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»ای کاش شهامت آن را داشتم  که زندگی خود را به شــکلی  1  
سپری می‎کردم که تمایل من 
بود و نه به شــیوه‎ای که دیگران از من انتظار 

داشتند«.  

ایــن موضــوع یکــی از عمده‎تریــن مــوارد 
پشــیمانی درمیان بیشــتر افراد بوده‎است. 
وقتی که لحظات پایانی زندگی فرا می‎رسد 
بســیاری از افراد بــه خوبــی درمی‎یابند که 
بخش عمده‎ای از آمــال و آرزوهــای خود را 
عملی نکرده‎اند. آن‎ها درمی‎یابند که دلیل 
مرگ آن‎ها تــا حد زیــادی بــه تصمیم‎هایی 
کــه در طــول زندگــی گرفته‎انــد بســتگی 
داشته‎اســت. ســامت شــاید بزرگ‎تریــن 
منبع آزادی است و معمولا افراد تا زمانی‎که 
زندگی‎شــان به خطر نیافتاده‎است قدر این 

نعمت را نمی‎دانند.

»ای کاش این‎قدر ســخت و  طولانی کار نکرده‎بودم« 2  

 معمولا بیماران مرد از این نکته شکایت داشتند. 
آن‎ها دوران کودکــی فرزنــدان و همدهمی با 
همســر خود را بــه دلیــل ســاعات کار طولانی 
از دســت داده‎بودند. ولــی درباره نســل قدیم 
که درصد کمتــری از زنان شــاغل بوده‎اند این 
موضوع کمتر در میــان بیمــاران زن رایج بود. 
تمام مردانی که در بستر مرگ با آن‎ها صحبت 
شده‎است از ســپری کردن ســاعات و روزهای 

طولانی در محیط کار پشیمان بودند.

»ای کاش شــهامت بیــان  احساسات خود را داشتم«.  ۳  

بســیاری از افراد در مقاطع مختلف زندگی و 
یا در شــرایط گوناگون برای حفظ مناســبات 
مســالمت‎آمیز بــا دیگــران از بیــان صریــح 

احساســات خــود طفــره می‎روند. بــه همین 
خاطــر زندگــی آن‎هــا از آن چیــزی کــه واقعا 
باید باشــد فاصلــه می‎گیــرد و یا هیــچ‎گاه آن 
کســی نخواهندشــد که آرزو یا توانایی‎اش را 
داشته‎اند. بسیاری از افراد تحت تاثیر تلخکامی 
و ناکامی‎های ناشــی از مماشــات با دیگران و 
محیط، به بیماری‎های جدی مبتلا می‎شوند.

»ای کاش تماس با دوستان را  حفظ کرده‎بودم«.  ۴  

خیلی از افــراد تا لحظــات پایانی عمــر، قدر 
دوســتان خوب و یا حفظ تماس با دوســتان 
قدیمی را نمی‎دانند و معمولا در فرصت کوتاه 
قبل از مرگ امکان جســت‎وجو و پیدا کردن 
این دوستان قدیمی فراهم نیست. بسیاری 
از افراد چنان در زندگی خود غرق می‎شوند 
که به سادگی تماس با دوســتان را فراموش 
و یا کلا آن‎ها را حذف می‎کنند. بســیاری در 

لحظات پایان عمر خود از این‎که برای دوستی 
و روابط خود ارزش کافی قایل نبوده‏اند، دچار 

پشیمانی می‎شوند.

»ای کاش به خــودم اجازه  می‎دادم که شادتر باشم«.  ۵  

این مورد از پشیمانی در کمال تعجب بسیار 
عمومیت دارد. بسیاری از افراد تا لحظات 
پایانــی عمر خــود متوجــه نشــده‎بودند که 
شــاد بودن درحقیقت یک انتخاب اســت. 
بســیاری، ســالیان عمــر خــود را بــا تکرار 
عادات و الگوهای همیشــگی زندگی خود 
طــی کرده‎بودنــد. بســیاری بــه اصطــاح 
»آرامــش« ناشــی از تکــرار الگــو و عــادات 
همیشــگی را بر تغییر ترجیــح داده‎بودند و 
این هراس از تغییر هــم جنبه‎های فیزیکی 
و هم جنبه‎های احساسی و عاطفی زندگی 

را شامل می‎شود.   

