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مدیرگروه 
محبوب

لذت 
یک مطالعه موفق 

کاربران وایبر هم 
به بهشت مي روند
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عشق را 
راه فراری نیست... 

دست مرا بگیر
و به خیال خودت ببر...!

بیایید 
دور زمین بگردیم!
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تلخ و شیرین دانشگاه تهران مركز

ب��ه لط��ف نمایش��گاه بی��ن الملل��ی کتاب، 
برای هم��ه دانش��جویان، نیمه دوم اردیبهش��ت، 
ب��وی کتابه��ای نو، انتش��ارات مع��روف و بن هاي 
تخفیف ش��یک دانش��جویی را مي ده��د. اما جای 
بس��ی لبخند مصلحت��ی دارد ک��ه از این بن هاي 
تخفیف، دانشجویان دانش��گاه آزاد سهمی ندارند. 
دانش��جویانی که در طول س��ال چندین برابر این 
ب��ن کتاب چهل ه��زار تومانی را خرج ش��هریه و 
واحدهای درسی دانشگاه خود مي کنند و وقتی به 
نمایش��گاه کتاب مي رسند باید به همین بن کتاب 
چهل تومانی که در دست دانشجویان دانشگاه هاي 
دولتی اس��ت خیره بمانند! البت��ه تا همین لحظه 
که بنده در خدمت ش��ما هس��تم و تلخ و شیرین 
مي نویس��م خبری از ارس��ال لیس��ت دانشجویان 

دانشگاه آزاد به نمایشگاه نشده است. 
خلاصه خواس��تم از همین ابتدای کار بگویم 
اگر مطالعه کتاب در س��ال 94 رو به کاهش رفت، 
یک��ی از علل اصلی آن همین بن کتابی بود که به 
م��ا ندادند! البته نه اینکه س��رانه مطالعه کتاب در 
کشور پایین باش��د و نه اینکه اصلا سرانه مطالعه 
ما با کش��ور هاي آس��یایی دیگر مثل ژاپن مقایسه 

شود، نه. 
اصلا نمایش��گاه کتاب که هی��چ در 365 روز 
س��ال در پارک، مت��رو و.... چقدر کت��اب در حال 

مطالعه در دست دیگران مي بینیم؟!
تل��خ و ش��یرین آخری��ن ش��ماره ای��ن ترم 
تلخی ه��اي تلخی را درب��ر دارد... حالا دیگر وقتی 
از درب ورودی و میز دوس��تان حراستی دانشگاه 
رد مي ش��ویم صندلی آق��ای مهج��وری را خالی 
مي بینیم. در چهار سالی که از عمر بقچه مي گذرد 
و ما تلخ و ش��یرین مي نویسیم رفتن و پر کشیدن 
هر ی��ک از عزیزان مجتمع ک��ه از پیش ما رفتند 
تل��خ ترین هاي قلم م��ا بوده اند. آق��ای مهجوری 
خ��دا حاف��ظ اما بی هن��گام رفتی کس��ی باورش 
نشد!ضایعه درگذشت اس��تاد فرهیخته دکترسید 
رحیم مشیری نیز ش��اگردان و ارادتمندان ایشان 
 را داغدار کرد که از خ��دا برای بازماندگانش صبر 

مسالت داریم. 
در پای��ان باید از رییس دانش��کده آقای دکتر 
افتخارزاده یک تش��کر ویژه داش��ته باش��یم و به 
نمایندگ��ی از تمامی بقچه نویس��ان این نش��ریه 
بگویی��م س��پاس آقای ریی��س. باع��ث افتخار ما 
اس��ت که آق��ای افتخارزاده گوش��ه چش��می به 
نش��ریه دانش��گاه خود دارند و بعد از خواندن تلخ 

و ش��یرین ش��ماره قبل ما را به حضور خواستند. 
یادم هست ابتدای منصوب شدن ایشان در یکی از 
ش��ماره ها گفتیم شنیدن صدای دانشجو از اوجب 
واجبات اس��ت ممنون آقای ریی��س که صدای ما 

را شنیدید. 
در ادامه اتفاقات دانش��گاه بای��د به داغ ترین 
رویداد این ماه اشاره کرد. کرسی آزاد اندیشی که 
ب��ا عنوان "ح��ج آری، یا خیر " توس��ط دفتر نهاد 

نمایندگی مقام معظم رهبری در دانش��گاه برگزار 
ش��د با دو گروه موافق و مخالف بحث داغی را راه 
انداخت و انشاالله متن کرسی جهت علاقمندان در 
دست چاپ است. همایش رسانه و مهندسی تغییر 
رفتارنیز از برنامه هاي این دفتر بود که در دانشکده 

خبر برگزار شد. 
این ماه کانون فدک اکران فیلم سکوت بره ها 
را در برنامه ه��اي خود داش��ت و البته یک حرکت 

بسیار شایسته و قابل تقدیر هم انجام شد که طی 
آن، جمعی از دانش��جویان به همت این کانون به 

آسایشگاه محک سر زدند. 
ش��ایان به ذکر اس��ت ک��ه قرار ب��ود به همت 
بچه هاي بس��یج برای ولادت حضرت علی )ع( و به 
مناسب روز مرد و احیانا روز معلم مراسم شایسته اي 
در تالار باکری داش��ته باش��یم که ظاه��را به دلیل 

کمبود بودجه و سایر مشکلات کنسل شد!
"همای��ش م��ددکاری اجتماعی ومس��وولیت 
اجتماع��ی" ب��ه مناس��بت س��الروز ولادت مولای 
متقیان امیرمومن��ان علی )ع( بزرگ مددکار عالم 
بشریت که به عنوان روز مددکار نام گذاری شده با 
همکاری نهادها و دانشگاهها در تالار باکری برگزار 
ش��د که عکس فوق گوش��ه ای از برنامه های پربار 

همایش را به تصویر می کشد.

 زینب امیدی پناه، ارتباطات
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هدف ماست چاره اندیشیدن قوی عمل کردن باز فکر کردن

دست خط عاشقی

دانشجو باید  نباشد

هدف خدایی انتخاب کنید
بای��د این طور برنامه ریزی کنی��د. اگر مي خواهید در جامعه 
خودتان، در کشور خودتان برنامه ریزی کنید، نگاه کنید! ببینید 
کدام یک از کارهایی که در جامعه وجود دارد، یا ممکن است در 
آینده وجود داش��ته باشد _ممکن اس��ت کاری الان نباشد، ولی 
بتوان آن را ایجاد کرد - و کدام یک از این سرگرمیها و اشتغالها 
مي تواند جامعه و انسانها را به اهداف والای الهی و اسلامی نزدیک 
کند. ببینید آن کدام است، آن را انتخاب کنید. اگر آن را انتخاب 
کردی��د و البته کار کردید، همین برنامه ریزی مي تواند برای خود 
شما هم زندگی راحتی را به وجود آورد. یعنی وقتی ما مي گوییم 
هدف خدایی انتخاب کنیم، معنایش این نیست که باید در مدت 
عمرمان گرس��نگی بکش��یم و زندگیِ بد بگذرانیم؛ نخیر، جهت 
گی��ری کاملًا مي تواند خدایی باش��د، در عین حال تأمین کننده 
نیازهای زندگی انسان هم باشد. شما در جامعه، هر شغلی انتخاب 
کنید که به نفع مردم باش��د، لابد درآمدی هم دارد، لابد زندگی 
مناسبی هم همراه آن هست؛ اما وقتی شما این را انتخاب کردید 
که به جامعه خدمت کنید، برای این که امر الهی و دستور دینی را 

عمل نمایید، خودتان را به آن هدف، نزدیک کرده اید. 
بیانات رهبر معظم انقلاب اسلامی درجمع گروهی 
از جوانان و نوجوانان

کنَسِلینگا کنَسِلینگا
آنچه گذشت... 

ب. مثل برنامه ریزی            
فیلم کلاشینکف 2 ساعت قبل از اکران کنسل شد. 

کاش برای بعضی برنامه ریزان دانش��گاه، پاس کردن یک واحد 
مبانی برنامه ریزی اجباری بود. 

در همین راس��تا، در هوایی سرد شعری گفته ام بشنوید، از درد 
شعری گفته ام... 

اهل دانش��گاهم... رشته ام علافی ست... روزگارم عاااااالی ست... 
قبله ام استاد... مهرم نمره

بن خرید کتابی ندارم... سر سوزن تب شعری که میگوید... جاده 
اندیشه را دیدی، بگاز... 

خرده ذوقی نیز دارم... محض فارغ شدن از این بووووووق 
کده... 

گاه گاهی مینویس��م... چرند و پرن��دی فاخر... محض رد 
تکلیف... 

خ��ووووب یادم هس��ت... چه بیلبُردا چه بیلبُردا... ش��ده 
اکران فیلم در سالن ها... 

چه خیالی، چه خیالی... آخر خودِ من... 
کسی را دیدم، از شوق دیدن بیلبُرد... به خود چَک میزد... 

پشت گوش حراست، پشتک میزد! همه ذرات وجودم متورّم 
شده است. 

کُهن دِیارا چه میبینم... کَنسِلینگا کَنسِلینگا... 
کار ما نیست، شناساییِ بی نظمی ها!

خوب میدانم، سهم آینده من... در این بوووووق کده اخراجی 
ست. 

من نمي دانم، که چرا میگویند... دانش��جو قشر نجیبی 
ست.... تهران مرکز زیباست!

"کلاشینکف" چه کم از "هیسسسسسس" دارد؟

اهل دانشگاهم... ولی رسمم بی برنامگی نیسسسست!
F16 دوستانی دارم، در مخابره، جِت تر از

خبر میدهند، که فلانی نیا... دو س��اعت مانده به اکران س��ر ما 
سوووووت کشید. 

