
حافظه بدن

گاهــی فــرد در شــرایطی کــه ظاهرا 
اتفاق نگران کننده ای رخ نداده، واکنشــی را 
تجربه می کند که بــرای خودش هم قابل  
توضیح نیست. شنیدن صدایی خاص او را 
مضطرب می کند؛ نزدیک شــدن به سالگرد 
یک فقــدان، خوابش را به هــم می ریزد؛ یا 
پس از یــک گفت وگوی پرتنش، ســردرد، 
دل درد یا گرفتگی عضلات سراغش می آید. 
گاهــی فرد برای این نشــانه ها به پزشــک 
مراجعه می کنــد، اما در بررســی ها علت 
جسمی مشخصی پیدا نمی شــود. در این 
موقعیت ها، توجه به نقش فشارهای روانی 
و تجربه های گذشته می تواند به درک بهتر 
ایــن واکنش ها کمک کنــد. «حافظه بدن» 
یعنی تجربه های دشــوار گذشته می توانند 
دستگاه عصبی را حساس تر کنند و واکنش 
بدن را در موقعیت های مشابه تغییر دهند. 
مغز در زمان ترس، فقدان، ناامنی یا فشــار 
طولانی مدت، برای محافظت از فرد، بدن را 
در حالت آماده باش نگه می دارد. حتی پس 
از پایان آن شرایط، یک بو، صدا، مکان، تاریخ 
یا موقعیتی شبیه به تجربه پیشین می تواند 
همان زنــگ خطر را دوباره به صدا درآورد؛ 
گویی خطر هنوز ادامه دارد. نتیجه می تواند 
تپش قلــب، گرفتگــی عضــلات، اختلال 
خواب، خستگی یا آشفتگی گوارشی باشد. 
برای مثال، فردی که در کودکی بارها شاهد 
مشاجره های شــدید بوده، ممکن است در 
بزرگسالی با بالارفتن صدای دیگران، بی آنکه 
علتش را بداند، دچار تپش قلب یا گرفتگی 
شانه ها شــود. یا کســی که دوره ای نگران 
بیماری یکــی از نزدیکانش بــوده، ممکن 
اســت پس از بهبود او نیز با شــنیدن زنگ 
تلفن در ساعتی دیرهنگام، ناگهان احساس 
اضطــراب کند. در این لحظه ها، بدن گاهی 
نشــانه ای را که به تجربه ای قدیمی شبیه 
اســت، به  اشــتباه علامت خطر می داند و 
واکنشی مشابه گذشته نشان می دهد. بدن 
دشمن فرد نیســت؛ گاهی با نشانه هایش 
می کوشد فشاری را نشان دهد که مدت ها 
فرصت دیده شدن نداشــته است. به جای 
ترســیدن از این واکنش ها یا وارسی مداوم 
بدن، بهتر است فرد به زمان و موقعیت بروز 
آنها توجه کند: آیا پس از بی خوابی، تنش، 
دریافــت خبرهای ناخوشــایند یا مواجهه 
با موقعیتی آشنا شــدت می گیرند؟ همین 
توجــه آرام و بدون قضــاوت، می تواند به 

شناخت محرک ها کمک کند.
منظم،  غذاخــوردن  خــواب،  تنظیــم 
کم کــردن مواجهــه مــداوم بــا خبرها و 
شــبکه های اجتماعی و بازگشت تدریجی 
به فعالیت های لذت بخش، به آرام شــدن 
دســتگاه هشــدار بــدن کمــک می کنــد. 
پیــاده روی، حــرکات کششــی ملایم، چند 
دقیقه تنفس آرام با بازدم طولانی و مراقبه 
کوتاه نیز می توانند از شــدت تنش بکاهند. 
گفت وگــو با فــردی امن یا نوشــتن درباره 
تجربه ای که همچنان ذهن را درگیر کرده، 
راهی برای پردازش فشارهای گذشته است. 
اگر دردهــا، اضطراب یا خاطــرات مزاحم 
شــدید و ماندگار شــوند و زندگــی روزمره 
را مختــل کننــد، مراجعه به روان شــناس 

می تواند کمک کننده باشد.
* متخصص روان شناسی سلامت و 
پژوهشگر حوزه سایکونوروایمونولوژی

رئیــس باشــگاه دانش پژوهــان جوان 
خبــر داد کــه دانش آموزان ایران امســال 
و  جهانــی  المپیادهــای  در  توانســتند 
بین المللــی، ۱۳ مدال طــلا، ۱۶ مدال نقره 
و ۱۷ مدال برنز کســب کننــد که از بهترین 
نتایج المپیادی هاست. بسیاری از اتفاقاتی 
که برای باشگاه دانش پژوهان جوان در این 
سال ها قفل بود، امســال قفل آن شکسته 
شد. آنها در مســابقات بین المللی ریاضی 
چین نیز برای اولین بار جایزه عنوان نخست 
تیمی را در بین ۴۹ تیم از کشورهای مختلف 
کســب کنند. هنوز المپیاد شیمی نیز برگزار 

نشده است.

