
اگــر شــعر بتوانــد نقش 
و  امــروز  پیشــگویانه  
فردای شاعر را بر دوش 
نائــل  محمــود  بکشــد، 
به ســرودن همین شعر 
که نمایشــی اســطوره وار 
باشــد،  می توانــد  او  از 
ایــن  از  پیش نمایشــی 
ســال ها  را  خــود  روزگار 
پیش ترسیم کرده است: 
افســردگی هایم/مرا  »با 
دریاب/بــا تلخــی پلک  هایــی مــات/ بــر پلکان 
نیلوفر. /که ستاره ستمی ابدی ست/ بر اشتیاق 
پرنده/ ماهی همان که سرنوشــت/ نیاز پرواز را 
/بر تف خاک/ به او هشــدار می دهد/ و درخت 
دیوانــه ای/ بــر دوراهــی آب و آفتــاب./ مــرا بــا 
چشــم هایم دریــاب/ غریبانــی که هــر کلبه را/ 
شــبی بیشــتر نمی ماننــد/ و بگو جز قــارچ/ چه 
کســی نــگاه صاعقه را/ پــروار می کنــد/ و طعم 
مرطــوب لبانــش را دارد؟ /چنــد لحظه از عمر 
ســتاره  کــدام  میــوه  زیتــون/  می گــذرد؟/  آب 
راز  می بوســد/  را  فــواره  کــه  او  ناپیداســت؟/ 
آفرینــش خــود را یافته اســت/ و جهــان قطره 
کوچکــی اســت/ از ســیبی بــه دنــدان کودکی./ 
بــا پریشــانیم مــرا دریاب/ انســان/ ســیاره آبی 
دلتنگی ســت/ بر مدار گندم و تیغ و شبنمی که 

بر برگ می نشــیند/ حکیمی/ کــه در غفلت تو 
بلور می شود.«

 ایــن شــعر، پرتــره ای از پریشــانی های اوســت 
کــه می تواند سرشــت و سرنوشــت هر کــدام از 
هم نســان او که شعر را زیسته اند و کلمه کلمه 
نــام  اندیشــیده اند، باشــد.  بــه نجــات جهــان 
نائل پیوســت شــعر دهه  70 خوزســتان است. 
شــاعری کــه بــه قــرار پیشــه  معلمــی اش، در 
انتظــام و اعتــزاز شــعر جوان ترهــای هم دیــار 
خویــش نیــز معلمی ها کرده اســت و هنوز هم 
می تــوان بــرق شــوق را بــه شــنیدن شــعری و 
خوانــدن کتابــی در چشــم های پدرانــه اش بــه 

تماشــا نشســت... این روزهــا محمــود در کنج 
خلوت خــود در اهواز ایام می گذرانــد اما برای 
اســتمراری  مضــارع  همچنــان  شــاگردانش 
ایــن  بــه شــنیدن  کــه  اســت. همچنــان  شــعر 
 9 ســاعت  داری  حوصلــه  »اگــر  کــه:  جملــه 
شــب بــه دیدنــت خواهیم آمــد« مشــتاقانه و 
سرشــار و زودتر از موعد، در پیــاده روی خیابان 
پیــش روی خانــه اش قــدم مــی زد تا دلــی تازه 
کنــد. ســرو بــالای شــعر خوزســتان، هــر چنــد 
دقیقه که به اشــتیاق ایستاده بود از شعر گفت 
مــرور  را  شــعر  نزدیــک  و  دور  خاطره هــای  و 
بــه  کــه  و در خداحافظــی اش همچنــان  کــرد 
نام های بســیاری سام می فرســتاد این جمله 
را تلخ تلــخ در کام هــر کــدام از مــا چکانــد که: 
»چقدر از دیدن تان خوشــحال شــدم« ســزاوار 
اســت که به قدرشناســی، نام او را مشــق کنیم 
و از او بخواهیــم کــه با همه  خســتگی هایش ما 
را دریابــد: »با تو تازیانه خورده ام/ بی تو تازیانه 
خــورده ام/ از تــو/ تازیانــه خــورده ام/ نــان/ ای 
شــقاوت بی پایــان/ ای آن همــه صمیمــی/ بــه 
خواب هــا/ و این همه گریزپــای/ به بیداری/ ای 
همیشه آتشفشان آشوب های تنهایی/ غیابت/ 
لحظه هــای  بی قــرارِ/  مــن/  رســوایی/  نهایــت 
وصــل تــو/ هرگــز نبــوده ام/ امــا/ بگــذار فریــاد 
بــرآورم/ چه باک/ که بی تو این کام نیز/ هرگز 

