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علی مقدمی
وکیل رسمی دادگاه های ایالتی و فدرال

aجراحات و صدمات بدنیaدعاوی تجاری
aامور کارمند و کارفرما aامور جنایی 

در دادگاه های ایالتی و یا فدرال 
aحل اختلافات بیمه گر با شرکت های بیمه

شان انصاری
مشاور سرمایه گذاری در املاک

(408) 529-4574

نامی آشنا و مشاوری مطلع و مطمئن 
در امور خرید و فروش املاک در بیِ ارِیا 

با بیش از ۳۵ سال تجربه 

www.ShawnAnsari.com DRE #01088988

رایگان

ت، آهار
س: ع. موثقی - مکان: شمیرانا

عکا
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Expertise You Need, Results You Can Count On!

Services

Knowledgeable  ·  Trustworthy  ·  Reliable  ·  Accountable

SOLD – Represented Seller · Los Gatos

$5,500,000

4BD / 4BA / 4207±SF

SOLD – Represented Buyer · Silver Creek

$3,600,000

4BD / 3.5BA / 3600±SF

SOLD – Represented Seller · Cupertino

$3,265,000

4BD / 4BA / 2501±SF

Shawn Ansari, Realtor

MS, e-PRO, Certified SRES, SFR, Probate, CDRE

(408) 529-4574

www.shawnansari.com Shawn.Ansari@Compass.com

Compass is a real estate broker licensed by the State of California operating under multiple entities. License Numbers 01991628, 1527235, 1527365, 1356742, 1443761, 1997075, 1935359, 1961027, 1842987, 1869607, 1866771, 1527205, 1079009,
1272467. All material is intended for informational purposes only and is compiled from sources deemed reliable but is subject to errors, omissions, changes in price, condition, sale, or withdrawal without notice. No statement is made as to the accuracy
of any description or measurements (including square footage). This is not intended to solicit property already listed. No financial or legal advice provided. Equal Housing Opportunity. Photos may be virtually staged or digitally enhanced and may not

reflect actual property conditions.

Seller and Buyer Representation–

Market Analysis and Pricing Guidance–

Property Preparation and Presentation–

Global Marketing and Exposure–

Access to Private Exclusive Properties–

Strategic Investment Consulting and Planning–

Probate and Trust Sales–

Relocation Services–

Vendor and Contractor Referrals–

Risk Management and Compliance–

Bilingual Service — English & Farsi | ارسی
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دکتر فتانه هوشداران کایروپراکتر

تشخیص، درمان و پیشگیری از ناراحتی های مفاصل و استخوان، 
مشکلات ورزشی، صدمات کاری و آسیب های  ناشی از تصادفات 

رانندگی با پیشرفته ترین تجهیزات پزشکی

www.chiropracticusaca.com

Fataneh Hooshdaran, D.C.

2797 Park Ave., Suite #103, Santa Clara, CA 95050

Serving: San Jose & Santa Clara

(408)244-7677

آیا از درد گردن، کمر یا مفاصل رنج می برید؟ 
آیا می خواهید بدون دارو و جراحی، سلامتی و انرژی خود را بازیابید؟

کایروپرکتیک روشی علمی و طبیعی برای بازگرداندن تعادل به بدن است.

Relieve pain, restore balance, and regain 
your health with advanced chiropractic care.

مطب مجهز به:
  F دستگاه های فیزیکال تراپی

  F ماساژ طبی و ورزشی

Doc Decompression Table میز F  

جهت تسکین و بهبود دردهای:
F سردرد F روماتیسم F دیسک کمر F درد شانه و زانو 

F  دردهای عصبیF درد گردن F کمردرد F درد دست ها

From sports injuries to 
everyday discomfort, 

we help your body 
heal naturally.

F Headaches F Rheumatism F Herniated Disc F Shoulder & 
Knee Pain F Nerve Pain F Neck Pain F Lower Back Pain F Hand Pain

با بیش از ۲۰ سال تجربه
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PO BOX 9804, 
SAN JOSE, CA 95157

آدرس مکاتبه با نشریه پژواک:  

شماره تلفن: 221-8624)408(  
شماره فکس: 693-3717)408(

Pezhvak of Persia has been compiled with the utmost care, however, it cannot guarantee the accuracy of all information 
contained herein and does not accept responsibility for any errors or omissions.

www.pezhvak.com      e-mail: info@pezhvak.com    

wمسئولیت صحت و سقم آگهی ها بر عهده صاحبان آگهی است و شرکت پژواک در این زمینه 
از  اجازه کتبی  نشریه بدون کسب  این  از طراحی های  wاستفاده  نمی پذیرد.  هیچ گونه مسئولیتی 
انتخاب،  در  پژواک  wماهنامه  است.  غیرقانونی  ـ  آگهی  صاحبان  توسط  حتی  ـ  پژواک  شرکت 
بازتاب‌دهنده نظر  لزوماًً  نویسندگان  wدیدگاه های  ویرایش، تلخیص و اصلاح مطالب آزاد است. 

مسئولان پژواک نیست و مسئولیت آنها صرفاًً بر عهده نویسندگان خواهد بود.

ماهنامه پژواک تاسیس: 1990  -صاحب امتیاز،  مدیر و سردبیر )از سال 2006(:   افلیا پرویزاد
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دنباله مطلب در صفحه  53

چرا از صحبت کردن درباره مرگ می ترسیم؟
افلیا پرویزاد

گاهی یکی از مهم ترین گفتگوهای زندگی، گفتگویی است که از آن فرار می کنیم: 
اندوه و ترس  با سکوت،  ایرانی، مرگ همیشه  گفت وگو درباره مرگ. در فرهنگ 
همراه بوده است. بسیاری از ما حتی شنیدن جمله هایی مانند »اگر یک روز من نبودم« 
را دوست نداریم. سریع موضوع را عوض می کنیم، می گوییم »خدا نکند«، یا با شوخی 
مرگ،  درباره  کردن  انگار صحبت  ببریم.  بین  از  را  حرف  سنگینی  می کنیم  تلاش 
خودش دعوت کردن مرگ است. اما واقعیت این است که حرف زدن درباره مرگ 
باعث مرگ نمی شود، سکوت درباره آن هم مانع مرگ نخواهد شد. همه ما دیر یا 
زود با مرگ خودمان یا یکی از عزیزانمان روبرو خواهیم شد. شاید عجیب باشد، اما 
یکی از مسئولانه ترین کارهایی که می توانیم برای خانواده مان انجام دهیم، این است 

که پیش از آنکه دیر شود، درباره خواسته های خود صحبت کنیم.
بخشی از این ترس، طبیعی است. مرگ ناشناخته است و انسان معمولًاً از ناشناخته ها 
می ترسد. اما در فرهنگ ما، مرگ علاوه بر ترس، با باورها، سنت ها، عواطف خانوادگی 
کمتر  درباره مرگ  گرفته ایم  یاد  کودکی  از  است.  نیز گره خورده  گاهی خرافات  و 
صحبت کنیم. وقتی سالمندی درباره وصیت خود حرف می زند، ممکن است اطرافیان 
به او بگویند: »این حرف ها را نزن، انشاءالله صد سال زنده باشی.« وقتی پدر یا مادری 
ناراحت شوند و  اموالش صحبت کند، ممکن است فرزندان  می خواهد درباره تقسیم 
تصور کنند والدشان قصد دارد آنها را ترک کند. گاهی حتی صحبت درباره بیماری، 
ناتوانی یا پایان زندگی را نشانه ناامیدی می دانیم. در نتیجه، موضوعی که باید با آرامش 

و منطق درباره آن گفتگو شود، به یک موضوع ممنوع تبدیل می شود.
بسیاری از مردم تصور می کنند نوشتن وصیت نامه یعنی انسان منتظر مرگ است یا 
امیدی به آینده ندارد. در حالی که وصیت نامه دقیقاًً می تواند نشانه مسئولیت پذیری و 
احترام به خانواده باشد. وصیت نامه به این معنا نیست که »من می خواهم بمیرم«؛ بلکه 
یعنی »اگر روزی نبودم، نمی خواهم شما مجبور شوید در شرایط سخت، حدس بزنید 
کشیده  زحمت  خود  خانواده  برای  سال ها  است  ممکن  انسان  می خواستم.«  چه  من 
ارزشمند  و  باشد، وسایل شخصی  داشته  بانکی  باشد، حساب  خانه ای خریده  باشد، 
اگر درباره خواسته هایش  باشد.  یا حتی صاحب یک کسب‌ و کار  باشد  جمع کرده 
هیچ توضیحی نداده باشد، پس از مرگ او ممکن است خانواده با پرسش های زیادی 
روبه رو شوند. چه کسی مسئول چه چیزی باشد؟ دارایی ها چگونه مدیریت شوند؟ 
چه اسنادی کجاست؟ چه بدهی هایی وجود دارد؟ چه حساب هایی باید بسته یا منتقل 
شوند؟ آیا فرد خواسته خاصی درباره مراسم خاکسپاری خود داشته است؟ و شاید 

مهم تر از همه: او واقعاًً چه می خواسته؟
وقتی از وصیت صحبت می کنیم، ذهن بسیاری از ما فوراًً به خانه، پول، حساب بانکی و 
ارث می رود. اما وصیت فقط درباره دارایی نیست. گاهی یک نامه کوتاه برای فرزندان، 

توضیح  همسر،  برای  پیام  یک 
عکس ها،  شخصی،  وسایل  درباره 
ساده  جمله  یک  حتی  یا  نوشته ها 
می تواند  دارم«  »دوستتان  مانند 
مادی  دارایی  هر  از  ارزشمندتر 
باشد. بعضی انسان ها دوست دارند 
به  کتابخانه شان  مرگشان،  از  پس 
عکس های  برسد،  خاصی  شخص 
حیوان  شود،  حفظ  خانوادگی 
اعتماد  مورد  فرد  به  خانگی شان 
که  وسیله ای  یا  شود  سپرده 
دارد  عاطفی  ارزش  برایشان 
این  برسد.  نوه ای  یا  فرزند  به 
خواسته ها اگر گفته نشوند، ممکن 

است هرگز فهمیده نشوند.
بخش های  حساس ترین  از  یکی 
گاهی  است.  ارث  موضوع،  این 
و  عشق  با  سال ها  خانواده ای 
زندگی  هم  کنار  در  صمیمیت 
یکی  مرگ  از  پس  اما  کرده اند، 
خانه،  سر  بر  اختلاف  والدین،  از 
سایر  یا  بانکی  حساب  زمین، 
با  برادر  می شود.  آغاز  دارایی ها 
خواهر قهر می کند. خواهر تصور 
می کند حقش نادیده گرفته شده 
اینکه  درباره  فرزندان  است. 
با  می خواسته اند  چه  مادر  یا  پدر 
می کنند.  پیدا  اختلاف  یکدیگر 
ده ها سال  که  روابطی  گاهی حتی 
مسائل  سر  بر  شده اند،  ساخته 
یک  البته  می روند.  بین  از  مالی 
از  نمی تواند  همیشه  وصیت نامه 
و  کند  جلوگیری  اختلافات  همه 
محل  به  بسته  نیز  ارث  قوانین 
زندگی و شرایط حقوقی متفاوت 

است. 
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FFuneral Services  FImmediate Need  FPre Planning  FBurial Services FCremation Services

LOS GATOS MEMORIAL PARK
&

DARLING FISCHER FUNERAL HOMES
Celebrating Life, One Story at a TimeCelebrating Life, One Story at a Time

We are one of the highest reviewed cemeteries in Bay Area, providing excellet service since 1889

The passing of a loved one is a tragedy that every family will experience.  

2255 Los Gatos-Almaden Road, San Jose, CA 95124

قبل از هر پیش آمد ناگوار برای خود یا عزیزانتان و برای آرامش خاطر و اطمینان از آینده، هم اکنون با حوصله 
و فرصت کافی، آرامگاهی در محل دلخواه با بهای مناسب انتخاب و اقساط آن را طی پنج سال پرداخت نمایید.

برای اطلاعات بیشتر و بازدید از پارک زیبای لاس گاتوس، با خانم رامسینا، 
مشاور فارسی زبان، دلسوز و با تجربه تماس حاصل فرمایید.

تخفیف های ویژه، با پیش پرداخت و اقساط ماهیانه: فقط قبل از فوتتخفیف های ویژه، با پیش پرداخت و اقساط ماهیانه: فقط قبل از فوت

FPrearranging freezes the cost at today’s prices  FPayment plans are available

By planning ahead, you help insure that someone you 
love will not have to make these difficult decisions alone.



WWW.PEZHVAK.COM ® 416 (SEPTEMBER 2026) COPYRIGHT BY: PEZHVAK OF PERSIA   (408) 221-8624

4

دنباله مطلب در صفحه 51

دکتر فرانک پورقاسمی
متخصص و جراح پا

خدمات ما شامل:
wدرمان بیماری های پا ناشی از دیابت و روماتیسم   

wدرمان عفونت های قارچی ناخن و پوست پا   
wتشخیص و درمان بیماری های پا در کودکان   
wاصلاح صافی کف پا و ناهنجاری های حرکتی

wآرتروسکوپی مچ پا   
wدرمان صدمات و آسیب های ورزشی

wانگشت چکشی، ناخن فرو رفته
wترمیم و بازتوانی پارگی ماهیچه، غضروف و انواع شکستگی های پا   

14981 National Ave., Suite #2, Los Gatos, CA 95032

National Foot & Ankle Center
(408)884-5851

هدف ما بازگرداندن سلامت و آرامش به گام های شماست

Foot-Related Conditions & Treatments   
wBunions, Calluses, Corns   
wHammer Toe, Ingrown Toenail  
wSports Medicine & Injuries   
wHeel Pain & Diabetic Foot Care
wAnkle Arthroscopy  
wPediatric Foot Conditions  
wFlat Feet & Orthotics   
wSkin & Nail Conditions

Dr. Faranak Pourghasemi, DPM

کلینیک تخصصی درمان بیماری های پا

اکثر بیمه ها پدیرفته می شود

عادت های هوشمندانه مالی 
برای تصمیم گیری های بهتر

 نوشته اختصاصی -- علیرضا هوشمند - مشاور مالی
دارد.  بستگی  ایده آل  و  بی نقص  تصمیم  یک  به  به  ندرت  پول  درست  مدیریت 
معمولًاً مجموعه ای از عادت های منظم و پایدار است که به شما کمک می کند منظم، 
باشند،  هماهنگ  اهداف تان  با  شما  مالی  انتخاب های  وقتی  باشید.  آماده  و  واقع بین 
تصمیم گیری های مالی روزمره بسیار آسان تر می شوند. برای پیشرفت، به یک سیستم 
پیچیده نیاز ندارید، بلکه لازم است تصویر روشنی از وضعیت فعلی خود، مقصدی که 
می خواهید به آن برسید و گام هایی که شما را با اطمینان به جلو می برند داشته باشید.

حرفه‌ای  راهنمایی  دریافت  می شوند،  چندلایه  و  پیچیده  شما  مالی  مسائل  وقتی 
می تواند تفاوت بزرگی ایجاد کند. همکاری با یک مشاور مالی قابل  اعتماد می تواند 
به شما کمک کند اولویت های خود را مشخص کنید، گزینه های مختلف را با یکدیگر 
مقایسه کنید و تصمیم هایی بگیرید که با شرایط و مرحله زندگی شما هماهنگ باشند. 
این موضوع زمانی اهمیت بیشتری پیدا می کند که هم زمان درگیر پس انداز، بدهی، 

برنامه ریزی برای دوران بازنشستگی و مسئولیت های خانوادگی هستید.
راهنمایی خوب باید کاربردی باشد، نه اینکه شما را سردرگم کند. در پایان جلسه با 
یک مشاور خوب، باید با وضوح و درک بیشتری از شرایط خود بیرون بیایید، نه اینکه 
با انبوهی از اصطلاحات تخصصی مواجه شوید که فقط ذهن تان را خسته و گیج کند. یک 
مشاور توانمند می تواند به شما کمک کند بده بستان ها و پیامدهای هر تصمیم را بهتر 
باشند شناسایی کنید و  از دید شما پنهان مانده  نقاطی را که ممکن است  درک کنید، 

نگذارید احساسات در زمان نامناسب کنترل تصمیم های مالی شما را به دست بگیرند.
این موضوع به  خصوص زمانی اهمیت دارد که تصمیم های مالی شما فقط روی وضعیت 
دوران  برای  برنامه ریزی  یا  شغل  تغییر  خانه،  خرید  نمی‌گذارند.  تأثیر  ماه  همین 
ببرند.  بهره  حرفه ای  و  بیرونی  دیدگاه  یک  داشتن  از  می توانند  همگی  بازنشستگی، 
کمک گرفتن به این معنا نیست که کنترل امور مالی خود را از دست می دهید، بلکه 

به شما دید روشن تری می دهد تا بتوانید از این کنترل به شکل بهتری استفاده کنید.
زندگی  در  چیزهایی  چه  بدانید  که  می شوند  آسان تر  زمانی  مالی  تصمیم گیری های 
برایتان اهمیت بیشتری دارند. بعضی افراد آزادی و انعطاف پذیری بیشتر در برنامه 
زندگی خود را می خواهند. بعضی دیگر بیش از هر چیز به ایجاد امنیت مالی، حمایت 
از خانواده یا آماده شدن برای دوران بازنشستگی اهمیت می دهند. اگر اولویت های 
خود را مشخص نکنید، ممکن است پول خود را به شیوه ای خرج یا پس انداز کنید که 

با اهداف واقعی تان هماهنگ نباشد.
با چند سؤال ساده شروع کنید: می خواهید پول تان در یک سال آینده چه کاری برای 
و ضروری  فوری  شما  برای  اهداف  کدام  دیگر چطور؟  سال  پنج  دهد؟  انجام  شما 
هستند و کدام اهداف می توانند با سرعت کمتری دنبال شوند؟ پاسخ های روشن به 
این پرسش ها کمک می کنند با استرس و نگرانی کمتری تصمیم بگیرید. این مرحله 
همچنین به شما کمک می کند با اطمینان بیشتری »نه« بگویید. اگر یک خرید، تعهد 
مالی یا تغییر در سبک زندگی با اولویت‌های اصلی شما هماهنگ نیست، می توانید 
قبل از اقدام کمی مکث کنید. چنین مکثی نه  تنها چیز بدی نیست، بلکه بسیار مفید 
است. شفافیت مالی اغلب از همین جا آغاز می شود: از اینکه بدانید چه چیزی شایسته 

یک »بله« است و چه چیزی نیست.
بررسی نحوه خرج کردن پول قرار نیست باعث شود احساس گناه کنید. هدف این 
مالی  بر وضعیت  تأثیری  فعلی تان چه  مالی  نشان دهد عادت های  به شما  که  است 
شما دارند. وقتی چند ماه از تراکنش های بانکی و کارت های اعتباری خود را بررسی 
می کنید، شناسایی الگوهای تکرارشونده آسان تر می شود. بعضی از این هزینه ها قابل 
بعضی  اما  می شوند؛  روزمره محسوب  زندگی  از  طبیعی  بخشی  و  پیش بینی هستند 

دیگر ممکن است بی سروصدا مانع پیشرفت مالی شما شوند.
ابتدا روی دسته های کلی هزینه تمرکز کنید. هزینه مسکن، حمل ونقل، مواد غذایی، 
بیمه، پرداخت بدهی ها و مخارج شخصی معمولًاً تصویر نسبتاًً کاملی از وضعیت مالی 
شما ارائه می دهند. سپس به دنبال هزینه های تکرارشونده ای باشید که دیگر فایده یا 
ضرورتی برای شما ندارند. اشتراک سرویس های پخش فیلم و موسیقی، هزینه های 
سفارش و تحویل غذا یا خریدهای ناشی از راحت طلبی، ممکن است به تدریج به یک 

بار مالی قابل توجه در هر ماه تبدیل شوند.
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   صنعت داروسازی، 
وقتی درمان با تجارت گره می خورد

نوشته اختصاصی - محمد فراهانی -  دکتری حقوق عمومی

Oakmont Memorial Park & Mortuary
A Legacy of Love, A Landscape of Peace, Where Memories Live Forever

ا�طمی مشاور برنامه ریزی و خدمات در آرامستان ی ��ف �ن د��یس ��ب ر�ن� ا�طمی��پ ی ��ف �ن د��یس ��ب ر�ن� ��پ
COA673 / FD875

2099 Reliez Valley Road, Lafayette, CA 94549

(925) 899-4318(925) 899-4318
برای اطلاعات بیشتر و دریافت تخفیف ویژه، با پرندیس بنی فاطمی، مشاور برنامه ریزی و خدمات، تماس حاصل فرمایید.

parandis.banifatemi@oakmontmortuary.com            Ins. Lic.# OL31447

در میان تپه های سرسبز، پارک یادبود و آرامستان اوکمانت فضایی آرام و محترمانه برای گرامی داشت یاد 
عزیزان فراهم می کند. تیم دلسوز ما با طراحی یادبودهای متناسب و برگزاری مراسمی با دقت و احترام، 
محیطی فراهم می سازد تا بازماندگان در آرامش به یادآوری و بزرگداشت خاطرات عزیزان خود بپردازند.

At Oakmont, we recognize that saying goodbye is never simple. Our compassionate, 
family-centered team is devoted to creating meaningful, personalized tributes that 

gently honor each unique life while offering comfort and support to those left behind.

صنعت داروسازی یکی از مهم ترین بخش های نظام سلامت مدرن است. بسیاری از 
داروهایی که امروزه برای درمان بیماری های مختلف استفاده می شوند، حاصل سال ها 
پژوهش، آزمایش و سرمایه گذاری شرکت های دارویی هستند. داروها هر سال جان 
درمان های  از  بسیاری  داروسازی،  بدون صنعت  و  می دهند  نجات  را  نفر  میلیون ها 
امروزی وجود نداشتند. اما این صنعت مانند هر صنعت بزرگ دیگری، یک هدف 
وقتی  می شود:  مطرح  مهم  پرسش  یک  همین جا  درآمد.  دارد: کسب  نیز  اقتصادی 
شرکتی از فروش یک دارو سود می برد، چگونه می توان اطمینان پیدا کرد که منافع 
تجاری بر تصمیم های علمی و پزشکی غلبه نمی کنند؟ پاسخ ساده ای وجود ندارد، اما 

بررسی شواهد علمی نشان می دهد که این نگرانی کاملًاً بی اساس نیست.
نگه  بیمار  عمداًً  را  مردم  سیستماتیک  به  طور  داروسازی  شرکت‌های  که  جمله  این 
می دارند، ادعای بسیار بزرگی است و برای اثبات آن به شواهد مستقیم درباره چنین 
سود  وجود  از  صرفاًً  نمی توان  را  نتیجه ای  چنین  داریم.  نیاز  صنعت  کل  در  سیاستی 
اما مسئله دیگری وجود دارد که  استخراج کرد.  یا تخلف برخی شرکت ها  اقتصادی 
انجام، تحلیل و  شواهد علمی بیشتری برای آن داریم: منافع مالی می توانند بر نحوه 
انتشار تحقیقات دارویی تأثیر بگذارند. یک بررسی علمی درباره پژوهش های دارویی 
انتشار  آزمایش،  در  مقایسه  نوع  انتخاب  مانند  مواردی  صنعت،  توسط  تأمین شده 
چندباره نتایج مثبت، منتشر نکردن نتایج منفی، تفسیر مجدد داده ها و تعارض منافع 
را به عنوان مسیرهای احتمالی ایجاد سوگیری گزارش کرده است.  این مسئله اهمیت 

زیادی دارد، زیرا پزشک و بیمار برای تصمیم گیری به اطلاعات علمی تکیه می کنند.
فرض کنید یک شرکت برای آزمایش داروی جدید خود چند مطالعه انجام دهد. اگر 
بعضی مطالعات نتیجه مطلوبی نشان دهند و برخی دیگر نتیجه ضعیف یا منفی داشته 
باشند، تصویری که پزشکان و مردم از دارو دریافت می کنند به این بستگی دارد که 

کدام نتایج منتشر و در دسترس قرار می گیرند. مرورهای علمی، شواهدی از مواردی 
پیدا کرده اند که برخی کارآزمایی های تأمین شده توسط شرکت های دارویی هرگز 
منتشر نشده است. چنین »سوگیری  به  صورت کامل  آنها  نتایج  یا  منتشر نشده اند 
انتشار« می تواند باعث شود یک دارو در ادبیات علمی مؤثرتر یا کم خطرتر از آنچه 
مجموع شواهد نشان می دهد به نظر برسد. این موضوع به معنای آن نیست که هر 
مطالعه ای که توسط یک شرکت دارویی تأمین مالی شده، نادرست است. بلکه نشان 

می دهد منبع تأمین مالی باید در ارزیابی اعتبار شواهد مورد توجه قرار گیرد.
است.  پنهان  نویسندگی  یا   Ghostwriting موضوعات،  بحث برانگیزترین  از  یکی 
بالینی آغازشده توسط صنعت، پژوهشگران  در یک مطالعه درباره ۴۴ کارآزمایی 
تهیه  در  که  افرادی  یعنی  کردند،  پیدا  پنهان  نویسندگی  از  مورد شواهدی  در ۳۳ 
نویسندگان  فهرست  در  داشتند،  نقش  مقاله  نوشتن  یا  آماری  تحلیل  پروتکل، 
به درستی معرفی نشده بودند. چنین کاری از نظر اخلاق علمی مشکل ساز است، زیرا 
خواننده باید بداند چه کسانی در طراحی، تحلیل و نگارش پژوهش نقش داشته‌اند 
و چه منافع مالی یا سازمانی دارند. در یک نمونه مورد مطالعه نیز پژوهشگران نشان 
دادند که چگونه یک مقاله مرتبط با یک دارو می تواند تحت تأثیر نویسندگی پنهان و 
کنترل شرکت قرار بگیرد و نتیجه مطالعه را مطلوب تر از داده های واقعی نشان دهد.  
رابطه میان شرکت های دارویی و پزشکان نیز موضوع مهم دیگری است. شرکت‌ها 
همکاری  درمانی  مراکز  و  پژوهشگران  پزشکان،  با  خود  محصولات  معرفی  برای 
انجام  برای  حتی  و  قانونی  کاملًاً  ارتباطات  این  از  توجهی  قابل  بخش  می کنند. 
پژوهش های علمی ضروری است. مشکل زمانی ایجاد می شود که پرداخت ها، هدایا، 
تحت  را  پزشک  مستقل  قضاوت  بتوانند  اقتصادی  روابط  سایر  یا  مالی  مشاوره های 
تأثیر قرار دهند. به همین دلیل، شفافیت درباره روابط مالی میان صنعت و متخصصان 

پزشکی اهمیت زیادی دارد.
یا مصرف کنندگان معرفی کند.  به پزشکان  باید داروی خود را  شرکت داروسازی 
بنابراین بازاریابی بخش بزرگی از فعالیت صنعت است. اما تبلیغات می تواند بر نحوه 
نگاه مردم به بیماری نیز تأثیر بگذارد. گاهی ممکن است یک مشکل طبیعی، یک 
وضعیت خفیف یا یک عامل خطر به گونه ای معرفی شود که فرد احساس کند حتماًً 

به درمان دارویی نیاز دارد. 
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دکتر حسن جوادی

شیوا موزون

51 E. Campbell Ave., Campbell, CA  95008

Cell:  (415) 314-1003      Office: (800) 493-7065

وکیل رسمی دادگستری آمریکا

Shiva Moozoun
Attorney at Law

OFAC آگاهی، انجام و مشاوره در امور w
OFAC Compliance & Consulting

w تهیه و تنظیم وصیت نامه و تراست
Probate & Trust Administration

w اشتباهات پزشکی، تصادفات
Personal Insure, Medical Malpractice

w مشاوره، تشکیل ثبت و انحلال شرکت ها
 LLCs, Partnership, C & S Corporation    
Nonprofit Organization Formation

w برنامه ریزی و آماده کردن اظهارنامه های مالیاتی )داخلی و خارجی(   
برای اشخاص و شرکت ها

 Business Accounting & Tax Filing for Federal & all  & 
States Financial Planning & Foreign Tax Consulting

w اخذ ویزا و گرین کارت از طریق سرمایه گذاری
 Business Immigration

w اخذ تابعیت
Citizenship & Naturalization 

w اخذ گرین کارت
Permanent Residency

w اخذ گرین کارت از طریق خانواده
Family Based Visa

w اخذ ویزا از طریق کار
Employment Based Visas

مدافع و مشاور شما در امور:

بخش سیزدهم 

ایران از دیده 
سیاحان اروپایی

منابع و سفرهای مربوط به ایران: از منابع نوع دوم که دوباره ذکرشان رفت، می توان 
جغرافیای استرابن )یا استرابو( و تاریخ طبیعی پلینی را به عنوان نمونه آورد که اولی 
به یونانی و دومی به لاتینی است. این دو اثر از بعضی جهات شبیه یکدیگرند: هر دو 
حالتی دایرة المعارف گونه دارند و هر دو از اطلاعات مؤلفان دیگر تدوین یافته اند. 

اولی در هفده و دومی در سی وهفت جلد است.
استرابن، جغرافی دان مشهور یونانی، با وجود اینکه هرگز به ایران نرفت، نوشته هایش 
یکی از عمده ترین منابع تاریخ و جغرافیای ایران به شمار می رود. او در سال ۵۸ ق.م. 
در شهر آمازیه، از نواحی کاپادوکیه، متولد شد و مدتی در مدارس آسیای صغیر به 
تحصیل پرداخت. سپس به مصر سفر کرد و در اسکندریه به مطالعه آثار جغرافیایی 
اراتوستنس، پولی بیوس و دیگران پرداخت. پس از آن به آسیای صغیر بازگشت و 

از آنجا به یونان، سیسیل و ایتالیا رفت و مدتی نیز در رم اقامت کرد.
بوده  متمم کتاب دیگری  بر ۱۷ کتاب است و ظاهراًً  او مشتمل  جغرافیای مشهور 
است به نام حوادث تاریخی که مفقود شده است. استرابن در زمان تیبریوس، دومین 
اسپانیا،  درباره  گران بهایی  اطلاعات  استرابن  جغرافیای  درگذشت.  روم،  امپراتور 

ایتالیا، آسیای صغیر، عربستان، ایران، مصر و هندوستان دارد.
که  می داند  خود  وظیفه  بلکه  است،  کرده  سفر  کجاها  به  نمی گوید  دقیقاًً  استرابن 
با آنچه خود  به دست آورد،  منابع مختلف  از  را  عمده ترین و جالب ترین اطلاعات 
می داند تلفیق کند و به صورتی جالب به رشته تحریر درآورد. به طور کلی، نوشته های 
گفته  به  ولی  نیست.  دقیق  چندان  ایران  آب های  و  زمین  شکل  درباره  استرابن 
از عهده  به درستی  تقریباًً  استرابن  باید پذیرفت که  آلفونس گابریل، در عین حال 

توصیف کوهستان شمال و آب ریز آن برآمده است. او همچنین درباره زاگرس و 
سلسله جبال مادی )ماد(، که آنها را قسمتی از رشته کوهستان های بزرگ شمال تصور 
می کرد، شرحی نوشته و نام رودخانه هایی را نیز که در سمت غرب و جنوب به دریا 

می ریخته اند، آورده است.
در سال ۲۴ م. سردار رومی، آلیوس گالوس، به دستور اگوستوس، امپراتور روم، با 
عربستان  ساحل  از  کرد،  حرکت  کنونی  سوئز  کانال  نواحی  از  ده هزارنفری  لشکری 
Arabia Fe�  گذشت و تا باب المندب رسید. قرار بود ناحیه حاصلخیز عربستان، یعنی 

lix، را فتح کند. استرابن به‌دقت شرح این لشکرکشی و شهرهای سر راه را می دهد. او، 
اگر در این سفر همراه بوده باشد، به ناحیه دیگر عربستان، یعنی ساحل خلیج فارس، 
سفر نکرده است؛ ولی شرح جالب و نسبتاًً دقیقی از خلیج فارس می دهد. مثلًاً می گوید 
که تنگه هرمز به قدری تنگ است که از طرف ایران می توان کوهستان مقدم )ماگا( را 
در عربستان دید. او همچنین می گوید که در امتداد تمام سواحل خلیج، در داخل آب، 
درختانی می رویند که شباهت به خرزهره یا زیتون دارند. هنگام جزر، جنگل ها از آب 
بیرون آمده و نمایان می شوند، ولی هنگام مد به کلی به زیر آب می روند و این از نوادر 

است؛ زیرا در مناطق دیگرِِ خشکی، درخت وجود ندارد.
آلفونس گابریل، که درباره این جنگل های آبی مطالعه کرده است، می گوید منظور 
استرابن، جنگل های سرسبز تین هندی است که به انگلیسی Mangrove و به عربی 
شوری نامیده می شود و از خانواده Rhizophoraceae است. به گفته گابریل، آنها 
تماماًً از درخت های Avicennia officinalis تشکیل شده اند که تلألؤ نقره فامی دارند 
و منظره خارجی آنها در حقیقت تا حدی شبیه درخت زیتون است. استرابن راجع 
ناحیه  در  که  می گوید  جمله  آن  از  و  دارد  جالبی  اطلاعات  نیز  ایران  به آب وهوای 
بلوچستان، به صورت منظم باران های تابستانی می بارد. گابریل می گوید که این وضع 

تغییر یافته است و مسافران معاصر نمی توانند آن را تأیید کنند.
که  می برد  نام  زیادی  اقوام  و  از شهرها  ایران،  درباره  نوشته های خود  در  استرابن 
Tal� )اکنون از میان رفته اند. مثلًاً در مازندران و گرگان، محل هایی چون تالابروکا) 

abroka(، ساماریانا )Samariana( و تاپه )Tape( مدت ها پیش از میان رفته اند. در 
مورد دریای خزر نیز استرابن تصوراتی واهی دارد. 
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دکتر ایرج پارسی نژاد

داریوش آشوری

بخش سوم

داریوش آشوری

آشوری در گشت وگذار خود در هوای شعر سهراب سپهری در پیِِ کشفِِ اندیشۀ 
شاعر است. اندیشه ای که طبیعت ستایی عنصر مهمی از آن است. اما طبیعت ستایی 
او از عرفان خاور دور )چین و ژاپن( بیشتر مایه پذیرفته تا عرفان اسلامی و ایرانی. 
خدایی که او به آن ایمان دارد آن خدایی نیست که عارفی از شوقِِ دیدار و تبِِ عشقِِ 
جاودانه  »دائو«ی  سکوتِِ  و  آرامش  در  او  نمی شناسد.  پا  از  سر  سماع  حالتِِ  در  او 
می آرامد و در خموشی و بی خودی و دست کشیدن از عملِِ خود را رها می کند تا چون 

ماهی به دریای خود بازپیوندد...
بلند«،  »پای آن کاج  خدای سپهری خدایی است در همین نزدیکی »لای شب بوها«، 
با  نزدیکیِِ شاعرانه  قانونِِ گیاه«... پرستشِِ چنین خدایی  »روی  »روی آگاهی آب«، 
نمودهای وجودِِ اوست... شعرهای او هر یک گویی تابلویی ست پرداخته دستِِ یک 
نقاشِِ چینی که در آن ها چشم اندازهای طبیعت، هرسنگ، هربرگ، هر سنجاقک، 

هربوته و گیاه با دقت و شگفتی و ستایش و پرستش نقاشی شده است.
آشوری در گفتاری دیگر به »سلوک شعر« سپهری می پردازد و ویژگی شعر او را 
گسستگی از عوالم بیرون و پیوستگی با عوالم درون می داند و برخلاف نظر کسانی 
هیچ  جای  آشوری  گمان  به  گرفته اند،  شاعر خرده  بر  اجتماعی  اخلاق  منظر  از  که 

خرده ای بر او نیست، چرا که هنر و شعر از جهتی می تواند سلوکی درونی باشد.
ببین و زمان در  این اصطلاح »سلوک شعر« که حافظ به آن اشاره دارد )طی مکان 
سلوک شعر( معنایی جز این ندارد که در شعر نیز می توان سالک بود و سیری به 
شاعر  هیچ  خودش،  خاصِِ  عوالم  در  فرخزاد،  فروغ  جز  شاید  داشت.  کمال  سوی 
دیگری را در زمانه نتوان یافت که مانند سپهری در »سلوک شعر« قدم زده باشد. و 

در عالمِِ معنا مرحله ها و منزل هایی را گذرانده باشد.
ناگهانی ترین  و  سپهری  شعر  سرآغازهای  زیباترین  را  سبز«  »حجم  دفتر  آشوری 
فراغت  ملک  سرانجام  شاعر  که  جایی  »در  می یابد.  او  کار  در  شاعر  اشراق های 
با  و  چیزهای خوب،  همه  کنار  در  تنهایی،  کنج  در  آنجا  از  و  بازیافته  را  آرامش  و 
چشیدن مزّّه دم های یگانگی با طبیعت به ژرفنای خوشی و خرسندی می رسد و ما را 

به لطیف ترین لحظه های تجربه شاعرانه زندگی هستی فرا می خواند.«
شاعر،  شعر  مثل  سپهری،  سهراب  شعر  بررسی  در  آشوری،  داریوش  نگاه  و  نثر 

پُرُاندیشه و دلنشین است.
کتاب  در  آشوری  داریوش  گفتارهای  از  دیگر  یکی  نویسنده:  مسئولیت  و  سارتر 
»شعر و اندیشه«، »ژان پل سارتر و ماهیت ادبیات« است.به گمان من این نوشته گواه 
دیگری است که داریوش آشوری در برابر نظر سارتر و مسئولیت نویسنده، مانند 
را  مستقل خود  عقیده  و  فکر  در سال های دهه چهل،  معروف  »غرب زدگی«  نظریّهّ 

داشته و در تأثیر جوّّ فکری حاکم زمانه قرار نگرفته است.
از  بسیاری  که  زمانی  در  علمی اش،  تفکر  همه  با  آشوری،  داریوش  بیاوریم  یاد  به 
نظریه پردازان  هیاهوی  مرعوب  و  مجذوب  ما،  غرب ستیز  علمِِ  اهل  روشنفکرانِِ 
ایشان  مقابل  در  و  داشته  را  خود  مستقل  نظر  او  بودند،  مغرب زمین  دانش آموخته 
ایران  در  را  مدرسه اش  و  همه درس  او  بدانیم  اینکه  طََرفه  است.  می گرفته  موضع 

گذرانده و از آموزش دانشگاهی در غرب محروم بوده است.
فلسفه  زمینه  بر  سارتر  چیست«  »ادبیات  رساله  مضمون  و  مایه  آشوری  گمان  به 
اگزیستانسیالیسم در کتاب »هستی و نیستی« استوار است. به ظاهر سارتر می خواهد 
در این رساله از ماهیت ادبیات پرسش کند، اما با همه کاربرد اصطلاحات فلسفی، 
از مختصات  که  است  و هزل  و طنز  نیش  و  کنایات  و  اشارات  از  او سرشار  نوشته 
ژورنالیسم فرانسه در آن زمان است. از این رو »ادبیات چیست« پیش از آنکه بحثی 
تحلیلی و پژوهشی در فلسفه ادبیات باشد مانیفستی از کار درآمده‌ برای گذار سارتر 

از یک مرحله کار نویسندگی اش به مرحله دیگر.
سارتر در »ادبیات چیست« هرجا که از »ادبیات« می گوید، مقصودش نثرنویسی است 
کار  به  معنا  رساندن  قصد  به  را  کلام  که  است  نویسنده ای  »نثرنویس«  از  غرض  و 
می برد. به ظاهر در پشت سر این نظریه یک نظریه درباره زبان هم نهفته که آن نیز 

بر پایه هستی شناسی )ontology( سارتر قرار دارد که در کتاب »هستی و نیستی« به 
تفصیل از آن سخن رانده است.

به نظر آشوری یکی از کمبودهای اصلی رساله »ادبیات چیست« این است که سارتر 
با اینکه در رساله خود بر پرسش از ماهیت ادبیات پرداخته، اما نمونه هایی که آورده 
و  نیست  بیرون  اخیر آن  ادبیات یکی دو قرن  از  بیشتر  ادبیات فرانسه، آن هم  از 
اشاره ای به سرچشمه ادبیات غرب، یعنی ادبیات یونان، در میان نیست و از ادبیات 

سده های میانه و جدید فرانسه فراتر نرفته است.
سارتر در »ادبیات چیست« نویسنده و هنرمند را آنگاژه )engagée( می داند و از تعهد 
و التزام )engagement( اجتماعی و انسانی ایشان می گوید. به یاد بیاوریم »ادبیات 
و  داستان ها  آن،  از  پیش  سالی  پانزده  ده  که  است  نویسنده ای  مانیفست  چیست« 
رمان ها و نمایش نامه های فلسفی نوشته، اما در پی جنگ جهانی دوم و پیامد آن، به 
فکر تعهد و مسئولیت نویسنده افتاده که حاصلش رساله ای است که طبعاًً باید با زبان 
مصطلح جدّّی فلسفی نوشته می شد، اما بدل به رساله ای جدلی با لحنی ستیزه جویانه 

اجتماعی شده است.
در »ادبیات چیست« از نظر سارتر، آزادی و عمل و مسئولیت نویسنده هم عنان اند. 
نویسنده با نوشتن عمل می کند. آزادیِِ مسئولیت داشتنِِ نویسنده عملِِ او را الزام آور 
خاموشی  است  آن  مخالف  که  امری  برابر  در  نویسنده ای  اگر  آنجاکه  تا  می کند، 

گزیند، حق داریم که از او سؤال کنیم.
اما سارتر شاعر را از مسئولیت برکنار می داند. می گوید: »درست است که نثرنویس 
متفاوت دارند و وجه  برابر زبان رفتاری  این دو در  اما  و شاعر هر دو می نویسند، 
مشترک آن ها عمل نوشتن نیست.« سارتر شاعر را مسئول نمی‌داند، زیرا به گمان 
او شاعران نمی خواهند زبان را چون »وسیله«ای به کار برند، اما نویسنده کسی است 
که زبان را چون ابزاری برای رسیدن به هدفی، که ورای زبان در جهان خارج است، 
به کار می برد. سارتر می گوید: »شاعران سخن نمی گویند. خاموشی هم نمی گزینند. 
حدیث ایشان حدیث دیگری است.« آشوری می پرسد: این چه حدیثی است؟ سارتر 
چرا آن را روشن نمی کند؟ سارتر شعر را به آتش بازی قشنگ و رنگارنگی با کلمات 
فرومی کاهد، اما گرچه شاعر در به گردن گرفتن مسئولیت های اجتماعی و سیاسی 
نمی تواند همان کاری را بکند که نویسنده می تواند چون شعر در ذاتِِ خود )به قول 
هایدگر( »معصومیتی« دارد اما اگر شاعر از »زبان سودمند« فاصله می گیرد، به این 
معنا نیست که در زبان می ماند، بلکه از زبان متعارف فراتر می رود و به گونه دیگر 
در ساحت و مرتبه ای دیگر »فاش گویی« می کند. شعر آشکار می کند، زیرا پرسنده 
است، اما پرسشی به گونه ای خاص. زبان شاعر »همه بیت الغزل معرفت« است، اما 
البته این حرف در زمانه ما که روزگار چیرگی عقل عملی و تکنولوژی است چندان 
واقعیت  که  است  عمل  در  و  است  »عمل«  با  همه  أصالت  امروز  زیرا  ندارد،  معنی 
پذیرفتن  برای  اینکه  آشوری  گفتار  می شود. حاصل  پدیدار  انسان  در  حقیقت(  )نه 
نظریّهّ سارتر درباره ادبیات، باید نخست هستی شناسی و انسان شناسی فلسفی او را 
یکسره پذیرفت، یا بهتر بگوییم باید سارتر بود. از ویژگی های اساسی هستی شناسی 
باقی  ابهامی  نقطه  او  منطقی  و  تحلیلی  ذهن  که  است  این  سارتر  انسان شناسی  و 
نمی گذارد. سارتر نواده شایسته دکارت است و از این جهت یک فرانسوی تمام عیار. 
هوسرل،  )هگل،  او  فلسفی  اصلی  منابع  و  مادر(  جانب  )از  است  آلمانی  آنکه  با  او 
او سبب شده  هایدگر، مارکس( آلمانی هستند، ولی چیرگیِِ پرورشِِ فرانسوی در 
که راسیونالیسم و روش تحلیلی دکارت را به اندیشه آلمانی پیوند بزند و از آن میان 

اگزیستانسیالیسم خود را بیرون بیاورد.
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کیک   و  شیرینی    بی بی 

441 Saratoga Ave., San Jose, CA 95129

(408) 247-4888

مجلل ترین و جدیدترین کیک های عروسی، نامزدی، تولد و جشن های شما.
تازه ترین انواع شیرینی تر، خشک و میوه ای با مرغوب ترین مواد اولیه اروپایی.

BiBi
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منصور رضایی
  مشاور املاک با بیش از ۳۰ سال تجربه

به عنوان یک مشاور حرفه ای املاک، آماده ام تا به تمامی نیازهای ملکی شما پاسخ دهم. لطفاًً زمانی که آماده بازدید
 از خانه ها هستید یا تمایل دارید یک مشاوره رایگان برای خرید یا فروش خانه تنظیم کنید، با من تماس بگیرید.

مشتاقانه منتظر همکاری با شما هستم!

DRE: 01208728

Mansour Rezaee

10080 N. Wolfe Rd., Cupertino, CA 95014

(408) 248-6692
اعتماد شما، سرمایه  ماست!

 برای مشاوره رایگان تماس بگیرید!

aخرید، فروش و سرمایه گذاری در املاک
aراهنمایی حرفه ای و صادقانه در هر مرحله

aتخصص در پیدا کردن بهترین فرصت های ملکی

ایرج، پهلوان آواز ایران که صدایش 
در خاطره یک ملت ماندگار شد

به قلم تحریریه ماهنامه پژواک

با  که  صدایی  است.  ملت  یک  خاطره  از  بخشی  نیست،  صدا  فقط  صدا  یک  گاهی 
شادی ها، دلتنگی ها، عشق ها و روزهای دور یک نسل گره می خورد و سال ها پس 

از آنکه صاحب صدا از میان ما می رود، همچنان در ذهن و دل مردم زنده می ماند.
حسین خواجه امیری، معروف به »ایرج«، یکی از همین صداهای ماندگار بود. مردی 
که بیش از هفت دهه از زندگی خود را با آواز، موسیقی و مردم ایران سپری کرد و 
سرانجام در روز چهارشنبه ۲۱ مرداد ۱۴۰۵، در ۹۴سالگی چشم از جهان فروبست. 
نام ایرج برای چند نسل از ایرانیان، یادآور صدایی قدرتمند، شفاف، پرحجم و در 
ویژه  جایگاهی  ایرانی  آواز  در  هم  که  است، صدایی  احساس  از  حال سرشار  عین 

داشت و هم از طریق رادیو، ترانه و سینما به خانه میلیون ها ایرانی راه پیدا کرد.
هنرمند  خانواده ای  در  نطنز،  خالدآباد  در   ۱۳۱۱ دی   ۱۱ در  خواجه امیری  حسین 
به دنیا آمد. موسیقی از همان کودکی در زندگی او حضور داشت. پدربزرگش، ملا 
نعمت‌الله  پدرش،  و  بود  ناصرالدین شاه  دوران  شناخته  شده  خوانندگان  از  میرزا، 
خواجه امیری، ردیف موسیقی می دانست و صدایی خوش و رسا داشت. ایرج آموزش 
آواز را از خانواده، تعزیه خوانان و فضای موسیقایی محل زندگی خود آغاز کرد. او 
پس از آمدن به تهران، در مکتب ابوالحسن صبا به فراگیری و تکمیل دانش موسیقی 
پرداخت و از طریق صبا به رادیو معرفی شد. بعدها همکاری با بزرگان موسیقی، از 
جمله استادان مکتب اصفهان، به شکل گیری سبک و شخصیت هنری او کمک کرد. 
نام »ایرج« نیز در همین دوران به نام هنری او تبدیل شد، نامی که در نهایت یکی از 

شناخته شده ترین نام ها در تاریخ آواز ایران شد.
می کرد،  متمایز  را  او  آنچه صدای  نشد.  مشهور  حنجره اش  قدرت  دلیل  به  تنها  ایرج 
ترکیب قدرت، وسعت صوتی، وضوح کلام، تحریرهای دقیق و توانایی اجرای آوازهای 

»پهلوان  لقب  بود.  ایرانی  دشوار 
افتاد،  جا  او  برای  به  تدریج  آواز« 
لقبی که به خوبی ویژگی صدای او 
را توصیف می کرد. او در برنامه های 
ماندگار رادیویی، به‌ ویژه مجموعه 
داشت  پررنگ  حضوری  »گل ها«، 
همچون  مختلفی  برنامه های  در  و 
سبز«،  »برگ  رنگارنگ«،  »گل های 
تازه«  »گل‌های  و  گل«  »شاخه 
اطلاعات  اساس  بر  خواند.  آواز 
ایرج  او،  کارنامه  از  منتشرشده 

در  را  او  همکاری ها  این  است.  داشته  حضور  گل ها  مجموعه  از  برنامه   ۲۱۳ در 
داد،  قرار  رادیو  موسیقی  طلایی  دوران  نوازندگان  و  آهنگسازان  بزرگ ترین  کنار 
هنرمندانی مانند پرویز یاحقی، جلیل شهناز، حبیب الله بدیعی، علی تجویدی، فرهنگ 

شریف، همایون خرم، حسن کسایی و بسیاری دیگر.
سینمای  با  او  صدای  نبود.  رادیویی  برنامه های  و  سنتی  موسیقی  خواننده  فقط  ایرج 
ایران نیز پیوندی بسیار عمیق پیدا کرد. او برای حدود ۱۰۵ فیلم فارسی آواز خواند 
به  این همکاری  بازیگران مختلف روی پرده سینما شنیده شد.  و صدایش به جای 
پیوندهای صوتی و تصویری  ماندگارترین  از  به یکی  با محمدعلی فردین   خصوص 
سینمای ایران تبدیل شد. برای بسیاری از ایرانیان، تصویر فردین و صدای ایرج چنان 
در هم آمیخته است که جدا کردن این دو از خاطره سینمای آن دوران دشوار به 
نظر می رسد. فیلم هایی مانند »گنج قارون« تنها بخشی از این خاطره مشترک هستند؛ 
فیلم هایی که ترانه هایشان نه فقط در سینما، بلکه در کوچه و خیابان و خانه های مردم 
از فضای  را  ایرانی  توانست موسیقی و آواز  این ترتیب  به  ایرج  نیز شنیده می شد. 
تخصصی تر رادیو به میان مردم ببرد و با مخاطبانی بسیار گسترده ارتباط برقرار کند.

شاید یکی از مهم ترین نکات درباره میراث ایرج این باشد که نباید کارنامه او را تنها 
با ترانه های فیلم های قدیمی تعریف کرد. 
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دنباله مطلب در صفحه 50

فروغ فرخزاد و کودکان 
بندر جنگ، بندر صلح در ایتالیا

هادی کی کاووسی
به مناسبت هفتادمین سال حضور فروغ فرخزاد در بندر بریندیزی

پیرمردی که قرار بود مرا به فروغ برساند در کوچه پس کوچه های محله‌ کازاله بریندیزی 
بخورند.  نیایند. آب  بیرون  سالمندان  که  داده اند  اخطار  قبل  از شب  ظاهر شد.  مقابلم 
وضعیت نارنجی است. هوا نارنجی است. پیرمرد در این هوا بیرون زده. می پرسم: »چند 
سالتان است؟« می گوید: »هشتاد و دو.« پرینت عکس فروغ را مقابلش می گیرم. از صبح 
ایرانی وارد  به همه نشان داده ام. می گویم هفتاد سال پیش در چنین روزی این شاعر 
شهر شما شد و همراه دسته ای کودک بازیگوش هشت ساعت و نیم در شهر پرسه زد. 
من دنبال کودکان آن روزم. تأکید می‌کنم: :جولای ۱۹۵۶.« سعی دارم کمکش کنم تا 
باید دوازده  او قطعاًً جزو همان رده‌ سنیِِ کودکان هفتم جولای است.  بیاورد.  یاد  به 
انگشتانش نشسته.  باشد. پیرمرد صورتش سرخ شده. قطرات عرق روی  ساله بوده 
نمی دانم  چیست؟  سرنوشتش  می لرزد.  دستانش  در  عکس  ایران؟  شاعر  می گوید: 

منظورش شاعر است یا ایران. می پرسم: »آیا شما یکی از آن کودکان هستید؟«
فروغ فرخزاد ساعت ۱۱ روز شانزدهم تیرماه ۱۳۳۵ به فرودگاه بریندیزی رسید. 
من ساعت ده صبح رسیده ام. با قطار محلی. قرار است رد پای هشت و نیم ساعته‌ 
فروغ را دنبال کنم. خودم را به فرودگاه  می رسانم. همه چیز باید مطابق قدم های او 
باشد. رأس ساعت دوازده از فرودگاه بیرون می زنم. زودتر از فروغ خارج می شوم. 
او ماشین دارد. من پیاده هستم. فروغ از تهران گریخته است. می خواهد هوا عوض 
کند. انتشار مجموعه شعر »اسیر« و مشکلات خانوادگی برایش دردسرهایی به وجود 
آورده که ماندن را سخت کرده. یک ماهی در آسایشگاه روانی رضاعی بستری بوده. 
در صفحات ابتدایی »خاطرات سفر به ایتالیا« درباره‌ آن روز گریز می نویسد: »در آن 

لحظه احساس کردم که از آنچه شادی نام دارد تهی شده ام.« 
برای گریز  را  باری  است که هواپیمای  بی تاب  این شادی چنان  شاعر در جستجوی 
شوخی  او  دارند  گمان  همه  فرودگاه  در  صندلی.  پنج  با  هواپیمایی  می کند.  انتخاب 
را ترک می کند چون خجالت  او  بدرقه کنندگانش  از  می کند. سوژه‌ خنده شده. یکی 
می کشیده مسافری را که با یک هواپیمای باری مسافرت می کند بدرقه کند. مادرش 
دو  کند.  سقوط  است  ممکن  و  نیست  اطمینانی  هیچ  باری  هواپیمای  به  است  معتقد 
دانشجو که به آلمان می روند، یک پیرزن آلمانی و یک مرد آمریکایی چهار همسفر 
فروغ هستند. باقی هواپیما صندوق های روده است. پنج صندلی در برابر صندوق های 
با قطار  و  پیاده شود  بریندیزی  بندر  باید در  روده قرار دارد. مقصد فروغ رم است. 
ادامه دهد. هوا گرم است. نارنجی است. مثل روزی که من وارد شده ام. قدم هایم را 
تند می کنم. هواپیمای فروغ نشسته. باید همه چیز مطابق آن روز باشد. چت جی پی تی 
اما دیگر دیر شده.  نیست. برگرد.  پیاده روی زمان مناسبی  برای  هشدار می دهد که 
همین حالاست که فروغ سوار بر فیات ۵۰۰ آشنای ندیده از کنارم رد شود. او چشم 
به مزارع دو سوی جاده دارد که در آن زنانی با صورت هایی سوخته و موهای سیاه 
درخشان گاه به گاه سر بلند می کنند و برای او دست تکان می دهند. آنها »تاباکینه« 
آنها  به سراغشان می رفت.  و  اگر می دانست شاید می ایستاد  نمی داند.  هستند. فروغ 
اولین نشانه های سرزمین جدید برای زندگیِِ تازه او هستند. زنان تنباکوکاری که پس 
از قرن ها به واسطه‌ تنباکو از خانه ها خارج و مستقل شدند. تاباکینه ها به زودی به نماد 
استقامت، مبارزه و استقلال مالی زنان در جنوب ایتالیا شهره خواهند شد. فروغ این 
را نمی داند. برای آنها دست تکان می دهد. جای آن مزارع را اکنون ویلا و خانه های 
متروک گرفته. از خانه های متروک انجیر روییده. چقدر خانه‌ متروک اینجاست. انگار 
با مرگ کشت تنباکو در اواخر دهه‌ هفتاد میلادی بسیاری از این خانه ها هم مرده اند. 
فروغ به سمت بندر می رود: »در آن روزها من در غاری زندگی می کردم که در ظلمت 
آن راه فرار به طرف روشنایی را گم کرده بودم. در روح من هیچ چیز جز تاریکی و 
که  چیز  هیچ  می کردم  دراز  را  دستهایم  وقتی  و  نمی کرد  حکومت  مطلق  سرگردانی 
دستهایم را پر کند و عطش جستجو را در روحم فرو نشاند در اطرافم وجود نداشت. 
فشار زندگی، فشار محیط و فشار زنجیرهایی که به دست و پایم بسته بود و من با همه 

نیرویم برای ایستادگی در مقابل آنها تلاش می کردم خسته و پریشانم کرده بود.«

نیم ساعتی به شهر مانده. از پشت شاخه های اکالیپتوس دریا می درخشد. در گوشه ای 
از خلیج غربی زیر سایه‌ اکالیپتوس ها نشسته ام. بوی بندرعباس را حس می کنم. کار 
اکالیپتوس و هوای شرجی است. با لالاییِِ زنجره معجونی خلسه آور می شود. گوشی 
قفل می شوند.  اخبار  قفل می شود.  می اندازم. صفحه اش  به خبرها  نگاهی  داغ شده. 
انگار از اخبار بیرون زده باشد. آخرین  سر بلند می کنم. مقابلم ناوی جنگی است. 
باری که ناو دیدم بندرعباس بود. کدام اسکله بود؟ فیات ۵۰۰ از کنارم رد می شود. 
فروغ است. وارد بریندیزی می شود. برای یافتن شادی عجله دارد. بندر مرموز او 
را شاد می کند. »از زیبایی لطیف و سبک شهر غرق تعجب و شادی شدم. شهر به 
یکی از این شهرهای ژاپنی شباهت داشت. خیابان ها در امتداد دریا پیش می رفتند. 
خانه ها با وجود قدیمی بودن چیزی دارند که آنها را زنده و رنگین نشان می دهد. مثل 

پیرمردهایی که به رقص برخاسته اند.«
من در جستجوی پیرمردها هستم. فروغ در جستجوی شادی. به سمت خیابانی می‌روم 
میان  باشد.  همانجا  باید  گاریبالدی.  خیابان  ابتدای  آنجاست.  فروغ  دوست  اداره‌  که 
ایستگاه راه آهن و دریا. آشنای فروغ ایتالیایی است. جایی می نویسد وقتی وارد محل 
کار او شده »زنی که گویا نامزد جوان ایتالیایی بود به من سفارش کرد که اگر پول یا چیز 
قیمتی دارم مراقب و مواظب باشم.« به بانک می روند. فروغ ریال را به لیر برمی گرداند. 

