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وقتي به همه چيز مي‌رسي
باز هم  ملول و خسته‌اي!

ویژه‌نامه هفتگی سبک زندگی 
 و خانواده روزنامه جوان

  »اگ��ر آن لامبورگيني مال من بود«، »اگ��ر به دختر مورد 
علاقه‌ام مي‌رس��يدم«، »اگر قرارداد چندميلي��اردي را امضا 
مي‌كردم«، ديگر از خدا هيچ‌چيز نمي‌خواستم. صبح‌ها كه بيدار 
مي‌شويم و شب‌ها كه به رختخواب مي‌رويم و حتي وقتي داريم 
خواب مي‌بينيم، كل فكر و خيال‌مان پي يك چيز است؛ رسيدن 

به وضعي كه همه  آرزوهاي‌مان برآورده شده...

گزارشي از گعده‌هاي ورزشي بانوان

نگاه بزرگسالانه، به دنياي كودكانه راهي ندارد
  يكي از چالش‌هاي والدين كودكان خردسال، آموزش انضباط به آنهاست؛ انضباط يكي از مفاهيم بسيار گسترده و فراگير است. تمام كساني كه به نوعي 
با كودكان سروكار دارند، اعم از والدين، معلمان و مربيان مهدكودك با هر ميزان تجربه و دانش تمايل بسياري دارند كه در اين خصوص به بحث و گفت‌وگو 
بنشينند. از طرف ديگر، انضباط عرصه بسيار پبچيده‌اي است كه نمي‌توان پاسخ فوري و ساده‌اي به آن داد. با وجود تعداد بسيار كتاب‌ها، مقالات و ديگر 

منابعي كه هرساله در اين زمينه توليد و منتشر مي‌شود، مسئله انضباط و نظم همچنان فرآيندي پرپيچ و خم و دشوار به نظر مي‌رسد...

نگاهي به كتاب »پدر، مادر، كمي هم به من گوش كنيد«
فرزندم! 

بيا برويم  پياده‌روي

وظيفه بابا فقط نان دادن نيست

اولين مشق مدرس�ه اين بود، بابا نان داد. بزرگ و بزرگ‌تر شديم و فهميديم بابا همه 
جواني خود را براي همان نان داد تا ما بزرگ شويم. مسئوليت سنگيني كه مشق تك‌تك 

پسران هم بود و آنها هم بزرگ شدند و تصور كردندف بابا فقط بايد نان بدهد! 

دورهمي به وقت صبحگاه
مريم كاظمي‌پور، معاون توسعه ورزش بانوان كشور در گفت‌وگو با »کاشانه«:

ساعات باشگاه‌هاي ورزشي براي بانوان عادلانه مي‌شود

كارشناس حوزه ورزش و سلامت در گفت‌وگو با كاشانه:

كم‌تحركي ‌64درصد بانوان ايراني را تهديد مي‌كند
جنگ تكنولوژي با تحرك زنان 

مادران قديمي همه ورزشكار بودند!

 عبور از ظاهرگرايي  
در گفت و شنود مورچه‌هاي مثنوي

درباره بيماري چشم و هم‌چشمي

رقابتي نفس‌گير براي كوركردن چشم ديگران!

»واقعيت« و »توهم« دو دنياي كاملاً متفاو‌ت‌اند و به اندازه‌اي  حسن 
كه ما بتوانيم با »واقعيت زندگي« آن گونه كه هست، نه آن فرامرزي

گونه كه گمان مي‌كنيم، در ارتباط باشيم كيفيت زندگي ما 
بالا خواهد رف��ت و از يك حيات توهمي و غي��ر اصيل وارد 

زندگي حقيقي خواهيم شد. 
اما پيش‌شرط زندگي اصيل كجاست؟ از ديدگاه مولانا پيش‌شرط زندگي حقيقي، عبور 
از ظاهرگرايي است. اما عبور از ظاهرگرايي به تعبير خود او، به واسطه چشم آخِربين 

است: چشم آخِربين تواند ديد راست/ چشم آخُربين غرورست و خطاست. 
در مثنوي معنوي حكايت فوق‌العاده‌اي در اين باره آمده است. تصور كنيد قلمي روي 
كاغذ، كلماتي را ثبت مي‌كند و چند مورچه از روي كاغذ، شاهد اين صحنه‌اند: »مُورَكي 
بر كاغذي ديد او قل��م/ گفت با موري دگر اين راز هم.« مورچ��ه‌اي رو به مورچه ديگر 
مي‌كند و مي‌گويد: »كه عجايب نقش‌ها آن كلك كرد/ همچو ريحان و چو سوس��ن 

