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دکتر محمد گراوندنیا، روانشناس در حساب کاربری 
خود در شبکه ايکس جمله جالبی نوشته است: »يه 
اصل تراپی اکت )ACT( داره که می گه تلاش ما برای 
حل فوری حال بدمونه که حالمــون رو بد می کنه. 
چاله ای که »باهوش ها« و »آدم های موفق« ممکنه 

بیشتر در معرض افتادن توش باشن.«
  دکتر در اين تويیت خود به نکته ای بسیار مهم اشاره 
کرده که بی توجهی بــه آن می تواند برای همگی ما 
دردسرساز باشد؛ اينکه حس می کنیم همیشه بايد 
حالمان خوب باشد. يعنی در ذهنمان چنین تصوری 
شکل می گیرد که بايد در تمام ساعت های بیداری و 
7روز هفته و 30روز ماه، حال خوبی داشــته باشیم. 
داشتن چنین نگرشــی چه عواقبی دارد؟ اينکه هر 
حال بدی را يک امر غیرطبیعی قلمداد می کنیم، و 
طبیعی است که چون غیرطبیعی است، بايد آن را به 
حالت طبیعی اش برگردانیم. همین امر باعث می شود 
به تکاپو بیفتیم و بخواهیم با هر روشی که می شود، 
حال بد را از بین ببريم. حتی گاهی يقه اطرافیانمان 
را هم می گیريم که چرا حالشان بد است و بايد سريع 

حالشان خوب شود و... 
سرخپوست ها در آموزش های روانی خود نکته جالبی 
دارند. آنها معتقدند بــرای تغییر رفتار يک نفر بايد 
شناخت او را تغییر بدهیم؛ به تعبیر خودمان نگرش 
و ادراك او را. پس ما برای مقابله با اين تلاش بیهوده 
جهت رفع حال بد بايد ابتدا ادراك خودمان را تغییر 

بدهیم. اما اين يعنی چه؟
 زندگی ترکیبی از شب و روز و سرما و گرما و خشکی 
و رطوبت و بیابان و جنگل و... است. اينها را شايد ما 
متضاد تلقی کنیم؛ اما به واقع ترکیب اينهاســت که 
مجموعه دنیا را شکل داده است. تصور کنید کل دنیا 
جنگل بود يا دريايا کوه يا بیابان؛ واقعا وحشــتناك 

می شد و غیرقابل تحمل.
در دنیای روان نیز چنین است؛ ترکیبی از غم و شادی 
و اضطراب و رضايت و موفقیت و شکست و افسردگی 
و شادی و... است که کلیتی به نام زندگی را می سازد. 
تصور کنید زندگی همه اش رنج بود يا شادی يا تلاش 
يا... اصلا خالی از مفهوم می شد. وقتی در شناخت 
ما چنین تغییری نســبت به کلیت زندگی ايجاد 
شود، طبیعی است که از حال بدی گاه وبیگاه شاکی 
نخواهیم شد و آن را يک امر طبیعی خواهیم دانست 
که می آيد و می رود و جای نگرانی ندارد و فقط بايد به 
زمان اعتماد کرد. درنتیجه، به قول دکتر گراوندنیا، 
تلاش اضافه ای برای رفع آن نخواهیم داشت؛ چون 
همین تلاش می شــود باعث و بانی حال بدی های 

بعدی ما. 

تلاشیکهحالمانرابدمیکند
 حال خوب

صفحه آرا: علیرضا بهرامی

 حضرت امیر المؤمنین علي ع: 
عالمانه سخن گویید تا قدر شما روشن شود.
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حافظ
ديدن روی تو را ديده جان بین بايد

وين کجا مرتبه چشم جهان بین من است؟

دور دنیا

حکایت پلاس

پايگاه موش خرما!

