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ــردم در چــه  از حکیمــی پرســیدند م
حالتــی شــناخته می شــوند؟
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                                             »مادران، پیام آوران صلح و دوستی«

ــی  ــی و مذهب ــی، عقیدت ــی، قوم ــی، جغرافیای ــات سیاس ــکلات و اختلاف ــه مش ــه ب ــا توج ب
ــادی  ــانی، م ــرمایه های انس ــودی س ــزی و ناب ــگ و خونری ــاهد جن ــان ش ــاط جه ــر نق در اکث

ــه  ــادی ب ــاز باعــث عقب ماندگــی و صدمــات زی ــده ناهنجــار از دیرب و معنــوی هســتیم و ایــن پدی
بشریت و جوامع انسانی از هر لحاظ گردیده است.

شــرایط کنونــی جهــان مــا را بــر آن مــی دارد کــه بــرای جلوگیــری از ایــن همــه مصیبــت، فرهنــگ صلــح و دوســتی در جهــان 
گســترش داد و در جهــت نهادینــه کــردن آن گام برداشــت.

ما معتقد به برقراری صلح، دوستی و آرامش در کل جهان هستیم و بر این باوریم که 

همه با هم مسئولیم

و بایســتی تــلاش کنیــم کــه بــه جــای جنــگ و خونریــزی و مناقشــات قومــی، سیاســی،عقیدتی و مذهبــی بــا فرهنــگ ســازی از 
لحــاظ انســانی، معنــوی و برابــری، صلــح و دوســتی را در جهــان نهادینــه کنیــم. هــر چنــد ایــن امــر بــه نظــر ســخت و یــا شــاید 

غیرممکــن باشــد ولــی بــا عشــق، بــاور و اعتقــاد، تعهــد، ایمــان، پشــتکار، مهربانــی، دوســتی و گذشــت قابــل دســتیابی اســت.

ایــن امــر مهــم بایســتی از خانــه و خانــواده شــروع شــده و بــه محلــه، منطقــه، شهرســتان، اســتان، کشــور و کل جهــان توســعه و 
گســترش یابــد.  

بــا توجــه بــه جایــگاه و نقــش مــادر در خانــواده و جامعــه، بــر ایــن باوریــم و اعتقــاد راســخ داریــم کــه ایــن مســئولیت خطیــر، 
ارزشــی و معنــوی »مــادران پیــام آوران صلــح و دوســتی« در جهــان اســت و بــه دســت مــادران کــه شــاهکار خلقــت و چــراغ راه 

آینــده و سرچشــمه عطوفــت، رأفــت، گذشــت و مهربانــی هســتند قابــل اجــرا مــی باشــد.

مقــرر گردیــد در مرحلــه اول از هــر اســتان کشــور، یــک مــادر بــه عنــوان »مــادر پیــام آور صلــح و دوســتی« آن اســتان بــا شــاخص 
هــای مشــخص و تائیــد شــده انتخــاب و از بیــن ۳۱ مــادر از سراســر اســتانهای کشــور پنــج نفــر بــه عنــوان »مــادران، پیــام آوران 
صلــح و دوســتی« کشــور عزیزمــان ایــران انتخــاب و بــه جامعــه جهانــی معرفــی گردنــد. بــه همیــن روش از هــر کشــور جهــان پنــج 
مــادر انتخــاب و در یــک مجمــع جهانــی )ســازمان ملــل متحــد( بــه عنــوان »مــادران، پیــام آوران صلــح و دوســتی« انتخــاب شــوند 
کــه بتواننــد بــا همفکــری، هماهنگــی و همــکاری ســازمان های صلــح بیــن المللــی بــا اســتفاده از ایــن طــرح صلــح و دوســتی و 

آرامــش در سراســر جهــان گســترش دهنــد.

به امید آن روز ...

                                                                                                                         دعای مادر همیشه همراهتان
محمّـدی

                                                  غلامرضا 

                                                                                                                                     مدیر مسئول و سردبیر

 بنام خدا 
بنام مادر 
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ــادران در  ــوان و م ــش بان نق
ــدار ــعه پای ــح و توس صل

دکتر محمدمهدی مظاهری
دبیر کل کمیته اسکان بشر سازمان ملل در ایران

- چهره ماندگار علمی سال ۱۳86
- چهره برجسته فرهنگی کشور سال ۱۳92

- چهره ماندگار مدیریت و کارآفرینی کشور سال ۱۳96

مســئله صلــح یکــی از واژه هــای مهــم و پرکاربــرد عصــر حاضــر اســت کــه متاســفانه بــه دلیــل عملکــرد خودخواهانــه و یکجانبــه 
گرایــی برخــی قــدرت هــای بــزرگ، امــروز بــا چالــش اساســی مواجــه شــده اســت. در واقــع تحــولات جامعــه جهانــی امــروزه 
متناســب بــا رویکردهــا و منابــع راهبــردی بازیگــران بــزرگ وقدرتمنــد رقــم مــی خــورد و هــر چــه بیشــتر بــه ســمت رویارویــی 
ــف  ــای مختل ــر طیف ه ــای پایین ت ــش ه ــی و در بخ ــران غیردولت ــه بازیگ ــت ک ــی اس ــن در حال ــی رود، ای ــش م ــگ پی و جن
ملت هــا مــی تواننــد نقــش مهمــی را در برقــراری صلــح و توســعه پایــدار برعهــده بگیرنــد و نقــش بانــوان در ایــن فراینــد بســیار 

برجســته و اساســی اســت.

ــی و  ــای اجتماع ــاخت ه ــا فروپاشــی زیرس ــه ب ــه ای هســتند ک ــر جامع ــای ه ــروه ه ــن گ ــی از مهم تری ــادران یک ــوان و م بان
سیاســی در نتیجــه جنــگ و نظامــی گــری دولــت هــا زیــان مــی بیننــد، امــا در عیــن حــال خــود مــی تواننــد نقــش مهمــی 
در ایجــاد صلــح و جلوگیــری از خشــونت داشــته باشــند. بــر اســاس برخــی نظریــات علمــی، از آنجــا کــه بانــوان توانایــی بــه 
دنیــا آوردن و بــزرگ کــردن کــودکان را دارنــد، صلــح طلــب تــر هســتند و بــه حفــظ حیــات انســانی و پرهیــز از هزینــه هــای 
انســانی تمایــل بیشــتری دارنــد. بنابرایــن بــا توجــه بــه اینکــه بانــوان مــی تواننــد درک عالــی از ماموریــت هــای ایجــاد صلــح 
داشــته باشــند، محیــط کاری مثبتــی ایجــاد کننــد و بــه عنــوان یــک الگــوی مثبــت و الهــام بخــش معرفــی شــوند، لازم اســت 

موانــع حضــور آنهــا در تصمیــم ســازی هــای اســتراتژیک و فرایندهــای صلــح ســازی برطــرف شــود.

نکتــه دیگــر اینکــه نگاهــی بــه رونــد زندگــی بشــری طــی چنــد قــرن اخیــر نشــان مــی دهــد کــه توســعه بــه ویــژه توســعه 
ــوان ممکــن نیســت. مطالعــات انجــام شــده در تعــداد زیــادی از جوامــع نشــان داده  پایــدار بــدون در نظــر گرفتــن نقــش بان

اســت کــه بانــوان عامــل مهمــی بــرای رشــد و توســعه هســتند. 
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ــی  ــه خوب ــواده ب ــذاری در خان ــرمایه گ ــا در س ــی آنه توانای
ــادر مراقبــت  ــوان م ــه عن ــوان ب ــات رســیده اســت. بان ــه اثب ب
ــه  ــوء تغذی ــنگی و س ــا گرس ــواده، ب ــه خان ــدگان از تغذی کنن

مبــارزه می کننــد. 

نقــش عظیــم و نانوشــته آنهــا در کشــاورزی، بقــای بســیاری 
از اجتماعــات معیشــتی را در زمیــن هــای حاشــیه ای تبییــن 
ــزی  ــه ری ــوان در برنام ــن نقــش بان ــاً ای ــا عموم ــد، ام مــی کن
ــت و  ــده اس ــه ش ــده گرفت ــه ای نادی ــی و منطق ــای محل ه
ــر  ــد تاثی ــادی و فاق ــری ع ــوان ام ــره بان ــای روزم ــت ه فعالی

ــه شــده اســت. ــاختاری خــاص در نظــر گرفت س

در حقیقــت بانــوان بــه عنــوان کنــش گرانــی منفعــل در رونــد 
ــی اســت  ــن در حال ــد، ای تحــولات بشــری نگریســته شــده ان
ــی مســائل  ــردان در تمام ــا م ــراه ب ــوان هم ــه مشــارکت بان ک
نشــان پذیــرش برابــری ارزش انســانی همــه آحــاد جامعــه می 
باشــد کــه بــا همدیگــر در امــور مختلــف همــکاری نمــوده و از 
طریــق آن دســت بــه تحــول مــی زننــد و تغییراتــی مثبــت را 
بــه وجــود می آورنــد کــه مــی توانــد بــرای آینــده کل جامعــه 

بشــری مفیــد باشــد.

ــه  ــازی، ارائ ــم س ــه تصمی ــه عرص ــوان ب ــن رو ورود بان از ای
آمــوزش هــای لازم بــه آنــان و بــالا بــردن آگاهــی و دادن 

ــعه  ــح، توس ــف صل ــای مختل ــه ه ــی در زمین اطلاعات
ــت  ــه تقوی ــد ب ــی توان ــت، م ــط زیس ــظ محی و حف

ــدی  ــائل کلی ــن مس ــا در ای ــی آنه ــش آفرین نق
کمــک نمایــد. بــه عــلاوه بانــوان ایــن اطلاعــات 
ــل  ــود منتق ــدان خ ــه فرزن ــا را ب ــوزش ه و آم
ــه در  ــد ک ــد ش ــت خواه ــلی تربی ــرده و نس ک
ــح و توســعه  عرصــه هــای مختلــف حافــظ صل
پایــدار خواهــد بــود. ایــن در حالــی اســت کــه 

در وضعیــت کنونــی، بــه رغــم پذیــرش موضــوع 
بانــوان،  توانمندســازی  و  جنســیتی  برابــری 
ــه  ــری، فاصل ــم گی ــطوح تصمی ــم در س ــوز ه هن

ــوان و مــردان در مشــاغل  چشــمگیری بیــن بان
ــود دارد. ــدی وج کلی

ــردن از کلیشــه  ــی رســد دوری ک ــه نظــر م ــتا ب ــن راس در ای
ــد  ــوان تاکی ــال بان ــی و انفع ــر ناتوان ــه ب ــیتی ک ــای جنس ه
دارنــد، تامیــن منابــع مالــی لازم بــرای حضــور فزاینــده 
ــی-اقتصادی،  ــری سیاس ــم گی ــای تصمی ــه ه ــوان در عرص بان
راه انــدازی یــک جنبــش جهانــی بــرای افزایــش و حمایــت از 
قربانیــان جنــگ هــا و پایــان دادن بــه خشــونت علیــه بانــوان 
ــه عوامــل جنســیتی  ــوزی در زمین ــارت آم ــان آن، مه در جری
مربــوط بــه فرهنــگ صلــح و حمایــت از بانــوان در رســانه هــا 
و نیــز آمــوزش و ارتقــای آگاهــی هــا و مهــارت هــای آنــان بــه 
منظــور ارتقــای خودبــاوری و بهبــود فرصــت هــای زندگــی و 
شــغلی از جملــه راهکارهایــی هســتند کــه مــی توانــد وضعیــت 
نامطلــوب کنونــی در زمینــه اســتفاده از پتانســیل هــای بانــوان 
در صلــح و توســعه پایــدار را تغییــر دهنــد و آینــده ای روشــن 
تــر بــرای بانــوان و جهانــی صلــح آمیزتــر و توســعه یافتــه تــر 

ــه ارمغــان بیــاورد. ــرای بشــریت ب را ب

ــوی  ــه از س ــورت گرفت ــای ص ــلاش ه ــا ت ــه ب ــن زمین در ای
ســازمان ملــل متحــد و نهادهــای تاســیس شــده توســط ایــن 
ســازمان بــا هــدف اســتقرار و حفــظ صلــح در ســطح جهــان، 
ــردی  ــوان رویک ــه عن ــه ب ــش گیران ــج دیپلماســی پی ــه تدری ب
ــه  ــا ب ــری ه ــر شــدن درگی ــت از منج ــرل و ممانع ــرای کنت ب
مخاصمــه و جنــگ مــورد توجــه قــرار گرفــت و افرایــش میــزان 
مشــارکت بانــوان در حــوزه تصمیــم گیــری و تصمیــم ســازی 
ــر  ــازمان در نظ ــن س ــای ای ــت ه ــح از اولوی ــد صل در فرآین

گرفتــه شــد.
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اگــر کشــتی را در آب ببینــی طبیعــي اســت، امــا 
ــت.  ــاک اس ــی خطرن ــتی ببین ــر آب را در کش اگ
ــو  ــب ت ــا  در قل ــی دنی ــاش ول ــا ب ــب دنی ــو در قل  ت

نباشد.                                       
ــد  ــتی، خداون ــارش را نداش ــه انتظ ــت دادی ک ــزی از دس ــر چی اگ

ــتی. ــش را نداش ــت آوردن ــه دس ــع ب ــه توق ــد داد ک ــو خواه ــه ت ــزی ب چی
خوشــبین و امیــدوار بــاش وقتــی کارهایــت گــره مــی خــورد، زیــرا خداونــد دو بــار 

قســم یــاد کــرده کــه بــه دنبــال هــر ســختی آســانی اســت.
زندگــی از مــرگ پرســید: چــرا مــن نــزد انســان هــا محبــوب هســتم ولــی از تــو نفــرت 

دارنــد؟ 
مرگ جواب داد: برای اینکه تو دروغی زیبا و من حقیقتی دردناک هستم.

