
وقتی هوا پر از اضطراب است...

ایــن روزهــا اضطراب، شــخصی 
نیست، جمعی است. نه فقط در اتاق 
درمان ســراغ آدم ها می آید، بلکه در 
خیابان، اخبار، شــبکه های اجتماعی، 
حتی ســکوت خانه هم هســت. مغز 
انسان برای بقا طراحی شده، نه برای 
زندگــی در دنیایی پــر از بمباران خبر 
و هشــدار. وقتی مدام با تصاویری از 
جنگ، ناامنی یــا آینده تاریک بمباران 
می شویم، سیستم هشدار مغز روشن 
می ماند... حالتی مثل گوش به زنگی... 
انگار بدن فکر می کنــد حیوان درنده 

همین الان پشت در است.
به همین دلیل، حتی وقتی در اتاق 
امن نشســته ایم، قلــب می تپد و بدن 

عرق می کند.
راه ســاده ای بــرای خاموش کردن 
ایــن آژیر دائمی نیســت، اما راه هایی 
برای کم کردن شدت صدای آن وجود 

دارد:
۱. تنظیم مصرف اخبار: قرار نیست 
همه  وقایــع جهان را در همان لحظه 
بدانیم. محدودکردن زمان مواجهه با 
خبرها، به مغز فرصت ترمیم می دهد.
۲. ریتم بدن را جدی بگیریم: خواب 
منظــم، نفس عمیــق، و حرکت های 
بدنی مثل پیاده روی به مغز می گویند: 

خطر فوری در کار نیست!
۳. حلقــه  امن بســازیم: گفت وگو 
با آدم هایی کــه می فهمند و قضاوت 
نمی کنند، درســت مثل یک «سیستم 
تنظیــم بیرونــی» عمــل می کنــد و 

اضطراب را پایین می آورد.
۴. ما مســئول کل جهان نیســتیم. 
ذهن مضطــرب می خواهد مــا را به 
همه چیز وصل کند، ولی روان ســالم 
یعنی توانایی تشخیص آنچه در کنترل 

ماست از آنچه نیست.
اضطراب این روزها واقعی است.

اگر کســی حــس می کنــد بدنش 
بی قرار است یا خوابش به هم ریخته 
اســت، تقصیــر ضعف شــخصیت یا 
کم طاقتــی نیســت، بلکــه واکنــش 
طبیعــی روان به شــرایط غیرطبیعی 

است.
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همایون شــجریان، خواننده سرشــناس، تازه ترین اثر رســمی خود با عنوان «از دوست داشتن» 
را با همراهی «بهاره بهاری» منتشــر کرده اســت. این قطعه با شــعری از فروغ فرخزاد و موسیقی 
وحید پویان ســاخته شــده اســت و صرف نظر از کیفیت هنری آن، می توان آن را یکی از نخســتین 

گام های عملی برای حمایت مردان موسیقی ایران از خوانندگی زنان دانست. پیش  تر همایون در آلبوم «ایران من» با 
آهنگ سازی «سهراب پورناظری» و همچنین کنسرت-نمایش «سی»، از حضور دلنیا آرام به  عنوان خواننده بهره برده 
بود؛ اما «از دوست داشتن» را می توان نخستین قطعه  «همایون» دانست که به  صورت دوصدایی با یک زن اجرا شده 

