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یادداشت

هدیه دادن نوعی 
 سرمایه گذاری 

گفتگو با بازنشسته مسیحی در روز تولدش:

زیبای  شهر  در  جوانی،  اوایل  و  نوجوانی  کودکی، 
آن  داشتم.  خوبی  کودکی  شدم.  بزرگ  اصفهان 
زمان کودکان از نظر بازی های کودکانه، آزادی های 
بیشتری داشتند. خانه ها حیاط بزرگ داشت و ما 
بازی  در  غرق  همسایه،  بچه های  با  روز،  طول  در 
در  سرشان  بچه ها  که  نبود  الان  همانند  بودیم. 
معمولی  بازی ها، خیلی  زمان،  آن  باشد.  کامپیوتر 
که  همان  ولی  بود؛  ساده  خیلی  اسباب بازی ها  و 
زمان  بودیم.  خوشحال  خیلی  داشتیم  همبازی 
به ما رسیدگی می کردند.  کودکی، والدینم خیلی 
همیشه کادو و مراسم سال نو داشتیم و برای من از 
حس و حال کودکی و نوجوانی ام، فقط خوشحالی ها 

و شادی هایش خاطره ساز شده است.

با  توأم  یادآور کادو، هیاهو و جنب وجوش،  برایم  تولدم )29 دسامبر(  بودم، روز  بچه که 
شادی و جشن بود. "لیلیان درگالوست" یکی از بازنشستگان مسیحی صنعت نفت، که روز 
تولدش تقریبا همزمان با سال نو میلادی است، متولد سال 1322 است. خبرنگار نشریه 
زندگی نو طی تماس تلفنی با وی و تبریک به مناسبت تولدش همزمان با سال نو میلادی، 

گفتگویی با ایشان انجام داده که در ادامه می خوانید: 

کودکیِ شاد

ورزشکارِ نوجوان
نوجوانی ام در مقطع دبیرستان، ورزشکار   دوران 
و  میدانی  و  دو  ورزشی  مسابقات  در  و  بودم 
پرش)طول( شرکت می کردم و معمولا رتبه کسب 
در  جاکارتا  مسابقات  در  بار  یک  حتی  می کردم. 
رشته دو میدانی به عنوان نفر اول انتخاب شدم. 
و  شد  کنسل  دلایلی  به  برنامه  کل  متاسفانه  اما 

هیچکس از ایران در مسابقات شرکت نکرد.

بعد از اتمام تحصیلات دوره دبیرستان و اخذ دیپلم، 
به تهران آمدم. در آن برهه زمانی، سعی کردم وارد 

جوانی جویای کار و تحصیل

نفت  شرکت  آزمون  در  همزمان  و  شوم  دانشگاه 
شرکت کردم. ابتدا در آزمون شرکت نفت پذیرفته 
مترجمی  رشته  در  همزمان  و  شدم  استخدام  و 
نیز  را  تحصیل  و  شدم  پذیرفته  انگلیسی  زبان 
شروع کردم. همان موقع، هم کار می کردم و هم 

تحصیلاتم را ادامه می دادم.

اشتغال در شرکت نفت
خانم لیلیان درگالوست، سال 1344 به شرکت نفت 
همان  از  و  می یابد  راه  مرکزی(  )ساختمان  ایران، 
بدو ورود تا پایان بازنشستگی، )یعنی در فاصله ی 
بازرگانی،  بخش  در   ،)13۶2 تا   1344 سال های 

کارشناس ارشد خریدهای خارجی بود. 
همسرم  وقتی   ،13۶2 سال  می گوید:  ادامه  در  او 
برای کار به شهری دیگر منتقل شد، تصمیم گرفتم 
با 18 سال سابقه کار بازنشسته شوم. آن زمان، دو 
رسیدگی  و  بودند  نوجوانی  آستانه ی  در  فرزندم 
یک  روحیات  به  توجه  با  آنان  درسی  امورات  به 
نوجوان و نیاز بچه ها به حضور من در خانه، باعث 
شهری  در  نفت  شرکت  در  کار  ادامه ی  برای  شد 
با همان هجده سال سابقه  دیگر، پیگیر نباشم و 

کار، بازنشستگی خود را اعلام کنم.

رضایت از زندگی
ازدواج  دو  هر  که  دارم  پسر  یک  و  دختر  یک 
کرده اند. یک نوه هم دارم که دختر است. از زندگی 
را  برایم پیش آورده، راضی ام و خدا  و آنچه خدا 

شکر می کنم.