بیش از ۱۶ همــت اموال اعم از منقول 
و غیرمنقــول از محکــوم اصلــی پرونده 
چای دبــش توقیف و به صــورت عینی با 
مطالبات بانک های شاکی تهاتر شده است؛ 
از جملــه ۶۷ پلاک ثبتــی، اموال ذی قیمت 
موجود در ایــن پلاک های ثبتی در مجموع 
به ارزش ۶۶۵۰ میلیــارد ریال، دو کارخانه، 
دستگاه های مخصوص چاپ، ماشین آلات، 
تأسیســات، اقلام و مواد اولیــه موجود در 
کارخانه اشــتهارد، ۱۲ دســتگاه خودروی 
لوکس، ۲۱۵ دســتگاه خودروی ســنگین و 
زیورآلات،  اشــتهارد،  کارخانه  نیمه سنگین 

چهار فقره خط تلفن همراه و ارز.
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مراسم تشییع پیکر زنده یاد «جواد مجابی»، شاعر، نویسنده، منتقد ادبی و هنرهای تجسمی، نقاش، طنزپرداز و روزنامه نگار ایرانی، صبح دیروز با حضور نویسندگان، هنرمندان
و اقشار مختلف مردم  از مقابل منزل ایشان در کوی نویسندگان تهران برگزار شد. «جواد مجابی» شنبه چهاردهم شهریور پس از تحمل یک دوره بیماری درگذشت.
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مراسم خاکســپاری جواد مجابی، نویســنده، شاعر، 
نقاش و منتقد ادبی و هنری، ظهر چهارشــنبه از مقابل 
خانه او در کوی نویســندگان آغاز شــد و ســاعاتی بعد 
پیکــر او در امامزاده طاهر کرج به خاک ســپرده شــد. 
خانــواده اش انتخاب کردنــد تا جواد مجابــی در کنار 
مزار احمد محمود، احمد شــاملو، هوشــنگ گلشیری، 
محمد مختــاری و محمدجعفر پوینده به آرامش ابدی 
برســد. در مراســم بدرقه پیکر مجابی جمعی از اهالی 
فرهنگ و هنر و دوســتان و دوستداران او حضور داشتند 
و نویســندگان نامی ای همچون محمــود دولت آبادی، 
امیرحسن چهلتن، رضا ســرور، ناستین جوادی (همسر 
جواد مجابی) و پوپک مجابی (دختر او) ســخن گفتند 
و از ســال ها فعالیت و نقش او در ادبیات و هنر معاصر 
ایران یاد کردند. یغما گلرویی هم شعری درباره او خواند. 
نام های متعددی برای تشییع و خاکسپاری او آمده بودند 
و قرار نیســت دیگر برنامه ای برگزار شــود و دوستان و 
یاران می توانند تا هفت روز به دیدار بازماندگان در خانه 
او بروند. در لحظات اولیه مراســم، امیرحســن چهلتن  
ضمن عرض تســلیت به دوســتان و دوستداران ادبیات 
و خانواده این نویســنده گفت: «آشــنایی ما به بیش از 

۵۰ ســال پیش برمی گردد؛ زمانی که من بســیار جوان 
بودم و این شانس را داشتم که با چهره های ادبی حشر 
و نشر داشته باشم. ممکن بود میان دیدارهای ما ماه ها 
فاصله بیفتد و گاهی نیز به اقتضای شرایط، هفته ای دو 
بــار یکدیگر را ببینیم؛ به خصوص زمانی که هر دو عضو 
هیئــت دبیران کانون نویســندگان بودیــم. در این مدت 
طولانی، دیدارهای بســیاری داشــتیم، گپ وگفت های 
متعدد و خاطرات زیادی شــکل گرفت». چهلتن سپس 
به مــرور خاطرات خود با جــواد مجابی در ماجراهایی 
همچون اتوبوس ارمنســتان  و قتل محمــد مختاری و 

