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 پرویز آزادفلاح

 بهار محمدی

 ، زهرا کهدوییپورپریسا ایازی، فائزه حاجی



 

 قاب احساس

شود تاریکی است، چهره بدون ای ندارد و تنها چیزی که در آن ادراک میهمچون آسمان شب که بدون ماه و ستارگان جلوه

ترین عنصر زیبایی چهره و صورت ما است؛ و عاطفه نیز، هر چه باشد، هیچ نیست. گویی عاطفه و احساس اصلیاحساس و 

خورد و صورت بدون مهر و ترین قاب احساس است. بیشترین تبادل و تعامل بدنی ما از طریق چهره رقم میصورت بزرگ

 یابد.گذاریم، حیات میای در آن مییبا و هنرمندانهمحبت همچون قاب عکس خالی از تصویر است که تنها وقتی نقاشی ز

پذیر است و یکی از عناصر های زندگی کودکان، ردیابی احساس و عاطفه در چهره مادر و سایر نزدیکان امکانهاز نخستین ما

مدن با محیط گذرد و سازگاری بیشتری برای کنار آشود. هر چه از نخستین روزهای تولد میاصلی در دلبستگی محسوب می

ترین تغییر در این قاب برای او قابل درک شود و کوچکگیرد؛ توجه کودک به احساس و عاطفه اطرافیان بیشتر میصورت می

 خواهد بود. 

ماند، نمایش بندد و به خاطر میها در اجزاء چهره ما در خاطر دیگران نقش میچه بیشتر از سایر ویژگیرسد آنبه نظر می

های عاطفی و هیجانی چهره چنان برای بقا اهمیت دارد، که مغز ما به شکل ناهشیار و اهمیت دریافت نشانهعاطفه است. 

دهد. اینکه دیگران چقدر وجود ما را خودکار در پردازش اطلاعات دریافتی از وجود دیگران، آن را در اولویت ویژه قرار می

های عاطفی خوشایند در حالت صورت ما وابسته است؛ و پرواضح انهکنند، به وجود نشدلنشین، زیبا و ایمنی بخش درک می

 کنیم.های مهربان ادراک میاست که همه ما زیبایی بیشتری را در چهره

اما صد افسوس که گاهی به اعجاز این ترسیم زیبا در چهره خود واقف نیستیم و قابی خالی از نقاشی زیبا را در معرض دید 

هزینه کنیم و غافل از اینکه کمای زیبا داشته باشیم صرف میاهی هزینه زیادی را برای آنکه چهرهدهیم. گدیگران قرار می

مایه  داوینچیچه در اثر جاویدان ایم. آنبهرهاست، و گاهی از استفاده از آن بی ترین و پربهاترین تجلیّ زیبایی در درون ما

شهره  لبخند ژوکوند )مونالیزا(آیند، لبخندی  است که آن را به وجد می ها از دیدن آن بهارزشمندی جهانی است و همه انسان

 ماند.کند و اگر از این ترسیم حذف شود، چیزی از آن باقی نمیمی

... چقدر خوب است که این هنر زیبا را در خود و دیگران ترویج دهیم و هنرمندانه ترسیمی زیبا را در قاب چهره به نمایش 

چه در دیگری خوب است که این قاب را در ارتباط با یکدیگر خالی نگذاریم و به اهمیت چهره زیبا، در آن بگذاریم. ... چقدر

کند، واقف باشیم. ... چقدر خوب است که بدانیم تنها راز جاودانگی ما ترسیم تابلویی زیبا در دهیم و از ما دریافت میشکل می

ک از ما فراهم ساخته است.     ... چقدر خوب است که بدانیم زیبایی به ما قابی است که خداوند زیبا بوم آن را برای هر ی

 تر از چیزهایی است که در جستجوی آن هستیم.  بسیار نزدیک

    ... چقدر خوب است که در گاه کوتاه زندگی، تابلویی زیبا و جاودانه خلق کنیم.
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 فایده اند؟های غذایی بیچرا رژیم