زار و وَرد«
مورچه اول كه از همه مورچه‌ها ظاهرگراتر است و بينايي ضعيف‌ترو بينش سست‌تر دارد 
و نمي‌تواند مثل دليران بي‌باك، صف ظاهر زندگي را بشكند و به پشت صحنه و نهان 
زندگي راه يابد، نوشتن كلمات را به »قلم« نسبت مي‌دهد. اما مورچه ديگر كه يك پرده 
از اين ظاهرگرايي فراتر رفته، ظهور كلمات را به » اصبع/ انگشت« نسبت مي‌دهد و قلم 

را فرع مي‌داند: »گفت آن مور اصِبَعَست آن پيشه‌ور/ وين قلم در فعل، فرعست و اثر«
مورچه سوم كه پرده ديگري از اين ظاهرگرايي را شكافته از انگشت فراتر مي‌رود و »بازو« را 

دخيل مي‌داند: »گفت آن مورِ سوم كز بازُوَست/ كه اصِبَعِ لاغر زِ زورَش نقش بست«
تا اينكه عاقل‌ترين مورچه ديدگاهش را درباره منشأ و خاستگاه ظهور كلمات روي كاغذ 
اين گونه بيان مي‌كند: "گفت كز صورت مبينيد اي��ن هنر/ كه به خواب و مرگ گردد 

بي‌خبر/ صورت آمد چون لباس و چون عصا/ جز به عقل و جان نجنبد نقش‌ها«
داناترين مورچه، ظهور كلمات را نه به قلم، نه به انگشت و نه به بازو، علل و اسباب مرئي، 
ظاهري و سخت‌افزاري، كه به خرد و جان، عامل تعيين‌كننده نامرئي و غير ظاهري، 
مربوط مي‌داند و مي‌گويد: پيدايش اين نقش‌ها روي كاغذ به واسطه عقل و جان است و 

در غياب خرد و آگاهي، از آن انگشت و قلم و بازو هيچ كاري ساخته نيست. 
اما در ادامه مي‌بينيم حتي او نيز با وجود اين‌كه از همه مورچه‌ها عاقل‌تر است ولي به يك 
معنا هنوز در ظاهر دست و پا مي‌زند چون آن جان و آگاهي را پديده‌اي مستقل مي‌داند 
و آن را در پيوند با جانان نمي‌بيند: »بي‌خبر بود او كه آن عقل و فؤاد/ بي‌ز تقليبِ خدا 

باشد جَماد/ يك زمان از وي عنايت بركند/ عقلِ زيرك ابلهي‌ها مي‌كند.«
اين حكايت نقطه ژرف و معنادار بي‌نهايت بودن راه طولاني سلوك و عبور از ظاهرگرايي، 
اوهام، قضاوت و گمان، به سمت شهود و رؤيت حقيقت را به ما گوشزد مي‌كند. ما مثل 
آن مورچه‌هاي روي كاغذ هستيم و           وسعت بينش ما به اندازه همت و عزم ما در عبور 

از ظاهرگرايي به سمت نهان و غيب است. 
در واقع سالك يا مهاجر الي‌الله كسي است كه هرگز نقطه پايان بر بينش و دريافت خود 
نمي‌گذارد، بلكه مثل يك مسافر مدام و مرتب از منازل مي‌گذرد، چون مي‌داند در هر 
منزلي متوقف شود دقيقاً مثل مورچه‌اي خواهد بود كه ظهور كلمات را به خودكار نسبت 

مي‌دهد يا به انگشت‌ها يا به بازو يا حتي به آگاهي منفصل از آگاهي‌بخش. 
از اين زاويه اگر امروز در دنياي ما آگاهي هنوز به آن منزل حقيقي خود نرسيده، با وجود 
اين‌همه شيرين‌كاري‌ها و ابداعات فناوري و علم، به خاطر ناديده گرفتن تذكر فوق‌العاده 
مهم مولانا است، آنجا كه خرد و بينشِ هشيارترين مورچه را هم ناقص مي‌داند، چون با 
وجود آنكه آن مورچه به آگاهي وسيعي رسيده اما هنوز به منزل مقصود نرسيده چون 

جان خود را در ارتباط با جانان نمي‌بيند. 

