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 mahboobeh.movaheddoost@gmail.com 
را  اول  سخن  مي‌خواستم  بود  روزي  چند 
بگويم. هي مي‌نوشتم و پاك مي‌كردم. در پي 
آن بودم كه سخني در خور كيميا بگويم. هيچ 
نمي‌دانستم.  شايسته  را  نوشته‌هايم  از  كدام 

انگار همه‌ي نوشته‌هايم مصنوعي بودند. 
شب‌ها مي‌نوشتم و صبح‌ها پاك مي‌كردم. تا 

اين‌كه روزي... 
مثل هر روز از خانه بيرون رفتم و طبق معمول 
با گام‌هاي سريع از كوچه‌ها و خيابان‌ها رد شدم. 
همه جا پر بود از آسفالت و آشغال و ماشين و 
روغن‌هاي ماشين و دود و آدم! من و آدم‌هاي 
با  و  را درون خود مي‌فشرديم  قلبمان  اطرافم 
سوي  به  شتاب  با  ناسزاگويان  بي‌زباني  زبان 

خودمان مي‌رفتيم؛ تند و سريع و خشن! 
و من مي‌رفتم و مي‌رفتم. از اين خيابان به آن 
خيابان، از اين چهارراه به آن چهاررا؛، و مثل هر 

روز با خود مي‌گفتم: »كه چه؟ كجا؟ چرا؟«
خسته بودم و ضعيف و پر از تنش و ترس و 
به كيميا فكر  اين همه،  اضطراب و در ميان 
مي‌كردم و به سخن اول! »محبوبه، زمان دارد 
مي‌گذرد و تو هنوز شروع نكرده‌اي! گام اول 
را بردار!« و با اين صداي ذهن، قلبم از اين‌كه 

هنوز شروع نكرده بود غمگين مي‌شد.
سر ِ راه به رودخانه رسيدم. چند دقيقه‌اي ماندم 
و مي‌رفت و  نگاه كردم. آب مي‌رفت  به آب  و 
وقفه‌اي در حركتش نبود. همه‌اش حركت بود. 
تصويرش  در  هيچ  اضطراب،  ترس،  شتاب،  اما 
رودخانه  مسير  در  آب  حركت  با  نبود.  نمايان 
حركت كردم. آب مي‌رفت و مي‌رفت و گاه‌گاهي 
به  گاهي  و  مي‌برد  خود  با  را  برگي  راهش  در 
سنگي مي‌رسيد و با يك پيچ دل‌انگيز، مسيرش 
را باز مي‌جست و مي‌رفت و مي‌رفت. چه ساكت و 
آرام و چه استوار و مغرور بود! و من با آب حركت 
مي‌كردم و چشم از آن برنمي‌داشتم. گاهي در 
مسيرم به چهارراهي مي‌رسيدم و گاهي به پلي 
و باز مي‌رفتم. يك  لحظه آرزو كردم آب باشم 
در مسير رود. به ذهن و معجزه‌ي ذهن ايمان 
داشتم، اما تا به حال ايمانم را عملي نكرده بودم. 
روي نيمكتــي نشستـم و دستـانـم را از هــم
ادامه در صفحه دو...

جهان  به  اگر  ماست.  خواسته‌های  و  اعمال  پژواك  مانند  دنیا 
بگویی: »سهم مرا بده«...دنیا مانند پژواكی كه از كوه برمی‌گردد، 
با دنیا  بده....« و تو در كشمكش  به تو خواهد گفت: »سهم منو 
دچار جنگ اعصاب می‌شوی. اما اگر به دنیا بگویی: »چه خدمتی 
خدمتی  »چه  گفت:  خواهد  تو  به  هم  دنیا  دهم؟«  انجام  برایت 

برایت انجام دهم؟«
وین دایر
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 Free( تاريخچه‌اي از جنبش آغوش‌هاي رايگان
)Hugs

Free hugs )آغوش‌های رایگان( در 30 ژوئن 
2004 به این صورت آغاز به کار کرد که آقای 
»جان مان« در پاساژ پیت استریت شروع كرد 