به راه آهن می روند. بلیتی به مقصد رم می گیرد. برای ساعت هفت و نیم عصر. 
انتهای آن برسم. جایی که دریا در  به  باید  به خیابان گاریبالدی رسانده ام.  خودم را 
به چشمم  پیرمردان  تمام  است.  بسته  را  خیابان  آستین  آبی  دگمه ای  مانند  انتهایش 
مشکوکند. هر کدام را که می بینم تعقیب می کنم. یکی از آنها باید جزو آن کودکانی 
باشد که تا نیم ساعت دیگر به سراغ فروغ می روند. تشنه‌ شده. فروغ گرسنه است. 
کشتی های باری مشغول خالی کردن کالا هستند. باربرها آواز می خوانند. اینها در زمان 
فروغ است. در زمان من باربری وجود ندارد. سال ۲۰۱۱ تمامش به بیرون شهر منتقل 
شد. حالا از آن بندر تنها کشتی های لوکس کروز و قایق های کوچک محلی باقی مانده و 
آن ناو. فروغ به پارکی رسیده. باید پارک ویتوریو امانوئل دوم باشد. اولین فضای سبز 
بندر که لقب »باغچه ها« را دارد و چسبیده به دریاست و ماجرای کودکان هفتم جولای 
از همین جا آغاز می شود. فروغ مشغول خوردن ساندویچی شده که در کیف داشته که 
بچه ها دوره اش می‌کنند. یعنی اول صدایشان را می شنود. صدای زوکولی. کفش های 
چوبی بچه‌های آن زمان. سمفونیِِ قدیمی بندرِِ بریندیزی که حالا دیگر وجود ندارد. 
ندارند. زوکولی ها مثل خیلی چیزهای دیگر غیب شده اند.  بچه ها دیگر کفش چوبی 

فروغ جعبه بیسکویتی به بچه ها می دهد.  »خیلی زود با هم رفیق شدیم.«
نیمکتی  با سگش روی  پیرمردی که  از  پارک می شوم.  در جستجوی آن رفقا وارد 
نشسته سنش را می پرسم. می گوید شصت و پنج. سال مورد نظر هنوز به دنیا نیامده. 
و گاندی  دارد. ویرژیل  ندارد. مجسمه  زیادی  نیمکت  پارک  نیمکتی می نشینم.  روی 
بازو ندارد. یک اسب و یک گوسفند و  بال دارد،  الهه پیروزی ساموتراس. فرشته  و 
شاخه ای زیتون به الهه پیروزی ناقص متصلند. نمادهایی از شعر ویرژیل که اینجا از 
گرمازدگی مرد. در روزی نارنجی. تابستان سال ۱۹ پیش از میلاد، به همراه امپراتور 
آگوستوس از کشتی پیاده می شود و دو روز بعد می میرد. مجسمه‌ گاندی سیاه است. 
مرمر آپریچناست که سنگ آهک معروف همین منطقه است. دسامبر ۱۹۳۱ گاندی 
اینجا با دو بزش به کشتی نشسته. شیرِِ بزش را کشیش معروف شهر »دون پاسکواله 
کاماسا« در یکی از باارزش ترین فنجان های عتیقه‌ شهر که متعلق به دوران روم باستان 
بوده به او تعارف می کند. گاندی پس از کنفرانسی در لندن قصد دیدار با پاپ را داشته 
که پاپ پیوس یازدهم او را نمی پذیرد و او به دیدار موسولینی می رود. صبح روز ۱۴ 
 La »دسامبر ۱۹۳۱ وارد بریندیزی می‌شود. بندری که در آن زمان به »چمدان هند
Valigia delle Indie معروف بوده. شاهراهی که همچون دوره‌ باستان نقطه‌ اتصال 

شرق و غرب بود و لندن را به بمبئی متصل می کرده. 
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بیمه مدیکر - بیمه کاورد کالیفرنیا - بیمه های آزاد انفرادی 
و گروهی - بیمه دنداپزشکی - بیمه مسافرتی 

فرامرز رفیع زاده
کارگزار مستقل و متخصص در امور بیمه های درمانی

مشاوره رایگان و فروش بیمه های درمانی 
در سرتاسر ایالت کالیفرنیا

Email: Faramarz@Medicareforcalifornians.com CA License# OH15555

Faramarz Rafizadeh
Independent Insurance Agent

(408)-309-7006

هما گرامی )فره وشی(

جویای کار

Medicare - Covered California (Marketplace) - 
Dental Insurance - Travel Insurance

چگونگی جدا شدن هرات از ایران
بخش هشتم

آقایی مسئولیت پذیر، مهربان و با تجربه، آماده همکاری برای نگهداری از سالمندان 
در منطقه سن حوزه و شهرهای اطراف می باشد. دارای سابقه و تجربه در مراقبت 
از سالمندان، کمک در امور روزمره، همراهی در رفت وآمدها و ایجاد محیطی آرام 
و امن برای فرد سالمند است. همچنین آشپز حرفه ای بوده و توانایی تهیه انواع 
غذاهای ایرانی و بین المللی را دارد. دارای گواهینامه معتبر رانندگی، سابقه رانندگی 
مطمئن و رفرنس های قابل ارائه می باشد. ترجیحاًً به دنبال موقعیت کاری همراه با 
محل سکونت است. متعهد، قابل اعتماد، خوش برخورد و دلسوز در انجام وظایف.

لطفاًً برای کسب اطلاعات بیشتر و دریافت رفرنس ها با مهیار تماس بگیرید.

(949) 377-4363

در شماره گذشته آوردیم که چون میرزا آقاخان نوری، عامل دسیسه های انگلیس، 
با کمک مهدعلیا، مادر شاه، به صدارت رسید، عباسقلی خان پسیان، نماینده دائمی 
دولت ایران در هرات، را به ایران احضار کرد و از آن پس، طبق قراردادی، نه ایران 
این در  نداشتند.  را  دائمی در کشورهای دیگر  نماینده  داشتن  افغانستان حق  نه  و 
حالی بود که مردم هرات خود را ایرانی می دانستند و حکام آنجا به نام پادشاه ایران 

سکه می زدند و خود را تابع حکومت ایران می دانستند.
میرزا آقاخان در نامه ای که به صیدمحمدخان، حاکم هرات، فرستاد، این گونه نوشت: 
»فرزند من: وزرای دولت ایران هرگز نمی خواهند که در امور هرات دخالت کنند 
و نمی خواهند که خطبه به نام شهریار ایران خوانده شود. در مورد سکه زدن به نام 
پادشاه ایران، در صورتی که خود شما مایل باشید مبلغی پیشکش کنید و به نام شاه 
سکه بزنید، ما آن را قبول خواهیم کرد. ایران هرگز قصد ندارد که از هرات و سکنه 
آن مالیاتی دریافت کند و این کیفیت به نماینده هرات که به دربار شاهنشاه ایران 

آمده بود، توضیح و خاطرنشان گردید.«
از طرف دیگر، ناصرالدین شاه را برانگیختند که فرمانی برای صیدمحمدخان، حاکم 
هرات، بنویسد. این فرمان در تاریخ ۱۹ ربیع الثانی ۱۲۶۹ )مطابق ژانویه ۱۸۵۳( 
نوشته شد: »به عالیجاه رفیع جایگاه صیدمحمدخان ظهیرالدوله، مراحم و الطاف ما را 
اطلاع دهید و او را از آنچه جناب صدراعظم نوشته آگاه گردانید و او را به الطاف ما 

امیدوار کنید و عرایض او را به نظر ما برسانید.«
نامه خود  نمی داد،  انجام  انگلیس حرکتی  دولت  بدون صلاحدید  که  آقاخان،  میرزا 
و فرمان شاه را برای کلنل شیل، که سمت نمایندگی سیاسی انگلیس را در تهران 
نیز  شیل  کلنل  بفرستد.  هرات  در  صیدمحمدخان  برای  را  آن  تا  فرستاد  داشت، 
نامه ای به آن اضافه کرد و به هرات فرستاد، به این مضمون: »چون اعلیحضرت ملکه 
بریتانیای کبیر همیشه بیش از اندازه برای استقلال هرات اضطراب دارند، ما خود 
را مکلف دانستیم که از وزرای دولت ایران راجع به شرکت آنها در بعضی از مسائل 
حفظ  برای  اطمینان بخشی  تعهدات  آنها  از  و  بخواهیم  توضیحاتی  هرات  به  مربوط 
استقلال هرات در آینده تحصیل کنیم. این تعهدات را برای شما می فرستیم و آنچه 
را که صدراعظم ایران و سواد نامه صدراعظم و فرمان شاه است، مبنی بر عدم دخالت 
حسنه  نیات  اسناد،  این  می فرستیم.  شما  برای  یکجا  را  همه  هرات،  کار  در  ایشان 
افغان ها  باید در دست  این که هرات  و  نشان می دهد  به هرات  نسبت  را  انگلستان 
باشد و آنها در اداره آنجا مستقل باشند. من صمیمانه می گویم که شما از مساعدت 
دولت ایران بی نیاز هستید و خودتان به تنهایی قادر به حفظ استقلال خویش می باشید. 
مأمور مخصوص من در هرات این ها را به نظر جنابعالی می رساند و منتظر پاسخ شما 

می ماند. امضاء: کلنل جستن شیل«
کلنل شیل فراموش کرده بود که افغان‌ها به علت عدم اعتماد به قشون انگلیس در 
افغانستان و تجاوزات گوناگون به حقوق مردم آنجا، چگونه قیام کردند و همه آنها 

را به قتل رساندند و سرزمین خود را از ایشان خالی کردند. حال، دوباره علم دوستی 
آنها  سیاست  با  که  یارمحمدخان،  می زنند.  مساعدت  و  یاری  از  دم  و  برافراشته اند 
آشنا بود، از انگلیسی ها بریده بود و به پادشاه ایران متوسل شده بود. »ماژور دارسی 
تاد«، نماینده سیاسی انگلیس، را از هرات بیرون کرد و مقرری ماهانه انگلیس را که 
بیست وپنج هزار لیره بود، نپذیرفت و به تبلیغ برای دوستی با شاه ایران و دشمنی با 
انگلیسی ها برخاست. او تمام امراء و سرداران افغان را بر ضد انگلیس برانگیخت و 
آنها را به دوستی و موافقت با دولت ایران تشویق می کرد. حتی دوست محمدخان، که 
چنان که گذشت، با کمک انگلیس از هند به افغانستان آمد، ولی پس از مدتی، تحت 
تأثیر احساسات ملی و میهن پرستانه، نتوانست به اتحاد خود با انگلیس ادامه دهد 
افغان ها  برابر  نتوانست در  انگلیس  این صورت، دولت  به  و بر ضد آنها برخاست. 
به  متمایل  ایران،  با  مشترک  علایق  داشتن  با  هرات،  مردم  که  به خصوص  بایستد، 
در  انگلیس  نفوذ سیاسی  زمان،  این  در  بودند.  انگلیس  بر ضد حکومت  و  ایرانیان 
آسیای مرکزی به شدت متزلزل شده بود. حکام کابل، قندهار و هرات خود را مطیع 
و دست نشانده ایران می دانستند و به شدت از انگلیس روگردانده بودند. دولت ایران 

با همه آنها روابط سیاسی و عاطفی بسیار خوبی داشت.
دوست محمدخان هر سال تحفه ها و هدایای فراوان برای پادشاه ایران می فرستاد و عموم 
سکنه افغانستان، شاه ایران را »شاهنشاه اسلام پناه« می نامیدند. ایران در زمان صدارت 
نیز رفته  به ممالک دوردست  بود و شهرت آن  به هم زده  نفوذی  و  امیرکبیر قدرت 
بود و همه اینها باعث رنجش خاطر انگلیس شده بود. به همین جهت، برای جلوگیری 
از نفوذ ایران در این ممالک، تنها راه را جنگ و مبارزه با ایران می دانستند و به همین 
دلیل، »سر چارلز موری«، وزیرمختار جدید، را به ایران فرستادند که به قول خودشان 
مأمور مطیع کردن پادشاه ایران بود. سخن در این مورد زیاد است و اهانت های »چارلز 
تاریخ  ناصرالدین شاه، در  بیرون شد که  اندازه  و  از حد  ایران آن چنان  به شاه  موری« 
اول دسامبر ۱۸۵۵ )۱۲۷۲ هجری(، نامه ای به صدراعظم نوشت و به این اهانت های او 
اشاره کرد و به شدت به او پرخاش نمود؛ به صورتی که وزیرمختار پنج روز بعد تهران 
را ترک کرد. ناصرالدین شاه در نامه می نویسد که با خواندن نامه وزیرمختار، از بی ادبی 
و بی باکی او بسیار متعجب شده و پس از بیان مطالب بسیار، در انتهای نامه می گوید: »از 
دیشب تا به حال اوقات ما به تلخی گذشته است و اینک به شما امر می کنم که بدانید. 
وزیرمختار را هم اطلاع دهید که تا خود ملکه انگلستان عذرخواهی کاملی از بی ادبی و 
جسارت نماینده خود نکند، ما هرگز راضی نخواهیم شد نماینده احمق ملکه را در دربار 
بپذیریم. این یک آدم سفیه و نادان است و هرگاه این عذرخواهی صورت نگیرد، هیچ 

وزیری را از دربار انگلستان نخواهیم پذیرفت.«
در این زمان، دولت انگلیس که به دنبال بهانه ای برای قطع رابطه با ایران بود و از 
مالکیت و محبوبیت ایران در هرات ناخشنود بود، وقت را مغتنم شمرد و با احضار 
که  حالی  در  کرد.  سیاسی  رابطه  قطع  ایران  دولت  با  انگلیس،  به  خود  وزیرمختار 
بود؛  از جانب بزرگ ترین رقیب آسیایی خویش، یعنی دولت روسیه، آسوده خاطر 
زیرا روسیه پس از جنگ کریمه گرفتار مسائل داخلی خود بود. اینک تنها نگرانی 
انگلیس، نفوذ و اقتدار دولت ایران بود که در آسیای مرکزی قدرتی بزرگ داشت. 
از این رو، درصدد کوبیدن ایران و ایجاد دشمنی میان هرات، که در واقع فرمان بر 
از  افغان ها  که  نفرتی  با همه  به همین جهت،  برآمدند.  ایران  و  بود،  ایران  مطیع  و 
انگلیسی ها داشتند، باز هم انگلیسی ها پس از مرگ امیرکبیر درصدد ایجاد دشمنی 
و راندن ایران از هرات برآمدند. به  زودی خواهیم دید که چگونه با حیله و نیرنگ، 

باعث ضربه زدن به ایران و بازپس گرفتن حق حاکمیت ایران از هرات گشتند.
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شان انصاری
مشاور سرمایه گذاری در املاک

 Shawn.Ansari@Compass.com

دو بازار مسکن در سیلیکون ولی
چرا تیترهای خبری تمام واقعیت را بیان نمی کنند؟

اینکه  تشخیص  گاهی  کنید،  دنبال  را  مستغلات  و  املاک  بازار  به  مربوط  اخبار  اگر 
باور کرد، دشوار است. ممکن  باید  را  بازار مسکن سیلیکون ولی چه چیزی  درباره 
است یک مقاله از کند شدن بازار خبر دهد، مقاله ای دیگر گزارش کند که قیمت 
خانه ها همچنان به طور غیرعادی بالاست، و مقاله‌ سوم به کسری موجودی و شدت 
همزمان  می توانند  موارد  این  سه  هر  که  اینجاست  جالب  نکته  کند.  اشاره  تقاضا 

درست باشند.
دلیل آن ساده است: در واقع یک بازار واحد مسکن در سیلیکون ولی وجود ندارد. 
در عمل، دو بازار کاملًاً متفاوت به  طور همزمان در حال فعالیت هستند و درک این 
فروشندگان  و  برای خریداران  دیگری  زمان  هر  از  بیش  عملکرد  تعیین  و  تفاوت 

املاک مسکونی اهمیت دارد.
بازار اول: بازار خانه های ایده آل و پر تقاضا

خواستنی  و  آل  ایده  به  ویژه  را  آن‌ها  خریداران  که  است  املاکی  شامل  اول  بازار 
می دانند. این خانه ها معمولًاً ترکیبی از ویژگی های زیر را دارند:

* موقعیت مکانی استثنایی
* محله ای جذاب و پرطرفدار

* نقشه و طراحی داخلی پر طرفدار
* مدارس عالی و باکیفیت

* ویژگی های مناسب و منحصر بفرد زمین
* وضعیت نگهداری خوب و ظاهر آراسته

* بازسازی های جدید یا بهسازی ها و امکانات قابل توجه
* رقابت محدود از سوی خانه های مشابه

با قیمت مناسبی عرضه  و  باشد  را داشته  این ویژگی ها  از  وقتی یک ملک تعدادی 
ایجاد کند.  از سوی خریداران  قابل توجهی  تقاضای  شود، همچنان می تواند توجه و 
تواند  می  غالبا  کل  در سطح  بازار  آمار  به  نگرش  که  داشت  نظر  در  باید  همچنین 

خصوصیات و تاثیرات انحصاری این دسته از املاک را پنهان کند.
به عنوان نمونه، دو ماه پیش، قیمت میانگین خانه های تک خانواری موجود در سانتا 
کاهش  درصد   ۷.۶ گذشته  سال  به  نسبت  که  بود  دلار  میلیون   ۱.۹۵ کانتی  کلارا 
و  بود  تنها ۱۱ روز  بازار  میانگین مدت‌زمان عرضه خانه ها در  این حال،  با  داشت. 
شاخص موجودی خانه های فروش نرفته نیز ۱.۷ ماه ثبت شد. این ارقام چندان شبیه 
نشان  برعکس،  باشند.  ناپدید شده  به  سادگی  در آن خریداران  که  نیست  بازاری 
می دهد که خریداران همچنان در انتخاب بسیار سخت گیر و گزینشی هستند و وقتی 
ملک مناسب خود را پیدا می کنند، خیلی سریع اقدام می کنند. تشخیص این تفاوت 
بسیار مهم است. خانه ای که به  درستی آماده، قیمت گذاری و عرضه شده باشد، حتی 
در شرایطی که آمار کلی بازار از کاهش رونق حکایت دارد، همچنان می تواند چندین 

متقاضی، پیشنهادهای قوی و فروش نسبتاًً سریعی را به خود جذب کند.
بازار دوم: سایر املاک

موقعیت  وضعیت،  مطلوبیت،  از  مشابهی  ترکیب  که  است  املاکی  شامل  دوم  بازار 
مکانی یا ارزش پیشنهادی را ندارند. این خانه‌ها ممکن است همچنان املاک بسیار 
خوبی باشند، اما ویژگی های کنونی آنها باعث می شود خریداران امروزی با احتیاط 

بیشتری به آن ها نگاه کنند:
* خانه نیاز به به روزرسانی یا بازسازی دارد.

* نقشه و طراحی داخلی خانه چندان مناسب نیست.
* موقعیت مکانی خانه جذابیت کمتری دارد.

* خریدار با ملزمات تعمیرات قابل توجهی مواجه است.

* قیمت پیشنهادی بسیار بالا تعیین شده است.
* نحوه ارائه و ظاهر ملک با قیمت تعیین شده تناسب ندارد.

* خانه های مشابه دیگری در بازار وجود دارند که ارزش بیشتری در برابر قیمت 
ارائه می دهند.

* خریداران احساس می کنند برای آماده سازی این ملک باید انرژی و هزینه زیادی 
صرف کنند یا درباره وضعیت آن ابهام و عدم اطمینان زیادی وجود دارد.

با کاهش قیمت مواجه  باقی بمانند،  بازار  این املاک ممکن است مدت بیشتری در 
شوند یا در نهایت با قیمتی کمتر از آنچه فروشنده در ابتدا انتظار داشته، به فروش 
متفاوتی  استراتژی  یک  به  فروش  بازار  که  است  جایی  همان  دقیقاًً  این  و  برسند. 
را  خانه اش  من  »همسایه  بگوید:  صرفاًً  نمی تواند  دیگر  فروشنده  شود.  می  نیازمند 
به قیمت مشخصی فروخته، پس خانه من هم باید به قیمت مشخصی فروخته شود.« 
خود  از  او  می دهد.  انجام  آگاهانه تر  و  دقیق تر  بسیار  مقایسه ای  امروزی  خریدار 
می پرسد: »در ازای پولی که می پردازم، دقیقاًً چه چیزی به دست می آورم و این خانه 

در مقایسه با گزینه های دیگری که همین امروز در اختیار دارم، چه ارزشی دارد؟«
بازار در حال گزینشی تر شدن است

شاید این مهم ترین تغییری باشد که در حال حاضر در بازار مسکن اتفاق می افتد. 
در  موجود  خانه های تک خانواری  فروش  تعداد  داد  نشان  کالیفرنیا  ژوئن  ماه  آمار 
سراسر ایالت نسبت به سال گذشته ۶ درصد افزایش داشته، در حالی که میانگین 
قیمت این خانه ها در سطح ایالت، در مقایسه با سال گذشته، تقریباًً ثابت مانده است. 
است.  بوده  محدود  همچنان  فروش  برای  عرضه شده  خانه های  موجودی  هم زمان، 
بنابراین، بازار امروز نه تعریف کلاسیک یک بازار داغ به نفع فروشندگان را دارد 
و نه یک بازار بحرانی به نفع خریداران را. وضعیت، پیچیده تر و ظریف تر از این دو 

حالت است.
بازار امروز، بازاری گزینشی است

خریدارانی که خانه ای پیدا می کنند که معیارها و خواسته های اصلی شان را برآورده 
کند، همچنان می توانند با قاطعیت و سرعت وارد عمل شوند. اما در مقابل، خریداران 
حاضر نیستند صرفاًً به این دلیل که یک ملک در بازار موجود است، از خواسته ها و 
معیارهای امروز خود چشم پوشی کنند. به همین دلیل، ارزش ملک اهمیت بیشتری 
خانه  یک  مثال،  برای  نیست.  یکسان  قیمت  با  لزوماًً  ارزش  البته  است.  کرده  پیدا 
مکانی،  موقعیت  اگر  باشد،  داشته  خوبی  بسیار  ارزش  می تواند  دلاری  میلیون   ۲.۵
وضعیت، زمین، نقشه داخلی و بهسازی هایی را که خریدار به دنبال آن است، ارائه 
اگر  شود،  محسوب  گران  است  ممکن  دلاری  میلیون   ۲ خانه  یک  برعکس،  دهد. 
خریدار معتقد باشد ملک دیگری با همان میزان سرمایه گذاری، امکانات و ارزش 

بسیار بیشتری در راستای خرید او قرار می دهد.
این شرایط برای فروشندگان چه معنایی دارد؟

از هر  بیش  ملک  و عرضه  نحوه جایگاه یابی  در چنین شرایطی  فروشندگان،  برای 
زمان دیگری اهمیت پیدا می کند. قیمت‌گذاری بدون تردید مهم است، اما قیمت تنها 

یکی از عوامل تعیین کننده در جایگاه یابی یک ملک در بازار امروز است.
پیش از آنکه خانه را وارد بازار کنند، فروشندگان باید از خود بپرسند:

* آیا خانه برای خریدار امروزی آماده است؟
* آیا نحوه ارائه و ظاهر خانه از قیمت پیشنهادی آن حمایت می کند؟

* آیا تعمیرات و نگهداری های به تعویق افتاده ای وجود دارد که توجه خریداران را از 
نقاط مثبت خانه منحرف کند؟

به  روشنی  دارند،  اهمیت  امروز  خریداران  برای  که  تغییراتی  و  بهسازی ها  آیا   *
معرفی و برجسته شده اند؟

* آیا تبلیغات و بازاریابی ملک، نقاط قوت و جذابیت آن را به روشنی نمایان می کنند؟
از همه: آیا قیمت پیشنهادی آن قدر جذاب هست که خریداران را  و شاید مهم تر 

ترغیب کند این خانه را در مقایسه با گزینه های دیگر انتخاب کنند؟
خانه ای که بیش از ارزش واقعی خود قیمت گذاری شده باشد، ممکن است در همان 
چند هفته نخست حضور در بازار، مومنتوم و شتاب ارزشمند خود را از دست بدهد. 
و هنگامی که یک ملک روزهای زیادی را در بازار سپری کرده، چند بار با کاهش 
قیمت مواجه شده، یا در ذهن خریداران به عنوان خانه ای که »مدت زیادی است برای 
اولیه می تواند  بازگرداندن آن شتاب و جذابیت  فروش عرضه شده« شناخته شود، 

تقریباًً غیرممکن باشد.
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Amor Fati، فلسفه  »عشق به سرنوشت«
نوشته اختصاصی: دکتر یاسین نجفی - دکترای تخصصی روانشناسی

فقدان ها،  رنج ها،  تمام  با  بلکه  خوبی هایش،  با  فقط  نه  را  زندگی  می توان  چگونه 
شکست ها و اتفاقات ناخواسته اش پذیرفت و حتی دوست داشت؟

بخواهیم  اگر  اما  است،  سرنوشت«  به  »عشق  معنای  به  لاتین  عبارتی   Amor Fati
معنای فلسفی آن را دقیق تر بیان کنیم، بهتر است بگوییم: Amor Fati یعنی عشق 
اتفاق افتاده و اتفاق می افتد، نه فقط پذیرفتن  ورزیدن به زندگی، آن گونه که واقعاًً 
بیش  این مفهوم  را ساخته است.  تمام آنچه زندگی  پذیرفتن  بلکه  زیبا،  بخش های 
از همه با فریدریش نیچه شناخته می شود. البته ریشه های فکری نزدیک به آن را 
می توان در فلسفه‌ رواقی نیز دید، با این تفاوت مهم که Amor Fati در فلسفه‌ نیچه 

معنایی بسیار رادیکال تر و فعال تر پیدا می کند. 
Amor Fati دقیقاًً چیست؟: در نگاه نخست، »عشق به سرنوشت« ممکن است شبیه 
اما فلسفه‌  انگیزشی ساده به نظر برسد: »هرچه پیش آمد، قبولش کن.«  یک جمله‌ 
Amor Fati بسیار عمیق تر از این است. تفاوت بزرگی وجود دارد میان تحمل کردن 
به  آن  کردن  تبدیل  و  زندگی  از  بخشی  عنوان  به  اتفاق  آن  پذیرفتن  و  اتفاق  یک 
چیزی که بتوان با آن زیست. فرض کنید کسی شکست عشقی خورده است. یک 
واکنش می تواند این باشد: »این اتفاق افتاد و کاری از دستم برنمی آید.« این بیشتر 
داستان  از  بخشی  حالا  اما  نمی خواستم،  را  اتفاق  »این  دیگر:  واکنش  است.  تسلیم 
زندگی من است. می خواهم بفهمم چه چیزی از آن یاد گرفتم، چه کسی به واسطه‌ 
آن شدم و چگونه می توانم با وجود آن زندگی کنم.« این به Amor Fati نزدیک تر 
به جای  »آیا می توانم  نیچه ای آن، حتی یک قدم فراتر می رویم:  است. و در شکل 
اینکه تمام عمر آرزو کنم این اتفاق هرگز رخ نمی داد، به این واقعیت آری بگویم که 

این نیز بخشی از زندگی من بوده است؟« اینجا فلسفه آغاز می شود.
Amor Fati، یک فلسفه‌ نیچه ای است، اما فقط یک ابداع ساده ی نیچه نیست: نیچه 
کسی است که مفهوم Amor Fati را به یکی از عناصر مهم فلسفه‌ زندگی خود تبدیل 
کرد. او در The Gay Science در سال ۱۸۸۲، از Amor Fati به عنوان نوعی عشق 
به آنچه در زندگی ضروری است سخن می گوید. در بخش ۲۷۶ این کتاب، نیچه 
آرزو می کند بتواند هرچه بیشتر زیبایی را در آنچه »ضروری« است ببیند و به انسانی 
این   ،Ecce Homo در  بعد،  سال  چند  می گوید.  »آری«  زندگی  به  که  شود  تبدیل 
مفهوم به شکل بسیار صریح تری بیان می شود. نیچه Amor Fati را »فرمول من برای 
عظمت انسان« می نامد و تأکید می کند که مسئله فقط تحمل کردن ضرورت نیست، 
بلکه دوست داشتن آن است.  بنابراین Amor Fati را باید در مجموعه‌ بزرگ تری از 
اندیشه های نیچه دید: تأیید زندگی - غلبه بر خود - آری گفتن به وجود - پذیرش 
نهایت،  در  و  رنج  با  انسان  رابطه ی  بازتعریف   - هست  که  همان گونه  جهان  شدنِِ 

Eternal Recurrence مواجهه با ایده  بازگشت جاودانه یا
تفاوت Amor Fati با تسلیم: این شاید مهم ترین سوءتفاهم درباره‌ این فلسفه باشد

کاری  نمی توانم  »من  می گوید:  تسلیم  نیست.  شدن  تسلیم  معنای  به   Amor Fati
انکار  را  »واقعیت  می گوید:   Amor Fati اما  کنم.«  قبول  مجبورم  بدهم، پس  انجام 
نمی کنم. آنچه اتفاق افتاده را نمی توانم تغییر بدهم، اما می توانم رابطه‌ خودم با آن را 
 Amor ،تغییر دهم.« این تفاوت بسیار مهم است. اگر کسی به شما ظلم کرده باشد
Fati نمی گوید: »ظلم را دوست داشته باش و اجازه بده دوباره به تو ظلم شود.« بلکه 
انکار  را  آن  است.  شده  من  زندگی  واقعیت  از  بخشی  اتفاق  »این  بگوید:  می تواند 
نمی کنم، اما اجازه نمی دهم این اتفاق تمام معنای زندگی من را تعیین کند.« بنابراین 
عشق به سرنوشت به معنای دوست داشتن هر رفتار انسانی نیست. بلکه به معنای 

پذیرفتن واقعیتِِ رخ داده و تلاش برای ساختن معنایی از آن است.
نسبت  رواقیون  به  مستقیماًً  را   Amor Fati گاهی   :Amor Fati و  رواقی گری 
از  پیش  سال   ۳۰۰ حدود  رواقی گری  است.  دقت  نیازمند  موضوع  این  اما  می دهند، 
میلاد با زنون کیتیومی آغاز شد و بعدها متفکرانی مانند سنکا، اپیکتتوس و مارکوس 
اورلیوس آن را گسترش دادند. یکی از اصول اساسی رواقی گری تمایز میان چیزهایی 
رواقی  دارند.   قرار  ما  اختیار  از  خارج  که  چیزهایی  و  هستند  ما  اختیار  در  که  است 
می پرسد: »آیا این اتفاق در اختیار من است؟ اگر هست، برای تغییرش اقدام کن. اگر 
نیست، انرژی خودت را صرف جنگیدن با چیزی که قدرت تغییرش را نداری نکن.« 
این نگرش به Amor Fati نزدیک است. اما یک تفاوت مهم وجود دارد. رواقی گری 

بیشتر بر پذیرش عقلانی و اخلاقی 
نظم جهان تأکید دارد، در حالی که 
نیچه می خواهد انسان به مرحله ای 
بر  آنچه  به  نسبت  برسد که حتی 
او گذشته، نوعی آری گفتن عمیق 
همین  به  باشد.  داشته  وجودی  و 
 Amor نگوییم:  است  بهتر  دلیل، 
رواقی گری  فلسفه‌  همان   Fati
است. بلکه دقیق تر است بگوییم: 
ایده های  برخی  با   Amor Fati
در  اما  است،  هم خانواده  رواقی 
و  مستقل  معنایی  نیچه  فلسفه‌ 

بسیار شدیدتر پیدا می کند.
چرا »عشق« و نه »پذیرش«؟: اینجا 
یکی از زیباترین قسمت های این 

بپذیر.«  را  افتاده  اتفاق  »آنچه  بگوید:  می خواست  فقط  نیچه  اگر  دارد.  قرار  فلسفه 
 Amor :می توانست از واژه هایی مانند تحمل یا پذیرش استفاده کند. اما او می گوید
اینکه  بلکه  افتاد.«  اتفاق  این  »باشه،  بگویی:  که  نیست  این  فقط  هدف  یعنی  عشق. 
روزی بتوانی بگویی: »من نمی خواهم زندگی ام را با آرزوی تغییر گذشته تلف کنم.« 
این یک تغییر بنیادی در رابطه‌ انسان با گذشته است. بسیاری از ما زندگی می کنیم 
اما دائماًً با نسخه های فرضی زندگی خودمان درگیر هستیم: اگر آن روز آن تصمیم 
را نمی گرفتم... - اگر آن آدم را ملاقات نمی کردم... - اگر آن رابطه تمام نمی شد... 
- اگر آن فرصت را از دست نمی دادم... - اگر خانواده ام متفاوت بودند... - اگر فلان 
اتفاق برایم نمی افتاد...  زندگی واقعی در یک طرف ایستاده است و زندگیِِ »اگرها« 
در طرف دیگر. Amor Fati می‌خواهد انسان را از این جنگ دائمی بیرون بیاورد. نه 

با پاک کردن گذشته، بلکه با آشتی کردن با آن.
گذشته را نمی توان تغییر داد، اما می توان رابطه مان با گذشته را تغییر داد: یکی از 
مهم ترین پیامدهای Amor Fati همین است. گذشته تغییرپذیر نیست. اما معنایی که 
ما از گذشته می سازیم، می تواند تغییر کند. مثلًاً ممکن است کسی سال ها فکر کند: »آن 
شکست، بدترین اتفاق زندگی من بود.« اما سال ها بعد ببیند که همان شکست باعث 
شد: مسیر شغلی جدیدی انتخاب کند، انسان های مهمی وارد زندگی اش شوند، خودش 
برایش اهمیت  را بهتر بشناسد، استقلال بیشتری پیدا کند، یا بفهمد چه چیزی واقعاًً 
دارد. این به معنای آن نیست که شکست »خوب« بوده است. بلکه یعنی: یک اتفاق 
 Amor است.  مهم  بسیار  نکته  این  کند.  پیدا  تازه ای  معنای  بعدها  می تواند  دردناک 
می‌گوید:  بلکه  است.«  خوب  برایت  حتماًً  نهایت  در  بدی  اتفاق  »هر  نمی گوید:   Fati

»حتی اگر اتفاقی بد بود، می توانی اجازه ندهی بدیِِ آن، تمام آینده ات را نیز بد کند.«
Amor Fati و رنج: در فلسفه‌ نیچه، رنج چیزی نیست که بتوان آن را به سادگی از 
زندگی حذف کرد. زندگی انسانی شامل: فقدان - بیماری - شکست - تنهایی - عشق 
- جدایی - حسرت - پیری - مرگ - ناامیدی و دوباره امید است. بنابراین اگر شرط 
هیچ وقت  تقریباًً  باشد،  نداشته  وجود  زندگی  در  رنجی  هیچ  که  باشد  این  خوشبختی 
نمی توان به آن خوشبختی رسید. Amor Fati پیشنهاد دیگری دارد: زندگی را با شرط 
و شروط دوست نداشته باش. یعنی: »زندگی را دوست دارم، اگر همیشه مطابق میل من 
پیش برود.« در برابر: »زندگی را دوست دارم، حتی اگر بخشی از آن دردناک باشد.« 

این همان چیزی است که Amor Fati را به فلسفه ای بسیار قدرتمند تبدیل می کند.
The Gay Science خود را به سوی تبدیل شدن به  »آری گفتن« به زندگی: نیچه در 
یک Yes-sayer یا »آری‌گو« هدایت می کند، کسی که به وجود، با تمام پیچیدگی ها و 
ضرورت هایش، »آری« می گوید.  اما این »آری« به معنای خوش بینی ساده لوحانه نیست. 
نیچه نمی گوید: »همه چیز عالی است.« بلکه می گوید: »حتی اگر زندگی سخت، تراژیک و 

دردناک باشد، باز هم می توان به خود زندگی آری گفت.« این تفاوت بسیار بزرگی است
با  باید   Amor Fati برای فهم عمیق تر  »بازگشت جاودانه«:  با   Amor Fati ارتباط 
یکی از مشهورترین ایده‌های نیچه آشنا شویم: Eternal Recurrence یا بازگشت 
جاودانه. فرض کنید به شما گفته شود: تمام زندگی ات، دقیقاًً همان طور که تجربه اش 
همان  کودکی.  همان  تکرار شود.  ابد  برای  و  دوباره  و  دوباره  است  قرار  کرده ای، 
همان  دردها.  همان  شادی ها.  همان  شکست ها.  همان  عشق ها.  همان  اشتباهات. 

تصمیم ها. همان لحظات. 
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چگونه خود را ببخشیم
نوشته اختصاصی: دکتر فرامرز مهیاری - روانکاو ، روانشناس ، مشاور

سال ها  است  ممکن  است.  خودمان  بخشیدن  از  آسان تر  دیگران  بخشیدن  گاهی 
می رسد،  خودمان  به  نوبت  وقتی  اما  باشیم،  ناراحت  زده  آسیب  ما  به  که  کسی  از 
نمی گذارد.  باقی  متهم  برای  راه فراری  تبدیل می شویم که هیچ  بی رحمی  به قاضی 
اشتباهی که سال ها پیش مرتکب شده ایم، تصمیمی که امروز می دانیم درست نبوده، 
نباید  که  حرفی  دادیم،  دست  از  که  فرصتی  می شدیم،  آن  وارد  نباید  که  رابطه ای 
می زدیم یا سکوتی که نباید می کردیم، بارها و بارها در ذهنمان تکرار می شود. از 
خود می پرسیم: »چرا این کار را کردم؟ چرا زودتر نفهمیدم؟ چرا اجازه دادم چنین 
اما  انجام می دهم.«  بیفتد؟ اگر به گذشته برگردم، همه چیز را طور دیگری  اتفاقی 
که  باشد  همین  زندگی  از سخت ترین درس های  یکی  شاید  و  برنمی گردد  گذشته 
ما نمی توانیم گذشته را تغییر دهیم، اما می توانیم رابطه خودمان را با گذشته تغییر 

دهیم. خودبخششگری دقیقاًً از همین جا آغاز می شود.
هر انسانی ممکن است دلایل متفاوتی برای سرزنش خود داشته باشد. گاهی خودمان 
را به خاطر یک انتخاب اشتباه سرزنش می کنیم، گاهی به خاطر اعتماد به آدم اشتباه، 
گاهی به خاطر اینکه بیش از اندازه ماندیم یا برعکس، خیلی زود رفتیم. ممکن است 
خودمان را برای یک رابطه شکست خورده، سکوت در برابر کسی، اجازه دادن به 
دیگران برای سوءاستفاده از ما یا سال هایی که در مسیری نادرست گذراندیم، مقصر 
بدانیم. گاهی حتی خودمان را به خاطر اینکه »باید بهتر می دانستیم« مجازات می کنیم. 
قضاوت  گذشته  درباره  دانشی  با  امروز  ما  دارد:  اساسی  اشکال  یک  جمله  این  اما 
می کنیم که آن زمان در اختیارمان نبود. انسانِِ گذشته، تصمیم هایش را با آگاهی، 
تجربه، ترس ها، نیازها، شرایط و امکانات همان زمان گرفته است. امروز ممکن است 
باتجربه تر  امروز ممکن است قوی تر،  نمی دانستیم؛  بدانیم که آن روز  را  چیزهایی 
بنابراین نمی توان انسان  و آگاه تر شده باشیم و آدم ها و زندگی را بهتر بشناسیم. 

گذشته را با آگاهی انسان امروز محاکمه کرد.
کردم«  چه  نیست  »مهم  بگوییم  اینکه  دارد.  فرق  بی خیالی  با  خودبخششگری 
را  تقصیرها  همه  و  نپذیریم  را  رفتار خود  مسئولیت  اینکه  نیست.  خودبخششگری 
گردن دیگران بیندازیم نیز خودبخششگری نیست. خودبخششگری واقعی فرایندی 
است که در آن فرد مسئولیت رفتار خود را می پذیرد، پشیمانی خود را می بیند، در 
دائمی  کردن  محکوم  از  سپس  و  می کند  تلاش  آسیب  جبران  برای  امکان  صورت 
اما  کرده ام،  اشتباه  که  می پذیرم  »من  بگوییم:  بتوانیم  یعنی  می کشد.  دست  خود 
دو  این  کنم.«  مجازات  اشتباه  آن  خاطر  به  را  عمر خودم  آخر  تا  نمی گیرم  تصمیم 
جمله می توانند هم زمان درست باشند: »من مسئول اشتباه خود هستم« و »من فقط 

اشتباه خود نیستم.«
یکی از مخرب ترین اشتباهات ذهنی این است که رفتار خود را با هویت خود یکی 
دارد.  وجود  بزرگی  فاصله  هستم«  بدی  آدم  »من  و  کردم«  اشتباه  »من  بین  بدانیم. 
قضاوت  ما  تمام شخصیت  درباره  دوم  جمله  اما  است،  رفتار  یک  درباره  اول  جمله 
او آن تصمیم  اما تمام وجود  انسانی تصمیم بدی گرفته باشد،  می کند. ممکن است 
نیست. ممکن است کسی در یک رابطه رفتار اشتباهی داشته باشد، اما تمام شخصیت 
نادرستی  تصمیم های  سال ها  فردی  است  ممکن  نمی شود.  خلاصه  رابطه  آن  به  او 
گرفته باشد، اما همچنان امکان تغییر و رشد برای او وجود داشته باشد. روان شناسی 
خودشفقتی نیز بر همین تفاوت تأکید می کند: به جای غرق شدن در خودقضاوتی، 
روبه رو  خود  رنج  با  انسان  بودن  خطاپذیر  پذیرشِِ  و  آگاهی  مهربانی،  با  می توانیم 
شویم. پژوهش های روان شناختی، خودشفقتی را با بهزیستی روانی بیشتر و سطوح 
پایین تر برخی شاخص های پریشانی روانی مرتبط دانسته اند، هرچند بسیاری از این 

یافته ها همبستگی هستند و لزوماًً رابطه علت و معلولی را ثابت نمی کنند.
یکی از دلایل مهمی که نمی توانیم خودمان را ببخشیم، احساس گناه است. احساس 
گناه گاهی پیام مفیدی دارد و به ما می گوید: »کاری انجام داده ام که با ارزش هایم 
هماهنگ نبوده است.« اما اگر این احساس برای مدت طولانی ادامه پیدا کند، ممکن 
شرم  اما  دادم«،  انجام  اشتباهی  کار  »من  می گوید:  گناه  شود.  تبدیل  شرم  به  است 
می گوید: »من خودم اشتباه هستم.« گناه می تواند ما را به سمت اصلاح رفتار سوق 
دهد، اما شرم ممکن است ما را در گذشته زندانی کند. هدف خودبخششگری این 

نداشته  بدی  احساس  هیچ  که  نیست 
باشیم؛ هدف این است که احساس بد، 

تبدیل به هویت ما نشود.
دقیقاًً  باید  ابتدا  مسیر،  این  آغاز  برای 
مشخص کنیم خودمان را برای چه چیزی 
سرزنش می کنیم. گاهی سال ها احساس 
گناه داریم، اما حتی نمی دانیم دقیقاًً بابت 
بپرسیم:  خود  از  است  بهتر  چیزی.  چه 
»دقیقاًً چه کاری کردم که هنوز مرا آزار 
می دهد؟« و آن را روی کاغذ بنویسیم، نه 

به شکل کلی و با جمله هایی مانند »من همیشه خراب می کنم«، بلکه دقیق و روشن: »در 
آن موقعیت چنین تصمیمی گرفتم«، »به این فرد اعتماد کردم«، »فلان حرف را زدم«، »در 
آن رابطه بیشتر از زمانی که باید ماندم« یا »به خودم اجازه دادم نیازهایم نادیده گرفته 

شود.« وقتی مسئله دقیق شود، امکان مواجهه سالم با آن نیز بیشتر می شود.
در قدم بعد باید مسئولیت واقعی خود را بپذیریم، اما مسئولیت دیگران را بر عهده 
اگر  است.  واقعی خودمان  پذیرفتن سهم  معنای  به  نگیریم. خودبخششگری سالم 
اشتباه کرده ایم، باید بتوانیم بگوییم: »بله، این قسمت مسئولیت من بود.« اما نباید 
عوامل  پیچیده،  رویداد  یا  رابطه  هر  در  بیندازیم.  خودمان  گردن  به  را  اتفاق  تمام 
به خودشان  متعلق  دیگران  انتخاب های  و  رفتارها  تصمیم ها،  دارند.  وجود  مختلفی 
است و ما نمی توانیم مسئول تمام اتفاقاتی باشیم که در زندگی مان رخ داده اند. گاهی 
آدم ها سال ها خودشان را به خاطر آسیبی که دیگری به آنها زده سرزنش می کنند و 
از خود می پرسند: »چرا اجازه دادم؟ چرا زودتر نفهمیدم؟ چرا از آنجا نرفتم؟« اما این 
پرسش ها گاهی به جای کمک، قربانی را دوباره محاکمه می کنند. پذیرفتن مسئولیت 

با پذیرفتن تقصیر همه چیز تفاوت دارد.
انسان  یک  مانند  را  گذشته مان  خود  که  است  این  تمرین ها  قدرتمندترین  از  یکی 
دیگر ببینیم. تصور کنیم زنی را می بینیم که سال ها پیش همان تصمیمی را گرفته که 
ما گرفته ایم. او شاید می ترسیده، تجربه کافی نداشته، عاشق بوده، تنها بوده، امیدوار 
بوده، به کسی اعتماد کرده یا فقط می خواسته از یک مرحله سخت زندگی عبور کند. 
اگر آن زن دوست ما بود، آیا به او می گفتیم: »چه آدم احمقی بودی! چطور نفهمیدی؟ 
حق داشتی این همه سال خودت را شکنجه کنی؟« احتمالًاً نه. به او می گفتیم: »اشتباه 
کردی، اما قابل جبران است. از این تجربه یاد بگیر. دیگر خودت را تنبیه نکن. تو 
در آن زمان با آگاهی و توان همان روز، بهترین تصمیمی را که می توانستی گرفتی.« 

پس چرا همین مهربانی را از خودمان دریغ می کنیم؟
باید بپذیریم که انسان گذشته ما، انسان امروز نیست. شما امروز همان آدم ده سال 
پیش نیستید. تجربه ها، شکست ها، آدم هایی که وارد زندگی تان شده اند، چیزهایی 
فهمیده اید،  که  چیزهایی  و  آورده اید  دست  به  که  چیزهایی  داده اید،  دست  از  که 
همه شما را تغییر داده اند. اگر امروز می دانید که نباید تصمیمی را که سال ها پیش 
از  نیست  قرار  شماست.  رشد  نشانه  آگاهی  همین  کنید،  تکرار  دوباره  گرفته اید 

گذشته یک زندان بسازیم؛ قرار است از گذشته یک معلم بسازیم.
برای  توان  تا حد  باید  دارد،  وجود  جبران  امکان  هنوز  و  زده ایم  به کسی آسیب  اگر 
جبران تلاش کنیم. گاهی لازم است عذرخواهی کنیم، گاهی خسارتی را جبران کنیم، 
گاهی رفتاری را تغییر دهیم و گاهی فرصتی برای طرف مقابل فراهم کنیم تا حرف 
خود را بزند. البته جبران همیشه به معنای بازگشت دوباره به زندگی فرد مقابل نیست. 
ممکن است او نخواهد ارتباطی داشته باشد یا بازگشت ما برایش مناسب نباشد. در چنین 
شرایطی می توانیم مسئولیت خود را بپذیریم، در صورت مناسب بودن عذرخواهی کنیم، 
رفتار خود را اصلاح کنیم و مرزهای طرف مقابل را محترم بشماریم. جبران همیشه به 

معنای بازگرداندن گذشته نیست؛ گاهی به معنای ساختن آینده ای متفاوت است.
گاهی لازم است از خودمان نیز عذرخواهی کنیم، برای سال هایی که خودمان را نادیده 
گرفتیم، برای زمانی که صدای درونمان را نشنیدیم، برای زمانی که نیازهای خود را 
همیشه در آخر قرار دادیم، برای اینکه اجازه دادیم کسی ارزش ما را تعیین کند و 
برای اینکه بعد از یک شکست، خودمان را تحقیر کردیم. شاید لازم باشد روبه روی 
آینه بایستیم و بگوییم: »متأسفم که این همه سال با تو سخت رفتار کردم. متأسفم که 
برای اشتباهاتت اجازه استراحت به تو ندادم. متأسفم که فکر کردم باید کامل باشی تا 
دوست داشتنی باشی. از امروز قرار نیست همه چیز را درست انجام بدهی؛ قرار است 

یاد بگیری، رشد کنی و با خودت مهربان تر باشی.«
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نقد و بررسی فیلم   
مرد عنکبوتی: روز کاملًاً جدید

Spider-Man: Brand New Day
منتقد: علیرضا خسروی

است.  آمریکایی  فیلم ساز   ،۱۹۷۸ نوامبر   ۲۳ زاده  کرتون،  دنیل  دستین  کارگردان: 
قلعه  کوتاه مدت شماره ۱۲ )۲۰۱۳(،  درام بخش  فیلم های  کارگردانی  برای  کرتون 
شیشه ای )۲۰۱۷(، فقط رحمت )۲۰۱۹( و نیز فیلم های مارول استودیوز یعنی شانگ 
چی و افسانه ده حلقه )۲۰۲۱(، مرد عنکبوتی: روز کاملًاً جدید )۲۰۲۶( و مجموعه 

تلویزیونی واندر من )۲۰۲۶اکنون( شناخته شده است.
 - برنثال  جان   - باتالون  جیکوب   - سینک  سیدی   - زندایا   - هالند  تام  بازیگران: 

فلورنس پیو - ترامل تیلمن - مریسا تومی - مارک رافلو
خلاصه داستان: چهار سال پس از طلسم دکتر استرنج، همه پیتر پارکر را فراموش 
کرده اند و او به  تنهایی به‌ عنوان مرد عنکبوتی زندگی می کند. در این میان، با زنی 
نام جین گری روبرو می شود که برای پیدا کردن حقیقت درباره مرگ  به  تله پات 
خواهرش، به DODC حمله می کند. پیتر متوجه می شود DODC در مرگ خواهر 
به جای  نهایی،  نبرد  بگیرد. در  را  او  انتقام  جین نقش داشته و تلاش می کند جلوی 
کشتن جین، با نشان دادن درد و فقدان خودش، با او همدلی می کند. وقتی پانیشر 
قصد کشتن جین را دارد، پیتر خود را جلوی گلوله می اندازد و جین جان او را نجات 
می دهد. در پایان، جین شهر را ترک می کند و پیتر تصمیم می گیرد دیگر تنها زندگی 

نکند و دوباره با ند ارتباط برقرار کند.
نقد فیلم: داستان از این قرار است که چند سال پس از اتفاقات »مرد عنکبوتی: راهی 
به خانه نیست« )Spider-Man: No Way Home(، پیتر تقریباًً تمام زندگی خود را 
وقف مبارزه با جرم کرده است. او هر شب با تنی خسته، زخمی و کبود در خیابان های 
نیویورک تاب می خورد و با کمک کارآگاه »ژان دی ولف« با بازی لیزا کولون-زایاس 
)Liza Colón-Zayas(، مجرمان را از سر راه برمی دارد. در این مقطع، پیتر بیش از 
آنکه »پیتر پارکر« باشد، مرد عنکبوتی است. دی ولف یکی از معدود افرادی محسوب 
می شود که او رابطه‌ نزدیکی با آنها دارد، فهرستی کوتاه که چند افسر پلیس نیویورک 
و »فرانک کسل« با بازی جان برنثال )Jon Bernthal( را نیز شامل می شود. آپارتمان 
معمولی.  تا خانه‌ یک جوان  دارد  ابرقهرمان شباهت  پایگاه یک  به  بیشتر  پیتر هم 
می تواند  که  سه  بعدی  چاپگر  یک  و  رایانه ای  نمایشگر  چندین  پلیس،  اسکنرهای 
را  او  زندگی  فضای  تمام  تقریباًً  کند،  تولید  را  مأموریت هایش  نیاز  مورد  تجهیزات 
 No Way Home اتفاقات  از  نیو دی« پس  برند  »اسپایدرمن:  اختیار گرفته اند.  در 
دوباره  شروع  نوعی   ،)Multiverse Saga( چندجهانی«  »حماسه‌  پراکنده‌  روایت  و 
روز  »انتقام جویان:  فیلم های  در  سرانجام  که  حماسه ای  است،  شخصیت  این  برای 
 Avengers:( »و »انتقام جویان: جنگ های مخفی )Avengers: Doomsday( »نابودی
این منظر، »فیلم مرد عنکبوتی: روز کاملًاً  از  به نقطه‌ اوج می رسد.   )Secret Wars
جدید« نقشی مهم در آینده ی مارول دارد اما هم زمان هویت مستقل خود را نیز حفظ 
Doomsday متصل شود  به  می کند. چندان اهمیتی ندارد که داستان فیلم مستقیماًً 
یا زمینه‌ جهان پس از Secret Wars را فراهم کند. این اثر، هر دو وظیفه را انجام 
می دهد اما فراموش نمی کند که پیش از هر چیز، یک فیلم درباره‌ »مرد عنکبوتی« 
است، تصمیمی که نتیجه‌ نهایی را به  مراتب بهتر کرده است. طلسم فراموشی دکتر 
استرنج )Doctor Strange(، دست پیتر و در نتیجه مرد عنکبوتی را برای انجام هر 
 Chris( و کریس مک کنا )Erik Sommers( کاری باز گذاشته است. اریک سامرز
McKenna(، فیلم نامه نویسان بازگشته‌ مجموعه نیز از همین آزادی بهره می برند. 
با سپرده‌شدن صندلی کارگردانی جان واتس )Jon Watts( به دستین دنیل کرتون 
Brand New Day در  نام  با  )Destin Daniel Cretton(، نوعی طراوت متناسب 
سراسر فیلم جریان دارد، حتی با وجود اینکه این اثر تقریباًً به اندازه‌ »مرد عنکبوتی 
کنار  در  پیتر  می برد.  پیش  هم زمان  را  مختلفی  داستانی  ریمی، خط  ساخته‌ سم   »۳
مانند سیاره‌ای  نیویورک، همچنان  ابرقهرمان محبوب  به  عنوان  انجام وظایف خود 
 )Zendaya( غمگین یا سگی گمشده، دور دوستان قدیمی اش ام جی با بازی زندایا
و ند با بازی جیکوب باتالون )Jon Bernthal( می چرخد. ند و ام جی پس از پایان 
دوران تحصیل در مؤسسه‌ فناوری ماساچوست )MIT( به شهر بازگشته اند و زندگی 
دوران دبیرستان را پشت سر گذاشته اند. پیتر آشکارا هنوز در همان گذشته مانده 

است، نه به خواست خودش، بلکه به این دلیل که شرایط اطرافش، امکان حرکت رو 
به جلو را از او گرفته است.

شخصیت مرموز سیدی سینک )Sadie Sink( از همان دقایق ابتدایی، حضور خود 
را  او  فیلم،  از آغاز  تا حدود یک ساعت پس  به داستان تحمیل می کند، هرچند  را 
به  این شخصیت، دریچه‌ دیگری  به ذهن  نفوذ  به صورت فیزیکی نمی بینیم. قدرت 
از حساس ترین  یکی  در  درست  آن  هم  می کند،  باز  پارکر  پیتر  متلاشی شده‌  روان 
مقاطع زندگی او. قدرت های مرد عنکبوتی در حال تکامل اند و هم زمان با رویارویی 
او با سخت ترین دشمنش، فعالیت دی ان ای عنکبوتی در بدنش نیز شدت می گیرد. 
فیلم  او و خود  فرایندی که  را تجربه می کند،  »بلوغ عنکبوتی«  نوعی  پیتر  واقع،  در 
کنند:  فکر  اساسی  پرسش  به یک  بیرونی،  هیاهوی  تمام  از  فارغ  می سازد  وادار  را 
مرد عنکبوتی واقعاًً چه کسی است؟ این ایده، استعاره ای جمع وجور و حساب شده 
برای مفهومی بزرگ تر است و به تام هالند اجازه می دهد بهترین بازی خود در این 
بازی اش در  از  این فیلم  او در  نماید، حتی می توان گفت عملکرد  ارائه  مجموعه را 
 Spider-Man: نیز  کرتون  کارگردانی  است.  بهتر  نیز   )The Odyssey( »ادیسه« 
Brand New Day را به بهترین فیلم دوران مرد عنکبوتی تام هالند تبدیل می کند. 
 Shang-Chi and the Legend of(( حلقه«  ده  افسانه‌  و  »شانگ چی  کارگردان 
the Ten Rings( از ادای احترام به سبک بصری فیلم های سم ریمی نمی ترسد اما 
این ویژگی ها را با نگاه و سلیقه‌ شخصی خود به روز می کند. کرتون تماشاگر را به 
او در میان دره های  درون نقاب مرد عنکبوتی می برد. دوربین، هنگام شیرجه زدن 
بتنی نیویورک، روی چشمان هالند متمرکز می شود و سپس با تغییر زاویه به نمای 
اول شخص، تاب خوردن اسپایدرمن بر فراز جرثقیل ها و فرود او روی پشت بام ها را 

به تصویر می کشد.
فیلم مرد عنکبوتی: روز کاملًاً جدید از نوعی سرزندگی برخوردار است که به  ندرت 
است،  تغییر  در حال  دائماًً  و  پویا  پرشتاب،  فیلم  می شد.  دیده  واتس  آثار جان  در 
با تصویری که مارول تصور می کند یک  نه  اکنون وفق می دهد،  نیازهای  با  خود را 
که  است  دو شخصیتی  از  یکی  عنکبوتی  مرد  باشد.  داشته  باید  عنکبوتی  مرد  فیلم 
))Superhero Fatigue(( در  ابرقهرمانی«  از آثار  از موج فزاینده‌ »خستگی  ظاهراًً 
این حال،  با  است.  کرده  گرفتار  را  ابرقهرمانی  فراگیرِِ  ژانرِِ  که  معضلی  مانده،  امان 
فیلم کرتون می داند که حتی مرد عنکبوتی نیز باید تکامل پیدا کند. واداشتن پیتر 
به چنین تغییری، انتخاب مناسبی برای حرکت رو به  جلوی شخصیت است، به  ویژه 
اگر تام هالند قرار باشد برای مدتی طولانی در این نقش باقی بماند که در شرایط 
کنونی، کاملًاً محتمل به نظر می رسد. این مضمون با وضعیت فعلی مارول نیز تناسب 
دارد، استودیویی که خود ناچار شده است تغییر کند و مسیر تازه ای در پیش بگیرد.

