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  های منمجموعه یادداشت

 نخشین فتحی 
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 وادارکردن خود به نوشتن

»رگتایم اثر ای.ال.دکتروف« را به  کتاب

در دست گرفتم و چند  کردنمطالعهقصد 

ی اول آن را خواندم امّا جذبم نکرد. صفحه

ای برای خلاص شدن از کتاب انهدنبال به

 ؛بودم که گوشی را در دستم گرفتم

خودم گفتم باید از گوشی درست به

کردن که جای مطالعهطوری ؛استفاده کنم

 را پر کند. 



4 

 

4 

 

به سایت استاد رجوع کردم و به جملات 

کوتاه رسیدم. در تعریف نوشتن چنین 

آمده بود: »نویسندگی یعنی وادار کردن 

 خود به نوشتن«.

دوباره این جمله تلنگری بر من برای 

 نوشتن وارد کرد. 

های دور رفتم و یاد زمانی که به گذشته

سال بیشتر نداشتم و مادر من را مسئول نه

را بردن گاو کرده بود، افتادم. به چِ
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آن به ذهنم دانم چرا این صحنه یکنمی

 آمد و آن روز برایم تداعی شد. 

از روزهای اواسط فصل بهار بود که گاو را 

ز سرِ را بردم و من طبق معمول ابه چِ

کردن حشرات  کنجکاوی به دنبال پیدا

ریزی که در دل خاک لانه ساخته بودند، 

گشتم. سوسک سیاه بزرگی را پیدا می

غلطاند و به کردم که سرگین گاو را می

 د. آورمیشکل توپی کوچک در 
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سرگینی راه ۀ ها سوسک با گلولساعت

های خاکی از تپه رفت و از سربالاییِمی

رفت و دنبالش میافتاد و بهدستش می

رد و من کآن را شروع می دوباره غلطاندن

وقت یادم کردم. هیچهم نگاهش می

  :از خودم پرسیدم. آن روز رودنمی

شود؟ چرا با هر بار چرا خسته نمی

اش شدن دوباره به دنبال گلولهپرت

 رود؟می
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فهمم که او برای رسیدن به حالا می

 کرد. هدفش تلاش می

های نوشتن هم در اطراف و هم در بهانه

ذهن و خاطراتم خیلی زیاد هستند 

ظف به نوشتن مؤ خودم را شرطی کهبه

کنم. تلاش آن سوسک مرا یاد نوشتن 

 شدنم انداخت. برای نویسنده

آرام و با صبر و حوصله در این من هم آرام

 دارم.راه قدم برمی
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 نحس خوب نوشت

بودن بدون نوشتن حس پوچی و خالی

. حس نرم و ملایم نوشتن روحم را کنممی

رسید و من کند. روز دیگری فرانوازش می

حالی خوب، به وسح مشتاق و پرتلاش با

 روم.ستقبال آن  میا

ا نوشتنِ صفحات ب کاری،قبل ازهر

روتین  صبحگاهی و مطالعه، کارهای

دهم. کمی با انجام می صبحگاهی را

 مانع خانواده برای فرار از گِله و ایجاد
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 گذرام.رسیدن به اهدافم وقت می

های کارگاه تولید محتوا را انجام تمرین

دهم. از اینکه قدم در این مسیر زیبای می

 ام، بهشدن گذاشتهآموختن و نویسنده

کردن در دوره  بالم. با شرکتخودم می

پیشرفته نویسندگی برای رسیدن به 

ام. دوست دارم تا تر شدهرسالتم جدی

کشم، پرقدرت و مصمم در وقتی نفس می

  .این زمینه فعالیتّ کنم
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گونه هدفمند زیستن را آرزو همیشه این

داشتم. مشتاق بودم طوری زندگی کنم که 

گرا بودن، به وقت و زمان به خاطر عمل

راهم نرسند. قبلن که دچار روزمرگی گرد 

روانی خوبی نداشتم و شده بودم، وضعیتّ

زیستن آزارم هدفحس ناخوشایند بی

آمدن و این حس باعث پایین دادمی

 . نفسم شده بودعزّت

اما حال که در این مسیر جذاب و 

پرهیجان آموختن هستم، کتاب و دفتر 
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اند و احساس همراه و همدم من شده

ارزشمندی و سربلندی با روحم عجین 

 شده است.

های استاد کلانتری، برای من فانوس آموزه

راه پرپیچ و خم یادگیری و آموختن 

گویم، این ایّام از اند. به جرات میشده

رین روزهای عمرم مفیدت پربارترین و

گیر من از چشم هستند؛ چون باعث تغییر

دنیایی تیره و سرد و خاموش، به جهانی 

  پر از شوقِ ستودنی شد.
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های حالم خوب است و بانی آن هم دوره

ویسندگی و تولید محتوا مفید و باارزش ن

  هستند.
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 مزیت یادگیری و تکرار

 پیشرفته ۀهای دورتا شروع به تمرین

 های تعیین شده،نویسندگی با پشتیبان

کمی زمان مانده است. تصمیم گرفتم به 

کرده هایی که طی دوره قبل کسباندوخته

 بودم، رجوع کنم. 

دوست دارم با آمادگی وارد دوره جدید 

کردن این مسیر آرامش شوم. تا برای طی

 داشته باشم. 
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دان بودم که نصب کنم، به دنبال واژه

تلگرام سر زدم و وارد کانال مدرسه 

کردن نویسندگی خلاق شدم. برای پیدا

ی استاد لینک به سراغ اولین مطلب ارسال

 به گروه رفتم. 

جزئیات را لمس »-مطلب ارسالی استاد 

در مورد حذف قید، هنگامی که  -«کن

فعل و قید یک موضوع را بیان می کند و 

ها کارگیری درست صفات در نوشتههب

 اشاره کرده بود. 
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قبلن هم این نوشته را خوانده بودم. اما 

بار با تمرکز بیشتری همه را مطالعه ینا

اهم در نوشتن کردم. تازه متوجه اشتب

هایم دو صفت شدم. من همیشه در جمله

کردم هم بکار می بردم، فکر میرا در کنار

کند؛ ولی نه تنها نوشته را جذاب می

کند بلکه از ارزش آن نوشته را جذاب نمی

 کاهد. هم می

نگاری برای انتقال فهمیدم که جزیی

 درست مفهوم در نوشته مهم است. 
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گفتند: مطالعه استاد افتادم که می یاد لایو

بار کننده است. هرکرّر یک کتاب کمکم

برم. به نگارشی پی میایبه نکته

هایم در پیچ اینستاگرام دقت نوشته

شوم این اشتباه خیلی می کنم و متوجهمی

بابت مطالعه  یاست. از خوشحالشده تکرار

آن مطلب، پیدا کردن لینک یادم  ۀدوبار

 رفت. 

اینجا بود که به مزیّت تکرار و یادگیری پی 

 م.برد
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 فمنجمد شدن زیبایی بر

صبح که از خواب بیدار شدم، پرده را کنار 

و با منظره زیبای طبیعت که ه زد

 پوش شده بود، مواجه شدم.سفید

وجد آمد و اوّلین تصویری که در دلم به

تصویر بز کوهی قشنگی ذهنم ظاهر شد، 

ی رودخانه بود که دوهفته پیش در گوشه

برای رفع تشنگی  -در شهر پاوه-سیروان 

رحم را شدن با شکارچیان بیریسک روبرو

 بود. جان خریدهبه
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حس خوبی از این بابت گرفتم. چون دیگر 

متر برف نگران با وجود باریدن این نیم

خشکسالی برای طبیعت و  آبی وکم

جیک ستم. صدای جیکجانداران نی

ها زیبایی بیشتری به طبیعت گنجشک

های محله بخشید. ساعتی بعد تمام بچه

کلاه بر سر  و کش پوشیده و شالدست

و  یبرفکردن آدمکرده و شروع به درست

با  ؛شروع به سرسره بازی کردند همای عدهّ

 شاد شدم. هاشادی آن
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باباجانی، زدگان ثلاثباره یاد زلزلهیک

ذهاب و قصرشیرین در ذهنم زنده سرپل

د و غم بر دلم نشست. من اینجا کنار ش

ای از گرمای بخاری بر پنجره با پرده

برم. پوشی طبیعت لذتّ میدوش، از سفید

بارش برف و  اب طرفآناز نوعانم امّا هم

هایی که هنوز خانه؛ سرما در عذاب هستند

از کانکس فلزی ساخته شده است و 

عنوان جای خانه به هایی که بهچادر
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شان برپا و فرزندانمأمنی برای خود 

 اند. کرده

هایی که در گوشه و کنار خوابیاد کارتن

تر خوابند، دردناکها و زیر پلها میخیابان

بضاعت های بیاز همه، یاد آن خانواده

خانه کرمانشاه که برای فرار از اجاره

نشینی پناه آور، به حاشیهسنگین و سرسام

اطراف  هایدشتاند و در کنار آورده

بردن از زیبایی د؛ لذّتانزده کرمانشاه چادر

 برف را در دلم منجمد کرد.
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توانم با این غم سنگین بر دلم، چگونه می

 خوشحال باشم؟

چند درد را دلم پس بزنم و به خودم فکر 

 کنم؟ 

 راه چاره را در کجا بیابم؟ 

 چه کاری از دست من ساخته است؟

 قلم بر دست گرفتم و دردهایم را نوشتم. 

  منجمد شد.توصیفِ زیبایی برف در ذهنم 
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 آن پیامد از مطالعه و هدف

شوند، چه میمعرفی ما  به هایی کهکتاب

 داشت؟  ما خواهند تاثیری بر زندگی
 رویم؟چگونه و با چه دیدی سراغ آنها می

است  هایی هستند که ممکناینها سوال 

ابتدا  هک خواننده از خود بپرسد. لازم است

عنوان به؛ هدف مطالعه مشخص شود

شدن و بالا رفتن شعور و سرگرمی یا آگاه

 ؛باشددلیلی که داشتههر یا آگاهی باشد

بخش آن باز هم نتیجه کردنعملاقدام به 
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العه خودش جواب این چون مط؛ بود خواهد

 داد.  ها را خواهدسوال

ای که فرهنگ مطالعه در جامعه

فرماست، پیشرفت فرهنگی و اجتماعی حکم

در  و اقتصادی آن ملموس است. حکم جبر

 آن جامعه به نسبت جامعه دچار فقر

. جامعه فرهنگی شودمشاهده نمیفرهنگی، 

زیستن را پیدا  راه پیشرفت و درست

دهد. از را گسترش می کند و آنمی

کاهد وابستگی خود به کشورهای بیگانه می
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و به استقلال اقتصادی و سیاسی هم 

فرهنگی، همه با هم  جامعه رسد. درمی

ها را ها و بحرانکرد و چالش رشد خواهند

 کنند.به کمک هم حل می

شوند، فانوس هایی که به ما معرفی میکتاب

های با محتوای راه ظلمانی ما هستند. کتاب

اثرگذار  ،ای که باشنددر هر زمینه ،خوب

به شرطی که با درک و دقّت  ؛بود خواهند

 .شوند خوبی خوانده
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کند و ما را از ن را آگاه میمطالعه ذه

سازد و مند میهای پیشینیان بهرهتجربه

شعور استفاده از امکانات را به ما آموزش 

هدفمندی را رواج  گذاری ودهد. ارزشمی

کن وچرا را ریشهچوندهد و اطاعت بیمی

 کند. می

نفس را بالا آورد و عزّتشجاعت به بار می

 برد.  می

من قبل از اینکه وارد دنیای نویسندگی 

با »کتاب حق نوشتن« از  شوم،
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کامرون« هیچ آشنایی نداشتم، ولی »جولیا

گرفتن در این مسیر جذاب با کتاب با قرار

کردن در و راه پیشرفت همذکور آشنا شد

 نویسندگی را آموختم.

هاست. کمبود مطالعه نقطه مقابل این

شود و افکار جامعه به قهقرا سوق داده می

 کنند.رشد میپرستی موهوم و خرافه

ضعیف خواندن کتاب در جامعه، فرهنگ 

شود اقتصادی و اجتماعی میباعث فلاکت 

 شوند.مال میهای انسانی لگدو ارزش
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به امید اینکه نسبت به ضرورت مطالعه 

ای والا از هر لحاظ آگاه شویم و جامعه

 .داشته باشیم
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 مبارزه با یأس و ناامیدی

 

های کاره راگومز »شباز کتاب خورخه 

طولانی تیز دندان« جمله: »بدبینی و یاس 

و باید به قوای  باید وسیله باشد نه هدف

سازنده تبدیل شود«. که توسط قهرمان 

 داستان بیان شد، ذهنم را درگیر کرد.

وقتی از قیام  -قهرمان داستان-مبارز 

مردم شیلی علیه دولت وقت که به انقلاب 

ها از به بود و بر اثر سختی منجر شده
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سرانجام رسیدن انقلاب گاهی دچار شک 

شد؛ این جمله را با خودش و تردید می

 کرد.تکرار می

ای کرد، بدبینی و یاس را وسیلهاو تلاش

برای مبارزه بیشتر به قصد رسیدن مردم 

 کار ببرد. شیلی به آزادی و آرامش به

این جمله زیبا به من آموخت؛ در زندگی 

شخصی خود همانند مبارزی برای رسیدن 

با  -نویسنده شدن-رسالتم  به هدف و

 تکاپوی بیشتر، ثابت قدم باشم.
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قابل غیر هایقبر اثر اتفا هاوقتگاهی 

بینی یا ترس از خودافشایی یا بعضی پیش

موانع اجتماعی که ممکن است سد راهم 

اگر دچار یاس و بدبینی شدم؛ آنها  ؛شوند

ای برای رسیدن به آمالم را به قوای سازنده

 به کار ببرم.

از  یاد گرفتم، برای رسیدن به هدف باید

های خود بگذرم و ثبات بیشتر خواسته

قدم داشته باشم و از هیچ تلاشی فروگذار 

 نشوم.
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ای آموختم، هیچ هدف بزرگ و سازنده

آید، از آسان و بدون بهادادن بدست نمی

عنوان پلی برای رسیدن به  موانع به

ها کسب کنم، تجربهآرزوهایم استفاده می

 روم.کنم و استوار و پرقدرت پیش میمی

 

 

 

 



32 

 

32 

 

 ترس از برف و کولاک

 

روزهای سرد زمستان، بارش برف و این 

باران، جلوه زیبای طبیعت در زمستان را 

 به نمایش گذاشته است.

ام و برف و کولاک مرا پشت پنجره نشسته

 برد. هایم میبه کودکی

بچه بودم و کنار بخاری هیزمی، کنار مادر 

 نشسته بودم. با شوق زیادی چشم به
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 دوخته و منتظر داستان دردهان ما

ف داستان شروع به تعریکه گفتنش بودم 

 : کرد

یک روز سرد زمستانی که برف شروع به 

باریدن کرده بود، پنج نفر از آقایان روستا 

که کولبر بودند؛ برای امرار معاش خود و 

العبور های صعباشان راهی کوهخانواده

ها مرزی بین عراق و ایران شدند. آن وقت

ای برای مرز آزاد بود، اما مردم وسیله نقلیه

هر کسی هم  شان نداشتند.انجام کارهای
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که قاطر داشت، جزء اقشار پردرآمد بود. 

قاطر نداشتند. برف تازه شروع به کولبرها 

باریدن کرده بود که به راه افتادند. یکی دو 

به  نفر کولبرپنجا خبری از روز گذشت. امّ

شان نرسید. برف و کولاک هایخانواده

شدیدی تمام منطقه را در بر گرفته بود. 

یل و کلنگ را با مردهای روستا چند تا ب

خود بردند که به هنگام ضرورت از آنها 

های کوه استفاده کنند. وقتی به گردنه

عراق از و  که بین ایران« دالانی»مشهور 
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شروع به  ؛طرف غرب کشور بود، رسیدند

ای که زدن برف برای عبور از تنگهکنار

 محل گذر کولبرا بود؛ کردند. 

پایین تنگه دهی بود. گفتند: شاید کولبرا  

باشند. به کار خود ادامه دادند.  به ده رسیده

کماکان کولاک مانع پیشرفت آنها در 

شد. به پای غار کوچکی که در کارشان می

ها را کنار مسیر راه بود، رسیدند و برف

زدند، ناگهان با جسد خشک شده هر 

 نفر روبرو شدند.پنج
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 ۴۹حال که به سن هاز همان شب من تا ب

شوم، از کولاک و برف و سالگی نزدیک می

 ترسم.بوران می

حال این فکر به ذهنم خطور کرد؛ یک 

نویسنده چقدر رسالت بزرگی بر دوش 

 رد برای خلق آثارش.دا
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فرار از اندیشیدن به موضوع 

 خارج از کنترل

 

 ؛استهزاروچهارصد اولین روز بهمن ماه 

 این ماه را دوست ندارم.

ها و دردهایی که دیده و مرا به یاد رنج

اندازد. امّا برای روحیه و ام، میلمس کرده

  احساسم ارزش قائلم.



38 

 

38 

 

برای دور ماندن از فکر کردن به 

هایی که خارج از کنترل من است موضوع

؛ به مطالعه روی شوندمیو باعث آزارم 

 آورم.می

ها« اثر »مجید اف کتاب »راز کلمهدیپی

نفیسی« را باز کردم. )کتابی که استاد در 

 دوره نویسندگی پیشرفته معرفی کردند.(

شروع به خواندن کتاب کردم. از پیدایش و 

 زده شدم.خلق کلمات شگفت
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ها برای همه ما پیش این پیدایش کلمه

آمده و در زندگی ما تکرار شده است. اما 

ون هیچ کنجکاویی از آن خیلی عادی و بد

ایم. به هوش مجید نفیسی فکر عبور کرده

کردم که چه کار ارزشمندی کرده است و 

 از این راز پیدایش کلمات نوشته است.

