
اگر ه�وس كوكي لاهيج�ان كرده‌اي�د نيازي 
نيست كيلومترها مسير را طي كنيد و تا شمال 
برويد. با كم�ي دقت و حوصل�ه مي‌توانيد در 
آش�پزخانه خودتان اين س�وغات خوش�مزه 

گيلان را بپزید و تازه و داغ ميل كنيد. 

  مواد لازم
آرد س��فيد۲۱۵گرم/ تخم‌مرغ 

دو ع��دد كوچ��ك/ ك��ره 
نرم۸۰گرم/ روغن مايع۲۵ 
گ��رم/ ش��ير۶۵ گرم/ 
پ��ودر قند۱۲۰گرم/ 
پودري��ك  بكين��گ 
قاش��ق مرباخ��وري/ 
وانيل يك‌دوم قاشق 

چايخوري/ پودر كاكائو 
دو قاش��ق غذاخ��وري/ 

گ��ردوي خردش��ده يك 
پيمانه/ كش��مش پلويي يك 

پيمانه. 
  طرز تهيه

فر را با دماي ۱۸۰درجه سانتيگراد روشن 1 براي تهيه كوكي لاهيجاني خوشمزه ابتدا 
مي‌كنيم تا به طور كامل گرم شود، سپس مغز گردو 
و كشمش را با كمي آرد تركيب مي‌كنيم تا به خوبي 

به آرد آغشته شوند، سپس كنار مي‌گذاريم. 
در اين مرحله ك��ره هم‌دماي محيط را به  همراه پودر قند و وانيل داخل يك كاس��ه 2
مناسب مي‌ريزيم، سپس به مدت دو تا پنج دقيقه با 
دور تند همزن مخلوط مي‌كنيم تا سفيد رنگ شوند. 

در ادامه روغن مايع را به كاسه مي‌افزاييم
مي‌كني��م تا يكدس��ت ش��وند. در ادامه 3 ح��الا ۳۰ثاني��ه ديگ��ر م��واد را تركيب 
تخم‌مرغ‌ها را يك به يك به كاسه اضافه و هر كدام را 
حدود ۳۰ ثانيه ت��ا يك دقيقه مخل��وط مي‌كنيم، 
س��پس ش��ير را اضافه و آن ‌را ني��ز دو دقيقه ديگر 

مخلوط مي‌كنيم. 
4 در اين مرحله آرد را          
به هم��راه بكينگ 
پودر و پ��ودر كاكائو باهم 
تركي��ب مي‌كني��م تا 
يكدست شوند، سپس 
روي مواد درون كاسه 
ال��ك مي‌كنيم. حين 
الك كردن، م��واد را با 
ليسك مخلوط مي‌كنيم 
تا مايه كوكي كاملاً صاف 

و يكدست شود. 
خردشده و كشمش 5 مخل��وط گ��ردوي 
آغشته به آرد را به كاس��ه اضافه و در حدي 
مواد را مخلوط مي‌كنيم كه كشمش و گردو به صورت 
يكدست درون مايه كوكي پخش ش��وند. در ادامه 

سيني فر را با كاغذ روغني پوشش مي‌دهيم. 
برمي‌داريم و ب��ا فاصله درون س��يني فر 6 حالا با قاش��ق يا اس��كوب از مايه كوكي 
مي‌ريزي��م. در ادامه س��يني ف��ر را به م��دت ۱۵ تا 
۲۰دقيقه درون فر قرار مي‌دهيم تا كوكي‌ها بپزند، 
س��پس كوكي‌‎ها را از فر خارج میک‌نی��م و پس از 

خنك‌شدن در ظرف دلخواه مي‌چينيم. 

