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کودک درون، کودک خردســالی است که در درون همه ماست. 
این کودک "خود" خود ماســت که بــه ما انرژی می دهد، شــور و 
سرزندگی ما به او مرتبط است، احساســات ما به او گره خورده و 
تخیل، خلاقیت، شهود و غرایز ما در پیوند با اوست. در کتاب »99 
راه برای شفای کودک درون« به قلم دکتر شهربانو قهاری، تکنیک 
های ساده ای پیشــنهاد شده اســت که به کمک آن می توانید به 
فرایند رهاسازی و شفای کودک درون تان کمک کنید، مثل این 

چند نمونه:  
    وقتی دلتان گرفت، گریه کنید، هرگز جلوی خودتان را نگیرید. 
گریستن نشانه انسان بودن شماست. به علاوه کودک درون تان 

هم  آرام خواهد شد.
 دفترچه یادداشت شخصی داشته باشید و احساسات خود را    

یادداشت کنید و هر چند وقت یک بار به آن سر بزنید. 
به این ترتیب شما با کودک درون تان ملاقات کرده اید.

    همراه با موسیقی سالم، ورزش کنید. حرکات بدنی، کودک 
درون تــان را به وجد می آورد و به این ترتیب شــما بــرای بقیه روز 

سوخت روانی کافی خواهید داشت.
     اتاق تان را آن طور که دلتان می خواهد تزیین کنید. حتی اگر 
برای دیگران خنده دار به نظر می رسد، چندان مهم نیست. پرده 
ها، رنگ دیوار و اشیا و لوازم، تابلوها و روتختی را با سلیقه خودتان 

انتخاب کنید.

    گاهی اوقات زیر نور شمع شام بخورید و اگر موسیقی ملایمی 
همه  پخش شود فضا رویایی تر خواهد شد. به این ترتیب کودک 

درون تان بیشتر لذت خواهد برد.
     زیر باران قدم بزنیــد و چتر را فراموش کنیــد، بگذارید خیس 
شوید و به یاد سال های خردسالی به کودک درون تان نشان دهید 

که برای او اهمیت قائل هستید.
    به حس ششم و شهود خود احترام بگذارید. برای مثال اگر ته 
دلتان به انجام کاری راضی نیستید آن را انجام ندهید یا در تصمیم 
گیری ها به ته قلبتان هم نگاهی بیندازید. کودک درون تان آن جا 

نشسته است.
     وقتــی نقاشــی مــی کشــید، از تخیــل خــود کمــک بگیرید و 
طرح های تخیلی بکشید و آن ها را با رنگ های دلخواه خود رنگ 
کنید. مطمئنا کودک درون تان در انتخاب رنگ ها به شما کمک 

خواهد کرد.
  به تماشای طلوع و غروب بنشینید و با خود بگویید: این ممکن 
است آخرین طلوع یا غروب خورشید باشد که به نظاره نشسته ام.
     وقتی زیر فشار هستید و استرس دارید به کتاب های داستان 
کودکان پناه ببرید. این کار لذت بخش "کودک درون تان" را آرام 

خواهد ساخت.
     از تفریح های گذری و کوتاه غافل نشوید. مانند تاب خوردن در 
یک پارک یا خوردن یک فنجان چای داغ در زمستان آن هم وقتی 

هوس نوشیدن آن را می کنید.
     هیچ چیز مانند اسب سواری و دوچرخه رانی کودک درون تان 

را به وجد نمی آورد، امتحان کنید.
   وقتی تنها هســتید می توانیــد دور و برتان را به هــم بریزید و از 
شلوغی و ریخت و پاش لذت ببرید. به این ترتیب کودک درون تان 

نیز نفس راحتی می کشد.
   یک جعبه یا کشــوی مخصوص داشــته باشــید و تمام هدایا یا 
کارت تبریک هایی را کــه از دیگران گرفته ایــد، در آن نگهداری 

کنید. 