نبوده است. «
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تانیا جوهری: دوست دارم تئاتر دوباره جان بگیرد. مدت هاست از تئاتر ایران چیزی نشنیده ام. دلم 
می خواهد تئاتر دوباره اوج بگیرد مانند زمان ما. البته می دانم این روزها شرایط اقتصادی بسیار 

سخت است... البته زمان ما هم همین بود. تئاتر نمی توانست ما را به لحاظ مالی تأمین کند. ولی 
خود تئاتر رونق داشت. عشق آنها برای دیدن تئاتر و عشق ما برای اجرای آن، کمبود پول را کمرنگ 

می کرد اما حالا وضعیت سخت تر شده، جوانان با عشق به تئاتر می آیند ولی خیلی از 
آنان پشیمان می شوند.
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در حال و احوال این روز و روزگار »محمود نائل« شاعر مطرح خوزستانی

پیشگوی پریشان...

 عکس 
نوشت

بیســت و هفتمین دوره جشنواره 
بــه  عشــایر  ورزشــی  فرهنگــی 
مناســبت کوچ بهاره عشایر کلیبر 
مســابقات  برگــزاری  ارســباران 
ســوارکاری، تیرانــدازی بــا کمــان  
والیبال  مچ انــدازی،  اســب،  روی 
کشــتی  و  طناب کشــی  ماســه ای، 
بومــی و حــرکات آیینــی بومــی و 
شــد./خبرگزاری  برگــزار  محلــی 

صدا و سیما

هنرمندان 
در فضای 

مجازی

این روزها باید خوشــحال بود که تئاتری ها، باز رونق به کســب وکار و صحنه هاشان 
برگشــته و فضای مجازی لبریز از دعوت مخاطبان به اجراهای جدید و روی صحنه  
است. سینماگران مطرحی مثل پرویز پرستویی، نوید محمدزاده و... هم در قامت 
تهیه کننــده به یاری تئاتری ها شــتافته اند که اتفــاق مبارکی  اســت. نگاهی  کنیم به 

بخشی از این اتفاقات و خبرها در فضای مجازی.

ë چهره ها
بازیگــر  پرســتویی  پرویــز 
سرشناس ایرانی در اینستاگرام 
در  کــه  تئاتــری  از  خــودش 
قامــت تهیه کننــده در آن نقش 
انتشــار  ضمــن  و  نوشــت  دارد 
»اول  داد:  آن  دربــاره  توضیحاتــی  ویدیویــی، 
شــخص مفــرد« نویســنده، طــراح و کارگــردان: 
امید نیاز،   تهیه کننده: پرویز پرســتویی،   بازیگران: 
امیــد نیاز، مونــس پورفاتحیان، بــا همراهی لیا 
بامنیری، ســاخت تیــزر و عکاس: محمدســجاد 
 ۵ از  اجــرا:  بنایــی،   زمــان  وعلــی  آقاجانــی 
اردیبهشــت، ساعت ۲۱:۳0،   مکان: پردیس تئاتر 

شهرزاد.«
مهدی شــاهدی کارگــردان تئاتر 
خانــه   در  فــردا  از  »موتــوری« 
هنرمنــدان ایــران، تماشــاخانه 
انتظامــی،  عــزت الله  اســتاد 
نمایــش  پوســتر  از  رونمایــی 
موتــوری، به طراحی ســیاوش تصاعدیان، کاری 
از گــروه پاپتی هــا.   نویســنده و کارگــردان: فرشــاد 
شــاهدی.  مهــدی  طــراح:  و  جعفــری،   بازیگــر 

