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جماعتی آدمِ خام هستند که اعتقاد 
دارند تــرس از پرواز همــان ترس از 
مرگ اســت یا می شــود با این، آن را 
توضیح داد. اشتباه می کنند: ترس 
از پرواز ترس از پرواز است، نه مرگ، ترسی همان قدر 
خاص و مخصوص که ترس از عنکبوت، ترس از فضای 
خالی و تــرس از گربه، ســه نمونــه  مشــترک در میان 
هزاران نمونه ای است که گســتره  ترس های آدمی را 
می سازند. ترس از پرواز به یکباره می جوشد: کسانی 
کــه از تخیــل و حساســیت بی نصیب هم نیســتند پی 
می برند کــه در ارتفــاع 30 هزارپایی اند و با ســرعت 
800مایل در ســاعت درمیان ابرها پیــش می روند و 
از خود می پرســند: »من این جا چه غلطی می کنم؟« 
و شــروع می کنند به لرزیدن. برای من هم پیش آمد، 
بعد از سال های بسیاری که مثل پیراهن عوض کردن 
راحت ســوار هواپیما و از آن پیاده می شدم. همچنان 
سوارِ این موشک های هوابرد می شدم ولی تا مدت ها 
سر هر پرواز شرشــر عرق می ریختم، مخصوصا وقتی 
می افتادیــم در چالــه  هوایی. دوســتم ساســو که زن 
مهماندار بسیار دلنشینی است و بالای ابرها احساس 
امنیت بیشتری می کند تا روی زمین، به ترس من در 
پرواز قاه قاه می خندید و ســعی می کرد به مدد آمارها 
آرامم کند. همان چیزهایی را کــه همه می دانند بهم 
ثابت می کرد. همین که سفر با هواپیما بسیار امن تر 
از ســفر با خودرو و قایــق و قطــار و حتــی دوچرخه یا 
اســکیت اســت، چون هرســاله آدم های زیادی که از 
این جور وسایل نقلیه استفاده می کنند دچار تصادف 
می شــوند و حتی پیاده روی، آن هم پیــاده روی آرام و 
بی ضرر، طبق آمار خطرناک تر از ســفر هوایی اســت 
ولی درباره شخص من، آمارهای انتزاعی در تحریک 
احســاس یا رفع ترســم کارگر نیســت، برای همین با 
این که منطقا با اعداد و ارقامی که می گفت شخم زدنِ 
آســمان با هواپیما امن تر از خوابیــدن در تخت خواب 
خود آدم اســت مجاب می شــدم، باز هم ســر هر پرواز 

اوقات هولناکی داشتم. 
رفیق فقیــدم، »کارلــوس مارتینِث مورِنو« نویســنده  
اروگوئــه ای، یک بــار که بــا مــن در هواپیما همســفر 

بــود، تمام طــول پــرواز چســبیده بود به نســخه ای از 
»مادام بــوواری« که از بس دســت گرفته بود ورق ورق 
و پاره پوره شــده بــود، اصلا هــم نمی خوانــدش فقط 
مرتب دستی به آن می کشــید و انگار یک نظر قربانی 
بود کــه پرواز امــن و آرامــش را ضمانت می کــرد. این 
کتاب را در همــان پروازِ اول برداشــته و بعــد در همه  
پروازهای دیگر همراهش بود چون قوه  شهود، فانتزی 
یا جنونی به او می گفت که این طلســم  ِ رمان اســت نه 
عملکرد روان موتــور یا مهارت خلبان کــه هواپیمایی 
را که با آن ســفر می کرد، بی صدمه و ســانحه به پیش 

می بُرد. ولی نســخه  »مارتینــث مورنو« بر مــن کارگر 
نیســت، یا به دلیل شــک و ظنِ قــوی من به هر قِســم 
ســحر و جادوســت یا این که فقط باید به طلســمی بر 
بخورم کــه احتمالا قانعــم کند به کیشِ ســحر و جادو 
دربیایم. ]...[ آدم های شــگفت انگیزی هســتند )که 
مورد رشک و تحسین همزمان من اند( که در هواپیما 
بلافاصله پلک شان می افتد و در تمام طول پرواز راحت 
می خوابند و با لالایــیِ قِرّوقِرّ راکتور هم خواب شــان 
می برد و دیگرانی هم هستند که برای این که به همین 
حالت برسند، شکم شان را پر قرص می کنند و همین 

بیهوش شــان  و  منــگ 
می کنــد. ولــی قــرص 
خواب یا باعث می شــد 
بگیــرم  قلــب  تپــش 
وحشــتناک ترین  یــا 

