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سبک زندگی

کارگاه زندگی 

���د «��» ���� ���ن 
��را�� ��دن د���ان 

����ری از ا��اد ��رت «��» ���� �� د���ان ��ار��، ��ا �� ا�� ���� 
��رت ������ ����� دارد ا�� ا�� واژه �� ���� ا��ازه ��ر���� و 
ــ�وری ��� ��� و ��� �ــ� �ــ� �ــ�د�ــ�ــ�ی �ــ�ــ�رت �ــ� ���� ���ز  �ـ
دار�� . آدم ��ی ز��دی ����� �� ��اغ �� ���� ��� رو��، ��ا �� 
��� ��ا��� ار���ط ��ن �� د���ان را د��ر ���� ����. و�� ���� 
دا��� روش ���� و��د دارد �� �� �� ��ر���ی آ��� �� �� ��ا��� �� 
������ و �� د��ا و �����ه �� راه ����از��. ا���� ��ای ���� ��ن 

���� و ��ا��� را ��� �� ���ار��.  �� ا�� روش �ــ� ���� ����� 
����� اول �� ا�� ��رت ا�� �� واژه �� را ��ری �� ز��ن ���ور�� �� 
��د ����� �� ��� ��و ��ود و ��ا�� �� �� ��ای �� ���� د��� ����� 
دار��، �� ا�� �� �� ��� �� در ������ ��رد ����� ا��. ����� دوم، 
�� ��� �� �� ��ر  ا����ده از ���� �� �� ���ه ای ���� ا��. ��� ا
از �� ��ل ��ض ����� و �� ��اده، و�� دو��ره ا�� ����� را دارد از �� 
����د �� «دو�� ��ارم را��� ام �� �� دو�� �� ���� ��ل �� �� 

���رد.» ا�� ���� ���ن �� د�� �� �� ������ �� ��� ار���ط �� 
��ف ����� ��ار��، و�� در ��� ��ل ���� �� ��ل ��ض دادن 
���د �� او ��� ������.����� ��� �� در وا�� ���� ����ه ����� 
�� ��� از ���ن دادن �� ���� ��د �ــ�ای ا���م  دوم ا�ــ�، ا�� 
�� ��ر، ���� ا�� �� ���� را �� ارا�� �� ������د دو����� از 
��� �����. ��� �� ��ف ����� ������ ����ی ا��وز �� �� �� ���� 

��و�� �� ����ر ����ن �� ��ش.

���رت ����� ��ا����
��ای �� ���� �� ��

��� �� در��� ��� دا�� �� �� �� �� �� �� ���ان �� ���ان 
� و ��غ ��  و��� �� ا���� ������ ا��� ��ن دار�� از ����� و از ��ار
و �� ���ان �����ن �� �� ��� �� ���� �� و ز���� ���ی �� راه ���ا 
��د�� و ����� �� �� ���ان ����� ���� ا�� �� ��ازات ورود ا�� 
���ان �� ز���� ����� ���� ��ی آ��� �� آ��ز ��. �� ���� ��� 
�� در ���م ���ر��ی د��� ���� ����اری از �� آزاد ا�� و �� �� 
آزادا�� ���� و ��وش �� ���� ا�� ��ا���� �� ��ای ����ل آ��ر و ����ت 
����اری از �� �� �� ���ظ ���� و �� �� ���ظ ������ی از 
��وز ��ادث �� وا��� ��ی و��� ا�� ���ان ��� ���� ��ه �� 
���ان ز���� ����� ������ آ���ی �� ا�� ���ا��ت ����� �� ذات 
���ر��ی ����� �����، ��ا��� ���� در��ره  و��� دا�ــ�. در 
���ر�� ����� ��� �� ��ون  �� ��دا�� و��د دارد. در ا�� 
ــ�ارد و در �ــ�رت �����ه ��  �����   ���ه و�ــ�د � ���� وا
�����، ���� ��زی و  ،  ������� ز��ه ���ی، وا �� ���� در ���
�� �� ز��ه ���ی ��ه از��� ����، ��ا��  �ــ�ار �� ����. ا وا
از روش  ا����ده   ��  ���� ���  ��� ���� ��ا���  را  ����اری 
�������� (��گ ��ون درد) �� ���ش ����ن داده �� ��د.در ���ر �� 
ا�� ����ن ����� در��ره �� ��ی و���د �� �� ��ی ����� و��د 
��ارد و در ��ض �� ������ ��ا���� �� �� ��م ����� از ���ا��ت و 
���� ز��� و ��� ��ر ���، ��دم را ��ای ����� �� ��ی و���د 
����� �� ���� و ���� ����� �� ���� ��ه �� ����� ا�� 
����ه ای ا��ا�� ����. ا�� ����� ��ر��  ���ا��ت �� ��� ���ان 
���ار ����ن ���� ز��� را در�� دا��� و ��ا�� ر�� ����م آور 
ا�� ����اران ���� ���� ��ی ز���� ����ن ��رال �� و ��� ��د 
ا���ن �� در ���ض ��� ��ار ����� ا��. در ���� ��ا��� ا�� �� 
���� ��ای �� ���� �� ��ی و���د و �� ��ی ����� �� ��ر 

