
از  ناشــى  غــم  و  درد  ســوگ، 
ــج،  ــزى! رن ــا چي ــى ي ــدان كس فق
ــه ى  ــت و... هم ــدوه، محن ــم، ان غ
ــان ذره اى  ــى كــه در ذهنم واژگان
حــس خــوب بــه آن نداريــم. ديگــر 
فرقــى نمى كنــد جوانــى ٢٠ ســاله 
ــاله،  ــردى ٨٠ س ــا پيرم باشــيد ي
ــى آن  ــدوه و دلتنگ ــم و ان درد و غ
چنــان در دلمــان جــاى گرفتــه  
ــد  ــت پيون ــه ابدي ــى ب ــت، گوي اس
خــورده باشــد. نــگاه مــا بــه جهــان 

ــت آن  ــه ماهي ــت آن؛ اينك و واقعي
ــه  ــود آن از چ ــار و پ ــت و ت چيس
چيــزى تشــكيل شــده و همــان 
ــده ام  ســوال هميشــگى از كجــا آم
ــا  ــذر م ــود، گ ــه ب ــر چ ــم به آمدن
را بــه فلســفه و وجــود شناســى 
ــى  ــه بديه ــا آنچ ــاند، ام و... مى رس
اســت عــدم قطعيــت اســت، عــدم 
قطعيتــى كــه فقــدان، از آن ناشــى 
ــت از  ــى اس ــه قطع ــود و آنچ مى ش
ــان بــه دور  ــى جه واقعيــت كنون

ــان  ــرگ عزيزانم ــالا م اســت. احتم
بزرگتريــن فقدانــى اســت كــه حتى 
ــدورت  ــب ك ــم موج ــور آن ه تص
ــه  ــى ك ــود. اتفاق ــان مى ش خاطرم
ــوده و  ــى نب ــل پيش بين ــز قاب هرگ

ــت. نيس

ــر  ــج و درد ه ــاس رن ــن احس ای
بــار از جايــى نشــأت مى گيــرد. 
ــاى  ــات و رفتاره ــى از احساس گاه
غمگيــن  خودمــان  درونــى 
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قــدرت  اينكــه چــرا  مى شــويم؛ 
ــره  ــرا چه ــم؟! چ ــن نداري ــه گفت ن
ــرا  ــم؟! چ ــبى نداري ــكل مناس و هي
نمى توانيــم آن طــور كــه بايــد 
مــورد تحســين قــرار بگيريــم؟! 
چــرا خانواده مــان درك درســتى از 
زندگــى شــخصى فرزندشــان ندارند 
ــاس  ــه احس ــر لحظ ــرا و...؟! ه و چ
ــال از دســت دادن  ــم در ح مى كني
و  هســتيم  زندگــى  فرصت هــاى 
ــاره ها،  ــا ، ر خش ــم كتاب ه ــه حج ب
اماكــن ديدنــى و تفريحــى و... نــگاه 
ــه  ــرى ب ــوز س ــه هن ــم ك مى كني
ــم. گاهــى از رفتــار  ــا نزده اي آن ه
ديگــران رنجيــده خاطــر مى شــويم 
ــن  ــالا م ــم ح ــاس مى كني و احس
ــتم،  ــان هس ــان جه ــن انس تنهاتري
چــون ديگــران دوســتم ندارنــد 
كــه چنيــن رفتــارى بــا مــن دارنــد. 
چــرا خانواده مــان درك درســتى از 
زندگــى شــخصى فرزندشــان ندارند 
ــا  ــات هــم ب ــب اوق و چــرا و...؟! اغل
كمــى بــالا و پاييــن بــردن صفحه ى 
ــدن و  ــرى و خوان ــايت خب ــك س ي
شــنيدن اتفاقــات ناگــوار، از جنــگ، 
ــا ســيل و  ــه ت ــل و تجــاوز گرفت قت
ــه  ــف ب ــيب هاى مختل ــه و آس زلزل
محيــط  زيســت و در نهايــت غــول 
آخــر كورونــا! روزمــان ســاخته 
مى شــود. آيــا در پايــان چنيــن 
بــه  زدن  لبخنــد  انتظــار  روزى 

ــى رود؟ ــى م زندگ
ــت  ــيده اس ــات رس ــه اثب ــه ب آنچ
و واقعيــت جهــان را قابل تحمــل 

