
 زندگی شهری راحت‌تر است
 اما جذاب نیست

نپال از شمال با چین و از جنوب، شرق و غرب با هند همسایه است بنابراین 
از نظر فرهنگی و تاریخی، به کشور هند نزدیک است. نفیسی درباره تاثیر 
همسایگی با هند می‌گوید: »نپالی‌ها مــردم کوهستان و هندی‌ها مردم 
زمین‌های پست و حاصلخیز هستند. هند کشوری است صنعتی و تولیدات 
آن واردات عمده کشور نپال را تشکیل می‌دهد. به دلیل اختلاف شرایط 
آب‌و‌هوایی، نوع زندگی آن‌ها با هم بسیار متفاوت است اما آن‌ها نمادهای 
یکسانی دارند. 60 درصد جمعیت نپال هندو هستند که از جنوب و زمین‌های 
صاف به شمال آمده و در کوه‌ها مستقر شده اند. نپال جزو معدود کشورهایی 
است که مردم آن بدون روادید می‌توانند وارد هند شوند و هند تنها کشوری 
است که روپی نپالی در آن ارزش دارد.« در این بین، او معتقد است زندگی‌ 
شهری در رفاه مطمئنا راحت‌تر و کم دغدغه‌تر از زندگی در عمق طبیعت است 
اما جذاب نیست و هزینه این رفاه سطحی، فاصله‌ای است که بین ما و ارزش 
موجود در طبیعت که جزئی از آن هستیم، می‎افتد و دغدغه‌های آن به مرور گرد 
فراموشی روی ارزش‌ها می نشاند. از این نظر که طبیعت درک من را از خودم 
بیشتر می‌کند، همیشه مجذوب قدرتش می‌شوم. آشنا بودن با آب، خاک، باد، 
آتش و روح طبیعت برای من تا به حال ارزشمندترین تجربه بوده است. نپال 
شاید جزو معدود نقاطی است که زندگی مردمش به صورت کامل با طبیعت 
در ارتباط است. مردم به کوهستان‌های مادر می‌روند تا برای آن چه به آن ها 
می‌دهد )آب، چوب، زمین، خوراک و...( تشکر کنند. احترام آن‌ها به طبیعت 

برای من بسیار الهام‌بخش است«.

VAR شوک روحی 

 اشتباه اماراتی‌ها و پیروزی ما
اتفاقات دقیقه 60 بازی ایران و امارات، اخراج خلیل‌زاده و برگشت 

او به بازی و... بهانه‌ای شد تا از نکات مهم در زمان مواجهه 
با اتفاقات شوکه‌کننده بگوییم

 بعد از گذشت 15 دقیقه ابتدایی نیمه‌دوم یکی از مهم‌ترین بازی‌های تیم‌ملی 
کشورمان در مسابقات مقدماتی جام‌جهانی 2022، اتفاق مهمی افتاد که سرنوشت 
بازی را تحت تاثیر قرار دارد. ابتدا شجاع به خاطر خطا از بازی اخراج و تیم 10 نفره 
شد. در حالی که همه آماده تماشای سرنوشت ضربه آزاد خطرناک چسبیده به 
محوطه جریمه ایران توسط اماراتی‌ها بودند، با بررسی VAR مشخص شد که قبل از 
وقوع خطا، آفساید اتفاق افتاده بود و در نتیجه خطای شجاع مستحق اخراج تلقی 
نشد و او به بازی بازگشت. این اتفاق باعث عصبانیت شدید مربی تیم‌ملی امارات شد 
و بعد از این ماجراها، تمرکز تیم میزبان تا حد زیادی به هم خورد. چند دقیقه بعد 
هم شوت طارمی روی حرکت تیزهوشانه خودش، پاس عالی سردار آزمون و البته 
اشتباه دفاع و دروازه‌بان امارات وارد دروازه این کشور شد. در نهایت هم ایران با 
همین یک گل و از دست دادن یک پنالتی، برنده بازی شد. اما آیا تا به حال با خودتان 
فکر کرده‌اید که چطور می‌شود وقتی با اتفاقی شوکه‌کننده روبه‌رو شدیم، خودمان 
را در کوتاه‌ترین زمان جمع و جور کنیم تا بتوانیم بهترین عملکرد را داشته باشیم؟ 