بیاموزیــد.  خورشــید  از  را  بخشــش 
ــه ی  ــه هم ــا، ب ــور و گرم ــع ن ــن منب ای
بــدون  زمیــن  کــره  موجــودات 
ــت  ــاب، محب ــاب و کت ــبه و حس محاس
می کنــد؛  ســاطع  را  انــرژی اش  و 
داشته باشــد  توقــع  اینکــه  بــدون 
کنــد.  دریافــت  چیــزی  بقیــه   از 
ایــن روزهــا کــه حــال دل همــه، گاه ابری 
ــت،  ــن اس ــی و روش ــی و گاه آفتاب و باران
درســت در همیــن روزهاســت کــه وقتی 
ــه روی همــه  ی  دروازه هــای قلب تــان را ب
ــا  ــایید؛ بهترین ه ــان می گش اطرافیان ت
می خــورد. رقــم  برای تــان   نیــز 

ــا  ــان ب ــنیده اید، انس ــاد ش ــالاْ زی احتم
هــر دســت بدهــد بــا همــان دســت، پس 
ــون  ــازی زندگــی، همــان قان می گیــرد. ب
ــت،  ــت و در نهای ــش اس ــش و واکن کن
ــودش  ــه خ ــار او ب ــردار و گفت ــدار، ک پن
بــاز می گــردد. ایــن قانونــی اســت 
ــد،  ــم دیده ای ــت ه ــا در طبیع ــه باره ک
 هــر چــه بــکاری همــان بــدروی.

بســیاری از مــردم از ایــن واقعیــت 
نوعــی  دادن،  هدیــه  کــه  غافلنــد 
ــت  ــون طبیع ــت. قان ــرمایه گذاری اس س
اســت  کســی  پشــتیبان  همــواره 
کــه بی باکانــه، ولــی از روی عقــل و 
ــد. ــی بخش ــد و م ــرج می کن ــرد خ  خ

بنابرایــن هدیــه دادن را بــه عنــوان 
یــک اصــل در قانــون رحمــت یــا 
بگیریــد؛  قانــون بخشــایش جــدی 
زیــرا اگــر انســان بــه مبــدأ روزی 
ایمــان داشته باشــد، صاحــب برکــت 
شــد. خواهــد  بی پایــان  روزی   و 
و  کــردن  خوبــی  وقت هــا،  بیشــتر 
بخشــش، بــه خــود شــخص هــم فایــده 
می رســاند. زیــرا احســاس رضایــت 
ــش  ــه آرام ــران ب ــردن دیگ ــاد ک از ش
ــد.  ــد ش ــی خواه ــخص منته ــود ش خ
ــبت  ــد و نس ــه کنی ــود مراجع ــه دل خ ب
 بــه تمــام کســانی کــه در گذشــته

از آنهــا ناراحــت شــده اید احســاس 
محبــت نماییــد. هــر جــا ناراحت شــدید 
ــد. ــو نمایی ــش و عف ــه بخش ــدام ب  اق

موجــب  گذشــت،  و  عفــو  زیــرا 
ــود. ــی ش ــادکامی م ــداری روح و ش  بی

با آرزوی شادکامی
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رو در رو

گفتگو با بازنشسته مسیحی در روز تولدش:

)اعم  دارم  مراوده  آنها  با  که  افرادی  من  برای 
از، فرزندان، دوستان، آشنایان و فامیل( خیلی 
به  و  هستم  فکرشان  به  و  هستند  ارزشمند 
که  روزها  این  خاطر،  همین  به  دارم .  توجه  آنها 
کووید  19 و آلودگی هوا باعث شده، همه خانه نشین 
باشیم؛ سعی کرده ام برای حفظ سلامت اطرافیانم، 
عنوان  به  کنم.  جبران  دیگر  طوری  را  دلتنگی ام 
مثال، به هنر گلدوزی و آشپزی و کیک پزی، خیلی 
دست  این  از  هنری  کارهای  به  دائما  و  علاقه مندم 
قرنطینه  وجود  با  خاطر،  همین  به  هستم.  مشغول 
دائما مشغول  ندارم چون  دلتنگی خاصی  اما  بودن 

هستم.

