
ایرانیان سخت گریستند

ســکوت  شــب های  نیمه هــای  در 
داغ  روزهــای  حوالــی  در  میهنــم، 
ظهرهای  ترســناک،  شب های  تابستان، 
مهیــب، آن روزها که جابه جای کشــور 
و شــهر صداهــای انفجــار در چهــار 
ســوی آن شنیده می شــد، کوله بارهای 
کوچــک را بســتند و غریبانــه از وطن 
خویش پر کشیدند. کســی صدای آنان 
را نشــنید. گاهــی به تنهایــی رفتنــد و 
گاهی دســته جمعی با تمــام خانواده، 
پــدران و مادران ماندنــد و فرزندان، آن 
رفتند،  همیشه  برای  جگرگوشه هایشان 
یا پــدر و مادر رفت و کودکان و فرزندان 
ماندنــد، مــادری در ســوگ دختــرش 
نشســت و پدری با چشــمان غم بار در 
زیر آوار کفش ها و کتانی های پاره شــده 
پســرش را با حیرانی از زیــر آوار بیرون 
کشــید. شــوک این کمین جان سوز که 
وحشــیانه بــود هنوز عمــق قلب ها را 
می ســوزاند. داســتان این گوشه تاریخ 
میهنم را قلم خون بار خواهد نوشــت، 
شــب که به خواب رفته بودند در درون 
تپه هایی بلند، ســاختمانی بر فراز کوی 
ســعادت آباد، با نام پلاک ســرو خسته، 
دگر هیچ بار صبــح را ندیدند، یا در یک 
ظهر شوم تابســتانی در بلوای تجریش 
زیبــا و قدیمــی با بازار شــلوغ، ســوار 
بر ترک بنــد موتور، داخل ماشــین های 
نگون بخــت یا همــان عرابه های مرگ، 
دوره گردی که هــر روز برای خانوادش 
بساطی از جنس بدلیجات پهن می کرد، 
با همان سفره بســاطش دود شد و به 
آسمان پیش خدا پر کشید. وای در اوین، 
زیر کــوی اهریمن، پاســبان هایی که در 
حال انجام وظیفه بودند، ســربازانی که 
روزشماری می کردند پایان خدمتشان را  
جشن بگیرند تا این خستگی زندگی را و 
خانواده هایی که رفته بودند  دیداری تازه 
کنند با عزیزان خود، این دیدار به قیامت 
وصل شــد و همگی در زیر باری از آوار 
مدفون شــدند. در تبریز  شهر مشروطه، 
کرمانشاه پای نقش رســتم، در لرستان 
و خوزســتان همیشــه قهرمان پرور، در 
آســتانه اشرفیه زیر شــالیزار های زیبای 
برنــج، چه پیر، چــه زن، چــه جوان و 
چــه کودک در خــون خــود غلتیدند و 
در جابه جــای وطن بی غســل و کفن پر 
کشــیدند و رفتند. چه بلایی و شبیخون 
ترســناکی بود که آتش به جان زد و ما 
مانده ایم تنها که نشــانی از آنان نداریم. 
نمی دانم ســنگ مزارشــان چــه رنگی 
اســت؟ ســبز و ســفید و قرمز، به رنگ 
پرچم وطــن؟ تصویری از شمایلشــان 
بر ســنگ مزارشان مزین شــده است؟ 
نقش هایی از خیال، پرتــره هلنا، متین، 
طاها، رکنــا، محیا و... تــا آن زلف های 
پریشــان با آفتاب بازی کنند؟ بوته های 
گل داوودی و شقایق آنجا جوانه زده تا 
رهگذر خســته ای که سنگ های مزار را 
با پنجه هایش می ســابد تا آب پاکی بر 
روی آن بریزد تا مسافران غریبانه قطره 
اشــکی روی آن بریزند. مــن امیدوارم 
یک شــعله شمع آنجا روشــن کنند. آه 
این شــهیدان وطن. پیکرها در لابه لای 
مخروبه هــای دیوار مانده اســت، آنجا 
که آتش همه بساطشــان را ســوزاند و 
زندگی جور دیگری تقدیر خورده است، 
دلــم می خواســت عــارف قزوینی یک 
بار دیگــر زنده می شــد و ترانه از خون 
جوانــان وطن را دوبــاره با صدای خود 
کودکانی  برای  ترکید  بغضم  می خواند. 
با چشمانی حیران  که عروسک هایشان 
و گریــان دنیــای وحشــتناکی را پس از 
آنها تجربه می کنند. آیا اپرای حماســی 
خواهند خواند؟ همین اســت زندگی؟ 
ما کــه بــا تمــام تلخی هــا، دلهره ها، 
اضطراب هــا، فقــر و فلاکت، ســاخته 
بودیم، این جدایی را نمی توانیم تحمل 
کنیم. راســتی قــرار بود با شــهروندان 
عادی کاری نداشــته باشــند، پس چرا 
ایــن جوخه های تیر و بمب و موشــک 
روی همه ریخته شــد؟ چرا کودکان را 
کشــتید؟ چرا نمی گویید با ایران دشمن 
هستید؟ تا کی فریب می دهید انسانیت 
را؟ من به عهد شــما ایمــان ندارم، من 
سیاهی خون بار را در چشمان شما قبلا 
هــم دیده بودم، در همیــن نزدیکی، در 
غزه. آنجا نیز بیمــاران، پیران و کودکان 
را کشتید، جمع کردید برای لقمه ای نان 
و غذا و همه را به نابودی کشاندید. این 
نسل کشی مرام شماســت. حقوق بشر 
شما این است؟ ننگ بر این سکانس های 
تراژدی که همیشه بدجوری در آن بازی 