  پذیرش شوکه‌شدن، قدم‌اول برای مدیریت آن است
وقتی با موقعیتی شوکه‌کننده مانند تصادف یا خرابکاری غیرمنتظره روبه‌رو می‌شویم، 
غالبا ابتدا این بدن ماست که واکنش شدیدی نشان می‌دهد. ممکن است احساس 
ضعف یا سبکی در سر کنیم. حتی ممکن است حالت تهوع سراغ‌مان بیاید. در کنار 
چنین مواردی البته که گریه کردن هم جای خود را دارد. قدم اول پذیرش این نکته است 
که همه این واکنش‌ها طبیعی‌اند و نشانه ضعف شما نیست و حتی تعیین نمی‌کند که 
آیا از عهده مدیریت این وضعیت بر خواهید آمد یا نه. پس فکر »من یک بی‌عرضه‌ ناتوانم« 
و... را کنار بگذارید. چند نفس عمیق بکشید، اگر امکان نوشیدن آب دارید، کمی آب 

بخورید و سراغ قدم دوم بروید.
  تمرکزتان را روی موارد قابل کنترل بگذارید

قدم دوم آن است که سریع ارزیابی کنید که در چنین موقعیت دشواری، چه مواردی تحت 
کنترل شماست و چه مواردی از کنترل شما خارج است. سپس تمرکز و انرژی را روی 
موارد قابل کنترل بگذارید. به عنوان مثال کیکی که پیش پای مهمان روی فرش افتاده 
یا ماشین تازه تحویل گرفته شده‌ای که به دیوار مالیده شده است. در هیچ کدام از این 
موارد شما نمی‌توانید زمان را به عقب برگردانید، پس تمرکز خودتان را از روی خسارت 
و آرزوهای محال »ای کاش صبر کرده بودم«، »ای کاش بیشتر نگاه کرده بودم« و... 
بردارید، چراکه روی این موارد دیگر کنترلی ندارید. در عوض از خود بپرسید »الان« چه 

کار می‌توانم بکنم؟ نزدیک‌ترین قنادی کجاست؟ و... . در ماجرای 
بازی ایران و امارات، شاید اگر اماراتی‌ها به جای عصبی شدن 
تمرکز بیشتری روی بازی داشتند، سرانجام دیگری برایشان 

رقم می‌خورد.
  مثل تیم‌ملی از شوک‌مثبت، نهایت استفاده را ببرید

اما نکته دیگر برای این‌که بیش از حد احساساتی نشویم، 
این است که در چنین موقعیت‌هایی، از حادثه فاجعه 

نسازیم چرا که وقتی وزن زیادی برای ماجرا قائل 
می‌شویم، مدیریت احساسات و افکار دشوارتر 

می‌شود.
البته این نکته تنها در خصوص حوادث 
ناخوشایند کاربرد ندارد. در خصوص 
حوادث شیرین غیرمنتظره هم توجه به 

این نکته ضروری است تا بتوانیم نهایت 
استفاده را از آن ببریم. مسئله‌ای که به نظر می‌رسد از 
قضا تیم ملی ما در این بازی به آن توجه داشت. برگشت 

شجاع به بازی، اتفاق خوشایند مهمی بود و تیم ما به خوبی 
توانست جلوی هیجان‌زده شدن بیش از حد خود را بگیرد 
و البته که مزد این مدیریت هیجانات خود را هم چند دقیقه 
بعد گرفت. علاوه بر گل، یک پنالتی هم به خاطر آشفته 
بودن دفاع حریف به دست آوردیم که البته تبدیل به گل 
نشد. بنابراین ما باید از تیم‌ملی یاد بگیریم که چطور از یک 

شوک مثبت، نهایت استفاده را ببریم.

