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سبك رابطه

پايان زندگي مشترك
 با يك راه حل دم دستي

منفورترين حلال و مبغوض ترين عمل را 
جشن نمي گيرند!

   مطهره تنگستاني
در گذشته براي انجام آن بايد هفت خان رستم را طي مي كردي؛ اول كلي با خودت، دلت 
و ترس هايت كنار مي آمدي، بع�د نوبت راضي كردن اطرافيان بود كه بس�يار هم مقوله 
سختي بود و يك جورهايي نياز به پوشيدن كفش هاي پولادين داشت. مي گفتند با لباس 
عروس س�فيد كه رفتي خانه بخت، بايد با كفن س�فيد هم از آنجا بيرون بيايي. مرد هم 
همين بود. زني كه برايش پسنديده بودند بايد تا آخر عمر به او عشق مي ورزيد. مردها 
هم مثل خانم ها با تمام كم و كاست هاي زندگي شان مي ساختند و باهم آجر به آجر خانه 
را بدون غر و توقع بيجا در كنار ه�م می چيدند. كم كم مهر و علاقه در قلب ش�ان نقش 
مي بست؛ علاقه اي كه شايد بدون عش�ق اوليه بود اما نتيجه اش عشق و وابستگي هاي 

خانوادگي بود و حالا متأسفانه كمرنگ تر شدن شان را مي بينيم. 

به پدربزرگ و مادربزرگ هاي خود و اطراف مان 
كه نگاه مي كنيم، مي بينيم شايد نتوانند عشق 
و علاقه خود را مستقيماً بروز دهند اما حاضر 
نيس��تند لحظه اي از كنار يكديگر جدا شوند. 
به نظر مي رس��د عش��ق هايي كه قطره قطره 
براي رس��يدن به دريا جمع شده اند، پايداري 
بيشتري نسبت به عشق هاي آتشين يك باره 

امروزي دارد. 
نتيجه اين بحث را مي توانيم در آمار طلاق هاي 
س��ال هاي اخير ني��ز بيابيم. آنچه ي��ك باره 
به دل راه پي��دا مي كند، يك ب��اره هم از دل 
مي رود، چون دليلي براي وجودش نداشتيم. 
زود مي آي��د زود هم مي پرد، اما عش��ق هاي 
قطره اي در هر قطره اش سال ها تلاش و ايثار 
و ازخود گذشتگي نهفته اس��ت. طرف مقابل 
مي بيند كه تك تك شان دارند كنار هم براي 
ساختن زندگي بهتر تلاش مي كنند و قدردان 
اين تلاش هم خواهند بود، به گونه اي كه اصلًا 
نمي توانند به جدا ش��دن از اين زنجيره عشق 
هم فكر كنند. دقيقاً ش��بيه قديم ترها كه زن 
و ش��وهر بعد از اينكه باهم پيمان مي بستند، 
پاي اين عهد و پيمان خود بودند و آيه شريفه 
»اوفوا بالعقود« را با جان خود پذيرفته بودند. 
مگر اينكه همان لباس سفيد آخرت آنها را از 
هم جدا مي كرد، اما جوان هاي امروزي خيلي 
زود پيمان ها را از ي��اد مي برند و حرف مرد را 

يكي نمي دانند. 
70درص��د آمارهاي ط��لاق در كش��ور ما در 
هفت س��ال ابتدايي زندگي اتف��اق مي افتد، 
دقيقاً همان زمان كه زوجين بايد در كنار هم 
قلب هاي عاشق ش��ان را به هم گره بزنند و با 
اعتماد سازي و گذشت و ايثار اتفاقات زيبايي 
را براي خود رقم بزنند اما دقيقاً مسير عكس 
رقم مي خورد. با عشق ابتدايي آتشين، زندگي 
خود را آغاز مي كنند اما در مس��ير با ش��روع 
مشكلات، قطره قطره از آن كم مي شود، چون 
مرد لحظه اي حاضر نب��وده غرور خود را كنار 
بگذارد و به حرف هاي خانم خود گوش بسپارد 
و زن با نداشتن هاي همسر، از برخي تجملات 
غيرضروري خود بكاهد و هر دو حاضر نبوده اند 
به خاطر داشتن حال خوب و كنار هم بودن از 

تعلقات شان بگذرند. 
روزگاري بود كه وقتي اس��م ط��لاق مي آمد 
كمتر كس��ي تن ب��ه آن م��ي داد ام��ا امروزه 
ب��راي منفورتري��ن و مبغوض تري��ن عم��ل 