اگــر معتقــد بــودی کــه بعــد از هــر شــقاوتی ســعادت و بعــد از هــر اشــکی لبخنــد خواهــد 
بــود عبــادت بزرگــی را ادا کــرده ای کــه همــان، گمــان نیکــو بــه خداونــد اســت.

اگــر آدرس رزق و روزیــت را نمــی دانــی .... نتــرس... چــون او آدرس تــو را مــی دانــد... اگــر 
تــو بــه او نرســیدی ... حتمــا او بــه تــو خواهــد رســید.

اگر بدی را با بدی پاسخ دهیم ... کی بدی پایان خواهد یافت؟
بــه خاطــر نعمــت و دارایــی بــه هیــچ کــس حســادت نکــن، زیــرا نمــی دانــی خداونــد در 

مقابــل چــه چیــزی را از او ســتانده اســت.
اندوهگیــن نبــاش اگــر مصیبتــی بــه تــو رســید زیــرا نمــی دانــی خداونــد در مقابــل چــه 

چیــزی را بــه تــو خواهــد داد.
هر سقوطی پایان نیست ... سقوط و نزول باران، زیباترین آغاز است.

حکیمی  می گوید :
مــن از اینکــه بــدون کفــش راه مــی رفتــم مــی گریســتم ... امــا وقتــی مــردی بــدون پــا را 

دیــدم، از گریســتن دســت کشــیدم.. در هــر وضعیتــی، شــاکر خداونــد شــدم.
اگر با پولت صدقه نمی دهی، با لب و دندانت صدقه بده.

سخن خوب ونیکو بگو.
از کارهــای عجیــب و غریــب انســان اســت کــه از شــنیدن نصیحــت متنفــر اســت 

ــه رســوایی و بدیهــا گــوش مــی دهــد... ولــی ب
ســعی کــن مــردم در تــو فقــط ســعادت و خوشــبختی ســراغ داشــته 

باشــند و از تــو فقــط لبخنــد ببیننــد.
هیچکس از آخرین خداحافظی باخبر نیست... 

قدر یکدیگر را بدانیم.

جملاتی ناب و حکیمانه !!
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ــار و از  ــت و ایث ــر و محب ــاد مه ــادر نم ــته اند. م ــی والا داش ــگاه و مقام ــادری جای ــادر و م ــواره م ــر هم ــی بش ــخ و زندگ در تاری
خودگذشــتگی اســت و مــادری فضیلتــی ملکوتــی اســت. پــدران مهــر و صفــا و فــداکاری و صداقــت در عالی ترینشــکل خــود در 
رســالت عشــق ورزیــدن در فراینــد پــرورش فرزنــد متجلــی می گــردد. مــادران نقــش عظیــم و گســترده ای در زندگــی فرزنــدان 
خــود ایفــا می کننــد مطالعــات نشــان می هــد ســال های اول کودکــی دوره اســت کــه در آن بخــش مهمــی از رشــد و بالندگــی 
ــری در ســال های رشــد  ــای یادگی ــواده دریچه ه ــط آرام خان ــد و فضــا و محی ــادر کارآم ــک م ــان گــرم ی ــد و در دام رخ می ده
کــودک گشــوده می شــود. بنابرایــن رابطــه مــادر و فرزنــد یــک امــر حیاتــی اســت. او در نقــش مربــی در تســهیل رشــد همه جانبــه 

کــودک ماننــد عواطــف اجتماعــی، رشــد جســمانی، شــناختی و نیــز اســتقلال کــودک نقــش دارد. 
در طــول پنــج ســال اول زندگــی بیــش از هــر زمــان کــودکان دریافت کننــدگان روابــط انســانی بــه زیباتریــن شــکل آن همــراه 
ــان در فعالیت هــای  ــر شــدن آن ــدان و درگی ــا فرزن ــادران ب ــواز هســتند و چگونگــی تعامــل م ــز و کلمــات دلن ــگاه محبت آمی ــا ن ب
ــد.  ــی و اجتماعــی او را تســهیل می کن ــادر رشــد شــناختی، عاطف ــا م ــن کــودک ب ــد. دلبســتگی ام رشــدی کــودکان رخ می ده
ــی و  ــر اجتماع ــرد بهت ــه عملک ــد ک ــدان قادرن ــه فرزن ــد ک ــان می ده ــد و اطمین ــش می ده ــان را افزای ــی آن ــت اجتماع ــار مثب رفت

تحصیلــی داشــته باشــند. 
خانــواده نخســتین و مهم تریــن هســته و نهــاد فراگیــر ســازنده جامعــه اســت. تربیــت مــادران در بســتر عشــق و محبــت و آرامــش 
ــگ  ــای کم رن ــه معن ــز ب ــادر هرگ ــش م ــر نق ــد ب ــذارد. تأکی ــای می گ ــودک به ج ــدار در شــخصیت ک ــس پای ــی ب ــت اثرات و امنی
ــه  ــد هم ــواده و رش ــم خان ــت از حری ــنگین صان ــئولیت س ــدران مس ــت. پ ــدر نیس ــش پ ــوه دادن نق ــت جل ــم اهمی ــا ک ــردن و ی ک
اعضــای آن و در نهایــت مدیریــت کلان را برعهــده دارنــد و اثــر بخشــی نقــش مــادر بــر آن اســت کــه خــود یــک الگــوی عملــی 
از تمامــی بایدهایــی اســت کــه بــه فرزنــدان منتقــل می شــود. کــودک زمینه هــای یادگیــری و رشــد را بــا تجربــه شــیرین نــوازش 
در آغــوش مــادر درهــم می آمیــزد و در کــودک نهادینــه و پایــدار می شــود. عشــق بــدون قیــد و شــرط مــادر موجــب می گــردد 
تــا الگوپذیــری از مــادر در او تشــکیل شــود. پــس بــه جــرأت می تــوان گفــت جامعــه ســالم و پویــا در گــرو ســلامت و پایــداری 

خانــواده اســت کــه از انســان های ســالم، بالنــده و رشــد یافتــه تشــکیل شــده اســت. 

پروفسور شکوه نوابی نژاد
مادر مشاوره ایران

مادر نمونه سال 1395 تهران

در سلامت 
خانواده و جامعه 

اثرات وجودی مادری 
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خداونــد در تکریــم مــادران عنایتــی خــاص دارد و وعــده بهشــت را در حرمــت و تکریــم عزت مندانــه مــادران مــورد تأکیــد قــرار 
ــای  ــط پوی ــان در ســاماندهی و رواب ــی ســازنده زن ــواده در گــروه نقــش آفرین ــوان گفــت کــه ســلامت خان داده اســت. پــس می ت

ــواده بی شــک تربیــت جامعــه را درپــی خواهــد داشــت.  ــواده اســت. تربیــت فرزنــدان در خان خان
ــوده  ــواده در دهه هــای اخیــر هماننــد ابعــاد بســیاری در جوامــع در معــرض تغییــر اســت و تحولاتــی عظیــم ب ــا وجــود آنکــه خان ب
اســت ولــی نقــش فراگیــر زنــان در ایجــاد آرامــش روانــی و رفــع نیازهــای عاطفــی، جامعه پذیــری، خداشناســی و پــرورش معنــوی 
همچنــان تــداوم دارد و مــادران بــا مدیریــت معنــوی خــود تحکیــم و اســتحکام خانــواده و در نهایــت ســلامت و بالندگــی جامعــه 

ــازد.  ــن می س را ممک

نکته های کلیدی درباره نقش تربیتی مادر 
ـ مــادر یــک الگــوی خــوب تربیتــی اســت. فرزندشــان را دوســت می دارنــد و بــا رفتــار خــود ایــن عشــق و محبــت را بــه او نشــان 

ــه حرف هــای اوســت(.  ــه او، در آغــوش گرفتــن، قصــه گفتــن، و گــوش دادن ب می دهنــد )نــگاه سرشــار از عاطفــه ب
ــه خــواب  ــا آســودگی ب ــه می کننــد و ب ـ مــادر یــک بهشــت امــن اســت. کــودکان در آغــوش مــادران آرامــش و امنیــت را تجرب

می رونــد. 
ـ حــرف زدن بــا کــودک. در غالــب داســتان گــوش دادن بــه حرف هــای او در یــک پارچــه کــردن فعالیت هــای مغــز کــود ک در 
ســال های اول زندگــی کمــک می کنــد و در نتیجــه ایــن یکپارچگــی انســان عملکــردی هماهنــگ دارد کــه او را بــه ســمت رفتــار 

اجتماعــی و همــکاری تــوأم بــا همدلــی ســوق می دهــد. 
ـ توجه به رفاه بهیستی کودک. مراقبت مطلوب جسمانی، عاطفی و ذهنی از کودک می کند. 

ــا  ــد و ب ــتفاده می کن ــری او اس ــخیص یادگی ــرای تش ــاری او ب ــت رفت ــاد مثب ــد. از ابع ــز می کن ــودک تمرک ــت ک ــاط مثب ــر نق ـ ب
ــد.  ــان می افزاین ــس آن ــه نف ــاد ب ــر اعتم ــود ب ــی خ ــای عاطف حمایت ه

ـ مــادران میــراث فرهنگــی و ارزش هــای مطلــوب جامعــه را در بســتر امنیــت و آرامــش و در قالــب مثــال بــه کــودک منتقــل می کننــد 
)کتــاب خوانــدن بــرای آنهــا، فعالیت هــای شــاد و لذت بخــش، حضــور والدیــن و برنامه هــای مــورد علاقــه کــودک( 

نقش مادر در تربیت با اینگونه فعالیت ها پیوند خانوادگی را تقویت می کند. 
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چگونه
 اعتماد به 

نفس فرزندان 
خود 

را تقويـت 
کنيم؟ 

چکيده
ــکل گيري  ــي از ش ــارة جلوه های ــاه، درب ــه اي کوت ــر مقدم ــوال و ذک ــد س ــرح چن ــس از ط ــه، پ ــن مقال ــش اول ای در بخ
اعتمــاد بــه نفــس، تعریــف اعتمــاد بــه نفــس، ابعــاد گوناگــون خــود یــا نفــس و نشانه شناســي کودکــي کــه اعتمــاد بــه 
نفــس دارد، در مقایســه بــا نشانه شناســي کودکــي کــه اعتمــاد بــه نفــس نــدارد، بحــث و گفتگــو  شــد. در ادامــه، دربــارة 
ــدان  ــس در فرزن ــه نف ــاد ب ــش اعتم ــي کاه ــد و علت شناس ــت دارن ــس دخال ــه نف ــاد ب ــکل گيري اعتم ــه در ش ــي ک عوامل
توضيــح داده  شــد. اکنــون پــس از طــرح چنــد ســوال، توصيه هایــی بــرای تقویــت اعتمــاد بــه نفــس در کــودکان )بایدهــا( 
ــرار  ــما ق ــتفادة ش ــورد اس ــت م ــد اس ــه امي ــود ک ــز می ش ــدگان عزی ــما خوانن ــم ش ــا( تقدی ــی )نبایده ــای کل و توصيه ه

ــازید. ــد س ــود بهره من ــای خ ــا را از نظره ــرد و م گي

چند سوال
• آيا فرزند شما دربارة توانايي ها و شايستگي هاي خود ترديد دارد؟

• آيا فرزند شما نسبت به توانايي ها و شايستگي هاي خود اطمينان دارد؟
•  آيا شما مي توانيد با اعتماد به نفس در جمع صحبت کنيد؟

•  آيا شما به عنوان مادر يا پدر از اعتماد به نفس لازم برخوردار هستيد؟

دکتر احمد به پژوه
استاد روان شناسي دانشگاه تهران

توصیه هايي براي تقويت اعتماد به نفس در کودکان )بايدها(
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ــه احســاس خودارزشــمندي  ــا ب ــد، ت ــز فراهــم کنی ــراي او موقعیت هــاي موفقیت آمی ــان ب ــه توانمندي هــاي فرزندت ــا توجــه ب ــد ب • ســعي کنی
نایــل شــود و در نتیجــه بــه اعتمــاد بــه نفــس دســت یابــد.