هر موش خرما یا سنجاب زمینی، حدود نیم کیلو وزن دارد 
و در برخی کشورها درست مثل گربه های تهران خودمان، 
آزادانــه می چرخند و ورجه ورجه می کننــد؛ با این تفاوت 
که گربه ها جایی کنار باغچه ها و زیر ماشــین ها شب ها را 
می گذرانند، اما موش خرماهــا حتما باید تونلی زیر زمینی 

داشته باشند و شب ها در آنجا بخوابند.
اما مشــکل از آنجا آغاز شده که در شــهر ریچاردسون در 
ایالت تگزاس آمریکا، جمعیت این جونده زیرک در دو دهه 
اخیر به شکل فزاینده ای زیادشــده، به نحوی که این روزها 
اهالی این شهر هر جا که قدم می گذارند، یکهو زیر پایشان 
خالی می شود و مزاحم یک خانواده پر جمعیت موش خرما 
می شــوند! البته در دهه های گذشــته، خانه موش خرماها 
معمولا خارج از شهر بود و جمعیت آنها را موجوداتی مثل 
جغدها و مارها تعدیل می کردند؛ اما چون انسان ها از مارها و 
جغدها بدشان می آید، سال هاست با شکار این موجودات، شر 
آنها را کم کرده اند و حالا اگر شما جای موش خرماها باشید 
کجا را برای زندگی انتخاب می کنید؟ شهری که چیزی آنها 
را تهدید نمی کند یا خارج از شهری که کلی مار و روباه و جغد 
در کمین نشسته اند؟ مدیران این شهر، هنوز آمار دقیقی از 
سنجاب های زمینی ندارند؛ اما برخی تصور می کنند جمعیت 
آنها چند برابر اهالی شهر شــده. چون این شهر در امتداد 
رودخانه است و پر از زمین های کشاورزی، امکان سمپاشی 
هم وجود ندارد، چون در این صورت آب رودخانه هم آلوده 
می شــود و به محصولات کشــاورزی هم آسیب می رسد. 
حتی اگر یک خانه برای این موجــود بامزه، تله گذاری هم 
کند، احتمالا موش خرماهای بیشــتری زیر خانه همسایه 
تونل می سازند! در نزدیکی این شهر، پایگاهی برای استقرار 
بمب افکن ها و موشک های بالستیک بین قاره ای وجود دارد 
که به پایگاه موش خرما معروف شده است که یکی از کارهای 

مهم سربازان این پایگاه، شکار موش خرماهای زبل است.

 لطفا با خودروی عمومی
 سر قرار برويد!

فرض کنید وسط گرمای 
تابســتان بــا دوســتی 
قرارملاقات گذاشته اید و 
کلی حساب وکتاب کرده اید که سر ساعت به او برسید، اما 
یکهو یک درصد ترافیک می شود و شما برای دقایقی دوست 
قشنگتان را وسط آفتاب می کارید! که چه حیف! پس لطفا 
در این روزهای پرترافیک اگر امکان دارد، از وسایل نقلیه  
 عمومی مثل مترو یا اتوبوس های تندرو اســتفاده کنید تا

 بموقع سر قرار برسید.
حالا فــرض کنید با همان خودروی شــخصی شــیک و 
پیک تان رفتید و از شانس شما هیچ ترافیکی هم سر راهتان 
سبز نشد و با اینکه ماشینتان بنز نیست، عین بنز سر قرارتان 
برسید، اما یکهو یک درصد جای پارک پیدا نکنید که باز 
مجبور می شوید هی بچرخید و بگردید و باز هم چه حیف! 
چون دوباره دوست تان را سر کار می گذارید. پس لطفا باز 

