
ديده اي��د ك��ه مربيان روي نفس كش��يدن تاكيد 
ويژه اي دارند. ايروبيك يك ورزش هوازي اس��ت. 
به اكس��يژن زيادي نياز دارد و جان مي دهد براي 
آنهاي��ي كه مي خواهند وزن ك��م كنند. در ايران 
اين ورزش براي آقاي��ان جا نيفتاده، اما هم براي 
خانم ها جا افتاده و هم خيلي موثر است. حركات 
اين ورزش مجموعه اي از تحركات پرسرعت است 
كه هماهنگي اعضاي بدن با همديگر را بالا مي برد. 
براي تمركز هم خيلي مناسب است چون به مرور 
زمان تعداد حركات تركيبي با هم بيشتر مي شود 
و وقتي در يك گروه هماهنگ قرار بگيريد خيلي 
زود متوجه مي ش��ويد هر چقدر هم سخت باشد 
باي��د ريتم گ��روه را حفظ كني��د و روي تك تك 
حركات تمركز داش��ته باشيد. هزينه كلاس هاي 
ايروبيك براي يك ماه، س��ه جلسه در هفته و هر 
جلسه  يك ساعت، حدود 19 هزار تومان مي شود 
كه البته بعضي موسسات هزينه جزيي ديگري را 
براي بيمه كردن شما مي گيرند. البته اگر كفش و 
لباس ورزشي مناسب نداريد بهتر است در ابتداي 
كار ب��ه خصوص ب��راي كفش تان خ��وب هزينه 
بكني��د. چون اي��ن ورزش روي عضلات پا خيلي 
خ��وب كار مي كند و مرتب بايد از اين پا به آن پا 
بش��ويد. مي توانيد از مربي تان براي دانستن اينكه 
چه كفش��ي بهتر است سوال بگيريد. يادتان باشد 
كه در صورت احساس هر گونه آزردگي مشكل را 

با مربي تان در ميان بگذاريد.
يوگا: همه چيز در خدمت آرامش من

در دوره و زمانه اي كه آدم يك سر دارد و هزار 
سودا با همان يك سرش مي گردد به دنبال يك ذره 
آرامش. گزينه پيش��نهادي در بين ورزش ها براي 

آرامش پيدا كردن علاوه بر تن زدن به آب و شنا، 
يوگاست؛ ورزشي كه محبوبيت بي نظيري بين قشر 
خاص��ي از افراد پيدا كرده. بعضي ها به اين ورزش 
به ديد عرفاني نگاه مي كنند و بعضي ها هم عاشق 
حركات كششي اين ورزش هستند. هرچه هست 
يوگا گزينه اي بسيار مناسب براي آنهايي است كه 
ب��ه تمركز نياز دارن��د. كلاس هاي اين ورزش هم 
معمولاً يك ساعته هستند. البته برخلاف رشته هايي 
مثل ايروبيك و بدنس��ازي كه در بيشتر باشگاه ها 
پيدا مي شوند، در تعداد كمي از باشگاه ها مي توانيد 
كلاس ه��اي يوگا را پيدا كنيد. به همين خاطر در 
معتبر بودن باشگاه و تخصص مربي تحقيق كافي 
كني��د. هزينه هاي اين كلاس ها ه��م با توجه به 
مج��رب بودن مربي از چيزي در حدود 15 تا 20 

هزار تومان براي چهار جلسه متفاوت است. 
 خوب است كمي هم 
به فكر خودتان باشيد

   در انتخاب باشگاه و مربي تان دقت كنيد. 
قب��ل از انتخاب، خوب تحقيق كنيد. هيچ ايرادي 
ندارد كه از چند نفر از ورزشكاران حاضر در باشگاه 
راجع به مدت زمان حضورشان در باشگاه، نتيجه اي 
كه گرفته اند و اينكه كدام مربي بهتر اس��ت سوال 
كنيد. حتي مي توانيد با سازمان هاي مربوطه براي 

دريافت اسامي باشگاه هاي معتبر تماس بگيريد.
  نكته ديگر اين اس��ت كه به سن تان و نوع 
حركات توجه داشته باشيد. هر چند احتمالاً مربي 
به شما در اينكه كدام حركت ها برايتان مناسب تر 
اس��ت كمك خواهد داد، اما خودتان هم مراقب 
باش��يد. وقت��ي حركتي به ش��دت روي بدن تان 
فش��ار مي آورد اوضاع عادي نيست. يادتان باشد 

قرار است ورزش كنيد تا سلامت بمانيد نه اينكه 
سلامتي تان را از دست بدهيد.

