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- پام گير كرد به ميلگرد، محكم زمين خوردم
سر تا پام پر شد از خاك

ســر زانــوم مــى ســوخت ولــى بــا يــاداورى ايــن قضيــه كــه قــراره بــا هميــن ســر 
و وضــع وارد رســتوران بشــم درد زانــوم رو فرامــوش كــردم و يــك تــرس و 

واهمــه اومــد ســراغم،
واهمــه وارد شــدن بــه رســتوران بــا ايــن وضعيــت و قضــاوت هايــى خــواه نــا 

خــواه در عــرض چنــد ثانيــه مــى شــدم...
آدم هــاى رســتوران چنــد دقيقــه ى پيــش رو در كنار مــن  نگذرونده بــودن اون 

هــا نميدونســتن كــه مــن  تــلاش زيادى بــراى حفــظ تعادلــم كردم
البته كه بهشون حق ميدادم چون آدم هاى رستوران خود خود من بودن

منــى كــه كافــى بــود يــك لحظــه برگــردم بــه عقــب تــا تمــام برچســب هايــى 
كــه روى آدم هــا زدم رو بــه يــاد بيــارم.

برچســب هــا و قضــاوت هايــى كــه گاهــى خيلــى بــى رحمانــه بــودن ، بــدون 
هيــچ شــناخت و دليلــى بــه آدم هــا نســبت مــى دادم 

- فلانى كودنه
- فلانى از دماغ فيل افتاده

-  فلانى چقدر جلف
قضيــه ايــن بــود كه من چنــد دقيقــه ى پيــش رو كنارشــون نبودم،مــن نميدونم 

ــرا تو  اخي
ــم كــه چقــدر تــلاش  ــاده  و مــن اصــلا نميدون زندگيشــون چــه اتفاقاتــى افت

ــه هــر دليلــى  نشــده. ــا ب كــردن بــراى حفــظ تعــادل زندگيشــون و بن
مــن فقــط دارم هميــن الان كــه ســر تــا پــا خاكــى ان و شــال بــه مضحك تريــن 

شــكل ممكــن روى سرشــون افتــاده رو ميبينم.
چقدر ميدونيد از قضاوت؟

تا حالا مورد قضاوت قرار گرفتيد؟
من؟؟

ــن رو  ــا م ــى نيســت آدم ه ــس خوب ــم كــه اصــلا ح ــدر ميدون ــن  اينق خــب م
قضــاوت كنــن بــدون حتــى يــك لحظــه فرصــت بــراى ثابــت كــردن خــودم،

من اينقدر ميدونم كه دوست ندارم قضاوت بشم، همين!!!!!!!
واقعــا چــه اتفاقــى ميفتــه  كــه مــا بــه خودمــون ايــن  اجــازه رو ميديــم كــه در 
ــه ى اون هــا، لهجــه شــون و حتــى  ــا قياف ــا پوشــش مــردم در رابطــه ب رابطــه ب

شــكل زندگيشــون بــه راحتــى نظــر بديــم؟؟
يعنى ما اينقدر بى نقص و كامليم؟

چطــور ميشــه كــه مــا بــه يــك بــاره ايــن قــدرت رو در خودمــون ميبينيــم كــه 
مــردم رو دســته بنــدى كنيــم؟؟

دسته بندى هايى با عناوين مختلف

- دسته ى امل ها
- دسته ى بيشعورها

صرفا به اين دليل كه شبيه ما نيستند؟
به اين دليل كه عقايد و تفكراتشون با ما متفاوت؟

همه ى اين ها در حاليه كه ما فقط يك زاويه ى ديد هستيم، همين
هيچ دو نفرى شبيه هم نيستن، و اين يك اصل ثابت شده اس.

اينقــدر ايــن دســته بنــدى هــا و ايــن قضــاوت كــردن هــا ادامــه پيــدا مــى كنــه كه 
يــك تــرس مياد بــه ســراغمون.

 تــرس از زدن حرفامــون كــه نكنــه بــى كلاس جلــوه كنيــم با گفتنشــون ،ترس 
ــه نظــر  ــا اون لبــاس امــل ب ــه ب از پوشــيدن لبــاس مــورد علاقــه مــون كــه نكن
برســيم، بعضــى هامــون واهمــه داريــم كــه بگيــم كتــاب مــورد علاقــه مــون 
شــبهاى پيشــاوره نكنــه بگــن فلانــى متحجــر، نكنــه ايــن ...نكنــه اون...نكنــه 

نكنــه نكنــه....
تــو دانــش ارتباطــات بــه ايــن ماجــرا ميگــن مارپيــچ ســكوت، مــا بــدون اينكــه 

متوجــه باشــيم تــو يــك مارپيــچ ســكوت قــرار ميگيريم.
يادمون ميره چى دوست داريم،

يادمون ميره چطور زندگى كنيم كه پر بشيم از حس خوب،
خيلى چيزا يادمون ميره! 

امــا مــن ميگــم بياييــم يــك» بــه مــن ربطــى نــداره «رو تمريــن كنيــم در برابــر 
رفتــار و زندگــى مــردم، ايــن تمريــن حتــى بــه خــودى خــود از يك»بــه تــو 

ربطــى نداره»هــم جلوگيــرى ميكنــه.
كتابــى هســت بــه اســم بيشــعورى، اكثــرا ميخريــم بــراى اينكــه بيشــعورهاى 
اطرافمــون رو شناســايى كنيــم، چيــزى حــدود ١٠٠ صفحــه از ايــن كتــاب رو 
كــه ميخونيــم تــازه متوجــه ميشــيم كتــاب دربــاره ايــن نيســت كــه بيشــعورا رو 

بشناســيم، در رابطــه بــا اينــه كــه چطــور بيشــعور نباشــيم. 
وظيفه ما فقط و فقط درست كردن خودمونه نه هيچ كس ديگه.