مهدیس مرادیان | روزنامه‌نگار
 وابستگی به فناوری و وسوسه‌های زندگی در دنیای مدرن و شهری با تمامی امکانات و ابزارش مثل یک بیماری بدخیم در وجود 
بیشتر ما ریشه دوانده است. در این بین، سفر یک تغییر موقت ، آموزگاری بی‌همتا و پاسخی درخور برای میل سیری‌ناپذیر انسان به 
کشف جهان است، به ویژه اگر مقصد سفر نقاط بکری روی کره‌خاکی باشد که کمتر کسی تاب اسکان در آن را دارد. در پرونده امروز 
زندگی‌سلام، گفت‌و‌گوی ما را با بانوی هنرمندی می‌خوانید که روحیه خو گرفته با طبیعتش او را به سفر ترغیب و از دنیای مدرن 
دور کرده تا مزرعه کشاورزی ارگانیک را در نپال ایجاد کند. »فاطیما نفیسی« که در ایران و انگلیس درس خوانده، چند سال پیش تصمیم می گیرد 
در نپال که به خاطر کوهستان‌ها و طبیعتش شهرت زیادی در دنیا دارد، مزرعه‌ای روی علفزار بسازد که با جنگل احاطه شده است. این مزرعه بعد از 
مدتی به بهشتی برای مسافران و جهانگردانی تبدیل می‌شود که تجربه‌ورزی در طبیعت کوهستان‌های سبز هیمالیا را می‌خواهند. مسافران از تمام 
نقاط دنیا به این مکان می روند و تجربه‌های طبیعت‌گردی و کشاورزی خود را با یکدیگر تقسیم می کنند و از زیبایی‌های طبیعت آن جا بهره می‌برند.

پرونده

 گفت‌و‌گو با »فاطیما نفیسی«، دختر ایرانی که در کوهستان‌های مشهور و جذاب
 مزرعه شخصی راه انداخته و فقط از محصولات ارگانیک استفاده می‌کند

 مزرعه‌داری دختر ایرانی 
در طبیعت‌وحشی نپال
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 تجربه زندگی در شهر
 را ندارم

طــراوت و سادگی طبیعت در وجود او رسوخ کرده، 
خودش را فاطیما نفیسی ۳۱ ساله از طبیعت معرفی 
و اضافه می‌کند: »مفتخرم که از هنگام تولدم تا کنون 
در شهر زندگی‌ نکرده‌ام«. روح او در بستر خانواده با هنر 
عجین شده و به صورت آکادمیک در رشته‌های معماری 
و مجسمه‌سازی هنرجو بوده است. فاطیما نفیسی 
زندگی‌ در کوهستان‌های هیمالیا را در یک جمله 
»همزیستی در کنار بلندترین کوه‌هایی که برای مردمان 
آن منطقه محبوب و شگفت‌انگیز بودند«، توصیف 
می‌کند. او در برابر وسوسه‌های زندگی در دنیای مدرن 
با تمامی امکانات و ابزارش، مقاومت کرده و لحظه‌ای از 
سیر و سفر در طبیعت باز نمانده و آن چه را از طبیعت به او 
الهام می‌شود، در خلق آثارش به کار می‌گیرد. او درباره‌ 
اولین جرقه برای سفرش به نپال می‌گوید: »دلیل سفرم 
به این کشور به دانشکده محل تحصیلم در انگلیس که 
خارج از شهر بود، برمی‌گردد. غذای دانشکده توسط 
دانشجویان رشته کشاورزی تامین می شد. من آن 
جا با زندگی خودکفا بر اساس کشاورزی آشنا شدم. 
چند وقت بعد در سفرم به نپال متوجه شدم که کسب 
و کار بیشتر مردم این کشور کشاورزی است. برای پیدا 
کردن زمین مناسب کشاورزی شش‌ ماه در نپال سفر 
کردم. آن دوره صرف آشنایی با مردم، فرهنگ‌شان، 
شیوه زندگی‌شان، صنایع دستی‌شان و زبان‌شان که 
ریشه سانسکریت دارد، سازگاریشان با طبیعت و آب و 

هواهای مختلف در ارتفاعات مختلف شد«.