همه روزه ۳0 درصد تخفیف دانشجویی.
بازیگــر  قاضیانــی،  هنگامــه 
انتشــار  بــا  تلویزیــون  و  ســینما 
عکســی از خــودش در ســریال 
»آمســتردام« نوشــت: »شــیوا: 
ناخدایــی...  نیســتی،  خــدا  تــو 
ناخدایی که همه رو خدمه می بینه... با من مثل 
بقیه رفتار نکن... من اگر موندم دلیل داشــتم... 
خــودم خواســتم که بمونــم.« دومیــن تصویر از 
هنگامــه  قاضیانــی در ســریال »آمســتردام« در 
نقش »شــیوا« منتشــر شــد. این ســریال با اتمام 
مراحــل فنی بزودی وارد شــبکه نمایش  خانگی 
می شــود. تهیه کننده:  مرتضی شایسته، نویسنده 
طــرح:  مجــری   قراگزلــو،  مســعود  کارگــردان:   و 

ایمان  افشار، عکس: علی سندانی.

حســن معجونــی کــه آمــاده بود 
صحنــه  روی  را  »بــاغ«  نمایــش 
ببرد به دلیل مشــکاتی پایش به 
اتاق عمل باز شد و همین مسأله 
باعث بــه تعویق افتادن این اجرا 
شد. هدیه  نژاد همسر معجونی ضمن عذرخواهی 
از مخاطبان شــان دلیل مشــکل را این طور توضیح 
داده: »ســخنی بــا مخاطبان و همراهان گــروه تئاتر 
»لیــو«. هــر اثری کــه به صحنــه بردیم بــا همراهی 
همیشگی مخاطبان گروه تئاتر »لیو« معنا پیدا کرده 
و دلگرم شده ایم و در جدیدترین تجربه ای که با هم 
خواهیم داشت نیز مفتخریم که همراه مان خواهید 
بود. »باغ« شــکل گرفت و قرار بود از ۲0 اردیبهشت 
در پردیس تئاتر و موسیقی باغ کتاب به صحنه رود 
امــا با وجــود آغاز پیش فروش بلیــت ۳ روز ابتدایی 
اجــرا، اتفاقی مانــع این امر شــد. »عارضــه اختال 
در میدان دید« حســن معجونی کارگردان نمایش 
و نیــاز مبــرم به جراحی باعث شــد تا آغــاز نمایش 
با تأخیر همراه شــود و پیش فــروش بلیت متوقف. 
بابــت وقفه پیش آمــده عذر خواهیم. خوشــبختانه 
شرایط سخت سپری و پیش فروش بلیت آغاز شده 
و بــار دیگر»بــاغ« خود را برای اجــرا مهیا می کند. از 

اول خرداد با شما همراه خواهیم شد.«
و  بازیگــر  گــودرزی،  احســان 
در  تئاتــر  و  ســینما  کارگــردان 
اینســتاگرامش از آغــاز نمایش 
تنیدگــی«  »درهــم  تــازه اش 
نوشــت و توضیحاتی درباره آن 
ارائــه داد. او نوشــته: پیش فــروش بلیت »درهم 
تنیدگــی« در ســایت تیوال آغاز شــد. نویســنده و 
کارگــردان: احســان گــودرزی، بازیگــران: خاطره 
حکیمــی و احســان گــودرزی. احســان گــودرزی 
ترانه سرا، نویســنده و بازیگر سینما و تئاتر است. 
نخستین بار در سینما حضور یافت و سال ۱۳79 
در فیلم شــور عشــق به کارگردانی نــادر مقدس 
بــازی کــرد و بعدتر با بازی در فیلــم »اژدها وارد 

می شود« نامش سر زبان ها افتاد.