و بدین ترتیب به دلیل شرایط خاص صدای زنان، بار اجتماعی و فرهنگی پررنگی نیز در خود مستتر دارد.
حضور زنان در موســیقی ایران طی دهه های اخیر با محدودیت ها، چالش هــا و گاه ممنوعیت هایی همراه بوده 
اســت. در چنین فضایی، کمتر هنرمندی با جایگاه اجتماعی و اعتبار هنری بالا، به طور علنی و صریح از ضرورت این 
حضور دفاع کرده اســت. در میان مردان موســیقی ایران در آن سال های عجیب آغاز انقلاب، فقط «حسین علیزاده» 
و «محمدرضا شــجریان» بودند که از این ضرورت می گفتند. در ســال های اخیر اما هنرمندان بیش  تری در این مسیر 
هم گام شــده اند و «همایون» یکی از آنان است؛ این هم مثالش: «نفی و حذف زنان از موسیقی هرگز اتفاق نمی افتد. 
ما همیشه در تلاش بوده ایم که این موضوع را با نگاهی خاص مورد توجه قرار بدهیم». این موضع گیری در سال های 
اخیر در قالب اقدام های عملی نیز خود را نشــان داده اســت. گروه های موســیقی همایون شجریان در کنسرت های 
داخلی و بین المللی همواره شامل تعدادی نوازنده زن بوده اند. از نوازندگان سازهای ایرانی گرفته تا نوازندگان سازهای 
جهانی، زنان در کنار همایون و دیگر اعضای گروه نقش های برجســته ای ایفا کرده اند که نشــان دهنده باور عمیق او 
به توانمندی و ضرورت حضور زنان در بطن تولید موســیقی اســت. همچنین همایون شجریان پیش تر در پروژه هایی 
همچون آلبوم «ایران من»، همکاری با دلنیا آرام به عنوان خواننده را تجربه کرده اســت. حضور صدای او در این اثر 
که یکی از پروژه های بزرگ موســیقایی دهه اخیر محسوب می شــود، نشان داد که شجریان به حضور خوانندگان زن 
فقط به عنوان «همراهی نمادین» نگاه نمی کند، بلکه جایگاهی برابر و مکمل برای آنها قائل اســت. این رویکرد، در 
بستری که بسیاری از خوانندگان زن در ایران ناچار به خانه نشینی یا مهاجرت شده اند، معنای ویژه ای پیدا می کند. اوج 
این رویکرد حمایتی را می توان در بیانیه ای دید که شجریان خردادماه ۱۴۰۳ پس از دیدار با حجت الاسلام عبدالحسین 
خسروپناه، دبیر شورای عالی انقلاب فرهنگی، منتشر کرد. او در این متن صریحا نوشت: «موسیقی امروز ایران و جهان 
بسیار دگرگون شده است و امروز بیش از پیش موسیقی  ما با سروده ها و سرودهایش در اشکال حماسی و اجتماعی 
و عاشــقانه و غیره نیازمند حضور زنان عرصه  موســیقی است و بی شــک بدون نقش این عزیزان، تولید آثار خلاق و 
اجراهای موسیقی محکوم به درجا زدن خواهد بود». او در ادامه این بیانیه تأکید کرد : «این موضوع مطالبه ای حرفه ای 

و جدی و به حق است که در این سال ها زنان ایران به تنهایی با آن دست وپنجه نرم کرده اند. مصمم 
هستم کنار زنان سرزمینم برای ایجاد فهم درست از اهمیت خوانندگی زنان به عنوان بخشی مهم 
از ظرفیت هنری و موســیقایی با آنها که تصمیم گیرنده هستند، به خصوص آنهایی که گوشی شنوا 
برای توســعه فرهنگ و هنر دارند، دیدار کنم و ابعاد حرفه ای موضوع را شــرح دهم». شجریان موسیقی زنان را یک 
«ضرورت حرفه ای» می داند. او حتی در بخش دیگری از بیانیه اش با اشاره به شرایط دشوار هنرجویان زن نوشت: «در 
روزگاری که همه جامعه مشغول به گذران با حرفه  خود و در فکر آینده خود هستند، هنرجویان موسیقی و نوازندگان 
و خوانندگان زن بدون هیچ افق روشنی یا خانه نشین هستند یا به مهاجرت تن می دهند. این از مسئولیت های حرفه ای 
و اجتماعی من است و در حد توان برای تحقق آن، هم با زبان گفت وگو و هم به صورت عملی کوشش خواهم کرد». 
اگرچه چالش های ساختاری و محدودیت های قانونی همچنان بر مسیر فعالیت زنان در موسیقی ایران سایه انداخته 
اســت، اما حمایت های پیگیرانه چهره ای چون همایون شجریان می تواند روزنه هایی تازه بگشاید. این حمایت ها، هم 
در ســطح هنری و هم در سطح اجتماعی، حامل این پیام اســت که آینده موسیقی ایران بدون حضور زنان، آینده ای 
ناقص و ایستا خواهد بود. از زمان انتشار این اثر، بسیاری از کاربران این اتفاق را گامی عملی و ساختارشکنانه می دانند؛ 

آن هم در شرایطی که حضور رسمی زنان در عرصه موسیقی ایران همچنان یکی از موضوعات مناقشه برانگیز است.

زنانگی در شعر فروغ
امــا این قطعه از منظر دیگری نیز اهمیت دارد. همایون درباره  دلیل تصمیم خود گفته اســت: «به دلیل زنانگی 
ملموس در شــعر این قطعه، فکر کردم حتما باید از ســوی یک خواننده زن اجرا شود». این موضوع بار دیگر، توجه و 
ریزبینی او به شعر را مورد توجه قرار می دهد؛ همان سیاقی که استاد بزرگ آواز، محمدرضا شجریان نیز همواره بدان 
توجه داشــت. در واقع اجرای این قطعه با همراهی یک خواننده  زن، به نوعی وفاداری هنری به جوهره  شــعر فروغ 

فرخزاد را نشان داده است.