ــه  ــادرى ب ــد. م ــار نمى كش ــا كن م
آرزوى ديرينــه خــود بــراى ديــدن 
ــا در  ــا دقيق ــدش مى رســد، ام فرزن
ــور  ــد از ش ــه باي ــه ك ــان لحظ هم
ــد  ــر باش ــحالى پ ــوق و خوش و ش
ــراق  ــخت ف ــات س ــاد لحظ ــه ي ب
ــه يــاد  گذشــته مى افتــد و يــا ب
همســرش كــه ديگــر در جمعشــان 

ــت و...! نيس
داشــتن نــگاه كمــدى بــه ماهيــت 
ــش از  ــه بي ــى اى ك ــود زندگ و وج
ــم  ــا مى دهي ــه آن به ــد ب آنچــه باي
مــا  بــه  گرفته ايــم  و جــدى اش 
كمــك مى كنــد شــادى را يــك 
غــم  بــا  مســالمت آميز  زيســت 
بدانيــم و نــه مبــارزه مســتمر و 
ــى.  ــك زندگ ــش تاري ــا بخ ــم ب دائ
ــگاه  ــى ن ــه زندگ ــدى ب ــگاه كم ن
ســهل گيرانه  يــا  و  ســاده انگارانه 
بــه زندگــى نيســت مــا بــه دنبــال 
ــتيم،  ــج نيس ــم، درد و رن ــكار غ ان
ــگ  ــك رنگارن ــگاه كمي ــان از ن جه
ــت. ــترى اس ــه خاكس ــت، بلك نيس

ــراى  ــرد ب ــن رويك ــر اي ــا تأثي ام
ــا يــك  مــا زمانــى اســت كــه مــا ب
ســوگ روبــرو شــويم، بــا يــك 
ــردن  ــدا ك ــه پي ــزرگ ك ــدان ب فق
ــراى بيــرون آمــدن از آن  راه حــل ب
دقيقــا چيــزى اســت كــه رويكــرد 

مى پرهيــزد. آن  از  كميــك 
زندگــى ماشــينى و مــدرن كنونــى 
بــه دلايــل مختلــف (كســب ســود 
ــا نشــان دادن معيارهــاى  بيشــتر ب

اســت،  آن  پذيــرش  مى كنــد 
بســتر  جهــان  بپذيريــم  اينكــه 
و  رنج هــا  غم هــا،  شــكل گيرى 
دردهــاى مــا و ديگــران اســت. 
ــگاه  ــك ن ــتن ي ــه داش ــم ك بپذيري
تــك بعــدى و تراژيــك بــه زندگى و 
وقايــع آن، ما را از پــاى در مى آورد. 
ــه بــه دنبــال صفــر و  ــى ك نگاه
ــن  ــه پرداخت ــت و ن ــد ماجراس ص
در  حاضــر  پيچيدگى هــاى  بــه 
ــا  ــان ي ــرد جه ــن رويك ــا اي آن. ب
بــه طــور مطلــق تاريــك اســت يــا 
نورانــى و روشــن. امــا داشــتن يــك 
ــب  ــه اغل ــاوت از آنچ ــرد متف رويك
مــورد كاربــرد قــرار داده ايــم بــه مــا 
كمــك مى كنــد بپذيريــم آنچــه 
ــرل ماســت  ــارج از كنت را كــه خ
و تــلاش كنيــم بــراى آنچــه در 
اســتاد ســخن  اختيــار ماســت. 
ســعدى، بــه درســتى ايــن رويكــرد 
را تببيــن كــرده: بــه راه باديه رفتن 
بــه از نشســتن باطــل كــه گــر مراد 
نيابــم بــه قــدر وســع بكوشــم. ما در 
رويكــرد اول ممكــن اســت بــا يــك 
اشــتباه عمــدى يــا ســهوى از بخش 
روشــن زندگــى بــه قســمت تاريــك 
ــدوه  ــرده و غــم و ان ــكان ك ــل م نق
را بــا اكــراه در آغــوش بگيريــم. 
ــاى  ــا معن ــى را ب ــاى زندگ ــا معن م
ــه  ــم و ب ــبختى يكــى مى داني خوش
دنبــال رهايــى از غــم و اندوهيم در 
حالــى كــه اغلــب حتــى در مســرت 
زندگــى  لحظــات  بخش تريــن 
هــم غــم، خــودش را از آغــوش 