می کنید.
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شــبی که با صدای انفجارهای تجاوز اســرائیل بیدار شــدم، قبلش 
مشغول خواندن کتاب «پایداری هویت ایرانی زیر سیطره مغول» بودم و 
۴۰، ۵۰ صفحه پیش  رفته بودم. کتاب کنار بالشــم بود. جلدش را دوباره 

نگاه کردم: آیا انتخاب این کتاب خصلتی پیش گویانه داشت؟
از این تصور نفســم بند آمد و بلافاصله به پرســش بعدی رهنمون 
شــدم: اگر در زمان حمله  مغول بودم و تحت ستم خوارزمشاهیان، چه 

موضعی داشتم؟
برای موضع گیــری درباره  تجاوز، نیاز به این پرســش هم نداشــتم، 
امــا بعد که موضع گیــری برخی مخالفان و منتقــدان حکومت و حتی 

ستم دیدگان شریف را دیدم، پاسخ خود را گرفتم.
روزهای بعــد در لابه لای خبرها و درگیری های ذهنی ناشــی از آن، 
به ســختی کتاب را می خواندم و پیش می رفتم. برایم راهی بود تا نفسی 
بکشــم و ذهنم را زیــر آوار جنگ دفن نکنم. قبــل از آتش بس کتاب را 

تمام کردم.
نویسنده (مهشید گوهری کاخکی) با تحلیل محتوای کتاب های مهم 
دوره  ایلخانان، به ویژه آثار حمداالله مســتوفی، زجاجی، تبریزی و کاشانی 
نشــان می دهد آنان چگونه با حمایت شــخصیت هایی مثل عطاءملک 
جوینــی و متأثر از آثار خواجه رشــیدالدین، هویت ایرانــی را از لابه لای 
ویرانه های مغول بیرون کشــیدند و در دربار ایلخانان، بار دیگر ایده  ایران 
یکپارچه را طرح و نوادگان ویران کنندگان ایران را پشــتیبان چنین ایده ای 

کردند.
آنان ناگزیر بودند در کنار روایت اســلامی تاریــخ، روایت مغولی را 
نیــز بازگویند تا امکان نقل روایت ایرانی تاریــخ را نیز بیابند. آنان البته 
لابه لای شعرهایشــان تا جایی که امکان می یافتند از کشتار مغولان نیز 
گفته اند، اما به هرحال دستشــان آن قدرها باز نبوده و تأکیدشان بیشتر 
بــر محافظت از روایت ایرانی تاریخ بود و در این راه گاه ناچار شــده اند 