خلاصه كه..............
شايد بايد به آدم ها فرصت بديم تا بتونيم قضاوت بهترى داشته باشيم...

شايد اصلا تو مقامى نيستيم كه بخواييم كسى رو قضاوت كنيم ...
شايد بايد يك »# قضاوت ممنوع» بزاريم كنار نگاهمون به آدم ها

يا چى...؟

الهه ناصحيان

غيبت يا غيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــبت
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چشمانم هرروز برروي سپيدي گيسوانت در جا ميزنن ، 

نگاهــت كــه بــر تنــم مــي دود خوشــبختي راهــش را در هســتي ام پيــدا مــي كنــد و عشــق خلــع ســلاح مــي شــود. راه 

كــه ميــروي اســمان بوســه ميزنــد بــر قدمهايــت، جهــان بــوي غــزل مــي گيــرد و  خورشــيد شرمســار مــي شــود از 

مهــرورزي اش.

تو مرا با تمام فصل هايم مي شناسي، در پاييزم باران مي شوي،

بهارم را شكوه مي بخشي و همواره پناهي در عهدِ سرد اِستيصالم !

اي مصــداق آيــه « فتبــارك االله احســن الخالقيــن «مــن در ســايه ي جانــي كــه در مســلكِ ايــن عشــق اســراف مي كني 

رشــد مــي كنــم ، جــان مــي گيــرم و هــر بــار جوانــه ميزنم.

لب كه مي گشايي غنچه ها در دهانت بيدار مي شوند و روح سرگردانم با عطرِ حرف هايت قرار مي گيرد.

مادرم به راستي كه نطفه جهان به اعتماد حضور تو بسته شد و بهشت از مهرِ دستان تو سرچشمه گرفت

 ... مــن دريافتــه ام كــه جهــان بــدون تــو چالــه ي تاريكــي ســت در دالانِ زمــان بــا كولــه بــاري از پريشــاني بر شــانه هايم 

...مــن بيــم دارم از دنيــاي بــي تو، 

از حياتِ بي روح، مرگِ اميد وُ اشتياق و جهاني كه سرگشتي در آن مرز ندارد.

نامــت را كــه مــي نويســم، عشــق مــي بــارد از پيكــره ايــن صفحــه، خورشــيد در قلبــم هــزار تكــه مــي شــود و ســرودِ 

آرامــش ، وزن مــي گيــرد.

پناهنــده مــاءوا آغوشــت مــي شــوم در دورانــي كــه خســتگي امانــم را مــي بــرد و تــو را لطيــف مي خوانــم بســانِ افتاب 

نوازشــگرِ ظهــر بــر تن گلبــرگ هــاي ســپيدِ رازقي، 

شــفاف همچــون انعــكاس تلاءلــو خورشــيد در شــبنم هــاي صبحگاهــي و زندگــي بخــش نظيــر بــارش بــاران بــر 

رخســار چروكيــده از عطــشِ كويــر. 

كاش تا موسمِ بودنم هرسپيده از شراب دوست داشتنت جرعه جرعه بنوشم،

 سرمســت شــوم از داشــتنت و بــه پشــتوانه گرمــاي حضــورت قــدم بگــذارم در دنيايــي كــه زمينــش ســوگوار اســت 

و آســمانش خشــكيده .

زهرا على تنه

مهـــــــــــــــــــــــرى لاينتهى
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مى تونــم بگــم بــه دليــل رفــت و آمدهــاى زيــادم بــا حمــل و نقــل عمومــى، 

پــارك ملــت را بيشــتر از پــدرم مى بينــم. يكبــار داشــتم از كنــارِ پــارك ملــت 

ــك  ــدند و چيلي ــع ش ــمه جم ــك مجس ــردم دور ي ــدم م ــه دي ــم ك راه مى رفت

ــد  ــردم باي ــرا م ــه چ ــود ك ــب ب ــن جال ــراى م ــد. ب ــس مى گيرن ــك عك چيلي

ــعدى در  ــدم س ــر. دي ــك ت ــم نزدي ــد! رفت ــس بگيرن ــمه عك ــك مجس ــا ي ب

ــه نفــر مى رونــد كنــارش و عكــس  كنــار مجســمه اش ايســتاده و مــردم نفــر ب

يــادگارى مى گيرنــد. بــا بدبختــى خودمــو رســوندم بهــش و بــا هيجــان ســلام 

كــردم. برگشــت گفــت: بــه بــه پيمــان جــااان، ســلام مــن بــه تو!خوبــى؟ گفتم: 

ااا!! شــما منــو از كجــا مى شناســى؟ گفــت: اون نشــريه كذايــى فيــل رو خوندم. 

ــى؟ ــو رو از اونجــا مى شناســم؛ خــودت خوب ــدك نيســت! ت ب

مى دونيــن كــه، ســعدى خيلــى رك بــود خدابيامــرز. گفتــم خوبــم، قربانــت 

بــرم. اينجــا كجا....نذاشــت حرفــم تكميــل شــود، برگشــت گفــت :«امكانــش 

ــه نشــانه تاييــد  ــازى بكشــى بيــرون؟» ســرم را ب هســت منــو از ايــن مســخره ب

تــكان دادم و بــا كلــى بدبختــى دختــران علاقه منــد بــه شــعر و ادب را كنــار زدم 

و اســنپ گرفتــم و بردمــش خانه مــان.