  راجع به رژيم هاي غذايي مناسب بپرسيد. 
درس��ت اس��ت كه خيلي ها براي كم كردن وزن 
ورزش مي كنند، اما هستند افرادي كه از لاغري 
رنج مي برند و دوس��ت دارند وزن اضافه كنند. در 
اي��ن ميان معمولاً مربيان باش��گاه ها توصيه هاي 
غذايي هم مي دهند. اما قرار نيست هر توصيه اي 
را بپذيريد. بد نيس��ت ب��ا متخصصان تغذيه هم 
مش��ورت كني��د. خودت��ان هم مراق��ب خودتان 
باش��يد. اينكه مرتباً از فس��ت فود استفاده كنيد 
و خروارخ��روار روغن توي غذاهايت��ان بريزيد و 
سبزيجات هم مصرف نكنيد، اصلًا خوب نيست، 
بلكه به اعتقاد خيلي ها وحش��تناك است و پر از 
عواقب خطرناك! نكته آخر اينكه سعي كنيد اصلًا 

به سراغ داروهاي بدنسازي نرويد.  
  مي توانيد براي ورزش كردن سي دي هاي 
آموزشي معتبر را تهيه كنيد و اين كار را به جاي 
باش��گاه در من��زل انجام دهيد. اما يادتان باش��د 
باش��گاه دو چي��ز دارد كه در خان��ه از آن خبري 
نيس��ت: اول محيط دس��ته جمعي و فضايي شاد 
و پرتحرك و دوم مربياني كه در صورت اش��تباه 
انجام دادن حركات، اشتباه تان را به شما گوشزد 
مي كنند. در نهايت اگر حال و حوصله باشگاه رفتن 
را نداريد يا نمي خواهيد براي ورزش از نظر مالي 
هزينه كنيد، پارك محله را كه از شما نگرفته اند. 
كمترين كار اين اس��ت كه مي توانيد راه برويد و 
روزان��ه مقداري از وقت تان را با روش صحيح  به 
پياده روي اختصاص بدهيد. خوب است كمي هم 

به فكر خودتان باشيد. 

رفتن به باشگاه ها براي بدنسازي، ايروبيك و يوگا پديده اين روزهاست

بدنت را آن طوري كه دوست داري بساز

آخ كه چقدر خوب مي ش��د آدم توي خانه اش 
مي نشست و در حالت عادي بهترين اندام ممكن 
را داشت. يعني از اول تا آخرش يك اندام موزون 
و هماهنگ داشت و همان را حفظ مي كرد... زهي 
خيال باطل! براي رس��يدن به طاووس )در اينجا 
اندام ايده آل( كش��يدن جور هندوستان )رفتن به 

باشگاه هاي ورزشي( اجتناب ناپذير است. 
اين هفته رفته ايم به س��راغ يك پديده مثبت. 
مثبت ن��ه به اين معني كه هم��ه ابعادش مثبت 
اس��ت. به اين معني كه در نهاي��ت نتايج مثبتي 
خواهد داشت اگر راه درستش انتخاب شود. پديده 
اين هفته باب ش��دن رفتن به باشگاه هاي ورزشي 
است. درست است كه اين روزها خيلي ها فقط براي 
زيبايي به سراغ ورزش مي روند، اما در سلامت شان 
بي تاثير نيست: بدنسازي، ايروبيك، يوگا؟ انتخاب 

شما كدام است؟
قصه از كجا شروع شد

مي گويند در بعضي كش��ورهاي باستاني چاق 
ب��ودن نش��انه اعياني بوده اس��ت. هر چه ش��كم 
پروارتر ميزان دارايي و ثروت هم بيشتر! به همين 
خاط��ر كم كم مفهوم زيبايي متفاوت با گذش��ته 
ش��ده بود. چاق ها به نظر زيباتر از بقيه مي آمدند 
چون ظاهرش��ان با مفاهيمي مث��ل رفاه و دارايي 