حكايت زندگي بعضي از ما اين‌گونه است: مي‌پوشيم براي ديگران،  نيره ساري
مي‌خريم ب��راي ديگران، س��فر مي‌رويم براي ديگ��ران، ازدواج 
مي‌كنيم براي ديگران، تحصيل مي‌كنيم براي ديگران، ش��غل 
انتخاب مي‌كنيم براي ديگران و اين چرخه براي كساني كه در دام 
چشم و هم‌چشمي افتاده‌اند ادامه دارد. كجاي اين زندگي را براي 
دل خود آزادانه انتخاب كرديم؟! كجاي روزها و شب‌ها تصميمي گرفتيم كه در آن نظر ديگران 
ملاك و معيار انتخاب‌مان نبود؟! كجاي زندگي فارغ از رد و تأييد ديگران مسير دلخواه خود را 
در پيش گرفتيم؟! و سؤال اين اس��ت كه تا كجا مي‌توان ديگران را مبناي انتخاب خود قرار 

داد؟!
همه ما كم و بيش درگير اين موضوعات شده‌ايم؛ انتخاب‌ها و تصميماتي كه نظر ديگران در 
آن دخيل بوده است. انتخاب‌هايي كه براي نمايش آن به انتظار رد و تأييد ديگران نشستيم و 

همه سعي‌مان بر اين بوده تا مُهر تأييدي پاي آن انتخاب بنشيند. 
زندگي كردن براي ديگران تا حدي جلو رفت كه همه چيز در مقام خودنمايي درآمد و مابقي 
موضوعات در حاش��يه آن قرار گرفت. در نهايت اين خود ما بوديم كه به مرور درگير ديدن 
برتري‌هاي ديگران و نمايش برتري‌هاي خود شديم. درست حدس زديد، درباره يك بيماري 

اجتماعي صحبت مي‌كنيم كه نام چشم و هم‌چشمي است. 
اسم چشم و هم‌چشمي كه مي‌آيد همه از عروسي لاكچري و خريد جهيزيه و... مي‌نويسند. اين 
تنها بخشي از ماجراست كه البته كم هم نيست؛ اما جزيي‌تر كه دقت كنيم، روزمرگي‌هاي همه 

ما درگير چشم و هم‌چشمي شده است. روزمرگي‌هايي كه ما را از خود واقعي دور كرده و مانع از 
اين مي‌شود حتي چند ساعت براي خود زندگي كنيم. مدام درگير مقايسه داشته‌هاي خود با 
داشته‌هاي ديگران مي‌شويم. قياس‌هايي كه يا منجر به قضاوت، يا تهمت، يا حسادت مي‌شود. 
در اين قياس‌ها تلاش مي‌كنيم تا بي‌دليل و بادليل در رقابتي نفس‌گير به داشته‌هاي به قول 
معروف چشم‌كوركن خود اضافه كنيم، بلكه به چشم ديگران بياييم. در زاويه‌اي ديگر سعي 
مي‌كنيم داشته‌هاي خود را ارتقا دهيم تا در چشم ديگران پررنگ‌تر جلوه كند، در حاليكه شايد 
با كمتر از آن هم زندگي‌مان سپري شود. تازه اين بهترين حالت ماجراست. چشم و هم‌چشمي 
وقتي نگران كننده مي‌شود كه اصل زندگي در حاشيه آن قرار بگيرد. يعني اولويت‌ها تغيير كند 
و به جاي پرداختن به اصول، فرعيات جايگزين شود. چه بسيار افرادي كه با هزينه‌هاي هنگفت 
پاي مهماني‌ها و جشن‌ها و خريد وسايل لاكچري براي منزل، از ضرورت‌هاي مهم زندگي خود 
مي‌گذرند. ضرورت‌هايي همچون داشتن خانه مناسب و معقول، اما براي به چشم آمدن در نظر 

ديگران از اصل مي‌گذرند تا به فرعي كه در نظر ديگران مهم است برسند. 
البته قياس‌كردن اگر موجب پيشرفت در زندگي شود خيلي هم عالي است، چراكه مقايسه 
به ما امكان شناخت بيش��تر از خود مي‌دهد. نكته مهم اينجاست اگر اين مقياس بر مبناي 

استانداردهاي ديگران تعريف شود منجر به چشم و هم‌چشمي مي‌شود. 
يكي از بهترين راه حل‌ها براي كنار آمدن با مشكل چشم و هم‌چشمي، تمركز روي اهداف و 
موفقيت‌هاي شخصي است. با اين شيوه به اهداف و اميدهاي خود دل مي‌بنديد نه آنچه ديگران 