خان مغول را تا حد شاهان اسطوره ای ایران بالا بکشند تا نامی از آنان 
بیاورند، اما از آن روایت مغولی، جز در آثار همین شاعران و نویسندگان 
و شاعرانی چون ایشان به  عنوان بخشی از هویت ایرانی چیزی بر جای 

نمانده است.
پیش از ایشان بزرگانی در تاریخ ایران چنین نقشی ایفا کرده اند. تلفیق 
ایران و اســلام در قرون اولیه اسلامی و سپس اســتمرار ایران در قالب 
منظومه افتخارآفرین شــاهنامه، با تعدیل هایی در روایت ها از جمله  این 

کوشش هاست.
سیاســت برخــی دبیــران ایرانی 
دربــار  بعــد  و  خلفــا  دربــار  در 
اقــوام  از  پادشــاهان کــه پیش تــر 
کوچ رو بودنــد، ادامه  همین مســیر 
بود که بــه احیای آیین هــای ایرانی 
و گســترش زبــان فارســی انجامید 
کــه سیاســت نامه نگاری از جملــه 
سیاســت نامه خواجه نظام الملک در 
دربار ســلجوقیان نیز یکــی از وجوه 
آن اســت. فعالیــت دبیــران ایرانی 
بعدهــا حتــی در دوره  مغــولان نیز 

ادامه یافت. در چنین سیاســتی، گشتن به دنبال چیزی ناب و همه پسند 
به  عنوان امر ملی که در انحصار فقط بخشــی از ایرانیان باشــد، نزدیک 

به محال است.
اشــتباه پهلوی به ویــژه پهلوی اول همیــن ناب گرایی حول هویت 
نژادی بود و اشــتباه انقلابیون پس از انقلاب اسلامی همین ناب گرایی 
از نوعــی دیگر بود، در حالی که در واقعیــت تاریخی، هویت ایرانی از 
عناصر مختلف درهم بافته ای حاصل شده است که به سختی می توان 

عنصری یگانه را از میان این تاروپود و رنگ های متنوع بیرون کشید.
نواها و نوحه هــای ملی نیز در تاریخ ایران موضوعی تازه نیســت. 
اگرچه ممکن اســت برخی مضمون ها به مضمون های پیشــین برخی 
از این نوحه سرایان شباهتی نداشته باشد و کنش های برخی از آنان در 
طرد امر ملی چشــمگیر باشد، اما ضمن اینکه رگه هایی از توجه به امر 
ملی را در ســال های اخیر در نوحه های یزد می بینیم، توجه خوانندگان 
را به نگارگری های شــاهنامه فردوســی در دوره  شاه طهماسب جلب 
می کنم که بر پرچــم پهلوانان ایرانی پیش از اســلام نیز عبارت « نصر 
من االله و فتح القریب» درج کرده اند. نوحه ســرایی و این نوع عزاداری 
که چه بســا سنتی پیشااسلامی باشد که پس از اسلام در این قالب احیا 
شده است. توجه به امر ملی، پیش از نوحه ها خود را در جامعه نشان 
داد. پس از تجاوز اســرائیل، در حالی که هنوز صدا و سیما دفاع در برابر 
تجاوز اســرائیل را در قالب محور مقاومت ســامان مــی داد، مردم در 
رسانه های اجتماعی دفاع از ایران را به مثابه دفاعی میهنی آغاز کرده 
بودند و هنرمنــدان و نخبگان نیز در این چارچوب پــای در راه نهادند 
و ارکســتر ســمفونیک تهران، «ای ایران» را  زیر برج آزادی و در میدان 
آزادی نواخــت. خلاقیت ایرانیان در دفــاع از هویت درهم بافته  ایرانی 
حاصــل تجربه هایی عمیــق در قرن ها پایداری تاریخی اســت و هنوز 

روزگار، بازی های بسیار در سر دارد و ایرانیان نیز.