جبران دلتنگی با انجام
 کارهای هنری 

خاطرات کودکی 
یکی از قشنگ ترین مراسم مسیحی ها به مناسبت 
خانه  تزئین  و  کاج  درخت  تزئین  میلادی،  نو  سال 
است. بچه که بودیم شاخه های طبیعی درخت کاج 
روی  بر  و  می کردند  متصل  هم  به  و  می بریدند  را 
آن، وسایل زینتی قرار می دادند. )البته وصل کردن 
شاخه ها، کار پر زحمتی بود(، بعد از آن، کادوهایی 
که به باور کودکانه مان بابانوئل آنها را آورده بود، بین 
ما تقسیم می شد که خیلی دلچسب و خاطره انگیز 

بود. 
ما  به  بزرگتر  بچه های  می شدیم  که  بزرگتر  البته 
می گفتند که این کادوها را والدین مان تهیه کرده اند! 
زمانی که بچه بودیم امکانات پدر و مادرها برای کادو 
دادن زیاد نبود و ممکن بود یک کادو برای چند بچه 
با  تهیه می شد ولی همیشه کادو بود و بچه ها هم 

همان شرایط خوشحال بودند.  

من در همه ی برهه های زمانی، زندگی خودم 
را دوست داشتم و دارم. همان که می بینم 
هستند،  موفق  و  سلامت  خوب،  بچه هایم 

راضی هستم. با خاطرات خوش گذشته زندگی 
می کنم، اما نمی شود در گذشته باقی ماند و باید 
حال  زمان  با  را  زندگی  و  پرداخت  حال  زمان  به 
با  را  مسائل  می کنم  سعی  همیشه  داد.  مطابقت 
هرکس  سنین،  این  در  کنم.  نگاه  خوش بینی 

را  خدا  ولی  دارد  مشکلات  یکسری 
ندارم  خاصی  مشکل  که  شاکرم 
خاطر  به  دارم  که  مریضی هایی  و 

کهولت سن است. 

 در خیریه های زیادی شرکت می کنم و هنوز 
هم ادامه دارد. روحم با بخشیدن های بدون 

چشمداشت شاد می شود. به همین خاطر 
می کنم.  همکاری  زیادی  خیریه های  با 
همیشه از ته دل به کسی کادو می دهم. 

همکاری  خیریه ها  با  که  موقعی 
می کنم و یا به فقرا چیزی 

و  حس  می بخشم،  را 
خوبی  خیلی  حال 

پیدا می کنم.

  دید و بازدیدهای خانوادگی برای تبریک سال نو و عیدی دادن 
و عیدی گرفتن قطعا خیلی خوشایند است. هر چند امسال به 

یادآوری خاطرات سال های قبل می گذرد و به خاطر پخش 
ویروس کرونا هیچ برنامه ای نخواهیم داشت.

شرایطی که از لحاظ ویروس کرونا در آن قرار 
داریم یک برهه از زمان است که در حال گذر 
از  دوری  و  روزها  این  دلتنگی  با  من  و  است 

نوه و بچه هایم، فقط می سازم و به عشق 
خوش  روزهای  آمدن  به  امید  و  گذشته 

آینده، تحمل می کنم.

 روزها را امیدوارانه سر می کنم

موفقیت بچه هایم مرا 
راضی می کند

بخشش بدون چشمداشت
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گفتگو

 دکتر دلبری رئیس انجمن و متخصص سالمندان

وقتی در یک گرفتاری، یا حادثه یا رویداد، قرار می گیریم باید ابتدا باور داشته باشیم که خدای مهربان و 
ناظر، حواسش به همه چیز هست و ما باید  متوجه این موضوع باشیم که نقش ما در این دوره چیست و 
چگونه باید در این مقطع زمانی، با کسب علم و مهارت های مختلف از جمله خود مراقبتی و دیگر مراقبتی 

بتوانیم به خانواده و بیمار مان کمک کنیم .
بیماری اطرافیان، مشکلات مختلف و بسیاری از اتفاقات دیگر، مرتباً در این دنیای پر چالش پیش خواهند 
آمد و ما باید یاد بگیریم که با تلاش و انتخاب های درست، به نیکی و درستی عمل کنیم ؛ لذا کنترل فکر 
و ذهن با خوشبینی و امید  به شفا خود، یکی از داروهای اصلی بیمار است. ما وظیفه داریم با بهترین، 

زیباترین و انسانی ترین الگو، دست یاری به یکدیگر دهیم تا از این آزمون ها به سلامت  عبور کنیم .

روزهای سخت می روند،
 انسان های سخت می مانند

گفتگو با مشاور بازنشسته:

کسب علم ؛هنر و مهارت خودمراقبتی

در نبرد میان روزهای 
انسان های  و  سخت 
انسان های  سخت، 
سخت اند که می مانند 
سخت.  روزهای  نه 
وقتی طوفان می شود 
انتظار به هم ریختگی و بی نظمی می رود؛ 
خود  با  است  ممکن  طوفان،  همین  اما 
نداشتی.  را  انتظارش  بیاورد که  چیزهایی 
موقت  و  گذرا  طوفان،  ویژگی  اولین 
به هم  بودن است. طوفان می آید. ظاهراً 
می ریزد. اما  بالاخره تمام می شود. به نظر 
می رسد در حین طوفان، بیشتر از هر چیز 
به همدلی و کمک کردن به هم نیاز داریم 
که این یاری رساندن ها و یاری گرفتن ها، 
با خودش  توان افزایی و تاب آوری می آورد.