به در آغوش گرفتن مردم.
در ماه‌های قبل از آن، »مان« به خاطر ‌کیسری 
مشکلات شخصی، احساس افسردگی و تنهایی 
میک‌رد ولی با این حال وقتی غریبه‌ای به طور 
زیادی  تفاوت  بگیرد  را در آغوش  آدم  تصادفی 
ایجاد می‌شود! »مان« در این‌باره می‌گوید: »کی 
شب به کی مهمانی رفتم و خیلی تصادفی کی 
به  کردم  احساس  کرد.  بغل  را  من  و  آمد  نفر 
عرش رسیده‌ام. بهترین چیزی است که تا حالا 

تجربه کرده‌ام.«
  free hugsنشانه‌ي علامت  »مان«  آقاي 
)آغوش‌های رایگان( را از همان ابتدا  به همراه 

بار در  اولین   برای  این وجود، وقتی  با  داشت. 
شهر محل تولدش )که به آن جا  برگشته بود 
تا تنها کسی را که می‌شناخت پیدا کند، چون 
خانواده و همه‌ی دوستانش از آن‌جا رفته بودند( 
طول  دقیقه  پانزده  کرد.  امتحان  را  کار  این 
کشید تا کی خانم سالمند آمد و او را در آغوش 

گرفت. 
»جان  قصد  به  نسبت  که  اولیه  ظن‌های  سوء 
رفع  کم  کم  داشت  وجود  کار  این  از  مان« 
تعداد کسانی که می‌خواستند  تدریج  به  و  شد 
آغوششان  در  مرد(  و  )زن  دیگر   آغوشگرهای 
را  آن  تا   کردند  کمک  و  شدند  زیاد  بگیرند 
آن‌ها  به  پلیس   2004 اکتبر  در  دهند.  رواج 
گفت که باید از این کارشان دست بردارند؛ به 
این دليل که » مان«  بیمه‌ی مسئولیت‌پذیری 
این  برای  را  دلار  میلیون  قیمت 25  به  قانونی 
کارش نداشت. »مان« و کمپینش برای اینک‌ه 
مسئولین را راضی کنند که بدون بیمه اجازه‌ی 
فعالیت  به کمپین داده شود، شروع به جمع‌آوری 
امضا کردند. ده هزار نفر این درخواست را امضا 
اجازه  و » مان«  رفع شد  مانع هم  این  کردند. 

پیدا کرد آغوش‌های رایگان بدهد! 
ادامه در صفحه دو...

روز آغــوش بــــاز...

شايقه عاشوري
مترجم: نفيسه كردآبادي

تمامي  كنيد..  تماشا  را  كليپ  ويديو  اين 
نهفته  كليپ  ويديو  اين  در  من  مطالب 

