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یک همســـر ایـــده آل باید باشـــی
مثـــل دل مـــن زلال بایـــد باشـــی
اینقدر به مشـــکلات خود اخم نکن
پرخنـــده و بـــی ملال باید باشـــی
یـــک مانتو خریـــده ای برایم دیروز
امـــروز بـــه فکر شـــال باید باشـــی
عمر دوسه روزه را دگر سخت مگیر
گاهی شـــده بی خیال باید باشـــی
تعطیلـــی عیـــد را مدیریـــت کـــن

فکـــر ســـفر شـــمال بایـــد باشـــی
حـــالا کـــه شـــده کبابمـــان آمـــاده
پـــس در طلب زغـــال باید باشـــی
هر انجمن و شـــعر سرجای خودش
در هـــم و غـــم عیـــال باید باشـــی
رستم که شوی تو ، می شوم تهمینه
رودابـــه شـــوم ؛ تو زال باید باشـــی
تا کـــی هدفـــت رفیق بازی باشـــد
یـــک مرد پـــراز کمـــال باید باشـــی

پیگیر طلبهـــای خودت بـــاش دگر
در پیـــچ و خـــم ریـــال باید باشـــی
ولخرجـــی بیخودی اکیـــدآ ممنوع
همـــواره در اعتـــدال بایـــد باشـــی
دیروز و گذشته ات به خود مربوط است
پیوســـته به فکر حال باید باشـــی
مـــی خواهی اگر که درکنارت باشـــم
یک همســـر ایـــده آل باید باشـــی

شاعر : مهرانه نعیمی

جهـــانِ پُـــر از نقصِ امروز اگرچه تمام توانش را به کار گرفته تا به ســـمت ایده آل بودن برود امـــا هر روز از آن دورتر و دورتر از قبل 
است. 

هر روز راه و روشی کشف می شود که مثلاً ما را به سمت بی نقص بودن ببرد اما همه ما خوب می دانیم که با رفع شدن آن نقص، 
بذر عیب و ایراد جدیدی کاشته می شود.

جهان تمام تلاشش را می کند تا به قدر کافی به انسان احساس ناکافی بودن ببخشد. 
انگار ما برای هیچ چیز و هیچکس کافی نیستیم که نیستیم...

نه اینکه محتاج تایید دیگران باشیم و آنها ما را تایید نکنند. خیر! ما حتی برای خودمان هم دیگر به قدر کفایت ایده آل نیستیم!
بخشـــی از جامعه می گویند آرایش کشـــفِ فوق العاده ای ست و بخشی دیگر همان ها را به نداشتن اعتماد به نفس کافی متهم 

می کنند.
برخی تتو کردن را تمجید می کنند و برخی دیگر بهشان برچسب مازوخیسم داشتن می زنند. 

برخی تحصیل کردن شگفت زده شان می کند و برخی برای کف بازار بزرگ شدنِ خودشان کف می زنند.
برخی از مهاجرت شان با افتخار صحبت می کنند و برخی در وطن ماندن شان را می پرستند.

جهان سراسر نقض است و تضاد. 
مطلوب یکی مایه عذاب دیگری اســـت، ایده آل یکی حتی ذره ای باب میل دیگری نیســـت، خط کش هر کســـی اندازه و معیاری 
متفاوت با دیگری دارد و عواطف و احساسات افراد مختلف به موضوعات کاملاً یکسان واکنشی کاملاً متفاوت نشان می دهد. 

فکر می کنم اگر این بیماری لاعلاج کمالگرایی دست از سرمان برمی داشت شاید می توانستیم دستِ کم برای خودمان ایده آل های 
درســـت و منطقی تعریف کنیم. اما حالا که نمی شـــود لااقل بیاییم و به ایده آل های یکدیگر احترام بگذاریم تا شـــاید جهان از 

خرِ شیطانِ ایده آلیتی پایین بیاید!