هیچ فردی در زندگی، بی مشکل نیست؛ 
هر کس به نحوی درگیر است. اما درگیر 
ممکن  که  سخت،  بیماری های  با  شدن 
است در مقطعی از زمان، برای عزیزان و 
بیفتد، جزو دشوارترین  اتفاق  نزدیکان مان 
مهارت های  است  نیاز  که  هاست   دوره 

لازم در این خصوص  رابیاموزیم.
 دکتر "گیتی افروز پور احمدی" بازنشسته از 
سازمان بهداشت و درمان صنعت نفت که 
بازنشستگی همچنان فعالیت خود  از  بعد 
را ادامه داده و به عنوان  مشاور، مدرس، 
امور  سلامت  کارگروه  رئیس  و  مؤلف 
فعال  حضور  نفت  وزارت  خانواده  و  زنان 
داشته و با توجه به تجارب ارزنده در تدوین 
و  سلامت  "ارتقای  های  دوره  برگزاری  و 
 " خودمراقبتی  رویکرد  با  زندگی  کیفیت 
تجارب ارزنده خود را در حوزه مراقبت از 
بیمار در منزل با نشریه زندگی نو در میان 
گذاشته است که در ادامه نظرات ایشان را 

می خوانید.



به راستی چگونه می توان تاب آور و توانمند شد و با ایجاد تعادل، انتخاب هایی 
بهینه داشت؟ 

باید توجه داشت، گرفتاری دیگران، بستری برای آزمایش سایر انسان هاست. 
انسان موقعی از این آزمون به خوبی عبور می کند که بتواند از دایره امن خود 
ارزش های  خردمندانه،  و  به موقع  رفتار  و  مسئولیت پذیری  با  و  شود  خارج 
انسانی را در زندگی خود خلق کند و رد پایی از اعمال نیک، از خود، به جا 
بگذارد. در این وادی، خصوصیات فردی انسان ها خیلی مهم است. به عبارتی، 
زیر ساخت فکری، بینش و بصیرت هر انسانی در تفسیر و انجام عمل بهینه 
در این بحران ها حرف اول را می زند. لذا باید توانایی تاب آوری و مهارت های 
خودمراقبتی و دیگر مراقبتی را کسب نماییم تا نیک زیستی و به زیستی را 

تجربه کنیم . 

 
مسلما، گام اول برای مراقبت از افرادی که بیماری سخت دارند،این است که 
فرد پرستار ابتدا باید مراقب سلامت خود باشد تا بتواند از بیمارش پرستاری 
کند. سپس لازم است   فردی که برای مراقبت منتخب می شود،     با بیماری 
عزیزش و مراحل آن آشنایی پیدا کند و از همه مهمتر با فرد بیمار ارتباط 

عاطفی خوبی داشته باشد.

 معمولاً کادر درمان بیمارستان و یا اینترنت و سایت های معتبر، به شما اطلاعاتی 
مناسب می دهند و شما باید این مراقبت را با توجه به شرح حال بیمارتان انجام 
دهید و البته با پزشک معالج هم ضروری است  مشورت نمایید  . در این راستا، 
باید با مصرف صحیح داروها، اطلاع از عوارض داروها، نحوه پرستاری از بیمار، 
تغذیه صحیح بیمار، میزان حرکت و ورزش بیمار، کنترل افسردگی بیمار و 
اطلاع از سایر وضعیت بیمار، به دنیای دیگر مراقبت از عزیزان تان ورود پیدا 

کنید.