مترادف بود. 
س��ال ها طول كش��يد ت��ا اي��ن مفاهيم جاي 
خودش��ان را با موارد تازه اي عوض كردند. ش��ايد 
پيشرفت هاي پزشكي و فهميدن اين نكته كه چاقي 
تا چه حد مي تواند به س��لامت انسان ضرر برساند 
يكي از دلايل تغيير ماهيت اين مفهوم بود. در دوره 
جديد شروع تغيير شكل معناي زيبايي به خصوص 
بين نس��لي كه فكرشان آماده شكل پذيري است، 
يعني كودكان با س��اخت عروسك هاي باربي بود؛ 
عروس��ك هايي با چهره هايي بسيار زيبا و بي نقص 
و اندام هايي لاغر براي زنان و به اصطلاح چهارشانه 
و عضله اي براي مردان. گويا زيبايي چهره شان در 
دوست داشته ش��دن اندام شان نيز موثر بود. اين 
شد كه نس��ل جديد الگوهاي تازه ناخودآگاه شان 

را پيدا كردند: رسيدن به اندام ايده آل اما لاغر.
 باشگاه بدنسازي امروز

 زمين كشاورزي ديروز
اما س��اختن ي��ك بدن زيب��ا، دو امتياز مثبت 
دارد: يكي اينكه هر بار خودتان را در آينه ببينيد 
نس��بت به خودتان احس��اس خوبي پيدا خواهيد 
كرد و همين احساس در داشتن روحيه اي بهتر به 
كمك تان مي آيد. دوم اينكه با آب كردن چربي هاي 
اضافه به س��لامت تان كمك مي كنيد و با ورزش 

استقامت بدني تان را بالا مي بريد. 
شايد استارت رفتن به باشگاه در ايران از حدود 
10 س��ال پيش زده ش��د. مردم كم كم فهميدند 
اگر پدران و مادران ش��ان به رغم س��ن بالايش��ان 
به نس��بت آنها از س��لامت و اس��تقامت بيشتري 
برخ��وردار هس��تند و روحيه بهت��ري دارند براي 
داش��تن فعاليت هاي بدني و تغذيه صحيح است. 
آنها نس��ل تلاش هاي مداوم بدني بوده اند و اجداد 
كشاورزش��ان الگويش��ان. اما دوره و زمانه ما دوره 
نشس��تن روي صندلي، قوز ك��ردن و زل زدن به 
مانيتور كامپيوتر به بدترين ش��كل ممكن است. 
ناهنجاري هاي اسكلتي خطري است كه به شدت 
آينده اين س��بك زندگي مدرن را تهديد مي كند. 

اين ش��د كه فعاليت هاي جسمي در محيط هايي 
مث��ل زمين هاي كش��اورزي و باغ هاي اجدادمان، 
جاي خودش را داد به باش��گاه هاي بدنسازي. اين 
روزها ديگر بيشتر ما مي دانيم كه اگر همين طوري 
كه هستيم پيش برويم، طولي نمي كشد كه با بدني 
دفرمه، ضعف عضلاني، تنگي نفس و ساير عوارض 

نداشتن تحرك مواجه خواهيم شد.
مثلث يوگا، بدنسازي، ايروبيك

اما در باش��گاه ها چه خبر اس��ت؟ چند ورزش 
هس��تند كه به نسبت ساير ورزش ها جاي بهتري 
براي خودش��ان در بين مردم دست و پا كرده اند. 
ورزش هايي مثل ايروبيك، يوگا و بدنسازي در صدر 

اين موارد هستند. 
بدنسازي رشته اي است كه محبوبيتش خيلي 
زياد ش��ده. داشتن يك بدن عضله اي به خصوص 
براي جوان تر ها »ته جذابيت« محسوب مي شود. 
باش��گاه هايي كه مربيان مجرب تر و دستگاه هاي 
بدنس��ازي جديدتري داش��ته باش��ند در اولويت 
انتخاب جوان ها ق��رار مي گيرند. هزينه كلاس ها 
متفاوت اس��ت، همان طور كه گفته ش��د با توجه 
به امكانات ش��ان با ه��م فرق دارد. ام��ا كمترين 
هزينه اي كه براي 12 جلسه بدنسازي با دستگاه 
باي��د بپردازيد حدود 26 هزار تومان اس��ت. اين 
12 جلس��ه مي تواند به انتخاب خودتان باشد. در 
ساعات باشگاه هر ساعتي كه برايتان مناسب بود 
برويد و با راهنمايي ه��اي مربي به انجام حركات 
ورزش��ي بپردازيد و از اين جهت براي افراد شاغل 
به خصوص مشاغل آزاد خيلي به درد بخور است. 
خوبي بدنس��ازي اين است كه مي توانيد به وسيله 
دستگاه ها روي عضله مورد نظرتان متمركز شويد 
و با انجام حركات مناس��ب عضله مورد نظرتان را 

