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دوست بداریم.و این نیازمند آن است که خود را باید ما را آنطور که هستیم دوست داشته باشند از بیرون یا درون را داشته باشیم. بپذیریم که دیگران برای تقویت سیستم ایمنی ماست، تا قوای مبارزه با حملات چیز نباشد، اما کمک می‌کند. این دارو نیست، بلکه ویتامین‌هایی خداحافظی کنید. عشق واقعی را دریابید. شاید عشق درمان همه »خیلی چاق شدم«، »زیادی گنده‌‌ام«، »دست و پا چلفتی« و »زشت« تصور دائمی از گوشت و چربی اضافی را کنار بگذارید و با الفاظ آتش‌بس اعلام کرده و پیمان صلح امضا کنیم. دوگانگی و جسم و توده بدنی خود است. ما باید بین جسم و ذهن بهترین توصیه کارشناسان به نوجوانان کنار آمدن با آتش‌بس‌میان‌ذهن و بدن

راضیه خوئینی/ چگونه سفر اجازه می‌دهد که انسان رابطه بهتری با جسم خود 
برقرار کند و تصویر ذهنی‌اش نسبت به خود را بهبود ببخشد و توسعه دهد؟

رابطه مـــا را با خودمان
و دنیا بازتعریف می‌کند

در نهایت سفر برای 
رهایی از فشارهای 
اجتماعی و مهم‌تر، 

فشارهایی که 
روزانه خود در سر 

می‌پرورانیم و بتدریج 
ما را نابود می‌کند، 

ضروری است. 
این امر بخشی از 
بهداشت فردی، 

سلامت روان و گاهی 
بقا به شمار می‌آید. 

پس تا دیر نشده 
به کمک خودتان 

بشتابید

غرور نوجوانی
ز  ا ی  ر بســـیا
دارای  نوجوانـــان 
احســـاس مشـــترکی 
هســـتند، اینکه نســـبت 
بـــه خود حس خوبـــی ندارند. 
اغلـــب آنان توقعی افراطی از ســـر و وضع و 
قیافـــه خـــود دارند. ایـــن حس غالبـــاً انزجار 
بـــا ناامیـــدی همراه بـــوده و آنها را به ســـوی 
ایجـــاد ظاهـــری  بـــرای  تلاشـــی بی‌وقفـــه 
بی‌نقص تحریک می‌کند؛ چرا که احســـاس 
تنهایـــی و زشـــتی بـــر آنهـــا حاکـــم اســـت.

چرا نباید فکر کنید زشت هستید؟
یـــک زن جهانگرد به نـــام آماندا با توصیف 
تجربیاتـــش می‌گوید: من و بدنم همیشـــه 
دو بعُـــد جـــدا از هم بودیـــم. ذهنی که روی 
آن کار می‌کـــردم و می‌خواســـتم از طریـــق 
مطالعـــه و علاقـــه‌ام بـــه کتـــاب آن را تغذیه 
کنم و ســـپس بدنم که ماننـــد غل و زنجیر 
مـــرا زندانـــی می‌کرد. منظورم همان بســـته 
گوشـــتی اســـت کـــه انتخـــاب خـــودم نبود، 
دوســـتش نداشـــتم و بـــه نوعـــی همیشـــه 
فکـــر می‌کـــردم بـــه مـــن نمی‌آید. بـــا دیدن 
مجله‌هـــا و مدل‌هـــای مشـــهور دوســـت 

داشـــتم بیش از حد 
لاغر و کشیده باشم؛ 
چون در آن دوران »همه 
را بجـــز خـــودم زیبا می‌دیـــدم«. یک 
تفکـــر تکـــراری در زندگـــی روزمـــره 

دوران نوجوانی!
خانـــم جهانگـــرد ادامه می‌دهـــد: قطعاً 
زیبـــا بـــودن مهـــم اســـت؛ اما بایـــد همه 
اطرافیـــان خـــود را با چشـــمی خـــوب دید. 
بازیگـــران اصلـــی فیلم‌هـــا و کارتون‌هـــا، 
تبلیغـــات، ویتریـــن مغازه‌هـــا، جذاب‌تریـــن 
در  و... خلاصـــه  دانش‌آمـــوزان کلاس 
بـــرای دختـــران،  دوران نوجوانـــی بویـــژه 
زیبایـــی یعنـــی همـــه چیـــز! واژه‌هـــای ورد 
زبـــان دختـــران کم‌ســـن اغلـــب صفاتـــی با 
پســـوند »تر« و »ترین« اســـت مثل زیباتر، 
دوست‌داشـــتنی‌تر، باهوش‌تر، جســـورتر و 
شـــجاع‌تر. در اصل احســـاس زشـــت بودن 
باعث کاهش عـــزت نفس و محدود کردن 

توانایی‌هـــا و هـــوش مـــا می‌شـــود.