• سعي کنید با فرزندتان دربارة رغبت ها و علایق او صحبت  کنید.
• سعي کنید با فرزندتان دربارة نگراني هاي او دربارة مدرسه، کلاس، درس و دوستانش صحبت کنید.

• سعي کنید گاهي اوقات با فرزند خود به ورزش بپردازید و در بازي هاي او مشارکت کنید.
• سعي کنید همواره با فرزندتان صادق باشید و به او اعتماد کنید.

• سعي کنید از فرزندتان انتظارهاي مناسب، منطقي و واقعي داشته باشید و انتظارهاي خود را با سن و توان او هماهنگ کنید.
• سعي کنید همواره به فرزندتان امید بدهید و به او صبر کردن، استقامت و پایداري در مقابل سختي ها را یاد بدهید.

• سعي کنید زماني که کودک کاري را درست انجام مي دهد و رفتار مطلوبي از او ظاهر مي شود، او را تشویق کنید.
• سعي کنید رفتارهاي خودجوش فرزندتان را بسیار تشویق کنید.

• سعي کنید محیط امن خانوادگي فراهم کنید و به نیازهاي رواني او توجه کنید.
• سعي کنید به فرزندتان کمک کنید تا احساسات خود را ابراز کند.

• سعي کنید روش هايِ درستِ ابراز وجود و جلب توجه از طریق رفتارهاي مطلوب را به فرزندتان آموزش دهید.
• ســعي کنیــد از ابــراز محبــت و حمایــت بیــش از حــد بــه فرزندتــان خــودداري کنیــد، زیــرا ایــن وضعیــت بــه خودخواهــي و ناتوانــي در مقابلــه 

بــا محرومیــت و وابســتگي او منتهــي مي شــود.
• ســعي کنیــد بــا شناســایي عوامــل اضطــراب زا و ناامن کننــده و از بیــن بــردن آنهــا )پیــش از تولــد، هنــگام تولــد، پــس از تولــد(، فضایــي امــن 

و مناســب فراهــم کنیــد.
• سعي کنید در خانه و خانواده، محیط شادي به وجود آورید و از ستیزه هاي خانوادگي پرهیز نمایید .

• ســعي کنیــد زمانــي کــه لازم اســت کــودک را بــراي مــدت کوتاهــي تنهــا بگذاریــد، ایــن کار را مخفیانــه انجــام ندهیــد و او را فریــب ندهیــد. 
بلکــه او را آمــاده کنیــد و بــه او اطمینــان دهیــد کــه بــاز مي گردیــد.

• ســعي کنیــد در درون فرزندتــان احســاس گنــاه بــه وجــود نیاوریــد و کاري نکنیــد کــه کــودک خــود را مســوول خســتگي، پیــري و مشــکلات 
خانــواده تصــور کنــد.

• سعي کنید فعالانه به حرف هاي فرزندتان گوش کنید و با آنها به گفت و شنود و بازي بپردازید.
• سعي کنید فرزندتان را براي دنیاي واقعي آماده کنید و آموزش دهید )آموختن براي زیستن(.

• ســعي کنیــد بــه ســوال هاي فرزندتــان بــا دقــت گــوش کنیــد و پاســخ مناســب و ســاده دهیــد. گاهــي هــم شــما از او دربــارة چرایــي امــور 
ســوال کنیــد.

• ســعي کنیــد فرزندتــان را همان طــور کــه هســت، بپذیریــد و او را بــا دیگــر کــودکان مقایســه نکنیــد، بلکــه او را بــا خــودش مقایســه کنیــد و 
همــواره تفاوت هــاي فــردي را در نظــر داشــته باشــید.

• ســعي کنیــد اهمیــت تــلاش و سخت کوشــي و اراده را بــراي فرزندتــان توضیــح دهیــد و منافــع و پیامدهــاي 
ــوب آن را بیــان کنیــد )اســتفاده از داســتان ها و مثال هــا(. مطل

ــد و  ــوولیت بدهی ــه مس ــه و مدرس ــور خان ــان در ام ــه فرزندت ــد ب ــعي کنی • س
ــد. ــب کنی ــارکت او را جل مش

ــان  ــا آن ــان را بشناســید و ب • ســعي کنیــد دوســتان فرزندت
ــد.  ــرار کنی ــه برق ارتبــاط صمیمان

ــاي  ــان روش ه ــه فرزندت ــد ب • ســعي کنی
ــن  ــن، گرفت ــه گفت ــردن، ن ــراض ک اعت
حــق، جــرأت ورزي و از خــود دفــاع 

کــردن را بیاموزیــد.
ــه  ــان توصی ــه فرزندت ــد ب ــعي کنی • س

ــود  ــتقلال خ ــد و اس ــودش باش ــد خ کنی
ــروي  ــي پی ــه از کس ــد و کورکوران ــظ کن را حف

ــد. نکن
• ســعي کنیــد بــه فرزندتــان یــاد بدهیــد بــه آنچــه 
ــدارد و  ــه ن ــه ک ــه آنچ ــه ب ــد، ن ــر کن ــه دارد فک ک

ــت  ــد )مثب ــاکر باش ــد و ش ــش را بدان ــدر نعمت های ق
ــري(.  نگ

ــترک  ــاي مش ــان در فعالیت ه ــا فرزندت ــد ب ــعي کنی • س
ــردن،  ــد ک ــد، خری ــد )مانن ــرکت کنی ــت ش ــات فراغ و اوق

پــارک رفتــن، ورزش کــردن، تعمیــر ماشــین، تعمیــر وســایل 
ــا  ــرکت در مهماني ه ــال، ش ــازي فوتب ــون، ب ــاي تلویزی ــه، تماش خان

و فعالیت هــاي مذهبــي و جلســه قــرآن(.
ــرط  ــد و ش ــدون قی ــروط و ب ــر مش ــان را غی ــد فرزندت ــعي کنی • س

ــت دارم(. ــو را دوس ــود ت ــن وج ــد )م ــت بداری دوس
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• ســعي کنیــد هــر از گاهــي بــه فرزندتــان بگوییــد کــه او را دوســت داریــد و بــه وجــود او افتخــار مي کنیــد. بایــد بــه فرزندتــان بفهمانیــد کــه 
وجــود فرزنــد بــراي پــدر و مــادر ارزشــمند اســت، نــه آنکــه اظهــار پشــیماني کنیــد.

• ســعي کنیــد هــر از گاهــي فرزندتــان را در آغــوش بگیریــد و او را ببوســید و نشــان دهیــد کــه او را دوســت داریــد و بــه طــور مســتقیم یــا غیــر 
مســتقیم بــراي موفقیــت فرزندتــان دعــا کنیــد. رســول گرامــي فرمــوده اســت: فرزنــدان خــود را بســیار ببوســید، زیــرا بــراي هــر بوســیدن شــما 

حســنه اي وجــود دارد. )بحارالانــوار، ج 23، ص 113(.
• به فرزندتان کمک کنید تا یک کار را شروع کند و با موفقیت به پایان برساند.
• به فرزندتان کمک کنید تا وقت خود را تنظیم کند و برنامه ریزي داشته باشد.

• به فرزندتان کمک کنید تا خود را باور کند و خود را قبول داشته باشد.
• به فرزندتان کمک کنید تا علل موفقیت هایش را بررسي کند و مورد ارزیابي قرار دهد.

• به فرزندتان کمک کنید تا علل شکست ها و عدم موفقیت هایش را بررسي و ارزیابي کند.
• به فرزندتان کمک کنید تا خود، مساله را حل کند، نه آنکه شما مسأله را براي او حل کنید.

• به فرزندتان کمک کنید تا به لیاقت ها و توانایي هایش فکر کند نه ناتواني هایش.
• به فرزندتان کمک کنید تا روش هاي درست اندیشیدن را یاد بگیرد )این کار خوب است، چرا؟ این رفتار نادرست است، چرا؟(.

• به فرزندتان کمک کنید در برخورد با امور فکر کند و سوال مطرح نماید )تقویت روحیه پرسشگري(.
• به فرزندتان کمک کنید تا با اجراي تمرین هاي حرکتي، رفتارها و مهارت هاي حرکتي خود را تقویت کند.

• به فرزندتان کمک کنید تا کارهاي خود را بدون شتاب زدگي انجام دهد.
• بــه فرزندتــان کمــک کنیــد تــا پاســخ گوي رفتــار و اعمــال خــود باشــد و مســوولیت کارهایــش را بپذیــرد. شــما مســوولیت  اعمــال و رفتارهــاي 

فرزندتــان را بــه عهــده نگیریــد و او بایــد یــاد بگیــرد کــه دیگــران را مســوول اعمــال خــود ندانــد )تقصیــر را بــه گــردن دیگــران انداختــن(.

ما به عنوان پدر و مادر:
• نباید میان فرزندان تبعیض قایل شویم.

• نباید خود را خطاناپذیر و از هر نوع عیبي مبرا ببینیم.
• نباید در قضاوت کردن دربارة فرزندانمان شتاب زده رفتار کنیم.

• نباید دربارة فرزندانمان پیش داوري کنیم.
• نباید فرزندانمان را بیش از اندازه نصیحت کنیم.

• نباید وانمود کنیم که پاسخ همة سوال ها را مي دانیم.
• نباید براي تعلیم و تربیت فرزندانمان از روش هاي یکسان و مشابه استفاده کنیم.

• نباید فرزندانمان را سرزنش، توهین و مسخره کنیم.
• نباید از فرزندانمان انتظارهاي یکسان و نابجا داشته باشیم.

• نباید فرزندانمان را با یکدیگر مقایسه کنیم.
• نباید فرزندانمان را در میدان هاي رقابت ناسالم قرار دهیم.

• نباید درون فرزندانمان را ناامن و آشفته کنیم.
• نباید فرزندان خود را لعنت و نفرین کنیم.

• نباید با فرزندان سر به سر بگذاریم، گیر بدهیم و سر مسایل جزیي یکي به دو کنیم.

معرفي چند منبع مفيد:
بیابان گرد، اسماعیل )1375(. روش  افزایش عزت نفس در کودکان و نوجوانان. تهران: انتشارات انجمن اولیا و مربیان.

خسروي، زهره )1380(. خانواده و عزت نفس. تهران: احیاي کتاب.
دي آنجلس، باربارا )1384(. اعتماد به نفس. ترجمه حسام اتابک. تهران: جیحون. 

سلحشور، ماندانا )1380(. پرورش اعتماد به نفس در کودکان و نوجوانان. تهران: واژه آرا.
کلمز، هریس، کلارک، امینه و بین، رینولد )1373(. روش هاي تقویت عزت نفس در نوجوانان. ترجمه پروین علي پور. مشهد: انتشارات آستان قدس رضوي.

گلاور اسکات، کتي )1383(. عزت نفس: راهنماي تقویت خود باوري شما براي یک زندگي بهتر. ترجمه ساناز قاسمي. تهران: انتشارات انجمن اولیا و مربیان.
نایک، آنیتا )1382(. راهنماي دختران: اعتماد به نفس. ترجمه شقایق قندهاري. تهران: پیدایش.