��ی �� ��� و�� ��ا��� ����ل ����ه ��د. 

«�ــ��ــ�س» �ــ� �ــ� ���� و �ــ� �ــ�گ، ا�ــ� �ــ� ���� و �� 
��گ ��،   ��� �� �ــ�گ. آ��� ������ از ا�ــ� دو ����ر�� 
و��� و ��� �� ��، ����ش و �ــ�در �� ار���ط ���ی 
�ــ� ا�ــ�ــ�ن �ــ� �����. ا�ــ� �ــ�گ- �� �� را �ــ� �ــ�ورش 
داده ا��؛ �� �� ��گ �� ������� ا�� ��ای �� ��ی و���د 
دل �� ��زا���، �����ا�� �� آ��� ��ا �� ر�����، ��ا ��� 
ک، در  ــ�را �� ���� ���� �� ��ی و���د �� د���� �
����� ���ن �� د���، از ���ن ��گ �� ��ای ��د��ن 

���� ���� ������ و �������ن را آ��ز �� ����. 
�� �� ����� د��� �� ��ی  در وا�ــ� ا�ــ� �� ����� 
و���د، آ��� را آ��ده ������ی �� ��گ �� و ���� ����دا�� 
��ر  �ــ�ه �ــ�ی  ���ن ��� از  �� ا ����س �� ����  �� �ــ�م 

����� ���ر��ن �����. ���� و�� �� ا�� ����س �� 
را �� �� ��ی و���د ا����ه �� �����، �����ا�� �� آ��� 
��د�� �� ���� و ا����� ��ا�� �� آ��� �� د��� ���� 
از ا�� �� آ��� ����را�� ������ ا�� و �� ��ا��� ا�����ت 
���� را ر�� �����. د�ــ�وز ��� ر��� �� �� ��ده �� 
��د�� ��� ���� در �����ن ��د���ن ���ان  و���د �� 
��ده و ���� ���و��� ��دک ��ه ا��؛ ��دی   ����
�� �� ��ا��� او را ���ت د�� ز��� ��ه ا��.   ���
�� �� دا���؛ ���� ا�� �� ���� �� �� ��� از ���ن 
�� ���ده ا�� ��� �� ��ی و���دی  ����س �� ��ده ا��. ا
�� ���� از �� �� ����� د��� ��ن آ��� را ��  �ــ�ده ا�ــ� 

���ی در ���� ����� ��ده ا��. 

    یک اقدام غیرعلمی و خطرآفرین

�� ���ا�� ���� �ــ�دش ��ا�� را �� د�ــ� �ــ�ــ�ورد و 
���؛ ا�� ����ن ����� ا�� و  �ــ�ای �����ن ��ش 
�� ا����� �� ���ا�� ا�� ����ن را �� �� ���� در وا�� 
�ــ�ده ا�ــ�. ا���� ا�� �����  ��ر ����� ��ا���  در 
�ــ� در ز����ن �� ز��  را �ــ� �ــ�ار�ــ��ــ� �ــ� ���ت و�� 
 .���� ا����ه   ����� �� ��د  ا���م  ���� ��ن ��   ���
�� ���� ����ر ����� ���� ����، ������ه ���ن 
����� ���� ز��� ا�� ��ز ��ر�� را �� �������� 