رازی که به دلیل تکرارش نادیده 

شده و باعث کنجکاوی کسی گرفته

است. به طور مثال کودکی که برای نشده

کند، اولین بار زبان به سخن گفتن باز می
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ها ند ما را به پیدایش اصل آن کلمهتوامی

ها در کنجکاو کند، که چگونه این کلمه

اند. ولی ما از آنها وجود آمدههاصل ب

 ایم.تفاوت گذر کردهبی

توان با خودم فکر کردم، چقدر راحت می

برد، به به خیلی از رازهای طبیعت پی

گرفت. چه بسا  شرطی که از قوه تفکر بهره

ات وری از قوه تفکر باعث کشفیّاین بهره

 بزرگی برای پیشرفت جامعه بشری شوند.



41 

 

41 

 

مطالعه این کتاب مرا به دقت در پیدایش 

خیلی چیزها در محیط پیرامونم تشویق 

 .کرد
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 یابیایده

امروز به نسبت بقیه روزها دیر از خواب 

ای برای نوشتن یادداشت بیدار شدی. ایده

امروزت سراغ نداری، پس با این 

شود. انگاری؛ کار برایت دشوار میسهل

به اهدافت، نیاز به نظم  برای رسیدن

بیشتری در این زمینه داری. از 

هایت راضی نیستی و به لیست کارروند

کارهایی که دیشب نوشته بودی، رجوع 

 کنی. می
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کنی. تا شروع به انجام کار روتین خود می

زمانی که لازم بود تمام شود، آن را انجام 

دادی. جلو آینه رفتی و خشنود از این 

جبران اتلاف بابت، از خودت تشکر کردی. 

وقت صبح را با نرفتن سراغ گوشی سامان 

دادی و حس رضایت از خود را به خودت 

ماندن جسم خود، به بخشیدی. برای سالم

کردن رو آوردی و یادگیری را که ورزش

در پیش  ،ستوت های زندگیجز اولویت

 گرفتی.
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به اینستاگرام سر زدی. گاهی اوقات از 

های اندیش خودت، با پستفالورهای مثبت

آموزی. های خوبی میاشان نکتهآموزنده

ها را به کردن دو تا از استوریفرصت نگاه

 خودت دادی.

 اولین استوری، معمّایی بود؛ جواب دادی

استی. جواب درست را خو و غلط بودامّا 

استوری بعدی، از پشتیبان گروه 

نویسندگی پیشرفته )فرناز قدیری( که 
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خیلی او را قبول داری، بود. مطلبی از 

کتاب »سی و پنج کیلو امیدواری« از » آنا 

مخاطب را - بود گاوالدا« را استوری کرده

از  -.کردداشتن خود تشویق میبه شاد نگه

این که دوست به این خوبی داشتی، شاد 

شدی. به خودت خیره شده و گفتی: »ایده 

 از این بهتر هم مگه میشه بدست آورد؟« 

از جلوی آینه کنار رفته و شروع به نوشتن 

 یادداشت روزانه کردی.
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 مهارت ارتباط برقرار کردن

بعد از کلی نشستن در خانه، نیاز به تنوع 

 داشت. تصمیم گرفت بیرون برود. از کوچه

منتهی به باشگاه بدنسازی که عضو آن بود، 

پس به  ؛کرد. دوست داشت ورزش کند گذر

و دوستانش  با مربی و باشگاه رفت لِداخ

 پرسی کرد. احوال

برای انجام حرکاتی که مربی برایش نوشته 

 کردن بدنش کرد.بود، شروع به گرم
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واردی به جمع دوستانش های تازهخانم

تک اضافه شده بودند. حین تمرین، با تک

آمدگویی پرسی و خوشاعضای جدید احوال

ها را به کرد. همیشه سعی داشت خانم

کردن ورزشن کردن تشویق کند. چوورزش

دانست. نفس میرا قدمی برای افزایش عزّت

نفس زنان قوی و دارای عزّت ؛ معتقد بود

 بینند. بالا کمتر آسیب می

های کردن را سدّ راه مقابله با بیماریورزش

دانست و از آن به عنوان جسمی و روانی می
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کرد. اکثر قدمی در راه توسعه فردی یاد می

داد که کوتاه اوقات به دوستانش دلگرمی می

نیایند و برای سلامتی و جسم خودشان 

 ۲۰۰ند. باشگاه بزرگ بود و ارزش قائل باش

متر زیربنا داشت. گوشه باشگاه دختری با 

یکی از اعضای گروه بدنسازی که مدّت 

گذشت، حرف زیادی از ورزش کردنش می

 زد. از خصوصیّات اخلاقی هم گروهیشمی

گرفت و وقتی فن جدیدی یاد می ؛خبر بودبا
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بقیه بلد نبودند، شروع به تمسخر و تحقیر 

 کرد.می

دختر خیلی معصومانه سرش را پایین 

  داد.زن گوش می به غرزدن انداخته بود و

تا دختر از خودش  دسعی کرد منتظر بمان

چنان هم متوجه شد، ولی دفاع کند

است. دیگر تحمل دیدن سکوت کرده

رفت و به هم صحنه را نداشت. پیش

 و شنگ: »خیلی قخود گفت گروهی

در ضمن  .شه توضیح دادتر هم میآروم
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رو ایشون مبتدین، قرار نیست ما که فنی

سر بقیه داد بزنیم و اونارو  ،بلد باشیم

تونی راهنمایی نکنی تحقیر کنیم. تو می

وقتی اعصاب نداری. بزار به عهده مربی. 

رو  خانمدیگه چه لزومی داره این دختر

تحقیر کنی؟ ولش کن من براش توضیح 

 دم.«می

: »دختر خوب رو کرد به دختر و گفت

کاری لازم داشتی به مربی بگو، سراغ 

کسی نرو. چون ممکنه فنی رو بهت اشتباه 
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بینه.« وقت جسمت آسیب میبگن اون

برنامه دختر را خواند و حرکت را برایش 

 توضیح داد.

بود. به دور تا دور باشگاه آیینه کاری شده

آینه نگاه کرد و گفت: »چه میشد اگه همه 

اد کردن رو یمهارت ارتباط برقرار

گرفتیم و باعث اذیت و آزار دیگران می

 شدیم؟«نمی

هدفون را روشن کرد و آهنگ شادی 

 .پخش کرد و به ورزش کردن ادامه داد
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 انتخاب درست

تاثیرگذاری، در مسیر هِ راامروز با باریکه

شرکت در -نویسندگی خود برخورد کردی. 

  .-کلاس گسترش دایره لغات

داری و بر روی دفتر، شروع به قلم بر می

 کنی.بافی میخیال

با مروری بر روزهای گذشته، به خود 

گی گویی: »ای کاش من از بچهمی

 کردم.«های زیادی مطالعه میکتاب
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ه در مسیری که در پیش جای مطالع

گانت برای ای، خالیست و دایره واژهگرفته

ها زمان لازم نوشتن محدود است. سال

است تا با مطالعه به این مهارت دست 

بیابی. دوست نداری با آزمایش و خطا 

خواهد راه رسیدن ادامه بدهی و دلت می

تر کنی، حال به این به رسالتت را کوتاه

باید بکنم؟ چگونه کنی که چکار فکر می

های مناسب برای نوشتن یاد من واژه

 بگیرم؟



54 

 

54 

 

کنی و ذهنی میسازیشروع به تصویر

خودت را در کلاس »گسترش دایره لغات« 

 کنی.تصور می

سوای این کلاس، در کلاس نویسندگی 

ای. پیشرفته و تولید محتوا هم شرکت کرده

ها زیاد است، امّا تو به خودت حجم تمرین

آیی. ر میایمان داری که از عهده کار ب

که  خودت را آماده روبرو شدن با هر چالشی

با آگاهی به ، یشومیدر این راه روبرو 

تواند مکمّل بقیه اینکه، این کلاس هم می
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گیری برایت هایت باشد؛ تصمیمکلاس

 شود. تر میآسان

تعادل بین زندگی  آن فکر ایجادیک

کار و هدفت، به ذهنت خطور  و خانوادگی

هایت کند. این را هم به لیست اولویتمی

کنی. اضافه می که همیشه بوده است، دوباره

برای گرفتن تصمیم درست، همچنان در 

تکاپو هستی. مانند قطعات پازل همه را 

شوی که هر چینی و متوجه میکنار هم می

سه کلاس برای نویسنده خوبی شدن، لازم 
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ات هم در مرکز و ضروری هستند. خانواده

دانی که همسر و اصلی پازل قرار دارد. می

ال، پشتیبان و فرزندت همیشه و در همه ح

 و هستند. حامی خوبی برایت بوده

کشی و با تکیه بر نفس عمیقی می

هایی که از خودت سراغ داری، با توانایی

عزمی راسخ تصمیم به شرکت در کلاس 

گیری. از این که تصمیم درستی می

 ای خوشحال هستی. با آمادگیگرفته

مقابله در برابر هر چالشی در این مسیر 
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تا مسیر طولانی کنی نام میزیبا، ثبت

 تر شود.نویسنده شدنت کمی کوتاه
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 نگاه متفاوت

دوست دارم بنویسم. متفاوت از خیلی از 

هایم. دوست دارم من هم خارج از نوشته

هایم بنویسم. این بار چشمانم را بر دغدغه

ایق دوروبرم ببندم. برای یافتن روی حق

روم. چشم ن میونگاهی تازه از خانه بیر

 توانم راه بروم. بسته که نمی

کنم اندازم و تلاش میبه اطراف نگاهی می

 رهگذران را زیر نظر نگیرم. 
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های زباله که به های اطراف سطلگربه

ای غذا در تلاش به بالا پریدن به دنبال لقمه

روی سطل هستند را مشاهده نکنم. 

های کثیف و دستمال کاغذیها ماسک

شده کنار خیابان را نبینم. توهین پرت

به خانمی که وسط خیابان عبور  راننده

کرد و حواسش به ترافیکی که درست می

 توجهم را جلب نکند.نبود؛ کرده بود، 

با این سوز سرما،  را در صف ایستادن مردم

برای یافتن کالایی که به خاطر تغییر شغل 
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، نبینم. پسر بچه زیبایی ندتخفیف داده بود

مادرش برای خرید که از گوشه مانتوی را 

، کرداش، التماس میبازی مورد علاقهاسباب

 نادیده بگیرم.

توانم متفاوت بنویسم. سرم را این جا نمی

 هایم را کنترل کنم.پایین انداخته و نگاه

روم. مکانی تفریحی به خارج از شهر می 

که در فصل بهار پاتوق خوبی برای 

؛ مسافران و اهالی این منطقه است
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ب بر پوش که نور آفتاهای زیبا و سفیدکوه

 آورد. مرا به وجد می ؛ها تابیده استآن

درختان بلوط زیر سنگینی برف، گردن 

اند. سنجاب خیلی قشنگی را کج کرده

م بلند و زیبایش بر روی دُبینم که با می

پرد. با نگاه دنبالش ها بالا پایین میبرف

از تنه درخت بلوط تنومندی بالا  تا کنممی

 برد. اش پناه میرفته، به لانه

ی هاروم و با خیل سگکمی جلو می

گردند، روبرو گرسنه که به دنبال غذا می
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سوار  ه،انداختشوم. سرم را پایین می

 گردم.شوم و به خانه برمیماشین می

 

 

 

 

 



63 

 

63 

 

گرفتن از صفحات درس

 صبحگاهی

از هفت ماه پیش، شروع به نوشتن 

صفحات صبحگاهی کردم. امروز دوست 

شان، ها و خواندنداشتم با رفتن سراغ آن

و خودم را با هفت ماه گذشته مقایسه کنم 

پیشرفتم را بسنجم. با خواندن اوّلین 

نویسی هایم، که شکستهصفحه از نوشته

بود متوجه شدم که چقدر این 
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های ادبی نویسی برای نوشتهشکسته

ها نامناسب است و از ارزش ادبی آن

خواندم، کاهد. هرچه بیشتر میمی

 دیدم.های نگارشی بیشتری میاشتباه

متوجه شدم به مرور زمان 

اند. انگار تر شدهبزرگ هایمچقدردغدغه

مراحل زندگی را از کودکی به سوی 

نوجوانی طی کرده بودم. چیزی که برایم 

ارزش بود، تلاشم برای تغییر جالب و با

 است. بوده گیمسبک زند
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آرام تغییر کرده و ، آرامگاه من به پیرامونن

هایی را که برای تر شده بود. کتابپخته

بودم، تاثیر  کردن انتخاب کردهمطالعه

هایم در نوشته ها بر نوع نوشتن و رفتارآن

 نمایان بود.

هایم را خواندم به خود افتخار وقتی نوشته

کردم که قبل از هر کاری، به پرورش 

بودم. مطالعه  شخصیت پرداخته

هایی چون: » اثر مرکب از دارن کتاب

ریزی از برایان هاردی« و » قدرت برنامه
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من را پذیرای این تغییر دلچسب  ،تریسی«

از این بابت خیلی حس ؛ بود کرده

 خوشایندی به دست آوردم.

به  های قبلیی نوشتهبا هر قدم مطالعه

کردن و گیری در توصیفتغییر چشم

 توسعه دایره لغات خود بیشتر پی بردم.

 

لعه »کتاب در جایی نوشته بودم: وقتی مطا

داستان یک شهر از احمد محمود« مرا 

کند و از خواندن آن منصرف خسته می
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ریزی شوم و به کتاب »قدرت برنامهمی

از  هم پسآورم، بازبرایان تریسی« پناه می

که با شوم. تا اینمدتی از آن هم دلزده می

کردن مسیر نویسندگی با نوع نثر و طی

کنم و ینوشتن داستان، آشنایی پیدا م

. امّا این بار رومدوباره سراغ مطالعه آن می

با علاقه و شناخت از نوع نثر و نبوغ 

نویسنده، نه تنها از خواندن آن لذت 

؛ شوم.«زده هم میبرم بلکه شگفتمی

 خواندن این تجربه بار دیگر کمکم کرد.
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هایم، حس خود را از از میان نوشته

شدن خودکار بر روی کاغذ آورده تمام

دنش، دوباره همان حس زیبا بودم. با خوان

 بار دیگر تجربه کردم.را یک

خواندم بیشتر یاد هرچه بیشتر می

گرفتم. و بیشتر به پیشرفتم در نوع می

هایم شدم. نوشتهمطالعه و نوشتن آگاه می

زیاد بودند و زمان برای مطالعه آنها کم 

ریزی به داشتم. باید طبق برنامه

رسیدم. برای همین های بعدی میاولویت
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نگاهی از سر حسرت نداشتن زمان،  با

ها را سر جایشان گذاشتم، تا فرصتی آن

 دوباره بدست بیاورم.

توانند های ما میمتوجه شدم گاهی نوشته

 .معلّم خوبی باشند
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 همدم من

 ؛برمدر وضعیت روحی نامناسبی به سر می

ای را دارم ی پر و بال شکستهحس پرنده

 دارد.که پر پرواز ن

گذاشتن دومین هفته حال پشت سردر 

نویسندگی هستم.  دوره پیشرفته

خواهم کتاب بنویسم و گروه هدفم می

 ام هستند.زنان جامعه

ام. برای نوشتن کمی از کتاب را نوشته

ام که چگونه اش دچار سرگردانی شدهبقیه
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های زنان ایرانم را ها و محرومیّتممنوعیتّ

گذار و بازگو کنم که هم منظورم را اثر

درست رسانده باشم و هم برای خودم 

 مشکلی پیش نیاورم.

طرح کتاب را با توجه به دانش خودم 

 نوشتم.

های قرار بر این است که امروز استاد طرح

های پیشرفته را ایدورههمه هم کتاب

 ببینند و نظر بدهند.

 کل امیدم به امروز بعدظهر هست.



72 

 

72 

 

رم؛ چون نیاز به حرف زدن با نخشین دا

همیشه وقتی نگرانی یا حس بدی سراغم 

 برم.آید، به او پناه میمی

  

 که امیدوارم جان؛ نخشین سلام -

  .باشد خوب حالت

 خوشحالم. عالیم من جانم، سلام -

 .کردی من از یادی که

 .دلواپسم و نگران واقعیتش -

 شده؟ چیزی چرا؟ -
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. شدم سردرگم کتابم نوشتن برای -

 برای منابعی چه از دونمنمی

تا  قبلن. کنم استفاده نوشتن

 ؛ه ذهنم رسیده، نوشتمکه بجایی

 امّا الان ذهنم قفل شده و موندم.

 راهی، لاوّ هنوز که تو عزیزم خب -

 دوره شروع از هفته دو تازه

 هستم متوجه گذره،می جدیدت

 هم خوب و کنیمی هم تلاش که

 .میری پیش
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 کنممی فکر خب ولی درسته، -

 بازهم کنم تلاش که هرچقدرم

  .دارم بیشتری تلاش به نیاز و کمه

 گراییِ تورو دوست دارم.این کمال -

-دوست و گراییکمال وای ای -

 شه؟ه میمگ اشتن؟د

 نوعاین، دوسش دارم؛ چون آره -

. میشه پیشرفتت باعث گراییکمال

. کنی تلاش بیشتر میشه باعث

 و هاخواسته دنبال به بیشتر
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 نا. نیای کوتاه. برداری قدم اهدافت

گرایی تورو به نشی. این کمال امید

 رسونه.موفقیت می

 ناراحت ازش دیگه پس. خوب چه -

 .دارم تورو من که خوبه چه. نیستم

ای در پیش گرفتم، راستی یه کار دیگه

برای اون هم یه کمی ذهنم مشغول 

منفی سراغم میان شه. بعضی وقتا افکارمی

  که نکنه از پسش بر نیام.

