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علیه انزوا
گاهی کتابی درباره رها کردن انزوا و حرکت به سمت شفقت ورزی و ذهن آ

انقلاب صنعتی در اواخر قرن هجدهم و نوزدهم، جریانی نه چندان منسجم بود که 
در کشورهای مختلف اروپایی آغاز شد و از آن با عنوان یکی از ادوار مهم تاریخ بشر یاد 
می کنند؛ به این معنی که با پیشرفت های علمی، ماشین آلات صنعتی بسیاری اختراع 
شدند، کارخانجات بزرگی راه اندازی شدند و سطح زندگی و حتی سبک زندگی مردم 
به تدریج با تغییراتی بنیادین مواجه شد. موتور بخار، ماشین ریسندگی آبی، کارخانجات 
، تلگراف، چرخ خیاطی و یخچال، تنها  تولید انبوه فولاد، کشتی بخار و لوکوموتیو بخار
چند نمونه از اختراعات دوران انقلاب صنعتی هستند. همه این ها هم طبیعتا به نوعی 
از سبک زندگی منجر شد که تفاوت هایی بسیار با زندگی پیشین بشر داشت. تفکرات 
انسان قرن نوزدهم نیز با تغییری مسیری مهم مواجه شد؛ به این ترتیب که گمان برد 
کت بار  دانش تجربی به تنهایی می تواند بسیاری از مشکلات آدمی را حل کند. پیشینه فلا
که  کمیت کلیساها بر ذهن و زندگی مردم نیز این تفکر را تحریک و تهییج می کرد، چرا حا
در اوائل قرن نوزدهم دیگر کسی شک نداشت سخنان افرادی نظیر گالیله که روزگاری 
در مقابل دادگاه های کلیسایی مجبور به اعترافات مضحک شده بودند، جز واقعیت 
نبود. تفکرات هیأت بطلمیوسی که جهان را حول محور کره زمین می دانست با سقوط 
مطلق مواجه شده بود و بشر آن روزگار تمام این ها را مدیون و مرهون پیشرفت های 
که  علمی می دانست. اما این خوش بینی بشر به تکنولوژی چندان دیری نپایید چرا
جنگ جهانی اول و به ویژه دوم و انفجار مهیب بمب اتم و نابودی بسیاری از مردم، 
تردیدهایی جدی در این تفکر ایجاد می کرد. حالا انسان کم کم به مفاهیمی دیگر نیز 
می اندیشید؛ اینکه پیشرفت های صرف تکنولوژی، نمی تواند ضامن بقای اخلاقیات و 
حتی خود انسان روی کره زمین باشد! هم زمان با گسترش علوم روان شناسی، مفاهیمی 
نظیر انزوای انسان معاصر نیز مطرح شد؛ به این معنی که انسان با وجود زندگی به مراتب 
پیشرفته تر نسبت به بشر پیش از خود، گویی از چاله به چاه افتاده است. حالا باید با 
مفهومی عمیق تر دست و پنجه نمی کرد؛ تنهایی! در واقع درست است که زندگی مدرن، 
ارمغان های بی شماری برایش در آستین داشت اما در عین حال دستی در جیب بشر هم 
داشت؛ انسان حالا در این سبک زندگی، نوعی هم خویش پنداری با ماشین پیدا کرده 
بود و هر لحظه گمان می کرد خوی انسانیت از او در حال رخت بربستن است. به این ترتیب 
هنرمندان و اندیشمندان فراوان، شروع کردند به انعکاس تصویری از انسان مدرن که 
به خاطر زندگی ماشینی دیگر نمی تواند با انسان های دیگر ارتباط برقرار کند. هم زمان 
البته اندیشمندانی در پی ارائه راه حل نیز بودند تا بشر پرتاب شده به عصر پوچی را از 
این مخمصه برهانند. به این ترتیب برخی از آن ها با توسل به آراء فلسفی جدید و البته 
علوم تازه پا نظیر روان شناسی کوشیدند تا حیاتی دوباره به جان بشر غربی امروز بدمند. 
البته نمی شود گفت که این حرکت ها در مقابل موج پوچ گرایی و کالاانگاری انسان، 
حرکت هایی موفق بوده اند اما دست کم در عصر بی اعتباری اخلاقیات در زندگی انسان 

