
درست در زماني كه تب انتخابات و پيامدهاي پس 
ــبكه هاي «بي بي  ــردم به ش از آن و روي آوردن م
سي» و «صداي آمريكا» سبب شده بود مسئولان 
ــيما و دولتمردان كشور تمام توجه شان  صدا و س
معطوف اين دو شبكه خبري شود و تلاش كنند چه 
از طريق تبليغات گسترده عليه آنها و چه از طريق 
پخش پارازيت و ايجاد اختلال در امواج ماهواره اي،  
در كار اين دو شبكه  اختلال ايجاد كنند شبكه اي 
به آرامي و به دور از هياهو و جنجال پا به عرصه ي 
وجود گذاشت و در كمتر از چند ماه آن قدر بيننده 
و طرفدار در خانواده هاي ايراني براي خود دست و 
ــبكه هاي فارسي زبان خارج از  پا كرد كه نه تنها ش
ــور حتي رسانه ي ملي با آن پشتوانه ي مالي و  كش

انساني نيز تحت تاثير شديد قرار گرفت.
امروز با وجود اين كه مدت زمان زيادي از شروع به 
كار اين شبكه نگذشته است اما برنامه هاي آن كه 
عمدتا سريال هاي خارجي هستند آن قدر طرفدار 
ــي محفل ها و ميهماني ها  ــدا كرده كه در تمام پي
صحبت از شخصيت هاي اين سريال هاست. زمان 
ــريال ها همه چيز و همه ي شبكه ها  پخش اين س
ــه پيگيري آن    ــود و همه با ولع ب ــد تعطيل ش باي

مي پردازند. 
اما دليل اين توفيق و اين موفقيت چيست؟ شبكه اي 
كه نه مانند بي بي سي فارسي در خبر رساني  آنقدر 
ــده كه همه از او يك سر و گردن  حرفه اي ظاهر ش
پايين تر باشند و نه آنقدر كار متفاوتي ارائه كرده كه 

همه را مجذوب كند.
سريال هاي داخلي آبكي است

فرزانه دانشجوي رشته ي ادبيات مي گويد از زماني 
ــبكه راه اندازي شده است آن را بيشتر از  كه اين ش
تلويزيون ايران تماشا مي كنم. وي دليل اين امر را 
تنوع و نوع موضوعات سريال هاي اين شبكه  مي داند 
و مي گويد: سريال هاي شبكه ي فارسي وان به اين 
دليل كه بسياري از حقيقت هايي را كه در زندگي 
ــد بيننده را  همه افراد وجود دارد به تصوير مي كش
ــت.  در سريال هاي داخلي  با خود همراه كرده اس
ــود. وي در خصوص  خيلي واقعيات كتمان مي ش
تاثير اين شبكه بر او و خانواده اش نيز معتقد است 
اين سريال ها بد آموزي ندارد و در نهايت تلاش دارد 
كه ويژگي هاي خوب انساني را تبليغ كند اما نه به 

آبكي بودن سريال هاي ايراني.
مردم از صحنه هاي غير واقعي خسته شده اند

محسن كه از حرفه اي هاي تماشاي تلويزيون است و 
به گفته ي خودش تقريبا تمامي سريال ها را با ديدي 
منتقدانه و نه فقط براي گذران وقت تماشا مي كند 
مي گويد: فارسي وان در انتخاب سريال ها وسواس 
ــبكه  ــت. تبليغات اين ش خاصي به خرج داده اس

خيلي متعادل تر از بقيه ي شبكه هاست و بيننده را 
آزار نمي دهد. با وجود دوبله ي ضعيف اما بينندگان 
زيادي را جذب كرده و اين نشان مي دهد كه مردم 
دوبله ي ضعيف را بر زيرنويس ترجيح مي دهند. وي 
دليل استقبال مردم از سريال هاي شبكه ي فارسي 
وان را ضعف صدا و سيما و توليدكنندگان داخلي 
ــد و مي گويد مردم از ديدن صحنه هاي غير  مي دان
واقعي سريال هاي ايراني خسته شده اند و به وجود 
ــد اما چاره ي  چنين صحنه هايي اعتراض مي كنن
ديگري نداشتند جز اينكه آنچه پخش مي شود را 
تماشا كنند. اما اكنون كه گزينه ي ديگري به وجود 