ــحال  ــه خوش ــت ك ــن و سعديس ــوى م ــه گفت و گ ــه ب ــر مربوط ــلات زي جم

ــن. ــه اش بكني ــوم مطالع مى ش

گفتم:«خب سعدى جان! چرا اومدى مشهد؟ شيراز كجا مشهد كجا؟»

ســعدى گــرد و خاك هــاى روى لباســش را تكانــد و گفــت:«از هرچــى آدمِ 

خســته شــده بــودم، اومــدم مشــهد كــه خســتگيم در بــره»

مــن كــه از صــداى تــرق تــرق اســتخوان هاى ســعدى، بــه دليــل دراز بــه دراز 

بــودن حضــرت مباركشــان در مــدت نزديــك بــه هــزار ســال، ترســيده بــودم 

گفتم:«خــب چــرا مشــهد؟ ميگــن وقتــى كــه از آدمــا خســته شــدين ســمت 

حســين فــرار كنيــد.»

گفت:«خب يك دليل ديگعى هم داشتم.»

گفتم:«چى؟»

گفت:«خب احمق اومدم به تو سوژه مطلب بدم.»

گفتم:«ينى من اينقدر بدبخت شدم كه سوژه مطلبم رو تو بدى؟نمى خاد»

گفــت:«... نــزن، كاغــذ بــردار بنويــس هرچــى ميگــم.» سيگارشــو روشــن كرد 

و گفــت و گفــت.

«يكــى از عوامــل دعــواى بيــن عقــل و دل خودخواهــى اســت. اينكــه خودمــان 

ــكل از  ــت. مش ــاز نيس ــكل س ــا مش ــم اساس ــان بخواهي ــراى خودم ــط ب را فق

آنجايــى شــروع مى شــود كــه بــراى رســيدن بــه خــود حقيقى مــان از دوســتان 

بــه عنــوان نردبــان اســتفاده مى كنيــم. ايــن اســتفاده از دوســتان مى شــود عامــل 

ما همانيم كه بوديم و محبت با قيست

پيمان حليمى
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پيمــان اينــو ننويــس ولــى از مــن بشــنو كــه كينــه از كــدورت هــاى كوچــك 

ــود. ــروع مى ش ش

ــا احتســاب عمــر مفيــد و  واقعــا خودخواهــى مى كنيــم بــراى چــى؟ شــماها ب

غيــر مفيدمــان ضــرب در دو بيــش از ١٠٠ ســال عمــر نمى كنيــن. مگــه انســان 

هــاى ايــن دور و زمونــه مثــل مــا ســالم زندگــى مى كننــد كــه بخواهنــد ٢٠٠ 

ســال عمــر كننــد؟

(وى پك سوم را از سيگار مى گيرد و ادامه مى دهد)

ــاز  ــم كــه چــى؟ ني ــرار مى دهي ــان ق ــل خودم ــن دوســت و آن دوســت را پ اي

ــكان دور  ــك م ــواه در ي ــرايط دلخ ــود ش ــان را در نب ــى خودم ــى و مال عاطف

ــن  ــود!! م ــى نمى ش ــه؟ هيچ ــى ش ــه چ ــم ك ــا مى كني ــتمان ارض ــيله دوس بوس

ــراى ايــن دســته از افــراد متاسفم(ســعدى پــك پنجــم را مى گيــرد). هــدف  ب

مقصــد نيســت، هــدف راه اســت.

طمع دوست نه اين بود و توقع نه چنين

مكن اى دوست كه از دوست جفا نپسندند

ما همانيم كه بوديم و محبت با قيست

ترك صحبت نكند دل كه به مهر آكندد

عيب شيرين دهنان نيست كه خون مى ريزند

جرم صاحب نظرانست كه دل مى بندند

بعــد از اينكــه ماه هــا جــاى خودشــان را بــه دوستانشــان مى دهنــد، بــر مى گردند 

و مى گوينــد ببخشــيد، نبايــد اينجــورى مى شــد! اين اجبــار كراحــت داره! مگه 

روزســت كــه بايــد حتمــا تــو مــاه رمضــان بگيريــم. هيــچ دليلــى وجــود نــداره 

مگــر يــك چيــز! نفــع شــخصى. فقــط و فقــط هميــن. نتيجــه نفــع شــخصى در 

پــى خودخواهــى همــان چيــزى مى شــود كــه مــن تجربــه كــردم. بــى اعتمــادى!

ــم.  ــا را بگيري ــاى دني ــت كج ــرار اس ــه ق ــم؟ مگ ــده بودي ــال زن ــد س ــه چن مگ

ــال چــى  ــرم، شــما هــا كــه هيچــى!! دنب ــى رو بگي ــنِ ســعدى نتونســتم جاي م

مى گشــتند؟ دنبــال عشــق؟ دنبــال پــول؟ دنبــال شــهرت؟ دنبــال اعتمــاد؟ دنبــال 

چــى؟ همــه اينهــا را نفــع شــخصى بعــد از چنــد ســاعت گفــت و گــو بــا بعــد 

ــد. ــن مى رس ــه يقي ــى ب خودخواه

ــيدن  ــراى رس ــم ب ــه مى زني ــه ل ــم! ل ــى رو مى دون ــن خودخواه ــت اي ــن عل م

بــه مقصــدى كــه وجــود نــداره و يــا اگــر وجــود داره كامــلا انتزاعــى اســت. 

