
88498471سبك زندگي
سه‌‌‌ش��نبه 12 ارديبهش��ت 1396 | 5 ش��عبان 1438 || روزنامه جوان | ‌شماره 85079

ماجرا از اين قرار اس��ت كه چند نف��ر از كافران در 
مدينه ميهم��ان پيامبر )ص( مي‌ش��وند و از آن جا 
كه پيامبر رحمه للعالمين اس��ت، ب��ا زبان عطوفت 
و مهر با اين افراد روبه‌رو مي‌ش��وند و از صحابه خود 
هم مي‌خواهند كه ميهمان را عزيز بدارند و هركسي 
شب هنگام يكي از آنها را در خانه ميهمان كند. اما از 
آن جايي كه يكي از اين كافران بسيار عظيم الجثه 
بوده و صحابه حدس مي‌زده‌اند كه او بسيار پرخور 
است و از عهده و توان تأمين شام او برنخواهند آمد 
كس��ي او را در خانه‌اش ميهمان نمي‌كند، بنابراين 
پيامبر تصميم مي‌گيرند خودشان او را در خانه جاي 

دهند و ميهمان كنند.
 حال تصور كنيد كه س��فره‌اي پهن شده و اين فرد 
تمام غذاهاي اهالي خانه پيامبر را خورده اس��ت و 
اهالي خانه آن شب گرسنه سر بر بالين گذاشته‌اند، 
اما در اين ميان يكي از اهالي خانه از بغض و لج اين 
گرسنگي تحميلي، شب پشت در اتاق اين ميهمان 
ناخوانده ش��كم چران را مي‌اندازد و او شب هنگام 
با معده پر گرفتار مي‌ش��ود و نمي‌تواند براي قضاي 
حاجت بيرون رود، بنابراين ب��ه رختخواب مي‌رود 
و تصور مي‌كند اگر بخوابد مشكل حل خواهد شد. 
او مي‌خوابد و در خواب صح��راي خلوتي را ديده و 
فرصت را براي قضاي حاجت مناسب مي‌بيند غافل 
از اينك��ه او در عالم واقع چني��ن مي‌كند. صبح زود 
برخاستن همان و ديدن صحنه فاجعه باري كه روي 
داده همان و آرزوي اينكه كاش زمين دهان باز كند 

و مرا ببلعد همان.
 اما از آن جا ك��ه پيامبر )ص( آگاهي داش��ته‌اند و 
مي‌دانس��ته‌اند كه چه خواهد ش��د صبح هنگام كه 
براي نماز بيدار مي‌ش��وند در اتاق اي��ن ميهمان را 
باز مي‌كنند و رخت و لباس تمي��زي هم مي‌آورند. 
صبح آن كافر وقتي نااميدانه به در نزديك مي‌شود 
احس��اس مي‌كند در خانه باز است و رخت تميزي 
هم آن حوالي اس��ت، از خوشحالي نزديك است كه 
بال در آورد بنابراين سريع لباس‌ها را عوض مي‌كند 
و پنهاني و آرام از خانه بيرون مي‌رود. هنوز از ش��هر 
دور نشده بود كه يادش مي‌افتد هيكلش - مجسمه 
كوچكي كه آن را پرس��تش‌ مي‌ك��رد - در خانه جا 
مانده اس��ت. او مردد اس��ت كه برگردد يا نه؟ اما با 
اين تصور كه هنوز كس��ي بيدار نشده است به خانه 
پيامبر برمي‌گردد و وقتي وارد حياط خانه مي‌شود 
با صحنه‌اي مواجه مي‌شود كه برايش تكان دهنده 

است و از خجالت آب مي‌شود. 
او مي‌بيند كه پيامبر )ص( با دس��تان مبارك خود 
رخ��ت و لباس‌هاي كثي��ف او را مي‌ش��ويد. همان 
جاس��ت كه آن مرد منقلب مي‌ش��ود و بر سر خود 
مي‌كوبد و گريبان چاك مي‌كند اما پيامبر او را آرام 
و نوازش مي‌كند و آن مرد همان جا به پيامبر و راه او 
كه تسليم در برابر يكتايي و حق است ايمان مي‌آورد 
و پيامبر ه��م از او مي‌خواهد ش��بي ديگر ميهمان 