آمده مي بينيم كه مردم كدام را ترجيح مي دهند. 
ــي وان  ــريال هاي فارس يكي ديگر از بينندگان س
ــبب علاقه ي او به اين  ــت آنچه س كه  معتقد اس
سريال ها شده است رك گويي و پرداختن به واقعيات 
ــوان مثال در يكي از  ــت مي گويد به عن زندگي اس
پر بيننده ترين سريال هاي اين شبكه مي بينيم كه 
ــاله عاشق يك جوان 30 ساله  ويكتوريا زن 50 س
ــداد موضوع  ــي از اين روي ــود و اتفاقات ناش مي ش
داستان است. اتفاقي كه در تمام جوامع مي افتد و 
ــتثنا نيستيم اما اين گونه مسائل  ما هم از آن مس
ــريال هاي ايراني ديده نمي شود و شما فقط  در س

شاهد يك سري شخصيت هاي هستيد كه معلوم 
نيست كجاي جامعه ي ما ديده مي شوند.پدرهاي 
همه فهميده و جاافتاده كه دلسوز بچه شان هستند 
و مادراني كه بهترين مادران دنيا هستند و حتي در 

تنهايشان هم به فكر خودشان نيستند.
نشاط حلقه ي مفقوده ي سريال هاي داخلي

اما يك معلم پيش دبستاني كه برنامه هاي ماهواره 
ــبكه هاي خارجي  ــد مي گويد: ش ــگاه نمي كن را ن
چون فرهنگي متفاوت با جامعه ي ما را به نمايش 
ــند. او مي گويد از  مي گذارند مي توانند مخرب باش
سريال هاي ايراني دفاع نمي كنم اما معتقدم كه نبايد 
به تماشاي اين سريال هاي خارجي هم نشست. او 
دليلي ضعف سريال هاي هاي ايراني را نبود نشاط و 
شور در آنها مي داند و مي گويد سريال هاي داخلي 
از واقعيت به دور هستند. خانه هاي مرتب و خيلي 
ــخصيت هاي اتو كشيده  شيك، تحصيلات بالا ش
ــود كه بيننده با  ــه صاحب فكر باعث مي ش و هم
بازيگر همزادپنداري نكند و سريال از جذابيت لازم 

برخوردار نباشد.
فرصت را از دست داده ايم

دكتر فاطمه پور شهسواري جامعه شناس و استاد 
ــت وقتي كه شاهد اين توفيق  دانشگاه معتقد اس

ــتيم بايد به اين نتيجه  ــبكه ي فارسي وان هس ش
ــف و در  ــاز جامعه را كش ــيم كه آنها يك ني برس
ــيده اند. اين استاد  دانشگاه مي گويد:  رفع آن كوش
ــري  ــاهد يك س ــما ش ــريال هاي ايراني ش در س
شخصيت هاي سياه و سفيد هستيد. شخصيت ها 
ــت نيافتني هستند و يا منحرف و  يا آرماني و دس
درست نشدني. در حالي كه واقعيت جامعه اين گونه 
نيست و همه افراد تلفيقي از خوبي و بدي هستند. 
ــريال هاي داخلي غم انگيز است در  فضاي اكثر س
ــه ي  ما يك جامعه جوان و جوياي  حالي كه جامع
نشاط و شادي است. گردانندگان اين شبكه با علم 
ــه راه اندازي اين  ــت ب به اين نياز ها و كمبودها دس
شبكه زده اند و موفق هم بوده اند. اما روي ديگر سكه 
ــت كه اين گونه سريال ها و شبكه ها بر  تاثيري اس
فرهنگ ما مي گذارند. برخي از اين شخصيت ها و 
داستان هاي سريال ها كه در تضاد با فرهنگ ما قرار 
دارند مي توانند الگوهاي نامناسبي براي افراد جامعه 
باشند و تاثيرات منفي بر خانواده و جامعه بگذارند. 
در اين مورد مردم را نمي توان محكوم كرد چرا كه 
در نبود غذاي سالم فرد به خورد غذاي نيمه سالم 
ــت كه دارد مي افتد.  روي مي آورد و اين اتفاقي اس
وقتي ما غذاي سالم به جامعه نمي دهيم نبايد انتظار 