نواها و نوحه های ایرانی

ایسنا: رئیس اداره عملیات و جست وجو و آنسَت سازمان 
امــداد و نجات جمعیــت هلال احمر از فعالیت ۱۱۰ ســگ 
زنده یاب در کشــور خبر داد. او گفت این سگ ها در ۳۶ مرکز 
عملیاتی حضور دارند و در اســتان تهــران پنج مرکز فعال با 
۱۵ ســگ برقرار اســت. مؤمنی گفت: در بازه ۱۲روزه جنگ، 
سگ های ما موفق شــدند ۲۰۲ مصدوم زنده یا شهیدشده را 
طی ۱۸۱ ســاعت عملیات جست وجو پیدا کنند. همچنین در 
این عملیات ها دو قلاده ســگ نیز به خاطر فشــار عملیات ها 

کشته شدند.

جرمی اسرارآمیز از اعماق کیهان با سرعتی شگفت انگیز 
وارد منظومه شمســی شده اســت. رصدخانه جنوبی اروپا 
شــفاف ترین تصاویر را از دنباله دار میان ستاره ای جدیدی به 
نام 3I/ATLAS ثبت کرد. این ســومین جرم ردیابی شــده ای 
اســت که از فضــای میان ســتاره ای وارد منظومه شمســی 
می شــود. پیش از آن، دنباله دار «اوموآموآ» در سال ۲۰۱۷ و 
«بوریسوف» در سال ۲۰۱۹ چنین ســابقه ای داشتند. احتمالا 
این جــرم در اواخر اکتبر ۲۰۲۵ بــه نزدیک ترین فاصله خود 

از زمین برسد.

شــروین تبریــزی، ســخنگوی اورژانس اســتان تهران، از 
افزایــش پنج درصــدی مأموریت های قلبــی و ۱۷درصدی 
مأموریت های تنفســی در این اســتان خبر داد. در این دوره، 
هزارو ۸۶۴ مورد مشــکل قلبی و ۵۵۶ مورد مشــکل تنفسی 
ثبت شــده است. تبریزی افزود: «هرچند تمام این افزایش به 
آلودگی هوا مربوط نیســت، اما این معضل زیســت محیطی 
قطعا در تشــدید بیماری های قلبی و تنفســی نقش داشته 
اســت». وضعیت هوای تهران طی روزهای گذشــته ناسالم 

(نارنجی) و حتی بحرانی بوده است.

۱۷یک۱۸۱
درصدجرم ناشناختهساعت

حقوق خوانی

از تاریخ پنجشــنبه یکم خرداد که قرار بود سی و سومین دوره انتخابات 
هیئت مدیــره کانون وکلای دادگســتری برگزار شــود، تا چهارشــنبه ۱۱ تیر 
کــه دادنامه شــعبه اول دادگاه عالی انتظامی قضات صادر و اعلام شــد، 
شــش هفته جامعه وکالت در تعلیق بود. رأی گیری به دلیل فراهم نبودن 
زیرســاخت، از یکم به روز شــنبه ۱۰ خرداد موکول شد و شامگاه سه شنبه 
۲۰ خرداد نیز هیئت نظارت بر انتخابات، نظر بر ابطال داد. ریشــه این نبود 
اطمینان که صحــت آرای وکلا را مخدوش کرد، برگــزاری «الکترونیکی» 
انتخابات بود که برای حل بحران و کســب اطمینان جامعه وکالت باید با 

آن خداحافظی کرد. اما اشکالات انتخابات الکترونیکی:
نخست، نبود الزام قانونی: مستند برگزاری انتخابات الکترونیکی تبصره 
مــاده ۱۷ «آیین نامــه اجرائی لایحه اســتقلال کانون وکلای دادگســتری» 
(صرف  نظر از اختــلاف حقوق دانان درباره اعتبار این آیین نامه) اســت که 
بیان می کنــد: «در صورت فراهم بودن امکانات فنی، به تشــخیص هیئت 
نظارت، برگزاری تمام یا بخشــی از انتخابات ا ز  جمله تشکیل جلسه هیئت 
عمومی و رأی گیری و شــمارش آرا، به صــورت الکترونیکی یا برخط مجاز 
اســت». در نتیجه برگزاری انتخابات به شــکل الکترونیکی اختیاری است 