 هست؟ چی -
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: اسم به ایدیگه دوره در شرکت -

 ترسم لغات« دایره گسترش »دوره

 ازش حسابیدرست نرسم اینه

 .کنم استفاده

 به تو مگه. کردی خوبی کار اتفاقن -

 نداری؟ اعتماد خودت

 خیلیم اعتماد دارم. چرا؟ -

های زندگیت مگه نویسندگی جز اولویت -

 نیست؟

 بله، هست.  -
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 برای رو،چالشی هر نیستی حاضر مگه -

 -شدن نویسنده- رسالتت به رسیدن

 بزاری؟ سرپشت

 .طورههمین قطعن -

 صبور. خوبم رفیق باش، آروم دیگه پس -

 الان که چیزی. برو پیش حوصله با. باش

 به باور آروم، ذهنی خوره،می تو درد به

 این از. پشتکارته و تلاش ها،توانایی

 دوره- داری روپیشدر  الان که فرصتی

 حداکثر کن سعی -نویسندگی پیشرفته
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 موفق که دارم ایمان. ببری رو استفاده

 .شیمی

 بعضی خب ولی جانم، نخشین دونممی -

 .میارن هجوم ذهنم به افکار این وقتا

 مهم، کارهای در موفقیت. عزیزم طبیعیه -

 آد.ینم بدست آسون

شدن کار هر کسی نویسندگی و نویسنده

ارت کنار تلاش و پشتنیست. باید در ک

 هم، ثبات قدم داشته باشی.
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حالم خوب  واقعن ؛عزیزم چشم -

شد. خوشحالم که همیشه کنارمی. 

گاه خوب و محکمی همیشه تکیه

برایم هستی. بابت داشتنت 

کنم. احساس خوشبختی می

صبرانه منتظر شروع شدنِ بی

سومین جلسه کلاس پیشرفته 

  نشینم.نویسندگی می
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 داستانک مورچه

 

غروب قشنگی در راه بود و من 

مزرعه  خیلی تشنه بودم. دوروبرِ

دار با خلوت بود و مزرعه

اش آنجا نبودند. به سمت خانواده

ی داخل حیاط های باغچهگل

دار وقتی زن مزرعهمعمولن رفتم. 

کند، طبق ها را آبیاری میگل

عادت همیشگی، مقداری آب درون 
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در گوشه و  ریزد می کاسه بزرگی

ها از آن ؛ تا پرندهگذاردحیاط می

از آن  هاوقت من هم گاهی بخورند.

 نوشم.کاسه آب می

ها تلاش و کندوکاو، بعد از مدّت 

های گندم از برای جمع کردن دانه

ها دار دانهخانه بیرون رفتم. مزرعه

اش جمع را در خرمنی کنار خانه

ها به کرده بود. برای بردن آن

 ام، به راه افتادم.خانه
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چند ماه پیش خیلی تشنه  ،آیدمییادم 

بودم و از شدّت عطش به سمت کاسه 

 وجود نداشت رفتم. آب زیادی داخل کاسه 

خودش  و کاسه هم در جای همیشگی

سرم را پایین نبود. کاسه را پیدا کردم و تا 

آوردم که آب بنوشم، به داخل آن پرت 

ها تقلّا کردم تا بتوانم به شدم. ساعت

برسم، امّا موفق نشدم. از  دیواره کاسه

شد ای آنجا پیدا نمیبخت بد هیچ مورچه

تا به من کمک کند. همه از فرط گرما در 
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خانه مانده و منتظر خنک شدن هوا بودند. 

دار هشدم که خانم مزرعداشتم ناامید می

آمد و به باغچه نگاهی انداخت. وقتی 

هایِ زیبایِ یِ گلمتوجه گردن کج شده

نرگسش شد، شیر آب را باز کرد و به آنها 

 .آب داد

ه شد. مرگ خود را در ترسی بر جانم چیر 

دو قدمی احساس کردم. گفتم: »محاله که 

کوچک، از همه  ۀثاین جمنو ببینه. من با 

کی پناه بیارم؟ یا اگه بدترْ رنگ زردمْ به
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رو از اون بالا بگیره و آب بریزه شیلنگ آب

 .رو سرم خفه میشم که«

دار جلوتر آمده در کمال ناباوری، زن مزرعه 

و کاسه را سر جای همیشگی گذاشت. من 

هم تا نفس داشتم با صدای بلند کمک 

. یادم آمد با خواستم. او صدایم را نشنید

ها دارای بیشترین فرکانس آنکه ما مورچه

ها صدای ما را صدا هستیم، ولی آدم

 شنوند. نمی
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بار به کلی ناامید شدم. امّا باز این

زده شدم. زن روی کاسه خم شد و شگفت

انگشت کوچکش را داخل آب فرو کرد. 

انگشت کوچک او برایِ من، حکم تنه 

قطور درختی را داشت. فوری روی 

ش پریدم. خیسی دست و پاهایم  انگشت

داد. انگار روی مجال راه رفتن به من نمی

ها فاصله ابرها بودم. با زمین فرسنگ

داشتم. ترس پرت شدن بر روی زمین بر 
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دلم افتاد، امّا باز از افتادن در درون آب 

 بهتر بود.

ها روی خسته بودم و دوست داشتم ساعت

دستش بخوابم. ولی نزدیک شدن به زمین 

کردم. چشمانم به زور باز  را احساس

شد. بوی خاک را به خوبی حس می

آرام مرا روی زمین کردم. زن آراممی

گذاشت و من هم به گوشه دیوار حیاط 

پناه آوردم تا آنجا نفسی تازه کنم و به 
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توانستم از خانه برگردم. دوست داشتم می

 زن تشکر کنم.

شدتّ تشنگی مرا به خود آورد. با آرامش 

حیاط به راه  وشهیِ گخاطر به سمت کاسه

 افتادم. 

دار را هیچ وقت مهربانی زن مزرعه

 فراموش نکردم.
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 در لحظه زیستن

ها و اتاق پسرم هستم. خواستم کتابدر  

های ش را جمع کنم. گنجشکاوسایل

که روی کابل تیربرق بینم را میشادی 

 . خوانندروی خانه نشسته و آواز میهروب

آفتاب شروع به تابیدن کرده است و من به 

 کنم.های زیبا نگاه میجمع گنجشک

آیا این موجودات زیبا و  گویم:با خودم می

دوست داشتنی، دارای هدف خاصی 

 هستند؟
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دهم: موجودی به هدف جواب می

  اندیشد که درک داشته باشد.می

از روی کابل پرواز  جمعیهها دستگنجشک

کنند و روی شاخه درخت حیاط می

نشینند. خوشحالی و شوق همسایه می

 ست. ا شان تماشاییبودن همبا

دنیای شاد حیوانات  کنم کهاین فکر می به

هاست. به خاطر در لحظه زیستن آن

دادن گذشته و غم و حسرت از دست

آوردن آینده را به دستس استر
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ها همین شناسند. زندگی برای آننمی

گذرانند. دنیای پاک ای است که میلحظه

ست. به ها ستودنیریای آنوگو بدون رن

صورت غریزی تولیدمثل کرده و 

جای . همهندکنشان را بزرگ میهایبچه

به شرطی  ؛شان استطبیعت مکان زیستن

که بتوانند خود را با شرایط آب و هوایی 

 آنجا وفق دهند.

ها، گنجشک جمعیزدنِ دستهصدای بال

  کند.رشته افکارم را پاره می
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ها هم دغدغه شد اگر ما انسانچه می

ا نداشتیم و با خیالی آسوده از آینده ر

 .بردیمها میلحظات کنونی خود، بهره

دانستیم و بدون کنار هم بودن را قدر می

 کردیم.ها را تقسیم میتوقّع شادی

انستیم و به بهترین دقدر لحظۀ حال را می

 بردیم.کردنش لذتّ مینحو از سپری

با فکرکردن به این موضوع حس خوبی 

 گیرم.می
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چینم و به مرتب ها را در قفسه میکتاب

 پردازم.کردن اتاق می
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 دوستی ارزش

رسد. مغزم قدرت چیزی به ذهنم نمی

های از خصلت خلق واژه جدیدی را  ندارد.

های روزگار تبدیل ها که به واقعیتآدم

 نالم. اند، میشده

هاست ام. مدتّاز دست دوستم دلگیر شده

که خبری از او ندارم. تا زمانی که به من 

زد و حال و احوالم احتیاج داشت، زنگ می

ه به من نیاز برایش مهم بود. امّا از وقتی ک

کنم. ندارد، وجودش را در کنارم حس نمی
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گاهی در افکارم به دنبال دلیلی برای 

گردم. مشغله زندگی و نش میشددور

کنم، ولی بعد شلوغی دوروبرش را بهانه می

گویم: »رفاقت ما از کمی فکر کردن باز می

ارزشش خیلی بیشتر از این حواشی بود.« 

 ؛تگونه بوده اسشاید هم برای من این

  دانم.نمی

گذرد و باز هم، من از او ها میمّدت 

خبرم. این رفتار به علّت تکرار و تکرار به بی

 واقعیّت تبدیل شده است. 
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پی اینجاست که به اهمیت این جمله 

کنم که ن خودم مروری میبرم. در ذهمی

انگاری از طرف من رخ داده شاید سهل

 ؛آورمها را به خاطر میباشد. تعداد تماس

 ،شوم که طی یک سال اخیرمتوجه می

فقط از طرف من پیام و تماسی صورت 

رسم که گرفته است. پس به این نتیجه می

بینم و هیچ دلیلی برای دلتنگی خودم نمی

جود لزومی ندارد که رنجشی در دلم به و
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ام و چون من تلاش خودم را کرده ؛بیاید

 خیالم از این بابت راحت است. 

افتد این است که اتفاقی که این وسط می

 آن دوست قدیمی نخواهم شد.  ،دیگر من

قط به فکر منافع آدمی نیستم که ف من

خودم باشم. انرژی و محبتم را به شخصی 

 بخشم که لایق باشد. می

های بد من دوست ندارم که خلّاق واقعیت

آفرین باشم و دنیا باشم. دوست دارم ارزش

 تر بکنم.را زیبا و جذّاب
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 شتیبان منبه پ

 

 سلام حدیث جانم: 

گیر شوی. خیلی شاید از نامه من غافل

دوست دارم از حس رضایتم بابت بودن در 

 آگاه شوی.  ،کنارت

پذیرم! مسئولیت دوست خوب و مهربان و

ر و حوصله اموری کنم با صبوقتی دقّت می

ای و با جدّیت دنبال را که پذیرفته
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زده و ترغیب به یادگیری از ذوق؛ کنیمی

 شوم.این رفتار خوبت می

حدیث جان: امیدوارم از اینکه به اسم 

به کار  -تو-کنم و ضمیر مفرد صدایت می

برم، از من نرنجی؛ از دوست داشتن و می

 ارزش زیادت است.

در پیج اینستاگرام چند روز پیش استاد 

خود مطلبی درباره دقّت در کاربرد درست 

جملات گذاشته بودند. خیلی ذهنم درگیرِ 

این موضوعِ مهم شد. باعث شد؛ در گفتار 
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نظری کنم. متوجه  و نوشتار خودم تجدید

شدم؛ این دقّت روی نوعِ بیانِ کلماتْ و 

خود، روی رفتارم تاثیر بهجملاتْ خود

ی به این موضوع فکر مثبتی گذاشت. وقت

های ذهنی کردم، متوجه شدم که ورودی

ما چقدر مهم هستند. اگر مثبت باشند 

بردن از زندگی شده و اگر منفی باعث لذتّ

باشند، باعث پسروَی و رنج و عذاب ما 

 شوند.می
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کنم که دوروبرِ من احساس خوشبختی می

های مثبت و تاثیرگذار است. پر از آدم

های جه ضعفخوشحالم از اینکه مرا متو

کنی. به نوشتاری و نکات نگارشی می

توانم بگویم که فانوس راه جرأت می

ای. دوست دارم نویسندگی من شده

ها را نثارت کنم؛ به پاس درس بهترین واژه

 اخلاقی که از کِردارت آموختم.

ست یا انجام ممکن است بگویی: »وظیفه

کنم« این جای خود. امّا من وظیفه می
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ت را در پس رفتارت انسانیّت و صفات درس

های زیادی امثال بینم. امیدوارم انسانمی

 قرار بگیرند. تو سر راه همه

 کنم.ها را برایت آرزو میبهترین

به: »حدیث بگری نازنین؛ پشتیبان دوره  

  پیشرفته نویسندگیم«.
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 در«»ضرورت وجود 

ام. صدای شرشر کنارِ پنجره نشسته

های مرواریدی بارانْ از دل آسمان قطره

یرگی گراییده است گونْ که اکنون به تنیل

تیره و پربارْ که خبر از باریدنِ  و ابرهای

دهند، بخش به طبیعت میخوبْ و روح

باعث خوشحالی و شادمانی دوچندان من 

نوشتنْ باعثِ تغییرِ شیرینِ سبک  اند.شده

ها است و حس دیدنِ زیبایی شده یمزندگ

 است. را در من تقویت کرده
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خواهم در مورد مشاهداتم بنویسم و می

بینم. دوست چیزهایی که در طول روز می

دارم سرسری از آنها نگذرم و به ارزش و 

 اهمیّت وجود آنها دقّت کنم.

امروز اوّلین چیزی که با آن برخورد کردم 

»در« بود. این »در« محافظی است که 

کند. حریم ما خلق میآرامش را برای 

کند و از خصوصی ما را  از بقیه جدا می

خطراتی از جمله دزدی و ورود حیوانات 



104 

 

104 

 

خطرناک ما را محافظت کرده؛ امنیتّ و 

 کند.آرامش را برای ما فراهم می

»در« مانع ورود گرد و خاک و زباله 

شود که ممکن است همراه باد به هر می

 .جایی از طبیعت برود

مانند » در« ما را گزند حوادث طبیعی 

 کند.گرفتگی حفظ میسیل و آب

»در« به ساختمان، زیباییِ خاصی 

بخشد. از بیرون که به آن نگاه می
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کنیم، امنیت را در آن خانه دست می

 بینیم.یافتنی می

با رفتن به روستاهای گردشگری »هجیج« 

هستند،  -پاوه-و »سلین« که در اطراف 

کند درِ م را جلب میاوّلین چیزی که توجه

ت که کلون های قدیمی اسچوبی خانه

آهنی حلقه مانندی روی آنها نصب 

است. این کلون نماد بدون اجازه وارد شده

نشدن به حریم خصوصی است و همچنین 

برای به صدا در آوردن »در« به منزله 
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وجود شخصی در انتظار ورود به داخل 

 خانه است.

درهای چوبی قدیمی زیبایی و مهارت  

دهد که با همان نجاریْ را به ما نشان می

های ر سنتی ارّه و میخ و چکش ساعتابزا

مدید مشغول ساختن آن بوده است. 

کردن به این نوع »درها« همیشه با نگاه

حال تا به شوم.زده و شاد میشگفت

گونه فکر وجود و ضرورت »در« اینبه

دانستم که نبودنش نکرده بودم و نمی
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دقّت در  شود.مرج میوباعثِ هرج

ها گذاشتن به داشتهمشاهدات باعث ارزش

 شود.می

خوب را برای بر کسی که این وسیله  

فرستم و اولین بار اختراع کرده، درود می

قدردانِ خلاقیّت و نبوغش هستم و 

 : گیرند. مثلهایی در ذهنم شکل میسوال

چه چیزی باعث به وجود آمدن »در«  •

 شد؟
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برای اولین بار چه کسی آن را اختراع  •

 کرد؟

چه مدّت طول کشید تا ضرورت  •

 وجودش حس شود؟

و خیلی سوال دیگر که مرا وادار به مطالعه 

 کند.و تحقیق و سرچ در گوگل می
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 سالمندی

شدن از امروز اولین چیزی که بعد از بیدار 

درنگ شروع به بی ؛خواب دیدم؛ کتاب بود

 مطالعه کردم.

مطلبی را در مورد سالمندی خواندم که 

شدن دیدگاهم نسبت به این باعث عوض

 ها شد.موضوع مهم در زندگی همه انسان

تاب »روح یک زن اثر ایزابل با مطالعه ک

آلنده« پی به حقایقی از دوران سالمندی 

 بردم. 
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دیدگاه مردان به سن بازنشستگی که از 

ها شروع دورهِ پایانی زندگی است، نظر آن

 مرا به فکر فرو برد. وقتی که متوجه شدم،

کردن بودن خود را در گرو کارها مفیدآن

دانند و با رسیدن به این دوره، عملا می

درد  بینند؛ دلم بهار افتاده میخود را از ک

 آمد.

شدن پدرم بعد از سن تازه متوجه عصبی

بازنشستگی شدم. همیشه به فکر دلیل 

موردش بودم. ولی های بیشدنعصبی



111 

 

111 

 

تفاوت زنان در سن بازنشستگی مرا 

زده کرد. زنان در این سن تازه شگفت

کردن تر شده و سعی در پیدااجتماعی

دوستان جدید و گسترش دایره 

 کنند.شان میهایطهراب

اکثر اوقات پدر و مادرم را با هم مقایسه 

سالیِ هر دوْ دلیل کردم، با وجود کهنمی

عصبی بودن پدر و آرامش مادر را به 

چیزهای دیگری از جمله متوقّع بودن پدر و 

 دادم.کم توقّعی مادر نسبت می



112 

 

112 

 

به این فکر کردم که کتاب تا چه حد باعث 

شود و آگاهی و خلق آرامش در زندگی می

ک دوست خوب و مثبت چقدر وجودش ی

گذار است. من اگر دوست خوبم »دکتر اثر

زهرا دادآفرید« این کتاب را معرفی 

کرد، مشخص نبود کی با این کتاب نمی

خوب آشنا شوم و به این درک و آگاهی 

برسم که اگر نتوانستم پدرم را درک کنم، 

کردن فکر درکاز الان تا فرصتی هست، به

  مادرم باشم.
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من وجود دوست خوبم »زهرا« را با وجود 

دانم؛ قابل ثمرِ کتابِ خوبْ یکی میمثمر

 ارزش و قابل احترام. 

های خوب زندگی دوستان خوب گنجینه

 هستند.