توصيه هاي کلي: نبايدها�

سخن پاياني
• در این بخش شایسته است به نامة 31 حضرت امام علي )ع( به حضرت امام حسن )ع( اشاره شود:

   »... تــرا پــاره اي از وجــودم یافتــم، بلکــه تــو تمــام وجــود منــي، اگــر چيــزي بــه تــو اصابــت کنــد، گویــا بــه مــن اصابــت 
کــرده اســت و اگــر مــرگ تــو را دریابــد، گویــا مــرا دریافتــه اســت« نکتــة ظریــف ایــن اســت کــه در ایــن نامــه امــام 
حســن 35 ســال داشــته اســت. نحــوة بيــان ایــن عبــارات دل نشــين، نشــانة رأفــت فوق العــاده یــک پــدر نســبت بــه 
فرزنــدش اســت. ایــن ســخنان بيانگــر ایــن اســت کــه فرزنــدم، تــو بــراي مــن بســيار ارزشــمندي. مســلماً هــر فرزنــدي 
بــراي والدیــن خــود ارزشــمند اســت و هــر پــدر و مــادري مي گویــد فرزنــد مــن، عزیزتریــن موجــود اســت. امّــا نکتــة 
مهــم و شــایان توجــه ایــن اســت کــه مــا بــه عنــوان پــدر و مــادر بایــد در رفتارمــان نشــان بدهيــم، وقــت بگذاریــم، 
مطالعــه کنيــم، بــه مدرســه فرزندمــان سرکشــي کنيــم بــه علایــق او توجــه کنيــم، نيازهــاي جســماني و روانــي او را مرتفع 

کنيــم، اعتمــاد او را بــه خودمــان جلــب کنيــم و از خودمــان شــروع کنيــم.
• ســخن پایانــي دیگــر اینکــه بيایيــد بــاور کنيــم کــه »توانایــي« در »دانایــي« اســت و اگــر فرزنــد خــود را بــه خوبــي 

ــم. ــي تربيــت کني ــه خوب ــم و ب ــم دهي ــه درســتي تعلي ــم او را ب ــم، مي تواني بشناســيم و روان شناســي او را خــوب بداني
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ــرش در  ــت پس ــار تخ ــا کن ــادر نابین   م
شــفاخانه نشســته بــود و مــی گریســت.
ــرف  ــه ط ــد و رو ب ــرود آم ــته ی ف فرش

ــت: ــادر گف م
ــده ام.  ــب خــدا آم ــن از جان ــادر م ای م
ــط  ــه فق ــت ک ــر آن اس ــدا ب ــت خ رحم
ــراورده ســازد،  ــرا ب یکــی از آرزو هــای ت

بگــو از خــدا چــه مــی خواهـــی؟
مادر رو به فرشته کرد و گفت:

ــفا  ــا پســرم را شِ از خــدا مــی خواهــم ت
دهــد.

فرشته گفت: پشیمان نمی شوی؟
مادر پاسخ داد: نه!

فرشــته گفــت: اینــک پســرت شِــفا یافت 
ــی چشــمان  ــو میتوانســتی بینای ــی ت ول
خــود را از خــدا بخواهــی... مــادر لبخنــد 

زد و گفــت تــو درک نمیکنــی!
بــزرگ  پســر  و  گذشــت  هــا  ســال 
ــادر  ــود و م ــده ب ــی ش ــد و آدم موفق ش
ــق  ــا عش ــدش را ب ــای فرزن ــت ه موفقی
ــرد  ــرش ازدواج ک ــت. پس ــن میگرف جش
و همســرش را خیلــی دوســت داشــت...
و  کــرد  مــادرش  بــه  رو  روزی  پســر 

ــت  ــور برای ــم چط ــادر نمیتوان ــت: م گف
بگویــم ولــی مشــکل اینجاســت کــه 
ــا تــو یکجــا زندگــی  خانمــم نمیتوانــد ب
کنــد. میخواهــم تــا خانــهٔ برایــت بگیــرم 

ــی. ــی کن ــا زندگ ــو آنج و ت
مــادر رو بــه پســرش کــرد و گفــت: 
ــه ی  ــروم و در خان ــن می ــرم م ــه پس ن
ســالمندان بــا هــم ســن و ســالهایم 
زندگــی میکنــم و راحــت خواهــم بــود...

مــادر از خانــه بیــرون آمــد، گوشــهٔ 
گریســتن شــد. مشــغول  و  نشســت 

ــار دیگــر فــرود آمــد و گفــت:  فرشــته ب
ای مــادر دیــدی کــه پســرت بــا تــو چــه 

کــرد؟
حال پشیمان شده یی؟

می خواهی او را نفرین کنی؟
مــادر گفــت: نــه پشــیمانم و نــه نفرینش 

مــی کنــم آخــر تــو چــه میدانی؟
ــت  ــم رحم ــاز ه ــی ب ــت: ول ــته گف فرش
خــدا شــامل حــال تــو شــده و میتوانــی 
ــه  ــم ک ــو میدان ــال بگ ــی. ح آرزوی بکن
بینایــی چشــمانت را از خــدا میخواهــی، 

درســت اســت؟

مادر با اطمینان پاسخ داد نه!
فرشــته بــا تعجــب بســیار پرســید: پــس 

چــه؟
ــم  ــی خواه ــادر جــواب داد: از خــدا م م
عروســم زن خــوب باشــد و مــادر مهربان 
باشــد و بتوانــد پســرم را خوشــبخت 
کنــد، آخــر مــن دیگــر نیســتم تــا مراقب 
پســرم باشــم. اشــک از چشــمان فرشــته 
ســرازیر شــد و اشــک هایــش دو قطــره 
در چشــمان مــادر ریخــت و مــادر بینــا 
ــای  ــک ه ــه زن اش ــی ک ــد... هنگام ش
مگــر  پرســید:  او  از  دیــد  را  فرشــته 

ــد؟ ــه میکنن ــم گری ــا ه ــته ه فرش
فرشته گفت: بلی!

ــی اشــک میریزیــم کــه  ــی تنهــا زمان ول
ــید:  ــادر پرس ــد. م ــی کن ــه م ــدا گری خ

ــد؟! ــی کن ــه م مگــر خــدا هــم گری
فرشــته پاســخ داد: خــدا اینــک از شــوق 
ــادر در  ــام م ــه ن ــودی ب ــش موج آفرین

حــال گریســتن اســت...
هیــچ کــس و هیــچ چیــز را نمــی تــوان 

بــا مــادر مقایســه کــرد.

فرشته ای به نام مادر
ما به عنوان پدر و مادر:

• نباید میان فرزندان تبعیض قایل شویم.
• نباید خود را خطاناپذیر و از هر نوع عیبي مبرا ببینیم.

• نباید در قضاوت کردن دربارة فرزندانمان شتاب زده رفتار کنیم.
• نباید دربارة فرزندانمان پیش داوري کنیم.

• نباید فرزندانمان را بیش از اندازه نصیحت کنیم.
• نباید وانمود کنیم که پاسخ همة سوال ها را مي دانیم.

• نباید براي تعلیم و تربیت فرزندانمان از روش هاي یکسان و مشابه استفاده کنیم.
• نباید فرزندانمان را سرزنش، توهین و مسخره کنیم.

• نباید از فرزندانمان انتظارهاي یکسان و نابجا داشته باشیم.
• نباید فرزندانمان را با یکدیگر مقایسه کنیم.

• نباید فرزندانمان را در میدان هاي رقابت ناسالم قرار دهیم.
• نباید درون فرزندانمان را ناامن و آشفته کنیم.

• نباید فرزندان خود را لعنت و نفرین کنیم.
• نباید با فرزندان سر به سر بگذاریم، گیر بدهیم و سر مسایل جزیي یکي به دو کنیم.
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ــای  ــرای کده ــت و اج ــق رعاي ــا از طري ــظ ارزش ه ــادر، حف ــاد م ــی بنی ــای اصول ــی ه ــی از ويژگ يک
اخلاقــی مــی باشــد:

بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر در ســال ۱۳۹۳ بــه پــاس ارج نهــادن بــه مقــام والای مــادران 
دنیــا تأســیس شــد. بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر اهدافــی از جملــه آشــنا ســاختن جامعــه بــه 
خصــوص نســل جــوان بــه مقــام والای مــادر، ارتقــا و بازآفرینــی مقــام مــادر از جهــات فرهنگــی، 
خانوادگــی و اجتماعــی، آمــوزش مســئولیت هــای خطیــر مــادری بــه خانــم هــای جــوان، تبییــن 
ــته و برگــزاری مراســم  ــادران شایس ــده آل، انتخــاب م ــه ای ای ــادران در ســاختن جامع نقــش م

نکوداشــت آنــان بــه منظــور تشــویق و ترویــج اهــداف والای بنیــاد مــادر دارد.

ارزش ها و منشور اخلاقی
»Values & Code of Ethics«

بنیاد فرهنگی بین المللی مادر
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امیدواريــم بــا همدلــی، احتــرام بــه همــه، صداقــت، رعايــت نظــم و انضبــاط و تعهــد اخلاقــی مثــل يــک همنــورد 
همیشــه بــا هــم باشــیم و جهــت تحقــق اهــداف مقــدس بنیــاد مــادر تــلاش کنیــم.

لذا همه با هم مسئولیم.

                                           دعای مادر همیشه همراهتان

                      

ارزش ها

همدلی

احترام

صداقت

تعهد

نظم و 
انضباط

منشور اخلاقی

۱. همدلی : یکدل بودن با یکدیگر 

۲. همفکری : داشتن افکار ، نقطه نظر و نگاهی مشترک در امور مرتبط با بنیاد مادر 

۳. همراهی : قدم نهادن در مسیری مشترک در جهت پیشبرد اهداف بنیاد مادر 

۴. همکاری : توانایی کمک به یکدیگر و انجام کار گروهی 

۵. همنوردی : همراه هم بودن ، همدیگر را تنها نگذاشتن و با هم بودن برای تحقق اهداف بنیاد مادر

۱. احترام به همه انسان ها و عدم تبعیض ) نژادی ، قومی ، خویشاوندی ، مذهبی ، ملیتی ، جنسیتی و معیشتی ( و عدم 

تاثیرگذاری اینگونه تفاوتها بر عملکرد بنیاد 

۲. احترام به کرامت انسانی و رعایت آراستگی با حفظ شئونات فردی ، اجتماعی و بین المللی 

۳. احترام به تاریخ ، تمدن و عقاید همه اقوام و رعایت قوانین تمام کشورهای دنیا

4. احترام و اعتقاد به رعایت عدالت و شایسته سالاری و حفظ حریم شخصی افراد و همکاران و مراجعان 

۵. احترام به پیشکسوتان و سلسله مراتب سازمانی و رشد و توسعه فردی و حرفه ای همکاران 

۱. صداقت در پندار ، گفتار و رفتار 

۲. انعکاس به موقع مشکلات و رعایت اصول شفافیت در کار 

۳. انتقادپذیری و خویشتن داری ، پذیرش انتقادات سازنده به عنوان فرصتی برای اصلاح و پیشرفت خود جهت نیل به اهداف 

بنیاد

4. عدم استفاده از فضا ، زمان و امکانات بنیاد در فعالیتهای سیاسی ، شخصی یا گروه های اجتماعی مجازی و غیر مجازی 

۵. حمایت و همدلی صادقانه از کیان بنیاد مادر

۱. وقت شناسی 

۲. پایبندی به آیین نامه ها و دستورالعمل های مصوب در بنیاد مادر 

۳. رعایت دقت ، سرعت و ارتقاء دانش و توانایی خود برای انجام هر چه بهتر مسئولیت و وظایف محوله 

۴. تلاش برای ایجاد محیطی صمیمی ، سالم و امن برای همه همکاران و مراجعین

5. حفظ اموال بنیاد مادر ، دقت و رعایت صرفه جویی در هزینه های سازمانی بنیاد مادر

۱. داشتن وجدان کاری و به کار بردن تمام سعی و توان خود برای انجام وظائف محوله برای ارتقاء و پیشرفت اهداف بنیاد مادر 

۲. پرهیز از گزارش سازی های بی مورد و غیرواقعی 

۳. متعهد و پایبند بودن به منافع بنیاد مادر و ترجیح ندادن منافع شخصی در امور سازمانی 

۴. داشتن احساس تعلق به بنیاد مادر 

۵. علاقه مندی مثبت به حضور در برنامههای کاری ، دادن بازخورد پیشرفتی و ترغیب ایده های نوآورانه
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و  اجتماعــی  اســت  موجــودی  انســان 
خانــواده را بــه عنــوان واحــد کوچــک 
جامعــه، گروهــی متشــکل از افــراد، دارای 
معنــوی  و  حقوقــی  مدنــی،  شــخصیت 
ــه آن را  ــد کــه هســته اولی ــی کن ــی م معرف
ازدواج مشــروع زن و مــردی تشــکیل مــی 
دهــد و نــکاح عقــدی اســت کــه براســاس 
آن رابطــه زوجیــت بیــن زن و مــرد برقــرار 
ــط  ــای آن دارای رواب ــپس اعض ــده و س ش
قانونــی، اخلاقــی و عاطفــی مــی گردنــد و 
ــر ســقفی  ــع مشــترک، زی ــا هــدف و مناف ب
گــرد هــم مــی آیند.عشــق و دلبســتگی 
باعــث  یکدیگــر  بــه  نســبت  زوجیــن 
ــتی  ــدت و دوس ــش و وح ــکون و آرام س