ــم! ــروم مى كني ــتانمان مح ــار دوس ــودن در كن ــون رو از ب خودم

بــاور كنيــد كــه هــدف مهــم نبــود و نيســت. اگــر هــدف مهــم تــر بــود خــدا 

از همــون اول آدم رو بــه زميــن مى فرســتاد. اصــلا خــود خــدا مســير را بيشــتر 

ــلا  ــن. اص ــاور ك ــدف. ب ــا ه ــرِ ت ــذاب ت ــير ج ــدا مس ــراى خ ــت داره. ب دوس

ــه. ــام مى ش ــير انج ــدا در مس ــدات خ ــاوت و ع قض

حــرف هــاى ســعدى تمــام شــد. ازش پرســيدم: اگــر اون آدمــى كــه از نردبانت 

بــالا رفتــه برگــردد و بپرســيد كه...

نگاهــى بــه مــن انداخــت و اجــازه نــداد حرفــم تمــام شــود. پــك آخــر را زد و 

ــرد... خداحافظى ك
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、ــ︀ حــالا بــه ايــن فكــر كرديــن كــه اگــه حــرف مــردم نبــود مســير زندگــى 

ــدر  ــا چق ــا آدم ــه م ــن ك ــت كردي ــن دق ــه اي ــورد؟ ب ــم ميخ ــور رق ــون چط م

متفــاوت از هــم فكــر مــى كنيــم و حــرف مــى زنيــم امــا چقــدر هميــن حــرف 

ــون روى نحــوه ى زندگــى همديگــه اثرگــذاره؟ زدن و طــرز تفكرم

آره مــا آدمــا بــا ويژگــى هــاى متفاوتــى قــدم تــو دنيــا ميذاريــم كــه يه ســرى از 

ايــن تفــاوت هــا مثــل شــكل و ظاهرمــون از همــون اول بــه چشــم ميــاد امــا يــه 

ســرياش مثــل خلــق و خــو، اســتعدادها و طــرز تفكربطــور بالقوه تــو وجودمون 

هســتن و گــذر زمــان هســت كــه اونــارو بالفعــل مــى كنه.

آروم آروم بــزرگ مــى شــيم و اجتماعــات بــزرگ تــر از خانــواده مثــل 

ــا  ــم. ب ــى كني ــه م ــل كارو تجرب ــگاه و مح ــتانه، دانش ــاى دوس ــه،جمع ه مدرس

بــزرگ شــدن مــون خيلــى چيــزا روى طــرز تفكرمــون و مســيرى كــه در اون 

ــا  ــر مســير ذهنــى م ــادى ســعى در تغيي ــاى زي ــر ميذارن.آدم ــم اث ــدم ميذاري ق

ــا،  ــكار و كاره ــى از اف ــون دارن و خيل ــكار خودش ــه اف ــردن اون ب ــبيه ك و ش

ــدن. ــل ش ــا تحمي ــه م ــى ب ــون دوران كودك ــط، از هم ــا غل ــت ي درس

كمتــر كســى مــى تونــه بگــه كــه از همــون روزاى اولــى كــه تونســت فكــر كنه 

وحــرف بزنه،جملــه ى:((مــردم چــى ميگــن)) يــا ((مــردم چــى فكــر ميكنــن)) 

رو نگفتــه باشــه يــا حداقــل از اطرافيانش نشــنيده باشــه.

اينــم از همــون طــرز تفكــراى غلطيــه كــه از همــون دوران كودكــى در ذهــن 

مــا گنجوندنــش. هرچــى هــم كــه بزرگتــر مــى شــيم، ايــن طــرز تفكــر نقــش 

مــردم در زندگــى مــون رو پررنــگ و پررنــگ تــر مــى كنه،تــا اونجــا كــه مردم 

بــر كوچــك تريــن تصميمــات زندگــى مــا مثــل انتخــاب رنــگ لبــاس تــا مهم 

تريــن و سرنوشــت ســازترين تصميمــات مثــل انتخــاب رشــته و ازدواج تاثيــر 

ــه  ــيدن ب ــراى رس ــط ب ــط و فق ــه فق ــته تجربي ــاب رش ــال اون انتخ ــذارن. مث مي

پزشــكى. خيلــى هــا نــه از ســر علاقــه و اســتعداد كــه يــا بــه اجبــار پــدر و مــادر 

و يــا بــراى بــرآورده كــردن خواســته ى مردمــى كــه از همــون روز اول ورود به 

مدرســه او رو دكتــر خونــدن، بــه ايــن رشــته وارد ميشــن.

ــا  ــت در زندگــى م ــه دخال ــردم مقصــر و محكــوم ب ــت كــه ديگــه م اينجاس

نيســتن. خودمــون هســتيم كــه بــا طــرز تفكــر غلــط مــون، حــق تفكــر، حــق 

ــم و حقوقــى كــه  انتخــاب و حــق تصميــم گيــرى رو از خودمــون مــى گيري

آزادانــه و بــى هيــچ هزينــه اى در اختيــار داشــتيم رو بــه مــردم واگــذار مــى كنيم. 

در تابلــوى  نقاشــى هــزار رنــگ زندگــى مــون هرچــى بخــش بزرگتــرى رو 

بــه طــرز تفكــر مــردم اختصــاص ميديم،نقطــه هــاى ســياه تابلــو بيشــتر و بيشــتر 

ميشــه و بــه جايــى ميرســه كــه كل تابلــو پــر از نقطــه هــاى ســياه شــده.ورود 

بيــش از حــد تفكــر مــردم بــه زندگــى مــون ثمــره اى نــداره جــز اينكــه آروم 

ــت  ــنگش رو از دس ــاى قش ــادى ه ــى و ش ــذت زندگ ــم ل ــس ميكي آروم ح

داديــم و بــا فكــر اينكــه مــردم چــى ميگن،زندگــى مــون رو سرشــار از دغدغه 

وگرفتــارى كرديــم.