آش ترخين��ه يك��ي از آش‌ه��اي خوش��مزه و محل��ي 
اس��تان‌هاي سردس��ير غرب كش��ور همچون همدان، 
كرمانشاه و لرستان است كه طرفداران زيادي دارد ولي 
در بسياري ديگر از ش��هرها از جمله تهران در بسياري 
از خانواده‌ها پخت مي‌ش��ود. اين‌ آش دستور تهيه‌هاي 
متفاوتي دارد و با م��واد اوليه مختلفي تهيه مي‌ش��ود. 
مهم‌ترين ماده اولي��ه آش ترخينه در همه دس��تورها، 
ترخينه اس��ت كه به شكل خميري خش��ك از تركيب 
بلغور گندم، دوغ، زردچوبه، فلفل سياه، گل زرد و نعناع 
تهيه مي‌ش��ود. مواد مورد نياز براي پخت آش ترخينه 
را مي‌توانيد از فروش��گاه‌ها يا عطاري‌ها تهيه كنيد. در 
ش��امگاه‌هاي س��رد زمس��تاني خوردن يك كاسه آش 

داغ ترخينه واقعاً مي‌چس��بد و شما را از سرماخوردگي 
محافظت مي‌كند. شما را با دو روش پخت آش ترخينه 

آشنا مي‌كنيم. 

روش اول، مواد لازم براي  آش ترخينه كرمانشاه: 1
ترخين��ه 250گ��رم/ نخ��ود 

ي��ك‌‌دوم پيمان��ه/ لوبي��ا 
ي��ك‌دوم پيمان��ه/ عدس 
يك‌دوم پيمانه/ پياز چهار 
ع��دد/ س��بزي آش )تره، 
جعفري، گشنيز، اسفناج( 
500گرم/ نعناع خش��ك و 

كشك به مقدار لازم. 
طرز تهي�ه: 1( نخ��ود، لوبيا و 

عدس را از شب قبل خيس کنید و 
تا روز بعد چند بار آب آن را تعويض كنيد. 

پيازها را خرد كنيد و با مق��داري روغن تفت دهيد 
تا نرم ش��وند. نخود و لوبيا را به پي��از اضافه كنيد و كمي 
تفت دهيد، سپس ش��ش ليوان آب اضافه كنيد و پس از 

اينكه به جوش آم��د، حرارت را ملايم كني��د. 2( پس از 
حدود يك ساعت ترخينه، عدس، نمك و فلفل را به مواد 
اضافه كنيد. نيم‌ساعت بعد نيز سبزي آش را اضافه کنید 
)سبزي را بشوييد و ريز خرد كنيد( و اجازه 
دهيد آش با حرارت ملايم بپزد. بعد 
از اينكه آش جا افت��اد، آن را در 
ظرف بكشيد و همراه با كشك 

و نعناع داغ سرو كنيد. 

روش دوم، مواد  لازم براي آش 2
ترخين��ه و ماش: ماش دو 
ليوان/ ترخين��ه کی عدد/ 
س��بزي آش) تره، جعفري، 
گشنيز، نعناع( 500گرم/ پياز 
چهار عدد/ كشك ‌کی ليوان/ پياز 

داغ، سير داغ و نعناع داغ براي تزئين. 
طرز تهيه: 1( م��اش را از دو س��اعت قبل خيس 
دهيد. پيازه��ا را خلالي خرد و با مقداري روغن س��رخ 
كنيد، سپس پياز داغ، ماش، ترخينه و سبزي خردشده 

را داخل قابلمه بريزيد و به آن ش��ش لي��وان آب اضافه 
كنيد. 2( قابلمه را روي حرارت متوسط قرار دهيد تا‌ آش 
بپزد و جا بيفتد. در اواخر پخت، كشك را نيز اضافه كنيد. 
پس از اينكه‌ آش جا افتاد، آن را در ظرف بريزيد و با پياز 

داغ، سير داغ و نعناع داغ تزئين كنيد. 
طرز تهيه ترخينه خش��ك: 1( براي تهيه خود ترخينه، 
به بلغور گندم و دوغ محلي ني��از داريد. به ازاي هر يك 
كيلو بلغور، س��ه ليتر دوغ و يك قاشق غذاخوري نمك 
داخل يك قابلمه بريزي��د. مي‌توانيد كمي زردچوبه نيز 
به آنها اضافه كنيد تا‌ آش ش��ما زرد شود. قابلمه را روي 
حرارت قرار دهيد و مرتب هم بزنيد تا جوش بيايد. بعد 
قابلمه را از روي حرارت برداريد و بگذاريد خمير خنك 
ش��ود. 2( تكه‌تكه از خمي��ر برداريد و به ش��كل كتلت 
درست كنيد. قرص‌هاي ترخينه را بايد چند روز جلوي 
آفتاب بگذاريد تا خش��ك شوند. كرمانش��اهي‌ها براي 
خشك كردن ترخينه، كف يك س��يني مقداري پونه با 
ساقه مي‌ريزند، سپس قرص‌هاي ترخينه را روي سيني 
مي‌چينن��د و چندين روز زير آفتاب ق��رار مي‌دهند. به 
اين ترتيب ترخينه هم عطر پونه را مي‌گيرد و هم زودتر 

