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 خوب خواندن 
 

خوب خواندن مثل خوب خوردن ظاهراً آسان اما پیچیده است. برای خوب خوردن باید اول گرسنه باشیم، دوم سیستم  
هاضمه داشته باشیم، سوم امکانات و ابزار خوردن داشته باشیم، چهارم خوراک مناسب نیاز بدن در اختیار داشته  

 .که به موقع و به اندازه بخوریم باشیم/تهیه کنیم. گپ آخر این 
تواند. نشانه گرسنگی  در خواندن نیز گرسنگی شرط اول است. تا وقتی ذهن انسان گرسنه نشود، خوب خوانده نمی

گی است، و با اندیشیدن به چندوچون و عوامل ها و اتفاقات زندهذهن، سوال است. سوال محصول مواجهه با واقعیت
تر  اش گرسنهگیرد. هرچه آدم بیشتر با محیط در تماس باشد و به چندوچون چیزها فکر کند، ذهن شکل می  هاپدیده
خوانند ذهن درگیر و پر از سوال  تواند خوب بخواند. کسانی که خوب میخیال نمی سوال و آدم بیشود. ذهن بیمی

 .دارند
نیز غریزی و شرط  طوری که گرسنه همان  پدیده غریزی و شرط زنده ماندن است، سوال داشتن و فکر کردن  گی 

های  ماندهکند. گرسنگی را با خوردن پس انسانی زیستن است. اما غریزه آگاهی نیست، و چون راننده نابینا عمل می
های بسیار  گونه خوردن مقدمه رنجتوانیم رفع کنیم. ولی با آن های غیرصحی نیز میدیگران، نان باسی و خوراکی

داریم، دچار امراض دردناک  کنیم. با ناسالم خوردن تن را از رشد سالم باز می مرگی را فراهم میحیات و زمینه گنده 
  کند که گنده و باسی خواری. هر خواندنیکنیم. گنده و باسی خوانی نیز با ذهن و تن آدم همان میو عاقبت زجرکش می 

ها گندیده و مضرند. بسیار  خوانیم، مثل برنج و قورمه باسی هوتل مفید نیست. خیلی از چیزهایی که در افغانستان می
ها پیش نوشته شده و بدتر از باسی  شود، قرن های امروزی داده می هایی که به مردم ما برای یافتن پاسخ سوالکتاب

 .اند
داند که چقدر پروتین، چقدر کاربوهایدریت، چه مقدار شحم، کدام  کند و میاش را درک میخور نیاز بدن آدم خوش

نباشد، ولی نشانه ها و منرال ویتامین این چیزها را نداند و متخصص غذا  نام  نیاز دارد. شاید  ها، هشدارها و  ها را 
آدم خوش اش را می های تن هوس به شناسد.  نیز  نیازهای ذهن خوان  به  آگاه میتدریج  به کدام شود و میاش  فهمد که 

سوالمهارت بیاموزد،  تا  دارد  نیاز  گره ها  چیست،  حیاتش  بنیادی  زنده های  اصلی  اجتماعیهای  و  فردی  اش  گی 
 .های امروزی گرددهاست، و به چه مسایلی باید خود را آگاه سازد تا ذهنش آماده رویارویی با چالش کدام

ها و اتفاقات.  پس خوب خواندن دو بخش دارد. خواندن برای مهارت زیستن، و خواندن برای آگاهی از چندوچون پدیده 
داند که خوردن تا آخرین روز حیات لازمی است، اما درعین حال متوجه است که نیاز خوراکی  خور میآدم خوش

پایان  داند که خواندن/آموختن تلاش بی خوان نیز میکند. آدم خوش ها، و سنین متفاوف تغییر میها، محیط بدن در فصل
شود،  خوریم، بخشی از آن صرف کار و فعالیت میبرای سلامت ذهن و نیز سلامت تن و محیط است. وقتی چیزی می 

و بخشی صرف بازسازی و رشد تن. ذهن نیز دایم نیازمند کار و بازسازی و رشد است. اگر برای خوراکی خوب  
نواله  تلاش نکنیم، کرد.  تغییر خواهد  خور  خوار، آشغال و باسیخوردن متوقف نخواهد شد، فقط نوع خوراک ما 

شود.  ها پر میشویم. اگر برای خوب خواندن نیز تلاش نکنیم، ذهن ما با آشغال فکری دیگران، تبلیغات و آوازه می
به  را  ما  ذهن  کسانی  آن صورت،  به سوالبازی میدر  و  باید  گیرند  مدام  گفتگوی  و  اندیشیدن  با تجربه،  که  هایی 

 .دهندکن میخوشهای ساده و دل های نسبی و همیشه درحال اصلاح و تغییر یابند، جوابپاسخ 
تولید میکه خوشنکته دیگر این تولید خوراک خورهای موفق غذا  با مواد خام خوراکی سروکار دارند، از  کنند، 

کنند. کسانی از تولیدات خود تجارت و  نوعان غذا فراهم می مصئونیت غذایی خود را تامین و برای اطرافیان و هم 
نوعان دایم مشغول تحقیق و کار  خور و عاشق غذا و متعهد به رفاه هم های خوش سازند. جمعی از آدم منبع عایداتی می

خال  کاری، جعل و خوش ها و تاجران نیز مشغول دستای از بازاریهایند. عده در ترکیبات، کیفیت و اثرات خوراکی
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اند و مشغول گی به غریزه خوردن عبور کرده کردن غذاهایند تا از آن طریق جیب مردم را خالی کنند. آنان از وابسته 
 .مدیریت، اصلاح/تخریب، تغییر و بهبود/آلودن غذاهایند

نیز عده خواناز میان خوش  به جایگاهی میها  بپرسند، جوابرسند که سوالای  تازه  های بکر بجویند و برای  های 
ها و مسایل روبرو  ها، اتفاقات، چالش دانستن تنها به کتاب و مقاله و سخنان دیگران اتکا نکنند، بلکه خود با واقعیت

 .ای شیادند دل، و عده دست نیستند. گروهی خوشها را حلاجی و تحلیل کنند. اینان نیز یک گردند و دینامیزم آن 
 .گذاردخوان نیز تجربه و آموزش مستقیم را بسیار ارج می خور عاشق مواد طبیعی است. آدم خوش آدم خوش

وقت پیدا آموزد. وقتی بدانیم چه سوالی در ذهن داریم، آنخواند/میهایش مینکته آخر این که هرکس به اندازه سوال
 .توانیم که چه بخوانیممی

 .یادآوری: ده روز پیش، چند جمله درمورد نوشته خوب، نوشته بودم. این پست ادامه آن است
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