محمدجعفر پوینده پرداخت.
رضــا ســرور متنی درباره جــواد مجابــی خواند. او 
گفت: «مجابی مردی بود که هرگز ناامید نمی شد، هرگز 
نمی رنجید و هرگز به شــما اخم نمی کرد. کوچک ترین 
موفقیت شما را ســتایش می کرد و به اطرافیانش قوت 
قلب و اعتمــاد می داد». پوریا عالمــی به نکته مهمی 
اشــاره کرد و گفت که در این چنــد روز به امکانی فکر 
می کرده که جواد مجابی و ناســتین (همســر مجابی) 
برای ادبیــات ایجاد کردند و به تبدیل کــردن ادبیات به 
زندگی. ســپس ناستین جوادی، همسر جواد مجابی، در 

این مراسم گفت: «به فرهنگیان بزرگی که امروز در خانه 
فرهنگی کوچک ما جمع شده اند، خوشامد می گویم. ای 
تنهاتر از من، کجای جهان ایستاده ای؟ اینک و امروز رفیق 
روشنفکر ما، شاعر میهن زخمی ما، تصویرگر دوران، جان 
ما، روزنامه نگار دوران جنون آمیز ما، سرپرســت خانواده 
فرهنگی ما، همســر و پدرمان، ما را تنها گذاشته است، 
اما راه پایان نیافته اســت. خانــواده فرهنگی او که طی 
۵۰ سال بر نظم و هندسه ای مشخص بنیان نهاده شده، 
راهــش را ادامه خواهــد داد. دریغ و درد که درســت 
در فرصت دســتیابی به مهم ترین دغدغــه زندگی اش 
که با شــوق و هیجانی زایدالوصف شــب و روزش یکی 
شــده بود، آن موجود موذی مغــز او را هدف گرفت و 
او نتوانســت کار شــگرفش را به پایان برساند». ناستین 
جوادی افزود: «اما دیدن ســیل خودجوش و خروشــان 
فرزندان نادیده مان که از عصر روز شــنبه، ۱۴ شــهریور 
۱۴۰۵، فضــای مجازی را فروزان کرد، مهر تأییدی بود بر 
اینکه جواد مجابی مســیر درستی را پی نهاده و پیموده 
اســت. پرتو ستاره های روشن و درخشان از قلب کلمات 
و عکس هــا زبانه کشــید و به عیان دیــدم که تکه های 
جان بی تاب شاعر در تک تک آنان سوگوار و هم پیوسته، 

جهان او را گســترش می دهند». همسر جواد مجابی در 
ادامه با اشاره به همراهی برخی از چهره های فرهنگی 
و ادبــی در مــدت بیماری او اظهار کرد: «اما ســهم آن 
دسته از نامداران دیدنی که از روز ۱۲ اردیبهشت تاکنون 
همــواره برای بهبود احــوال ناخوش او و مــا به یاری 
آمدند، قصه ای نامکرر و درازآهنگ اســت؛ قصه ای که 
نوشته خواهد آمد. روزها و سال هایی که متن های کهن 
را می خواندیم، شــعر مانند همیشــه راه را در دوران و 
روزگاران دشــوار هموار می کرد. به دلیل عشق مجابی 
به شــور پرشرر مولوی، شعری از او می خوانم: ای بی تو 

حرام زندگانی / خود بی تو کدام زندگانی...».
پوپــک مجابی، دختر جــواد مجابی  نیز در مراســم 
بدرقه پدرش با اشــاره به مجموعه شعر «عاشقانه های 
جدید» گفت: «زمانی که این مجموعه قرار بود منتشــر 
شــود، پدرم به دلیل مشــغولیت، گردآوری آن را به من 
سپرد. در این مسیر، با انبوهی از شعرهایی مواجه شدم 
که او طی سال ها سروده بود و بارها در جمع خانواده و 
دوستان، شعرهای تازه اش را می خواند و با فروتنی نظر 
آنها را می پرسید. در جریان گردآوری این اشعار دریافتم 
که برای پدرم، «معشوق» از «میهن» جدایی ناپذیر است 

و در نهایت این مجموعه حول سه محور محبوب، میهن 
و یاران ازدست رفته شکل گرفت».