ساخت مزرعه در طبیعت‌وحشی نپال کار ساده‌ای نیست
این کشور محصور در خشکی در جنوب آسیا که نود و سومین کشور بزرگ دنیاست، جمعیتی 
حدود چهار میلیون نفر را در خود جای داده و پایتخت آن کاتماندو است. جغرافیای نپال شامل 
زمین‌های حاصلخیز، تپه‌های جنگلی و هشت کوه بلند دنیا از جمله اورست )که بلندترین نقطه 
دنیا به شمار می‌رود( است و قدمت حضور انسان در منطقه هیمالیا به حداقل ۱۱ هزار سال 
بازمی‌گردد و از زمانی سکونت انسان در این جغرافیا آن ها با تولید چای، برنج، ذرت، نیشکر، 
سبزیجات ریشه‌ای و محصولات دامداری شامل شیر و گوشت گاومیش نیازهای تغذیه‌ای خود 
را رفع می کرده اند. فاطیما پیرو عملی کردن ایده احداث مزرعه شخصی می‌گوید: »در ابتدا از 
چشمه‌ای در درون جنگل آب آوردیم. سپس تمیز کردن مزرعه را شروع کردیم. مزرعه ۲۰ سالی 
بود که دست نخورده بود و کندن و هرس کردن بوته‌های خاردار خودش ۱۰ ماهی زمان برد تا 
زمین آماده کشت و   زرع شود. به همین ترتیب گلخانه‌ای برای پرورش بذرهای مورد نیاز ایجاد کردیم. سپس با مدد گرفتن از تکنیک‌ها و ابزار محلی، ساخت 
مزرعه را در این طبیعت وحشی آغاز کردم. کاشت محصولات ارگانیک در همه‌جا آسان نیست، حتی در این جا که بارندگی پایدار و مداومی دارد. طبیعت نپال 
به خاطر عظمت بی‌همتایش بر همه چیز قالب است. با یک توفان کوچک هیمالیایی‌ شما به سرعت از قدرت بی‌اندازه او آگاه می شوید. نپالی‌ها می‌دانند که 
به طبیعت برای بقا نیازمندند. در واقع طبیعت به آن‌ها زمین داده تا سبزیجات‌شان را بکارند، چوب برای آتش تا بتوانند غذا بپزند و آب برای خوردن که زنده 
بمانند. این علتی است که نپالی‌ها به طبیعت احترام می‌گذارند و به خاطر زندگی که به آن‌ها می‌دهد از او تشکر می‌کنند. بعد از ۹ سال با این دید به طبیعت 
نگاه کردن، ارتباط من عمیق‌تر و درکم از قدرت طبیعت بیشتر و بدون شک آگاهی‌ام از پیرامونم افزوده شده و ساده‌زیستی را در زندگی به من آموخته است«.

طعم وصف‌نشدنی غذای 
ارگانیک

نپال از نظر کشاورزی 
خـــودکـــفـــاســـت و 
با  نپالی‌ها  بیشتر 
فـــراورده‌هـــایـــی که 
کـــشـــاورزی  راه  از 
به‌دست مــی‌آورنــد، 
روزگار می‌گذرانند. 
او بـــه عـــنـــوان زنــی 
مـــزرعـــه‌دار تجربه‌ 
نگهداری  کــاشــت، 
و بــرداشــت را بــرای 
ــاورزی  ــ ــشـ ــ ــر کـ ــ هـ
لذت‌بخش می‌داند و 
می‌گوید: »احساس 

انسان بعد از مصرف غذایی که شخصا به دست 
خودش تولید می‌شود با غذای آماده، کاملا متفاوت 
است. البته سختی کشاورزی در کوهستان‌های 
هیمالیا به دلیل ارتفاعات بلند و اقلیم متفاوت را نباید 
نادیده گرفت که باعث بالا رفتن ارزش محصولات 
تولید شده می‌شود. بدون شک برای غیر‌بومیان 
انجام دادن این کار به تنهایی شدنی نیست. افراد 
و  می‌رساندند  یــاری  مختلف  مقاطع  در  محلی 
تکنیک‌هایی را که طی سال‌ها از مادر طبیعت آموخته  
بودند، به ما یاد  می دادنــد. به‌طور کلی، نپالی‌ها 
مهمان را مثل آتش که به خانه روشنایی می‌بخشد، 

برای روشنی قلب خود پذیرا هستند«.