 مطب دندان پزشک و روان شناس 
یا آتلیه عکاسی؟

ولع سلبریتی شدن باعث شده شاهد پدیده هایی مثل دندانبریتی، 

روانبریتی و مداحبریتی باشیم

دندان پزشک است. در 
صفحــه اینســتاگرامش 
بــا  هایــی  عکــس 
ســینما  بازیگــر  چنــد 
و تلویزیــون، خواننــده موســیقی پــاپ و 
برخی ســلبریتی های دیگر منتشر کرده 
است. وقتی آرایش و اســتایل پوشش آن 
ها را در عکس ها  نگاه می کنم کمتر می 
توانــم بپذیــرم که مــکان عکس بــرداری 
کلینیک دندان پزشکی باشــد. با خودم 
می گویــم احتمالا یا در همــان کلینیک، 
آتلیه ای برای عکاســی وجــود دارد یا در 
یک عکاســی، آتلیــه ای ویــژه بــا دیزاین 
کلینیــک دندان پزشــکی ســاخته شــده 
اســت. وجه برجســته ایــن عکس هــا نه 
شــغل و حرفه بلکــه نمادهای ســلبریتی 
اســت. ایشــان عکس هــای دیگــری هم 
در صفحه شــان دارند که بی شک مانند 
مدل های مشــهور مجله فرانســویِ وگ 
در برخی از ســال های دور اســت. برایم 
به عنوان یــک جامعه شــناسِ علاقه مند 
به مطالعه سلبریتی جالب است که حتی 
در اینســتاگرام به صفحه ای برمی خورم 
که »صفحه هــواداران خانم دکتر...« نام 
دارد. بررســی برخی از کامنت ها در این 
صفحه نشان می دهد هواداران نه درباره 
شــغل و حرفه بلکــه عمدتا دربــاره لباس 
و آرایش ایشــان نظــر می دهنــد. صفحه 
هــواداران معمــولا برای ســلبریتی های 
سینما، ورزش یا موســیقی تجاری ایجاد 
می شود و این شــاید نوعی نوآوری است 
که یک دندان پزشــک صفحــه هواداران 
دارد. باز در همان صفحه هم عکس هایی 
وجــود دارد کــه بیننــده را به ایــن نتیجه 
می رساند که ایشان رغبت بسیار زیادی 
دارند تا اگر نــه یک ســلبریتی کامل، که 
حداقل یک »دندانبریتی« )مخفّف دندان 
پزشک سلبریتی( باشند. در شبکه های 
اجتماعــی فارســی زبــان مشــابه چنین 
افــرادی به شــدت در حال رشــد اســت: 
»استاد ســلبریتی« یا پدیده ای که برخی 
محققــان آن را ســتاره های دانشــگاهی 
می نامنــد، »روان شــناس، ســلبریتی«، 
»مدّاح، سلبریتی«، »پزشک، سلبریتی«، 

»کودک، سلبریتی« و ...
مــورد »روان شــناس، ســلبریتی« که من 

آنــان را پدیــده »روانریتی« مــی نامم هم 
فــرق چندانــی بــا مثالــی کــه در ابتدای 
این نوشــته آوردم ندارد. روانریتی هم از 
طریــق اینســتاگرام مدام فیلــم های یک 
دقیقه ای منتشــر می کند. وقتی استایل 
لباس و آرایش روانریتــی و حتی طراحی 
داخلــی مــکانِ عکــس و فیلم را بررســی 
می کنیم نمــی دانیم آیــا در ایــن تصاویر 
َفشن؛ِ تم مرکزی به شمار می رود یا شب 
ادراری کــودک که ایشــان دربــاره آن در 
حال صحبت اند. وجود عکس های پرتره، 
عکســی در حال اســکی، میز غذا در یک 
رســتوران مدیترانه ای و جملــه هایی در 
زیر عکس ها که هیچ ارتباطی به موضوع 
عکس ندارنــد، از جمله تصاویری اســت 
که باز ایــن ســوال را در بیننده بــه وجود 
می آورد که آیــا در حال تماشــای صفحه 
یک ســلبریتی اســت یا یک روان شناس 

متخصص؟
شــاید با دو واژه بتوانم این نوشته کوتاه را 
به پایان برسانم. واژه نخست تکثیر و واژه 
دوم تنوع سازی است. تکثیر به معنای آن 
است که اشتیاق و به بیان برخی محققان، 
ولعِ ســلبریتی شــدن به ســرعت در حال 
تکثیر و گســترش اســت و تنوع سازی به 
معنای آن اســت کــه این پدیــده از عرصه 
سینما، تلویزیون و موسیقیِ تجاری فراتر 
رفتــه و در حال رســوخ به همــه عرصه ها 
شــامل مشــاغل حرفــه ای و تخصصــی، 
محیط های علمی، اقتصادی،  اجتماعی 
و اخیــرا دینی اســت. در واقع هم شــاهد 
تکثیر این پدیده و هم متنوع شــدن آن در 
عرصه های مختلف هستیم. واژه نخست 
به گســترش و ازدیاد و واژه دوم به حضور 
آن در بخش هــای مختلف جامعه اشــاره 

دارد.
 با توجه به آن چه در جامعه ایرانی در حال 
وقوع است، اولویت یافتن نما و نمایش بر 
عمل و عملکرد و به تعبیر برخی محققان 
بدبیــن عرصــه شــبکه هــای اجتماعــی 
»ســطحی شــدن«، از جملــه موضوعاتی 
اســت که می تــوان بیشــتر دربــاره آن ها 
تأمل کرد. این روزها ولع سلبریتی شدن 
پدیده ای جدی اســت. آن قــدر جدی که 
حتی مطب پزشــکان را تبدیــل به صحنه 

نمایش یا آتلیه عکاسی کرده است!