دوست دوران بچگی

سمیه خطیب‎زاده- چشــمم را بســتم و اجازه دادم تلافی 
سیر تا پیازش را سر من خالی کند. کاش همه چیز در این دنیا 
مجازی بود حتی دندان درد. وقتی یک چیزی مجازی باشد 
می‌شود به آن بخندی یا نخندی و مثل ماهی گلی بسپری‌اش 
به حافظه‌ سه ثانیه‌ای. وقتی که آمد نگفت چرا صورتش این 
قدر پکر اســت و من هم نپرســیدم اما از همان لحظــه 10 تا 
داســتان برای حال گرفته‌اش ســاخته‌ام یکی از یکی زیباتر 
و غم انگیزتــر. بهترینش دعوای عروس و مادر شــوهر بود که 
هرگز دمُده نمی‌شــود. خیال کردم که مادرشوهرش یک پا 
کودتاچی است و کولاکی بزرگ راه انداخته که اول صبحی 
چهره‌ی ایــن عروس مظلومش شــبیه هیروشــیمای غم زده 
است. مادر شوهری که زبانش درد دارد و جای نیشش چرک 
می‌کند و دهن زخمی‌ که زده تا ابدِ ایــن روزگار باز می‌ماند. 
وقتی کیفش را خیلــی آرام روی میز گذاشــت و پرتش نکرد 
فهمیدم توی ترافیک مفصل فرصت کرده با بدبختی‌هایش 
کنار بیاید و گرفتاری‌هایش را پشــت در گذاشــته اما اشتباه 
می‌کردم وقتــی پی به اشــتباهم بــردم که ســرنگ فلزی بد 
ترکیب حــاوی لیدوکایین توی فک پایینم با ضربِ دســتش 
فرو رفت و چند دقیقه بعد با مته شــروع کرد به سوراخ کردن 
دندانم تا عصبش را بکشــد و بُکُشــد. در مونالیزای صورتش 

که با ماسک پوشانده است فقط یک جفت چشمِ دیگر آزارش 
معلوم است، خم شده روی صورتم و هیچ ترحمی‌ ندارد. بی 
حسی دندانم کم رنگ شده است و قبل از آخ و واخ کردنِ من 
خانم دکتر مجددا به سرنگ مسلح می‌شود. مته با یک مشت 
نت پراکنده کنار گوشــم صدایی می‌ســازد کــه از آدم بودنم 
پشــیمانم می‌کند و فکر می‌کنم تا به حال دنــدان درد کدام 
حیوان را مجبور به شب بیداری کرده و چرا تمام گرفتاری‌ها 
مخصوص انسان‌هاست. یادم می‌آید که چقدر به دندان‌های 
لقم زبان می‌زدم تا زودتر بیوفتنــد و چقدر برای ریختن همه 
دندان‌های شیری‌ام بی تاب بودم. دلتنگ همه مسواک‌های 
نزده و نخ دندان‌های نکشیده شده‌ام و به تمام ته دیگ‌هایی 
که خورده‌ام مخفیانه فحش‌های رکیک می‌دهم. زیر دست 
خانم دکتری گرفتار شدم که انگار با خودش اختلاف حساب 
شدید دارد و مثل فوتبالیستی که پنالتی‌اش به تیرک دروازه 
خورده و خشمش را با لگدی که به زمین چمن می‌زند خالی 
می‌کند، دارد عقده‌های خفه شــده‌اش را روی کرســی کرم 
خورده‌ی من باز می‌کند. دلــم می‌خواهد در یک لحظه ترمز 
اضطراری را بکشم و مچ دستش را بگیرم و بپیچانم و دستش 
کــه زاویه 90 درجــه گرفت و چهــره‌اش از درد مچاله شــد با 
دهان کف کرده و پر از خون بگویم:»چه مرگته دکتر «. و او هم 
بگوید :»عزیزم تحمل کن. متاسفم عصب کشی درد داره« تا 
شاید کمی‌ قانع شوم که خصومت شخصی‌ با من ندارد و این 
درد کاملا طبیعی اســت. ولی از خر شیطان پیاده می‌شوم و 
بی‌خیال آرتیست بازی دل می‌دهم به آهنگ مته و ساکشن. 
ماسکش را پایین می‌کشد و می‌گوید:»برات پانسمان کردم. 
هفته‌ دیگه بیا پرش کنم. ببخشید اگر دستم یه کم درد داشت 
یه ســاعت پیش شــنیدم دوســت دوران بچگیم فوت کرده و 
الان هم باید بــرم برای خاکســپاریش.« نمی‌دانــم چرا ولی 
درد دندانم در یک لحظه خوب شد. انگار مرگِ رفیقِ دورانِ 
دندانِ شیریِ دکتر، مسکن من شده. کاش همه چیز در این 

