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اینجا ما پای درددل‌های شما می‌نشینیم، اما نه آن درددل‌های غم‌انگیزی که درس زندگی به آدم می‌دهد. اینجا دور هم درباره شادمانی‌هایمان صحبت می‌کنیم. درباره روزهای خوشی که گذرانده‌ایم و برایمان تجربه شده است که می‌توان 
شادمان هم زندگی کرد. از روزهایی صحبت می‌کنیم که از فرط خنده اشک از چشمانمان سرازیر می‌شود یا از روزهای معمولی معمولی معمولی که خودمان هم نمی‌دانیم چرا شب با آرامش و لبخند به خواب می‌رویم. ما اینجا به دنبال ردپای 

خاطره‌هایی می‌گردیم که در نظر اول بی‌اهمیت هستند و به چشم نمی‌آیند، اما در دنیای واقعی می‌توانند یک روز خوب برای ما بسازند. نوشتن این خاطره‌های خود را از ما دریغ نکنید.

نوشته‌هایی از صمیم قلب

تعریف می‌کرد: »یک‌بار دسته‌جمعی رفته بودیم 
شمال. یکی از رفقا شروع کرد درباره یک تست 
حرف زدن و اینکه مشــخص می‌کند چقدر به 
دوســتت، رفیقت، خانواده‌ات، همســرت و... 
اعتماد داری. در شــوخی و خنده قرار شد تست 
را انجــام دهیم. این‌طور کــه یک‌نفر باید روی 
بلندی می‌ایستاد و دوســتش پشت سرش، بعد 
باید چشم‌هایش را می‌بست و از پشت خودش را 
پرت می‌کرد تا دوستش بگیردش. من با برادرم 
بودم. برادرم ایستاد و قرار شد من از پشت خودم را 
پرت کنم. هرکاری کردم نتوانستم. حتی به برادر 
خودم هم آنقدر اعتماد نداشــتم که مرا می‌گیرد 
و اجــازه نمی‌دهد بیفتم. می‌دانســتم این‌کار را 
نمی‌کند، اما اعتماد بحث دیگری است.« وقتی 
این‌ها را تعریــف می‌کرد، غمگین بود. هنوز هم 
هست. اساسا از آن دســت آدم‌هاست که آنقدر 
دیر می‌خندد و آنقدر سخت چهره‌اش به آرامش 
می‌نشیند که دیدنش در حال خنده یا آرامش یک 
اتفاق است. می‌پرسم: »پس به چه کسی اعتماد 
داری؟« شــانه بالا می‌اندازد که نمی‌دانم. حتی 
به خودش هم اعتماد نــدارد، آنقدر که بداند در 
مواقع بحرانی می‌تواند بایســتد و سر خم نکند. 
برعکس همیشــه، آدمی فراری از بحران است. 
از آن دســت آدم‌هایی که همیشــه یک نفر را 
برای مقصر بودن پیدا می‌کنند و در‌‌نهایت همه 
اتفاق‌ها و مســئولیت‌های یک دعوا، اختلاف، 
شکســت و... را به گردن دیگــری می‌اندازند 
تا خودشــان به گوشــه‌ای بروند و وقتی غبار‌ها 
خوابید به زندگی ادامه دهند. چنین آدمی است؛ 
خوب یا بد هم حالا چندان مهم نیست. مهم آن 