ــت . اس
روشــن اســت کــه در چنیــن فضایــی، زن و 
شــوهر، نیازهــای عاطفی و روانــی یکدیگر 
سبب ســاز  و  می ســازند  بــرآورده  را 
پیونــدی اســتوار و رابطــه ای محکــم بــر 
پایــه مــودّت و رحمــت خواهنــد بــود. 
هــم مــرد و هــم زن، هــر دو بــا هــم، عامــل 
ــد و  ــی همدیگرن ــایش روان ــش و آس آرام
آن دو باهــم می تواننــد کانــون خانــه را بــه 
فضایــی مناســب بــرای آرامــش و آســایش 
ــوده و  ــل نم ــدان تبدی ــود و فرزن ــرای خ ب
ــکوفایی  ــرای ش ــه را ب ــان زمین ــن می در ای
نماینــد.  مهیــا  انســانی  اســتعدادهای 

ــتن   ــواده «  داش ــکیل خان ــر از »تش ــم ت مه
خانــواده ای ســالم و پایــدار ، اســتوار ، 
ــاک و عاطفــی و داشــتن همســر همــدل  پ
و همزبــان وهمــراه وهمــدرد اســت. معلــوم 
نیســت در ایــن دوران، چــرا بــه فاصلــه 
ــا  ــن دوســتی و مــودت ، گاه ب کوتاهــی ای
بــی ســلیقگی و کــج خلقــی و گاه بــا عــدم 
ــار گــذارده مــی شــود و  ــل کن درک متقاب
هریــک از طرفیــن زندگــی مشــترک را 
ــد کــه  ــدان کارزاری تشــبیه مــی کن ــه می ب
ــه ای  ــر حمل ــد منتظ ــه بای ــر لحظ ــا ه گوی
از ســوی طــرف مقابــل باشــد و دفاعــی 
ــه  ــرای پاســخ گویــی ب را در ذهــن خــود ب
ــون  ــد. چ ــاده کن ــم و آم ــه مجس آن حمل
کمتــر بــه بررســی موجبــات و هــدف اولیــه 
از تشــکیل ایــن زندگــی مــی پردازنــد و بــه 
تدریــج نــکات بســیار کوچــک و ظریفــی 
کــه ممکــن اســت بــه ســادگی قابــل رفــع 
ــه کوهــی  ــا حــل نشــده اســت  ب باشــد، ام
ــترک را  ــی مش ــود و زندگ ــی ش ــل م تبدی
ــای  ــاند. مهارت ه ــی کش ــت م ــن بس ــه ب ب
ارتباطــی، فرصتــی اســت بــرای تعییــن 
و  مشــترک  زندگــی  چارچوب هــای 
و  احساســات  بــه  دادن  مثبــت  پاســخ 
عواطــف همســر. علامــت ایــن کــه کســی 
ــن  ــدارد، ای ــی ن مهارت هــای ارتباطــی کاف
ــای  ــخنان و رفتاره ــولا س ــه معم ــت ک اس

نســنجیده هــر چنــد کوچــک و بــه شــوخی 
دارد کــه می توانــد یــک دلخــوری بــزرگ 
بــه وجــود آورد و شــیرینی روابــط را کــم 
ــادی از ازدواج  ــل زی ــفانه دلای ــد. متاس کن
ــی  ــات مذهب ــا اختلاف ــه ت ــگام گرفت زودهن
اعتیــاد،  مالــی،  مشــکلات  فرهنگــی،  و 
ــه و آمــوزش کافــی ، بیــکاری  عــدم تجرب
ــای  ــدان آموزش ه ــکن ، فق ــتن مس و نداش
مناســب، تفــاوت ســنی زیــاد، خیانــت، 
ناســازگاری ، اعتیــاد، مشــکلات روحــی و 
روانــی و … موجــب خالــی شــدن حســاب 
ــا از  ــی آن ه ــا و جدای ــن زوج ه ــی بی عاطف
بــه  آوردن  روی  و   می شــود.  یکدیگــر 
تصمیماتــی چــون طــلاق ، طــلاق عاطفــی 

ــراه دارد.. ــه هم را ب
. همــه اینهــا مــا را وا مــی دارد تــا بــه یــک 
ــف و بازشناســی وکاوش نظــری  ــاز تعری ب
تــا  یابیــم  در موضــوع خانــواده دســت 
ــود ،  ــت موج ــم وضعی ــاس آن بتوانی براس
خانــواده و جامعــه را ترســیم و نقــاط قــوت 
را بــا قــدرت ادامــه داد که چگونــه حالات 
ــر از  ــن تأثی ــراد ضم ــاری اف ــی و رفت روح
محیــط پیرامــون و متغیرهــای ثابــت درونی 
مــی توانــد در شــرایط ســلامت روانــی  بــه 
یــک حــدی از تعــادل و تعالــی برســد.

همــه گــروه هــای فکــری و عملــی درهمــه 
ــو   ــواده از دو س ــوع خان ــه موض ــع ب جوام

مهارتهای 
دکتر زهرا افتخاری     قبل از ازدواج  

 رئیس هیئت مدیره و مشاور
آموزشی بنیاد مادر
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مــی نگرنــد،  از ســویی خانــواده راهــدف 
مــی داننــد و از ســویی وســیله ، چــرا کــه 
ــرای  ــزاری ب ــوان اب ــه عن ــد ب ــی توان هــم م
رشــد و توســعه افــراد خانــواده باشــد و هم 
مــی تــوان بــا تــلاش اعضــای آن موجبــات 
ــواده  را فراهــم نمــود. داشــتن  ــی خان تعال
زندگــی موفــق، آرمانــی اســت کــه زن و 
مــرد بــه دنبــال کســب آن اســت و تحقــق 
ایــن هــدف زمانــی میســر اســت کــه زمینــه 
ــارت  ــری مه ــه کارگی ــوزش و ب ــرای آم ب
هــای زندگــی آمــاده باشــد.و ازایــن روی 
خانــواده بــه حکــم همــه ی ایــن نیازهــای 
اساســی جایــگاه منحصــر بــه فــردی را در 
زندگــی انســان دارد ومرحلــه تشــکیل آن 
جــزء عظیــم تریــن تصمیمــات در زندگــی 
از  ایســتگاه  مهمتریــن  و  اســت  آدمــی 
قطــار زندگــی و یکــی از مســائل مهــم در 
زندگــی هــر فــردی اســت. طبیعــی اســت 
کــه قبــل از ازدواج بایــد راجــع بــه زندگی 
ازدواج  بــه  مربــوط  امــور  و  مشــترک 
آگاهــی داشــت کــه ایــن امــر بــا آمــوزش 
بــه دســت مــی آید.ایــن آمــوزش هــا فــرد 
ــا در مســیر زندگــی  ــا مــی ســازد ت را توان
ــران  ــود و دیگ ــازگاری باخ ــای س و ارتق
ــود  ــی خ ــردارد و زندگ ــدم ب ــط ق و محی
ــل  ــژه در مراح ــه وی ــد و ب ــود ببخش را بهب
قبــل از ازدواج و پــس از آن  کــه نــرخ 
ــد از آن  ــای بع ــیب ه ــلاق و آس ــالای ط ب
در جامعــه مشــهود اســت و ناراحتــی هــای 
زیــادی را بــه همــراه داشــته اســت. و از آن 
جایــی کــه شــرایط ازدواج شــامل :توانایی 
ــتقلال در  ــد و اس ــه درآم ــادی: تجرب اقتص
هزینــه کــردن درآمــد خــودو اداره کــردن 
در حدمتعــارف زندگــی، رشــد عقلانــی ، 
ــوغ  ــی و بل ــوغ اجتماع ــی ، بل ــوغ عاطف بل
ــا فرهنــگ خانــواده  فرهنگــی و آشــنایی ب
و آشــنایی بــا فرهنــگ جامعــه اســت. 
ــی و  ــالم، منطق ــی س ــتن ارتباط ــرای داش ب
ــی  ــای ارتباط ــری مهارت ه ــار ، یادگی پرب

ــت.  ــد بســیار جــدی گرف را بای
از  قبــل  مشــاوره  بــه  مربــوط  مســائل   
ازدواج بیشــتر اســت، ولــی مهم¬تریــن 
ــل از ازدواج  ــی قب ــای آموزش اولویت¬ه
ــر  ــی زی ــای کل ــوان در حیطه¬ه را می¬ت

تقســیم بنــدی کــرد ،کــه عبارتنــد از:
 - روانــی  هــای  آمــوزش  الــف- 
ــق  ــی موف ــتن ازدواج ــرای داش اجتماعی:ب
ــر و  رشــد و آمادگــی روان شــناختی دخت
ــد عهــده  ــا بتوان پســر بســیار مهــم اســت ت
ــی  ــود در زندگ ــئولیت خ ــش و مس دار نق

ــامل:  ــه ش ــن حیط ــود. ای ــترک ش مش
شــناخت خــود، ظرفیــت هــا و توانمنــدی 
ــاری،   ــای رفت ــای خــود، کســب مهارته ه
انتخــاب ســبک هــای زندگــی، نحــوه 
نحــوه  بــا  آشــنایی  همســر،  انتخــاب 
تــداوم زندگــی مشــترک، آشــنایی بــا 
ــواده، روش  ــی خان ــه زندگ ــل چرخ مراح
ــا اعضــای  ــر ب ــاط مؤث ــراری ارتب هــای برق
خانــواده، چگونگــی حــل اختلافــات و 
ــت  ــواده، بهداش ــی خان ــکلات احتمال مش
روانــی زوجیــن، روش هــای تربیــت و 
ســلامت  اهمیــت  فرزنــدان،  پــرورش 

و.....  بــارداری  دوران  در  روانــی 
ــل از  ــلامی : قب ــوق اس ــن و حق ب- قوانی
ازدواج بایــد مطالبــی راجــع بــه اعتقــادات، 
ــرد و  ــوق زن و م ــن ، حق ــا، قوانی ارزش ه
وظایــف زوجیــن در زندگــی مشــترک بــه 
افــراد داده شــود. تــا آنهــا آشــنایی کافــی 
از نقــش خــود حقــوق و وظایــف زن و 
ــرای  ــند. ب ــته باش ــواده داش ــوهر در خان ش
اینکــه بتواننــد در جهــت رشــد و بالندگــی 

خانــواده اقــدام کننــد. 
ج- آمــوزش هــای مربــوط بــه حیطــه 
پزشــکی و بیمــاری هــا : بــرای زوج هــای 
ــی  ــوزش های ــد آم ــتانه ازدواج بای در آس
ــواده، بیمــاری  ــم خان ــه هــای تنظی در زمین
هــای مــادرزادی ژنتیکــی، انــواع ســرطان 
هــای شــایع و روش هــای پیشــگیری از 
قبــل  شــیوع آنهــا، آزمایشــات خونــی 
از  پیشــگیری  هــای  روش  و  ازدواج  از 
ــه  ــد هم ــن بای ــود. بنابرای ــارداری داده ش ب
ســازمان هــا و نهادهــای آموزشــی دولتــی 
و غیــر دولتــی اهتمــام ویــژه ای درجهــت 
ارتقــاء ســطح اطلاعــات و آگاهــی هــای 
زوج هــای جــوان داشــته باشــند. آمــوزش 
و مشــاوره قبــل از ازدواج جنبــه هــای 
گوناگونــی دارد کــه بایــد متناســب بــا 
حرکــت و تکامــل جامعــه صــورت گیــرد.