مشاهداتم  ری ازامروز درس خوب دیگ

 گرفتم. 
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 خشونت علیه زنان

شوم. با صدای دینگ مسیج، بیدار می 

اینترنت گوشی خاموش است و سری به 

 زنم.ها میصندوق پیامک

پیام از طرف همسرم: »پستی رو که برات 

 فرستادمْ ببین.«

کرده به اینترنت گوشی را روشن

روم. با بازکردن پست اینستاگرام می

شوم و وحشت و تنفّر میخکوب می

 گیرد.می پایم را فراسرتا
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همسر اهوازی پس از »شوهر یک کودک

کشتن او، سرش را برید و در خیابان 

 چرخاند.«

بندد؛ این اشک در چشمانم حلقه می

 گیرد؟فاجعه از کجا نشأت می

بن این جنایت را در چه چیزی وبیخ

ستیزی؟ یا در بیابم؟در توحش و زن

 مغزی و تعصّب؟خشک

معنی شدن بیهمسری یا غیرتیدر کودک

 ی مردان؟کنندهو منزجر
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-چرا باید جوانی همسرش را خیلی راحت 

به قتل برساند و آزادانه و  -بنابر هر دلیلی

های ر سرِبریده زنش را در خیابانبا افتخا

اهواز چرخانده و در معرض دید عموم قرار 

 بدهد؟

به کدام پشتوانه و حمایت این جرات را 

 کسب کرده است؟

به قتل -گوی این جنایات چه کسی پاسخ

زدن همسری، کتکرساندن زنان، کودک

 است؟ -…و
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ستیزی چه حامیان این توحش و زن

 کسانی هستند؟

 نشینم. ام به سوگ میبرای جامعه
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 ناامیدی

شدنِ چاه ذهن، از نوشتن این روزها خالی

ی مادرم دلسردم کرده است. در خانه

هم ام بههستم و نظم نوشتن و مطالعه

است. شلوغی دوروبر را دوست  ریخته

جدید برای خلق محتوای ندارم چون

 توانم تمرکز کنم.نمی

در راه رسیدن به اهداف خود، به 

هایم تردید دارم. در اواسط مسیر توانایی

نویسندگی هستم و ناامیدی بر دلم چیره 
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وسوی شده است و من را به سمت

کشاند. فشار عواملی مثل کاری میاهمال

نداشتن ایده، کمبود اطلاعات مفید برای 

و  تمرینات زیاد موضوعات دلخواه 

های گسترش دایره لغات و پیشرفته دوره

شدن در دام نویسندگی من را از گرفتار

ترساند. امروز با منفی گذشته میعاداتِ

دیدن این جمله: »در سواحل ناامیدی، 

شود که در کسانی دیده می استخوان

اند و با ی پیروزی تعلل کردهلحظه
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اند.« دادهتردیدشان همه چیز را ازدست

منفی را از تلنگری بر من وارد شد و افکار

فعلا با که  کرده و تصمیم گرفتمخود دور

این وضعیّت کنار آمده و با برگشتن به 

ریزی خانه خودم، با تلاش بیشتر و برنامه

 تری ادامه بدهم.دقیق

گشای تواند راهای مثبت میگاهی جمله

 خوبی باشد. 
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 کلمه سال

های آخرش را و چهارصد نفس سال هزار

کشد، با نگاهی به دستاوردهای من در می

این سالی که گذشت؛ لبخندی از سر 

فکر ایجاد بندد و بهرضایت بر لبم نقش می

 فتم.امیتغییرات بیشتر در زندگی 

ی صبحگاهی، انتخاب کلمه استاد در لایو

سال را برای ایجاد تغییر در زندگی 

موردِ نظر من  پیشنهاد دادند. کلمهِ

م در این مسیر هخوا»مداومت« است. می
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جذاب نویسندگی با قدرت و مداومت 

تلاش کنم و نوشتن و مطالعه و تولید 

های سال جدیدم محتوا همچنان از اولویت

ی باارزشی که طی این سال باشند. نکته

تماد به خود بود. این نکته آموختم، اع

های باعث شد که من در مقابل چالش

و  یشهانویسندگی، تغییرِ سختِ عادت

جدید؛ دوام بیاورم. اکنون  هایایجاد عادت

که تغییری در من حاصل شده است، 

های بالاتر کنم به پلهبیشتر تلاش می
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با مداومت پیش بروم و  آرام ولیترقّی، آرام

 سر ببرم.سال جدیدم را با همین کلمه به
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 بهارآمدنِ

ی گردوخاک که شدن پردهبعد از محو

چند روزی است بر روی طبیعت سرسبز و 

یبای بهاری کشیده شده است، رنگِ ز

های کند. رگهزیبای آسمان خودنمایی می

مانندِ سفیدِ ابرها در دل آسمان، حس پر

   دهند.قشنگی به من می

سرایی ها آمدن بهار را نغمهصدای پرنده

روی، بوی آمدن مسیر پیادهدر کند.می

 ؛ کنمهای نورسته، حس میبهار را از سبزه
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های متفاوتی را ی عابران نگاهامّا در چهره

 بینم. می

شاد و خوشحال، مشغول خرید و ای عدّه

ای مردّد رفتن بهار هستند و عدهّبه پیشواز

دارند. دخترِ شادی را میو نامطمئن قدم بر

، درخواستِ کودکانهبینم که با طنازیِمی

کند و موفّق به خود را از مادرش مطرح می

شود و گل لبخند بر اش میتحقّق خواسته

د و بندرنگش نقش میلبان صورتی خوش

 شود.دست مادر، راهیِ خانه میدردست
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دهم و به دنیای شاد به راهم ادامه می

اندیشم. غرق افکار گوناگون، دخترک می

های کهنه و چرکین را ای با لباسپسربچه

بینم که تا کمر در سطل آشغال می

های ؛ مشغول جمع کردن قوطیشدهخم

فروشی را پلاستیکی است. پدران دست

ولابه به التماس از بینم که با عجزمی

های رهگذران برای فروش وسیله

کنند. دلم از این شان تقلا میدستدم

آید. درد میهمه تضّاد و فاصله طبقاتی به
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ای شادی آفرین است آمدنِ بهار برای عدّه

 و برای تعدادی دیگر زجرآور. 
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 خیال در عالم

کنم. از ام و دفترم را باز میدر اتاقم نشسته

 پرسم: دوست داری چهخودم سوال می

 کارهایی را انجام بدهی؟

سوالی که من را وادار به فکرکردن 

ت دارم آزاد و رها باشم و کند. دوسمی

ها و دفترم را با خودم باری از کتابکوله

جای این کره خاکی سر بردارم و به جای

ها و آداب و رسوم مردم بزنم. با فرهنگ

 و ها مدّتی نشستدنیا آشنا شوم. با آن
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ها ها، لذّتو غم هابرخاست کنم و از شادی

شان هایو موفقیّت هاها و شکستو ناکامی

ها را ی آنهابنویسم. دوست دارم شادی

شان را هایتر و غمرنگتر و خوشعمیق

مات و کدر یادداشت کنم و دوباره 

بلکه باعث تقویت  ؛خودشان هدیه بدهمبه

با  شان شده وهای قشنگی در زندگیحس

سر خاطر باقی عمر را به امید و رضایتِ 

  ببرند.
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ام مرا از دنیای دلخواه خیالی «»درصدای 

 کند. جدا می
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 وراجی ذهن

مشغول مطالعه کتاب »وراجی ذهن« اثر 

»اتان کراس« بودم که این پرسش » چرا با 

فکر کنیم؟« من را بهوگو میخودمان گفت

  وا داشت.

سوال آشنایی بود. اکثر اوقات در ذهن 

خودم بابت کارهایی که در طول روز انجام 

پرسم. دهم، علّت و چرایی کارم را میمی

کنم و آید که خود را سرزنش میپیش می
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گاهی هم با لبخندی از سر رضایت، مشوِقِ 

 شوم. خودم می

مثلا: امروز نسبت به روزهای گذشته، دیرتر 

وقتی در ذهنم جویای سراغ مطالعه رفتم. 

توانستم کار شدم، فهمیدم که میعلّت این

بپردازم و دلیل کارم  کمی زودتر به مطالعه

انگاری نبود. یا وقتی که چیزی جز سهل

روم، از خودم هایم میسراغ دلتنگی

ها چیست؟ چرا پرسم دلیل این دلتنگیمی

گویم شوی؟ با خود میها خسته نمیاز آن
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بخش برایم آرام به دلتنگیکردن حتی فکر

اند که باعث ها لحظات خوبی بودهاست، آن

ها، اند. یکی از این دلتنگیشادی روانم شده

روزی از روزهای سفر به شمال کشور بود 

زارها، طعم شیرین که بوی روح بخش شالی

نم باران هایش و نمعنابِ داخلِ حیات خانه

 های زیبایشبر درختان بلند قامت جنگل

نظر برای همیشه در خاطرم نقش بست. به

شود، من ذهن وقتی به چالش کشیده می

 پرسش و پاسخ هم در آن صورت خواهد
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است که گرفت و همین سوال و جواب 

 د. شوباعث رشد ما می
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 نکداستا

، روی تراس سوختهپری با چهره آفتاب

اش نشست و به غروب تماشایی چوبی خانه

های قرمز و خورشید که آسمان را به رنگ

نارنجی در آورده بود، چشم دوخت. نگاهی 

های کوچک و به مزرعه انداخت،  خوک

ها جلوه داشتنی با مرغ و خروسدوست

 قشنگی به مزرعه داده بودند. 

لای در لابهیاد روزهایی افتاد که با میثم 

بافی رفتند و خیالهای مزرعه راه میبوتهگل
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کردند و در اواسط زمستان در میان می

های روستا عبور بادوبوران از باریکه راه

ور بود که کردند. در دنیای خیالش غوطهمی

ای از جاده خاکی روستا سرازیر گاری کهنه

پریده شد. رویش را برگرداند و جوانی رنگ

زده ار بر گاری بود، نگاه کرد، بهترا که سو

تر بشود. حرکت منتظر ماند تا نزدیکو بی

تعجب کرد؛ چون طی چند ماه گذشته، 

آدمیزادی از این جاده عبور نکرده بود. با 
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خودش گفت: یعنی ممکنه دروغ گفته 

 باشن و میثم برگشته باشه؟

صدای خوک کوچک رشته افکارش را پاره 

خواب که شنل کرد، به سمت تخت

ش روی آن بود، رفت. شنل را  روی رنگقرمز

ها دوان از پلههایش انداخت و دوانشانه

پایین آمد تا بتواند از نزدیک گاری را ببیند. 

به داخل حیاط رسید و گاری نزدیک شد. 

پری با هیجان به جوان خیره شد؛ امّا آرام 

سلامی کرد. پسر همسایه قدیمی بود که 
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های یاس گاهی بر سر قبر مادرش گل

گذاشت و دوباره به شهر خوشبو را می

گشت. به سایه درخت آلبالوی گوشه برمی

  د. حیاط پناه بر
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 .دختری که مایوس مانده بود

 

ام کرد و برای ماندن کلافهدر خانه

رفتم. طبق  ام به کافهشدن روحیهعوض

معمول چایی سبز سفارش دادم و کتاب و 

 دفترم را روی میز گذاشتم. 

رنگ کافه را های روی دیوارِ سیاهدلنوشته

ها از خود به یادگار خواندم که مشتریمی

 ته بودند. دختر جوانی را دیدم که بهگذاش

آمد. او در صندلی روبرویی نظر پریشان می
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نشسته بود و با تکیه به دیوار، به پنجره زل 

زده و دستانش را روی قفسه سینه قفل 

کرده بود. آه عمیقی کشید و سرش را بین 

 . دستانش گرفت

آرام در کنارش نشستم و برای به 

قرار شدم. انگار با افکارش آمدن او بیسخن

کرد و در درونش غوغا پنجه نرم میودست

تونم شمارو به صرف یه بود. به او گفتم: می

  قهوه دعوت کنم؟

 .گفت: بله ممنون 
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گو، رو به من کرد و وگفت بعد از مدتی

دارم دیوونه   سری تکان داد و گفت:

 .موشمی

من با کنجکاوی چشم به دهانش دوختم و 

سراپا گوش، منتظر شنیدن ادامه 

هایش ماندم. اشک در چشمانش صحبت

زدن حلقه بست و به آرامی شروع به حرف

 .کرد

ام به تنگ از افکار پوسیده خانواده - 

کنم، حس می  ام. احساس بیهودگیآمده
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باری بیش ام سرکنم برای خانوادهمی

نیستم. چه آرزوهایی داشتم و چه دنیای 

ودم، امّا ب زیبایی را برای خودم طراحی کرده

مادر و برادرانم اصرار بر ازدواج من با پدرو

یکی از پسرهای فامیل دارند؛ چون او از 

موقعیّت مالی مناسبی برخوردار است. دیگر 

های طاقت و توان مبارزه با نظرات و حرف

ها را ندارم، از هر دری وارد ذهن آندوراز

های بست رسیدم. از تجربهشدم ولی به بن

ام ای راضی کردن خانوادهدوستانم بر
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استفاده کردم، به این امید که مانع 

-ام ی مورد علاقهشکوفایی من در رشته

نشوند و دست از اصرار برای ازدواج  -نقاشی

کردنم بردارند. امّا راه به جایی نبردم. دیگر 

طرف هم ها را ندارم و ازآنتاوان مقابله با آن

راه  کنم. تنهابه هیچ قیمتی ازدواج نمی

دانم؛ نجات خودم را در فرار از این شهر می

دستی، مالی و تنگها به خاطر فقرچون آن

کنند. از اینجا من را وادار به این کار می
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کنم پا میوروم و کاری برای خودم دستمی

  .دارممیو قدم در راه رسیدن به آرزوهایم بر

جوان در نوع نفس دخترشجاعت و اعتمادبه

 .هایش قابل درک بودبیان کلمات و صحبت

دستانم گرفتم و گفتم: تو فکر دستش را در 

کنی فرار راه خوبیه؟ آیا تضمینی هست می

دیگری مشکلی برایت پیش  که در شهر

دنبالت نیایند و اذیّت نکنند  نیاید یا خانواده

 و در موقعیّت بدتری قرار نگیری؟
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اش که خبر از های به گود نشستهبا چشم

داد، به من خیره شد و رنج درونش می

گفت: از قبول کردن ازدواج تحمیلی که 

ست، من باید برای رسیدن به بدتر نی

 . هایم تلاش کنمخواسته

از جایش برخاست و از کافه بیرون رفت. 

ها من هنوز هم به فکر راه بعد از ساعت

ستم، ولی جوان ه ای برای آن دخترچاره

 . امای نرسیدههنوز به نتیجه
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 عادت تغییر

گیرد، عادات به آسانی صورت نمیتغییر 

شدن در این راه، تلاش و برای موفق

مداومت زیادی لازم است تا نتیجه مثبتی 

 .حاصل شود

سال است به مدت یک ؛ی خودمطبق تجربه

زادنویسی به صورت که مشغول نوشتن آ

های روزانه صفحات صبحگاهی و یادداشت

در این هفته به دلیل  به مدت دو ماه هستم.

دادن آمده، امکان ادامهمشکلاتی پیش
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ریزی بود و طبق برنامهها برایم میّسر نبرنامه

ای دو در نتیجه وقفه ؛نتوانستم پیش بروم

گیری عادت جدید پیش آمد شکل روزه بین

و متوجه شدم که تثبیت عادت جدید و 

تبدیل آن به مهارت جدید، مداومت و تکرار 

 .طلبدمی

شاید بتوانیم عادت جدیدی را به آسانی 

ایجاد کنیم، امّا چیزی که مهم و سخت 

است؛ حفظ عادت و تبدیل آن  به مهارت 
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جدید است. عادت جدید به مراقبت نیاز 

 .بخش بشوددارد تا نتیجه

های خوب ما را به سمت مفید و عادت

  .دهندگذاری مثبت سوق میاثر
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 رویای من

مان چیزی در این جهان جز رویاهای»

نیست که به کوشش 

                                       د.«بیرز

 «یبیضائ بهرام»  

در سر را وقتی در زندگی خودمان رویاهایی 

ها مسیر حرکت خود پرورانیم، طبق آنمی

 کنیم. را تعیین می
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دهیم جهتی به کارهایی که روزانه انجام می

ها دارد. زندگی با وجود ق آنسوی تحقّ

ما شده در ذهن برای رویاهای ساخته

ارزش تر و بدون داشتن رویا پوچ و بیجذاب

 .شودمی

ادی است. دنیایی آزاد که از رویای من آز 

هر بند و زنجیری بدور و پر از لبخند و 

 شادی باشد و دنیایی خالی از فاصله

طبقاتی و فقر و سرشار از آرامش و برابری. 
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برای رسیدن به رویایم در حد و جایگاه 

  .شومخودم از هیچ تلاشی فروگذار نمی
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 به فرزندم

 

فرزندم، دوست دارم چند کلامی با تو به 

ها و سبزیِ گو بنشینم. صدای پرندهوگفت

باغ شنیدنی و یرسیده نوهایدرخت

ی بلبلان و سرایتماشایی است. با نغمه

 که زیبایی ۀشدن آب، به آیندصدای جاری

  .کنممی فکر توست، انتظار در

بریم، سر میدلبندم، در این دنیایی که به

کند. شعور و انسانیّتْ تو را متفاوت می
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شرطی که بخش است، بهتبودن لذمتفاوت

داشتن تفاوت از نوع مفید و شخصیتِ نکو

بینی، به باشد. وقتی مستمندی را می

ای کمکش کن تا برای یک وعده اندازه

کردن کردن شکمش باشد؛ مبادا کمکسیر

شدن او شود. اگر توانایی زیاد تو باعث تنبل

ای و مهارتش را دارا هستی، به او حرفه

نیازی از بیاموز؛ تا باقی عمرش را با بی

سر ببرد. به دیگران از روی ترحم دیگران به

ت گدایی محبت را کمک نکن؛ چرا که عاد
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بدترین  یکی از کنی و اینها ایجاد میدر آن

  .دنیاست هایدرد

پسرعزیزم، بسیار کتاب بخوان و اهل علم 

های عمرم را من سال ؛باش، مانند من نباش

خردی گذراندم. خیلی دیر با کتاب با بی

وجود از روزهای پربار ایندوست شدم، امّا با

زندگی همین روزهاییست که همنشین 

 . کتاب هستم

داشتی به تو کتاب دنیا را بدون هیچ چشم

 .آموزدزیستن را میشناساند و راه درستمی



155 

 

155 

 

زمانی که شاد هستی،  .عزیزترینم، شاد باش

های سختی ،داری. امیدامیدوارنه قدم برمی

کند. مسیر زندگی را برایت هموار می

بودن زندگی نباش، بلبلوهمیشه منتظر گل

بینانه به مبارزه با مشکلات برخیز و واقع

هایت را باورکن و قوی باش. خود و توانایی

نبر. روزهای خوبی در انسانیتّ را از یاد 

آرام به پیشواز انتظار توست، برخیز و آرام

 برو. 