و  دارند  به حمایت گروهی  نیاز  و طولانی،  بیماری های سخت  نیست،  شکی 
افرادی که در کنار بیمار و خانواده ی بیمار قرار می گیرند، لازم است مدیریت 
روحی  تعادل  و  ثبات  دارای  و  کنند  بتوانند خویشتن داری  و  داشته  هیجان 
باشند، وگرنه با گریه و آه و ناامیدی، مدیریت و کنترل بیماری انجام نمی شود 

و غیر از بیمار، انسان های دیگر هم از دست می روند.
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گفتگو

خودمراقبتی و
 دیگر مراقبتی در بحران

خودمراقبتی فردی؛خانواده

خودمراقبتی حرفه ای و تخصصی

خودمراقبتی اجتماعی و روان

خودمراقبتی عاطفی ؛
خودمراقبتی اخلاقی

خودمراقبتی معنوی؛ خودمراقبتی مالی

 خودمراقبتی محیطی ؛
خودمراقبتی جامعه

انسان ها به روابط عاطفی و اجتماعی محکم نیاز دارند و از همین روابط نیز در 
هنگام بروز بحران هاي زندگی خود استفاده کرده و از ذخیره ای که در بانک 
عاطفی خود و دیگران اندوخته اند، در همین روزهای سخت استفاده می کنند. 
پس بیاموزیم که در هنگام وقوع بیماری های سخت، به یکدیگر کمک کنیم و 

اخلاق نیک و حسنه داشته باشیم.

بهتر است به بیمار و خانواده اش در این مواقع در حوزه های مالی، نقل و انتقال 
بیمار جهت ویزیت، احیاناً شیمی درمانی و کارهای بیمارستانی، تهیه غذا، دارو، 
کمک کردن روحی و روانی توأم با امید دادن و اعلان حضور جهت یاری رسانی، 
مراقبت از سایر اعضای خانواده، مانند سالمندان و کودکان، پیگیری جهت 
کارهای بیمه و حقوق و دستمزد بیمار و ... انجام دعاهای گروهی و امید به شفا 

و مثبت اندیشی، توجه بیشتری شود.

هر حادثه، رویداد، بیماری و از دست دادنی، یک کلاس درس است و باعث 
می شود، همه ی افراد درگیر، تاب آور و توانمند شوند و با کسب تجربه، چراغ 
راه دیگران شوند و تجارب و دریافت های خود را به سایرین که مبتلا هستند 
انتقال دهند و زنجیره یاری رسانی دانشی، عملی و مهارتی را همیشه پا بر جا 
نگه دارند ،پس حواسمان به محیط پیرامون و سایر بیماران نیز باشد . یادمان 
باشد دستاورد کمک به بیمار خودمان، می تواند کمک به بیماران آینده هم 
یا  و   " بیماری سخت  با  "زندگی  با موضوع  تدوین یک کتاب  قالب  باشد. در 
طراحی یک وب سایت با عنوان " چگونه با بیماری های سخت زندگی کنیم " و 
یا بازگشایی یک کانال به نام " یاری رسانی در بیماری های سخت" و هزاران راه 
دیگر، رسالت خویش را در این حوزه، ماندگار کنید و از سختی این دوره برای 

دیگران بکاهید.

 در خاتمه
از یاد نبریم، ما هر لحظه، در صفحه روزگار هستی، زیر نگاه خداوند مهربان 
هستیم و باید به او توکل و اعتماد کنیم و مسیر شناخت وکسب علم و آگاهی 
را با عمل بهینه و بموقع، سر لوحه زندگی خویش قرار داده و صبر و تاب آوری 
و شفای بیمارمان را از خداوند طلب کنیم که به راستی همه وسیله هستند 
و شفا دهنده ی اصلی خدای مهربان است و قلب انسان به وسیله ی پیوند با 
خداوندحکیم آرام و تسکین می یابد. این روزها و این حالات، مرا یاد این شعر 

می اندازد:
 اوست نشسته  در نظر    من به کجا نظر کنم              



سال چهاردهم     شماره 317       دی 1399 6

ارثیه اجداد 
خوش اندیش مان، دقیقاً به 

درد امروز ما خورد. آنها ابتکارات 
فراوان به خرج دادند تا یلدا از پسِ اینهمه 

واقعه تاریخی، نه تنها زنده عبور کند بلکه حتی 
منشأ جشن های بزرگ سایر ملل بشود. امسال در 

حالی از کنار این جشن، عبور نکردیم که حال جهان با 
احاطه ی ویروس تاجدار کرونا، آشفته بود و انرژی روانی 

آدم های اطراف مان دچار افُت سنگینی شده بود.  با وجود این 
شرایط، اعضای خانواده ی بازنشستگان صنعت نفت، مجازی 
یا غیرمجازی، دور هم جمع شدند و محفل یلدایی خود را 
گرم و نورانی کردند. بعضی که عزیزشان رفته بود، قاب 

عکس او را سر سفره آوردند و چون آهی بلند که از 
عمق قلبی در پی زیست مجدد برمی آید، زندگانی را 

به خود و عزیزان شان اثبات کردند. بعضی نیز 
آلبوم خاطرات خود را پای سفره یلدا 

ورق زدند.