و نه اجباری.
دوم، فقدان زیرســاخت: در ابتدای همین تبصره قید شده: «در صورت 
فراهم بــودن امکانات فنی». معنای این عبــارت وجود همه امکانات فنی 
پیــش از تصمیم به برگزاری انتخابات الکترونیکی اســت، نــه اینکه ابتدا 
تصمیم به برگزاری گرفته شــود و سپس به فکر فراهم کردن زیرساخت ها 
برویم. در قســمت جمع بندی نظریه هیئت ســه نفره کارشناســان رسمی 
دادگستری که مرکب از سه متخصص در زمینه کامپیوتر و فناوری اطلاعات 
اســت، به دلیل نبود مکانیسم صحت ســنجی معتبر برای بازشماری آرا، 
فقــدان امضای معتبــر در نرم افــزار و نواقص جدی در طراحی ســاختار 
داده ها، قابلیت اســتناد بــه اطلاعات را منتفی می داند کــه همین نظریه 
مبنــای تصمیم هیئت نظارت بر انتخابــات و دادگاه عالی انتظامی قضات 

بوده است.

سوم، توصیه ارشــادی رئیس دادگاه عالی انتظامی قضات: یکم اسفند 
۱۴۰۳ نامــه ای از ســوی رئیــس دادگاه عالی انتظامی قضــات خطاب به 
رؤسای کانون های وکلای دادگستری سراســر کشور با این متن منتشر شد: 
«نظر بــه برگزاری انتخابات هیئت مدیره کانون های وکلای دادگســتری به 
شیوه سنتی به ویژه تشکیل جلسه هیئت عمومی و رأی گیری و شمارش آرا 
تاکنون با آســیب های خاص توأم بوده است و همین آسیب ها در مواردی 
موجب ابطال انتخابات شده و با التفات به اینکه طبق تبصره ذیل ماده ۱۷ 
آیین نامه اجرائی لایحه قانونی اســتقلال کانون وکلای دادگستری برگزاری 
انتخابــات به صورت الکترونیکی تجویز شــده اســت، بنابراین اقتضا دارد 
هیئت مدیره هر کانون هم زمــان با انجام تکلیف مقرر در ماده ۱۱ آیین نامه 
اقدامات لازم در راســتای برگزار شدن انتخابات به صورت الکترونیکی را به 
عمل آورده و پیش از فرا رســیدن موعد مقــرر در ماده ۱۵ آیین نامه مذکور 
مراتب را به هیئت نظارت اعلام کنند. اهتمام رئیس و دیگر اعضای هیئت 
نظارت نیز در این زمینه ضروری و مورد تأکید اســت». دو نکته: اول اینکه 
آیین نامه تشــخیص نهایــی را برعهده هیئت نظارت بر انتخابات گذاشــته 

است  و دوم نامه جنبه ارشاد دارد و نه الزام.
چهارم، نبود ضرورت: واقعیت این است که هیچ ضرورتی برای برگزاری 
الکترونیکی رأی گیری وجود ندارد. در گذشــته نه چندان دور کانون وکلای 
دادگســتری مرکز، مرکب از هفت استان بود (تهران، البرز، سمنان، کرمان، 
یزد، هرمزگان و سیستان وبلوچســتان) اما اکنون پنج کانون مستقل شده اند 