ë دیگه چه خبر؟
مرضیه برومند با انتشــار پســتی در اینستاگرامش خبر داده 
که بزودی با »شــهرک کلیلــه و دمنه« به فیلم نت می آید. 
برومنــد نوشــته: »پــس از یــک پیش تولیــد طولانی مدت و 
بیش از یک سال تاش گروه سازنده، سرانجام بزرگ ترین 
ســریال عروســکی ســاخت ایران با بیشــتر از 50 شخصیت 
جدیــد، در بخــش خصوصــی تولیــد و آمــاده پخــش شــد. 
ســریال عروســکی »شــهرک کلیلــه و دمنه« بــه کارگردانی 
مرضیــه برومند و تهیه کنندگی ســید مصطفــی احمدی از 
جمعه ۳0 اردیبهشــت بــه صورت اختصاصــی در پلتفرم 
فیلم نــت منتشــر می شــود. آزاده مؤیدی فرد، امیرحســین 
صدیــق،  مســعود کرامتــی، مریم ســعادت، ژالــه صامتی، 
امیر میرآقا، لیلی رشــیدی، فریبا جدیــکار، بهزاد عمرانی، 

نادر برهانی مرند، فرزاد حسنی، محمد عسگری، بهادر مالکی، رامین ناصرنصیر، محمدرضا مالکی، 
یوســف بختیاری، مهدی شــاه پیری، ســارا اقبال، آذین رئــوف، علیرضا ناصحی، مهیــار مجیب، نازی 
خاتمی، آنالی شکوری، سعید موسوی راضی، آزاده اسماعیل خانی، مرجان پورغامحسین و مرضیه 

برومند گویندگان این سریال هستند.«

تئاتر منزوی
در نیمــه دوم دهــه هفتاد 
وام  گرفتــه از رویکردهــای 
کان اقتصــادی کشــور کــه 
شــصت  دهــه  انتهــای  از 
آغــاز شــده بــود، تصــوری 
همراهــی  بــا  ناآزمــوده 
اهالــی  خــود  از  بســیاری 
کــه  گرفــت  جــان  تئاتــر 
مشکات نهادی و ضعف 
عرضــه و تقاضــا در تئاتــر 
آســیب پذیر ایران با شکل 
خصوصــی  تئاتــر  گرفتــن 
حــل خواهــد شــد. ایــن در حالــی بــود کــه آن 
ســال ها بواســطه وضــع اقتصــادی بهتــر دولت 
در مقایســه با گذشــته، تئاتر دولتی تازه داشــت 
آزموده و قالبگیری می شد و این هنر تا حدودی 
بــود.  جریان ســازی  و  رونــق  مســیر  در  زیــادی 
همــان روزهــا برنامه ای چهــار ســاعته در رادیو 
بــه نــام »جمعه هــا بــا تئاتــر« بــه تهیه کنندگی 
نادر برهانی مرند و اجــرای زنده یاد صدرالدین 
شــجره پخش می شد که بواســطه جامعیتی که 
داشــت و اتفاقات خوبی که آن ســال ها در تئاتر 
می افتــاد در بین اهالی و عاقــه مندان این هنر 
بســیار پر طرفدار بــود. یکــی از جمله های تکرار 
شــونده ای کــه در آن برنامه تبلیغ می شــد، این 
بــود که »ظرفیت تئاتر دولتــی در ایران به پایان 
رســیده اســت«، جمله ای غلط که حتی معنای 
روشــنی نداشــت و هیــچ کس آنجا نمی پرســید 
که مگر تئاتــر دولتی ایران قالــب متداومی پیدا 
کرده اســت که حال از اتمــام ظرفیت آن حرف 
بزنیم؟ این جنین تازه در حال متولد شدن بود.

بعدتر اشــخاصی با تحصیات تئاتر در اداره 
کل هنرهــای نمایشــی نفــوذی خزنــده یافتند و 
به ســطح مدیریت رســیدند و تصور ناآزموده و 
صرفاً متوقف شده در کلمات »تئاتر خصوصی« 
را گســترش دادنــد. این مدیــران را باید مدیران 
»دوران انتقــال« نامیــد. بدیهــی بــود کــه در آن 
شــرایط دولت ها با هر دیدگاهی با این خواست 
همراهــی کننــد چرا کــه دیــدگاه ناپختــه اما مد 
شــده درباره تئاتر خصوصی، تعهدات دولت را 
در نهادســازی و ایجاد زیرســاخت مناسب برای 
توســعه تئاتر سبک می کرد، هزینه های جاری را 
بــه میزان قابل توجهی کــم می کرد و در نهایت 
مرکــز هنرهــای نمایشــی را بــه ســتاد ارجاعی- 