گردشگران از 
مزرعه ما غذا 

می‌خرند

ــژه در  صنعت گردشگری به ‌وی
اطراف شهر کاتماندو، روبه رونق 
و توسعه است و گردشگرانی که 
به‌قصد کوهنوردی در کوه‌های 
هیمالیا بــه ایــن سرزمین سفر 
مهم  منابع  ازجمله  می‌کنند، 
درآمــد نپال به‌حساب می‌آیند. 
نفیسی در همین باره می‌گوید: 
»من بیشتر در زمینه کشاورزی و 
پذیرایی از گردشگران خارجی 
در این کشور فعالیت دارم. برای 
مسافران ایــن کــشــور، طبیعت 
کوه‌های  رشته  بلندترین  زیبا، 
دنیا، مردمان آرام و ساده‌زیست 
بیش از همه مــورد توجه است. 
طول  در  مسافران  از  بسیاری 
اقامتشان به کوهی )قله رامچه( 
می آیند که مزرعه ما روی شیب 
اش قرار گرفته است. روبه‌روی 
رشته کوه آنا پورا، فضایی داریم که 
گردشگرانی که به این جا می‌آیند 
از طبیعت لذت می‌برند و یوگا 
انجام می دهند. از طرف دیگر 
ــازه از  همگی غــذای ارگانیک ت
مزرعه می‌خورند که روی آتش 

پخته شده است«.

بله! به سختی اش 
می ارزید

در کل مزرعه‌داری ارگانیک در 
نپال فعالیت غیرمعمولی نیست 
وکشاورزی ارگانیک را می‌توان از 
مردم منطقه فراگرفت؛ از کاشت و 
استفاده از محصول برنج تا انواع 
سبزیجات و آشنایی با کودهای 
طبیعی، آفت‌کش‌های طبیعی، 
زندگی با دام و تهیه کردن تمام 
مــواد غذایی مــورد نیاز، لبنیات 
دامی و تخم ماکیان. از او می‌پرسم 
پیش آمـــده کــه از سختی‌های 
ــی در طبیعت وحــشــی و  ــدگ زن
اتفاقات غیرقابل پیش‌بینی‌اش 
ــود؟ آیــا به سختی اش  کلافه ش
ــی‌ارزد؟ او می گوید: »همان  مـ
طور که گفتم، این کار اصلا ساده 
نیست و فقط حــدود ۱۰ ماهی 
زمان برد تا زمین‌مان آماده کشت و 
زرع شود. پس  از آن بود که کاشت 
را شروع و گلخانه‌ای برای پرورش 
بذرهای مورد نیاز ایجاد کردیم که 
این کار هم خیلی حساس است. 
در پاسخ به سوال‌تان درباره این 
که آیا به سختی اش می‌ارزد، باید 
بگویم که بستگی به تعریف افراد از 
سختی دارد و چگونگی نگریستن 
شان به جهان. از نظر من، بله، به 

سختی اش می‌ارزید«.

لذت همزیستی با طبیعت بکر
شنیدن تجربه زندگی در مجاورت بلندترین کوه‌ها و عمیق‌ترین دره‌ها آن 
قدر عجیب و شنیدنی است که از او می‌خواهم جزئی‌تر تفاوت‌ها را ذکر کند: 
»‌مناطق بلند و کوهستانی که دو سوم شمال نپال را دربرگرفته‌اند، ساخت 
جاده را مشکل و هزینه‌بر کرده است. تقریبا ۶۰ درصد راه‌ها و جاده‌ها به 
خصوص مسیرهای روستایی در فصل‌های بارانی مسدود و غیرقابل استفاده 
هستند. تنها بندر ساحلی قابل استفاده برای واردات کالا، کلکته است. آب از 
چشمه و برق از خورشید تهیه و برای گرما و آشپزی از آتش استفاده می‌شد. 

در طول سال‌ها نیازهای زندگی ذره ذره برآورده شده  است تجربه نداشتن 
تخت، میز، صندلی، آینه، توالت و حمام به خوبی چشیده می‌شد. مزرعه تا 
نزدیک‌ترین روستا یک ساعت کوهنوردی و از مسیر جاده و با جیپ از روستا 
دو ساعت تا شهر فاصله دارد. مسلما دسترسی به این امکانات و داشتن برق 
شهری آسایش و راحتی را فراهم می‌کند ولی نبود آن‌ها آزار دهنده نبوده و 
البته وفور آب و پاکیزگی کوهستان، خاک حاصلخیز و آتش گرمابخش، نبود 

خیلی از امکانات را برای ما کم‌رنگ کرده است.«