ــط  ــو فق ــچ، ت ــردم هي ــم:(( م ــه بگ ــود ك ــن نب ــته اي ــن نوش ــو اي ــن ت ــدف م ه

ــودن  ــن  خودخواهــى و غــرور محضه.ب ــه خــودت فكــر كن)).چــرا كــه اي ب

مــا وابســته بــه بــودن مردمه.خانــواده مــا، فاميــل، دوســتان مــا و حتــى خودمــا 

همــه بخشــى از هميــن مردميــم. مــردم بايــد نظــر بــدن تــا مــا بتونيــم تصميــم 

درســت رو بگيريــم و البتــه كــه زندگــى مــا بــا وجــود هميــن مــردم هســت كه 

معنــى پيــدا ميكنــه. امــا از يــه جايــى بــه بعــد فكــر كــردن بــه اينكــه مــردم چــى 

ميگــن رونــد عــادى زندگيــت رو مختــل ميكنــه و ديگــه حــق انتخــاب رو از 

مــا ميگيــره.

جايــى خونــدم كــه نويســنده اى نوشــته بــود: ((گاهــى تــو بــه آســيب پذيــرى 

قــرص جوشــان ميشــوى و آدم هــا بــا حــرف هــا و قضاوت هايشــان ماننــد آب...

نزديــك شــان كــه مــى شــوى نابــودت ميكنــن.))آره بــا مــردم و در كنــار مــردم 

بــودن خيلــى خوبــه امــا گاهــى بــراى رســيدن به آرامــش يــه چيزهايــى رو بايد 

نديــد و نشــنيد. بــه قــول نويســنده ديگــه اى اگــه نگــران حــرف مــردم نبوديــم 

شــايد مســير زندگــى مــون جــور ديگــه اى رقــم ميخورد، دوســت داشــتن هامون 

رو جــار ميزديــم، لباســى كــه مــى پوشــيديم ســليقه واقعــى خودمــون بــود، دل 

مــون كــه مــى گرفــت مهــم نبــود كجــا بوديــم بــى دغدغــه اشــك مــى ريختيــم 

و صــداى خنــده هامــون تــا آســمون هفتــم مــى رفــت.

هــدف مــن ايــن بــود كــه بگــم خودمــون باشــيم و بــراى خودمــون زندگــى 

كنيــم و اينــو بدونيــم كــه هــركارى رو انحــام بديم،خــوب يــا بــد، بــازم حرف 

مــردم هســت و مــا توانايــى اينــو نداريــم كــه بــراى تــك تــك آدمــاى كــره ى 

زميــن دليــل بياريــم و خودمــون رو بهشــون اثبــات كنيــم. پــس وقتــى اطمينــان 

دارم كــه تصميــم مــون و كارى كــه انجامــش ميديــم درســته بايــد بــى دغدغــه 

ــا از همــون روز اول  ــا آدم ــون باشــه كــه م ــم و يادم ــه بدي ــه مســيرمون ادام ب

متفــاوت بــه دنيــا اومديــم پــس متفــاوت هــم فكــر مــى كنيــم.

مردم چى ميگن!!!!!

زهره عبدالهى
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چرا فيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــل؟؟؟؟؟

فاطمه پاك فطرت

تقريبــا يــك ســال پيــش بــود كــه بــه پيشــنهاد چنــدى از دوســتان قــرار شــد بــراى وارســتگان نشــريه 

دانشــجويى بنويســيم. اوايــل بــا يــك گــروه چنــد نفــرى شــروع كرديم،گروهــى كــه اكثــرا نــه تجربــه 

چندانــى داشــتيم نــه مهــارت آنچنانــى امــا هــر كــس گوشــه اى از كار را گرفــت يكى گفت من نقاشــى 

مــى كشــم يكــى متــن نوشــت يكــى ويراســتارى كــرد و ...خلاصــه ايــن كــه  يــا علــى گفتيــم تــا يــك 

اتفــاق خــوب را رقــم بزنيــم. زمــان بــه مــرور ســپرى شــده و ايــن خانــواده نشــريه نويــس مــا بــزرگ و 

بــزرگ تــر شــد حــال شــده ايــم جمــع نســبتا بزرگى كــه بــا ديدن تــك تــك صفحــات نشــريه قلــب هايمان 

مالامــال شــادى مــى  شــود.

يكــى از اوليــن موضوعاتــى كــه در مــوردش زيــاد بحــث شــد اســم نشــريه بود،يــك ليســت بلنــد و بــالا 

اســم پشــت هــم رديــف شــد و در بيــن آن هــا يــك اســم بــود كــه توجهــات را بــه خــودش جلــب كــرد 

و آن فيــل بود؛يــك حيــوان بــى نهايت دوســت داشــتنى...

بــه نظــر مــن طبيعتــا هيبــت عظيــم فيــل بايــد خــوف انگيــز باشــد،اما فيــل حيوانــى اســت آرام و باوقــار 

كــه بــا وجــود اســتوارى قــدم هايــش ســر بــه زيــر مى انــدازد، بــا وجــود جثــه ى بزرگــش بــه حيوانــات 

كارى نــدارد و روزگارش را بــا گيــاه خــوارى مى گذرانــد بــه هميــن دليــل اســت كــه ناخــوداگاه ذهــن 

همــه ى مــا بــه جــاى ديــدن بــدن زخمتــش روح صلــح طلبــش را مــى بينــد.

فيــل  در فرهنــگ آســياى شــرقى نمــاد خــرد، دلســوزى،فداكارى، عظمــت و اقتــدار اســت. فرهنــگ 

آســيا حتــى جثــه عظيــم فيــل را نشــان از اصــل و نســب شــريف ايــن جانــور مى دانــد و بعضــى معتقــد 

بودندنــد كــه جهــان بــر پشــت يــك فيــل اســت.

