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لپ تاپم را با عذاب وجدان یک مادر شاغل که قضاوت اشتباهی کرده، خاموش 
کردم و درش را بستم و گفتم: »بیاید با هم برای ناهار ماکارونی درست کنیم...« 

irannewspaper.ir irannewspaper

جمعه  22 مهر 1401  شماره 1

الان، بهترین لحظه  عمر توست

 
صدای جیرجیـــر پارکت ها انگار صبح ها 
ده برابـــر می شـــود. روی نـــوک پـــا راه 
می روم. از لای در اتاقشان 
نگاهشان می کنم. خیلی 
عمیـــق و آرام خوابیده اند. 
در را آرام می بنـــدم. دمپایـــی روفرشـــی ام 
را پایـــم نمی کنـــم کـــه صـــدای لخ لـــخ 
کفه هایـــش، خانـــه را بیـــدار نکنـــد. آرام 
درِ دستشـــویی را باز می کنـــم و با صورت 
خیـــس کـــه بیـــرون می آیم، بـــاز از لای در 
اتاق نگاهشان می کنم که مطمئن شوم 
خوابند. صورتم را خشک می کنم و بافته  
بی حوصلـــه و هول هولکـــی موهایم را باز 
می کنم. شـــانه را تا جایی که گـــره ندارد، 
آرام حرکـــت می دهـــم کـــه صـــدای روز را 
کـــه از لای در ایـــوان می چرخـــد در خانه، 
بهتر بشـــنوم. موهایم را بـــا کش صورتی 
ســـرحالی می بنـــدم. لپ تـــاپ و کتـــاب و 
مـــدادم را مـــی آورم بیرون اتـــاق و باز روی 
نـــوک پا مـــی روم داخـــل آشـــپرخانه و زیر 
کتـــری را روشـــن می کنم. صـــدای مادرم 
در گوشـــم تکـــرار می شـــود کـــه: »خـــب 
مـــادر! اول زیـــر کتـــری را روشـــن کن بعد 
برو دستشویی و...« صدا را با بازکردن در 
لپ تـــاپ در ذهنم قطـــع می کنم. دکمه 
روشـــن/خاموش را کـــه فشـــار می دهم، 
صـــدای ریـــز و خوابالویـــی از پاییـــن اپـــن 
آشـــپزخانه می گوید: »مامـــان...!« کمی 
عقـــب می پرد ســـرم از صـــدا و می گویم: 
»عه! شـــما کی بیدار شـــدی پســـرم؟ کی 
از اتـــاق اومدی بیـــرون؟« می روم بغلش 
کنـــم ســـاعت را نـــگاه می کنم؛ هشـــت و 
پنـــج دقیقـــه اســـت. بغلش می کنـــم و با 
امیدواری می پرســـم: »امیرحسن جان! 
مامـــان جـــان! خوابـــت میـــاد هنـــوز؟« 
ســـرش را گذاشته روی شـــانه ام و کم کم 
دارد کف پاهایش به زانوهایم می رســـد. 
زیـــر نفس هـــای گـــرم و کوچکـــش فکـــر 
می کنم که چند ماه دیگر زورم می رســـد 
بغلش کنـــم... دوباره می پرســـم: »بریم 
تـــوی تختـــت؟ خوابت میاد؟« ســـرش را 
از شـــانه هایم بلنـــد می کنـــد و می گوید: 
»صبونه مربا داریـــم؟« می برمش دم در 
دستشویی و مربا و کره و پنیر را از یخچال 
می گذارم بیرون. نان اما یخ زده در فریزر 
اســـت. نـــان را بایـــد گـــرم کنـــم. می دانم 
صدای بـــوق بـــوق دکمه هـــای مایکروفر 
حتـــی، بیداری را بیشـــتر جـــار می زند در 

خانه و اگر پســـر بزرگ تر بیدار شـــود، هم 
او شـــاکی می شـــود و هم من به کارهایم 

نمی رسم.
نـــان را آرام از کشـــوی فریـــزر در مـــی آورم. 
صـــدای کوبیـــد ه  شـــدن در دستشـــویی 
چشـــم ها و دندان هایـــم را روی هـــم 
فشـــار می دهد. تا می آیم به امیرحســـن 
بگویـــم آرام تـــر، بـــا صدایی که خـــواب در 
آن محـــو شـــده، بلند می گویـــد: »مامان! 
صورتمـــو شســـتم... آفرین بگو« دســـتم 
را می گـــذارم روی بینـــی ام و می گویـــم: 
»باشه... باشه... هیس... آفرین... بیدار 
می شـــه داداشـــت... آروم تر... باشـــه؟«

می نشـــیند پشـــت میز و بلنـــد می  گوید: 
»من خســـته ام مامان! صورتم خیسه... 