داشته باشيم كه آنها غذاي نيمه سالمي كه به آنها 
داده مي شود را نپذيرند. اين زنگ خطري است براي 
همه مسئولان و توليدكنندگان كالاهاي فرهنگي 
ــته اند نياز مخاطب را شناسايي و براي  كه نتوانس
آن كاري بكنند. متاسفانه برخي اين تفكر توطعه 
ــي خارجي ها را دائما تبليغ مي كنند و  و نقشه كش
مي خواهند گناه خود را به گردن ديگران بيندازند 
اما واقعيت اين است كه آن ها از فرصت ها استفاده 
ــت روي دست گذاشته ايم و  مي كنند وقتي ما دس
ــازار رقابت دنياي امروز يكي  كاري نمي كنيم در ب
ــود از فرصتش استفاده كند. اين استاد  پيدا مي ش
ــگاه اضافه مي كند كه مشكل ما فقط فارسي  دانش
ــت. مگر وقتي شخصيتي مثل جومونگ  وان نيس
ــور در فرهنگ  ــناس اين ج از فرهنگي كاملا ناش
ــود به گونه اي كه امروز در كشور  ما معرفي مي ش
ــتر  ــران جومونگ را از مفاخر ايراني بهتر و بيش اي
مي شناسند و هيچ تلاشي براي معرفي شخصيت ها 
و بزرگان فرهنگ خودمان نمي كنيم جاي نگراني 

وجود ندارد؟
مسئولان بايد بجنبند

ــه ي اين  ــراي تهي ــرادي كه ب ــي اف ــا تمام تقريب
ــان را پرس و جو شدم معتقد بودند  گزارش نظرش
سريال هاي ايراني از واقعيت تهي است و نه داستان 
و نه شخصيت ها با واقعيت هاي موجود در جامعه ما 
سازگار نيستند. اين كه همه ديگر واقعيت سانسور 
ــدن صحنه هاي تصنعي  ــد و زمان دي را پذيرفته ان
فيلم مي گويند بدبخت كارگردان كه نتوانست اين 
ــان دهد مثلا مادر بزرگي كه در سن  صحنه را نش
ــالگي قلبش مي گيرد و نوه ي 20 ساله اش  80 س
بر بالينش تنها بال بال مي زند و دورش مي گردد و 
كاري از دستش بر نمي آيد و از اين دست صحنه ها.  
ــريال هاي شبكه فارسي وان  ــه ي آن با س و مقايس
ــات را رك و پوس كنده به  كه بي پروا ترين موضوع
ــبب مي شود فارسي وان باشد  نمايش مي گذارد س
ــبقت را از  ــع خانواده ي ايراني گوي س كه در جم
شبكه  هاي داخلي بربايد. اينجاست كه اگرچه دير 
ــده اما مسئولان رسانه ي ملي و سياست گذاران  ش
ــاره مخاطب خود  ــد براي جذب دوب تلويزيون باي
كاري بكنند. مخاطبي كه تا ديروز اخبار و موسيقي 
ــبكه هاي خارجي دنبال  ــينمايي را از ش و فيلم س
ــريال هاي مورد علاقه اش را نيز  مي كرد و اكنون س
در شبكه هاي ماهواره اي جستجو مي كند. به نظر 
ــات پارازيت  ــانه و ارتباط ــد در دنياي رس نمي رس
ــراي رقابت با  ــبي ب و تبليغات بتواند راه كار مناس
ــد كه بر بال امواج سر از خانه هاي  برنامه هايي باش
ما در مي آورد. اگر مسئولان صدا و سيما كه امروز 
ادعا مي كنند 60 درصد بيننده ي خود را از دست 
ــانه ي ملي در خطر جدي قرار  داده اند نجنبند رس

خواهد گرفت. 

