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الله اکبر،
بسم الله الرحمن الرحیم،

الحمدلله رب العالمین
چـــادر ســـفید بـــا گل هـــای صورتـــی ریز 
را روی ســـرم می انـــدازم. از دو گوشـــه  
کنـــار صورتـــم گـــره کوچـــک و محکمی 
می زنـــم تـــا به حکـــم شـــرع صـــورت و 
بدنـــم را بپوشـــانم. هنـــوز تابســـتان از 
راه نیامـــده؛ امـــا آفتاب باقـــدرت هرچه  
تمام تـــر می تابـــد و هـــر لحظه بـــر دمای 
هوا می افزاید. هوا عجیب گرم اســـت. 
نـــم باران بهاری این روزها باعث شـــده 
تـــا حس خفگـــی بیشـــترین تجربه این 
روزها باشـــد. چیزی شـــبیه به ظهرهای 
اســـفندماه اهواز. همان قدر دلچسب 
امـــا شـــرجی و بااحســـاس خفگی. مهر 
نمـــازم را برمـــی دارم و درســـت جلـــوی 
دریچـــه کولـــر روی زمیـــن می گـــذارم. 
پســـرک حـــالا چنددقیقه ای اســـت که 
به خـــواب عمیق فرورفتـــه. دخترک اما 
مامـــان، مامـــان گویان دنبـــال هم بازی 
است. با شـــنیدن صدای پایش سریع 

قامـــت می بنـــدم.
چهـــار رکعت نمـــاز ظهـــر می خوانم، بر 

من واجـــب. قربة الـــی الله.
الله اکبـــر، ســـعی می کنـــم بیشـــترین 
دقـــت را در ادای کلمـــات حمد و ســـوره 
داشـــته باشـــم که صدای زمین خوردن 

دختـــرک می آید.
و  علیهـــم  ب  لمغضـــو ا غیـــر 
الضااااااااااااااااالین. ســـرعتم را بیشتر 
می کنـــم در خوانـــدن ســـوره توحیـــد 
تـــا بتوانـــم قبـــل از اینکـــه صـــدای گریه 
دختـــرک، پســـر را هـــم از خـــواب بیـــدار 
کنـــد بـــه دادش برســـم؛ امـــا ناموفـــق 
هســـتم. میـــان صدای گریـــه اش و ولم 
یکـــن لهـــو کفـــواً احـــد گفتـــن مـــن حالا 
صـــدای گریـــه بی وقفـــه پســـرک را هـــم 
دارم می شـــنوم. دختـــرک اما به صدای 
برادرش برمی خیزد و شیشـــه شـــیر را از 
کنارش برمی دارد. ســـعی دارد آرامش 
کند. تلاش اش برایم ســـتودنی است. 
در همـــان چنـــد ثانیـــه در ذهنـــم بـــه 
متـــرادف قـــراردادن کلمه مـــادر و دختر 
فکر می کنـــم. دخترهـــا مادری کردن را 
از کودکـــی می آموزند انگار که جزئی از 
سرشت شان باشـــد. دخترها مهربانی 
و لطـــف را از همـــان دقایـــق آغازیـــن 
حیات شـــان بـــرای دنیـــای پیرامـــون به 

همـــراه می آورنـــد.
بـــه رکـــوع کـــه مـــی روم دختـــرک 
چشـــم مالان بـــه طرفـــم می آیـــد. تـــا 

چشـــمش به مهر نمازم که روی زمین 
اســـت می افتـــد، خنده  ریـــزی می کند 
و خیـــز برمـــی دارد کـــه بـــرش دارد؛ اما 
مـــن زودتر به ســـجده رفتـــه ام و دختر 
نـــاکام بـــده بـــده گویـــان گوشـــه چادر 
را می گیـــرد و بـــر ســـرش می کشـــد و 
بـــا دســـت دیگـــر قصـــد دارد مهـــر را از 
پنجه هایـــم بیـــرون بیـــاورد. بحول الله 

و قوتـــه اقـــوم و اقعـــد.
می ایســـتم و بـــا دســـتم ســـعی دارم از 
کشیده شـــدن چـــادر جلوگیـــری کنـــم. 
این بار ســـرعت قرائت حمد و ســـوره ام 
بـــه حـــدی زیاد اســـت که همـــان خدایا 
زیـــاد مزاحمت نمی شـــوم فقـــط بپذیر 
بیشـــتر معنـــی دارد تـــا حمـــد و ثنـــای 