فردین علیخواه| جامعه شناس

نکات کاربردی برای کودک درون
اگر به کودک درونتان کم محلی کنید لجباز می شود اما اگر با او مهربان باشید...

عکس نوشت

آگهی خلاقانه و پرمفهوم یک شرکت توزیع آب در بارسلونا که به زیبایی درباره مشکل کمبود آب هشدار 
می دهد. خطری که وجود دارد اما ما متوجهش نیستیم!

 

یاکوپ ادوارد پولاک از نخســتین 
اروپاییانــی بــود کــه بــه دســتور 
در  تدریــس  بــرای  امیرکبیــر 
دارالفنون به استخدام دولت ایران 
درآمد. او اطلاعات زیادی از ایران نداشت. به ایران 
که رسید، همه‌چیز برایش غریب بود. طبابت‌های 
فیلســوف‌الدوله‌ها و تجویزهای حکیم‌باشــی‌های 
ســنتی برایــش غریــب می‌نمــود. برایــش عجیب 
بود کــه بیمــاران را بشــود در دل شــهر و در هوای 
آزاد مــداوا کــرد. نمی‌توانســت بپذیرد کــه ایرانی 
جیوه را بخور می‌دهد و بــه بچه برای دفع کرمک یا 
برای مالاریا جوشانده‌ پوســت درخت بید مجنون 
می‌نوشــاند. همین‌ها بود که پنج سال پس از آمدن 

به ایران، گزارشــی به مجمع پزشــکی وین نوشــت 
با عنــوان »اندر اســتفاده‌ و فواید مصــرف جیوه در 
ایــران« و بــرای درمــان مالاریــا هم پیشــنهاد کرد 
جوشــانده پوســت درخت بید مجنــون جایگزین 
نمک‌هــای ضررآفرین معدنــی شــود. او رفته‌رفته 
فارسی می‌آموزد، اخلاقش ایرانی می‌شود و حتی 
طبابتش رنگ و بوی شرقی می‌گیرد. در ادامه یکی 
از نامه‌های پولاک بــه آکادمی وین را کــه در دوران 

اقامتش در ایران نوشته شده می‌خوانیم.

آخر مه ۱۸۵۲ )۱۰ خرداد ۱۲۳۱(  
سلامتی من اینک یاس‌آور نیست. نه اینترمیتنس )نوبه( 
نه اسهال خونی. آدم‌ها مرا به ســتوه آوردند که کالومل 

بخورم. آخر این‌جا همان‌طور که شما در اتریش شیرینی 
مخصوص بادِن می‌خورید، کالومــل مصرف می‌کنند. 
امســال از بهار بســیار ملایمی برخــوردار بودیم. درجه‌ 
حرارت در طرف جنــوب و رو به آفتاب هنــوز از حداکثر 
۳۸ درجه بالاتر نرفته است. وقت شکوفه گذشته است. 
گل ســرخ همان‌طور که معروف است به همان زیبایی و 
انبوهی. فصل گل سرخ نزد ایرانی‌ها دوران‌ساز است. 
ایرانی چند ماه در شــادی گل ســرخ غرق است. سپس 
مقادیر معتنابهی گلاب تعریق می‌کند که با آن چند ماه 

سال ریش خویش را می‌شوید. میوه هنوز نیامده.
در سایر مسائل هم راضی‌ام. مطبم دایر است به همین 
علت هم وقت‌گیر است. در هر ملاقاتی باید حداقل یک 
ساعت ماند. سه فنجان چای نوشید و سه قلیان دود کرد. 