نتیجه گیری
اثــر بخشــی بــرای ایجــاد تغییــر درتمامــی 
خانــواده هــا بــه ســمت تعالــی، مدیریــت و برنامــه 
ریــزی و نظــارت آموزشــی نیــاز دارد. و ایــن مهــم 
نیازمنــد آگاهــی و عقیــده منــدی اســت. آگاهــی 
ــد و او را  ــی ربای ــان  م ــرار را از انس ــتن ق و دانس
بــه حرکتــی ثمــر بخــش و امیــد بخــش هدایــت 
ــادل  ــواده متع ــاد خان ــه درایج ــد. آنچ ــی نمای م
ــر  ــت کمت ــد داش ــی را خواه ــترین اثربخش بیش
ــا  ــس ب ــت، پ ــردن اس ــل ک ــتر عم ــن و بیش گفت
ــد  ــل جدی ــت نس ــلاح تربی ــرای اص ــش ب کوش
ــی  ــح زندگ ــیر صحی ــت ، مس ــرد مثب ــا عملک ب
ــا  ــم بن ــا ه ــود و دولته ــن نم ــا روش ــرای آنه را ب
ــای کلان  ــاخص ه ــود، ش ــی خ ــف ذات ــر وظای ب
اقتصــادی، اجتماعــی و فرهنگــی را ارتقــا و اعتــلا 
بخشــند و در بعــد اقتصــاد زمینــه روان ســازی و 
ــد. دسترســی آزاد  ــری را فراهــم کنن ــت پذی رقاب
ــه اطلاعــات اقتصــادی و زمینــه هــای ســرمایه  ب
ــد. امنیــت  ــرای همــگان فراهــم آورن گــذاری را ب
اقتصــادی ایجــاد کننــد و قوانیــن و مقــررات 
ــد. ــت کنن ــن حمای ــع و از آن قوانی ــدار وض پای
ــذاری  ــرمایه گ ــه، س ــه جانب ــلاش هم ــن ت ــا ای ب
انجــام مــی شــود. تولیــد بــه وقــوع مــی پیونــدد 
ــی  ــکل م ــت ش ــود، رقاب ــی ش ــاد م ــغل ایج ، ش
گیــرد ،آینــده فعالیــت ســالم اقتصــادی تضمیــن 
مــی شــود، رونــق ایجــاد مــی شــود و در نهایــت 
ــود.  ــی ش ــر م ــه ت ــر و مرف ــوردار ت ــه برخ جامع
ــز  ــی نی ــی و اجتماع ــاد فرهنگ ــا در ابع ــت ه دول
ــد،  ــالا ببرن ــهروندان را ب ــش ش ــطح دان ــد س بای
افــراد را بــه حقــوق خــود آگاه کننــد، مــردم را از 
وظایــف خــود نســبت بــه یکدیگــر باخبــر کننــد، 
حقــوق شــهروندی را محقــق ســازند، گرایــش بــه 
ــای  ــت ه ــای فعالی ــه ه ــا ایجــاد زمین فســاد را ب
ســالم ، کــم کننــد ، امنیــت اجتماعی شــهروندان 
را محقــق ســازند، محیــط زیســت فرهنگــی 
ــاد  ــازند . اعتم ــالم س ــه را س ــی جامع و اجتماع
،مشــارکت و انســجام را بــه عنــوان ســرمایه هــای 
اجتماعــی در جامعــه بــالا ببرنــد و بــه شــهروندان 
بیاموزنــد کــه ســطح انتظارشــان بایــد بــه انــدازه 
میــزان تــلاش و شایســتگی شــان باشــد. چنانچــه 
ــورت  ــود، در آن ص ــق ش ــه محق ــرایط عادلان ش
ــاد  ــرد، اعتم ــی گی ــکل م ــه ش ــاد در جامع اعتم
مــردم بــه مــردم و اعتمــاد مــردم بــه حاکمیــت. 
اعتمــاد مــردم بــه حاکمیــت باعــث پیــش رفتــن 
برنامــه هــای کلان دولــت مــی شــود کــه بــاز بــه 
ــردم  ــه م ــردم ب ــاد م ــت و اعتم ــردم اس ــع م نف
میــوه هــای طیبــه و شــیرینی دارد کــه یکــی از 
آنهــا حفــظ پیوندهــای زناشــویی، کاهــش طــلاق 

ــواده اســت. ــم خان و تحکی
به امید آن روز
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کارهایی که 

حاضر به انجام آن ها نیستند
بانوان موفق 

تصــور کنیــد زن بــا روحیــه منحصــر بــه فــرد خــود، در محیطــی مردانــه قــرار گیــرد کــه حتــی یــک همــکار خانــم هــم 
نــدارد، در ایــن شــرایط توجــه ویــژه بــه نگــرش و تصمیماتــش بــرای دســت یابــی بــه موفقیــت الزامــی اســت. 

ــرژی  ــت ان ــچ وق ــویم. هی ــه رو ش ــود رو ب ــای خ ــا ترس ه ــدا ب ــان ابت ــد از هم ــت بای ــه موفقی ــی ب ــت یاب ــرای دس ب
ــر قــدرت ذهــن خــود، افــکار، احساســات و  ــا تکیــه ب ــرای دوری از ترس هــای درونــی هــدر ندهیــد، بلکــه ب خــود را ب
رفتارهایتــان را مدیریــت کنیــد تــا شــما را بــه موفقیــت کاری و شــخصی برســاند. وقتــی مــی خواهیــد احساســات 
منفــی را ســرکوب کنیــد تنهــا بــا تــرس بیشــتری مواجــه مــی شــود و در نهایــت بــه نقطــه ی ســکون مــی رســید. پــس 

تــاش بــرای مهــار تــرس و اضطــراب، تنهــا احتمــال رو بــه رو شــدن بــا آن را افزایــش مــی دهــد.

هيچ وقت از انتقادها و تعارضات فرار نمی کنند
مــن بــه عنــوان افســر زن FBI هیــچ گاه در مواجــه بــا انتقادهــا، مشــاجرات و مشــکلاتی کــه در کار بــه آن هــا برخــورد کــردم اســتثنا نبــودم. 
تنهــا تفــاوت مــن بــا دیگــران ایــن بــود کــه بــا احساســات منفــی رو بــه رو مــی شــدم و بــرای رهایــی از آن بــه کمــک کســی نیــاز نداشــتم.
ــت،  ــار گذاش ــرد را کن ــن رویک ــد ای ــد. بای ــش برانگیزن ــز و چال ــن آمی ــات توهی ــد، تعارض ــی کنن ــرار م ــکلات ف ــه از مش ــانی ک ــر کس از نظ
ــا  ــل رفتــار دیگــران داشــته باشــید ت ــد بتوانیــم واکنــش هوشــیارانه ای در مقاب ــه شــکل های مختلفــی نمــود مــی کنــد. بای ــرا تعارضــات ب زی
ــز براســاس  ــان نی ــش م ــته باشــیم، واکن ــا داش ــر درک درســتی از تعارضــات و چالش ه ــرد. اگ ــرار نگی ــتفاده ق ــوء اس ــورد س ــاتمان م احساس

ــی. ــرس و ناآگاه ــه از روی ت ــود، ن ــد ب ــم خواه انتخــاب و تصمی

به انتقادهای درونی توجه نمی کنند
ــاد  ــه اضطــراب و تردیدهــای موجــود در ذهنــم بی توجــه باشــم. مــن ی ــم و نســبت ب ــود ابتــدا دلیــل اصلــی انتقادهــای درونــی را بدان نیــاز ب

ــا تمرکــز روی بازخــورد مثبــت و انتقادهــای ســازنده انجــام دهــم. گرفتــم ایــن کار را ب
قــدرت ذهــن بــه معنــای توانایــی مهــار اندیشــه ها بــه جــای اشــراف ذهــن بــر ماســت. راه تقویــت قــدرت ذهنــی ایــن اســت کــه یــاد بگیریــم 

بــرای مهــار افــکار، احساســات و هیجاناتمــان بــا بــه کار بــردن جمــلات مثبــت و تأثیرگــذار همــواره گفــت و گــوی درونــی داشــته باشــیم.

هيچ وقت منتظر شرایط ایده آل نمی مانند
ــوان گفــت "شــرایط اصــلًا خــوب  ــده آل دســت نخواهیــد یافــت. خیلــی راحــت مــی ت ــه شــرایط مطلــوب و شــغل ای ــدون تــلاش ب هرگــز ب
نیســت"، "هیــچ چیــز ســر جایــش خــود نیســت" یــا " بــه مــن بی عدالتــی شــده "؛ امــا بایــد بدانیــد ایــن جمــلات در نهایــت شــما را بــه بــن 

ــاند. ــت می کش بس
ــه  ــه جــای اینکــه ب ــه معنــای آن اســت ب ــرد. قــدرت ذهــن ب ــرای پیشــرفت در زندگــی بهــره ب بایــد از شــرایط موجــود و تمــام فرصت هــا، ب

دنبــال شکســت باشــیم، در مواجهــه بــا شــرایط مختلــف، رویکــرد مناســبی از خــود نشــان دهیــم.
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هيچ گاه گذشته خود را اشتباه نمی دانند
شــاید در ابتــدای کار، مرتکــب اشــتباهات زیــادی شــده ام. در همــان اوایــل، از اشــتباهات شــرمگین مــی شــدم امــا بــا خــود عهــد بســتم از 
تمــام آن هــا عبــرت بگیــرم. برخــی اشــتباهات گذشــته مــی توانــد ناخوشــایند باشــد امــا بایــد آن هــا را فرصتــی بــرای یادگیــری تجربیــات 
جدیــد بدانیــد؛ یادگرفتــن چیزهایــی کــه قبــلًا چیــزی از آن هــا نمی دانســتیم. قطعــاً ارتبــاط بــا کســانی کــه هماننــد مــا مرتکــب اشــتباه مــی 

شــوند، فرصــت خوبــی بــرای یادگیــری چیزهــای جدیــد اســت.

فرصت های طلایی را از دست نمی دهند
موفقیــت بــا انجــام کارهایــی بــه دســت می آیــد کــه دیگــران تمایلــی بــه انجــام دادن آن هــا ندارنــد. بایــد بدانیــد چــه کارهایــی اســت کــه 
دیگــران در انجــام آن هــا تعلــل مــی کننــد؛ هــر چنــد ممکــن اســت خیلــی کوچــک باشــند، امــا در انجــام آن هــا تردیــد نکنیــد. وقتــی در 

مســیر موفقیــت قــرار مــی گیریــد کــه کارهایتــان را بــه بهتریــن شــکل ممکــن انجــام دهیــد.
بعد از آن، به مسیرتان ادامه دهید زیرا با طی کردن مسیر می توانیم به فرصت ها نزدیک شویم و آن ها را به نتیجه برسانیم.

آرامش خود را در هر شرایطی حفظ می کنند
من این جمله را باور دارم: دعا کنید و توکل تان به خدا باشد؛ اما هیچ گاه دست از تلاش برندارید.

خیلی هــا مــی گوینــد بخــت و شــانس مــا را در زندگــی بــه موفقیــت یــا شکســت مــی رســاند. مدیــران بــا تدبیــر خودشــان اقبــال خــود را 
رقــم مــی زننــد و بــه عقیــده ی آن هــا موفقیــت و شکســت تحــت ســلطه ی آن هاســت. البتــه ممکــن اســت بخــت و اقبــال نقــش محــدودی 

داشــته باشــد امــا آن هــا قــدرت ذهنــی خــود را صــرف نگرانــی بــرای اتفاقــات احتمالــی نمــی کننــد.
اســتفاده از تمــام فرصت هــا بــا بهــره بــردن از بخــت و اقبــال مــی توانــد ســبب بهبــود زندگــی و دســت یابــی بــه اهدافمــان شــود؛ شــاید هــم 

نتیجــه ی آن یــک تجربــه ی تلــخ باشــد تــا حســرت و ســرزنش اســتفاده نکــردن از فرصت هــای پیــش رو.

هيچ وقت دست از تحقيق و پژوهش بر نمی دارند
وقتی می خواستم از متهمی بازجویی کنم از قبل اطلاعات موردنیاز را به دست می آوردم.

بســیار خــوب اســت قبــل از مذاکــره بــا ســرمایه گــذار یــا مشــتری احتمالــی، دربــاره موضــوع گفــت و گــو پیــش آگاهــی داشــته باشــید. بایــد 
خــود را بــرای انجــام هــر کاری آمــاده کنیــد و در هنــگام گفــت و گــو مســلط و آگاه باشــید.

هيچ وقت دست از تلاش بر نمی دارند
بدون توجه به این که مسئولیت سنگینی برعهده داشتم، در طول 24 سال خدمتم در FBI به تلاش خود ادامه دادم.

وقتــی دســت از تــلاش بــر مــی داریــم و بــه ســراغ "نمــی توانــم" مــی رویــم کــه کنتــرل خــود را روی رفتــار و نگرشــمان از دســت مــی دهیــم. 
ایــن نشــان مــی دهــد حصــار محدودیــت را بــه دور توانایی هــای خــود کشــیده ایم. وقتــی تــلاش خــود را متوقــف مــی کنیــم کــه بــه شکســت 

اعتــراف کنیــم و ایــن بــه معنــای آن اســت جســارت کافــی بــرای مقابلــه بــا چالش هــا و محدودیت هــا را نداریــم.