ببینــم  را  کابوس هــا 
]...[ راه حــل ماجــرا بــه 

شــکل  غیرمنتظره تریــن 
بــه دســت آمــد. در پــروازی بیــن 

»بوئنوس آیــرس« و »مادریــد« در فرودگاه، 
یــک جلــد رمــان کوتــاه »آلِخــو کارپانتیــه« را کــه 
نخوانده بودم خریدم: »قلمرو این عالم«. هیچ آمادگی 
چنیــن غافــل گیــری را نداشــتم. اولین ســطرهای 
داســتان زندگی هذیــان آور »آنری کریســتف« و کار 
ساخت قلعه  مشهور هائیتی را بازآفرینی می کند. این 
روایت که نوشتاری خوب و ساختاری حتی بهتر دارد و 
همچون هر شاهکار ادبی دیگری، نه می توان چیزی 
از آن کاســت و  نه چیزی بدان افزود، جسم و روحم را 

در خود گرفت. 
مــن را از پیرامونــم جدا کــرد و در طول 10ســاعت و 
اندی پرواز، مرا از شــبی پرســتاره و ســاکن به روایت 
حماســی و شــگرفِ هائیتیِ قــرن پیش بــرد. آخرین 
ســطرها را می خواندم که هواپیما خاک »باراخاس« 
را لمس کرد. کتاب یک پرواز طول کشــیده و ترس را 
در کل این سفر از وجودم برده  بود. این درمانی است 
که هیچ گاه نومیدم نکرده تا جایی که برای هر پرواز، 
شــاهکاری را انتخاب می کنم که  هــم جادویش تام و 
تمام اســت و هم دقیقا تا زمانی که با قانون جاذبه در 

ستیزم، دوام دارد.
 البته انتخــاب کتاب مناســب برای هر ســفر از نظر 
طــول قصــه و کیفیت، کار ســاده ای نیســت امــا بــا 
تمریــن، یک جــور غریــزه  انتخاب رمــان یا داســتانِ 
مناســب را در خود پرورش داده ام. همچنین کشف 
کرده ام لازم نیست کتاب های جدیدی باشند چون 
خواندن دوباره هم می تواند همان قدر موثر باشــد. 
این هم فهرســتی )به نشــانه  تجلیل( از این دوستان 
قابل اعتمــاد که در تلاش هــای موفقِ اخیــرم برای 
همــاوردی با ایــکاروس، در غلبــه بر تــرس از پرواز، 
یاری رسانم بوده اند: بارتلبی و بنیتو سِرنو از ملویل، 
پیچــش پیــچ از هنــری جیمز، دکتــر جکیــل و آقای 
هایــد از رابرت لوئــی استیونســن، پیرمــرد و دریا از 
همینگوی، پدرو پارامو از خوآن رولفو، گل ســرخی 
برای امیلی و خرس از فاکنر. خوشبختانه داروخانه  
ادبیــات ذخیره  نامحدودی از این جــور داروها برای 
مــن دارد و مــن هــم هنــوز بسیاری ســفر هوایی )و 

مطالعه  خوب( در پیش دارم.

خطرناک ترین 
مسیر پیاده روی 

جهان
 پیاده روی تفریحِ مفرّحی است؛

  به ویژه اگر مسیر عبورتان به سختی 
از دل طبیعت بگذرد

"El Caminito del Rey"، گردشــگاه 
و منطقه ی مــورد علاقــه کوهنوردانی از 

سراسر جهان به شمار می آید.
ایــن گردشــگاه و  مســیر عبــور اندکــی 
ترسناک و تماشــایی آن که پیشــتر به عنوان خطرناک ترین 
گردشــگاه جهان اعلام شــده بود، اکنون به لطــف تغییرات 
و ایمن ســازی دقیق و کامل توســط مقامات اســپانیایی، به 
عنوان یکی از محبوب ترین جاذبه های گردشگری این کشور 

شناخته می شود.
این گردشگاه که در جنوب اسپانیا واقع شده، هفته ها پس از 
اتمام عملیاتی که به امنیت بیشتر گردشگران و کوهنوردان 

منجر شده است، ایمن سازی و بازگشایی شد.
به محض اعلام بازگشــایی، گردشگران مشــتاق به سرعت 
بلیت های رایگان بازدید از این منطقه  گردشگری زیبا را به 
دست آوردند و با اشــتیاقی فراوان به این بازدید مهیج روی 
خوش نشان دادند. راه پیمایی و گردشــی به یادماندنی در 
میان مسیری از جنس سنگ و چوب که آدرنالین خون را به 

سرعت بالا می برد.
"El Caminito del Rey"، در شــمار مناطــق افســانه ای و 
جذاب برای عاشــقان ماجراجویی و ترس اســت. گذرگاه و 
مســیری پرفراز و نشــیب که در امتداد دره ای تنگ و بر فراز 
رودخانــه ای آرام پیــچ و تــاب می خــورد و رهــروان و بازدید 
کنندگان خود را به سفری جادویی و البته ترسناک می برد.