حلال زندگي هاي زوجين، جش��ن مي گيرند 
و كي��ك مي خرن��د! چ��ه اتفاقي افت��اده كه 
فراموش كرده اي��م طلاق ع��رش كبريايي را 
به لرزه مي افكند و فردي را كه روزي عاشقانه 
مي خواس��تيم و تم��ام زندگي م��ان را براي 
رسيدن به او بخش��يديم، حالا بعد از رسيدن 
دلزده ش��ده ايم و ب��راي جدايي از او جش��ن 
مي گيري��م. حلقه مفقوده اين زنجيره ش��ايد 

شناخت باشد. 
قديمي ها را كه نگاه مي كنيم، مي بينيم براي 
رفتن به خواس��تگاري ش��ايد با پرس وجو از 
اطرافي��ان و تحقي��ق و تفحص ه��اي فراوان 
اطرافيان و پدر و مادرها بالاخره يك مورد به 
پسر معرفي مي شد، يعني انتخاب هاي افراد با 
ش��ناخت از خانواده ها آغاز مي شد، اما امروزه 
با وجود معضل شهرنش��يني و مهاجرپذيري 
بالاي شهرها و احساس بي كلاس بودن انجام 
آن در ازدواج ها، اين ش��ناخت عملًا به امري 
سخت و غيرممكن تبديل ش��ده است، البته 
ما منكر طلاق در موارد ضروري نيس��تيم كه 
اصل نه��ادن آن از جانب خ��داي متعال هم 
همين است؛ راه حلي اس��ت كه خداوند براي 
بن بس��ت هاي زندگي ق��رار داده، اما راه حل 

پاياني، نه ابتدايي. 
ط��لاق ام��روزه در بي��ن زوجين ج��وان به 
دلي��ل كاهش ظرفي��ت آنان به اولي��ن اقدام 
در مش��كلات زندگي مش��ترك تبديل شده 
است. ما انسان ها راه هاي آسان و راحت براي 
رس��يدن به هدف را دوس��ت داريم. غافل از 
اينكه هدف مان را درس��ت انتخاب كرده ايم 
يا غلط؟! همگي خ��وب مي دانيم ك��ه تغيير 
يك خصوصيت يا اخلاق ناپسند در خودمان 
كار مشكلي اس��ت و حاضر نيستيم دست به 
تغيير آن بزنيم. طبيعت ما انسان ها به دنبال 
راه حل هاي دم دستي است و جدايي و طلاق 
دم دستي ترين راه حل است، مثل پاك كردن 
صورت مسئله، اما هميشه اولين و آسان ترين 
راهي كه به ذهن ما مي رسد، بهترين انتخاب 
نيست. جوان امروزي تا تقي به توقي مي خورد، 
طلاقش را مي خواهد اما به معضلات بعد از آن 
فكر نمي كند؛ جامعه اي كه آماده پذيرش اين 
فرد نيس��ت، فروپاش��ي هاي عصبي دو طرف 
تزلزل در هويت ف��ردي و اجتماع��ي، انزوا و 
هزاران مسئله ديگر كه هر كدام خود آغازگر 

يك مسير هزار توي مشكلات است. 
آنچه روشن است اينكه فرد با پذيرش طلاق 
دالاني تاريك از مش��كلات پي��ش روي خود 
گش��وده اس��ت. او حالا بايد با معضل تنهايي 
دست و پنجه نرم كند. دوستان خانوادگي او 
ديگر شايد در جمع هاي خانوادگي خود، او را 
نپذيرند. بايد به از دس��ت دادن حمايت هاي 
اجتماعي آشنايان و دوستان شان فكر كنند، 
به فش��ارهاي رواني وارده بر شخصيت شان، 
بازخورده��اي منفي ديگران، پيش��نهادهاي 
نامتعارف اطرافيان به آنها. جست و جو به دنبال 
شغل مناسب شان براي گذران زندگي شخصي. 
ختم كلام اينكه از مهم ترين معضلات طلاق 
در جامعه، كاهش مس��كن در اجتماع است، 
به طوري كه ف��رد مطلقه به دنب��ال خانه اي 
تك نفره و تنها بايد بگردد، بنابراين هر چه آمار 
طلاق جوامع بالاتر برود، نياز به مسكن نيز به 
مرور بالاتر مي رود و ده ها مش��كل شخصي و 
اجتماعي ديگر بروز می كند كه در جاي خود 

قابل بررسي و تأمل است. 