غربی، لااقل بر انفعال ترجیح داشته اند. 
با این مقدمه به نظر می رسد می توان نگاهی به کتاب »زندگی واقعی: سفر از انزوا به 
گشودگی و آزادی« انداخت. این کتاب که با قلم شارون سالزبرگ در سال 2023 نوشته 
شده است، کاوشی است پیرامون تجربه عمیق انسانی انزوا و سفر تحول آفرین به سمت 
ارتباط با دیگران. سالزبرگ، به عنوان یک نویسنده و معلم مشهور مدیتیشن، با استفاده 
گاهی و  شفقت ورزی، خوانندگان را به یک  از پیشینه گسترده اش در شیوه های ذهن آ
بررسی عمیق و فلسفی رهنمون می شود: اینکه چگونه افراد می توانند احساس تنهایی 
و بیگانگی را پشت سر بگذارند؟ کتاب با یک بازتاب صادقانه در مورد وضعیت انسانی 
که در فرهنگ ها و سنین  که انزوا تجربه ای است رایج  کید می کند  آغاز می شود و تأ
مختلف وجود دارد. سالزبرگ تجربیات شخصی خود از تنهایی، به ویژه در لحظات 
ک می گذارد و لحنی از آسیب پذیری و اصالت را ایجاد  چالش برانگیز زندگی اش را به اشترا
می کند. این لمس شخصی ارتباط فوری برقرار می کند با خوانندگانی که ممکن است 
احساسات مشابهی از انزوا داشته باشند. در طول فصل های کتاب، سالزبرگ مدیتیشن 
گاهی را به عنوان ابزارهای حیاتی برای غلبه بر احساسات انزوا معرفی می کند.  و ذهن آ
گاهی را  کید می کند که چگونه این روش ها آ او فواید این شیوه ها را توضیح می دهد و تأ
گاهی به افراد  پرورش داده و ارتباط عمیق تری با خود و دیگران ایجاد می کنند. ذهن آ
اجازه می دهد تا همراه با افکار و احساسات خود حضور داشته باشند و آن ها را بدون 
قضاوت بپذیرند، زیرا که این مرحله ای ضروری برای غلبه بر تنهایی است. سالزبرگ 
مفهوم پیوستگی انسان ها را می کاود و نشان می دهد که انسان ها به طور ذاتی با یکدیگر 
مرتبط هستند. با استناد به سنت های معنوی و تحقیقات علمی، او استدلال می کند 
کید می کند که  که درک پیوستگی می تواند احساسات انزوا را کاهش دهد. نویسنده تأ
شناسایی انسانیت مشترک می تواند به همدلی، شفقت و حس تعلق منجر شود که 
برای سلامت روانی و عاطفی ضروری هستند. او تمرین ها و تفکراتی را ارائه می دهد که 
خودشفقتی و ارتباط را ترویج می دهند و افراد را تشویق می کنند تا به جای دوری از ارتباط، 
به سمت آن حرکت کنند. در بخش خاصی، سالزبرگ به چالش هایی می پردازد که عوامل 
اجتماعی مانند فناوری و رسانه های اجتماعی به همراه دارند. او بر شیوه ای که تعاملات 
مجازی می توانند گاهی جایگزین روابط واقعی شوند نقد وارد می کند و خوانندگان را 
ترغیب می کند که به عادات دیجیتال خود توجه داشته باشند. سالزبرگ به رویکردی 
کید می کند و از فناوری به عنوان ابزاری برای تقویت و نه مانع ارتباطات  متعادل تأ
حقیقی حمایت می کند. در طول روایت، سالزبرگ داستان  افرادی را که به طرز موفقی 
ک می گذارد. این داستان ها نه تنها  مسیر خود را از انزوا به ارتباط طی کرده اند، به اشترا
الهام بخش بلکه نمونه های عملی از چگونگی تحول آفرینی این شیوه ها در زندگی افراد 
کید می کند هر چند سفر می تواند چالش برانگیز باشد، اما همچنین  است. نویسنده تأ
عمیقاً پاداش دهنده و برای رشد شخصی، ضروری است. در فصل های پایانی، سالزبرگ 
در مورد مفهوم آزادی تأمل می کند و آن را به عنوان وجود ارتباطات معنادار و حس هدف 
داشتن تعریف می کند. او بیان می کند که آزادی واقعی در آمادگی برای گشودن قلب به 
روی دیگران و درگیری کامل با تجربیات زندگی، حتی سخت ترین آن ها، یافت می شود. 
این چشم انداز درک آزادی را از یک لنز صرفاً فردی به یک دیدگاه جمعی و ارتباطی تبدیل 
می کند. این کتاب یک راهنمای خودیاری و یک اظهار نظر فلسفی است که روایت های 
شخصی را با تحلیل های فرهنگی گسترده ترکیب می کند. این کتاب را انتشارات فارابی با 