حالا به مناسب روز جهانى فيل(١٢ آگوست) ميخوايم بگيم چرا فيل؟؟؟

بــا توجــه بــه تمــام ايــن خصوصيــات در فيــل بــر آن شــديم كــه نشــريه اى با عنــوان فيل بنويســيم، نشــريه 

اى كــه همچــون خــود فيــل يــك قلــب خيلــى خيلــى بــزرگ بــه وســعت روح لطيــف جوانانمــان دارد. 

نشــريه نوشــتيم و اســمش را گذاشــتيم فيــل؛ فيلــى كــه نمــاد خــرد اســت تــا قدمــى، هــر چنــد كوچك، 

بــراى نجــات جامعــه از جهــل برداشــته باشــيم. اســمش را گذاشــتيم فيــل تــا جرقه اى باشــيم براى آشــتى 

دادن نســل جــوان بــا چيــزى بــه نــام كاغــذ. اســمش را گذاشــتيم فيــل تــا هــر چنــد ظاهــر نشــريه مــان 

زمخــت و قلــم نويســندگانمان خــام بود،اســم فيــل بــه يادتــان بيانــدازد كــه مــا قــدم هايمــان شــايد يكــم 

كنــد امــا بســيار مصمــم اســت.

اصــلا بــه نظــر مــن همــه نشــريه هــاى ايــن دوره فيــل هســتند. بــا تمــام بــى مهــرى هايــى كــه مــا نســبت بــه 

آن هــا داريــم بــاز هــم در كمــال دلســوزى و فــداكارى ســعى مى كننــد، مــن و شــما يعنــى نســلى كــه از 

كتــاب، مجلــه، نشــريه، روزنامــه خوانــى فاصلــه گرفتيــم را جــذب كننــد به ســمتى كــه روشــنايى دانايى 

را ببنيــم؛ تــا جامعــه در تاريكــى جهــل غــرق نشــود، تــا بــراى نســل بعــد راهــى مملــوء نــور بــه وجــود 

آوريــم نــه ظلمــات محــض...

و الان كه فكر مى كنم شايد واقعا بشه گفت كه جهان بر پشت يك فيل است.

و در آخــر ايــن كــه خيلــى از شــماها شــايد اوليــن بــارى باشــد كــه نشــريه مــا را مى خوانيــد و خيلــى هــا 

هــم ممكــن اســت هيــچ وقــت نخواننــد، امــا مــا بــازم از صميــم قلبمــان فيــل را مى نويســيم و اميدواريــم 

مهــر ايــن فيــل دوســت داشــتنى مــا بــه دل تــك تــك شــماها بيافتــد.
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دنيــاى امــروز، دنياى ســخت كار كــردن و تلاش مــداوم اســت. در محيط هاى 

كارى مختلــف، مــا بــا انــواع مشــكلات و دغدغه هــا روبــه رو هســتيم. همــه ى 

ــا اســترس هاى گوناگــون  ــد ت ــه دســت هــم مى دهن ــن مشــكلات دســت ب اي

را در زندگــى تجربــه كنيــم؛ استرســى كــه عامــل بســيارى از بيمارى هاســت. 

ــر  ــه نظ ــر ب ــروز اجتناب ناپذي ــاى ام ــه در دني ــترس ك ــا اس ــه ب ــراى مقابل ــا ب ام

مى رســد، چــه بايــد كــرد؟

ابتدا بياييد تا با مفهوم و ساز و كار استرس كمى بيشتر اشنا شويم :

ــرو  ــه معنــى فشــار و ني ــا اســترس در روان شناســى ب فشــار روانــى، تنيدگــى ي

اســت تنــش و هــر محركــى كــه در انســان ايجــاد تنــش كنــد، اســترس زا يــا 

ــى  ــى و احساس ــار روان ــك فش ــترس ي ــود. اس ــده مى ش ــى نامي ــل تنيدگ عام

ــى ايجــاد مى شــود  ــع اســترس زمان ــرد اســت. در واق ــل ف ــد تحم ــش از ح بي

كــه مــا نتوانيــم بــا فشــارهاى كوچــك كنــار بياييــم. اســترس در افــراد مختلف 

متفــاوت اســت، ممكــن اســت عاملــى بــراى فــردى ايجــاد اســترس كنــد ولــى 

در فــرد ديگــر، بــه هيــچ عنــوان اســترس ايجــاد نكنــد

استرس سه مرحله مشخص دارد:

ــر ناگــوار پــس از شــنيده شــدن،  واكنــش اخطــار: از نظــر فيزيولوژيــك خب

ــه صــورت اعــلام خطــر در مغــز ثبــت مى شــود، هيپوتالامــوس احساســات  ب

و عواطــف ايــن خبــر را تفســير مى كنــد. هيپوتالامــوس اخطار الكتروشــيميايى 

ــه  ــاز ب ــز آغ ــدد هيپوفي ــتد، غ ــه مى فرس ــز جمجم ــز در مرك ــدد هيپوفي ــه غ ب

ــد، غــدد  ــوى مى كن ــوق كلي ــراى محــرك قشــر غــدد ف ــى ب ترشــح هورمون

آدرنــال فعــال مى شــود و كورتيكوئيــد ترشــح كــرده در جريــان خــون 

مى ريــزد و ايــن پيام هايــى بــه ســاير غــدد در سراســر بــدن مى بــرد، در نتيجــه، 

ــان  ــى وارد جري ــز اضاف ــاى قرم ــده، گلبول ه ــيج ش ــل بس ــراى عم ــال ب طح

ــدن مى شــود،  خــون مى شــوند، اكســيژن و غــذاى اضافــى وارد ســلول هاى ب

قــدرت لختــه شــدن خــون ازديــاد مى يابــد، كبــد، مــواد قنــدى و ويتامينهــا را 

ــان قلــب بيشــتر مى شــود، تنفــس تغييــر مى كنــد. خــون  رهــا مى ســازد، ضرب

ــه ماهيچه هــا و مغــز جــارى مى شــود، دســت ها و پاهــا  از پوســت و احشــاء ب

ــرار در  ــا ف ــه و تهاجــم ي ــراى حمل ــاده ب ــه صــورت آم ســردتر مى شــوند) و ب

مى آيــد.