 همه مي دانند ش�ادترين مردمان جهان كجا زندگي 
مي كنند، چون سازمان ملل متحد سال به سال آن را 
به ما گوشزد مي كند. در چند سال گذشته فنلاند رتبه 
يك بوده و در جمع كشورهاي اروپاي شمالي در صدر 
قرار داشته است. از آنجا كه كشورهاي اروپاي شمالي 
به راز شادي پي برده اند، بقيه ماها وسوسه مي شويم از 
عادات آنها تقليد كنيم. اگر مانند فنلاندي ها زندگي 
كنيد- كم�ي در جن�گل راه برويد، در آب يخ ش�نا 
كنيد - همه چيز روبه راه مي شود، اينطور نيست؟ به 
 Arthur( اين سادگي ها هم نيست... آرتور بروكس
Brooks( يك�ي از نويس�ندگان آتلانتيك اس�ت 
كه در دانش�گاه هاروارد رهب�ري عمومي و مديريت 
تدريس مي كن�د، او به اين موض�وع از زاويه ديگري 

پرداخته است. 
    

آياهمهشاديرايكجورتعريفميكنند
 براي اينكه گزارش شادي جهاني و شاخص هاي 
شادي بين المللي ديگر بتوانند گزارش هاي افراد از 
شادي شان را باهم مقايسه كنند، بايد فرض را بر 
اين بگيرند كه در سرتاسر جهان مردم به شيوه اي 
تقريباً يكس��ان ش��ادي را تعري��ف مي كنند و به س��ؤالات 
پيمايش هاي شادي پاس��خ مي دهند. اگر اين فرض در نظر 
گرفته نشود، قابليت اطمينان اين شاخص هاي شادي تقريباً 
به اندازه رتبه بندي كيفيت موسيقي اي خواهد بود كه در آن 
شهروندان هر كشور بگويند آهنگ هاي محلي خود را چقدر 
دوس��ت دارند. اين رتبه بندي درباره علاقه  افراد به س��بك 
موسيقي  كشور خود چيزهايي براي گفتن دارد اما با توجه به 
تفاوت هاي موجود در سنت ها و س��لايق افراد، درباره  اينكه 
كدام موسيقي واقعاً »بهترين« است، اطلاعات كمي عرضه 

مي كند. 
مطالعه اينكه مردم در سرتاس��ر جهان چ��ه دركي از رفاه 
دارند، در واقع تفاوت هاي اساسي بين كشورهاي مختلف را 
نشان مي دهد. درك اين تفاوت ها در مقايسه با هر شاخص 
ديگري تصوير جامع تري از شادي جهاني فراهم مي كند، 
ولي نكته مهم تر اين اس��ت كه مجموع��ه اي از مدل هاي 
رفاهي اي ارائه مي دهد كه هر ك��دام از ما مي توانيم دنبال 

كنيم. 

دستيابيبههماهنگيدروني
اول اينكه مردم در سرتاس��ر جهان تشابهات 
آش��كاري در ش��يوه تجرب��ه  ش��ادي دارند. 
مطالعه اي كه در سال20۱۶ روي 2هزارو7۹۹ 
نفر بزرگس��ال از ۱2كشور انجام گرفته نشان 
داده اس��ت در تم��ام كش��ورهاي م��ورد مطالع��ه تعاريف 
روان شناختي ش��ادي يعني »حالت، احس��اس يا نگرشي 
دروني« بر تعاريف ديگر مس��لط است. مش��خصاً مردم در 
سرتاسر دنيا گفته اند كه شادي را در دستيابي به »هماهنگي 

)توازن( دروني« يافته اند. 
ش��ايد هماهنگي دروني امري جهاني به نظر بيايد، ولي 
مي تواند در جاهاي مختلف معاني بسيار متفاوتي داشته 
باشد، مثلًا دو سال پيش وقتي داشتم در دانمارك فيلم 
مستندي درباره جست وجوي شادي مي ساختم، دريافتم 

كه دانماركي ها معمولاً هماهنگي دروني را با هوگه تعريف 
مي كنند كه به معناي چيزي مانند دنج بودن و سرخوشي 
آس��وده اس��ت. در حالي كه دريافت��م امريكايي ها اين 
مفهوم را بيشتر با هماهنگي بين مهارت ها و علايق شان 
تعريف مي كنند، آن هم اغلب در زمينه  كاري، بنابراين 
تعاريف روانشناختي نمي توانند با دقت خوبي شادي را 
توضيح دهند. وراي آن هم تفاوت بين كشورها بيشتر و 
بيشتر مي شود، مثلًا همان مطالعه س��ال20۱۶ كه در 
بالا اشاره شد، نشان داده اس��ت ۴۹درصد امريكايي ها 
در تعاريف ش��ان از ش��ادي تلويحاً به روابط خانوادگي 
اش��اره كرده اند، در حالي كه درك اهالي اروپاي جنوبي 