����� �� ��� �� در�� از ��� ��ا ��د. 
او �� ����: «در ���� ز��ن �� ��رش ����� ��ف ���� 
از د���س �ــ�ر� ��ن  و  ���� ز���  �����ه ��ن 

��اد ��ا�� �� ��د. �����ا�� ���ت و�� �� ����� 
������ ��د�� �� ���� �� ��ا�� �� د�� ���ور��. 
ک ا�� �� ���� ��� در ������  ا�� ��د��� ا�� �����
��ص و �� ر���� ��� ���ت ا�����، ��اد�� د��� �� 
���ت و�� ا���م �� ��د �� �����ن �� ��� �����.» 

��� از ا�� ���� �� �� �� �� ���� د���� در ��ر ����� 
و �� ���� ������ د��� ������ و ����� ���ت و�� 
��ز��ن ���� ز���، ��� ���ان آزاری ا��. ا�� ��ا 
���ان آزاری؟ ���� ������ �� ا�� ����، ���� ����ه 

ا��:«��ار���� د��� �� ���ت و�� 
�� ��ا�� از ���د�� �ــ�ــ�ان آزاری ����، 
ــ� �ــ�ار�ــ��ــ�  ــ� �ـــ�ـــ�ا�ـــ�ت �ـ ــ ــ� ا� ــ�ا �ـ ــ �
د��� ��دت �� ���� و د��� ��� ��ا��� 
 �� ��ار����  �ــ�  ا  ������  .���� ���ر 
���ت و�� در ز�ــ�ن و ���ن ������� 
ا���م ��د ���� ا�� ���ا��ت ��� از 
�� �� ز�����ه  ا���ن �� ��د�� و ���� 

���ر���ن ����.»

    بازی دو سر باخت

����ن ����� در ��رد ���� ���� ����� 
�� و��� ��اد��ا�� ��رد ���ز��ن  ��ه 
�ـــ�ـــ�م �ـــ� �ـــ�د �ــ�ــ�ــ�ــ� �ـــ� �ــ�ــ��ــ�ت 

�� ا���ن �� ���� را �� ��رت د��� �����  �� �����، ا�� ا
���� �� ا����� روی �� د��؟ ����� ����� ا�� ����ه 
�� ��� از ��� �� رود. ا�� ����� در ��رد ���� ���ا��ت 
����� ��� ��دق ا�� و ��� ��� از ��� ر��� ��ی 

����� ����ران �� ��د. 
 �� �ــ��، ���،  �� ������ارا�� �����  ک ر����  ��را
 ،����� و  ��  ��� ��ر در��� ���� ��ن �� ���� ��� ���زا
��ر���س ���� ز��� و��� ����� د�� و ����� د��� 
ا���م �� ��د در ����� ��� ����� و ذا��� ���ا��ت �� 
د�� �� ����� �� ���. ������ از آ��� �� ������اران 
از ����� ���� ����� �� ����، ا���ن آ��د�� ����� ��ی 
د��� و��د دارد �� �� ��ا�� ���� ���ت و�� را �� 

��� ����ازد. 
�� ا�� ����ران ������ار ����� و ���� ا���ن ��  ��� ا
�ــ�ر ��د�� ����� ������ ا���م  ����� �ــ�ه و ا�ــ� 

���� ����ران �� ������ری �ــ�دت �� ���� و ��ز �� 
 �� �ــ�  ���ی  ����� اش  �ــ�  ���� ��د��  ���ن  ���ن 

در���ی ا���ن و ���ان ����. 
در ا�� ���ن ا�� ��اد�� �� �� ��ی و���د ����ا�� 
 ����� ���ن  ������ه  دارد.   �� ������� و   �� ����
��ز��ن ����� ���� ز��� از ����� اش �� ���� �� 
����ط ا�� �� ��� �� �� ��� از ����� ����� ��ه 
ورود ��ده و �� ��� را ����م و�� ��� ��رده ا��! 
ا�� �� ���� ��� از ���ن ����س ��ی د�� ��ورده 
ا���ن �� ��ده �� �� ���� ���ا���� ����ی 
ــ�د ��  ــ ــ�ت، �ــ�ــ�ــ�ر ز� ــ�ا� ــ� �ــ�ــ�ل �ــ�ــ�ق �
ا���ن �� ���� �� ���� و ا��� او��ت ا�� 