خشك مي‌شود. 
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راهنما
آفات 

پرخوري

ش�رم يكي از مخرب‌ترين  نيره 
احساسات انس�اني است. محمودي

اي�ن احس�اس در ذهن ما 
گاه�ي ب�ه چن�ان ق�وت و 
تأثيري دست مي‌يابد كه به 
خود مي‌قبولانيم فردي شكست‌خورده هستیم و 
ديگر كسي ما را دوست ندارد. اين موضوع باعث 
مي‌ش�ود خود را از جمع‌ها جدا كنيم و به انزوا و 

تنهايي كشانده شويم. شرم احساسي است كه 
همه اف�راد اغل�ب با ه�ر ش�رايطي تجربه 

مي‌كنن�د. ثروتمند يا فقير، چ�اق يا لاغر، 
موفق يا شكس�ت‌خورده، هم�ه ما گاهي 

ش�رم را تجربه مي‌كنيم. چه بپذيريم و 
چ�ه نپذيريم، ش�رم مي‌تواند م�ا را از 
رس�يدن به اهداف‌مان ب�ازدارد يا به 
صورت‌هاي�ي مخف�ي و مخ�رب در 
تصميم‌گيري‌ها يا ساير فعاليت‌هاي ما 
ب�ا  مش�كل  اي�ن  ش�ود.  ظاه�ر 
ناهنجاري‌هايي نظير اعتياد، خشونت، 
پرخاشگري، افس�ردگي و اختلال در 
تغذيه نيز مرتبط است، بنابراين بسيار 

ضروري اس�ت راه‌هاي مقابل�ه و نحوه 
كنترل آن را بياموزيم. 

 دوران كودكي خود را مرور كنيد
دوران كودكي خود را مرور كنيد؛ اينكه چقدر در درك 

و پردازش انتظارات و رفتارهاي والدين‌تان ناتوان بوديد، 
بسياري از آن انتظارات را نمي‌توانستيد پاسخگو باشيد، 
اما بايد به اين درك واقع‌بينانه برسيد كه شرم در آن دوران 
تقصير شما نيست. شما به شدت به تأييد و عشق بي‌قيد و 
شرط آنها نياز داشتيد و اگر اين اتفاق نمي‌افتاد، احساس 
مي‌كرديد ارزش پذيرش و محبت كسي را نداريد. سعي 
كنيد منبع اصلي شرمندگي خود را پيدا كنيد. درباره اين 
تجربه توضيح دهيد يا جايي در موردش بنويسيد و آن را 

از ديدگاه بزرگسالان مرور كنيد. 
  با كودك درون خود ارتباط برقرار كنيد

تا جايي كه مي‌توانيد به لحظه‌اي از دوران كودكي خود 
فكر كنيد كه در آن احساس خوشبختي مي‌كرديد يا 
حداقل احساس آرامش و رضايت داشتيد. آن لحظه 
چه كار مي‌كرديد؟ به چه چيزي اميدوار بوديد كه 
براي هميش��ه باقي بماند؟ چه كس��ي براي شما 

كاري كرد كه هرگز فراموش نمي‌كنيد؟ وقتي 
به گذشته نگاه مي‌كنيد، آن زمان چه چيزي 

موجب آرامش و ش��ادي ش��ما مي‌شد؟ 
طراحي، نقاشي يا رنگ‌آميزي؟ سعي 

كنيد يك يا چند مورد از كارهايي را 
كه در آن زم��ان از انجامش لذت 

مي‌برديد، دوباره انجام دهيد و 
مانند يك كودك از آنها لذت 

ببريد. 