تو خشـــکش کن...«
بـــا حولـــه آشـــپزخانه و مربـــا و کـــره و پنیر 
در ســـینی مـــی روم کنـــارش. صورتـــش 
را خشـــک می کنـــم. تـــا حولـــه از جلـــوی 
چشـــمانش کنار مـــی رود، بلند می گوید: 
»مـــن از ایـــن مربا قرمزا دوســـت ندارم... 
چـــرا آوردی؟ از اون نارنجیـــا می خوام...« 
ســـریع جـــای مربـــای آلبالـــو را بـــا هویـــج 
عوض می کنم و با صدای خفه می گویم: 
»ناراحتـــی نـــداره کـــه... می تونیـــم بهتـــر 
هـــم حرف بزنیـــم... حـــالا هـــم اینطوری 
آروم صحبـــت کن تـــا امیرحســـین بیدار 

نشـــه...«
نان و کره و مربا در دهانش تاب می خورد 
که با چشـــماش اشـــاره کرد به پشت سر 
مـــن... برگشـــتم دیـــدم که امیرحســـین 
برزخ و عصبانی و خوابالو ایســـتاده پشت 
ســـرم. واقعـــا نمی فهمم چرا صـــدای پای 
مـــن در خانـــه اکو می شـــود، ولـــی صدای 

پـــای بچه ها را نمی شـــنوم.
دســـتانم را بـــاز می کنـــم که بیایـــد جلو و 
همینطـــور کـــه نشســـته ام روی صندلی 

بغلـــش کنم.
- خوش اخـــاق من! ســـام. ســـامت کو 

کاس دومـــی من؟
بـــا مشـــتش چشـــمش را می خارانـــد و 

ر  د کـــی  « یـــد:  می گو
دستشـــویی رو 

بیـــد؟« کو

نـــی کـــه خیلـــی  امیرحســـن بـــا دها
آهســـته هنـــوز دارد لقمـــه را می جـــود، 
شـــیطنت آمیز می گویـــد: »صبـــح شـــده 
گیگـــه )دیگـــه( بایـــد بیـــدار بشـــی...« 
امیرحســـین عصبانـــی از روی پایـــم بلند 
می شـــود و با داد بغض آلـــودی می گوید: 
»مگه از تو پرســـیدم؟ ها؟ با تو بودم؟ هر 
وقـــت از خواب بیدار بشـــه بقیه هم باید 

بیدار بشـــن. اه«
مطمئـــن می شـــوم روز خیلـــی آرامـــی 
نیســـت با ایـــن مشـــاجره اول صبح. یک 
لقمـــه دیگـــر می گـــذارم در دســـت های 
امیرحســـن. بـــه امیرحســـین می گویم: 
»دوســـت داری بـــری دوبـــاره بخوابـــی؟ 
مـــن و امیرحســـن قول می دیم ســـاکت 

باشـــیم...«
خـــودش را بـــا ناراحتـــی از پاهایـــم بلنـــد 
می کنـــد و مـــی رود ســـمت دستشـــویی.

لپ تاپ روشـــن نمانـــده و رفته در حالت 
خـــواب و مـــدادم لای کتابـــم ماســـیده. 
امیرحسین از دستشویی آمده و نشسته 
روبه رویـــم. می گویـــم: »می شـــه امـــروز 
روی کمکتـــون حســـاب کنم؟ مـــن برای 
فـــردا خیلی کار دارم و شـــب هـــم با عمو 
اینـــا قـــرار داریم از قبل کـــه بریم جایی... 