و امريكاي لاتين از ش��ادي بيشتر متوجه خودشان بوده 
اس��ت. فقط 22 درصد پرتغالي ها، ۱۸ درصد مكزيكي ها 
و ۱0 درص��د آرژانتيني ه��ا در تعاريف ش��ادي خود به 

خانواده هاي شان اشاره كرده اند. 

شادييعنيهيجان،يعنيآرامش؟!
دو محقق ژاپن��ي در س��ال20۱2 در مجله  
بين المللي رفاه در بررسي تعاريف شادي در 
فرهنگ هاي غربي و آس��يايي به يك تفاوت 
فرهنگي مهم پي بردند. آنها دريافتند در غرب 
ش��ادي به ش��كل »حالت برانگيختگي بالا مانن��د هيجان و 
احساس موفقيت شخصي« تعريف مي شود، در حالي كه در 
آسيا »شادي به صورت تجربه حالت برانگيختگي كم مانند 
آرامش تعريف مي شود.«حتي مقايسه دقيق افراد در داخل 
مرزهاي كشورهاي بزرگ هم كار دشواري است، مثلًا تعريف 
ش��ادي در بخش هاي ش��مالي هند با بخش هاي جنوبي آن 
تفاوت زيادي دارد و مطالعات نش��ان مي ده��د ويژگي هاي 

شخصيتي افراد در نواحي مختلف ايالات متحده امريكا هم 
بسيار متفاوت از همديگر است، مثلاً افراد در ناحيه  شمال شرقي 
و مابين شمال شرقي و جنوب شرقي بيشتر اضطراب دلبستگي 
از خود نش��ان مي دهند )كي زنگ مي زني؟( در حالي كه در 
ايالات غربي اجتناب دلبستگي بيشتر است)حالا هر وقت شد 
همديگر را مي بينيم.(حتي كلماتي كه براي صحبت كردن در 
مورد شادي مورد استفاده قرار مي گيرند، در زبان هاي مختلف 
معاني ضمني متفاوتي دارند. در زبان آلماني شادي در كلماتي 
مانند نيكبختي و سرنوشت خوب ريشه دارد. در واقع، كلمه 
happiness از واژه hap مي آيد كه به معناي »شانس« است. 
 felicitas  در زبان هاي با ريش��ه  لاتيني هم اين كلمه از واژه

مي آيد كه در روم باستان نه تنها به شانس بلكه به رشد، پرباري 
و شكوفايي اطلاق مي شد. 

در مجموع فرهنگ ها در تعاريف ش��ادي تفاوت زيادي باهم 
دارند، بنابراين نمي توان به ط��ور صددرصدي گفت كه يك 
كش��ور ش��ادتر از بقيه كشورهاست و ش��اخص »شادترين 
كشورها در جهان« به تنهايي آموزنده نيست. شادي مي تواند 
به ش��يوه هاي بس��يار گوناگوني تعريف و اندازه گيري  شود. 
شايد طبق يك تعريف فنلاند شادترين كشور جهان باشد، 
ولي تقريباً با يقين مي ت��وان گفت كه بنا ب��ر تعاريف ديگر 
چنين نيست. كشورها بيش��تر از اينكه مقايسه شوند، بايد 

طبقه بندي شوند. 

توجهبهشادي،درونياستيابيروني؟
يك روش مفيد براي ش��روع اين كار تمايز 
قائل شدن بين دو شيوه توجه به شادي است: 
اول( توج��ه به ش��ادي »دروني« اس��ت يا 
»بيروني«، يعني درون نگري در برابر تعامل با 
ديگران. دوم( توجه به »رابطه« اس��ت يا به »كار«، يعني 
مبتن��ي بر آدم هاس��ت ي��ا مبتني ب��ر انجام عم��ل. اين 
تقسيم بندي چهار مدل اصلي رفاه را به وجود مي آورد كه بر 