خانه‌اش شود. 
آن شب اما مرد كافر كه نور حق در قلب او تابيده و 
ايماني در قلب او پديدار شده به پياله‌اي شير بسنده 
مي‌كند. وقتي حاضران شگفت زده مي‌شوند كه آيا 
اين همان مرد شب پيش است كه غذاي همه اهل 
خانه را خورده بود پيامبر مي‌فرمايند: »الكافر ياكل 
في س��بعة امعاء و المومن ياكل في معا واحد،  كافر 
در هفت معده مي‌خورد اما مومن يك معده بيشتر 

ندارد.«

  تصديق روانشناس�ي به رابطه افسردگي و 
پرخوري

واقعيت آن اس��ت كه اگرچه كم‌ت��ر در پژوهش‌ها 
و تحقيقات به اين موضوع اش��اره ش��ده، اما ريشه 
بس��ياري از پرخوري هايي كه ام��روز در جامعه و 
ميان ما ديده مي‌شود معنايي، رواني و ذهني است. 
آدم‌ها گاه غذا مي‌خورند تا به زندگي شان كه تهي 
از معناست معناي تازه‌اي بدهند، مي‌خواهند با نور 
غذا خانه تاريك روح و ذهن را روشن كنند، غافل از 
اينكه با زياد غذا خوردن نمي‌توان به زندگي معنا داد 
و با طناب تن نمي‌توان روح را از چاه بيرون كشيد و 

آن حفره معنا را پر كرد.
 امروز در ميان پژوهش هايي كه روانشناسان صورت 
داده‌اند و گاه در رسانه‌ها هم منعكس مي‌شود ميان 
افس��ردگي و پرخوري رابطه‌اي جدي وجود دارد. 
تجربيات شخصي ما هم چنين رابطه‌اي را تصديق 
مي‌كند، گاهي خ��ود و گاهي نزد ديگ��ران تجربه 
كرده‌ايم كه هر وقت در درون دچار ملال ش��ده‌ايم 
بيش��تر در يخچال را ب��از كرده‌ايم، بي‌آنك��ه واقعا 
اشتهايي داشته باشيم، بيش��تر سمت ريزه‌خواري 
رفته‌ايم و تنقلاتي را خورده‌ايم كه واقعاً بدن‌مان در 

آن لحظه نيازي به آنها نداشته است. 
آيا توج��ه افراطي ب��ه تن ك��ه نمون��ه‌اي از آن در 
خوردن‌ه��اي افراطي و زياده از حد، خود را نش��ان 
مي‌دهد به خاطر آن نيست كه توجه فرد از درون و 
روان او كم‌تر شده است؟ آيا نمي‌توان نتيجه گرفت 
كه ه��ر چقدر توجه انس��ان به روح و ذهن بيش��تر 
مي‌شود و روح فرصت بيشتري براي فربه شدن پيدا 
مي‌كند، از توجه به خوراك‌ه��ا و مائده‌هاي زميني 

