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حتما  کسانی را دیده اید که انتظار دارند 
همیشــه حال شان خوب باشــد و وقتی 
خوب نیســتند به زمیــن و زمــان غُر می 
زنند و دنبال مقصر می‌گردند. البته این 
گونه افراد تقصیری ندارند. توهم "همیشــگی بودن حال 
خوب" ناشی از عصر مدرن و ســبک زندگی است که تحت 
تاثیر فناوری‌های جدید از طریق رسانه‌ها و تبلیغات به مردم 
جوامع باورانده شده اســت. اما در دنیای واقعی و بیرون از 
قاب‌های تبلیغاتی رسانه‌های تصویری و دنیای مجازی، ما 
خسته می‌شویم، انگیزه‌مان کاهش می‌یابد، فشار کاری از 
انرژی ما می‌کاهد، فردی با ما برخورد بدی می‌کند، اهداف 
و برنامه‌ها طبق خواســته هایمان پیش نمی‌رود، با همسر 
خود بحث و دعوا می‌کنیم و ده‌ها اتفاق ناخوشایند دیگری 
که خارج از حیطه اختیار و کنترل ما هستند.روان شناسان 
دانشگاه سنت اندروز در مطالعاتی که روی بیش از 10 هزار 
نفر از قشــرها و شغل های مختلف داشــته‌اند به این نتیجه 
رسیده‌اند افرادی که همواره از خود انتظار حال خوب دارند 
و از پذیرش حال بدشان سرباز می زنند، روزهای بیشتری را 

با حال بد تجربه می کنند. 

   این محققان توصیه می کنند که:

   اصرار نداشــته باشــیم همیشــه ســرحال و خوشــحال و 
پــر انرژی باشــیم، بلکــه به جــای این بــا احساســات خود 
پیوند بگیریــم و آن ها را لمس کنیم؛ به جای نقاب شــادی 
زدن و به ظاهر مثبت بودن، ســعی کنیم احســاس خود را 
درک و قبول کنیم که قرار نیســت همیشــه شــاد باشیم ، 
همیشه پرانرژی باشیم، همیشه پرانگیزه باشیم، همیشه 
 سرحال باشیم. حال بد بخشــی واقعی از زندگی ماست.
  اگر ناراحتیم ، خسته ایم، شکست خورده ایم، کسی حرف 
تندی به ما زده و هزار اتفاق ناخوشایند برای ما رخ داده است 
، بگذاریم این احساسات وجود ما را در برگیرد، اول از همه 
باید این احساسات را به عنوان یک واقعیت بپذیریم و درک 
کنیم تا بتوانیم از آن ها رها شویم یا شــدت آن را کم کنیم.  

انکار واقعیت، کمکی به حال ما نخواهد کرد .

   حال خوب چیست؟

حال خوب را فقط نمی‌توانیم شادی و خنده بنامیم. احتمالا 
برای شما هم پیش آمده برحسب دیدن صحنه ای از یک فیلم 
، شــنیدن قطعه‌ای موســیقی یا یک اتفاق خاص، اشک در 
چشم تان جمع  شده باشدو گریه کرده باشید. بعضی وقت 
 ها هم بعد از گریه حال شما خیلی خوب شده و آرام شده اید. 

گریه در واقع مترادف با غم و غصه است پس چرا حال شما 
بهتر می‌شــود؟ چرا ســبک می‌شــوید و راحت‌تــر و روان‌تر 
زندگی می‌کنید؟این موضوع نشــان می‌دهد الزاماً خنده 
و شــادی باعث حال خوب ما نمی‌شود. شــاید بد نباشد از 
واژه‌ای به نام "خرسندی" نام ببریم؛ شاید بتوان خرسندی 
را تجربه‌ای عمیق و احساسی لذت بخش از یک اتفاق نامید 
که حتی موجب گریستن ما نیز می‌شود اما بعد با تجربه این 

اتفاق حال ما بهتر شده است.

   وقتی حال مان خوب نیست چه کار کنیم؟

1 - حال بد خودمــان را کتمان نکنیــم.2 - حال بــد را در 
خودمان هضم کنیم و مراقب باشیم ترکش‌ها و گلوله‌های 
ایــن حــال بــد گریبانگیــر دیگــران نشــود؛ ســعی کنیــم 
خویشــتن‌دار باشــیم و مراعات کنیم که دیگــری را در این 
مقطــع از خودمــان نرنجانیم.3 - فــردی مطمئــن و قابل 
اطمینان داشته باشــیم که بتوانیم با او حرف بزنیم. 4 - به 
دیگران کمک کنید یا کاری برای کسی انجام دهید. 5 - به 
حال بدتان معنا بدهید؛ مثلًا اگر به دلیل طلاق دچار حال 
بد هستید، آن را این گونه معنی دار کنید که در حال گذار به 
یک زندگی جدید و بهتر هستید و این حال بد، برای رسیدن 

به حال خوب یک گذرگاه است.  