از این نظر، Brand New Day حال وهوای یک فیلم کلاسیک مرد عنکبوتی را دارد. 
تلاش  و  دارد  که دوستش  در شهری  زندگی  درباره‌ جرایم،  تحقیق  هنگام  را  پیتر 
برای بازپس گرفتن محبت افرادی می بینیم که از دست داده است. در سوی دیگر، 
پلکان  با  برخورد  از  پس  و  می کند  عبور  آسمان خراش ها  دیواره‌  از  عنکبوتی  مرد 
 Spider-Man: اضطراری، با نشیمنگاه در یکی از کوچه‌های شهر فرود می آید. فیلم
Brand New Day فیلم بی نقصی نیست اما خود را بخشی از میراثی می داند که در 
ابرقهرمانی در دوران کنونی  ژانر  سال ۲۰۰۲ آغاز شد و هم زمان، شرایط دشوار 
را نیز نادیده نمی گیرد. حفظ این تعادل، بندبازی دشواری است که شاید فقط پیتر 

پارکر از پس آن برآید.
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1290 Fulton Ave., #C,  Sacramento, CA 95825

حصر م�ن
�

ا �طعم و �عطر  ه،  ��ب م�ز و��ش ار �خ� ا�های ��بس�ی �ذ ا �غ� ا�ب ��ب مس �ک�ب �ی ف�
�
ورا�ن  ر�س�ت

ما�س�ت هما�ن �های ��ش ما  و �م�ی ی ا�ز ��ش ��یرا��ی �ذ �ماده  ��پ ،  �آ او�ت �ف طی �م�ت مح�ی
�

نی  در  �فرد  ا��یرا��  ��ب

www.famouskabob.comwww.famouskabob.com

کیترینگ کامل میهمانی و جشن های شما در سراسر شمال کالیفرنیا

رستوران فیمس کبابرستوران فیمس کباب

(916) 483-1700(916) 483-1700

غذای هر ملتی بخشی از فرهنگ آن مردم استغذای هر ملتی بخشی از فرهنگ آن مردم است
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لذیذترین ساندویچ های گرم و سرد را در کافی شاپ یگانه میل کنید!

ه گا�ن� ه��ی گا�ن� ��ی

3275 Stevens Creek Blvd. San Jose, CA 95117
(408) 666-1229(408) 666-1229

کافی شاپ یگانه یکی از بهترین مکان های بی اریا برای گذراندن اوقات 
فراغت شما و چشیدن غذاهای خوشمزه و لذت بردن از محیط دوستانه!

Mondays -Sundays     8:00am - 8:00pm                
www.yeganehbakery.com

W Breakfast & Brunch
W Omelettes 

W Sandwiches
W Salads
W Coffee & Tea
W Fresh Juices
W Dessert
W Milkshakes

Indoor & Outdoor Sitting & Take Out

Order online with      DOORDASH       

The sandwiches are deliciously authentic!

نان سنگک تازه - کله پاچه - حلیم
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Cupertino Florist  For Every Occasion

Same Day 
Delivery

7289 Coronado Drive, San Jose, CA 95129

Hours: 
9am - 7pm

7 Days a week

Tel: (408) 252-3560        
Fax (408) 252-5788

info@cupertinoflorist.com  w  www.cupertinoflorist.com

از سادگی تا شکوه، طراحی گل برای هر سلیقه و هر مناسبت

Brightening your world with flowers,  plants, and timeless elegance

زیباترین لحظات زندگی تان را 
با طراحی گل های ما جاودانه کنید

Wedding

Birthday

Anniversary

Funeral

Any Occasion

168 N BASCOM AVE, SAN JOSE, CA 95128

info@nobleprodental.com       F          www.nobleprodental.com

Tel: (408) 320-2849     F     Text: (408) 549-4840 

n دندانپزشکی عمومی  n جراحی ایمپلنت های دندانی n جراحی کشیدن دندان و پیوند استخوانی

دکتر علی اسماعیلی
دندانپزشک و جراح ایمپلنت های دندانی

۲۰ سال تجربه در درمان وآموزش در دانشکده های دندانپزشکی ایران و آمریکا

Dr. Ali Esmaili DDS

Thursday & Saturday 9:00AM – 6:00 PM

F General Dentistry F Dental Implants F Surgical Extractions & Bone Graft

Clinical Assistant Professor at University of the Pacific, San Francisco



WWW.PEZHVAK.COM ® 416 (SEPTEMBER 2026) COPYRIGHT BY: PEZHVAK OF PERSIA   (408) 221-8624

20

سوسیس و کالباس، خشکبار و تنقلات ایرانی و افعان، برنج و چای در مارک های متنوع

2626 Union Ave, San Jose, CA 95124
(408) 559-6175

انور   بازار   با   مدیریت   جدید   ایرانی

عرضه کننده انواع مواد غذایی، 
گوشت و مرغ حلال، لبنیات، میوه و سبزیجات تازه، حبوبات، نان بربری داغ و تازه

از ۹ صبح تا ۸ شب

نان بربری داغ و تازه ۷ روز هفته

کباب در روزهای جمعه، شنبه و یکشنبه از ساعت ۱۱ به بعد

تمامی مایحتاج شما  زیر یک سقف

Anwar Bazaar & Bakery
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دنباله مطلب در صفحه ۵۵

کوه های مریخی چابهار، 
جایی شبیه یک سیاره دیگر

نوشته اختصاصی: دامون مسرتی

کوه های مریخی چابهار یا کوه های مینیاتوری یکی از شگفت انگیزترین پدیده های 
جنوب شرقی  در  گواتر،  به سمت  چابهار  جاده  امتداد  در  که  هستند  ایران  طبیعی 
شده  باعث  کوه ها  این  عجیب  شیارهای  و  رنگ  و  شکل  گرفته اند.  قرار  ایران 
زمینی.  یک چشم انداز  تا  برسد  نظر  به  مریخ  سیاره  شبیه سطح  بیشتر  منظره شان 
این کوه ها بخشی از منطقه ای زمین شناسی هستند که در طول میلیون ها سال بر اثر 
رسوب گذاری، فرسایش آب و باد و تغییرات زمین شناختی شکل گرفته اند. لایه های 
رسوبی به صورت چین خورده و فشرده در کنار یکدیگر قرار گرفته اند و فرسایش، 
به همین دلیل  ایجاد کرده است.  شیارها و برجستگی های بسیار ظریفی روی آنها 
به آنها »کوه های مینیاتوری« هم می گویند، گویی یک هنرمند، منظره ای عظیم را با 

دست روی زمین تراشیده است.
چرا به آنها کوه‌های مریخی می گویند؟: رنگ خاکستری، سفید و گاهی مایل به سرخ 
کوه ها، همراه با شیارهای عمیق و موازی، ظاهری کاملًاً متفاوت با کوه های معمولی 
ایجاد کرده است. وقتی نور خورشید با زاویه کم روی این شیارها می تابد، سایه های 
سه بعدی  و  بزرگ  بسیار  ناگهان  کوچک،  برجستگی های  و  می شود  ایجاد  عمیقی 
برای عکاسی  نقاط  از جذاب ترین  منطقه یکی  این  دلیل  به همین  نظر می رسند.  به 
از پدیده ای  این کوه ها در واقع نمونه ای  ایران است.  از مناظر طبیعی و نجومی در 
زمین شناسی به نام بدلند یا »سرزمین بد« هستند، مناطقی که به دلیل فرسایش شدید، 
سطح آنها به مجموعه ای از شیارها، دره های باریک و برجستگی های تیز تبدیل شده 
باد  و  آب  فرسایش  برابر  در  نرم تر  رسوبات  و  سنگ ها  مکران،  منطقه  در  است. 
آسیب پذیرند و همین موضوع به شکل گیری این ناهمواری های خاص کمک کرده 
است. پژوهش های زمین شناسی منطقه مکران نیز وجود سازندهای رسوبی و مارنی 

و شکل گیری چشم اندازهای بدلند را تأیید می کنند. 
این  درباره  واقعیت ها  شگفت انگیزترین  از  یکی  شاید  باستانی:  دریای  از  یادگاری 
کوه ها این باشد که بخشی از مواد سازنده آنها به محیط های دریایی گذشته مربوط 
می شود. منطقه مکران در طول تاریخ زمین شناسی خود بارها تحت تأثیر تغییرات 
سطح دریا و حرکت های زمین ساختی قرار گرفته است. برخی از رسوبات این منطقه 
شامل مارن، ماسه سنگ و مواد آهکی هستند و در آنها نشانه هایی از موجودات دریایی 
گذشته نیز گزارش شده است. وجود چنین بقایایی یادآور این است که منظره ای که 
دریای  قدیمی  بسیار  تاریخ  از  بخشی  می بینیم،  چابهار  خشکی های  میان  در  امروز 
منطقه  است.   پنهان کرده  را در خود  منطقه  این  زمین شناختی  فرایندهای  و  عمان 
مکران یکی از فعال ترین پهنه های زمین ساختی ایران است و فرایند فرورانش پوسته 
اقیانوسی در این ناحیه، در شکل گیری ساختارهای زمین شناسی جنوب شرقی ایران 
نقش داشته است. حرکت های زمین ساختی باعث بالا آمدن تدریجی بخش هایی از 
این منطقه شده و در کنار فرسایش، چهره امروزی آن را شکل داده اند. به بیان ساده، 
میلیون‌ها  همکاری  حاصل  بلکه  نیستند،  ناگهانی  اتفاق  یک  نتیجه  مریخی  کوه های 
سال دریا، رسوب، فشار، حرکت زمین، باران و باد هستند. هر شیار باریک روی این 
کوه ها می تواند نتیجه هزاران سال فرسایش باشد. بارش های شدید و کوتاه مدت، به 
 ویژه در دوره های بارندگی موسمی، می توانند آب را از روی دامنه های کم پوشش 
عبور دهند و رسوبات نرم را به تدریج بشویند. باد نیز در طول زمان به این فرایند 
کمک می کند و ذرات سنگ و خاک را جابه جا می کند. نتیجه این فرسایش، شبکه ای 
موازی روی  مانند خطوطی  فاصله دور  از  که  برجستگی هاست  و  از شیارها  پیچیده 

سطح کوه دیده می شوند.
منظره ای میان کوه و دریا: یکی از ویژگی های منحصر  به‌ فرد این منطقه، قرار گرفتن 
کوه های مینیاتوری در نزدیکی دریای عمان است. در مسیر چابهار به گواتر، مسافر 
آبی  آب های  سو  یک  از  می‌شود.  روبرو  متفاوت  کاملًاً  چشم انداز  دو  با  هم زمان 
دریای عمان و از سوی دیگر دیواره های خاکستری و سفید کوه های مریخی. همین 
همجواری دریا و بیابان، یکی از ویژگی های خاص جغرافیایی چابهار است. در واقع، 
زیبایی این منطقه تنها به خود کوه ها محدود نمی شود، بلکه ترکیب کوه، دریا، آسمان 

و فضای باز اطراف، منظره ای کم نظیر ایجاد می کند. کوه های مریخی در امتداد مسیر 
چابهار به گواتر قرار گرفته اند و بخش هایی از این عوارض از حدود ۴۰ کیلومتری 
چند  برجستگی ها  این  ارتفاع  نقاط  برخی  در  مشاهده هستند.   قابل  بعد  به  چابهار 
می شود  باعث  ارتفاع  تغییر  همین  و  است  بیشتر  بسیار  قسمت ها  برخی  در  و  متر 

چشم انداز از هر نقطه شکل متفاوتی پیدا کند. 
زیبایی کوه ها در شب: شاید یکی از جذاب ترین ویژگی های این منطقه، آسمان شب 
آن باشد. دور بودن از بسیاری از منابع نوری شهری باعث می شود در شب، آسمان 
جلوه متفاوتی داشته باشد. در شرایط مناسب، می توان تعداد زیادی از ستاره ها را دید 
و کوه های عجیب و خاموش را در زیر آسمانی پرستاره تماشا کرد. ترکیب کوه های 
مریخی، سکوت کویر و آسمان پرستاره منظره ای ایجاد می کند که واقعاًً حس حضور 
دیگر  کوه‌ها  شیارهای  شرایطی،  چنین  در  می دهد.  انسان  به  را  دیگر  سیاره ای  در 
مانند روز دیده نمی شوند، بلکه به سایه هایی تیره در برابر آسمان تبدیل می شوند و 
همین موضوع فضای منطقه را رازآلودتر می کند. برای علاقه مندان به عکاسی نجومی 

نیز چنین چشم اندازی می تواند سوژه ای بسیار جذاب باشد.
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ما به ‌عنوان مترجمان غیررسمی، با بیش از ۱۵ سال تجربه در ترجمه مدارک برای دادگاه ها، اداره مهاجرت، دفاتر وکلا، 
پزشکان و سایر نهادهای رسمی فعالیت می کنیم. ترجمه ها تاکنون همواره مورد پذیرش قرار گرفته و همراه با نامه 
تأییدیه ارائه می شوند. خدمات ترجمه در هر دو جهت، از فارسی به انگلیسی و از انگلیسی به فارسی، انجام می گیرد.

ترجمه شناسنامه، کارت ملی، مدارک تحصیلی، 
برگه های دادگاه مهاجرت، گواهی ازدواج و طلاق، قراردادها، نامه های رسمی و سایر مدارک

دقت و صحت کامل
تحویل سریع و قابل اعتماد

برای ترجمه و تکمیل مدارک خود با اطمینان کامل با ما تماس بگیرید

)۴۰۸( ۲۲۱-۸۶۲۴

Translation of Official and Non-Official Documents

Office of International Services

دفتر خدمات بین المللی

ه �ن �م�ی ه  در �ز ��ب ر �ج �ش ا�ز ۱۵ �سال ��ت �ی ا  ��ب ��ب

ل ��فرم �ها و ا�مور اداری کم�ی �ت
�
�یر ر�سمی و  مه  �مدار��ک  ر�سمی و �غ ��تر�ج�

♦ Limited Liability Company (LLC) ♦ Corporation (S Corp / C Corp) 
♦ Nonprofit (501(c)(3)) ♦ Doing Business As (DBA)

ثبت و امور اداری کسب  و کارها:

♦ تکمیل تمامی فرم های اداره مهاجرت آمریکا از جمله درخواست پناهندگی، درخواست اجازه کار، 
    Will & Trust درخواست اقامت دائم )گرین کارت( و سایر فرم های مرتبط  ♦ انجام امور مربوط به

توجه: خدمات ارائه شده جنبه حقوقی یا وکالتی ندارد.
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بیشعوری
نوشته: دکتر خاویر کرمنت       ترجمه: محمود فرجامی

بخش هفتم

را شامل  بسیار گوناگونی  انواع  بُعُد فرهنگی،  از  بیشعوری  بیماری  اجتماعی:  بیشعور 
درباره  بحث  به  بیشعوری  درباره  بحث  منابع،  و  مراجع  تمام  در  متأسفانه  می شود. 
بیشعورهای تمام عیار محدود شده است و تازه همین بیشعورها نیز در شاخص ترین 
اعتقادات، توصیف  اعتراض های مدنی، دولت و  موارد و موقعیت ها، نظیر محیط کار، 
بعدی سخن  بخش های  در  آنها  درباره  و  مهم اند  موارد  این  البته  شده اند.  بررسی  و 
خواهیم گفت، اما نباید به این بهانه از بیشعورهای اجتماعی که چندان به چشم نمی آیند 
غفلت ورزید. این ها همان بیشعورهای معمولی ای هستند که در پیاده روها، خیابان ها، 

سینماها، میهمانی های خانوادگی و حتی رختخواب ما به راحتی یافت می شوند.
البته گاهی اوقات تشخیص بیشعورهای اجتماعی از افراد عادی بسیار دشوار می شود، 
حتی اگر تمام خصوصیات معمولی بیشعورها را نیز از خود بروز دهند. نخستین دلیل 
این مسئله آن است که آنها با زیرکی فراوان، ادای آدم های معمولی را درمی آورند و 
ما هم باورشان می کنیم. آن ها با مهارت پشت آداب و رسوم اجتماعی پنهان می شوند 
رفتار  خاصی  شکل های  به  اگرچه  که  کنند  متقاعد  را  ما  می کنند  تلاش  به سختی  و 
می دهند  انجام  دیگران  که  مشابهی  رفتارهای  از  بدتر  چندان  کارهایشان  می کنند، 
نیست. مسائل عاطفی و استعداد بیشعورهای اجتماعی در سوءاستفاده از احساسات 

دیگران نیز در عدم شناسایی و افشای آن ها بی تأثیر نیست. مثلًاً:
پذیرفتن  به  تمایلی  چندان  علت،  همین  به  و  باشند  ما  بستگان  از  است  ممکن   .۱
بیشعوری شان نداشته باشیم. از همه این ها گذشته، کمتر کسی حاضر است به راحتی 

قبول کند که مادر خودش یک بیشعور زاییده است.
۲. ممکن است آن ها را به عنوان بهترین دوستان خود برگزیده باشیم و از این رو، 
پذیرفتن این اشتباه چندان خوشایند نباشد. هیچ کس خوشش نمی آید به این نتیجه 
برسد که با یک بیشعور ازدواج کرده است؛ چرا که این امر مستلزم پذیرفتن اشتباه 

خودش در انتخاب نیز می شود.
۳. ممکن است برخوردهای نادری با این اشخاص داشته باشیم. اگر خودِِ ما بیشعور 
بر مبنای یک یا دو برخورد، نتیجه بگیریم که  نباشیم، معمولًاً میلی نداریم که صرفاًً 

پیشخدمت فلان رستوران بیشعور است. ما معمولًاً دوست داریم نیمه پر لیوان را ببینیم
۴. دوست داریم فکر کنیم که اکثر مردم طبیعی و باشعورند. البته تجربه های واقعی نشان 
می دهند که اکثریت مردم بیشعورند، اما این تفکر که ما در حال تکامل هستیم و نوع 
انسان هرگز به دوران بوزینگی بازنمی گردد، در ذهن بسیاری از مردم حک شده است.

با تمام این اوصاف، بارها پیش آمده است که به طور قاطع حکم کنیم یک نفر بیشعور 
است. مثلًاً: »عمه ات بیشعورِِ تمام عیار است«، »پسرعمویم شعور ندارد«، »مدیر سینمای 
صدای  که  بودم  سینما  در  پارسال  بار  )یک  است«  گََه گیر  بیشعورِِ  یک  خیابان  سرِِ 
بیرون  سینما  از  مرا  می زنم،  حرف  دارم  من  کرد  فکر  او  چون  و  می آمد  حرف زدن 
کرد؛ اما بعد که فهمید اشتباه کرده، برایم بلیت مجانی فرستاد(، »کارمند اداره پست 

یک بیشعورِِ آب زیرکاهِِ ترشرو است«، »معلم پسرمان یک بیشعورِِ خوش رو است« و..
مطالعات من نشان می دهد که محافل و موقعیت های خانوادگی، بهترین شرایط را 
برای رشد و گسترش بیشعوری فراهم می آورند؛ خصوصاًً در آن میهمانی هایی که 
جمعی از عمه ها و خاله ها و عموها و دایی ها و مادربزرگ ها و پدربزرگ ها و بچه های 

فامیل دور هم جمع می شوند تا بعد از بیست وپنج سال یکدیگر را ببینند.
معمولًاً چنین میهمانی هایی حاصل تصمیم یک یا دو بیشعورِِ بیکار است که به این 
جمع  هم  دور  باید  و  افتاده اند  دور  هم  از  است  وقت  خیلی  فامیل  رسیده اند  نتیجه 
شوند. همه می دانند چرا افراد فامیل این همه سال است که دور هم جمع نشده اند، 
اما هیچ کس جرئت اظهار آن را ندارد؛ بنابراین، هفتاد، هشتاد نفر آدم که هیچ چیز 
مشترکی جز نفرت از یکدیگر ندارند، تعطیلاتی مصیبت بار را در کنار هم می گذرانند 

تا دو بیشعورِِ تمام عیار احساس قدرت و تسلط بیشتری پیدا کنند.
نسخه ساده تری از این سناریو در مناسبت های رسمی تری، مثل جشن تولد و عید 
برای  دارد،  نسب  و  رود  و  زاد  به  زیادی  علاقه  که  نفر  یک  می شود.  اجرا  نو،  سال 
به  کافی  توجه  دارد  انتظار  فامیل  افراد  تمام  از  و  می گیرد  تولدی  جشن  والدینش 

این واقعه مهم و تاریخی داشته باشند، حتی اگر لازم باشد برای شرکت در مراسم، 
کار  داشتن  به خصوص  بهانه ای،  و  عذر  هیچ  کنند.  پرواز  هواپیما  با  دیگر  ایالتی  از 
و گرفتاری های زیاد، پذیرفته نمی شود و اگر کسی چنین جسارتی هم بکند، حتماًً 
فردی که تولدش است شیطنت خواهد کرد و در چند جای مجلس، با صدای بلند 
)یعنی  فلانی  دلم می خواست  »وای چقدر  و خواهد گفت:  آه خواهد کشید  بار  چند 

دقیقاًً شما!( اینجا بود.«
میهمانی  چنین  که  بیشعوری  بیشعوری اند.  آثار  از  کلاسیکی  نمونه های  این ها 
آن چنانی ای ترتیب می دهد، با گوشزد کردن خیر و صلاح دیگران و مجبور کردن 
آن ها به انجام کارهایی که به نظر خودش خیر و صلاحشان در آن هاست، در حقیقت 

به دنبال تثبیت برتری و تقویت نفوذ خود است.
اگر زبان خوش کفایت نکند، به سرعت وارد مرحله تهدید و ارعاب می شوند. مثلًاً 
سایر اعضای فامیل را تحریک می کنند تا با تماس های تلفنی خود، شما را تحت فشار 
بگذارند. به عنوان نمونه، یک بیشعور شما را با همین روش مجبور می کند در جشن 
تولد پدرش شرکت کنید. بعد قرار می شود که همه پول هایشان را روی هم بگذارند 
تا هدیه ای گران قیمت برای پیرمردی که آفتاب لب بام است بخرند. هدیه ای را که 
می خواهند بخرند، نه شما می پسندید و نه به درد کسی که قرار است آن را دریافت 
از حقوق  قابل ملاحظه ای  بخش  و  بزنید  لبخند  مجبورید  این حال،  با  می خورد.  کند 
بی زبانتان را به عنوان دُُنگ تقدیم کنید، وگرنه از طرف همه کسانی که در خرید آن 
هدیه بزرگ اما بی خاصیت مشارکت داشته اند، مسخره و تحقیر خواهید شد، حتی 

اگر خودتان هدیه مجزایی خریده باشید.
در چنین مجالسی فقط یک هدف دنبال می شود: یک نفر با دستاویز قرار دادن آداب 
و رسوم، در پی آن است که بر تمام افراد یک خانواده بزرگ، قدرت بیشتری اعمال 
کند. به زودی هر یک از اعضای فامیل متوجه می شوند که همه این کارها ریشه در 
بیشعوری دارد، اما کمتر بستگانی پیدا می شوند که برای متوقف کردن این بازی ها و 

ایستادن در مقابل این بیشعورهای اجتماعی کاری بکنند.
که  افرادی  خیر  دعای  با  خانوادگی،  بیشعورهای  این  بیشترِِ  که  است  آن  حقیقت 
طعمه شان شده اند، پیشرفت هم می کنند. در واقع، علی رغم وجود تمام خصوصیات 
به  بیشعوری  نوع  این  اجتماعی،  بیشعورهای  کردار  و  رفتار  در  بیشعوری  عمومی 
این دلیل با قدرت به حیات خود ادامه می دهد که قربانیان بیشعورهای اجتماعی با 
میل و رغبت شرایط را تحمل می کنند. البته این مسئله نیز که بسیاری از این افراد 
نیست.  بی تأثیر  بیشعوری طرف اند،  به  مبتلا  بیمار  با یک  قبول کنند  نیستند  حاضر 
مسئله ای که تا حدودی قابل درک است، چرا که عموماًً افراد عادی تمایلی به ایجاد 
دردسر ندارند. نتیجه تمام این ها این است که بیشعوریِِ این نوع بیشعورها روزبه روز 

ریشه دارتر می شود و موقعیتشان تثبیت می گردد.
در تمام این مدت، این بیشعورها با مهارت خاصی قواعد دوگانه و سه گانه را به کار 
می برند تا دیگران را گیج و مبهوت کنند و با دیگران رفتاری دارند که هرگز تحمل 
برای  خاصی  امتیازات  و  قوانین  آن ها  ندارند.  را  دیگران  سوی  از  مشابه  رفتاری 

خودشان وضع می کنند و هم زمان دیگران را از انجام همان کارها نهی می کنند.
فامیل  بزرگ ترِِ  بیشعورهای  این  از  یکی  مرگ  با  که  را  باطل  خیال  این  اصلًاً  ضمناًً 
ول  اهل  آدم ها  قبیل  این  ندهید.  راه  ذهنتان  به  شوید،  خلاص  شرش  از  می توانید 
نیز  از مرگشان  به این کار شوند، بعد  این دنیا نیستند و اگر عاقبت مجبور  کردن 
دست از سرتان برنخواهند داشت. پروپلا وُُرتینگتون، گورکن مشهور انگلیسی، در 
از  کتاب شصت سال در میان مردگان خاطرنشان می سازد که بیشعورها حتی بعد 
مرگشان هم بیشعور باقی می مانند. آن ها در بسیاری از مواقع، پس از مردنشان نیز 
از پذیرفتن حقیقت مرگ سرباز می زنند و بر سر بستگان زنده شان که، شکر خدا، 

دیگر نمی توانند صدای آن ها را بشنوند، جیغ می کشند.
خودِِ من عمویی داشتم که از همین دست بود. او معمولًاً در مواقع نامناسبی در هیئت 
یک روحِِ نه چندان سرگردان ظاهر می شد و هر بار که بازمی گشت، بخشی از هیئتش 
را از دست داده بود. آخرین باری که ظاهر شد، همه چیزش را از دست داده بود 

و فقط بیشعوری اش باقی مانده بود. هیچ بلایی خانمان سوزتر از بیشعوری نیست.
تمرین ها

۱. چند بیشعور در میان بستگان درجه اولتان می توانید بشمارید؟ در میان بستگان 
درجه دو چند تا؟ خصوصیات آن ها چیست؟

۲. هر چند وقت یک بار دوستانی انتخاب می کنید که بیشعورند؟ این مسئله بیانگر 
چه چیزی می تواند باشد؟
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یادداشت های حسن رجب نژادیادداشت های حسن رجب نژاد

S & S Tire And Auto Repair

(408) 738-1960

Get $5 OFF on 
Regular Oil Change 

Family Owned & Operated

Get $10 OFF 

Synthetic Oil Change

We Are #1
597 S. Murphy Ave.Sunnyvale, CA 94086

For Scheduled Maintenance & any other information please visit our website at
www.sstireandautorepair.com

Complete Automotive Repair ServiceComplete Automotive Repair Service

Established in 1996

Oil Change Special Oil Change Special

قرآن قاچاق: یکی از خوانین یزد قرآن تذهیب شده ای داشت که ابوالحسن  حایری 
زاده آن را گرفت و از طریق ارباب کیخسرو به کتابخانه مجلس شورای ملی هدیه 
داد. تا آغاز انقلاب نکبت بار اسلامی و تشکیل حکومت گوربانان، نمایندگان مجلس 
با همین قرآن سوگند یاد می کردند. شاعری، بگمانم سید حسن امین، شعر طنزی 

در این باره سروده و می گوید:
 حائری زاده که قرآن خوانین را برد           نزد کیخسرو ، در پارلمانش بسپرد 

 گفت با جمع وکیلان که پی حفظ وطن           با همین »مصحف قاچاق« قسم باید خورد 
ملک الشعرای بهار نیز شعر طنزی در باره مجلس شورای ملی دارد و می گوید:
     به بهارستان افتاد مرا دوش عبور            جنتی دیدم بی حور وسراپای قصور 

    جای کیخسرو بگرفته فلان گبر به زر      جای مستوفی بنشسته فلان رند به زور
و  گوینده  که  گوزلو،  قره  حسین  بیامرز  خدا  داشتیم،  رفیقی  یک  ما  ترقه!:  اصغر 
گزارشگر ورزشی تلویزیون بود. گاهی اوقات یکی را به ما نشان میداد و می گفت: 
»آن آقا را می بینی؟« می گفتم: »می بینم حسین آقا جان! خب که چی؟« می گفت: 

»هیچی! از دور شبیه آدمیزاد است!«
حالا توصیه ما که آردمان را بیخته و الک مان را آویخته ایم این است که: ای خلایق! به 
هیچ شاعر و نویسنده و هنرمندی نزدیک نشوید! با هیچ اهل هنری دوستی و رفاقت 
از  خنیاگران  و  مطربان  و  و  نقاشان   نویسندگان   و‌  شاعران  این  نکنید  خیال  نکنید! 
آسمان هفتم روی کره زمین نزول اجلال فرموده و اخلاق شان عینهو اخلاق امام زین 
منزه  و  پاک  »سیئاتی«  از هرگونه  و  است  ترزا  مادر  و  غفاری  ابوذر  و  بیمار  العابدین 
اند!  اگر به آنها نزدیک بشوید به شما قول گیله مردانه می دهم تمامی آن قصرهای 

بلورینی را که در ذهن تان ساخته و پرداخته بودید در چشم بر هم زدنی فرو میریزد
یک روز در کتابخانه سانفرانسیسکو خانمی به من گفت: »خوش به حال همسرتان.« 
پرسیدم: »چطور!« گفت: »برای اینکه شوهر طنز نویس شوخ و شنگی مثل شما دارد!«

گفتم: »کجای کاری خانم جان؟ من در خیابان عسلم در خانه حنظل!  زنم اسم مرا 
گذاشته اصغر ترقه! آنوقت شما می گویید خوش به حال همسرتان؟ بروید حال و 

احوالم را  از خودش بپرسید! فقط مواظب باشید بغض اش نترکد!«
ایران در امریکا: ما اینجا در آمریکا شهری داریم که نامش ایران است. البته چند تا 
ایران داریم. رفیقی داریم که نام همسرش ایران است. آن یکی رفیق مان همسرش 
را گیلان صدا می کند: گیلان خانم. اما ، ما در تکزاس شهری داریم که نامش ایران 
است. منتهی دو تا AA دارد. یعنی IRAAN نوشته می شود. این ایران، مثل ایران 
خودمان چاه نفت دارد و همین چاه نفت موجب آبادی اش شده است. ایران ما اگر 
هزاران سال پیشینه تاریخی دارد، ایران تکزاس در سال ۱۹۲۶ کشف شده و حالا 
آیوا، شهری   ایالت  در  البته یک جایی هم  دارد.  نفر جمعیت  و سیصد  حدود هزار 
و  آنجلس  لس  بین  فاصل  حد  هم  کالیفرنیا  در  اینجا  است.  پرشیا  نامش  که  است 
سانفرانسیسکو شهری است به نام کرمان که مرکز تولید پسته کالیفرنیاست و اگر 
از بزرگراه شماره پنج به لس آنجلس بروید همین شهر کرمان را خواهید دید که با 

باغات پسته اش به شما خوش آمد می گوید.
حالا اگر بین خودمان بماند باید به عرض مبارک تان برسانیم که قرار است ما سفری 
محرمانه به تکزاس داشته باشیم، برویم آنجا در شهر ایران یک »جمهوری دموکراتیک 
خلق ایران و توابع« راه بیندازیم.  خدا را چه دیدی؟ یکوقت دیدی اعلام استقلال کردیم 
و رسما شدیم رئیس جمهور جمهوری دموکراتیک خلق ایران و توابع! مخصوصا ایرانی 
که خیلی ایران است و دو تا AA دارد. عجالتا یکی دو تا ابوابجمعی از قبیل فرماندار و 
بخشدار  و دالاندار و مامور مالیات و آتش نشان و چاپارچی باشی و موزیکانچی و کاتب 
عسکریه و مین باشی و قاپوچی باشی و سرکشیک و بالابانچی و فراش خلوت و جلودار 
و میر آخور و چپق چی باشی برای ممالک محروسه جمهوری دموکراتیک خلق ایران 
و توابع  نیاز داریم که داوطلبان می توانند با دیوان مبارکه دولت خورشید ضیا و بارگاه 

ملائک سپاه ما تماس گرفته با پرداخت مقداری حق البوق ثبت نام نمایند.
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داروهای جدید ضدچاقی
افرادی که دارای اضافه وزن یا چاقی هستند، در صورتی که وزن خود را حدود ۵ تا 
۱۰ درصد کاهش دهند، می توانند خطر ابتلا به برخی بیماری های مرتبط با چاقی، از 
جمله بیماری های قلبی و دیابت نوع ۲، را کاهش دهند. کاهش وزن البته کار ساده ای 
نیست و اگر رژیم غذایی، ورزش و افزایش فعالیت های بدنی نتواند فرد را به وزن 
سالم و مناسب برساند، ممکن است داروهای کاهش وزن نیز، با نظر پزشک، مورد 
استفاده قرار گیرند. FDA، سازمان غذا و داروی آمریکا، در سال های اخیر داروهای 

جدیدی را برای درمان چاقی و کنترل وزن تأیید کرده است.  
گروهی از این داروها به نام آگونیست‌های گیرنده GLP-1 شناخته می شوند. این 
مراکز  بر  تأثیر  با  و  می کنند  تقلید  بدن  در  را   GLP-1 طبیعی  اثر هورمون  داروها 
تنظیم اشتها و همچنین کند کردن حرکت غذا در دستگاه گوارش، احساس سیری را 
افزایش داده و میزان مصرف غذا را کاهش می دهند. برخی از این داروها همچنین 

برای کنترل قند خون در افراد مبتلا به دیابت نوع ۲ استفاده می شوند.  
از جمله داروهای شناخته‌شده این گروه می توان به Ozempic و Wegovy اشاره کرد. 
 Wegovy برای کنترل قند خون در دیابت نوع ۲ تأیید شده، در حالی که Ozempic
برای کنترل مزمن وزن در افراد مبتلا به چاقی یا اضافه وزن همراه با برخی بیماری های 
مرتبط با وزن تأیید شده است. Mounjaro نیز برای دیابت نوع ۲ تأیید شده و شکل 
تأییدشده همین ماده برای کنترل وزن با نام Zepbound عرضه می شود.   در سال های 
اخیر، داروهای جدید دیگری نیز در مراحل مختلف مطالعات بالینی قرار گرفته اند. 
برخی از آنها تزریقی هستند و برخی به شکل قرص در حال مطالعه اند. روند تولید و 
تأیید یک داروی جدید معمولًاً چندین سال طول می کشد و دارو باید مراحل مختلف 

مطالعات بالینی را پشت سر بگذارد تا میزان اثربخشی و ایمنی آن مشخص شود. 
به موارد  از داروهای جدیدی که در مراحل پیشرفته مطالعات قرار دارند می توان 

زیر اشاره کرد:
برای  که  است   cagrilintide و   semaglutide داروی  دو  از  ترکیبی   CagriSema
چند  با  دارو  این  است.  گرفته  قرار  مطالعه  مورد  خون  قند  کنترل  و  وزن  کاهش 
مکانیسم مختلف، از جمله کاهش اشتها و افزایش احساس سیری، می تواند به کاهش 

در   CagriSema کند.  کمک  وزن 
و  دارد  قرار  سوم  مرحله  مطالعات 
توسط  عمومی  مصرف  برای  هنوز 

FDA تأیید نشده است.
است  دارویی   Ecnoglutide
کاهش  و  چاقی  درمان  برای  که 
قرار  مطالعه  مورد  اضافی  وزن 
تأثیر  با  دارو  این  است.  گرفته 
مرتبط  هورمونی  مسیرهای  بر 

افزایش دهد. شکل  را  را کاهش داده و احساس سیری  اشتها  GLP-1 می تواند  با 
نیز مورد مطالعه  بالینی بررسی شده و شکل خوراکی آن  تزریقی آن در مطالعات 

قرار گرفته است.
و    GLP-1 یعنی  هورمونی،  مسیر  دو  بر  اثر  با  که  است  دارویی   Mazdutide
کاهش  دارو  این  از  استفاده  از  هدف  است.  گرفته  قرار  مطالعه  مورد  گلوکاگون، 
وزن، کاهش چربی بدن و بهبود کنترل قند خون است. این دارو به صورت تزریق 

زیرجلدی و در فواصل هفتگی مورد مطالعه قرار گرفته است.
خوراکی  آگونیست  یک  به عنوان  که  است  خوراکی  داروی  یک   Orforglipron
گیرنده GLP-1 برای کاهش وزن و بهبود کنترل قند خون مورد مطالعه قرار گرفته 
است. برخلاف داروهای تزریقی مانند Zepbound و Wegovy، این دارو به شکل 
ایمنی  اثربخشی و  قرص مصرف می شود و مطالعات مرحله سوم آن برای بررسی 

انجام شده است.
 GLP-1، گیرنده  سه  بر  هم زمان  تأثیر  با  که  است  جدیدی  داروهای  از   Retatrutide
GIP گلوکاگون مورد مطالعه قرار گرفته است. این دارو می تواند اشتها را کاهش دهد، 
 Retatrutide .به کاهش وزن کمک کند و بر متابولیسم چربی و قند نیز تأثیر بگذارد
به صورت تزریق زیرجلدی و معمولًاً به شکل هفتگی مورد مطالعه قرار گرفته است.

در  گلوکاگون  و   GLP-1 بر مسیرهای  تأثیر  با  که  است  دارویی  نیز   Survodutide
حال مطالعه است. هدف از مطالعات آن، بررسی تأثیر دارو بر کاهش وزن، کنترل قند 
خون و بیماری های متابولیک، از جمله بیماری کبد چرب، است. این دارو نیز به صورت 

تزریق زیرجلدی مورد مطالعه قرار گرفته است.
در کنار این داروها، داروهای دیگری نیز در مراحل مختلف تحقیق و توسعه قرار 
دارند که برخی از آنها به شکل خوراکی طراحی شده اند. در حال حاضر، داروهای 
مبتنی بر semaglutide و tirzepatide از شناخته شده ترین داروهای مورد استفاده 
برای درمان دیابت نوع ۲ و یا کنترل وزن هستند. FDA در مارس ۲۰۲۶ حتی دوز 
نیز برای کاهش و حفظ کاهش وزن در برخی  Wegovy را  بالاتر ۷.۲ میلی‌گرمی 

بزرگسالان تأیید کرد.  
با این حال، این داروها بدون عوارض نیستند و مصرف آنها باید تحت نظر پزشک 
یا  درد  یبوست،  اسهال،  استفراغ،  تهوع،  شامل  می تواند  شایع  عوارض  شود.  انجام 
در  است  ممکن  نیز  جدی تر  عوارض  برخی  باشد.  اشتها  کاهش  و  شکمی  ناراحتی 
بعضی افراد رخ دهد و به همین دلیل، انتخاب دارو و مقدار مصرف آن باید بر اساس 

شرایط هر فرد و نظر پزشک انجام شود.  
با  داروها  این   compounded یا  ترکیبی  نسخه های  که  داشت  توجه  باید  همچنین 
از  استفاده  درباره   FDA و  نمی شوند  محسوب  یکسان   FDA تأییدشده  داروهای 

نسخه های تأییدنشده این داروها هشدار داده است.  
Zep� یا Ozempic، Wegovy، Mounjaro  پیش از شروع مصرف داروهایی مانند 

برای  آنها  بودن  مناسب  و  دارویی  تداخلات  عوارض،  فواید،  درباره  حتماًً   ،bound
شرایط خود با پزشک مشورت کنید.
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دنباله مطلب در صفحه 5۴     

عنکبوت، مهندس شگفت انگیز طبیعت
نوشته اختصاصی: محمد شجاعی - زیست شناس

و  آرام  هشت پا،  موجودی  است،  ترس  نماد  انسان ها  از  بسیاری  برای  عنکبوت 
ما  از  بسیاری  طبیعی  واکنش  و  می شود  ظاهر  گوشه ای  از  ناگهان  که  پنهان  گاهی 
پیچیده ترین  از  یکی  با  کنیم،  نگاه  دقیق تر  کمی  اگر  اما  است.  آن  کشتن  یا  فرار 
عنکبوت ها  می شویم.  روبرو  زمین  روی  جانوری  گروه های  شگفت انگیزترین  و 
بسیار  شکارچیانی  آنها  می تنند.  تار  خانه  گوشه  در  که  نیستند  موجوداتی  فقط 
تخصص یافته، مهندسانی فوق العاده، تولیدکنندگان مواد زیستی شگفت انگیز و بخش 
مهمی از شبکه غذایی طبیعت هستند. دانشمندان هنوز گونه های جدیدی از آنها را 
این جانوران کشف می شود. حتی در  از  ناشناخته ای  رفتارهای  و  شناسایی می کنند 
غیرعادی  بسیار  رفتاری  و  حرکتی  توانایی های  جدید  پژوهش های  اخیر،  سال های 

برخی گونه ها را آشکار کرده اند.
Arachni� عنکبوت ها در شاخه بندپایان و در رده »عنکبوتیان« یا  عنکبوت چیست؟ :

da قرار دارند و خود عنکبوت‌ها را در راسته Araneae طبقه بندی می کنند. بنابراین 
پا و سه بخش اصلی بدن دارند، در  عنکبوت حشره نیست. حشرات معمولًاً شش 
حالی که عنکبوت ها هشت پا و دو بخش اصلی بدن دارند: بخش جلویی که »سرسینه« 
دو  این  است.   abdomen که  یا شکم  پشتی  بخش  و  می‌شود  نامیده   prosoma یا 
عنکبوت ها  متصل می شوند.  به هم   pedicel نام  به  باریکی  به وسیله قسمت  بخش 

همچنین با عقرب ها، کنه ها، رتیل ها و برخی دیگر از عنکبوتیان خویشاوندند.
چرا عنکبوت‌ها هشت پا دارند؟: هشت پا یکی از مشخص ترین ویژگی های عنکبوت 
است. پاهای آنها در چهار جفت قرار گرفته اند و علاوه بر حرکت، وظایف دیگری نیز 
دارند. عنکبوت با پاهای خود محیط را لمس می کند، ارتعاشات را دریافت می کند، 
روی سطوح مختلف حرکت می کند و در بسیاری از گونه ها از پاها برای دستکاری تار 
 pedipalps و شکار استفاده می کند. در جلوی بدن نیز زائده های کوچکتری به نام
وجود دارد که نقش های حسی و رفتاری مهمی دارند و در عنکبوت نر بالغ، در انتقال 

اسپرم نیز نقش دارند. 
ساده اش،  ظاهر  برخلاف  عنکبوت  بدن  دقیق:  زیستی  ماشین  یک  عنکبوت،  بدن 
و  دهانی  قطعات  چشم ها،  بدن،  جلویی  قسمت  در  دارد.  پیچیده  بسیار  ساختاری 
در  که  دارد   chelicerae نام  به  آرواره هایی  عنکبوت  دارند.  قرار  حسی  اندام های 
با آنها می تواند سم را وارد بدن طعمه  به نیش ختم می شوند و  از گونه ها  بسیاری 
کند. در انتهای شکم نیز اندام‌هایی به نام spinnerets قرار گرفته اند، ساختارهایی 
اما  به نظر می رسد،  این ترکیب ساده  تار تولید می کند.  از طریق آنها  که عنکبوت 
میلیون ها سال تکامل، بدن عنکبوت را به مجموعه ای بسیار تخصص یافته برای شکار، 

دفاع، تولیدمثل و بقا تبدیل کرده است.
اما تعداد  عنکبوت ها چند چشم دارند؟: بسیاری از عنکبوت ها هشت چشم دارند، 
که  است  این  جالب  نکته  است.  متفاوت  گونه ها  میان  در  دید  توانایی  و  چشم ها 
داشتن هشت چشم الزاماًً به معنای دید بسیار خوب نیست. برخی عنکبوت ها دید 
نسبتاًً ضعیفی دارند و بیشتر به ارتعاش، تماس و نشانه های شیمیایی وابسته اند. در 
دارند.  بینایی فوق العاده ای  به‌ خصوص عنکبوت های جهنده،  مقابل، بعضی گونه ها، 
عنکبوت های جهنده از جمله شناخته  شده ترین عنکبوت ها از نظر بینایی هستند. آنها 
چشم های بزرگی دارند و می توانند محیط اطراف خود را با دقت بررسی کنند. این 
عنکبوت ها حتی هنگام مواجهه با انسان گاهی سر خود را حرکت می دهند و ظاهراًً به 
دنبال کردن حرکت فرد می پردازند، رفتاری که باعث شده بسیاری از پژوهشگران 

و علاقه مندان، آنها را از جذاب ترین عنکبوت ها بدانند.
تار عنکبوت، یکی از شگفتی های طبیعت: وقتی نام عنکبوت می آید، احتمالًاً نخستین 
چیزی که به ذهن می رسد تار آن است. اما »تار عنکبوت« فقط یک نوع ماده نیست. 
اهداف  برای  آن  از  و  کنند  تولید  ابریشم  از  مختلفی  انواع  می توانند  عنکبوت ها 
متفاوت استفاده کنند: ساخت تار شکار، ساخت پناهگاه، حفاظت از تخم ها، حرکت، 
ایجاد خطوط ایمنی و گاهی جابه جایی در هوا. پژوهش های علمی نشان داده اند که 
تنوع ابریشم و کاربردهای آن یکی از عوامل مهم در موفقیت تکاملی و تنوع عظیم 
عنکبوت ها بوده است. به عبارت دیگر، عنکبوت فقط »تار می زند«، بلکه یک ماده 

زیستی بسیار پیچیده را برای کاربردهای مختلف تولید و مهندسی می کند.
آیا همه عنکبوت ها تار می تنند؟: خیر. این یکی از باورهای رایج اما نادرست درباره 
نمی سازند.  دایره ای  و  کلاسیک  شکار  تارهای  عنکبوت‌ها  همه  عنکبوت هاست. 

فعال  شکارچی  گونه ها  از  بسیاری 
حرکت  طعمه  دنبال  به  آنها  هستند. 
سرعت  با  یا  می کنند  کمین  می کنند، 
عنکبوت های  می‌پرند.  طعمه  سوی  به 
شکارچیان  از  معروفی  نمونه  جهنده 
دیگر  گونه های  برخی  هستند.  فعال 
استفاده  بسیار عجیب  از روش های  نیز 
می کنند، از تارهای توری و قیفی گرفته 
تا ساختن پناهگاه های پیچیده. بنابراین 
عنکبوت  ابزارهای  از  یکی  فقط  تار 

است، نه تعریف کامل آن.
تار دایره ای چگونه ساخته می شود؟: یکی از مشهورترین انواع تار، تارهای دایره ای 
ابتدا خطوط اصلی و چارچوب تار را ایجاد می کند و  Orb Web است. عنکبوت  یا 
سپس رشته هایی شعاعی و در ادامه رشته های مارپیچی ایجاد می کند. این ساختار از 
نظر مهندسی بسیار جالب است. با مقدار نسبتاًً کمی ماده، شبکه ای ساخته می شود 
که می تواند ارتعاشات ناشی از برخورد طعمه را منتقل کند. بررسی تارها فقط درباره 
شکار نیست، دانشمندان از مطالعه آنها برای شناخت رفتار، تکامل و تصمیم گیری 

جانور نیز استفاده می کنند. 
می شود.  ایجاد  ارتعاش  می کند،  برخورد  تار  به  حشره ای  وقتی  می لرزد؟:  تار  چرا 
عنکبوت می تواند این ارتعاش را از طریق رشته های تار دریافت کند و از روی آن 
تله  یک  فقط  تار  بنابراین  آورد.  دست  به  طعمه  وضعیت  و  محل  درباره  اطلاعاتی 
می کند.  عمل  نوعی سیستم حسی خارجی  مانند  تار  گونه ها،  از  بسیاری  در  نیست. 
عنکبوت لازم نیست همیشه طعمه را ببیند، می تواند اطلاعات را از طریق لرزش هایی 

که در شبکه ابریشمی ایجاد می شود دریافت کند.
بسیار  ماده ای  زیستی  نظر  از  عنکبوت  ابریشم  است؟  قوی  واقعاًً  عنکبوت  تار  آیا 
البته  می کنند.  مطالعه  را  مکانیکی آن  دانشمندان سال هاست خواص  و  است  جالب 
مقایسه  است.  توضیح  نیازمند  است«  قوی تر  فولاد  از  عنکبوت  »تار  معروف  جمله 
»استحکام« مواد به نحوه اندازه گیری و نوع ماده بستگی دارد. ویژگی شگفت انگیز 
انعطاف پذیری،  استحکام،  از  ترکیبی  نیست،  آن  استحکام  فقط  عنکبوت  ابریشم 
عنکبوت  ابریشم  دلیل،  همین  به  دارد.  اهمیت  آن  ساختاری  طراحی  و  سبکی 

الهام بخش تحقیقات در حوزه مواد مهندسی و زیست الهام بوده است.
عنکبوت‌ها چه می‌خورند؟: تقریباًً همه عنکبوت ها شکارچی و گوشت خوارند. حشرات 
اندازه  به  اما بسته  از آنها را تشکیل می دهند،  از رژیم غذایی بسیاری  بخش بزرگی 
را  کوچک تر  جانوران  گاهی  حتی  و  بندپایان  دیگر  می توانند  عنکبوت ها  گونه،  و 
است.  گزارش شده  نیز  غیرمعمول تری  طعمه های  بزرگ،  گونه های  در  کنند.  شکار 
عنکبوت ها با این شکارگری نقش بسیار مهمی در کنترل جمعیت حشرات دارند. به 
بیان ساده، بسیاری از عنکبوت هایی که ما در باغ، حیاط یا خانه می بینیم، در واقع در 
حال شکار موجوداتی هستند که خود ما نیز معمولًاً دوست نداریم در اطرافمان باشند.