است.
h t t p : / / k a n o o n e k i m i a .
persiangig.com/video/Spread_

love.wmv



...ادامه سخن سردبیر از صفحه یک
عميق  نفسي  گرفتم.  بالا  را  سرم  و  كردم  باز 
كشيدم و چشمانم را بستم و خواستم حركت 
حركت  و  نكنم  فكر  چيزي  به  خواستم  كنم. 
كنم. در آغاز، ذهنم بازيگوشي مي‌كرد و قلبم 
نمي‌خواست تپش‌هايش را با اين ذهن بازيگوش 
به  و  دادم  گوش  نداي‌شان  به  كند.  هماهنگ 
خودشان  گذاشتم  و  كردم  نگاه  بازي‌هاي‌شان 
هيچ  بدون  بودم  نظاره‌گر  فقط  من  و  باشند 
قضاوتي. بعد از چند دقيقه كشمكش بينشان، 
هر دو » قلب و ذهن« خواستند با هم هماهنگ 
شوند و با اين هماهنگي سرشار شدم از حركتي 
عظيم و پر از آرامش. تپش‌هاي قلبم با نت‌هاي  
با هم مي‌نواختند.  را  آهنگي روح‌بخش  ذهنم 
با  همراه   را  ترس  گاه‌گاهي  مسيرشان  در  و 
با پيچشي اضطراب را  خود مي‌بردند و گاهي 
رد مي‌كردند و باز مي‌رفتند و مي‌رفتند. هيچ 
چيز نمي‌توانست مانعي سخت براي آن‌ها باقي 
كه  مي‌خنديد  بلند  آن‌قدر  شكيبايي  و  بماند 
تمام وجودم را فرا گرفت. چشمانم را باز كردم. 
ديدم مثل آب در مسير رودم. آسمان را نگاه 
كردم. چه‌قدر آبي بود و خورشيد چه‌قدر گرم و 
ابرها چه معصومانه در آسمان به بازي مشغول و 
كوه‌ها چه بلند و متواضع! باد را ديدم كه چگونه 
كودكانشان  با  و  مي‌كرد  نوازش  را  درختان 
)برگ‌ها( شاد بود. لبخندي زدم و دلم خواست 
برخيزم و با تمامي طبيعت هماهنگ شوم. در 
باد بدوم و با گرمي خورشيد بخندم و با پاكي 

برف سكوت كنم و با مهر ِ باران شكيبا باشم.
شهر.  و  كوچه  به  و  برگشتم  خيابان  به  باز  
بدون هيچ  ترس و اضطراب و تشويشي، بلكه  
با عشق و ايمان و هماهنگي. هنوز آسفالت‌ها 
و  ماشين‌ها  و  دودها  و  روغن‌ها  و  آشغال‌ها  و 
آدم‌ها مسير را پوشانده بودند اما اين بار من 
آسفالت‌ها  ميان  در   خيابان‌ها،  گوشه‌ي  در 
درختاني را مي‌ديدم به من چشمك مي‌زنند 
جواب  را  عشق‌شان  لبخند،  و  سلام  با  من  و 
دادم. با ديدن آسمان بالاي سرم كه با تمامي 
و  جا  همه  بود،  من  همراه  هميشه  سخاوتش 
من هيچ‌گاه نديده بودمش، اشكي از گوشه‌ي 
فشرده  سينه  در  قلبم  ديگر  چكيد.  چشمم 
و  بود  همراه  ذهنم  با  رها  و  آزاد  بلكه  نبود، 
همگام با تپش‌هايش گام برمي‌داشتم؛ نه تند و 
خشن، بلكه آرام و منظم و مهربان و خشنود.

و اين‌جا بود كه با گام‌هاي پيوسته و سري رو 
به آسمان نفس كشيدم و با صداي بلند گفتم: 
است  اين  زندگي.  است  اين  محبوبه.  »آري 
سخن اول. بايد مثل آب در مسير رود حركت 
كرد و مثل كوه، بلند بود و مثل قلب، آزاد بايد 

با طبيعت هماهنگ بود و زندگي كرد...!«
قلبم خواست اين روز، سخن اول كيميا باشد 
و من با عشق ندايش را پاسخ دادم و اين شد 

سخن اول من در كيميا.

...ادامه  از صفحه یک
کرده‌ی  سر  مور«،  »شیمون  با   »مان«   
خوانندگان » Sick Puppies« ، دوست بود. 
کمی بعد از راه‌اندازی کمپین‌شان و بعد از کی 
اواخر سال 2004  »شیمون  در  دوماهه  مدت 
گرفت.  طرفدارانش  و  »مان«  از  فیلمي  مور«  
»مور« و گروهش در ماه مارس 2005 به لس 
آنجلس رفتند . در آن موقع هیچ استفاده‌اي از 
آن  فیلم نشد. در همین حال  کمپین »مان« در 
سال‌های 2005 و 2006 اکثرِ  سه شنبه عصرها  
در مرکز خرید پیت استریت در سیدنی مشغول 