چهره همیشه ناآرام و ناراضی است. آن آدمی که 
نمی‌تواند ساده بخندد، ساده زندگی کند و ساده 
بگذرد. همیشــه یک ناامنی عجیب او را از ادامه 
هر اتفاق و ماجرایی می‌ترســاند و همین است 
که معمولا تنهاســت و نه کسی کاری به کار او 
دارد و نه او کاری به کار کســی. می‌گوید: »یاد 
گرفته‌ام که تنها باشم، اصلا تنهایی خیلی خوب 
است.« اما جملاتش سرضرب و واقعی نیست، از 
آن‌هایی نیست که حرفش را بشنوی و با خودت 
فکر کنی چقدر اطمینان در این جملاتش نشسته 
و شاید راست می‌گوید. حرفش را باور نمی‌کنم، 
می‌دانم که این بی‌اعتمــادی همه زندگی‌اش 
را پــر کرده و او را به اینجا رســانده؛ به اینجا که 
همه‌چیز و همه‌کس را‌‌ رها کند و خودش باشد و 
خودش. تنهایی حق هیچ آدمی نیست، ناآرامی 
و نارضایتی هم همین‌طــور. اما آدم‌های زیادی 
شبیه او را می‌شناســم که این‌طور به خودشان 
و زندگی‌شــان جفا می‌کنند. آدم‌هایی که برای 
خود‌شناســی و اعتماد به خــود قدم‌های اول را 
برنداشــته‌اند و حالا به جای چاره‌اندیشی درباره 
اصل مشکل، سراغ راه‌حل‌های فرعی می‌روند. 
راه‌حل‌هایــی که بــه صورت مقطعــی جواب 
می‌دهند و کمک می‌کنند میزان فشــار عصبی 
هر اتفاقی، از اتفاق‌های ساده و روزمره تا بزرگ 
و مهم، در جریان زندگی اجتماعی کم شــود. اما 
برای همیشه زندگی جوابگو نیستند، چون اشتباه 
و نادرست‌اند. همین اســت که میزان رضایت و 
آرامش از زندگی، همین‌طور آرام‌آرام کم می‌شود 
و از آنجایی که راه‌حل هیچ‌وقت درست نبوده، به 
مرحله حذف صورت مسئله می‌رسند و بهانه‌های 
تازه می‌تراشــند؛ تقصیر من نبود، اصلا تنهایی 
بهتر است و... اما واقعیت این است که هیچ‌وقت 
پاک شدن صورت مسئله‌ها و یا انکار نقش خود، 
جوابگوی هیــچ اتفاقی نبــوده. واقعیت نه با ما 
شوخی دارد و نه گذشــت. هر تصمیمی درباره 
زندگی تا وقتی براســاس واقعیت و اتفاق‌های 
جاری نباشــد، محکوم به شکست سختی است 
که آسیب‌هایش را به خود ما برمی‌گرداند. همین 
است که وقتی هنوز خودت را نشناخته‌ای، وقتی 
به خودت اطمینان نداری، وقتی نمی‌دانی فرق 
بین اعتمادبه‌نفس و عزت‌نفس چیســت، وقتی 
نقطه‌ضعف‌هایت را نمی‌دانی و وقتی از خودت دور 
هستی، هیچ‌وقت معنای واقعی آرامش و رضایت 
را درک نمی‌کنی. با شناخت دقیق خود، شناخت 
آدم‌ها و روابط هم راحت‌تر می‌شود و اعتماد، که 
عنصر اصلی هر رابطه‌ای است، به شکل واقعی 