خوش آب و احوال
یادش بخیر، وقتی آدم ها خوشحال بودن بدون اینکه گوشی دستشون باشه یا وای فای قطع بشه! زندگی ساده بود، اما کیفیتش درجه یک؛ نون و 
پنیر تازه، میوه هایی که طعم واقعی می دادن و نه طعم بسته بندی، و آبی که هر جرعه اش انگار جان می بخشید. هوا هم که حرف نداشت، نه دود 
کارخانه ای بود، نه بوق ماشـــین ها، فقط نســـیم خنک و پر از بوی خاک تازه و عطر گل های باغچه ها. مردم با چیزای ســـاده خوشـــحال بودن و 
شادی شـــون از ته دل بود، نه از عکس های فیلتر شـــده یا لایک های مجازی. حتی یک قدم زدن ساده توی کوچه یا زیر سایه درخت ها، خودش 

می توانست یک روز کامل رو پر از انرژی و لبخند کنه.

زندگی اون روزها پر از جزئیات شیرین بود؛ صبح با صدای پرنده ها بیدار می شدن، نون تازه می خوردن، کنار هم می نشستن و قصه ها و خنده هاشون رو 
تقسیم می کردن. هر چیزی که دستشون می رسید، واقعی و با کیفیت بود، و مردم قدرش رو می دونستن. امروز ما دنبال خوشحالی می گردیم، اما 
شاید کافی باشه کمی ساده زیستی و لذت از چیزای واقعی رو تمرین کنیم؛ کمی وقت گذاشتن برای دیدن طبیعت، خوردن غذاهای تازه و واقعی، و 
حس کردن هر لحظه. آن وقت دوباره می تونیم به همون حس خوش آب و احوال دوران قدیم برســـیم و با قلبی ســـبک و روحی شـــاد، زندگی رو 

واقعی تر تجربه کنیم.



آرزوی محال
ایده آلیتی یعنی نترسیدن از رؤیاها،

یعنی پذیرفتـــن این حقیقت که ذهن انســـان، موتور آفرینش 
است نه ماشین مقایسه.

در جهانـــی که ایده آل گرایی را با خیال پردازی اشـــتباه می گیرد، 
ایده آلیتی یادآور آن اســـت که رؤیا، وقتی با خرد و عمل همراه 

شود، می تواند واقعیت را دگرگون کند.
ایده آلیتی فرهنگی ست از خواستنِ بیشتر؛

از خود، از جامعه، از فردایی که هنوز ساخته نشده.
فرهنگی که «کافی نیست» را نه به زبان نارضایتی، بلکه به زبان 

رشد ترجمه می کند.

انسان ایده آلیست، کسی ســـت که از ضعف ها نمی گریزد، بلکه 
آن ها را نقطه آغاز می داند.

او می داند که کمال دست نیافتنی است، اما مسیرِ نزدیک شدن 
به آن، همان جایی ست که معنا زاده می شود.

ایده آلیتی، ستایش رؤیای خام نیست؛
ستایش شجاعتِ پرداختنِ آن رؤیاست تا زمانی که از تخیل، به 

توانمندی تبدیل شود.
ایده آلیتی، فلسفه ی انسانِ نوآور است 

انسانی که از خیال آغاز می کند، از شکست نمی گریزد،
و در پایان، جهانی می سازد که زمانی فقط در ذهنش بود.

تست شخصیت: "ایده آل گرایی درونت چند درصد فعاله؟"
گاهی از خودت بپرس... تو دنبال بهترین خودتی، یا فقط دنبال فیلتر بهتر؟ 
با جواب دادن به این تســـت، می فهمی ایده آل گـــرای درونت چقدر بیداره!

۱) وقتی پروژه یا تکلیف مدرسه ت عالی نشده، چی کار می کنی؟
a) تا ۳ شب بیدار می مونم تا دوباره از اول بسازمش.

b) یه کم حرص می خورم ولی تحویلش می دم.
c) با افتخار می گم: نبوغ من تو بی نظمیه! 

 
۲) وقتی از خودت سلفی می گیری...

a) از هـــر زاویه ۵۰ تـــا عکس می گیرم، بعد ۴ تـــا فیلتر و نور و 
کپشن شاعرانه 

b) یکی دو تا می گیرم، خوب شد؟ خوب، نشد؟ همون دیگه.
c) اهمیتی نمی دم، چون دوربین همیشـــه نمی تونه عظمت منو 

ثبت کنه 

۳) وقتی کسی اشتباهت رو گوشزد می کنه:
a) تا شب با خودم کل کل می کنم که چرا اون اشتباهو کردم!

b) می گم مرسی، بعدش سریع فراموشش می کنم.
c) جواب می دم: اشتباه؟ نه، این بخشی از طرح بزرگ منه!

