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امید نوبهار من
لبی به خنده باز کن
ببین چگونه از گلی
خزان باغ ما بهار 
می‌شود

یـــخ را  زن‌هـــا عجیـــب هســـتند. تار
تغییـــر می‌دهنـــد بـــدون آنکـــه دیـــده 
شـــوند. مادرجونـــم قصه‌گویـــی ماهـــر 
بـــود. او برای‌مـــان قصـــه هـــزار و یـــک 
شـــب را تعریـــف می‌کـــرد که پادشـــاه 
تا ســـه ســـال هر شـــب معشـــوقه‌ای را 
می‌کشـــت تا نوبت شـــهرزاد رسید، او 
بـــا تدبیـــر هر شـــب قصـــه‌ای می‌گفت 
و بـــه نقطه اوج داســـتان که می‌رســـید 
ادامـــه داســـتان را بـــه شـــبی دیگـــر 
می‌ســـپرد و پادشـــاه بـــرای شـــنیدن 
ادامه داســـتان، کشـــتن او را به شـــبی 
دیگـــر موکـــول می‌کـــرد. مادرجـــون 
می‌گفـــت کـــه شـــهرزاد فقـــط قصـــه 
نگفـــت، او جـــان هـــزاران دختـــر جوان 
را نجـــات داد و پادشـــاه مغمـــوم ظالم 
را مهـــار کـــرد. مادرجـــون شـــهرزاد مـــا 
بـــود فقـــط قصـــه نمی‌گفـــت، تدبیـــر، 
سیاســـت، صبـــر و بردبـــاری یادمـــان 

می‌داد.هـــر ســـال مـــا منتظـــر شـــب 
یلـــدا بودیـــم، تـــا پـــای قصه‌هـــای ویژه 
مادرجـــون بنشـــینیم. داســـتان‌های 
شـــاهنامه مخصـــوص آن شـــب بود و 
ما شیفته داســـتان عاشقی سیاوش، 
رســـتم و سهراب، بیژن و منیژه یا حتی 
غم ســـوگ ســـیاوش بودیم. مادرجون 

صندوقچـــه قصه‌هـــا بـــود.
ســـال‌ها بعـــد از آنکه پیر و ســـالخورده 
شـــده بـــود و دیگـــر کاری بـــرای انجـــام 
دادن نداشت از او خواستم تا قصه‌ای 
بگویـــد و صدایـــش را ضبـــط کنـــم. 
قصـــه آن روز داســـتان قـــوی ســـیاهی 
بـــود کـــه چـــون زمـــان مرگـــش رســـید 
بـــه گوشـــه‌ای دنج رفـــت و آنقـــدر آواز 
خوانـــد تـــا خامـــوش شـــد. از آن روز 
سال‌ها گذشته ،ولی کاست رنگ و رو 
رفته صـــدای مادرجون کـــه دارد قصه 
می‌گویـــد هنـــوز هســـت. مادرجـــون 
آخر قصه شـــعری از خیـــام می‌خواند:

ای بس که نباشیم و جهان خواهد بود
نی نام زما و نی نشان خواهد بود
زین پیش نبودیم و نبد هیچ خلل
زین پس چو نباشیم همان خواهد بود

برنـــج را آبکـــش کـــرده و می‌گذاریـــم 
دم بکشـــد.

مـــرغ را بـــا نمـــک‌، زردچوبـــه و فلفل 
مـــزه‌دار کـــرده و بعـــد آن را ســـرخ 
یـــک حبـــه ســـیر  بـــا  و  می‌کنیـــم 
می‌پزیـــم. پیازهـــا را نگینی خرد کرده 
و تفـــت می‌دهیـــم. رب انـــار، نصـــف 
دانه‌هـــای انـــار و کمـــی از زعفـــران 
دم کشـــیده را بـــه مرغ پختـــه اضافه 
کـــرده و می‌گذاریـــم طعـــم بگیرد. در 

آخـــر خـــال بـــادام و پســـته را اضافه 
. می‌کنیـــم

بقیـــه زعفران دم‌کرده را بعد از آماده 
شـــدن پلو، به آن اضافـــه می‌کنیم تا 
یک پلو زعفرانی خوش‌رنگ بشـــود.