مخلـــوق در مقابـــل خالق.
قنـــوت می گیـــرم، درحالی  کـــه دخترک 
چـــادر را رها کرده و آهســـته به ســـمت 
بـــرادرش مـــی رود بـــه صلواتی بســـنده 
می کنـــم، الله اکبـــر بلنـــدی می گویـــم و 

بـــه رکوع مـــی روم.
ســـر و تـــه ســـجده ها را هـــم بـــه کیفیت 
همـــان حمـــد و ســـوره به هم مـــی دوزم 
و اشـــهد انَ لا الـــه الا الله را با دورشـــدن 
دختـــر از کنـــار رختخـــواب بـــرادرش بـــا 
آرامـــش بیشـــتری می خوانم، بـــه امید 
اینکـــه آن حمد و ســـوره نصفـــه  و نیمه 
و درگیـــری پنهان کـــردن مهـــر و قنـــوت 

مقبـــول افتد.
به رســـم همـــه نمازهای همســـر پس از 
صلوات انتها، تشـــهد و تقبل شـــفاعته 

و ارفـــع درجه می گویـــم و برمی خیزم.
نـــی  تســـبیحات اربعـــه را بـــا دلنگرا
از نیامـــدن هیـــچ صدایـــی از جانـــب 
دختـــرک بازیگوش می خوانم و در انتها 
اســـتغفرالله مـــن جمیـــع ماکره اللـــه را 
غلیـــظ  تر می گویم تا شـــاید خدا رحمی 
بـــه این بنده کنـــد و نماز بافکر فرزندان 
را از مـــن بپذیرد. باز هم رکوع و ســـجود 

و تشـــهد و ســـلام.
تـــا  م  می شـــو تســـبیح  بـــه  ســـت  د
تســـبیحات حضـــرت زهـــرا بگویـــم کـــه 
دختـــرک ناغافـــل بـــه آغوشـــم می پـــرد 
و می گویـــد: »مامـــان دوســـتت دارم، 

دیـــوار و نقاشـــی کشـــیدم.«
و مـــن هـــر روز 17 بـــار ایـــن ســـناریوی 
عبـــادت نصفه و نیمه را بـــه امید لطف 
و کرامـــت خدای متعـــال تکرار می کنم.
رســـول خـــدا )صلیّ اللـــه علیـــه و آلـــه و 
ســـلمّ( فرمـــود: »خانـــه ای نیســـت که 
در آن دختـــران باشـــند مگـــر اینکـــه 
هـــر روز بـــر آن خانـــه دوازده برکـــت و 
رحمـــت از آســـمان نـــازل می شـــود و 
زیـــارت فرشـــتگان از ایـــن خانـــه قطـــع 
نمی گـــردد و فرشـــته ها بـــرای پدرشـــان 
هـــر روز و شـــب عبـــادت یـــک ســـال را 

می نویســـند.«

و  دغدغـــه   ، له مســـأ ن  بـــدو گـــی  زند
روزمرگی هایـــی بـــا تبعاتـــی ماننـــد خســـتگی، 

وجـــود نـــدارد. هرچقـــدر هـــم کـــه زندگـــی آرام و 
کم مســـأله و کم دغدغه ای داشته باشـــیم، جسم 
و روح مـــا بـــرای دوبـــاره قـــوت گرفتن، بـــه »تغییر 
حـــال و هوا« نیـــاز دارد. از این تغییر حال و هوا به 
تفریـــح، فراغت و ســـرگرمی یاد می شـــود که یکی 
از ابعاد ســـبک زندگی است. انتخاب خود تفریح 
کـــردن یـــا تفریح نکـــردن، اینکـــه کـــدام تفریح را 
انتخـــاب کنیـــم و کم و کیـــف آن، اینکه تفریحات 
فـــردی را انتخاب کنیم یا تفریحات جمعی، اینکه 
اصـــلاً چـــرا بایـــد تفریح کنیـــم و ایـــن تفریح کردن 
چـــه ابعـــادی دارد، از جملـــه مســـائلی اســـت که 

می خواهیـــم اینجـــا دربـــاره آن حـــرف بزنیم.
همش کار؟ هرگز!