���� �� ��ی ��گ �� ����� �� ��د. 
ــ�ران �ــ�ــ�ــ��ــ�ی �����  ــ��ـ ــ��ــ�س �ــ� �ـ �
���� ����ی، ا�� ���� �� و���   �� .�����
�� د��� �� آ��� ��ن ��ی �� �� د��� 
��گ �� آ��� را در ��� ��ی ��د راه ��� د��� 
و در ����� در ����� ���� �� �����، ��ل 
آن �� ���� از ا���ن �� �� ���ر ا�� �� ا���� 
�� ���� ������� ��و� �� ��ار���� �� 

آ��� �� ����. 
د���� �ــ� وا�ــ�ــ� ��� ���ی ا�ــ� ���� 
����ب ا�� �� ���ی ��� ��ن ��و���� 
�� «�� �� ��� ���ر ���ود  ��� دارد  ���ت و�� ��
در ���� ���ر��ی ���ن ��ار���� �� ���ا��ت و���د 
����� ا�ــ� و در ���� از آ��� ��� و ��� در ���� 
از �ــ�رک �ــ�ی ����ر آن �� �� ���ز ����  ز��� �� 
���داری �� و ز�� ��� دا����� �� ���� ��ی ���� ��ه 

��ار���� �� ��د.»
 �� �ــ�ــ�ر �ــ� �� �ــ� در  و���� ر�ــ� و �� ��� و �ــ�ــ�ی 
ا�ــ� ��� ا�ــ� ������ت �� ��� ��و���� در ���ن 
����ا�� ��ارد. �� ���� ��� ا�� �� ر�� �����ی 
���ر��ن ��  ���ا���� ��� �� ��ی �� ���� در 
��� و�� ���� ����؛ ������ ا�� �� ��ءا����ده 
�� �� ا��   ������� از ������� ا�� ����ران ���� 
����� از ���ا��ت ا�� در ا�� �� ��ف ����دن ��� 
�ــ�د، �ــ�وژه ��ب ��� ��ی ���� را �� ���� د���ل 

�� ���� ��� ���� �� ��� ا��. 

���ی ��� ���� |   ��وه �����

���

ا���م ������ 
��اد�� د��� �� ���ت و��، ���اق ���ان آزاری و �� ���ظ ���� ��دود ا��

��ار���� د��� 
�� ���ت و�� 

�� ��ا�� از 
���د�� 

���ان آزا�ی 
����، ��ا �� 

ا�� ���ا��ت �� 
��ار���� د��� 
��دت �� ���� و 
د��� ��� ��ا��� 

���ر ����

�� �� ��ا��� �ــ�اب ���� ا�� ���ب �� ����؛ �� ��د��ن را و �� ���ت و�� را. �� �� �ــ�ادادن �ــ�ی ���ا���� �� ���ا��ت ���ی �� ���� 
��وه �����

آ��� ������ن
���� د����، ���ل ���� ���� ���� ���� ���ط و ������ ��� آ��� �� ���� و �� ��ار���� د��� �� ����ه �� ��� ا��م ا���ن �������ن 
دا�����، ���� ا���د ������� ��ی ��ا�� در آ��� �� ����. �� ���� ���ی ��� ��ن، ��و���� ���ت و�� ��� �� ��ار���� �� ���ا��ت ��� ��ب ���ت و�� �� ���� 
����� �� ���� �� ������ ���� ا�� ��گ ���ا��ت �� ��گ و ���و��� ��� از �� ����. ا�� �� ا�� ��ل ���� ا�� ا���م �� ا��ار ��د���� �� ���ن �� ���� در ��ل ا���م 

��ر ��� ����� �� ا���ز ����� ���ه ���� ��� ��� زا�� ����دات و ��� و����� ��ه �� ��ی ��ن �� و ���ت و�� ��ه ا��.


