
گریه و زاری را بگذار برای بعد
      جـواب تسـت مثبـت بـود. 

جواب هـای دیگـر هـم یکـی پس 

از دیگـری. همـسرم، مادرم، بـرادرم و به 

پـسرم هـم رسـید. ویـروس خانـواده را 

گرفتـه  بـود، ماجرایـی کـه یـک سـال و 

انـدی اسـت از بابتـش هـراس داریـم. 

خـبر مثبـت  شـدن تسـت  کرونـا ایـن 

روزهـا خـبر بـد همـه مـا شـده اسـت و 

را  انتظـارش  لحظـه ای می رسـد کـه 

نداریم.

ناگهـان مـن بـودم و حجمـی از کار 

بیرون، مشـغله و چند بیمار روی دستم. 

می توانسـتم بنشـینم و سـاعت ها زار 

بزنـم بـه حـال و روزم کـه چـرا بایـد همه 

بیـمار  اعضـای خانـواده ام هم زمـان 

شـوند. چرا کسـی نیسـت بـرای مـا غذا 

بپـزد، بچـه  را نگـه دارد و برایـم خریـد 

کنـد؟ بعـد، همه چیـز را بینـدازم گـردن 

سرنوشـت و بخـت بـد خـودم کـه از 

همـه بداقبال  ترهسـتم امـا فکـر کـردم 

فرصـت بـرای غصـه خـوردن زیـاد دارم. 

ترجیح دادم همـه توانم را بگـذارم برای 

پرسـتاری.

زیـاد  را  لحظـه  در  کـردن  زندگـی 

شـنیده ایم اما معنایش را شـاید ندانیم. 

بیشـتر آدم هـا فکـر می کننـد زندگـی 

یعنـی خـوش بگـذران و غصه هیـچ چیز 

را نخـور. اما زندگـی عادی غم و شـادی 

را بـا هـم دارد. مگـر می شـود فقـط بـه 

شـادی فکـر کـرد؟ زندگی کـردن در 

لحظـه یعنـی همیـن حـالا همیـن بـاش 

کـه بهتریـن اسـت. در ایـن لحظـه غـذا 

بپـز! حـالا فقـط بچـه داری کـن! اکنون 

تنهـا زمـان حضـور در مهمانـی و کنـار 

دیگـران اسـت. زمـان ناراحتـی بـرای 

اتفاقـات و حرف هـای ایـن و آن را بگذار 

بـرای زمـان خـودش.

می توانسـتم هم زمـان بـا پرسـتاری هـم 

بـاز خـودم را بدبخـت بدانـم و برایـش 

سـاعت ها غـم داشـته  باشـم امـا هـر 

لحظـه کـه خسـته بـودم خـدا را شـکر 

کـردم بـرای اوضاعـی کـه از ایـن بدتـر 

نیسـت. همین فکرهای سـاده می تواند 

تحمـل شرایـط سـخت را آسـان تر کنـد.

سـاعت های  و  روزهـا  در  مـا  بیشـتر 

دشـوار، درگیـر نشـخوارهای فکـری 

هسـتیم. نشـخوار فکـری توجـه افراطی 

ذهن بـه یـک اتفـاق و تمرکـز بیش ازحد 

بـر چرایی هـا و نـکات منفـی علـت آن 

اتفـاق اسـت کـه نسـبت بـه رویدادهای 

گذشـته رخ می دهـد. نشـخوار فکـری 

گذشـته،  مشـکلات  مـداوم  تکـرار  و 

شـما  حـق  در  کـه  بی انصافی هایـی 

شـده یـا سـختی هایی کـه کشـیده اید 

سـبب می شـود توانـی بـرای جنگیـدن 

بـا مشـکلات کنونـی نداشـته  باشـید، 

بـه زنـی تبدیـل شـوید کـه تنهـا خودش 

را سرزنـش کـرده اسـت و از همه چیـز و 

همـه آدم هـا شـاکی اسـت.

در کنار چنین گزینـه ای، کمبود مهارت 

حـل مسـئله را هـم بگذاریـد. بـرای زن 

یـا مـردی کـه یـاد نگرفتـه در سـختی ها 

چه طـور زندگـی را بچرخانـد یـا همیشـه 

بـه دیگـران متکـی بـوده اسـت مدیریت 

چنیـن روزهایـی گاهـی در تصوراتـش 

ناممکـن اسـت.

زمانـه ای کـه در آن زندگـی بیـش از هـر 

وقـت دیگری بـه آدم هایـی نیـاز دارد که 

بتواننـد به تنهایـی بـار سـختی ها را بـه 

دوش بکشـند. هیچ وقت در ذهنتان هم 

تصور نمی کردیـد روزی که بیمار شـدید 

در خانـه تنها بمانیـد و هیچ کـس جرئت 

نزدیـک شـدن بـه شـما را هـم نداشـته  

باشـد امـا می بینیـد کـه اتفـاق افتـاد. 

یک سـال اسـت که دارد اتفـاق می افتد 

و داریـم کم کـم به آن هـم خـو می کنیم.