ما میدانیم، اگرسلف و حیات نباشد، همگی میمیریم. 
و اگر حذف نباشد، همگی مشروطیم. 

من در این دانشگاه، در سراشیب کسالت هستم... سُهرابا... 
بی��ا و از زب��ان ما بگو؛حاصل ای��ن تنگناها برجوان نیس��ت جز 

تخریب اعصاب و روان
توپ ش��دم. شوت شدم. شاعرمشروط شدم خنده کنی یا نکنی، 

دگر شکر نویس شدم. 
... خب خوانندگان جان به اخباری که هم اکنون به بقچه رسید، 

توجه بفرمایید. 
مثل اینکه برنامه هاي کنسل شده در اردیبهشت ماه ادامه دارد. 
بعد از سالها دوری و انتظار، انتظارِ جشنی پرطمطراق، پرزرق و برق، 
پرضرب و زور، پرادُلار، که قرار بود به مناسبت روز پدر برگزار شود، 
داش��تیم. اما نمي دونیم چرا، و نمي خوایم بدونیم چرا کنس��ل شد، 
ممنون از دوستان برنامه ریز که طبع شعر ما را روی موج کَنسِلینگا 

کَنسِلینگا، این اردیبهشتی، حسابی کوک کردن. 
فقط لازم اس��ت بگوی��م از دانش��جویان زحمتک��ش که بدون 
جی��ره و مواج��ب و ب��ا صرف هزین��ه از جی��ب مبارک، ب��ا وجود 
 امکان��ات و س��ختی های ف��راوان در ت��دارک این برنامه ها هس��تند 

توقعی نیست.
اعتراض س��هراب گونه به کنسل ش��دن "کلاشینکف" به نتیجه 
رس��ید و "س��کوت بره ها" به سر سلامتی اکران شد ولی مثل اینکه 
پروسه کنس��لینگا تا پایان نیم سال دوم تحصیلی 94�93 همچنان 
ادامه دارد چون این بار جلسه نقد و بررسی "سکوت بره ها" کنسل 
شد! هیأت ژوری بقچه تمشک زرین اردیبشت ماه را اهدا مي کند به 
دانشجویانی که "فیلم کلاشینکف" را ندیده و به جشن پر طمطراق 

نرفته و "سکوت بره ها" را نقد و بررسی نکردند. 

 مهسا کامیاب، روانشناسی

اندر حكایت دانشگاه شكر مركز

 حضرت زینبسلام الله علیه
تاریخ مات و مبهوت جمله ات است »ما رأیتٌٍ الا جمیلا: 

من جز زیبایی ندیدم«
تو معمای بزرگ تاریخ هس��تی در اوج قله بلا ایستادی و 

جز زیبایی چیزی ندیدی.
تو چه حماسه ای هستی، زینب سلام الله علیه!

تو کیستی ای الهه زیبا دیدن! ای مظهر رضایت باری تعالی!
قلم نمي تواند تو را وصف کند.

تو ثابت کردی که می توان در اوج س��ختی و بلا ایس��تاد 
و آنها را زیبا دید.

ای کاش بیش از غم و اندوهت خودت را می شناختم...

امام جواد علیه السلام
 امام جواد علیه الس��لام: فضیلت های چهارگونه اند: اول، 
حکمت که جانمایه آن اندیشه است. دوم، عفت که جانمایه اش 
شهوت است. سوم، قدرت که جانمایه اش خشم است. چهارم، 

عدل که قوام آن در اعتدال قوای نفسانی است.
میزان الحکمه صفحه 602 کد 5029

امام کاظم علیه السلام
امام موسی بن جعفر علیه السلام در زندان با خدا این گونه 
نجوا می کردند: خدایا! توبر حال من آگاهی که از درگاهت تقاضا 
داش��تم مرا در خل��وت گاه قرار دهی تا با فراغت بیش��تر، تو را 

عبادت کنم، تقاضایم را برآوردی، تو را شکر و سپاس می گویم.
شیخ مفید، ارشاد )ترجمه شده(، ج 2، ص232

برایم بنُ نگیر
من زیاد واحد دارم

این شماره 3 برنده

برندگان شماره قبل:
حسن مسلمی )حسابدرای(

یوسف بهار فر )علوم اجتماعی(
محدثه مهدوی )علوم تربیتی(

کدام مطلب را پسندیدید؟
 لطفا نظر خود را 

به شماره 30002832565522 پیامک کنید. 
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آسمانی ها

 در مق�ام مولایم�ان حض�رت علی 
علیه السلام قدری توضیح مي دهید؟

حضرت علی علیه الس��لام نه تنها در مقام پدر 
بلکه در همه ابعاد زندگی الگویی عالی برای ماست 

که به پاره اي از آن ابعاد اشاره مي کنم:
1-در بعُ��د ایمان��ی حضرت علی علیه الس��لام 
همین ب��س که "عُمر" درب��اره ایمان حضرت علی 
علیه السلام گفت:"اگر ایمان همه خلایق را با ایمان 
تو مقایسه نمایم ایمان تو بر ایمان آنها برتری دارد. 

")نورالعلویه، ص 325(
2-در بعُ��د تقوی:حض��رت عل��ی علیه الس��لام 
مي فرماید:"به خدا قس��م اگ��ر تمام جهان را به من 
بدهندکه پوس��ت جو را به ناح��ق از دهان مورچه 

بگیرم هرگز این کار را نخواهم کرد. "
3-در بعُد عبادت، مي فرماید:" آه از کمی زاد و 
دوری س��فر و وحشت راه. " با وجود اینکه حضرت 
علی علیه الس��لام را انسان کامل و معصوم مي دانیم 
اما پیوس��ته خ��ودش را بی��ن خوف و رج��اء قرار 
می دهد و از کمی توشه و وحشت راه و دوری سفر 
ابراز نگرانی مي کند بعُدعبادت به حدی اس��ت که 
یک لحظه نمي خواهد رابطه اش با خدا قطع شود و 

می فرماید:"الهی هب لی کمال الانقطاع الیک"
4-در بعُد سیاس��ت مي فرماید: "اگر تقوی نبود 
من سیاس��تمدارترین عرب بودم. " در واقع حضرت 
علی علیه السلام بزرگترین سیاستمدار دوران خود 
است اما تقوای حضرت علی علیه السلام نمي گذارد 
که سیاسی بازی کند و سیاستی مثل معاویه داشته 

باشد. 
5-دربعُدش��جاعت، اگ��ر ش��جاعت را غلبه بر 
دش��من معن��ا کنی��م حضرت عل��ی علیه الس��لام 
ش��جاع ترین فرد است. چنانکه در جنگ احُد وقتی 
در برابر دشمنان قرار مي گیرد در اثر شجاعت علی 
علیه الس��لام ندای آسمانی بلند مي شود:" لافتی الّا 
علی لا سیف الّا ذوالفقار. " اگر شجاعت را به معنای 
غلبه بر نفس بگیریم حضرت علی علیه الس��لام هم 
از ای��ن حیث ش��جاع ترین فرد اس��ت. و در همین 
زمینه مي فرماید:"قلم ها را ریز کنید میان س��طرها 
فاصل��ه نیندازید جان کلام را بنویس��ید تا به اموال 
مسلمین ضرر وارد نش��ود. "اگرشجاعت را در صبر 
در برابر بلاها معنا کنیم او شجاع ترین است چرا که 
مي فرماید:"صبرک��ردم درحالی که این صبر خاری 

در چشم و استخوانی در گلویم است. "
علیه الس��لام  عل��ی  زه��د  بعُ��د  6-در 
مي فرماید:"درط��ول عمرم ب��ه دو لباس و دو قرص 
ن��ان جو اکتفاکردم. ش��ما نمی توانی��د این چنین 
باش��ید لک��ن عل��ی رادر ورع، تق��وا و زهد کمک 

کنید."
7-در بعُ��د عدال��ت، ج��رج جرداق مس��یحی 
مي گوید:" علی علیه الس��لام کش��ته عدالت خویش 
اس��ت علی عدالت مجسم است جلوی سوءاستفاده 

افراد را مي گرفت. "
8-در بعُد عف��و امیرالمومنین، درجنگ صفین 

آن��گاه که تس��لط بر آب پی��دا کردن��د راه را برای 
دسترس��ی لشکریان معاویه باز کردند با وجود آنکه 
فرماندهان سپاه معاویه آب رابه روی سپاه علی)ع(

بستند یا در هنگام ضربت خوردن درباره ابن ملجم 
سفارش مي کرد که او را مراعات کنید. 