 
۴) دفتر یادداشت یا برنامه ریزی داری؟

a)دارم، رنگی، خط کش خورده، استیکر دار، با فونت خاص
b)یه دفتر ساده دارم که هر از گاهی استفاده می کنم.

c)ذهنـــم دفترمه، هرچی مهمه خـــودش می مونه (که معمولاً 
نمی مونه).

۵) اگر یه روز ایده آل ت تحقق پیدا کنه، اون روز چطوریه؟
a) همه چی طبق برنامه پیش می ره، بدون اشتباه، بدون تاخیر.

b) روز معمولی ولی بدون استرس و آدم های بداخلاق.
c) روزی که بالاخره بتونم تا ظهر بخوابم و هنوز قهرمان شم! 

حالا امتیازها:
گزینه =A ۳ امتیاز        گزینه =B ۲ امتیاز        گزینه =C ۱ امتیاز

جمع بزن ب�ین چند شد؟
۱۲ تا ۱۵ امتیاز : ایده آل گرای تمام وقت 

همیشه در حال تلاش برای بی نقص بودن! ولی یادت نره، «خوبِ 
کافی» گاهی از «کاملِ خسته» بهتره.

۸ تا ۱۱ امتیاز : ایده آل گرای منطقی 
بلدی بین تلاش و آرامش تعادل برقرار کنی. عالیه! فقط مواظب 

باش از «تقریباً خوب» به «بی خیال» نرسی .

۵ تا ۷ امتیاز : آرامِ بی نقص نما
تـــو زندگی رو ســـاده تر می گیری، ولی شـــاید گاهی بهتـــره یه ذره 

وسواس خوب به خرج بدی تا از نتیجه هات بیشتر لذت ببری.

مخزن عشق و حال 

اِند عشق و حال
ایده آل گرایی در ظاهر، اشتیاقی اصیل برای بهتر شدن است؛ اما وقتی از تعادل خارج می شود، به قفسی نامرئی تبدیل می گردد. 
ذهنِ ایده آل گرا همیشه در آینده زندگی می کند، در جایی که هنوز «کافی نیست». او حتی در لحظه های خوب، صدای درونی اش 
را می شنود که می گوید: "می شد بهتر باشه." این صدا شاید محرک رشد باشد، اما در عین حال دزد آرامش است. وقتی هر لبخند 
باید کامل، هر تجربه باید بی خطا و هر تلاش باید بی نقص باشد، لذت زندگی تحلیل می رود. و این گونه، بی آنکه بفهمی، عشق و حال 

به پایان می رسد، نه با حادثه ای ناگهانی، بلکه با هزار قضاوت کوچک از درون خودت.

اما شاید نقطه ی نجات، درست همان جایی ست که می پذیری کمال، یک رؤیاست نه مقصد. وقتی یاد می گیری در میانه ی نقص ها 
لبخند بزنی، در نیمه ی کارها شـــادی کنی، و به خودت اجازه ی اشـــتباه بدهی، آرام آرام عشق و حال برمی گردد نه از بیرون، بلکه از 
درون. گاهی باید بگذاری رنگ ها از خط بیرون بزنند تا نقشـــت زنده شـــود. زندگی به هم ریخته اســـت، اما زنده. ناقص است، اما 
واقعی. شـــاید اِند عشـــق و حال در ظاهر پایان خوشی باشد، اما در حقیقت آغاز رهایی از وسواسِ کامل بودن است؛ نقطه ای که 

دوباره خودت را بدون قید و شرط دوست داری.

بعضی ها دنبال آرامشن، بعضی ها دنبال هیجان؛ ولی ما ایده آل گراها دنبال ترکیب جادویی هر دوتاییم . هم عشق، هم حال! «مخزن 
عشق و حال» جاییه که رویاها با واقعیت قاطی می شن، تا یادمون بیاد زندگی، فقط نفس کشیدن نیست؛ لذت کشیدن از لحظه هاست. 
ما دنبال بهشت نمی گردیم، خودمون می سازیمش؛ گاهی با یه لبخند، گاهی با یه بلیط بی برگشت به جایی که نمی دونیم قراره چیو توش 

پیدا کنیم!