 ی
ریک

ب تا
بزرگداشت امید در قل
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آئین
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آئین
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بزرگداشت 
 مهر و نور

در یک شب 
طولانی، تعدادی 
از بازنشستگان 
صنعت نفت، با 

نورهای کوچکی 
که در محافل شان 
روشن نگه داشته 
بودند، با خورشید 

همدلی کردند 
و مهر و نور را 

گرامی داشتند و 
برای طولانی تر 

شدن روز و 
روشنایی، چراغی 
در خانه افروختند 

و زمستان را 
جشن گرفتند. آنها 
به لطف ابزاری که 
در اختیار داشتند، 

به طور زنده، 
صدا و تصویر 

فرزندان و اقوام 
و عزیزان شان را 
در محفل یلدایی 

خود، دیدند و 
شنیدند و با هم 

"لبخند" و "امید" 
و "مهربانی" را به 

 اشتراک گذاشتند. 
برای هم فال 

گرفتند و شعر 
خواندند و از 

تماشای گفتگوهای 
شاد و لبخندهای 
بی ریای همدیگر 

لذت بردند و 
اینگونه بود که 
آخرین زمستان 

قرن، مبارک شد 
و نسل ما اثبات 

کرد، می تواند 
به چالش های 
طبیعت، پاسخ 

هوشمندانه بدهد 
و پیام یلدا که 
"تاریکی رفتنی 

و کمر سرما 
شکستنی است" 

را به نوه ها و 
فرزندان شان 
یادآور شوند.

آئین



سال چهاردهم     شماره 317        دی 101399 z e n d e g i e n o @ o i p f . i r

بازی بده بغلی برای ما این آگاهی را ایجاد 
می کند که چطور چیزهایی که برای مان عزیزند 
را ببخشیم، چطور به روی تازه ها گشاده باشیم، 
چطور توجه کنیم حتی به چیزهایی که مورد 
پسندمان نیستند مهر بورزیم؛ حتی به کسانی 

که نمی شناسیم  تا حدودی اعتماد کنیم و اعتماد 
جلب کنیم، چطور و با چه ساز وکارهایی، 

محترمانه و کنجکاوانه، جورِ دیگری از خودمان 
را زندگی کنیم و آیین زندگی را بر اساس 

بخشیدن به دیگری و دریافت از بغلی، بیاموزیم. 

بده بغلی، می تواند فراتر از یک بازی 
ساده ی خنده دار باشد. حتی می تواند راه و 
رسم یک زندگی باشد. زندگی ای که به 

دیگران، آشنا و ناآشنا هدیه داده می شود. 
هدایایی از جنس دانش، مهارت یا تجربه، 

سلامتی، لبخند و دوست داشتن.

آیین " مهر"  ورزیدن

آیین " زندگی"

قول و قرار نامرئی و نگفته ی این بازی 
این است که هر کس، هدیه ای دریافت 
کرد، او هم از خودش هدیه ای می دهد 

به بغلی. همین قدر ساده.

بخشش های ساده

تا حالا با خود فکر کرده اید، خودتان به 
تنهایی چه چیزی می توانید به شهرتان 
هدیه دهید؟ جوابش: حال خوب است. 
بده بغلی این رسم را جا می اندازد که 

لبخندمان را از آدم ها دریغ نکنیم.

آیین " خوب کردن
 حال دیگران "

 
 بده بغلی یک جور بازی است.

- بغلی بگیر
- چیو بگیرم؟
- یه کلافه رو

- چیکارش کنم؟ 
بده بغلی.

بازی ای که در آن هم شادی می کنیم و هم تمرین. یک سری 
تمرین ها برای ما درس هایی دارند و آگاهی در ما ایجاد می کنند 

تا زندگی در روزهای دشوار برای ما خوشایند شود.

بده بغلی؛ راه و 
رسم یک زندگی
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بازی بده بغلی که بر 
پایه ی یادگیری و خلاقیت، 
بنا شده است. فضا را برای 
همه باز می گذارد و برای 
حضور و نحوه ی فعالیت 
آدم ها، محدودیت ندارد. 

به دنبال ویژگی های 
خارق العاده نیست و 

معمولی بودن ها رو چه 
بسا بیشتر، قدر می داند.

بازی ای که در آن، نه تنها 
قرار نیست چیزی، کسی 
و موقعیتی را مالِ خود 

کنیم؛ برعکس، قرار است 
از آنهایی که داریم هر 
چقدر که الان می توانیم، 
اهدا کنیم، حتماً بعدتر 

ماهیچه های بخشش مان 
قوی تر می شود.