 .میکن تیبهتر است مغزمان را ترب ؛انددهیفایب ییغذا یهامیرژ

 .دیده رییرا تغ تانییغذا یهاآن عادت یجاو به دیرا کنار بگذار میرژ

مورد  یغذاها تیممنوع ،یشمارش کالر

در کاهش  تیموفق یریگقه و اندازهعلا

را کنار  شودمی هااسیوزن با اعداد و مق

 .دیبگذار

 ست؟یچ میرژ نیگزجای پس ✓

کاهش  یاز محققان در حوزه یاریبس 

انجام شده  یعلم قاتیوزن، براساس تحق

 یعادات برا جادیا یرا برا یدیجد کردیرو

 د. این رویکردکننیم هیسالم توص هیتغذ

در غذا  یآگاهذهن یهاکیشامل تکن

که ما  است موضوع نیا رشیخوردن و پذ

با  ،میدار یادیغذاها علاقه ز یبه برخ

به  مانلیدر م میتوانیولع م نیبر ا یآگاه

 و به مرور کرده جادیخوردن تعادل ا

 .میده رییرا تغ مانییغذا یهاعادت

 

و  یعلوم رفتار اریجادسون بروئر، دانش دکتر

 یانشکده بهداشت عمومدر د یاجتماع

آگاهانه را  یهیتغذ ندیدانشگاه براون، که فرآ

 یهامیپارادا »: دیگویاست، ممطالعه کرده

 میمربوط به اراده  و  قدرت ما در حفظ رژ

 یعملکردها یدرباره دی. باکنندیکار نم گرید

 نیمغزمان ا تیو با ترب میبدان شتریب یذهن

 .« میکن جادیعادات را ا

به  زیانگشگفت هیتوص نیاست ا ممکن 

 یادیز ینظر برسد، اما شواهد علم

 یهامیرژ دهدیوجود دارد که نشان م

نشان  قاتی. تحقستندیمؤثر ن ییغذا

فقط باعث  ییغذا یهامیکه رژ دهدیم

 ترشیبه غذا خوردن ب لیکه م شودیم

 تواندیم میشود و در درازمدت، رژ

ن بد اعمعکوس داشته باشد، دف جهینت

 سمیبقا فعال کند، متابول یشما را برا

 شودیباعث م نیشما را کندتر کند و  ا

 تر شود.سخت ندهیکه کاهش وزن در آ

 ستین نیا یبه معنا میکنار گذاشتن رژ

سالم تلاش  یداشتن بدن یکه برا

 یهاغلبه بر عادت ی. اما برادینکن

 دیبا ،ییغذا میناسالم در رژ ییغذا

 امل:شکه  یمیقد یهادهیا



 

 

 

 جولز اونز: سندهینو

 فاطمه حسینی سارانی: ترجمه

 میلکان: انتشارات

 جویی کند.رفع مشکلات دوران مدرن چاره ست از فلسفه کهن و مکاتب آتن برایکرده اجولز اونز، در این کتاب سعی

شود و یک پیرو آتن چگونه روزش را با تمام دهد یک روز در مکتب آتن چگونه سپری میاونز در این کتاب نشان می

 کند ؟هایش سپری میچالش

 کنیم بر عهده خود افتد تقصیر ما نباشد؛ اما اینکه چطور به آن فکر میه برای ما اتفاق میاست چیزی کممکن

 ماست.

 نویسد: باید هر روز از روحمان بپرسیم شرحی از خود به ما بدهد.سنکا می 

 ند مانشوند؛ بنابراین درست ترین افراد منتقل میکنند و به آرامی به نزدیکهای بد، مخفیانه حرکت میعادت

مان اند ننشینیم و در انتخاب افراد اطرافزمان طاعون، باید مراقب باشیم کنار کسانی که از قبل به آن دچار شده

 دقت کنیم.

 تان بلند شوید و ببینید چگونه موقعیت واقعی زندگی را ری باشد، لازم است از صندلیتواند به صورت نظخرد نمی

 گذارید.پشت سر می

 دیگر نیاز داریم و باید به ناپذیر نیستیم که تنها در قلعه خلوت خود محفوظ بمانیم؛ ما به یکشکست ما ابر انسانی

 این احتیاج اقرار کنیم و آن را بپذیریم.