Forbes :منبع
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کلمــه قابلــه کــه در زبــان انگلیســی midwife ترجمــه مــی شــود، در گذشــته به زنی گفتــه می شــد کــه بــه 
ــا پیــش  ــان در زائیــدن طفلشــان کمــک می کــرد. ت ــه آن ــود و ب ــان اســتاد ب ــی، در کار زایمان زن صــورت تجرب
ــور  ــی ام ــاً تمام ــوی اول، تقریب ــل دوره پهل ــا اوای ــران و ت ــا در ای ــن و ظهور ماماه ــر شــدن پزشــکی نوی از فراگی

ــر عهده داشــتند. ــه زایمــان را ب ــوط ب مرب

ــن و  ــب جنی ــدای قل ــنیدن ص ــه ش ــط ب ــن و بارداری فق ــلامت جنی ــات در مورد س ــته، اطلاع ــان گذش در زم
ــه مــی شــد کــه شــیوه  ــه خانمــی گفت ــا قابله ب ــادر محــدود مــی شــد. ماما ی ــدازه ظاهــری شــکم م ــر ان تغیی
انجــام زایمــان را بــه صــورت تجربــی آموختــه بــود و عمــل ســخت و دردنــاک زایمــان را بــرای مــادر تــا حــدی 
قابــل تحمــل تــر مــی کردنــد. البته قابلــه هــا در آن زمــان بــه ســایر امــور مربــوط بــه زنــان مثل ســقط جنیــن 
ــاردار را آغــاز مــی  ــارداری، رســیدگی بــه خانــم ب و نازایــی مــی پرداختنــد. ایــن افــراد از مــاه هــای ابتدایــی ب
ــات  ــش انقباض ــرای افزای ــد و ب ــی کردن ــرب م ــادام چ ــن ب ــا روغ ــادر را ب ــکم م ــز ش ــش از زایمان نی کردند. پی
ــا  ــه مــادر یــک تنــگ روحــی ی ــد. همچنیــن ب ــه او جوشــانده گل بومادران مــی دادن شــکم و شــروع زایمــان ب
قلیــان مــی دادنــد تــا بــا دمیــدن در آن بــه خــروج کــودک کمــک کنــد. جالــب اســت بدانید قبــل از زایمان بــه 
قابلــه غــذای مقــوی داده مــی شــد تــا بــرای انجــام زایمــان از قــدرت کافــی برخــوردار باشــد. اگــر هــم قابلــه بــه 
علــل مختلف، تولــد نــوزاد را غیــر ممکــن و مــرگ مــادر و نــوزاد را محتمــل اعــلام مــی کــرد، بــا اجــازه ولــی 

زن، شــکم مــادر را پــاره مــی کــرد، بلکــه فرزنــد را زنــده بــه دنیــا بیــاورد.

متاســفانه در گذشــته مشــکلاتی از ســوی مامــای محلــی بــرای مــادر و فرزنــد بــه وجــود مــی آمــد کــه بــه دلیــل 
کمبــود دانایــی بــر تمامــی مســائل زنــان بــود. بــرای مثــال مــادران عمدتــا بــه جهــت بی ســوادی مامــا، کثیفــی 
دســت او و محیــط زایمــان و نرســیدن اکســیژن بــه بچــه می مردنــد. تــا قبــل از پیشــرفت علــم پزشــکی نویــن و 
 بــه میــان آمــدن حرفــه مامایــی در ایــران ، تمامــی امــور مربــوط بــه زایمــان توســط قابلــه هــا انجــام مــی شــد.
درواقــع تاریخچــه شــروع تحصیــل در رشــته مامایــی به بیــش از ۹0 ســال قبل بــاز مــی گــردد. اولیــن آموزشــگاه 
 مامایی به نام مدرســه قابلگی در ســال 12۹8 با 10 شــاگرد در بیمارســتان بانوان شــهر تهران شــروع به کار کرد.

بعــد از آن در ســال 1308 اولیــن آموزشــگاه عالــی مامایی بــا اعطــای مــدرک معــادل لیســانس 
فعالیــت خــود را بــه عنــوان یکــی از شــعب مدرســه طــب آغــاز کــرد. پــس از تاســیس 

دانشــکده پزشــکی دانشــگاه تهران، بیمارســتان زنــان در ســال 131۹ بــه 
دانشــکده پزشــکی ملحــق شــد و تــا ســال 1331 بیــش از 400 نفــر از آن 

ــی  ــه عال ــز مدرس ــلاب فرهنگی نی ــدند. بعد از انق ــل ش ــارغ التحصی ف
مامایــی از ســال 13۶3 آغــاز بــه کار کــرد. دانشــکده هــای پرســتاری 

و مامایــی هــم از ســال 13۶5 تاســیس شــدند.

ــادر  ــوان م ــه عن ــی ب ــه رمضان ــم فاطم ــرکار خان ــن رو س از ای
ــد  ــوده و تول ــد ب ــادر 2000 فرزن ــه م ــه انتخــاب شــده ک نمون
ــه  ــه ب ــردم منطق ــه م ــرام هم ــورد احت ــه م ــد ک ــوده ان نم
خصــوص مــردم لامــرد و بــه ویــژه کســانی کــه توســط ایشــان 
بــه دنیــا آمــده انــد هســتند. لامِرد یکــی از شهرهای اســتان 
ــد و  ــتان لامرد می باش ــهر مرکز شهرس ــن ش ــت. ای فارس اس

ــت. ــع شده اس ــارس واق ــتان ف ــوب اس در جن

)midwife( تاریخچه قابله، مامایی
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فاطمــه رمضانــي معــروف بــه »دِي عزیــز« کــه دِی بــه زبــان محلــی بــه معنــای مــادر اســت، متولــد ســال 1310 
مــي باشــد، داراي پنــج فرزنــد دختــر و پســر هســتند وي در شــش ماهگــي مــادرش را از دســت مــي دهنــد 
علیرغــم اینکــه بخوبــي وجــود مــادر را درک نکردنــد امــا حرفــه مامایــي از مادرشــان بــه ارث مي برنــد,  دي عزیز 
ــا ایــن  کــه وصــف تلاشــهاي مــادر از دیگــران مي شــنود تــلاش مي کنــد خــود نیــز کار مامایــي فــرا گیــرد وب
کار هــم بــه مــردم ایــن دیــار کمکــي کنــد وهــم روح مــادر ازایــن تلاشــها خرســند نمایــد. وي میگویــد نزدیــک 
بــه 55 ســال هســت کــه کار مامایــي انجــام میدهــم حتــي وقتــي کــه  خــودش هــم بــاردار بــود کار مامایــي 
ــه  ــه ن ــي ک ــا، در دوران ــارغ شــدن درده ــراي ف ــد و ب ــاردار بودن ــه ب ــي ک ــار مادران ــد و در کن را انجــام مي دادن
 پزشــک در منطقــه بــود و نــه مامایــي کــه بــر بالیــن ایــن فرشــته هاي زمینــي حاضــر شــوند حضــور مــي یافــت.
انــدک زنــان بــا تجربــه اي بــه عنــوان قابله یــا مامــاي محلي، ســرماي زمســتان و گرماي طاقت  فرســاي تابســتان 
را بــا عشــق بــه ســالم بــه دنیــا آمدن نــوزادان، بــر بالین زائــو حاضــر مي شــدند و روزهاي پر استرســي را همــراه با 
 بــي خوابــي را تحمــل مــي کردنــد که ایشــان از زنــان اهل خیــر و زحمت کش در بخــش مرکزي لامرد مي باشــد. 
ــان  ــت زایم ــردن وق ــراي مشــخص ک ــه ایشــان را ب ــیدند کســاني هســتند ک ــه رس ــن ســن ک ــه ای ــوز ب و هن

نــزد خودشــان مي برنــد و دقیــق زمــان زایمــان را بهشــان اطــلاع مــي 
ــي  ــاي دور هســتند، آنهای ــرادي از راه ه ــن اف ــد و همچنی دهن

ــا خبــر شــدند مي آینــد و  ــازه ب کــه از وجــود ایشــان ت
 درمــان خودشــان را بــا ایشــان شــروع مــي کننــد .

از ســن و ســال ایشــان کــه میپرســي خــود را 
ــا پــس از  ــد، ام ــي مي کنن 50 ســال معرف

ــود  ــاري مي ش ــان ج ــر لب ــده ب آن خن
ــن  ــال س ــدود ۹0 س ــد ح و مي گوی

ــد و  ــي کش ــي  م ــپس آه دارد؛ س
ــرده  ــرم ک ــه  پی ــد زمان مي گوی

اســت.

فاطمه رمضانی )دی عزیز(  مادر قریب به 2000 فرزند
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بانــوان بــه دلیــل آناتومــی خاصــی کــه از نظــر اســتخوان ها و عضــلات دارنــد نســبت بــه مــردان بیشــتر نیازمنــد پرداختــن مســتمر 
ــی  ــوان بطــور طبیع ــدن بان ــی در ب ــدار آب و چرب ــه مق ــاده روی هســتند . چــرا ک ــوردی و پی ــه کوه ن ــا از جمل ــه برخــی ورزش ه ب
15 درصــد بیشــتر از آقایــان اســت و همچنیــن بــه دلیــل مســائل ناشــی از بــارداری و زایمــان ، مقــداری از کلســیم بــدن آنهــا بــه 
جنیــن منتقــل شــده و ایــن امــر زمینــه ابتــلای آنهــا بــه درگیری هــای اســتخوانی و آرتــروز در میان ســالی را فراهــم مــی کنــد . 
همچنیــن بعلــت کــم تحرکــی بانــوان درصــد ابتــلا بــه چاقــی آنهــا بیشــتر از مــردان اســت . بدیــن منظــور بــه جهــت پیشــگیری 
از پوکــی اســتخوان و دردهــای عضلانــی در ســال های پــس از دوره جوانــی ، ضــرورت دارد کــه از ســنین جوانــی بــا ورزش هایــی 
ــد  ــروز برخــی از بیماری هــا بیشــترمی کن ــه ب ــا را مســتحکم تر کــرده و مقاومــت بدنشــان را نســبت ب کــه سیســتم اســکلتی آنه

همــگام گردنــد .
ــاوم  ــت و مق ــوان را تقوی ــدن بان ــی ، اســکلتی ب ــد سیســتم عصب ــی توان ــه م ــی اســت ک ــن ورزش های ــوردی یکــی از مهم تری کوه ن
کنــد زیــرا در جریــان کوه نــوردی میــزان بازدهــی قلبــی افزایــش یافتــه و مقــدار خــون در عضــلات را 20 برابــر افزایــش مــی دهــد 
و همیــن موضــوع ســبب مــی شــود کــه در آغــاز ، چربــی هــای زیــر جلــدی و ســطح روده هــای آنــان جــذب و از طریــق تولیــد 
حــرارت و تعــرق از بــدن خــارج شــوند و ســپس ذرات چربــی کــه در درون عــروق رســوب مــی کنــد حرکــت کــرده و احتمــال بــروز 
بیماری هایــی چــون ازدیــاد چربــی خــون ، فشــار خــون و یــا بیمــاری نقــرس بــه حداقــل می رســد . در این صــورت بــه وضــوح در 
ــه  ــدن تجزی ــی رســوب شــده در ب ــه چربی هــای اضاف ــر اینکــه کلی ــوردی ، عــلاوه ب ــر اســتمرار ورزش و کوه ن ــم کــه در اث می یابی
و از بیــن مــی رونــد بلکــه تعــدادی عــروق جدیــد در عضــلات آنــان ایجــاد شــده کــه خــون رســانی و انتقــال اکســیژن بــه کلیــه 

نقــاط بــدن را تســهیل و آنــان را شــاداب ، پرتحــرک و تندرســت مــی کنــد .
بــرای اینکــه بــه ثمــرات مفیــد کوه نــوردی دســت یابیــد مــی بایســت ایــن ورزش را بطــور مســتمر انجــام دهیــد و اگــر در برخــی 
ــدام  ــد ان ــان ســعی کنی ــاده روی در پارک هــا و مســیرهای خیاب ــق پی ــد از طری ــوردی نبودی ــه کوه ن ــادر ب ــی ق ــه دلیل از هفته هــا ب

ورزشــی خــود را حفــظ نماییــد و یــا اینکــه بــا نرمش هــای روزانــه در صبــح و عصــر ، بــه تقویــت عضــلات خویــش بپردازیــد .  