در پایان محمود دولت آبادی، نویسنده پیش کسوت،   
در مراسم بدرقه جواد مجابی گفت: یکی از جنبه هایی 
که درباره او کمتر گفته شده، آشنایی عمیقش با ادبیات 
قدیم ایران بود. او افزود: «در بیش از ۱۰ ســال اخیر، در 
گفت وگوهایی که با هم داشــتیم، بیشــتر درباره ادبیات 
قدیم صحبت می کردیــم. گاهی جواد در تماس تلفنی 
نزدیــک به یک ســاعت درباره یک بیــت از یک قصیده 
صحبت و آن را تفســیر می کرد و من بیشــتر شــنونده 

بودم».
دولت آبادی همچنین با اشــاره بــه خانواده مجابی 
گفت: «به ناســتین، پوپک و حســین خســته  نباشید و 
تســلیت می گویم. در ایــن دوران ســخت فهمیدم که 
بیماریِ یک عزیز، بــرای خانواده و همراهان او گاهی از 
خود بیماری دشوارتر اســت. ناستین فقط همسر جواد 
نبــود؛ بــرای او مانند مادر بود و در تمام این ســال ها با 
عشق و صبوری از او مراقبت کرد». دولت آبادی در پایان 
در حالی که به شدت متأثر بود، با خواندن چند بیت شعر 

از فقدان این نویسنده و شاعر یاد کرد.

شاعری که هرگز  نا امید نمی شد
پیکر جواد مجابی در امامزاده طاهر آرام گرفت

یادداشت

 
انســان معاصر، از آنجا که چند دهه در نظمی اجتماعی و 
نسبتا باثبات زیســته، به تصویری خاص از زندگی عادت کرده 
است؛ تحصیل می کند، شــغلی به دست می آورد، درآمدش 
افزایــش می یابــد، ازدواج می کنــد، فرزنــد مــی آورد، خانه 
می خــرد، پس انداز می کند و موقعیــت حرفه ای و اجتماعی 
خــود را توســعه می دهد. در پــس همه اینها چنیــن انتظار 
دارد که فردا، با تغییراتی محدود، ادامه امروز باشــد. اما این 
وعده کجا شــکل گرفته است؟ شاید یکی از پیامدهای جوامع 
باثبات این باشد که ثبات را -که دستاوردی تاریخی و شکننده 
است- به صورت ویژگی طبیعی زندگی در ذهن انسان شکل 
می دهنــد. امکان برنامه ریزی، پــس از مدتی، به انتظار تداوم 
تبدیل می شود و انتظار تداوم، به نوعی احساس استحقاق در 
برابر آینده. حال آنکه بخش بزرگی از تاریخ برای بســیاری از 

انسان ها چنین نبوده است.
میلیون ها انســان هرگز فرصت نداشــته اند زنجیره آشنای 
«تحصیل، کار، ازدواج، خانه، فرزند، پس انداز و بازنشســتگی» 
را کامــل کنند. جنگ ها زندگی ها را در میانه راه قطع کرده اند، 
بیمــاری و قحطــی و بلایای طبیعــی دارایی انســان ها را از 
میان برده اســت و تحولات سیاسی و اقتصادی گاه طی چند 
ماه، نظم ساخته شــده را ویران کرده اســت. در جهان کنونی 
نیــز بخش بزرگی از مردم در شــرایطی زندگی می کنند که از 
حداقل های نظم، امنیت و رفاه بی بهره اند. از این منظر، شاید 
آنچه بخشــی از ما در ثبات، زندگی عــادی می نامیم، چندان 

عادی نباشد.
مســئله از منظر فلســفه اخلاق صرفا وجود رنج نیست؛ 
مسئله نســبتی است که انســان با امکان رنج برقرار می کند. 
اندیشــه رواقی تأکید می کند: برخی امور در اختیار ما هستند 
و بســیاری دیگر نیســتند. داوری، انتخاب و نحوه مواجهه ما 
بــا امور، تــا اندازه ای در اختیار ما هســتند، اما بــدن، دارایی، 
موقعیت اجتماعی و بســیاری از حوادث جهان تحت فرمان 

ما نیستند.
ایــن نگاه به نظــر بدیهی می رســد، اما بخــش بزرگی از 
اضطراب زندگــی از فراموش کردن همین امر بدیهی ناشــی 
می شود. ما برای به دست آوردن چیزهایی تلاش می کنیم که 
کنترل شــان در اختیار ما نیست و سپس چنان به آنها وابسته 
می شویم که گویی جهان موظف به حفظ شان است. خانه ای 
می ســازیم و فرض می کنیم باید برای همیشه خانه ما بماند. 
حرفه ای می سازیم و انتظار داریم مسیر آن همچنان صعودی 