دنیا مجازی بود حتی مرگ...	
برگرفته از موضوع آزاد 

کار برای شهر حریص

آدام پاپــه در ســال ۲۰۱۶ صحنه‌هایی 
ثبــت کرده‎اســت از کســانی کــه وقتی 
همــه خواب‌اند یــا تفریح‌ می‌کنند ســر 
کار می‌رونــد. بعضی‌های‎شــان مثــل 
پیشخدمت که سینی پر از نوشیدنی را حمل می‌کند اعضای 
ثابت و آشنای شب‌اند، آدم‌هایی که خوش‌گذرانی‌ها به کار 
آن‎ها وابسته است. بعضی‌ها هم کار می‌کنند تا شهر حریص 

را برای احتیاجات روز بعد آماده کنند.

5 »ای کاش مهم« در آخرین روزهای زندگی
»برونی ویر« پرستاری است که در لحظات آخر مرگ در کنار بیماران زیادی حضور داشته و از بزرگ ترین حسرت آن ها جویا شده، گزارش گاردین در این باره بخوانید

در خیلی از کشـورهای توسـعه‎یافته مرسـوم اسـت کـه بیمـاران عادی 

در بیمارسـتان‌های معمولی نگهداری می‌شـوند اما برای حفظ روحیه 

آن‎ها بیماران درشـرف مرگ و بسـیار بدحال را کنار بیماران عادی نگه 

نمی‌دارنـد و در بیمارسـتان‎هایی جداگانه جسـم‌های در حال احتضار 

را بـه جهـان دیگر مشـایعت می‌کننـد. »برونـی ویـر« نام پرسـتاری ا‌سـت کـه در یکـی از این 

بیمارسـتان‎ها )کـه ویـژه افـراد درحـال موت اسـت( مشـغول بـه کار بـوده و کمی‌هم سـرش 

برای بازکردن سـویه‌های تاریـک روان آدم‎هـا درد می‌کرده‎اسـت. او در طول سـال‎ها که در 

این بیمارسـتان مراقب حال بیماران در حال مرگ بوده همیشه یک سـوال اساسی از آن‎ها 

می کرده ‎اسـت: از چه چیزی پشـیمان هسـتید؟ به گفته خانم ویـر مهم‌ترین فاکتـوری که 

این افـراد را پشـیمان کـرده مسـئله »پـرکاری« آن‎ها بوده‌اسـت. اغلـب این بیمـاران معتقد 

بودند وقت‎های زیـادی را بـه کارکـردن گذرانده‌انـد و از زندگی چنـدان که باید و حق‎شـان 

بوده لذت نبرده‌اند. نکتـه مهمی که این نادمـان در حال احتضـار به خانم ویـر گفته‌اند این 

پرسـتار ابتدا گزارش‌های مرگ را در وبلاگ خود منتشر می‌کرد اما بعدا به دلیل استقبال 

بی‌سـابقه مخاطبان، رسـانه‌ها به سـراغش آمدند. او حالا کتابی هم در همین مورد منتشر 

کرده‎است. روزنامه گاردین، برمبنای گفت‎وگو با نویسـنده این کتاب، فهرست پنج مورد 

عمده از پشـیمانی در لحظه مرگ را به طور خلاصه منتشـر کرده‎اسـت:

چرا کاناپه ؟
 برای آن ها که مطالعه را دوست دارند 

اما  وقت ندارند

همه ما ضرورت مطالعــه را قبول داریــم اما خیلی کمتــر از آن چه کــه باید مطالعه مــی کنیم. هر 
 چند گرفتاری های ریز و درشــت دلیلی برای مطالعه نکردن نیست و اساســاً شاید چون مطالعه
 نمی کنیم این همه گرفتاری در جامعه هســت؛ اما متاســفانه بســیاری از ما حوصلــه نداریم بین 
انبوهی از مطالب دنبال یک مطالعه لذت بخش و کاربردی باشیم و برای همین که لذت مطالعه را 
نمی چشیم از آن فراری هستیم؛ »کاناپه« بسته دوصفحه ای است که به شما کمک می کندبا وجود 
گرفتاری زیاد مطالعه کنید؛ می توانید آخر هر هفته روی کاناپه لم بدهید و ذهن تان را از مشــغله 
ها جدا کنید و با خواندن مطالبی که با وسواس برای شــما گزینش و خلاصه شده نگاه تازه ای به 
زندگی بیندازید. کاناپه گلچینی یادداشت ها، روایت ها، داســتان ها، گزیده کتاب ها و... است 

که همگی حول یک موضوع اشتراک دارند: زندگی. 
این جا از تحلیل بازار مســکن، تورم خودرو، تحلیل های سیاســی و... خبری نیســت و قرار است 
تجربه یک مطالعه عمیق اما لذیذ را حول مفاهیم مرتبط با ســبک زندگی برای شــما فراهم کند. 
اما مطمئن باشید خواندن دو صفحه در آخر هفته شــما را از اصل مطالعه بی نیاز نمی کند و فقط 
فرصتی است برای آشــتی با مطالعه. برای همین منابع را در هر مطلب ذکر کردیم تا سراغ نمونه 

های مشابه بروید و بیشتر و بیشتر بخوانید.