هم اگر امکان دارد، با ماشین شخصی سر قرار نروید!
حالا فرض کنید بدون حتی یک چکه ترافیک ســر قرار 
رسیدید و یک اقیانوس جای پارک هم پیش رویتان بود، اما 
یکهو یک درصد کوچه باریک بود و تجربه راننده خودروی 
پارک شده در یک طرف کوچه  هم اندک  و خلاصه او چنان 
بد پارک کرده بود که فقط راه عبور یک خودروی لاغر اندام 
را گذاشــته بود! و باز هم یک درصد و از شانس شما و در 
همان لحظه ها، یک کامیون میکســر بتن، هوس عبور از 
آن کوچه تنگ و تار را کــرده بود که حالا صد حیف! چون 
اگر راننده میکسر، آدم باانصافی باشد و ساعت ها صبر کند 
تا شما قرارتان تمام شود و بیایید و خودروی مزاحم خود را 
بردارید که در این صورت، یک ساعتی کوچه بسته می شود 
و هیچ کدام از اهالی کوچه، سر قرارشان نمی رسند. و اگر 
راننده کامیون میکسر بتن، بی انصاف باشد که هزار حیف! 
چون احتمالا همه اهالی به قرارشــان خواهند رسید؛ اما 
شما دیگر با خودروی خود به خانه نمی رسید، زیرا وقتی از 
ملاقات با دوست تان فارغ می شوید و سراغ خودروی مبارک 
می آیید، احتمالا دیگر خودرویتان را نمی شناسید؛ چون 
خودروی جناب عالی، یا نصف شده و در و پیکر و آینه بغل 
و دیگر اعضا و جوارحش، با کامیون میکسر بتن رفته است 
یا نصف شده و اعضا و جوارحش مانده است و... پس باز هم 

لطفا اگر امکان دارد، با خودروهای عمومی سر قرار بروید! 

همین حوالی

يکی از کاربران شــبکه اجتماعی ايکس، عکسی 
گذاشته و توضیحات جالبی مطرح کرده بود. قصه 
چیست؟ همان قصه درگیری همیشگی شهرنشین ها 
با ياکريم ها. اين بنده خدا هم عکســی را گذاشته 
و نوشــته بود که بله، يک بار بهار رفتیم مسافرت و 
موقع برگشــت، ديديم که روی بالکن و زير پکیج، 
ياکريم آمده و تخم گذاشته. دل مان نیامد که کاری 
کنیم، صبر کرديم که جوجه ها از آب و گل در بیايند و 
بعدش تمیز کنیم. نکته جالبش اينکه 3بار آمده تمیز 
کند، ياکريم ها آمده اند و تخم گذاشته اند و جوجه 

بزرگ کرده اند! 
جواب هايی هم که به اين تويیت داده شده بود، در 

نوع خودش جالب بود.
 البته يکی از شهروندان مهربان نوشته بود که اگر 
می دانستید چه برکتی در حضور اين پرنده در خانه ها 
وجود دارد، اتفاقا خوشحال هم می شديد. يکی هم از 
خاطره خودش گفته بود که موتور کولرآبی خراب 
شده و بردند برای تعمیر. بعد از دو سه روز که آوردند 
تا نصب کنند، بله، جناب ياکريم محترم آنجا خانه 

کرده بود!

 اين همشهريان
 نسبتا نازنین

سیدسروشطباطباییپور

زیباتر از نیویورک
اظهارنظر متفاوت روزنامه نگار آمريکايی درباره تهران، حسابی سروصدا کرده است

»تهران، زيباتر از نیويورك است.« شايد برای ما که هر روز 
در ترافیک و هیاهوی تهران نفس می کشیم شنیدن اين 
جمله عجیب باشد، اما برای جهانگردان، غافلگیرکننده و 
دلنشین است. به تازگی جنیفر کونینگز، خبرنگار و اينفلوئنسر آمريکايی، پس از سفر به 
ايران، در اظهارنظری که به سرعت در فضای مجازی پیچید، گفت: »تهران از نیويورك زيباتر 
است.« اين جمله کوتاه بهانه ای شد تا بار ديگر به پايتخت خودمان، اين کلانشهر پیچیده و 

چندلايه، از زاويه ای ديگر نگاه کنیم.
کونینگز نخستین کسی نیست که چنین ديدگاهی دارد. گردشگران خارجی بسیاری پس از 
قدم زدن در خیابان های تهران، اعتراف کرده اند که تصويری که از رسانه ها در ذهن داشته اند 
با واقعیت اين شهر پويا و زنده، فرسنگ ها فاصله دارد، حتی پیش از اين، ويلیام. ای. کولینز، 
سیاستمدار 48ساله حزب دمکرات و شهردار 2 دوره شهر نورواك در ايالت کنتیکت آمريکا، 
پس از سفر به ايران در سال1379به همراه يک هیأت صلح28نفره، به صراحت اعلام کرده 