 وقتی هنوز اینترنت به هاوانا
 نرسیده بود

بیشــتر مردم توی کوبا انگلیســی 
بلد نیستند اما آدم‌های خونگرمی 
هــم  گردشــگر  از  و  هســتند 
خوششان می‌آید. به همین دلیل 
به راحتی ممکن است یکی دنبال شما راه بیفتد و  یک 
چیزهایی به اســپانیایی بگوید و بخواهد به سختی با 
شما معاشــرت کند. به خصوص در شــهرهایی به‌جز 
هاوانا. بعضی‌هایشان هم بعد از این‌که می‌فهمیدند 
ما ایرانــی هســتیم، خیلی حــس همدلی و دشــمن 
مشترک داشتن بهشان دست می‌داد و می‌فهمیدی 
که دارند یــک چیزهایی درباره‌ امپریالیســم و آمریکا 
می‌گویند. این انگلیســی ندانستن‌شــان هم بعضی 
موقع‌ها اتفاقات بامزه‌ای را رقــم می‌زد. یک بار توی 
سانتا کلارا و بعد از دیدن آرامگاه چگوارا، خواستیم 
توی یک رستوران چیزی بخوریم. منو انگلیسی نبود 
و عکــس هم نداشــت، هیچ‌کــس هم توی رســتوران 
انگلیســی بلد نبود. دیدیم معقول‌ترین چیزی که در 
این شرایط می‌توانیم سفارش دهیم، پیتزاست چون 
واقعاً هیــچ ایــده‌ای نداشــتیم بقیه‌ غذاها چیســت. 
دوســتم خواســت برای پیش‌غذا نان ســیر سفارش 
بدهد اما واقعــاً باید چطــوری توضیــح می‌دادیم که 
نان سیر می‌خواهیم. دوستم شروع کرد به پانتومیم 
بازی‌کردن. یک سری ســیر فرضی را بو کرد و نشان 
داد بویش تند اســت. گارســون هم با ســرش نشــان 
می‌داد کــه »آره می‌فهمم دارین چــی می‌گین!« بعد 
دوســتم ســیرهای فرضی را با چاقویش بــرش داد و 
ریزریز کــرد و روی یک نــان خیالی مالید. گارســون 
مطمئن‌مان کرد که فهمیده چه می‌خواهیم. خیلی 
خوشــحال و از خودمان راضی بودیم کــه با چه روش 
هوشمندانه‌ای خواسته‌مان را مطرح کردیم. اما فکر 
می‌کنید گارسون بعد از دو ســه دقیقه جای نان سیر 
چه چیزی برایمان آورد؟ یک سری نان تست که روی 
آن پیاز خــام خرد کرده بودنــد. قهقهه‌مان رفت روی 
هوا و گارســون بیچاره هاج و واج مانده بود که به چه 

چیزی می‌خندیم.
پدیده‌های الکترونیکی مثل موبایــل و لپ‌تاپ برای 
کوبایی‌ها چیز جالبی اســت و خیلی بــا کنجکاوی و 
علاقه با این چیزهــا برخورد می‌کنند و کمتر کســی 