عنکبوت چگونه غذا می خورد؟: عنکبوت برخلاف بسیاری از جانوران، غذای جامد 
با نیش و  ابتدا طعمه  را به همان شکل معمول نمی بلعد. در بسیاری از عنکبوت ها، 
گاهی سم بی حرکت یا کشته می شود. سپس آنزیم ها و فرایندهای گوارشی به تجزیه 
بسیار ریز را جذب  یا  مایع  بافت های طعمه کمک می کنند و عنکبوت مواد غذایی 
به  از ورود غذا  از فرایند گوارش را پیش  نتیجه، عنکبوت عملًاً بخشی  می کند. در 

دستگاه گوارش خود انجام می دهد.
تزریق سم  برای  همه عنکبوت ها ساختارهایی  تقریباًً  برای چیست؟:  سم عنکبوت 
دارند، اما وجود سم به این معنا نیست که همه عنکبوت ها برای انسان خطرناک اند. 
سم در درجه نخست ابزاری برای شکار و دفاع است. مقدار سم، ترکیب آن، قدرت 
متفاوت اند.  همگی  انسان  پوست  به  نفوذ  در  آن  توانایی  و  عنکبوت  اندازه  نیش، 
انسان  برای  که  گرفت  نتیجه  عنکبوت  یک  ظاهر  روی  از  نمی توان صرفاًً  بنابراین 
خطرناک است. در واقع، بخش بسیار بزرگی از عنکبوت ها تهدید جدی برای انسان 

محسوب نمی شوند.
چرا بعضی عنکبوت‌ها انسان را گاز می گیرند؟: عنکبوت ها معمولًاً انسان را به عنوان 
طعمه نمی بینند. اگر عنکبوتی انسان را گاز بگیرد، اغلب این رفتار در شرایط دفاعی 
یا زمانی رخ می دهد که جانور احساس خطر یا گیر افتادن کند. به همین دلیل، دست 
زدن به عنکبوت های ناشناخته یا فشار دادن آنها با دست کار عاقلانه ای نیست. بهتر 
است اگر عنکبوتی در خانه دیده شد و امکان شناسایی آن وجود ندارد، بدون تماس 

مستقیم با آن رفتار شود.
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مردهای »مریخی« و ساکنان »ونوس«
نوشته: دکتر جان گری       ترجمه: اشرف عدیلی       )بخش بیست و هفتم(

ماهنامه پژواکماهنامه پژواک
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نشریه برگزیده 
ایرانیان شمال کالیفرنیا

www.pezhvak.com

کسب امتیاز از جنس مخالف: مرد فکر می کند وقتی برای زن کار بزرگی انجام می دهد، 
مثل خریدن یک ماشین نو یا بردن او به سفر، امتیاز بالایی از او کسب می کند. مرد 
کند،  باز  زن  برای  را  ماشین  درِِ  مثلًاً  دهد،  انجام  کوچکی  کارهای  اگر  می کند  تصور 
برایش گل بخرد یا او را بغل کند، امتیاز کمی به دست خواهد آورد. او اساس امتیاز 
گرفتن را در این نوع کارها می بیند و اعتقاد دارد با تمرکز وقت و انرژی خود برای 
انجام کاری بزرگ برای زن، می تواند او را راضی کند. در واقع، این فرمول در مورد 
زن کاربرد ندارد، چون از نظر زن، شیوه امتیاز جمع کردن متفاوت است. وقتی زنی 
امتیاز جمع می کند، برایش فرقی ندارد که هدیه عشق او بزرگ باشد یا کوچک، در هر 
صورت، یک امتیاز به دست می آورد. هر هدیه ای ارزش یکسانی دارد. اندازه آن مهم 
نیست، هر کدام یک امتیاز به همراه دارد. این در حالی است که مرد فکر می کند برای 
یک هدیه کوچک یک امتیاز و برای یک هدیه بزرگ سی امتیاز به دست می آورد. تا 
زمانی که مرد نداند شیوه امتیاز جمع کردن زن ها متفاوت است، طبیعتاًً انرژی خود را 
روی یک یا دو هدیه بزرگ متمرکز می کند. مرد متوجه نیست که برای زن، هدایای 
کوچک به همان اندازه هدایای بزرگ اهمیت دارند. به عبارت دیگر، برای زن، یک 
شاخه گل رز به همان اندازه امتیاز دارد که پرداخت به  موقع اجاره خانه. بدون درک 
این تفاوت اساسی در مورد کسب امتیاز، زن و مرد دائماًً در روابط با یکدیگر کلافه و 

دچار احساس یأس می شوند. سرگذشت زیر گویای این مسئله است:
در مشاوره، »پم« گفت: »من برای جک خیلی کارها می کنم، ولی او نادیده می گیرد و 
فقط به خودش اهمیت می دهد.« جک گفت: »ولی کار من مخارج خانه قشنگمان را 
تأمین می کند و به ما امکان می دهد مرخصی بگیریم و به گردش و تفریح برویم. او 
باید خوشحال باشد.« پم جواب داد: »اگر ما همدیگر را دوست نداشته باشیم، من به 
این خانه و مسافرت ها اهمیتی نمی دهم. من بیشتر به عشق و محبت تو نیاز دارم.« 
»خب،  گفت:  پم  می رسی؟«  من  به  بیشتر  خیلی  تو  انگار  میگی  »جوری  گفت:  جک 
معلومه. من خیلی کارها برات می کنم، رخت می شویم، غذا درست می کنم، خانه را 
تمیز می کنم، تو یک کار می کنی: میری سر کار تا مخارج زندگی مان را تأمین کنی، 

ولی بعدش از من انتظار داری که همه کارها را انجام بدهم.«
جک پزشک موفقی است. مانند اکثر متخصصان، کارش بسیار وقت گیر و در عین 
حال پردرآمد است. او نمی توانست درک کند که چرا همسرش باید ناراضی باشد. 
او پول خوبی درمی آورد، زندگی خوبی داشت و برای همسر و خانواده اش امکانات و 
وسایل راحتی خوبی فراهم می کرد، ولی وقتی به خانه می آمد، زنش ناراضی بود. تصور 
جک این بود که هرچه در بیرون پول بیشتری درمی آورد، نیاز کمتری دارد در خانه 

همسرش  تا  دهد  انجام  کاری 
می کرد  فکر  او  کند.  راضی  را 
هر  پایان  در  که  کلانی  حقوق 
دست کم  می کند،  دریافت  ماه 
وقتی  اوست.  نفع  به  امتیاز  سی 
افتتاح  را  کلینیک خصوصی اش 
برابر  دو  را  درآمدش  و  کرد 
دیگر  حالا  می کرد  تصور  کرد، 

شصت امتیاز در ماه دارد. به مغزش خطور نمی کرد که بابت حقوق ماهانه، فقط یک 
امتیاز از پم می گیرد و فرقی ندارد مقدار حقوقش چقدر باشد! جک متوجه دیدگاه 
او  انرژی  و  از وقت  پم سهم کمتری  باشد،  بیشتر  اینکه هرچه درآمدش  نبود،  پم 
دریافت می کند. کلینیک جدید او به وقت و انرژی بیشتری از سوی جک نیاز داشت. 
برای اینکه زندگی شان از یکنواختی خارج شود، پم در روابط و زندگی خصوصی شان 
شروع به فداکاری بیشتری کرد. پم هرچه بیشتر فداکاری می کرد، احساس می کرد 
دست کم شصت امتیاز در مقابل یک امتیاز ماهانه جک به دست می آورد. این مسئله 
پم را بسیار افسرده و ناراحت می کرد. پم احساس می کرد خیلی مایه می گذارد و در 
عوض، محبت کمتری دریافت می کند. از نظر جک، او حالا دیگر شصت امتیاز داشت 
و انتظار بیشتری از زنش داشت. در ذهن او، امتیازها با یکدیگر برابر بودند. او از 
روابطشان رضایت داشت، جز یک چیز: پم راضی نبود. جک همسرش را به خاطر 
توقعات زیادش سرزنش می کرد. از دید جک، حقوق کلان او با تمام کارهایی که پم 

انجام می داد برابری می کرد. این طرز فکر، پم را بیشتر ناراحت و عصبانی می کرد.
بعد از گوش دادن به نوارهای من درباره »روابط«، پم و جک هر دو توانستند بدون 
مقصر دانستن یکدیگر، مشکلاتشان را با عشق و محبت حل کنند. رابطه ای که در 
آستانه طلاق بود، تغییر مسیر داد. جک یاد گرفت که انجام کارهای کوچک برای 
پم می تواند تأثیر زیادی در زندگی شان داشته باشد. وقتی وقت و انرژی بیشتری را 
صرف پم کرد، از اینکه اوضاع با چه سرعتی تغییر کرد، متعجب شد. او فهمید که 
دیگر  حالا  دارند.  ارزش  زن  برای  بزرگ  کارهای  اندازه  همان  به  کوچک  کارهای 
متوجه شده بود که چرا حرفه اش تنها یک امتیاز داشت! در واقع، پم برای افسرده 
بودن دلیل خوبی داشت. او بیش از یک زندگی مجلل، به وقت، انرژی، تلاش و توجه 
جک نیاز داشت. جک کشف کرد که اگر وقت کمتری صرف پول درآوردن و وقت 
و انرژی بیشتری برای همسرش صرف کند، می تواند او را بسیار بیشتر راضی کند. 
جک متوجه شد که ساعت های طولانی کار می کرده، به این امید که پم را راضی تر 
با اعتمادبه نفس تازه ای به خانه  امتیاز جمع کردن پم را آموخت،  کند. وقتی روش 

می آمد، چون حالا دیگر می دانست چگونه پم را راضی کند.
کارهای کوچک بسیار مؤثرند: راه‌های گوناگون زیادی وجود دارد که مرد می تواند 
که  است  این  مسئله  فقط  بیاورد.  دست  به  بیشتری  امتیازهای  زیاد،  زحمت  بدون 
انرژی و توجه خود را که در راه دیگری صرف می کند، به درستی هدایت کند. اکثر 
مردها درباره این مطالب آگاهی قبلی دارند، اما فقط به خودشان زحمت نمی دهند که 
آن ها را انجام دهند، چون متوجه نیستند که این کارهای کوچک تا چه اندازه برای 
زن مهم اند. مرد حقیقتاًً باور دارد که در مقایسه با کارهای بزرگی که انجام می دهد، 

کارهای کوچک بسیار ناچیزند.
انجام کارهای کوچک کنند،  به  رابطه ممکن است شروع  از مردها در آغاز  بعضی 
ولی بعد از یکی دو بار آن را متوقف می کنند. با کمک نیرویی ذاتی و مرموز، انرژی 
خود را روی انجام کارهای بزرگ برای همسرشان متمرکز می کنند. سپس از انجام 
کارهای کوچکی که برای ارضای نیازهای زن بسیار ضروری است، غافل می شوند. 
مرد برای برآورده کردن خواسته های زن، نیاز دارد درک کند که زن به چه چیزهایی 

نیازمند است تا بتواند احساس محبت و صمیمیت کند.
طرز امتیاز جمع کردن زن ها ربطی به »سلیقه« ندارد، بلکه واقعاًً یک »نیاز« است. زن ها 
در روابط خود به اظهارات محبت آمیز زیادی نیاز دارند تا بتوانند احساس کنند که 
دوستشان دارند. یکی دو ابراز محبت، هرچقدر هم مهم باشند، نمی توانند او را کاملًاً 
ارضا کنند. درک این مطلب برای یک مرد می تواند بسیار دشوار باشد. یکی از راه ها 
این است که تصور کنیم زن دارای یک »باک محبت« است، شبیه باک بنزین ماشین. 
لازم است این باک دائماًً پر شود. انجام کارهای کوچک و به  دست آوردن امتیاز، راز 
پر نگه داشتن »باک محبت« زن است. وقتی باک پر باشد، زن احساس می کند که 
دوستش دارند. در نتیجه، او نیز با واکنش های محبت آمیز، اطمینان بخشی، پذیرش، 
قدردانی، تحسین، تأیید و تشویق بیشتری به مرد نشان می دهد. برای پر شدن باک 

محبت زن، به کارهای زیادی نیاز است.
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شفای زندگی
لوئیز هی  -  ترجمه: گیتی خوشدل

از همان دست می گیریم.  بدهیم،  که  از هر دست  است.  بسیار ساده  واقعاًً  زندگی 
هرگونه درباره خود بیندیشیم، برایمان به واقعیت درمی آید. من معتقدم که هرکس، 
از جمله خودم، صددرصد مسئول همه چیزهایی است که در زندگی اش پیش می آید. 
هر اندیشه ای که از ذهن ما می گذرد، آینده ما را می آفریند. هرکدام از ما با اندیشه ها 
و احساساتمان، تجربه های خود را می آفرینیم. اندیشه هایی که به ذهن ما راه می یابد 
و کلماتی که بر زبان می رانیم، تجربه های ما را می آفرینند. خود ما اوضاع و شرایط 
زندگی مان را می آفرینیم و بعد، برای ناکامی های خود، دیگران را سرزنش می کنیم و 
اقتدار خویش را از دست می دهیم. هیچ کس و هیچ جا و هیچ چیز بر ما اقتداری ندارد، 
زیرا »ما« تنها اندیشه ورز ذهن خودمان هستیم. ما تجربه ها و واقعیت خویش و همه 

کسانی را که در این واقعیت جا گرفته اند، می آفرینیم.
گیرم  بزنگاه  سر  که  منتظرند  »همه  شماست؟  تکیه کلام  جملات  این  از  کدام یک 
بیاورند.« یا: »همه منتظرند تا اگر خدمتی از دستشان برمی آید، لطفی در حقم بکنند.«
هر یک از این باورها، تجربه هایی کاملًاً متفاوت ایجاد می کند. هر اعتقادی که درباره 
خود یا درباره زندگی داشته باشیم، برایمان به واقعیت درمی آید. کائنات ما را در هر 
اندیشه ای که برگزینیم و به آن معتقد باشیم، کاملًاً حمایت می کند. به عبارت دیگر، 
ذهن نیمه‌هوشیار ما هر اعتقادی را که انتخاب کنیم، می پذیرد. هر دو عبارت به این 
معناست که آنچه درباره خود و درباره زندگی معتقدم، برایم به واقعیت درمی آید. 
آنچه درباره خود و درباره زندگی می اندیشی و به آن معتقدی، برایت به واقعیت 
درمی آید و ما برای آنچه می توانیم بیندیشیم، انتخاب هایی نامحدود در اختیار داریم.
اکنون که این را دانستیم، معقول است که به جای این فکر که: »همه منتظرند که سر 
بزنگاه گیرم بیاورند.« بیندیشیم: »همه منتظرند تا اگر خدمتی از دستشان برمی آید، 
لطفی در حقم بکنند.« قدرت کائنات هرگز درباره ما قضاوت یا انتقاد نمی کند. این 
قدرت تنها ارزش ما را می پذیرد و آنگاه معتقداتمان را در زندگی مان بازمی تاباند. 
اگر بخواهم فکر کنم که زندگی یعنی تنهایی و اینکه هیچ کس دوستم ندارد، آنگاه 
همین را در دنیای خود می یابم. اما اگر مشتاقانه بخواهم از این اعتقاد دست بردارم 
و مؤکدانه به خود بگویم: »محبت همه جا هست و من نازنین و دوست داشتنی هستم.« 
برای  باور  این  آنگاه  کنم،  تکرار  را  آن  مدام  و  بمانم  پایبند  تازه  اعتقاد  این  به  و 
من صورت واقعیت به خود می گیرد. آن وقت، مردمان دوست داشتنی وارد زندگی ام 
می شوند و کسانی را که از قبل می شناختم، نسبت به من پرمحبت تر می بینم. همچنین 

درمی یابم که خودم نیز به آسانی می توانم نسبت به دیگران محبت نشان دهم.
را  اینکه زندگی  و درباره  نابخردانه  اینکه چه کسی هستیم، عقایدی  ما درباره  بیشتر 
چگونه باید زیست، قواعد بسیار خشکی داریم. این به معنای سرزنش ما نیست، زیرا 
در این لحظه، سرگرم انجام بهترین کاری هستیم که از دستمان برمی آید. اگر دانش، 
فهم و هشیاری دیگری داشتیم، حتماًً به کاری دیگر دست می زدیم. تمنا می کنم به 
دلیل جایی که در آن قرار دارید، خود را به دیده تحقیر ننگرید. قدر خود را بدانید 
و به خاطر داشته باشید که عباراتی نظیر »مرد نباید گریه کند« یا »زن نمی تواند پول 

درآورد«، عقاید محدودکننده ای هستند که باید در زندگی کنار گذاشته شوند.
هنگامی که خیلی کوچک هستیم، از واکنش های بزرگسالان اطرافمان می آموزیم که 
درباره خود و درباره زندگی چه احساسی باید داشته باشیم. پس اگر شما آن ایام 
را با کسانی سپری کرده باشید که بسیار بدبخت، وحشت زده، خشمگین یا سرشار 
از احساس گناه بوده اند، چه بسیار احساس های منفی درباره خود و دنیای خویش 
اندوخته اید. اعتقاداتی از این دست که »من هیچ وقت نمی توانم کاری را درست انجام 
همه  هستم«،  بدی  آدم  یعنی  بشوم،  عصبانی  »اگر  یا  است«،  من  »تقصیر  یا  بدهم«، 

می توانند زندگی ای لبریز از ناکامی به بار آورند.
برای خود  را  تمایل داریم همان محیط عاطفی دوران کودکی  وقتی بزرگ می شویم، 
بازآفرینی کنیم. این نه خوب است و نه بد، نه درست است و نه نادرست؛ زیرا باطن 
ما تنها آن محیط را به عنوان »خانه« می شناسد. همچنین تمایل داریم در روابط شخصی 
یا روابطی را که میان  با پدر و مادرمان داشتیم،  بازآفرینی کنیم که  خود، روابطی را 
آن ها وجود داشت. به این نکته بیندیشید که چه بسا محبوب یا رئیسی داشته اید که عیناًً 
مانند پدر یا مادر شما بوده است. ضمناًً با خودمان نیز به همان شیوه ای رفتار می کنیم 
که پدر و مادرمان با ما رفتار می کردند و باز، به همان شیوه خود را سرزنش یا مجازات 
می کنیم. اگر به ندای درون خود گوش کنید، همان کلمات را می شنوید. اگر در دوران 
کودکی دوستمان می داشتند و تشویقمان می کردند، می بینیم که خود را نیز به همان 

می کنیم.  تشویق  و  می داریم  دوست  شیوه 
خود  به  را  جمله ها  این  بار  چند  ببینید  حال 
درست  را  کاری  که  نشده  حالا  »تا  گفته اید: 
یا: »همه اش تقصیر خودته.« و  انجام بدهی.« 
چند بار این جمله ها را به خود گفته اید: »تو 

واقعاًً بی نظیری.« یا: »خیلی دوستت دارم.«
گذشته هرچه که باشد، من پدر و مادرم را 
قربانیان  قربانیِِ  ما  همه  نمی کنم.  سرزنش 
نمی توانستند  احتمالًاً  قربانیان  این  هستیم. 
آنچه را که خود از آن بی خبر بودند، به ما 
نمی دانست  شما  پدر  یا  مادر  اگر  بیاموزند. 

را  خود  که  بیاموزد  شما  به  بتواند  بود  محال  برایش  بدارد،  دوست  را  خود  چگونه 
دوست بدارید. آن ها با در نظر گرفتن آنچه در کودکی خود آموخته بودند، بهترین 
اگر می خواهید پدر و  انجام دادند.  از دستشان برمی آمد، در حق شما  را که  کاری 
برایتان  کودکی شان  دوران  درباره  بخواهید  آن ها  از  کنید،  درک  بهتر  را  مادرتان 
صحبت کنند. اگر با مهربانی و همدلی گوش کنید، درمی یابید که ترس ها و الگوهای 
شما  سر  را  بلاها  آن  که  کسانی  است.  آمده  کجا  از  انعطاف ناپذیرشان  و  خشک 

آوردند، خودشان به همان اندازه ترسان و وحشت زده بودند که شما. 
من معتقدم که خود، مادر و پدرمان را انتخاب می کنیم. خود ما تصمیم می گیریم در 
کدام مرحله از زمان و در کجای این سیاره به دنیا بیاییم. ما از آن رو این تولد و 
بازگشت را برگزیده ایم تا درس ویژه ای را که در پیشرفت و تکامل معنوی ما مؤثر 
است، بیاموزیم. خود ما جنسیت، رنگ پوست و کشورمان را انتخاب می کنیم. آنگاه 
به پیرامون خویش می نگریم و آن پدر و مادری را که بازتاب الگویی خواهند بود 
بزرگ می شویم،  برمی گزینیم. سپس  داریم،  نیاز  به آن  این عمر  در  کار  برای  که 
انگشت اتهام خود را به سوی آن ها می گیریم و زیر لب می گوییم: »تو باعث شدی.« 
اما در واقع، خود ما آن ها را انتخاب کرده ایم؛ زیرا برای آنچه در این عمر می بایست 
بر آن غلبه می کردیم، آن ها عالی و بی نظیر بودند. نظام های اعتقادی خود را زمانی 
تجربه هایی  و  می شویم  زندگی  وارد  آنگاه  و  هستیم  کوچک  بسیار  که  می آموزیم 

می آفرینیم که با اعتقاداتمان جور دربیایند.
به زندگی گذشته خود بنگرید و ببینید چند بار تجربه ای یکسان را تجربه کرده اید. 
من معتقدم که خود شما بارها و بارها آن تجربه ها را آفریده اید، زیرا آن ها بازتاب 
اعتقادی بودند که درباره خود داشتید. واقعاًً مهم نیست که این مشکلات چقدر دوام 
یافته اند، تا چه اندازه بزرگ بوده اند یا حتی تا چه حد زندگی ما را تهدید می کرده اند، 

زیرا می توانند دگرگون شوند.
نقطه اقتدار همواره در لحظه حال است. همه رویدادهایی که تا این لحظه از عمرتان 
داشته اید،  گذشته  در  که  بوده اند  اعتقادهایی  و  اندیشه ها  حاصل  کرده اید،  تجربه 
حاصل اندیشه ها و واژه هایی که دیروز، هفته پیش، پارسال و، بسته به سنی که دارید، 
گذشته،  این  هرچند  می بردید.  کار  به  پیش  سال  چندین  یا  چهل  سی،  بیست،  ده، 
بخشی از زندگی شما بوده است، اما گذشته و تمام شده و پیِِ کار خود رفته است. 
اندیشه،  برای  را  چیزی  چه  اکنون  که  است  این  دارد،  اهمیت  لحظه  این  در  آنچه 
اعتقاد و بیان خود انتخاب می کنید؛ زیرا همین اندیشه ها، اعتقادها و سخن ها هستند 
که آینده شما را خواهند آفرید. نقطه اقتدار شما در همین لحظه حال است و همین 
لحظه حال، تجربه های فردا، هفته ها، ماه ها و سال های آینده شما را می آفریند. اکنون 
به فکری که در این لحظه در سر دارید توجه کنید و ببینید که مثبت است یا منفی. 
آیا می خواهید این اندیشه، آینده شما را بسازد؟ تنها توجه کنید و هوشیار باشید. تنها 

چیزی که با آن سروکار داریم، اندیشه است و اندیشه می تواند عوض شود.
اندیشه های درونی ماست.  بیرونی  تنها تظاهر  ما  باشد، تجربه های  ما هرچه  مسئله 
حتی نفرت از خود، تنها نفرت از اندیشه‌ای است که درباره خود دارید. اندیشه ای 
در سر دارید که می گوید: »من آدم بدی هستم.« این اندیشه احساسی می آفریند و 
شما گرفتار احساس خود می شوید. حال آنکه اگر این اندیشه در سرتان نباشد، این 
احساس را نیز نخواهید داشت. اما اندیشه ها می توانند عوض شوند. اندیشه را عوض 
کنید تا احساس نیز عوض شود. این تنها نشان می دهد که بسیاری از اعتقادهای خود 
را از کجا به دست می آوریم. اما نباید از این مسئله به عنوان بهانه ای استفاده کنیم تا 
در درد و رنج خود باقی بمانیم. گذشته کوچک ترین اقتداری بر ما ندارد. اصلًاً مهم 
نیست که برای چه مدت زمانی الگویی منفی را با خود نگه داشته بودیم. نقطه اقتدار 
در لحظه حال است! واقعاًً که چه دریافت شگفت انگیزی! در همین لحظه می توانیم 

آزادی خود را آغاز کنیم.
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زندگی همیشه آن طور که می خواهیم پیش نمی رود، 
اما همیشه فرصتی برای دوباره ساختن باقی می گذارد.

طبیعت به ما یادآوری می کند که زندگی در ساده ترین شکل هایش هم می تواند 
زیبا و شگفت انگیز باشد. صدای باران، بوی خاک و آرامش درختان گاهی بیشتر 
از هر چیزی ذهن خسته ما را آرام می کنند. کافی است کمی از هیاهوی روزمره 

فاصله بگیریم تا دوباره زیبایی هایی را ببینیم که همیشه در کنارمان بوده اند.
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بدهی،  یک  تسویه  احتمال  مالی،  زمینه  در 
دریافت طلب یا رسیدن پولی پیش بینی نشده 
محکم تر  یا  عاطفی  رابطه  دارد.یک  وجود 
می شود یا تکلیف واقعی خود را نشان می دهد. 
از  آینده  ماه های  برای  برنامه  یا  سفر  یک 
همین زمان شکل می گیرد. ممکن است برای 
سال جدید تصمیم بزرگی درباره کار، خانه یا 

شیوه زندگی خود بگیرید.

در مسائل عاطفی، گفت وگویی صمیمانه 
سوءتفاهمی قدیمی را از میان برمی دارد.    
راهتان  سر  دوباره  گذشته  از  شخصی 
قرار می گیرد و خبری با خود می آورد. 
را  انتظارش  که  مبلغی  مالی،  نظر  از 
سفر  یک  می رسد.  دستتان  به  ندارید 
کاملًاً  را  هوایتان  و  حال  می تواند  کوتاه 

تغییر دهد.     

با  نبوده،  برایتان روشن  نیتش  شخصی که 
می کند.     مشخص  را  شما  تکلیف  رفتارش 
یا تسویه  مبلغ  مالی، دریافت یک  امور  در 
به  برایتان  راحتی  نفس  می تواند  حساب 
همراه داشته باشد. در رابطه عاطفی، احتمال 
شروع مرحله ای عمیق‌تر و صمیمی تر وجود 
دارد.    مراقب وعده هایی باشید که بیش از 

حد خوب به نظر می رسند.

شما  به  تازه  مسئولیتی  کاری،  زمینه  در 
جایگاهتان  می تواند  که  می شود  سپرده 
فاصله  قدیمی  عادت  یک  از  کند.  بهتر  را 
می گیرید و این تغییر روی آرامش شما اثر 
خوبی می گذارد. سفر یا جابه جایی کوتاهی 
فرصتی برای دیدن آدم ها و مکان های تازه 
فراهم می کند. در رابطه عاطفی، صداقت از 

هر توضیح دیگری مؤثرتر خواهد بود.

درهای  می تواند  همکاری  پیشنهاد  یک 
فردی  کند.  باز  شما  روی  به  تازه ای 
دلیل  داشته،  شما  با  سردی  رفتار  که 
می دهد.  توضیح  را  رفتارش  واقعی 
جابه جایی شما  یا  دیدار  خبر یک سفر، 
خانواده،  در  کرد.  خواهد  خوشحال  را 
نقش میانجی را ایفا می کنید و می توانید 

اختلافی را آرام کنید.

در  مدت ها  که  حرفی  عاطفی،  زمینه  در 
می شود.     گفته  بالاخره  داشته اید  نگه  دل 
شخصی برای انجام کاری به شما پیشنهاد 
همکاری می دهد و این همکاری می تواند 
باشد. یک مسئله مالی که باعث  سودمند 
نگرانی شده بود، راه حل قابل قبولی پیدا 
می کند.    یکی از اعضای خانواده خبر یا 

موفقیتی را با شما در میان می گذارد.

داشتن  نگه  راضی  برای  باشید  مراقب 
نادیده  را  خودتان  خواسته های  دیگران، 
یک  درباره  خبری  ماه  این  در  نگیرید. 
دریافت  اداری  کار  یا  درخواست  پرونده، 
بهتر است درباره یک خرید  خواهید کرد. 
نفع  به  صبر  کمی  نکنید،  عجله  بزرگ 
مدت ها  که  خانوادگی  موضوعی  شماست. 

حل نشده بود، به سمت آرامش می رود.

انجام  علاقه  با  که  کاری  شغلی،  نظر  از 
دیده  گذشته  از  بیش  می تواند  می دهید 
شود. دیدار با شخصی از گذشته احساس 
آینده  به  امید  حال  عین  در  و  نوستالژی 
یا  سفر  برای  فرصتی  می کند.  ایجاد 
شرکت در یک برنامه اجتماعی به وجود 
یک  مسیر  می تواند  پیام  یک  می آید. 

تصمیم مهم را تغییر دهد.

را  تلاش هایی  نتیجه  تجارت،  یا  کار  در 
انجام  گذشته  ماه‌های  در  که  می بینید 
دارد،  علاقه  شما  به  که  فردی  داده اید. 
ممکن است این بار آشکارتر احساسش را 
نشان دهد.    احتمال دارد تصمیمی درباره 
تغییر در سبک زندگی یا برنامه روزانه خود 
به  کوچک  ابتدا  تازه  فرصت  یک  بگیرید. 

نظر می رسد، اما ظرفیت رشد زیادی دارد.

راه  یک  شدن  باز  امکان  مالی،  نظر  از 
کاری  برای  دارد.  وجود  جدید  درآمدی 
که مدت ها آرزوی انجامش را داشته اید، 
یک  می کنید.  پیدا  مناسب تری  زمان 
اختیارتان  در  اطلاعاتی  آشنا  یا  دوست 
خواهد  مفید  بسیار  بعدها  که  می گذارد 
یک  کردن  رها  برای  فرصتی  بود. 

دلخوری قدیمی فراهم می شود.

بوده،  شما  توجه  منتظر  مدت ها  که  شخصی 
می کند.     آشکارتر  را  خود  واقعی  احساس 
و  خواستن  بین  است  بهتر  مالی،  مسائل  در 
نیاز واقعی تفاوت قائل شوید. کاری نیمه تمام 
بار  این  و  می گیرد  قرار  شما  مقابل  دوباره 
در  را خواهید داشت.  تمام کردنش  فرصت 
این ماه بیش از همیشه به خلوت و استراحت 

ذهنی نیاز خواهید داشت. 

یک پیشنهاد تازه در زمینه کار یا درآمد 
یک  برای  می کند.  جلب  را  شما  توجه 
همین  از  است  بهتر  مهم،  برنامه  یا  سفر 
خرجی  کنید.  آماده  را  مقدمات  ماه 
مدیریت  توان  اما  می آید،  پیش  ناگهانی 
گفت وگوی  یک  داشت.  خواهید  را  آن 
صادقانه باعث می شود درباره آینده دید 

روشن تری پیدا کنید.

زمان درست رسیدن
گلنار

گاهی ما چیزی را دیرشده می دانیم، فقط چون در زمانی که خودمان می خواستیم 
اتفاق نیفتاده است. ساعت زندگی اما با ساعت خواستن های ما تنظیم نشده، بعضی 
آمادگی  که  می شوند  ما  زندگی  وارد  زمانی  جدایی ها  حتی  و  فرصت ها  دیدارها، 
پذیرفتن معنای واقعی شان را پیدا کرده ایم. شاید آنچه امروز به تأخیر افتاده به 
نمی تواند  دانه  که  همان طور  است.  شدن  کامل  حال  در  حقیقت  در  می رسد،  نظر 
پیش از رسیدن فصلش شکوفه بدهد، بعضی اتفاق ها نیز به زمان خود نیاز دارند، 
نه فقط برای رخ دادن، بلکه برای اینکه ما بتوانیم آنها را درست ببینیم و قدرشان را 
بدانیم. گاهی اگر چیزی زودتر به دستمان می رسید، شاید آن را از دست می دادیم. 
شاید اگر کسی زودتر وارد زندگی مان می شد، هنوز نمی دانستیم چگونه دوستش 
داشته باشیم. شاید اگر دری زودتر باز می شد، هنوز توان عبور از آن را نداشتیم. 
گاهی زندگی چیزی را به تأخیر می اندازد تا ما در فاصله میان خواستن و رسیدن، 
شوند،  کمتر  ترس هایمان  است  ممکن  فاصله  این  در  بشناسیم.  بهتر  را  خودمان 

خواسته هایمان تغییر کنند و بفهمیم واقعاًً چه چیزی برایمان اهمیت دارد.
کسی  به  تنهایی  روی  از  دیگر  که  می شوند  ما  زندگی  وارد  زمانی  آدم ها  بعضی 
از ترس  اینکه  نه  کنیم،  انتخاب  را  نیستیم. آن وقت می توانیم حضورشان  وابسته 
نبودنشان به آنها بچسبیم. گاهی یک در بسته می ماند، نه برای اینکه قرار نیست 

باز شود، بلکه برای اینکه هنوز زمان عبور از آن نرسیده است. شاید پشت آن در 
چیزی وجود داشته باشد که امروز برایش آماده نیستیم. گاهی هم در باز نمی شود، 
و این می تواند خودش پاسخ باشد. همه چیز قرار نیست به خواسته ما ختم شود. 
بعضی نرسیدن ها ما را از مسیری دور می کنند که شاید ادامه دادنش بعدها پشیمانی 
به همراه می آورد. زمان گاهی چیزی را از ما نمی گیرد؛ فقط آن را از دسترس ما 
دور نگه می دارد تا ارزشش را بهتر بفهمیم. درست مثل بارانی که نمی توان آن را با 
خواستن زودتر آورد؛ زمین باید آماده باشد و فصل باید تغییر کند. ما معمولًاً فقط 
نتیجه را می بینیم، نه تمام اتفاق هایی را که برای رسیدن به آن لازم بوده است. شاید 

اگر همه مسیر را از ابتدا می دیدیم، کمتر بی قرار می شدیم.
دادن  ادامه  با  بلکه  با دست روی دست گذاشتن،  نه  کنیم،  است صبر  گاهی لازم 
را  امروزمان  منتظر چیزی هستیم، زندگی  یعنی در حالی که  واقعی  زندگی. صبر 
قربانی فردا نکنیم. ما می توانیم تلاش کنیم، انتخاب کنیم و مسیرمان را بسازیم، 
اما نمی توانیم زمان همه اتفاق ها را تعیین کنیم. بعضی چیزها سهم تلاش ما هستند 
بعضی  بفهمیم  و  کنیم  نگاه  گذشته  به  روزی  شاید  و  زمان.  سهم  چیزها  بعضی  و 
تأخیرها ما را به آدمی تبدیل کرده اند که توان نگه داشتن چیزی را دارد که زمانی 

فقط آرزویش را می کردیم.
بعضی چیزها وقتی دیر می رسند، دیر نرسیده اند، درست در همان زمانی رسیده اند که 
باید می رسیدند. شاید آرامش واقعی از جایی آغاز شود که به جای پرسیدنِِ »چرا هنوز 
اتفاق نیفتاده؟«، از خودمان بپرسیم: »اگر زمانش هنوز نرسیده، من در این فاصله چه 

چیزی باید یاد بگیرم؟« شاید پاسخ همین سؤال، خودش آغاز رسیدن باشد.
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با نگاه به آسمان، گذشته را می بینیم
نوشته اختصاصی: ابراهیم راغبی - پژوهشگر فضایی

یکی  به  عنوان  آفرینش  ستون های 
نگاه  با  کیهانی،  مناظر  زیباترین  از 
صحنه ای  وب  جیمز  فضایی  تلسکوپ 
بی مانند از انبوه ستارگان و گرد و غبار 

فضایی را به نمایش گذاشته است.

یکی از شگفت انگیزترین واقعیت های علم 
آسمان،  به  کردن  نگاه  که  است  این  نجوم 
هیچ  ما  است.  گذشته  به  کردن  نگاه  نوعی 
»همین  که  آن گونه  دقیقاًً  را  آسمانی  جرم 
را  نوری  بلکه  نمی بینیم،  دارد  لحظه« وجود 
دریافت می کنیم که زمانی در گذشته از آن 
جرم منتشر شده و پس از پیمودن فاصله ای 
عظیم، اکنون به چشم یا تلسکوپ ما رسیده 
نیز  خورشید  مورد  در  موضوع  این  است. 
ما  به  کیهانی،  مقیاس  در  و  می کند  صدق 
اجازه می دهد میلیاردها سال به گذشته نگاه 
کنیم. به همین دلیل، تلسکوپ های قدرتمند 
علمی،  معنایی  به  می توان،  را  امروزی 

ابزارهای مشاهده تاریخ کیهان دانست.
نور، پیام آوری که گذشته را به ما می رساند 
هزار   ۳۰۰ حدود  سرعتی  با  خلأ  در  نور 
این  می کند.  حرکت  ثانیه  در  کیلومتر 
سرعت فوق العاده زیاد است، اما فاصله های 
نیز  نور  حتی  که  عظیم اند  آن قدر  کیهانی 
برای پیمودن آنها به زمان قابل توجهی نیاز 
نیز برخلاف چیزی  دارد. یک »سال نوری« 

که نامش ممکن است القا کند، واحد زمان نیست، بلکه مسافتی است که نور در یک 
سال طی می کند، تقریباًً ۹.۴۶ تریلیون کیلومتر. بنابراین وقتی ستاره ای مثلًاً ۱۰۰ 
سال نوری از ما فاصله دارد، نوری که امشب از آن دریافت می کنیم، ۱۰۰ سال در 
راه بوده است. در نتیجه ما آن ستاره را همان گونه می بینیم که ۱۰۰ سال پیش بوده 

است. این مفهوم ساده، یکی از بنیادی ترین اصول درک ما از جهان است.
کیلومتر  میلیون   ۱۵۰ تقریباًً  خورشید  می بینیم:  تأخیر  با  دقیقه  هشت  را  خورشید 
از زمین فاصله دارد. نور خورشید برای رسیدن به زمین حدود ۸ دقیقه و ۲۰ ثانیه 
زمان نیاز دارد.  بنابراین اگر، در یک لحظه فرضی، اتفاقی عظیم در سطح خورشید 
نور  تا  رخ دهد، ما آن را بلافاصله نخواهیم دید. حدود هشت دقیقه طول می کشد 
در حقیقت  می کنیم،  نگاه  به خورشید  که  هنگامی  برسد. پس  زمین  به  رویداد  آن 
خورشید را در وضعیت حدود هشت دقیقه قبل مشاهده می کنیم. این فاصله زمانی 
در مقیاس زندگی روزمره بسیار کوچک است و تقریباًً هیچ اهمیتی برای ما ندارد، اما 

در فاصله های کیهانی، همین قانون به معنایی بسیار عمیق تبدیل می شود.
اگر جرمی ۲۵۰۰ سال نوری از زمین فاصله داشته باشد چه؟: اینجا موضوع بسیار 
زمین  از  نوری  سال  کهکشان ۲۵۰۰  یا  ستاره  یک  که  کنیم  فرض  می شود.  جالب 
فاصله داشته باشد. نوری که امشب از آن می بینیم، ۲۵۰۰ سال در فضا حرکت کرده 
تا به ما برسد. بنابراین تصویری که امروز از آن جرم دریافت می کنیم، مربوط به 
۲۵۰۰ سال پیش است. یعنی اگر امروز در سال ۲۰۲۶ به آن جرم نگاه کنیم، نوری 
را دریافت می کنیم که تقریباًً در سال ۵۲۶ پیش از میلاد راه خود را به سوی زمین 
آغاز کرده است. در نتیجه، اگر آن ستاره در این ۲۵۰۰ سال تغییر کرده باشد، ما 
هنوز آن تغییر را نمی بینیم. ممکن است حتی ستاره ای که امروز از طریق تلسکوپ 
این  باشد.  نداشته  را  وضعیت  همان  دقیقاًً  دیگر  حاضر  زمان  در  می کنیم،  مشاهده 
همان چیزی است که آژانس فضایی اروپا نیز توضیح می دهد: وقتی ستاره ای ۱۰۰ 
هزار سال نوری دورتر را مشاهده می‌کنیم، آن را همان طور می بینیم که ۱۰۰ هزار 

سال پیش بوده است. 
یک مثال شگفت انگیزتر: تصور کنید موجودی هوشمند در سیاره ای قرار دارد که 
را  قدرتمند  بسیار  تلسکوپ  یک  امروز  و  دارد  فاصله  زمین  از  نوری  سال   ۲۵۰۰
به سمت زمین نشانه می رود. آن موجود زمین امروز را نمی بیند. او زمین را تقریباًً 
همان‌گونه خواهد دید که ۲۵۰۰ سال پیش بوده است. ممکن است تمدن ها، شهرها، 
ما  برای  که  کند  مشاهده  دوره ای  در  را  زمین  و حتی وضعیت جغرافیایی  انسان ها 

این فقط در  نکته مهم وجود دارد:  البته یک  بسیار دور محسوب می شود.  تاریخی 
صورتی امکان پذیر است که آن موجود بتواند نور بسیار ضعیف و جزئیات فوق العاده 
ریز زمین را از چنین فاصله ای دریافت کند، بنابراین مثال، از نظر فیزیک نور درست 
است، اما فناوری مورد نیاز برای دیدن جزئیات زمین از چنین فاصله ای بسیار فراتر 
از توانایی‌های فعلی بشر است. ناسا نیز دقیقاًً از همین اصل برای توضیح »نگاه کردن 
به گذشته« استفاده می کند. این سازمان مثال می زند که اگر کهکشانی یک میلیون 
آن  تصویر  می کنیم،  دریافت  اکنون  که  نوری  باشد،  داشته  فاصله  ما  از  نوری  سال 
کهکشان در یک میلیون سال پیش است.  هرچه دورتر برویم، گذشته دورتری را 

می بینیم. این قانون فقط برای چند هزار سال صدق نمی کند. اگر ستاره ای:
۱۰ سال نوری دور باشد - حدود ۱۰ سال گذشته آن را می بینیم.

۱۰۰ سال نوری دور باشد - حدود ۱۰۰ سال گذشته آن را می بینیم.
۲۵۰۰ سال نوری دور باشد - حدود ۲۵۰۰ سال گذشته آن را می بینیم.

یک میلیون سال نوری دور باشد - حدود یک میلیون سال گذشته آن را می بینیم.
یک میلیارد سال نوری دور باشد - حدود یک میلیارد سال گذشته آن را می بینیم.

به همین دلیل است که نجوم فقط مطالعه »اجرام موجود در فضا« نیست؛ بلکه تا حد 
زیادی مطالعه تاریخ جهان است. ناسا در توضیح عملکرد تلسکوپ فضایی جیمز وب 
تاریخ  بسیار قدیمی  را در دوره های  بسیار دور  تأکید می کند که کهکشان های  نیز 

کیهان مشاهده می کنیم. 
مفهوم،  این  نمونه های  زیباترین  از  یکی  می کند:  نگاه  گذشته  به  واقعاًً  وب  جیمز 
تلسکوپ فضایی James Webb است. این تلسکوپ با مشاهده اجرام بسیار دور، 
نوری را دریافت می کند که میلیاردها سال پیش منتشر شده است. در نتیجه، وقتی 
جیمز وب یک کهکشان بسیار دور را مشاهده می کند، در واقع وضعیت فعلی آن 
کهکشان را نمی بیند، بلکه تصویری از دوران بسیار جوان تر آن را دریافت می کند. 
این موضوع به دانشمندان اجازه می دهد بررسی کنند که کهکشان ها چگونه شکل 
گرفته اند، چگونه رشد کرده اند و چگونه جهان از حالت اولیه خود به ساختار پیچیده 
امروزی رسیده است. حتی برخی از اجرام بسیار دوری که مشاهده می کنیم، ممکن 
به  هابل  که  ستاره ای  مثال،  برای  باشند.  نداشته  وجود  دیگر  حاضر  زمان  در  است 
بسیار  دوران  به  مربوط  که  رسانده  ما  به  را  نوری  کرده،  شناسایی   Earendel نام 
ممکن  و  داشته  کوتاه  احتمالًاً عمری  این ستاره  می گوید  ناسا  است.  کیهان  ابتدایی 
است میلیاردها سال پیش از بین رفته باشد، با این حال، ما امروز نور دوران زندگی 

آن را دریافت می کنیم. 
پس آیا تلسکوپ واقعاًً »ماشین زمان« است؟: اگر منظورمان از ماشین زمان، وسیله ای 
باشد که ما را به گذشته ببرد و بتوانیم در آن گذشته حضور فیزیکی داشته باشیم، 
خیر. اما اگر منظور این باشد که وسیله ای بتواند اطلاعاتی از گذشته را به ما نشان 
تلسکوپ  دانست.  ابزاری  را چنین  تلسکوپ  دقیق می توان  بسیار  معنایی  در  دهد، 
گذشته را به وجود نمی آورد، بلکه نور قدیمی را دریافت می کند. این تفاوت بسیار 
مهم است. فرض کنید در فاصله یک میلیون سال نوری، یک کهکشان را می بینیم. 
امروز  ما  تلسکوپ  است.  کرده  آغاز  را  حرکتش  پیش  سال  میلیون  یک  آن  نور 
از گذشته  تصویری  می سازیم،  که  تصویری  بنابراین  می کند.  دریافت  را  نور  همان 
آن کهکشان است. اما یک نکته مهم درباره »الان«. در اینجا یک پرسش فلسفی و 
علمی جالب مطرح می شود: اگر ما یک کهکشان را همان طور که یک میلیارد سال 
پیش بوده می بینیم، الان در آنجا چه اتفاقی افتاده است؟ پاسخ ساده این است: ما 
نمی توانیم با مشاهده مستقیم نور فعلی آن را بفهمیم، زیرا نور اطلاعات جدید آن 
هنوز به ما نرسیده است. اگر آن کهکشان یک میلیارد سال نوری از ما فاصله داشته 
باشد، برای دریافت نوری که امروز از آن منتشر می شود، باید تقریباًً یک میلیارد 
سال منتظر بمانیم، البته در کیهان واقعی، به دلیل انبساط فضا، رابطه میان »فاصله« و 
»زمان رسیدن نور« برای اجرام بسیار دور پیچیده تر از این مثال ساده است. بنابراین 
در نجوم باید میان آنچه اکنون در یک جرم دوردست اتفاق می افتد و آنچه ما اکنون 
از آن دریافت می کنیم تفاوت قائل شویم. ما همیشه آنچه را می بینیم، با یک تأخیر 
به  مربوط  فقط  موضوع  این  می بینیم.  در گذشته  هم  را  ماه  حتی  می کنیم.  مشاهده 
ثانیه نوری از زمین فاصله  ستاره ها و کهکشان های دور نیست. ماه نیز حدود ۱.۳ 
دارد. بنابراین وقتی به ماه نگاه می کنیم، آن را تقریباًً ۱.۳ ثانیه در گذشته می بینیم. 
خورشید حدود ۸ دقیقه و ۲۰ ثانیه. مشتری، بسته به موقعیت مداری، ده ها دقیقه و 
ستاره های نزدیک، سال ها. پس در حقیقت، هیچ چیزی در آسمان را دقیقاًً در لحظه 

اکنون نمی بینیم.
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عباس پناهی

درمان با دستهای خالی
بخش سوم

آنچه در بخش‌ اول گفته شد، خلاصه ای از وجود انرژی کیهانی و بخش هایی از وجود 
انسان است که با این انرژی، به میزان گیرندگی و دهندگی، در ارتباط اند. بعد از این، بد 

نیست به اختصار، تاریخچه ای از آگاهی انسان از این انرژی بی پایان را یادآوری کنیم.
نظارت  دست اندرکاران  افتاد،  نابودی  ورطه  به  انسان  که  هنگامی  پیش،  سال  هزاران 
در  توانست  انسان  آموختند.  بشر  به  را  انرژی  این  از  استفاده  روش  کائنات،  نظم  بر 
رمزها  گرفتن  یاد  با  و  گیرد  بهره  آن  از  داشت،  به کمک  نیاز  که  زندگی  از  مقاطعی 
و نام های مقدس، از آن ها به مانند کلیدی برای گشودن معضلات خود استفاده کند و 
بقای خود را تداوم بخشد. ولی باز، به تدریج، این رموز و نام ها از دست همگان خارج 
قادر  بیاموزند،  اسرار  خود  استادان  از  می توانستند  که  کسانی  از  معدودی  فقط  و  شد 
معابد  کاهنان  مانند  به شاگردان خود شدند؛  آن  اشاعه  و سپس  بهره مندی  به درک، 
و دراویش و صوفیان  معابد هند و چین، کشیشان دیرها و صومعه ها  راهبان  مصری، 
دست  با  جهان،  کنار  و  گوشه  در  درمانگرانی  که  خوانده ایم  و  شنیده  بسیار  غیره.  و 
گذاشتن بر روی افراد نیازمند شفا، آن ها را درمان کرده و به وضعیت سلامت نخست 
بازگردانده اند. درست است که شیادان بسیاری در جهان پراکنده اند که از هر پدیده ای 
سوءاستفاده می کنند، ولی این بدان معنی نیست که درمانگران با دست های خالی وجود 
ندارند. به راستی وجود دارند و کم هم نیستند؛ چنان که شما، خواننده این سطور، نیز 

به سادگی می توانید از این روش بهره مند شوید؛ یعنی درمان کنید و درمان بگیرید.
از گذشته دور، آنچه باقی مانده و در دسترس و اطلاع است، نشان می دهد که در 
تبت، در درمانگاه لاماها و در برخی معابد هند، روش های استفاده از انرژی خردمند 
از  لایه هایی  در  و  پیچیده  و  حفاظت شده  بسیار  که  روشی  می رود،  کار  به  )ری کی( 
اسرار و رمزوراز پوشیده شده است. ولی چگونه شد که این راز و آگاهی به دست 

همگان رسید؟
در اواسط قرن نوزدهم میلادی، روش کهن درمان با دست های خالی )ری کی( توسط 
هاوایو  خانم  را  ماجرا  این  یافت.  حیات  تجدید  و  شد  کشف  اوسویی  میکائو  دکتر 
تاکاتا، استاد اعظم شیوه ری کی، چنین شرح می دهد: میکائو اوسویی مدیر مدرسه 
علوم دین مسیحی در توکیو بود. روزی چند تن از شاگردان این جماعت مذهبی از او 
پرسیدند: »چرا روش های شفابخشی عیسی مسیح را کسی نمی داند و یا چیزی درباره 
می تواند  می کند، خود  تدریس  را  مسیحیت  که  اوسویی  آقای  آیا  و  نمی گوید؟  آن 

مانند مسیح بیماران را شفا بخشد؟«
از آنجا که دکتر اوسویی جوابی برای این سؤال ها نداشت و خود نیز از آن روش ها 
هیچ اطلاعی نداشت، تصمیم گرفت از مقام خود استعفا دهد و مسیحیت را دوباره در 
کشوری مسیحی مطالعه کند. در سفر به آمریکا، هدایت شد و در دانشگاه شیکاگو 
شروع به تحصیل علوم دین شناسی کرد و نهایتاًً موفق به دریافت دکترا در این رشته 
از آن دانشگاه شد. ولی با وجود این، نتوانست از متون مسیحیت پاسخی رضایت بخش 
بیابد یا در متون مذهبی چیزی پیدا کند که او را راهنمایی کند. بنابراین، او به شمال 

هند سفر کرد تا شاید بتواند نوشته های مقدس را به دست آورده و مطالعه کند.
می دانست.  را خوب  سانسکریت  و  انگلیسی  چینی،  ژاپنی،  زبان های  اوسویی  دکتر 
از نشانه ها و  به ژاپن بازگشت و در آنجا برخی  مدتی را در هند گذراند و عاقبت 
نمادهای سانسکریت را در سوتراهای کهن بودایی کشف کرد. )سوتراها کلمات یا 
عبارات کلیدی هستند که فرد مراقبه کننده، پس از آرام کردن ذهن خود، به کار 
می برد تا تجربه ذهنی اش را »عینیت بخشد«.( ظاهراًً پاسخ مناسب برای سؤال های 
خود به دست آورده بود. در این زمان، در دیری در کیوتو زندگی می کرد که از آنجا 

عازم کوهستان مقدس »کوری یاما«، در ۱۷ کیلومتری دیر، شد.
»چله  اصطلاح درویشان، چله نشست.  به  مراقبه کرد،  و  روزه گرفت  روز  بیست ویک 
را  نمادهای سانسکریت  بود که حقیقت  امیدوار  او  است.«  شامل چهل روز روزه داری 
تا روز  ارتباط برقرار کند.  با آن  به آن سطح آگاهی برسد و  در آنجا دریافت کند و 
بیست ویکم هیچ اتفاقی نیفتاد، ولی در روز بیست ویکم، نوری سفید را دید که گسترده 
و گسترده تر شد و او را فرا گرفت. شعاع بسیار درخشانی به پیشانی او خورد و در آن 

حال، حباب های بی شماری با رنگ های رنگین کمان، آبی، بنفش و صورتی، او را احاطه 
کردند. از میان آن ها، نور عظیم و درخشانی را دید که نماد مشهور سانسکریت، به رنگ 
طلایی شفاف، در آن جلوه گر بود. اوسویی بی اختیار گفت: »بله، به خاطر می سپارم.« و در 

آن لحظه، راز سر به مهر ری کی گشوده شد و دوباره تولد یافت.
او »خلعت ری کی« را برای خود و اعضای خانواده اش به کار گرفت و سپس شروع به 
درمان مردم کرد. در آوریل ۱۹۲۲، کلینیکی در هاراجوکو، آئویاما، توکیو، باز کرد و 
بیماران زیادی را درمان کرد و به آموزش و تربیت افراد برای درمان مردم پرداخت. 
در سال ۱۹۲۳، در پی زلزله مهیب توکیو، هزاران نفر کشته و زخمی شدند. دکتر 
اوسویی و شاگردانش شبانه روز به درمان زخمی ها پرداختند و جان بیماران بسیاری 
دکتر  واقع شدند.  میجی  امپراتور  تقدیر  مورد  این رو  از  و  دادند  نجات  از مرگ  را 
اوسویی تا ۹ مارس ۱۹۲۶، که درگذشت، حدود دو هزار شاگرد را برای درمانگری 

و ۱۶ نفر را برای استادی تعلیم داد.
او نیز  بعدها ری کی توسط خانم تاکاتا، اهل هاوایی، از ژاپن به آمریکا منتقل شد. 
درمانگران بسیاری و همچنین ۲۲ نفر استاد تعلیم داد. ولی چون بسیار سخت گیر 
بود، در زمان او رواج زیادی برای ری کی پدید نیامد. اما پس از مرگ خانم تاکاتا، 
استادانی که از او تعلیم گرفته بودند، روش آموزش و اشاعه ری کی را بسیار آسان تر 
کردند و از آن رو، امروزه چندین میلیون درمانگر ری کی در سراسر دنیا پراکنده 

شده اند و روزبه روز بر تعداد آن ها افزوده می شود.
درمان ری کی بسیار ساده و مؤثر است، ولی بدون همسویی گرفتن از استاد، امکان 
درمانگر شدن وجود ندارد، زیرا چاکراهای ما به مرور زمان، مانند کانال های دودکش، 
و  می شوند  باز  کانال ها  این  استاد،  توسط  با همسویی  تنها  و  بسته شده اند  و  آلوده 
جریان انرژی از طریق چاکراها امکان پذیر می گردد. فرآیند ری کی طی چند مرحله، 
یعنی مراحل یک، دو و سه، در درمانگر به جریان می افتد و پس از باز شدن کانال ها، 
همیشه در شخص فعال می ماند و هر زمان که مورد استفاده قرار گیرد، فعالیت خود 
را ادامه می دهد. چنانچه کسی مرحله یک را فرا گرفته باشد، خودبه خود درمانگر 
می شود؛ ولی با گذراندن مراحل دو و سه، به دلیل آموزش نمادهای مقدس، کارآیی، 

نیرو و قدرت بسیار بیشتری می یابد.
ری کی نه مذهب و دین است و نه به هیچ مذهب و دینی وابستگی دارد؛ تنها روشی است 
که چه باور شود و چه نشود، به صورت تجربی عمل می کند. لازم نیست کسی به ری کی 
برخلاف  و،  است  درمانگری مستقل  زیرا ری کی خود  یابد،  تا شفا  باشد  داشته  اعتقاد 
روش های مبتنی بر باور و اعتقاد، نیازی به تلقین، بستن یا هیپنوتیزم ندارد. تنها کافی 
است انرژی را از محیط اطراف خود دریافت کرده و توسط دست ها، چشم ها یا اعضای 
دیگر به شخص گیرنده منتقل کنید. این انرژی که در کیهان جاری است، سراسر زمین 
این  تا  از آن است. کافی است بخواهیم  بنابراین همه جا سرشار  نیز دربر گرفته و  را 

انرژی در ما جاری شود و به هر سویی که نیت کنیم، هدایت گردد.
ری کی یا انرژی آگاه کیهانی، همیشه خدمتگزار و یاری گر است و همواره در خدمت 
بشر قرار دارد. گاه که احساس خستگی می کنید، به درختی تکیه می دهید و دمی در 
کنار آن می آسایید و پس از آن، احساس آرامش و ارتباط به شما دست می دهد. این 
احساس ارتباط از آن روست که درخت، از انرژی ای که کسب کرده، به شما منتقل 
می کند. بسیار شنیده اید که سنگ های زینتی یا قیمتی، مانند کریستال ها، کوارتزها، 
عقیق ها و غیره، در مجاورت بدن و دست ها، احساس خوشی و آرامش را در دارنده 
خود ایجاد می کنند و علت آن، شارژ شدن سنگ ها از ری کی است؛ زیرا این سنگ ها 

ظرفیت زیادی برای جذب انرژی دارند.
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مریم سالاری
مربی »یوگا و مدیتیشن«

بدن تان را حرکت دهید و افکارتان را گسترش!

Maryam Salari

(408) 802-8882 http://www.mindfulyogagroup.com

برای اطلاعات بیشتر از نحوه مشارکت در این کلاس و سایر کلاس ها، با شماره تلفن و یا از طریق وب سایت تماس بگیرید!

 ،)ZOOM(  با شرکت در کلاس های آنلاین  »یوگا و مدیتیشن« از طریق زوم  

با ھر میزان تجربه و توانایی فیزیکی  موارد بالا را تجربه کنید. 

بگذارید با حرکات یوگا و نفس های عمیق انرژی شما بدرخشد و قدرت درونی خود را پیدا کنید.

مدیتیشن را بیاموزید و زندگی خود را متحول کرده و آرامش را تجربه کنید.

میش در لباس گرگ
ابوالقاسم حالت

دنباله مطلب در صفحه ۵۹

در پیاده رو قدم می زدم و به طرف خانه می رفتم. پسربچه سه، چهار ساله ملوسی هم 
در همان مسیر، مثل همه بچه ها سر به هوا حرکت می کرد. جوانی به او رسید و از او 
خوشش آمد و دست نوازی به سرش کشید و با پنجه خود خرمن موهای طلایی او را 
ولو کرد. بچه که غفلتاًً دست یک بیگانه را روی سر خود احساس کرد، وحشت زده 
شد. گویا ترسید از اینکه مبادا گرفتار بچه دزد شده باشد. جیغی کشید و بلافاصله 
هم گریه راه انداخت. مادرش که دو قدم جلوتر بود، سراسیمه برگشت و به طرف 
بچه دوید و همین که به علت وحشت او پی برد، مثل عقابی که بخواهد از جوجه های 
خود دفاع کند، به جوان حمله ور شد و می خواست چشم هایش را از کاسه دربیاورد. 
با کیف خود پشت سر هم توی سر و صورت جوان کوبید و با هر ضربه هم مقداری 
دشنام تحویلش داد. جوان کتک ها را خورد و فحش ها را هم شنید و جیک نزد و راه 
خود را کشید و رفت. گویا بو برده بود که اگر عکس العملی نشان دهد، ممکن است 
به جرم مبادرت به بچه دزدی گیر بیفتد و گرفتاری پیدا کند. خانم بعد دست بچه اش 

را گرفت و داد زد: »ذلیل مرده، نگفتم دست مرا ول نکن؟«
به  نشست،  فرو  خشمش  و  رفت  که  قدم  چند  بود،  یکی  خانم  آن  و  من  راه  چون 
می خواست  فقط  نداشت.  گناهی  جوان  آن  بودم.  شاهد  من  خانم،  »ولی  گفتم:  او 
نورچشمی شما را نوازش کند.« خانم که پیدا بود از حرکت خود پشیمان شده، جواب 
داد: »خودم هم بعد فهمیدم. اما آخر ما که علم غیب نداریم. در قدیم هر جوانی که 
سرش به تنش می ارزید و برای خودش ارزشی قائل بود و می خواست یکپارچه آقا 
جلوه کند، مثل آقاها هم لباس می پوشید. ولی حالا چه اعیان زاده و چه گدا زاده، همه 
با یک بلوز آستین کوتاه و یقه باز و یک شلوار آبی رنگ و رنگ ورورفته راه می روند 
افتخار می کنند که خودشان را به صورت لات های آسمانجُُ‌ل درآورده اند. سابقاًً  و 
گرگ ها می کوشیدند که به لباس میش درآیند، حالا میش ها افتخار می کنند که به 
لباس گرگ درآمده اند. خوب، من از کجا می توانستم بفهمم که این جوان چه جور 

آدمی است! از قدیم گفته اند که عقل آدم به چشمش است. ریخت و سر و لباسش را 
که دیدم، گفتم شاید بچه دزد باشد. بالاخره من یک مادرم که مثل هر مادری بچه ام 
را از جانم بیشتر دوست دارم. شما از مادری که فکر می کند بچه اش گیر یک بچه دزد 

افتاده، توقع دارید ساکت بماند؟«
دو سه روز بعد، از دم یک سینما رد می شدم. از شلوغی محشر بود و دو صف طولانی، 
به اندازه صف محشر، هم در جلوی دو گیشه بلیت فروشی کشیده بودند. یک فیلم 
پرماجرای بزن بزن تازه نشان می دادند و گویا طبق معمول در بیرون سینما هم سر 
خرید بلیت بزن بزن درگرفته بود؛ چون دیدم جوانی که از خشم رگ های گردنش 
سیخ شده، بنای رجزخوانی و حماسه سرایی را گذاشته و مرتب شجره نامه خانواده 
خود و اسم و رسم ایل و طایفه خود را به رخ کسی می کشد که مأمور انتظامات است 
و خواسته از اعمال بی رویه آقا جلوگیری کند. همین که مرا دید، شناخت و سلام کرد. 
جلو رفتم و پرسیدم: »چه شده؟« گفت: »این آقا عصبانی شده که چرا من نگذاشته ام 
هرقدر دلش می خواهد بلیت بخرد. آخر، در قدیم جوان اعیان زاده ای که به این سن 
و سال بود، بهترین کت وشلوار را می پوشید. یقه سفید آهاری می زد. به قدری در 
شیک پوشی افراط می کرد که مردم برایش مضمون کوک می کردند و مثلًاً می گفتند 
با اتوی شلوارش خربزه قاچ می کنند. هرکسی از شام شب خود می زد و خرج سر 
و پز خود می کرد که وضع آبرومندی داشته باشد. اما حالا شما سر و وضع این آقا 
را درست برانداز کنید و ببینید با آن پسره قاچاق فروش که آن طرف دارد پرسه 
می زند چه فرقی دارد؟ هر دو یک بلوز نازک و پرپری به تن و یک شلوار هم به 
پا دارند که به قول من شلوار کرباس است و به قول خودشان شلوار کابوی. آقا ده 
تا بلیت خواسته، چون به قول خودش ده نفر مهمان دعوت کرده. مرتب هم کیف 
پولش را که پر از اسکناس صدتومانی است، به رخ من می کشد. آخر، ما که از باطن 
اشخاص خبر نداریم، همیشه صورت ظاهر را در نظر می گیریم. من چه می دانستم 
که این آقا ده تا بلیت را برای مهمانانش می خرد یا می خواهد حق کسانی را که پشت 
سرش صف کشیده اند بگیرد و بعد بیرون از صف گران تر بفروشد؟ چه می دانستم 
را  پا آن  با سنگ  یا خودش عمداًً  نخ‌نما شده  این طور  بی پولی  از زور  که شلوارش 

ساییده که نخ نما شود؟«



WWW.PEZHVAK.COM ® 416 (SEPTEMBER 2026) COPYRIGHT BY: PEZHVAK OF PERSIA   (408) 221-8624

39

دنباله مطلب در صفحه 59

خاطراتی از هنرمندان
پرویز خطیبی  )بخش چهل و دو(

جهانگیر تفضلی

جهانگیر تفضلی، 
سازندۀ ترانۀ معروف زهره!