بود: »ما در اين سفر آموختیم که تهران از نیويورك زيباتر و امن تر است.« اين ستايش ها 
صرفا تعارف ديپلماتیک يا هیجان زدگی توريستی نیست. اين ديدگاه ها ريشه در تضاد 
شگفت انگیز تهران دارد؛ شهری که در کنار بافت تاريخی و کوچه  پس کوچه های سنتی اش، 
چهره ای مدرن، توسعه يافته و گاه کاملا اروپايی به خود گرفته است. اين دوگانگی، هويتی 
منحصربه فرد به پايتخت بخشیده که بازديدکنندگان خارجی را مسحور می کند. آنها انتظار 
ديدن شهری در حصار سنت را دارند، اما با کلانشهری مواجه می شوند که در آن بزرگراههای 
متفاوت، مراکز خريد در کلاس جهانی، پارك های مفهومی مدرن و فضاهای شهری طراحی 

 شده که در کنار کاخ های باشکوه و بازارهای قديمی يکديگر را تکمیل می کنند.
اينجاست که تهران، با شکســتن کلیشــه ها، خود را به عنوان يک پديده شهری قرن 
بیست و يکمی معرفی می کند. اين گزارش سفری است به گوشه هايی از همین تهران مدرن؛ 
مکان هايی که شايد دلیل اصلی شــگفتی امثال کونینگز و کولینز باشند و به ما يادآوری 

می کنند که پايتخت ما، ظرفیت های بی بديلی برای درخشش در صحنه جهانی دارد. 

فاطمهعباسی

شهرک اکباتان
 نماد یکپارچگی و نظم شهری

وقتی صحبت از شهرسازی مدرن در مقیاس بزرگ می شود، 
اکباتان نخستین نامی است که به ذهن می رسد. اين شهرك 
که ســاخت آن به پیش از انقلاب بازمی گردد، يک پروژه 
آرمان گرايانه برای زندگی شــهری بود. بلوك های بتنی 
عظیم و يکپارچه، طراحی مبتنی بر تفکیک کامل مسیر 
سواره از پیاده و فضاهای سبز وسیع در قلب مجموعه، آن 
را به نمونه ای موفق از معماری بروتالیستی و شهرسازی 
مدرن تبديل کرده است. زندگی در اکباتان حس حضور در 
يک کلانشهر سازمان يافته را القا می کند؛ جايی که همه چیز 
از پیش طراحی شده و هنوز هم پس از دهه ها، الگويی از 

زندگی مدرن و اجتماعی به شمار می رود.

تپه های عباس آباد
قلب سبز و فرهنگی پایتخت

منطقه فرهنگی و گردشــگری عباس آباد، يک پروژه 
شهری در کلاس جهانی اســت. اينجا جايی است که 
طبیعت و معماری مدرن در آغوش يکديگر قرار گرفته اند. 
پل طبیعت، به عنوان يک شاهکار معماری ارگانیک با 
جوايز متعدد بین المللی، تنها يک مسیر عبور نیست، 
بلکه يک فضای عمومی پويا برای تعامل و مکث است. در 
کنار آن، باغ کتاب تهران با معماری مینیمال و صنعتی، 
گنبد مینا و باغ هنر، فضاهايی هســتند که با بالاترين 
استانداردهای طراحی شهری ساخته شده اند و حس 
حضور در پارك های مفهومی پايتخت های پیشــرفته 

جهان را القا می کنند. 