كم‌تر مي‌شود؟
  اين طايفه دو عادت دارند كه تندرست‌شان 

مي‌كند
امام عل��ي )ع( در نهج البلاغ��ه و در اوصاف متقيان 
آنها را افرادي مي‌داند كه شكم‌هايش��ان به پش��ت 
چسبيده است و اهل افراط در غذا خوردن و چند نوع 
غذا را با هم خوردن نيس��تند. جايي در نهج البلاغه 
شاهديم كه مردي معجون لذيذي را درست مي‌كند 
و به مولاي متقيان مي‌ده��د اما حضرت علي )ع( از 
آن معجون به »قي مار« تعبي��ر مي‌كند، در كتاب 
»اخ�الق ناصري« خواج��ه نصيرالدين طوس��ي از 
سردمداران فلاسفه و متفكران ايران توصيه مي‌كند 
كه غذا براي لذت بردن خورده نشود. در وصف نبي 
اكرم )ص( آمده اس��ت كه حضرت عادت داش��تند 
گرسنه از سر سفره برخيزند و هيچ گاه شكم چراني 
نمي‌كردند. همچنان كه در آن حكايت زيبا از سعدي 
مي‌خوانيم: »يكي از مل��وك عجم طبيبي حاذق به 
خدمت مصطفي )ص( فرستاد. سالي در ديار عرب 
بود و كسي تجربه پيش او نياورد و معالجه از وي در 
نخواست، پيش پيغمبر آمد و گله كرد كه مرين بنده 
را براي معالجت اصحاب فرس��تاده‌اند و درين مدت 
كس��ي التفاتي نكرد تا خدمتي كه ب��ر بنده معين 

است به جاي آورد. رسول )ص( گفت اين طايفه را 
طريقتي است كه تا اشتها غالب نشود، نخورند و هنوز 
اشتها باقي بود كه دست از طعام بدارند. حكيم گفت 
اين است موجب تندرستي زمين ببوسيد و برفت.« 
در اين حكايت سعدي رمز تندرستي مسلمان اصيل 
را از زب��ان پيامبر )ص( به خوبي ف��اش مي‌كند كه 
اين طايفه دو عادت دارند اول آنكه تا اش��تها نباشد 
نمي‌خورند و دوم اينكه شكم را كامل پر نمي‌كنند و 

هنوز اشتها باقي است دست از خوردن مي‌كشند. 
  اين تن، اسب توست

اما عرفاي ما هم به اين حقيقت پاي فشرده‌اند كه وهم‌ها 
و حاشيه‌هاي تن تا زماني كه انسان عميقاً متوجه شود 
كه او تن نيست، بلكه حقيقت او در وراي اين تن وجود 
دارد، ادامه خواهد يافت. در واقع تن، حكم اسب انسان 

را دارد. تصور كنيد شما سوار اسب شده‌ايد. 
آيا غذاي اسب، غذاي سواركار مي‌تواند باشد؟ اين 
حقيقتي اس��ت كه مولانا در »في��ه مافيه« مطرح 
مي‌كند و اينكه هيچ س��واركاري، هم��ان غذايي را 
كه اس��ب او مي‌خورد نمي‌خ��ورد، بلكه غذاي خود 
را شريف‌تر از غذاي اسب مي‌داند. اين نسبتي است 
كه ميان تن و روح آدمي برقرار است و اگر كسي در 
نسبتي كه با تن خود دارد، خود را در موقعيت يك 
س��واركار بداند به غذاي تن كفاي��ت نخواهد كرد و 
اگر به تن خود غذا بدهد برحسب ضرورت و به قدر 

كفايت خواهد بود چون وقت خ��ود را عزيزتر از آن 
مي‌داند كه با اسب در اصطبل و با تن در تن بماند و 

غذايي را بخورد كه اسب  - تن مي‌خورد. 
از اين زاويه اگر دقت كنيم اين حقيقت بر ما مسجل 
خواهد شد كه اگر امروز در جامعه ايراني في المثل 
مي‌ش��نويم كه 65 درصد ايراني‌ها يا چاق هستند 
يا اضافه وزن دارند اين اضاف��ه دريافت‌ها مي‌تواند 
نش��انه‌هايي از چالش اصلي در ذهن و روان آدمي 
باشد يعني اين اختلال‌هاي روحي، ذهني و معنايي 
است كه اينطور س��ايه خود را بر جس��م انسان نيز 