متفاوتــى از رفــاه و... از زندگــى) بــا 
تبليغــات گســترده و مســحوركننده 
از هيــچ تلاشــى بــراى القــاى ايــن 
ــى در  ــج جاي ــم و رن ــه غ ــس ك ح
زندگــى افــراد نــدارد، فروگــذار 
نيســت. فضــاى مجــازى كــه حــال 
ــر  ــا پررنگ ت ــرى كورون ــا دنياگي ب
فعاليــت  عرصــه ى  در  قبــل  از 
ــداف  ــه اه ــيدن ب ــى و رس تبليغات
مدنظــر حاضــر شــده نقــش اصلــى 
مى كنــد.  ايفــا  وادى  ايــن  در  را 
كافيســت صفحــه ى اينســتاگرام 
خــود را بــاز كنيــد و بــا ســوژه هاى 

آشــپزى،  ســفر،  در  عكاســى 
انــدام،  تناســب  شــيرينى پزى، 
مدهــاى خيابانــى، طــرز لبــاس 
فــلان  ســلبريتى ها،  پوشــيدن 
ــر  ــه ه ــرهايى ك ــى، اينفلوئنس بيوت
روز صبــح بــا آب پرتقــال و قهــوه به 
ــلات  ــد و جم ــتقبال روز مى رون اس
انگيزشــى از كتاب هــاى خــودت 
را چنــان كــن و چنــان نكــن را 
بــه نمايــش مى گذارنــد، مواجــه 
جوانــى  زوج هــاى  يــا  و  شــويد 
ــده اند و از  ــد ش ــب فرزن ــه صاح ك
ــه در رحــم  همــان زمــان كــه نطف

مــادر شــكل مى گيــرد صاحــب 
مى شــود  اينســتاگرامى  اكانــت 
ــدون اينكــه بداننــد دوســت دارد  ب

ــه؟ ــا ن ــرد ي آن را بپذي

همــه ی ايــن نشــانه ها ناشــى 
از نــگاه تراژيــك و تــك بعــدى 
ــراى  ــلاش ب ــه زندگــى اســت و ت ب
ــه  ــادى ك ــى از ش نشــان دادن نوع
ــه ى  ــتيم. هم ــب آن نيس ــا صاح م
اينهــا كــه ممكــن اســت ايــن 
حــس را در شــما ايجــاد كنــد كــه 
جهــان سراســر شــادى هايى اســت 

کِیپ دِسِپوینتمنت (دماغه ناامیدی)
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ــتم!  ــريك نيس ــن در آن ش ــه م ك
ايــن بــار مــا تــلاش مى كنيــم 
كــه در ايــن مســير قــدم بگذاريــم. 
اينكــه ديگــران فكــر كننــد مــا بــه 
انــدازه كافــى تلاشــگر نيســتيم 
ــح ورزش  ــر روز صب ــه ه ــرا ك (چ
نمى خوانيــم،  نمى كنيــم، كتــاب 
رخشــاره(فيلم) نمى بينيــم و...) و 
ــرا  ــا را ف ــزوا و افســردگى م غــم، ان
گرفتــه اســت، احســاس خوبــى بــه 
ــا  ــر واقع ــى اگ ــد، حت ــا نمى ده م
اينطــور نباشــيم. در حاليكــه در 
بســيارى از مواقــع ايــن تظاهــر 
ــز  ــه چي ــه هم ــادى و اينك ــه ش ب
آرام، در كمــال زيبايــى و دقيقــاً 
فكــر  كــه  اســت  طــور  همــان 
ــن  ــى اي ــت زندگ ــم، واقعي مى كردي
ــزى  ــا آن چي ــت. آن ه ــراد نيس اف
را بــراى شــما عرضــه مى كننــد 
ــتيد و  ــان آن هس ــما خواه ــه ش ك
ــه  ــراى ارائ ــرى ب ــگ خط ــن زن اي
دهنــدگان ايــن ســبك زندگــى 
ــه  ــا هم ــت. آي ــان آن اس و مخاطب
ــا  ــود را ب ــى خ ــه زندگ ــرادى ك اف
خودكشــى بــه پايــان رســاندند 
دقيقــاً افــرادى بودنــد كــه سراســر 
ــه اشــتراك  غــم و انــدوه خــود را ب