به فعالیت بود. 
»مان«  آقای  مادربزرگِ    2006 سال  اواسط 
فوت كرد و به عنوان  تسلیت »شیمون مور«  با 
فیلمی که سال 2004 ضبط کرده بود کی کلیپ 
موسیقی ساخت تا به »مان« هدیه بدهد و راجع 
به آن در کی مصاحبه  گفت: »آن را داخل کی 
سی‌دی به عنوان هدیه برايش فرستادم و روي 
آن نوشتم: این است آن‌چه تو هستی!«  بعد از 
آن، ویدئو در یوتیوب آپلود شد و تا كنون  با 65 
میلیون دفعه دیده شدن، از نوامبر 2010 به بعد، 

کیی از پر بیننده‌ترین کلیپ‌های سایت است.
تولید  دکتر  قضا،  از   ،2006 اکتبر  در30  
آغوش‌های  ویدئوی  اپرا،  برنامه‌ی  کننده‌ی 
 « توسط  »مان«  و  دید  یوتيوب  در  را  رایگان 
اپُرا وینفری« دعوت شد تا به نمایش اپُرا برود. 
آن روز صبح، »جان مان«  فعالیتش را بیرون 
که  به جمعیتی  و   کرد  آغاز  اپُرا  استودیوی  از 
اپُرا  از  قسمت  این  ضبط  در  تا  بودند  منتظر 
در همان  داد.  رایگان  آغوش‌های  کنند  شرکت 
ماجرای صبح، فيلم‌بردارهاي اپرا چند تصویر از 
صحنه‌ی در آغوش گرفته شدن »مان« توسط  

شرکتک‌نندگان را ضبط كردند.
23 اکتبر سال 2007 ، »جان مان« آدرس محل 
سکونتش را در اینترنت وارد کرد و برای هرکسی 
که روی چت و ویدئو کنفرانس می‌آمد، به عنوان 
بازِ خانه« دعوتی  از پروژه‌ی  »درهای  قسمتی 
همگانی اعلام کرد. »مان« در 36 روز، از 80 نفر 
پذیرایی کرد. 25 نوامبر 2007 صاحب‌خانه‌اش 
او را تهدید کرد که در صورت ادامه‌ي این کار 
باید خانه را تخلیه کند؛ در نتیجه، او به روش 

اینترنتی روی آورد.
25 دسامبر 2007 »جان مان« کتابی اینترنتی 
آغوش‌های  برای  تصویری  »راهنمای  نام  به  را 
عموم  اختیار  در  رایگان  صورت  به  رایگان« 
 »Sick Puppies« ،2008 گذاشت. 22 نوامبر
»همه‌اش  برنامه‌ی  زنده  صورت  به  یوتيوب  در 
همان » را اجرا کردند و در همان حال »جان 
می‌داد.  رایگان  آغوش‌های  جمعیت،  به  مان«  

13 فوریه‌ی 2009 روز آغوش‌های رایگان اعلام 
شد.

23 آگوست 2009، »مان« در لینکی به وبلاگش، 
در صفحه‌ی  فیس بوک اعلام کرد که او خود را 
از کمپین  آغوش‌های رایگان بازنشسته میک‌ند و 
از افراد علاقه‌مند دعوت کرده است که سِمَتش را 
به عهده بگیرند. در همین حال تأیکد میک‌ند که 
هیچ حقی و حقوقی بر مفهوم آغوش رایگان ندارد 
و نه هیچ درآمدی و هیچ چیز نمی‌تواند جلوی به 
عهده گرفتن این فعالیت توسط افراد را در هیچ 
متقاضی‌های  بگیرد.  دنیا   در هیچ جای  و  زمان 
موفق، مسئولیت حفظ سایت و اتاق بحث اینترنتی 
و  هر حضور رسمی آغوش‌های رایگان »جان« را 

که آنلاین مانده است به عهده خواهند گرفت.
هم اكنون »جنبش آغوش‌هاي رایگان« گستره‌ي 

وسیعی دارد.
امید  رايگان، مي‌توانند  و  باز  آغوش  با  افراد  و   
به زندگی بیش‌تر کنند. هم‌چنین  را  ِ همديگر 
لحظات  و  می‌شوند  نزد‌کیتر  هم  به  مردم 
شادشان را با هم قسمت میک‌نند تا دنیا جای 