زندگی اجتماعی در این‌جا چیز خاصی ندارد. اروپایی 
اندک است. بدین‌خاطر نیازمند آشنایی ایرانی‌ها بودم. 
چیزی که برای من این امتیاز را داشت که زودتر به زبان 
فارسی مســلط بشــوم. کاملا قابل فهم درس می‌دهم. 
بدون دیلماج آناتومی و فیزیولوژی. پانزده شاگرد دارم 
که جوانان بااستعداد و کوشایی هستند و بسیار بیش از 
حد انتظارم فعالیت می‌کنند. بیماری‌های این‌جا تفاوت 
زیادی با اروپا ندارد. سل بســیار نادر است، نوبه فراوان 

است اما نه بدخیم، حصبه هم چند مورد خفیف.
گله کــرده‌ای کــه مــردم این‌جــا را تاکنون کــم توصیف 
کرده‌ام. از در افتادن به شیوه‌ گفتار سیاح‌هایی که با یک 
نظر درباره کشورهای بیگانه حکم صادر می‌کنند پرهیز 
می‌کنم. من اکنون شــش ماه اســت که این‌جا هستم و 
جرئت صدور حکم عام نــدارم. نژاد ایرانــی از زیباترین 
نژادهایی است که تاکنون دیده‌ام: تنومند، بلندقامت با 
ریش پرپشت، چشــم‌ها همه آتش، با فهم و درکی سریع 
و جاندار، گفتاری سراسر اشــارت و تعبیر شوخ‌طبعانه، 

خلاصه فرانسویِ مشرق‌زمین.

نژاد ایرانی از زیباترین نژادهایی که تاکنون دیده‌ام 
یکی از نامه‌های ادوارد پولاك، پایه‌گذار طب نوین ایران

 یک گروهی داشتیم توی دانشگاه به اسم گروه سلامت. بین 
دانشــجوها بروشــور بیماری‌های خاص پخــش می‌کردند، 
کلاس توجیهیِ ازدواج، بارداری و نوبت واکسن بچه برگزار 
می‌کردند. ماه به ماه هم روی تابلو یک برگه می‌زدند با موضوع 
داروهای گیاهی؛ نعناع، استوقودوس، خارشتر و... امتحان 
جبر داشتیم. من پای تابلو دنبال اطلاعیه‌ای چیزی می‌گشتم 
بلکه گروه ریاضی امتحان را جابه‌جا کرده باشــد. عوض‌اش 
فهرست بلندبالایی از خواص آویشــن را خواندم و خوشحال 
بودم که این یکی را توی کمد ادویه‌ها دیده‌ام. برگشتم خانه 
و با چند کتــاب جبر خودم را تــوی اتاق حبس کــردم. جبر از 
دروس اجباری رشته‌ ریاضی است که یک‌سری روابط را بین 
مجموعه‌ها تعریف و بعد شروع می‌کند به درآوردن قضیه از بین 
این روابط و در آخر با زور، قضیه‌ها را اثبات می‌کند. تا ساعت9 
شب توی اتاق به سوال تکراری »جبر به چه دردم می‌خوره؟« 
فکر کردم. شام که خوردم معده‌ام بدجور می‌سوخت. مامان 
گفت: »استرس امتحانه عرق نعناع بخور.« یاد آویشن افتادم. 
به نظرم رسید به کار معده هم می‌آمد منتها یادم نبود کدام کار. 

یک لیوان بزرگ آویشن دم کردم و گذاشتم کنار دستم. چرا 
لیوان بزرگ؟ چون فکر کردم این عطاری‌ها آویشن خالص را 
با صدجور علف الکی قاطی می‌کننــد و اگر یک لیوانِ بزرگ 
بخــوری درواقــع یک اســتکان خــوردی. حالا انگار آویشــن 
خیلی قیمتــی و کمیاب اســت... تا 12 تعریف‌ها تمام شــد. 
نیم ساعتی به تغییر رشته فکر کردم. بعد یک خلأ بزرگ توی 
معده و روده‌هایم احساس کردم. انگار که شام نخورده ‌باشم. 
10 دقیقه دنبال غذا توی آشپزخانه پرسه زدم، بعد دیدم این 
»خلأ« مدام جایش را تــوی دل و روده‌ام عوض می‌کند و باید 
سریعا خودم را برسانم به دست‌شویی. از دست‌شویی بیرون 
نیامده، برگشــتم تو. فقط یک‌بار فرصت کردم تــا اتاق بروم و 
جزوه و کتابم را بردارم. تا ســاعت 4 صبح همان‌جا جلوی در 
دست‌شویی نشستم و درس خواندم. مامان یکی دوبار بیدار 
شــد، حال‌ام را پرســید و عرق نعناع برایم آورد. نزدیکی‌های 
صبح بهتر شــدم. بخش بزرگی از کتاب نخوانده باقی‌ ماند. 
نیم‌ساعت قبل از امتحان، درحالی‌که همه برای اثبات چهارتا 
قضیه بیشتر، توی سر خودشــان می‌زدند من رفته بودم پای 
تابلو و خواص آویشن را می‌خواندم. نوشته بود: »دارویی مفید 

برای خارج کردن انگل‌های معده و یک مسهل موثر«.

