 
خوانده‌ام، گفت:»اینکه چیزی نیســت در 
آلمانی یک کلمه وجود دارد که کلمه سختی 
هم هست اما دقیقا چنین معنایی دارد. فعل 

است و به معنای وقت خود را به بطالت گذراندن«. یعنی مثلا اگر شما 
یک روز تعطیل را در خانه بگذرانید و کار خاصی هم انجام ندهید و 
فقط دور خودتان بچرخید، می‌توانید آن کلمه را به زبان بیاورید و همه 

بدانند که شما آن روز خاص را به بطالت گذرانده‌اید. 
از آنجایی که ما همیشــه در روزهای غیر از تعطیلات، فرصت پیدا 
نمیک‌نیم برای آنک‌ه هیچ کاری انجام ندهیم، تعطیلات فرصت 
خوبی است برای آنک‌ه یک روز مشخص را در خانه بمانید و هیچ کار 
خاصی انجام ندهید. آن‌هم در روزهایی که خدا را شکر خانه‌تکانی 
را انجام داده‌اید و مرتب کردن خانه نمی‌تواند بهانه‌ای دستتان بدهد 

برای آنک‌ه از جایتان بلند شوید. در حقیقت 
اینکه در خانه بمانید، دو خط کتاب بخوانید، 
یک فنجــان چای بنوشــید، کانال‌های 
تلویزیون را عوض کنید، از روی تختخواب 
بلند نشوید و حتی رختخواب‌ها را هم جمع 
نکنید و بگذارید همان‌طور کف زمین بمانند، 
برای خودش تفریحی است. اینکه یک روز را درنظر بگیرید و هیچک‌ار 
انجام ندهید. فکر میک‌نید از پس انجام این کار برمی‌آیید؟ از پس 
انجام هیچ کاری انجام ندادن؟ اینکه بتوانید خودتان را و ذهنتان را 
آن‌قدر آرام نگه دارید که استرس نگیرد و به هزار کار عقب‌افتاده فکر 
نکنید؟ اینکه بتوانید از نوشیدن همان یک فنجان چای لذت ببرید.  
اگر از زمانی که به بطالت می‌گذرانید لذت ببرید، یعنی اگر یک روز، 
یک ساعت، یا حتی یک دقیقه به خودتان این فرصت را بدهید که 
مرغ خیالتان پر بگیرد و تا دوردســت‌ها برود، توانسته‌اید بهترین 
تفریح جهان را پشت سر بگذارید. زمانی که از آن لذت برده‌اید و هر 

زمانی که به لذت بردن بگذرد، دیگر زمان بطالت شما نیست. زمانی 
است که برای رسیدن به خودتان استفاده کرده‌اید. درست است که 
پیشنهاد عجیبی به نظر می‌رسد اما فکر میک‌نم به امتحان کردنش 
می‌ارزد. یا دســتک‌م آدم‌هایی که پیش از این، این وقت‌گذرانی به 
بطالت را تجربه کرده‌انــد، از آن به نکیی یاد میک‌نند. می‌گویند در 
دوره و زمانه‌ای که آدم برای هر روزش برنامه خاصی دارد و مجبور 
است از خانه بیرون بزند، یک روز از خانه بیرون نزدن و در خانه ماندن 
و هیچ کاری انجام ندادن، می‌تواند بزرگ‌ترین تفریح زندگی باشد، 
بی‌آنکه حتی یک ریال برایش خرج کرده باشید.  فقط یک خطر در 
این زمینه وجود دارد، خطر آنک‌ه دلتان هر روز بطالت بخواهد، دلتان 
بخواهد هر روز هیچ کاری انجام ندهید و تن بدهید به بطالت خالص. 
اما فراموش نکنید، بطالت به قصد تفریح تنها زمانی اتفاق می‌افتد که 
شما کاری را پشت گوش نینداخته‌اید و برنامه‌ای را از دست نداده‌اید. 
یادتان باشد که تنها درصورتی می‌توانید بطالت را تفریح بخوانید که 

از این بطالت لذت ببرید. 

هر سال روزهای آخر اسفند را به مرور روزهای 11 ماه رفته سال می‌گذرانیم و خنده‌ها، شادی‌ها و یا حتی غم‌هایمان را دوره میک‌نیم. شاید با دورهک‌ردن خاطرات بتوانیم سال آینده را بهتر و پر نشاط‌تر آغاز کنیم

خدایا این حال‌وهوا را از ما نگیر!

   نگار مفید  
 خبرنگار 

برش

یکی از جشن‌های امسال، یکی از آن جشــن‌های جانانه‌ای که هنوز به ته سال نرسیده، باعث شد تا لبخندی 
روی لب‌هایمان بنشیند، جشن هسته‌ای بود. همان جشنی که آدم‌ها را به خیابان کشاند تا پذیرش حق انرژی 
هسته‌ای ما در جهان به چشم بیاید و در عین حال بتوانیم از تحریم هم فاصله بگیریم. چنین فضایی به ما کمک کرد تا بازهم در 
کنار همدیگر باقی بمانیم. جو‌کهای روزهای جشن هسته‌ای را یادتان می‌آید؟ جمله‌ای که محمدجواد ظریف به زبان آورد و 
ورق را برگرداند؛ آنک‌ه گفته بود؛ »هیچ‌وقت یک ایرانی را تهدید نکن« آن جمله را و فضایی که در کنار آن ســاخته شد، درباره 

سال 94 فراموش نکنید. این جمله در حافظه تاریخی ما می‌ماند و بارها و بارها لبخند روی لب‌هایمان می‌نشاند. 

