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  يونس نگاه
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  يونس نگاه

 خوب خواندن
برای خوب خوردن بايد اول گرسنه باشيم، دوم سيستم . ًخوب خواندن مثل خوب خوردن ظاھرا آسان اما پيچيده است

ھاضمه داشته باشيم، سوم امکانات و ابزار خوردن داشته باشيم، چھارم خوراک مناسب نياز بدن در اختيار داشته 

 .يمکه به موقع و به اندازه بخور گپ آخر اين. تھيه کنيم/باشيم

 گرسنگی ذھن، ۀنشان. تواند تا وقتی ذھن انسان گرسنه نشود، خوب خوانده نمی. در خواندن نيز گرسنگی شرط اول است

 ھا گی است، و با انديشيدن به چندوچون و عوامل پديدهھا و اتفاقات زند ال محصول مواجھه با واقعيتؤس. ال استؤس

ذھن . شود تر می ش گرسنه به چندوچون چيزھا فکر کند، ذھنس باشد وھرچه آدم بيشتر با محيط در تما. گيرد شکل می

 .ال دارندؤخوانند ذھن درگير و پر از س کسانی که خوب می. تواند خوب بخواند خيال نمی ال و آدم بیؤس بی

سانی ال داشتن و فکر کردن نيز غريزی و شرط انؤ غريزی و شرط زنده ماندن است، سۀگی پديدطوری که گرسن ھمان

ھای ديگران، نان  مانده گرسنگی را با خوردن پس. کند  نابينا عمل میۀ و چون رانند اما غريزه آگاھی نيست. زيستن است

 ۀھای بسيار حيات و زمين  رنجۀگونه خوردن مقدم ولی با آن. توانيم رفع کنيم ھای غيرصحی نيز می باسی و خوراکی

داريم، دچار امراض دردناک و عاقبت زجرکش  وردن تن را از رشد سالم باز میبا ناسالم خ. کنيم مرگی را فراھم می گنده

خيلی . ھر خواندنی مفيد نيست. کند که گنده و باسی خواری گنده و باسی خوانی نيز با ذھن و تن آدم ھمان می. يموش می

ی که به ئھا بسيار کتاب. ند ارھا گنديده و مض  باسی ھوتلۀخوانيم، مثل برنج و قورم ی که در افغانستان میئاز چيزھا

 .ھا پيش نوشته شده و بدتر از باسی اند شود، قرن ھای امروزی داده می سؤالمردم ما برای يافتن پاسخ 

داند که چقدر پروتين، چقدر کاربوھايدريت، چه مقدار شحم، کدام  کند و می ش را درک میخور نياز بدن آدم خوش

ھا، ھشدارھا و  نشانهشايد نام اين چيزھا را نداند و متخصص غذا نباشد، ولی . دھا را نياز دار ھا و منرال ويتامين

ھا  فھمد که به کدام مھارت شود و می ش آگاه میتدريج به نيازھای ذھن ان نيز بهخو آدم خوش. شناسد ش را میھای تن ھوس
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ھاست، و به چه  اش کدام ی فردی و اجتماعیگ ھای اصلی زند ھای بنيادی حياتش چيست، گره سؤالنياز دارد تا بياموزد، 

 .ھای امروزی گردد شواریدی با ئ روياروۀمسايلی بايد خود را آگاه سازد تا ذھنش آماد

. ھا و اتفاقات  و خواندن برای آگاھی از چندوچون پديده خواندن برای مھارت زيستن. پس خوب خواندن دو بخش دارد

 روز حيات لازمی است، اما درعين حال متوجه است که نياز خوراکی بدن داند که خوردن تا آخرين خور می آدم خوش

پايان برای  آموختن تلاش بی/داند که خواندن خوان نيز می آدم خوش. کند  و سنين متفاوف تغيير می ھا ھا، محيط در فصل

 و  شود ت میخوريم، بخشی از آن صرف کار و فعالي وقتی چيزی می. سلامت ذھن و نيز سلامت تن و محيط است

اگر برای خوراکی خوب تلاش . ذھن نيز دايم نيازمند کار و بازسازی و رشد است. بخشی صرف بازسازی و رشد تن

اگر . شويم خور می خوار، آشغال و باسی نواله. نکنيم، خوردن متوقف نخواھد شد، فقط نوع خوراک ما تغيير خواھد کرد

در آن صورت، . شود ھا پر می ا آشغال فکری ديگران، تبليغات و آوازهبرای خوب خواندن نيز تلاش نکنيم، ذھن ما ب

ھای نسبی و ھميشه   مدام بايد پاسخذاکرۀمی که با تجربه، انديشيدن و ئھا سؤالگيرند و به  بازی می کسانی ذھن ما را به

 .دھند کن می خوش ھای ساده و دل درحال اصلاح و تغيير يابند، جواب

کنند، با مواد خام خوراکی سروکار دارند، از توليد خوراک  خورھای موفق غذا توليد می که خوش  ديگر اينۀنکت

کسانی از توليدات خود تجارت و منبع . کنند نوعان غذا فراھم می مين و برای اطرافيان و ھمأی خود را تئونيت غذامص

نوعان دايم مشغول تحقيق و کار در  ھمخور و عاشق غذا و متعھد به رفاه  ھای خوش جمعی از آدم. سازند عايداتی می

خال کردن  کاری، جعل و خوش ھا و تاجران نيز مشغول دست ای از بازاری عده. ھايند ترکيبات، کيفيت و اثرات خوراکی

اند و مشغول مديريت،   خوردن عبور کردهۀگی به غريزآنان از وابست. غذاھايند تا از آن طريق جيب مردم را خالی کنند

 .آلودن غذاھايند/خريب، تغيير و بھبودت/اصلاح

ھای بکر بجويند و برای دانستن  ھای تازه بپرسند، جواب سؤالرسند که  ای به جايگاھی می ھا نيز عده خوان از ميان خوش

رو گردند ه ھا و مسايل روب شواریدھا، اتفاقات،   نکنند، بلکه خود با واقعيتءتنھا به کتاب و مقاله و سخنان ديگران اتکا

 .ای شيادند  و عده دل گروھی خوش. دست نيستند اينان نيز يک. ھا را حلاجی و تحليل کنند يناميزم آنو د

 .گذارد خوان نيز تجربه و آموزش مستقيم را بسيار ارج می آدم خوش. خور عاشق مواد طبيعی است آدم خوش

وقت پيدا  ی در ذھن داريم، آنسؤاليم چه وقتی بدان. آموزد می/خواند ھايش می سؤال ۀ آخر اين که ھرکس به اندازۀنکت

 .توانيم که چه بخوانيم می

 .اين پست ادامه آن است. ده روز پيش، چند جمله درمورد نوشته خوب، نوشته بودم: يادآوری

 

 