دلایل منفی‌نگری نسبت به ظاهر خود
احســـاس زشـــتی فیزیکـــی نه تنهـــا بخش 
بزرگـــی از تفکر انســـان را اشـــغال و وقت او 
را تلـــف می‌کنـــد؛ بلکه باعث می‌شـــود باور 
کنیـــم، حق نداریم مورد توجه قرار بگیریم! 
باید بی‌صدا و بی‌رنگ در گوشـــه‌ای باشیم. 
بـــا ایـــن افـــکار منفـــی حس بی‌شـــخصیتی 
و کم‌هوشـــی را بـــه خـــود القـــا می‌کنیـــم، 
ارتباطات‌مـــان را کاهش می‌دهیم و خود را 
در همه ســـطوح نفرت‌انگیـــز خواهیم دید. 
آمانـــدا از تجربیـــات بـــد دوران نوجوانی‌اش 
می‌گوید: مجبور شـــدم بدنم را از بین ببرم 
تـــا بفهمم که باید به آن خوب گوش بدهم 
و دوســـتش داشته باشـــم. رژیم گرفتن در 
سن 13 سالگی گریه‌آور است، ولی پزشکم 
توصیـــه کـــرد رژیـــم لاغـــری بگیـــرم؛ آنچـــه 
کـــه مهـــر تأییدی بـــر افکار منفـــی و تفاوتم 
بـــا دیگـــران زد؛ یعنـــی بدشـــکلی، زشـــتی و 

چاقی. در 20 ســـالگی زمانـــی به خود آمدم 
کـــه طـــی چند مـــاه، بـــا کاهـــش وزن بیش 
از 10 کیلـــو، بـــه مرحلـــه خطرناکـــی رســـیده 
بـــودم و غذا هیچ جذابیتی برایم نداشـــت. 
بـــه همین دلیـــل دختران امـــروزی را که به 
بیماری‌های بی‌اشتهایی یا پرخوری عصبی 

مبتـــا می‌شـــوند، درک می‌کنم.

ارتباط دوباره با خودمان و دنیا
ســـفر باعث می‌شود که ذهن بر بدن چیره 
و غل و زنجیرهای روح و جسم زدوده شود؛ 
آنقدر که دیگر به جســـم و توده بدنی خود 

فکر نکنید.

سفر شفابخش
درباره فواید روانشناختی سفر زیاد صحبت 
شـــده؛ امـــا اهمیـــت آن بـــرای بـــدن اغلـــب 
فراموش می‌شـــود. در عمق تجربه مسافر، 
پیشرفت روانشناختی نهفته است؛ تکاملی 
کـــه روی ســـطوح فیزیکی و پیوند شـــخص 
بـــا بدنش تأثیر مســـتقیمی دارد، چراکه به 
دنبـــال ایجـــاد رفـــاه فکـــری، افزایـــش عزت 
نفـــس و اعتمـــاد به نفس، تصویـــر ظاهری 

فرد بهبـــود می‌یابد.
ســـفر، حرکتـــی بســـیار متناقـــض را القـــا 
می‌کند. از طرفی انســـان از توجه به بدنش 
می‌کاهد و از ســـویی دیگر به آن می‌افزاید. 
در مســـافرت تمرکـــز افراطـــی روی بدن که 
شـــامل مقایســـه دائمی خود بـــا دیگران به 
خصوص در میان نوجوانان است، کاهش 
یافتـــه و تمرکـــز روی نیازهای واقعی جســـم 
افزایـــش می‌یابد. پـــس درمی‌یابیم که تنها 
راه زیبـــا بودن، لاغری به تقلید از مدل‌های 
غربـــی و مانکن‌هـــا نیســـت؛ می‌فهمیم که 
تعریف و سمبل واحدی برای زیبایی وجود 
نـــدارد و ایـــن از تنوع در میان ما انســـان‌ها 

نشـــأت می‌گیرد.
مســـافر یاد می‌گیرد که زیبا نبودن اشکالی 
ندارد. اگرنه، باید برای عواقب ضرب‌المثل 

»بکـــش و خوشـــگلم کـــن« آمـــاده شـــود! 
هرچندکـــه برخـــی رنج را به جـــان می‌خرند.

آیا در قرن 21 بشریت هنوز به ایده 
زیبایی زنانه نیاز دارد؟

در مســـافرت، بـــا زنـــان متفـــاوت از نژادها 
بـــا شـــغل‌های  و قومیت‌هـــای مختلـــف 
گوناگـــون آشـــنا می‌شـــویم. بـــا لباس‌هـــا، 
آرایـــش، مدل موها و پوشـــش‌های متنوع 
یا حتی ســـاده. اکثریـــت این نگاه را ندارند 
کـــه دارای زیبایی، درخشـــش، موفقیت یا 
شـــادی نیستند؛ بســـیاری از آنها معتقدند 