خنده‌هاو شادی‌های ایرانی‌ها در سال 94

کاندیداها شد و با نتایج و با اعلام نتایج. همین الان هم که این 
را می‌خوانید، لابد دســتک‌م یک خاطره از انتخابات به ذهنتان 
می‌رسد که لبخند روی لب‌هایتان بنشاند. آهان! همان لبخند را 
از امسال به یادگار ببرید. حتی شاید لبخند دیگری که بتوانید به 
آن فکر کنید، لبخند »زنده‌باد مخالف من« است، همان لبخندی 
که می‌گوید ما می‌توانیم با تفاوت نظرهای‌مان در کنار یکدیگر 
زندگی کنیم، می‌توانیم بــا یکدیگر بحث و جدل کنیم و پس از 
انتخابــات در کنار یکدیگر زندگی را بگذرانیم. اگر درســی یاد 
گرفته باشیم از این روزها و این سال‌ها، چیزی غیر از این است؟

      
پیش از انتخابات، مســابقه‌های والیبال بود، یا شاید هم جشن 
هسته‌ای. کدامشــان را زودتر پشت سر گذاشتیم؟ کدامشان را 
دیرتر؟ همین  تابستان بود که مسابقه‌های والیبال از تلویزیون 
پخش می‌شد؛ آن دور هم نشستن‌ها و مدام از خود بی‌خودشدن 
و اســم بازیکن‌ها را صدا زدن. آن قرارهای دسته‌جمعی برای 
تماشای مردان قدبلند والیبالیست، که آنها روی تور بلند شوند و 
به یکدیگر پاس بدهند یا جاخالی بدهند یا اصلا آن استرس سر 
سرویس زدن‌هایشان. آن بردهای هیجان‌انگیز و آن باخت آخر. 
تمام آن حس‌های خوب، آن نتایج جذاب. آن دورهم نشستن و 
به جای بحث سیاسیک‌ردن، درباره والیبال صحبت کردن. تازه 
هیچک‌س هم حوصله‌اش ســر نمی‌رفت. دستشان درد نکند، 
ساعت مســابقه‌ها هم خوب بود، ساعتی بود که می‌توانستیم با 
خیال راحت بنشینیم پای تلویزیون و آنها را ببینیم که در زمین 

مستطیلی برای یک امتیاز بیشتر می‌جنگند. 
      

یکی دیگر از جشن‌های امسال، یکی از آن جشن‌های جانانه‌ای 
که هنوز به ته سال نرسیده، باعث شد تا لبخندی روی لب‌هایمان 
بنشیند، جشن هسته‌ای بود. همان جشنی که آدم‌ها را به خیابان 
کشاند تا پذیرش حق انرژی هسته‌ای ما در جهان به چشم بیاید 
و در عین حال بتوانیم از تحریم هم فاصله بگیریم. چنین فضایی 
به ما کمک کرد تا بازهم در کنار همدیگر باقی بمانیم. جو‌کهای 
روزهای جشن هسته‌ای را یادتان می‌آید؟ جمله‌ای که محمدجواد 
ظریف به زبان آورد و ورق را برگرداند؛ آنک‌ه گفته بود؛ »هیچ‌وقت 
یک ایرانی را تهدیــد نکن«. آن جمله را و فضایی که در کنار آن 
ساخته شد، درباره سال 94 فراموش نکنید. این جمله در حافظه 
تاریخی ما می‌ماند و بارها و بارها لبخند روی لب‌هایمان می‌نشاند. 
دلمان را روشــن میک‌ند به همراهی و همدلی با دولتمردانی که 

حواسشان به ما و حق‌ و حقوق‌مان هست. 
      

اما اجازه بدهید، یک لبخند را هم ما به شما هدیه بدهیم. در روزهای 
انتخابات، رئیس‌جمهور سوئیس به ایران آمد. منهای قراردادهای 
اقتصادی که میان ایران و سوئیس بسته شد، او یک حرکت قشنگ 
انجام داد که در هیاهوی انتخابات گم شد. او به موسسه خیریه محک 
رفت و در کنار کودکان سرطانی نشست و نقاشی آنان را به عنوان 
هدیه دریافت کرد. از آنجایی که محک، یک موسسه خیریه است 
که در اتاق بازرگانی ایران- سوئیس نیز عضویت دارد، تنها جایی بود 
که رئیس‌جمهور سوئیس کنفرانس مطبوعاتی برگزار کرد و در کنار 
کودکان نشست. دلیل انتخاب محک را، ارائه تصویر بشردوستانه 
ایران نیز به زبان آورده‌اند. اتفاق جذاب و هیجان‌انگیزی که لبخند 
رضایت را نیز روی لبان ما نشــاند. در این جلسه، اشنیدرمان گفته 
است:»محک سازمان شگفت‌انگيزی است و فعاليت حرفه‌ای و 
گســترده محک در زمينه حمايت از كودكان مبتلا به سرطان مرا 
شگفت‌زده‌ كرده است.« او گفته است:»من وقتی كودكی را ديدم 
كه در حين بيماری می‌خنديد و ما را اميدوار می‌كرد تا او را در مسير 
مبارزه با بيماری همراهی كنيم، بسيار تحت‌تأثير قرارگرفتم و از شما 
برای اين فضای بشردوستانه كه با نوآوری در خدمات حمايتی پديد 
آمده قدردانی می‌كنم.« می‌دانید ما به این جملات لبخند می‌زنیم 
و یادمان می‌افتد که بعضی وقت‌ها انگار چشــم‌های دیگر بهتر 
می‌توانند اتفاق‌های خوب را در کشور ما ببینند و یادمان می‌اندازد 
که کمک به همنوع از آن کارهایی است که امسال و پارسال و سال 
آینده ندارد. هر سالی که با نکیی بگذرد، سالی است که باید لبخند 

رضایت روی لب‌هایمان بنشانیم.

  آیدا آزاد  
 خبرنگار 