به دست می‌آید.

بگو که هستی تا اعتماد کنم  

دل‌کوک
  نازنین متین‌نیا 

وقتی درباره موســیقی و تاثیرش بر شادمانی صحبت می‌کنیم، 
اغلب آهنگ‌هــای ۶ و ۸ به یادمان می‌آید و لبخند بر لب‌هایمان 
می‌نشیند. یادمان می‌آید که در آن عروسی و آن مراسم عقدکنان 
چطور آهنگ‌های مناسبتی ما را به خنده انداختند و فضا را عوض 
کردند. اما در حالت واقعی، برای آنکه موســیقی شــما را تبدیل 

به آدم‌هایی شــاد‌تر کنــد، نیازی به 
آهنگ‌هــای ۶ و ۸ نداریــد و همین 
اندازه که نت‌های منظم روی ریتمی 
متفاوت در کنار یکدیگر بنشــینند، 
شما تبدیل به آدمی شاد‌تر می‌شوید. 
همین موسیقی کلاسیک خودمان که 
صدای ‌هاها‌ها از آن منفک نمی‌شود 
هم یکــی از موســیقی‌های تجویز 
شده است یا موســیقی بی‌کلام که 
صدای هیچ خواننده‌ای در آن شنیده 

نمی‌شود. مخصوصا که خبر آمده محققان طی تحقیقی گسترده 
متوجه شده‌اند موسیقی نه فقط روحیه افراد را بالا می‌برد، بلکه در 
هنگام بیماری روند بهبودی را سرعت می‌بخشد. به عبارت دیگر‌‌ 
همان نت‌های ســاده‌ای که ما به‌کرات در خانه‌های جدول وارد 

می‌کنیم و ذوق‌زده می‌شویم از پر کردن خانه‌های دوتایی جدول، 
می‌توانند در روزهای بیماری به ما کمک کنند. می‌توانند بر اعصاب 
ما تاثیری آرامش‌بخش بگذارند و روحیه‌مان را بسازند. می‌توانند 
روز بد ما را تبدیل بــه روزی خوش کنند، می‌توانند روز خوش ما 
را با هجوم خاطره‌های موسیقیایی تبدیل به روزی متفاوت کنند. 
البته در هنگام ناخوش‌احوالی بار‌ها و 
بار‌ها روان‌شناسان از موسیقی‌درمانی 
صحبت می‌کنند. بار‌ها پیش آمده که 
شخصی برای درمان نارضایتی‌اش از 
زندگی به روان‌شناس و مشاور مراجعه 
کرده و راه‌کار پزشک برای رسیدن به 
روزهای بهتر گوش دادن به موسیقی 
بوده است. نه آنکه موسیقی خاصی 
مد نظر باشد، نه اینکه بگوید بتهوون 
گوش کن و ســمفونی شــماره ۴ را 
برای درمان تجویز کند، موسیقی را در مفهوم کلی به‌عنوان یک 
نسخه درمانی در نظر می‌گیرند. نسخه‌ای که می‌تواند سنگینی 
ســختی‌های زندگی را از روی اعصاب شــما بردارد و تجســم 

روزهای بهتری باشد. 

دیده‌اید کسانی را که ماهی یک بار زندگی روزمره را‌‌ رها می‌کنند 
و به دل کوه و جنگل می‌روند؟ دیده‌اید کســانی را که جهان و 
هرآنچه در آن هســت را نادیده می‌گیرند و هفته‌ای یک بار به 
دل طبیعت می‌روند؟ وقتی با آن‌ها صحبت می‌کنید، می‌گویند: 
»همین صــدای آب، همین صدای پرنده‌هــا، همین صدای 

خودمان که در کــوه می‌پیچد...« 
معمــولا روی نکته اصلی دســت 
نمی‌گذارند و گاهی حتی خودشان 
هم نمی‌دانند این حال خوش بعد از 
کوه‌نوردی یا طبیعت‌گردی را از کجا 
هدیه گرفته‌اند. فکر می‌کنند خروج 
از زندگی روزمره است که حالشان 
را خوب کرده، یا دیــدن آدم‌های 
متفاوت. اما خــوب که دقت کنید، 
آن‌ها از صداهای متفاوت صحبت 

می‌کنند. از صداهایی که نمی‌دانند چرا اما برایشان خاطره شده 
اســت. در دل تمام این صدا‌ها، نوعی موسیقی نهفته است که 
حال آدم را بهتر می‌کند. به آن موســیقی طبیعت می‌گویند و 
استفاده از آن برای تمام آدم‌های این دنیا رایگان است. نیازی 

نیست برای رسیدن به آن دست به جیب شوی و تدارک ضبط 
و پخش ببینی. فقط باید در دل طبیعت حضور به هم برســانی 
تا بتوانی از چنین فرصتی استفاده کنی. یکی از نسخه‌هایی که 
سال‌هاست تجویز می‌شود و درمانی طولانی‌مدت را تضمین 
می‌کند، همین طبیعت‌گردی و شنیدن صداهای موجود در آن 
است؛ نوعی از یوگا که سال‌هاست 
آدم‌هــا با آن زندگــی می‌کنند و از 
نسل‌های خیلی قدیمی‌تر تا به امروز 
همچنان ارزش و اعتبارش را حفظ 
کرده اســت. به همین خاطر است 
که پیشنهاد می‌شــود گاهی دل به 
دل طبیعت بدهیم و از صدای بوق 
ماشــین‌ها و صدای کشیده شدن 
ترمز روی آسفالت و صدای مجری 
تلویزیون فاصله بگیریم و خودمان را 
به جایی برسانیم که صدای غالب آن، صدای پرنده‌ها و صدای 
پای آب و صدای پیچیدن باد در موهای درختان اســت. جایی 
که می‌توانیم آغاز موسیقی را جشن بگیریم و به نقطه ابتدایی 

درمان‌های پیشرفته برگردیم.