  .ها در راه تو استبهترین
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 آزمودن خود

 

  .خواهم خودم را مورد آزمایش قرار بدهممی

 خواهی؟چه می -

خواهم که زنان هر روز من می  -

بیشتر از روزهای قبل برای رسیدن 

  .شان تلاش کنندهایبه خواسته

 دیگر چه؟ -

ل مالی خواهم زنان به استقلامی  -

برسند و در حیطه تولیدات 
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اقتصادی فعالیّت داشته باشند تا 

 .اقتصاد مملکت پیشرفت کند

  دیگر چه ؟  -

باوری برسند خواهم زنان به خودمی -

کم های خود را دستو توانایی

 .نگیرند

ها خواهم جان و سلامتی انسانمی  -

با پول مقایسه و انسانیّت لگدمال 

نشود. چون دکتری را دیدم که در 

ل جراحی مریضی، پول ازای عم
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خواست، امّا چون هنگفتی می

مریض هزینه لازم را نداشت؛ دکتر 

دادن عمل جراحی منصرف از انجام

  .شد

  ؟خب -

های متفاوت از جمله خواهم نگاهمی -

آمیز از بین ، تبعیض و تحقیر ترحم

بروند. چون من خودم شاهد این 

آمیز به افراد های تحقیرنگاه
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آمیز به های ترحمبضاعت و نگاهبی

 .  امافراد معلول بوده

  دیگر چه؟ -

خواهم صلح و دوستی جهانی می -

  .بشود و جنگ و عداوت از بین برود

  دیگر چه؟ -

خانه ها کتابخواهم تمامی زندانمی -

بشوند و دیگر جنایت و خشونت و 

عدالتی رخت بربندد. من فکر بی

کنم دیگر چیزی بجز شادی و می
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رشد انسانیّت و ها و صفای انسان

 .خواهمام نمیدوستی در جامعه

 

ی به امید به وقوع پیوستن همه

 .آرزوهای خوب
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 فقر فکری

گذرانم هرچه بر تعداد روزهایی که می

شود به نادانی خودم بیشتر پی اضافه می

کنم چیزی بلد نیستم و برم. احساس میمی

ای مفید را ندارم، وقتی توانایی خلق نوشته

نگرم و ام میهایی که مطالعه کردهبه کتاب

ه ها را با بقیه که باید بخوانم مقایسآن

شوم. زمانی که شروع کنم؛ غمگین میمی

کنم، به مطالعه مطلبی از کتابی می
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تر سوادی و دانش کم خود برایم نمایانکم

 .شودمی

کردن دوست دارم که بیشتر به مطالعه

بپردازم تا بتوانم درک خودم از وقایع جامعه 

بار که کتاب تر کنم. چون هررا عمیق

گیرم، متوجه تفاوت جدیدی را در دست می

شوم؛ این امر باعث خشنودی ام مینوشته

شود و مرا به تداوم در این کار بیشترم می

  .کندتر میترغیب
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ای مطالعه کنم که دوست دارم به اندازه

گذاری خلق کنم و باعث ای اثرهنوشته

روزنه امیدی در زندگی مخاطبانم بشوند، 

ها وسیله کتابدرست مانند خودم که به

توانستم زندگیم را تغییر بدهم و به آرامش 

 .برسم

دست مطالعه بهوسیله که به ایآگاهی

ها آید، قابل مقایسه با سایر آگاهیمی

 .نیست
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تر از روزهای امیدوارم که هر روز متفاوت

قبل پیش برویم و باعث پیشرفت جامعه هم 

 .بشویم
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 .آفریندشادی، شادی می

 

شادی تنها چیزی است که اگر تقسیم شود، 

  ود.شیبیشتر م

 « تزآلبرت شوار»

لاگ استاد ی زیبا در وببا دیدن این جمله

کلانتری، به اهمیّت شادی در زندگی 

شخصی خودم فکر کردم. همیشه سعی 

داشتم در هر شرایطی روحیه شادی داشته 

باشم؛ چون زمانی که شاد هستم، قوه 



166 

 

166 

 

کند و در تخیّلم بهتر و بیشتر کار می

نظر کنم. بههایم بهتر عمل میگیریتصمیم

بودن باعث درست زیستن هم من شاد

 .شودمی

این جمله از آن جهت برایم جالب بود که 

این روزها شادی از زندگیم رنگ باخته بود 

سر  و در وضعیّت روحی مناسبی به

 بردم. نمی
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دیدن آن تلنگری بر من وارد کرد و در 

امْ به دنبالِ حس گم شدهدرون خودم 

 گشتم. 

بودنی که ناخواسته نظمشادی را با بی

داده بودم و از  دستگرفتارش شده، از

 دم. دادن مسیرزندگی؛ ناامیدم کرده بوادامه

های جمله، مراسم کردن به اینبا فکر

عروسی برایم تداعی شد. با دیدنِ چهرهِ شاد 

ی مردم شاد و قبراق و  عروس و داماد، همه
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ها تقسیم کنندهها با بقیه شرکتشادی آن

  .شودمی

یاد روزهایی در زندگی  این جمله من را

نفس پایین خودم انداخت که به سبب عزتّ

و نداشتن هدف مشخصی در زندگی، 

  کردم.همیشه احساس تنهایی و غم می

باری داشتم و احساس زندگی کسالت

که تصمیم گرفتم، کردم. تا اینارزشی میبی

 تغییری در زندگیم ایجاد کنم. با شرکت در

های توسعه فردی و ورود به دنیای دوره
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ها و خلق ویسندگی، تکیه بر توانایین

ای بر روی دنیای های جدید، دریچهعادت

رفته شادی به تاریک زندگیم گشودم و رفته

ام نیز شدن من، خانوادهدلم نشست. با شاد

شاد شدند و این شادی مدام بیشتر و بیشتر 

  ود.شهم می

ی زیبا را با تمام وجود در من این جمله

 ام. زندگی تجربه کرده

زمانی که با کمک کردن به نیازمندی، 

و برق نگاهش را که حاکی از شادی لبخند 
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درونش بود، دیدم؛ شادی من هم دوچندان 

شد. وقتی که دل مادرم را شاد کردم و با 

دیدن خوشحالی او، شادی خودم هم وصف 

 شد. نشدنی 

روم، شاد پس پرقدرت و کوشا پیش می

کنم تا شوم و شادی را با بقیه تقسیم میمی

 .شدنش بشومشاهد بیشتر
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 پریشانی افکار

 

 کنی؟ این روزها را چگونه سپری می -

روزهای سختی هستند، اصلن از  -

عملکردِ خود راضی نیستم. هر روز به 

گویم به سراغ فلان کتاب برو خودم می

و بر معلوماتت اضافه کن؛ چون نسبت 

به مخاطبان خودت مسئولیّت داری. 

کنم، با ه روز را شروع میامّا همین ک

رو هنشده روبسیلی از کارهای انجام
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نظمی و شوم و حس تلخ بیمی

 .دهدناامیدی به من دست می

 کنی؟ شوی، چکار میوقتی ناامید می -

روم و لیستم میمعمولا به سراغ چک -

ام انجام رهایی را که یادداشت کردهکا

بخشی به دهم، ولی حس رضایتمی

ای دهد؛ چون به اندازهمن دست نمی

که باید انجام بدهم، نیست. مثلا 

کردن که قبلن هم در همین مطالعه
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کنم خیلی موردش گفتم، حس می

 .سوادی هستمکوتاهی کردم و آدم بی

احوال، چه وبرای مقابله با این حال -

کنم با ش میکنی؟ تلااقدامی می

نوشتن خودم را سرگرم کنم، بلکه 

ای هم به ذهنم برسد و از این ایده

 .پریشان حالی خلاص بشود

روی  این مسئله تا چه اندازه بر -

هایت تأثیر گذاشته است؟ از نوشته

صورت به نوشتن پناه هرکه درآنجایی
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که با کمبود ایده آورم، چه زمانیمی

که امیدم را شوم و چه وقتیمواجه می

توانم بنویسم؛ پس دهم، میت میدساز

روی نوشتن من تأثیری نگذاشته بر

ای مواقع نوشتهایناست. شاید در

 .نویسممحتوا خلق نکنم؛ امّا میپر

 

طور که من متوجه شدم، مشکل این -

اصلی تو نداشتن مطالعه به اندازه 
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دلخواه خودت است، درست متوجه 

 شدم؟ 

 

بله کاملن درسته، این مسئله هم  -

خیلی ذهنم را درگیر کرده است، با 

های متنوعی را آنکه در طول روز کتاب

رسم کنم امّا به آرامش نمیمطالعه می

 .ریشان هستندچنان پو افکارم هم
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ذهنت استراحت نگران نباش، کمی به  -

بده و با نوشتنِ هرچی که اذیّتت 

کنه، خودت را آرام کن؛ بعد با می

خیالی آسوده برای مطالعه منظم 

خوبی چیز بهریزی کن. همهبرنامه

 رود.پیش می

 

دهم. کار را انجام می منوم، همینم -

 مرسی از وجودت.
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 همسریکودک

های در جامعه هر روز با وقایع و اتفاق

شویم. یکی از این دردناکی مواجه می

همسری های غلط و منفور، کودکپدیده

است که طی چندسال اخیر بیشتر رواج 

که در دین اسلام جایییافته است. از آن

سالگی جایز است، در ازدواج دختر در نه

جوامع اسلامی مهر تاییدی بر این پدیده 

گذاشته شده است،  این امر به صورت 

 . معضلی اجتماعی برای زنان در آمده است
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بلوغ جنسی زودرس، مردسالاری، تعصبات 

کردن مذهبی، موقعیت محل زندگی، زندگی

ناتنی و فقر که از ها با پدرومادربچه

همسری ساز کودکمهمترین عوامل زمینه

 .است

هایی که از لحاظ مالی در خانواده

برند، برای رهایی از سر میدستی بهتنگ

های خوراک و پوشاک دختران خود، هزینه

ها را وادار به ازدواج اجباری با افرادی که آن



179 

 

179 

 

ولو -کنند. توان مالی بهتری دارند، می

 .چندبرابر سن دختر، داشته باشد

های متعصب و سنتی از ازدواج در خانواده

عنوان »محافظ دختران« در مقابل ارتباط به

کردن با جنس مخالف و خطر برقرار

 -به گفته خودشان-شدن با آبروریزی روبرو

کنند. ترس والدین در این استفاده می

ها، بارداری کودکان پیش از ازدواج خانواده

است که در جامعه ما بارداری و رابطه 

  .جنسی باید بعد از ازدواج صورت بگیرد
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جاها از جمله همچنین در خیلی 

روستاهایی که از فقرمالی بیشتری برخوردار 

ی خود را سالهها دختران نههستند، خانواده

کنند و در ازای آن به ازدواج وادار می

شیربها و مهریه را از خانواده داماد مطالبه 

کنند. بنابراین ازدواج دختران در سنین می

ها ای برای آن خانوادهکودکی نه تنها هزینه

نخواهد داشت، بلکه سود و منفعتی هم 

  .شودعایدشان می
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ها گمارده کودکان دختر که به این ازدواج

شوند، بیشتر مورد خشونت، آزار، می

سوءاستفاده و روابط جنسی اجباری قرار 

عنوان گیرند. بسیاری از این دختران بهمی

ها یاد کار در خانواده همسراز آنخدمت

در و شود و بارها توسط همسر، مادر، برامی

 .شوندکاری میپدرشوهر کتک

همسری سد راه رشد تحصیلی و کودک

ها را در فکری زنان است و حضور آن

برد و باعث اجتماعی از بین میهایفعالیتّ
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رفتن نیروی مفید انسانی و حتی به حاشیه

  .شودرشد جسمی کودکان دختر می

 

زمانی که این دختران معصوم به 

های مادرشان نیازدارند، مادر مراقبت

چ آگاهی و رشد شوند و بدون هیمی

ای به تربیت و پرورش فرزندشان فکری

  .پردازندمی

کودک همسری علاوه بر همه این مشکلات 

های زیادی و آزارها، باعث ایجاد بیماری
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های مقاربتی و آمیزشی همچون بیماری

شود که جان این کودکان دختر را در می

اندازد و طول عمر کوتاهی خواهند خطر می

 .داشت

دخترانی که باید بازی کنند و در دنیای 

شاد کودکانه خود پرورش بیابند، در خانه 

کنند و ترها را ایفا میهمسر نقش بزرگ

کردن بهره وقت از طعم کودکیهیچ

 .برندنمی
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 حقوق معلولین

 

های خودشان باعث ها با نگاهبعضی از انسان

آزار دیگران و ایجاد حس بدی در افراد 

   د.شونمی

شخص معلولی را دیدم که از دست راست با 

پای چپش دچار معلولیّت بود و به مطب 

دکتر مراجعه کرد. مشخص بود که او با 

معلولیّت خودش کنار آمده بود و مشکلی 
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نداشت؛ چون ظاهر شادی داشت و خودش 

امّا  ؛دادرهایش را انجام میبه تنهایی کا

های سایر افرادی که در مطب بودند، با نگاه

شان حس بدی آخی گفتنآمیز و آخیترحم

شدن گل لبخند بر به او دادند و باعث محو

  .لبانش شدند

گر و انگیز همیشه تخریبنگاه غلط و نفرت

 .کننده استاز لحاظ روانی متاثر

ای کاش به این سطح از آگاهی در مورد 

هایی که عنوان انسانپذیرش افراد معلول به
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برسیم و با  آمیز نیستند،سزاوار نگاه ترحم

عنوان ها بهکردن با آنعادی برخورد

ها نشویم و های توانمند باعث آزار آنانسان

 .ها به اجتماع را دچار مشکل نکنیمورود آن
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 پنجگانه کارگیری حواسبه

ها، صدای بلبل، قور قورباغهقور صدای آب،

سر زیبا، بهسرخ، کلاغ و شانهگنجشک سینه

، زیبایی باغ را های عسلصدای وزوز زنبور

 برابر کرده است. چند

های های ریز روی شاخهآلوچه و سیب

یشان دل هر تماشاگری را هادرخت

چینم و با مزه رباید. آلوچه سبزی را میمی

زد و وآیم. باد خنکی میترشش به وجد می

کند. های رز مشامم را نوازش میبوی گل
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هایش را بینم و گلبرگگل زیبایی می

ها را که کنم، خار روی برگنوازش می

کنم. کنار محافظ گل است، لمس می

ی دوستان و از همه استخر کوچکی نشسته

ام؛ همیشه دوست و خانواده دور مانده

را  شدنداشتم تنها باشم. ولی حالا که تنها

جه شدم که تنهایی را تجربه کردم، متو

  م.دوست ندار

این همه زیبایی و شکوه طبیعت زمانی 

برای من دلچسب است، یکی از عزیزان 
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ای هایش خاطرهکنارم باشد و از این لحظه

  .بسازم

گوید: ادم که همیشه مییاد حرف مادرم افت

ای، »تا وقتی چیزی را تجربه نکرده

 ای در موردش داشتهتوانی نظر قطعینمی

 .«باشی

تراش خلوتم را صدای موتور دستگاه علف

زند. خوشحال از اینکه تنها نیستم، میهم به

 ۀنشینم. مورچها میبه تماشای مورچه

 را وزنش برابر چندین گیاهیۀ بزرگی که دان
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 دیدن با. بینممی کشد،می خود دنبالبه

 برای خودم تلاش کش،زحمت مورچه

 .شودمی تداعی رسالتم؛ به رسیدن

 

توان به این فکر کردم که از طبیعت می

شرطی که حواس ها آموخت؛ بهدرس

  .کار بردپنجگانه را به
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 چالش شش ساعت آزادنویسی

 

ای دهندهها استاد، لایو تکانبعد از مدت

زدن و برگزار کردند و من را از رنج درجا

بودن از خلاق نبودن و ناراضیناامیدی از 

 .وضعیت موجود، نجات دادند

ۀ پیشنهاد استاد تغییر ایجاد کردن در هفت

 مفیدی اقدام خود برای که است جدید

 .دهیم انجام
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فقط به نوشتن وساعت را فقطشش

صورت؛ در این هفته ایناختصاص دهیم. به

ساعت مداوم روزی را تعیین کنیم که شش

ها و اینترنت و بنویسیم و خود را از حاشیه

گوشی و هرچیزی که تمرکز را از ما 

من . گیرد، دور شویم و فقط بنویسممی

اطمینان دارم که روش کارسازی است؛ 

های خودشان تجربهچون استاد از روی 

دهند. تا کاری را انجام نداده پیشنهاد می

 .کنندباشند، با اطمینان از ان صحبت نمی
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من در روز دوشنبه همین هفته حتمن این 