به بهانه 7 آذر سالروز نيروي دريايي ارتش جمهوري اسلامي ايران

نيروي دريايي مقتدرتر از هميشه
تهيه و تنظيم: ناوباندوم سخاوت روانپاك 

حضور مقتدرانه نيروي دريايي ارتش جمهوري اسلامي ايران در آب هاي نيلگون خليج هميشه 
فارس، درياي عمان و بحر خزر، رسالت عظيمي است كه با حراست و پاسداري از مرز هاي آبي ايران 
اسلامي، امنيت سواحلي بطول بيش از سه هزار كيلومتر را در شمال و جنوب اين خطه تضمين 

مي نمايد.
خليج فارس به لحاظ شرايط اقليمي و جغرافيايي خاص خود و اهميت ويژه اقتصادي در زمينه 
صدور نفت و گاز تنها راه ارتباطي جهان با بزرگترين بازار مصرف كالا، يعني خاورميانه پيوسته ايام مورد 
توجه بيگانگان بعنوان يك شاهرگ حياتي بوده است. در بيان ميزان اهميت منافع كشور اسلاميمان 
در مرز هاي آبي ذكر اين نكته كافي است كه بيش از سه چهارم فعاليت هاي اقتصادي و تجاري ايران 
از  طريق دريا صورت گرفته و مقادير قابل توجهي از فرآورده هاي انرژي اين سرزمين پهناور از بستر 

دريا استخراج مي گردد.
امروز ايران اسلامي با برخورداري از كيلومترها مرز آبي به عنوان يگانه حافظ و پاسدار گنج هاي 
نهفته دامان خليج فارس و درياي عمان در برابر هر گونه تهاجم با اقتدار و صلابت ايستاده و نيروي دريايي 
ارتش جمهوري اسلامي ايران كه به حق بارزترين نمونه اقتدار دريايي در منطقه به شمار مي آيد وظيفه 
خطير دفاع از منابع ملي دريايي را عهده دار بوده انسجام و استقلال حوزه هاي دريايي كشور را در نهايت 
تحكيم و اقتدار تضمين مي نمايد. زيرا راهبرد اصلي نيروي دريايي ارتش جمهوري اسلامي ايران در 
راستاي پاسداري از منافع ملي و حفظ تماميت ارضي كشور در دريا بر اساس راهبرد بازدارندگي ترسيم 

شده، آنچنانكه اين مهم براي هر كشور آزاد و مستقل امري طبيعي و ضروري مي نمايد.
ماموريت ناوگروهاي نيروي دريايي ارتش جمهوري اسلامي ايران در خليج عدن، با اهداف ابلاغي 
و در راستاي حضور مقتدرانه نيروي دريايي در پهنه آب هاي دريايي شمال اقيانوس هند به منظور 
نمايش پرچم پرافتخار جمهوري اسلامي با همكاري و تلاش كاركنان نمونه يگان هاي شناور و همياري 
گروه هاي همراه به مرحله اجرا در آمد. انجام اين ماموريت توسط ناوگروهاي اعزامي نيروي دريايي 
ارتش جمهوري اسلامي ايران گرچه از نظر بعد مسافت طي شده، مورد بي سابقه اي است، ليكن با توجه 

به اهداف ماموريت و آثار و نتايج حاصله از جمله ماموريت هاي منحصر به فرد در ميان ماموريت هاي 
نيروي دريايي پس از انقلاب شكوهمند اسلامي به شمار رفته و مي توان آن را نقطه عطفي در تاريخ 

ماموريت هاي اين نيرو به حساب آورد.
طي بيش از 4000 مايل مسافت در بدترين شرايط جوي در منطقه دريايي شمال اقيانوس هند به 
منظور مقابله با دزدان دريايي و حضور مقتدرانه در محدوده اي كه نيروهاي فرا منطقه اي آن را جولانگاه 
و عرصه بلامنازع خود ساخته اند براي آمريكا و هم پيمانانش كه با راه اندازي جو بدبيني و عداوت نسبت 
به نظام مقدس جمهوري اسلامي ايران در ميان كشورهاي منطقه و هدايت افكار بين المللي به سمت و 
سويي كه ايران را به تهديدي عليه امنيت منطقه خاورميانه متهم مي كنند،  قطعا خوشايند نبوده و آن 