در کوبا از آن ها استفاده می‌کند. یک جایی خواندم 
که به تازگی استفاده‌ از موبایل و اینترنت در کوبا آزاد 
شــده اما زمانی که من به کوبا ســفر کــردم، اینترنت 
برای اهالی کوبا ممنوع بود و تو نیز به عنوان گردشگر 
برای اســتفاده از اینترنت رســماً داســتان داشــتی. 
هیچ ســرویس وای‌فایی در هیچ کجای کشور وجود 
نداشــت و فقط در چند تــا از هتل‌ها می‌توانســتی به 
اینترنت وصل شــوی، آن هم با هزینه‌ای سرســام‌آور 
به نســبت قیمت‌های کوبا. یادم است بعد از چند روز 
بی‌اینترنتی، رفتم توی یکی از همین هتل‌ها و گفتم 
گردشگر هستم و می‌خواهم از اینترنت استفاده کنم. 
یک فــرم جلویم گذاشــتند که توی آن باید مشــخص 
می‌کردم هدفم از استفاده از اینترنت چیست و آدرس 
سایت‌هایی را که می‌خواهم به آن وارد شوم بنویسم. 
خنده‌ام گرفته بود. اسم چند تا سایت از جمله گوگل 
را نوشتم و مسئول مربوط من را پشت یک رایانه عتیقه 
نشاند و گفت از الان نیم‌ســاعت وقت داری. با خودم 
گفتم خــوب اســت اول ایمیل‌هایم را چــک کنم بعد 
هم بروم یک کمی خبر بخوانم. امــا مگر جی‌میل باز 
می‌شــد! یعنی صد رحمت به اینترنت‌های دایال‌آپ 
ایران که 10-15 ســال پیش با صدای جییر جیییر 
جیییــر بــه آن وصــل می‌شــدیم. قشــنگ 10 دقیقه 
منتظــر مانــدم تــا صفحــه‌ اصلــی جی‌میل باز شــود 
و در 20 دقیقــه‌ بعــدی هــم فقــط توانســتم ســه تا از 
ایمیل‌هایم را باز کنم و جواب بدهــم. توی دلم مدام 
به خودم فحش می‌دادم که 20 یــورو پول را هدر چه 
چیز بی‌خــودی داده‌ام. موقع بیــرون آمدن هم یکی 
از کارکنان هتل از من پرســید حاضرم تبلتــم را به او 
بفروشــم یا نه. گفت به جــای آن می‌توانــد به من یک 

سری سیگار برگ مارک کوهیبای اعلا بدهد!

نپال کشوری با چشمگیرترین مناظر در جهان است که البته خطرناک 
ترین فرودگاه جهان نیز در این کشور وجود دارد.بجیل سوتواگر عکاس 
بلژیکی به تازگی و به مدت دو هفته ســفری به نپال داشته و از زندگی 
روزمره مردم این کشــور تصاویری ثبت کرده است.جیل همچنین در 
فرودگاه لوکلا که به عنوان خطرناک ترین فرودگاه جهان شناخته می شود، فرود آمد. 

او گفت: باند فرودگاه بسیار کوتاه بود و در انتهای باند دره ای قرار داشت. باند فرودگاه 
لوکلا علاوه بر کوتاهی در ارتفاعی بسیار بالا قرار گرفته است. خلبان دو حالت دارد یا 
با موفقیت فرود می آید یا به دره ســقوط می کند.گیل می گوید تنها 12 ســاعت پس از 
عزیمت ما به آن جا یک بالگرد ســقوط کرد و چهار نفر کشته شدند. ما همچنین بسیار 

خوش شانس بودیم که قبل از خراب شدن هوا از منطقه خارج شدیم.

منطــق  بــا  چندملیتــی  شــرکت‌های   
افسارگسیخته‌ سودآوری سرمایه در حال 
تخریب جنگل‌هایی هستند که هیچ‌کس 
از آن‌ها خبــر ندارد؛ یــک گزارش تــازه با 
عنوان »پول برای ســوزاندن« که توسط سازمان غیردولتی 
Global Witness تهیه شــده به ارتباط میان صدها بانک 
بین‌المللــی بــا میلیاردهــا دلار ســرمایه‌گذاری مخرب در 
صنعت کشاورزی که منجر به جنگل‌زدایی می‌شود پرداخته 
اســت. در این گزارش حــدود ۳۰۰ مهــره ســرمایه‌گذار و 
اجرایی به عنــوان ســازمان‌هایی که از رونــد جنگل‌زدایی 

کسب سود می‌کنند معرفی شده‌اند.
ایــن شــرکت‌ها از ســرمایه‌گذاری و حــق بیمه‌ بســیاری از 
مشتریانشــان بــرای پرداختــی به شــرکت‌هایی اســتفاده 
می‌کنند که موجب تخریب جنگل‌های استوایی می‌شوند، 

بحران اقلیمی را دامن می‌زنند و بومیان را از محل سکونت 
خود بیرون می‌کنند. گزارش مذکور با بازبینی پایگاه‌های 
داده‌ای از وام‌هــا، ســرمایه‌گذاری‌ها و انــواع دیگــری از 
حمایت‌های مالــی از ۶ مهره‌ اصلی صنعت کشــاورزی که 
بیشترین ســهم را از تخریب جنگل‌های استوایی دارند، به 
این آمار دست یافته است.این شرکت‌های بزرگ به‌صورت 
مستقیم یا غیرمستقیم در تولید محصولاتی همچون روغن 
نخل، گوشــت گاو و لاســتیک )که جــزو مهم‌تریــن عوامل 
جنگل‌زدایی محسوب می‌شــوند( در آمازون برزیل، حوزه‌ 
رود کنگو و پاپوآ گینه‌ نو دســت دارند. بیشتر این شرکت‌ها 
ادعا کرده‌اند روابطشان را با رفتارهای منجر به جنگل‌زدایی 
قطع کرده‌اند؛ اما به نقل از Global Witness این شرکت‌ها 
قادر به تضمین این نیســتند کــه منابع اولیه‌شــان منجر به 
جنگل‌زدایــی می‌شــود.یافته‌ها نشــان می‌دهد بســیاری 