9--در بعُد تس��لط او بر نفس مي فرماید: "دور 
اس��ت، دور است که نفس بتواند بر من مسلط شود 
تا لب��اس خوب و غذای خوب بخ��ورم درحالی که 
ش��اید در دورترین نقاط مملکت اس��لامی حجاز یا 
یمن کس��ی باشد که گرسنه باشد یا سیری به خود 

ندیده باشد."
ابن س��ینا نس��بت به حضرت علی علیه السلام 
ابراز علاقه مي کند و عش��ق و علاق��ه اش رادرقالب 

شعر می گوید:

تا باده عشق در گلو ریخته اند
اندر پی عشق عاشق انگیخته اند

در جان روان بوعلی، مهر علی
چون شیر و شکر به هم درآمیخته اند

رسول خدا مي فرماید:" سرآغاز نامه عمل موُمن 
دوستی علی بن ابی طالب است. " 

همی��ن بس که ما روز ولادت حضرت علی )ع(
را ب��ه نام پدر نامیده ایم که پ��دران ما هم درعرصۀ 
زندگی همراه با دوس��تی علی علیه السلام علی وار 
زندگی کنن��د تا بتوانند پدران خوب و الگوی عالی 

برای فرزندان خود باشند. 
 لطفا کم�ی مقام و جای�گاه معلم را 

تشریح کنید. 
اولین معلم بش��ریت خداوند است که راه نیکو 

زیس��تن را ب��ه او آموخت و عق��ل را ب��ه او داد تا 
زیس��تن را یاد بگیرد، پس از ح��ق تعالی پیامبران 
و جانشینان آنان برترین آموزگارند. پدر و مادر هم 
در درجه بعدی هس��تند و در تعلیم و تربیت انسان 
نقش بسیار حساسی را ایفا می کنند. پس از والدین 
هرکس چیزی به انس��ان بیام��وزد، به همان میزان 
معلم انس��ان به ش��مار مي آید و هر اندازه آموختن 
از معلمی بیش��تر باش��د به همان اندازه نس��بت به 
او تعهد بیش��تری دارد. حضرت علی علیه الس��لام 
مي فرماید:"کس��ی که کلمه اي ب��ه من آموخت مرا 

بنده خود کرد. "
 لطف�ا از مق�ام و منزل�ت پ�در ه�م 

بگویید. 
آگاه��ی از ح��ق پ��در و ارزش و منزل��ت او 
اولین گام در احس��ان اوس��ت پیامب��ر صلوات الله 
مي فرماید:"رضایت پروردگار در رضایت پدر وخشم 
پروردگار نیز در خش��م پدر نهفته اس��ت. ")س��نن 

الترمذی، ج3، ص207(
پدر ریشه نعمت هاست. امام سجاد علیه السلام 
در همین زمینه مي فرمایند:" حق پدر این است که 
بدانی او ریش��ه تو و تو شاخه او هستی بدان اگر او 
نبود نیز تو نبودی پس هرگاه در خود نعمتی یافتی 
که شادمانت مي کند بدان که پدرت برای تو ریشه 

آن نعمت است. " )تحف العقول، ص263(
اس��تمرار نیک��ی ب��ه پ��در. ام��ام رض��ا )ع( 
می فرمایند:"هرکسی درحیات پدر به او نیکی کند 
ولی پس از وفاتش برای او دعا نکند او را قاطع رحم 
مي نامند. ")بحارالانوار، ج71، ص77( لذا انسان باید 
در دنیا از پدران به نیکی یاد کند و پس از مرگشان 

برای آنها دعا و طلب رحمت کند. 
قط��ع پیون��د با پ��در و م��ادر مس��اوی با عاق 
والدین اس��ت. کسانی که پدر و مادر خود را تحقیر 
و ب��ه آنان اهانت مي کنند به س��رانجا می بد گرفتار 
می ش��وند در ق��رآن هم آمده اس��ت که ب��ه پدر و 
مادر خ��ود افُ نگویید. چون پایین ترین مرتبه عاق 
والدین ش��دن افُ گفتن اس��ت اگر خداوند چیزی 
کمت��ر از افُ گفتن می داش��ت از آن نهی می کرد. 
ل��ذا بد رفتاری با پدر و مادر اف��زون بر اینکه کیفر 
اخ��روی دارد زیان ه��ای دنی��وی زی��ادی ه��م در 
زندگی ب��ه بار م��ی آورد. در حدیث قدس��ی آمده 
اس��ت که خداوند فرمود:"به عزت و جلالم قس��م، 
اگ��ر عاق والدی��ن، عبادت همه پیامب��ران را انجام 
 ده��د، از او نمی پذیرم. ")جامع الس��عادات، جلد 2، 

صفحه271( 
در پای��ان از خداوند می خواهیم:که پدر و مادر 
ما را تا زنده هس��تند س��لامت بدارد و اگر در قید 
حیات نیستند مش��مول مغفرت و آمرزش خودش 

قرار دهد و ما را هرگز عاق والدین نکند. 
 سپاس فراوان از اینکه نشریه بقچه 

را قابل دانستید. 

 گفتگو: فائزه گودرزی، علوم اجتماعی

حرف های درگوشی بقچه

تمرین مدارا
کدخدا مدیون من هس��تی اگر فکر کنی مقصودم به شماست. 
نمي دان��م در 10 س��ال اخیر چرا مردم و مس��ئولان آبادی این قدر 
زود رنج و حس��اس شده اند، مثلًا کافی است بگویید چرا آب و هوای 
امروز تهران ابری اس��ت فردا صبح سازمان هواشناسی اعلام می کند 
که آقا خس��رو با این حرف هایش صحت عملکرد چندسالۀ ما را زیر 
س��ئوال برده است. بهتر است آقا خس��رو به جای این حرف ها برود 
جلوی برادرش را بگیرد که در خانه از سگ نگهداری می کند. برادر 
م��ن هم از آن ط��رف فریاد می زند که من عض��و انجمن حمایت از 
حیوانات خانگی هستم سازمان هواشناسی هم به جای اینکه هوای 
کارمندان بی س��وادش را داشته باش��د بهتر است در پیش بینی های 
آب و هوای��ی خود دقت بیش��تری کند. هنوز ح��رف از دهان برادر 
رش��ید بنده خارج نش��ده که از آنط��رف اتحادیۀ ف��ال قهوه گیران 
روس��تا این حرف را به خ��ودش می گیرد که ش��ما قصد توهین به 

ما قش��ر زحمت کش را دارید. آنوقت اس��ت که بنده مجبور می شوم 
در روزنامۀ آبادی عذرخواهی کنم و بنویس��م اش��تباه در پیش بینی 
آب و ه��وا نه ب��ه خاطر س��ازمان آب و هواشناس��ی و اتحادیۀ فال 
قهوه گیران روس��تا بلکه به خاطر پارازیت ها می باشد و مشکل اصلی 
روس��تا نه این مس��ائل، بلکه آلودگی هوا اس��ت. از آنطرف اتحادیۀ 
بس��از و بفروش های روس��تا اعت��راض می کنند که این حرف ش��ما 
باع��ث کاهش قیمت زمین های آبادی و رکود بازار س��اخت و س��از 
می ش��ود. من دوباره مجبور می شوم اعلامیه بدهم که آلودگی یکی 
از مش��کلات در قرن حاضر می باش��د که کل کرة زمی��ن را تهدید 
می کند و مختص به روس��تای ما نیس��ت و... خلاصه کدخدا در این 
چند ماهی که به نتیجه گیری مذاکرات مانده به نظر من بهتر است 
 بیایید برای بالا بردن ظرفیت افراد جامعۀ روستا کار کنیم و به قولی 

ظرفیت سازی کنیم. 
- یعنی خس��رو ج��ان فکر می کن��ی بنده با این ریش س��فید 

نشسته ام و دست روی دست گذاشته ام. 
- کدخدا جان در این فقره شما حتماً نباید کار فیزیکی خاصی 

انج��ام بدهی��د، بلکه به همکاران عزیزت لطف��اً حتماً توصیه کن در 
برخورد با موضوعات مختلف روس��تا کمی صبورتر باش��ند و زود از 
کوره در نروند. باور کن این صبوری از آن ویژگی هایی اس��ت که به 
صورت ویروسی به سرعت از بزرگان روستا به دیگر افراد هم ولایتی 

انتقال پیدا می کند.
فی المثل همین مهران مدیری یک سریال پربیننده به نام " در 
حاشیه" س��اخت که کلی هم بیننده داش��ت، ولی هر روز ما شاهد 
اعتراض یک گروه و یک صنف به این س��ریال بودیم. کدخدا به دل 
نگیری  ها! این عکس العمل ها آیینه ای تمام نما از کم تحملی ش��ما 
کدخدایان به هرگونه انتقاد اس��ت. پس برای شروع این حرکت که 
امیدوارم در همه جا فراگیر ش��ود، ی��ک لبخند پهن و پرامید به من 
ب��زن تا به آیندة ای��ن حرکت یعنی فرهنگ ظرفیت س��ازی امیدوار 

شوم. 
قربان روی ماهت خسرو
 خسرو)ابوالفضل( طاهریان، ارشد گردشگری

 دیگه خودم هم از دس��ت خودم خسته شدم 
هرچی مي خوام از این صفتهای زش��ت خودم 
دوری کنم نمي تونم. از ش��ما ک��ه مي دونم پنهون 
نیس��ت یه مدتیه احس��اس مي کن��م بی خود و بی 
جهت بهانه گیر شدم و نق میزنم گاهی که کلاهمو 
قاض��ی مي کن��م مي بینم ک��ه بنده ه��اي خدا بی 
تقصیرن و اش��کال از منه. دیگه خودم هم خس��ته 
ش��دم. حالا اومدم یه راه حلی، چاره اي، چیزی برام 

مشخص کنید:
:" اول آنک���ه: نباي���د در نهان کاري کني 
ک���ه در آش���کارا از انج���ام آن ش���رم داش���ته 
باش���ي. دوم آنکه: مردانگيت کامل نش���ود، 
مگر آن���گاه که در دينت فقيه ودانا ش���وي، 
براب���ر  در  روي کن���ي،  ميان���ه  زندگي���ت  در 
پيشامد هاي سختي که به تو مي رسد شکيبا 
باش���ي و تلخي ب���رادران را ش���يرين يابي س���وم 
آنکه: با نرمي و مدارا اس���ت که مردانگيت 
به کمال مي رس���د و با صدق وراستي است که 

مردانگيت کامل مي شود. 1 "

  ش��کیبایی، مدارا، صدق و راس��تی بله اینها 
عالی��ه ول��ی در عمل برام س��خته. چون دلم 

مي خواد آزاد و رها باش��م. ب��ه هرچی مي خوام زود 
برسم از جمله دختر مورد علاقم. 