مطالبه گری همایون شجریان با انتشار یک قطعه

نفی زنان امکان پذیر نیست

صنف خوانی

علیرضا زاکانی پروژه بیرون کردن نهادهای مدنی 
و صنفی را آغاز کرده اســت و پــس از تخلیه خانه 
اندیشمندان، این بار نوبت به پلمب ساختمان انجمن 
صنفــی روزنامه نگاران رســید و صبح دیروز انجمن 
صنفی روزنامه نگاران ایران از طرف شهرداری تهران 
پلمب شــد. البته این اتفاق مربوط به سه روز پیش 
اســت و در این مدت دو بار شهرداری در ساعاتی درِ 
انجمن را باز کرده تا بخشــی از وسایل برداشته شود 
اما در نهایت ظهر دیروز مأموران شــهرداری منطقه 
۳ در ورودی ســاختمان انجمن را قفل زدند تا کسی 

حق ورود به این ساختمان را نداشته باشد.

فشار شهرداری
اختصــاص  شــهرداری  وظایــف  از  یکــی 
ســاختمان هایی بــرای نهادهــای صنفــی و مدنی 
فرهنگی اســت تا با اجاره ای اندک بتوانند فعالیت 
کنند، اما طی چند ماه گذشــته مســئولان شهرداری 
قصد دارند ســاختمان ها را تخلیه و امکان فعالیت 

را محدود کنند.
در کانــال باشــگاه روزنامه نگاران آمده اســت: 
انجمن صنفی روزنامه نگاران اســتان  «ســاختمان 
تهران با فشار شهرداری تخلیه شد. شهردار منطقه 
۳ تهــران از ماه ها پیــش با ارســال احضاریه های 
پی درپی، تلاش داشــت روزنامه نــگاران را از محل 
فعالیت شــان بیــرون کند، اما هر بار این فشــارها با 

رایزنی موقتا متوقف می شــد. 
اخیر شــدت  روزهای  در  امــا 
یافــت  افزایــش  برخوردهــا 
اعــزام مأموران  بــا  نهایتــا  و 
ســاختمان،  درهای  بســتن  و 
نهــاد  یــک  فعالیــت  آزادی 
صنفی مســتقل عمــلا هدف 
که  گرفــت. ســاختمانی  قرار 
چنــد ســال  پیش بــا تصمیم 
اعضای شــورای شــهر تهران 
در اختیــار روزنامه نگاران قرار 
گرفته بود، اکنون با فشــارهای 
سیاســی در حال بازپس گیری 

اســت. این اقدام زاکانی، شهردار تهران، بیش از هر 
چیز یک پیام روشــن دارد و آن محدودیت فزاینده بر 
فعالیت های صنفی روزنامه نگاران از سوی علیرضا 

زاکانی و شهرداری تهران است».

سکوت هیئت مدیره
هر چقــدر دســت اندرکاران خانه اندیشــمندان 
جوان ســعی کردند با شــفافیت جزئیات بیشتری را 
در اختیار مخاطبــان قرار دهند، هیئت مدیره انجمن 
صنفی روزنامه نگاران استان تهران در سکوت به این 
مهم پرداختند. هیئت مدیــره این انجمن صنفی که 
حداقل در سه رسانه مهم کشور حضور دارند، حتی 
موضوع استرداد و  پلمب کردن ساختمان را در کانال 
انجمن و برای اعضای آن توضیح نداده و مسئله را 
مطــرح نکردند. این موضوع نه به صورت توضیح و 
شفاف سازی برای اعضا، بلکه از طریق کانال باشگاه 
روزنامه نگاران کــه متعلق به رئیــس هیئت مدیره 

انجمن صنفی است، منتشر شد.

بی پناهی روزنامه نگاران
انتشــار خبر پلمب ســاختمان انجمــن صنفی 
روزنامه نگاران نشــان داد کــه روزنامه نگاران چقدر 
بی پناه هســتند. نحوه برخورد و آگاهی از این اتفاق 
واقعیتی دیگر را نیز عیان کرد که هیئت مدیره انجمن 
صنفی روزنامه نگاران اســتان تهــران، حتی اعضای 
خــود را معتمــد نمی داند که 
این اتفــاق را در کانال خودش 
اطلاع رســانی کند و دلیل این 
را  اتفــاق و تلاش های خــود 
برای نگهــداری محل انجمن 

صنفی بیان کند.

محل جدید
انجمــن  در حال حاضــر 
صنفی روزنامه نگاران وســایل 
خود را بســته  بندی کــرده، اما 
هنــوز مــکان جدیــد انجمن 

مشخص نیست.

ساختمان انجمن صنفی روزنامه نگاران 
پلمب شد

وزرای محترم! تعلل جایز نیست، 
قطع کنید !