بهتری به نظر برسد.
از لحاظ علمي نيز به آغوش گرفتن و به آغوش گرفته 
شدن، احساس و انرژي مثبتي را به همراه دارد كه 
بيماري‌هايي همچون سرطان  با  توان مبارزه  حتي 
نيز دارد. در تحقیقی که در دانشگاه کارولینای  را 
شمالی انجام شد، محققان دریافتند که در آغوش 
و  داده  افزایش  را  “اکسیتوسین”  هورمون  گرفتن، 

خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی را کاهش می‌دهد.
هستيم  جا  هر  لحظه  همين  در  بياييم  پس 
همديگر را در آغوش بگيريم تا احساس خوبی 
به دست آوريم، حس تنهایی‌مان را از بین ببريم، 
را  بر ترس غلبه كنيم،  دریچه‌ي احساساتمان 
حس  ببريم،  بالا  را  نفس  به  اعتماد  كنيم،  باز 
نوع‌دوستی‌مان را تقویت كنيم، روند پیر شدن 
را کندتر كرده و استرس و فشارهای عصبی را 
وجود  كنيم،  مبارزه  بی‌خوابی  با  دهيم،  کاهش 
فیزکیی خود را تأیید كرده و دموکراتکی باشيم 
شدن  کشیده  آغوش  در  حق  کس  هر  )زيرا 
دارد(، روزهای شاد را شادتر كرده و  فضاهای 

خالی زندگی را پر كنيم.

روز آغــوش بــــاز...
مطالب خود را برای کیمیا ارسال کنید:  kanoonekimia@yahoo.comکیمیا، شماره اول، 16 بهمن 1389



در بسياري از مواقع گريزي از آن نيست. 
داستانتان  اول  صفحه‌ي  در  داريد  دوست  شما 
يا سخت  توانستن خود صحبت كنيد  درباره‌ي 

بودن كاري كه مي‌خواهيد انجام دهيد؟
»توانستن  كه:  بگويد  كسي  است  ممكن   -5
فعل مثبتي است و قبول دارم، اما چرا مي‌گويي 
قبول  را  اين  است؟  فعل منفي  بودن«  »سخت 

ندارم!«
من با اين دوست مقابله نمي‌كنم. شايد تا حدي 
هم با نظرش موافق باشم و دست تسليم را بالاي 
سرم ببرم. اما مي‌گويم به درون خودت مراجعه 

كن و جواب اين سؤال را بده.
با يك سؤال سه  زماني كه در كتاب درسي‌ات 
ستاره كه معني‌اش مي‌شود سؤال خيلي سخت، 

مواجه مي‌شوي، چه احساسي داري؟
آيا باز هم مي‌تواني آن سؤال را حل كني؟
آيا از همان ابتدا نااميدي سراغت نمي‌آيد.

چيزي  هر  بر  مقدم  توانستن  مي‌گويم  من   -6
است و مقدم بر سختي و آساني است.

* * *
چگونه  كه  بگوييد  من  به  شما  اكنون 

مي‌انديشيد؟

انتخاب  را  كدام‌يك  جمله  دو  اين  از   -1
مي‌كنيد؟

»مي‌شه، ولي سخته!« و »سخته، ولي مي‌شه!«
با بسياري از افرادي كه درباره‌ي اين دو جمله 
مطرح  كه  موضوعي  اولين  مي‌كردم،  صحبت 
جمله  دو  اين  »مگر  كه:  بود  اين  مي‌كردند 
فرقي با هم دارند؟« و بعد از توضيحات من به 
آن‌ها  اكثر  انديشه‌ي  در  سراغ دومي مي‌رفتند. 
هياهوي رسيدن و شدن و توانستن موج مي‌زد و 
با افتخار، سرشان را بالا مي‌گرفتند و مي‌گفتند: 