اساس مطالعات پيمايشي از سرتاسر جهان است. 
۱. شادي از رابطه خوب با افرادي كه دوست شان داريد حاصل 
مي ش��ود: اين مورد تركيب دو حالت توجه��ي »بيروني« و 
»رابطه اي« است. در اين مدل، دوستان و خانواده بيشترين 
ميزان شادي را به فرد مي دهند. يك مثال خوب براي اين مدل 
مي تواند ايالات متحده امريكا باشد )بر اساس اينكه جمعيت 

يك كشور شادي را بيشتر به چه شكل تعريف مي كنند.(
2. شادي از آگاهي بيشتر حاصل مي شود: اين مورد تركيب 
دو حالت توجهي »دروني« و »رابطه اي« است و مدلي است 
براي مردمان معنوي، فلسفي و مذهبي، به  خصوص آنهايي كه 
اهميت ويژه اي براي همبستگي اجتماعي قائل هستند. جنوب 
هند زادگاه افراد زيادي است كه از اين مدل پيروي مي كنند. 
۳. شادي از انجام كارهايي كه دوست داريد، حاصل مي شود: 
اين مورد تركيب دو حالت توجه��ي »بيروني« و »كاري« 
اس��ت، يعني وقف كردن خ��ود در فعاليت ه��اي كاري يا 
فراغتي كه كاملاً رضايت بخش  هستند. اگر غالباً مي گوييد 
كه »زندگي من كارم است« يا »دوس��ت دارم با دوستانم 
گلف بازي كنم« شما جزو اين دسته ايد. اين مدل بيشتر در 

كشورهاي اروپاي شمالي و مركزي پيدا مي شود. 
۴. ش��ادي صرفاً از حس خوب مي آي��د: اين مورد تركيب 
دو حالت توجه��ي »دروني« و »كاري« اس��ت. اين مدل 
مخصوص افرادي است كه اولويت شان تجربياتي است كه 
حس هاي مثبت به آنها مي دهد، چه تنها و چه با ديگران. 
زماني اين مدل روش خوبي براي ارزيابي رفاه خواهد بود كه 
هرگاه به شادبودن فكر كنيد، تماشاي نتفليكس يا نوشيدن 
به ذهن تان  آيد. اين مدل در كش��ورهاي امريكاي لاتين، 
مديترانه و جنوب آفريقا رايج است، البته اين طبقه بندي 
جامع نيست، بسياري از مردم و كشورها نمي توانند كاملًا 
داخل اين چارچوب بندي قرار گيرند. در واقع، درك شما 
از شادي مي تواند تركيبي از اين مدل ها باشد، با وجود اين 
آنها نقطه شروعي هستند براي فهم مفاهيم متعدد رفاه در 

سرتاسر جهان و مفاهيم داخل ذهن و قلب شما. 
همانطور كه جاهاي مختلف تعاريف مختلفي از شادي دارند، 
افراد مختلف هم چنين  هستند. درك اين تنوع مي تواند به 
شما كمك كند خودتان را درك كنيد تا ببينيد آيا در خانه 
خودتان مثل يك وصله ناجور هستيد يا نه و اگر اينگونه است، 
علت آن چيصست و چه كاري مي توانيد براي رفع آن انجام 
دهيد، حالا مي خواهد آن كار نقل مكان يا پيوستن به يك 
اجتماع جديد باشد يا صرفاً به صلح رسيدن با اطرافيان تان. 

* نقل و تلخيص از: وب سايت ترجمان/ نوشته: 
آرتور بروكس/ ترجمه: زهرا عاملي/ مرجع: 
آتلانتيك

در غ�رب ش�ادي ب�ه ش�كل »حال�ت 
برانگيختگ�ي ب�الا مانن�د هيج�ان و 
احس�اس موفقي�ت ش�خصي« تعريف 
مي ش�ود، در حالي كه در آس�يا، شادي 
به صورت »تجربه حال�ت برانگيختگي 
ك�م مانن�د آرام�ش« تعريف مي ش�ود

فرهنگ ها در تعاريف شادي تفاوت زيادي 
باهم دارن�د، بنابراين نمي ت�وان به طور 
صددرصدي گفت كه يك كشور شادتر 
از بقيه كشورهاست و شاخص »شادترين 
كش�ورها در جهان« به تنهايي آموزنده 
نيس�ت. ش�ادي مي تواند به شيوه هاي 
بسيار گوناگوني تعريف و اندازه گيري  شود