را تهديدي عليه منافع نامشروع خويش در منطقه ارزيابي مي كنند.
نيروي پرافتخار دريايي ارتش جمهوري اسلامي ايران در كران تا كران آب هاي نيلگون خليج 
فارس، درياي عمان و بحر خزر بر عرشه هاي اقتدار ناوگان قدرتمند خود بر اريكه امواج مي راند و به پاس 
جان فشاني ها و رشادت هاي كاركنان غيور و توانمند خود بعنوان يك قدرت دريايي بي بديل در منطقه 

خاورميانه چون نگيني بر نيلگون خليج هميشه فارس مي درخشد.
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محمد باقر صفر زادگان مدير كل درمان خارج از كشور جمعيت هلال احمراظهار داشت: 
پنجمين بيمارستان جمعيت هلال احمر در جهان اواخر نوامبر سال جاري در كشور بوليوي 
با حضور احمدي نژاد رئيس جمهوري كشورمان افتتاح خواهد شد.

يك
خبر جامعه4

گزارشي در خصوص توفيق شبكه فارسي وان در جذب مخاطب ايراني بهانه

فارسي وان موي دماغ رسانه ملي
يك بيننده تلويزيون: در سريال هاي ايراني واقعيات كتمان مي شود

 جامعه شناسان: فارسي وان زنگ خطري است براي همه مسئولان و توليدكنندگان كالاهاي فرهنگي 

علي حاج محمدي

nمعرفي:
ليلا مسعودي، متولد سيرجان، داراي مدرك 
علوم كاربردي يوگا و مدرك دوره هاي خودكاوي 
يوگا و مديتيشن و داراي مدرك مربي گري درجه 
3 يوگا و مدرك يوگاي كودكان زير نظر موسسه 
ــن و روان، مركز  ــي پالايش ت ــي پژوهش آموزش
ورزش درماني و تحقيقات علوم ورزشي وابسته 
به دانشكده علوم تربيتي و روانشناسي دانشگاه 
ــاد نظرآقايي نماينده   ــيراز توسط استاد فرش ش
يوگاي ايران در كشور هند و دانشجوي دوره ي 
PHV ( دكتراي تخصصي بهداشت جامع نگر و 

يوگاي كاربردي) و رئيس انجمن يوگاي فارس 
ــور. يوگا را 5 سال به  و نايب رئيس يوگاي كش
ــال به شكل حرفه اي و  صورت تخصصي و 3 س

عملي كار كرده ام.

n تعريف يوگا:

يوگا وحدت جسم و ذهن. تعادل جسم و روان 
است. يوگا شامل حركت ها و وضعيت هايي است به 
نام «آسانا» كه سومين مرحله از يوگاي 8گانه ي 
ــت. در هاتايوگا آساناها تمريناتي  «پتانجلي» اس
ــمت هاي مختلف بدن به منظور  ــت براي قس اس
ــه نتيجه  ــم و ذهن ك ــي بين جس تعادل بخش
ــي از بزرگان  ــت. يك ــلامت اس آن آرامش و س
ــاتياندا در مورد تاثيرات  ــوآمي س يوگا به نام س
و دستاوردهاي ورزش يوگا مي گويد: يوگا فرد را 
به حدي از تعادل جسمي و ذهني مي رساند كه 
ــرما و گرما، غم  قدرت پذيرش جفت تضادها( س
ــادي و ...) را زياد مي كند. يوگا يك فرهنگ  و ش
ــت فرهنگي كه تمام مظاهر زندگي را در بر  اس
ــن عبارت كه  ــود بر اي مي گيرد و خلاصه مي ش
ــتن است. يوگا علم زندگي كردن  يوگا هنر زيس
ــوق مي دهندبه تعامل با  ــت. آساناها ما را س اس
ــير طبيعت قرار  ــت. اگر ما خود را در مس طبيع
ــويم و براي زنده  ــت يكي مي ش ــم با طبيع دهي
ــت نياز  ــت. يوگا يك نياز اس ماندن يك نياز اس
ــوگا ميراث فرهنگ ايران  ــردم حال و آينده. ي م
ــيد.  ــوا در حفظ آن كوش ــت. بايد با تمام ق اس
ــبت مي دهند. در اين  بعضي يوگا را به هند نس
مورد بايد به موقعيت جغرافيايي ايران نگاه كرد. 
ــند  به فلات ايران و هجوم آريايي ها به هند و س