   شفقت به خود را تمرين كنيد
وقتي احساس شرم مي‌كنيد، سخت است كه نسبت به 
خودتان مهربان و دوست‌داشتني باشيد، اما مي‌توانيد 
شفقت به خود را تمرين كنيد. با خودتان صحبت كنيد و 
با همان مهرباني و محبتي كه به يك دوست خوب يا يك 
كودك محبوب نشان مي‌دهيد با خودتان رفتار كنيد. تا 
زماني كه احساس شرم در وجودتان است، وانمود كنيد 

كه فردي عزيز و ارزش��مند هستيد. 
مي‌گوين��د  محقق��ان 

ش��فقت به خود 
ند  ا مي‌تو

ب��ه 

عنوان پادزهري عليه انتقاد از خود كه همراه با شرم است 
عمل كند. ش��فقت به خود باعث ترشح اكسي‌توسين 
مي‌شود؛ هورموني كه احساس اعتماد، آرامش، امنيت، 

ثبات عاطفي و ارتباط را افزايش مي‌دهد. 
   افكار خود را به چالش بكشيد

وجود اف��كار منفي اغل��ب محركي براي احساس��ات 
شرم‌آور است، مثلًا وقتي به موقعيت‌هايي كه احساس 
شرمندگي داريد، فكر مي‌كنيد، فقط 
احس��اس ش��رم خود را 
تحريك كرده‌ايد. 
بايد تلاش 

كنيد احساس شرم را كاهش دهيد و اين كار را مي‌توانيد 
با به چالش كشيدن افكار منفي‌تان انجام دهيد. اجازه 
ندهيد افكار مبتني بر ش��رم ذهن شما را كنترل كنند. 
با اصلاح افكار خود و تمركز بر نكات مثبت، يك مبارزه 

ذهني را شروع كنيد. 
   از محرك‌هاي شرم دوري كنيد

آيا هنوز افرادي در زندگي شما وجود دارند كه احساس 
شرم ش��ما را تحريك كنند؟ ممكن است هنوز والدين 
شما به گفتن و انجام كارهايي در جهت تقويت احساس 
شرم شما ادامه دهند، حتي همسران يا شركاي ما و حتي 
برخي از دوستان ما ممكن اس��ت ناخودآگاه يا آگاهانه 
احساس شرم ما را تحريك كنند. شما براي كاهش اين 
محرك‌ها يك انتخاب داريد. بايد در روابطي باشيد كه از 
نظر عاطفي سالم هستند، بنابراين بايد از افراد ناكارآمد 
و ايرادگير دوري كنيد و به ج��اي آن اطراف خود را پر 
از افراد حمايت‌كننده، درك‌كننده و دوست‌داشتني 

كنيد. 
  بخشش را تمرين كنيد

شما مي‌خواهيد تمام احساسات خجالت‌آور 
از بين برود ت��ا در نهايت بتوانيد احس��اس 
خوبي نسبت به خودتان داش��ته باشيد و 
از زندگي خود ل��ذت ببريد. تنها كس��ي 
كه واقعاً مي‌تواند اين بخش��ش را داشته 
باشد، شما هستيد. شما در زنداني هستيد 
كه كليدش را خودتان در دس��ت داريد. 
همه افراد روي كره زمين ممكن اس��ت 
اشتباهاتي مرتكب شوند، بنابراين شرم‌تان 
را در يك جعبه كوچك بگذاريد و آن را در 
يك قفس��ه ذهني در يك كمد قفل‌ش��ده 
قرار دهيد. آن را در قفسه بگذاريد تا بتوانيد 
زندگي خود را بگذرانيد و خودتان را دوس��ت 
داشته باش��يد. هيچ قانوني وجود ندارد كه شما 
را ملزم كند هر س��اعت از روز با آن مواجه شويد. 
با اين حال مي‌توانيد در صورت لزوم هر از گاهي آن 