»سخت بود؛ اما توانستيم!«
اين‌جا بود كه من نظر خود را مي‌گفتم و اعلام 
استدلال  و  موافق‌ترم  اولي  با  من  كه  مي‌كردم 
خود را مي‌آوردم. عده‌اي از دوستان با استدلال 
من همراه مي‌شدند و عده‌اي نيز سرسختانه بر 

روي نظر خود پافشاري مي‌كردند.
ساده‌تر  كمي  را  جمله  دو  اين  بتوان  شايد   -2

كرد:
»مي‌توانم، ولي كار سختي است!« و »كار سختي 

است، ولي مي‌توانم!«
خودتان  از  را  سؤال  اين  ديگر  يك‌بار  اكنون 
بپرسيد كه كدام‌يك از اين دو جمله را انتخاب 

مي‌كنيد؟
اولي! يا دومي!

از موفقيت مي‌گذرد  انسان  3- مي‌گويند ذهن 
موفق،  داشته‌هاي  تصميم‌گيري،  هنگام  در  و 
پيش روي انسان قرار مي‌گيرد. مثلًا هنگامي كه 
يك فوتباليست پشت يك ضربه‌ي پنالتي قرار 
گل  تاكنون  كه  پنالتي‌هايي  معمولاً  مي‌گيرد، 
كرده است، در مقابل چشمانش ظاهر مي‌شود و 
بر همين اساس تصميم مي‌گيرد كه پنالتي‌اش 

را كدام سمت بزند.
از بين دو كلمه‌ي »مي‌شه« و »سخته« كدام‌يك 

موفقيت را در ذهن شما تداعي مي‌كند؟
در  كه  مي‌خوانيد  را  داستان  يك  شما   -4
صفحه‌ي اول آن همه چيز منفي شروع مي‌شود 
مثبت  جنبه‌ي  رخدادها  بعدي  صفحات  در  و 

مي‌گيرند. به نظر شما چه اتفاقي مي‌افتد؟
مواجه  موضوع  اين  با  وقتي  ما  از  بسياري 
صرف‌نظر  كتاب  خواندن  ادامه‌ي  از  مي‌شويم، 
مي‌كنيم. استدلال منطقي هم داريم؟ »منفي؟ 
هرگز!« ما دوست داريم مثبت باشيم و دوست 

داريم مثبت‌ها را بشنويم و بخوانيم.
به اين مي‌گويند ذهن شرطي‌شده‌ي انسان‌ها كه 
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هدایایی از آکیاس گفت‌وگویی تخیلی است بین 
يك نفر زمینی و کی نفر اهل اورانوس. هر دو 
نفر صلح‌جو، آزاده و عاشق زندگی هستند و در 

صدد هستند رفاه جامعه را بالا ببرند.
زمین  از  دانشمندی  مولکولی  سفر  با  کتاب  این 
بر  بنا  تا  اورانوس آغاز می‌شود  به سوی سیاره‌ی 
تحقیقاتش چیزی جديد در سیاره‌ای که میلیاردها 
یکلومتر با زمین فاصله دارد بیابد. ولی در ظاهر، 
به  نمی‌بیند  اورانوس  و  زمین  بین  تفاوتی  هیچ 
کشورش  از  حتی  میک‌ند  احساس  که  طوری 
پیش‌تر نرفته است؛ »کم کم داشتم فکر میک‌ردم 
فریبم داده‌اند. شاید شوخی کرده بودند تا باور کنم 
از  بازدید  به  که  هستم  زمینی  مسافر  اولین  من 
سیاره‌ي دیگر می‌روم، اما در واقع اصلًا از کشور 
خودم هم خارج نشده بودم! )به دلیل تشابه(« ولی 
بعد از آشنایی با آکیاس )کیی از اهالی اورانوس( 
به تفاوت‌های عظیمی برمی‌خورد و در یادداشتی 
گفته‌ی  این  یاد  به  خود  اعتقاد  »در  مي‌نویسد: 
قدیمی که »با ظاهر کتاب درباره‌ی محتوای آن 
قضاوت نکن«  افتادم. من به جای اینک‌ه به محتوا 