نبض طبیعت را در دست بگیر موسیقی درمان‌گر

اسمش زندگی است...
نگار مفید

ne.mofid@gmail.com

تپش‌ نبض تناقض و خوشحالی

فرصت تجربه »حس جدید« 
آلبوم جدید پاشایی اسمش »حس جدید« است. یک حس تازه که انگار همین ثانیه‌ها را با ما گذرانده و 

می‌داند چه وضعیت متناقضی برای ما ساخته. چه می‌گوید؟ می‌گوید: »این حس جدید رو دوست داره دلم/ 
حالش بده انگار، بیماره دلم/ عاشق شده باز، بیکاره دلم« و به این ترتیب دم به دم ثانیه‌های متناقض زندگی 
می‌دهد. اصلا انگار دست گذاشتن پاشایی روی همین حس‌های غریب و متناقض بود که برای او محبوبیتی ویژه آورد و روز 

مرگش را تبدیل به خاطره‌ای ماندگار در تاریخ معاصر ایران کرد.

آبان‌ماه سال گذشته، وقتی رسانه‌ها خبر بستری شدن مرتضی 
پاشایی را به‌سادگی منتشر کردند، گروه‌های پرتعدادی از جلوی 
بیمارستان سر درآوردند. برایش شمع روشن کردند، ترانه‌هایش 
را خواندند و حضور همراهانه‌ای از خود نشــان دادند. سرطان 
معده خواننده تیتراژ ماه‌عسل پیشرفت کرده و حال جسمی‌اش 
نامســاعد‌تر از پیش بود، اما مخاطبانش برای او ســنگ‌تمام 
گذاشــتند. دو روز بعد، خواننده ۳۰ ســاله از دنیا رفت. در حالی 
که اشــک مخاطبان پرتعدادش بدرقه راهش شد. نزدیک به 
۱۰ مــاه از آن روزهای بهت و غم و ماتــم می‌گذرد. روزهایی 
که هوادارانش با اشک و شــمع و فریاد زدن ترانه‌های پاشایی 
خودشــان را تســلی می‌دادند. در همین هفته‌ای که گذشت، 
بالاخره درگیری‌های میان خانواده پاشایی با تهیه‌کننده آلبوم‌ها 
به پایان رســید و آلبوم آخر او به بازار آمــد. با ۱۱ آهنگ تازه از 
خواننده جوان که پیش از آنکه برای آخرین‌بار روانه بیمارستان 

شود، کار‌هایش را انجام داده بود.
 امروز باید خوشــحال باشــیم یا ناراحت؟ یاد اشک‌ها بیفتیم و 
یادمان باشــد که زندگی از ما گذر کرد یا ذوق‌زده به شــنیدن 