ــي  ــفيات باستان شناس ــاب. اخيرا در كش و پنج
مواردي كشف شده كه مربوط به 15 هزار سال 
ــت. علائم  ــل و ارتباط با فرهنگ آريايي هاس قب
ــت بر  لوتوس را كه يكي از وضعيت هاي يوگا اس
روي سنگ هاي پله كان تخت جمشيد ملاحظه 
ــير و آنچه در تخت  ــمبل گاو و ش ــود. س مي ش
ــود مربوط به ايراني هاست  جمشيد ديده مي ش
ــد هم مي يابيم. هندي ها به ايران نيامدند  در هن
ــاره مي كنم به كتاب  آريايي ها به هند رفتند. اش
ــن كه صرفا  ــاب مجمع البحري ــرالاكبر و كت س
درباره يوگاست. دارالشكوه  از خانواده سلطنتي 
ــرد مولف كتب مذكور  ــلام اختيار ك هند كه اس
است و سابقه يوگا حداقل به 1500 سال قل از 

ميلاد برمي گردد.

n چرا يوگا درمانگر است؟

يوگا باعث كاهش استرس و اضطراب و باعث 
كاهش كورتيزول در خون مي شود چون وقتي فرد 
دچار اضطراب و استرس مي شود كورتوزول خون 
ــار خون،  ــش پيدا مي كندو باعث افزايش فش افزاي
ــش توجه ذهن بر  ــان قلب، قند خون و افزاي ضرب
روي روئياهاي منفي( منفي بافي) مي شود. زماني 
ــرار مي گيرد همراه  ــانا ق كه فرد در وضعيت آس
ــده فرد به  با مراقبه باعث كاهش كوروتوزول ش
ــالم بودن فيزيو  ــد. يا در عين س آرامش مي رس
ــد يوگا را  ــفه هن ــود.بعضي از فلاس تراپ مي ش
ــند زيرا تمام  ــتون فقرات مي شناس ــم س به اس
ــرار دارد. اكثر  ــتون فقرات ق غدد اعصاب در س

ــوگا  ي ــاي  وضعيت ه
روي ستون فقرات كار 
بدن  اعصاب  و  مي كند 
در يك لحظه به ميزان 
ــود.  مي ش تغذيه  لازم 
ــق به زندگي،  يوگا عش
ــداوم و بي توقع  كار م
ــن  بي ــادل  تع ــاد  ايج
ــاختار جسم و روان  س
ــت  كه خود پايه اي اس
ــادل  ــاد تع ــراي ايج ب
ارگانهاي  ــام  تم ــن  بي
ــواده، بين زوجين،  خان
ــدان و  ــن و فرزن والدي
ــتم اداري كشور  سيس
ــد.  به هر گونه كه باش
تضمين ايمان كافي به 
ــتورات الهي  منابع دس

كه در اعتقادات فرد آمده و ملكه ذهن مي كند. 
ــود بشر جز سلامتي خود و جامعه  تصور نمي ش

خواسته اي داشته باشد. 

n داروي پيري: 

ــدرا يا وضعيت  ــا يوگاني ــتراحت يوگي ي اس
شاوآسانا به افراد مسن كمك مي كند به بسياري 
ــن پيش  ــكلات رواني كه بر اثر افزايش س از مش
مي آيد تفوق يابند. بر طبق مطالعات انجام شده 
ــتان فرانسوي افراد مسن ممكن  در يك بيمارس
ــكلات زيادي مواجه شوند از قبيل بي  است با مش
اعتمادي، خودباختگي، افسردگي، عدم پيش بيني، 
ــي، بي حوصلگي و  ــتگي هاي مختلف، تنهاي وابس
ــوي  ــگران فرانس ترس از آينده. نظر اين پژوهش
ــت كه يوگانيدرا يا استراحت يوگي براي  اين اس
ــن مفيد است كه عموما  ــت از افراد مس اين دس
ــمي  ــكلات رواني خويش را بر امراض جس مش
مبدل مي كنند. اين گونه بيماران ناآگاهانه خود 
را به سوي تخريب روح و جسم سوق مي دهند. 
ــن كه از تعاليم يوگانيدرا بر اساس  بيماران مس
برنامه روزانه بهره مند شده اند به شناخت و اداره 
ــلامتي موفق شده اند.  مشكلات خود و حفظ س
ــلامتي، اعتماد به نفس، فعاليت و آينده  آنها س