ترجمه فرناز فرود راهی بازار کرده است.

مکن ای صبح طلوع...

داخل حیاط قدم می زدم که اول صدای یک هواپیما 
و پشت سرش صدای انفجار آمد. سال ۶۵ در زاهدان. از 
سر شب دلشوره داشتم. رفته بودم قدم بزنم تا کمی آرام 
شوم. آن شب قرار بود، یک سری از رزمنده ها با هواپیما 
برای مرخصی به زاهدان بیایند. سریع خودم را با موتور 
به جمعیت هلال احمر رساندم. به همراه مدیرعامل 
حادثه  محل  سمت   ، امدادگر بچه های  از  تعدادی  و 
جمعیتی  از  مملو  فرودگاه  ورودی  میدان  افتادیم.  راه 
بود که با دسته گل به پیشواز همسر یا پدر رزمنده شان 
آمده بودند. اما خبر نداشتند، هواپیما وقت فرود به کوه 
خورده و منفجر شده است. به سختی جمعیت را پشت 
فرودگاه  اطراف  کوه های  حادثه  محل  گذاشتیم.  سر 
بود. محوطه مملو از قطعات هواپیما و تکه های بدن 
رزمندگان بود و همین درد را در بند بندِ شب می تنید. با 
برادران ارتش هماهنگ شدیم و تا صبح به جمع آوری 
مشغول بودیم. انفجار به قدری شدید بود که وقتی بعد 
از نماز صبح به محل حادثه برگشتیم، تازه با روشن شدن 
کوچک تر بدن را دیدیم و دانه دانه جمع  هوا تکه های 
کردیم. رزمنده بودند و از جنگ و مرگ برگشته و حالا اسیر 
حادثه شده بودند و همین قلب مان را تکه تکه کرده بود و 

، آخرین تکه ها را از روی زمین برداشتیم. در روشنای روز

گوسفندان مهربان

رودخانه  موج  که  شد  سرد  قدری  به  هوا  سال  یک 
زابل  روستاهای  بیشتر  زد.  یخ  هوا  روی  هم  هیرمند 
یخ زدگی  دچار  روستایی ها  از  زیادی  تعداد  و  گرفتار 
شدند. سال ۶4 بود. برای شان اردوگاه تشکیل دادیم 
کردیم. تلفات  کارهای امدادرسانی و درمانی را شروع  و 
که دچار یخ زدگی از ناحیه های  بالا بود. مردمی را هم 
مختلف، به ویژه پا، بودند به بیمارستان ها می رساندیم. 
در تختک ها مردم بیشتر آسیب دیده بودند. تختک، 
است.  بلندتر  زمین  از  مقداری  و  دریاچه  میان  جایی 
با  و  داشتند  گلی  و  خشت  خانه های  آنجا  دامدارها 
اطراف  آب های  در  محلي(  )قایق هاي  توتن های شان 
رفت و آمد می کردند و کارشان هم ماهیگیری و دامداری 
بود. اما آن سال سرما و یخبندان برای شان کار و زندگی 
نگذاشته بود و باید همه چیز را رها می کردند و به اردوگاه 
می آمدند. یک روز که برای کمک به یکی از این تختک ها 
رفتیم، متوجه شدیم کسی آنجا زنده نمانده و دیگر کاری 
جز جمع آوری اجساد از دست مان ساخته نیست. در 
، صدای گریه نوزادی را شنیدیم و بهت مان برد.  حین کار
اول گمان کردم اشتباه شنیده ام. موج روی هوا یخ زده 
بود. چطور می شد نوزادی زنده بماند؟ ولی وقتی همه 
گفتند می شنوند، صدا را دنبال کردیم و به گله ای گوسفند 
رسیدیم. خشک مان زد و همه سبحان الله گفتیم. نوزاد، 
پسری بین گوسفندان بود. گوسفندها بچه را به دندان 