»تفریح«، آری یا خیر؟
اگرچـــه اغلـــب آدم هـــا به تفریـــح داشـــتن تمایل 
دارنـــد امـــا افـــراد معـــدودی هـــم هســـتند کـــه 
بـــرای زندگی خـــود »تفریـــح نکـــردن« را انتخاب 
کرده انـــد. شـــاید شـــما هـــم شـــنیده باشـــید کـــه 
بعـــد از فـــوت یکی از آشـــنایان، افراد بـــرای اینکه 
بخواهنـــد او را دلســـوز خانـــواده معرفـــی کننـــد، 
می گوینـــد »هیـــچ تفریحی نداشـــت! همش کار 
می کـــرد.« در حالـــی  کـــه باید گفت، این مســـأله 
یـــک خطـــای بـــزرگ در حـــق فـــرد و خانـــواده اش 
اســـت. ما در هر نقش و ســـنی که باشـــیم، دختر 
یا پســـر خانواده، پدر یا مادر، همســـر، دانشـــجو 
یـــا دانش آمـــوز، معلـــم یا دکتر یـــا نقـــاش و پیر یا 
جـــوان و کـــودک، بـــه تفریح نیـــاز داریـــم و این به 
معنـــای بریـــدن و فراغـــت از کار و حـــال و هـــوای 
معمـــول روزمره هاســـت کـــه روزهـــا و ســـاعت ها 
در حال گذران آن هســـتیم. حضرت رســـول)ص( 
دربـــاره تفریـــح فرموده اند: »به ســـرگرمی و بازی 
بپردازید، دوســـت ندارم ســـختگیری و خشـــونت 
در دین شـــما مشاهده شـــود.« حضرت امیر)ع( 
نیـــز دربـــاره تفریـــح فرموده انـــد: اوقـــات ســـرور و 
شـــادمانی فرصـــت مناســـبی بـــرای طـــراوت روح 
و جـــان اســـت. امـــام موســـی  بـــن  جعفـــر)ع( نیـــز 
شـــبانه روز را بـــه چهار قســـمت تقســـیم کرده اند 
کـــه یک بخش آن به بهره بـــرداری و لذت جویی از 
حلال )همـــان تفریحات ســـالم( اختصاص دارد. 
همین ســـخنان نشـــان می دهد که جایگاه تفریح 
در زندگـــی مـــا، هماننـــد کار و دیگـــر ابعاد ســـبک 
زندگی روشـــن و مهم اســـت. این مسأله به قدری 
مهم اســـت که امام موسی بن جعفر)ع( در جایی 
دیگـــر می فرماینـــد: »کســـی که دنیایـــش را برای 

دینـــش رها کنـــد، از ما نیســـت.«
 

تفریح، ادویه زندگی های روزمره
چـــرا تفریـــح؟ خودتـــان را زمانـــی بـــه یـــاد بیاورید 
کـــه بعـــد از مـــدت طولانـــی درس خواندن یـــا کار 
کـــردن، از جای خـــود بلند می شـــوید و می فهمید 
کـــه بدنتان به کشـــش و حرکت نیـــاز دارد. در کل 
زندگـــی روزمـــره، ایـــن کشـــش و حرکـــت، همـــان 
تفریـــح و اســـتراحت اســـت که بدن ما بـــه آن نیاز 
دارد. یکـــی از روانشناســـان تفریـــح و لـــذت برای 
زندگـــی را چیزی شـــبیه ادویه ها و چاشـــنی غذاها 
می دانـــد. اگرچـــه غـــذا بی ادویـــه هـــم مـــا را ســـیر 
می کنـــد اما ادویه فـــارغ از خاصیتی که دارد، غذا 
را برایمان پســـندیده و لذتبخـــش می کند. تفریح 
در زندگـــی روزمـــره هـــم همینطور اســـت. تجدید 
قـــوا، تمـــدد اعصـــاب و بیـــرون آمدن از خســـتگی 
و رخـــوت روحـــی از دلایلـــی هســـتند کـــه تفریـــح 
کـــردن را بـــرای مـــا لازم می کنـــد. تفریـــح کـــردن 
قـــدرت مغز را بـــالا می برد. همان طور که وســـایل 
مختلـــف به تعمیر و شـــارژ کردن نیـــاز دارند، مغز 
مـــا هـــم برای عملکـــرد بهینه به تفریـــح نیاز دارد. 
آزمایش هایـــی کـــه دانشـــگاه های مختلـــف روی 
مغز در زمان اســـتراحت و تفریـــح انجام داده اند، 
نشـــان داده است که وقتی مغز در حالت آرامش 
و تفریـــح اســـت، مهارت هـــای جدیـــدی را کـــه یاد 
گرفته، راحت تر ذخیره می کند و قدرتش بیشـــتر 
می شـــود. همچنیـــن خارج شـــدن از وضع روزمره 
باعـــث می شـــود کـــه مغـــز راه حل هـــا و ایده هـــای 
جدیدی داشـــته باشـــد و عملکردش بهتر شـــود. 
خطـــر بیمـــاری و حمـــلات قلبـــی در میـــان افرادی 
کـــه تفریح و فراغت را در برنامه زندگی شـــان قرار 
داده انـــد، بـــه میزان قابـــل توجهی کمتر از ســـایر 
افـــراد اســـت. خودتـــان را زمـــان برگشـــت از یـــک 
تفریـــح یا ســـفر بـــه یـــاد بیاورید که تا چـــه میزانی 
انگیـــزه و امیـــد شـــما بـــه ادامـــه دادن بـــا قدرت، 