مي‌خواهند، و به اين ترتيب فرصتي براي رقابت منفي پيدا نخواهيد كرد. 
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شايد او را به عنوان يك عارف و اهل معرفت نشناسيم 
ولي او به راس��تي يك ع��ارف بود! در اي��روان پايتخت 
جمهوري ارمنس��تان ب��ه دنيا آمد، زندگي س��ختي را 
پش��ت س��ر گذراند. بعد از جنگ جهاني اول به ايران 
آمد و در مرند س��اكن ش��د. جبار مي‌گوي��د: »‌يكي از 
كارهاي روزانه‌ام درمان بيماري‌ه��اي آنها بود... خودم 
با دست خودم سر بچه‌ها را مي‌شس��تم، دوا مي‌زدم و 
مي‌بس��تم. براي بچه‌ها مداد و دفتر چ��ه مي‌خريدم.«  
مدتي در تبريز، بعد هم در شيراز زندگي كرد. در شيراز 
كودكستاني تأسيس كرد و به آموزش كودكان پرداخت. 
پس از آن به تهران مهاجرت كرد و پايتخت نقطه شروع 
براي باغچه‌بان شدن او بود. باغچه اطفال نام كودكستان 
ميرزا جبار عسگرزاده بود كه به واسطه آن، نام خانوادگي 
خود را از عسگرزاده به باغچه‌بان تغيير داد. دوستانش به 
او مي‌گفتند: براي بچه‌هاي تبريز باغچه داير كرده و الان 

باغچه‌داري مي‌كني!... تو باغچه بان شده‌اي! 
وي روش‌ه��اي جال��ب و نوين��ي ب��راي تدري��س به 
دانش‌آموزان داش��ت. جايي در كتاب زندگينامه خود 
مي‌نويس��د: »كودكي كه براي نوش��تن در پيش تخته 
است، سؤالات لازم را از او نپرسيد، از كودكاني بپرسيد 
كه نشسته‌اند، سپس از اين كودك بپرسيد كه آيا آنها 
درست گفتند. پس از آنكه اين كودك نوشت، از ديگران 

بپرسيد كه اين بچه درست نوشت؟«
با ابداع روش‌ه��اي نوين به‌ خصوص براي ناش��نوايان 
در اي��ران طرحي ن��و درانداخ��ت و به همي��ن منظور 
نخستين آموزشگاه مخصوص اين كودكان را در خيابان 
يوس��ف‌آباد تهران كه به نام وي شهرت دارد، داير كرد. 
روايتي نقل ش��ده كه بين دانش‌آم��وزان اولين كلاس 
درس باغچه‌بان، سه كر و لال هم بودند كه وجود همين 
سه كر و لال او را به فكر ايجاد مدرسه مخصوصي براي 
كودكان كرولال انداخت و بعد از تأسيس مدرسه براي 
اين سه كودك يك سال تدريس كرد. جبار باغچه‌بان 
مخترع دس��تگاهي براي بهتر شنيدن ناشنوايان به نام 
تلفن گنگ يا گوشي استخواني بود. او اين دستگاه را با 
امكانات ناچيزي ساخت و نحوه استفاده از آن اينگونه 
بود كه دانش‌آموزان كرولال با گرفتن ميله آن به دندان 
مي‌توانستند از طريق استخوان فك صورت، ارتعاشات 
صوتي را دريابند و بشنوند. حمل اين دستگاه به دليل 
بزرگ بودن براي كودكان عمل��ي نبود و در نتيجه اين 
تلفن به توليد انبوه نرس��يد و در همان مرحله متوقف 
ماند. از جبار باغچه‌بان به عنوان نخس��تين نويسنده و 
ناشر كتاب كودك در ايران هم ياد مي‌شود. اين چهره 
برجس��ته ادبيات كودكان علاوه بر نگارش كتاب‌هاي 
آموزشي الفباي فارسي، در زمينه داستان و نمايشنامه 
نويس��ي و اجراي نمايش در كانون‌هاي آموزش��ي نيز 

كوش��ا بود. او مي‌كوش��يد تا به كمك ادبيات، مهارت 
كودكان را در اس��تفاده از حواس پنجگانه ارتقا بخشد، 
تا آنها خوب ببينند، خوب بش��نوند و در آينده بتوانند 
خوب بخوانند. در اين راس��تا به نوش��تن داس��تان‌ها 
و نمايش��نامه‌هايي به زب��ان س��اده، روان و قابل لمس 
براي كودكان همت گماش��ت. روش شفاهي در تعليم 
ناشنوايان، آموزش روش حس��اب ذهني به ناشنوايان، 
گاهنجار )گاه‌نما( وس��يله‌اي براي نشان دادن پستي و 
بلندي‌هاي اقيانوس‌ها روي نقش��ه به كودكان، الفباي 
گويا، الفباي آس��ان و الفباي دستي از جمله شيوه‌هاي 