گرفته، میان خود کشیده و گرم نگه داشته بودند.

فرود از بالای پله ها!

باید چادرهای امدادی را سریع به اهواز می رساندیم؛ 
چادرهایی برای اسکان مردم جنگ زده خوزستان. سال 
۶4 بود. با هواپیما رفتیم، همراه مدیرم. نزدیک اهواز که 
شدیم، از جایی صدای پچ پچ خلبان و کمکش می آمد. 

بالاخره  تا  کردیم  جواب  و  سوال  کلی  شدیم.  کنجکاو 
خلبان گفت: »یه هواپیمای عراقی درست بالای سرمون 
پرواز می کنه«! بعد سرش را به علامت نگرانی تکان داد: 
»هر لحظه ممکنه ما رو بزنه...« تنها کاری که از دست مان 
که چشمهای مان را ببندیم و اشهد  برمی آمد این بود 
بخوانیم. چشم بسته بودیم که یک باره صدای تیربارهای 
آورد  فرودگاه اهواز بلند شد. خلبان ارتفاعش را پایین 
که منتظر نماندیم تا  و فرود آمد. آنقدر ترسیده بودیم 
پله های هواپیما را بگذارند. از همان بالا پایین پریدیم و 
کردیم. منتظر  دویدیم داخل فرودگاه و زمین را سجده 
بودیم تا سریع تر بارها را تخلیه کنند و برگردیم. اما خلبان 
کار نیست«.  گفت: »با این شرایط، امشب برگشتی در 
کرد و گفت: »چه اصراریه  کردم. کمی فکر  به مدیر نگاه 
که  کشید: »حالا  که برگردیم؟« بعد دستی روی سرش 
اینجا  حضورمون  لابد  منطقه،  بیاییم  شده  قسمت 
مؤثرتره«. با همین دو جمله، دو ماه در منطقه ماندیم و 
چادرها را توزیع کردیم. با همان یک دست لباسی که وقت 

آمدن تن مان بود.

زن هایِ دلیرعِرب...

 . دو ماه در مسجد سلیمان ماندیم براي توزیع چادر
هم  شهربانی  مأمور  یک  شدم.  چادرها  انبار  مسئول 
که اهل همانجا بود. یک روز  کمک به من دادند  برای 
همه بچه ها دنبال مأموریت های مختلف رفتند و من 
ماندم و مأمور شهربانی. از قضا، همان روز زن های عرب 
کاری هلال احمر  آمدند و چادر خواستند. طبق روال 
کنید. باید اردوگاه بزنیم«. ولی آنها خوب  گفتم: »صبر 
متوجه حرف هایم نمی شدند. از آنها اصرار و از من انکار 
و شروع ماجرا... کمی که بحث کردیم و حرف همدیگر را 
به دلیل تفاوت زبان نفهمیدیم، زن ها حوصله شان سر 
رفت و ریختند سرم و یک کتک درست و حسابی به من 
. بعد هم  زدند. من نحیف و لاغر و زن ها هم تنومند و پرزور
در انبار را شکستند و هر کدام یک چادر زیر بغل زدند و 
رفتند. مأمور شهربانی هم که همشهری شان بود، نه تنها 
کاری نکرد که مرا و انبار را به همان حال رها کرد و رفت. 
که برگشتند، همینطور روی زمین افتاده بودم.  بچه ها 
علت را که پرسیدند، برای شان داستان را تعریف کردم و 
گفتم: »تقصیر خودتونه که منو تنها گذاشتید و رفتید«... 
بعد کمی دستم را مالیدم و غریدم: »حالا برید انبار خالی 
رو تحویل بگیرید.« بچه ها مانده بودند بخندند یا برای 

چادرها گریه کنند.