این بازی، از ابتدا قوانین نانوشته ای 
داشته که شاید خیلی ها هیچوقت 

به صورت شفاف متوجه شان نشوند، چون 
اتفاقا »جور دیگری متوجه شدن« هم 

یکی از همین قوانین است.

آیین
 نامحدود بودن

آیین  بخشش 

قوانین نانوشته  اینطوری، علاوه بر خنده ی 
معمولی یا همان لبخند، 

که صد البته، خیلی 
هم خوب است،  لبخند 
قلبی نیز مهمان دل تان 

می شود.

 لبخند زدن

این روزها که حال جهان چندان مساعد نیست و نابه سامانی و اضطراب، جای خنده و 
تفریح کودک و بزرگسال را گرفته، تا به حال فکر کرده اید، نقش شما در این دوران، 
چه می تواند باشد؟ آیا دشواری های دیروز، همه دست گرمی برای امروزمان بوده و 
حالا که یک سال شده با کرونا و ابهام برای چشم انداز آینده اش، دست و پنجه نرم 
می کنیم، چه چیزهایی فهمیده ایم؟ در قالب رسم و قوانین ناگفته ی بده بغلی، راهِ 
خدمت رسانی به جامعه ی کوچک اطراف مان را باز کنیم و زمینه را برای فعالیت های 

گروهی آموزش محور هموار کنیم.

بده بغلی این امکان را 
ایجاد می کند که آدم ها 

با یک بغل مهربانی، شادی 
و عاطفه، با هم ارتباط 

بگیرند. در رسم بده بغلی 
می توانید تجربه های خود 
را -چه از جنس آموزش، 
هنر و دانش و چه از دید 
برقراری ارتباط با دیگران، 

از نوع محبت آمیز و پر مهر- 
به دیگرانی که می شناسیم 
و حتی نمی شناسیم، هدیه 

دهیم.    

 در جشن و مهمانی، بین اعضای خانواده، گاهی لازم است، اوقاتی شاد و 
مفرح را رقم بزنیم تا در بستر زندگی و کار، باتری های مان پُر باشد. این 

تمرین یا این بازی را برای عمیق شدن دوستی ها و شناخت و صمیمیت بیشتر 
و بهتر  انجام دهیم. بازی بده بغلی، راه و رسم زیادی برای گفتن دارد.

چنانچه کسی، شوقی برای اهدای بخشی از 
اندوخته های گرانقدرش دارد، از جنس مهارت، 
دانش، هنر و تجربه، "بده بغلی" جایی است که 
بیاید و آن را به آشنا و ناآشنا، بی قول و قرار، 

ببخشد. دریافت کنندگان امروز، اهداءکنندگان 
سخاوتمند و لبخندبه روی فردا خواهند بود. 

تا بوده، همین بوده.

جایی که بشود صمیمیت 
گروهی را تمرین کرد، 

بستری است که آدم هایش 
بدون چشمداشت، چیزی که 
دارند به دیگری می بخشند 
و از دیگری، چیزی دریافت 

می کنند. این مهارت 
اجتماعی، با انجام بازی های 
گروهی، تمرین می شود.

  اهدای بدون چشمداشتآیین " مسئول بودن "

آیین "  ارتباط 
با دیگران"

با هم زیستن

شادی کردن
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بخوانیم

است"  انتخاب  یک  "بخشش  کتاب 
رنجیده اند  شدت  به  که  افرادی  به 
و  افسردگی  خشم،  گرداب  در  و 
تنفر گرفتار شده اند، کمک می کند. 
کتاب  نویسنده  انرایت،  د.  رابرت 
بخشش یک انتخاب است، به عنوان 
برنامه ی علمی آزمایش  اولین  خالق 
کانادا،  کشور  در  بخشش  شده ی 
ممکن  بخشش  که  می دهد  نشان 
است خشم و افسردگی را کاهش و 
دهد.  افزایش  را  امید  و  نفس  عزت 
می کند  ثابت  ابتکاری،  کار  این 
شیوه ی  به  بخشش  چگونه  که 
فرد  برای  که  آن  از  بیشتر  مناسب، 
روی  باشد،  مفید  شده  بخشیده 
می گذارد. تأثیر  بخشنده   زندگی 
از تدبیر و قوت قلب  کتاب، سرشار 
به  را  خواننده  و  است  صمیمانه 
مسیری هدایت می کند که شفافیت 
دکتر  می آورد.  ارمغان  به  آرامش  و 
را  بخشش  می کند؛  سعی  انرایت 