 دهم وساعت را به خودم اختصاص میشش

نویسم. شاید در این زمان مقاله یا فقط می

  .داستان کوتاهی خلق کردم

از این به بعد هر هفته این چالش را برای 

دهم تا پیشرفت خودم را خودم انجام می

کار تماشا کنم. دیگر تحت هیچ شرایطی این

را دریافت کنم تا نتیجه آنرا ترک نمی

  .نکنم
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اگر اتفاقی مثل مریضی یا مهمان باعث شد 

نم چالش را که در روز تعیین شده نتوا

دهم. برگزار کنم، در طول هفته انجام می

چون دوست دارم از این طریق خود را به 

چالش بکشم و از میزان خلاقیت خودم 

 م. آگاهی بیاب

احل بالاتر در من برای رسیدن به مر

کنم. در این مرحله نویسندگی هر کاری می

است و این راکد ماندن ام کردهماندن، خسته

وسیله را دوست ندارم. من مطرح شدن به
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خواهم و برای رسیدن به هایم را مینوشته

کنم. اطمینان آن از هیج زحمتی دریغ نمی

 .شومزده میدارم بعد از این چالش شگفت
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 .چیزهایی که من دوست دارم

 

 سبزشدن طبیعت در فصل بهار

 

 زارانسرایی بلبلان در چمننغمه

 

 شدن آب در جویبارانصدای جاری

 

 وزیدن نسیم صبحگاهی
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 های دوستانهدورهمی

 

 سواری در دشتاسب

 

کشیدن در رفتن به بازار و سرک

 هافروشیپلاستیک

 

 هندوانه

 

 فرنگیتوت
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 بسکویت مادر

 

 صدای گوگوش

 

 های شجریانآهنگ

 

 صدای سیاوش قمیشی

 

 کبوتر
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 رنگلباس آبی

 

 موی فندوقیرنگ

 

 تلخ ۀقهو

 

 آزادنویسی

 

 رفتنپیش طبق برنامه
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 رانندگی به هنگام غروب آفتاب

 

 ی شادهاشرکت در مراسم

 

 رقصیدن

 

 ی شلوغهاورود به مکان

 

 هاکتابخانه گشتن در
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 فتن به کافهر

 

 های تاریخیدن مکاندی

 

ارتباط با کسانی که باعث رشد شخصیتم 

 .شوندمی

 

 مثبت اندیشی
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 سفرکردن

 

 نوشتن

 

 کردنمطالعه

 

 به سر و وضع خودم رسیدن

 

 کردن ملایمآرایش
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 پوشیدن شیک

 

 .میگو سوخاری
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 کنروز خراب

 

شوند که روز من چه چیزهایی باعث می

 .خراب شود

امروز یکی از روزهایی است که از داشتن 

آن راضی نیستم، این روز من را از 

کند. مهمان دارم کردن اهدافم دور میدنبال

بش وم را به پذیرایی و خشروز از عمرو دو

ها گذراندم. در جریان این کردن با آن

سختی توانستم زمانی را برای روز، من بهدو
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نوشتن بدزدم. نوشتنی که به علت 

  .تمرکز چنگی به دلم نزدعدم

که وارد مسیر نویسندگی شوم و قبل از این

های نویسندگانی را زمانی که یادداشت

ود رفتن زمان خکردم که از هدرمطالعه می

دادن نوشته بودند؛ بودن و مهمانیبا مهمان

گفتم: چطور میم کردم. با خودتعجب می

رفتن وقت ممکن است که مهمانی

کردن باشد؟ یعنی کاری جذابتر از تلف

  رفتن وجود دارد؟مهمانی
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حالا که خودم در این شرایط قرار دارم، 

متوجه شدم که تنها چیزی که به من 

های کردن برنامهدهد؛ دنبالآرامش می

لعه و نوشتن است. فهمیدم که ام؛ مطاروزانه

دادن است، دادن خودش زمان هدرمهمانی

 خصوص وقتی بخواهی طبق برنامه پیشبه

های زندگی بروی و برای گذراندن لحظه

  .خود، ارزش قائل باشی
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توان روز آید که نمیها پیش میگاهی وقت

را طبق خواسته خود به سرانجام برسانم. 

روز، من هم در همین موقعیت قرار این دو

رفتن باعث دادن و مهمانیگرفتم و مهمانی

طور شدن روزهایم شد و نتوانستم آنخراب

درستی که دوست داشتم، از زمانم به

 .استفاده کنم
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 تعهد به نوشتن

ام و این چند روز از کارهایم عقب افتاده

ام شده است. حوصلگیکار باعث بیاین

  .عصبی هستم و ناراضی

 

ها به من که درحال نوشتن جوجه اردک

ها عبوس لمات و واژهاند. کهستم، زل زده

گیرم که  حال تصمیم میاند؛ بااینشده

حوصلگی خود را روی ها و بیعبوسی واژه

هایم بعد از اردککاغذ برجای بگذارم. جوجه
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شوند و شروع به تنی سردماغ میکمی آب

کنند و دیگر میهم وکولپریدن روی سر

 ذرتیۀ گاهی به سمتم چرخی زده و دانگاه

 من. خورندمی ام،ریخته ظرفی در که  را

. کنممی نوشتن معطوف را خود حواس تمام

 عشقِ و شودمی آب نوشتنم یخِ آرامآرام

ها ان واژهکند. جریر دلم فوران مید نگاشتن

س افتد. نوشتن برای من مقدّبه راه می

گذارم است؛ همیشه با خود قرار صفحه می

برم تا بدقولی کار میو تمام تلاش خود را به
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 ۀموقع حاضر شوم؛ حتا اگر همنکنم و به

 نسبت من. شوند مندگله آشنایان و وستاند

 دوستان اگر. دارم تعهد صفحه به

ها را روی پا کنند، آن اتفاقجاروجنجال به

گذارم. جایی میجا بربرم و در آنصفحه می

شود نسبت به تعهدم، کار باعث میاین

در -خوانم، ای میمتعهد بمانم. اگر موعظه

قبل از همه، خودم این  -هر صورت بنویسید

 .دهمیکار را انجام م
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دادن یا دانم بعد از هر پیشنهادچون می

ای، طرف مقابل روی رفتار موعظ موعظه

کند؛ من هم نسبت به نوشتن که تمرکز می

 .مانممیبند شوم، پایمتعهد می
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 .چیز از هیچ کس بعد نیست 

گوهایم وو در گفت بارها این جمله را دیده

ای که برایم ام. جملهکار بردهآن را به

ساپ تکراری است. امروز در بیویِ وات

ر اتفاقی دوباره به چشمم شخصی، به طو

خورد، این بار متفاوت و تفکر برانگیز با آن 

  .برخورد کردم

کس بعید چیز از هیچگویم هیچوقتی می

نیست؟ مگر من چه توقعی از دیگران دارم؟ 

  اصلن چرا باید متوقع باشم؟
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گذارم که دیگران این فرض را بر این می

کار جمله را در قبال یکی از رفتارهای من به

ن انتظار داشته ببرند. مثلن یکی از دوستا

باشد در جواب لطفی که در حق من کرده 

است، همیشه سپاسگزار و در خدمتش 

گونه نباشد و باشم، امّا دیدگاه من این

دریغ این لطف را تصورم این باشد که او بی

بار که من در حق من انجام داده است و یک

هم جواب لطفش را بدهم، کافیست. حال 
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ع شود و این اگر طرف بازهم از من متوق

کار ببرد؛ کاربردش نه تنها روا جمله را به

نیست بلکه نشان از داشتنِ مشکل رفتاری 

  .اوست

ای که مدتی با بیان این موضوع یاد تجربه

پیش در این رابطه برای خودم روی داد، 

  .افتادم

جایی رفته بودم و نیاز داشتم یکی از 

ها را ببینم و پسرم را به خانه او فامیل

بفرستم که از تنهایی رنج نبرد. زنگ زدم و 
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درخواست کمک کردم. او هم گفت که به 

روند و کاردارند، اصلن شهر دیگری می

ناراحت نشدم چون باور کردم و خودم را 

 دم. آماده »نه« شنیدن کرده بو

ک کردم و هیچ مشکلی پیش موقعیت را در

نیامد، دو روز بعد طرف خودش با من 

ایم، تماس گرفت و گفت: »ما هنوز برنگشته

گردیم.« اگر نیازی به من داری فردا برمی

 نیازی کردم.من هم تشکر کردم و اعلام بی
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بعدظهر به قصد خرید به بازار رفتم و او را  

ای دیدم که باید خرید در همان مغازه

دم را به او نشان کردم. تا خواستم خومی

دهم، از مغازه بیرون رفت. ابتدا خیلی 

گفتن او را در ناراحت شدم و دلیل دروغ

ی ذهنم کنکاش کردم. بعد از همه

 هایی که نسبت به او کرده بودم،خوبی

انتظارِ دیدنِ این رفتار را از او نداشتم و این 

 .کار بردمجمله را به
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ارزشی این حالا با دیدن این جمله، بی

قبال حال دلم؛ ناچیز میدانم و  موضوع را در

آمده را به نداشتنِ قدرت »نه موضوع پیش

های خودم را بدونِ انتظار گفتن« او و خوبی

 .دهمو برای گرفتن حس خوب نسبت می

با  آیم.راحت با این مسئله کنار می خیلی

دیدن این جمله، درس خوب و حس 

 .خوشایندی گرفتم
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 زدهباغ باران

 

روز خوبی را پشت سر گذاشتم، به لطف 

آزادنویسی شش ساعته این حس زیبا شامل 

حالم شد. تمام تلاش خود را در نوشتن 

های وزهداستان کوتاه به کار بردم. به آم

های نویسندگی خلاق و پیشرفته دوره

رجوع و سعی در سرهم کردن داستان 

کوتاهی کردم. حس خوشایندی نصیبم 

  .شد
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پیچد، صدای بلبلان کوهی در دل دره می

ا خبر از بارش دلپذیر باران بعد از غرش ابره

دهد. شروع به مدت طولانی کمبود آن، می

کند و به مدت زمان اندکی جحم باریدن می

بارد. انگار بلبلان با زیادی از باران می

دادند. سروصدا بارش زیاد باران را خبر می

شود، جریان صدای آب که از دره سرازیر می

آبادانی«  کند. »آب وزندگی را تداعی می

 چه جمله زیبا و مناسبی. 
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حال که دره جریان آب را به خودش 

بیند، صدای خروشان آب زنده شدنش را می

نمایاند. باران که بند آمد، مه زیبایی پای می

های را فرا گرفته، زیبایی طبیعت را کوه

کند. همیشه در رویاهایم دوچندان می

چنین روزهایی را تصور تجربه کردن این

بایی واقعی این صحنه را کردم. امروز زیمی

های باران بر روی دیدم و حس کردم. قطره

های رز نوشکفته باغ چشم نواز برگ گل

حس و حالم با دیدن منظره زیبای  .اندشده
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واز شود و به پیشباغ باران زده تکمیل می

  .رومشب می
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 های اکنون منخوشیدل

 

امروز روزی نیست که زمان زیادی صرف 

نوشتن و مطالعه کنم و با نوشتن خودم را 

آرام کنم.؛ روزیست که باید در کنار همسرم 

مان وقت بیشتری های زندگیبرای دلخوشی

  صرف کنم. حالا چرا باید؟

 

ریم و از چند سال پیش باغ کوچکی دا

همسرم با رغبت زیادی اکثر اوقاتش را 
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راه کردن آن برای گذراندن صرف روبه

مان کرده است. بیشتر اوقات فراغت

هایی که کاشته، به تبعیت از شرایط درخت

هوایی مناطق کوهستانی؛ درخت توت وآب

اند و برای های توت میوه دادهاست. درخت

اغ را تمیز و مرتب ها باید بکردن آنجمع

  .نگه داشت تا خراب نشوند

 

من هم امروز تصمیم گرقتم زمانم را به 

کار اختصاص دهم. کردن در اینکمک
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هایی که لای وقتاوصاف در لابهاینبا

جسمم نیاز به استراحت دارد، زمان برای 

دزدم؛ چون نوشتن است که نوستن می

زداید. نوشتن است که خستگی را از تنم می

بخشد و احساس یروانم را جلا م

  .کندخوشایندی را به من هدیه می

رسد. لذا از ذهنم نمیچیزی برای نوشتن به

چیزهایی که من را در این لحظه خوشحال 

کنم تا حس لذت بردن کند، لیست میمی

 .ها را با نوشتن دریابماز آن
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جیک جوجه شنیدن صدای جیک

  .های باغلای درختهایم در لابهاردک

شنیدن صدای بلبلان کوهی که  

 .کنندسرایی مینغمه

 . تمیز و مرتب شدن باغ

دیدن چهره شاد همسرم که از دیدن باغ و 

  .درخشدباهم بودن می

  .آوردن به نوشتن زیر سایه درختانپناه

جز آواز آرامش و سکوتی که چیزی به

 ند.زرا برهم نمیدلنشین پرندگان آن
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ای که بعد از انجام کارها وجود کتابخانه 

  د.من را در آن زندانی کنن

شدن مردم از این آرامشی که برخوردار

  .کتماکنون حس می

ها و مشکلات اقتصادی جامعه و پایان رنج

  .شادی مردم

چیزی که همین الان به آن نیاز دارم، 

ن همین گزینه آخر است، چرا که م

دانم خوشحالی خودم را زمانی دلچسب می

  .که شادی دیگران را هم ببینم
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گیرم و تا کار در باغ را دوباره از سر می

نیازی دوباره به نوشتن، از دفترم جدا 

  .شوممی
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 گاهیصبحارزش صفحات

وقفه نوشتن سال بیپس از یک

صبحگاهی، رغبتی برای نوشتن آن صفحات

آمدن زنگِ صدا درنداشتم. هر روز پس از به

چرا از گویم: ساعت برای نوشتن، با خود می

نویسی که چی شود؟ تو ؟ میزنیخوابت می

سراغ این بار در این مدت، بهاز یککه بیش

بار هم ها نرفتی؛ حالا اگر یکنوشته

  افتد؟ننویسی، چه اتفاقی می
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ها به ذهنم گذرد. هجوم واژهمدّتی می

گیرند و آرامشم را از تمرکز را از من می

خاطر آوردم که دهم. دیروز را بهدست می

شتن این صفحات، چه آرامشی را پس از نو

دست آورده بودم. به این فکر کردم که به

بدون نوشتن، چگونه افکارم را سامان 

اندیشیدن ببخشم تا پریشان نشوند و درست

های زندگی را اجرا کنم. بندی برنامهو دسته

هایی که چگونه از شرّ افکار قدیمی و رنج

  .ام، رها شوممتحمّل شده
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به ذهنم رسید که من وقتی 

نویسم، تمام فکرها صبحگاهی را میحاتصف

های روز قبل را در دل و ناخوشی و خوشی

دادم و با ذهنی خالی این صفحات جایی می

و پذیرای یادگیری بیشتر به پیشواز روز 

یاد  تریرفتم. چیزهای جدیدجدید می

هایم را گرفتم و به کمک مطالعه آموختهمی

کرد و روزم را پربارتر تقویت می

  .ساختمیم
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صبحگاهی بار دیگر سراغ دفترِ صفحات

بار با عشق و قدردانی، شروع روم و اینمی

کنم. من با این به آزادسازی ذهنم می

آن  کنم و دوباره بهنوشته مفید آشتی می

  .شوممتعهد می
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 هوای آلوده

هوا که مساعد نباشد، حال و حوصله بیرون 

دانم در چه مورد رفتن هم وجود ندارد. نمی

ای برای نوشتن بنویسم. نه اینکه ایده

گردوخاکی بیرون نداشته باشم، نه. هوای 

حدی زیاد است که رمقی برای به

  .خوردن نمانده استتکان

کنم، نمای ساختمان به پنجره که نگاه می

  .شودروبرویی به زور دیده می
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کنم و به دلیل این آلودگی هوا فکر می

های فاشیستی مثل ترکیه خودخواهی دولت

آید. ناکارآمدی سازمان آب یادم می

کشورها، فرهنگ غلط استفاده درست از آب 

های زیرزمینی با رویه از آببی و استفاده

خاطر های غیرقانونی را بهچاه و قناتزدن

  .آورممی

این گردوخاک که مرتب منطقه غرب و 

گیرد، علاوه بر غربی کشور را فرا میجنوب
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های تنفسی، شوروهیجانِ استفاده از بیماری

  د.گیرطبیعت را از مردم می

دوست داشتم امروز خودم را به صرف شام 

های سرسبز کوهستان »دالانی« در کوه

 شد.  دعوت کنم، ولی گردوخاک مانع

بخشید،  چیزی که امروز طبیعت به منتنها 

  .جز سردرد و سرفه نبودچیزی به

 



235 

 

235 

 

ساختمان متروپلِ انسانی  ةفاجع

 آبادان

گیر هر بار که مصیبتی در جامعه گریبان

ها آن را به حادثه و شود، رسانهمردم می

ای مانند کنند. فاجعهاتفاق قلمداد می

ریختن ساختمانی در خوزستان که  فرو

  .ای از هموطنان ما را گرفتجان عده

کاران به مدیریتی و عدم توجه پیمانسوء

های نظام مهندسی و صدور توصیه
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های مجوزهای غیرقانونی از طرف ارگان

 . ها استدولتی، باعث این مصیبت

مردم تاوان اعتماد خود را به نیروهای 

 .پردازنددادن جان میبا ازدست ،ناکارآمد

داند که این عزیزان چگونه و با کسی چه می

خوردنی سرمایه خرید این چه خون دل

اند و دست آوردهواحدهای ساختمانی را به

بار اوضاع اقتصادی و تورم، در شرایط اسف

اند تا سرپناهی ها کشیدهچه گرسنگی

های بسازند و از زیر بارِ پرداخت اجاره



237 

 

237 

 