و فقط تهران و سیستان وبلوچســتان در کانون مرکــز دارند. تعداد وکلای 
مســتقر در استان سیستان وبلوچستان، بســیار کمتر از تهران است و بیشتر 
این همکاران در پایتخت در آمدوشد هستند. زمانی که استان هرمزگان جزء 
کانون مرکز بود، انتخابات ســنتی و به صورت دســت نویس انجام می شد؛ 
حالا چه اصراری وجود دارد هنگامی که حدود ۹۰ درصد رأی دهندگان در 
اســتان محل رأی گیری حضور دارند، موضوع الکترونیکی کردن را به میان 
بکشیم؟ برای عزیزان مقیم سیستان وبلوچستان نیز امکان فرستادن هیئتی 
از ســوی کانون مرکز برای اخذ رأی در مرکز استان وجود دارد؛ چیزی شبیه 
صندوق ســیار در انتخابات سراســری. پنجم، برتری دقت بر سرعت: تنها 
مزیت انتخابات الکترونیکی بر رأی گیری ســنتی، سرعت عمل در شمارش 
آرا ســت؛ ولی از آنجایی که در هر انتخاباتی امانــت داری اهمیت ویژه ای 
دارد، دقت بر سرعت اولویت خواهد داشت. در گذشته وکلا در محل کانون 
جمع می شــدند، به شکل دســتی رأی می دادند و همان شب یا در نهایت 
روز بعد در حضور نمایندگان نامزدها آرا شمارش می شد. اگر اعتراضی هم 
بود، با بازشــماری تعرفه ها رفع ابهام می شد. اما اکنون نقض غرض شده 
و موضــوع الکترونیکی کردن انتخابات و پیامدهــای آن مثل ابطال، تعیین 

هیئت مدیره جدید را بیش از یک سال به تعویق انداخته است.
ششــم، تجربه انتخابات سراســری: اگر موضوع انتخابات را در «قانون 
اساســی جمهوری اســلامی ایــران»، «سیاســت های کلــی انتخابات» و 
«چشــم انداز ۲۰ســاله» مرور کنیم، فقط بر اهمیت حفــظ آرا تأکید و رأی 
به «حق الناس» تعبیر شــده اســت. در هیچ انتخاباتــی (خبرگان رهبری، 
ریاست جمهوری، مجلس شــورای اسلامی و شــوراها) تاکنون انتخابات 

الکترونیکی برگزار نشده است.
هفتم، نپذیرفتن جامعه وکالت: اگر هیئت مدیره خود را نماینده جامعه 
وکالت می دانند، باید گفت صبر وکلای دادگســتری تمام شده و دیگر تأخیر 
در تغییــر هیئت مدیره، تعویق انتخابــات و بازی با رأی خود را نمی پذیرند. 
انتظار می رود هیئت مدیره در اســرع وقت با تغییر هیئت نظارت و برگزاری 

انتخابات سنتی، مدیرت را به منتخب پس از خود بسپارد.

پایان افسانه انتخابات الکترونیکی در کانون وکلا

یاد بگیریم کمک بخواهیم
پگاه پاکزاد، روان شــناس: به یاد آوردیم که دل مان برای 
روزمرگی تنگ می شــود. بحران ها، فقط جان نمی گیرند؛ 
گاهی امنیت روانی را می بلعنــد. روزهایی که اضطراب 
و بی خبری میهمان هر خانه شد، خیلی ها تازه فهمیدند 

چقدر دلتنگ همان روزهای ساده و معمولی شده اند.
 روزهایــی کــه حالا رؤیایی دور از دســترس اســت، 
روزی رفتیم که آســمان امن بود، با هــر صدایی دل مان 

نمی لرزید، برگشتیم با دلی وحشت زده.
قرار بود دوباره به همــان روزمرگی هایی برگردیم که 
روزی از تکرارشــان خسته می شدیم، اما حالا دلتنگ شان 
بودیم! ســکوت و ســکونی کــه در جریــان زندگی مان 
آن قدر عادی بود که هیچ  وقت قدرش را نمی دانســتیم. 
آدم هــای اطراف مان در لحظه های اضطــراب و بغض، 
وزن بیشــتری در زندگی مان گرفتند و غایبانی که آرام آرام 
نبودن شــان عادی شــد در ایــن روزها، حتی دور شــدن 
لحظه ای از فرزندان مان هم برای مان سخت شده. ترس 
از لحظه هایی که شــاید دوباره تکرار شوند، بی خوابی ها، 
کابوس ها و وحشت بی خبری از عزیزانی که بند جان مان  
هســتند، پاهایی که هر لحظه بدون دیدن حال مان، روی 
ســیم های ارتباطــی رژه می رفتند و ارتباط مــان را قطع 
می کردند. نبودن اطلاعات واقعی، بسته بودن مسیرها ما 
را به سمت منابعی کشاند که هرگز دلسوزمان نبودند. یک 
بازی روانی که در دل یک بحران ذهنی مدام به خوردمان 