نظارتی صرف تقلیل می داد.
ورود  نهایــت  در  نگــرش  ایــن  حاصــل   
ســالن های خصوصــی به ســاز و کار تولیــد تئاتر 
همچنــان  امــا  شــدند،  بیشــتر  ســالن ها  بــود. 
ســاز و کار عرضــه و تقاضــا مشــخص نیســت. 
و متــداوم ســاخته نمی شــود  ثابــت  مخاطــب 
و در نتیجــه رابطــه ارگانیــک تئاتــر بــا جامعــه، 
تئاتــر  هنــر و فرهنــگ عمومــی رخ نمی دهــد. 
ضعیف تر شــده و حتی در ســطح جریان سازی 
هنــری و زیباشناســانه، عقب تــر هم رفته اســت 
و در نتیجــه بیــش از پیــش منزوی اســت. گویی 
ایــن هنــر بــا وجــود اینکــه خصوصــی شــد و در 
ســالن های بیشــتری نمایش ها به صحنه رفتند 
امــا بیــش از پیــش در حالــت جنینی فــرو رفت 
و در عیــن کثــرت، تنهاتــر شــد. تئاتــر همچنــان 
به عنــوان موجــودی مســتقل روی پاهــای خــود 
اســتوار نیست. در یادداشــت های آینده به علل 
این تناقض و راهکارهای پیشنهادی برای برون 

رفت از آن بیشتر خواهم پرداخت.

زن، عاشقی و شاعرانگی
ای »من!« تو را از خود ربودند و ندیدی

تاریــخ هرگز فراموش نمی کنــد؛ آن  لحظــه ای را که برادر 
خون خواهرش را ریخت، جرم خواهر شــاعری و عاشــقی 
بــود و ما از ســده چهــارم هجری تــا امــروز دوره می کنیم، 
شــب  را، روز را، هنوز را. تاریخ را به دوش می کشــیم چنان 

که رابعه.
او نــه تنهــا همــدوره بلکــه هــم رده رودکی و عطــار در 
دوران خود بود. گویند، رودکی در بزم شــاهان شعر رابعه 
را خواند و عطار از عشق اش در الهی نامه نوشت. او دختر 
کعــب قُزداری از نخســتین زنان شــاعر پارســی گوی ایران 
بود. راهی که با مرگ او پایان نگرفت. ما نمی دانیم چه شــاعرانی به جرم زن 
بودن کشته شدند. زنان اما این راه پر سنگاخ را تا دوران معاصر ادامه دادند. 
پرویــن اعتصامــی، هرگز اجــازه نیافت احساســاتش را در شــعرهایش بیاورد. 
نمی دانیــم حــال او چگونه بود که ســرود: »مرد پندارند پرویــن را، چه برخی ز 
اهل فضل/ این معما گفته نیکوتر، که پروین مرد نیست« زنان باید در »شعر« 
همــواره »ســوژه« باقی می ماندند اما شــاعرانی چون فروغ فرخزاد و ســیمین 

بهبهانی در تمام زندگی کوشیدند تا عروسک کوکی نباشند.
پیرایــه یغمایــی هم بــا وجود این فضــای غبارآلــود راهــش و زندگی اش را 
در پژوهــش و شــعر پیــدا کرد تــا یکی از 
شاعران معاصر ایران باشد که لایه های 
پنهــان اجتماعــی و انســانی را می بیند. 
دغدغه هــای زمانــه  را تــاب نمــی آورد. 
او هرگــز بــه پشــتوانه خانوادگــی و نــام 
»حبیب یغمایی«، پدرش دل نبســت. 
او می خواســت خــودش باشــد، زنی که 
می شــناخت باید فراتر از محدودیت ها 