را مرور كنيد. 
   مراقبه محبت‌آميز داشته باشيد

تمرين مراقبه به ش��ما كم��ك مي‌كند اف��كار خود را 
با آگاهي و ب��دون قضاوت مديريت كني��د. همان‌طور 
كه روي تنفس خ��ود تمركز مي‌كنيد و ب��ه افكارتان 
توجه داري��د، افكار منف��ي به تدريج تأثيرش��ان روي 
ش��ما كمتر خواهد ش��د. متوجه مي‌ش��ويد كه افكار 
صرفاً انرژي هس��تند نه حقايقي كه شخصيت شما يا 
شايستگي شما را تعيين مي‌كنند. يكي از انواع مراقبه، 
مراقبه محبت‌آميز اس��ت كه مي‌تواند به افراد بس��يار 
خودانتقادگر كمك كند تا احساسات مثبت بيشتري را 
افزايش دهند و با ديگران ارتباط بيشتري برقرار كنند. 
براي تمرين مراقبه محبت‌آميز، با نشس��تن آرام روي 
يك صندلي ش��روع كنيد. روي نفس‌هاي‌تان متمركز 
ش��ويد و در ذهن خود دم و ب��ازدم را دنبال كنيد. آن 
وقت كم‌كم به اين كلمات فك��ر كنيد: من بايد پر 
از مهرباني باش��م/ بايد احساس آرامش كنم/ 
مي‌توانم خودم را همان گونه كه هس��تم 
بپذيرم/ بايد خوش��حال باش��م.  اگر 
با فكري متفرق��ه حواس‌تان پرت 
ش��د، فقط به جملات بالا فكر و 
دوباره شروع كنيد. اين مراقبه را 

چندين بار تكرار كنيد. 

در 65كيلومتري بابل در بخش بندپي شرقي 
علي 
و در ارتف�اع 2هزارو500مت�ري از دري�ا يحيي‌پور

روستايي ييلاقي و قديمي قرار دارد كه يكي 
از شاگردان امام جعفرصادق)ع( در آن خفته 
است. حاج ش�يخ موسي از ش�اگردان امام 
شش�م)ع( براي ترويج مذهب ش�يعه به اين ديار آمده و منش�أ 
خدم�ات ارزنده‌اي بوده اس�ت. زيارتگاه ايش�ان در كن�ار بقعه 
امامزاده »عبدالله« قرار دارد. روستا نيز به نام اوست. بقعه شيخ 
موسي در نقطه بالاي روس�تا با گنبدهاي نقره‌اي قرار دارد كه از 

دور قابل مشاهده است. 

شيخ موسي از روستاهاي سنتي و كهن بابل است. شغل و پيشه‌ مردم اين 
روستا اغلب دامداري و كمي هم كشاورزي است. كشت سيب‌زميني در 
روستا و درختان آلوچه، گيلاس، سيب، گردو و گلابي به كشاورزي اين 

روستا اندكي رونق داده است. 
تپه‌هاي سرسبز و پوشيده از درخت و حضور دام‌هاي زياد در ييلاق شيخ 
موس��ي، خانه‌هاي چوبي و حصارهاي سنگي، چش��م‌اندازي بسيار زيبا 
و منحصربه‌فرد را براي روس��تاي شيخ موس��ي پديد آورده است. اهالي 
منطقه اطراف به خصوص ساكنان شهر بابل از اين منطقه به عنوان ييلاق 
تابستاني اس��تفاده مي‌كنند. در اين روس��تا حدود ۷۰۰خانوار زندگي 

مي‌كنند و مساحت اين روستا حدود ۱۵۰هكتار است. 

از جاذبه‌هاي طبيعي روستاي ش��يخ موس��ي مي‌توان به آبشار زيبايي 
كه در زير كوه قرار دارد، اش��اره كرد. آبشار روس��تا به ارتفاع ۱۸متر در 
مسير رودخانه سجادرود كه از ييلاقات ش��لمجار و آب‌بندان سرچشمه 
مي‌گيرد، در ضلع ش��مال غربي روستاي شيخ موس��ي در منطقه‌اي به 
ارتفاع هزارو696متر بالاتر از س��طح دريا واقع شده است. اين آبشار زيبا 
در زمستان و پاييز پر آب بوده ولي در تابستان مقداري از آب آن كاسته 
مي‌شود. شدت سرما در فصول سرد باعث مي‌شود كه آبشار يخ ببندد و 