نگري مطلوب را مجددا باز ساخته اند. 

n مديتيشن با رويكرد ذهن و بدن

مديتيشن به عنوان نماد و چكيده فرهنگ 
ــر تاثير  ــژه در دهه اخي ــرق و به وي ــوي ش معن

ــي  زيادي بر زندگي روزمره و گفتمان روانشناس
ــت. براي  ــته اس ــكي جهان مدرن گذاش و پزش
ــن كه در فارسي معمولا مراقبه خوانده  مديتيش
ــده  ــيار متنوعي ارائه ش ــف بس ــود، تعاري مي ش
ــي MEDITATION از  ــت. واژا انگليس اس
ــكريت MEDHA به معني هوش  ريشه سانس
ــاك و بي گناه بودن.  ــت. يعني آگاه بودن. پ اس
ــيع نظم و و  ــن شامل يك حوزه ي وس مديتيش
ــت.  ــتگاه ذهني اس اصول وضعيت و تصفيه دس
مديتيشن حالتي از آگاهي ذهني بالا و و آرامش 
دروني است كه مجموعا با يكديگر موجب ايجاد 
مواهب ذهني، جسمي و روحي مي شود و سپس 

همه زندگي ما را در بر مي گيرد.
ــن  ــراي انجام مديتيش ــه هدف عمده ب س
ــگيري 2. درمان   مي توان در نظر گرفت. ا. پيش
ــد مهارت هاي آرام سازي ذهن. دستيابي  3. رش
ــياري از اتفاقات كه در  به آگاهي خالص و هوش

درون در حال رخ دادن است.
ــكي و علمي ايجاب مي كند كه  اخلاق پزش
ــالم بودن،  ــود كه س چيزي براي افراد تجويز ش
ــي آن به اثبات  مقرون به صرفه بودن و اثربخش
ــد. و بتواند در سيستم سلامتي در  ــيده باش رس
ــوال  ــا ديگر بخش ها عمل كند. س ــي ب هماهنگ
ــت كه آيا مديتيشن اين قابليت را دارد؟  اين اس
ــتگي و  ــن و گم گش آياد درون نگري و مديتيش
از خود بيگانگي انسان امروز را بيشتر نمي كند؟ 
ــن كند و براي كه  ــي مي تواند مديتيش چه كس
مفيد است؟ پاسخ به اين سوال ها در درجه اول 
ــه تعريف ما از مراقبه و در هماهنگي قراردادن   ب
آن با دانش روانشناسي و پزشكي امروز و تبيين 
ــن در طبقه  ــتگي دارد. مديتيش جايگاه آن بس
ــازمان جهاني بهداشت. (WHO) زير  بندي س
ــازي ذهن  و  مجموعه ي روش هاي هماهنگ س
بدن (MIND CONTROL BODY) قرار 
ــت در گزارش  ــازمان جهاني بهداش مي گيرد. س
ــال 0983 مراقبه را به عنوان يك روش موثر  س
به وپژه در تامين و ارتقاء سلامت رواني به تمام 

سيستمهاي سلامتي پيشنهاد نموده است.

n نقش مديتيشـن در درمان و 
تسكين بيماري ها

ــن علم  ــت. مديتيش ــش نياز آدمي اس آرام
حيرت انگيزي است كه آرامش، سلامتي و توسعه 
ــطح عالي بوجود مي آورد. اگر به  آگاهي را در س
فشارها و اضطراب هاي زندگي شهري نگاه كنيد، 
ــان كه به دنياي بيرون وارد مي  مي بينيد هر زم