یادتـــون که هســـت؟«
امیرحســـین یـــک تکه نان می گـــذارد در 
دهانـــش و بـــا قاطعیـــت می گویـــد: »بله 
روی مـــن حســـاب کنیـــن مامـــان! البتـــه 
اگـــه اگـــه اگـــه آقاامیرحســـن حـــرف منو 

گوش بـــده...«
رو بـــه امیرحســـن کـــردم و گفتـــم: »بـــا 
داداش نوبتـــی بازی های مورد عاقه تون 
رو انجـــام بدید. داداش دوســـت داره به 

تـــو خوش بگـــذره...«
امیرحســـن ســـکوت کـــرده بـــود و غـــرق 

مـــزه ی مربـــای نارنجـــی بـــود.
امیرحســـین چنـــد لقمه صبحانـــه خورد 
و بـــه امیرحســـن گفـــت: »اول لگوبـــازی 

کنیـــم...«
لپ تاپـــم را مجدد روشـــن کـــردم. کتابم 
را بـــاز کردم کـــه پاورقی 
آن صفحـــه را 

بررســـی کنم که دیدم صدای امیرحسن 
فریـــاد می زند: »مـــن اول می گم چه بازی 
کنیـــم.« و امیرحســـین بلنـــد می گفـــت: 
»امروز من رئیســـم...« داشـــتند دســـت 
بـــه یقـــه می شـــدند کـــه پیشـــنهاد دادم 
همـــه بازی هـــا را بنویســـیم و تـــا کنیـــم و 
قرعه کشـــی کنیم. دعوا ســـر بازی ها هم 
بـــالا گرفت. گفتـــم: »یک بازی تـــو بگو... 
یکـــی بـــازی تـــو...« نوشـــتیم در کاغـــذ و 
قرعه کشـــی کردیـــم و کاغذهـــای قرعه را 
چسباندیم روی کاغذ بزرگتر و چسباندم 

به در اتـــاق...
دوباره صفحه لپ تاپ را روشـــن کردم که 
امیرحســـن داد زد: »اصا من نمی خوام 

بـــا تو بازی کنم. می خوام تنها باشـــم.«
هـــر کـــدام رفتنـــد ســـراغ بازی شـــان و 
لـــی  بدقو تافـــی  بـــه  میرحســـین  ا
امیرحســـن هـــر چیـــزی را دســـت او 
می دیـــد، می گفـــت: »مـــن میخـــوام بـــا 
ایـــن بـــازی کنـــم و مـــن ســـعی می کردم 
مشاجراتشان را نشنوم. تا اینکه صدای 
گریـــه مخلوط با درد امیرحســـن از اتاق 
بیـــرون آمـــد. دویـــدم ســـمت در اتـــاق. 
امیرحســـن بـــا صـــورت زمیـــن خـــورده 
بـــود و تـــا ســـر پـــا ایســـتاد از دهانـــش 
خـــون چکید. دســـت امیرحســـین را با 
عصبانیـــت فشـــار دادم و بلندش کردم 
و گفتـــم: »بشـــین این گوشـــه و تا بابات 
نیومده از جات بلند نشـــو« امیرحســـن 
را بـــه روشـــویی رســـاندم. دهانـــش را 
شســـتم. یکی از دندان هایش فرو رفته 
بـــود در لبش... زخـــم جدی و بدی نبود. 
گریـــه اش که آرام شـــد گفـــت: »پام گیر 
کرد به ماشـــین وسط اتاق. امیرحسین 

کاری نکـــرد مامـــان!«
یـــک تکـــه یخ کوچـــک دادم امیرحســـن 
در دهانـــش بچرخانـــد. و رفتـــم کنـــار 
امیرحســـین. زد زیـــر گریـــه... گفتـــم: 
»ببخشـــید... مـــن فکر کردم تـــو... خب 
تـــو هم حـــرف بزن پســـر مـــن... عـــه...« 
بغلـــش کـــردم و آوردمـــش بیـــرون. رنگ 
امیرحســـن پریـــده بـــود. امیرحســـین 

لپ هایـــش پـــر از بـــاد بـــود. 
لپ تاپـــم را بـــا عـــذاب وجدان یـــک مادر 
شـــاغل کـــه قضـــاوت اشـــتباهی کـــرده، 
خامـــوش کردم و درش را بســـتم و گفتم: 
»بیایـــد بـــا هـــم بـــرای ناهـــار ماکارونـــی 

درســـت کنیـــم... هـــوم؟« 
می دانســـتم چنـــد ســـاعت مختصر و 
خوابالـــوی بعدازظهر کم اســـت برای 
حجـــم کارهایم و باید تا نیمه شـــب 

بیدار باشـــم...