پرداخته باشم فقط به ظاهر توجه کرده بودم.« 

تنش،  فریب،  دروغ،  آسیب،  خطر،  اورانوس  در 
در  آن‌جا  مردم  نداشت.  مفهومی   ... و  اضطراب 
لحظه‌ی اکنون و در واقعیت ناشی از آن زندگی 
میک‌ردند. و آکیاس نیز که از نوع تفکر زمینیان 
می‌دید  زمینی(  مسافر  در  را  نمونه‌اش  )که 
بهت‌زده بود تصمیم گرفت طی سفری مولکولی 
و  زمین  به  آکیاس  سفر  از  بعد  بيايد.  زمین  به 
ملاقات با مردم نقاط مختلف این کره‌ی خاکی 
بدبختی‌های  همه‌ی  که  می‌رسد  نتیجه  این  به 
موجود در زمین و رنج‌های مردم زمینی از تفکر 
می‌گوید:  آکیاس  می‌گیرد.   سرچشمه  اشتباه 
»من بدبختی حاکم بر زمین را پیدا کردم. به طور 
ناشناس با عده‌ی زیادی صحبت کردم و متوجه 
خیلی چیزها شده‌ام. سخنان مردم شما را در همه 
جا شنیده‌ام ... شما در این‌جا بدبختی‌های زیادی 
دارید و رفتار و گفتار مردم شما به ندرت نشان 
از رضایت و خرسندی دارد و همه‌ي این مسائل 
این  مسئله  می‌شود.  ناشی  عمده  نقص  کی  از 
نیست که شما بدبخت یا حتی ناراضی هستید، 
اشتباه  همه‌ی شما  تقریباً  که  است  این  مسئله 
میک‌نید... اگر می‌خواهید به مردم خود بیاموزید 
آن‌ها  به  باید  باشند  و خوشبخت  که خوشحال 

بیاموزید که شایسته و منطقی باشند...«
» در زمین، شما به هر طریق ممکن، افکار خود 
تصمیم  می‌تواند  کسی  هر  و  میک‌نید  مهار  را 
بگیرد آن گونه که می‌خواهد فکر کند. این قول، 
نهایت آزادی شماست. اما شما به جای اینک‌ه از 
این آزادی استفاده کنید و به نحوی فکر کنید که 
خود را متحول  کنید، مرتکب دو اشتباه وحشتناک 
انتخاب  را  اضطراب‌آور  افکار  اینک‌ه  اول  می‌شوید. 
میک‌نید، بعد به جای اینک‌ه انتخاب خود را محکوم 
کنید، نتایج حاصل از اضطراب را محکوم میک‌نید. 
در نتیجه، مردم شما کی چنین حرف‌هایی می‌زنند: 
»دچار اضطراب شده‌ام« اصلًا این نوع حرف زدن و 
سکوت در مقابل آن فرایند فکری که در پس این 

حرف‌هاست، کاملًا اشتباه است.«
در ادامه آکیاس پیشنهادهایی را به مردم زمين 
و هدایایی را برای بهبود این وضعیت وخیم  به 

زمینی‌ها می‌دهد.
آینه‌ای است که  این کتاب مثل  به نظر من   -
دید.  آن  در  زوایا  تمامی  از  را  خود  می‌شود 
اشتباه  چرا  اینک‌ه  و  تفکراتمان  تصوراتمان، 

در  هوشمندانه  دایر  وین  دکتر  میک‌نیم.  فکر 
قالب هدایایی از آکیاس راه حل‌هایی برای بهتر 
در  می‌دهد.  ارائه  بهتر  زندگی  برای  اندیشیدن 
اشاره  اساسی  نکته‌ی  این  به  داستان  این  طی 
خوشبختی  سوی  به  راهی  »هیچ  که  میک‌ند 

وجود ندارد، بلکه خوشبختی خود راه است.«
- به همه پیشنهاد میک‌نم برای آشنایی با زندگی 
این کتاب را  واقعی و خوشبختی حقیقی حتماً 