یادم تو را فراموش

دو ماهی به پادگان امام حسین )ع( رفتیم برای آموزش 
جنگ های شیمیایی. دوره آموزشی سخت و فشرده ای 
که دائم مانور داشتیم. همه بچه ها تحت  بود؛ به ویژه 
فشار بودند، تا اینکه یک روز دیدم امدادگري که مسئول 
گریه می کند.  گوشه ای نشسته و  امداد ایران شهر بود، 
پرسیدم: »چرا گریه می کنی؟« جوابم را نداد. کلی اصرار 
کردم تا گفت: »به کسی چیزی نگی«... قبول کردم. گفت: 

که اسم هر  »اون قدر توی این مدت تحت فشار بودم 
سیزده تا بچه م یادم رفته«. سعي مي کردم نخندم. دستی 
به سرش کشید و گفت: »می ترسم تا موقعی که از این جا 
بریم، راه خونه م رو هم یادم بره«. حالش خوش نبود. باید 
کمی حال و هوایش را عوض می کردم. برای همین حرفم را 
زیر پا گذاشتم و به بچه های آسایشگاه موضوع را با خنده 
و شوخی گفتم. بچه ها هم که مدت ها بود شیطانی نکرده 
بودند، از خدا خواسته دور این بنده خدا جمع شدند و 
با شوخی های شان ناراحتی این رفیق مان را به خنده 
تبدیل کردند. خندیدیم اما حال آن رفیق را هرگز فراموش 
نکردم. ترس از یاد بردن و از یاد رفتن یکی از بزرگ ترین 

ترس هاست.

دار و ندار پیرزن زابلی

پیرزن را قبل از اینکه فرود بیاییم، از آن بالا دیدیم. 
را  جامانده ها  و  می نشستیم  هوا  تاریکی  از  قبل  باید 
نمی توانست  هلیکوپتر  برمی گشتیم.  و  می کردیم  سوار 
کند. زابل سیل آمده بود. معلوم نبود  در تاریکی پرواز 
با  است.  کدام  می رود  آب  زیر  که  بعدی  روستای  که 
هلیکوپتر می رفتیم و اهالی را سوار می کردیم و به نقطه 
امنی می رساندیم. ولی به سختی دل از خانه و زندگی 
می کندند. برای همین دوباره برمی گشتیم و بالای سر 
کردن جا مانده ها.  گشت می زدیم؛ برای پیدا  روستاها 
وقت تنگ بود و هوا گرگ و میش. پیاده شدم و به طرف 
پیرزن دویدم. هلیکوپتر روشن ماند تا برگردیم. به پیرزن 
که رسیدم، گفتم: »مادر زود باش، هر دقیقه ممکنه آب 
روستا رو ببره«. پیرزن سرش را تکان داد که یعنی باشد. 
غ و خروس هام هیچ  اما یک شرط هم گذاشت: »بدون مر
جا نمی آم«. وقت تنگ و فرصت چانه زدن نبود. تجربه 
می گفت چانه هم می زدم فایده نداشت. یک عمر تلاش 
کرده بودند و حالا برای شان مانده بود همین خانه و 
زندگی مختصر که سخت بود رهایش کنند و بروند. این 
بود که معطل نکردم و یک گونی از گوشه ای پیدا کردم و 
غ و خروس های پیرزن دویدم. در حال گرفتن  دنبال مر
دم این یکی و بال آن یکی بودم که یک باره صدای تِپِ 
تِپِ هلیکوپتر و پریدنش بلند شد. جا ماندم... آن هم 
که هر لحظه ممکن بود سیل از بیخ و بن  در روستایی 
نابودش کند. بیشتر اهالی رفته بودند. جز همین پیرزن و 
غ و خروس و گاو  چند پیرمرد و پیرزن دیگر که به هوای مر
و گوسفندهای شان مانده بودند و بعد از رفتن هلیکوپتر 
دیدم شان. همه را یک جا جمع کردم و منتظر ماندم. یک 
چشمم به سیل بود که نیاید و یک چشمم به آسمان که 
بچه ها بیایند. بعد از یک روز تازه یادشان افتاد که یک 
معاون امدادی هم در زابل داشتیم که رفت پی پیرزنی 
و نیست. این شد که آمدند و مرا همراه با آن چند پیرزن 
و پیرمرد و حیوان و حشم شان به اردوگاه بردند. دنبال 
غ و خروس های پیرزن دویدن سبب خیر شد که بقیه  مر