تا به حال شـــده که افســـوس گذشته 
را بخوریـــد و فکـــر کنیـــد کـــه اگر فان 
کار را انجـــام نمی دادیـــد 

بهتـــر بود؟ 
یا بـــه این فکـــر کنید که 
چـــه کار هایـــی را بایـــد انجـــام بدهیـــد 
تـــا آینـــده بهتـــری را بـــرای خودتـــان 

بســـازید؟ 
همـــه ایـــن ســـؤال ها بـــرای مـــا آدم ها 
در زندگـــی روزمـــره پیـــش می آیـــد و 
می توانـــد ذهـــن مـــا را حســـابی درگیر 
خـــود کنـــد و حتی تنش بســـیاری وارد 

زندگی هایمـــان کنـــد.  
اگـــه دقـــت کـــرده باشـــید یکســـری از 
فکر هایـــی کـــه در ذهـــن مـــا شـــکل 
می گیـــرد مربـــوط بـــه گذشـــته مان و 
شاید اشتباهاتمان و حتی قضاوتمان 
نســـبت بـــه خودمان باشـــد کـــه همه  
اینهـــا ممکـــن اســـت مـــا را دچـــار غم، 

انـــدوه، یـــا حتی حـــس گنـــاه کند.  
یکســـری افـــکار هـــم هســـتند کـــه ما 
را غـــرق در آینـــده می کننـــد و اینجـــور 
وقت هـــا اســـترس و اضطـــراب مـــا را 

بـــالا می برنـــد. 
 امـــا چیـــزی که مـــا در ایـــن مواقع نیاز 
داریم نه گذشـــته اســـت و نـــه آینده؛ 
چیـــزی کـــه ما آدم هـــا به شـــدت از آن 

غافـــل شـــده ایم همین حالاســـت. 
زندگـــی در زمـــان حـــال اســـت کـــه 
می توانـــد هـــم گذشـــته و هـــم آینـــده   

مـــا را تأمیـــن کنـــد. 
چقـــدر به ایـــن موضوع فکـــر کرده اید 
که اگر شـــما تمرکزتان صرف زیســـتن 
در زمـــان حال بود دچـــار خیلی از این 
غم هـــا، پشـــیمانی ها، اســـترس ها و 

نگرانی ها نمی شـــدید. 
چـــرا کـــه خیلی راحـــت می توانســـتید 
از تمـــام لحظه هـــا ی زندگی تـــان لذت 

 . ید ببر
تـــا به حـــال چنـــد بار شـــده کـــه کاماً 
درگیـــر کاری کـــه در حـــال انجـــام  

دادنـــش هســـتید باشـــید؟ 
یک نمونه  ســـاده همیـــن غذا خوردن 
اســـت؛ آخریـــن باری را به یـــاد بیاورید 
کـــه موقـــع خوردن غـــذا بـــدون آن که 
ذهنتـــان درگیر چیز دیگری باشـــد به 
طعـــم و مزه   آن توجـــه کرده اید و از آن 

لـــذت برده اید. 
افـــکار مـــا باعـــث می شـــود مـــدام 
در حـــال فکـــر کـــردن بـــه خودمـــان، 
دیگـــران، اتفاقـــات و محیـــط اطـــراف 
باشـــیم و مـــا را از در لحظـــه زندگـــی 

کـــردن محـــروم می کنـــد. 
کنترل کردن افکار و دور شـــدن از این 
نشـــخوارهای ذهنـــی باعث می شـــود 
کـــه بتوانیم بیشـــتر در لحظه باشـــیم 
و از کاری کـــه می کنیـــم نهایـــت لـــذت 

را ببریم. 
رویکردی که در روانشناســـی به نقش 
زمان حـــال در زندگی پرداخته اســـت 
رویکرد »گشـــتالت« است. گشتالت 
شـــیوه ای از درمان اســـت که بر افکار 
و احساســـاتی کـــه فـــرد در زمـــان و 
مـــکان تجربـــه می کنـــد، تمرکـــز و بـــر 
گاهـــی، آزمایـــش و تجربـــه  تمـــاس، آ

تأکیـــد می کند.  
بـــه اعتقاد روان شناســـان گشـــتالت، 
انســـان ها از رویدادهـــای گذشـــته 
مصون نیســـتند، اما همگی معتقدند 
که اشـــخاص ســـالم درگذشته زندگی 
نمی کنند. این نظریه پردازان داشـــتن 
درون نمایـــی از آینـــده را نیـــز بـــرای 
شـــخصیت ســـالم حیاتـــی می داننـــد 
امـــا توصیـــه می کننـــد که نبایـــد آینده 
را جانشـــین زمـــان حال کنیـــم. جهت 
انســـان بایـــد به ســـوی هدف هـــا و 
رســـالت های آینده باشد ولی همواره 
گاه باشـــد و موافـــق آن  از هســـتی آ

زندگـــی کند. 