باشــد. رابطه ای شــکل می دهیم و تصــور می کنیم دوام آن 
بخشی از نظم طبیعی جهان است. در این نقطه، برنامه ریزی 
عقلانی به قراردادی خیالی با آینده تبدیل می شود، حال آنکه 

آینده چنین قراردادی را تضمین نکرده است.
امنیت اجتماعی بی تردید یکی از بزرگ ترین دســتاوردهای 
تمدن اســت. حاکمیت قانون، آموزش، نظام درمانی، قابلیت 
برنامه ریــزی اقتصــادی و... انســان را از بخــش بزرگــی از 
نااطمینانی تاریخی رها کرده است. اما همین موفقیت ممکن 
اســت پیامدی متناقض داشته باشــد. هرچه جامعه موفق تر 
می شود آینده را قابل پیش بینی کند، انسان بیشتر ممکن است 
تصــور کند آینده اصولا باید قابل پیش بینی باشــد. در نتیجه، 
گسســت -که بخشی از واقعیت زندگی اســت- برای انسانِ 
خوگرفته به ثبات، به حادثه ای تحمل ناپذیر تبدیل می شــود. 
وقتــی بحران بزرگی فرا می رســد، فقط بخشــی از دارایی یا 
آســایش خود را از دست نمی دهیم؛ کسی که سال ها معنای 
زندگی خود را بر پیشــرفت و افزایش ثــروت، حفظ خانواده، 
منزلت اجتماعی و تحقق برنامه هــای آینده بنا کرده، ممکن 
است با فروپاشی این زنجیره احساس کند زندگی اش شکست 
خورده اســت. فانتزی زندگــی باثبات اینجا شــکل می گیرد: 

برابرکردن معنای زندگی با امنیت و رفاه.
رواقیون برای مقابله با این توهم، تمرینی ذهنی داشــتند 
که به عنوان اندیشیدن پیشــاپیش به امکان مصیبت شناخته 
می شــد. ثروت ایجاد کنیم، امــا ثروت را بــا امنیت وجودی 
اشــتباه نگیریم. برای آینــده برنامه بریزیم، اما وابســتگی به 
تحقق آنها نداشــته باشــیم. فرزندانمان را برای آینده آماده 
کنیــم، اما آینــده آنان را پروژه شــخصی ندانیــم. نکته آنکه 
پذیــرش ناپایداری، به جــای فروکاســتن از ارزش زندگی، به 
ارزش آن می افزایــد. اگر هیچ تضمینی وجــود ندارد که یک 
عصر معمولی در کنار کسانی که دوستشان داریم تکرار شود، 
آن عصــر دیگر موقعیتی پیش پاافتاده نیســت. اگر ســلامت 
همیشگی نیســت، یک روز سالم اهمیت دیگری پیدا می کند. 
اگــر موقعیت اجتماعــی و ثــروت می توانند از بیــن بروند، 
داشــتن آنها دیگر دلیلی برای تعویق زندگی به آینده نیست. 
ناپایداری اگر درســت فهمیده شــود، دشــمن معنا نیســت؛ 

سرچشمه معناست.
این ســخن دعوت به ســتایش رنج نیست. جنگ فضیلت 
نیست، فقر ارزش نیســت، فروپاشی خانواده یا از دست رفتن 
حاصل ســال ها کار چیزی نیست که باید آن را زیبا جلوه داد. 
وظیفــه اخلاقی ما همچنان ســاختن جهانی امن تر اســت. 
اما در کنار این مســئولیت اجتماعی، مســئولیتی شخصی نیز 
داریم؛ اینکــه تمام معنای زندگی را به دوام شــرایط بیرونی 
نسپاریم. زندگی به ما وعده نداده است که مسیری مستقیم از 
تلاش به رفاه و از رفاه به آرامش وجود دارد. این مســیر یکی 
از امکان های خوشــایند زندگی اســت، نه تعریف آن. زندگی 
می تواند ساخته شــود، فروبریزد و دوباره و نه الزاما به شکل 

سابق، ساخته شود.

فانتزی زندگی باثبات
آیا جوامع باثبات ناخواسته انسان را نسبت به ماهیت ناپایدار زندگی کم تحمل تر کرده اند؟
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