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تجربه حال  و هوای اصیل ژاپنی
اقامت در ريوکان يا همان مسافرخانه های  ژاپنی در سفر به سرزمين آفتاب

ــتید  ــد و خواس ــفر کردي ــن س ــه ژاپ ــر ب  اگ
حــال و هــوای اصیــل ژاپنــی را تجربــه 
ــک  ــر از ي ــزی بهت ــچ چی ــن هی ــد، به طوريقی کنی
شــب اقامت در يــک مســافرخانه ريــوکان بــه جای 
ــه روش  ــه ب ــی ک ــن خانه هاي ــت. در ژاپ ــل نیس هت
ــده ای در  ــکل فزاين ــه ش ــوند ب ــاخته ش ــنتی س س
ــوکان ايــن  حــال کــم شــدن هســتند امــا يــک ري
ــی تمــام  ــه راحت ــا ب ــه شــما می دهــد ت ــکان را ب ام
لذت هــای ســبک زندگــی قديمــی ژاپــن را تجربــه 
ــن  ــی، اي ــه ژاپن ــای خان ــی از ويژگی ه ــد. يک کنی
ــا  واقعیــت اســت کــه کفش هــا بايــد در ورودی از پ
در آورده شــوند. درســت در مقابــل درب اصلــی 
ــع رابطــی  ــرار دارد، ورودی کــه در واق »گِنــکان« ق
بیــن دنیــای خــارج و داخــل خانــه اســت. 
ــد و  ــا می کنی ــکان ره ــود را در گِن ــای خ کفش ه
ــد  ــد و بن ــدون قی ــويد و ب ــه می ش ــپس وارد خان س
ــان خواســت  ــد هــر طــور کــه دلت کفــش می توانی
اســتراحت کنیــد. در بیشــتر وقت هــا، هنگامی کــه 

 در يک »ريوکان« اقامت کنيد و حال و هوايی شبيه به اقامت در يک خانه ژاپنی 
را تجربه کنيد. کفش های خود را در بياوريد، پاهای خود را روی تشک های 
»تاتامی« دراز کنيد و از غذاهای ژاپنی لذت ببريد. به مصالح طبيعی ســاختمان، 
طراحی داخلی و سرسبزی باغ به خوبی نگاه کنيد. مسافرخانه های ژاپنی که ريوکان 

ناميده می شوند، در يک محيط سنتی تجربه ای راحت و آرام به شما عرضه می کند.

عکاس: کاوابه آکينوبو
با همکارای: هاکونه/ آبگرم تونوساوا  اونسن 

فوکوزومی رو )آشيگاراشيموگون، استان 
کاناگاوا(

عکس بالايی: فانوس آويخته شده زيبايی 
خاصی به باغ می بخشد.

عکس پايينی: معماری سنتی که کاملا از مواد 
طبيعی استفاده کرده است، سرسبزی موجود 
در باغ و خدمات بی نقصی که کارکنان ناکايی 

به شما  ارائه می دهند، همه به تعريف تجربه ای 
که در يک ريوکان در انتظارتان است، کمک 

می کنند.
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اوکامی )صاحبخانه( با گفتن 

»ايراشّايماسه!« )خيلی 
خوش آمديد!(، صميمانه از 

مهمانان ورودی استقبال 
می کند.

ذهنتان را از مشغله های 
زياد دور کنيد. برای 

خود از وسايل چايی که 
در اتاقتان تدارک ديده 
شده است يک فنجان 

چای بريزيد. دغدغه های 
مسير محو خواهند شد.

کفش های خود را 
درآوريد و تشک های 
تاتامی را بی واسطه لمس 
کنيد تا حسی را تجربه 
کنيد که کاملا آرام بخش 
است. 

بعد از استحمام، روی 
يک صندلی خيزرانی 
بنشينيد و با نجوای 
نسيم و در کنار جويباری 
جاری، استراحت کنيد.

قبل از شام وقتتان را در 
حمام آبگرم بگذرانيد. 