برجسته يا حتي كوچك كنيد.
عوارض داروها: مراقب باشيد

 مث��ل هر پديده اي اين پديده هم نكات مثبت 
و منفي خودش را دارد. آنهايي كه بيش��تر از بقيه 
دوست دارند عضله هايشان حجم بيشتري در مدت 
زمان كمتري پيدا كند، به سراغ داروهاي بدنسازي 
مي روند. بس��ياري از اين داروها عوارض مختلفي 
دارند. يعني ممكن است ورزشي كه به خودي خود 
براي سلامتي خيلي عالي است تبديل به عوارضي 
ش��ود كه حتي در مواردي بدون برگشت بوده اند. 
مواردي مثل جوش صورت، تندخويي، فشار خون 
ب��الا و ته��وع از تاثيرات يكي از اين داروهاس��ت. 
بعض��ي از اين داروها از راه دهاني و خوراكي قابل 
مصرف هس��تند و بعضي هايشان از راه تزريق. در 
بعضي موارد دردهاي بعد از تزريق موضوع شكايت 
ورزش��كاراني بوده كه شايد بيشتر به فكر پرورش 
اندام بوده اند. گونه اي از داروها باعث كلفتي صدا، 
كند شدن رشد موهاي سر و زياد شدن موهاي بدن 
و بعضي هايشان موجب آسيب به كبد مي شوند. اين 
عوارض مربوط به داروهاي خانم ها و آقايان است. 
اما داروهاي خاص بانوان عوارض به مراتب بدتري 
دارند. خب چه كاري اس��ت؟ حالا عضله ها حجم 

نياورند. بدن بيچاره چه گناهي دارد؟
ايروبيك: يك، دو، سه

ما به طور عادي فقط نفس مي كشيم. اما تعداد 
كمي از افراد هس��تند كه درست نفس مي كشند 
و از اكس��يژن بهره كافي را مي برند. اكسيژن براي 
س��لول هاي بدن و كمك به س��وخت و سازشان 
ضروري اس��ت.  وقتي بدن در حال فعاليت است 
ناخودآگاه به اكس��يژن بيشتري نياز پيدا مي كند. 
به همين خاطر است كه اگر به باشگاه رفته باشيد 
يا از س��ي دي هاي آموزش��ي استفاده كرده باشيد 

اكثر كساني كه س��راغ بدنسازي مي آيند، اول 
از همه قصدش��ان اين اس��ت ك��ه ورزش كنند و 
هيكل شان را با ورزش بسازند. شايد اصلًا ساختن 
هيكل هم در درجه دوم اهميت باشد يعني براي 
اكثريت، هنگام ش��روع به تمرين در اين رش��ته، 
معمولاً اين مهم اس��ت كه ورزش كنند و سلامت 
باشند اما كم كم بزرگ كردن عضلات مي شود هدف 
اصلي و اينها به دنبال اين هس��تند كه هيكل شان 
را بس��ازند. اين است كه اين هدف مهم مي شود و 
عضله سازي مي شود مايه فخر و مباهات. مخصوصاً 
كه بين هم باشگاهي ها چشم و هم چشمي هم باشد 
كه ديگر مسابقه براي عضله سازي و برجسته كردن 
عضله ه��ا ص��ورت مي گيرد. اس��تفاده از داروهاي 
مختلف هم كم كم به همين ترتيب شروع مي شود 
و توجي��ه هم دارد. مثلًا اينكه اين دارو ضرر ندارد 
ي��ا اينكه هم��ه چيزهايي كه درب��اره ضرر داروها 
گفته مي شود دروغ اس��ت. اما وقتي افتادي توي 
اي��ن وادي حاضري ضرر داروها را به جان خودت 
بخري، به قيمت اينكه عضلاتت از عضلات ديگران 

برجسته تر باشد.
من از دوران نوجواني ام مي رفتم باشگاه. برايم 
مهم بود كه عضلاتم ورزيده باش��ند. مثلًا هميشه 
سعي مي كردم با تمريناتم، عضلات سينه و شكم و 
بازوهايم را سفت كنم. علاوه بر اينكه دوست داشتم 
ورزش كنم، س��فت كردن عضلات هم برايم مهم 
بود. هيچ وقت هم از هيچ دارويي اس��تفاده نكردم 