قنديل‌هاي يخي در مسير آبشار ساخته شود. 
روستاي ش��يخ موس��ي داراي خانه‌هايي خوب و مجهز به آب لوله‌كشي 
است، البته اين آب لوله‌كشي از چشمه‌هاي اطراف تأمين مي‌شود. علاوه 
بر آن مي‌توان براي موارد مختلف مانند آب آشاميدني و سرويس بهداشتي 
به خود محل امامزاده مراجعه كرد، البته ناگفته نماند كه در آخر هفته‌ها 
و ايام تعطيلات و فصل تابس��تان، به دليل تعداد بالاي گردشگر، مشكل 
كمبود آب در روستا وجود دارد و ممكن است در ساعت‌هايي از شبانه‌روز 
آب قطع ش��ود. در رابطه با اقامت هم بايد گفت ك��ه خانه‌ها و ويلاهايي 
جهت اجاره در خود روستاي شيخ موسي و روستاهاي اطراف مانند لهه و 
نيراسم و شالينگچال وجود دارد. براي سفر به ييلاق حاجي شيخ‌موسي، 
بعد از خارج شدن از ش��هر بابل، پس از طي ۲۰كيلومتر به بخش گلوگاه 
بندپي)با شهرستان گلوگاه اش��تباه نگيريد( مي‌رسيد. پس از آن با طي 
يك مسير ۴۰كيلومتري در جاده آسفالته و با عبور از دل جنگل سرسبز و 

رودخانه‌هاي بين راه، به ييلاق شيخ موسي خواهيد رسيد. 

  بدون سفر به لاهيجان
كوكي داغ و تازه

سفر به روستاي ييلاقي و قديمي بابل

زيارت و سياحت
  با ميزباني شيخ موسي

قنادي

سوغاتي از غرب سردسير
آش ترخينه 

آشپزخانه

تنها چيزي كه مي‌توان به آن يقين داشت 1 كمي آهسته‌، كمي محبت
اين اس��ت كه همه چيز تغيير مي‌كند. »س��رعت 
تغييرات افزايش مي‌يابد. اگر مي‌خواهيد باقي بمانيد، 
بهتر است سرعت‌تان را بالا ببريد.« اين پيام زندگي 
امروز است. با اين حال بد نيست به همه يادآور شويم 
كه نيازهاي اساس��ي ما هرگز تغيير نمي‌كنند؛ نياز 
به ديده ش��دن و ارج ديدن! اين يعني نياز به تعلق. 
نياز ب��ه نزديكي و مراقبت و اندك��ي محبت! تنها از 
طريق آهستگي در روابط انساني است كه اينها را به 
دست مي‌آوريم. براي اينكه بر تغييرات غلبه كنيم، 
مجبوريم آهستگي، تأمل و باهم بودن را بازبيابيم. 

آنجاست كه نو شدنِ واقعي را خواهيم ديد. 
آهستگي محافظت‌كننده  نه محافظه‌كارانه2

جنبش آهسته از اين حيث كه طرفدار »آهستگي 
در رواب��ط انس��اني« اس��ت، محافظ��ه‌كار به نظر 
مي‌رسد، اما واقعيت اين است كه به طرز سازنده‌اي 
ما را به ارزش‌نهادن ب��ه فرهنگ‌هاي محلي دعوت 
مي‌كند، چه در غ��ذا، چه در كش��اورزي و چه در 
مقابل ضرباهنگ تندش��ونده، ديجيتالي و سرعتِ 
ماشيني جامعه تكنوكرات بر حفظ ضرباهنگ‌هاي 
آهس��ته‌تر و متناس��ب‌تر با زندگي تأكيد مي‌كند. 
در واقع اين جنبش بيش��تر از آنكه محافظه‌كارانه 
باشد، محافظت‌كننده اس��ت، مثل لايه محافظي 
اس��ت در مقابل ش��ركت‌هاي چندمليتي غارتگر 
در صنعت غذا كه از كش��اورزي گرفته تا معماري 
نابودگر صنعتگران محلي هستند. به واسطه ايماني 
كه در جنبش آهسته به نيازهاي اساسي ما وجود 
دارد و بيش از همه »نياز ب��ه تعلق« به يك محل، 
اين جنبش در هر محلي يك ن��وع جمع امروزي 
بنياد مي‌گذارد كه به زمان و م��كان خود واكنش 
نش��ان مي‌دهد، در عين حال كه وقتي اجتماعات 
نيازهاي خاص خودش��ان را در مورد تعلق داشتن 
و حفظ انسجام در مقابل هجوم بوروكراسي دولتِ 
پش��ت‌پرده و منافع چندمليتي بيان مي‌كنند، به 

صورت ارگانيك گسترش مي‌يابد. 