در کلاس ششم ابتدایی دبستان امیرمعزی، مشکل بزرگی به وجود آمده بود. کمی 
پیش از شروع امتحانات نهایی، مدیر مدرسه، »احمد سره«، پی برده بود که بچه ها 
در زبان و ادبیات فارسی کاری از پیش نبرده اند. علت این بود که معلم پیر ما به 
علت ناراحتی معده در بیمارستان آمریکایی بستری شده بود و در واقع، ما سه ماه 
تمام درجا می زدیم. درست شش هفته قبل از امتحانات، یک روز مدیر با مرد جوان 
و خوش رویی وارد کلاس شد، او را به ما معرفی کرد و گفت: »ایشان قول داده اند که 

شما را برای امتحان آخر سال آماده کنند.«
مدیر که رفت، جوانک، برخلاف آموزگار سابق که هرگز خنده ای بر لب هایش ظاهر 
نمی شد، به ما لبخند زد و دوستانه و خودمانی با بعضی از همکلاسی ها، از جمله »مجید 
محسنی«، صحبت کرد. طرز گفت وگویش طوری بود که انگار »مجید« را می شناسد و 
از قضا همین طور هم بود. مجید او را در نمایش »سالومه« که داستانی از »یحیی پیامبر« 
است، دیده بود و می گفت اگرچه نقش کوتاهی به عهده داشت، اما بازی اش جالب 
و چشمگیر بود. اسمش هم آقای »جهان« است. پس آقای جهان، این معلم جوان و 
تازه کار، هنرپیشه تئاتر است و من و مجید که از عاشقان این هنر هستیم، می توانیم 

با کمک او کارهای بزرگی صورت بدهیم.
فردای آن روز، وقتی آقای »جهان« سر کلاس آمد، همه متوجه شدند که شیوه درس 
دادنش هم با دیگران فرق دارد. آقای جهان درس را با شوخی، خنده و تفریح آمیخته 
بود و بچه ها حرف هایش را با جان و دل گوش می دادند. دو روز بعد، وقتی من انشای 
خودم را خواندم، آقای جهان تشویقم کرد و گفت: »اگر زیاد مطالعه کنی، نویسنده 
خوبی خواهی شد.« آن روز بعد از کلاس، فرصتی دست داد تا با معلم جوان صحبت 
او  و مجید همراه  بهارستان، من  میدان  تا  »ناظم الاطباء«، محل مدرسه،  از کوچه  کنم. 
بودیم. تمام حرف های ما حول تئاتر دور می زد. ما علاقه مند بودیم نمایشنامه »کمدی ـ 
اخلاقی« را که من نوشته بودم، روی صحنه تئاتر ببریم، ولی آقای جهان عقیده داشت 
موافقت  صورت  در  تحصیل،  ادامه  ضمن  بایستی  است.  زود  هنوز  کار  این  برای  که 
برویم  اداره می شد،  »علی دریابیگی«  نظر  تئاتر شهرداری که زیر  به کلاس  خانواده، 
تا اصول بازیگری و کارگردانی را بیاموزیم. مجید از این پیشنهاد استقبال کرد و قرار 
شد روز بعد به کلاس تئاتر برود تا آقای جهان او را به دریابیگی معرفی کند. مجید 
رفت و دریابیگی پس از آزمایش کوتاهی، او را پسندید. مجید که بیش از چهارده سال 
نداشت، در نمایش بعدی که همان نمایش »سالومه« بود، شرکت کرد و نقش غلام بچه 
سیاه را بازی کرد. شبی که مجید به روی صحنه رفت، بسیاری از همکلاسی هایش، از 
جمله من، به تماشا رفته بودیم. همه معتقد بودند که او استعداد زیادی دارد و آینده 
درخشانی انتظارش را می کشد. بیش از همه، آقای جهان او را تشویق و ترغیب می کرد. 
مجید هفته ای سه شب به کلاس تئاتر که در اپرای تهران تشکیل می شد می رفت و به 

خانواده اش می گفت که به کلاس زبان می رود.
معدل  با  »تقی«،  به جز  شاگردان کلاس ششم،  همه  که شروع شد،  نهایی  امتحانات 
تقی که پدرش خواربارفروشی داشت، همیشه در کلاس چرت  خوب قبول شدند. 
می زد و می گفت: »من که نمی خواهم پشت میز بنشینم. می روم دستِِ پدرم تا رسم و 
راه کاسبی را یاد بگیرم.« روزی که می خواستیم دبستان را ترک کنیم و به دبیرستان 
برویم، در مدرسه جشنی گرفتیم و نمایش »جوان گمراه« را که نوشته من بود، روی 
صحنه بردیم. من نقش جوان گمراه را به عهده داشتم و مجید در نقش »غلام سیاه« 
هنرنمایی می کرد. غم انگیزترین لحظات برای ما، لحظه خداحافظی با آقای »جهان« 
بود. آقای جهان می رفت تا معلمی را ببوسد و کنار بگذارد، بلکه بتواند تحصیلاتش را 

که ناتمام مانده بود، دنبال کند.
چهار سال از آن روزها گذشت. من و مجید، اگرچه به یک دبیرستان نمی رفتیم، اما 
هر روز یکدیگر را می‌دیدیم. در سال ۱۳۱۹، من سردبیر روزنامه فکاهی »توفیق« 
شدم. یکی از همکلاسی ها به دیدنم آمد و گفت که آقای جهان را در خیابان دیده و 

مأموریت دارد که از قول او به من تبریک 
مقالات  و  اشعار  جهان  آقای  پس  بگوید. 
کاش  ای  می کند.  مطالعه  »توفیق«  در  مرا 
می توانستم او را ببینم. راستی، اگر او نبود 
بیشتر  سال  آن  نمی‌کرد،  تلاش  آن قدر  و 
امیرمعزی  دبستان  ششم  کلاس  بچه های 
رفوزه می شدند. چند ماه بعد، جنگ شروع 
به خاک  متفقین  قوای  ماجرای ورود  و  شد 
و  داد  استعفا  »رضاشاه«  آمد.  پیش  ایران 
تغییرات عمده ای صورت گرفت. شایع شد 
که به دستور روس و انگلیس، دولت وقت، 
»دولت فروغی«، گروهی از سیاستمداران و 
طرفداران آلمان هیتلری را توقیف کرده و 

به »اراک« فرستاده است. در حقیقت، این نشانه بارزی از مداخله مستقیم دو کشور 
متجاوز در امور داخلی ایران بود.

به هر حال، این گروه ماه ها در حبس و تبعید ماندند و سرانجام پس از یک سال و 
چند ماه آزاد شدند. آزادی این گروه مصادف بود با روزهایی که احزاب و مطبوعات 
گوناگون، یکی پس از دیگری، عرض اندام می کردند. یکی از این روزنامه ها »نبرد« 
بود که به وسیله »خسرو اقبال«، »جهانگیر تفضلی«، »اسماعیل پوروالی« و عده ای دیگر 
تأسیس شده بود. »نبرد« در مدتی کوتاه جای خودش را در میان علاقه مندان باز کرد 

و مقالات شیرین و در عین حال کوبنده آن، نقل مجالس و محافل شد.
فرامرزی«  »عبدالرحمن  که صاحب امتیازش  را  »بهرام«  روزنامه  من  نیز  زمان  همان 
بود، منتشر می کردم. تصادفاًً یک روز، در یک مصاحبه مطبوعاتی که در »پارک هتل« 
تشکیل شده بود، پس از سال ها آقای جهان را دیدم. با همان لبخند همیشگی و چهره 
اینجا چه کار  »آقای جهان، شما  با من دست داد. پرسیدم:  و  به طرفم آمد  گشاده 
می کنید؟« خندید و گفت: »من عضو هیئت تحریریه »نبرد« هستم و اسمم »جهانگیر 
تفضلی« است. جهان اسم مستعار من است که مخفف جهانگیر است. من همراه آن 
گروه که مدت ها بازداشت شده بودند، مدت ها در اراک زندانی بودم و حالا آمده ام 
تا فعالیت های سیاسی خود را گسترش بدهم.« گفتم: »در بازداشتگاه روزها و شب ها 
را چگونه می گذراندید؟« گفت: »می نوشتم و می خواندم. یک کتابچه نسبتاًً قطور شعر 
نوشته ام که البته هنوز آن ها را قابل چاپ شدن نمی دانم.« از آن پس، گاه وبیگاه آقای 
جهان، یا »جهانگیر تفضلی«، را در محافل مطبوعاتی و در میهمانی های سفارتخانه ها 
می دیدم. پس از مدتی، روزنامه »نبرد« تعطیل شد و به جای آن، روزنامه »ایران ما« 

انتشار یافت که صاحب امتیازش تفضلی و سردبیر آن اسماعیل پوروالی بود.
انتشار روزنامه فکاهی »حاجی بابا« زده بودم،  در سال ۱۳۲۸، که من تازه دست به 
به  »تفضلی«،  آن،  مدیر  و  شد  تعطیل  قبلی  اطلاع  بدون  ما«  »ایران  روزنامه  ناگهان 
این  به  تفضلی  انتصاب  منصوب گردید.  »عبدالحسین هژیر«،  معاونت نخست وزیر، 
سمت، سر و صدای زیادی به پا کرد؛ به طوری که گروه »ایران آلمانی ها« را واداشت 
تا در این مورد تفضلی را زیر سؤال ببرند. تفضلی ناچار در مطبوعات توضیح داد که 
مطلع شده  روز صبح  و یک  نداشته  قبلی  زمینه  نخست وزیر  معاونت  به  او  انتصاب 
کابینه  اگرچه  شود.  حاضر  مخصوص  لباس  با  شاه،  به  معرفی  برای  باید  که  است 
هژیر، مثل اکثر کابینه های آن زمان، دوام و بقایی نداشت، اما معاونت نخست وزیری 
برای »تفضلی« یک جهش فوق العاده بود. او پس از مدتی کوتاه به سفارت ایران در 
کابل رفت و بعد، سمت های دیگری نصیبش شد که یکی از آن ها وزارت مشاور و 

سرپرستی وزارت اطلاعات در دولت »امیر اسدالله علم« بود.
قدم  باغچه  کنار  در  من  آمد،  ارک«  »میدان  در  وزارتخانه  محل  به  تفضلی  که  روزی 
می زدم. با همان لباس رسمی از اتومبیل پیاده شد و به طرف من آمد و گفت: »مدت 
خدمت من در اینجا خیلی طولانی نخواهد بود؛ اگر کاری داری، همین الان بگو.« گفتم: 
»تنها کاری که دارم این است که پیشنهادهایی که برای بهبود برنامه های رادیو داده ام، 
بکنم.«  ببینم چه می توانم  تا  بفرست پیش من  را  »همه  اثر داده شود.« گفت:  ترتیب 
وقتی تفضلی رفت بالا تا در اتاق با رؤسا و کارمندان وزارتخانه آشنا شود، بدیع زاده به 
سراغم آمد و گفت: »هیچ می دانی شعر »زهره« که با صدای »داریوش رفیعی« پخش 
شده و این همه طرفدار دارد، از کیست؟« گفتم: »نه.« گفت: »سراینده ترانه همین آقای 
تفضلی است.« و بعد اضافه کرد که او مردی است فاضل و اندیشمند که قلمی شیرین 
دارد. در هنر شرق و غرب مطالعات عمیق کرده و فلان گوشه ماهور را به همان خوبی 

می شناسد که آهنگ های اپراهای »واگنر« را.
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بگذار که درحسرت دیدار بمیرم
درحسرت دیدار تو بگذار بمیرم

دشوار بود مردن و روی تو ندیدن
بگذار به دلخواه تو دشوار بمیرم

بگذار که چون ناله ی مرغان شباهنگ
در وحشت و اندوه شب تار بمیرم

بگذارکه چون شمع کنم پیکر خود آب
در بستر اشک افتم و ناچار بمیرم

می میرم از این درد که جان دگرم نیست
تا از غم عشق تو دگر بار بمیرم

تا بوده ام، ای دوست، وفادار تو بودم
بگذار بدانگونه وفادار....  بمیرم .....

                                     سیمین بهبهانی

کسی میآید
کسی که نور را میفهمد

ِ کسی که خوابِ ِ آبی چشمانش
به روزهای گمشده، دست خواهد زد

کسی که قلبش در گوش های از این ظلمت
چراغی خواهد شد

ِ و من، هنوز در انتظار آمدنش
میان سایه ها و خستگی ها

میِ ِ خوانم: بیا، بیا ای آغاز روشنایی ها
                                         فروغ فرخزاد

ای کاش می شد عشق را در سینه انباشت
جایی برای کینه در آیینه نگذاشت

با اشک گردن بندی از الماس تر ساخت
زیب درفشی بر سر داری بر افراشت

دفتر چه های خاطرات عاشقان را
میخانه شمع و گل و پروانه پنداشت

فکر بدی هم نیست هنگام تماشا
گنجشک را در باغ صاحبخانه انگاشت

در زاد روز حضرت عیسای مصلوب
از قطع پای کاج کوچک دست برداشت

تا اندکی باران ببارد بر کویری
ای کاش می شد ابر را در آسمان کاشت

از سرفرازان سر بزیری دلپذیر است
ای کاش هر آزاده ای افتادگی داشت
هر دخت ایرانی یکی گردافرید است

گیرم نخیزد گر ابر مردی ز آالشت
درسی  )سپند(آموخت از آتش پرستی

دیوانه را در خدمت دیوانه نگماشت
                                         مسعود سپند

در این زمانه  بی های و هوی لال پرست
خوشا به حال کلاغان قیل و قال پرست
چگونه شرح دهم لحظه لحظه  خود را

برای این همه ناباور خیال پرست؟
به شب نشینی خرچنگ های مردابی

چگونه رقص کند ماهی زلال پرست؟
رسیده ها چه غریب و نچیده می افتند

به پای هرزه علف های باغ کال پرست
رسیده ام به کمالی که جز انالحق نیست

کمال دار را برای من کمال پرست
                                     محمد علی بهمنی

خانه قلبم خراب از یکّّه تازی های توست
عشقبازی کن که وقت عشقبازی های توست

چشم خون، حال پریشان، قلب غمگین، جان مست
کودکم! دستم پر از اسباب بازی های توست

تا دل مشتاق من محتاج عاشق بودن است
دلبری کردن یکی از بی نیازی های توست

قصه ی شیرین نیفتاده ست هرگز اتفاق
هرچه هست ای عشق از افسانه سازی های توست

میهمان خسته ای داری در آغوشش بگیر
امشب ای آتش شب مهمان نوازی های توست

                                                       فاضل نظری

خسته ام از آرزوها، آرزوهای شعاری
شوق پرواز مجازی، بال های استعاری

لحظه های کاغذی را، روز وشب تکرارکردن
خاطرات بایگانی، زندگی های اداری

آفتاب زرد وغمگین، پله های رو به پایین
سقف های سرد و سنگین، آسمانهای اجاری
با نگاهی سرشکسته، چشم هایی پینه بسته

خسته از درهای بسته، خسته از چشم انتظاری
صندلی های خمیده، میزهای صف کشیده
خنده های لب پریده، گریه های اختیاری

عصر جدول های خالی، پارکهای این حوالی
پرسه های بی خیالی، نیمکت های خماری
رونوشت روزها را، روی هم سنجاق کردم
شنبه های بی پناهی، جمعه های بی قراری

عاقبت پرونده ام را، با غبار آرزوها
خاک خواهد بست روزی، باد خواهد برد باری

روی میز خالی من، صفحه  باز حوادث
در ستون تسلیت ها، نامی از ما یادگاری
                                        قیصر امین پور

نیم شب همدم من دیده گریان من است
ناله مرغ شب از حال پریشان من است

خنده ها برلب من بود و کس آگاه نشد
زین همه درد خموشانه که بر جان منست

قافل از حق شدم و قافله عمر گذشت
ناله ام زمزمه روح پریشان منست

در بر عشق بسی دم زدم از رتبت عقل
گفت خاموش که او طفل دبستان من است

                                                    مهدی سهیلی

کیستی که من اینگونه به اعتماد
نام خود را با تو می گویم

کلید خانه ام را در دستت می گذارم
نان شادی هایم را با تو قسمت می کنم

کیستی که من اینگونه به جد
در دیار رؤیاهای خویش با تو درنگ می کنم؟

کیستی که من جز او
نمی بینم و نمی یابم

دریای پشت کدام پنجره ای؟
که اینگونه شایدهایم را گرفته ای
زندگی را دوباره جاری نموده ای

پر شور، زیبا و روان
دنیای با تو بودن در اوج همیشه هایم

جان می گیرد
و هر لحظه تعبیری می گردد از

فردایی بی پایان
در تبلور طلوع ماهتاب

باعبور ازتاریکی های سپری شده
کیستی ای مهربان ترین؟

                                 احمد شاملو

بر شیشه، عنکبوت درشت شکستگی
تاری تنیده بود

الماس چشم های تو بر شیشه خط کشید
وان شیشه درسکوت درختان شکست و ریخت

چشم تو ماند و ماه
وین هر دو، دوختند به چشمان من نگاه!

                                                نادر نادرپور
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گل نم
شیدوش باستانی

بخش سیزدهم

حرکت حساب شده من: به گل نم گفتم: »هر طور که دوست داری، آن کار را می کنیم. 
لیکن اول از همه باید برگردیم لس آنجلس تا من پاسپورت و پول را از بانک بگیرم 
و بعد بابک را در جریان امر قرار دهیم.« با این حرف که حرکت درست و به جای 
یک شطرنج باز بود، هر دو حریف مات و مبهوت شدند. حرکت بعدی بابک: گفت: 
»چطور است که گل نم اینجا بماند و شما با هواپیما بروید و یک روزه همه کارها را 
بکنید و برگردید؟« نگاهی به گل نم کردم و گفتم: »تا نظر ایشان چه باشد؟« گل نم 
ساکت نشسته بود. بابک، قبل از اینکه او نظر خودش را بگوید، گفت: »من و گل‌نم 
می رویم و یک چرخی توی کازینوها می زنیم و قدری بازی می کنیم تا شما برگردید 
و شام را با هم بخوریم.« حرکت بعدی من: گفتم: »من و گل نم باید قدری راجع به 
برنامه های خودمان با هم مشورت کنیم؛ پس چه بهتر که با هم باشیم. مطمئن باش 
که در صورت لزوم تو را در جریان کار قرار خواهیم داد.« و بعد به شوخی گفتم: 
»ضمناًً اگر قرار باشد که من تنهایی بروم، ممکن است دیگر برنگردم!« گل نم گفت: 

»تو برمی گردی، من اطمینان دارم.«
تنها  بابک  با  می داد  ترجیح  او  که  چرا  آمد؛  سنگین  خیلی  برایم  گل نم  حرف  این 
بماند. من اصلًاً از حرف ها و کارهای او سر درنمی آوردم و همین موضوع مرا دیوانه 
می کرد. گفتم: »ولی با این حرف، دیگر اطمینانی در میان نیست. تو می توانی همین جا 
بمانی و من کوله بارم را بر دوش می کشم و می روم.« راه افتادم و رفتم تا ساکم را از 
اتاق بردارم. برخلاف انتظار خودم، خیلی هم خونسرد و آرام بودم؛ انگار هیچ اتفاقی 
پشت  گل نم  که  برمی داشتم  را  ساکم  شدم،  که  اتاق  وارد  افتاد.  نخواهد  و  نیفتاده 
سرم وارد شد و گفت: »تو از وقتی که بابک را دیده ای خیلی حساس شده ای و حالا 
هم یادت نرود که بابک دوست توست، نه دوست من. خودت گفتی که می توانم به 
او اطمینان داشته باشم. و دیگر اینکه می دانم که آن اطمینان ظاهری را هم به من 
نداری؛ احتیاجی به گفتن آن نبود.« گل نم وقتی این حرف ها را می زد، معلوم بود فقط 
عصبانی است. گفتم: »من نه کسی را به تو تحمیل کرده ام و نه خودم را و یک بار هم 
گفته بودم که نمی خواهم آویزان نه تو باشم و نه کس دیگر. لابد حرف بابک آن قدر 
تو را امیدوار کرده است که راضی شدی من بروم و تو را با او تنها بگذارم. تو اگر 
فقط به دنبال این هستی که کسی وضع اقامت تو را درست کند، احتیاجی نبود که 
مرا انتخاب کنی. آمریکا پر از سیتی زن های ایرانی است و خود جوان های آمریکایی 
هم هستند که عاشق دختران ایرانی باشند. تو آزادی که هر کاری که دوست داری 
بکنی، ولی سعی نکن با من بازی کنی. کاش همان طور که من با تو رفتار کردم، رفتار 

می کردی.« جوابی نداد.
من هم در حالی که ساکم را برمی داشتم، پاسپورت و حدود ده هزار دلار پولی را که 
برده بودیم، روی تخت انداختم و گفتم: »بلیط و بقیه پول هایت را هم به آدرس همین 
هتل برایت خواهم فرستاد. فقط تنها لطفی که می توانی در حق من داشته باشی این 
است که دیگر هرگز با من تماس نگیری. برایت آرزوی موفقیت و خوشبختی می کنم.« 
خواستم از اتاق خارج شوم که رفت جلوی در ایستاد و گفت: »مرا تا اینجا آورده ای، مرا 
به همان جایی که برداشتی بازمی گردانی، کرایه ات را می گیری و آن وقت می روی.« 
من که از آن لحظه به بعد دیگر نمی خواستم در لاس وگاس بمانم، بدون جواب، گل نم 
را از سر راهم پس زدم و از اتاق خارج شدم. گل نم به دنبالم آمد و گفت: »نشنیدی 
چه گفتم؟« گفتم: »چرا. اگر می خواهی با من بیایی، توی پارکینگ منتظرت می مانم.« 
دوید جلوی در آسانسور ایستاد و گفت: »می تونم خواهش کنم برگردی توی اتاق؟ 
می خواهم با تو حرف بزنم.« گفتم: »مگر حرفی هم مانده است؟« آمدم پارکینگ و 
سوار ماشین شدم و به طرف لس آنجلس حرکت کردم. نمی دانم کجای کار من اشتباه 
بگذارد. حرف های  پیش  پا  این چنین  بابک  که  باعث شدم  می دانم خودم  البته  بود. 
را  من  حالا  داری.  تفاوت سنی  خیلی  او  با  »تو  مرور شد:  برایم  دیگر  بار  بابک یک 
بگو، هم جوان هستم و هم می خواهم ازدواج کنم.« لیکن گل نم را نمی توانستم باور 

رقابت  خاطر  به  فقط  شاید  بابک  کنم. 
قابل  زنی  هیچ  کند  ثابت  اینکه  و  من  با 
اعتماد نیست، این گونه پیش آمده بود. 
با هم  زیادی  بابک سال های  و  زیرا من 
می دانستم  به خوبی  من  و  بودیم  دوست 

که بابک این کار را نخواهد کرد.
این ماجرا نشان داد که نه به بابک و نه 
به گل نم و نه به هیچکس دیگر نمی شود 
دنیای  همان  این  و  کرد.  اطمینان 
بودم.  گفته  برایتان  که  است  بی انصافی 
ناراحت  باید  من  »چرا  گفتم:  خودم  با 
و  بودم  خوش  و  گشتم  مدتی  باشم؟ 
و زندگی  برمی گردم سر خانه  حالا هم 
من  بر  آنچه  تمام  که  فرض  خودم. 
گذشت یک خواب بود. چند روز دیگر 
سرافکنده  من  و  آمد  خواهد  همسرم 
هم  بابک  بالاخره  نیستم.  شرمسار  و 

هرچه باشد آدم منحرفی نیست و گل نم هم می تواند از پس زندگی خودش بربیاید. 
ده هزار دلار هم به پولش اضافه شد. به‌هرحال، دختر زیبایی چون او تنها نخواهد 
ماند.« با این افکار کمی خودم را تسکین دادم و ساعتی دیگر را هم رانندگی کردم. 
ولی یک چیزی در درونم مرا می آزرد و راحت و قرار را از من گرفته بود. می توانستم 
گوشم را بگیرم، چشمم را ببندم و زبانم را گاز بگیرم، ولی حریف افکارم نبودم. با 
خود گفتم: »آخر من به او عادت کرده ام و دوستش دارم. خاطراتش، خنده هایش، 
نگاه ها و حرف زدنش، بوی عطر، لباس پوشیدنش و آن آغوش گرمش، همه و همه 

برایم خاطره ای فراموش نشدنی است. من بدون او دیگر وجود ندارم.«
به  باران شروع  رسیدم،  که  لس آنجلس  نزدیکی های  ریختم.  اشک  را  راه  از  نیمی 
باریدن کرد و قطرات باران نیز اشک هایم را همراهی کردند. هنوز نمی توانستم به 
خودم بقبولانم که وارد قمار عشق شده ام؛ قماری که حتماًً در آن بازنده خواهم بود. 
به لس آنجلس رسیدم. در هتلی  نمی دانم چطور  بازگشت.  بدون  و  راهی یک طرفه 
پول  می شوند،  باز  بانک ها  که  دوشنبه  و  بگذرانم  را  روزی  تا  گرفتم  اتاقی  کوچک 
سن خوزه  به  وقتی  برگردم.  سن خوزه  به  بعد  و  بفرستم  برایش  و  بگیرم  را  گل نم 
برگشتم، دخترم گفت که شخصی به نام بابک تا حالا سه، چهار دفعه زنگ زده و 
می خواست که با من صحبت کند. یک دفعه هم خانمی زنگ زده بود و خواهش کرده 

بود که به مجرد رسیدن، حتماًً با او تماس بگیرم. سری تکان دادم و تشکر کردم.
وسوسه  خوردم.  و  ریختم  خودم  برای  و  کردم  درست  چای  و  گرفتم  دوش  رفتم 
عجیبی مرا بر آن می داشت که به بابک یا گل نم زنگ بزنم، ولی من خیلی بیشتر 
چطور  ولی  رفتم،  خواب  اتاق  به  بودم.  شده  اذیت  می کردم،  فکر  خودم  آنچه  از 
می توانستم بخوابم؟ تا صبح اشک ریختم و هزار و یک جور تصمیم گرفتم و بالاخره 

نزدیک های صبح خوابم برد.

ماهنامه پژواک

(408) 221-8624

www.pezhvak.com

نشریه برگزیده 
ایرانیان شمال کالیفرنیا
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شهامت شاد بودن، 
انتخابی برای زندگی کردن

نوشته اختصاصی: آزیتا دانشوری - روانشناس بالینی

باشد،  شده  درست  زندگی  در  همه چیز  باید  بودن  شاد  برای  می کنیم  تصور  گاهی 
مشکلات تمام شده باشند، گذشته دیگر درد نداشته باشد، آینده تضمین شده باشد و 
همه آدم های اطرافمان همان طور رفتار کنند که 
انتظار داریم. اما حقیقت این است که اگر شادی 
را به روزی موکول کنیم که هیچ مشکلی نداشته 
بودن،  شاد  بمانیم.  منتظر  سال ها  شاید  باشیم، 
نیست،  بی دغدغه  زندگی  یک  نتیجه‌  همیشه 
گاهی نتیجه‌ یک انتخاب شجاعانه است. شهامت 
فقط این نیست که در برابر خطر بایستیم. گاهی 
تمام  از  بعد  که  است  این  کار  شجاعانه ترین 
تصمیم  هنوز  گذرانده ایم،  سر  از  که  چیزهایی 
بگیریم زندگی را دوست داشته باشیم. هنوز بخندیم. هنوز برای فردا برنامه داشته 

باشیم. هنوز به خودمان اجازه بدهیم که خوشحال باشیم.
آدم هایی هستند که به دلیل گذشته شان احساس می کنند دیگر حق شادی ندارند. 
سال ها با شکست ها، فقدان ها، اشتباهات و زخم های خود زندگی می کنند و ناخواسته 
به  ذهنمان  می افتد،  خوبی  اتفاق  وقتی  حتی  گاهی  می کنند.  مجازات  را  خودشان 
جای لذت بردن، می پرسد: »نکند این خوشحالی دوام نداشته باشد؟«، »نکند دوباره 
اما  باشم؟«  رنج خوشحال  همه  این  از  بعد  دارم  حق  واقعاًً  »آیا  بیفتد؟«،  بدی  اتفاق 
این معنا نیست که دردهایی را  به  شادی خیانت به گذشته نیست. خوشحال بودن 
که کشیده ایم فراموش کرده ایم. ما می توانیم هم زخم داشته باشیم و هم بخندیم. 
باشیم.  داشته  دوست  را  زندگی  هم  باز  و  باشیم  داده  دست  از  را  کسی  می توانیم 
می توانیم اشتباه کرده باشیم و باز هم آینده ای زیبا برای خودمان بسازیم. گذشته 

بخشی از داستان ماست، اما قرار نیست تمام داستان ما باشد.
شاید عجیب باشد، اما بعضی انسان ها از خوشحال بودن می ترسند. چون شادی آنها 
را آسیب پذیر می کند. وقتی چیزی را دوست داریم، از دست دادنش می ترساندمان. 
وقتی امیدوار می شویم، احتمال ناامیدی هم وجود دارد. وقتی دوباره عاشق زندگی 
می شویم، احتمال دارد دوباره آسیب ببینیم. به همین دلیل بعضی ها ترجیح می دهند 
دل  چیز  هیچ  به  و  باشند  نداشته  دوست  را  هیچکس  باشند،  نداشته  انتظاری  هیچ 
نبندند؛ چون تصور می کنند این گونه کمتر آسیب می بینند. اما زندگی بدون احتمال 
اینکه روزی باران  درد، زندگی بدون بسیاری از زیبایی ها نیز هست. اگر از ترس 

ببارد، هیچ وقت پنجره را باز نکنیم، آفتاب را هم نخواهیم دید.
شاد بودن به این معنا نیست که مشکلاتمان را نادیده بگیریم یا وانمود کنیم همه چیز 
را  خوب  لحظه های  هنوز  سختی ها،  میان  در  بتوانیم  یعنی  سالم  شادی  است.  عالی 
دستمان  از  قهوه  فنجان  یک  اما  باشیم،  داشته  مشکلی  امروز  است  ممکن  ببینیم. 
بگیریم و از عطرش لذت ببریم. ممکن است آینده نامعلوم باشد، اما از گفتگویی 
صمیمانه با کسی که دوستش داریم خوشحال شویم. ممکن است هنوز جواب بسیاری 
از سؤال های زندگی را ندانیم، اما از طلوع خورشید، موسیقی، یک سفر، یک کتاب، 
یک خنده یا حتی یک سکوت آرام لذت ببریم. زندگی مجموعه ای از لحظه هاست، 

نه فقط اتفاق های بزرگ.
اگر  می شود.  غریبه  برایش  شادی  که  می کند  عادت  رنج  به  آن قدر  انسان  گاهی 
سال ها درگیر نگرانی، مسئولیت، شکست یا فشار بوده ایم، ممکن است وقتی آرامش 
وارد زندگی مان می‌شود، حتی احساس گناه کنیم. اما ما موظف نیستیم برای همیشه 
همان آدمی بمانیم که در سخت ترین روزهای زندگی بوده ایم. اگر روزهای سختی 
را پشت سر گذاشته ایم، حق داریم روزهای خوب را نیز تجربه کنیم. لازم نیست 
برای شادی خود از کسی اجازه بگیریم. لازم نیست ثابت کنیم به اندازه کافی رنج 

کشیده ایم تا شایسته خوشبختی باشیم. رنج، مدرک ارزشمندی ما نیست.
قرار نیست یک روز صبح از خواب بیدار شویم و ناگهان برای همیشه خوشحال باشیم. 
شادی بیشتر شبیه مجموعه ای از انتخاب های کوچک است. انتخاب اینکه امروز کمی 
بیشتر به خودمان توجه کنیم. انتخاب اینکه از آدم هایی که دائماًً آرامشمان را می گیرند 
فاصله بگیریم. انتخاب اینکه برای چیزی که دیگر قابل تغییر نیست، خودمان را هر 
روز مجازات نکنیم. انتخاب اینکه به جای تمرکز دائمی بر چیزهایی که نداریم، برای 

چیزهایی که داریم شکرگزار باشیم. انتخاب اینکه دوباره شروع کنیم و شاید مهم تر 
از همه، انتخاب اینکه باور کنیم هنوز امکان اتفاق های خوب وجود دارد.

گاهی شادی ما به نگاه دیگران وابسته می شود. منتظر تأیید خانواده، دوستان، جامعه 
پذیرفتند،  را  ما  وقتی دیگران  داریم. تصور می کنیم  یا کسی می مانیم که دوستش 
آن وقت می توانیم آرام باشیم. اما زندگی کوتاه تر از آن است که تمام عمر را صرف 
گرفتن تأیید دیگران کنیم. قرار نیست همه انتخاب های ما را بفهمند. قرار نیست 
همه با مسیر جدید زندگی ما موافق باشند. قرار نیست همه از خوشحالی ما خوشحال 
شوند.گاهی شهامت واقعی یعنی بگوییم: »من حق دارم زندگی ای را انتخاب کنم که 

در آن آرام تر و شادتر باشم.«
بارها  که  کسی  اندازه  به  را  ایستادن  ارزش  شاید  نخورده،  زمین  هرگز  که  کسی 
می آید،  دست  به  سختی  سال ها  از  بعد  که  شادی ای  گاهی  نداند.  خورده  شکست 
معنای دیگری دارد. وقتی از تاریکی عبور کرده ایم، قدر نور را بیشتر می دانیم. وقتی 
تنهایی را تجربه کرده ایم، قدر همراهی را بیشتر می فهمیم. وقتی آرامش نداشته ایم، 
یک روز ساده و بی دغدغه برایمان تبدیل به یک نعمت بزرگ می شود. بنابراین شاید 
لازم نباشد از گذشته خود متنفر باشیم. می توانیم از آن درس بگیریم، از آن عبور 
کنیم و حتی به خاطر اینکه ما را به انسان امروزمان رسانده است، با آن آشتی کنیم.

هیچ سنی برای شروع دوباره دیر نیست. ممکن است سال ها از عمرمان گذشته باشد، 
اما هنوز می توانیم فصل تازه ای را آغاز کنیم. می توانیم شغل جدیدی شروع کنیم. 
دوستی های تازه بسازیم. عاشق شویم. سفر کنیم. چیزی یاد بگیریم. خانه ای را که 
دوست داریم بسازیم. بیشتر بخندیم. کمتر توضیح بدهیم. کمتر از قضاوت دیگران 
بترسیم و بیشتر زندگی کنیم. سن، گذشته، اشتباهات و شکست ها نباید تبدیل به 

زندان ما شوند. هر صبح، به شکلی کوچک، فرصتی برای شروع دوباره است.
گاهی بزرگ ترین پیروزی زندگی این نیست که به چیزی که می خواستیم برسیم. 
گاهی پیروزی این است که بعد از همه چیزهایی که می توانست ما را بشکند، هنوز 
برای زندگی می تپد. هنوز می توانیم بخندیم. هنوز می توانیم دوست داشته  قلبمان 
می خواهم  »من  بگوییم:  می توانیم  هنوز  باشیم.  داشته  رؤیا  می توانیم  هنوز  باشیم. 
نباشد.  عادلانه ای  و  امن  جای  همیشه  دنیا  شاید  بیاورم.«  دوام  فقط  نه  کنم؛  زندگی 
اما  نباشد.  پیش بینی  قابل  همیشه  آینده  و  نباشد  اصلاح  قابل  همیشه  گذشته  شاید 
میان گذشته ای که تمام شده و آینده ای که هنوز نیامده، چیزی داریم که واقعاًً متعلق 
به ماست، امروز. پس اگر امروز فرصتی برای شادی داریم، آن را به فردا موکول 
نکنیم. اگر دلمان می خواهد بخندیم، بخندیم. اگر دلمان می خواهد کسی را دوست 
داشته باشیم، دوست داشته باشیم. اگر می خواهیم از چیزی فاصله بگیریم، شجاع 
باشیم. اگر می خواهیم دوباره شروع کنیم، شروع کنیم و اگر زندگی بعد از سال ها 
این  شاید  اینکه  از  ترس  با  کرد،  باز  آرامش  روی  به  را  در  لحظه ای  برای  سختی، 
آرامش هم روزی تمام شود، در را نبندیم. شهامت داشته باشیم که شاد باشیم، زیرا 
شادی به این معنا نیست که زندگی هیچ دردی ندارد، به این معناست که با وجود 
از  باشیم و شاید یکی  انتخاب کرده ایم زندگی را دوست داشته  تمام دردها، هنوز 
زیباترین شکل های آزادی همین باشد، اینکه گذشته هرچه بوده، امروز دیگر اجازه 

ندهیم خوشبختی مان را تعیین کند.
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هستی موسوی
طراح دکوراسیون داخلی

ساخت و اجرای طراحی دکوراسیون

hastidesign99@gmail.com
https://www.hastidesign.co
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رازهای چیدمان اتاق خواب،
 از جای تخت تا انتخاب روتختی

افرادی که جریمه رانندگی دریافت کرده اند می توانند در 
مدرسه ما شرکت کرده و  امتحان خود را به راحتی قبول شوند.

 این کلاس ها به زبان فارسی نیز عرضه می گردد

کلاس های تعلیم رانندگی و ترافیک علی
 برای بزرگسالان و نوجوانان

(408) 370-9696 F  (408) 394-5249

We Offer a Complete Course in Drivers’ Education 
& Training with Professional Instructors

F Driving
F Training
F Traffic School
F Drivers Education
F Seniors, Teens & Adults
F Free Home & School Pickup
F Hiring & Training Instructors

آموزش رانندگی توسط کادری مجرب و حرفه ای

Ali Driving & TrafficAli Driving & Traffic  SchoolSchool

Licensed & Bonded

Safety is our most
 important concern

Safe Driving
Saves Lives

فقط  اتاق خواب  در طراحی  کردیم،  بررسی  هم  با  قبل  مقاله های  در  که  همان طور 
ساده‌  جابه جایی  یک  گاهی  می سازد.  را  فضا  هوای  و  حال‌  که  نیست  دیوارها  رنگ 
و  رنگ  برای  که  تمام زحمت هایی  می تواند  روتختی،  اشتباه  انتخاب  یا  تخت خواب 
نور کشیده اید را بی اثر کند. اتاق خواب جایی است که هم بدن و هم ذهن باید در 

باشید،  امن و دلنشینی هستند. اگر هم دوست دارید رنگ بیشتری در فضا داشته 
استفاده  از ترکیب رنگی  انتخاب یک روتختی یک دست پررنگ، می توانید  به جای 
کنید؛ مثلًاً روتختی ساده با رنگ خنثی با کوسن هایی که ته مایه آجری، سرمه ای یا 

زرشکی دارند.
بافت پارچه هم به اندازه رنگ مهم است. پارچه های خیلی براق معمولًاً بیشتر مناسب 
مقابل،  در  بدهند.  سردی  حس  می توانند  خواب  اتاق  در  و  هستند  رسمی  فضاهای 
برای  می کنند.  گرم تر  و  را خودمانی تر  فضا  نرم،  بافت دار  پارچه های  یا  پنبه  کتان، 
کسانی که دوست دارند ردپای هویت ایرانی در خانه شان باشد، استفاده از کوسن 
یا شال تخت با پارچه های سنتی مثل ترمه یا حتی گلیم های ظریف برای کف اتاق، 

می تواند همان امضای شخصی و خاصی است که اتاق شما را از بقیه متمایز می کند.
آینه ها، دوست زیبایی، یا دشمن خواب؟: بسیاری از ما بدون فکر قبلی و فقط به خاطر 
اما  می کنیم.  آینه نصب  برسد یک  اتاق که دست مان  از  بودن، هر جایی  کاربردی 
تاثیر  شما  خواب  کیفیت  روی  مستقیماًً  می تواند  آینه  جای  که  است  این  واقعیت 

بگذارد، هم از نظر نور و هم از نظر حس روانی فضا.
اگر آینه دقیقاًً روبه روی تخت باشد، مخصوصاًً در شب، بازتاب حرکت و نور می تواند 
شما  مغز  نکنید،  فکر  موضوع  این  به  اگر  حتی  دارد.  نگه  فعال  را  مغز  ناخودآگاه 
همچنان اطلاعات بصری بیشتری دریافت می کند و این برای خواب عمیق مناسب 
نیست. بهتر است آینه جایی باشد که تخت را مستقیم بازتاب ندهد، مثلًاً روی دیوار 

کنار کمد یا پشت در.
تاریکی شب،  و  در سکوت  به خصوص  باشد،  تخت خواب  رو به روی  دقیقاًً  آینه  اگر 
می تواند  خواب  در  خودتان  حرکت  حتی  حرکت  یا  نور  کوچکِِ  بازتابِِ  هرگونه 
ناخودآگاه مغز را بیدار و فعال نگه دارد. شاید خودتان متوجه نشوید، اما مغز در 
این حالت مدام در حال پردازش اطلاعات بصری اضافی است و همین موضوع یک 
خواب عمیق و باکیفیت می شود. بهتر است آینه را جایی قرار دهید که تخت را به طور 
مستقیم بازتاب ندهد، مثلًاً روی دیوارهای کناری، یا فضاهایی که در دید مستقیم شما 

هنگام دراز کشیدن نباشد.

آن احساس امنیت کامل کنند، و این حس، 
و  درست  چیدمان  به  چیزی  هر  از  بیشتر 

انتخاب هوشمندانه جزئیات برمی گردد.
معمولًاً  که  کالیفرنیایی  مدرن  خانه های  در 
پلان های باز، پنجره های قدی و نور طبیعی 
نباشد،  اصولی  چیدمان  اگر  دارند،  زیادی 
برای  فضایی  اینکه  به جای  خواب  اتاق 
آرامش شما باشد، بیشتر شبیه به گوشه ای 
از سالن پذیرایی به نظر می رسد. این جاست 

که جزئیات اهمیت پیدا می کنند.
اتاق  آرامش  فقرات  ستون  تخت،  جای 
خواب: اولین و مهم ترین تصمیم در چیدمان 
اتاق خواب، محل قرارگیری تخت است. تخت باید جایی باشد که وقتی روی آن دراز 
می کشید، حس کنترل و امنیت داشته باشید. بهترین حالت این است که تخت دقیقاًً 
رو به روی در ورودی نباشد، اما در زاویه ای قرار بگیرد که شما دید مستقیمی به در 
مقابل در بگذارید، ذهن شما ناخودآگاه در حالت  داشته باشید. اگر تخت را دقیقاًً 
مخفی،  تنش  همین  و  است  کسی  ورود  منتظر  لحظه  هر  انگار  می ماند؛  آماده باش 
کیفیت خوابتان را پایین می آورد. این چیدمان، علاوه بر اینکه  از نظر روانی به شما 

حس کنترل بر محیط می دهد، باعث حفظ حریم خصوصی شما نیز می شود.
از طرف دیگر، قرار دادن سر تخت زیر پنجره هم معمولًاً انتخاب هوشمندانه ای نیست، 

به خصوص در کالیفرنیا که تفاوت دمای شب 
خیابان  چراغ های  نور  یا  است  زیاد  روز  و 
بهترین  با  حتی  شود.  مزاحم  است  ممکن 
مغز  هم،   )Blackout( بلک اوت  پرده های 

شما آن حس آرامش را دریافت نمی کند.
اتاق های کوچک، خیلی وقت ها وسوسه  در 
دیوار  به  طرف  یک  از  را  تخت  می شویم 
باشیم.  داشته  بازتری  فضای  تا  بچسبانیم 
به‌هم  را  اتاق  بصری  تعادل  کار  این  شاید 
می زند و حس تنگی و خفگی ایجاد می کند. 
باز  را  تخت  دو طرف  کنید  بنابراین، سعی 
بگذارید و از دو پاتختی حتی خیلی کوچک 

استفاده کنید. همین تقارن ساده، به مغز پیام نظم و آرامش می دهد.
از  یکی  نیست،،  تخت  برای  پوشش  یک  صرفاًً  روتختی  پارچه ها:  بافت  و  روتختی 
بزرگ ترین سطوح رنگ و بافت در اتاق خواب است و تاثیرش روی حس کلی فضا 
خنثی  را  دیوارها  رنگ  اگر  می کنیم.  تصور  معمولًاً  که  است  چیزی  از  بیشتر  خیلی 
انتخاب کرده باشید که معمولًاً بهترین انتخاب برای اتاق خواب هستند، این روتختی 

است که می تواند فضا را گرم، صمیمی یا حتی کمی لوکس نشان بدهد.
نروید.  »جیغ«  به اصطلاح  و  تند  رنگ های  سراغ  است  بهتر  آرامش،  ایجاد  برای 
بسیار  انتخاب های  آبی روشن،  یا  زیتونی ملایم  بژ، سبز  مثل کرمِِ گرم،  طیف هایی 
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نقش مرزها، عزت نفس
 و اجازه ای که به دیگران می دهیم

نوشته اختصاصی: دکتر یاسین نجفی - دکترای تخصصی روانشناسی

جمله ای معروف وجود دارد که می گوید: »دیگران با ما همان گونه رفتار می کنند که 
ما به آنها اجازه می دهیم با ما رفتار کنند.« این جمله در نگاه اول ساده به نظر می رسد، 
شخصی،  مرزهای  دارد:  وجود  روابط  روان شناسی  در  مهم  مفهومی  آن  پشت  اما 
قاطعیت، انتظارات و الگوهای رفتاری ما در شکل گیری روابط نقش دارند. البته این 
جمله را نباید به معنای آن گرفت که هر رفتار بدی که دیگران با ما می کنند، تقصیر 
خود ماست. چنین برداشتی هم نادرست است و هم می تواند قربانیِِ رفتار آزارگرانه 
را سرزنش کند. انسان ها مسئول رفتار خودشان هستند. اما ما در بسیاری از روابط، 
درباره اینکه چه رفتاری را می پذیریم، در برابر چه رفتاری اعتراض می کنیم و چه 
نیز  یا گفتگو را ترک می کنیم، اختیار و مسئولیت داریم. روان شناسی  زمانی رابطه 
»مرز« را نوعی حد و خط روانی می داند که از تمامیت فرد محافظت می کند و به او 

کمک می کند حدود مشارکت خود در یک رابطه یا فعالیت را تعیین کند. 
مرز شخصی چیست؟: مرز به زبان ساده یعنی: »این من هستم و اینجا حد من است.« 
مرز می تواند جسمی، عاطفی، زمانی، مالی، فکری یا اجتماعی باشد. برای مثال: »دوست 
ندارم با من با صدای بلند صحبت شود.«، »اگر قرار است درباره این موضوع صحبت 
کنیم، باید با احترام باشد.«، »امروز وقت ندارم این کار را انجام بدهم.«، »نمی خواهم 
درباره زندگی خصوصی ام توضیح بدهم.«، »این پول را نمی توانم قرض بدهم.«، »اگر 
به من توهین شود، گفتگو را ادامه نمی دهم.« اینها دستور دادن به دیگران نیستند، 

بلکه مشخص کردن رفتار و انتخاب خودمان هستند.
تفاوت بسیار مهمی وجود دارد میان این دو جمله: »تو حق نداری سر من داد بزنی.«  
و »اگر سر من داد بزنی، من از این گفتگو خارج می‌شوم.« در جمله اول تلاش می کنیم 
رفتار طرف مقابل را کنترل کنیم. در جمله دوم مشخص می کنیم خودمان در برابر 

آن رفتار چه خواهیم کرد. این تفاوت، قلب مفهوم مرزبندی سالم است.
چرا رفتار ما بر رفتار دیگران اثر می گذارد؟: روابط انسانی بر اساس تعامل شکل 
می گیرند. در یک رابطه، هر فرد به رفتارهای طرف مقابل واکنش نشان می دهد و 
از تجربه های قبلی خود یاد می گیرد. اگر فردی بارها رفتاری را انجام دهد و هیچ 
واکنش یا پیامدی نبیند، ممکن است آن رفتار برایش به بخشی از الگوی رابطه تبدیل 
شود. مثلًاً فرض کنید کسی مرتباًً قرارهای شما را لغو می کند. شما هر بار ناراحت 
می شوید، اما چیزی نمی گویید و دفعه بعد نیز بدون صحبت درباره موضوع، برنامه 
دیگری با او می گذارید. به تدریج یک پیام غیرکلامی ایجاد می شود: »این رفتار برای 
بگویید:  و محترمانه  بار روشن  اگر یک  اما  نمی کند.«  ایجاد  مانع جدی  رابطه  ادامه 
من  برای  قرارها  مکرر  لغو  اما  کند،  تغییر  برنامه ها  است  ممکن  که  می فهمم  »من 
قابل قبول نیست. اگر قرار است برنامه ای بگذاریم، انتظار دارم تا حد امکان به آن 
پایبند باشیم.« در واقع اطلاعات جدیدی درباره استانداردهای خودتان به رابطه وارد 
انجمن  دارد.  ارتباط   assertiveness یا  »قاطعیت«  مفهوم  با  موضوع  این  کرده اید. 
فرد  آن  در  که  می داند  ارتباط  از  سازگار  سبکی  را  قاطعیت  آمریکا  روان شناسی 
احساسات و نیازهای خود را مستقیم بیان می کند، در حالی که احترام به دیگران را 

نیز حفظ می کند. 
قاطعیت با پرخاشگری فرق دارد: یکی از اشتباهات رایج این است که تصور کنیم 

داشتن مرز یعنی خشن شدن. در حالی که سه وضعیت متفاوت وجود دارد:
انفعال: »اشکالی ندارد، هر طور تو می خواهی.«

قاطعیت: »من این رفتار را نمی‌پذیرم و ترجیح می دهم این گونه با هم صحبت کنیم.«
پرخاشگری: »اگر دوباره این کار را بکنی، خودت می دانی چه بلایی سرت می آورم.«
قاطعیت در وسط این دو قرار می گیرد. پژوهش های مربوط به قاطعیت بین  فردی 
می تواند  کم  بسیار  قاطعیت  هم  و  حد  از  بیش  قاطعیت  هم  که  می دهند  نشان  نیز 
مشکل ساز باشد. اگر فرد بیش از اندازه فشار بیاورد، ممکن است رابطه آسیب ببیند، 
بنابراین  می شوند.  گرفته  نادیده  خودش  نیازهای  بیاید،  کوتاه  اندازه  از  بیش  اگر 

هدف، سلطه بر دیگران نیست، حفظ احترام متقابل است.
چرا بعضی افراد اجازه می دهند دیگران از مرزهایشان عبور کنند؟: این مسئله دلایل 
بگوید،  »نه«  اگر  می ترسد  گاهی  می ترسد.  شدن  طرد  از  فرد  گاهی  دارد.  مختلفی 

شوند.  ناراحت  دیگران 
گرفته  یاد  کودکی  از  گاهی 
یعنی  بودن  خوب  که  است 
کردن.  فداکاری  همیشه 
پایینی  عزت نفس  گاهی 
احساس  ناخودآگاه  و  دارد 
می کند خواسته های دیگران 
خودش  خواسته های  از 

از دست  به یک رابطه وابسته شده است که  نیز فرد آن قدر  مهم تر است و گاهی 
دادن آن را دردناک تر از تحمل رفتار نامناسب می بیند. در چنین شرایطی، »نه گفتن« 
ممکن است برای فرد احساس گناه ایجاد کند. اما احساس گناه همیشه به این معنی 
انجام داده است. گاهی فقط نشان می دهد که کاری  انسان کار اشتباهی  نیست که 

متفاوت از الگوی همیشگی خود انجام داده است. 
»نه« گفتن نشانه بی محبتی نیست: یکی از مهم ترین مهارت های زندگی، توانایی گفتن 
انجام  بسیار محترمانه ای  به شکل  نه گفتن می تواند  بدون احساس گناه است.  »نه« 
به  که  »می فهمم  انجام دهم.«،  برایت  را  کار  این  نمی توانم  اما  دارم،  »دوستت  شود: 
به  ولی  مخالفم،  تو  نظر  »با  برنمی آیم.«،  عهده اش  از  بار  این  اما  داری،  نیاز  کمک 
نظرت احترام می گذارم.«، »الان آمادگی صحبت کردن درباره این موضوع را ندارم.« 
این جملات دیوار نیستند، مرز هستند. مرز سالم قرار نیست همه آدم ها را از زندگی 
ما بیرون کند. برعکس، مرز سالم می تواند به رابطه کمک کند تا شکل روشن تر و 
سالم تری پیدا کند. روابط انسانی بر نفوذ متقابل افراد بر افکار، احساسات و رفتار 

یکدیگر بنا شده اند، بنابراین نحوه تنظیم این تعاملات اهمیت زیادی دارد. 
وقتی همیشه کوتاه می آییم چه اتفاقی می افتد؟: ممکن است در کوتاه مدت آرامش 
حفظ  ظاهراًً  رابطه  نمی شود.  ناراحت  مقابل  طرف  نمی کنیم.  دعوا  ما  شود.  برقرار 
می شود. اما در درازمدت ممکن است اتفاق دیگری بیفتد: رنجش. فردی که مرتباًً 
از خواسته های خودش می گذرد، ممکن است به تدریج احساس کند دیده نمی شود، 
ارزش ندارد یا دیگران از او سوءاستفاده می کنند. بعد ممکن است یک روز منفجر 
شود و همه ناراحتی های سال های گذشته را یک باره بیان کند. در حالی که اگر مرزها 
از ابتدا روشن و محترمانه بیان می شدند، شاید بسیاری از این ناراحتی ها اصلًاً انباشته 
نمی شدند. مسئولیت ما و مسئولیت دیگران را از هم جدا کنیم اینجا باید یک خط 
که  رفتار می کنند  ما همان گونه  با  »دیگران  که  این جمله  بکشیم.  مهم  بسیار  قرمز 
اجازه می دهیم« نباید تبدیل شود به: »اگر کسی به تو ظلم کرد، خودت مقصری.« این 
برداشت علمی و اخلاقی نیست. ممکن است فردی بدون هیچ دلیلی مورد خشونت، 
خیانت، تحقیر، تبعیض یا سوءاستفاده قرار بگیرد. مسئول چنین رفتاری، فردی است 

که آن رفتار را انجام داده است.
مرزبندی فقط درباره بخشی است که در کنترل ما قرار دارد: واکنش ما، انتخاب ما، 
فاصله ای که می گیریم، کمکی که می گیریم و تصمیمی که برای ادامه یا پایان یک رابطه 
می گیریم. ما نمی توانیم رفتار همه انسان ها را کنترل کنیم. اما می توانیم تصمیم بگیریم 

با چه کسی چقدر نزدیک باشیم و در برابر رفتارهای مختلف چه واکنشی نشان دهیم
رابطه سالم، رابطه ای بدون مرز نیست: گاهی تصور می شود عشق واقعی یعنی هیچ 
محدودیتی میان دو نفر وجود نداشته باشد. اما رابطه سالم دقیقاًً برعکس است. دو 
نفر می توانند یکدیگر را عمیقاًً دوست داشته باشند و در عین حال: حریم خصوصی 
داشته باشند، زمان شخصی داشته باشند، دوستان جداگانه داشته باشند، نظر متفاوت 
داشته باشند، گاهی »نه« بگویند و برای رفتار قابل قبول و غیرقابل قبول، حد و مرز 
داشته باشند. مرز سالم به معنای »از تو فاصله می گیرم« نیست، بلکه می تواند به معنای 
»می خواهم این رابطه به شکلی ادامه پیدا کند که هر دو نفر در آن احساس احترام 
و امنیت کنند« باشد. پژوهش ها درباره روابط نزدیک نیز بر اهمیت خودمختاری در 

کنار ارتباط و حمایت متقابل تأکید کرده اند. 
مرزها باید قابل اجرا باشند: یکی از اشتباهات رایج این است که فرد تهدیدی مطرح 
می کند که خودش حاضر نیست به آن عمل کند. مثلًاً: »اگر دوباره دیر بیایی، دیگر 
هیچ وقت با تو بیرون نمی آیم.« اما دفعه بعد همان اتفاق می افتد و هیچ تغییری در رفتار 
فرد ایجاد نمی شود. در چنین شرایطی، مرز به تدریج قدرت خود را از دست می دهد. 
مرز سالم باید روشن، مشخص و تا حد امکان قابل اجرا باشد. مثلًاً: »اگر قرارمان دوباره 
بدون اطلاع قبلی لغو شود، دفعه بعد خودم برنامه دیگری می گذارم.« این مرز به رفتار 

خود فرد وابسته است، بنابراین قابل اجراست. 
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حسن لشگری

آن که صدایت  از  پیش  جهان،  که  زیبایی هایی  آن  از  باشم،  زیبایی  زن  می خواستم 
را بشنود، حقِِ بودن را به تو ببخشد. از آن زیبایی هایی که پیش از آن که دستت به 
دستگیره برسد، خودشان باز می شوند. زیبایی ای که لازم نیست برای اثبات ارزشش 

دانا باشد، قوی باشد، بجنگد، یا هر روز، از نو، میان ویرانه هایش خودش را بسازد.
شود.  تمام  شده،  که  هم  یک بار  بودن،  ناکافی  حسِِ  بی پایانِِ  هجوم  می خواستم 
می خواستم زندگی راه آسانش را برای من انتخاب کند، راهی که بعضی ها، بی آنکه 
طی  شب  یک  در  را  صدساله  فاصله‌  که  راهی  همان  هستند.  صاحبش  بدانند،  حتی 
به  به جای آن که مرا  انتخاب،  بود. هر  نوشته  برایم  اقبال، سهم دیگری  اما  می کند. 