مگر مكمل هاي غذايي كه البته تاثير چنداني هم 
نداش��تند. به خاطر همين هيچ وقت بازو و سينه 
آنچناني در نياوردم و بزرگي عضلاتم در حد طبيعي  
و عادي بود و خودم هم دوست داشتم همين طوري 
باش��د. مدتي پيش مجبور شدم يكي از پاهايم را 
عم��ل كن��م. پايم دو ماه در گچ بود و باعث ش��د 
عضلاتش خيلي ضعيف شود و از پاي ديگرم خيلي 
لاغرتر شد. براي تقويت پايم بهترين راه، رفتن به 
باش��گاه و انجام حركات ورزشي با دستگاه بود كه 
خ��وب هم جواب داد. من به بدنس��ازي به عنوان 
يك وس��يله براي س��لامتي نگاه مي كنم و عضله 
درآوردن و پز دادن با عضلات برجسته برايم هيچ 

وقت هدف نبوده است.
برادرم چندين س��ال اس��ت كه بدنسازي كار 
مي كند. جوان اس��ت و هن��وز ازدواج نكرده. يك 
مدت��ي خيلي افتاده ب��ود توي ت��ب تزريق دارو. 
پول هاي زيادي هم براي خريد اين داروها مي داد. 
حقوق��ش را مي ب��رد و دارو مي خري��د و مي آورد 
ك��ه من برايش تزريق كنم. من هم ش��نيده بودم 
اين داروها، مخصوصاً ان��واع تزريقي آنها خطرات 
زيادي براي سلامتي دارد. مخصوصاً اين را شنيده 
ب��ودم كه بعضي از ان��واع آن باعث عقيمي مردان 
مي ش��ود. به خاطر همين، آمپول هايش را كه قرار 
بود تزريق كنم، دور از چش��مش با ويتامين هاي 
تزريقي معمولي كه پزشكان تجويز مي كنند عوض 
مي ك��ردم. اما بعد از مدت��ي اين را فهميد و ديگر 

ب��راي تزريق پيش من نمي آم��د. هر وقت تزريق 
داروهاي��ش را قطع مي كرد، عضلاتش به ش��دت 
كوچك مي ش��دند و قطرش��ان خيلي كم مي شد. 
يعن��ي همه اي��ن عضلاتي كه اينها مي س��ازند، با 
دارو اس��ت، نه با ورزش. خوشبختانه مدتي است 
مصرف دارو از سرش افتاده و ديگر فقط به ورزش 

كفايت مي كند.
در دانش��كده ما يكي دوتا از پسرها بدنسازي 
كار مي كنن��د و ب��ه نظر من هيكل هاي قناس��ي 
دارند. يعني م��ن فكر مي كنم اين حالت طبيعي 
براي بدن نيس��ت كه يك چنين شكل و قيافه اي 

به خ��ودش بگي��رد. ورزيدگي اندام با س��اختن 
هيكل ه��اي توخالي فرق دارد. آس��يب هايي كه 
داروهاي بدنس��ازي به بدن وارد مي كند، جدي 
اس��ت و نمي ش��ود آنها را نديده گرف��ت. با اين 
دارو ها فوقش مي ش��ود بدن را چند س��الي سرپا 
و زيبا نگه داش��ت اما كم كم آس��يب هاي جانبي 
خودش��ان را نشان مي دهند. در مركز مشاوره اي 
كه من در آنجا كار مي كنم، دو تا مراجع دارم كه 
هر دوشان چندين سال بدنسازي كار كرده اند و از 
انواع داروها هم استفاده كرده اند. در اثر استفاده 
از همين داروها، قشر خاكستري مغزشان آسيب 

ديده اس��ت و بر اثر اين آسيب ديدگي، بخشي از 
حافظه شان دچار مشكل شده. مثلًا وقتي به دفتر 
من مي آيند، آدرس خانه ش��ان را توي جيب شان 
دارن��د تا براي برگش��تن به خانه دچار مش��كل 
نش��وند. من بايد راهنمايي ش��ان كنم تا از كدام 