 منتظر نظرات شما هستیم 

پیامک )ابتدای پیامک کلمه »کاناپه« را قید کنید(      2000999 تلگرام09354394576     

سید مصطفی صابری |  معاون سردبیر

ویتنام به شکل عام و شــهر هانوی به شکل خاص بهشــت گردشگران غذاست؛
آن هایی که در جهان راه می افتند تا غذاهای مختلف را تجربه کنند. در انگلیسی  

به آن ها می گویند »Food tourist«، اما خودمانیم، من ترجیح می دهم به آن ها 
بگویم »گردشگران شکمو«!

این جا بهشت گردشــگران شکموســت چراکه می توانند با کمترین هزینه، بیشــترین تجربه های 
غذایی را داشته باشند. یک کتاب راهنما ادعا کرده بود که می شود یک ماه در خیابان های هانوی 
گشت و ظهر و شب غذا خورد، بدون آن که غذا تکراری باشد! نمی دانم این ادعا درست است یا نه، اما 
با یک نگاه به دور و برم می توانم بفهمم که چندان دور از ذهن نیست. گرچه خیلی از غذاها مشابهت 

های زیادی دارند، اما نام شان متفاوت است. 
ویتنامی ها بیشترین علاقه را به »فو« دارند. رایج ترین غذای ویتنامی که آن را سوپ ویتنامی ها هم 
می نامند. فورا با آب یا آب گوشت می پزند و توی آن می شــود از یک تا هزار و یک چیز ریخت. آب را 
روی اجاق می گذارند و آن چه در آن می ریزند در حداقل زمان می پزد. صبح ها که فو سر سفره می 
آید، گاهی روی یک اجاق متحرک است و من نمی فهمم محتویاتش را چرا این قدر سریع بیرون می 
کشند و می خورند. شرط می بندم گوشت هایش خام خام باشند. فو آن قدر محبوب است که حتی 
بعضی ها اســم بچه شــان را می گذارند فو. فکر کنید آدم توی ایران اســم بچه اش را بگذارد قورمه 

سبزی یا حلیم بادمجان یا سیرابی!
فو جزو ارزان ترین غذاهای ویتنامی اســت و یک کاســه آن ترکیبی اســت از گوشــت و نودل برنج و 
 چند جور سبزی، حدودا یک دلار قیمت دارد. »فو«   را سربازان آمریکایی بعد از جنگ به کشورشان

 می برند و آن جا هم غذای محبوبی می شود. 
وسط این همه غذای عجیب و غریب، چاکا )Chaca( قابل تحمل تر است؛ تکه های ماهی خوابانده 
شده در کره و پیاز که با پیازچه و سیر و زنجبیل سرخ می کنند. کره و پیاز بوی زهم ماهی را می گیرند 
و پیازچه و زنجبیل هم طعم خاصی به آن می دهد. اساســا پیازچه یکــی از کاربردی ترین افزودنی 
های غذا در ویتنام است. دم در هر رستورانی، در ساعت های خلوت، می شود کارگرانی را دید که 
دور هم نشسته اند و پیازچه تمیز می کنند! چاکا به عنوان غذای محبوب، چنان با اهمیت است که 
هانویی‌ها اسم یکی از خیابان های شهر را گذاشته اند چاکا! در ویتنام خیابان های دیگری هم می 
شود پیدا کرد که نام شان از غذا گرفته شده و این نشانگر اهمیت دادن ویتنامی ها به فرهنگ و سنت 
آشپزی شان است. نکته ای که ما از آن به شدت غافل هســتیم. چه اشکالی دارد ما هم به جای این 
همه اسم‌های نامربوط، اسم چند تا از غذاهایمان را بگذاریم روی بعضی خیابان ها و میدان‌هایمان، 

مثلا خیابان کباب، میدان دیزی، چهارراه لوبیاپلو )نخندید! دارم جدی صحبت می کنم!(
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دارد مثل آخرین اثر یعنی کتاب »موآ« که سفرنامه ویتنام است