:" هر کي ش���يفته ي چيزي بش���ه آن چيز 
ديده اش را کور و دلش را بيمار ميکنه بنابر 
اين چنين کس���ي با ديده ناسالم مي بينه و با 
گوشي ناشنوا ميشنوه، ش���هوتها خرد را از هم 

گسيخته و دنيا دلت را مي ميراند. 2 "

  یعن��ی چی م��ن واقعا در معن��ا و مفهوم این 
جملات گیج ش��دم پس طبق این تعاریف من 

چطور مي تونم از زندگیم لذت ببرم و زندگی خوب و 
شادی داشته باشم میشه یکم بیشتر توضیح بدین ؟

:" گواراتري���ن زندگ���ي در دورافکن���دن 
تکلف���ات و تش���ريفاته و خوش���ترين زندگي 
در قناعت. خوش���ترين و آس���وده ترين زندگي 
را کس���ي داره که خداوند پاک اورا قناعت 

ببخشد. 3 "

 من همیش��ه فکر مي کردم اگر عاش��ق باشم 
باش��م  داش��ته  موفق��ی  زندگ��ی  مي تون��م 

منظورتون اینه که باهاش ازدواج کنم؟!
:" مگر نشنيده اي از رسول خدا)ص( که 
هر ک���ه با زني به خاطر زيبااش ازدواج کند 
دلخ���واه خ���ود را در او نبيند و ه���ر که با زني 
بخاطر مال و ثروتش ازدواج کند خداوند او را 
به همان مال و ثروت واگذارد پس بر ش���ما باد 

ازدواج با زنهاي متدين. 
 ايشان به نکته ديگري هم اشاره کرده 
اند که براي نطفه هاي خود گزينش کنيد 
زيرا زنان بچه هايي همانند برادران و خواهران 

خود به دنيا آورند. 4 "

1-تحف العقول 223
2-نهج البلاغه الخطبه 109

3-غرر الحکم ج 2
4-بحارالانوار و کنز العمال

مت��ن ف��وق گف��ت و ش��نودی بی تش��ریفات 
اس��ت.  علیه الس��لام  عل��ی  متقی��ان  م��ولای  ب��ا 
اس��تخراج  الحی��اه  نه��ج  کت��اب  از   پاس��خها 

شده است. 

 نویسنده: مهدیه هرگاهی، روانشناسی

پرس وجویی بین دانشجویان انجام دادیم وصف ایشان را از اکثربچه ها می شنیدیم استادی 
که مهربانی ورأفت اس�لامی اش همه رامجذوب خود می کندوبااینکه به قول دانشجویان مراعات 
حال دانشجو را می کنداما کلاسش شلوغ ترین کلاس مي شود وجذاب ترین کلاس. فرقی برایش 
ندارد که دانش�جوی ترم اول باش�ی یا دانش�جودکتری برای ایش�ان این مهم اس�ت که گره اي 

درکار دانش�جو علی الخصوص کارهای درسی اش ایجادنش�ود ودر صدد بازکردن آن گره بر 
مي آیند حتی زمانیکه س�اعات اداری دانش�گاه به اتمام رس�یده باشد. به 
قول دانش�جویی که مي گفت مرام کُش مي کند تایادبگیری مرام اس�لامی 
یعنی چه. بله مدیرگروه فقه و حقوق جناب آقای حجه الاسلام و المسلمین 
بهرامی نژاد را می گویم. به محضرش�ان رس�یدم و خواس�تم کمی از مقام 
مولی علی علیه السلام و مقام پدر و معلم که امسال روز بزرگداشت شان 

با هم قرین شده بگویند. 

مدیرگروه محبوب 

دست مرا بگیر و به خیال خودت ببر...!
شهید گمنام سلام!

نمی دانم من گمنامم یا تو!
گمنامی تو آشکار و گمنامی من نهان...

ت��و چه کردی که گمنام ش��دی و من چ��ه می کنم که با 
نام شوم!

ت��و در اوج بزرگی ات گمنام ش��دی من در اوج کوچکی ام 
گمنام!

تو برای آرمان��ت، امامت، افکارت، دین��ت و عقایدت خود 
را ب��ه گمنامی زدی و از خدایت، تقاضای گمنام ش��دن در راه 

آستانت را داشتی.
م��ن ب��رای آرمان��ی که نیس��ت، امام��ی ک��ه نمي خواهم 
بپذیرم��ش، افکاری که غرب و ش��رق را به جمهوری اس��لامی 
ترجی��ح می دهد، دینی که هر چه را دوس��ت ب��دارم از کتاب 
دینی ام بر می گزینم و عقایدی که گاهی سس��ت و سس��ت تر 

می شود، خود را می خواهم به شهرت برسانم.
م��ادرت همچو گلی در کویر طاغوتی، ت��ورا پرورش داد تا 
عط��ر و بارت را نثار انقلاب و جنگ با کفار کنی، پرورش یافتی 
تا مزارت مأمن عاش��قانه های گمنامی ات شود، عاشقانه ای که 

بشوی شهید و از همه زیباتر، شهید گمنام...
راس��تی! او می داند که در اینجایی؟ نگرانت نش��ود! ش��اید 

هم از نگرانی...
دغدغه های من به نام رس��یدن اس��ت دغدغه های من به 
نام رس��یدن اس��ت و دغدغه های تو اجابت حاجت زایرانت که 
در اوج گمنامی ات تقاضای با نام ش��دن می کنند. چه تقاضای 

بی خردانه ای! با نام شدن من در اوج گمنامی تو...
مرا همچو خ��ودت گمنام کن تا خیال آلوده با نام ش��دن 
را در س��ر نپرورانم و بخواهم که در اوج گمنامی س��روی رشید 

همچو تو باشم
 فائزه گودرزی، علوم اجتماعی

بگذریم ، رهگذریم

یه وقتی، یه جایی، خوندم خاطره ی دختر دبیرستانی را که 
در بهار سال 1360 از کنار تشییع شهدا میگذشت، که به خاطر 
عقب بودن روسری اش، جوانی به تذکر گفت: آخر چرا؟ به خاطر 
من و تو رفتند، چرا نامهربانی میکنی؟ دخترک رد شد و رفت. 

گذشت... 
تابس��تان همان س��ال، دخترک بین لاله هاي گلزار شهدا با 
روسری که باز باد او را عقب کشانده بود قدم میزد از چیزی که 
دید خشکش زد، ردیف اول مزار سوم. عکس همان جوان بود. 

دخترک پایین صفحه نوشته بود
این شد که چادری شدم!

ش��هید محمدرضا نوربهشت تلنگری بود برای دختر جوان 
سال 60، اما من به طعنه مینویسم:

ای باد... 
با توام... اصلا 
سرم برای تو

ببر هر آنجا که مي خواهی
هر چه بادا باد

اما... 
چادرم را نه

راستش را بخواهی قیمتیست... 
قدمتش 1400 ساله است

نمیدهمش به باد
راه خودگیر و برو 

آمادگی به باد دادن تاج بندگی ام را ندارم 
نه امروز 
نه فرداها

برو که رفته باشی. 
 مهساکامیاب، روانشناسی 
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قاب طبیعت

بیایید دور زمین بگردیم!
اگ��ر کمی تامل کنی��م درمی یابیم که پش��ت هر نامی که 
انتخاب مي کنیم، رازی نهفته است. وقتی نام "روز جهانی زمین 
پاک" به گوش��مان مي خورد کنجکاو مي شویم که چه اهمیتی 

دارد تا چنین مناسبتی برای زمین وجود داشته باشد؟
تصور کنید لکه اي قرمز یا سیاه روی لباس سفیدتان بریزد. 
بدون هیچ فوت وقتی س��عی مي کنید پاکش کنید تا کسی آن 
را نبین��د. حالا هر یک روزی ک��ه از عمر زمین مي گذرد دامان 
طبیعت لکه دارتر مي شود. دقیقه ها جان مي دهند و زمین، ذره 

ذره خرده مي شود. 
اینک��ه لکه زدایی از س��کونتگاهی ک��ه در آن منزل داریم، 
چق��در برایمان اهمیت دارد س��والی اس��ت که با پرس��یدنش، 

حساس خواهیم شد تا به دنبال پاسخ مناسبی بگردیم. 
"روز جهانی زمین پاک" مناس��بتی اس��ت که هر ساله در 
همه دنیا در 22 آوریل، برابر با 2 اردیبهشت، برگزار مي شود. 

ایران نیز یک هفته ش��عار "زمین پاک با حفاظت از آب و 
خاک" را برای نامگذاری این مناسبت اختصاص داد. 