طرف بروند كه گم نش��وند.
من هرچ��ه فكر ك��رده ام، نفهميدم خاصيت 
س��اختن چني��ن هيكل هاي��ي چيس��ت. نه تنها 
ب��ا دي��دن افرادي ك��ه بدنس��ازي كار مي كنند 
و عض��لات پوش��الي دارند لذت��ي نمي برم، بلكه 
احس��اس بدي هم بهم دس��ت مي دهد. فلسفه 
پخش مس��ابقات »قوي ترين م��ردان ايران« يا 
»مردان آهني��ن« را هم از تلويزيون نمي فهمم. 
وقتي اين مس��ابقه ها را مي بينم، حس بدي بهم 
دس��ت مي دهد. احس��اس مي كنم ممكن است 
قلب اين آدم هايي كه وزنه هاي به اين سنگيني 
را جا به جا مي كنند، بايس��تد يا اينكه كمرش��ان 
دچار مش��كل شود. اگر فلس��فه اين كار، ادامه 
دادن رس��وم پهلوان��ي قديم اس��ت، به نظر من 
بدنس��ازي از پهلوان��ي قديم الگوبرداري نش��ده 
اس��ت. ورزش هاي زورخانه اي كه ريشه شان هم 
در فرهنگ و تاريخ كشور خودمان است، الگوي 
بهتري هس��تند تا بدنس��ازي كه بومي نيس��ت. 
هرچند اين رش��ته هم يك رشته ورزشي است 
و به خودي خودش خوب و مفيد اس��ت، اما به 
نظرم ورزش پرحاش��يه و حتي خطرناكي است.

  تارا ذكائي

تزريق كن، عضله در بياور
مردم مي گويند

بدنس��ازي زمان��ي كه از كارك��رد اصلي خودش كه همان حفظ س��لامتي و 
ورزيدگي اس��ت، خارج ش��ود، تبديل به وس��يله اي براي خودنمايي مي ش��ود. 
بدنس��ازي در اي��ن حال ديگر يك ورزش نيس��ت بلكه تبديل ش��ده به يكي از 
زيرمجموعه ه��اي »خودنماي��ي«. در اينجا يك مفهوم به ن��ام »خودديگربيني« 
مطرح مي شود يعني فرد خودش را آن طور كه هست، قبول ندارد و سعي دارد 
آنچه دوس��ت دارد را به خودش القا كن��د. مثلًا فرد به جاي آنكه ورزش كند و 
باعث ش��ود بدنش ورزيدگي را به طور طبيعي به دس��ت بياورد، به اس��تفاده از 
آمپول ه��ا و داروهايي كه زيبايي ان��دام را به صورت غيرطبيعي براي فرد ايجاد 
مي كنند، روي مي آورد؛ داروهايي كه بعد از مدتي، بخش��ي از قش��ر خاكستري 

فرد مصرف كننده را از بين مي برد. 
دومين مس��اله هم، وانمود كردن ديگري به جاي خود است. مثلًا شخصي كه 
دكتر نيس��ت اما همه جا خودش را »آقاي دكت��ر فلاني« معرفي مي كند. يا مثلًا 
خانمي كه زيبايي اش در حد طبيعي و معمولي است اما مي خواهد به زور انواع و 
اقسام جراحي، خودش را زيباتر كند تا شايد جوان تر به نظر برسد. يا دختر جواني 
كه مي خواهد هر طور كه ش��ده، خودش را به تيغ جراح بسپارد و بيني ايراني اش 
را ك��ه كام��لًا به صورت ايراني اش مي آيد، تبديل كند به يك بيني فرنگي. در اين 

حال، فرد زيبايي اش را خراب مي كند تا مثلًا خودش را زيباتر كند.
 دو تا عامل عمده را مي توانم به عنوان دليل چنين رفتارهايي ذكر كنم: اولين 
دليل اين رفتار ها، كسر و كمبودهايي است كه فرد دارد يعني فرد در درون خودش 
احس��اس كمبود مي كند و س��عي مي كند اين محروميت دروني را با ساختن يك 

ظاهر به نظر خودش ايده آل اصلاح كند.
 دومين دليل كه از دليل اول مهم تر اس��ت، وضعيت امروزي زمانه ماس��ت كه 
موجب مي شود القائاتي از طرف جامعه به فرد منتقل شود. جامعه به افراد اين حس 
را القا مي كند كه با س��اختن چنين ظاهري مي توانيد براي خودتان بين ديگران 
جاي��ي ب��از كنيد. اين القائات از طريق ماهواره و اينترنت و رس��انه هاي مختلف و 
همين طور از طريق الگوبرداري هاي نادرس��ت افراد از ورزش��كاران و بازيگران به 

فرد منتقل مي شود. 
البت��ه همه اف��راد به يك ميزان تحت تاثير اين القائ��ات قرار نمي گيرند و فرد 
اگر براي وجود خودش وزني قائل باشد، براي اين الگوبرداري ها وسوسه نمي شود. 