جامانده ها را هم پیدا کنیم.

طلوعطلوع صبحصبح  ای ای مکن مکن 
  خاطرات محمدجواد صادقیان چالشــتری، از پیشکسوتان عرصه امداد و نجات

زاویه دید

، صدای گریه  حین کار
نوزادی را شنیدیم 
و بهت مان برد. اول 
گمان کردم اشتباه 
شنیده ام. موج روی 
هوا یخ زده بود. چطور 
می شد نوزادی زنده 
بماند؟ ولی وقتی همه 
گفتند می شنوند، 
صدا را دنبال کردیم 
و به گله ای گوسفند 
رسیدیم. خشک مان 
زد و همه سبحان الله 
گفتیم. نوزاد، پسری 
بین گوسفندان بود. 
گوسفندها بچه را به 
دندان گرفته، میان خود 
کشیده و گرم نگه داشته 
بودند.

مدیر مسئول  سر دبیر ورود به تصحیح  ?????????? نام صفحه آرا

  ] شهروند[در هفته های گذشته خاطراتی از پیشکسوتان عرصه امداد و نجات کشور گزینش و منتشر کرده بودیم. این هفته سراغ روایت هایی 
از یکی دیگر از این عزیزان رفته ایم. محمدجواد صادقیان چالشتری متولد سال 1340 در زاهدان است. او سال ۶1 به عنوان مسئول امداد جبهه کار خود را در 
جمعیت هلال احمر شروع کرد و در سال ۶2 به پست معاون امدادی منصوب شد. صادقیان، پنج سال در هر دو سِمت به صورت همزمان فعالیت داشت تا این که 
گذاری تقریبا هم زمان بود با پایان جنگ. صادقیان 13 سال معاون امداد استان سیستان و بلوچستان بود. در  گذار کرد. این وا پست امداد جبهه را به شخص دیگری وا

عملیات امدادرسانی زلزله رودبار ، محل ماموریت او لوشان و در زلزله بم، بروات بود. در زلزله منجیل و رودبار هم سمت جانشین ستاد را داشت. صادقیان در لوشان بدون 
هیچ چشمداشت مالی یک ماه تمام به صورت شبانه روزی انجام وظیفه کرد. 10 سال نیز رئیس شعبه هلال احمر چابهار بود و در همین زمان طوفان حاره ای گونودر چابهار 

رخ داد. صادقیان به عنوان رئیس شعبه در یک عملیات 24 ساعته شرکت کرد و 2 هفته تمام بی خوابی کشید. او در آخرین روزهای سال 90، در جمعیت هلال احمر سیستان 
« نوشته لیلا باقری انتخاب کرده ایم. مصاحبه های  و بلوچستان بازنشسته شد. آنچه در ادامه می خوانید خاطراتی است از این پیشکسوت که از کتاب »امدادگران بی مرز

این کتاب را میترا مازندرانیان به عهده داشته و کتاب توسط مؤسسه آموزش عالی علمی کاربردی هلال ایران چاپ شده.