به همان س��نت جنبش آهس��ته، من نيز 3 آهسته گام بردار، آهسته بينديش
مي‌خواهم در اينجا مانيفست خودم را براي »انديشه 
آهسته« اعلام كنم. نشانه‌هاي انديشه آهسته عبارتند: 
از پياده‌روي‌هاي س��قراطي، مواجهه چهره‌به‌چهره 

لويناس و مكالمه‌هاي گفت‌وشنودي باختين. 
اين سه فيلسوف براي حل معماهاي فلسفي اغلب 
به صورت روش��مند و محتاطانه از رهيافتي كند 
استفاده مي‌كنند. سقراط وقتش را صرف قدم زدن 
در ميدان‌هاي آتن باستان مي‌كرد و با پرسش‌هايي 
كه سادگي آرامش‌بخشي داشتند، وارد مكالمه‌هاي 
في‌البداهه با مردم مي‌ش��د. امانوئ��ل لويناس كه 
از نظر زماني به ما نزديك‌تر اس��ت و اهل ليتواني 
است تأكيد مي‌كند كه انسان بودن يعني مواجهه 
چهره‌به‌چهره؛ مواجهه‌اي كه در آن نحوه برخورد 
ما باهم مهم‌ترين چيز است و ساير امور زير سايه 
آن قرار مي‌گيرند. ميخائيل باختين، متفكر روس، 
ادبيات را به عنوان گفت‌وش��نود ي��ا مواجهه‌هاي 
ارتباط��ي تحليل مي‌كند، حت��ي در با خود حرف 
زدن يا تك‌گويي‌هاي دروني كه در آنها هميش��ه 
يك ديگري ضمني وجود دارد كه گوش مي‌دهد و 
پرسش‌هايي طرح مي‌كند. هر سه فيلسوف در اين 
نكته اتفاق نظر دارند كه انديشيدن نوعي فعاليت 
ارتباطي است- كه با قدم زدن در ميدان‌هاي شهر 
و در گفت‌وش��نود چهره‌به‌چهره- از س��رعت آن 

كاسته مي‌شود. 
در برابر زمان  با گشودگي برخورد كن4

در »اقدام سريع« تصور مي‌شود راه مطمئني براي 
انجام امور وجود دارد و يك نوع يكنواختي وجود دارد 
كه ما با تلاش مي‌توانيم به آن شتاب دهيم. درست 
همان طور كه غذاي س��ريع در بعض��ي وعده‌هاي 
غذايي جواب مي‌دهد و در بعض��ي ديگر نه، ما هم 
بايد با امور زمانبر با گش��ودگي برخ��ورد كنيم، هم 
براي حفظ چيزهايي كه از گذشته به ما رسيده‌اند و 
ارزشمندند و هم صرف زمان براي ايجاد رهيافت‌هاي 

نو به اكنون. 

ستايش آهستگي 
در جهان پرهياهو

آهسته‌
قدم بردار

 آهسته بينديش

»گيگيلي« شخصيتي عروسكي در مجموعه تلويزيوني كلاه قرمزي است. حضور گيگيلي معمولاً 
كوتاه، اما بسيار كوبنده و تأمل‌برانگيز اس�ت. از چهره و حركاتش نشانه‌هاي نوعي خستگي مفرط 
و ابدي هويداس�ت و هر پيش�نهادي براي كار و جنب‌وجوش را رد مي‌كند. گيگيلي بازنماي نوعي 
مقاومت آييني در برابر فرهنگ امروز جهان است كه س�رعت، جنب‌وجوش و نتيجه را مي‌پرستد 
و تعلل، بازي و آهستگي را نكوهش مي‌كند. جستارهاي كوتاهي كه در ادامه مي‌خوانيد برگرفته از 
مطلبي ‌است كه در اين‌باره به قلم »وينچنزو دي نيكولا« استاد تمام روانپزشكي در دانشگاه مونترئال 
در وب‌سايت ايان )aeon( منتشر و با ترجمه محمد باسط در وب‌سايت ترجمان بازنشر شده است. 

جستارسبك سلامت

 به لحظه‌اي از دوران كودكي خود 
فكر كنيد كه در آن احساس خوشبختي 

 مي‌كرديد يا حداقل احساس 
 آرامش و رضايت داشتيد. 
آن لحظه چه كار مي‌كرديد؟

 شرمندگي را 
شرمنده كنيد!

7 راهكار براي تعديل احساس شرم 