سپس از لمس لباس 
پنبه ای يوکاتا روی 

پوستتان لذت ببريد.

اگرچه شما نمی توانيد کوه فوجی واقعی را از اينجا ببينيد، اما سايه های پنجره های 
شوجی نمايشی بازيگوشانه برای سرگرمی چشم هايتان به نمايش می گذارند.

شام دقيقا در زمان مناسب می رسد. غذاهای سنتی ريوکان يک اثر هنری هستند که 
شما می توانيد بدون تشريفات از آن لذت ببريد.

يک اتاق مهمان برای زندگی 
سنتی، تشک های تاتامی، 
شوجی يا درهای کاغذی 
کشويی که نور را منتقل 
می کنند، يک ميز کوتاه، 
يک باغ خارج از اتاق و 
خوشنويسی ای در طاقچه 
توکونوما )سمت راست در 
عکس(.

در يــک ريــوکان اقامــت می کنیــد شــما می توانیــد 
فقط يــک اتــاق بــرای غذاخــوردن، وقــت گذراندنی 
و خــواب در اختیــار داشــته باشــید. امــا نگــران اين 
نباشــید  کــه آيــا يــک اتــاق برايتــان کوچک اســت 
يا نــه! چــون وقتــی شــب فــرا برســد، میــز کوتــاه با 
صندلی هــای بــدون پايــه از ســر راه شــما برداشــته 
شــده و يــا در گوشــه ای جمــع و از ديــد شــما خارج 
ــارج  ــه خ ــه از گنج ــی ک ــد. رختخواب ــد ش خواهن
می شــود جــای آن هــا را روی زمیــن خواهــد گرفت 
تــا يــک اتــاق خــواب فــوری برايتــان فراهــم کنــد. 
مبلمــان ســنتی ژاپــن بــه خاطــر داشــتن قابلیــت 
بــالای جابه جايــی امــکان اســتفاده بهینــه از فضا را 
ــان در اتاق هايشــان  ايجــاد می کننــد. وقتــی مهمان
مســتقر می شــوند، معمــولا لباس هــای راه خــود را 
ــرده و از  ــتراحت ک ــی اس ــد و اندک ــوض می کنن ع
ســرويس چــای خــوری، چــای نوشــیده و از 
ــد.  ــل می کنن ــی می ــات ژاپن ــیرينی جات و تنق ش
کافئیــن موجــود در چــای ســبز فــرد را ســر حــال 
کــرده و خســتگی ناشــی از ســفر روزش  را  از تنــش 
بــه در می کنــد. بفرمايیــد و روی تشــک های 
ــاف صــاف روی آن حــس  ــی دراز بکشــید. الی تاتام
خوبــی منتقــل می کنــد و عطــر علف هــای خشــک 
دســتچین شــده را می تــوان از آنهــا استشــمام 
ــاز  ــوجی( ب ــويی )ش ــذی کش ــای کاغ ــرد. دره ک
گذاشــته شــده اند کــه يــک بــاغ  را  نمايــان 
ــوار  ــه دي ــاق ب ــل ات ــه در داخ ــد، درحالی ک می کنن
طاقچــه کوچکــی )توکونومــا( يک نقاشــی يــا اثری 
خوشنويســی آويختــه شــده اســت. در پايیــن 