شويد، مقداري 
ــات  ارتعاش از 
را  ــهري  ش
جذب مي كنيد 
از  رهايي  ــه  ك
ــيله  آنها به وس
ــن  يتيش مد
ــر  پذي ــكان  ام
ــد.  باش ــي  م
ــن  يتيش مد
درمان  قابليت 
از  ــياري  بس
را  ــا  بيماري ه
ــروز  ام دارد. 
به  ــن  مديتيش
ــك  ي ــوان  عن
كمكي  درمان 
كاهش   ــراي  ب
ــار  مه و  درد 
پذيرفته  تنش 
شده است و در 

بسياري از مراكز درماني آموزش داده مي شود و 
ــود و باعث كاهش سطح  با بيماران تمرين مي ش
ــلامت سيستم  ــود. و به س هورمون تنش مي ش
ايمني بدن كمك مي كند. مقدار كلسترول خون 
ــريانها كمك  را كاهش مي دهد و به بازماندن ش
ــطح اسيد لاكتيك خون ( كه  مي كند. كاهش س
ــت) و با كاهش  ــراب مرتبط اس ــا كاهش اضط ب
ضربان قلب و تنفس آرام مي شود و بدن اكسيژن 
ــن يعني پايان  كمتري مصرف مي كند. مديتيش

فكر. ذهن مديتيو از جنس سكوت است.

n يوگا براي كودكان بسيار مفيد است

ورزش  ــد  مي كنن ــر  فك ــا  خانواده ه ــا  آي
ــت؟ فعاليت بدني در  ــت اس ــان درس كودكانش
ــت و براي رشد سالم  كودكان امري طبيعي اس
ــت. اما در زندگي ماشيني امروز،  آنها حياتي اس
تلويزيون، بازي هاي كامپيوتري زمينه ي فعاليت 
ــت. در يوگا براي  ــي را از كودكان گرفته اس بدن
ــاده و بازي هايي ارائه  ــاي س ــودكان نرمش ه ك
ــما و فرزندانتان مي توانيد با هم  ــود كه ش مي ش
ــن ورزش ها به كودكتان  ــا را انجام دهيد. اي آنه
ــوي تر و انعطاف پذير تر  كمك مي كند: بدنش ق
ــود.  ــود. حالت و هماهنگي بدني آنها بهتر ش ش
ــده و تمركز بگيرد.  ياد بگبرد چگونه ريلكس ش
ــيوه اي بي خطر و اثر بخش  ــرژي خود را به ش ان

ــي بي خطر  تخليه كند. يوگا براي كودكان ورزش
ــلامتي بخش، مفرح است كه براي هر كودك  س
سه سال به بالا با هر توان بدني مفيد مي باشد.     
ــود: در  ــت چطور حاصل مي ش اين موفقي
ورزش يوگا مربي نقش بسيار حائز اهميتي دارد. 
ــكل كه رابطه ي مربي و شاگردان فرد  به اين ش
به فرد بوده و آساناها يا تمرينات توصيه شده به 

هر فرد بر اساس سن و جسم متفاوت است.

n فعاليت در سيرجان:

هم اكنون در دو باشـگاه ياسمن 
واقع در بلوار گلسـتان كوچه والفجر 
3 و باشـگاه ورزشـي بانـوان واقـع 
در خيابـان خيـام كوچه شـماره 5 
مشـغول به آموزش يوگا هسـتم. در 
آينده نزديك هم برنامه خاصي براي 
بيماران MS و كارگاه يوگاي كودكان 
دارم. همشهريان محترم جهت كسب 
اطـلاع از برنامه هـا و فعاليت هاي در 
حـال انجام مي توانند با شـماره هاي 
 09133478766-09137690338

تماس حاصل فرمايند.

ــي  ــفيات باستان شناس ــاب. اخيرا در كش و پنج
هزار سال  مواردي كشف شده كه مربوط به 15

كه در اعتقادات فرد آمده و ملكه ذهن مي كند. 
ــود بشر جز سلامتي خود و جامعه  تصور نمي ش

ــي  زيادي بر زندگي روزمره و گفتمان روانشناس
ــت. براي  ــته اس ــكي جهان مدرن گذاش و پزش

گفت و گو با ليلا مسعودي مربي يوگا و مديتيشن 

هر فرد از بدو تولد با يوگا آشناست