وزیــر نیرو:  مرصرف کننده ای بود که در  کوچه ای  دیدم 
داره بــرگای درختی را با آب می شــوره. رفتم بهش تذکر 
دادم ایــن کاری که داری می کنی اشــتباه اســت. به من 
گفتش که به شــما مربوط نیست، پولش رو میدم. گفتم 
من وزیر نیرو هســتم. گفت هر کس می خــوای باش! ... 
دو روز آبش رو قطع کردیم. در سرتاســر اون کوچه دیگه 

هیچ کس تخلف نمی کنه.
از آنجایی که من فکر می کنم این اقدام بدیع، شگرف 
و بسیار سازنده کم کم بین مسئولان دیگر هم جا می افتد، 
پیش بینــی می کنم که در روزهای آینده شــاهد اقدامات 

مشابه از طرف وزرای دولت باشیم:
وزیر ارتباطات: یــک جوانی بود که توی  کوچه ای من 
دیدم داره وی پی ان می فروشــه. رفتــم بهش تذکر دادم 
گفتم این کاری که داری می کنی اشــتباه است. گفت به 
شما مربوط نیست. گفتم نشناختی؟ من ستارم. گفت منم 
داریوشم. دســتور دادم دو روز اینترنتش را قطع کنند. در 
سرتاسر اون کوچه دیگه هیچ کس وی پی ان نخرید  (همه 

استارلینک گذاشتند).
وزیر بهداشــت: یک جوانی بود در  کوچه ای، بســیار 
چاق بود. رفتم بهش تذکر دادم گفتم چاقالو! این ســبک 
زندگی که تو داری اشــتباه اســت. گفت به شما مربوط 
نیست. گفتم نشناختی؟ من ظفرقندی ام، می تونم قندو از 
زندگــی ات حذف کنم. گفت برو هر کاری می خوای بکن. 
دو هفته جلوی ورود قند و کربوهیدرات را به اون کوچه 

گرفتیم. ۳۰ درصد مراجعه به بیمارستان ها کمتر شد.
وزیر ورزش و جوانان: داشــتم از کوچه رد می شــدم 
دیدم صدای عربده می آید. رفتم داخل ســالن بدن سازی.  
جوانی را رندوم پیــدا کردم، گفتم داداش این حرکتی که 
داری می زنی اشــتباه است. گفت به شــما ربطی ندارد. 
دو روز آینه های باشــگاه را برداشــتیم. در سرتاسر کوچه 

هیچ کس دیگه اشتباه نزد.
وزیــر اقتصاد: یــک ابربدهکار بانکــی را در کوچه ای 
 دیدم که دارد با پورشــه پانامرا از خانه میاد بیرون، رفتم 
بهش تذکر دادم این کاری که می کنی اشتباه است. گفت 
به شــما مربوط نیســت. دو ماه یارانه اش را قطع کردیم. 
هیچ اتفاقــی نیفتاد. گفتیم با زبون خــوش بیا بدهی ات 
رو بــده. گفت نمیدم. می خوای چیــکار کنی؟ دیدم داره 
قلدری می کنه. درجا اســتوری گذاشــتم: «به بعضیا که 
پیله می کنی، فاز پروانه بر می دارن». ابربدهکار، اســتوری 
رو که دید در خودش شکســت. سرتاسر اون کوچه رفتن 

بدهیاشون رو صاف کردند.
وزیــر صمت:  مغــازه داری بــود در کوچه مــا، دیدم 
داره ماســت را گرون میده. تذکر دادم کــه این کاری که 
شما می کنی، اشــتباه است. گفت به شما مربوط نیست. 
گفتــم من وزیر صمتــم. گفت کدوم ســمت؟ دیدم داره 
مسخره بازی در میاره. دو روز کرکره رو دادیم پایین! قیمت 

لبنیات کاهش چشمگیری پیدا کرد.
وزیر نفت: در ترافیک اندرزگو بودم که دیدم  جوانی 
داره دوردور می کنه. شیشــه رو پایین دادم و گفتم این 
کاری که شــما می کنی اشتباه اســت. بنزین مملکت 
رو داری صــرف امور بیهــوده می کنی. جوان در حال 
خودش نبود، شــماره داد. یک ماه سهمیه بنزینش را 
قطــع کردیم. تا مدتی در اندرزگــو همه پیاده دوردور 

می کردند.

شنبه سینماها باز است
هم زمــان با رســیدن روزهــای پایانی مــاه صفر 
و تعطیلــی عزاداری ایــن ایام، فعالیت ســالن های 
ســینمایی تغییر می کند و براین اســاس سینماها از 
غــروب امــروز پنجشــنبه ۳۰ مردادماه تــا پایان روز 
جمعه ۳۱ مرداد تعطیل می شــوند و پــس از آن از 
ظهر روز شنبه (یکم شهریور) تا غروب، اکران فیلم ها 
از ســرگرفته می شود و دوباره ســالن ها از عصر یکم 
شــهریور تا پایان روز یکشنبه، دوم شــهریور تعطیل 

خواهند شد.
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