مترجم: محمد فرزاد   ماریو بارگاس یوسا 

قلمرو این عالم
کتاب، یک پرواز طول کشیده و ترس را در کل این سفر از وجودم برده بود

هزاران مرد و زن و کودکِ استان »بلونیلِ« ســودان، برای دور شدن از 
درگیری های داخلی و حفظ جان شان صدها مایل پیاده روی کرده اند تا 
به نقطه ای امن در سودان جنوبی برسند. »شاتون جنسن« در مجموعه 

»یک پیــاده روی طولانی«، با عکاســی از کفش هــا و صندل های مردم 
بلونیل، قصه راه های دور، سخت و پرخطر را روایت می کند:

movingwalls :عکس ها متن: همشهری داستان 

عکس نوشت

بعضیا فوبیاهــای عجیبی دارن که 
خیلی مســخره به نظر میاد. مثلا از 
مار یا چرخ و فلک یا با سر افتادن از 
ارتفاع یا افتادن چیزی از ارتفاع رو 
سرشون می ترسن که خیلی دور از ذهنه. ولی بعضیا 
هم ترس های منطقی دارن که بــا عقل جور در میاد، 
مثل خودم. چندتــا فوبیا دارم کــه از بچگی تا همین 
الان باهاشون درگیرم. مثلا از حمام می ترسم. برای 
همین ناگهانــی و با چراغ خاموش واردش نمیشــم، 
چون ممکنه چشمم به کسی یا چیزی بیفته که زهره 
ترک بشم. یا بی هوا چوب رختی های توی کمد لباس 
رو کنار نمی زنــم. از ترس این که پشــت لباس ها اون 
همیشگی قایم شده باشه که توقع دیدنش رو ندارم. 
از اینا بدتر زیــر تخته. هیچ وقت یهویی خم نمیشــم و 

زیر تخت رو نگاه نمی کنم. تازه پام رو هم زیاد نزدیک 
تخت روی زمین نمی ذارم. برای این که همیشه از زیر 
تخت یه دستی بیرون میاد و پاهام رو می گیره و منو با 
خودش می کشه اون زیر. به همین دلیل موقع خواب 

هم نباید پام از زیر پتو بیرون باشه.
همچنین ســعی می کنم خیلی توی آینــه نگاه نکنم. 
مخصوصــا شــب ها و مخصوصاتــر بــه تصویر پشــت 
ســرم. چون خنده هاش رو دوست ندارم. همین طور 
ماشــین لباس شــویی. مخصوصا وقتی کار می کنه، 
سعی می کنم بهش نزدیک نشم و توش رو نگاه نکنم. 
چون چند باری چشــم های براقی تهــش دیدم و دلم 
نمی خواد دوباره ببینم شــون. وقتی هــم خاموش و 
خالیه نزدیکش نمیشم. دوست ندارم دوباره کشیده 
بشــم تــوش. عروســک ها هــم همین طــورن. اصــلا 
ازشــون دل خوشــی ندارم و باهاشــون تو اتــاق تنها 
نمیشــم، خیلی اذیتم می کنن. مخصوصا اونایی که 

چشم هاشون باز و بسته میشه. یکی دیگه از فوبیاهام 
هم کانال کولره. سعی می کنم نزدیکش نشم. چون 
چند بار از داخلــش صداهایی شــنیدم که می گفتن 
برم پهلوشون و من دوست ندارم برم. به هرحال فوبیا 
باید منطقی باشــه، نه چیزهای الکی و بی دلیل مثل 

افتادن و غرق شدن و خفگی!
 

افراد موفق، عادت هــا و ویژگی های 
خاصــی دارنــد کــه آن هــا را از ســایر 
افراد متمایــز می کند. برخــی از این 
عادت ها در عین حال که بسیار ساده 
و پیش پاافتاده به نظر می رسند، در زندگی فرد تأثیر 
فوق العاده ای دارند. اســتیو جابز یکــی از این افراد و 
موفق ترین آن ها در حوزه  فناوری بوده است. بارزترین 
ویژگی  او عادت به پیاده روی بود. او علاقه فراوانی به 
پیاده روی های طولانی داشت و حتی سعی می کرد در 
حال پیاده روی، جلسات و گفت وگوهای کاری خود را 
برگزار کند. به نظر می رسد پیاده روی علاوه بر حفظ 
سلامت عمومی بدن، بر ســایر جنبه های زندگی هم 
تأثیرگذار است. به طور حتم، زمانی که جسم انسان 
در تكاپوســت، ذهن او نیز به خلاقیت و نوآوری وادار 
می شــود و ایده های بکر و الهام بخش که در گوشه ای 
از ذهن پنهان مانده اند، ناگهان نمایان می شوند. این 
اصل درباره زندگی استیو جابز کاملا صدق می کند؛ 
زیرا او باور داشت که پیاده روی  طولانی باعث افزایش 

خلاقیت و کارایی اش می شود.