نوين وي براي تدريس بود. 
باغچه‌بان عاشق بچه‌ها بود. گوش��ه‌اي از اين عشق را به 
نقل از دخترش ثمين باغچه‌بان مي‌خوانيد: يك روز اواخر 
خردادماه، براي ديدن پدرم به آموزشگاه رفتم. پدرم در 
آموزشگاه نبود. حدود يك بعدازظهر، و گرما كلافه‌كننده 
بود. بچه‌ه��ا در حياط، زي��ر آفتاب داغ، با جي��غ و داد و 
سروصدا، گُرگم به هوا بازي مي‌كردند. با هيجان زياد هم 
فرار مي‌كردند، دنبال هم مي‌گذاشتند، زمين مي‌خوردند 
و پا مي‌شدند و از نو مي‌دويدند و مي‌دويدند. زنگ درس 
زده شد. در اين ميان پدرم هم از راه رسيده و در راهرو، 
روي يك صندلي نشسته بود. بچه‌ها با همان سرعتي كه 
بازي مي‌كردند، خودش��ان را به درِ راهرو مي‌رس��اندند. 
همديگر را هول مي‌دادند و عق��ب مي‌زدند و وارد راهرو 
مي‌شدند. همه‌شان نفس‌ به نفس، خيس عرق بودند. در 
يك لحظه، فضاي راهرو پرُ شد از بوي تند عرق. عده‌اي از 
بچه‌ها به طرف دستشويي‌ها مي‌دويدند كه هر چه زودتر 
آبي به سر و صورتشان زده سر كلاس بروند. بعضي‌هاشان 
هم با ديدن پدرم به طرف او مي‌دويدند كه نوازش بشوند، 
و با صداهاي ن��ازك‌ و كلفت و بي‌آهن��گ كرولال‌ها به 
پدرم چيزهايي مي‌گفتند، يا همبازي‌هاي خود را چُقُلي 
مي‌كردند. بعضي‌هاشان دست به گردن او مي‌انداختند، 
بعضي‌هاشان دس��ت او را مي‌گرفتند. پيشاني و گونه و 
موهاشان خيس عرق بود. پدرم، يكي‌يكي آنها را نوازش 
مي‌كرد. بعد صورتشان را توي دو تا مشتش مي‌گرفت و 
به چهره و به چشم‌هاي آنها نگاه مي‌كرد. نگاهش سرتاسر 
محبت ناب بود. بعد، سرشان را يكي‌يكي جلو مي‌كشيد. 
خم مي‌ش��د و موهاي خيس عرق آنه��ا را مي‌بوييد. امّا 
اين بوييدن نبود، بوي آنها را مي‌نوش��يد... بعد از اين‌كه 
همه به كلاس‌ها رفتند و راهرو خلوت شد، پدرم از روي 
صندلي پا شد و به طرف اتاقش راه افتاد. در راه به او گفتم 
»بابا، از سر و كله‌ اينها شُر‌ و شُر عرق مي‌ريخت. پيراهن 
و سر و صورت‌ش��ان خيس عرق بود. مگر بوي تنُد عرق 
را نمي‌ش��نيديد؟... آخر ش��ما چطور در اين حال آنها را 
بوسيده و موهايش��ان را اين‌جور بو مي‌كرديد؟«. پدرم 

گفت »چون‌كه بوي گُل مي‌دهند!«

می‌گفت: بچه‌ها بوي گل مي‌دهند
يادي از باغچه‌بان كه سكوت دنياي ناشنوايان را شكست

 بعد از اين‌كه همه
 به كلاس‌ها رفتند

 و راهرو خلوت شد
  به او گفتم »بابا

 از سر و كله‌ اينها
شُر‌ و شُر عرق مي‌ريخت. 

پيراهن و سر و صورت‌شان 
خيس عرق بود. مگر بوي 

تنُد عرق را نمي‌شنيديد؟... 
آخر شما چطور در اين حال 

آنها را بوسيده و موهايشان 
را اين‌جور بو مي‌كرديد؟«.

پدرم گفت
»چون‌كه  بوي گُل

 

مي‌دهند!«