در هنـــگام ســـرو، مـــواد را لابـــه لای 
پلویـــی کـــه زعفرانی کردیـــم ریخته و 
در آخـــر بقیـــه دانـــه انارهـــا را روی پلو 

می‌ریزیـــم و تزئیـــن می‌کنیـــم.
نوش جان گوارای وجود
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چنـــد ماهـــی بـــه هفـــت ســـالگی پســـرک باقـــی 
مانـــده بود. تابســـتان بود و روزهـــای خوش بازی 
بچه‌هـــا. بـــا پرس‌و‌جـــو مســـجدی را 
نزدیـــک خانـــه پیـــدا کـــردم کـــه برای 
بچه‌هـــا کلاس‌های تابســـتانه برگزار 
می‌کرد. ثبت‌نامش کردم و پســـرک اولین کلاس 
رســـمی تابستانش را پیش از مدرسه تجربه کرد.

بـــه عقیـــده مـــن وقتـــی مربـــی خـــودش در عمـــل 
واقعـــاً اهـــل رشـــد باشـــد آن وقـــت اســـت کـــه 
شـــاگردانش هـــم بخوبی الگـــو می‌گیرنـــد و پیش 
می‌رونـــد، حتـــی در ســـنین کـــم و کودکـــی هـــم با 
وجـــود شـــیطنت‌های مخصـــوص بـــه سنشـــان، 
خواه ناخواه در مســـیر پیشـــرفت و توســـعه فردی 
خودشـــان قـــرار می‌گیرنـــد و راه را خـــوب انتخـــاب 
می‌کنند، چون الگوشـــان درســـت بـــوده و بچه‌ها 
عاشـــق الگوبـــرداری هســـتند.این بـــود کـــه وقتی 
دیـــدم چنـــد جـــوان خـــوش اخـــاق و خوش‌فکـــر 
مســـئول برگـــزاری کلاس‌های مســـجد هســـتند و 
بـــرای جذاب و جالـــب بودن ایـــن کلاس‌ها تلاش 

می‌کننـــد خـــاق باشـــند، امیـــدوار شـــدم.
یکـــی از روزهایـــی کـــه رفتـــه بـــودم مســـجد تـــا 
پســـرک را از کلاس برگردانـــم، مربی‌هاش گفتند 
ّـــری بـــرای بچه‌هـــا برگـــزار  قرارســـت کلاس مکب
کننـــد. بـــا حضـــورش موافقـــت کـــردم و دورادور 
پیگیـــر کلاســـش بـــودم. هـــر روز از کلاس کـــه 
برمی‌گشـــت، چیزهایـــی کـــه یاد گرفته بـــود برایم 
اجـــرا می‌کـــرد و مـــن مادرانـــه لذتـــش را می‌بردم. 
مربی‌هـــاش برای پایـــان دوره مکبرّی اجرا در خود 
مســـجد ، برنامه‌ریـــزی کرده بودند تـــا هم بچه‌ها 
تمرینـــی کـــرده باشـــند و هـــم جلـــوی جمـــع اجـــرا 
ّـــری در محیط  کننـــد و تـــرس احتمالیشـــان از مکب
واقعـــی بریزد. زمان‌بنـــدی اول به بچه‌های بزرگتر 
رســـید و روزی کـــه نوبـــت پســـرک بود متأســـفانه 
نتوانســـت و این شـــد که اجـــرا در محیط واقعی را 
تجربـــه نکرد. چنـــد باری بعد از آن وقتی مســـجد 
می‌رفتیـــم بهـــش می‌گفتـــم برو اجـــازه بگیـــر و تو 
مکبرّ باش ولی همیشـــه بـــه بهانه‌های مختلف از 
زیـــر بار خواهشـــم شـــانه خالی می‌کـــرد و من هم 
نمی‌توانســـتم مجبـــورش کنم کـــه حداقل یک بار 
تجربـــه کند. پســـرک بـــا این ترس پیـــش می‌رفت 

در حالی که می‌دانســـتم بنا بـــه روحیه‌اش چقدر 
عاشق ارائه دادن خودش و اجراست اما آن ترس 
از خـــراب کـــردن یـــا هـــر اتفـــاق پیش‌بینی نشـــده 
دیگـــری کـــه در ذهن بچگانه‌اش بـــود مانع از این 
می‌شـــد کـــه دل بـــه دریـــا بزنـــد و حتـــی بـــا وجـــود 
اصرارهـــا و اطمینـــان خاطرهـــای من، یـــک بار آن 
کار را پیـــش چشـــم بقیه انجام دهـــد، اما یک روز 
اتفـــاق عجیبی افتـــاد، اتفاقی که بـــرای منِ مادر، 