ای��ن روز را در تقویم محیط زیس��تی جهان، به رس��میت 
مي ش��ماریم ت��ا یادم��ان ن��رود هم��ان ط��ور ک��ه حفاظت از 
داش��ته هایمان برایم��ان اهمی��ت دارد، زمین را نی��ز باید مهم 
بشماریم. ش��اید راز اصلی این است که قرار است ما دور زمین 

بگردیم. 
ح��ال، این س��وال مطرح مي ش��ود که حفاظ��ت از آب و 
خاک به عهده چه کس��انی است؟ آیا صرفا در حوزه مسئولیت 
صاحب منصبان دولتی مي گنجد؟ آیا میزان آگاهی مردم به حد 
کافی رسیده اس��ت که حقوق خود را در زمینه محیط زیست، 
از مس��ئولان مطالبه کنند؟ راستی مردم در زمینه حفاظت در 

سطح محله، شهر و کشور چه سهم و نقشی دارند؟
از آنج��ا که با پرس��ش "چرا" از همه رازه��ای جهان، پرده 
برداری شده اس��ت، نگارنده نیز محتوای ستون محیط زیست 
این ش��ماره نشریه را به پرسشگری از خودمان، اختصاص داده 
است تا در ش��ماره هاي بعدی به آگاهی هاي بیشتر و چگونگی 

حفاظت بپردازیم. 
 نگار فیض آبادی، روانشناسی عمومی

درختانی كه محترم اند. )خرم آباد(

در ش��ماره قبلی نشریه در مورد وایبر )و رسانه های اجتماعی( و 
برخوردهای ناآگاهانه که اثری معکوس بر رغبت کاربران ایرانی برای 
استفاده از آنها داشت صحبت کردیم. ولی در این شماره قصد داریم 

از منظری تازه به این رسانه ها بپردازیم:
مهم ترین نتیجه ای که به نظر نگارنده در اس��تفاده از رسانه های 
اجتماعی مثل وایبر و واتس آپ و... مي توان برشمرد، رشد روز افزون 
NGOها و یا گروه های هم فکر است. شما با ایجاد گروه های مختلف 
در این رس��انه ها می توانید افکار، عقاید و اخبار خود را با دیگران به 
اش��تراک بگذارید. در واق��ع این گروه ها یک مدل کوچک ش��ده از 
جامعه هس��تند که از طریق آنها می توان همفک��ری را تمرین کرد. 
افراد متخصص جامعه با تکیه بر این رس��انه ها می توانند مهارت ها و 
قابلیت های خود را با دیگران به اش��تراک  گذارده و به توس��عه علوم 

کمک شایانی بفرمایند. 
ب��رای مثال م��ن گروه های زی��ادی را در رس��انه های اجتماعی 
می شناس��م که با موضوعیت اهل بیت به ذکر س��جایا و محاسن این 
ب��زرگان می پردازند و یا اصناف خاصی که با ایجاد گروه های مختلف 

به بررسی مشکلات صنفی و ارائۀ راه حل اقدام می کنند. 
تازه  ترین نمونۀ این گروه ها که نتیجه عملکرد آنها تعجب تمامی 
مسئولان مربوطه را دربر داشت و نتیجه ای تاریخی به جای گذاشت 
گروه ه��ای حمایت از حیوانات بود که ب��ا تجمیع و همفکری به یک 
حرکت غیر انس��انی )به نام کشتن سگ ها( اعتراض کردند. گسترش 
و مدیریت این حرکت با تکیه بر رس��انه های اجتماعی به حدی بود 
که مس��ئولان مربوطه را مجبور به پیگیری سریع و پاسخگویی کرد. 
در ش��مارة قبلی معایب افراط در اس��تفاده از رسانه های اجتماعی را 

بررس��ی کردیم ولی اگر افرادی هس��تند که از آزادی ارائۀ اخبار در 
این رس��انه ها اظهار دلواپس��ی می کنند باید عرض کرد که کاربران 
وایبر )و امثالهم( به عنوان یک انس��ان در حداقل زمان ممکن کوس 
رسوایی خطاکاران پورش��ه سوار را به همراه تمامی جزئیات و بدون 
رودربایسی در بین اکثر مردم زدند. اگر دوستانی هستند که دلواپس 
انتشار این نوع اخبار رسوا کننده توسط رسانه های اجتماعی هستند 

باید نام آنها را نه دلواپس، بلکه دل ناکس گذاشت!
رس��انه های اجتماع��ی ن��و را می توان بس��تری بالق��وه برای به 
اش��تراک گذاری انواع فعالیت های انس��ان دوس��تانه، علمی و خبری 
دانس��ت که هم��ه ما برای ترویج اف��کار و عقاید خ��ود می توانیم به 
بهترین نح��و ممکن از آنها بهره ببریم. در ص��ورت عدم همگامی با 
رشد این رسانه ها ما نتیجه ای جز افسوس خوردن نخواهیم گرفت. 
 خسروطاهریان، ارشد گردشگری

بدون هیچ شکی این دنیا و خلقت آن، بهترین 
خلقتی بوده که می توانسته باشد؛ در غیر اینصورت 
یا خداوند از خلق جهانی بهتر از این عاجز بوده و یا 
اینکه بخیل بوده و نمی خواسته بیشتر از این مایه 
بگ��ذارد! که هر دو این م��وارد از ذات پاک خداوند 
تب��ارک و تعال��ی به دور اس��ت. چنان ک��ه نظامی 

گنجوی می فرمای��د : "در عالم عالم آفریدن، 
به زین نتوان رقم کشیدن...".

حساب  این  با 
پس م��ا در حال 
زندگی در دنیایی 
هستیم که بهترین 

اس��ت و بدون هیچ 
نقصی آفریده  ش��ده 

بهترین  ظاهرش  است. 
ظاه��ر اس��ت و باطنش ، 

عمیق ترین معانی را در دل خود 
دارد و در پ��س هر پدیده ای، ظاهری 
آشکار و باطنی نهفته است که در کنار 

ه��م فرضیه "بهترین در نوع خود بودن" 
را ثابت می کند.

دنیای مدرن امروز به سرعت به سمت 
تکامل ظاهری خود در حال حرکت اس��ت و 

با ش��عار فردای بهتر از امروز، نیازهای روزمره 
زندگ��ی انس��ان را یکی پ��س از دیگ��ری تامین 

می کن��د و در پی آن، نیازهای مادی جدیدی را که 
تا پیش از این وجود نداشته مطرح می کند و خیلی 
زود ب��ه آن جواب می ده��د و همین طور می رود و 

می رود...
با همه این پیش��رفت و جذابیت های روز افزون 
ظاهری، بش��ر روز به روز بیش��تر نیاز به معنویت را 
احس��اس می کند و این یک قاعده است که انسان 
هرچق��در به س��مت مادیات ب��رود از معنویات دور 
می ش��ود و بالعکس؛ البته فقر معنوی بس��یار بدتر 
از فقر مادی اس��ت، انس��ان فقیر مادی هیچ گاه به 
خاطر فقر مادی دس��ت به خودکش��ی نمی زند اما 
بسیار زیاد هس��تند کسانی که از رفاه مادی بالایی 

برخوردارن��د، ام��ا به خاطر فقر معنوی و از دس��ت 
دادن معنی زندگی، دست به خودکشی می زنند.

امروز که نیاز معنوی بشر در بالاترین سطح خود 
قرار دارد، متاس��فانه جواب درستی 

ب��ه آن داده نمی ش��ود. ادیان و 

و  مذاه��ب 
فرقه های معنوی 

هر  جدی��د،  عرفانی 
ک��دام به نوب��ه خود در 

حال برط��رف کردن این 
خلا هس��تند ام��ا در حال 

حاضر هیچ کدام به درس��تی 
این خ��لا را برطرف نمی کنند 

یگ��ر و با پر کردن بخش��ی از آن، بخشی  د
را خال��ی می کنند و به ج��ای گفتگوی با هم 
و ارای��ه راه��ی بهتر برای زندگی انس��ان، عملا 
در تقاب��ل با هم قرار گرفته ان��د و هر کدام خود را 
بهترین می دانند و تنها راه نجات انس��ان را عمل به 
دستورات مذهب خویش قلمداد می کنند. این خود 
بهت��ر بینی ه��ا، روز به روز به جنگ ه��ا و نزاع های 
مذهبی دامن می زند و انسان های بی گناه زیادی را 
برای "هیچ" از داشتن زندگی آرام و زیبا و رسیدن 

به کمال معنوی محروم می کنند.
در همی��ن اثنا، خداوندی ک��ه رحمان و رحیم 
اس��ت، از رحمانیت اش، چیزی باقی نمی گذارند و 
تنها راه رس��یدن به او را، گرایش و پیروی از آیین 

خود و مبارزه با دشمنان خود می دانند؛ اما...
اما بشری که در ذات خود، زیبایی حق را درک 

می کند، و ایمان دارد که او، بهترین خلقتش را انجام 
داده، ب��ا هیچکدام از این ه��ا، آرام نمی گیرد و در 
عین حال نمی تواند بفهمد که واقعا چطور می تواند 
به حقیقت برسد، هر چقدر فکر می کند راهی برای 
رسیدن به حقیقت پیدا نمی کند. و ازین رو مجبور 
می شود برای رهایی از عذاب خداوند و دوری از او، 

به یکی از این آیین ها پناه ببرد!
پناه ببرد؟! به کی پناه ببرد؟! به چی پناه ببرد؟! 
از ع��ذاب خداوند به رحمت اولیای او پناه ببرد؟! به 
آن ها متوسل ش��ود که در مقابل خداوندی که ذره 
ذره ای��ن عالم از رحمت او به دور نیس��تند از آن ها 

حمایت و شفاعت کنند؟! ما کجا داریم میریم؟!
ی��ک لحظه با خودمان تام��ل کنیم، خداوندی 

ک��ه همه ما با تمام وجودمان احساس��ش می کنیم 
و در هم��ه لحظ��ات تنها ی��ار و رفیق ماس��ت، آیا 
ای��ن خداوند، خداوند بازنشس��ته عرفان های جدید 
اس��ت؟! خداوندی که در طبیعت خلاصه ش��ده و 
هی��چ اثری ازش در زندگی روزمره نیس��ت؟! آیا او 
م��ا را خلق کرده و رها کرده؟! آیا برای رس��یدن به 
او باید سال ها مجاهدت و ریاضت کشید؟! آیا برای 
رس��یدن به او باید به دامان هر کس و نا کسی پناه 
برد؟! آیا برای توبه از گناه و برگش��ت به س��مت او 
باید به پیش کشیش کلیس��ا رفت و اعتراف کرد؟! 
آیا فقط با دعا می ش��ود توبه کرد؟! آیا فقط با نماز 
می ت��وان او را س��تایش کرد؟! آیا فقط یکش��نبه ها 
وقت دارد؟! آی��ا باید تمام دنیا را فدای 14 میلیون 
یهودی کرد که خود را قوم برتر خداوند می دانند؟! 
آیا خداوند فقط مال آن هاس��ت؟! ای��ن دنیا انقدر 
بی در و پیکر اس��ت که برای نجاتش باید مسجدی 
رو که محل عبادت عده زیادی از انس��ان هاس��ت 

غص��ب و ویران کرد و از زیر آن انگش��تری را پیدا 
کرد و دنیا را نجات داد؟!