   پیاده روی خلاقیت فرد را افزایش می دهد
شــاید در ابتدا فکر کنید هنــگام فعالیت بدنــی، فقط یک 
حس درونی باعث می شود شما خلاقیت بیشتری داشته 
باشید. نتیجه مطالعاتی که در دانشــگاه استنفورد انجام 
شده است، نشان می دهد وقتی افراد پیاده روی می کنند 
خلاقیت آن ها به طور متوسط ۶0 درصد افزایش می یابد. 
اگر احســاس می کنید ذهنتان خســته اســت و پشت میز 
کارتان گرفتار شده اید و هیچ ایده بکر و تازه ای به ذهن تان 
نمی رسد، بهتر است از منزل خارج شوید و پیاده روی کنید 
و افکار آشــفته را از ذهــن دور کنید. قــدم زدن در طبیعت 
هم بسیار تأثیرگذار است و کمک می کند تا خلاقیت شما 

تقویت شود.

   پیاده روی باعث سلامتی و تناسب اندام می شود
همان طــور کــه فنــاوری روزبــه روز پیشــرفت می کنــد ما 
نیز بــه انســان هایی تبدیل می شــویم که روزبــه روز به این 

فناوری ها وابسته تر می شوند؛ در نتیجه این زندگی ساکن 
و بی تحرک، مشــکلاتی برای ما ایجــاد می کند که چاقی 
مفرط و کاهش کارایی فرد از عمده ترین آن هاســت. ۲0 
دقیقه پیاده روی تند در بهبود سلامت جسمانی بسیار موثر 
است و احتمال مرگ زودرس را کاهش می دهد و همچنین 
ثابت شده است فعالیت بدنی، خطر ابتلا به بیماری های 
قلبی-عروقی و سکته های قلبی را به میزان قابل توجهی 

کاهش می دهد.

    تمرکز و کارایی فرد را افزایش می دهد
اســتیو جابز هنگام پیاده روی به عنوان راهی برای تمرکز 
ذهنــی، گفــت وگوهــای کاری خــود را انجــام و عوامــل 
حواس پرتــی را كاهش مــی داد. انجــام مذاکــرات کاری 
در حین پیاده روی باعث می شــود فرد تمرکز بیشــتری بر 
صحبت های همکارانش داشــته باشــد و مجبور نباشد در 
دفتر کار مدام به صفحه  مانیتور چشم بدوزد یا این که خود 
را بــا تلفن همراه مشــغول کند. پیــاده روی کمک می کند 
ارتباطات عصبی جدیدی بین سلول های مغز ایجاد شود 
که در نتیجه ذهن قوی تر و ســالم تر خواهد بــود. این بدان 
معناســت که توانایی ها و همچنین کارایی و بهره وری فرد 

افزایش می یابد.

   پیاده روی باعث آرامش و تقویت روحیه می شود
دانســتن این موضوع که اســترس و فشــار روانــی، بخش 

بــزرگ و اجتناب ناپذیری از زندگــی روزمره را 
تشکیل می دهد، یک گام مهم برای حل این 
مشکل اســت. 30 دقیقه پیاده روی به شما 
کمک می کند روحیه و خُلق بهتری داشــته 

باشید و همچنین افسردگی را از خودتان دور 
کنید. گاهی اوقات به خودتان اســتراحت 

بدهیــد، بــه تنهایی و بــا کنار گذاشــتن 
تمــام مشــغله های زندگی پیــاده روی 

کنید. سعی 
کنیــد تمــام 

 ، نی هــا ا نگر
و  مسئولیت ها 

وظایف  خود را از ذهن تان دور کنید 
و با آرامش خاطر قدم بزنید.

در کاناپه این هفته سراغ ۲ موضوع جالب و 
فراگیر رفتیم. فوبیایا همان ترس های خاص بعضی 
از ما و پیاده روی، محورهای محتوایی صفحه امروز 

کاناپه هستند. به ۲000999 پیامک بفرستید یا در 
تلگرام به شماره 0935439457۶ پیام بدهید 

و بگویید به نظر شما چه موضوعی می تواند 
محور کاناپه بعدی باشد؟

فوبیای پیاده روی

پیاده روی؛ عادتی که زندگی استیو جابز را 
متحول کرد

حمید ملکی| نویسنده

یک پیاده روی طولانی

فوبیاهام
علیرضا کاردار| طنزپرداز
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