داده می شد و نمی گذاشت ذهن مان لحظه ای آرام گیرد.
چقدر جای یک بــودنِ امن و صادقانه کنارمان خالی 
بــود. جایی که در آن بدون سانســور، بدون ترس و بدون 
واســطه حرف دل را زد، اما نمی تــوان عامدانه بودن این 
شکاف را نادیده گرفت. شکافی که حالا به راحتی از سوی 
کســانی پر می شود که دغدغه شــان ایران نیست و از هر 
اضطراب و ناآرامی فرصت می سازند. واقعیت این است 
که حال مان خوب نیســت، اضطراب این روزها، میهمان 
ناخوانده نیست، صاحب خانه است. خانه به خانه، شهر 
به شهر. می آید، می ماند و سهمش را از جان و دل مردم 
برمی دارد، از اتاق خواب ها تا صف های نان. از گوشی های 
خاموش تــا صفحه های پر از خبر و مــا از بس دیده ایم، 
دیگر از حضورش نمی ترســیم. گویی روزی بدون بحران 
را نمی توان تصور کرد. فقــط دل مان برای روزهایی تنگ 
شده که میهمان خانه های مان صدای خنده بود و سختی 
روزها را فراموش می کردیم، همین دلتنگی شاید آن امید 
کوچکی اســت که هنوز در دل بعضی ها روشــن مانده 

است.
این روزها باید یاد بگیریم کمک بخواهیم،

نه از آنهایی که فقط زخم را نشــان می دهند، بلکه از 
کسانی که بلدند مرهم بگذارند.

در خانه های قفل شــده و ذهن های شلوغ، گاهی یک 
گفت وگوی ساده، یک مشاوره درست یا حتی یک دوست 
صادق می تواند کاری کند که هیچ تیتر خبری از پســش 

برنمی آید.
گاهی باید با دل ترسیده ات حرف بزنی.

قبول کنــی که تنهایی از پس ایــن میهمان ناخوانده 
برنمی آیــی. و برای آنهــا که هنــوز در دل این اضطراب 

دست وپا می زنند:
از حجم اخبار کم کن.

قرار نیست هر آنچه را که منتشر می شود، بدانی.
ذهنــت جایی بــرای مانــدن دائــم ترس نیســت. 
ســاعت های مشــخصی برای پیگیری اخبار تعیین کن و 

بقیه روز را به زندگی عادی هرچند کوچک، برگرد.
چای دم کن. کتاب بخوان. موسیقی گوش بده. حتی 

اگر دلت نخواهد.
خواب را جدی بگیر.

کم خوابی اضطراب را چند برابر می کند و ذهن خسته 
زمین بازی بحران های روانی  است.

با آدم های قابل اعتماد حرف بزن.
کســانی که بلدند شنونده باشــند، نه قضاوت گر و نه 

تحلیلگر بحران!
اگر توانش را داری، از مشــاوره روان شناسی استفاده 
کن. کمک خواســتن ضعف نیست، جسارت است. بدن را 
از این زندان ذهنی بیرون بکش. چند قدم پیاده روی، کمی 
نرمش یا حرکتی کوچک که حجم اضطراب را کم کند. و 
مهم تر از همه به خودت حق بده که حال خوش نداشته 
باشی! قرار نیســت قهرمان باشــی، قرار نیست همیشه 
محکم بایستی. گاهی باید بنشینی اعتراف کنی ترسیده ای، 

بعد آرام آرام از دل همین اعتراف یک هوای تازه بسازی.
این هم حق ماســت... . حق هر انســانی که در میانه 
تاریکی بــه دنبال یک کورســوی نور می گــردد. خودت 

نادیده اش نگیر!

روان خوانی

وکیل دادگستری
ابراهیم ایوبی

کیکاوس   پورایوبی

علی اصغر سیدآبادی