نوید شفیعی
روانشناس

حال چه کارهایی 
می توان انجام داد تا به 
این مهم، یعنی زندگی 

کردن در لحظه، دست 
پیدا کرد؟  

۱- انجام مراقبه یا مدیتیشن: 
رام  نیـــد آ  هـــر روز صبـــح می توا
نشســـته و روی تنفس تـــان تمرکـــز 
کنیـــد )ســـاده ترین تمریـــن ذهـــن 
آگاهـــی با نام مدیتیشـــن تنفســـی(. 
می توانید از 2-۳ دقیقه شـــروع کرده 
و بـــه مرور ایـــن زمان را بـــه 10 دقیقه 
هـــم برســـانید. فقـــط روی تنفـــس و 
حضورتـــان در لحظـــه تمرکـــز کنیـــد. 
در ایـــن تمرین افـــکار مزاحم زیادی 
بـــه ســـراغتان می آیـــد که فقـــط باید 
نظاره گـــر آنها باشـــید و تغییری در آن 

ایجـــاد نکنید. 
۲- تمرین تمرکز: 

بـــه مدت 10 ثانیه یا بیشـــتر روی یک 
شـــیء تمرکز کنیـــد و اینجا فقط لازم 

اســـت که نـــگاه کنید و بس . 
۳- تمرین صبر: 

پیـــش از انجـــام هر کاری یـــا زدن هر 
حرفـــی چند ثانیه مکـــث کنید و بعد 

آن کار را انجـــام دهید. 
۴- هر لحظه یک کار: 

هـــر لحظـــه بـــرای انجـــام کار خاصی 
اســـت. ســـعی نکنیـــد چنـــد کار را 
همزمـــان انجـــام دهیـــد؛ هـــر کاری 

زمـــان خـــودش را دارد. 
۵- استراحت بین انجام 

کارها: 
ســـعی نکنیـــد پشـــت ســـر هـــم  یا به 
قولـــی مثـــل تراکتـــور کار کنیـــد. بهتر 
اســـت که بین کارهایتان اســـتراحت 

کنیـــد و فاصلـــه بگذارید. 
۶- حفظ هشیاری و تمرکز: 

هربـــار کـــه ذهنتـــان درگیر گذشـــته 
شـــد سعی کنید آگاهانًه از آن فاصله 
بگیریـــد و تمرکزتـــان را بـــه چیزی در 

اطرافتـــان متوجـــه کنید. 
بـــه عطرها و طعم ها و مناظر بیشـــتر 

دقت کنید. 
امـــا خب فایـــده همه  ایـــن کارها چه 

می تواند باشـــد؟ 
بـــه نظـــرم زندگـــی کـــردن در لحظـــه 
مـــا را حواس جمع تـــر می کنـــد و 
باعـــث کاســـته شـــدن حجـــم زیـــادی 
از غم هـــا، پشـــیمانی ها، اســـترس ها، 
اضطراب هایمـــان می شـــود و ســـبب 
توجـــه بیشـــتر بـــه خودمـــان و حـــال 
حاضرمـــان می شـــود.  بایـــد یادمـــان 
باشـــد کـــه زندگـــی در همیـــن لحظه، 
ینده مـــان را  گذشـــته و حـــال و آ
می ســـازد، پس باید بهترین لحظه ها 

را بـــرای خودمـــان رقـــم بزنیـــم.  
 

امروز ترا دسترس فردا نیست 
و اندیشـــه فـــردات بـــه جـــز ســـودا 

نیســـت 
ضایـــع مکـــن ایـــن دم ار دلت شـــیدا 

نیست 
کاین باقی عمر را بها پیدا نیست  

»خیام نیشابوری«

روان شناسی

فرزندپروری

لپ تاپ بسته و ناهار ماکارونی
آمنه اسماعیلی

نویسنده  