اکنـون بیـش از هـر زمـان دیگـری بـه 

آموخـتن ایـن مهارت هـا نیـاز داریـم. به 

قـوی شـدن خـود وجودی مـان شـاید 

روزهـای بدتـر از ایـن هـم در انتظارمان 

از ایـن  باشـد، روزهایـی کـه تنهاتـر 

. یم شـو

یک حبه قند 
کنار چای تلخ همه غم های جهان! 

     صبح شده است! خورشید تابستان که برای سال های طولانی 

برایمان پیام شادی و سرخوشی داشت، اندوهناک بر فراز شهر 

مضطرب می تابد. صدای هیچ کودکی در کوچه نیست. کودکان در خانه 

می مانند تا در امان باشــند. زنان و مردان نیز. خانه ها معنای دیگری 

یافته انــد. خانه هــا پناهــگاه شــده اند. در شــهر چهره هــای 

نیمه پوشیده، دور از هم، به دنبال لقمه ای نان از این سو به آن 

سو می دوند به امید رســیدن به خانه. اندوه از در و دیوار شهر 

سوگوار می بارد. حال دوســتان را اگر بپرسی، یا مریض اند یا 

مریض داری می کنند، یا ســوگوار و غم دیــده در کنج تنهایی 

نشسته اند! همه جا پچ پچ است از وضعیت سیاه شهر! اخبار بد 

حتی وقتی در گوشــه خانه امن و راحتمان نشســته ایم، از دریچه 

تلفن همراه سرازیر می شود توی خانه، می ریزد روی فرش. حتی گل های 

قالی پژمرده و دلمرده اند. اخبار بد روی دیوارها راه می رود. اخبار بد روی 

مبل با ما می نشیند و شب با ما به رختخواب می آید. ما هرروز در این حجم 

انــدوه و اضطراب غوطه وریــم. در دیدارهای کوتاهــمان در خیابان، در 

تماس های تلفنی مان، در استوری ها و پست های صفحه اینستاگراممان، 

غم را به هم تعارف می کنیم. حلقه ای می شویم در زنجیره اضطراب. قرار 

نبود این طور باشد. بود؟!

شاید وقتش رسیده ما زن ها جهان را نجات دهیم. مگر نه اینکه همه مردم 

به خانه هایشــان پناه برده اند؟ مگر خانه کجاست؟ یک چهاردیواری، با 

سقفی به قاعده بلند، اثاثیه ای و فرشی؟ نه! جایی که در آن بشود ساعتی 

نشست، فارغ از کار جهان! چای نوشید، روی مبلی لمید، غذایی خورد و 

در تاریکی شب به رختخواب رفت؟! نه! جایی که می توانی از شر بیماری 

در امان بمانی؟! شــاید. خانه امــا اگرچه همه این ها هســت، فقط این 

نیســت. مگر جز این اســت که خانه قلمرو بلامنازع زنان است؟ مگر نه 

اینکه ما معنای خانه ایم؟! حتی بیش از این. من فکر می کنم خود خانه 

زنی است با پیراهنی راحتی با طرحی از گل های سوسن. خانه زنی است 

با موهایی کوتاه و شانه شده و درخشان، یا موهایی بلند و زیبا و پریشان! 

خانه زنی است که آرام از این سو به آن ســو می رود. گلدان های زیبایش 

را آب می دهد. صبح ها نان یخ زده از فریزر بیرون می کشد، گرم می کند، 

ســفره می چیند، عطر می زند. خانه زنی است که جهان کوچکی آفریده 

که اگرچه می داند آن بیرون غم هست، درد هست، اندوه هست و بیماری 

هست، باز زندگی را دوست دارد. باور کنیم که خانه های کوچکمان ما را 

نجات خواهند داد از این غم بی امان. خانه هایی که در آن ماییم، ما زنانی 

که بلدیم از کوچک ترین و دم دستی ترین چیزهای جهان بهانه های ساده 

خوشبختی بسازیم. ما زنان که هرروز صبح کودکانمان، کودکان بی گناه 

و درخانه مانده مــان که هیچ از غــم جهان نمی دانند، تصویــر دنیا را در 

چشم های ما می جویند. ماییم که با چهره ماتم زده مان به آن ها می گوییم 

باید بترســند و چیزهای بدتــری در راه اســت. ماییم که بــا خنده های 

سرخوشانه مان، با زیبایی خانه، و آرامشــی که بلدیم چه طور بیافرینیم، 

به آن ها می گوییم زندگی زیباست و ارزشــش را دارد. به آن ها می گوییم 

خیالتان راحت، ما مراقبتان هستیم و اینجا امن است. ما، زنان، خود خود 

خانه ایم، خانه ای که باید به آن از شر بیماری و اندوه و مصیبت جهان پناه 

برد. حواسمان باشد ما راه و رســم نجات جهان را خوب بلدیم. می دانم! 

سخت است که در میانه رنج، شادمان باشی و امیدوار. تلخی جهان جای 

خود. ما باید حواسمان باشد که حبه قند کنار چای تلخ جهان را ما باید 

بگذاریم، برای حرمت زندگی و فرزندانی که تجسم آینده اند.

تکتم جاوید
کارشناس ارشد روانشناسی عمومی
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