بیا از پاریس شروع کنیم، شهر نور و عاشقانه ها؛ جایی که با هر قدم روی سنگ فرش خیابون هایش انگار شعر می نویسی. از اونجا بزن بریم 
به توکیو، جایی که نظم و تکنولوژی دست در دست آرامش ژاپنی راه می رن و آدم می فهمه مدرن بودن می تونه روح هم داشته باشه. 
بعدش یه پرش به مراکش؛ رنگ ها، بوها، ادویه ها، انگار همه ی حواس پنج گانه با هم جشن گرفتن! و اگه هنوز حالِ دل نچسبیده، 

یه قایق کوچیک در آب های آبی سانتورینی نسخه ی درمانه!

اما مخزن عشق و حال فقط با پاسپورت پر نمی شه. گاهی یه جاده ی پیچ در پیچ شمال ایران، یه قهوه ی داغ توی کوچه های سنگی ماسوله، 
یه غروب ارغوانی در کویر مرنجاب، یا حتی یه شب پرستاره ی خنک در تبریز، به اندازه ی کل دنیا می چسبه. ما ایده آل گراها یاد گرفتیم که 

حال خوب، وابسته به لوکیشن نیست؛ وابسته به نگاهیه که تو هر منظره، زیبایی رو می بینه.

و حالا، اینجا جاییه که ماجرا تازه شروع میشه... چون مخزن عشق و حال فقط یه دعوت نامه به سفر نیست، یه مانیفستِ زندگیه! یه 
یادآوری که تو باید زندگی رو با تمام وجود لمس کنی، حتی اگه مقصدت فقط چند کوچه اون ورتره. هر بار که راه می افتی، بخشی از خودت 
رو جا می ذاری و یه تکه ی تازه پیدا می کنی. از بالی تا باداب سورت، از خیابون شانزه لیزه تا کوچه پس کوچه های یزد. اینجا هر تجربه یه کشف 

تازه ست؛ از خنده های بی دلیل تو جاده گرفته تا لحظه ای که یه غروب ساده رو با چشم پر از عشق نگاه می کنی.
پس دلتو بردار و راه بیفت! بذار جهان، دفتر خاطراتت باشه و هر صفحه ش با ردّی از شادی، جنون و ایده آل گرایی پر بشه. چون آخرش، 

چیزی که می مونه نه مقصداس، نه عکس ها..... فقط حالِ خوشِ زیستنه.

همه عاشـــق غرق شدن در خوش گذرونی هســـتیم؛ خندیدن تا دل مان میلرزد، شیرینی های زندگی و لحظات هیجان انگیز. اما حتی 
شـــیرینی هم اگر زیاد بخوری، دل ت را درد می آورد! نســـل جدید با دسترسی بی پایان به شبکه های اجتماعی و سرگرمی های دیجیتال، 
بیشـــتر از همیشـــه در معرض این خطر اســـت. وقتی اعتدال را رعایت نکنیم، خوش گذرونی تبدیل می شود به یک زندان جذاب ولی 

محدود، که رشد و تجربه های واقعی زندگی را از ما می گیرد.
فراموش نکنیم، زندگی مثل یه مهمونی بزرگه که هیجانش تا وقتی مفرحه که جا برای نفس کشیدن و فکر کردن هم داشته باشی. اگر 
همه وقتت را صرف خوش گذرونی کنی، بدون اینکه کمی فاصله بگیری یا به آینده فکر کنی، کم کم همین خوشی ها تبدیل به فشار و 
خستگی می شوند. نسل جدید باید یاد بگیرد که هر چیزی، حتی شادی و هیجان، وقتی بی حد و مرز شود، می تواند مانع پیشرفت، 

یادگیری و حتی آرامش درونی شود.

پس قاعده ساده است: قدر لحظات شاد را بدان، اما کنترل را از دست نده. خوش گذرونی با اعتدال، مثل چاشنی ای است که طعم 
واقعی زندگی را کامل می کند؛ نه آن قدر کم که بی مزه شود و نه آن قدر زیاد که تهش دردسر بیاورد. وقتی یاد بگیریم شادی را با مسئولیت 
و تعادل ترکیب کنیم، هر لحظه زندگی، یک تجربه ارزشمند، پرانرژی و به یادماندنی می شود. و این، همان کلید تبدیل خوش گذرونی 

به زندگی واقعی و پرقدرت است.

عاقبت عشق و حال