خودم نزدیک تر کند، آینه ای شد که کمبودهایم را با نیشخند فریاد می زد. 
سخت ترین بخش ماجرا اما این است: در تمام این مسیر، یادم رفت چگونه زن بمانم

افتادنم را بردارد.  بارِِ  باشم، تکیه کنم، زمین بخورم، و کسی  چگونه گاهی ضعیف 
من همیشه بارهایم را خودم حمل کردم، آن قدر طولانی، که دیگر مرز میان قدرت و 
فرسودگی را گم کردم. می خواستم، اما نشد. خسته نیستم، همیشه توانی برای ادامه 
دادن هست، چون فقط همین را بلدم. اما حقیقت این است که هیچ انسانی قرار نبود 

برای حمل تمام بارهایش، آن هم به تنهایی، خلق شود.
FFFF

وقتی عشق دوباره تو را پیدا کند، امیدوارم انسانی را به تو هدیه دهد که از مسئولیت 
نگهداری قلبت نترسد، کسی که از تلاشی که برای مراقبت از روحی مانند روح تو 
لازم است، هراسی نداشته باشد. کسی که بداند دوست داشتن، تنها گفتنِِ »دوستت 

دارم« نیست، بلکه ماندن، فهمیدن و مراقبت کردن است.
وقتی عشق دوباره تو را پیدا کند، امیدوارم کسی را برایت بیاورد که تو را با تمام 
مرزهای  نگیرد،  نادیده  را  احساست  بداند،  قدر  را  که حضورت  ببیند، کسی  وجود 
تنهایی ات را بشناسد، با جان و دل گوش بدهد، برای فهمیدنت تلاش کند و هر روز 

پلی محکم تر میان دل خودش و دل تو بسازد.

دلنوشته
گلنار

شود،  زندگی ات  وارد  بی صدا  و  آرام  امیدوارم  کند،  پیدا  را  تو  دوباره  عشق  وقتی 
بی هیاهو، اما ماندگار. امیدوارم با خود آرامش بیاورد، حس امنیت، حس اعتماد، و 
حس بازگشت به جایی که همیشه قرار بوده خانه دلت باشد. امیدوارم شبیه چیزی 
شبیه  نمی‌شود،  کنده  جا  از  طوفانی  هیچ  با  که  عمیق  ریشه ای  شبیه  باشد،  قطعی 
حضوری پایدار که در روزهای روشن و تاریک کنار تو می ماند، و شبیه یک نفسِِ 

عمیق، آرام و رهایی بخش، پس از سال ها خستگی.
وقتی عشق دوباره تو را پیدا کند، امیدوارم دیگر مجبور نباشی برای دوست داشته 

شدن بجنگی، برای دیده شدن التماس کنی یا ارزش خودت را ثابت کنی.
امیدوارم این بار، عشق برایت همان حسی را داشته باشد که »خانه« دارد،  جایی که 
در آن می توانی خودِِ واقعی ات باشی، بی هیچ ترسی، بی هیچ نقابی، و با این اطمینان 

که دوست داشته می شوی، همان گونه که هستی.
FFFF

اگر ترس در زندگی انسان ها وجود نداشت، بسیاری از محدودیت ها و تردیدها از 
میان می رفت و انسان ها می توانستند آزادانه تر و خلاق تر عمل کنند. شاید شجاعت 
بیشتری برای تجربه های نو و دنبال کردن رؤیاهایشان پیدا می کردند و اعتماد به 
از سوی دیگر، ترس نقش هشداردهنده و محافظ دارد؛  اما  بالاتری داشتند.  نفس 
یا  خود  جان  و  بگیرند  تصمیم  خطرها  به  توجه  بدون  بود  ممکن  افراد  آن،  بدون 
دیگران را به خطر بیندازند. پس نبود ترس می توانست هم آزادی و پیشرفت بیشتر 
بیاورد و هم خطر و آسیب بیشتری ایجاد کند. زندگی بدون ترس، ترکیبی از فرصت 

و ریسک شدید بود.
ترس همچنین باعث می شود انسان ها مسئولیت پذیرتر باشند و در تصمیم گیری ها 
محتاط عمل کنند. نبود ترس ممکن بود باعث شود روابط انسانی آسیب ببیند و افراد 
نسبت به پیامدهای رفتار خود بی توجه شوند. ترس گاهی انگیزه تلاش و یادگیری 
دیگر،  از طرف  را کاهش دهد.  پیشرفت  و  به رشد  میل  می تواند  نبود آن  و  است 
نبود ترس ممکن بود خلاقیت و جسارت در مواجهه با چالش ها را افزایش دهد. در 
نهایت، ترس و شجاعت هر دو بخش مهمی از زندگی انسان هستند و تعادل میان 

آن ها، زندگی ایمن و پررونق را شکل می دهد.
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جهان پیرامون ما 
جدا از جهان درون ما نیست

نوشته اختصاصی: دکتر ساجد صالحی  
متخصص و کارشناس گفتاردرمانی و کارشناس ارشد مدیریت توانبخشی

دنباله مطلب در صفحه 53

ما معمولًاً جهان را چیزی بیرون از خودمان می دانیم، چیزی که وجود دارد، مستقل از 
ما حرکت می کند و ما فقط آن را می بینیم و تجربه می کنیم. اما واقعیت پیچیده تر از 
این است. ما فقط در جهان بیرون زندگی نمی کنیم، هم زمان در جهانی که درون خود 
ساخته ایم نیز زندگی می کنیم. جهان بیرون همان اتفاقات، آدم ها، مکان ها و شرایطی 
است که در اطراف ما وجود دارند. اما جهان درون ما شامل افکار، خاطرات، باورها، 

ترس ها، امیدها، تجربه های گذشته، احساسات و انتظارات ماست.
این دو جهان از یکدیگر جدا نیستند. آنچه درون ما اتفاق می افتد، روی نحوه دیدن 
جهان بیرون اثر می گذارد، و آنچه در جهان بیرون تجربه می کنیم، دوباره وارد جهان 

درون ما می شود و آن را تغییر می دهد. این یک ارتباط دائمی و دوطرفه است. 
ما جهان را فقط نمی بینیم، آن را تفسیر می کنیم. فرض کنیم دو نفر در یک خیابان 
قدم می زنند و فردی را می بینند که با چهره ای جدی از کنارشان عبور می کند. یکی 
ممکن است با خودش بگوید: »چه آدم عبوسی.« دیگری ممکن است فکر کند: »شاید 
مشکلی دارد.« و نفر سوم شاید اصلًاً متوجه چهره او نشود. اتفاق بیرونی یکی است، 
از طریق چشم  فقط  را  ما جهان  متفاوت است. چرا؟ چون  کاملًاً  نفر  اما تجربه سه 
دارد.   نقش  جهان  از  ما  تجربه  ساختن  در  نیز  ما  ذهن  نمی کنیم،  دریافت  و گوش 
پژوهش های روان شناختی نشان می دهند که احساسات، انتظارات، زمینه و اطلاعات 
قبلی می توانند بر نحوه ادراک محرک های عاطفی اثر بگذارند. بنابراین گاهی آنچه 
ما »واقعیت« می نامیم، ترکیبی است از آنچه واقعاًً اتفاق افتاده و تفسیری که ذهن ما 

از آن اتفاق ساخته است.
جهان درون، عینک ما برای دیدن جهان بیرون است. تصور کنید دو نفر یک عینک 
نشان  تاریک تر  کمی  را  چیز  همه  که  دارد  عینکی  یکی  زده اند.  چشم  به  متفاوت 
بیرون برای آنها  می دهد، دیگری عینکی که رنگ های روشن تری دارد. آیا جهان 
متفاوت است؟ نه. اما تجربه آنها از جهان متفاوت است. ذهن و احساسات ما نیز تا 
حدی چنین نقشی دارند. اگر درون ما پر از ترس باشد، ممکن است جهان بیرون را 
پر از خطر ببینیم. اگر درون ما پر از بی اعتمادی باشد، ممکن است رفتارهای دیگران 
را بیشتر از زاویه خیانت و فریب تفسیر کنیم. اگر درون ما آرام و امن باشد، ممکن 
است همان اتفاق ها را با انعطاف و آرامش بیشتری ببینیم. این به آن معنا نیست که 
ذهن ما واقعیت را اختراع می کند یا اینکه هر اتفاق بدی نتیجه افکار ماست. اتفاقات 
واقعی زندگی مستقل از ما وجود دارند. اما احساس و تفسیر ما از آنها می تواند تحت 
تأثیر وضعیت درونی ما قرار بگیرد. پژوهش های مربوط به هیجان و ادراک نیز نشان 
داده اند که احساسات می توانند بر توجه، ادراک، حافظه و تصمیم گیری اثر بگذارند.
گذشته ما گاهی در حال ما زندگی می کند یکی از دلایل مهمی که جهان درون ما روی 
جهان بیرون اثر می گذارد، تجربه های گذشته است. کسی که بارها مورد خیانت قرار 
اصلًاً  ببیند که فرد دیگری  را  نشانه هایی  رابطه جدید،  گرفته، ممکن است در یک 
آنها را تهدیدآمیز نمی داند. کسی که سال ها مورد قضاوت قرار گرفته، ممکن است 
حتی یک انتقاد کوچک را بسیار سنگین تجربه کند. کسی که محبت و امنیت زیادی 
تجربه کرده، ممکن است راحت تر به دیگران اعتماد کند. در واقع، گذشته ما فقط در 
حافظه مان باقی نمی ماند، گاهی تبدیل به انتظار ما از آینده می شود. ذهن ما دائماًً در 
حال پیش‌بینی است و اطلاعات قبلی و زمینه موجود می توانند بر ادراک ما از اتفاقات 
جدید تأثیر بگذارند. به همین دلیل ممکن است دو نفر با یک رفتار کاملًاً یکسان، 
دو برداشت کاملًاً متفاوت داشته باشند. یکی می گوید: »او به من بی احترامی کرد.« و 
دیگری می گوید: »شاید منظورش این نبود.« واقعیت بیرونی ممکن است یکی باشد، 

اما جهان درونی آنها متفاوت است. 
دیگران  از  ما  برداشت  روی  فقط  درون  جهان  نمی ماند.  ما  درون  فقط  ما  احساس 
است  ممکن  بترسیم،  از کسی  اگر  می گذارد.  اثر  نیز  ما  رفتار  نمی گذارد، روی  اثر 
از او فاصله بگیریم. اگر به کسی اعتماد داشته باشیم، راحت تر به او نزدیک شویم. 
اگر احساس کنیم دوست داشتنی نیستیم، ممکن است حتی محبت واقعی را هم باور 
نکنیم و اینجاست که یک اتفاق بسیار جالب رخ می دهد: جهان درون ما می تواند روی 

رفتار ما اثر بگذارد و رفتار ما نیز واکنش جهان بیرون را تغییر دهد. مثلًاً فردی که از 
طرد شدن می ترسد، ممکن است دائماًً از طرف مقابل اطمینان بخواهد. طرف مقابل 
ممکن است از این فشار خسته شود و فاصله بگیرد. فرد اول همین فاصله را نشانه 
بی علاقگی می بیند و بیشتر می ترسد. یک چرخه شکل می گیرد. ترس درون - رفتار 
اینجا می‌بینیم که جهان درون و  اولیه. در  بیرونی - واکنش دیگری - تأیید ترس 

بیرون چگونه می توانند یکدیگر را تقویت کنند.
در روابط عاطفی، این موضوع عمیق تر می شود. شاید هیچ جایی به اندازه عشق، ارتباط 
اما یکی احساس  نفر کنار هم هستند،  نباشد. گاهی دو  بیرون آشکار  جهان درون و 
امنیت می کند و دیگری دائماًً در حال ترس از دست دادن است. یکی عشق را می بیند، 
دیگری احتمال خیانت را. یکی یک سکوت را آرامش می بیند، دیگری آن را بی توجهی 
شدن  طرد  نشانه  را  آن  دیگری  می داند،  طبیعی  را  کوتاه  فاصله  یکی  می کند.  تعبیر 
آنها  از  یکی  رفتار  فقط حاصل  می افتد،  اتفاق  نفر  دو  بین  آنچه  همیشه  می بیند. پس 

نیست. بخشی از آن، حاصل دنیایی است که هرکدام با خود به رابطه آورده اند. 
و  »انرژی  زبان  از  بخواهیم  اگر  می دهد.  نشان  را  خودش  رفتارمان  در  ما  انرژی 
ارتعاش« استفاده کنیم، می توان گفت هر چیزی که درون ما جریان دارد، به شکلی 
نگاه  در حضور ما خودش را نشان می دهد. آرامش درونی می تواند در لحن آرام، 
مطمئن و رفتار باثبات دیده شود. ترس می تواند در کنترل کردن، حساسیت بیش از 
حد یا نیاز دائمی به اطمینان دیده شود. عشق می تواند در توجه، احترام، مهربانی و 
پذیرش خودش را نشان دهد. خشم می تواند در لحن، نگاه و رفتار ما ظاهر شود. به 
این معنا، »انرژی« چیزی نیست که الزاماًً به شکل یک نیروی نامرئی از بدن ما خارج 
شود، می توان آن را زبان استعاری برای کیفیت احساسی و رفتاری حضور ما دانست.

و این کیفیت، توسط دیگران دریافت می شود. 
شاید به همین دلیل است که بعضی آدم ها حال ما را عوض می کنند. حتماًً برایتان پیش 
آمده که کنار کسی بنشینید و بدون اینکه اتفاق خاصی افتاده باشد، احساس آرامش 
انرژی تان تحلیل می رود. گاهی  باشید و احساس کنید  یا برعکس، کنار کسی  کنید. 
دلیل این احساس کاملًاً قابل مشاهده نیست. اما لحن صدا، حالت چهره، حرکات بدن، 
ایجاد  تعامل  در  که  ناامنی  یا  امنیت  احساس  حتی  و  دادن  پاسخ  شیوه  توجه،  میزان 
می شود، همگی اطلاعاتی هستند که ذهن ما آنها را دریافت می کند. ما همیشه فقط به 
کلمات آدم ها واکنش نشان نمی دهیم، به نحوه حضور آنها نیز واکنش نشان می دهیم.

جهان درون را نمی توان نادیده گرفت. گاهی وقتی از زندگی ناراضی هستیم، تمام 
توجه خود را به بیرون معطوف می کنیم. می گوییم: اگر فلانی تغییر کند، من آرام 
می شوم. اگر شرایط مالی بهتر شود، خوشحال می شوم. اگر آن آدم مرا دوست داشته 
باشد، احساس ارزشمندی می کنم. اگر گذشته عوض شود، حالم خوب می شود. اما 
بخشی از زندگی جایی میان بیرون و درون اتفاق می افتد. ما همیشه نمی توانیم جهان 
بیرون را کنترل کنیم. نمی توانیم رفتار همه آدم ها را تغییر دهیم. نمی توانیم گذشته 
را برگردانیم. نمی توانیم همه اتفاقات زندگی را انتخاب کنیم. اما می توانیم کم کم یاد 
بگیریم چه چیزی را باور کنیم، چگونه تفسیر کنیم، چگونه واکنش نشان دهیم و چه 

چیزی را وارد جهان درون خود کنیم.
تغییر  برای  می کنیم  فکر  ما  گاهی  نمی شود.  شروع  بیرون  از  همیشه  جهان  تغییر 
شروع  درون  از  تغییر  گاهی  اما  کند.  تغییر  بیرون  در  چیز  همه  اول  باید  زندگی 
می شود. وقتی نگاه ما تغییر می کند، انتخاب های ما تغییر می‌کنند. وقتی انتخاب ها 
تغییر می کنند، رفتار ما تغییر می کند. وقتی رفتار ما تغییر می کند، رابطه ما با دیگران 
تغییر می کند. و وقتی رابطه ما با جهان تغییر می کند، تجربه ما از زندگی نیز تغییر 
دلیل  به همین  نه یک جادو.  است،  قابل مشاهده  و  واقعی  فرایند  این یک  می کند. 
است که کار کردن روی جهان درون به معنای فرار از واقعیت نیست. برعکس، یعنی 

واقعیت را بهتر ببینیم و آگاهانه تر با آن روبرو  شویم. 
مراقب یک سوءبرداشت باشیم. اینکه جهان درون و بیرون به هم مرتبط اند، به این 
معنی نیست که ما مسئول تمام اتفاقات زندگی هستیم. فقر، بیماری، خیانت، مرگ، 
جنگ، بی عدالتی و بسیاری از اتفاقات دشوار زندگی را نمی توان صرفاًً با »افکار منفی« 
توضیح داد. این نگاه اگر افراطی شود، حتی می تواند به قربانی احساس گناه بدهد. 
قرار نیست بگوییم: »تو بد فکر کردی، پس اتفاق بد برایت افتاد.« بلکه باید بگوییم: 
»اتفاقات زندگی همیشه در کنترل ما نیستند، اما نحوه مواجهه ما با آنها می تواند تا 
حدی در اختیار ما باشد.« این تفاوت بسیار مهم است. شاید جهان بیرون، آینه کامل 
ما نباشد، اما پنجره ای به جهان درون ماست هر چیزی که در بیرون اتفاق می افتد، 

الزاماًً بازتاب درون ما نیست. 
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کمک های اولیه ای که 
هر خانواده باید بلد باشد

نوشته اختصاصی - دکتر رضا علیزاده - پزشک متخصص طب اورژانس

حادثه همیشه با هشدار قبلی اتفاق نمی افتد. ممکن است فردی در خانه دچار سوختگی 
شود، کودکی هنگام غذا خوردن خفه شود، کسی ناگهان غش کند یا یکی از اعضای 
خانواده با علائم سکته مغزی یا حمله قلبی روبرو شود. در چنین لحظاتی، چند دقیقه 
اول می تواند بسیار مهم باشد. کمک های اولیه به معنای جایگزین کردن پزشک یا 
اورژانس نیست. هدف آن، حفظ جان فرد، جلوگیری از بدتر شدن وضعیت و کمک 
و صلیب  آمریکا  قلب  انجمن  راهنماهای  است.  نیروهای متخصص  تا رسیدن  او  به 
سرخ آمریکا تأکید می کنند که نخستین قدم، بررسی ایمنی محیط، ارزیابی وضعیت 

فرد و درخواست کمک حرفه ای در شرایط اضطراری است. 
از  یکی  شدید  خونریزی  باشد:  تعیین کننده  می تواند  دقیقه  چند  شدید،  خونریزی 
باشد، می تواند در  اگر خونریزی زیاد  را ساده گرفت.  نباید آن  شرایطی است که 
دچار  فرد  اگر  شود.  بدن  اندام های  به  جدی  آسیب  و  شوک  باعث  کوتاهی  مدت 
در  و  است  امن  شما  برای  محیط  شوید  مطمئن  ابتدا  است،  شده  شدید  خونریزی 
مستقیم  فشار  سپس  کنید.  استفاده  محافظ  مانع  یک  یا  دستکش  از  امکان  صورت 
خونریزی های  در  کنید.  حفظ  را  فشار  و  کنید  وارد  خونریزی  محل  روی  محکم  و 
در  را  تورنیکه  از  استفاده  اولیه  کمک های  جدید  راهنماهای  زندگی،  تهدیدکننده 
شرایط مناسب و برای محل هایی که امکان استفاده از آن وجود دارد توصیه می کنند. 
در برخی زخم ها نیز ممکن است بسته بندی زخم توسط فرد آموزش دیده ضروری 
باشد. هم زمان باید خدمات اورژانسی درخواست شود.  اگر فرد رنگ پریده یا سرد 
و مرطوب شده، تنفس یا ضربان قلب او سریع و ضعیف است، تشنگی شدید دارد یا 
سطح هوشیاری او تغییر کرده است، احتمال شوک وجود دارد و وضعیت باید کاملًاً 

جدی گرفته شود. 
سوختگی، چه کاری درست و چه کاری اشتباه است؟: سوختگی ممکن است در اثر 
فقط  سوختگی  شدت  شود.  ایجاد  برق  یا  شیمیایی  مواد  آتش،  روغن،  جوش،  آب 
به ظاهر پوست بستگی ندارد و بعضی سوختگی ها می توانند آسیب های عمیق تری 
ایجاد کنند. برای سوختگی حرارتی، محل سوختگی را هرچه سریع تر با آب خنک 
و تمیزِِ جاری خنک کنید و این کار را حداقل حدود ۱۵ دقیقه ادامه دهید. لباس یا 
زیورآلاتی که به پوست نچسبیده اند را می توان با احتیاط خارج کرد.  روی سوختگی 
عمداًً  را  تاول ها  همچنین  نمالید.  مختلف  خانگی  مواد  یا  دندان  خمیر  روغن،  کره، 
نترکانید. سوختگی های وسیع، عمیق، سوختگی صورت، دست ها، پاها، مفاصل، ناحیه 
تناسلی یا سوختگی های ناشی از برق و مواد شیمیایی نیازمند ارزیابی پزشکی هستند. 
سوختگی بر اثر برق حتی اگر از بیرون کوچک به نظر برسد، ممکن است آسیب 

داخلی ایجاد کرده باشد. 
از مواردی است که واکنش سریع  خفگی، وقتی فرد نمی تواند نفس بکشد: خفگی 
اهمیت زیادی دارد. اگر فرد می تواند سرفه کند و نفس بکشد، او را تشویق کنید به 
سرفه کردن و وضعیتش را زیر نظر داشته باشید. اما اگر فرد نمی تواند به  درستی 
نفس بکشد یا صحبت کند و سرفه او ضعیف یا بی اثر است، انسداد شدید راه هوایی 

مطرح است و باید فوراًً برای دریافت کمک اورژانسی اقدام کرد.
طبق دستورالعمل‌های جدید CPR، برای فرد هوشیار دچار انسداد شدید راه هوایی، 
چرخه هایی شامل پنج ضربه به پشت و سپس پنج فشار شکمی انجام می شود و این 
کار تا خارج شدن جسم یا بیهوش شدن فرد ادامه پیدا می کند. برای نوزادان، به  جای 
فشار شکمی از ترکیب پنج ضربه به پشت و پنج فشار قفسه سینه استفاده می شود.  
اگر فرد بیهوش شد، باید CPR آغاز شود و طبق دستورالعمل های اورژانسی عمل 
شود. آموزش عملی CPR و کمک های اولیه می تواند تفاوت بسیار بزرگی ایجاد کند.

می افتد  اتفاق  زمانی  قلبی  حمله  بگیرید:  جدی  را  سینه  قفسه  درد  هر  قلبی،  حمله 
علائم  از  سینه  قفسه  فشار  یا  درد  می شود.  مختل  قلب  عضله  به  خون  جریان  که 
شناخته شده آن است، اما علائم می توانند شامل درد یا ناراحتی در بازو، پشت، گردن، 
فک یا قسمت بالای شکم، تنگی نفس، تهوع، تعریق و احساس سبکی سر نیز باشند. 
در صورت مشاهده علائم مشکوک به حمله قلبی، نباید منتظر ماند تا علائم خود به 
 خود برطرف شوند. باید فوراًً با اورژانس تماس گرفت. راهنمای ۲۰۲۴ کمک های 

که  هوشیاری  بزرگسال  در  می گوید  اولیه 
شده  غیرتروماتیک  سینه  قفسه  درد  دچار 
است، در صورت نداشتن حساسیت شناخته 
پزشکی  منع  نداشتن  و  آسپرین  به   شده 
برای مصرف آن، می توان او را به جویدن و 
بلعیدن آسپرین در محدوده ۱۶۲ تا ۳۲۵ 
منتظر  که  حالی  در  کرد،  تشویق  میلی گرم 
این  حال،  این  با  اورژانس هستیم.  رسیدن 
و  نیست  مناسب  افراد  همه  برای  توصیه 

نباید جایگزین ارزیابی اورژانسی شود. 
مغز  نجات بخش  زمان،  مغزی،  سکته 
کاملًاً  وضعیت  یک  مغزی  سکته  است: 
و  تشخیص  هرچه  است.  زمان حساس 

درمان سریع تر انجام شود، فرصت بیشتری برای جلوگیری از آسیب دائمی وجود 
دارد. چند روش برای تشخیص علائم سکته: آیا یک طرف صورت افتاده است؟ آیا 
فرد نمی تواند یکی از دست هایش را به‌درستی بالا نگه دارد؟ آیا گفتار او نامفهوم 
اورژانس  با  از دست ندهید و فوراًً  یا نمی تواند درست صحبت کند؟ زمان را  شده 
تماس بگیرید. اگر هر یک از این علائم به‌ طور ناگهانی ظاهر شود، نباید منتظر ماند 
تا وضعیت بهتر شود. انجمن قلب آمریکا توصیه می کند در صورت شک به سکته، 
یا  بسپارید  خاطر  به  نیز  را  علائم  شروع  زمان  شود.   فعال  فوراًً  اورژانس  سیستم 

یادداشت کنید، زیرا این اطلاعات می تواند برای تیم پزشکی مهم باشد.
اتفاق  به دلایل مختلفی  باید نگران شد؟: غش ممکن است  غش کردن، چه زمانی 
شرایط  سایر  یا  قلبی  مشکلات  تا  گرفته  طولانی مدت  ایستادن  و  کم آبی  از  بیفتد؛ 
ابتدا مطمئن شوید محیط امن است و وضعیت تنفس  پزشکی. اگر فرد غش کرد، 
و هوشیاری او را بررسی کنید. اگر فرد به سرعت به حالت طبیعی برنگردد، تنفس 
وجود  دیگری  نگران کننده  علائم  یا  باشد  دیده  آسیب جدی  باشد،  نداشته  طبیعی 
داشته باشد، باید کمک اورژانسی درخواست شود. غش می تواند هنگام سقوط باعث 
آسیب سر، شکستگی یا صدمات دیگر نیز بشود. بنابراین نباید صرفاًً به این دلیل که 

فرد دوباره هوشیار شده است، علت آن را بی اهمیت تلقی کرد. 
شکستگی و آسیب های جدی، کمتر جابه جا کنید: وقتی احتمال شکستگی یا آسیب 
جدی وجود دارد، مهم ترین کار این نیست که استخوان را »جا بیندازیم«. چنین کاری 
می تواند آسیب بیشتری ایجاد کند. اگر فرد آسیب جدی دیده است، تا حد امکان او 
را بی دلیل جابه جا نکنید، به‌ خصوص اگر احتمال آسیب ستون فقرات یا گردن وجود 
دارد. محل آسیب را ثابت نگه دارید و برای دریافت کمک پزشکی اقدام کنید. در 
صورتی که خونریزی شدید، مشکل تنفسی، کاهش هوشیاری یا آسیب جدی وجود 

دارد، وضعیت اورژانسی محسوب می شود.
برق‌گرفتگی، اول ایمنی خودتان: در برق گرفتگی، اولین اشتباه ممکن است نزدیک 
برق  منبع  با  فرد  تماس  هنوز  اگر  باشد.  برق  منبع  قطع  بدون  فرد  به  شدن سریع 
برقرار است، دست زدن مستقیم به او می تواند شما را نیز در معرض خطر قرار دهد. 
ابتدا باید، در صورت امکان و بدون به خطر انداختن خود، منبع برق قطع شود. سپس 
وضعیت فرد از نظر هوشیاری و تنفس بررسی شود و در صورت نیاز کمک اورژانسی 
و CPR آغاز شود. برق گرفتگی می تواند به قلب و سیستم تنفسی آسیب بزند و حتی 

سوختگی ظاهری کوچک ممکن است با آسیب داخلی همراه باشد. 
مسمومیت، یک اشتباه رایج را مرتکب نشوید: مسمومیت ممکن است در اثر داروها، 
اتفاق بیفتد. یکی از نکات مهم  مواد شوینده، مواد شیمیایی، گازها یا مواد دیگری 
این است که فرد مسموم را بدون دریافت دستور تخصصی وادار به استفراغ نکنید. 
نوع ماده و مقدار مصرف شده می تواند تعیین کند چه اقدامی مناسب است. اگر فرد 
حال  در  سرعت  به  وضعیتش  یا  می کند  تشنج  دارد،  تنفسی  مشکل  است،  بیهوش 
امکان،  در صورت  اورژانسی درخواست شود.  خدمات  فوراًً  باید  است،  بدتر شدن 
بسته بندی یا نام ماده ای که فرد با آن تماس داشته است را نگه دارید تا اطلاعات 
از  بیش  به مصرف  موارد مشکوک  در  گیرد.  قرار  متخصصان  اختیار  در  دقیق تری 
حد مواد افیونی نیز راهنماهای جدید بر تماس با اورژانس، CPR در فرد بیهوش 
و  بودن  در دسترس  در صورت  نالوکسان  از  استفاده  و  غیرطبیعی  تنفس  دارای  و 

آموزش تأکید دارند. 
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دومین و چهارمین جمعه هر ماه 
  ZOOM از ساعت ۷ عصر الی ۹  در

ZOOM اطلاعات برای وارد شدن  به

انجمن فردوسی

Code: 97091203116     Password: 987654
(408) 916-8433

هر چهارشنبه از ساعت ۷ عصر الی ۹:۳۰ 
درZOOM با برنامه های متنوع

ZOOM اطلاعات برای وارد شدن  به

گروه همایش دوستان

Code: 448 947 9662        Password: 426754

(408) 221-8624

چهار دستاورد پزشکی
نوشته اختصاصی: دکتر سعید مروت - متخصص ژنتیک

هر ماه، یافته های تازه ای منتشر می شوند که می توانند مسیر پزشکی را تغییر دهند. 
ارتباط  از دست رفته،  بازسازی غضروف  از پیشرفت هایی در  این ماه، پژوهشگران 
داروهای GLP-1 با کاهش ۳۰ درصدی خطر ابتلا به سرطان پستان، هشدار درباره 
یک مکمل محبوب مفاصل و احتمال ارتباط آن با پیشرفت آلزایمر، و آغاز نخستین 
آزمایش های انسانی دارویی برای رشد دوباره دندان های از دست رفته خبر دادند. 

در ادامه، نگاهی داریم به مهم ترین یافته های پژوهشگران.
آرتروز  کند:  بازسازی  پیر  مفاصل  در  را  زانو  غضروف  توانست  دارو  یک  تزریق 
حدود یک نفر از هر پنج بزرگسال در آمریکا را تحت تأثیر قرار می دهد و سالانه 
حدود ۶۵ میلیارد دلار هزینه درمانی ایجاد می کند. با از بین رفتن تدریجی غضروف 
تاکنون  ندارد.  را  خود  ترمیم  توانایی  معمولًاً  بافت  این  لگن،  و  زانو  مانند  مفاصل، 
درمان ها بیشتر بر کنترل درد و در نهایت، تعویض مفصل متمرکز بوده اند. اما ممکن 

است این وضعیت در حال تغییر باشد.
که  تزریق  یک  داد  نشان  شد،  منتشر   Science مجله  در  ژوئن   ۱۲ که  مطالعه ای 
پروتئینی مرتبط با افزایش سن به نام PGDH-15 را مهار می کند، توانست از دست 
رفتن غضروف را در موش های مسن معکوس کند. این درمان غضروف آسیب دیده 
این  داد.  بهبود  به طور چشمگیری  را  مفاصل  عملکرد  و  و حرکت  بازسازی کرد  را 
روش همچنین پس از آسیب‌های زانو مشابه پارگی رباط صلیبی قدامی )ACL(، از 
تولید  این درمان  نیز  انسانی  نمونه های غضروف  ایجاد آرتروز جلوگیری کرد. در 

غضروف جدید و فعال را تحریک کرد.
در  می شود،  بیشتر  افزایش سن  با  که   PGDH-15 پروتئین  معتقدند  پژوهشگران 
تخریب بافت ها نقش دارد. مهار این پروتئین ممکن است توانایی طبیعی غضروف 
برای ترمیم خود را دوباره فعال کند، قابلیتی که پیش از این تقریباًً غیرممکن تصور 
می شد. نسخه خوراکی این دارو نیز هم  اکنون برای درمان ضعف عضلانی مرتبط با 
افزایش سن در حال آزمایش است. اگر این روش در انسان ایمن و مؤثر باشد، در 

آینده می تواند جایگزینی برای جراحی تعویض مفصل زانو و لگن ارائه دهد.
داروهای GLP-1 مانند اوزمپیک با کاهش ۳۰ درصدی خطر سرطان پستان مرتبط 
Ozem�( مانند اوزمپیک GLP-1 هستند: پژوهش جدیدی نشان می دهد داروهای:

pic(، ویگووی )Wegovy(، مونجارو )Mounjaro( و زپ‌باوند )Zepbound( ممکن 
دانشگاه  پژوهشگران  باشند.  مرتبط  پستان  سرطان  به  ابتلا  خطر  کاهش  با  است 
پنسیلوانیا سوابق پزشکی بیش از ۱۱۰ هزار زن ۴۵ تا ۸۰ ساله را بررسی کردند. 
حدود ۱۴ درصد از آنها داروهای GLP-1 دریافت کرده بودند. زنانی که این داروها 
را مصرف می‌کردند، حدود ۳۰ درصد کمتر به سرطان پستان مبتلا شدند. این نتایج 
)BMI(، تراکم  بدنی  مانند سن، شاخص توده  از در نظر گرفتن عواملی  حتی پس 

بافت پستان و دیابت نیز همچنان ثابت ماند.
 GLP-1 با این حال، این مطالعه مشاهده ای بوده و نمی تواند ثابت کند که داروهای
از سرطان جلوگیری می کنند. بخشی از این ارتباط ممکن است به کاهش  مستقیماًً 
یائسگی  از  باشد، زیرا کاهش وزن می تواند خطر سرطان پستان پس  وزن مربوط 

را کاهش دهد. پژوهشگران همچنین معتقدند این داروها ممکن است بر التهاب و 
با ایجاد سرطان تأثیر بگذارند. قرار است یک  بیولوژیکی مرتبط  برخی مسیرهای 
کارآزمایی بالینی انجام شود تا مشخص شود آیا داروهای GLP-1 واقعاًً اثر محافظتی 

مستقیمی در برابر سرطان پستان دارند یا خیر.
هشدار: گلوکزامین ممکن است روند پیشرفت آلزایمر را سریع تر کند: بیش از ۴۰ 
از گلوکزامین  از غضروف ها  برای کاهش درد مفاصل و حمایت  میلیون آمریکایی 
استفاده می کنند. اما یک مطالعه جدید از دانشگاه فلوریدا درباره ارتباط احتمالی این 
مکمل با بیماری آلزایمر نگرانی هایی ایجاد کرده است. پژوهشگران سوابق پزشکی 
۱۲ ساله بیش از ۶۵ هزار فرد مبتلا به زوال عقل یا اختلال خفیف شناختی را بررسی 
گلوکزامین  و  بودند  اختلال خفیف شناختی  دچار  که  افرادی  دریافتند  آنها  کردند. 
در  داشتند.  قرار  آلزایمر  به  ابتلا  معرض  در  بیشتر  درصد   ۲۵ می کردند،  مصرف 
درصد   ۲۵ با  گلوکزامین  مصرف  نیز  بودند  شده  مبتلا  آلزایمر  به  قبلًاً  که  افرادی 
توضیح  یک  همچنین  پژوهشگران  بود.  مرتبط  سال  پنج  طی  مرگ  خطر  افزایش 
احتمالی برای این ارتباط پیدا کردند. گلوکزامین می تواند از سد خونی-مغزی عبور 
کند و فرایندی به نام هایپرگلیکوزیلاسیون را افزایش دهد، فرایندی که در بیماری 
آلزایمر بیش فعال است. در آزمایش روی موش ها، مهار آنزیم مرتبط با این فرایند 
باعث بهبود حافظه شد. با این حال، این مطالعه مشاهده ای بوده و نمی تواند ثابت کند 
که گلوکزامین مستقیماًً باعث تسریع افت شناختی می شود. برای تأیید این ارتباط، 
تحقیقات بیشتری لازم است. افرادی که مشکلات حافظه یا اختلال خفیف شناختی 
دارند، بهتر است یافته های این مطالعه را با پزشک خود در میان بگذارند و پیش از 

ادامه مصرف گلوکزامین درباره آن مشورت کنند.
انسانی شد: برای دهه ها،  داروی رشد دوباره دندان وارد مرحله دوم آزمایش های 
رشد دوباره دندان های از دست رفته یکی از رویاهای دندان پزشکی مدرن بوده است. 
اکنون دارویی که برای تحریک رشد طبیعی دندان طراحی شده، وارد مرحله دوم 
آزمایش های بالینی روی انسان شده است. این دارو با نام TRG035 توسط شرکت 
از دانشگاه کیوتو در ژاپن، ساخته  Toregem BioPharma، یک شرکت منشعب 
USAG-1 عمل می کند، پروتئینی که  نام  به  با مهار پروتئینی  این دارو  شده است. 

معمولًاً مانع رشد جوانه های دندانی غیرفعال می شود.
این روش در آزمایش روی موش ها و راسوها نتایج امیدوارکننده ای داشته و توانسته 
است باعث رشد دوباره دندان های از دست رفته شود. آزمایش های اولیه روی انسان 
نیز عوارض جانبی جدی نشان نداده اند و همین موضوع زمینه را برای ورود به مرحله 

بعدی فراهم کرده است.
هیپودونتیا  شدید  نوع  با  که  بود  خواهد  متمرکز  افرادی  بر  آزمایش ها  دوم  مرحله 
)کم دندانی مادرزادی( متولد شده اند، شرایطی که در آن چندین دندان دائمی وجود 
ندارد. در صورت موفقیت، پژوهشگران امیدوارند این درمان را در آینده برای کودکان 
یا آسیب  بیماری  پوسیدگی،  اثر  بر  را  دندان های خود  که  افرادی  برای  نهایت  در  و 
حدود  در  درمان  این  امیدوارند  پژوهشگران  دهند.  گسترش  نیز  داده اند،  دست  از 
سال ۲۰۳۰ به استفاده گسترده برسد، هرچند این موضوع به موفقیت آزمایش ها و 
است،  آزمایشی  مرحله  در  هنوز  درمان  این  دارد.  بستگی  قانونی  مجوزهای  دریافت 
اما در صورت موفقیت می تواند تحول بزرگی در دندان پزشکی ایجاد کند؛ تحولی از 

جایگزین کردن دندان مصنوعی به سمت رشد دوباره دندان طبیعی خود فرد.
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ادامه مطب صنعت داروسازی...از صفحه ۵

 disease mongering و medicalization در حوزه سلامت، این مسئله با مفاهیمی مانند
بیماری و  مورد بحث قرار گرفته است. مرز میان اطلاع رسانی مشروع درباره یک 

ایجاد تقاضای غیرضروری برای درمان همیشه ساده نیست.
است.   مشابه  داروهای  زیاد  تعداد  دارد،  توجه  ارزش  که  موضوعاتی  از  دیگر  یکی 
گاهی یک داروی جدید وارد بازار می شود، اما تفاوت واقعی آن با داروهای موجود 
چندان بزرگ نیست. اگر داروی جدید قیمت بالاتری داشته باشد، تبلیغات گسترده 
می تواند باعث شود مردم تصور کنند محصول جدید الزاماًً بهتر است. بنابراین سؤال 
مهم فقط این نیست که: »آیا این دارو مؤثر است؟« بلکه باید پرسید: »آیا این دارو 
این همان جایی است  مزیت قابل توجهی دارد؟«  به درمان های موجود واقعاًً  نسبت 
که مقایسه علمی مستقل اهمیت پیدا می کند. پژوهش هایی درباره نفوذ تجاری در 
تحقیقات دارویی نشان داده اند که طراحی مطالعه، انتخاب داروی مقایسه ای و نحوه 

گزارش نتایج می تواند بر برداشت نهایی از یک محصول تأثیر بگذارد.  
هزینه  داروهاست.  برخی  قیمت  داروسازی،  صنعت  به  انتقادها  جدی ترین  از  یکی 
قیمت  در  قانونی همگی  نظارت های  و  بالینی  آزمایش های  توسعه،  و  تحقیق  تولید، 
دارو نقش دارند. اما در برخی بازارها، انحصار، حق ثبت اختراع و قدرت بازار نیز 
می توانند به شرکت اجازه دهند قیمت بالاتری تعیین کند. در نتیجه، گاهی مشکل 
اصلی این نیست که دارو وجود ندارد، بلکه این است که بیمار توانایی پرداخت هزینه 
بیماری های  برای  نیاز  مورد  داروهای  درباره  به خصوص  موضوع  این  ندارد.  را  آن 
مزمن اهمیت پیدا می کند، زیرا بیمار ممکن است مجبور باشد دارو را برای سال ها یا 

حتی تمام عمر مصرف کند.
مراقب  باید  نیز  اینجا  هستند؟  سودآورتر  شرکت ها  برای  مزمن  داروهای  آیا 
به  می شود،  مصرف  سال ها  مزمن  بیماری  برای  دارو  یک  اینکه  باشیم.  ساده سازی 
خودی خود به معنای آن نیست که شرکت می خواهد بیمار را بیمار نگه دارد. بسیاری 
می تواند  دارو  قطع  و  دارند  نیاز  طولانی مدت  درمان  به  واقعاًً  مزمن  بیماری های  از 
میلیون ها  از  متشکل  بازاری  که  است  روشن  اقتصادی،  دید  از  اما  باشد.  خطرناک 
بیمار که نیاز طولانی مدت به درمان دارند، برای یک شرکت بازار ارزشمندی است. 
تجاری  انگیزه  و  بیمار  واقعی  نیاز  میان  که  است  این  سلامت  نظام  وظیفه  بنابراین 

شرکت ها تعادل ایجاد کند.
گردن  به  را  سلامت  نظام  مشکلات  همه  نباید  منصفانه،  تصویر  یک  داشتن  برای 
مراکز  پزشکان،  بیمه،  شرکت های  بیمارستان ها،  انداخت.  دارویی  شرکت های 
پژوهشی، دانشگاه ها، ناشران مجلات علمی، دولت ها و حتی خود بیماران نیز بخشی 
دارویی  شرکت  تنها  باشد،  داشته  سوگیری  پژوهشی  اگر  هستند.  سیستم  این  از 
مسئول نیست، سیستم نظارت، پژوهشگران، مجلات علمی و نهادهای تنظیم کننده 

نیز باید پاسخگو باشند.
شاید مهم ترین نکته این مقاله همین باشد که مشکل، خود دارو نیست. مشکل زمانی 
آغاز می شود که منافع مالی از شفافیت علمی مهم تر شوند. داروهای مدرن در درمان 
داروهای  قلبی،  داروهای  آنتی بیوتیک ها،  واکسن ها،  دارند.  حیاتی  نقش  بیماری ها 

استخدام
 

مدیر حرفه ای شبکه های اجتماعی

برای مدیریت اینستاگرام، یوتیوب، توییتر و وب سایت، 
به یک نیروی متعهد، خلاق و مسئولیت پذیر نیازمندیم.

مهارت های الزامی:

Photoshop | Premiere | After Effects تسلط کامل بر ♦
♦ توانایی تولید، برنامه ریزی و انتشار پست و ویدئو

♦ آشنایی کامل با دیجیتال مارکتینگ و اصول سئو

♦ پاسخ گویی سریع، محترمانه و حرفه ای
♦ تعهد به زمان بندی و ارائه خروجی منظم

علاقه مندان مشخصات خود را به شماره زیر ارسال نمایند:

)۸۱۸( ۸۵۰-۴۸۰۵

ماهنامه پژواکماهنامه پژواک

(408) 221-8624(408) 221-8624

نشریه برگزیده 
ایرانیان شمال کالیفرنیا

سرطان و بسیاری از درمان های دیگر زندگی انسان ها را تغییر داده اند. اما اعتماد 
مردم به پزشکی زمانی حفظ می شود که بدانند اطلاعات مربوط به یک دارو تا حد 

امکان کامل، شفاف و قابل بررسی مستقل است.
مصرف کننده لازم نیست متخصص پزشکی باشد تا تصمیم آگاهانه تری بگیرد. قبل 

از شروع یک داروی جدید می توان پرسید:
* این دارو دقیقاًً برای چه مشکلی تجویز شده است؟

* چه فایده ای برای من دارد؟
* عوارض مهم آن چیست؟

* آیا جایگزین دیگری وجود دارد؟
* آیا این دارو نسبت به گزینه های قدیمی تر مزیت مشخصی دارد؟

* آیا لازم است آن را برای مدت طولانی مصرف کنم؟
* اگر دارو را مصرف نکنم چه اتفاقی می افتد؟

* آیا دارو با داروها یا مکمل های دیگر من تداخل دارد؟
و مهم تر از همه، هیچ داروی تجویزی را صرفاًً به دلیل خواندن یک مقاله یا دیدن 

یک تبلیغ، شروع یا قطع نکنید.
صنعت داروسازی همزمان دو چهره دارد. از یک طرف، موتور مهمی برای کشف و 
تولید درمان های نجات بخش است، از طرف دیگر، یک صنعت تجاری بسیار بزرگ 
گیرد.  قرار  تعارض  در  پزشکی  و  علمی  منافع  با  می تواند  آن  مالی  منافع  که  است 
صنعت،  توسط  تأمین شده  پژوهش های  برخی  در  سوگیری  درباره  علمی  شواهد 
نمی توان  این شواهد  از  اما  دارد.    وجود  پنهان  نویسندگی  و  نتایج  انتخابی  انتشار 
نتیجه گرفت که تمام شرکت های داروسازی عمداًً مردم را بیمار نگه می دارند. آنچه 
می توان با اطمینان بیشتری گفت این است که سلامت انسان نباید صرفاًً بر اساس 
منافع اقتصادی هیچ گروهی اداره شود. شفافیت در پژوهش، انتشار نتایج مثبت و 
منفی، اعلام تعارض منافع، نظارت مستقل و دسترسی مردم به اطلاعات قابل اعتماد، 
مهم ترین ابزارهایی هستند که می توانند از سوءاستفاده احتمالی از قدرت اقتصادی 
صنعت داروسازی جلوگیری کنند. شاید مهم ترین سؤال برای هر بیمار این نباشد 
که »آیا شرکت دارویی از بیماری من پول درمی آورد؟«؛ بلکه این باشد: »آیا تصمیم 

درمانی من بر اساس بهترین شواهد موجود و منافع واقعی من گرفته شده است؟«
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ادامه مطلب فروغ فرخزاد ...از صفحه ۱۰

ماهیگیریش  چوب  نشسته  گاندی  مجسمه ی  زیر  خورده،  آفتاب  صورت  با  پسرکی 
را سرهم می کند. بچه های آن ظهر گرم هفتم جولای هم صورت های آفتاب خورده 
نیمکت  روی  من  کنار  در  آبی شان  چشم های  و  آفتاب خورده  صورت های  »با  دارند: 
نشسته بودند و مرا نگاه می کردند با دقت و کنجکاوی نگاه می کردند همه حرکات مرا 
می پاییدند و هر وقت دستم را به طرف کیف دستی ام دراز می کردم آنها ساکت و منتظر 

به دست های من خیره می‌شدند و من در میان آنها احساس خوشبختی می کردم.«
فروغ سمت خوشبختی ایستاده. در نقطه‌ خوشبختی مشغول کودکان است. ساعت 
نزدیک دو شده. من به دنبال ردی از آن کودکانم. از خانه هایی که مثل پیرمردهایی 
رقصان اند بوی غذا می آید. کافه های نزدیک پارک رفته رفته از جمعیت تهی می شوند. 
آسفالت زیر پایم نرم شده. خورشید مشغول پخت و پز است. پسربچه‌ سیزده ساله ای 
که کلاه ملوانی به سر دارد به فروغ می گوید می تواند شهر را نشانش بدهد. و آن 
برای  می بیند.  را  است  گربه  شبیه  که  برجی  فروغ  می دهد.  نشانش  را  خلیج  سوی 
دیدنش باید سوار قایق شوند. قایق ها هر یک ساعت یک بار مسافر می برند. پسرک 
پیاده  باید  می آیند.   ۴ ساعت  نهار.  رفته اند  نمی آید.  قایق  می گوید  من  به  ماهیگیر 
بروم. پنجاه دقیقه راه است. فروغ در انتظار قایق است. بچه ها دوباره پیدایشان شده. 
دست در کیف فروغ می کنند. از او می خواهند نقاشی شان را بکشد. فروغ شروع به 
کشیدن می کند. اولین کسی که نقاشی اش تمام شده موهایش رنگ کاه است. او تنها 

کسی است که برگ برنده  من است.
»این بار خیلی با احترام مقابل من ایستاد و دستش را به طرف من دراز کرد. حالت 
یک مرد مسن را به خود گرفته بود: اسم من تولیتو است.« تنها نامی که از آن روز 
باقی مانده همین است: تولیتو. نامی کمیاب که باید مصغر باشد. مصغر چه؟ شاید 
بارتولومیو. اگر فروغ اشتباه شنیده باشد چه؟ اگر تونینو بوده باشد مثلًاً و نه تولیتو. 
شاعر یک سال پس از پایان سفرش شروع به نوشتن کرده و در همان ابتدا معترف 
است که اندک ناامیدی دارد از به یاد آوردن دقیق آن روزها. »در این لحظه که قلم 
می توانم  بیاورم  کاغذ  روی  به  اروپا  در  را  مسافرتم  ماه   ۱۴ خاطرات  تا  برداشته ام 
بگویم که اندکی ناامید هستم چون در این کار فقط باید از حافظه ام کمک بگیرم و 

اعتراف می کنم که از این نظر آدم ضعیفی هستم.«
خانه‌ این تولیتو یا تونینو باید نزدیک بوده باشد. شاید در یکی از همین فرعی های 
پارک. در بندری که با جنگ شناخته شد و اکنون به صلح می شناسندش. اینجا انتهای 
جاده‌ آپیا است. راهی که به »ملکه‌ جاده ها« معروف بوده. از رم آغاز می شده و در این 
بندر به پایان می رسیده. مسیری که برای جنگ کشیده شده بود تا امپراتور راحت به 
شرق حمله کند. قرن ها پس از تبدیل این بندر به بزرگ ترین مرکز لجستیک نظامی 
نامید.  نام صلح  به  بندر را  این  امپراتوری روم و در سال ۲۰۰۹ یونسکو  و دریایی 
صلح و استقبال. نجات دو دسته از پناهجویان در این نامگذاری اهمیت داشت. ابتدا 
۱۱۵,۰۰۰ پناهجوی پادشاهی صربستان در جنگ جهانی اول توسط نیروی دریایی 
ایتالیا و سپس در ماه مارس ۱۹۹۱ بیست و هفت هزار آلبانیایی که از مرگ گریخته‌ 
بودند در همین پارکی که فروغ حالا کنارش منتظر قایق ایستاده توسط بندری ها در 

آغوش گرفته شدند.
امروز از تمام آن جنگ چیزی جز جاده‌ آپیا و نشانش که ستون بزرگی است باقی 
می خندند.  دارند  که  پیرمردی می شوم  دو  متوجه  این ستون،  پای  در  است.  نمانده 
برعکس  باید  است.  آغاز  نقطه‌  فروغ  برای  دارد.  هم  خنده  است.  خط  آخر  اینجا 
برود. عکس او را نشان پیرمردان می دهم. آن را توی نور می گیرند. هیچ کدام موی 
چت جی پی تی  از  می شود؟  رنگی  چه  کهن‌سالی  در  کاهی  موی  اصلًاً  ندارند.  کاهی 
را  حرف هایش  سختی  به  که  پیرمردی  می شود.  قفل  شده.  داغ  گوشی  می پرسم. 
به  اشاره‌ دست،  با  نخواهد شد«.  دستگیرت  روز  آن  از  »چیزی  می گوید:  می فهمم، 
شکلِِ خودشان ]ایتالیایی ها[ می گویم: »یعنی چی؟« می گوید: »مرده اند. همه چیز پس 
از تنباکو در این شهر مرد.« و ناگهان می‌پرسد: »جنگ است حالا؟« تولیتو را فراموش 
می کنند. عکس را فراموش می کنند. دارند درباره‌ جنگ صحبت می کنند. در انتهای 
جاده ی باستانی. درست برابر چشمان برجِِ گربه‌ نشسته. فروغ می خواهد از این برج 
بالا برود. باید به آنجا برسم. ناو دیگری از پشت قلعه سرک می کشد. گوشی روشن 
می شود: »در کهنسالی مو به تدریج خاکستری و سپس سفید می شود. کسانی که در 
کودکی موی کاهی داشته اند، معمولًاً وقتی موهایشان شروع به سفید شدن می کند 
سفیدی مو کمتر جلب توجه می کند، چون تضاد بین رنگ اصلی مو و موی سفید کمتر 

است. البته ژنتیک نقش اصلی را دارد. دو نفر با موی کاهی در کودکی ممکن است 
یکی موهای سفید  نیز  نهایت  و در  باشند  داشته  متفاوتی  بزرگسالی رنگ موی  در 

درخشان پیدا کند و دیگری خاکستری تیره.«
باید  تونینو  یا  تولیتو  باز گوشی قفل می شود.  و  چت جی پی تی است. جواب می دهد 
از  یکی  کشیده  او  از  فروغ  که  نقاشی ای  ازای  در  که  او  باشد.  داشته  روشنی  موی 
فوتبال شهرشان.  کوچه های پشت  تیم  از  او داده: کاریکاتوری  به  را  نقاشی هایش 
کوچه های  دیوارهای  روی  خاطرات.  عین  خنکند.  قدیم  سنگ های  خنکند.  دژ 
به سنگ های  با گوشی ممنوع.  نوشته اند صحبت   Svevo نظامیِِ زوِِوو  قلعه ی  پشتی 
خنکش دست می کشم. پرینت عکس فروغ را نشانشان می دهم. سنگ ها ساکتند. 
قلعه سال ۱۲۲۷ ساخته شده. مهم ترین مقر دریایی ایتالیا و نقطه‌ کلیدی ناتو برای 
اعزام ناوهای جنگی به خاورمیانه در وضعیت نارنجی. در همین قلعه‌ بود که هنگامه‌ 
جنگ دوم جهانی، ویتوریو امانوئل سوم پادشاه ایتالیا از شر نازی ها به آن پناه برد 
و بریندیزی به مدت پنج ماه پایتختِِ موقتِِ ایتالیا شد. عجیب ترین شکل پایتخت 

شدن ایتالیا که هنوز مایه  افتخار مردمش است.
چیزهای  از  چرا  روییده.  انجیر  متروک  خانه های  از  است.  قایق  منتظر  هنوز  فروغ 
ترک شده انجیر می روید؟ هوا یکپارچه آتش است. سرگیجه دارم. تا دقایقی دیگر 
فروغ به دریا خواهد افتاد. خنک می شود. بچه ها هلش می دهند. همدیگر را توی آب 
هل می دهند و در این حین یکیشان بند کیف فروغ را می گیرد و او را با خود به درون 
آب می کشد. فروغ خیس می شود. از دست بچه ها کفری است. »نتوانستم خاموش و 
خونسرد باقی بمانم. اصلًاً لباسی به همراه نداشتم. روی سنگ نشستم و با عصبانیت 

به آنها نگاه کردم و از موهایم و دامنم قطره قطره آب بر روی زمین می چکید.«
پسرک راهنما او را به خانه شان می برد. »زن پیری که گویا مادر او بود برایم لباسی 
آورد که وقتی پوشیدم و در آینه به خودم نگاه کردم از خودم چیزی ندیدم. چون در 
لباس گم شده بودم. مدتی آنجا نشستم تا پیرزن لباس هایم را با اتو خشک کرد. زن 
مهربانی بود. برایم شانه و حوله آورد و بعد از مدتی دست و صورتم را تمیز کردم و 
وقتی که می خواستم از او خداحافظی کنم از قبول پولی که به عنوان حق الزحمه به او 
دادم خودداری کرد. هنوز حالت بزرگوارانه‌ قیافه‌ او را و دست های او را که مرتب 
دست های مرا عقب می زد به یاد دارم. وقتی دوباره به کنار دریا رسیدم آفتاب غروب 

کرده بود و از بچه های شیطان در آنجا اثری ندیدم.«
در  بریندیزی  تابستانِِ  آفتابِِ  باشد،  کرده  اشتباه  را  اینجا  شاعر  می رسد  نظر  به 
این  در  فروغ  است که  این چه غروبی  نمی کند. پس  دقایق غروب  جولای، در آن 
ساعت تصورش می کند. آیا او هنوز به آسمان وطن چشم دارد؟ وقتی به بالای برج 
اسیتاتا«  یاتا  »لا  برج  به  محلی  مردم  می گوید.  غروب  از  هم  می رسد  نشسته  گربه‌ 
گربه‌ نشسته می گویند. یادبود ۶۸۵۰ جانباخته‌ دریایی ایتالیا در جنگ که موسولینی 
دستور ساختش را داد. فروغ ۲۵۹ پله‌ حلزونی را پایین می آید. من بالا می روم. ما 
در جایی از تاریخ با یکدیگر مصادف می شویم. نام موسولینی در لوح تأسیس برج 
قایقی  رفته.  فروغ  می بینم.  را  پایین  باشند.  ناخن خراشیده  با  انگار  تراشیده شده. 
گربه‌  دو  می شوم.  گم  کازاله  محله  کوچه های  در  برگردم.  پیاده  باید  باز  نیست. 
نیستند.  برج  جاندارند.  واقعی اند.  نشسته  گربه های  می شوند.  ظاهر  مقابلم  نشسته 
در کیفم یک غذای گربه دارم. در پولیا گربه های آواره‌ بسیاری هستند که مردم به 
 .Torrione dell’Inferno آنها می رسند. گربه‌ها در دل دیوار تاریخیِِ‌ برج جهنمند
برجی که سال ۱۴۸۴ میلادی برای دفاع برابر عثمانی ساخته شد. تمام طاقچه ها و 
پنجره های آن، روزنه های شلیک توپ و تیرند. گربه ها حالا جای آن تیراندازها را 
گرفته اند. می نشینم کنارشان. کاش دنیا را دست گربه ها می دادند. دو تایی در سایه‌ 
داغ آن پنجره‌ جنگ قدیم و صلح جدید غذایشان را با ولع می خورند. انگار نه انگار 
از قیام  نفر پس  انتهای جاده‌ آپیا برسم. جاده ای که ۶۰۰۰  به  باید  من گمشده ام. 
اسپارتاکوس در سرتاسرش به صلیب کشیده شدند. فروغ حالا به شهر رسیده. به 
پسرک برای تور کوتاهش ۲۰۰ لیر داده. پسرک شادمان رفته. فروغ به خیابان‌ها 
بازگشته. به کوچه ها پیچیده. در کوچه ها راه گم کرده. من گم نشده ام. خودم را به 

گمشدن زده ام تا شبیه آن روز فروغ باشم.
»به ساعت نگاه کردم. هفت و ربع بود. پیش خودم فکر کردم که در کجا می توانم 
با چشم های مبهوت به صورت مردم  به دیوار تکیه داده بودم و  شب را بگذرانم؟ 
نگاه می کردم. آنها بیشتر قیافه‌ کارگران بندر را داشتند. با پیراهن کش های راه راه 
و شلوارهای ساقه کوتاه در کنارم ایستاده بودند و با صدای بلند راجع به من صحبت 

می کردند و دست هایشان در هوا حرکت می کرد.«
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ادامه مطلب  عادت های هوشمندانه ...از صفحه ۴

ادامه مطلب کمک های اولیه ای...از صفحه ۴۷

در سایه‌ انجیری می نشینم. همه جا انجیر است. از دل تمام سنگ‌ها انجیر روییده. 
فروغ گمشده. در جستجوی چه بود که گم شد؟ چرا فرشته ی پیروزی بازو ندارد؟ 
آتش بادی از دل کوچه ها بیرون می زند. سرگیجه دارم. گوشی ام روشن نمی شود. ما 
در وضعیت نارنجی هستیم. پیرمرد و پیرزنی عصازنان رد می شوند. بهشان می خورد 
شیرین هشتاد را داشته باشند. نمی توانم جلو بروم. عکس زنی غریبه را از دهه‌ ۵۰ 
بوق  دلم. صدای  در  می افتد  می شوند. حسرتی  دور  آنها  بگویم؟  چه  بکشم  بیرون 
کشتی بلند می شود. شاید هم بوق ناو است. ناو بوق دارد؟ چرا باید بوق بزند؟ اعلان 
جنگ؟ طنینش در کوچه ها طوری ست که انگار کسی داد بزند تولیتو. پیرمردی از 
خانه ای متروک بیرون می زند. انگار گوش هاش از برگ انجیر باشد. موهاش روشن 
است. با دستانش تنباکو می پیچید. فروغ حالا آن دوست ایتالیایی را پیدا کرده. به 
سمت ایستگاه می دوند. چیزی به حرکت قطار نمانده. همه جا نارنجی است. غروب 
واقعی است. شاید طلوع باشد به چشم فروغ. آن رنگ نارنجی غروب نبوده. طلوع 
بوده. سرخی فروغی تازه در بندر جنگ و صلح. فروغ حال و هوایش عوض شده. 
پس از هشت و نیم ساعت توقف در بندر مرموز به سوی رم می رود. دنیای جدیدی 
پیش روی اوست. من هنوز مقابل پیرمردم. هوا نارنجی است. می پرسم: آیا شما یکی 

از آن کودکان هستید؟
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یک بررسی مفید به این معنا نیست که باید در همه چیز کامل و بی نقص باشید. هدف 
این است که بتوانید هزینه های ضروری را از هزینه های اضافی جدا کنید و ببینید در 
کدام قسمت ها ایجاد تغییرات کوچک منطقی و امکان پذیر است. برای مثال، شاید 
بتوانید هفته ای یک شب بیشتر در خانه غذا بپزید یا یک هزینه تکرارشونده را به 
حساب پس انداز منتقل کنید. تغییرات کوچک شاید چشمگیر و هیجان انگیز به نظر 
نرسند، اما مؤثر هستند. پیشرفت مالی اغلب در ابتدا بسیار معمولی و ساده به نظر 

می رسد، پیش از آنکه نتیجه آن چشمگیر شود.
وقتی اولویت ها و الگوهای هزینه کرد خود را به  خوبی شناختید، می توانید برنامه‌ای 
ایجاد کنید که با زندگی واقعی شما سازگار باشد. برنامه باید به اندازه ای ساده باشد 
که حتی در ماه های شلوغ نیز بتوانید به آن پایبند بمانید. یک برنامه کاربردی معمولًاً 
شامل اهداف پس انداز، هدف های مربوط به کاهش بدهی و یک جدول زمانی برای 

هزینه های بزرگ یا اهداف مهم آینده است.
برای شروع به ده ها فایل اکسل، جدول های متعدد و صفحات رنگارنگ نیاز ندارید. 
حتی یک صفحه هم می تواند کافی باشد، به شرط آنکه به  روشنی نشان دهد برای 
رسیدن به چه چیزی تلاش می کنید. برای مثال، می توانید هدف گذاری کنید که طی 
یک سال آینده به اندازه سه ماه هزینه‌های زندگی خود پس انداز اضطراری ایجاد 
به  خود  پرداختی  میزان  و  دهید  کاهش  دارند  بالایی  بهره  که  را  بدهی هایی  کنید، 

حساب بازنشستگی را درصد مشخصی افزایش دهید.
انگیزه مشخص مرتبط کنید.  و  به یک دلیل  را  مالی  بهتر است هر هدف  همچنین 
ایجاد  برای  بدانید  که  می کند  پیدا  بیشتری  انگیزه  و  معنا  زمانی  کردن  پس انداز 
ثبات، آزادی بیشتر در زندگی یا تأمین نیازهای خانواده انجام می شود. یک برنامه 
مالی نباید مانند مجازات احساس شود، بلکه باید ابزاری باشد که از زندگی ای که 
می خواهید برای خود بسازید حمایت کند. برنامه های روشن، اعتماد کردن به آنها را 

آسان تر می کنند و پایبندی به آنها نیز بسیار ساده تر است.
باشند.  داشته  تغییر  برای  جایی  باید  نیز  مالی  عادت های  منظم ترین  و  بهترین  حتی 
و  می رود  پیش  پیش بینی  قابل  و  مستقیم  مسیر  یک  طبق  همیشه  به  ندرت  زندگی 
برنامه مالی شما نیز نباید به شرایط کاملًاً ایده آل وابسته باشد. تغییر شغل، جابه جایی 
به  مربوط  مسائل  و  خانواده  اعضای  از  مراقبت  شدن،  بچه‌دار  ازدواج،  زندگی،  محل 
را  مالی شما  دارید، وضعیت  انتظار  آنچه  از  بسیار سریع تر  سلامتی، همگی می توانند 
تغییر دهند. به همین دلیل، انعطاف پذیری اهمیت زیادی دارد. یک برنامه مالی خوب 
باید بتواند در برابر تغییرات خم شود، بدون اینکه از هم بپاشد. اگر درآمدتان تغییر 
کرد، ممکن است لازم باشد اهداف پس انداز خود را تعدیل کنید یا خرید بزرگی را به 
زمان دیگری موکول کنید. اگر مسئولیت های شما افزایش پیدا کرد، شاید به پوشش 
تغییرات  این  باشید.  داشته  نیاز  بزرگ تر  اضطراری  صندوق  یک  یا  بیشتری  بیمه ای 

نشانه شکست نیستند، بلکه بخشی طبیعی از یک برنامه ریزی مالی مسئولانه هستند.
اگر  به آن فکر کنید.  قبل  از  تغییر مهم،  از رسیدن یک  بهتر است پیش  همچنین 
احتمال می دهید محل زندگی تان را تغییر دهید یا شغل جدیدی پیدا کنید، بررسی 
نیازهای  است  ممکن  اگر  کنید.  آغاز  قبل  مدت ها  از  را  آن  به  مربوط  هزینه های 
تأثیری بر جریان نقدی  این تغییر چه  پیدا کند، بررسی کنید که  افزایش  خانواده 
عدم  نمی تواند  تغییرات  برای  برنامه ریزی  داشت.  ماهانه شما خواهد  هزینه های  و 
اطمینان را از بین ببرد، اما می تواند کمک کند غافلگیری ها را با اختلال و فشار کمتری 

مدیریت کنید.