می رفت. 
فرزنــدان  ترتیــب  بــرای  ســال ها  او 
ایران کوشــید و برای همیــن هم بود که 
داســتان ها و شــعرهای کودکانــه بــرای 
انتقال ادب و فرهنــگ ایران به کودکان 
نوشــت. مدت هــا در فرهنگســتان ادب 
او  شــعرهای  کــرد.  فعالیــت  فارســی 
سال هاســت فراتــر از رســانه های ایــران 
رفته و راهش را در میان مردم باز کرده. کتاب »تا بشویم آب را در جوی شعر« 
ســرانجام به کوشــش انتشــارات دادکین ســال گذشــته منتشــر شــد. این کتاب 

خیلی زود به چاپ دوم رسید.
ای »من!« تو را از خود ربودند و ندیدی/ بیگانه از خویشت نمودند و ندیدی/ 
بذر محبت کاشــتی، نارس درو شــد/ فرصت ندادنــدش، درودند و ندیدی/ بر 

شانه های عشق شان پرواز دادی/ بر شانه ات آتش گشودند و ندیدی
ë تا بشویم آب را در جوی شعر
ë شاعر: پیرایه یغمایی
ë انتشارات دادکین

یادداشت

   ارمغان بهداروند
شاعر

بودها و 
نمودها

علیرضا نراقی
منتقد

پیشنهاد

فاطمه علی اصغر
ناشر

یک فنجان 
چای

آزاده سهرابی
روانشناس

تغییر آسان نیست!
»بایــد اعتماد به نفس خود را بازســازی 
کنیم؛ باید یاد بگیریم هر آنچه هستیم؛ 
خطاهایمــان،  گذشــته مان،  از  اعــم 
و  ضعف هایمــان  بدبینی هایمــان، 
ترس هایمــان را دوســت بداریــم و یــاد 
داشــته  دوســت  را  خودمــان  بگیریــم 

باشیم.«
این جمات انگیزشــی که این روزها با 
ادبیــات مختلفی در فضاهــای مجازی پر 
شده اســت گرچه درست هستند اما کدام 
یــک از اینهــا باعــث شــده اند تغییــری در 
رفتار شما ایجاد شود؟ واقعیت این است که بیان مفاهیم درست 
بدون نشان دادن موانع رسیدن به آنها در ساز و کار روانی ما راهی 
به ســمت بن بست است. با تلقین و تفکر مثبت نمی توان تغییر 
کرد و به چیزی دست یافت. اینجا در این جمات بالا حرف های 
کاما دقیقی درباره »عزت نفس« زده شده است. اکثر انسان هایی 
کــه به مدد همین فضای مجازی و دسترســی بیشــتر به مفاهیم  
رواشناســانه و کارگاه های خودشناســی و... می  دانند داشتن عزت 
نفس کلید مهمی در رشد و توسعه »خود« و رسیدن به »رضایت 
از زندگــی« و عبــور از چرخه هــای معیوب زندگی اســت؛ اما چند 
نفر از ما به معنای واقعی کلمه حاضر هســتیم بهای رسیدن به 
»تغییر«، از جمله تغییر در میزان عزت نفس خود، را بپردازیم؟ 
بله رســیدن به عزت نفس اینقدر که در کلمات قشنگ است، در 
دســترس نیســت و رســیدن به آن بها و هزینــه دارد. عزت نفس 
بالا حتماً موقعیت شما را در تمام جوانب زندگی بهتر می  کند و 
ســامت روان شما را بیشتر تضمین می  کند اما اینکه ما در درون 
خــود بدانیم حقیقتاً کجای ایــن زندگی ایســتاده ایم، با خودمان 
»چنــد چند هســتیم«، کجــا از خودمــان ناراضی هســتیم، کجا از 
دیگران ناراضی هستیم و مهم تر از همه اینکه عاملیت خودمان 
را بپذیریم )بپذیریم ســهم ما در این نارضایتی ها چقدر اســت(، 
بدون ســرزنش به خودمان به واقعیت هــای خودمان نگاه کنیم 
و... بــه این راحتی ها نیســت چون مــا باید عامل باشــیم و عامل 