دوباره صدایی آشنا بنشینیم؟ 

اشک‌ها و لبخند‌ها
بار‌ها و بار‌ها برای همه‌مان پیش آمده که خودمان را مردد ببینیم 
میان اشــک‌ها و لبخند‌ها. مثل روزی که مشــکلی بیمارستانی 
برایمان پیش آمده، ترســیده‌ایم، هول و ولا به جانمان افتاده و 
احساس دست و پا بســتن پیدا کرده‌ایم. ناگهان مثل یک بارقه 
امیدبخش کلیدی پیدا شده و قفل را باز کرده. خوشحال باشیم از 
کلید یا ناراحت باشیم از مشکل بیمارستانی؟ خوشحال باشیم که 
دستی برای کمک به ما پیدا شده یا ناراحت باشیم از اتفاقی که ما 
را گرفتار کرده است؟ یا مثلا آن روزی که یک نفر ازدواج می‌کند 
و پدر یا مادرش از دنیا رفته‌اند. دیده‌اید در مراســم عقد و عروسی 
مهمان‌ها چقدر بیشتر گریه می‌کنند؟ دیده‌اید ناگهان عمه و خاله 
چطور بر سروکله خودشــان می‌زنند و یاد عزیز از دنیا رفته‌شان 
آنچنان بــه آن‌ها هجوم می‌آورد که تاب نگهداری اشــک‌ها را 
ندارند؟ دقت نکرده‌اید تا به امروز؟ دوباره خاطره‌ها را مرور کنید. 
خاطره روزی که باید یکی از شــاد‌ترین روزهای یک خانواده را 
رقم بزند، تبدیل به اشک‌آلود‌ترین روز می‌شود. آن لحظه را به یاد 
بیاورید، اشک خوشحالی بود یا اشک ناراحتی؟ بروز کدام عاطفه 
بود که اینطور عروسی را اشک‌آلود کرد؟ آنچه در ذهن ثبت شده 
اشــک دلتنگی است. خوشــحالی برای اتفاقی تازه، غم برای از 
دست رفتن یک عزیز و در‌‌نهایت دلتنگی برای نبودنش در جمع. 
تمام آن لحظه‌هایی که در حالت طبیعی باید حضور داشته باشد و 
مثلا دست عروس را در دست داماد بگذارد و گردنبند را به گردن 

عروس بیندازد، در چنین ثانیه‌هایی جای خالی فرد بیشتر به چشم 
می‌آید و اشک و لبخند و دلتنگی معجون غلیظی می‌سازد که واژه 

مناسبی برای توصیف آن نمی‌توان پیدا کرد. 

  وقتی از زندگی حرف می‌زنیم 
زندگی را که نگاه می‌کنی، سرشار از این حس‌های متناقض است. 
حس‌هایی که می‌آیند، در دل ما جا خوش می‌کنند، ما را به وسوسه 
می‌اندازند و ســپس از کنار ما می‌گذرند. می‌آیند و کاری می‌کنند تا 
اشک بریزیم و ندانیم چرا اشک می‌ریزیم. نمونه‌ واضحش را در همین 
انتشار آلبوم آخر مرتضی پاشایی می‌توان دید. می‌شناسم آدمی را که 
تمام روز پابه‌پای تک‌تک آهنگ‌های تازه پاشایی اشک ریخت اما 
چرایی‌اش را نمی‌دانست. می‌شناسم آدمی دیگر را که گفت: »وا! پس 
چرا من خیلی خوشحال بودم؟ انگار یک هدیه بعد از مرگش بود.« در 

تناقض آشکار میان این حرف‌ها، همین بس که من با شنیدن آلبوم 
آخر به قطعیت آخرین بودن این آلبوم فکر کردم و دلم گرفت. وقتی 
درباره زندگی حرف می‌زنیم، احتمال فراوانی وجود دارد که خودمان 
را در محدوده ناشــناخته‌ها پیدا کنیم و مچ خودمان را بگیریم که از 
بی‌رحمی دنیا حرف می‌زنیم. نبینیم که این ثانیه‌های تناقض چطور 
ما را تبدیل به آدمی می‌کند که امروز هستیم. همین آدمی که انتخاب 
می‌کند آلبوم آخر یک خواننده را بشنود و مواجهه احساسی‌اش با آن 
چه باشد. ما در مواجهه با چنین اتفاقاتی، به ناگهان تبدیل به موجودی 
متفاوت می‌شویم که گاه گیج‌کننده هم هست. اما بزرگان معمولا 
اسمش را می‌گذارند زندگی و هر آنچه در آن هست و می‌گویند همین 
حس‌های متفاوت نشان می‌دهد که ما هنوز زنده‌ایم و فرصت تجربه 
ناشناخته‌ها از ما دریغ نشده است. می‌بینید، با چنین جمله ساده‌ای 

می‌توان از پیچیدگی‌های زندگی گذر کرد. 

زندگی سرشار از حس‌های متناقضی است که در دل ما جا خوش کرده‌اند و ما را مردد میان اشک‌ها و لبخندها می‌کنند