ایست قلبی، CPR می تواند جان انسان را نجات دهد: ایست قلبی با حمله قلبی یکی 
نیست. در ایست قلبی، قلب ناگهان توانایی پمپاژ مؤثر خون را از دست می دهد، در 
حالی که حمله قلبی معمولًاً به دلیل مسدود شدن جریان خون به عضله قلب اتفاق 
می افتد. اگر فرد واکنش نشان نمی دهد و تنفس طبیعی ندارد، باید فوراًً با اورژانس 
یا   AED دستگاه  به  دسترسی  صورت  در  شود.  آغاز   CPR و  شود  گرفته  تماس 
دفیبریلاتور خودکار خارجی، باید از آن طبق دستورهای صوتی دستگاه استفاده کرد.

دچار  فرد  ماندن  زنده  شانس  می تواند  فوری   CPR می‌گوید  آمریکا  قلب  انجمن 
ایست قلبی خارج از بیمارستان را دو تا سه برابر کند. 

تشنج: تشنج نیز از شرایطی است که خانواده ها باید درباره آن اطلاعات پایه داشته 
باشند. هنگام تشنج، فرد را به زور مهار نکنید و چیزی داخل دهان او قرار ندهید. 
محیط اطراف را تا حد امکان ایمن کنید تا فرد به اشیای سخت یا تیز برخورد نکند. 
در برخی شرایط، از جمله تشنجی که بیش از پنج دقیقه طول بکشد، چند تشنج پشت 
سر هم بدون بازگشت هوشیاری طبیعی رخ دهد، فرد دچار مشکل تنفسی یا آسیب 
شود، تشنج در آب اتفاق بیفتد یا فرد پس از پایان تشنج به وضعیت ذهنی طبیعی 

برنگردد، باید خدمات اورژانسی درخواست شود. 
جعبه کمک های اولیه، وسیله ای که باید از قبل آماده باشد: داشتن جعبه کمک های 
اولیه در خانه زمانی ارزشمند است که هنگام حادثه مجبور نباشیم به دنبال وسایل 
بگردیم. بهتر است خانواده ها یک جعبه مشخص و در دسترس داشته باشند و همه 
باند،  استریل،  گاز  یک بارمصرف،  دستکش  وجود  کجاست.  بدانند  خانواده  اعضای 
خانواده  نیاز  با  متناسب  اقلام  سایر  و  پانسمان  برای  ساده  وسایل  پزشکی،  چسب 
می تواند مفید باشد. بهتر است محتویات جعبه به طور دوره ای بررسی شود و وسایل 
تاریخ مصرف دار یا آسیب دیده جایگزین شوند. با این حال، مهم تر از داشتن جعبه 
کمک های اولیه، دانستن نحوه استفاده از آن و داشتن آموزش عملی کمک های اولیه 

و CPR است.
مهم ترین قانون: اول ایمنی، بعد کمک: در هر حادثه، اولین سؤال باید این باشد: »آیا 
نباید باعث شود فرد دیگری نیز آسیب  محیط برای من امن است؟« کمک کردن 
ببیند. پس از اطمینان از ایمنی، وضعیت فرد را بررسی کنید، هوشیاری و تنفس او 
را ارزیابی کنید و اگر شرایط جدی است، فوراًً با خدمات اورژانسی تماس بگیرید. 
کمک های اولیه قرار نیست جای درمان پزشکی را بگیرد. این مهارت ها برای خریدن 
زمان، جلوگیری از بدتر شدن وضعیت و افزایش شانس زنده ماندن فرد تا رسیدن 
نیروهای متخصص هستند. راهنماهای جدید نیز بر همین اصل تأکید دارند: تشخیص 

سریع، اقدام مناسب و درخواست به موقع کمک حرفه ای. 
چرا یادگیری کمک های اولیه برای هر خانواده مهم است؟: ما معمولًاً تصور می کنیم 
حادثه برای دیگران اتفاق می افتد؛ تا روزی که ناگهان یکی از اعضای خانواده جلوی 
چشممان دچار یک مشکل جدی می شود. در آن لحظه، دانستن اینکه چه کاری باید 
انجام دهیم، می تواند از سردرگمی و وحشت جلوگیری کند. لازم نیست همه افراد 
یاد  به درستی  را  اساسی  مهارت  چند  است  کافی  باشند.  پرستار  یا  پزشک  خانواده 
دچار خفگی،  فرد  به  با سوختگی، کمک  برخورد  کنترل خونریزی شدید،  بگیرند: 
اینکه  AED و دانستن  از  استفاده   ،CPR انجام  قلبی،  شناخت علائم سکته و حمله 
مهارت  فقط یک  اولیه  را خبر کرد. کمک های  اورژانس  فوراًً  باید  در چه شرایطی 
آن  به  هیچ وقت  سال ها  است  ممکن  است.  زندگی  برای  مهارتی  نیست،  پزشکی 
نیاز پیدا نکنیم، اما اگر روزی به آن نیاز پیدا کنیم، دانستن همین چند اقدام ساده 

می تواند ارزشمندترین دانشی باشد که در آن لحظه در اختیار داریم.
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به معنای  بفهمیم. بخشیدن  باید تفاوت میان بخشیدن و فراموش کردن را  همچنین 
پاک کردن گذشته نیست. لازم نیست وانمود کنیم اتفاقی نیفتاده است و لازم نیست 
بگوییم »اصلًاً مهم نبود«. اگر مهم بود، مهم بود، اگر درد داشت، درد داشت، اگر اشتباه 
اتفاق بخشی از داستان زندگی من است،  اما می توانیم بگوییم: »این  بود، اشتباه بود. 
اما قرار نیست تمام داستان من باشد.« این جمله می تواند نقطه عطفی در زندگی باشد.

یکی از تغییرات مهم در مسیر خودبخششگری، تغییر سؤال های ذهنی است. ممکن 
است سال ها از خود بپرسیم: »چرا این کار را کردم؟ چرا آن آدم را انتخاب کردم؟ 
چرا زودتر نفهمیدم؟ چرا اجازه دادم این اتفاق بیفتد؟« این پرسش ها گاهی لازم اند، 
اما اگر سال ها تکرار شوند، ذهن را در حلقه ای از نشخوار فکری نگه می دارند. یک 
جایی باید سؤال را تغییر دهیم. به جای »چرا؟« بپرسیم: »حالا چه؟« حالا چه چیزی 
یاد گرفته ام؟ حالا چه مرزی باید داشته باشم؟ چه چیزی دیگر برای من قابل قبول 
نیست؟ چه انتخاب متفاوتی می توانم داشته باشم؟ چگونه می توانم از خودم مراقبت 

کنم؟ این تغییر سؤال گذشته را عوض نمی کند، اما می تواند آینده را تغییر دهد.
»اگر« شروع  با  که  است  زندگی کردن در جمله هایی  زندان‌های ذهنی،  از  یکی دیگر 
می شوند: اگر آن روز نمی رفتم، اگر آن حرف را نمی زدم، اگر به او اعتماد نمی کردم، 
اگر زودتر می فهمیدم، اگر تصمیم دیگری می گرفتم. مشکل این است که هیچ کدام از 
اتفاق افتاده  آن دنیاها دیگر وجود ندارند. ما فقط در جهانی زندگی می کنیم که واقعاًً 
است. بنابراین سؤال مهم دیگر این نیست که »اگر آن روز طور دیگری رفتار می کردم، 
چه می شد؟« بلکه این است: »با آنچه امروز می دانم، از اینجا به بعد چگونه زندگی کنم؟«
پشیمانی نیز لزوماًً دشمن ما نیست. پشیمانی می تواند اطلاعات ارزشمندی در اختیارمان 
بگذارد و نشان دهد چه چیزی برایمان مهم بوده است. اگر از بی احترامی خود پشیمانیم، 
پشیمانیم،  اشتباه  رابطه  یک  انتخاب  از  اگر  است.  ارزشمند  برایمان  احترام  احتمالًاً 
شاید امروز بهتر می دانیم چه نوع رابطه ای می خواهیم. اگر از نادیده گرفتن خودمان 
پشیمانیم، شاید اکنون فهمیده ایم که داشتن مرزهای سالم ضروری است. بنابراین به 
جای اینکه از پشیمانی بپرسیم »چطور می توانم تا آخر عمر به خاطر تو خودم را مجازات 

کنم؟« بهتر است از آن بپرسیم: »تو آمده ای چه چیزی به من یاد بدهی؟«
خودشفقتی نیز بخش مهمی از این مسیر است. خودشفقتی به معنای لوس کردن خود یا 
نادیده گرفتن اشتباه ها نیست؛ بلکه یعنی بتوانیم با خودمان همان گونه رفتار کنیم که با 
یک انسان عزیز و خطاپذیر رفتار می کنیم. وقتی اشتباهی را به یاد می آوریم، می توانیم 
سه جمله ساده را با خود تکرار کنیم: »این برای من دردناک است. اشتباه کردن بخشی 
مهربان  با خودم  حال  عین  در  و  بپذیرم  مسئولیت  می توانم  من  است.  بودن  انسان  از 

باشم.« این جملات ساده می توانند به تدریج جای گفت وگوی درونی خشن را بگیرند.
امروز  اگر  بپرسیم  از خود  که  است  این  به سرمایه  تبدیل گذشته  راه های  از  یکی 
دوباره با همان موقعیت روبرو شویم، چه می کنیم؟ اگر امروز کسی با ما همان گونه 
رابطه ای شویم، چه  وارد چنین  امروز  اگر  نشان می دهیم؟  واکنشی  کند، چه  رفتار 
از خودمان دفاع  تحقیر کند، چگونه  را  ما  امروز کسی  اگر  مرزی خواهیم داشت؟ 
می کنیم؟ اگر امروز با همان انتخاب روبرو شویم، چه اطلاعاتی را در نظر می گیریم؟ 
پاسخ به این پرسش ها نشان می دهد تجربه واقعاًً چه چیزی به ما آموخته است. وقتی 
از یک اشتباه درس می گیریم، آن اشتباه دیگر فقط یک شکست نیست، تبدیل به 

بخشی از آموزش زندگی ما شده است.
البته بخشیدن خود به معنای بازگشت به همان رفتار نیست. اگر کسی بارها به خود 
آسیب زده، خودبخششگری نباید بهانه ای برای ادامه همان رفتار باشد. اگر فردی 
بارها دروغ گفته یا چرخه ای از روابط مخرب را تکرار کرده است، نمی تواند صرفاًً 
با گفتن »خودم را بخشیدم« دوباره همان الگو را تکرار کند. خودبخششگری واقعی 
باید با تغییر همراه باشد. گاهی آنچه به عنوان »خودبخششگری« تجربه می کنیم، در 
واقع فرار از مسئولیت است، اما بخشش سالم زمانی معنا پیدا می کند که با پذیرش 

مسئولیت، یادگیری و تغییر رفتار همراه باشد.
نبوده  ما  اصلًاً تقصیر  برای چیزی می بخشیم که  را  ما خودمان  از طرف دیگر، گاهی 
است. شاید سال ها خودمان را به خاطر خیانت دیگری، دروغ دیگری، اعتیاد دیگری، 
خشونت دیگری، تصمیم دیگری یا ناتوانی در نجات یک انسان دیگر سرزنش کرده 
باشیم. شاید خود را مسئول چیزی دانسته ایم که اساساًً در اختیار ما نبوده است. در 
چنین شرایطی شاید مسئله اصلًاً »بخشیدن خود« نباشد؛ شاید لازم باشد تقصیری را که 
متعلق به ما نیست، زمین بگذاریم. همه اتفاقات زندگی نتیجه انتخاب های ما نیستند. 

گاهی ما فقط در یک اتفاق حضور داشته ایم و حضور داشتن با مسئول بودن فرق دارد
یک  به  مکرر  بازگشت  گاهی  و  بگیرد  یاد  تجربه ها  از  می کند  تلاش  انسان  ذهن 

خاطره، تلاش ذهن برای یافتن پاسخ یا جلوگیری از تکرار یک اتفاق است. اما وقتی 
به جای حل مسئله، درد را  تبدیل شود، ممکن است  به نشخوار فکری  این فرایند 
دوباره فعال کند. بنابراین هر بار که ذهن دوباره همان فیلم قدیمی را پخش کرد، 
می توانیم از خود بپرسیم: »آیا اکنون در حال حل کردن چیزی هستم یا فقط دوباره 
خودم را مجازات می کنم؟« اگر پاسخ این است که فقط خودمان را مجازات می کنیم، 

بهتر است چرخه را متوقف کنیم؛ نه با جنگیدن با فکر، بلکه با برگشتن به اکنون.
بنویسید:  بخش  چهار  کاغذ  یک  روی  باشد.  کمک کننده  می تواند  ساده  تمرین  یک 
و  بود؟«  چه  من  واقعی  »سهم  کنید؛  ثبت  اغراق  بدون  را  واقعیت  و  بود؟«  چه  »اتفاق 
فقط مسئولیت خودتان را بنویسید؛ »چه چیزی از آن یاد گرفتم؟« و درس مشخص را 
پیدا کنید؛ و در نهایت »از امروز چه چیزی را متفاوت انجام می دهم؟« این بخش آخر 
امروز  زندگی  به  باید  نهایت خودبخششگری  در  زیرا  باشد،  قسمت  مهم ترین  شاید 
ما برگردد. تمرین دیگری که می تواند عمیق و اثرگذار باشد، نوشتن نامه ای به خود 
نمی دانستی  این جمله آغاز کنید: »می دانم آن روز  با  را  نامه  گذشته است. می توانید 
امروز چه می دانم.« سپس برای خودتان بنویسید: »می دانم ترسیده بودی. می دانم امید 
اما  انتخاب بهتری می کردی.  باید  داشتی. می دانم اشتباه کردی. می دانم بعضی جاها 
می دانم که از آن زمان تا امروز خیلی چیزها یاد گرفته ای.« و در پایان بنویسید: »من 
دیگر تو را برای همیشه مجازات نمی کنم. از تو یاد می گیرم و ادامه می دهم.« این نامه 
قرار نیست گذشته را تغییر دهد؛ قرار است رابطه امروز شما با گذشته را تغییر دهد.

نشانه های خودبخششگری واقعی کم کم در زندگی ظاهر می شوند. دیگر لازم نیست 
دائماًً درباره گذشته توضیح بدهیم. هر بار که خاطره ای به سراغمان می آید، خودمان 
را تحقیر نمی کنیم. می توانیم اشتباه خود را بدون فروپاشی عاطفی ببینیم. از تجربه 
دیگران  تأیید  دنبال  به  کمتر  می کنیم،  ایجاد  سالم تری  مرزهای  می گیریم،  درس 
هستیم و می توانیم بگوییم: »بله، اشتباه کردم« بدون اینکه بلافاصله اضافه کنیم: »پس 
من آدم بدی هستم.« شاید مهم تر از همه این باشد که دیگر نمی خواهیم خودمان را 

تنبیه کنیم؛ می خواهیم خودمان را بسازیم.
آیا باید خودمان را برای همه چیز ببخشیم؟ نه. گاهی چیزی که نیاز داریم »بخشیدن« 
بعضی  اینکه  پذیرفتن  افتاده،  اتفاقی  اینکه  پذیرفتن  است،  »پذیرفتن«  بلکه  نیست، 
برای  کاملی  پاسخ  هیچ وقت  شاید  اینکه  پذیرفتن  نیستند،  برگشت  قابل  چیزها 
بعضی اتفاق ها پیدا نکنیم و پذیرفتن اینکه ممکن است همچنان کمی غمگین باشیم. 
تأیید  با  پذیرش  می کنند.  حفظ  ما  زندگی  داستان  در  را  خود  جای  زخم ها  بعضی 
اتفاق فرق دارد. ممکن است چیزی را نادرست بدانیم، اما بپذیریم که اتفاق افتاده 
است. همین پذیرش می تواند نقطه شروع حرکت باشد. و شاید مهم تر از همه این 
باشد که خودمان را فقط به خاطر »آنچه انجام داده ایم« نبینیم. انسان مجموعه ای از 
تمام  از  مجموعه ای  ما  نیست.  اشتباه  یک  یا  یک شکست  رابطه،  یک  تصمیم،  یک 
لحظاتی هستیم که در آنها تلاش کرده ایم، تمام دفعاتی که دوباره بلند شده ایم، تمام 
چیزهایی که یاد گرفته ایم، تمام آدم هایی که دوست داشته ایم، تمام مهربانی هایی 
که کرده ایم و تمام تغییراتی که در خودمان ایجاد کرده ایم. گاهی یک صفحه بد از 
کتاب زندگی مان را باز می کنیم و آن قدر به آن خیره می شویم که فراموش می کنیم 

کتاب هنوز تمام نشده است. یک فصل بد، پایان کتاب نیست.
شاید  است.  خود  با  تازه  رابطه ای  آغاز  نیست،  گذشته  پایان  خودبخششگری 
بزرگ ترین اشتباه ما این باشد که فکر کنیم برای بخشیدن خود باید ابتدا کاملًاً از 
ناراحت باشیم، ممکن است هنوز آرزو  نه. ممکن است هنوز  گذشته راضی شویم. 
دردناک  همچنان  خاطرات  بعضی  است  ممکن  و  می گرفتیم  دیگری  تصمیم  کنیم 
این احساسات تصمیم بگیریم که دیگر خودمان  اما می توانیم در کنار همه  باشند. 

را دشمن خودمان نکنیم.
نمی دهم  اجازه  اما  نمی کنم،  انکار  را  گذشته ام  »من  بگوییم:  یعنی  خودبخششگری 
اما  گذشته آینده ام را هم تصاحب کند.« یعنی: »مسئولیت اشتباه هایم را می پذیرم، 
هویت خودم را به اشتباه هایم محدود نمی کنم.« یعنی: »از گذشته درس می گیرم، اما 
در گذشته زندگی نمی کنم.« و شاید زیباترین شکل آن این باشد: »من همان آدمی 
نیستم که آن اشتباه را مرتکب شد؛ من آدمی هستم که از آن اشتباه عبور کرده، 

چیزی از آن آموخته و هنوز فرصت دارد زندگی متفاوتی بسازد.«
هر وقت گذشته دوباره درِِ ذهن شما را زد، به خودتان بگویید: »آن زمان، من آن 
من  وظیفه  می دانم.  بیشتری  چیزهای  امروز  می دانستم،  که  می دانستم  را  چیزی 
مجازات کردن آدم گذشته نیست؛ وظیفه من ساختن آدم امروز است.« و در نهایت، 
شاید بخشیدن خود یعنی همین: دست از جنگیدن با کسی برداریم که سال ها پیش 

بودیم و شروع کنیم به مراقبت از کسی که امروز هستیم.
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ادامه مطلب چرا از صحبت...از صفحه ۲

اما شفاف بودن خواسته ها و استفاده از مشاوره حقوقی می تواند بسیاری از ابهام ها 
و سوءتفاهم ها را کاهش دهد. به همین دلیل، وصیت نامه قانونی باید با دقت و در 
املاک،  دارایی ها،  که  زمانی  به خصوص  تنظیم شود،  متخصص  با کمک  نیاز  صورت 

کسب وکار، ازدواج قبلی، فرزندان یا شرایط خانوادگی پیچیده وجود دارد.
گاهی مشکل فقط پدر و مادر نیستند. فرزندان نیز از صحبت درباره مرگ والدین 
اینجا  از  را  مدارک  فلان  نبودم،  من  »اگر  می گوید:  مادر  وقتی  می کنند.  فرار  خود 
بهتر  شاید  اما  نزن!«  را  حرف ها  این  »مامان  بگوید:  فرزند  است  ممکن  بردارید«، 
کند.  تمام  را  حرفش  پدر  یا  مادر  دهیم  اجازه  صحبت،  کردن  قطع  جای  به  باشد 
ما درباره حسابی  والد  چون شاید همین گفت وگو یک روز بسیار مهم شود. شاید 
صحبت می کند که هیچکس از آن خبر ندارد. شاید سندی در جایی نگهداری می شود 
درباره  خواسته ای  شاید  دارد.  وجود  تعهدی  یا  بدهی  شاید  نمی داند.  هیچکس  که 
کتاب هایش  گربه اش،  شود  مطمئن  می‌خواهد  فقط  شاید  دارد.  خاکسپاری  مراسم 
یا عکس های خانوادگی اش بعد از او به دست فرد مورد اعتمادش می رسد. شنیدن 
این حرف ها به معنای انتظار برای مرگ نیست، به معنای احترام گذاشتن به زندگی 
و خواسته‌های یک انسان است. حتی مراسم خاکسپاری و آنچه پس از مرگ انجام 
اما چرا؟ اگر کسی  از خانواده ها موضوعی کاملًاً ممنوع است.  می شود، برای بسیاری 
هزینه  نمی خواهد  اگر  بگوید؟  را  این  نباید  چرا  باشد،  ساده  مراسمش  دارد  دوست 
زیادی برای مراسم صرف شود، چرا نباید خانواده اش بداند؟ اگر دوست دارد بخشی 
باور و خواسته خودش  یا مراسمی مطابق  از خاکسترش در مکان خاصی قرار گیرد، 
مرگ  از  بعد  خانواده  یک  گاهی  کند؟  صحبت  آن  درباره  نباید  چرا  شود،  برگزار 
عزیزشان مجبور می شود در کوتاه ترین زمان، درباره ده ها تصمیم مهم تصمیم بگیرد، 
آن هم در شرایطی که همه در شوک و اندوه هستند. چقدر بهتر است بعضی از این 

تصمیم ها از قبل روشن شده باشند.
صحبت درباره مرگ فقط درباره روزی نیست که دیگر در این دنیا نیستیم. گاهی 
درباره  پدرمان  با  وقتی  بدانیم.  را  یکدیگر  قدر  بیشتر  می شود  باعث  گفتگو  همین 
خاطراتش حرف می زنیم، شاید داستان هایی از جوانی او بشنویم که هیچوقت نشنیده 
بودیم. وقتی از مادرمان درباره خواسته هایش سؤال می کنیم، شاید متوجه شویم چه 
روزی  »اگر  می پرسیم  همسرمان  از  وقتی  است.  بوده  مهم  واقعاًً  او  برای  چیزهایی 
اتفاقی برای من افتاد، دوست داری چه چیزهایی را بدانی؟«، ممکن است همین سؤال 
باعث شود درباره بسیاری از موضوعات مهم زندگی صحبت کنیم. در واقع، گفتگو 
درباره مرگ می تواند ما را به زندگی نزدیک تر کند. لازم نیست یک روز ناگهان همه 
اعضای خانواده را جمع کنیم و جلسه ای رسمی درباره مرگ تشکیل دهیم. می توان 
خیلی ساده شروع کرد: »من می خواهم یک سری چیزها را برای آینده مرتب کنم.« 
یا: »اگر روزی اتفاقی برای من افتاد، دوست دارم بدانید مدارکم کجاست.« یا حتی: 
»دوست دارم خواسته هایم را بنویسم تا بعداًً کار برای شما سخت نباشد.« این جملات 

نه ترسناک اند و نه بدبینانه. آنها نشانه بلوغ، مسئولیت و محبت هستند.
ما برای تولد، ازدواج، خرید خانه، تحصیل، سفر و بازنشستگی برنامه ریزی می کنیم، 
که  باشد  این  دلیلش  شاید  نداریم.  برنامه ای  هیچ  اغلب  زندگی  پایان  برای  اما 
برنامه ریزی برای آینده را دوست داریم، اما پذیرفتن پایان را دشوار می دانیم. با این 
حال، پذیرفتن اینکه مرگ بخشی از زندگی است، به معنای تسلیم شدن در برابر 
مرگ نیست. برعکس، می تواند به ما کمک کند زندگی را آگاهانه تر و مسئولانه تر 
تجربه کنیم. ما نمی توانیم زمان مرگ را انتخاب کنیم، اما می توانیم کاری کنیم که 

پس از رفتنمان، خانواده مان کمتر سردرگم و گرفتار تصمیم های دشوار باشد.
شاید تراست و یا وصیت نامه، آخرین هدیه ما به خانواده باشد. وصیت نامه را می توان 
تنها یک سند حقوقی ندید. می توان آن را آخرین گفتگوی ما با کسانی دانست که 
دوستشان داریم. آخرین فرصتی برای گفتن اینکه چه می خواستیم. آخرین فرصت 
شاید  و  سوءتفاهم.  از  جلوگیری  برای  فرصت  آخرین  امور.  کردن  مرتب  برای 
آخرین فرصت برای گفتن همان جمله ای که بسیاری از ما در طول زندگی بارها باید 
می گفتیم اما نگفتیم: »دوستت دارم.« مرگ دیر یا زود به سراغ همه ما خواهد آمد. از 
آن گریزی نیست. اما شاید بتوانیم ترس از صحبت درباره آن را کنار بگذاریم و به 
جای اینکه مرگ را یک موضوع ممنوع بدانیم، آن را بخشی طبیعی از زندگی ببینیم.
نه برای اینکه منتظر مرگ باشیم، بلکه برای اینکه وقتی زنده ایم، بهتر زندگی کنیم 
و وقتی روز رفتنمان رسید، عزیزانمان را با پرسش های بی پاسخ تنها نگذاریم. شاید 
یکی از زیباترین شکل های دوست داشتن این باشد که قبل از رفتن، کارهای ناتمام 
خود را تا حد امکان مرتب کنیم، حرف های ناگفته را بگوییم و باری را که ممکن 

است روزی بر دوش عزیزانمان بیفتد، سبک تر کنیم. صحبت کردن درباره مرگ، 
دعوت کردن مرگ نیست، احترام گذاشتن به زندگی است.

ادامه مطلب دو بازار مسکن«...از صفحه  ۱۳ 

بازار  فعلی  شرایط  خریداران،  برای  دارد؟  معنایی  چه  خریداران  برای  شرایط  این 
می تواند در واقع فرصت هایی را ایجاد کند. بازار امروز ممکن است به اندازه برخی از 
دوره های بسیار رقابتی گذشته، خریداران را به اقدام فوری وادار نکند. در بسیاری از 
موارد، خریداران می توانند زمان بیشتری برای بررسی یک ملک، مقایسه گزینه های 
مختلف و مذاکره در اختیار داشته باشند. اما این به آن معنا نیست که هر خانه مطلوبی 
را می توان با قیمت بسیار پایین و به عنوان یک معامله استثنایی خریداری کرد. وقتی 
یک ملک واقعاًً ممتاز وارد بازار می شود، به  ویژه اگر قیمت گذاری مناسبی داشته باشد، 
رقابت می تواند بسیار سریع شکل بگیرد. بنابراین، خریدار هوشمند باید بتواند میان 
برای خرید  مناسب  فرصت  دادن یک  از دست  و  مذاکره  برای  مناسب  فرصت  یک 
کاملًاً  دو موضوع  دو،  این  کند.   فوریت لازم عمل  یا  و  احتیاط  با  و  قائل شود  تفاوت 

متفاوت هستند. اجازه ندهید تیترهای خبری استراتژی شما را تعیین کنند. 
شاید مهم ترین نکته این باشد: تصمیم مربوط به خرید یا فروش ملک را صرفاًً بر 
اساس یک تیتر خبری درباره بازار منطقه ای نگیرید. این جمله که »قیمت خانه ها در 
سیلیکون ولی کاهش یافته است« ممکن است از یک منظر آماری کاملًاً درست باشد. 
در عین حال، این جمله که »خانه ها در سیلیکون ولی با سرعت به فروش می رسند« نیز 
می تواند درست باشد. اما هیچ یک از این دو جمله، به  تنهایی به شما نمی گوید خانه 
شما واقعاًً چه ارزشی دارد یا برای خانه ای که قصد خرید آن را دارید، چه مبلغی باید 
بپردازید. بازار املاک و مستغلات امروز بیش از گذشته در سطح هر ملک به صورت 
وضعیت  خانه...  طراحی  و  نقشه  زمین...  خیابان...  محله...  می‌شود.  تعیین  جداگانه 
ملک... بهسازی ها... نحوه ارائه... قیمت...همه این عوامل اهمیت بسیار زیادی دارند. 
و به همین دلیل است که معتقدم دیگر در بازاری نیستیم که صرفاًً دانستن اینکه بازار 

»به نفع خریدار« است یا »به نفع فروشنده«، برای تصمیم گیری کافی باشد.
ما در دوران »بازار استراتژیک« قرار داریم: برای فروشندگان، این به معنای درک 
تا  کنند  عرضه  و  جایگاه یابی  بازار  در  را  ملک  یک  چگونه  که  است  موضوع  این 
به  خریداران،  برای  دهند.  تشخیص  را  آن  واقعی  ارزش  بتوانند  امروز  خریداران 
معنای تشخیص این است که کدام املاک واقعاًً فرصت مناسبی برای خرید هستند 
و کدام یک ممکن است نیازمند چشم پوشی و مصالحه بیشتر باشند. تیترهای خبری 
ممکن است وضعیت کلی سیلیکون ولی را توصیف کنند، اما استراتژی باید متناسب با 

ملک مورد نظر شما، محله اولویتی شما، و اهداف مشخص شما باشد.

ادامه مطلب جهان پیرامون...از صفحه ۴۶

اما واکنش ما به آن اتفاق می تواند چیزهای زیادی درباره درونمان به ما نشان دهد. 
اگر رفتار ساده یک نفر ما را به  شدت خشمگین می کند، شاید بد نباشد از خودمان 
را  ما  کسی  محبت  اگر  کرد؟«  لمس  من  در  را  چیزی  چه  دقیقاًً  اتفاق  »این  بپرسیم: 
می ترساند، بپرسیم: »چرا دریافت عشق برای من آسان نیست؟« اگر سکوت کسی ما 
را مضطرب می کند، بپرسیم: »این سکوت چه خاطره یا ترسی را در من فعال می کند؟« 

این پرسش ها ما را از سرزنش جهان بیرون به سمت شناخت جهان درون می برند.
و شاید معنای عمیق این جمله همین باشد. جهان پیرامون ما جدا از جهان درون ما 
نیست. نه به این معنا که ما خالق تمام اتفاقات بیرونی هستیم، بلکه به این معنا که ما 
جهان را از پشت پنجره ذهن و احساس خود تجربه می کنیم. جهان بیرون بر ما اثر 
می گذارد. ما به آن واکنش نشان می دهیم. واکنش ما رفتارمان را شکل می دهد. رفتار 
ما بر روابط و محیط اطرافمان اثر می گذارد. و آنچه از جهان دریافت می کنیم، دوباره 
وارد جهان درونمان می شود. یک چرخه دائمی میان درون و بیرون. شاید به همین 
دلیل است که گاهی برای تغییر زندگی، لازم نیست ابتدا تمام جهان را تغییر دهیم. 
گاهی باید از خودمان شروع کنیم. از یک فکر. از یک باور. از یک ترس. از یک زخم 
قدیمی. از نوع نگاه مان به خودمان. و شاید مهم تر از همه، از این پرسش: »من با چه 
جهانی در درون خودم، هر روز به جهان بیرون قدم می گذارم؟« زیرا ما هر صبح فقط 
از خانه بیرون نمی آییم، جهان درونمان را هم با خودمان به بیرون می بریم. و شاید 
زیباترین شکل بلوغ این باشد که کم کم یاد بگیریم درون خودمان را آن قدر آرام، 
روشن و امن بسازیم که حتی وقتی جهان بیرون کامل نیست، بتوانیم هنوز زیبایی، 

عشق، امید و امکان را در آن ببینیم.
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ادامه مطلب  عنکبوت، مهندس ...از صفحه   ۲۷

عنکبوت ها چگونه شکار می کنند؟: روش های شکار در میان عنکبوت ها فوق العاده 
به  برخی  می کنند.  کمین  برخی  می مانند.  منتظر  و  می تنند  تار  برخی  است.  متنوع 
سمت طعمه می پرند. برخی روی زمین تعقیب می کنند و برخی گونه ها از روش هایی 
جانور  یک  رفتار  تا  است  مهندسی  فناوری  یک  شبیه  بیشتر  که  می کنند  استفاده 
استفاده  با  که  مطالعه کرده اند  را  عنکبوت  نوعی  پژوهشگران  مثال،  برای  کوچک. 
از ساختار فکی خود می تواند ضربه ای فوق العاده سریع به طعمه وارد کند. در بعضی 
توان  trap-jaw، سرعت بسته شدن قطعات دهانی آنقدر زیاد است که  گونه های 
می رود،  فراتر  می رود  انتظار  با قدرت عضلات  از چیزی که صرفاًً  خروجی حرکت 

یعنی ساختار بدن می تواند انرژی را ذخیره و در لحظه آزاد کند.
جهنده  عنکبوت های  شگفت انگیز:  بینایی  با  کوچک  شکارچی  جهنده،  عنکبوت 
تار  معمولًاً  آنها  هستند.  عنکبوت ها  گروه های  جذاب ترین  از  یکی   Salticidae یا 
شکار کلاسیک نمی سازند و به جای آن، طعمه را مشاهده و تعقیب می کنند. توانایی 
و حرکت  فاصله  می توانند  آنها  است.  برجسته  بسیار  میان عنکبوت ها  در  آنها  دید 
از  همچنین  گروه  این  شوند.   نزدیک  طعمه  به  پرش  با  سپس  و  کنند  ارزیابی  را 
نظر تنوع بسیار بزرگ است و خانواده Salticidae یکی از بزرگ ترین خانواده های 

عنکبوتی محسوب می شود. 
در  دارد.  جالبی  داستان  عنکبوت ها  تولیدمثل  می کند؟:  تولیدمثل  چگونه  عنکبوت 
احتیاط  با  باید  جفت گیری  برای  و  است  ماده  از  کوچک تر  نر  گونه ها،  از  بسیاری 
پس  است  ممکن  ماده  گونه ها،  برخی  در  که  این  دلیل  به  شود.  نزدیک  ماده  به 
»همه  که  کرد  تصور  نباید  اما  کند.  شکار  را  نر  خاص  شرایط  در  یا  جفت گیری  از 
عنکبوت های ماده نر را می خورند«. این رفتار در همه گونه ها وجود ندارد و حتی در 
گونه هایی که گزارش شده، شرایط و میزان وقوع آن متفاوت است. نرها در بسیاری 
از عنکبوت ها اسپرم را ابتدا در ساختاری ابریشمی قرار می دهند و سپس با اندام های 

تخصص یافته pedipalp آن را به ماده منتقل می کنند.
تخم های عنکبوت چگونه محافظت می شوند؟: عنکبوت ماده در بسیاری از گونه ها 
برای تخم های خود کیسه یا محفظه ابریشمی می سازد. این ساختار می تواند تخم‌ها 
را از شرایط محیطی و برخی شکارچیان محافظت کند. در بعضی گونه ها، ماده برای 
بسیار  گونه ها  میان  در  والدین  مراقبت  میزان  اما  می کند.  مراقبت  تخم ها  از  مدتی 

متفاوت است، از مراقبت بسیار محدود تا رفتارهای پیچیده تر.
بچه عنکبوت ها چگونه متولد می شوند؟: پس از خروج از تخم، بچه عنکبوت ها بسیار 
کوچک و آسیب پذیرند. آنها چندین بار پوست اندازی می کنند تا رشد کنند. مانند 
دیگر بندپایان، بدن عنکبوت با یک اسکلت خارجی پوشیده شده است و رشد آن 
بچه  عنکبوت ها  برخی  در  جالب  پدیده های  از  یکی  است.   پوست اندازی  نیازمند 
»pedipalp« است. آنها می توانند رشته های ابریشمی تولید کنند و با کمک جریان 
هوا مسافت هایی را طی کنند. این رفتار یکی از راه های پراکنده شدن عنکبوت ها در 

محیط های جدید است.
این تصور که همه عنکبوت‌ها  بله.  آیا عنکبوت ها می توانند در آب زندگی کنند؟: 
با محیط های آبی  نیست. برخی گونه ها  موجوداتی کاملًاً خشکی زی هستند درست 
است   Argyroneta آبزی  عنکبوت  نمونه ها  مشهورترین  از  یکی  شده اند.  سازگار 
که می تواند در زیر آب زندگی کند و از حباب هوا برای ایجاد محیط تنفسی خود 
استفاده کند.  برخی گونه های دیگر نیز در محیط های ساحلی و بین جزر و مد زندگی 
می کنند. این سازگاری ها نشان می دهند که تکامل عنکبوت ها آنها را به محیط های 

بسیار متنوعی برده است.
است.  متنوع  فوق العاده  عنکبوت ها  اندازه  عنکبوت ها:  کوچک ترین  و  بزرگ ترین 
برخی گونه ها کمتر از یک میلی متر طول دارند، در حالی که برخی رتیل ها می توانند 
به اندازه بسیار بزرگی برسند. منابع علمی اسم رتیل Theraphosa leblondi را در 
میان بزرگ ترین عنکبوت ها از نظر طول بدن ذکر کرده اند و هم زمان از گونه های 
بسیار ریز با طول کمتر از یک میلی متر نیز یاد شده است. این اختلاف اندازه نشان 

می دهد که کلمه »عنکبوت« شامل طیف بسیار بزرگی از جانوران است.
عنکبوت‌ها چقدر سریع اند؟: سرعت در میان عنکبوت ها بسیار متفاوت است. برخی 
آرام حرکت می کنند و برخی شکارچیان بسیار سریع هستند. حتی در سال ۲۰۲۶ 
عنکبوت  و  کرده اند  بررسی  را  عنکبوت  گونه  صدها  دویدن  سرعت  پژوهشگران 
Huntsman قهوه ای استرالیا در این بررسی به عنوان سریع ترین گونه مورد مطالعه 

معرفی شده است، سرعت گزارش‌شده آن حدود ۸ مایل در ساعت، یعنی نزدیک 
۱۳ کیلومتر در ساعت، بوده است، هرچند فقط برای مدت کوتاهی می تواند چنین 
عبور  شما  مقابل  از  سرعت  با  ناگهان  که  عنکبوتی  بنابراین  کند.  حفظ  را  سرعتی 

می کند، الزاماًً یک استثنای عجیب نیست، برخی از آنها واقعاًً بسیار سریع اند.
مهم  شکارچیان  از  یکی  عنکبوت ها  دارند؟:  نقشی  چه  طبیعت  در  عنکبوت ها 
را  بندپایان  دیگر  و  حشرات  از  زیادی  تعداد  آنها  هستند.  خشکی  اکوسیستم های 
شکار می کنند و در کنترل جمعیت آنها نقش دارند. اگر عنکبوت ها به طور گسترده 
از اکوسیستم ها حذف شوند، تعادل میان شکارچی و شکار می تواند تغییر کند. به 
انسان جذاب نیست، ممکن است برای محیط  همین دلیل، حتی عنکبوتی که برای 

زیست بسیار مهم باشد.
آیا عنکبوت ها دشمن انسان اند؟: خیر. این نگاه بیشتر نتیجه ترس انسان از ظاهر 
عنکبوت و شناخت محدود ما از آن است. عنکبوت ها انسان را شکار نمی کنند. آنها 
انرژی خود را صرف یافتن طعمه های کوچک تر  انسان دوری می کنند و  از  معمولًاً 
می کنند. در واقع، یک عنکبوت کوچک در گوشه خانه ممکن است بیشتر از آنکه 
»دشمن« باشد، یک شکارچی طبیعی حشرات باشد. البته این به معنی لمس کردن یا 
نزدیک شدن به گونه های ناشناخته نیست. بعضی گونه ها می توانند نیش دردناک یا 

از نظر پزشکی مهم ایجاد کنند و در چنین مواردی باید احتیاط کرد.
چرا از عنکبوت می ترسیم؟: ترس از عنکبوت یا arachnophobia یکی از ترس های 
شناخته  شده در انسان است. دلایل آن می تواند ترکیبی از عوامل فرهنگی، تجربه های 
شخصی، یادگیری از اطرافیان و واکنش های طبیعی به جانورانی با حرکت سریع و 
غیرقابل پیش بینی باشد. برای بعضی افراد، حتی دیدن تصویر عنکبوت نیز می تواند 
اضطراب ایجاد کند. اما شناخت علمی می تواند بخشی از ترس را کاهش دهد. وقتی 
بدانیم یک عنکبوت چه می خورد، چگونه حرکت می کند، چرا تار می زند و چه چیزی 

واقعاًً برای انسان خطرناک است، تصویر ذهنی ما از آن می تواند تغییر کند.
عنکبوت ها چقدر باهوش اند؟: کلمه »هوش« در جانوران باید با احتیاط استفاده شود. 
گونه‌ها  برخی  نیست.  ساده  همیشه  آن  رفتارهای  اما  دارد،  کوچکی  مغز  عنکبوت 
ارتعاش، نشانه های بصری و اطلاعات محیطی را پردازش  می توانند مسیر حرکت، 
بسیار  نمونه  جهنده  عنکبوت های  دهند.  تغییر  آن  اساس  بر  را  خود  رفتار  و  کنند 
خوبی هستند، زیرا برای شکار از اطلاعات بصری استفاده می کنند و رفتارشان صرفاًً 
یک واکنش ساده و تصادفی نیست. پژوهش درباره رفتار عنکبوت ها همچنان ادامه 
دارد و دانشمندان معتقدند هنوز بخش زیادی از توانایی های رفتاری آنها برای ما 

ناشناخته است. 
حوزه های  از  یکی  می دهند:  نشان  واکنش  خود  اطراف  محیط  به  حتی  عنکبوت ها 
جالب پژوهش های جدید، بررسی تأثیر محیط بر رفتار عنکبوت هاست. برای مثال، 
تحقیقات گزارش‌شده توسط Smithsonian نشان داده اند که برخی عنکبوت ها در 
یافته ها نشان  این  تغییر داده اند.  را  تار خود  الگوی ساخت  شرایط صوتی متفاوت، 
می دهد که رفتار عنکبوت ها را نباید کاملًاً ثابت و برنامه ریزی‌شده تصور کرد. آنها 

می توانند نسبت به شرایط محیطی واکنش نشان دهند.
به  را  انسانی  احساسات  سادگی  به  نمی توانیم  ما  دارند؟:  احساس  عنکبوت ها  آیا 
یا »خوشحال«  عنکبوت نسبت دهیم. وقتی می گوییم عنکبوت »ترسیده«، »عصبانی« 
منتقل  آن  به  کافی  شواهد  بدون  را  انسانی  مفاهیم  که  باشیم  مراقب  باید  است، 
می دهند،  نشان  واکنش  محیطی  محرک های  به  عنکبوت ها  که  می دانیم  اما  نکنیم. 
رفتارهای دفاعی و شکارگری دارند و در برابر تغییر شرایط محیطی رفتار خود را 
تغییر می دهند. علم هنوز درباره بسیاری از جنبه های سیستم عصبی و تجربه درونی 

عنکبوت ها پرسش های باز دارد.
عنکبوت و فناوری آینده: یکی از جذاب‌ترین جنبه های مطالعه عنکبوت ها، استفاده 
از ایده های آنها در فناوری است. تار عنکبوت می تواند الهام بخش تولید مواد جدید 
باشد. حرکت برخی گونه ها می تواند به طراحی ربات های کوچک کمک کند. ساختار 
بدن برخی عنکبوت ها می تواند برای مطالعه سیستم های ذخیره و آزادسازی انرژی 
مورد استفاده قرار گیرد. برای مثال، پژوهش درباره عنکبوت های trap-jaw نشان 
داده است که آنها می توانند از سازوکارهای ساختاری برای آزادسازی بسیار سریع 
انرژی استفاده کنند، موضوعی که می تواند برای مهندسی و رباتیک الهام بخش باشد. 
طبیعت میلیون ها سال است که آزمایشگاه خود را اداره می کند؛ ما تازه داریم بعضی 

از راه حل های آن را کشف می کنیم.
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ادامه مطلب ایرج، پهلوان ...از صفحه ۹

ادامه مطلب  کوه های مریخی ...از صفحه ۲۱

عنکبوت ها و آینده پژوهش‌های علمی: عنکبوت شناسی هنوز علمی پر از پرسش های 
بی پاسخ است. موزه ها و مراکز پژوهشی بزرگ، مجموعه های عظیمی از عنکبوت ها و 
دیگر بندپایان را نگهداری می کنند و دانشمندان از آنها برای مطالعه تنوع زیستی، 
و  گونه ها  سال  هر  می کنند.  استفاده  ژنتیک  و  زیستی  جغرافیای  رفتار،  تکامل، 
رفتارهای تازه ای شناسایی می شوند. این موضوع نشان می دهد که حتی در دنیایی 
که تصور می کنیم تقریباًً همه چیز را درباره آن می دانیم، هنوز موجودات کوچکی در 

اطرافمان زندگی می کنند که رازهای بسیاری در خود دارند.
عنکبوت؛ موجودی که باید دوباره ببینیم: شاید بد نباشد دفعه بعد که عنکبوتی را در 
گوشه ای از خانه یا باغ دیدیم، پیش از آنکه آن را فقط یک موجود ترسناک بدانیم، 
دقیقش.  به حرکات  به چشم هایش.  پایش.  به هشت  کنیم.  نگاه  به آن  لحظه  چند 
از  تقلید  برای  تلاش  در  هنوز  دانشمندان  که  می کند  تولید  ماده ای  با  که  تاری  به 
ویژگی های آن هستند. به روشی که بدون سروصدا شکار می کند. به میلیون ها سال 
تکاملی که پشت همین موجود کوچک قرار دارد. عنکبوت ممکن است برای ما زیبا 
نباشد، اما طبیعت برای ساختن آن میلیون ها سال زمان صرف کرده است. او یک 
زنجیره  از  مهم  ابریشم، یک بخش  تولیدکننده  است، یک مهندس، یک  شکارچی 
غذایی و نمونه ای از قدرت شگفت انگیز سازگاری در طبیعت و شاید مهم ترین درس 
عنکبوت همین باشد که در طبیعت، کوچک بودن به معنای ساده بودن نیست. گاهی 
یکی از پیچیده ترین شاهکارهای تکامل، درست در گوشه ای از دیوار خانه ما نشسته 

است، آرام، بی صدا و منتظر اینکه کسی به جای ترسیدن، کمی دقیق تر نگاه کند.

ادامه مطلب  عنکبوت، مهندس ...از صفحه   ۵۴

بود،  ایرانی  آواز  در  و صاحب سبک  او خواننده ای جدی  آثار محبوب،  کنار آن  در 
و  خواند  آواز  ایرانی  موسیقی  مختلف  گوشه های  و  دستگاه ها  در  که  هنرمندی 
بررسی  در  که  است  دلیل  همین  به  کرد.  همکاری  موسیقی  بزرگان  از  بسیاری  با 
کارنامه او، از رادیو و »گل ها« تا سینما، تصنیف، آواز و آلبوم های مستقل، با هنرمندی 
روبه رو می شویم که مرز میان موسیقی جدی و موسیقی عامه پسند را برای مخاطب 
ایرانی به شکلی ویژه از میان برداشت. شاید بزرگ ترین میراث ایرج، تعداد ترانه‌ها 
گذاشت.  جا  به  خود  از  که  باشد  خاطره ای  بلکه  نباشد،  کرد  اجرا  که  برنامه هایی  یا 
با آوازهایش جوانی کرد و نسل دیگری، سال‌ها  نسلی با صدای او عاشق شد، نسلی 
بعد، از طریق والدین خود با همان صدا آشنا شد. این ویژگی هنرمندان بزرگ است: 
آثارشان متعلق به یک دوره نمی ماند. صدای ایرج نیز از مرز زمان عبور کرد. هنوز 
تنها یک  ایرانیان  از  بسیاری  برای  می شود،  او پخش  قدیمی  ترانه های  از  یکی  وقتی 
آهنگ شنیده نمی شود، بلکه دری به سوی گذشته باز می شود، گذشته ای با خیابان های 
موسیقی  که  روزهایی  و  خانه ها  در  رادیوهای روشن  قدیمی، سینماهای خاطره انگیز، 

بخش جدایی ناپذیر زندگی مردم بود.
درگذشت ایرج واکنش گسترده ای در میان هنرمندان و اهالی موسیقی برانگیخت. 
بسیاری از آنان بر قدرت صدا، ویژگی های منحصر به  فرد آواز و تأثیر او بر نسل های 
مختلف تأکید کردند. اما شاید بهترین تعریف از جایگاه ایرج این باشد که او بخشی 
از تاریخ شنیداری ایران بود. او فقط آواز نمی خواند، بخشی از حافظه جمعی ایرانیان 
را صدا می کرد. امروز که حسین خواجه امیری دیگر در میان ما نیست، ممکن است 
حنجره ای که آن صدا را می ساخت خاموش شده باشد، اما خود صدا هنوز زنده است، 
در آرشیوهای رادیو، در فیلم های قدیمی، در صفحه های موسیقی و مهم تر از همه، در 
حافظه مردمی که با آواز او زندگی کرده اند. ایرج رفت، اما ایرج آواز ایران همچنان 
خواهد خواند. هر بار که ترانه ای از او شنیده شود، هر بار که صدای قدرتمندش از 
یک رادیو یا صفحه موسیقی به گوش برسد، بخشی از آن گذشته دوباره زنده خواهد 
شد و شاید این بزرگ ترین پاداش برای یک هنرمند باشد، اینکه پس از رفتنش، 

هنوز صدایش در زندگی مردم ادامه داشته باشد. یادش گرامی و صدایش جاودان.
را  ایران«  آواز  »پهلوان  ایرج،  استاد حسین خواجه امیری،  پژواک، درگذشت  ماهنامه 
به خانواده، دوستداران موسیقی و همه ایرانیانی که با صدای او خاطره دارند، تسلیت 

می‌گوید.