م��ن این خداون��د رو نه میشناس��م و نه به او 
اعتقاد دارم! خداوندی که می گوید جان و آس��ایش 
انسان های بی گناه رو بگیر و به زور وادارشان کن به 

سمت من بیان و با این آیین مرا پرستش کنند!
 هفتصد س��ال پیش، حافظ در دورانی که پر از 
جنگ و نزاع و ریا ب��وده می فرماید : "جنگ هفتاد 
و دو مل��ت، همه را عذر بنه / چون ندیدند حقیقت، 

ره افسانه زدند...".
خوب که نگاه کنیم می بینیم که حکایت دنیای 
ام��روز ما نیز همین اس��ت، "هفت��اد و دو راه برای 
نرسیدن به حقیقت" را نشانمان می دهند که آن راه 
اصلی حقیقت رو پیدا نکنیم. آن راه اصلی حقیقت، 

راه عشق است...
عش��ق یعنی دنیا رو برای آخ��رت و آخرت رو 
برای دنیا نخواس��تن، و در واقع هیچ کدام این ها رو 
نخواس��تن، عشق یعنی سر حسین بالای نیزه ها که 
نه برای دنیا رفت و نه برای آخرت، او برای حقیقت 
کش��ته شد و چه حقیقتی بالاتر از عشق به حق که 
انس��ان تمام هستی خود را فدایش کند. انسان اگر 
لحظ��ه ای در هرجای این کره خاکی که هس��ت از 
اعماق دلش و صادقانه و خالصانه، پروردگارش را با 
ه��ر زبانی صدا بزند، او ب��ی درنگ، کمکش خواهد 

کرد و راه حقیقت را نشانش خواهد.
"حقیقت" همان عشق است، عشق به خداوند، 
عش��ق به عالم، عش��ق به هم��ه انس��ان ها و همه 
موجودات، عش��ق به کسب علم و معرفت، عشق به 
همه زیبایی ها و زش��تی های��ی که ما به خاطر فهم 

پایینی که داریم، نمی توانیم زیبایشان ببینیم.
علام��ه طباطبایی؛ مفس��ر بزرگ و فیلس��وف 
ارزش��مند معاصر ما، پس از عمری مجاهدت در راه 
تفس��یر قرآن، فلسفه و رس��یدن به حقیقت، سخن 

زیبایی را فرمود و از دنیا رفت :
پرستش به مستی است در کیش مهر

برونند زین حلقه هشیار ها
 حمید رضا سیه پوش، ادبیات

باکمی دقت در زندگی خود و دیگر افراد جامعه 
به موضوع جالبی می رسیم:

هم��ه ما در حال فرار هس��تیم و هر کدام از ما 
به نوع��ی دارد از پیش آمدی فرار می کند؛ عده ای 

ازمرگ فرار می کنیم و عده ای اززندگی!
ع��ده ای ازفقر می گریزی��م و عده ای هم از بی 

دردی به درد پناه می بریم!
 نوع دیگری هم از فرار هست که بسیار متداول 
است و آن فرار از درک حقیقت زندگی است و عدم 

تلاش ما برای فهم آن.
متاسفانه ما  به دلیل توجه زیادی که به دنیای 
بیرون از خود و جذابیت های فریبنده زندگی مدرن 
داری��م، کمتر فرص��ت این را پی��دا می کنیم که به 
درون خود توجه کنیم و به دنبال دلیلی برای علت 

بودن خود باشیم.
انسان ممکن است سال ها بتواند خود را سرگرم 
کن��د و از زیر بار جواب دادن به این س��وال ش��انه 
خالی کند اما ذهن کنجکاو وپرسشگر او، لحظه ای 
او را رها نخواهد کرد و تاجواب قانع کننده ای برای 

این سوال پیدا نکند آرام نمی گیرد.
ش��خصی را درنظر بگیریم که در زندگی خود 
از ش��غل مناسب و تحصیلات بالا و رفاه کافی بهره 
مند اس��ت و هر آنچه را که برای یک زندگی خوب 
نی��از دارد به راحتی می تواند فراهم کند و کمبودی 
را از این جهت کمبودی را احس��اس نمی کند، این 
ش��خص دیر ی��ا زود از روند تک��راری زندگی خود 
خسته شده و به دنبال راهی برای فرار از یکنواختی 
آن می گردد. اما چه راه فراری دارد؟! آیا خواس��ته 

بالاتری هم در زندگی هست که او نداشته باشد؟!
در جواب به این پرسش باید گفت که بله! نیاز 
دیگ��ری هم هس��ت که تا به حال نتوانس��ته آن را 
تامین کند؛ او از مادیات بی نیاز اس��ت اما یک چیز 
خیلی ب��ا ارزش را گم کرده ک��ه فقدانش همه آن 
داش��ته ها را در نظرش هیچ و ب��ی ارزش می کند؛ 

حلقه گم شده زندگی او"عش����ق" است؛
عش��ق راهی برای ف��رار ازهمه ناخوش��ی ها و 
مک��ررات زندگی اس��ت و ب��ا کمی دق��ت متوجه 
می ش��ویم که هر انسانی درطول زندگی خود برای 
رسیدن به یک نوعی از"عشق" در حال تلاش است. 
عشق آنقدر ارزشمند اس��ت که انسان حاضر است 
همه داشته هایی را که تاقبل از آن بدست آورده را 
ازدست بدهد و با تمام وجودش در آن غرق شود. با 

عشق" گذر زمان" احساس نمی شود و انسان فراتر 
از زمان به س��ر می برد و آنق��در پیش می رود تا به 
جایی می رسد که همین عشق، آزارش می دهد، بر 

زمینش می زند و همه داشته هایش را می گیرد!
آن گاه سخت ترین روزها فرا می رسد، روزهایی 
پراز درد و ناامیدی؛ دنیای��ی که تا دیروز زیباترین 
تصاویرش را نش��ان می داد، امروز ب��ه یکباره رنگ 
باخته و هیچ ارزش��ی ندارد و او با چش��مانی باز که 
فقط" باز" اس��ت به دنیای بی تصویرش می نگرد و 
لحظه های بی خاطره را یکی پس از دیگری پش��ت 

سر می گذارد.
 برای شخصی که عشق را تجربه کرده، زندگی 
ب��دون آن هیچ ارزش و مفهومی ندارد و "عش��ق" 
که تا قبل از این، راهی برای فرار ازس��ختی ها بود، 
خودش بح��ران اصل��ی زندگی او می ش��ود. حال، 
دوباره وقت فرار اس��ت اما آیا راه دیگری برای فرار 

باقی مانده است؟!
زمان می گذرد، درد عش��ق بیش��تر و بیش��تر 

می شود و زندگی هر لحظه تلخ تر؛
انگار دیگر هیچ راه فراری نیست...

با ی��اس و ناامیدی درخیابان ق��دم می زند، به 
مردمی ن��گاه می کند که بی هی��چ توجهی از کنار 

ه��م می گذرند. ناگهان این جمله به ذهنش می آید 
و آزارش می دهد که :"عش��ق در دنیای مدرن مرده 

است..".
باهمه این ناامیدی ها ندایی در درونش هس��ت 
ک��ه می گوید: "تاریک ترین لحظه، همیش��ه لحظه 
قبل از طلوع خورشید است" . با نا امیدی به آسمان 
نگاه می کند، خورشیدی را می بیند که طلوع کرده 
و تاریکی هایی که رفته است. اما تاریکی زندگی او 

نور دیگری را می خواهد...
نگاهش به اس��مان خیره می ماند، زیبایی های 
ش��گرفی را می بیند که تابه ح��ال نمی دیده و بی 
تف��اوت ازکنارش��ان عبور می کرده اس��ت؛ ابرهایی 
که در آس��مان هر کدام به ش��کلی معنادار هستند 
و هرک��دام به نوعی لحظه ه��ای زندگی او را تداعی 
می کنن��د. نگاه او به آس��مان خیره مان��ده و محو 

تماشای آن صحنه زیباست...
ب��ا حرکت ابرها خاطرات زندگ��ی خود را ورق 
می زند. خود را می بیند که قبل از عش��ق کجا بوده 
و حالا کجاس��ت؟! با خود عمیق تر فکر می کند که 
اگر اس��یر این عشق نمی ش��د، شاید هیچ گاه نمی 
توانس��ت این صحنه های زیبا را ببیند. انسان گاهی 
وقت ه��ا در تنهایی خود به ارزش هایی می رس��د و 

حقایق��ی را در می یاب��د که تا قب��ل از آن هیچ گاه 
نمی دیده و درک نمی کرده است.