از بانک‌هــای بزرگ جهــان در مجموع مبلغــی بیش از ۴۴ 
میلیارد دلار در این شرکت‌ها سرمایه‌گذاری کرده‌اند. یکی 
از شش شــرکت بزرگی که این گزارش به آن‌ها می‌پردازد، 
شــرکت JBS اســت. بزرگ‌تریــن تولیدکننــده‌ گوشــت و 
بزرگ‌ترین تولیدکننده‌ گوشــت گاو، مرغ و چرم در جهان. 
این شــرکت منکر اســتفاده از حیواناتی شــده اســت که از 
مناطق تحریم‌شده آمازون شکار می‌شوند، ولی یک گزارش 
تحقیقاتی جامع نشــان داده اســت که برخی احشام مورد 

استفاده‌ این شرکت از مناطق تحریم‌شده ارسال شده‌اند.
این شرکت‌ها هنوز ســهم قابل توجهی )میلیاردها دلار( از 
ســرمایه‌ مورد نیاز خود را از بزرگ‌تریــن بانک‌های جهانی 
کســب می‌کنند. گــزارش اخیــر بــه بانک‌هــای بزرگی در 
 American Capital آمریــکای شــمالی و اروپــا از جملــه

Group، BlackRock و بانک آلمان اشاره کرده است.

نقش بانک‌های بزرگ جهان در تخریب جنگل‌های استوایی

اصرار بر حال خوب همیشه خوب نیست؛ حال بدمان را بپذیریم 

صبریه زن کریم آشی شد
امروز مرخصه ولی تا يه مدتی فقط سوپ و آش

 عبدو جمیلــه میگه یه بار هــم كه ما عاشــق شــدیم، اداره اماكن 
نذاشتمون. گفتم: عاشق كی عبدو؟ گفت: هی... . گویا می‌زنه 
و عبدو عاشــق صبریه دخترِ رباب میشــه، منتهــا صبریه از خیلی 
سال‌ها پیش عاشقِ جیگر بوده، عبدو خواسته جیگرفروشی بزنه 
كه شب تا شب صبریه رو بكشونه پای بســاط و همو لابه‎لاها عشقِ به‎قول خودش 
تا بُن استخون خانه كرده‎اش را برملا كند، ابراز كند... گفتم خو احمق می‌رفتی 
مســتقیم بهش می‌گفتی. گفت: نههههه او اصلا عاشــق این بود كه زنِ یه شــوهرِ 

جیگری بشه.
 گفتم خو آخرش چی شد؟ شــوهر چه رنگی كرد؟ گفت: رفت زن كریم آشی شد! 
گفت: مو یه مشــت جیگری جور كردم نهادم رو گاری گفتم قبر پدر اماكن و صنف 
و شهرداری و رفتم سرِ نبش كوچه شــون بساط كردم. هنوز جیگرامه سیخ نكرده 

بیدم كه طبق پیش‌بینیم صبریه، سیخ جلو بساطم سبز شد.
 از دلخوشی نه آســمون بیدم و نه زمین. گفتم شــب اولمه، پول نمیگیرما صبریه 
خانوم! همو شو، صبریه چنانی زد رو سی‌وهفتا سیخِ جیگر كه سهِ بعد نصف شو 
بردنش بیمارســتان، چهار، چهار و نیم ای طرفا آپاندیسشــه درآوردن انداختن 
دور. فرداش دكتر میاد ســر تختــش میگه بهتــری صبریه خانوم؟ صبریــه با ناله 
میگه: ها...  دكتر میگه خیلی خب. امروز مرخصه ولی تا یه مدتی فقط ســوپ و 
آش و اینا بخوره. بعد سر جنبوند و گفت: سوپ خو مُد نبود او موقع... ولی آش... 

آش تا دلت بخواد.

سید محمدمهدی شهیدی

عطا صادقی| نویسنده

اگر ناراحتیم، خسته ایم ، شکست خورده ایم 
و... اول از همه باید این احساسات را به عنوان 
یک واقعیت بپذیریم و درک کنیم تا بتوانیم از 

آن رها شویم یا شدت آن را کم کنیم 

احسان عبدی‎پور
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