بیشـــتر می شود.
 

زنـــــدگیزنـــــدگی
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شاید با خود فکر کنید که 
تفریح کردن در گفتمان 
تحرک داشتن و ورزش 

کردن است و تفریح بدون 
تحرک، آسیب زاست اما 
اینطور نیست. از آنجایی 

که تفریح برای فراغت ذهن 
و جسم ما از یک زندگی 
روزمره، انتخاب شده، 

بنابراین حتی حضور در دل 
طبیعت و مشاهده درختان، 
رود، گل ها و آسمان آبی، 

اثر فرح بخشی را بر ما 
خواهد داشت

تفریح جمعی یا فردی؟
م  تمـــا ز  ا نـــم  ا ر همکا ز  ا یکـــی 
مرخصی هایـــش در طـــول ســـال )حتـــی 
یک روز( اســـتفاده می کنـــد و آن را صرف 
ســـفر، طبیعت گـــردی و در گشـــت وگذار 
بـــودن می کند. نکتـــه قابل توجه این اســـت 
کـــه ایـــن تفریح را به همراه همســـر و دوســـتانش 
انتخـــاب کـــرده و بـــه قدری بـــه آن پایبند هســـتند و 
برایشـــان مهم اســـت که جـــزو برنامه ریزی هفتگی 
آنها در زندگی شـــان شـــده اســـت. برمبنای همان، 
همیشـــه می بینـــم که همـــکارم شـــادمانی و انرژی 
مضاعفـــی در محـــل کار دارد. فرهنـــگ فارســـی 
معین، تفریح را »شـــادمانی کردن« و »شـــادمانی 
ســـاختن« تعریف کرده است. این بدان معناست 
کـــه شـــادمان کـــردن خـــود و دیگران در هـــر دو بعد 
فـــردی و جمعـــی، تفریـــح اســـت و این خیلـــی مهم 
اســـت کـــه انتخـــاب کنیـــم فقـــط بـــه فکـــر شـــادی 
خودمـــان باشـــیم یـــا اینکـــه در کنار خـــود، به خلق 
و ســـاختن شـــادی بـــرای دیگـــران هـــم فکـــر کنیم. 
ریشـــه کلمه تفریـــح هم »فرح« بـــه معنای راحتی 
و آســـایش اســـت و روشـــن اســـت که انســـان ها با 
زندگـــی اجتماعـــی بـــه هـــر دو نـــوع تفریح فـــردی و 
جمعـــی برای راحتی و آرامش و همچنین تجدید قوا 
بـــرای شـــروع دوباره زندگـــی روزمـــره و فعالیت های 
آن نیـــاز دارنـــد. از جملـــه تفریحات جمعی، ســـفر، 
طبیعت گردی و بازی های دســـته جمعی اســـت که 
در جمـــع دوســـتان و خانواده ها می تـــوان به خوبی 
از آنها بهره و لذت برد. ســـفر و گشت وگذار جمعی 

همـــکارم از ایـــن قاعده مســـتثنا نیســـت.
 