د. امّا سودجویی آور نجات پیدا کننسرسام

ها با زیرپا گذاشتن کاران و سازمانپیمان

ارزش انسانی و عدم رعایت مقررات 

شدن ساختمان سازی آوارساختمان

  .کنندها هدیه میسرشان را به آنبر

قسمت دردناک این مصیبت زمانی بود که 

جای کمک به مجروحان نیروهای امنیتی به

ها، به سرکوب اعتراضات و زیرآوار مانده

اندرکاران این فاجعه ه دستمردم علی

 د.نانسانی اعزام شد
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 ترین امر زندگیممهم

باغ تنگ غروب است. یکه و تنها در خانه

رود و شب ام. هوا رو به تاریکی میتهنشس

کشد. سرِ قرار سیاهش را بر زمین می پرده

شود و از چیزهایی که در با دفترم حاضر می

 . گویمگذرند؛ برایش میذهنم می

های زندگیم روزها کارها و مسئولیتاین 

بیشتر هستند؛ زمان برای نوشتن و حال 

 .خوب خودم کمتر است
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هایی برای خودم در نظر اول ماه برنامه

تم. مثل: شان هسگرفتم که مؤظف به انجام

ام، نوشتن بازخوانی کتابی که قبلن خوانده

 تخصصی، کتاب ۀیادداشت روزانه، مطالع

 دفتر در نوشتن و خواب از قبلۀ مطالع

 اب. عملکردن

هرگاه رسیدگی به کارهای روزانه و 

ها که سه کار مهم در روز است، به اولویت

های پایانی نزدیک شود؛ حالم بد و ساعت

 .شوددگرگون می
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کنم که الان که اینجا هستم، به این فکر می

چه روشی به کار ببرم تا هم حال دلم را با 

انجام کارهای نویسندگی خوب کنم و هم 

 .های زندگیم کم نیاورمدر قبال مسئولیت

بینم انجام کنم، میبا خودم که فکر می

ها برایم مهم و ضروری هستند؛ هردوی این

های گیرم و با دزدیدن وقتپس سخت نمی

رضایت قلبی خود  ،مناسب و مدیریّت خوب

دست دو مورد در حد توانم؛ بهرا با انجام هر

 . آورممی
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من معتقدم که شاد نگه داشتن درونم، 

 . امر زندگیم است ترینمهم
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روزی که آرزوی آمدنش را 

 .مدار

 

در این مسیر جذاب نویسندگی که هستم،  

دوست دارم به جایگاهی خوبی از نوشتن 

ای بسازم های خلاقانهها، جملهبرسم. با واژه

که جاودان بمانند. مانند خیلی از 

گان خوب کشورمان همچون احمد نویسند

  .آبادیشاملو و محمود دولت
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خواهم کورکورانه قدم در این راه پرفراز نمی

کار و نشیب بگذارم. تمام توان خود را به

 ام فانوس راهم شود. هربرم تا اندیشهمی

ای برای نوشتن نداشتم، به که ایدهزمانی

های زندگی را گردم و گذشتهزادگاهم برمی

م که نویسهایی میآورم و متنبه خاطر می

 د.کننام میزدهشگفت

های مرتبط به این راه دوست دارم تمامی

مسیر زیبا را طی کنم و با تکاپوی زیاد 

های زیادی را به کمک ادامه دهم و اندوخته
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مطالعه در نهانگاه ذهنم نگه دارم تا با 

ه کوقتی .ها را زندگی کنمنوشتن آن

نویسنده شدم و رشد بیشتری کردم، 

پایندگی من نزدیک شده و روزهای 

 .دارمدگی را گرامی مینویسن هِخجست

شماری برای رسیدن به آن روزها لحظه

 .کنممی
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 قضاوت نادرست

مشغول بازخوانی کتاب »بانو با سگ 

ملوس«، اثر آنتون چخوف هستم. برای 

خوانم؛ داستان دومین بار این کتاب را می

 یز«انگملال کوتاه »سرگذشت

چخوف در بیشتر از صد سال پیش به 

مشکلات زنان در داستانش از زبان قهرمان 

کند که هنوز هم در داستانش اشاره می

 عنوان به آن از تواننمی حتا ماۀ جامع

 از جزئی را آن چون.  برد نام زنان مشکل
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 سارسنگ حکم و دانندمی کبیره گناهان

 .گیرندمی نظر در برایش

چخوف این بوده است که  مشکل زنان ازنظر

دار بچه ،زنان اگر قبل از ازدواج قانونی

گیرند؛  مورد قضاوت قرارباید شوند، چرا 

 .زنان توسطهم بیشتر آن

با خواندن این مطلب دریافتم که حتا در 

جوامع غیر مذهبی هم این مسئله مورد 

که این یک درحالیگیرد. قضاوت قرار می

زن هرگونه که  .امر کاملن طبیعی است
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دار خودش دوست دارد، حق دارد که بچه

  .شود یا نه

گرها خودِ جالب اینجاست که بیشتر قضاوت

 .زنان هستند

ای با به این نتیجه رسیدم؛ حتا اگر جامعه

های بی هم نباشد، این قضاوتحکومت مذه

ستیزانه وجود دارند و این به سطح زن

 .فرهنگ مردم آن جامعه بستگی دارد

توان سطح فرهنگ را فارغ از با مطالعه می

 .بردهر نوع نظامی بالا 
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 تعهد به خودم

جنس مذکر  از روزی که به تفاوت خودم با

آگاه شدم، دوست داشتم به موقعیت و 

جایگاهی برسم که بتوانم به زنان خدمتی 

 .کنم

 

موقعیّت زنان  همیشه من ۀمهمترین دغدغ

 د.شدر جامعه بود که نادیده گرفته می

نشستم؛ پای درددل هر دختر یا زنی که می

گفت. های زندگیش میها و سختیاز رنج



249 

 

249 

 

توانستم کردم ای کاش میمن هم آرزو می

 کاری کنم که دیگر رنج نبرد. 

با بازگو کردن دردهایشان، دردهای خودم 

ها و حتا روزهای بعد آمد. ساعتیادم می

ا هکردم و غصّههایشان فکر میهم به حرف

  دم.خورمی

روزی که تصمیم گرفتم وارد دنیای وسیع 

نویسندگی شوم، اولین موضوعی را که 

دوست داشتم دنبال کنم، همین نوشتن 
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برای »زنان« بود؛ چون از لحاظ روانی، 

 .ها داشته و دارمآناحساس نزدیکی با 

اکنون نهم خرداد هزاروچهارصدویک است و 

صورت جدّی برای جامعه ام بهتصمیم گرفته

هدفم که »زنان« هستند، کار کنم. 

م در همین مسیر نویسندگی، با خواهمی

های استاد در دوره استفاده از آموزش

کارآفرین یاد بگیرم که  نویسنده 

محتواهای خوب و ارزشمندی را برای زنان 

 .تهیه کنم و آموزش بدهم
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است. خودم را  الان دیگر زمانش رسیده

دانم با تمام تلاشم پیش بروم تا مؤظف می

به نتیجه دلخواهم که تاثیرگذاری خوب و 

 .ارزنده است؛ برسم

وقت کوتاه که هیچ بندمبا خودم عهد می

 .نیاییم و ناامید نشوم
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  منآرزوی دیرینه

وچهارصدویک دهم خرداد هزارامروز دواز

است. هیجان زیادی برای شروعی جدّیِ کار 

 هایی علیهدادن خشونتدر حیطه نشان

 .زنان دارم

قصد دارم در این زمینه به فعالیتّ خوبی 

بپردازم. به مطالعات دقیقی دست بیابم و 

 .رشد کنم
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کردن و عملی کردن دانم که با کارمی

هایم به موفقیّت و آگاهی بیشتری ایده

 سم. رمی

ریزی درست هباید برای خودم برنام

ای بچینم تا بتوانم جاهای مثبت و حسابی

منفی آن را به خوبی بررسی کنم و بتوانم 

رشد خودم را به زنان معرفی کنم و الگوی 

 .درستی برایشان بشوم
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های زنان هایی را که مربوط به فعالیتّکتاب

ها وجود دارند، در مبارزه با انواع خشونت

 .مطالعه کنم

دوست دارم اول از هر چیزی از لحاظ مالی 

با خیال راحت  به درآمد برسم تا  بتوانم

هایی را برای آموزش بخرم و به کتاب

استقلال مالی برسم. بعد با تجربه شیرینِ 

کار وارد دنیای آموزش شوم و آگاهی  این

 .لازمه را به مخاطبانم بدهم
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کنم که پابند کارم لاش میاز همین امروز ت

صورت خیلی جدی به این کار شوم و به

 .خوب و ارزشمندم بپردازم

برداری های آموزشی و نتابتدا با مرور فایل

ها و بعد با تمرین در یادگیری از آن

 نم.فتوشاپ شروع به کار ک

خواهم موفق شوم و به این آرزوی من می

 م.ام برسدیرینه
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  بر جای ماندهرد زخمِ

جز اختصاص زمان برای این روزها چیزی به

 .کندشتن و مطالعه، ذهنم را درگیر نمینو

هایی را که بردن برنامه پیشکارِ باغ اجازه

دهد. برای برای خود نوشته بودم، نمی

یم ام را طوری تنظهای روزانههمین برنامه

دادنِ سه کار مهم در روز ام که به انجامکرده

 . بر نباشدهم کاری که زمانخلاصه شود؛ آن
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شدن امروز بعد از اتمام کار باغ برای عوض

خاطرات  حالم در روستا کمی گشتم.

 .گذشته برایم تداعی شد

خاطر آوردم که در مدرسه بودیم. روزی را به

های اوایل جنگ ایران و عراق بود و سال

مردم از ترس حملات دشمن با توپ و 

آمدند. زنگ آخر خانه بیرون نمیخمپاره، از 

ها »بچه  کلاس که رسید، معلم گفت: 

ها هاتون و توی کوچهسریع برید خونه

 ید.«نمونید؛ مبادا آسیب ببین
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مدرسه تا خانه مسافت دوری بود. از این 

زیادی  ۀف روستا به آن طرفش. با عجلطر

راه افتادم و با تمام استرسی که از به

 ۀدست دشمن از قلشدن خمپاره بهشلیک

 فرار به پا داشتم، مرزی روستای روییهروب

 سنگی به پایم راه سرازیری در. گذاشتم

 ۀسروکل با و افتادم زمین بر سر با و خورد

 م. رسید خانه به خونین

باره در یکیاد آن همه استرس و سختی به

داشتم و ذهنم زنده شد. از کیفم آینه را بر
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های ناشی از نگاهی بر پیشانیم که رد زخم

آن ترس و استرس که هنوز برجای مانده 

 . شدبود، دیده می

اند و که آن روزها گذشتهوشحال از اینخ

دیگر هیچ کودکی در این وادی آن دردها را 

  .کند، به خانه بازگشتمتجربه نمی
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 سختی عادت جدید

 

-تاپ میامروز اوّلین روزیست که با لب

ها نوشتن با گوشی حس  نویسم. بعد از مدتّ

-تاپ تمرکزم را برهم میعجیب کار با لب

 کردنزند؛ چون باید حواسم به درست تایپ

هم باشد. طبق عادت نوشتن با گوشی که  

جا هم دوست  کردم، اینسریع تایپ می

 عمل بنویسم.  دارم باعجله و سرعت

-این وضعیّت من را یاد ترک عادت می

گیری اندازد؛ ترک عادت، مداوت در شکل
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طلبد. همیشه برای  عادت جدید را می

های نامناسب و بد، باید  دوری از عادت

 را جایگزین کرد. عادات درست و خوب

من اکنون با این دیدگاه برای یادگیری با  

ابزار جدیدِ نوشتن،   آستانۀ تحمل خود را  

 برم.  بالا می

دانم که یادگیری و کسب مهارت در کار می

کردن به این خواهد. فکرتمرین و تکرار می

شود که از تایپ با ابزار موضوع باعث می 

 بخش شود.  جدیدم لذت
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حین نوشتن این یادداشت یاد  ای کهنکته

دقت در انجام کار است.   گرفتم، صبر و

همیشه وقتی با فکرکردن کاری را انجام 

 ام. داده باشم، صبور بوده و پشیمان نشده

شود با صدای پرندگان رشتۀ افکارم پاره می 

های مزاحم، و برای دوری از نیش پشه

 . شومبند میمشغول بستن پشه
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 بهتر دیدن 

 

این روزها اوضاع جامعه خوب نیست. اغلبِ  

فکر خودمان هستیم.  ما در زندگی فقط به

دست بیاوریم و  ای نان بههمین که لقمه

بقیه   گرسنه نمانیم، خرسندیم؛ دیگر به 

کار مان را به. تمام تلاشکنیمنمیمردم فکر 

بریم تا مریض و درگیر دارو و دکتر می

 نشویم.  

ه انواع غذاهای بینیم کافرادی را می

آورند و مصرف  هایشان میمتنوعی سرسفره 
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که ریزند؛ درحالینشده در سطل آشغال می

ها حسرت خوردن یک وعده همسایهِ آن

-غذای خوب به دلش مانده است. ما زیبایی

بینیم. تنوع خوراک و پوشاک در ها را می

آورد؛ امّا نگاه پراز بازار ما را به وجد می

 بینیم.  ضاعت را نمی بحسرت افراد بی

بینیم که حیوان خانگی  اشخاصی را می

کنند  خریده و با جان و دل از او مراقبت می 

عنوان عضوی از افراد خانواده خود  و به

شوند؛ امّا به حیواناتی که در پذیرای او می
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گذارند و طبیعت هستند، احترام نمی

 کنند.  بدرفتاری می 

بینایی خود درست اگر از قدرت تفکر و 

تری  کردیم؛ حس قشنگ استفاده می

  شد.مان مینصیب

 ادامه نویسی.

 صورتش مثل خبر خوش بود.
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ها بود که او را ندیده بودم. امروز  سال 

روشن شد. صورتش مثل   چشمم به جمالش

خبر خوش بود و نگاهش برق درخشانی 

داشت. پیشانی بازش خبر از حال درونش 

ها نگاهش کنم  داد. دوست داشتم ساعت می

و به چهره شادش نگاه کنم. قبل از 

زدن با او در ذهنم حال او را بررسی  حرف

بین و  دانم که خوشکردم. می می 
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ت که  اندیش است؛ چون ممکن نیسمثبت 

گونه روی خوشی اندیش نباشد و اینمثبت 

 داشته باشد.  
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 چگونه خوب بمانیم؟ 

ها ما زنان نیاز به استراحت خیلی وقت 

قدری زیاد  داری بهداریم ولی فشارهای خانه

دهیم، جسم و روان  است که ترجیح می 

موقع  خودمان را خسته کنیم تا کارها به

 انجام شوند.  

خودمان اهمیّت بیشتر به بعد بهاینبیاییم از

 دهیم تا حس خوبی بگیریم.  
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دادن کارهای خانه یا هرروز قبل از انجام

سرِکار رفتن به این فکر کنیم که در طول 

روز حداقل یک کار برای خودمان انجام 

رویری، بدهیم. کاری مثل کمی پیاده 

گرفتن، ساعت رقصیدن، دوشنیم 

ن یک چیز کوچک یا  خواندن، خریدآواز

ما خوشایند باشد و  ای که برای خوراکی
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دادن و خیلی چیزهای دیگری  آهنگ گوش

 کند.  که حال ما را خوب می

ما زنان نیاز داریم که خودمان را دوست 

داشته باشیم و به خودمان احترام بگذاریم  

 تا دیگران هم به ما احترام بگذارند.  

هر وقت که غمگین شدیم، شرح حال خود 

با یکی از دوستان یا فردی که  را بنویسیم یا

از لحاظ احساسی به ما نزدیک است،  
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دردِدل کنیم تا آن غصه باعث پریشانی  

 هم نریریزد.افکارمان نشود و روان ما را به

ما زنان به حمایت خودمان نیاز داریم.  

خودمان را دوست داشته و با مهربانی با  

 خود رفتار کنیم.  
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زو روزی که تکرار نشدنش را آر

 .دارم 

باغ بودم که  مشغول خوردن صبحانه در خانه 

با لرزش و صدای مهیب انفجاری از جا 

 پریدم. 

معمولن در این مواقع آدم یاد چیزهایی که  

در محیط پیرامونش   امکان وقوعش

افتد. من هم صدا را به انفجار گذرد، میمی 

 مین ربط دادم.  



273 

 

273 

 

غربی  خواهرم در باغ بود و در قسمت شمال

های جنگ ایران و  باغشان از بقایای مین 

عراق مانده است. نگران شدم و به اوّلین 

کسی که زنگ زدم، او بود. صدای بوق  

  گوشی در گوشم پیچید و بر استرسم اضافه

 شد.  

خبر جواب داد و گفت که او هم مثل من بی 

 است.  