اما این کوه ها واقعاًً شبیه مریخ نیستند!: شباهت آنها بیشتر ظاهری و بصری است. 
کوه های چابهار نتیجه فرایندهای زمین‌شناسی روی زمین هستند و از نظر ترکیب و 
شرایط شکل گیری با عوارض سطح مریخ یکی نیستند. مریخ سیاره ای خشک و سرد 
با ویژگی های زمین شناسی متفاوت است، در حالی که کوه های چابهار در نتیجه تاریخ 
فرسایش  و  زمین ساختی  فعالیت های  دریایی،  رسوب گذاری  زمین شناسی،  پیچیده 
روی زمین شکل گرفته اند. با این حال، شباهت ظاهری این دو جهان بسیار جالب 
است. به همین دلیل است که وقتی انسان میان این کوه ها قدم می زند، برای لحظاتی 
احساس می کند از زمین فاصله گرفته و وارد منظره ای از یک سیاره ناشناخته شده 
است. شاید زیبایی واقعی کوه های مریخی چابهار دقیقاًً در همین تضاد باشد، یک 

منظره کاملًاً زمینی که انسان را به فکر جهان های دور می اندازد.
طبیعتی که باید حفظ شود: کوه های مریخی میلیون ها سال برای شکل گرفتن زمان 
برده اند، اما آسیب های انسانی می توانند در مدت بسیار کوتاهی به آنها صدمه بزنند. 
رفت وآمد بی ملاحظه خودروها، ریختن زباله و تخریب سطح رسوبات می تواند به این 
چشم انداز حساس آسیب برساند. به همین دلیل هنگام بازدید از منطقه باید تا حد 
امکان از مسیرهای مشخص حرکت کرد، از نوشتن یا حک کردن نام روی صخره ها 
خودداری کرد و هیچ اثری از حضور خود در طبیعت باقی نگذاشت. این کوه ها فقط 
یک جاذبه گردشگری نیستند، آنها بخشی از تاریخ زمین شناسی ایران هستند و هر 
لایه و شیار آنها بخشی از داستان طولانی شکل گیری سرزمین ما را روایت می کند. 
شاید بهترین راه برای دیدن کوه های مریخی این باشد که چند لحظه سکوت کنیم، 
به خطوط عجیب روی دیواره ها نگاه کنیم و به این فکر کنیم که طبیعت برای ساختن 
چنین منظره ای به جای قلم و رنگ، از زمان استفاده کرده است. کوه های مریخی 
چابهار به ما یادآوری می کنند که برای دیدن شگفتی های جهان همیشه لازم نیست به 
سیاره ای دیگر سفر کنیم. گاهی در گوشه ای از همین سرزمین، میلیون ها سال تاریخ 
زمین در برابر چشمان ما ایستاده است. برای دیدن یک دنیای شبیه مریخ، همیشه 

لازم نیست از زمین خارج شویم، گاهی کافی است کمی دورتر برویم.

از طرف دیگر، آینه می تواند برای بزرگ تر نشان دادن فضا خیلی مفید باشد، مخصوصاًً 
در اتاق های کوچک. اگر آینه را طوری قرار دهید که نور طبیعی پنجره را منعکس 
کند، اتاق روشن تر و دلباز تر به نظر می‌رسد، بدون اینکه حس آشفتگی ایجاد شود. 
این ترفند به ویژه برای خانه های کالیفرنیا که ممکن است در ساعاتِِ پایانی بعدازظهر 

نور کمتری داشته باشند، معجزه می کند و اجازه نمی دهد اتاق دلگیر شود.
مسیر حرکت و نفس کشیدن فضا: یکی از اشتباهات رایج در چیدمان اتاق خواب این 
است که آن قدر وسایل مختلف را در فضا می چینیم که عملًاً مسیر حرکت مان مسدود 
بتوانید  باشد که  ای  به گونه  باید  اتاق خواب  باشد چیدمان وسایل  یادتان  می شود. 
به راحتی دور تخت راه بروید، درب کمد را باز کنید و بدون برخورد با گوشه میز یا 
صندلی در اتاق حرکت کنید. وقتی فضا جای نفس کشیدن دارد، ذهن هم ناخودآگاه 
راحت تر آرام می گیرد. حتی اگر عاشق وسایل دکوری و جزئیات هستید، گاهی بهتر 
است بعضی وسایل را حذف کنید تا آن هایی که باقی می مانند، بهتر دیده شوند. مثلًاً 
به جای چند تابلو کوچک روی دیوار، یک تابلوی بزرگ با رنگ های ملایم می تواند 
هم تأثیر بصری بیشتری داشته باشد و هم فضا را شلوغ نکند. در نهایت، یک طراحی 
اتاق خواب موفق یعنی جایی که وقتی واردش می شوید،ناخودآگاه یک نفس راحت 
بکشید. این حس با انتخاب درست رنگ شروع می شود، با نورپردازی مناسب ادامه 
وقتی جای  کامل می شود.  و جزئیات شخصی  اصولی  با یک چیدمان  و  پیدا می کند 
را  نور  آینه ها  باشند،  انتخاب شده  با دقت  پارچه ها  و  باشد، روتختی  تخت درست 
دیده  فضا  در  فرهنگی خودمان  و  از هویت شخصی  ردپای ظریفی  و  کنند،  تقویت 
شود، اتاق خواب دیگر فقط یک اتاق نیست. آنجا تبدیل می شود به همان جایی که 
بعد از یک روز شلوغ، واقعاًً می توانید خودتان باشید، استراحت کنید و برای شروع 

یک روز تازه، دوباره شارژ شوید. 
به  اختصاصی  به طور  آینده،  مقالات  در  نمی شود.  تمام  اینجا  خانه  چیدمان  داستان 
جزئیات طراحی و استانداردهای چیدمان آشپزخانه خواهم پرداخت، فضایی که اگر با 

متریال درست و نورپردازی اصولی طراحی شود، می تواند به قلب خانه مان تبدیل شود

ادامه مطلب ساخت و اجرای...از صفحه ۴۳
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ادامه مطب درمان با دست های...از صفحه ۳۷ ادامه مطلب شفای زندگی...از صفحه ۳۳

یکی از رشته های درمان با انرژی، درمان از طریق کریستال ها و سنگ هاست. در این 
روش، درمانگر به سنگ ها انرژی می دهد و سپس با تماس سنگ های شارژشده با 
بدن درمان گیرنده، یا حتی قرار دادن آن ها در مجاورت بدن او، فرآیند انرژی دهی 
آغاز می شود و این انرژی به طور مداوم در تمام بدن جاری می گردد. حتماًً می دانید 
که کریستال ها به دلیل قابلیت جذب انرژی، تغییر شکل آن به نوعی انرژی دیگر 
دارند.  زیادی  بسیار  کاربرد  الکترونیک،  در  به خصوص  در صنعت،  آن،  انتقال  یا  و 
یکی از خواص کریستال ها دریافت ضربه و تبدیل آن به ولتاژ، یا برعکس، دریافت 
ولتاژ و تبدیل آن به ارتعاش است و می دانیم که هم ولتاژ و هم ارتعاش در کارکرد 
همان  به  قیمتی،  و سنگ های  دارند. کریستال ها  فراوانی  کاربردهای  بدن  درمان  و 
خوبی که ری کی را جذب و منتشر می کنند، انرژی های منفی را نیز جذب، نگهداری 
و منتشر می کنند. حتماًً بسیار شنیده اید که فلان جواهر شوم است و فلان دارندگان 
و خانواده ها را دچار مصیبت کرده است. این نام »شوم« از آنجا سرچشمه گرفته که 
این سنگ ها قابلیت جذب انرژی، چه منفی و چه مثبت، را به مقدار بسیار زیاد دارند 
و پس از آنکه از انرژی پر شدند، شروع به انتقال آن به مصرف کننده می کنند. از 
به شومی معروف می شود. حال آنکه  به خوش یمنی و سنگی دیگر  این رو، سنگی 
اگر سنگی خریداری یا به صورت هدیه دریافت شد، پیش از استفاده از انرژی های 
سنگی  به صورت  همواره  شود،  شارژ  مثبت  انرژی  با  سپس  و  پاک  آن  در  موجود 
خوش یمن باقی خواهد ماند. کسانی که با ری کی آشنایی دارند، روش پاک کردن 
سنگ ها از انرژی های منفی و شارژ کردن آن ها با انرژی مثبت )ری کی( را به خوبی 
می دانند. از این رو توصیه می شود سنگ های زینتی خود را نزد کسانی که با ری کی 
آشنایی دارند، پاک و سرشار از انرژی مثبت کنید و سپس آن ها را به سینه بیاویزید 

یا بر انگشتان خود بنشانید.

عادت،  روی  از  شاید  می کنیم.  انتخاب  را  اندیشه های خود  ما  نه،  چه  و  کنید  باور  چه 
انتخاب  اندیشه را  اندیشه ای فکر کنیم که دیگر متوجه نشویم خود ما آن  به  آن قدر 
می کنیم، اما انتخاب نخستین با خود ما بوده است. می توانیم از پذیرفتن اندیشیدن به 
اندیشه های معینی خودداری کنیم. ببینید که چه بسیار اندیشه های مثبت درباره خود 

را نپذیرفته اید. 
به نظر من، همه افرادی که در این سیاره می شناسم یا با آن ها کار کرده ام، از نفرت 
از خود یا میزانی از احساس گناه رنج می برند. هر اندازه نفرت از خود و احساس گناه 
از  اندازه نفرت  باشد، میزان کامرانی ما در زندگی کمتر خواهد بود. و هر  ما بیشتر 
خود و احساس گناه ما کمتر باشد، میزان کامیابی ما در همه زمینه های زندگی بیشتر 
خواهد بود. نهانی ترین اعتقاد همه کسانی که با آن ها کار کرده ام، همواره این است 
این جمله می افزاییم: »و آن قدر که  به  باید خوب نیستم.« و معمولًاً  که: »آن چنان که 
باید کار نمی کنم« یا »لیاقتش را ندارم.« آیا این جمله ها شبیه جملاتی نیست که شما 
می گویید؟ یا دست کم، آیا مفهوم ضمنی این جملات با احساس شما همخوانی ندارد؟ 
آیا احساس می کنید که به اندازه کافی خوب نیستید؟ اما خوب برای چه کسی و طبق 
خوب  باید  که  »آن چنان  که  باشد  گرفته  ریشه  شما  در  اعتقاد  این  اگر  معیار؟  کدام 
نیستید«، چگونه ممکن است برای خود زندگی شیرین، شکوهمند، کامروا و سالمی 
آفریده باشید؟ زیرا همیشه اعتقاد اصلی ذهن نیمه هوشیارتان به طریقی آن را خنثی 
زیرا  است،  نمی شده  باید، دور هم جمع  آنچه  به طریقی، همواره همه  است.  کرده 
می ریخت.  هم  به  را  کاسه کوزه ها  از  یکی  و  می آمد  پیش  ناگوار  رویدادی  همیشه 
می بینیم که نفرت، انتقاد، احساس گناه و ترس، بیش از هر چیز دیگر مشکل ایجاد 
می کنند. این چهار احساس، در تن و زندگی ما مسائل عمده ای ایجاد می کنند. این 
برای  بار مسئولیت  زیر  از  و شانه خالی کردن  احساس ها حاصل سرزنش دیگران 
هستیم،  خود  زندگی  همه چیز  مسئول  صددرصد  ما  اگر  است.  خویش  تجربه های 
دیگر جایی برای سرزنش دیگری باقی نمی ماند. هر رویدادی که در زندگی ما پیش 
می آید، بازتاب تفکر درونی ماست. من رفتار ناپسند دیگران را تأیید نمی کنم، اما این 

اعتقادات ماست که مردمانی را که آنگونه رفتار می کنند، به سوی ما جذب می کند.
انتقاد  من  از  می کنند.  بهمان  و  چنان  من  با  »همه  می گویید:  مدام  که  می بینید  اگر 
کار  به  پا  زیر  حصیر  چون  مرا  نمی کنند.  رفتار  خواسته ام  مطابق  هرگز  می کنند. 
می برند یا از من سوءاستفاده می کنند.« همین، الگوی شماست. در شما اندیشه‌ای 
وجود دارد که مردمانی را به سوی شما می کشاند که چنین رفتاری از خود نشان 
می دهند. هرگاه دیگر چنین نیندیشید، آن ها به جایی دیگر می روند و این کارها را 

با کس دیگری می کنند؛ زیرا شما دیگر آن ها را به سوی خود جلب نمی کنید.
اکنون چند الگو را نام می برم که به جسم صدمه می زنند: نفرت طولانی مدت چنان 
به‌  انتقاد  اگر  را سرطان می نامیم.  بیماری می انجامد که آن  به  را می خورد که  بدن 
صورت عادتی مداوم درآید، اغلب آرتروز یا ورم مفاصل ایجاد می کند. احساس گناه 
همواره جویای مجازات است و مجازات درد می آفریند. ترس و فشار ناشی از آن 
نیز می تواند بیماری هایی چون کچلی و ریزش مو، زخم معده و پاهای دردناک به 
وجود بیاورد. عفو و بخشایش و دست کشیدن از نفرت می تواند حتی سرطان را علاج 
کند. اگرچه ممکن است این حرف ساده لوحانه به نظر برسد، اما خودم عملًاً شاهد آن 
بوده ام و آن را تجربه کرده ام. می توانیم گرایشی را که در برابر گذشته داریم، عوض 
کنیم. گذشته تمام شده و پیِِ کار خود رفته است. اکنون دیگر نمی توانیم گذشته را 

تغییر دهیم، اما می توانیم اندیشه هایی را که درباره گذشته داریم، عوض کنیم.
چه احمقانه است که در لحظه حاضر، به این دلیل که کسی در گذشته دور آزارمان 
داده است، خود را مجازات کنیم. من اغلب به مردمانی که الگوی ژرفی از انزجار و 
نفرت دارند، می گویم: »لطفاًً از همین حالا دست برداشتن از نفرت را آغاز کن که 
نسبتاًً آسان است. صبر نکن تا زیر تهدید چاقوی جراحی یا روی بستر مرگ قرار 

بگیری و تازه مجبور شوی با وحشت و اضطراب نیز کنار بیایی.«
باید  ابتدا  است.  بسیار دشوار  کارِِ شفا  بر  و ساختن ذهن  تمرکز  هنگام هراس،  به 
قربانیان  کنیم که  انتخاب  را  اعتقاد  این  اگر  کنیم.  را صرف زدودن ترس ها  مدتی 
درمانده ای هستیم و چاره دیگری برای ما نمانده است، کائنات از اعتقاد ما حمایت 
می کند و شیره جانمان کشیده می شود. واجب است از این عقاید احمقانه، عقب مانده 
و منفی که از ما پشتیبانی نمی کنند و به ما خوراک نمی رسانند، دست بکشیم. حتی 
نسبت به خدا باید این اعتقاد را داشته باشیم که همراه و همدم ماست، نه بر ضد ما. 

برای رهایی از گذشته باید مشتاق عفو و بخشایش باشیم. ما باید رهایی از گذشته 
را انتخاب کنیم و همگی را ببخشاییم. شاید ندانیم چگونه عفو کنیم و شاید نخواهیم 
اینکه صمیمانه بگوییم »مشتاق عفو و بخشایش هستم«،  اما به‌محض  که ببخشاییم، 

فرایند شفا آغاز می شود. 
برای شفای خود، »ما« لازم است که گذشته را رها کنیم و یکایک افراد را ببخشاییم: 
آزاد  و  می بخشم  را  تو  نبودی.  می خواستم  من  که  آنگونه  که  می کنم  عفو  را  »تو 
می کنم.« این تأکید، ما را آزاد می سازد. همه امراض از عدم بخشایش ناشی می شوند. 
هرگاه بیماریم، باید در دل خود جست وجو کنیم و ببینیم چه کسی را باید ببخشاییم. 
و  می شوند  ناشی  بخشایش  عدم  از  امراض  »همه  می گوید:  معجزات«  »تعلیم  کتاب 
باید عفو  را  ببینیم که چه کسی  و  بنگریم  پیرامون خویش  به  باید  بیماریم،  هرگاه 
کنیم.« من به این نظریه می افزایم که هرکس را عفو و بخشایشش دشوارتر می یابید، 
همان کسی است که بیش از هرکس دیگر باید رهایش کنید. بخشایش یعنی دست 
برداشتن و رها کردن. این به معنای تأیید رفتار آن ها نیست، بلکه به معنای دست 
برداشتن از سر آن شخص و آن مسئله است. لازم نیست بدانیم چگونه عفو کنیم. 
تنها کاری که باید بکنیم، این است که مشتاق عفو و بخشایش باشیم. کائنات خود از 
»چگونه ها« مراقبت خواهد کرد. ما چه خوب درد خود را درک می کنیم، اما برای بیشتر 
ما، چه اندازه دشوار است که بفهمیم آن ها، همان کسانی که بیش از هر کس دیگر باید 
ببخشاییم، نیز دچار درد بوده اند. ما باید بفهمیم که آن ها با فهم، هشیاری و دانشی که 

در آن زمان داشتند، بهترین کاری را که به عقلشان می رسید، انجام داده اند.
دریافته ام  است.  خویشتن دوستی  آن،  و  می کنم  تأکید  نکته  یک  بر  همواره  من 
تأیید  و  بپذیریم  بداریم،  دوست  را  خود  هستیم،  که  همان گونه  دقیقاًً  که  زمانی 
کوچک  معجزه های  گویی  بود.  خواهد  ما  مراد  وفق  بر  زندگی  در  همه چیز  کنیم، 
می آید،  سراغمان  به  بیشتری  پول  می‌یابد،  بهبود  ما  سلامت  منتظرند.  همه جا  در 
روابط ما موفقیت آمیزتر می شود و خلاقیت خود را از راه هایی رضایت بخش تر عیان 
می سازیم، و انگار همه این ها بدون تلاش چندانی از جانب ما پیش می آیند. دوست 
داشتن و تأیید خود، فضایی از ایمنی، اعتماد، استحقاق و پذیرش می آفریند، به ذهن 
نظم می دهد و روابطی دلخواه تر در زندگی مان پدید می آورد. آنگاه کاری تازه و 
نیز طبیعی خواهد شد. کسانی که خود  بدنمان  یافت و وزن  بهتر خواهیم  خانه ای 
و تن خویش را دوست می دارند، نه از خود سوءاستفاده می کنند و نه از دیگران. 
تأیید و پذیرش خویش در این لحظه، شاه کلید ایجاد دگرگونی های مثبت در همه 

زمینه های زندگی است. 
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ادامه مطلب با نگاه به آسمان...از صفحه ۳۶

پژواک، 
نشریه برگزیده شمال کالیفرنیا

(408) 221-8624

شرایطی،  هیچ  در  و  هرگز  که  می شود  آغاز  اینجا  از  خویشتن دوستی  من،  نظر  به 
برای هیچ چیز، از خود انتقاد نکنیم. انتقاد، ما را در الگویی که در آن قرار داریم و 
می خواهیم دگرگونش سازیم، محبوس می کند. تفاهم داشتن و با خود ملایم بودن، 
به ما کمک می کند تا از الگوی خود بیرون بیاییم. به یاد داشته باشید که سال های 
سال از خود انتقاد کرده اید و کاری از پیش نبرده اید. پس اکنون خود را تأیید کنید 

و ببینید چه پیش می آید.
در لایتناهای حیات، آنجا که ساکنم، همه چیز عالی و کامل و تمام عیار است. من به 
قدرتی اعتقاد دارم که بسی از من عظیم تر است و در هر لحظه از هر روز در من 
جریان دارد. من با این آگاهی که تنها یک عقل بر این عالم حاکم است، خود را به 
روی حکمت درون می گشایم. همه پاسخ ها، چاره ها، شفاها و آفرینش های تازه از 
این یگانه عقل می آید. من با وقوف به اینکه هر آنچه باید بدانم بر من آشکار خواهد 
شد و هر آنچه بدان نیازمندم، در زمان و مکان و به شیوه درست نزدم می آید، به این 

قدرت و به این عقل اعتماد می کنم. در جهان من، همه چیز نیکوست.
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در  داستان  قسمت  شگفت انگیزترین  اما  ببینیم:  می توانیم  که  گذشته ای  دورترین 
مقیاس کیهان رخ می دهد. سن کیهان حدود ۱۳.۸ میلیارد سال برآورد شده است.  
یا  کیهانی«  زمینه  »تابش  کنیم،  مشاهده  می توانیم  که  نورهایی  قدیمی ترین  از  یکی 
Cosmic Microwave Background — CMB است. این تابش مربوط به زمانی 
است که جهان هنوز بسیار جوان بود. حدود ۳۸۰ هزار سال پس از مهبانگ، جهان 
به اندازه ای سرد شد که اتم ها شکل بگیرند و نور بتواند آزادانه در فضا حرکت کند. 
همان نور با گذشت میلیاردها سال هنوز در سراسر جهان قابل شناسایی است. در 
نتیجه، وقتی دانشمندان تابش زمینه کیهانی را مطالعه می کنند، در واقع به تصویری 
از جهان بسیار ابتدایی نگاه می کنند. این یکی از خارق العاده ترین دستاوردهای علم 
است: ما فقط درباره گذشته جهان نظریه پردازی نمی کنیم، بخشی از نورِِ آن گذشته 

هنوز به ما می رسد و ما می توانیم آن را اندازه گیری کنیم.
چرا این موضوع برای علم بسیار مهم است؟: اگر ما فقط می توانستیم اجرام را در 
به  اما طبیعت  بسیار دشوار می شد.  تاریخ کیهان  مطالعه  ببینیم،  فعلی شان  وضعیت 
شکل جالبی به ما امکان می دهد مجموعه ای از »عکس های تاریخی« جهان را در اختیار 
می بینیم. یک  جدیدتر  نسبتاًً  دوره ای  در  را  نزدیک تر  باشیم. یک کهکشان  داشته 
کهکشان دورتر را در دوران جوانی آن مشاهده می کنیم و کهکشان های بسیار دور 
را در دوره ای می بینیم که جهان هنوز بسیار جوان بوده است. بنابراین دانشمندان 
می توانند این تصاویر را مانند صفحات مختلف یک کتاب کنار هم قرار دهند و روند 
و  هابل  مانند  تلسکوپ هایی  تصاویر  دلیل  همین  به  کنند.  بررسی  را  کیهان  تکامل 

جیمز وب فقط عکس های زیبای آسمان نیستند، آنها اسناد تاریخی کیهان هستند. 
و یک نکته ظریف درباره انبساط جهان: در مثال های ساده می گوییم »جرم ۲۵۰۰ 
نسبتاًً  فاصله های  برای  است«.  بوده  راه  در  سال   ۲۵۰۰ آن  نور  یعنی  نوری  سال 
و  نوری  سال  میلیاردها  درباره  وقتی  اما  است.  مناسب  کاملًاً  توضیح  این  نزدیک، 
کیهان بسیار دور صحبت می کنیم، مسئله پیچیده تر می شود، زیرا خود فضا در حال 
فضای  خود  نمی کنند،  حرکت  ثابت  فضای  در  فقط  کهکشان ها  یعنی  است.  انبساط 
در  دلیل  همین  به  است.  گسترش  حال  در  نیز  کیهانی  بزرگ  ساختارهای  میان 
»فاصله  گذشته«،  به  نگاه  »زمان  مانند  مختلفی  مفاهیم  از  دانشمندان  کیهان شناسی، 

هم رو« و »فاصله کنونی« استفاده می کنند و این فاصله ها لزوماًً یکسان نیستند.
اما اصل بنیادی همچنان پابرجاست: هرچه نور مدت بیشتری در راه بوده باشد، ما 
اطلاعات قدیمی تری دریافت می کنیم. نتیجه ای که ذهن انسان را به چالش می کشد. 
وقتی به دورترین نورهای کیهانی نگاه می کنیم، می توانیم تصویری از جهانی را ببینیم 
که میلیاردها سال پیش وجود داشته است. در واقع، آسمان بالای سر ما یک تصویر 
کیهان  تاریخ  متفاوت  لحظه های  از  عظیم  مجموعه ای  بلکه  نیست،  »امروز«  از  ثابت 

است که همگی هم زمان به چشم ما می رسند.
را  نورهایی  می کنیم،  نگاه  ستاره ها  به  که  بار  هر  باشد:  این  تعبیر  زیباترین  شاید 
عمیق تر  کنیم،  نگاه  کیهان  به  عمیق تر  هرچه  و  آمده اند،  گذشته  از  که  می بینیم 
اندازه  این  تا  را  نجوم  که  است  چیزی  همان  این  و  می رویم.  فرو  جهان  تاریخ  در 

شگفت انگیز می کند: برای دید

آدم ها را نمی توانیم تغییر دهیم، اما می توانیم رابطه را تغییر دهیم: این شاید یکی از 
مهم ترین درس های مرزبندی باشد. ما نمی توانیم کسی را مجبور کنیم مهربان باشد. 
نمی توانیم کسی را مجبور کنیم وفادار باشد. نمی توانیم کسی را مجبور کنیم قدر ما 
اما می توانیم تصمیم  بداند. نمی توانیم کسی را مجبور کنیم مسئولیت پذیر شود.  را 
بگیریم در صورت ادامه آن رفتار، خودمان چه خواهیم کرد. گاهی نتیجه مرزبندی 
این است که رابطه بهتر می شود. گاهی طرف مقابل متوجه رفتار خود می شود. گاهی 
عذرخواهی می کند. گاهی تغییر ایجاد می شود. اما گاهی نیز اتفاق دیگری می افتد: 
مشخص می شود که طرف مقابل اصلًاً قصد احترام گذاشتن به مرزهای ما را ندارد 
و همین اطلاعات ارزشمند است. زیرا مرزها فقط برای تغییر رفتار دیگران نیستند، 

برای شناختن دیگران نیز هستند. 
که  زمانی  تا  است  ممکن  می کنند:  آشکار  را  روابط  بعضی  واقعی  شخصیت  مرزها 
رابطه  یک  می آییم،  کوتاه  همیشه  و  می کنیم  کمک  همیشه  هستیم،  موافق  همیشه 
بسیار خوب به نظر برسد. اما اولین »نه« ما می تواند حقیقت رابطه را آشکار کند. اگر 
کسی فقط زمانی با ما خوب است که مطابق خواسته او رفتار کنیم، شاید رابطه بر پایه 
احترام متقابل نباشد. در مقابل، فردی که با وجود مخالفت ما همچنان برایمان احترام 
قائل است، نشان می دهد که رابطه برایش مهم تر از کنترل ماست. بنابراین گاهی نه 

گفتن، آزمایش رابطه نیست، آشکارکننده کیفیت رابطه است.
چرا مرزگذاری می تواند احساس تنهایی ایجاد کند؟: مرزبندی همیشه آسان نیست. 
ناگهانی  وقتی فردی سال ها برای جلب رضایت دیگران زندگی کرده است، تغییر 
می تواند باعث شود بعضی افراد از او فاصله بگیرند. این اتفاق ممکن است دردناک 
باشد. اما باید پرسید: آیا من واقعاًً کسی را از دست داده ام، یا فقط رابطه ای را از دست 
داده ام که تا زمانی ادامه داشت که من برخلاف خواسته های خودم رفتار می کردم؟ 
البته پاسخ همیشه ساده نیست. انسان ها پیچیده اند و هیچ رابطه ای را نمی توان تنها با 
یک رفتار قضاوت کرد. اما احترام متقابل، امکان گفتگو و پذیرش مرزهای یکدیگر 

از عناصر مهم یک رابطه سالم هستند.
از کجا شروع کنیم؟: مرزبندی سالم معمولًاً از شناخت خود آغاز می شود. از خود 
بپرسیم: چه رفتارهایی مرا آزار می دهد؟ چه چیزهایی برای من قابل قبول نیست؟ 
کجاها بیش از اندازه کوتاه می آیم؟ از چه چیزی می ترسم که نمی توانم »نه« بگویم؟ 
ناراحتی  آیا  می گذرم؟  خودم  نیازهای  و  ارزش ها  از  مرتباًً  رابطه،  حفظ  برای  آیا 
دیگران را مسئولیت خودم می دانم؟ و مهم تر از همه: اگر کسی که دوستش دارم 
همین رفتاری را که با من می شود، با خودش می کرد، آیا به او می گفتم که این رفتار 
را تحمل کند؟ پاسخ این سؤال گاهی بسیار روشنگر است. مرزبندی با خودمان نیز 
آغاز می شود مرز فقط میان ما و دیگران نیست. ما باید برای خودمان نیز مرز داشته 
باشیم. مثلًاً: »وقتی خسته ام، خودم را مجبور نمی کنم همه را راضی کنم.«، »وقتی چیزی 
را نمی خواهم، خودم را مجبور نمی کنم فقط به خاطر ترس از ناراحت شدن دیگران 
قبولش کنم.«، »وقتی کسی بارها به من بی احترامی می کند، خودم را قانع نمی کنم که 
این رفتار طبیعی است.«، »برای گرفتن محبت، خودم را کوچک نمی کنم.« این همان 
نقطه ای است که مرزبندی با عزت نفس پیوند پیدا می کند. فردی که ارزش خود را 
می شناسد، الزاماًً مغرور یا خودخواه نیست؛ فقط می داند که محبت، دوستی و عشق 

نباید به قیمت نابودی شخصیت و آرامش او تمام شوند.
عشق بدون مرز می تواند به وابستگی تبدیل شود: دوست داشتن یک انسان به معنای 
تسلیم کامل در برابر او نیست. عشق سالم می گوید: »تو برای من مهم هستی.« مرز 
سالم اضافه می کند: »اما من نیز برای خودم مهم هستم.« این دو جمله با هم تضادی 
ندارند. در واقع، شاید یکی از زیباترین شکل های بلوغ عاطفی همین باشد که انسان 

بتواند هم دیگری را دوست داشته باشد و هم خودش را فراموش نکند.
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آزمایش  این  آری.  بگویید:  آن  به  می توانید  یا  می کنید؟  وحشت  فکر  این  از  آیا 
فکری، رابطه‌ ما با زندگی را به چالش می کشد. اگر از زندگی خودمان عمیقاًً متنفر 
باشیم، تکرار ابدی آن تقریباًً غیرقابل تحمل خواهد بود. اما اگر بتوانیم به زندگی 
بگوییم: »بله. همین زندگی. با تمامش.« آنگاه به یکی از رادیکال ترین اشکال تأیید 
زندگی نزدیک می شویم. به همین دلیل Amor Fati فقط درباره‌ »پذیرش گذشته« 

نیست، درباره  نحوه  ایستادن انسان در برابر کل زندگی است.
آیا Amor Fati یعنی همه چیز از قبل تعیین شده؟: نه لزوماًً. این نکته بسیار مهم 
بگوید:  می تواند  جبرگرایی  نیست.  یکی  جبرگرایی  با  سرنوشت  به  عشق  است. 
»همه چیز از قبل تعیین شده و انتخاب تو هیچ اهمیتی ندارد.« اما Amor Fati می تواند 
بدون چنین ادعایی هم معنا داشته باشد. حتی اگر معتقد باشیم انسان اختیار دارد، باز 
هم بخش عظیمی از زندگی خارج از کنترل اوست: زمان تولد - خانواده - گذشته 
- بسیاری از اتفاقات اجتماعی - بیماری ها - مرگ دیگران - تصادفات - تصمیمات 
دیگران - شرایط تاریخی. Amor Fati می گوید: با واقعیتی که نمی توانی تغییرش 

دهی، وارد جنگ دائمی نشو. اما درباره  آنچه هنوز می توانی تغییر دهی، عمل کن.
این  فلسفه  این  از  برداشت ها  زیباترین  از  یکی  مسئولیت شخصی:  و   Amor Fati
»من  مثلًاً:  است.  مسئولیت  شروع  نقطه‌  نیست،  پایان  نقطه‌  واقعیت،  پذیرش  است: 

گذشته  سختی داشته ام.« این یک واقعیت است. اما دو مسیر وجود دارد: 
مسیر اول: »پس من قربانی ابدی گذشته ام هستم.«

مسیر دوم: »گذشته‌ من بخشی از من است، اما تصمیم می گیرم با باقی زندگی ام چه 
کنم.«

مسیر دوم به روح Amor Fati نزدیک تر است. تو گذشته ات را انتخاب نکرده ای، 
اما می توانی انتخاب کنی که با گذشته ات چه انسانی بشوی.

 Amor .آیا باید اتفاقات بد را دوست داشته باشیم؟: اینجا باید بسیار مراقب باشیم
Fati نباید به یک شعار خطرناک تبدیل شود. اگر کسی مورد خشونت قرار گرفته، 
اگر کسی قربانی  باش.«  بوده، دوستش داشته  تو  »این سرنوشت  او گفت:  به  نباید 
سخت  شرایط  در  انسانی  اگر  و  داشته.«  دلیلی  »حتماًً  گفت:  نباید  شده،  بی عدالتی 
 Amor Fati .زندگی قرار گرفته، نباید رنج او را با یک جمله‌ فلسفی کوچک کرد
اگر درست فهمیده شود، رنج را انکار نمی کند. بلکه می پرسد: »حالا که این اتفاق رخ 
داده، چگونه می توانم اجازه ندهم این اتفاق تمام وجود و آینده‌ مرا تصاحب کند؟« 

این تفاوت بسیار مهم است.
Amor Fati در عشق: این فلسفه در روابط عاطفی هم کاربرد عجیبی دارد. گاهی 
را  او  اگر  می کنیم:  زندگی  خودمان  ذهن  در  سال ها  رابطه  یک  پایان  از  بعد  ما 
ملاقات نمی کردم...اگر آن حرف را نمی زدم...اگر بیشتر صبر می کردم...اگر زودتر 
می فهمیدم... Amor Fati می تواند به ما بگوید: آن رابطه بخشی از زندگی تو بوده 
است. حتی اگر تمام شده باشد. حتی اگر دردناک بوده باشد. حتی اگر اشتباه بوده 
باشد. حتی اگر آن آدم دیگر در زندگی تو نباشد. آن تجربه بخشی از داستان تو 
شده است. تو مجبور نیستی آن را دوباره تجربه کنی. اما لازم نیست تا ابد با آرزوی 
بتوانی  یعنی  عاطفی  بلوغ  گاهی  کنی.  زندگی  بود«  نیفتاده  اتفاق  هرگز  کاش  »ای 
یاد گرفتم. و حالا  از دستت دادم. درد کشیدم. چیزهایی  بگویی: »دوستت داشتم. 

ادامه می دهم.« این نیز نوعی Amor Fati است.
Amor Fati و تصمیم‌های اشتباه: یکی از سخت ترین بخش های زندگی، پذیرفتن 
اشتباهات خودمان است. گاهی انسان نه از خود اتفاق، بلکه از نسخه‌ جوان تر خودش 
آگاهی  با  تو  اما  بگیرم؟«  تصمیمی  چنین  توانستم  »چطور  می گوید:  است.  متنفر 
امروزت، نمی توانی خودِِ گذشته ات را قضاوت کنی، چون آن انسان دانش امروز تو 
را نداشت. Amor Fati می تواند کمک کند بگویی: »آن تصمیم را با آگاهی، توانایی و 
شرایطی که آن زمان داشتم گرفتم. امروز چیزهای بیشتری می دانم. بنابراین امروز 

انتخاب دیگری می کنم.« این یعنی: از گذشته یاد بگیر، اما در گذشته زندگی نکن.
Amor Fati و هویت انسان: ما معمولًاً فکر می کنیم هویت ما فقط از موفقیت هایمان 
ساخته شده است. اما در واقع انسان از مجموعه ای از تجربه ها ساخته می شود: آنچه 
به دست آوردیم. آنچه از دست دادیم. آنهایی که دوستشان داشتیم. آنهایی که از ما 
دور شدند. اشتباهاتی که کردیم. فرصت هایی که از دست دادیم. لحظاتی که شکست 

خوردیم. و لحظاتی که دوباره بلند شدیم. اگر همه‌ این ها را حذف کنیم، شاید دیگر 
همان انسان نباشیم. بنابراین Amor Fati می تواند نوعی آشتی با کل داستان زندگی 

باشد، نه فقط فصل های زیبای آن.
که  می کنیم  زندگی  دوره ای  در  ما  است؟:  مهم  مدرن  انسان  برای  فلسفه  این  چرا 
موفق تر  باش.  زیباتر  باش.  بهتر  کن.  بهتر  را  زندگی ات  می شود:  گفته  ما  به  دائماًً 
باش. پولدارتر باش. شادتر باش. رابطه ی بهتر داشته باش.  خانه ی بهتر داشته باش.  
زندگی بهتر داشته باش. این تلاش برای بهتر شدن می تواند مفید باشد، اما یک خطر 
باشد. همیشه یک  ناراضی  از زندگی فعلی خود  انسان دائماًً  هم دارد: ممکن است 
 Amor .نسخه‌ خیالی از زندگی وجود دارد که از زندگی واقعی بهتر به نظر می رسد
Fati در مقابل این وسواس می ایستد و می گوید: قبل از اینکه زندگی را تغییر بدهی، 
اینکه رشد  اینکه از رشد دست بکشی، بلکه  نه  ببینی.  یاد بگیر زندگی فعلی ات را 

کردن را از نفرت از خود و زندگی فعلی جدا کنی.
 Amor از دشمنان اصلی  بتوان گفت یکی  برابر »ای کاش«: شاید  Amor Fati در 
اگر...این  می شد  کاش...اگر...چرا...کاش...چه  ای  است.  کاش«  »ای  کلمه‌   Fati
 Amor را در گذشته زندانی می کنند.  انسان  به وسواس شوند،  تبدیل  اگر  جملات 
Fati نمی گوید گذشته را فراموش کن. می گوید: گذشته را از زندان به تاریخ زندگی 

خودت منتقل کن. بگذار بخشی از داستانت باشد، نه زندانت.
آیا می توان Amor Fati را تمرین کرد؟: بله، اگر آن را نه به عنوان یک شعار، بلکه 
به عنوان یک روش نگاه کردن به زندگی ببینیم. برای مثال، وقتی اتفاق ناخوشایندی 
بپرسیم: »چرا این اتفاق برای من افتاد؟« می توانیم  رخ می دهد، به جای اینکه فوراًً 
بپرسیم: »حالا که این اتفاق افتاده، من با آن چه می کنم؟« یا: »این تجربه چه چیزی 
درباره‌ من، زندگی یا انسان ها به من نشان می دهد؟« و مهم تر: »آیا می توانم روزی به 
این بخش از زندگی ام بدون نفرت نگاه کنم؟« این سؤال آخر بسیار قدرتمند است.

باید دوباره تأکید  این نکته  به معنای دوست داشتن همه چیز نیست:   Amor Fati
شود. تو مجبور نیستی: خیانت را دوست داشته باشی، ظلم را دوست داشته باشی، 
فقدان را دوست داشته باشی، بیماری را دوست داشته باشی، مرگ را دوست داشته 
باشی، یا رنج را زیبا جلوه بدهی. معنای عمیق تر Amor Fati این است که زندگی 
افتاد.  اتفاق  هم  »این  بگویی:  یعنی  نکنی.  چیزها  این  حذف  به  مشروط  را  خودت 
دردناک بود. اما من هنوز زندگی را انتخاب می کنم.« این شاید یکی از انسانی ترین 

اشکال قدرت باشد.
در یک جمله  را  فلسفه  این  تمام  بخواهیم  اگر  در یک جمله:   Amor Fati معنای 
باش،  نداشته  دوست  باشد  داشتی  آرزو  آنچه  برای  فقط  را  »زندگی  کنیم:  خلاصه 
زندگی را برای تمام آنچه بوده، هست و تو را به این لحظه رسانده است، دوست 
بدار.« و اگر بخواهیم آن را از زبان نیچه ای تر بیان کنیم: نه فقط تحمل کردن زندگی، 
بلکه گفتن »آری« به زندگی، حتی وقتی زندگی مطابق خواسته‌ ما پیش نرفته است. 
این  او در  برای  تأکید می کند: عظمت  نکته  بر همین  Ecce Homo دقیقاًً  نیچه در 
نیست که انسان آرزو کند گذشته یا آینده متفاوت باشد، بلکه در این است که بتواند 

آنچه را ضروری و واقع  شده است، صرفاًً تحمل نکند بلکه دوست بدارد. 
پاسخ  یک  اصلًاً   Amor Fati شاید  نهایت،  در   :Amor Fati پرسش  عمیق ترین 
نباشد، بلکه یک سؤال بزرگ باشد: اگر می توانستی تمام گذشته ات را دوباره ببینی، 
آیا هنوز آرزو می کردی بخشی از آن هرگز اتفاق نیفتاده باشد؟ و اگر پاسخ »بله« 
است، سؤال بعدی این است: آیا می توانی روزی به جایی برسی که بدون انکار درد 
آن اتفاق، بگویی: »این هم بخشی از من شد«؟ شاید این همان جایی باشد که پذیرش 
به عشق تبدیل می شود. چون انسان قدرتمند لزوماًً انسانی نیست که هرگز شکست 
نگاه  گذشته  به  می تواند  که  است  کسی  انسان  قدرتمندترین  گاهی  باشد،  نخورده 
کند و بگوید: »همه‌ آنچه بر من گذشت، بخشی از داستان من بود. من آن را انکار 
نمی کنم. از آن فرار نمی کنم. اجازه نمی دهم مرا تعریف کند. اما آن را از زندگی ام 
حذف هم نمی کنم. چون اگر بخواهم خودم را دوست داشته باشم، باید تمام داستانم 
 Amor ،را دوست داشته باشم، نه فقط فصل‌هایی را که زیبا بودند.« و شاید در نهایت
Fati یعنی رسیدن به صلح با خودِِ زندگی، نه زندگی ای که آرزو می کردیم داشته 
باشیم، بلکه زندگی ای که واقعاًً داشته ایم. این همان چیزی است که Amor Fati را 
از یک جمله ی انگیزشی به یک فلسفه ی جدی درباره‌ رنج، آزادی، گذشته، انتخاب، 

عشق، هویت و معنای زندگی تبدیل می کند.
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ادامه مطلب خاطراتی از هنرمندان...از صفحه ۳۹

ادامه مطلب ایران از دید...از صفحه ۶

ادامه مطلب میش در لباس...از صفحه ۳۸

ادامه مطلب  داریوش آشوری ...از صفحه ۷

او آن را دریایی عظیم و نامحدود می داند که به اقیانوس شمالی پیوسته است. استرابن 
نه‌ تنها درباره جغرافیای ایران، بلکه درباره آداب و رسوم و نحوه زندگی ایرانیان 
نوشته های  برمی آید،  او  از گفته های خود  مورد، چنان که  این  در  نیز بحث می کند. 
به ویژه  گذشتگان،  کتاب های  از  قسمت  یک  کرد:  تقسیم  قسمت  دو  به  باید  را  او 
یا شنیده های خود اوست. شرح زیر را  از مشاهدات  بقیه  هرودوت، گرفته شده و 
حسن پیرنیا در ایران باستان )کتاب ۱۵، فصل ۳، بندهای ۱۳، ۱۴، ۱۵ و ۲۰( درباره 
آداب مذهبی ایرانیان از استرابن نقل می کند که این نکته را به خوبی نشان می دهد. 
استرابن می نویسد: »عادات پارس ها مانند عادات مادها، شوشی ها و مردمان دیگری 
است که شرحش را مؤلفان بسیار نوشته اند. با وجود این، باید از چیزهایی که مقتضی 
نمی کنند.  بنا  معابد  و  نمی سازند  را  خدایان  صورت  پارسی ها  بکنیم:  ذکری  است، 
آسمان را زئوس می‌دانند و قربانی در جاهای بلند به عمل می آید. آنها آفتاب را هم 
ستایش کرده، آن را میتراس می نامند و نیز ماه )آفرودیت(، آتش، زمین، باد و آب 
را می ستایند. )استرابن به جای ناهید یا آناهیتا، آفرودیت را ذکر کرده است.( آنها 
در جای پاک قربانی می کنند و قبلًاً دعاهایی می خوانند و حیوان قربانی را با ریاحین 
قطعه قطعه  را  حیوان  گوشت  می آورد،  به جا  را  قربانی  مراسم  که  مغی  می آرایند. 
می کند و بعد هر کس سهم خود را گرفته، به خانه اش برمی گردد. برای خدا سهمی 
نمی دهند، زیرا گویند که فقط روح حیوان قربانی مال خداست. با وجود این، بعضی 

عقیده دارند که تکه کوچکی از گوشت حیوان را روی آتش می گذارند )بند ۱۳(.
آنها بین آتش و آب از حیث مراسم قربانی تفاوتی قائل اند. برای آتش، چوب های 
خشکی را که پوست آن را کنده اند استعمال و آن را چرب می کنند. بعد، از پایین، 
خرمن هیزم را روشن می کنند و روغن روی آن می ریزند، بی آنکه هوا بدمند. اگر 
کسی به آتش هوا بدمد یا مرده ای را حمل کند و یا روی آتش فضاله بیفکند، او را 
می کشند. اما برای آب، وقتی که آنها به دریاچه یا رود یا چشمه ای رسیدند، گودالی 
می کنند و روی آن حیوان را می کشند و مواظب اند که خون به آب ترشح نکند. بعد 
مغ ها گوشت را روی مورد یا شاخه های درخت غار می گذارند و عصای خود را به آن 
می رسانند و سرودهایی می خوانند و روغنی را که با شیر و عسل مخلوط کرده اند، به 
زمین می ریزند. پس از مدتی مدید، باز سرود می خوانند و در این حال دسته ای از 

ترکه های درخت گز در دست دارند )بند ۱۴(.
را کاهنان آتش می نامند. معابد  اینها  و  کاپادوکیه، طایفه مغ ها کثیرالعده است  در 
بلکه  نمی کنند،  استعمال  کردن  قربانی  هنگام  چاقو  است.  زیاد  نیز  پارسی  خدایان 
حیوان را با هیزم یا دسته هاون می زنند. در اینجاها معابدی هست که هر کدام مانند 
محوطه ای است و در وسط آن محرابی و روی آن خاکستر زیادی وجود دارد. مغ ها 
هر  تقریباًً  و  می آیند  معابد  این  به  روزها  آنها  نشود.  خاموش  آتش  که  مواظب اند 
ساعت یک مرتبه در جلو آتش سرود می خوانند. در این حال، دسته ای از ترکه ها به 
دست و یک باشلق نمدی به سر دارند که اطراف آن، از سمت دو گونه شان، آویزان 
است؛ به حدی که لب ها را می پوشاند. همین آداب در معابد آناهیتا و اومانوس نیز 
به عمل می آید. )مقصود از اومانوس باید وهومنه باشد که در قرون بعد، جاویدان 
مقدس اندیشه نیک بود.( اینها هم محوطه هایی از چوب و صورت چوبین اومانوس را 

حرف آخر آشوری اینکه ذهن تحلیلی سارتر در »ادبیات چیست« می کوشد به مرز 
روشنی میان شعر و ادبیات برسد و این کار را تنها با تحلیل کاربرد زبان انجام دهد، 
حال آنکه نمی توان پذیرفت کاربرد زبان این باشد که به تنهایی نگرش شاعرانه را از 
غیرشاعرانه جدا کند، بلکه این نگاه و دیدِِ شاعر به هستی است که ابزار زمانی خود 
را می یابد. روی هم رفته می توان گفت »ادبیات چیست« بیش از آنکه جست وجویی در 
ماهیت ادبیات باشد نمودار وسواس های اخلاقی نویسنده ای است که درگیر مسائل 
میان گفتن  انتخاب،  فنا شدن در زمان  و  میان جاودانگی  انتخاب  است.  زمانه خود 
انتخاب یک‌جانبه سارتر چه  این  از  با این همه آشوری می‌پرسد  نگفتن.  یا  همه چیز 
چیزی برآمده است؟ و آن همه شور و حرارت سارتر برای درست کردن سلاحی از 
ادبیات چه زاده است؟ و شاید دستِِ کم در عالم سیاست می توان گفت که برخلاف 

تصور سارتر »عمل کردن« غیر از »حرف زدن« است.
تحلیل عالمانه و سنجیده داریوش آشوری از اثری از سارتر بیش از پیش ما را به 

برخورداری او از اندیشه تحلیلی، در هر مقوله و موضوع، متقاعد می کند.

در موقعی که دسته حرکت می کند، تکان می دهند. این چیزها را خودم دیده ام، ولی 
چیزهایی که بالاتر گفتم و آنچه پس از آن می آید، از کتب مورخان است )بند ۱۵(. 
آنها مردگان را پس از آنکه موم مالیدند، دفن می کنند؛ ولی مغ ها مردگان خود را 

دفن نمی کنند، بلکه می گذارند تا اجساد را طیور بدرند )بند ۲۰(.«
استرابن قسمتی از کتاب خود را به کلیات جغرافیا اختصاص می دهد. ولی در دو جلد 
اول کتاب خود به انتقاد از عقاید اراتوستنس و پولی بیوس و بحث درباره وضع زمین 
و سیارات می پردازد. کتاب های سوم تا دهم به نواحی مختلف اروپا اختصاص داده 
ناحیه  و  توروس  دریای خزر، کوه های  دریای سیاه،  درباره  یازدهم  کتاب  شده اند. 
ارمنستان است. کتاب های دوازدهم تا چهاردهم به آسیای صغیر اختصاص دارند و 
در ضمن، حاوی اسطوره ها و تاریخ آن سرزمین نیز هستند. کتاب پانزدهم مخصوص 
هند و ایران است و کتاب شانزدهم درباره بین النهرین، فلسطین، سواحل حبشه و 

عربستان است. آخرین کتاب نیز درباره مصر، حبشه و شمال آفریقاست.

دوران خدمت »تفضلی« در وزارت اطلاعات، مصادف بود با حوادث »پانزدهم خرداد 
۱۳۴۲«. پیش از این حوادث، به دستور او در چهارگوشه شهر قم بلندگوهای بزرگی 
نصب کرده بودند تا تمام اهالی بتوانند گفتارهای رادیویی را بشنوند. »تفضلی« اکثر 
شب ها در اتاق وزیر روی تخت سفری می خوابید و در جلسات فنی و هنری، نظرات 
علت  به  را  رادیو  هنرمندان  بهترین  از  عده ای  که  شنید  وقتی  می کرد.  ارائه  جالبی 
اعتیاد کنار گذاشته اند، گفت: »سعی کنید هنرمندان جوان آلوده نشوند و با هنرمندان 
سالمند مدارا کنید.« او تمام روز را در میان کارکنان رادیو می گذراند. بی ریا، افتاده، 
او را دیدم که از دربان وزارتخانه سیگار  گشاده رو و صمیمی بود. یک روز شخصاًً 
می خواست. دربان مات و متحیر مانده بود و شاید هم می ترسید که قوطی سیگارش 

را بیرون بیاورد.
داشت.  زیادی  دشمنان  و  دوستان  رفت،  اطلاعات«  »وزارت  از  تفضلی  که  روزی 
دوستانش کسانی بودند که صراحت، شجاعت و سخت کوشی او را می پسندیدند و 
دشمنانش گروهی را تشکیل می دادند که منافع شخصی شان پایمال شده بود. آخرین 
بار که او را دیدم، در راهروهای وزارت امور خارجه بود. ظاهراًً دوران بازنشستگی را 
می گذراند. کمی لاغرتر و پیرتر از پیش شده بود. گفت: »عجیب است. همین پریروز 
با »تقی«، برادرم، صحبت تو بود. کجایی و چه می کنی؟« وقتی شنید که عازم آمریکا 
هستم، سری تکان داد و با افسوس گفت: »آره، اینجا زبان من و تو را نمی فهمند.« 

چند ماه قبل شنیدم که »جهانگیر تفضلی« در تهران درگذشته است.

پریشب غروب هم از پیاده روی شمالی بلوار کرج می گذشتم که به چند سر و صورت 
پایان  به  و زد و خورد  اعلام شده  متارکه جنگ  تازه  برخوردم.  خراشیده و خونین 
رسیده بود و من موقعی رسیدم که فقط با تیغ زبان می جنگیدند و با تیرهای فحش 
از پشت سر  و بدوبیراه، همدیگر را هدف قرار می دادند. جوانی، جوان دیگری را 
اینگولک کرده و او هم برگشته و بی معطلی با یک کشیده آبدار جوابش را داده بود. 
دو نفری با هم دست به گریبان شده و رفقای طرفین هم به پشتیبانی آنها درآمده و 
جنگ را مغلوبه کرده بودند. جوانی که در این دعوا مشت محکمی به دهانش خورده 
بود، با دست خون را از گوشه لب خود پاک کرد و به رفیقش که گویا مجرم اصلی 
این چه دسته‌گلی بود که آب دادی؟ مرض  بود، ملامت کنان گفت: »خوب، احمق، 
داشتی؟« یارو جواب داد: »چه کنم؟ نفهمیدم. دیدم مثل همه دخترها زلف های بلند 
از پشت سر خیال کردم دختر است،  و شلوار چسبان و ژست مکش مرگ ما دارد. 
نیشگونش گرفتم. چه می دانستم که نر از آب درمی آید؟ وگرنه مگر دیوانه بودم که 

به یک نره غول عرض عشق کنم؟«

آنچه  گاهی  باش.  نداشته  دوست  باشد  داشتی  آرزو  آنچه  خاطر  به  فقط  را  زندگی 
می خواستیم نشد، آدم هایی که دوست داشتیم ماندگار نشدند و مسیرهایی که تصور 
می کردیم به مقصد نرسیدند. اما تمام همان اتفاق ها، حتی شکست ها، دل شکستگی ها و 
روزهای سخت، بخشی از راهی بودند که ما را به امروز رساندند. زندگی را برای تمام 
آنچه بوده، برای آنچه اکنون هست و برای تمام چیزهایی که هنوز در راه اند دوست 
بدار. شاید زیبایی زندگی دقیقاًً در همین باشد، اینکه همیشه مطابق آرزوهای ما پیش 

نمی رود، اما هر لحظه چیزی از ما می سازد که بدون آن، آدم امروزمان نبودیم.
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Jamileh Davoudi

Interview with 
Negar Masoudi, Director of 

“Blue, the Color of My World”

I recently learned about the young and courages social documen-
tary maker, Negar Masoudi who has spent 3 months in solitary 
confinement and finaly had to flee Iran and lives in France. I am 
very pleased that she has accepted my invitation for an interview 
for “Pezhvak of Persia”.
You studied photography. What led you to focus on social issues, 
particularly violence against women?
When I began photography, I quickly realized that, for me, pho-
tography was not simply about form and aesthetics; the camera 
was a tool for getting closer to people 
whose voices are heard less often, and 
for documenting realities that those in 
power would prefer to remain unseen. 
Women’s issues are not merely an ar-
tistic subject for me as I have person-
ally experienced restrictions and the 
control of my body. Women’s bodies in 
the Islamic Republic is one of the most 
important sites of political struggle. 
Therefore issue of women is simultane-
ously political, social, and class-based. The Isfahan acid attacks 
were an important turning point in this journey. Women were 
targeted with violence because of their clothing and what was la-
beled as “improper veiling,” and they subsequently faced silence 
and a media blackout. This violence cannot be separated from 
the history of repression and social control under the Islamic Re-
public. This perspective became even more pronounced during 
“Woman, Life, Freedom,” when the control of women’s bodies 
became a broader political issue and women’s resistance chal-
lenged the imposed order. I photographed this movement, and 
consider those images part of the historical memory of a gener-
ation; photography, for me, is a struggle against forgetting. This 
perspective also continues in my work with homeless women, sex 
workers, and other marginalized groups facing social hardships 
not as their choices. Poverty, inequality, gender discrimination, 
and exploitation all play a role in producing these conditions. I 
do not only show the harm but want to expose the mechanisms 
that produce it. Ultimately, the common concern underlying all 
of my work is this: Who has the power to control people’s bodies, 
lives, and voices, and how do people resist that control?
What led you to documentary filmmaking?
My entry into documentary filmmaking was not a departure from 
photography, but rather a continuation of the same path: a way of 
getting closer to people and stories that are marginalized or erased 
by the dominant order. Photography taught me how to look and 
how to capture a moment, but understanding certain realities re-
quires time, listening, and staying alongside the subject. Something 
that documentary cinema made possible for me. For me, documen-
tary is not simply about recording reality; it is about questioning 
the power structures that produce that reality. That is why I am 
drawn to stories that have no place in the official narrative.

Could you tell us about Blue, the Color of My World?
The idea for making Blue, the Color of My World dates back 
to the 2000s, when I was working at an NGO with people with 
disabilities and their families. I realized the issue was not simply 
access to medical services; many of these families needed a safe 
space to exist and connect with others because of social stigma, 
judgment, and exclusion. Meeting families with autistic children 
led me to study autism and to seek out narratives shaped from 
the perspectives of autistic people themselves. The more I spoke 
with families, the more the class and social dimensions of the 
issue came into focus. The primary burden of care largely fell 
on mothers, while the costs of treatment, education, and rehabil-
itation were heavy for many families. Even at the time the film 
was being made, there was no suitable school for autistic girls in 
Tehran. So, the issue was not simply autism; it was the right to 
education, the right to access resources, the right to be seen, and 
the right to live a dignified human life. I did not want to portray 
these children merely as “patients” or “people with disabilities.” 
Rather, I wanted to show how social stigma, economic inequality, 
and the lack of infrastructure themselves constitute part of the 
limitations imposed on these individuals.
Could you talk about your arrest in November 2020 and how it 
affected your work?
My arrest in 2020 was directly related to my artistic, social, and 
political activities concerning women’s rights. The exhibition 
“Your fate was shaped by a God whom others worshipped”, 
about one of the victims of the serial acid attacks in Isfahan; a 
documentary film about her; and the “Thousands of Women Like 
Me” campaign against honor killings. In fact, my “crime” was 
documenting and telling the story of violence that those in power 
preferred to remain hidden. Following my arrest, I spent about 
three months in solitary confinement in Evin Prison, where I was 
subjected to intense interrogation and psychological pressure. I 
was eventually charged and convicted of offenses including “act-
ing against national security”and “promoting corruption and 
prostitution. Afterward, I lost the ability to continue my profes-
sional and artistic work. For me, this experience was not simply 
a loss of freedom; it was an encounter with the mechanisms of 
erasure and the production of silence. I came to understand that 
repression does not happen only through imprisonment; taking 
away a person’s ability to work, speak, maintain social connec-
tions, and produce culture is also part of the same mechanism.
How have you continued your work since moving to France?
Living in France under asylum and economic instability has not 
been easy for me. Migration means losing part of one’s social and 
professional network and having to rebuild one’s life under new 
circumstances. I continue to write and photograph about hon-
or killings, acid attacks, executions, and other forms of violence 
and systematic repression in Iran. My most important current 
project is a film that I began years ago about the acid attacks in 
Isfahan, the same film whose production was one of the reasons 
for my arrest and security case. Today, years later, and in exile, 
the film is in post-production. I need funding to complete the 
editing, sound design, and technical stages, but I continue to seek 
financial support and work toward finishing it. For me, complet-
ing this film is not simply about finishing an artistic project; it is 
about continuing a narrative that those in power tried to inter-
rupt. Sometimes resistance means refusing to allow the stories 
that those in power want to erase to remain unfinished and for-
gotten. The film they tried to stop is still being made.
Your art and activism is indeed so admirable. Thank you for all 
you have done already!
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