روشـــنگری عجیبی داشـــت!
یـــک روز کـــه رفتـــه بودیـــم هیـــأت محلـــه، نزدیک 
اذان ظهر، پســـرخاله پســـرک که دو سه سالی از او 
بزرگتراســـت و بهترین دوســـتش حساب می‌شود 
رفـــت و اذان گفـــت و بعـــد رو کـــرد بـــه پســـرک و 
گفت »میخـــوای تو مکبرّ باشـــی؟ خودمم کنارت 
هســـتم« پسرک ســـری تکان داد و موافقت کرد. 
بعد هم دو دســـتی میکروفن را چســـبید و ایستاد 
جلـــوی صـــف نمـــاز و حتـــی صورتـــش را برنگرداند 
تـــا چهـــره بهُت‌زده مـــن را ببیند.از جایـــی که بودم 
گاهـــی گوشـــه چشـــمی نگاهش می‌کـــردم، تکان 
نمی‌خورد، میکروفن را چســـبیده بود و حواســـش 
بـــه امـــام جماعت و کارهـــاش بود، پســـرخاله‌اش 
تنـــد تنـــد تـــوی گوشـــش حرف مـــی‌زد و او هـــم ریز 
ســـر تکان می‌داد. کارش عالی بـــود، من اما هنوز 
در حیـــرت بـــودم. نماز کـــه تمام شـــد میکروفن را 
گذاشـــت و جلوی همه دوید آمد توی بغلم و گفت 
»وای مامـــان کل نماز پاهـــام می‌لرزید ولی تحمل 
کـــردم و انجامـــش دادم!« از تصـــور اولیـــن تجربه 
پـــر استرســـش و تحمـــل آن شـــرایط دلـــم برایـــش 
لرزیـــد، ســـرش را بوســـیدم و گفتـــم »کارت عالی 
بود عزیزدلم، درجه یک بودی، اما چی شـــد قبول 
کردی مکبر بایســـتی؟« خیلی ســـاده گفت »آخه 
علـــی گفت، خودشـــم کنارم بود تـــا کمکم کنه!« 
اینجـــا بـــود کـــه فهمیـــدم بچه‌ها در مســـیر رشـــد و 
زندگـــی چقـــدر می‌توانند تحت تأثیر یک دوســـت 
همســـن‌ و ســـال باشـــند و چقدر اثر دوســـت روی 
انســـان زیـــاد اســـت، همیـــن طـــور که وجـــود یک 
حامـــی و پشـــتیبان در کنارشـــان چقـــدر می‌تواند 
 در رشـــد و توســـعه فردیشـــان کمـــک کننـــده و 

تسریع کننده باشد.
از آن روز بـــه بعـــد دفعـــات زیـــادی پیـــش آمد که 
پســـرک توی مســـجد یا جمع‌های بـــزرگ خودش 
ّـــری پیشـــقدم شـــده و هـــر بـــار بهـــم  بـــرای مکب
یـــادآوری شـــده کـــه بچه‌هـــا انســـان‌های کاملـــی 
هســـتند که برای ایســـتادن روی پاهای لرزانشان 
بـــه کمـــی صبـــر، همدلـــی و همراهی نیـــاز دارند.

تغذیه می‌تواند مراقبه باشد
شیرین شاه‌نظری
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این‌کـــه در خانه‌هایشـــان مدل‌هـــای 
مختلفی از لباس‌های حوله‌ای و پتویی 
و بافـــت گرم پوشـــیده بودند یـــا اینکه 
چنـــد روز پیـــش، اخبـــاری در ایـــن باره 
منتشـــر شـــد کـــه ممکن اســـت حدود 
دومیلیـــون خانوار انگلیســـی به خاطر 
عدم توانایـــی در پرداخت قبوض برق 
و گاز، بـــدون اطـــاع بـــه شـــرکت‌های 
توزیـــع بـــرق و گاز، اشـــتراک خـــود را 
قطع کننـــد. تمام اینهـــا دارد می‌گوید 
کـــه انـــرژی، یـــک محصـــول ارزشـــمند 
و پایان‌پذیـــر اســـت کـــه بـــرای این‌کـــه 
دیرتر تمام شـــود، »مجبور« به تغییر 

الگـــوی مصرفمـــان هســـتیم.