ــر.  ــلما خي ــتند؟ مس ــى گذاش م

ــا از طرفــى لازم هــم نيســت  ام
كــه مســابقه ى چــه كســى از همــه 
اســت،  بيچاره تــر  و  بدبخت تــر 
ــل  ــا تحم ــم. روح و روان م بگذاري
دريافــت ايــن حجــم از انــدوه كاذب 

را نخواهــد داشــت. لازم نيســت 
غم هايــى  پذيــراى  را  خودمــان 
ــراى  ــودى ب ــچ س ــه هي ــم ك بداني
مــا نــدارد، جــز اينكــه فقــط نشــان 
ــى  ــدازه كاف ــه ان ــز ب ــا ني ــم م دهي
ــات دنيــا برده ايــم. ســهمى از مكاف

امــا در برخــورد بــا يــك ســوگ، 
ــد  ــه باي ــزرگ چگون ــدان ب ــك فق ي
ــان در  ــرا اطرافي ــرد؟ چ برخــورد ك
ــلاش  ــا ت ــا م ــه ب ــتين مواجه نخس
مى كننــد غــم و انــدوه خــود را 
فرامــوش كنيــم؟ چــرا توقــع دارنــد 
اتــاق دراز  در حالــى كــه كــف 
ــا  ــم ب ــه ســقف خيره اي كشــيده و ب
ــد  ــود بلن ــاى خ ــه از ج ــك جمل ي
ــك  ــان پنكي ــراى خودم ــده و ب ش
درســت كنيــم؟ آيــا داشــتن زمــان 
ــن  ــراى پرداخت ــى ب ــى مكان و حت
رخــداد  ملال انگيزتريــن  بــه 
زندگيمــان توقــع كمــى اســت؟ 
ــان  ــر حضــور خودم ــلاوه ب ــس ع پ
در زندگــى و داشــتن يــك رويكــرد 
مناســب و متعــادل بــه مســئله 
بــا آن، حضــور  غــم و زيســتن 
ديگــران و رفتــار متقابــل آنهــا هــم 
ــك  ــرد غيرتراژي ــت. رويك ــم اس  مه
بــه مســئله غــم در اينجــا هــم 
تاثيرگــذار اســت. مــا صاحبــان 
ــت  ــه اصــلاح وضعي ــدوه ب ــم و ان غ
ــم.  ــاز نداري ــان ني ــى زندگيم كنون
نيــاز نداريــم درحالى كــه غمگينيــم 
بــه مــا راه حلــى بــراى رهــا كــردن 
آن داده شــود، مــا نيــاز بــه فرصــت 

ــرش،  ــراى پذي ــى ب ــم، فرصت داري
ــدردى  ــه هم ــاز ب ــل! ني ــراى عم ب
ــودن.  ــا ب ــار م ــى و در كن و همدل
ــا  ــه م ــوگوارى ب ــراى س ــى ب زمان
اختصــاص بدهيــد و اگــر احســاس 
ــك  ــا كم ــه م ــد ب ــد مى تواني كردي
ــد  ــا باشــيد. نباي ــار م ــد در كن كني
از غــم و انــدوه گذشــت، نبايــد آن 
ــه  ــت درحاليك ــم گرف ــت ك را دس
درگيــر شــدن بــا هيجانــات منفــى 
و  درســت  درك  بــه  رســيدن  و 
ــه مــا كمــك مــى  متعــادل از آن ب
كنــد در نهايــت احســاس رضايــت 
باشــيم.  داشــته  خوشــايندى  و 
بنــا برايــن، مــا انســان ها، حــق 
داريــم صاحــب غــم و اندوهــى 
باشــيم كــه بــراى خودمــان اســت. 
ــى را بــراى  ــم و زمان آن را بپذيري
ــان  ــم. زم ــار بگذاري ــوگوارى كن س
در  مى دهــد  فرصــت  مــا  بــه 
ــور را  ــاى ن ــتر، روزنه ه ــن بس همي
پيــدا كــرده و بــا نيرويــى مضاعــف 

ــم. ــت كني ــمتش حرك ــه س ب

در پایان توصیه می کنم از این 
پادکست کمال بهره رو ببرید.