بخوانید و به دوستان خود نیز معرفی کنید. 
- هدایایی از آکیاس در اکثر کتابخانه‌های شهر 
و دانشگاه‌ها وجود دارد و اگر محفل کتابخوانی 
به صورت  دارید  خانواده(  یا  دوستان  )در جمع 

دست‌جمعی هم می‌توانید این کتاب را بخوانید.
- اگر خارج از ایران هستید و به فایل فارسی کتاب 
دسترسی ندارید، می‌توانید با آدرس ايميلي كه 
در انتهاي متن آمده است تماس گرفته تا فایل 
)عکس صفحات کتاب( كتاب را برای‌تان بفرستم 

و از خواندن این کتاب لذت ببرید.
فکر  »اگر  كه:  باشيد  داشته  ياد  به  هم‌چنين 
میک‌نید این کتاب زندگی شما را عوض خواهد 
کرد اشتباه میک‌نید. این کتاب نمی‌تواند زندگی 
باید  که  شمایید  خود  این  کند.  عوض  را  شما 

زندگی خودتان را عوض کنید.«
در آخر کیی از هدایای آکیاس را بازگو میک‌نم:

» خود زندگی معجزه است، بنابراين نیازی نیست 
به دنبال معجزه باشید. هر چیزی در زندگی کی 
معجزه است که باید قدر آن را بدانید ... کسانی 
ناامیدی  که  زندگی را معجزه  می‌دانند، وقت 
یا غصه خوردن ندارند. اگر یاد بگیرید زندگی و 
همه چیز آن را  کی معجزه ببینید، خیلی زود 
متوجه خواهید شد که شکایت به معنای هدر 

دادن آن معجزه وجودی خودتان است...«

هدایایی از آیکاس ) داستانی برای خود آگاهی(
مقدمه:

در  تازه‌ای  مسیر  کتاب  هر  خواندن  با 
جدیدی  انتخاب  حق  و  می‌یابیم  زندگی 
مثل  کتاب‌ها  می‌آید.  وجود  به  برای‌مان 
شمع‌های خاموشی‌ هستند که با خواندن 
آن‌ها یکی یکی روشن‌شان میک‌نیم. من 
اندیشه‌ام  کتاب   شمع‌های  دارم  دوست 
مسیر‌های  و  کنند  روشن‌تر  و  روشن  را 
روز  هر  انتخابم  قدرت  و  بیابم  تازه‌اي 
سعی  دليل  همین  به  شود.  افزون‌تر 
میک‌نم ساعاتی از شبانه‌روز را به خواندن 

کتاب بگذرانم، شما چطور؟
این شماره  برای  کتابی  می‌خواستم  وقتی   -
معرفی کنم فهرستی بلندبالا از کتاب‌هایی که 
از کودکی تا به حال خوانده بودم به ذهنم رسید 
که هر کدامشان کیمیایی در دل داشتند  و دلم 
خواست تک تک‌شان را به دوستانم معرفی 
کنم تا تجربه‌اش کنند. و چون نمی‌توانستم 
همه‌ی کتاب‌های خوانده‌شده را در یک صفحه 
جا بدهم تصمیم گرفتم جدیدترین کتابی را 
که خوانده‌ام معرفی کنم و این تصمیم، ایده‌ی 
جالبی پيش رويم گذاشت که تصميم بگیريم 
حداقل در هر دو هفته، یک کتاب بخوانیم و به 
يكديگر معرفی کنیم. تا هر کدام، هم کتابی 
دوستانمان  به  هم  و  باشیم  خوانده  جدید 
مسیري  خواندنش  با  تا  باشيم  كرده  معرفی 

تازه بر سر راه او گشوده شود.
هفته‌ی  دو  که طی  کتابی  معرفی  برای   -
به  می‌خواهید  و  می‌خوانید  آینده 
با  می‌توانید  کنید  پیشنهاد  دوستانتان 
   kanoonekimia@yahoo.com ایمیل 

در تماس باشيد.
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