بخار قهوه باید دیده شود!
را  رجـــی  فیلم‌هـــای خا و  ل  یا ســـر
دیده‌ایـــد؟ بـــرای نمایش ســـرما بیش 
از این‌کـــه بخواهنـــد بـــرف و بـــاران را 
نشـــان دهنـــد، نماهـــای درونـــی از 
افـــراد در درون خانه‌هـــا می‌گیرنـــد که 
جوراب‌هـــای پشـــمی و لبـــاس بافـــت 
پوشـــیده‌اند و پتویـــی دور خـــود دارند. 
یـــک فنجـــان قهـــوه در دستشـــان کـــه 
تصویـــر بخـــارش در هـــوا دلنشـــین 
اســـت. شـــاید در ابتـــدا خنـــده‌دار بـــه 
نظـــر برســـد، اما من هم فکـــر می‌کنم 
میـــزان مصـــرف و مقـــدار گرمـــای 
مطلـــوب در فصـــل ســـرما در خانه‌هـــا 
بایـــد بـــه انـــدازه‌ای باشـــد کـــه بخـــار 
چـــای و قهـــوه در آن دیـــده شـــود، نـــه 
این‌کـــه شـــوفاژ و شـــومینه و بخاری به 
حـــدی فضـــا را گرم کنـــد که اصـــاً نیاز 
نداشته باشیم نوشیدنی گرم بخوریم 
یـــا لبـــاس گرم بپوشـــیم. لطـــف فصل 
ســـرما به این اســـت کـــه بـــا آن مواجه 
شـــویم، لمســـش کنیم و بعـــد از آن به 
جـــای آن‌کـــه گرمای کل محیـــط را زیاد 
کنیـــم و مـــدام از میـــزان گرمـــا ناراضی 

باشـــیم، خودمـــان را بپوشـــانیم.

نوستالژی‌هایمان را از 
خودمان نگیریم!

می‌شـــنویم کـــه »قدیم‌ترهـــا هـــوا 
خیلـــی ســـردتر بـــود، خیلـــی بیشـــتر 
بـــرف می‌آمـــد، همه خانـــواده و فامیل 
شـــب‌های جمعـــه در یک خانـــه جمع 
می‌شـــدیم و دور کرســـی می‌نشستیم 
و بـــرف را از پنجـــره تماشـــا می‌کردیم. 
لباس‌های گـــرم می‌بافتیم، خوراک‌ها 
و دمنوش‌هـــای گـــرم می‌خوردیم و گل 
می‌گفتیم و گل می‌شنفتیم«، اگرچه 
حـــالا عصـــر تکنولـــوژی و ارتباطـــات 
اســـت و تعاملات خیلی‌هایمان، رنگ 
و بـــوی رســـانه و فضای مجـــازی گرفته 
و خیلـــی تمایلـــی نداریـــم کـــه در جمع 
خانوادگـــی و اقوام باشـــیم، یا به‌دلیل 
ســـرعت یافتـــن زندگـــی، اجبـــاراً زمان 
زیـــادی برای لـــذت بـــردن از حضور در 
کنـــار خانـــواده نداریم، اما حواســـمان 
باشـــد که طـــوری هم نشـــود که خیلی 
بـــه خاطـــرات قدیمـــی و زمـــان قدیـــم 
برگردیم و با مصرف زیاد انرژی مجبور 
شـــویم ماننـــد اروپایی‌هـــا به‌دنبـــال 
هیـــزم بـــرای ایجـــاد گرمـــا باشـــیم. بـــه 
هرحـــال نمی‌توانیم زیبایی‌ لباس‌های 
زمســـتانی را در نـــوع و جنـــس و رنـــگ 
نادیـــده بگیریـــم و همچنـــان بـــا یـــک 
بلـــوز یـــا تی‌شـــرت در خانه‌هایمـــان 
بچرخیـــم و انتظـــار داشـــته باشـــیم 
ســـردمان نشـــود  یـــا مســـأله ســـرما را 
بـــا مصرف بیشـــتر انـــرژی حـــل کنیم. 
اصلاً خود زمســـتان هم بدون شـــال و 
کلاه و دســـتکش و پوتیـــن و پتو و پالتو 
و چـــای و قهـــوه و دمنوش‌هـــای گـــرم و 
جمع‌هـــای خانوادگـــی و دوســـتانه ما، 

ســـردش می‌شـــود.
 

بچه‌ها در مسیر رشد و زندگی 
بسیار تحت تأثیر دوستان 

همسن‌ و سال‌شان هستند و اثر 
دوستان‌شان روی اعمال و رفتار آنها 

زیاد است

 ایستادن 
روی پاهای لرزان
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