مي‌اندازد و به اين صورت خود را نشان مي‌دهد. 
انسان ناخودآگاه دنبال لذت بردن است و رنج گريز، 
بنابراين شايد افرادي كه معتاد به خوردن مي‌شوند 
و نمي‌توانند جلوي خود را بگيرند نتوان س��رزنش 
كرد چون آنها مي‌خواهند لذت��ي را تجربه كنند اما 
در واقع چالش آنجاس��ت كه ما چقدر توانس��ته‌ايم 
لذت‌هاي جايگزين بهتر را براي افراد بشناس��انيم؟ 
مثلًا پس��ر يا دختر جواني كه در هفت��ه 10 تا 20 
ساعت از زمان‌هاي خود را به صورت داوطلبانه و با 
انگيزه خيرخواهانه و غير انتفاعي صرف خدمت در 
مراكز خيريه مي‌كند و به مراكز حمايت از كودكان 
سرطاني سر مي‌زند و بدون چشمداشت مالي براي 
اين مراك��ز كار مي‌كند لذت��ي را تجربه مي‌كند كه 
براي او بس��يار اصيل اس��ت اما ممكن است جوان 
ديگري با اين لذت غريبه باشد و همان ساعت‌ها در 
خانه روبه‌روي تلويزيون مشغول خوردن چيپس و 
تنقلات براي گذراندن وقت خود باشد يا لذت ورزش 
كردن كه نه تنها مي‌تواند خود به عاملي براي كالري 
سوزي تبديل شود، بلكه جلوي خوردن‌هاي افراطي 

را هم بگيرد. 
  يافتن معنا و مهار گرسنگي‌هاي تن 

كارآفرين يا مخترع و مبدعي را تصور كنيد كه چنان 
ذهنش درگير حل يك مس��ئله مهم شده است كه 
اصلٌا تن خود را از ياد برده است. رياضيداني را تصور 
كنيد كه چنان حل يك مس��ئله رياضي ذهن او را 
مشغول كرده كه فراموش كرده است گرسنه است. 
امدادگري را به ذهن بياوريد كه در ش��رايط سخت 
نجات جان يك انسان به تنها چيزي كه فكر نمي‌كند 

گرسنگي است. 
اين مثال‌ها و مثال هايي از اين دست نشان مي‌دهد 
هر اندازه كه توجه م��ا از تن به س��مت موضوعات 
اصيل‌ت��ر، انس��اني‌تر، خلاقانه‌ت��ر و معناگرايانه‌تر 
معطوف مي‌ش��ود در آن صورت معنايي در زندگي 
مي‌يابيم و لذت‌هايي والاتر را جايگزين لذت خوردن 
مي‌كنيم و برعكس هر اندازه كه ما نمي‌توانيم چنين 
لذت‌هايي را در زندگي تجربه كنيم مي‌خواهيم آن 
حفره‌اي ك��ه در ذهن، قلب و روح م��ا وجود دارد با 
لقمه‌هاي بيش��تر غذا پر كنيم، در حالي كه حقيقتاً 
با لقمه‌هاي غذاي جسم نمي‌توان حفره‌هاي روح را 
پوشاند، انگار كه سواركار بخواهد با غذاي اسب خود 

را سير كند كه نمي‌شود.

    افسردگي چه شاخصه‌هايي دارد؟
اختلالات افسردگي متنوع و شامل چند نوع 
مختلف با ملاك‌هاي متفاوتند، اما همه آنها 
داراي يك ويژگي بارز و يكسان هستند. وجود 
احس��اس غم، پوچي يا خل��ق تحريك پذير 
همراه با تغييرات جسماني و شناختي كه به 
طور قابل ملاحظه‌اي بر توانايي عمل كردن 
فرد تأثير مي‌گذارند و عملكرد شغلي و زندگي 
شخصي و اجتماعي فرد را به طور چشمگيري 
مختل مي‌كنند و فرد نمي‌تواند مثل سابق به 
طور عادي و طبيعي به انجام فعاليت‌هايش 
بپردازد و در بسياري از موارد حتي نمي‌تواند 
مثل س��ابق به بهداش��ت و نظافت شخصي 

خود بپردازد. 
دلتنگي ش��ديد و از دس��ت دادن علاقه به 
جنبه‌هايي از زندگي كه قبلا براي فرد لذت 
بخش بودند در افراد افس��رده كاملًا مشهود 
اس��ت، به طوري كه علاقه به مهماني رفتن، 
تفريح با دوستان و خانواده، شادي كردن و به 
طور كلي در جمع بودن كاهش پيدا مي‌كند 
و فرد افسرده در اغلب موارد تنهايي را به همه 
اين فعاليت‌ها ترجيح مي‌دهد و فعاليت‌هايي 

كه تا همين چند هفته پيش مورد علاقه‌اش 
بود اكنون هيچ جاذبه‌اي ندارند. 