بودن هزینه دارد. می  پرسید چگونه؟
شاید باور نکنید اما بسیاری از ما دوست داریم مشکل خود 
را نگه داریم! این دوســت داشــتن می  تواند کاماً ناخودآگاه یا 
خودآگاه باشد. ما در بسیاری مواقع از مشکات خود »پاداش« 
می  گیریــم؛ هــر چند این پــاداش با رنج همراه باشــد. فردی را 
تصــور کنیــد که دربــاره همه چیز نگران اســت. وقتی مشــکلی 
پیــش می  آیــد دســت و پایش را گــم می  کنــد. وقــت امتحان، 
وقــت قرار گرفتــن در هر موقعیتی کــه نیاز به ارزیابــی دارد به 
خاطــر اضطــراب، تمرکــز و کارکــردش پاییــن می  آیــد. آیا این 
فــرد از اضطراب خود ناراضی اســت و رنج می  برد؟ بله حتماً 
همینطور اســت و حتی ممکن اســت به درمانگر مراجعه کند 
امــا اولیــن قــدم درمان قطعی این اســت که فرد ببینــد کجا از 
اضطراب خود ســود می  برد؟ آن ســود باعث حفظ رفتار شده 
است و فرد رنج وجود اضطراب را به خاطر آن پاداش-هر چند 
منفــی- می  پذیرد. شــاید ایــن فرد به خاطــر اضطرابش وقتی 
در عملکــردی کارکــرد پایینی دارد دیگــران او را درک می  کنند 
چون اضطراب دارد! شــاید دیگران کمتر او را در معرض فشار 
موقعیت هــای اســترس زا بگذارند چــون اضطــراب او را درک 
می  کننــد! شــاید همراهی بیشــتری از طــرف دیگــران در تمام 
مراحل زندگی دارد چون اضطرابش بالا نرود! و... هزینه ای که 
این فرد برای از بین رفتن اضطرابش باید بدهد این اســت که 

این پاداش ها را رها کند و بیشتر بر رنج خود تمرکز کند.
عــزت نفــس را نیز ســاده می  شــود آموخــت اما چــرا ما به 
تکــرار جمــات انگیزشــی بســنده می  کنیم چون عــزت نفس 
داشــتن یعنــی بارهــا »من« در مســیر یــک هدف با شکســت 
خوردن مواجهه شــود اما با پذیرش شکســت دوباره بلند شود 
و تاش کند. اگر شــما برای اولین بار چوب های اســکی را به پا 
کرده باشــید و یک مسیر سرازیری را با مربی روی برف تمرین 
کرده باشــید می  دانید که شــاید بارها و بارها بــه خاطر ترس یا 
بلد نبودن مهارت جدیدی که دارید یاد می  گیرید روی برف ها 
زمیــن بخوریــد. باید در آن ســنگینی برف و بــا دردی که دارید 
بلند شوید )آن هم در یک مسیر لیز و سرازیری( برای این بلند 
شدن باید هر بار چوب های اسکی را از پا جدا کنید و با زحمت 
زیاد بلند شوید و دوباره چوب ها را به کفش هایتان جفت کنید 
و دو قــدم دیگــر دوبــاره زمین بخورید. مســیر 5 دقیقــه را یک 
ساعت و نیم در بین افتادن و بلند شدن و تمرین حفظ تعادل 
بپیماییــد و شــب از بدن درد به خوردن داروهای مســکن روی 
بیاوریــد اما هفته بعــد و هفته های بعدتر می  توانید لذت ســر 
خــوردن روی برف در یک فضــای آرامش بخش میان برف ها 
را تجربه کنید. عزت نفس قشــنگ است و کاربردی ترین کلید 

زندگی اما رسیدن به آن بدون درد و رنج نیست!

عزت نفس »من«/1

غزلیات حافظ

جز صراحی و کتابم 
نبود یار و ندیم 

تاحریفان دغا را به 
جهان کم بینم

سر به آزادگی از خلق 
برآرم چون سرو 

گر دهد دست که دامن 
ز جهان درچینم