که پول خوشـــبختی نمـــی‌آورد. 
قطعاً زیبایی هم این‌طور اســـت. با نگاهی 
متفـــاوت، متوجه می‌شـــویم کـــه زیباترین 
زنـــان، کســـانی هســـتند که می‌درخشـــند، 
نـــه کســـانی کـــه بـــا کلیشـــه‌های زیبایـــی 
تحمیـــل شـــده از ســـوی جوامـــع غربی در 
تطابـــق باشـــند. در طـــول ســـفر، رقابـــت 
میان جســـم و ذهـــن پایان یافتـــه، هر دو 
با هـــم شـــریکی واقعـــی، زوج، هم‌گروهی 
یـــا دوســـت می‌شـــوند و بـــرای رســـیدن 
بـــه هدفـــی واحـــد متحـــد می‌شـــوند. پس 
از برقـــراری ارتبـــاط معقـــول میـــان ذهـــن 
و جســـم، صـــدای هـــردو را می‌شـــنویم 
و نیازهـــای جســـمی خـــود را رمزگشـــایی 
می‌کنیم. مثلاً چگونه خوشحال می‌شویم 
یـــا چه چیزهایی دوســـت نداریـــم. با مرور 
تمـــام عـــادات و ســـبک زندگـــی خـــود، 
مثـــاً دربـــاره محصولاتـــی کـــه اســـتفاده 
می‌کنیـــم، می‌پرســـیم: »آیـــا همـــه اینهـــا 
ضروری‌انـــد؟ بـــه نفـــع مـــا هســـتند؟« بـــا 
درک بـــدن خـــود، اکثـــر پاســـخ‌ها بـــه »نه« 
ختـــم می‌شـــود و درمی‌یابیم که بســـیاری 
از کارهایمـــان ضرورتـــی نداشـــته ‌اســـت. 
بـــا رســـیدن به ایـــن دیـــدگاه، دیگـــر افکار 
منفـــی که به بدن و شـــخص خـــود تزریق 
می‌کردیـــم، برایمـــان عجیب خواهد شـــد 
و می‌بینیـــم کـــه احساســـات و افکارمـــان، 

می‌تواننـــد بزرگ‌تریـــن متحـــد یـــا بدترین 
دشمنان ما باشـــند. وقتی مسافریم فقط 
بـــه نیازهـــای واقعـــی بـــدن توجـــه کـــرده و 
ظواهر بی‌اهمیت می‌شـــود. دیگر به فکر 
رژیـــم گرفتن، محرومیـــت و رنج نخواهیم 
بـــود. تنهـــا در جســـت‌و‌جوی هماهنگـــی و 
احترامـــی متقابـــل خواهیم بـــود. در میانه 
جاده‌هـــا، بدن با احساســـاتی تازه نســـبت 
بـــه تجربه‌هـــای جدیـــد واکنـــش نشـــان 
می‌دهد. حواســـی مانند شـــنیدن صداها، 
بویایـــی، چشـــایی و بینایـــی بـــا لذت‌هـــا، 
نارضایتـــی، سرخوشـــی، تـــرس و آدرنالیـــن 
همـــراه می‌شـــود. بـــرای مثـــال پـــرواز بـــا 
پاراگلایـــدر، غواصی، شـــنا کنـــار دلفین‌ها، 
یافتن دوســـتان جدیـــد، توأم بـــا خنده‌ها، 
گریه‌هـــا، فریادها و زمزمه‌هـــا خواهد بود. 
ایـــن تجربیـــات اجـــازه می‌دهد جســـمی را 
کـــه در آن ســـاکنیم بهتـــر تجســـم کنیم و 
احســـاس کنیم که روح و ذهـــن، درون ما 
لنگـــر انداخته‌اند، روی ســـیاره خاکی، تا به 
این دنیا متصل شـــویم. هماهنگی، صلح، 
احتـــرام، عشـــق، بردبـــاری و خیرخواهـــی، 
بـــدون شـــک بزرگ‌تریـــن درس‌های ســـفر 
برای ماســـت تا رابطه ما با این دنیا و بدن 

خودمـــان را تغییـــر دهیم.

سفر برای رهایی
در نهایت ســـفر بـــرای رهایی از فشـــارهای 
اجتماعـــی و مهم‌تر، فشـــارهایی کـــه روزانه 
خـــود در ســـر می‌پرورانیـــم و بتدریـــج مـــا را 
نابـــود می‌کنـــد، ضـــروری اســـت. ایـــن امـــر 
بخشـــی از بهداشـــت فردی، ســـامت روان 
و گاهـــی بقـــا به شـــمار می‌آید. پـــس تا دیر 
نشـــده بـــه کمک خودتـــان بشـــتابید. قلب 
خـــود را روی دیگـــران و بالاتـــر از همه، روی 
خودتـــان بـــاز کنید تـــا یاد بگیریـــد که خود 
را دوســـت بداریـــد. انســـان وقتـــی خودش 
را دوســـت نداشته باشـــد، چگونه می‌تواند 

دیگران را دوســـت داشـــته باشـــد؟