بيشتر ساعات روز را تنها و بدون هيچ فعاليت 
مفيدي به سر مي‌برد. همچنين اختلال هايي 
در رفتار خ��وردن و خوابيدن اف��راد مذكور 
بسيار به چش��م مي‌خورد، به گونه‌اي كه در 
بيش��تر اين افراد بي‌خوابي ي��ا خواب زدگي 
ديده مي‌ش��ود و مقدار خواب شبانه به طرز 
چشمگيري كاهش پيدا مي‌كند و همين امر 
باعث خستگي مفرط در طول روز و از دست 

دادن انرژي مي‌شود. 
همچنين در الگوي خوردن اين افراد تغييراتي 
به صورت غير عمدي ظاهر مي‌شود كه ممكن 
است با بي‌اشتهايي و كاهش وزن و در بعضي 
موارد با افزايش اش��تها همراه باشد. در اين 
افراد هميش��ه مش��كل عدم تصميم گيري، 
بي‌هدفي يا عدم تمركز وجود دارد به طوري 
كه نمي‌توانند در مورد مس��ائل و مشكلات 
روزم��ره تصميم‌گيري كنن��د و معمولاً اين 
كار را بر عهده ديگران مي‌گذارند و مش��كل 
نداشتن تمركزش��ان مي‌تواند مانعي بر سر 
راه موفقيت در كارها و درس��ت عمل كردن 

آنها باشد. 
يكي ديگر از ويژگي‌هاي بارز افراد افس��رده 
احساس بي‌ارزشي يا گناه بي‌مورد است، به 
طوري كه علت هر گونه ناكامي و شكس��ت 
اطرافيان را به خود نسبت مي‌دهند و در همه 
موارد خود را گناه��كار مي‌پندارند و نگرش 
بسيار منفي به خود همراه با عزت نفس بسيار 
پايين دارند و خود را سزاوار تنبيه مي‌دانند، 
چراكه آنها بي‌وقفه به اشتباهات گذشته دل 
مش��غولند و دائما خود را محكوم مي‌كنند. 
داش��تن افكار مرگ يا گرايش به خودكشي 
هميشه ذهن اين افراد را درگير مي‌كند، به 
گونه‌اي كه فرد بارها تصميم به خودكشي و 
خاتمه دادن به زندگي‌اش مي‌گيرد و به اين 
وس��يله مي‌خواهد راهي براي گريختن پيدا 
كند و چه بس��ا اگر كمك‌ه��اي حرفه‌اي به 

شخص نشود، تصميمش را عملي كند. 
تاكنون بايد روشن ش��ده باشد شخصي كه 
واقعاً از اختلال افسردگي رنج مي‌برد داراي 
چه ويژگي‌هايي اس��ت. فردي كه از بيماري 
افس��ردگي رنج مي‌ب��رد بايد پنج نش��انه از 
ملاك‌هايي را كه معرفي كرديم به مدت شش 
ماه دارا باش��د. بنابراين ناراحتي‌هاي ناشي 
از مش��كلات روزمره، دعواه��اي خانوادگي، 
شكست در امتحان و بسياري ديگر از موارد، 
گرچه ممكن است ما را ناراحت كند اما خيلي 
از اين دلتنگي‌ها گذرا و كوتاه مدت اس��ت و 
اصلا صحيح نيس��ت كه برچسب افسردگي 
به آنها بزنيم. به همين دليل در نظر گرفتن 
ملاك‌ها و مدت زمان و شدت آنها بسيار حائز 