ساعت خبر در سطح شهر پیچید  بعد از نیم 

که خانه یکی از بستگان براثر نشتِ گاز  

 منفجر شده است.   
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ساختمانی مسکونی سه طبقه که از حجم  

زیاد گاز در طول شب پر شده است، با زدن 

دست خانم خانه، منفجر شده و  کبریت به 

های  ریزید. ساختمانمان فرو میکل ساخت

آوارشده هم آسیب    ۀچسبیده به خان

 بیند.  می 

روم، جسد عروس وقتی به محل حادثه می

خانواده و فرزند خردسالش را از زیر آوار  

آورند. حادثه دردناکی که بیرون می 

کس تاوان دیدنش را ندارد. مجموع هیچ

نفر  افراد هرسه خانواده در ساختمان به ده
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نفر  اند. سهرسد و همه زیر آوار ماندهمی 

حدی آورند که به دیگر را بیرون می

سختی  شان سوخته است که  به سروصورت

شوند.  دختر کوچک خانواده شناسایی می 

شود و که از دانشگاه برگشته بود، پیدا نمی

شوند و  احمر متوسل می به نیروهای هلال

 آورند. همه مردم شروعیاب را می سگ زنده 

به دعا خواندن برای زنده ماندن دختر 

زند و کنند. سگ چرخی بر روی آوار می می 

 گردد. ساکت نزد صاحبش برمی 
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بینم  روم و مادر عروس را میبه بهداری می

درد  که شیون سرداده و دل همه را به

انگیز است که  ای غماندازهآورد. صحنه بهمی 

مردم همراه مادر عروس خانواده،  ی همه

آن خودم را جای مادر ریزند. یکاشک می

گذارم. واقعه برایم غیرتحمل  دردمند می 

کنم و است و خودم را از این افکار دور می

شان  هایی که کنترلدلم را با ریختن اشک

 کنم.  دست من نیست، آرام می

ساعت جستجوی مداوم مردم و  بعداز هشت

ادی جسد دختر خانواده هم  نیروهای امد
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شود و وضعیت سوختگی مادرشوهر پیدا می 

رسد. پدر و پسر خانواده به هشتاددرصد می 

روند و پسر کوچک خانواده به کما می 

 برد. سر می تر هم در وضعیّت بدی به بزرگ

های پلاسکو و یاد فروریختگی ساختمان

افتم که چقدر دردناک و متروپل می 

 ده باشند.  غیرقابل تحمّل بو 

 دادن فرزند دردناک است.  چقدر ازدست

حادثه  دهم،های مردم که گوش می به حرف

های دور از عقل هم  حرف  طرف ویک
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ها اتفاق افتادن این فاجعه را  آن.  طرفیک

 دهند.  شوری و خرافات ربط میبه چشم

گاه آرزوی تکرار  امروز روزی بود که هیچ

 ور. شدنش را ندارم. روزی بد و منف
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 کوتاه نیامدن

ام و اصلن از این  دوباره به نوسود برگشته

هایم بابت خوشحال نیستم؛ چون نظم برنامه 

   خورد.هم می به

  اند، آمدورفت من ها رسیده از وقتی که توت

اینجا شروع شده است؛ یک روزدرمیان هم به 

ها  کردن توتو گاهی هر روز باید برای جمع

را   کتابی  من  ماه  یک  این  مدت  در  بیاییم. 

 ام.مطالعه نکرده 
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این امر در بازده کارم خیلی تاثیر بدی 

ام نیز شده  گذاشته و باعث بدی روحیه

 است.  

ام، نوشتن صفحات تنها کاری که انجام داده

 گاهی و یادداشت روزانه بوده است.  صبح

توانم رشد  من با مطالعه روزانه و خوب می

کنم. تمام تلاشم این است که خودم را در  

سرد مسیر نگه دارم تا کم نیاورده و دل

 نشوم.  

حالم از این بابت خوب نیست و خودم هم 

شوم و با  کاری میها دچار اهمالگاهی وقت 
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در دنیای زدن رفتن سراغ گوشی و پرسه

شد دهم؛ وگرنه می مجازی وقتم را هدر می 

منتظر  زمانی را برای مطالعه دزدید و از 

 بهتر باشد.  ماندن فرصت 

باید با خودم برخوردی جدّی داشته باشم تا  

 کاری ادامه پیدا نکند. این اهمال

از همین لحظه که نوشتن را کنار گذاشتم،  

شروع به خواندن کتاب وراجی ذهن  

ا زمان را بیشتر از این هدر کنم تمی 

 ندهم.  
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من یک زنم، زنی که گاهی سنش را از یاد  

کند.  برد و مانند یک بچه رفتار می می 

گونه رفتار کردن را دوست دارم.  این

شادی بپوشم و   های لباسدوست دارم 

 که دلم خواست بروم.  به هرجایی

دوست دارم موهایم را ببندم و کفش راحتی  

کند،  یارای دویدن می پوشیده، تا نفسم 

نباشم و   یسئولیّتبدوم. نگران هیچ م

فقط به هدفم که فعلن نویسنده شدن 

 است، فکر کنم. 
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هایم، دست آوردن خواستهمن برای به 

 آیم. تلاش کرده و کوتاه نمی 
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 شفای کودک درون 

همۀ ما دارای کودک درون یا همان منِ  

با کودک درون  دوم هستیم. هرگاه

خود مهربان نباشیم و برخلاف میلش  

مان نیستیم و عمل کنیم، خود واقعی

در درون خود دچار خیلی از مشکلات  

روانی می شویم. وقتی شروع به  

گیریم، خودسرزنشی و قضاوت خود می

 فعّالیتکودک درون خود را از 

اندازیم و خلاقیّت خود را نیز از می 

 دهیم.  دست می 



285 

 

285 

 

ر درستی با کودک درون خود  اگر رفتا

داشته باشیم، رشد بیشتری داریم و 

دست درنتیجه زندگی شادتری به

 آوریم. می 

کودک درون اثر امروز قسمتی از کتاب »

« را مطالعه وسیاکاپاچیونهدکتر ل

کردم. برای شفای این کودکم 

هایی را که پیشنهاد داده بود، تمرین

انجام دادم. از احساسی که با 
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دست آوردم، دادن این تمرین بهانجام

 زده شدم. شگفت

توانستم چه هایم افتادم که مییاد کودکی

کارهایی انجام بدهم ولی نداده بودم. از 

 خاطر ملاحظۀ حالِچه رویاهایی به

دیگران صرف نظر کرده بودم و عرصۀ 

رشد و شکوفایی را بر خودم تنگ کرده 

 بودم. 

که تمرین را انجام دادم، متوجه شدم وقتی

با آزادگذاشتن و شفای کودک 
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توانم زندگیم را از درونم می

بعد مطابق میلم شکل بدهم بهاین

و در راه تلاش برای رسیدن به 

 هایم، قدم بردارم.هدف

 

 

 

 



288 

 

288 

 

 کردنحرکت کند

توان خیلی چیزها آموخت. از طبیعت می

تواند بهترین داشتن چشم بینا و ریزبین می

شرطی که آموزگار ما در زندگی شود؛ به

 اندکی دقّت و صبوری کنیم.

سنگی حلزونی را دیدم که بر روی تخته

نگاه اوّل حس کردم  رفت. درناهموار راه می

کند؛ امّا بعداز چند لحظه که حرکت نمی

آرامی خودش را بر دقّت، متوجه شدم به
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روی سنگ ناصاف و فرسوده از هوازدگی، 

 کشاند. می

رفتن سنگ نشستم و راهدر کنار تخته

حلزون زیبا را تماشا کردم. کنجکاو بودم که 

برد تا حلزون مسیر را طی چقدر زمان می

 کند و به زمین برسد. 

مالید و به ی سنگ میشکم صافش را بر رو

پیمود. گاهی دلم آرامی مسیرش را می

خواست او را بردارم و بر زمین بگذارم تا می
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او را از این مسیر سخت و ناهمواری که 

 انتخاب کرده بود، نجات دهم.

یک ساعت گذشت و او هنوز به اندازه یک 

کار او وجب من راه نرفته بود. تلاش و پشت

 تماشایی بود.

یاد خودم افتادم که مسیر جدیدی را در 

و برای رسیدن به  ی انتخاب کردهزندگ

کننده چقدر عجول هستم و ای دلگرمنتیجه

اندازه به من ضربه داشتن تا چهاین عجله

 است.  زده و ناامیدم کرده
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ها را سنگ، راهحلزون به آرامی بر روی تخته

طرف رفتن، آزمایش کرد تا طرف و آنبا این

 مسیر درست را پیدا کرد. 

که به خاطر آوردم که من هم برای اینبه

م برسم، باید با دقت تمامی هایخواسته

های رسیدن به هدفم را سنجیده و راه

 وار حرکت کنم. حلزون

رمز موفّقیّت حلزون؛ همین کند 

 کردن است. حرکت
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گرفتن چشم بینا و ریزبینی برای درس

 داشته باشیم. 
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زندگی یا مرگ من چه اثری در 

تواند داشته زندگی دیگران می

 باشد؟ 

هنگام مطالعۀ کتاب »ماه سیاه کوچولو« اثر 

»صمد بهرنگی« به این جمله: »اگر یک 

 -شومکه می-رو شدم؛ وقتی با مرگ روبه

مهم نیست. مهم این است که زندگی یا 

مرگ من چه اثری در زندگی دیگران داشته 

 باشد. 



294 

 

294 

 

این جمله تلنگری بر من وارد کرد. حال که 

ام، باید شدن گذاشتهقدم در راه نویسنده

این سوال را از خودم بپرسم که هدف من از 

عنوان رو آوردن به این کار چیست؟ من به

 ای دارم. یک نویسنده چه وظیفه

هایی را برای رشد در زنان فعالیتّ کنار 

 جامعه انجام دهم. 

زنان پایه و اساس جامعه هستند. زنان هر 

ای که آگاه باشند، آن جامعه از لحاظ جامعه
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فرهنگی و اقتصادی و اجتماعی پیشرفت 

 کند. خوبی می

ما زنان با آشنایی با نیازهای جامعه و 

توانیم بستر خوبی را برای خودمان می

 پیشرفت جامعه فراهم کنیم. 

ای گونهخواهم به من به سهم خودم می

گشای زنان هایم راهزندگی کنم، اندیشه

 برای بهتر زیستن شود. 

خواهم زندگی من برای جامعه می

باشد. آثاری را از خود بر جایی  بخشسود
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 های آینده نیز بخورددرد نسلبگذارم که به

و زندگی من اثر مفیدی در جامعه داشته 

 باشد و مرگم تنها ظالمان را خشنود کند.  
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 کار در جامعه موقعیّت زنانِ بی

کار کشورمان امروز از موقعیّت زنان بی

دست آوردم. دختران جوان و طلاعاتی بها

کسانی که ازدواج ناموفقی داشته و بیوه 

هر دلیلی شوهران خود اند، زنانی که بهشده

اند، برای تأمین نیاز مالی را ازدست داده

فروشی در شهر خودشان مجبور به تن

 شوند. سلیمانیهِ عراق می

ای واسطۀ سودجو به دست عدّهاین زنان به

کنند، داره میافرادی که دیسکوها را ا
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جا تن فروشی شوند و در آنمعرفی می

 کنند. می

طبق گفتۀ یکی از این زنان، آنان مجبور به 

شوند که علاوه بر خوابیدن با مردانی می

عدم رعایت بهداشت فردی، هر نوع رفتار 

کنند؛ چون خشن جنسی را هم تحمّل می

 کنند. مقدار پول بیشتری  دریافت می

کاری و تورم و این زنان برای فرار از بی

قتصادی کشورمان، برخلاف مشکلات ا

زنند. رغبتِ خود، دست به این کارها می
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شان که از نوع هایها در جواب خانوادهآن

کنند، کار در آرایشگاه، شغل سؤال می

ها و کارهای خدماتی فروشندگی فروشگاه

 کنند. ها را معرفی میدر رستوران

اگر کشور ما از لحاظ اقتصادی در فقر و 

م مجبور برد، زنان ما هسر نمیکاری بهبی

شدند و به تن دادن به این کارها نمی

شان به نوع بردن فرزندانهمیشه ترس پی

 کردند.  کار را با خود حمل نمی
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 خشم در زنان

حق خود با  افتیکه در قبال در یزنان وقت

. شوندیم نیرو شوند، خشمگروبه یموانع

خانواده زن  یها اعضامانع نیها اوقت یلیخ

 نیممکن است ا نیهستند. همچن لیفام ای

که به  دیوجود آدر ما زنان به یخشم زمان

 . میباش دهینرس مانیهاخواسته

خاطر ابراز خشم خود، مورد زنان به شهیهم

سرزنش و  نی. ارندیگینکوهش قرار م

زنان را از بروز  ان،یها توسط اطرافقضاوت
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آن دچار ندامت و مجبور به کنترل خشم 

 . کنندیخود م

 دهند،یکه خشم خود را نشان م یزنان

مرد  کیحق خود با  یبرابر یمثلن؛ برا

در جامعه مردسالار مورد  کنند،یتلاش م

 . رندیگیسوءظن قرار م

خشم خود را نشان  یدر مقابل مرد یوقت

 ا،یحیهمچون ب یادیز یهادهند، با واکنش

 نی. با اشوندیم مواجه وروچشمیپررو و ب
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 نیچننیکه ا ستین لیما یزنچیوصف، ه

 . ردیمورد قضاوت قرار گ

 اگر ۀ مردسالار،است که در جامع نیا جالب

را بروز دهد، با خشم خود  مردی

که به زنان نسبت داده  ییهابرچسب

بلکه با  شود؛یمواجه نم شوند؛یم

و  خطا«مثل: »مادربه ییهادشنام

که باز هم  شودیرو مروبه»حرامزاده«  

 د. برنیسؤال م ریزن را ز تیّشخص
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به علّت  شوند،یم نیکه خشمگ یوقت زنان

 یبرا یاو راه چاره کنندیخشم فکر م

است که جامعه  نی. همابندییمقابله با آن م

  .ترسندیمردسالار از خشم زنان م
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 شروعی دوباره

 

ر بدی روی این روزهایی که گذشت، اث

گاز ام گذاشتند. روزهایی بود که نشتروحیه

شدن خانه یکی از اعضای فامیل باعث ویران

نفر از اعضای شدن ششبود و باعث گشته

 نفره شد. ای هشتخانواده

نفر از در میان سه روزیکطی هفتۀ گذشته 

سر آن عزیزان که در بیمارستان به
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بردند، از شدت سوختی حاصل از می

 وت کردند. گاز؛ فسوزی نشتآتش

دردناک ماجرا زمانی بود که علت قسمت 

های کار گیری بستگاز نشانه بهنشت

های نامرغوب برای غیراستاندارد و لوله

جویی از هزینه، صورت گرفته بود و صرفه

 باعث این فاجعه دردناک شد. 

این فاجعه باعث شد که توانایی نوشتن و 

کردن به کارم را از دست بدهم و در تمرکز
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نجام ای که گذشت، کاری امدت این هفته

 ندهم. 

برم تا در هفته کار میتلاشم را به تمام

رو فعالیّت بیشتری داشته باشم و پیش

کارهایم را دوباره با جدّیّت بیشتری دنبال 

 کنم. 
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 کنندهروزِ خسته

 

پس از خستگی زیادِ کارِ باغ، سراغ نوشتن 

هایم را با خواهم تمام خستگیروم و مییم

نوشتن بر روی صفحهِ کیبورد بگذارم. امروز 

ای داشتم و اصلن روز خوبی نبود، نه مطالعه

ام کرده نه نوشتنی. این کار باغ پاک کلافه

ای دنج پناه ببرم است. دوست دارم به گوشه

 ها و دفترم باشند. و تنها همدمم کتاب
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من با نوشتن و مطالعه به آرامش 

سم. دوست ندارم هیچ مسئولیّت رمی

جز نوشتن و دیگری در زندگی به

مطالعه داشته باشم؛ ولی چون قبلن 

ام، خودم را متعهد کار را قبول کردهاین

 دانم. به انجامش می

گاه روانم را مطالعه و نوشتن هیچ

کند. ممکن است که خسته نمی

خستگی جسمی به همراه داشته باشد؛ 

 اکنون دارد.ولی روانم را شاد نگه می
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که به ساعات پایانی شب نزدیک 

روم تا شوم، به سراغ کتاب میمی

 خواب راحتی داشته باشم.

با این دلخوشی که این روزها زود 

گذرند و تمام زمانم در دوباره در می

گرفت، نوشتن را به اتمام دست خواهم

 رسانم. می
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 راه مقابله با خشم

 

دست آوردن وقتی زنان در قبال به

های خود با خانواده و دوستان، خواسته

شوند، خشم به سراغشان دچار مشکل می

 آید. می

شوند، دو نوع رفتار زنانی که دچار خشم می

 دهند. در مقابل خشم انجام می

دسته اول که خشم خود را سرکوب 

ساز هستند. این ظاهر آرام و بهکنند و بهمی
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شوند و در اجتماع پذیرفته مینوع زنان 

گیرند؛ امّا در اصل شاد مورد تکریم قرار می

رسند و هایشان نمینیستن و به خواسته

همیشه با سطح زیادی از توقع و انتظارات 

ها قدرت بیان شوند. آندیگران مواجه می

 هایشان را ندارند. خواسته

دسته دوم، زنانی هستند که خشم خود را 

هایشان را بیان دهند و خواستهبروز می

کنند و از حق خود در مقابل کسی که او می

کند. د، دفاع میرا مجبور به انجام کاری کن
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این گروه از زنان از طرف جامعه طرد شده 

حیا، سرکش، هایی مثل: بیو با برچسب

 شوند. رو میهرزه، غرغرو و بددهن روبه

نوع خود، هردو گروه از این زنان هرکدام به

بینند. بهترین در مقابل خشم آسیب می

حل برای مقابله زنان در مقابل خشم، راه

 صورتهای خود بهبیان کردن خواسته

دست محترمانه است تا نتیجه مطلوب را به

 آورد. 
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 هاعملی کردن آموخته

غروب است و آسمان غبار گرفته. در خانۀ 

ام. پس از پختن شام مادرم نشسته

تاب برای به صفحهِ لپ -یتیمچه-دلخواهش 

 آورم. می روزانه، پناه نوشتن یادداشت

های زنان«، تمامی العه کتاب »تواناییبا مط

 تجربیات زندگی برایم تداعی شد.

خاطرم آمد که تصمیم به تغییر روزهایی به

رفتار در زندگی گرفتم. سختی تشکیل 
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ها و تداوم در آنهای جدید و عمل بهعادت

 انجامشان یادم آمد.

ی که همهموقع مطالعهِ کتاب، از این

راهکارهای کتاب را عملی کرده بودم، شاد 

توانستم این احت میشدم؛ چون با خیال ر

خواهم ای که میکتاب را در کارگاه آموزشی

 برگزار کنم، به همه معرفی کنم.

سازند. ها خشنودم میهایم از کتابآموخته

شوم که تر میتر از آن زمانی خوشحالمهم

 ها را در زندگی عملی کرده باشم.آموخته
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مطالعه این کتاب رغبت من را به تداوم در 

 این مسیر زیبا بیشتر کرد. 
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