به  و  کند  متمایز  بخشش  شبه  از 
بدهد  خاطر  اطمینان  خوانندگان 
نهادن  گردن  معنای  به  بخشش  که 
حتی  یا  و  مداوم  استفاده ی  سو  به 
به  بلکه  نیست،  متخلف  با  آشتی 
موهبت بخشش، خوانندگان ترغیب 
می شوند با رنج شان مقابله و آن را رها 
 کنند و به زندگی شان ادامه بدهند.
در فصل اول این کتاب می خوانید که 
بخشش راهی به سوی آزادی است.  
گرداب  در  افتادن  از  را  شما  زیرا 
خشم، آزردگی و حالت های مشابه، 
ضعیفان  کار  بخشش  می کند.  آزاد 
بسیار  کار  عوض،  در  بلکه  نیست 
این  که  صورتی  در  و  است  سختی 
بی شماری  فواید  دهید  انجام  را  کار 
می آورد. ارمغان  به   برای تان 
آر. سی. هانتر روانپزشک کانادایی، 
نشانه های  با  افراد  کرد:  گزارش 
می توانند  روانی  بیماری  گوناگون 
روانی  سلامت  به  بخشش  طریق  از 

کسانی  فهمید  او  یابند.  دست 
بخشش  با  هستند،  مضطرب  که 
درونی  آرامش  به  می توانند 
که  افرادی  و  برسند  روزافزونی 
افسرده و به شدت عصبانی یا حتی 
بخشش،  با  نیز  هستند  بدگمان 
 بیماری شان بسیار خفیف تر می شود.

را  بخشش  که  مراجعینی  دید  او 
زیادی  بهبودی  کرده اند،  انتخاب 
تنفر  و  دلخوری  احساس  یافته اند. 
آنها کم شده بود و روز به روز خشم 
می شد. کم  نیز  آنها  عصبانیت   و 
بخشش، چاشنی روابط انسانی است. 
بخشش با درد شروع می شود زیرا ما 
در مورد احساسات مان محق هستیم 
و عصبانیت ما حق اخلاقی ماست و 
خاطر  به  اما  است،  عادلانه  کاملا 
را  بخشش  تناقضات  باید  خودمان 
بپذیریم و خود را از خشم و عصبانیت 
احساسات  و  افکار  به  و  کنیم  رها 
ندهیم. منفی بافی  اجازه   خود 

گاهی  بخشش،  برای  نماند؛  ناگفته 
مانند  همراه،  یک  به  نیاز  اوقات، 
یک  بخشش  کتاب  دارید.  کتاب 
بسیار  زمینه  این  در  است  انتخاب 
است. رهایی بخش  و   کمک کننده 
نشر قطره این کتاب را بارها تجدید 

چاپ کرده است.

امروزه محققان و پزشکان به این نتیجه ی قطعی 
رسیده اند؛ برای درمان مشکلات روحی، از جمله 
افسردگی، اضطراب و خشم و رسیدن به آرامش 
 فکر و ذهن، کارهای هنری با دست انجام دهید.
پا  انجام کارهای هنری یک کار ساده و پیش 
دقیقه  در عرض چند  بتوان  که  نیست  افتاده 
تمام کرد. هنر، معمولاً ریتمی خاص دارد و با 

بخشش یک انتخاب است

رخت زمستان بر تن درختان 

دست ها  فعالیت سریع  و  ذهن  انتقال  سرعت 
شکل می گیرد برای معنا دار شدن بافتنی های 
تان  اتاق  پنجره  نرده های  برای  بار  این  خود، 
و  نخ ها  ببافید.  منزل تان،  حیاط  درختان  یا  و 
را  بیننده  هر  چشم  شما  رنگارنگ  کامواهای 
نوازش می دهد و امید و زندگی را به روح منزل 

شما می تاباند.

 ایـن روزهـا بیشـتر از هـر وقت دیگری، دلـم برای روزهایی کـه مادربزرگم 
بـا چهـره ای جـدی امـا مهربـان کنـار بخـاری مـی نشسـت و کامواهـا را بـا 
میـل بافتنـی در هـم می تنیـد؛ تنگ شده اسـت. پلیـور رنگ و وارنگ دسـتبافت 
مامـان بـزرگ، هنـوز در خاطـرم مانـده و رنـگ و بـوی آن روزهـا هنـوز برایم 
خوشـایند اسـت. انـگار آن زمان هـا، روزهـا کشـدارتر از الان بـود و فکـر و 
ذهـن آدم هـای آن زمـان بـه جـای اینکـه درگیـر افـکار منفـی باشـد بـه فکـر 

خلـق یـک اثـر هنـری دیگـر بود.