اهميت است. 
   عمده‌ترين دلايل ايجاد افسردگي

افسردگي هرگز ناشي از تنها يك دليل واحد 
نيس��ت، بلكه تركيبي از عوام��ل در بروز آن 
نقش دارند. در بس��ياري از م��وارد توارث و 
ژنتيك عامل اصلي اين اختلال اس��ت و در 
حالت‌هاي ديگر، عوامل گوناگوني از قبيل از 
دست دادن فردي عزيز، مشكلات اقتصادي، 

طلاق، شكس��ت‌هاي عاطفي و ساير عوامل 
تنش زاي زندگي مي‌توانند به كاهش خلق 

و پديدايي استرس كمك كنند. 
    اقدامات پيشگيرانه

يادتان باشد اولين كسي كه مي‌تواند به شما 
كمك كند خودتان هستيد و تصور نكنيد كه 
محكوم به يأس و افسردگي هستيد. بنابراين 
به محض اينكه درك كرديد كه ممكن است 
به اين اختلال مبتلا باشيد حتماً به روانشناس 

يا روانپزشك متخصص مراجعه كنيد. 
حذف مواد مخدر، داش��تن خ��واب كافي و 
مناس��ب، ش��ركت در فعاليت‌هاي ورزشي 
فردي و گروهي مانند كوهنوردي، توجه به 
جنبه‌هاي مثبت و خوش��ايند زندگي و عدم 
تمركز روي جنبه‌هاي منفي و ناخوش��ايند 
زندگي، رعايت ي��ك رژيم غذاي��ي خوب و 
مناس��ب و تقويت قدرت نه گفت��ن از جمله 

اقدامات پيشگيرانه در اين زمينه است. 
    درمان افسردگي

در حال حاضر راه‌هاي مختلفي براي درمان 
افسردگي وجود دارد كه دارو درماني و روان 
درمان��ي از جمله اي��ن روش‌هاس��ت. البته 
تحقيقات نشان داده است با توجه به شدت و 
مدت اختلال، تركيبي از دارو درماني و روان 
درماني، مؤثرترين نتيجه را حاصل مي‌كند. 

بس��ياري از افراد از عوارض جانبي احتمالي 
داروهاي ضد افسردگي مي‌ترسند و به همين 
خاطر از مصرف اين داروها اجتناب مي‌كنند، 
اما بايد در نظر داش��ت كه سود داروها بسيار 
بيشتر از عوارض آنهاست و كمك شاياني به 

بهبود حال فرد مورد نظر خواهد كرد. 
روش‌ه��اي روان درمان��ي، تح��ت نظ��ر 
روانشناس��ان مجرب، گرچه وق��ت و انرژي 
بيشتري نسبت به دارو درماني مي‌طلبد، اما 
روش مؤثر و مناس��بي جهت درمان اختلال 
افسردگي است. در نهايت به خاطر بسپاريم 
كه زندگي صحنه عشق است و كسي از يأس 

به جايي نرسيده است.