چند نوع تفریح داریم و کدام را انتخاب 
کنیم؟

نقاطـــی در مغـــز هســـتند کـــه بـــا تحریـــک شـــدن، 
مـــواد شـــیمیایی به نـــام دوپامیـــن ترشـــح می کنند 
کـــه وجودشـــان بـــرای ســـلامت و احســـاس شـــادی 
مـــا لازم اســـت. در واقـــع مغـــز بـــرای اینکـــه بتوانـــد 
کارش را بـــه درســـتی انجـــام دهد، بـــه دوپامین نیاز 
دارد. بـــه تبع جنســـیت، طبقـــه اجتماعی، فرهنگ 
و وضـــع اقتصـــادی، انـــواع مختلفـــی از تفریـــح در 
دســـترس و اختیار ما هستند. ورزش ها و بازی های 
جمعـــی ماننـــد والیبـــال و کوهنـــوردی یا بـــازی مافیا 
در جمـــع خانوادگـــی و دوســـتان، فعالیت هـــای 
هنـــری ماننـــد ســـینما و تئاتر رفتـــن و فیلـــم دیدن، 
گالری گـــردی و شـــعرخوانی، فعالیت هـــای علمـــی و 
آموزشـــی مانند مطالعـــه، فعالیت هـــای داوطلبانه 
گروهـــی و اجتماعـــی ماننـــد حضـــور در خیریه هـــا، 
عیـــادت از بیمـــاران در بیمارســـتان، فعالیت هـــای 
گردشـــگری ماننـــد ســـیر و ســـفر و طبیعت گـــردی 
از جملـــه تفریحاتـــی هســـتند کـــه مغـــز و جســـم ما 
را بـــه یـــک فرح بخشـــی و شـــادمانی می رســـانند. 
حضـــرت رســـول)ص(، اسب ســـواری، تیرانـــدازی، 
شـــنا و ریســـندگی را بهتریـــن تفریحات بـــرای مردم 
دانســـته اند. اگرچه باید گفت به تبع شرایط جدید 
زندگی هـــای مـــدرن شـــهری و همچنیـــن شـــرایط 
اقتصـــادی و همچنیـــن کمبود زمان، دسترســـی به 
تمام تفریح ها و انتخاب همه آنها عقلانی نیســـت.

 
رشد، سوغاتی پنهانی تفریح

شـــاید بـــا خـــود فکـــر کنیـــد کـــه تفریـــح کـــردن در 
گفتمـــان تحـــرک داشـــتن و ورزش کـــردن اســـت و 
تفریـــح بـــدون تحـــرک، آسیب زاســـت امـــا اینطـــور 
نیســـت. از آنجایـــی کـــه تفریـــح بـــرای فراغت ذهن 
و جســـم مـــا از یک زندگـــی روزمره، انتخاب شـــده، 
بنابرایـــن حتـــی حضـــور در دل طبیعت و مشـــاهده 
درختان، رود، گل ها و آســـمان آبی، اثر فرح بخشی 
را بـــر ما خواهد داشـــت. اگر ذهنتـــان را آماده کنید 
و در فیلم هـــا و رمان هـــای کلاســـیک پـــا بگذاریـــد، 
می بینیـــد کـــه اغلب مردم در زمان هـــای قدیم و در 
زندگـــی غیرمـــدرن، مطالعـــه، ادبیات و داســـتان را 
در فراغـــت خـــود جـــای می دادند و حتی ســـاعت ها 
دربـــاره یـــک کتـــاب یا یـــک مقالـــه منتشرشـــده در 
ســـتون ســـردبیری یک روزنامه با هم بـــه گفت و گو 
می نشســـتند و بـــه ایـــن طریـــق بـــه دانـــش خـــود 
عمـــق می داننـــد. در ایران نیز این مســـأله در حوزه 
ادبیـــات و شـــعر رنـــگ پررنگ تـــری داشـــت. مـــردم 
در جمع هـــای اجتماعـــی و خانوادگـــی گلســـتان، 
شـــاهنامه و دیوان حافظ می خواندند و به واســـطه 
اینهـــا مجالســـی مفـــرح و خاطره انگیـــز فراهـــم 
می کردنـــد. سیروســـفر نیـــز از جملـــه تفریحاتـــی 
اســـت کـــه در قـــرآن کریم هـــم به آن توصیه شـــده 
اســـت. سیروســـفر و گـــردش در زمیـــن فـــارغ از 
تغییـــر حـــال  و هوا برای ما مشـــاهده احوالات افراد 
دیگـــر در فضـــا و شـــهر و محل زندگی دیگـــری را به 
ارمغان می آورد که خالی از لطف نیســـت و فارغ از 
فرح بخشـــی و فراغت، در لایه های زیرین فلســـفه 

تفریـــح، نـــکات تربیتـــی و معرفتی هـــم دارد.

یادداشتی در باب 
تفریح و فراغت 

داشتن