قضیه‌ آویشن
یاد آویشن افتادم. به نظرم رسید به کار معده هم می‌آمد منتها یادم نبود کدام کار

ابوالفضل جلیلی، فیلم ساز مطرح کشورمان در 
صفحه اینستاگرامش که از آن برای انتشار عکس 
ها و دلنوشته هایش اســتفاده می کند، متن زیر 
را درباره حال و هوای این روزهایش و رابطه اش با 
شهید آوینی نوشته اســت. خواندن این نوشته شیرین را به شما 

پیشنهاد می کنیم:
معمولا فیلم برداری‌ها که تموم میشه هرکی میره سوی خودش ولی ما نه. 
دیروز حسن اوتادی یکی از دانش‌آموزانی که سال 82 سر فیلم »ابجد« با 
ما آشنا شد، دعوت‌مون کرد به باغ انارشون. پریروز، آقا محسن رفیعیان و 
صادق جلیلی از همکارهای فیلم اخیرمون با یه نایلون بزرگ سیب سمیرم 
اومدن دیدن. امروز داداشم اومد، طبق معمول شاد و پرانرژی با یه چمدون 
نصیحت. باهم رفتیم آب معدنی خریدیم. یه ساعتی باهم بودیم و رفت. تنها 

که شدم رفتم تو فکر. هرجوری شده باید یه اتفاق خوب راه بندازم.
همین‌طور که نگاه می‌کردم چشــمم افتــاد به عکس آوینی کــه روی میز 
بود. آشنایی من با آوینی داستان مفصلی داره که به وقتش براتون تعریف 
می‌کنم. ولی همین‌قدر بگم که من و آوینی دنیامون خیلی تفاوت داشت 
ولی ]از نظر[روحی خیلی به هم نزدیک بودیم، خیلی هم دوسش داشتم، 
در حد یک عاشــق. فیلم رقص خاکــم که توقیف شــد از نظر مالی شــده 
بودم مفلس. رفتم ســراغش که بگم یه اندکی پول به من بده، درعوض یه 
فیلم جنگی براتون می‌ســازم. از در که وارد شــدم دیدم با مجید مجیدی 
داره صحبت می‌کنه. خیلی مغشــوش بودم، به مجیدی گفتم من یه کار 
خصوصی دارم، یا تو چند لحظه بیرون باش، یا من برم بعدا بیام. آوینی گفت 
من میام بیرون. با هم رفتیم تو یه اتاق دیگه و حدود سه ساعتی با هم حرف 
زدیم. قرار بود من طرح مشــکل کنم، ولی آوینی درددل کرد تا جایی که 
فضایی برای طرح موضوع من نبود. ولی چون خیلی وضعیتم به هم ریخته 
بود گفتم: »راستش اومده بودم بگم که می‌خوام یه فیلم جنگی متفاوت 
براتون بسازم، عین یک تابلوی نقاشی.« آوینی گفت: »ابوالفضل تو همه 
چی رو خراب کردی، این یکی رو خواهشا بی خیالش شو...« زیر پل حافظ 
ایستاده بودم، عین یه سرگردونی که نه نای رفتن داره، نه تاب ایستادن. 
گفتم خدایا... اگه آوینی رو دوست داری خودت مشکل منو حل کن. غروب 

اون روز به طرز غریبی مشکل من حل شد...
و حالا امروز داشتم به عکسش نگاه می‌کردم و می‌گفتم: »اون روز رو یادت 
میاد؟ امروز هم من نیاز به کمکت دارم، خواهشــا لطفی کن و یه حرکتی 

برای من بزن.« همین جور که نگام می‌کرد گفت: »همه 
مشکل دارن، تو چرا فقط به خودت فکر می‌کنی؟«

انارهــای دیــروز و ســیب‌های پریــروز رو ریختــم تــو 
بزرگ‌ترین قابلمه‌ای که داشــتم و برای رفع مشکل 

خودم و تمام شــما دوست‌های اینســتاگرامی یه 
مربای سیب نذری پختم. من به بعضی انرژی‌ها 

اعتقاد دارم. ان‌شاءا... کامتون شیرین.

فقط به خودت فکر نکن

زهرا درمان