طلاق امروزه در بين زوجين جوان 
به دلي�ل كاهش ظرفي�ت آنان به 
اولين اقدام در مش�كلات زندگي 
مش�ترك تبديل شده اس�ت. ما 
انس�ان ها راه هاي آس�ان و راحت 
براي رس�يدن به هدف را دوست 
داريم. طبيعت ما انسان ها به دنبال 
راه حل هاي دم دستي است و جدايي 
و طلاق دم دستي ترين راه حل است، 
مثل پ�اك كردن صورت مس�ئله

دلگويه

سبك نگرش

  مرضيه باميري
منِ عزي��زم! ببخش كه در تجربه لذت ه��اي بكر دنيا 
كوتاهي كردم و هر بار وعده خوشبختي و موفقيت را 
به آينده  نيامده موكول ك��ردم. مرا ببخش اگر مراقب 
آداب غذايي نبودم، زياد خوردم و كمتر ورزش كردم. 
گذاشتم اندام زيباي تو نافرم ش��ود و هر بار كه اراده 
كردم به حالت اول برت گردانم، نشد و شنبه لعنتي كه 

هنوز نيامده اراده ام را سست كرد. 
ببخش آن روز عصر هوس نوش��يدن چ��اي با كيك 
گردويي كرده ب��ودي، ولي من روي تخ��ت ولو بودم 
و قول دادم حتماً شنبه برايت كيك بپزم، ولي هرگز 

نيامد. 
ببخ��ش آن روز حوصله بيرون رفتن نداش��تي. دلت 
مي خواس��ت با خودت خلوت كني و از يك موسيقي 

آرام در تاريكي اتاقت لذت بب��ري، ولي منِ  احمق! با 
وعده شنبه اي ساكت و همراه با موسيقي تو را به بازار 

خريد كشاندم. 
ببخش دلتنگ مادر ش��دي. دلت پر م��ي زد او را در 
آغوش بگيري و كنارش يك آبدوغ خيار خنك بخوري 
و ياد بچگي هايت را زنده كني، ولي من كار داش��تم و 

تمام روز را شستم و پختم و تميز كردم. 
ببخ��ش آن روز ك��ودك درون��ت بيدار ش��ده بود و 
مي خواست با دختركت گرگم به هوا بازي كني، ولي 
من اجازه ندادم و شام پختن را به بازي ترجيح دادم. 

ببخش گاهي تولدت را ميان دغدغه هاي روزانه ام گم 
كردم و هر بار قول دادم برايت جبران كنم. 

منِ عزيز! تو بهترين مونس م��ن در تمام عمر بودي. 
ببخش كه تو را ناديده گرفتم. گاهي ناش��يانه صداي 

بغضت را نش��نيدم. گاهي رنجاندم��ت و گاه دلت را 
بي رحمانه شكس��تم. ببخش اگر مي شد باري بردارم 
و عذر تنبلي نگذاش��ت ب��ردارم. ببخ��ش اگر جايي 

مي توانستم موفق باش��م و نخواستم يا ش��ايد تعلل 
كردم. ببخش وقتي مي شد ببخشم، ولي افتادم روي 
دنده لجبازي و بازي احمقانه كم نياوردن. ببخش اگر 
دوست خوبي برايت نبودم. اگر صداي همه را شنيدم 
جز تو، همه را درك كردم غي��ر از تو. با همه خنديدم 

مگر با تو.
تويی كه خود من��ي و من چه اندوهن��اك از خويش 
غافل شدم. دنبال خوشبختي فرس��نگ ها و روزها و 
ماه ها دويدم، غافل از اينكه خوش��بختي خود تويي و 
نفس هاي آرامي كه از روي تكان بالش حس مي كردم 
و عمري كه يكي يكي بر ب��اد مي رفت، براي لحظه اي 
آرامش كه نمي دانستم چه ش��كلي بود. نمي دانستم 
براي هيچ مي جنگم و دس��ت آخر اين تويي كه برايم 
مي ماني. ببخ��ش اگر در آينه تحقي��رت كردم يا تند 
حرف زدم. ببخش اگر موهاي كوتاه و ابروهاي ظريفم 
را مسخره كردم و براي داش��تن خيلي از داشته هايم 
ابراز پش��يماني كردم. ببخش نامهرباني مرا دوس��ت 
عزيزم. منِ  عزيز! تو بهترين هديه خداوندگارم هستي 

و من با همه عيب و نقص هايت دوستت دارم. 

منِ عزيزم! 
ببخش ناديده ات گرفتم

شاديبرايتويعنيهيجان،برايمنيعنيآرامش
 شادي را در شاخص هاي سازمان ملل متحد خلاصه نكنيم