نقاشــی يــک گل آرايــی قــرار دارد. آرامش هــم لذت 
بصــری آن لحظــه را  افــزون می کنــد. معمــولا 
ــوان انتظــار داشــت کــه يــک چشــمه آبگــرم  می ت
هــم بخشــی از ريــوکان باشــد. پیــش از شــام، وقت 
ــد  ــی می کنی خــود را صــرف غوطــه ور شــدن در آب
کــه بخــار از آن بلنــد می شــود و گرســنگی در زمان 
ــام،  ــد از حم ــد. بع ــراغ تان می آي ــه س ــبش ب مناس
ــا را پوشــیده ايد  اگــر درحالی کــه فقــط يــک يوکات
کــه نوعــی لبــاس راحتــی پنبــه ای و بلند اســت و از 
ــر  ــچ فک ــی هی ــد، هیچ کس ــور می کنی ــرو عب راه
ــک  ــرد. در ي ــد ک ــورد نخواه ــن م ــری در اي ديگ
ــواب در  ــاس خ ــای لب ــه ج ــا را ب ــوکان، يوکات ري
رختخــواب و همچنیــن در هــر مــکان ديگــر 
ــا  ــد محوطه ه ــما می توانی ــند. ش ــوکان می پوش ري
ــه  ــمی، ب ــی و رس ــای عموم ــک فض ــای ي ــه ج را ب
ــاق خــود در  ــی ات ــوان قســمتی از فضــای داخل عن
نظــر بگیريــد. وقتــی از حمــام بــه اتاقتــان 
بازگشــتید متوجــه می شــويد کــه در زمــان 
ــاده شــده و منتظــر شماســت.  ــان شــام آم غیبت ت
وقتــی غذايتــان را تمــام کرديــد، کارکنــان مجربی 
موســوم بــه »ناکايــی« همــه چیــز را بــدون 
مثــل  ســپس  می کننــد.  تمیــز  ســروصدا 
شــعبده بازها رختخواب تــان را پهــن می کننــد. 
آســايش و آرامــش. همــه قســمت های يــک 
ــد.  ــال می کنن ــا را دنب ــا و آرمان ه ــوکان روش ه ري
تنهــا کاری کــه شــما بايــد بکنیــد ايــن اســت کــه 
ــت  ــن جذابی ــپاريد. اي ــش بس ــه آرام ــان را ب خودت

اقامت در يک ريوکان است.
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اوقات خوب در چشمه های 
آبگرم به سبک ژاپنی

  غوطه وری در آبگرم ذهن و بدن را آرام می کند و 
ژاپنی ها دوست دارند به هر شکلی از اين رسم شان 
لذت ببرنــد. آب های گــرم طبیعی که در ســطح زمین 
می جوشند از زمان های قديم منبع آسايش در هر نقطه از 
کشــور ژاپن بوده اســت. ما از يک متخصص برجســته 
چشمه های آبگرم خواستیم تا راجع به تاريخ و علم آب های 
گرم ژاپن برايمان توضیح دهد تا ما را با جاذبه های معنوی، 

مزيت های درمانی شناخته شده و فرهنگ آن ها آشنا کند.
چشــمه های آبگرم بهتريــن منبــع آرامش بخش برای 
ژاپنی هاســت، به خصوص حوضچه های آبگرم روباز، زير 
آســمان و در میان طبیعت، محبوبیت ويــژه ای دارند. در 
آنجا می توانید با طبیعت ارتباط برقرار کنید و حتی ممکن 
است با حقیقت وجودی اشــیای غوطه ور در آب احساس 
يکی بودن کنید. جويبارهای کوهســتانی در گوش نجوا 
می کنند، نسیمی مهربان پوست برهنه را نوازش می کند، 
عطر آب معدنی چشمه در بینی می پیچد... و اگر اواخر پايیز 
باشد برگ های ســبز و معطر درختان به رنگ های روشن 

درآمده و سپس به سمت زمین می لغزند.
شايد دلیل اين که استحمام در هوای آزاد چنین جذابیتی 
برايمان دارد اين باشد که ممکن است ژن های ما با توانايی 
تنظیم حواس پنجگانه در هنگام استحمام در دامان طبیعت 
عجین شده باشند. ويرانه های کشف شده در استان ناگانو در 
سال 1964 نشان می دهد که ژاپنی ها از شش هزار سال پیش 

تاکنون به صورت مداوم با چشمه های آبگرم ارتباط دارند.
من دوش گرفتن را يکی از جنبه های فرهنگ غرب يعنی 
»شست وشو و تمیزکردن« و عاقه ژاپنی ها به غوطه وری تا 
شانه در وان آبگرم را نیز به عنوان يکی از جنبه های فرهنگ 
آن ها يعنی »غوطه وری در راحتــی« می دانم. اين ممکن 
است بیانگر راحتی واقعی موجود در چشمه های آبگرم باشد. 
مذهب بومی ژاپن، شینتو، از کلمه »که گاره« برای توصیف 
بی اخاقی يا ناشايستگی استفاده می کند. آلودگی را می توان 
با آب در آيین پاک سازی که »میسوگی« خوانده می شود، 
پاک کرد. میسوگی در چشــمه آبگرم »يوگوری« نامیده 