گام مقاومــت: طــى ايــن مرحلــه كــه ممكــن اســت از چنــد ســاعت تــا چنــد 

روز بــه طــول انجامــد، بــدن عمــلاً بــراى مبــارزه بــا عامــل فشــار بســيج اســت 

كــه اگــر بــراى مدتــى طولانــى همچنــان بســيج بمانــد، ذخايــرش بــه تدريــج 

تخليــه مى شــود. ماننــد كشــورى كــه در حــال جنــگ اســت و تــوان خــود را 

ــج تمــام مى شــود. ــه تدري ــرش ب ــد و ذخاي صــرف مى كن

گام فرســودگى: بديــن معنــى اســت كــه انــرژى بــدن تمــام و تــا حــد زيــادى 

در برابــر بيمارى هــا و بــد كار كــردن اعضايــش آســيب پذير شده اســت. ايــن 

همــان جايــى اســت كــه بيمارى هــا آغــاز بــه تظاهــر مى كننــد و ممكــن اســت 

ــرى زودرس و  ــت، وســواس، پي از اضطــراب، افســردگى، خســتگى، عصباني

ســرماخوردگى، بى اشــتهايى، دژگــوارى، ســردرد، فشــار خــون بــالا، ســكته 

قلبــى، روماتيســم، ميگــرن و آنفلوآنــزا ... آغــاز بــه تظاهــر كنــد.

١-زمانى براى آرامش در نظر بگيريد:
ــر  ــد، آخ ــى بروي ــگاه ورزش ــه باش ــه ب ــار در هفت ــه ب ــه س ــد ك ــى نمى كن فرق

هفته هــا پيــاده روى كنيــد، يــوگا تمريــن كنيــد يــا شــبى يــك ســاعت كتــاب 

بخوانيــد؛ شــما نيــاز داريــد كــه زمــان و فضايــى را بــراى آرامــش ذهــن خود و 

دور كــردن افــكار منفــى در نظــر بگيريــد.

٢-كارها را به تعويق نيندازيد
شــما مى توانيــد كارهــاى مهــم و بــزرگ را عقــب بيندازيــد، امــا نگرانى ناشــى 

از انجــام نــدادن آن را نمى توانيــد بــه تعويــق بيندازيــد. اســترس ناشــى از انجــام 

نــدادن وظايــف در زمــان مشــخص، بــه ســادگى قابــل پيشــگيرى اســت؛ پــس 

كارهــا را عقــب نيندازيد.

٣- همه چيز را بنويسيد
اگــر فرامــوش كــردن چيــزى، باعــث ايجــاد اســترس در شــما مى شــود، حتمــا 

آن را روى كاغــذ بياوريــد يــا جايــى مطمئــن يادداشــت كنيــد. بــه ايــن ترتيــب 

چيــزى را فرامــوش نمى كنيــد و در نتيجــه اســترس نمى گيريــد.

استرس و راهكارهايى براى مقابله با آن

مصطفى شهركى



_︀\&︀〔> 」︣\&_$ 」@ـــــــــــــــــــــــــــــــ_

٤- درباره ى مشكلات تان صحبت كنيد
ســرخوردگى ها و ناراحتى هــاى خــود را حتــى اگــر هــم كوچــك هســتند، بازگــو كنيــد و 

درون خودتــان نريزيــد. يــاد بگيريــد كــه نارضايتــى و مشــكلات تان را بــا يــك فــرد نزديــك 

و مــورد اعتمــاد در ميــان بگذاريــد

٥- اهداف خود را اولويت بندى كنيد
در مــورد اينكــه چــه چيــزى در زندگــى واقعــا براى تــان اهميــت دارد و چــه چيــزى مهــم 

نيســت، بــه خوبــى فكــر كنيــد. روى مســائل مهم تــر زندگــى تمركــز كنيــد و بــراى رســيدن 

بــه اهــداف مهم تــر كــه تغييــرات بزرگــى در زندگى تــان ايجــاد مى كننــد، انــرژى بيشــترى 

بگذاريــد و مســائل بى اهميــت را فرامــوش كنيــد.

٦-برنامه ريزى روزانه داشته باشيد
وقتــى يــك روال كارى منظــم و برنامــه ى روزانــه داشــته باشــيد، نگــران ايــن نيســتيد كــه بعدا 

چــه پيــش مى آيــد. بعــد از مدتــى بــه ايــن روال منظــم عــادت مى كنيــد.
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گرفتن آزادى از مردمى كه نمى خواهند برده بمانند سخت است

امــا دادن آزادى بــه مردمــى كــه مــى خواهنــد بــرده بماننــد ســخت تــر اســت .                                   