عش��ق انس��ان را حرک��ت می ده��د، ب��ه اوج 
می ب��رد و بر زمینش می زن��د، گرفتارش می کند و 
تم��ام لذت های زندگی را ب��ه کامش تلخ می کند و 
اینجاس��ت که انس��ان تنها یک راه فرار دارد و آن 

"فرار به عشقی بالاتر" است.
عش��ق نافرجام قبلی با آمدن عشق متعالی و با 
ارزش تر، در آن حل می ش��ود و اثری از ناخوش��ی 
های��ش باقی نم��ی ماند. جای غم عش��ق قبل را ، 
اش��تیاق عش��ق جدید می گیرد، عشق به معشوقی 

بالاتر که سزاوارتر ولایق تر است.
حرکت��ی عظیم تر از قبل و ش��اید شکس��تی 
دردناک تر در انتظارش باش��د اما آن شکس��ت نیز 
نبای��د او را متوقف کند. باز ه��م باید فرار کند و به 
عش��قی متعالی تر پناه بب��رد و همینطور برود تا به 
جایی برس��د که دیگر هیچ معش��وقی بالاتر از آن 

نباشد...
شرح عشق ار من بگویم بر دوام
صد قیامت بگذرد و آن نا تمام
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عشق را راه فراری نیست... 
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رد پای بقچه
مدیر مسئول: مریم یوسفی

سردبیر: زینب امیدی پناه
طراح و صفحه آرا: مهدی رجبی
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مهدیه هرگاهی، محمدصادق پوده، سمیه قربانی
ویراستار: سمیه قریشی

تیراژ: 2000 نسخه
صاحب امتیاز: کانون کاوش
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ما انتقادپذیر 
هستیم

انتقادات و پیشنهادات 
شما را به نشریه بقچه در 
شماره بعد چاپ می كنیم.

با ما در تماس باشید
33  78  9001

ی��ک مطالع��ه موفق، 
بای��د در ح��ال آرامش و بدون 

اضط��راب صورت بگی��رد تا رضایت 
بخ��ش و ثمربخ��ش باش��د. ب��ا توجه به 

نزدیکی ایام امتحانات ب��ه طور اجمالی برخی از 
نکات مهم و کلی را درباره مکان، روش، کارآیی، تمرکز 

و سرعت مطالعه، بیان می کنیم. 

مكان مطالعه 
1. در مکان مطالعه شما، باید راهی برای خیره شدن 
به دور دس��ت وجود داشته باش��د؛ زیرا توقف در مطالعه 
و چش��م دوختن به بی نهایت، در افزایش کارآیی مطالعه 
بسیار سودمند اس��ت؛ حداقل گاهی به سقف اتاق خیره 
شوید. 2. هیچ گاه مطالعه خود را به حضور در مکان خاصی 
مشروط نکنید؛ زیرا در این صورت بهانه  ای می یابید تا در 
سایر مکان ها از مطالعه بگریزید. به یاد داشته باشید که در 
حقیقت، »مکان مطالعه، جایی است که شما هستید«. 3. 
دقت کنید که میزان نور، دمای محیط، ش��کل صندلی و 
سایر شرایط، در مکان مطالعه شما به گونه  ای نباشد که 
شما را خواب آلوده کند. 4. تهویه خوب و اکسیژن زیاد در 

مکان مطالعه، شرطی حیاتی است. 

روش مطالعه 
1. بهتری��ن روش کتاب خوانی، روش��ی اس��ت که 

خوانن��ده در این کار 
را  چیزی  زیبایی های  بتواند 

ک��ه می خواند، دریاب��د و به هنگام 
ل��زوم، معای��ب آنها را بفهم��د و ای��ن از راه پرورش و 
ممارس��ت حاص��ل می گردد. 2. در معان��ی کلماتی که 
برای نخس��تین بار می بینید، دقت کنید. بیهوده تصور 
نکنی��د که س��یاق مطلب، آن معانی را برای ما کش��ف 
می کند. همان زمان، بهترین وقت برای رفتن به س��راغ 
فرهنگ لغت است. 3. یکی از روش های خوب مطالعه، 
استفاده از یادداشت برداری است. فقط توجه کنید که 
به جای یادداشت، رونویسی نکنید! طرح های گوناگون 
بریزید؛ نکات مهم یادداش��ت را برجسته  تر بنویسید و 
اگر مطلبی را درک نمی کنید، به صورت سؤال یادداشت 
برداری��د. 4. هنگام مطالعه، ابت��دا خلاصه مطلب را که 
اغلب در ابت��دای مقاله یا کتاب آمده اس��ت، بخوانید؛ 
س��پس عنوان ها و فهرس��ت اجمالی کت��اب را مطالعه 

کنید و بعد چند سطر از ابتدای هر 
عنوان را مطالعه کنید؛ زیرا مهم ترین مطالب، 
معمولاً در همین خطوط ابتدایی هس��تند و س��رانجام 
س��ایر توضیحات و تفاس��یر کتاب را بر اطلاعات خود 
بیفزایید. 5. جمله "برخی کتاب ها را باید چشید؛ بعضی 
دیگ��ر را باید بلعید و قلیلی را ه��م باید جوید و هضم 

کرد. " را به خاطر داشته باید. 

كارآیى مطالعه 
1. کیفیت مطالعه را بالا ببرید؛ به روخوانی سطحی 
در حال��ت پراکندگی فک��ر قناعت نکنید. ب��ا مفهوم و 
معن��ای مطلب، ارتب��اط برقرار کنید ت��ا آن چه را که 
مورد نیاز است، به خوبی درک کنید. 2. حجم مطالعه، 
حواس ش��ما را پرت نکند؛ مطالعه بیش��تر و سریع تر، 
تنها بهانه  ای برای بیش��تر دانستن است؛ پس ابتدا آن 
چ��ه را می خواهید بدانید و بفهمید، برداش��ت کنید و 

آن گاه با کلمات »س��رعت« و »بیشتر« وسوسه شوید. 
3. حتماً برای مطالعه خود برنامه  ریزی داش��ته باشید. 
این که قصد یادداش��ت برداری دارید یا خیر، در مورد 
چه موضوعی باید تمرکز کنید، چه س��ؤالاتی در ذهن 
دارید ک��ه در این کتاب جواب آنه��ا را می جویید و...، 
همه باید از قبل برنامه  ریزی ش��ده باش��ند. 4. هنگام 
مطالع��ه، همواره یک قلم در دس��ت داش��ته باش��ید؛ 
زی��را مطالعه، آنگاه کارآیی مطل��وب می یابد که همراه 
با مطالعه س��ؤالات، ذهن خود را ب��ا آموزه  های کتاب 
تطبیق دهید و در حاش��یه آن یادداشت کنید. 5. میان 
مطالعه و س��ایر کارهای خود، تعادل��ی به وجود آورید 

خواندن خسته نشوید و هم تجربه ت��ا ه��م از 
و عم��ل را ب��ه به��ره وری مطالعه 
خود بیفزایی��د. 6. مطالعه پراکنده، 
ب��ا موضوع��ات گوناگ��ون و متناقض، 
موجب کاهش بهره  وری ش��ما می شود؛ 
س��عی کنید در نوع کتابی که برای مطالعه 
انتخ��اب می کنی��د، مطالعات قبلی خ��ود را در 
نظ��ر آورید تا نظم فکری ش��ما به ه��م نخورد. 7. 
اگ��ر بتوانید از هر کتابی ک��ه می خوانید، نکات مهم و 
کلی��دی آن را خلاصه برداری کنید، بر کارآیی مطالعه 
شما می افزاید. این راهکار، آنگاه ارزشمندتر می شود که 
خواننده به زبان و عبارات خودش، مطالب را یادداشت 
کند. 8. رن��گ کاغذ، رنگ قلم، نحوه نشس��تن، فاصله 
چش��م با کتاب، نور محیط و سایر شرایط مکانی نیز در 

کارآیی مطالعه شما کاملًا مؤثرند. 

تمركز مطالعه 
1. علاقه به موضوع مورد مطالعه، یکی از علل مهم 
ایجاد تمرکز و دقت در حین مطالعه است. 2. هماهنگی 
اراده و تخیل نیز در این رابطه کارس��از است؛ به عبارت 
دیگر، چش��مان فرد بر صفحه کتاب و افکارش در حال 
پرواز به دور دست ها نباشد. 3. یکی از مهم ترین عوامل 
بر هم خوردن تمرکز، عجله و ش��تاب است. این حالت، 
س��طح مطالعه را کاه��ش می دهد و تمرک��ز را بر هم 
می زند. 4. یکی از مس��ائل قابل توجه دیگر، س��نگینی 
معده و س��یری بیش از حد اس��ت. این، همان خواندن 
و نفهمی��دن و به عبارتی، عدم تمرکز و عدم ارتباط، با 
مفهوم کتاب اس��ت. 5. انتخاب زمان مناسب، از عوامل 
ایجاد تمرکز اس��ت؛ مثلًا پس از استراحت، خصوصاً در 
صبحگاهان، بهترین حالت تمرکز و س��اعات خس��تگی 

و کس��الت، نامناس��ب ترین اوقات، برای تمرکزند؛ البته 
در صبحگاهان، لازم اس��ت قدری ورزش کنید تا بدن 
آمادگی لازم را به دست آورد. 6. نظم و انضباط در نوع، 
س��اعت و مکان مطالعه، همگی از عوامل ایجاد کننده 

تمرکز می باشند. 