می شد. به نظر می رسد که رسم استحمام در چشمه آبگرم 
بیش از آن که زدودن آلودگی از بدن را مدنظر قرار دهد برای 
پاک سازی ذهن و روح از طريق يوگوری )معنی تحت اللفظی 
»آب چشمه آبگرم برای رهايی از آلودگی«( ايجاد شده است.
در زمان های قديم، آيین میسوگی پیوند تنگاتنگی با اعتقاد 
به تجديد حیات داشت که با تبديل شدن به يک خود جديد 
همراه است. تجديد حیات شخص را دوباره جوان می کند. 
چشــمه های آبگرم از ديرباز در ژاپن به عنوان راهی برای 

جوان سازی مورد توجه بوده است.
علم مدرن به ما می گويد که قدرت آنتی اکسیدانی موجود 
در آب های معدنی می تواند نیروی تازه ای به سلول ها بدهد 
و يک اثر ضدپیری ايجاد کند. با افزايش ســن، سلول های 
ما مستعد اکسیداسیون می شوند و »زنگ سلولی« شکل 
می گیرد. از سوی ديگر، استحمام در آبگرم می تواند با کاهش 
اکسیداسیون اين زنگ زدگی را از بین ببرد. همان طور که 
علم نشان می دهد، آنتی اکسیدان بالا موجب جوان سازی 

می شود.
»در يک چشــمه آبگرم آگاهی خود را کنار بگذاريد و مادر 
طبیعت را دنبال کنید.« اين جمله در ستايش مزيت های 
درمانی آبگرم ها در کتاب های راهنمای قرن نوزدهم درج 
شــده اســت. برای من، اين جمله بیانگر آگاهی از قدرت 
شفابخش چشمه های آبگرم اســت. آب هايی که از آن ها 
بخار برمی خیزد، از انرژی کره زمین به وجود آمده و خالص 
هستند و شايد بهتر باشد ما سعی کنیم با غوطه وری در آن ها 
قالب های فکری بهتری در خودمان ايجاد کنیم. ممکن است 
ارزشش را داشته باشد که سعی کنید »شیوه نامه چشمه های 
آبگرم« را تمرين کنید، يعنی درحالی که برای استحمام در 
چشمه آبگرم آماده می شــويد تاش کنید که به »موگا« 
برسید، حالتی از ذهن بدون خودخواهی و بدون افکار مادی 
و به عبارت ديگر، رسیدن به حالت معنوی کاما عاری بودن 

از نفس که در آيین بوديسم »موشین« نامیده می شود.
خُب نظرتان راجع به رفتن به ژاپن برای غوطه ور شدن در 

چشمه های آبگرم چیست؟

 به حوضچه آبگرم در فضای باز »روتن 
بورو« می گويند. در فضايی باز و عالی 

حمام کنيد که موجب خواهد شد روحتان 
احساس رهايی کند. 

اين آبگرم که از زمين به بيرون می تراود، 
موهبتی واقعی از طبيعت است.

اين چاپ چوبی »اوکی يوئه« که در حال 
لذت بردن از درمان آبگرم در »هاکونه« 

است.

ماتسودا تادانوری
ماتسودا تادانوری، پزشک و کارشناس چشمه های آبگرم که در حال حاضر استاد دانشگاه ملی علوم پزشکی 
مغولستان است. نويسنده کتاب های »مطالعه چشمه های آبگرم در دوره ادو«، »پروفسور چشمه های آبگرم 

و درمان با آبگرم«، »صد آبگرم عالی که پروفسور چشمه های آبگرم توصيه کرده است« و آثار ديگر.
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