هيچ كس محكوم به يأس نيست
انگ افسردگي به خود نزنيد

سبك نگرش

    سحر ميراويسي
امروز با همس�رم دعواي سختي داشتيم و احساس افس�ردگي مي‌كنم. چند روز است 
مادرم مريض ش�ده و به همين خاطر به شدت افس�رده‌ام. نتيجه‌اي را كه انتظار داشتم 
نتوانستم به دست بياورم. بنابراين افسرده‌ام. به دلايلي از خواهرم ناراحتم و اين مسئله 
مرا افسرده كرده است. اين جملات نمونه‌هايي واقعي از مكالماتي است كه به طور روزمره 
از اطرافيانمان مي‌شنويم. جملاتي كه بيشتر ناشي از يك هيجان است تا يك تشخيص 
درس�ت. اين مكالمات به خصوص در فصول پاييز و زمستان به دليل تغيير شرايط آب و 
هوايي و كوتاه‌تر شدن ساعات روز بيشتر شنيده مي‌شود. باورهاي عامه مردم در مورد 
تعريف افسردگي بسيار متنوع و در بسياري از موارد نادرست است و با تعريف دقيق و 
استاندارد افسردگي فاصله زيادي دارد. مردم اغلب هر نوع ناراحتي، پريشاني، غمگيني 
و بلاتكليفي، چه بسا زودگذر و آني باشد را به مسئله افسردگي ربط مي‌دهند و با همين 
شواهد اندك و ناكافي خود را افسرده مي‌خوانند و بعضاً حتي تجويزهاي نادرست دارويي 
اعمال مي‌كنند. اين تشخيص‌هاي نادرس�ت براي خودمان يا ديگران مي‌تواند عوارض 
نامطلوبي به بار آورد. اين باور اشتباه كه من افس�رده‌ام مي‌تواند اين احساس را در فرد 
دروني كند و تبديل به الگويي معيوب در زندگي فرد شود. بنابراين تشخيص افسردگي 
توس�ط افراد غير متخصص امكانپذير نيس�ت و فقط يك فرد متخص�ص در اين زمينه 
صلاحيت تش�خيص و درمان را دارد. با توجه به توضيحاتي كه داده شد در اين نوشتار 
سعي مي‌كنيم شما را با ملاك‌هاي درست و اساسي افسردگي آشنا )بر اساس راهنماي 

تشخيصي و آماري اختلالات رواني( و درمان‌هاي رايج را به اختصار معرفي كنيم. 

لاغر شويد با لقمه گرفتن براي روح
ريشه بسياري از پرخوري‌ها به فقدان معنا و ايمان در زندگي برمي‌گردد

سبك تغذيه

آدم‌ها گاه غذا مي‌خورند تا به زندگي شان 
كه تهي از معناست معناي تازه‌اي بدهند، 
مي‌خواهند با نور غذا خان�ه تاريك روح 
و ذهن را روش�ن كنند، غاف�ل از اينكه با 
زياد غذا خوردن نمي‌توان به زندگي معنا 
داد و با طناب تن نمي‌ت�وان روح را از چاه 
بيرون كش�يد و آن حفره معن�ا را پر كرد

آيا توجه افراطي به تن كه نمونه‌اي از آن 
در خوردن‌ه�اي افراطي و زي�اده از حد، 
خود را نشان مي‌دهد به خاطر آن نيست 
كه توجه فرد از درون و روان او كم‌تر شده 
اس�ت؟ آيا نمي‌توان نتيجه گرفت كه هر 
چقدر توجه انسان به روح و ذهن بيشتر 
مي‌شود و روح فرصت بيشتري براي فربه 
شدن پيدا مي‌كند، از توجه به خوراك‌ها 
و مائده‌ه�اي زمين�ي كم‌ت�ر مي‌ش�ود؟

انسان ناخودآگاه دنبال لذت بردن است 
و رنج گريز، بنابراين ش�ايد اف�رادي كه 
معتاد به خوردن مي‌ش�وند و نمي‌توانند 
جلوي خود را بگيرند نتوان سرزنش كرد 
چون آنه�ا مي‌خواهن�د لذت�ي را تجربه 
كنند اما در واقع چالش آنجاس�ت كه ما 
چقدر توانس�ته‌ايم لذت‌ه�اي جايگزين 
اف�راد بشناس�انيم؟ ب�راي  را  بهت�ر 

  حسن فرامرزي
واقعاً چرا ما پرخوري مي‌كنيم؟ اين اضافه دريافت‌ها و حرص زدن‌ها براي غذا خوردن و بيشتر 
خوردن از كجا مي‌آيد؟ مولانا در مثنوي معنوي، پاس�خ بنياديني به اين پرسش مي‌دهد. او 
حكايت جالبي درباره خ�وردن دارد كه به درد ماج�راي امروز پرخوري‌ه�اي ما مي‌خورد و 

مي‌تواند تفسير متفاوتي از اين همه اضافه وزن و چاقي باشد كه دامنگير ما شده است. 