مي ش��ود گفت افرادي كه زود تحت تاثير قرار مي گيرند، »خودشان نيستند«. در 
عرفان يك شعاري هست كه به فرد مي گويد »خودت باش«. هر كسي بايد سعي 
كند خودش باش��د و آن خود را واقعي و حقيقي بداند. اگر هم قبولش ندارد بايد 
برايش تلاش كند و خودي را كه دوست دارد، بسازد و براي ساختن اين خود هم 
از ديگران الگوبرداري نكند. من در اين باره يك عبارتي را هميش��ه مي گويم كه 
»تا مي تواني خودت را بس��از و از آن به بعد هم با خودت بس��از«. اين مهم اس��ت 
كه فرد، ديگران را مقصر عقب ماندگي هاي خودش نداند و قبول داش��ته باشد كه 
اگر ديگران تقصيري داش��ته اند، خودش هم مقصر بوده اس��ت. فرد تا حدي هم با 

تقليد اين رفتار ها ارضا مي شود. 
اول از همه خودش، ظاهرش را مي پسندد و از داشتن چنين ظاهري خوشحال 
است. اما در نظر همه زيبا نمي نمايد؛ تنها افرادي كه مثل خودش هستند و مثل 
خودش مي انديش��ند از اين ظاهر او ل��ذت مي برند. اما به قول معروف »متاع كفر 
و دين بي مش��تري نيس��ت/ گروهي اين، گروهي آن پسندند« يعني اين افراد هم 

مشتري هاي خودشان را دارند.
بعضي از جوامع در مسير خودشان به طرفي پيش مي روند كه موجب مي شود 
نس��ل جوان تبديل به آدم هاي��ي »ميان تهي« و »از درون خالي« ش��وند. جوامع 
عقب مانده از اين مش��كل رنج مي برند و معم��ولاً مي خواهند يك راه را به صورت 
ميانب��ر برون��د اما نبايد اي��ن را فقط مختص اين جوامع دانس��ت چون در جوامع 

پيشرفته هم افراد عقب مانده اينچنيني پيدا مي شوند.
 مرحوم شريعتي مي فرمود اگر مي خواهي زن اندام نمايي نكند، به او انديشه نمايي 
ياد بده. فرد اگر درونش غني باشد و محتوا داشته باشد، نيازي نمي بيند كه بخواهد 
دائم��اً ظاهرش را بالا و پايين كند. كس��ري هاي درون��ي را بايد با خوبي ها پر كرد 
و ب��ه اين طريق بايد جب��ران مافات كرد. فرد بايد درون خودش را بس��ازد چون 
با ظاهرس��ازي فقط چند صباحي توجه ديگران جلب مي ش��ود و بعد ديگر چيزي 
براي ارائه و جلب نظر باقي نمي ماند. دانس��تن دليل بي توجهي به س��اختن باطن 

هم خالي از لطف نيست.
 ساختن باطن و درون، ساده نيست و كار مي برد. مثلًا درس خواندن و تحصيل 
علم كردن، س��خت و دشوار است اما ظاهر را مي شود با صرف مدت زمان كوتاهي 
زيبا كرد. 20 س��ال درس خواندن كجا و دو س��ه ماه وقت صرف س��اختن ظاهر 
كردن كجا. اين عادت به ميانبر رفتن را در اقتصاد هم مي توان مشاهده كرد. مثلًا 
فردي مي خواهد به پول دس��ت پيدا كند اما به جاي رفتن از راه مش��روع و تلاش 
براي دس��تيابي به پول، راه ميانبر را مي رود و تلاش��ش اين است كه از طريق يك 

روش غيرقانوني، ره صد ساله را يك شبه  طي كند.
*استاد‌دانشگاه‌و‌كارشناس‌مستقل‌جامعه‌شناسي

پروفسور حسين باهر*

 وقتي تبديل به 
»ديگري« مي شويم
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