سرعت مطالعه
1. اگر قصد دارید سرعت مطالعه را افزایش دهید، 
حتماً ابتدا به فهرس��ت کتاب، نظ��ری دقیق بیندازید 
تا نس��بت به موضوعات کلی کت��اب آگاهی پیدا کنید. 
2. مغز ما همیش��ه تندتر از بی��ان ما کلمات را دریافت 
می کند؛ برای افزایش س��رعت، سعی کنید عادت بلند 
خوان��ی کتاب را ترک کنید. 3. تمرین کنید تا به جای 
درک لغ��ت به لغت یک جمله، ب��ه درک گروهی لغات 
ع��ادت کنید. 4. یک��ی از عوامل کندخوانی، برگش��ت 
اس��ت؛ یعنی آن که فرد مرت��ب نگاه خود را به خطوط 
پیشین بر گرداند. این کار، تمرکز فرد را از میان می برد 
و وقت زی��ادی را تلف می کند. هنگام مطالعه، چش��م 
باید به طور مس��تقیم و ب��ه موازات صفحه حرکت کند 
و از پریدن به س��طرهای بالا و پایین، دوری جوید. 5. 
حتی تکان دادن س��ر هنگام مطالعه، از سرعت مطالعه 
می کاهد؛ پس بهتر اس��ت که این گونه بگوییم: در تند 
خوانی، فقط چش��م کار می کند؛ نه دست، نه زبان و نه 
سر. برای دیدن همه صفحه کتاب، اصلًا به حرکت سر 
نیازی نیس��ت؛ صفحه، خود در دامنه بینایی قرار دارد. 
6. حت��ی ن��وع ورق زدن نیز به صرف��ه  جویی در وقت 
کمک می کند. ورق زدن درس��ت آن است که با دست 
چپ و از گوشه بالایی صفحه صورت گیرد و چند لحظه 
قبل از پایان صفحه، دس��ت برای ورق زدن آماده باشد. 
کس��انی که با دست راست و از گوش��ه پایینی صفحه 

ورق می زنند، از سرعت و تمرکز خود می کاهند. 

منابع: موسسسه فرهنگی و اطلاع رسانی تبیان
کتاب »500 نکته دربارة مطالعه«، فیل ریس، 
ترجمه بیتا عسگری، انتشارات مدرسه
کتاب »مطالعه روشمند«، عین الله خادمی، ناشر 
پارسایان – قم
کتاب »روش های تسریع در خواندن و درك«، 
محمدحسین حق جو 
  گردآوری:محمدصادق پوده، ارشد روانسنجی

لذت یک مطالعه موفق
این شماره به دلیل اینكه شما برای 
امتحانات پایان ترم آماده مي شوید 

برای تمركز بهتر شما نگاه 
سینمایی را حذف كردیم 

و به چگونگی آماده 
شدن برای 

امتحانات 
پرداختیم. 

چه کتاب هایی بخریم؟
1- پیشنهاد ما برای خرید کتاب، کتاب هایی است 
که جلد ش�یکی داش�ته باشند. کافی س�ت نامبرده را 
بزنیم زیر بغلمان بع�د از مبداء خود حرکت کنیم. مثلا 
اگر در مترو نشسته باش�ید چند جفت چشم به کتاب 
شما خیره خواهند شد و شما را مثابه یک فرد با کلاس 

مي نگرند. 
2- کت�اب هایی بخری�د که جلد محکم و س�فتی 
داش�ته باش�ند زیرا مي توانید کاربری هاي مختلفی از 
آن بگیرید. مثلا دیگر نگران زیردس�تی نخواهید بود. 
یا مثلا هر وقت ک�ه هوس کردید تا صداهای ریتمیکی 
را برای تلطیف فضای دوستانه خود ایجاد کنید از جلد 

کتاب استفاده کنید. 
3- بن�ده بارها دی�دم از بعضی کتاب ه�ا به عنوان 
تنبیه اس�تفاده مي کنند و آن را به ص�ورت ضربتی بر 
س�ر رفیقان خود مي کوبند. به هر حال مي ش�ود کتاب 
را هم جزء آلت قتاله به حس�اب آورد. خدا وکیلی فکر 
مي کردی�د به حدی از پیش�رفت برس�یم ک�ه با کتاب 

همدیگر را کبود کنیم؟ نه خدایی؟
4- دیده ش�ده از کتاب به عنوان صندلی سیار هم 
استفاده مي شود. حالا نه صندلی با آن شکل همیشگی 
ولی خب بالاخره از خاکی ش�دن لب�اس که جلوگیری 
مي کن�د. بی انصافی�د اگر بگوید نمي کن�د. خلاصه هر 
کتابی که هنگام نشستن روی آن راحت ترید را بخرید. 

ما در این مورد دست شما را باز مي گذاریم. 
ب�ا در نظر گرفتن همه این م�وارد ما مي فهمیم آن 
عزیزی ک�ه اولین بار کت�اب را "یار مهربان" دانس�ته 
است بیراه ندانسته اس�ت!ما نیز ملاك هاي یار مهربان 
را شناس�ایی کرده و به نمایشگاه کتاب مي رویم. البته 
اگ�ر حس و ح�ال رفتنش باش�د و البته ت�ر اینکه اگر 
س�اندویچی هاي نمایش�گاه قول بدهند پر ش�ورتر از 

سال هاي پیش، معده هاي ما را تغذیه کنند. 
 نگار فیض آبادی، روانشناسی عمومی

ورزش آنلاین

باشگاه ورزشی را 
به دانشگاه شما آورده ایم!

از آنجایی که بس��یاری از دانش��جویان عزیز با س��والات 
بسیاری در زمینه ورزشی مواجه و خواستار سلامت و تناسب 
اندام خود هس��تند، در عین حال فاق��د زمان لازم برای رفتن 
به کلاس��های ورزش��ی – علی الخصوص دانشجویان شاغل – 
هس��تند، مهمتر از آن اراده لازم را ندارند!، از این ماه ستونی 
برای انجام حرکات ورزشی عمومی –بدون نیاز به مربی- و در 

عین حال کاربردی برای شما دوستان فراهم کرده ایم. 
لازم به ذکر اس��ت که به س��ولات ش��ما دوستان پاسخ 
مي دهیم، ضمن اینکه از نظرات و پیش��نهاداتتان استقبال 
به عمل خواهد آمد. در این جلسه در مورد یکی از مهمترین 

دغدغه هاي چربی بدن یعنی چربی شکم صحبت مي کنیم. 
نکته 1: چربی شکم جزء خطرناکترین چربی ها در بدن است 
- چ��ه در آقایان چ��ه در بانوان- و فقط ب��ا ورزش و تغذیه 
صحیح از بین مي رود. تمام اعمال جراحی و قرصهای لاغری و 

رژیمهای افراطی، برگشت پذیر هستند. 
نکته 2: چربی ش��کم با گذش��ت زمان و بالا رفتن س��ن 
اشباع شده و چربی سوزی آن بسیار سخت و گاها غیرممکن 

است. 
نکت��ه 3: این چربی باعث ایجاد کلس��ترول بد در خون و 

بیماریهای قلبی – عروقی شود. 

 دراز و نشس��ت: این حرکت جزء مت��داول ترین حرکات 
شکم با بازده بالا است. 

مرحله1: قس��مت بالای شکم - بر روی یک پتوی تا شده 
دراز کش��یده و پاهای خ��ود را بصورت نود درج��ه خم کنید. 
دس��تهای خود را کنار گوش خود قرار دهی��د- توجه کنید که 
گوشها و یا س��رتان را با دستهای خود نگرفته و فشار ندهید 
فقط نوک انگش��تان دست با نرمه ی گوش مماس شوند- 
به آرامی در حالیکه به سقف نگاه مي کنید تا سطح سینه ی 

خود بالا بیایید. 
مرحله2: قس��مت میانی شکم )عضلات اصلی( - بدن را 
ب��ه حالت فوق قرار دهید. دس��تها را کاملا از بالای س��ر خود 

بکشید و سپس تا سطح زانو بالا بیایید. 
مرحله3: قسمت پایین شکم - مجددا به حالت طاقباز 
دراز بکشید دستها را در هم حلقه کرده و بصورت حائلی در زیر 
کمر خود قرار دهید – یادتان باش��د که همیش��ه از دستها یا 
بالش کوچکی برای محافظت از کمر خود اس��تفاده نمائید- 
پ��ای چپ را ب��ه صورت 90 درجه خم کنید. پای راس��ت را به 
صورت عمود بالا آورده و تا نزدیک زمین بیاورید. 30بار این 
حرکت را نسبتا سریع انجام دهید سپس پای خود را تعویض 
کنید. )تمامی این 3نوع دراز نشس��ت را بصورت 3 تا ست 
30 تایی انجام دهید و در بین هر س��ت 1 دقیقه اس��تراحت 

کنید(
نکات بسیار مهم در دراز و نشست:

1. گردن باید صاف و نگاه به سمت سقف باشد

2. عضلات شکم کاملا در حین حرکت منقبض نگاهداشته 
شود

3. در هنگام آمدن به سمت بالا عمل »دم« و در هنگام 
برگش��ت عمل »بازدم« را انجام دهید. مدت زمان »بازدم« 
دو برابر »دم« اس��ت. )به زبان ساده هنگام بالا آمدن نفس 

عمیق بکشید به طوریکه صدای آن را خود بشنوید(
4. بعد از هر 10 دراز نشس��ت که انج��ام دادید گردن را 
برای 8 تا 10 بار به سمت راست و چپ خم کنید. این حرکت 

اصلاحی گردن است و مانع بروز گردن درد مي شود. 
5. خیلی به س��مت بالا نیایید. این درازونشس��ت قدیمی 
منس��وخ شده است زیرا به مرور باعث ایجاد درد در کمر و ایجاد 
دیسک کمر مي شود. ) همان درازونشستی که در دوران شیرین 
مدرسه با صورتهایی کبود شده در حالیکه فرد دیگری مچ پاهایمان 
را گرفته بود، انجام مي دادیم و تا جایی که مي توانستیم با اعمال 

شاقه بالا مي آمدیم. نفسمان برای 2نمره بند مي آمد و...!!!(
6. درازونشس��ت را برروی یک پتوی تا شده انجام دهید 

نه فرش 
7. بین هر ست، 1 تا 2 دقیقه استراحت کرده و یا حرکات 
کشش��ی و اصلاحی – مانند حرکت اصلاحی گردن که ذکر شد 

انجام دهید
موفق باشید. 

 سمیه قربانی کیائی،  ارشد روانشناسی 
دارای ده سال سابقه مربی گری آمادگی جسمانی