مرکز تجاری ایران مال
شکوه معماری در مقیاس جهانی

ايران مال فراتر از يک مرکز تجاری، يک مقصد گردشگری 
مدرن و نمادی از جاه طلبی معماری معاصر ايران اســت. 
اين مجموعه عظیم با فضاهــای مفهومی و خیره کننده ، 
بازديدکننده را شگفت زده می کند. کتابخانه جندی شاپور 
با طراحی چوبی باشــکوه، يادآور کتابخانه های بزرگ 
اروپايی است و باغ ماهان با ســقف شیشه ای و معماری 
پلکانی، يک واحه سرسبز و مدرن در دل سازه ای غول پیکر 
است. ايران مال با ترکیب هنر، فرهنگ و تجارت در کلاس 
جهانی، تجربه ای را ارائه می دهد که کاملا با مراکز خريد 

لوکس و مدرن در پايتخت های بزرگ دنیا برابری می کند.

خیابان کیارستمی و باغ فردوس
پیوند هنر و زندگی شهری

ترکیب ســنگفرش زيبا، کافه های دنــج و گالری های 
هنری، خیابان عباس کیارستمی را به يکی از جذاب ترين 
پیاده راه های تهران، شبیه کوچه های هنری اروپا، تبديل 
کرده است. در نزديکی آن، باغ فردوس با عمارت تاريخی 
قاجاری که اکنون موزه سینما را در آغوش گرفته، يک 
نقطه تلاقی بی نظیر میان سنت و مدرنیته است. حضور 
کافه های مدرن در محوطه باغ و انرژی فرهنگی جاری 
در فضا، آن را به يک پاتوق شــهری مدرن تبديل کرده 
که در آن تاريخ و زندگی امــروزی به زيبايی با يکديگر 

گفت وگو می کنند.

مجموعه تجاری و تفریحی بام لند و دریاچه چیتگر
 قدم زدن در اسکله ای

مجموعه بام لند در کرانه درياچه چیتگر با موفقیت توانسته 
فضای يک مرکز تفريحی-تجاری در کنار آب را شبیه سازی 
کند. معماری متفاوت و غیريکپارچه فروشگاه ها، کافه ها و 
رستوران هايی که در فضای باز و رو به درياچه قرار دارند و 
مسیرهای پیاده روی سرزنده، حس قدم زدن در اسکله 
يک شهر درياچه ای در سوئیس يا ايتالیا را تداعی می کند. 
اين فضا که به پاتوقی برای جوانــان و خانواده ها تبديل 
شده، نمادی از سبک زندگی مدرنی است که در آن تفريح، 
طبیعت و معاشرت اجتماعی در يک محیط طراحی شده و 

چشم نواز با يکديگر پیوند خورده اند.

  شهرک غرب
الگوی شهرسازی مدرن

شــهرك غرب از ابتدا براساس الگوهای شهرسازی 
مدرن آمريکايی-اروپايی طراحی و ســاخته شد. 
خیابان های عريض و مشجر، بلوك بندی های منظم 
و هندسی و خانه های ويلايی با معماری های متنوع، 
فضايی کاملا متفاوت از بافت متراکم و سنتی تهران 
ايجاد کرده اســت. اين منطقه با مراکز خريد مدرن، 
برج های اداری و مسکونی شــیک و فضای شهری 
سازمان يافته، نمادی از سبک زندگی مرفه و امروزی 
اســت. قدم زدن يا رانندگی در اين شهرك، حس 
حضور در حومه های آرام و توسعه يافته را به خوبی 

تداعی می کند.

برج میلاد
 درخشش تهران در تاریکی

شايد مدرن ترين چهره تهران، شب هنگام آشکار شود. 
با غروب خورشید، پايتخت ردايی از نور بر تن می کند و 
برج میلاد، به عنوان نماد تهران مدرن، همچون الماسی 
درخشان بر فراز شهر می ايستد. منظره پانورامای تهران 
از ســکوی ديد باز برج، با اقیانوسی از چراغ های روشن 
که تا بیکران ادامه دارد، تجربه ای فراموش نشدنی است 
که با نمای شهرهای بزرگ جهان رقابت می کند. اين برج 
و مجموعه هــای تفريحی-فرهنگی اطراف آن، به همراه 
بزرگراه های روشــن و برج های نورانــی، ثابت می کنند 
که تهران شــهری زنده و پوياست که زيبايی آن در شب 

دوچندان می شود.