«مارتيــن لوتركينــگ»

تقديــم بــه آن هــا كــه در راه مبــارزه بــا بردگــى جــان خــود را دادنــد و بــه ظاهر 

موفــق شــدند ولــى هيچــگاه نفهميدنــد علــى رغــم مبــارزات آن هــا نســلى بــه 

وجــود خواهــد امــد كــه در عيــن آزادى ســخت بردگــى مــى كنــد و از بردگى 

ــدارد... خويش خبــر ن

در زندگــى هميشــه غمگيــن بــودن از شــاد بــودن آســانتر اســت همانطــور كــه 

ــردازى  ــا پ ــردازى از روي ــزه پ ــد و غري ــاى جدي تقليدكــردن از ســاختن راه ه

اســانتر اســت امــا هميشــه آســانترين هــا بهتريــن هــا نيســتند؛ همانطــور كــه كــرم 

ابريشــم بايــد مــدت هــا در پيلــه بمانــد و ســختى بكشــد تــا بــه پروانــه اى خــوش 

نقــش و نــگار تبديــل شــود.

در مدتــى كــه در پيلــه مــى مانــد روياهايــش بــزرگ تــر و پختــه تــر مــى شــوند و 

عشــقش بــه شــمع هــرروز بيشــتر مــى شــود و بــه محــض رهايــى از پيله خــودرا 

بــه شــمع مــى رســاند و مــى ســوزد... ايــن جنــس روياهــا و عشــق هــا بــراى نســل 

ســردرگمى مثــل مــن كــه از اينــده مبهمشــان خبــر ندارند و براى عاشــق شــدن 

و دل دادن اول حســاب و كتــاب مــى كننــد ســخت عجيــب اســت ...

نســلى كــه همــان كودكــى روياهايمــان را در پيلــه جــا گذاشــتيم و بــه دنبــال 

ــه وصــال شــمع  ــه هرگــز ب ــر خــلاف پروان ــا ب ــم ام روياهــاى ديگــران دويدي

نميرســيم ؛عشــق جوآن هــاى نســل مــن و تــو جنســش فــرق دارد عشــقهايمان 

مجــازى اســت و قلبمــان نــه بــا ديــدن يــار بلكــه بــا ديدن پســت هــاى يــار ميتپد 

و ديگــر كيشــومات نــگاه معشــوق نمــى شــويم.

نگاهمــان در يــك لحظــه محــو وشــيفته چنديــن نفر مــى شــود و ايــن را آزادى 

ميدانيــم امــا خودمــان هــم ميدانيــم كــه همــه ايــن محوشــدن هــا غيرواقعينــدو 

فقــط بــراى اثبــات اسارتيســت كــه مــى پنداريــم آزاديســت ...

ــا بازيچــه  ــم مــا بازيگــران زندگــى خودمــان نيســتيم ميگويــم م مــن نميگوي

ــه زندگــى ديگــران... ــان ن ــى زندگــى خودم هــاى زندگــى هســتيم حت

ــه مــا  ــد و ب همان هايــى كــه روياهايمــان و علايقمــان را بــه مــا تحميــل كردن

اموختنــد كــه رقصيــدن قلــم عاقبتــش سانســور اســت پــس قلمــت را در جهتى 

حركــت بــده كــه حــذف نشــوى.

ايــن روزهــا ازتــرس حــذف شــدن حتــى مواظــب افكارمــان هــم بايــد باشــيم 

اينكــه روحمــان بــى پروايانــه پــرواز نكنــد و در كار ديگــران ســرك نكشــد...

از افكارمــان كــه بگذريــم انتخــاب پوشــش و اختيــار بــدن و ظاهرمــان هــم بــه 

دســت ديگــران اســت مــدام در تلاشــيم بــراى تغييــر خودمــان و نزديــك تــر 

كردنــش بــه معيارهــاى زيبايــى از پيــش تعريــف شــده.

اگــر ايــن اســمش بردگــى نيســت پــس چيســت ؟!حتمــا كــه نبايد غلام كســى 

باشــى و بــه زور بــه كار بگيرنــت انســان ميتوانــد در بنــد آزادى باشــد ولــى  در 

نهايــت اســارت بــه ســر ببــد و گمــان كنــد ازاد اســت.اين جنــس بردگــى يعنى 

اســارت روح و ذهــن و بــه مراتــب ســخت تــر از بردگــى كلاســيك اســت ...

ــود و  ــى ش ــده م ــار دي ــارى از زور و اجب ــيك آث ــى كلاس ــل در بردگ حداق

مبارزانــى پيــدا مــى شــوند كــه بــراى گرفتــن حقــت بجنگنــد امــا در بردگــى 

ــى  ــه حت ــى شــوند ك ــت م ــان ياف ــار در ذهــن و روحم ــن  اث ــد اي عصــر جدي

ــان هــم متوجهــش نيســتيم. خودم

ــراى نســل ايــن  ــى از جنــس نلســون مانــدلا و آبراهــام لينكــن ب كاش مبارزان

روزهــاى منوتــو هــم بــه وجــود مــى آمدنــد و حكــم الغــاى بردگــى در عصــر 

جديــد امضــا مــى شــد امــا بــراى نســلى از مــا حاضــر بــه هيچگونــه  تغييــر و 

حركــت نيســتيم بــه امضــا رســيدن صدهــا حكــم هــم هرگــز فايــده اى نخواهد 

داشــت.

بايــد از بنداســارت دروغ هايــى كــه پدرانمــان بــراى تســخير روياهايمــان بــه 

مــا تزريــق كردنــد بيــرون آييــم و بــه تامــل بــرروى حقايــق و نظريــات جديــد 

بپردازيــم.

به اميد رهايى آزادگان در بند....

-همه تپشهايم تقديم برتو باد مظلوم ترين ازاده تاريخ-

                                                                                       
                                                                                    

حسبيه

مهلا  چنبرى