 

 های حساسو دیگر موقعیت فلسفه برای زندگی



 

 

 

 

 کنیم عشق درون دیگری نیست، بلکه درون خود ماست، ما آن احساس را بیدار می

 که بیدار شود به دیگران نیاز داریم.ولی برای این

 شود.تر میاگر نسبت به دیگران صبور باشیم، پذیرش خطاهای خودمان ساده 

 .لازم نیست آدم از کوهی بالا برود تا بفهمد بلند است 

 است.هتر است اما برای این ساخته نشدکشتی در ساحل بسیار امن 

 

 رومن نولان

 

ها دماکه آکند، چرها گاهی شکوه میقلب آدم

شان را برآورده ترین رویاهایترسند بزرگمی

اش را اقتکنند لیکنند، به این دلیل که یا فکر می

 آن برآیند. توانند از عهدهکه نمیندارند و یا این

 



 

 

 است:  مثبتاین یک پیشنهاد توجه  *

 تان خوش نیست به موسیقی غمگین گوش دهید!وقتی حال

اما سوال  م،یکنین فرار ماز ما از آ یلیو خ شودیم یتلق یمنف احساس نوعیاگرچه غم 

 یهایقیموس دنیبه شن به شکلی متناقض هنگامی که غمگین هستیم که چرا جاستنیا

 م؟یآوریرو م نیغمگ

 م؟یدهیگوش م نیغمگ یهایقیپس چرا به موس ،میاگر ما به دنبال حال خوب هست 

گوش دادن به موسیقی دهد که واقعا است و نشان میاین سوال در سطوح مختلفی بررسی شده

 تواند توجیه علمی هم داشته باشد!غمگین برای بهبود حالت غم می

و  نیپرولاکت یهاهورمون ن،یغمگ یقیدادن به موسگوش ،یکیولوژیب زیستی یا سطح در

 جادیها باعث اهورمون نیترشح ا . دهدیم شیرا افزا (همراه هستند هیکه با گر) نیتوسیاکس

  .دخوریم بیفر مغز ما  گونهنیو ا شودیآرامش و مهار اندوه در ما م

 یهادرواقع ما با گوش دادن به آهنگ .است یهمدل ریثأتآن  گریجالب د یشناختعلت روان اما

را در  مانیو دردها میخواننده آن ارتباط برقرار کن یهابا دردها و غم میتوانیباکلام، م نیغمگ

آن عواطف  ریهم درگ گرید یکه شخص میوشیمتوجه م ی. وقتمینیبب گرید یشخص نهیآ

و همدم  کیو خواننده در قالب  میکنیجهان را حس نم نیاحساس تنها بودن در ا ،تاسبوده

 .دهدیم تیکه به ما احساس امن دیآیدرم یهمراه مجاز

 یاجتماع یهاتیکه حما یزمان آید وبیرونی درمی ع موسیقی در نقش یک حمایت کنندهدر واق

 .کندیرا پر م ءآن خلا یقیموس ،ابدییکاهش م

ما  یپرمعنا و کیمرور خاطرات نوستالژ یمند براقدرت یمحرک یاز طرف ،نیغمگ یقیموس

 نیزنده شدن ا قی. ما از طربخشدیو خو را بهبود مها خلقمرور آن ،قاتیکه طبق تحق شودیم

 .میبریخاطرات لذت م نیا ینیریاز ش لاتیتخ

 .کندیم جادیا مانیبرا یروان دیخو فواوخلق میتنظ قیراز ط نیغمگ یقیموس

تمرکز  یقیموس ییبایو بر ز شودیناراحت کننده جدا م تیاز موقع یقیموس دنیمغز با شن

 . خواندیرا فرا م ستیها نآن انیکه فرد قادر به ب یاحساسات ین گاهای لاوه برع ؛کندیم



 

 

 

 تواندیگرما م نیو ا میکنیاحساس گرما م ماننهیدر س نیغمگ یقیدر هنگام گوش دادن به موس

 نوعی احساس همدلی با خود، گشودگی و رهایی... کند. جادیدر ما ا یاحساس خوب

  .کندیم شیپالاتنظیم و ما را  هایهیجان ،امن یطیدر محفی احساسات من تجربه

 افتد و یا دراتفاق می و در جریان درمان امن یدرمانگر یگر این تجربه در جریان گفتگو باوقعیتی ددر م

  .قابل اعتمادگفتگو با یک دوست شنوا و 

 های منفی رهاهیجان که از کندیما فراهم م یرا برا یامن طیمح "یقیموس" ،مفهوم نیبا توجه به ا

 .میها عبور کنو از آن میشو

ما از  ییرها یبرا یثرؤه احساسات است و خدمات مگاپالایش ینوع نیغمگ یقیموس ،جهینت در

 .دکنیفراهم م یاحساسات منف



 