تأثیرات خوب کوهنوردی در بانوان
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بهتریــن برنامــه کوه نــوردی آن اســت کــه فــرد کوه نــورد ، ماهانــه یکبــار بــه ارتفاعــات بــالای 3000 متــر ) در هــوای رقیــق( 
ــان  ــرا در جری ــد . زی ــه هــا صعــود کن ــه هــا و کوهپای ــه تپ ــام تعطیــل ب ــز در ای ــاه نی ــد و در حــد فاصــل هــر م صعــود نمایی
کوه نــوردی از انتهــای اعصــاب ســمپاتیک مقادیــر زیــادی هورمون هــای آدرنالیــن و نورآدرنالیــن ترشــح میشــود کــه در تنظیــم 
گــردش خــون در عــروق و پمپــاژ قلبــی نقشــی بســزا دارنــد و از طرفــی دیگــر هورمون هــای تســکینی زیــادی نیــز ترشــح مــی 
ــا اثــرات ضــد درد و ایجــاد طــراوت  ــام دارنــد . ایــن هورمون هــا ب شــود کــه » آنکفالیــن « و »آندورفیــن « و » ســروتونین «ن
ــام روز دارای چهــره بشــاش و خنــدان و اراده ای اســتوار و آسایشــی  ــوردان در تمــام ای و شــادابی خــود ســبب میشــوند کوه ن
فراتــر از دیگــران باشــند . شــایان ذکــر اســت کــه در مواقــع خطــر، مغــز بــه صــورت خــودکار هورمــون آدرنالیــن را بمقــدار 
زیــاد تولیــد مــی کنــد و ایــن در ورزش هایــی نظیــر ســنگ نوردی / یــخ نــوردی / ورزش هــای پــروازی و هیجانــی بــه مراتــب 

بیشــتر مــی باشــد .

دانشــمندان  تحقیقــات  از  پزشــکی کــه  آمارهــای  در 
ــه در  ــی ک ــت شــده بانوان ــلا ثاب ــده اســت کام بدســت آم
طــول زندگــی علاقمنــد بــه ورزش بــوده انــد و تمرینــات 
ــام داده  ــی انج ــای مختلف ــه صورت ه ــی را ب ــداوم ورزش م
انــد دارای طــول عمــری 30 درصــد بیشــتر از زنانــی 
ــه دارای  ــته و در نتیج ــرک داش ــر تح ــه کمت ــد ک بوده ان
ــر  ــن ب ــد . همچنی ــده ان ــرک ش ــم تح ــاق و ک ــی چ اندام
ــی و  ــای روح ــروز بیماری ه ــات ب ــن تحقیق ــاس همی اس
روانــی و آترواســکروز عــروق کرونــرو قلــب و دیابت و فشــار 
خــون و آرتــروز اندام هــای بــدن و بیمــاری هــای گوارشــی 
، در زنــان ورزشــکار نــادر و یــا اصــلا مشــاهده نمــی شــود ، 
در عــوض در زنانــی کــه از تحــرکات ورزشــی دوری جســته 
ــه زندگــی ماشــینی و کــم تحــرک امــروزی را  و تمایــل ب
دارنــد و یــا اینکــه آلــوده بــه ســیگار و ســایر مــواد افیونــی 
ــر شــده  ــزان شــیوع بیماری هــای ذک ــکل هســتند می و ال
ــت  ــرک اس ــکار و پرتح ــان ورزش ــر از زن ــیار فراوان ت بس
ــن  ــی بی ــم تعادل ــوان مکانیس ــروه از بان ــن گ ــرا در ای ، زی
و  پروتئین هــا  و  کلســترول  و  کربــن  هــای  هیــدرات 
ــز  ــا نی ویتامین هــا مختــل شــده و حــرکات دودی روده ه
ــی  ــه بیماری قلب ــان را ب ــه و آن ــورت گرفت ــدی ص ــه کن ب

ــی و گوارشــی ســوق مــی دهــد. عروق
کرامت اله رضایی
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ــاه  ــی کوت ــت و گوی ــی گف ــوم اجتماع ــوزه عل ــاتید ح ــی از اس ــا یک ــه،  ب ــب چل ــل از ش ــد روز قب چن
ــت  ــد راس ــته باش ــد داش ــادر می خواه ــدون م ــه ب ــت ک ــی اس ــب چله ای ــن ش ــتم.می گفت اولی داش
ــیدن  ــودن و نچش ــادر ب ــدون م ــت ب ــت می گف ــودن. راس ــادر ب ــدون م ــت ب ــخت اس ــی س می گفت:خیل

ــت. ــخت اس ــی س ــادر خیل ــر م مه

ــر  حــالا کــه مناســبت ها هــم فــرا می رســند خــاء حضورشــان بیشــتر و بیشــتر احســاس می شــود. ب
ایــن بــاورم کــه مــادران نقــش مهمــی در برگــزاری ایــن مناســبت دارنــد. از چنــد  روز قبــل کار شــروع 
می شــود و گاهــی از چنــد مــاه قبــل بــرای تهیــه مــواد غذایــی و .. ایــن شــب. همــه آنچــه کــه تهیــه 
می کننــد بــا مهــر مــادر عجیــن شــده و بــوی مهــر مــادر می دهنــد و چــه خــوش بوســت، مهــر مــادر. 

چــه دلنشــین اســت صــدای مــادر و چــه گواراســت کــه از دســت مــادر غذایــی بگیریــم و بخوریــم.

رد مهر مادر، تمامی ندا

سید حسن موسوی چلک
رییس انجمن مددکاران

اجتماعی ایران
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ــار تکــرار کــرد.از او خواســتم چــه کار می بایســت انجــام  ــه لای صحبــت ای کاش هــا را چنــد ب لاب
ــش می رفتــم چــون مشــغله های کاری داشــتم.  ــه دیدن ــر ب ــدادی. گفــت کــه کمت مــی دادی کــه ن
در حالــی کــه هــر دویمــان بغضــی در گلــو داشــتیم و اشــک  در چشــمانان حلقــه زده بــود ، گفــت: 
ــن  ــن س ــی در ای ــادر را حت ــر م ــا مه ــوردم ت ــب نمی خ ــارش جن ــال از کن ــک س ــی ای کاش ی ول
ــادر  ــر م ــه و مه ــق، عاطف ــف. عش ــف، حی ــف، حی ــیدم. حی ــتر می چش ــالگی( بیش ــدود 60 س )ح
بــدون چشــم داشــت اســت گرچــه شــخصا معتقــدم کــه درک کامــل مهــر مــادر و مــادر بــودن بــا 
همــه خصوصیــات مهمــی کــه دارد، آســان نیســت و سپاســگزاری از مــادر هــم آســان نیســت، امــا 
مــی توانیــم در خصــوص ایــن خصوصیــات،  فکــر کنیــم و دقیق تــر شــویم. توصیفــی کــه رســول 
اکــرم )ص( از مــادر دارد مبنــی بــر ایــن کــه » بهشــت، زیــر پــای مــادران اســت« خودگویــای اهمیت 
ایــن مهــر مــادری اســت. مهــر مــادر انــرژی مثبتــی ســاطع می کنــد کــه تــا مــدت هــا تاثیــرش 
ــی  ــن جای ــن و بهتری ــادر گرم تری ــل م ــه بغ ــم ک ــه و می گوی ــه گفت ــم. همیش ــی می بینی را در زندگ
اســت کــه مــی توانیــم آرامــش داشــته باشــیم.کام مهربانانــه اش هــم انــرژی می دهــد و موجــب 
ــان را  ــا درد دل هایش ــت بچه ه ــان اس ــون مهرب ــد. چ ــس می ده ــه نف ــاد ب ــود. اعتم ــت  می ش حرک
ــن  ــه همی ــاید ب ــد و.. ش ــی ریزن ــش او م ــان را پی ــد. اشک های ش ــان می گذارن ــا او در می ــتر ب بیش
ــد. البتــه نقــش پــدر را نبایــد نادیــده گرفــت کــه دو  دلیــل اســت کــه می گویــم جایگزیــن ندارن
نفــر بــا هــم نقــش مدیریــت و تربیــت و... را بــه عهــده دارنــد. ولــی اگــر کمــی و فقــط کمــی واقــع 
ــه خــودی خــود  ــادر، ب ــی م ــد. مهربان ــان ترن ــم، چــون مهرب ــادران راحــت تری ــا م ــن باشــیم ب بی
کشــش ایجــاد می کنــد کــه بــه ســمتش برویــم. ســمتی کــه انتهــا نــدارد و چــه خــوب کــه بــی 
انتهاســت. بــه قــول دوســت مازندرانــی عزیــزم زنــده یــاد اســتاد فرهــود جالــی کندلوســی، خالــق 

مجموعــه اشــعار پارپیــرار کــه چنــد ماهــی اســت  بــه رحمــت خــدا رفتــه اســت:

اگه دنیا سوزه و سرما بویه/ همیشه بهاره، ته دا بمیرم
یعنی: اگر دنیا پر از سوز و سرما بشود، فدایت بشوم مادر که تو همیشه بهار هستی.

خبی وینه بیه ته ور قرض گیرن/ چون که انه خاره، ته دا بمیرم
یعنــی: خــوب )مهربانــی(  بایــد از تــو وام )قــرض( بگیــرد. فدایــت شــوم مــادر از بــس کــه خــوب 

هســتی.

اگــر کمــی در رفتــار مادرمــان و مــادران اطراف مــان نــگاه کنیــم همــه مــا ایــن فضــا را می توانیــم 
ــم،  ــگاه کنی ــان ن ــم در چشمانش ــتند، و می توانی ــا هس ــس ت ــاورم و درک کنیم.پ ــر بی ــه خاط ب

ــیم. ــان باش ــم و... سپاسگزارش ــان کنی ــیم، بغل ش ــم و ببوس ــان را بگیری دستانش
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ــا  ــه ب ــرو می شــوند؛ مشــکلاتی متعــدد ک ــا مشــکلاتی بســيار روب ــد گاهــی ب ــه فضــا می رون ــه ب ــی ک فضانوردان
تاثيــر مســتقيم بــر ســلامت آنهــا، در برخــی مــوارد اثراتــی غيرقابــل بازگشــت را بــرای فضانــوردان بــه دنبــال 
ــی  ــزی، اتفاقات ــای مغ ــن عصب ه ــن رفت ــا از بي ــه ت ــتخوانی گرفت ــکلات اس ــرات از مش ــن اث ــت؛ ای ــد داش خواه

ــد. ــد ش ــا خواه ــر آن ه ــا گریبان گي ــه در فض ــتند ک هس
اکثــر فضانوردانــی کــه بــه زميــن بازگشــته اند، عنــوان کرده انــد بایــد مــدت زمانــی زیــاد بگــذارد تــا آن هــا بــه 

حالــت اوليــه خــود بازگشــته و بتواننــد زندگــی عــادی را از ســر بگيرنــد.
ــد  ــال 195۷ چن ــه در س ــود ک ــپونينگ 1 ب ــرد، اس ــا بب ــه فض ــوردان را ب ــت فضان ــه توانس ــی ک ــن فضاپيمای اولي
ــاره اثــرات  ــا خــود حمــل کــرد؛ پــس از بازگشــت فضانــوردان بــه زميــن تحقيقاتــی گســترده درب فضانــورد را ب

ــوردان آغــاز شــد. ــدن فضان ــاه روی ب ــره م ــه شمســی و ک جــو منظوم
در اینجا به معرفی برخی از سختی هایی که فضانوردان با آن مواجه می شوند، می پردازیم.

◌        چطور می توان در فضا غذا خورد؟
در فضــا بــه دلیــل اینکــه نیــروی جاذبــه وجــود نــدارد، خــوردن و نوشــیدن بــرای فضــا نــوردان دچــار مشــکل می شــود زیــرا اگــر در 
فضــا غذایــی را رهــا کنیــد بــه حالــت معلــق در خواهــد آمــد و بــه زمیــن نمی افتــد. آب در لیــوان باقــی نمی مانــد و باعــث بــه هــم 
ریختــن و خــراب کــردن ســفینه فضایــی می شــود. بایــد بدانیــد کــه اولیــن ماموریــت ســفر بــه فضــا تنهــا چنــد دقیقــه 
طــول کشــید و طبیعتــا نیــازی بــه غــذا نبــوده اســت، امــا در ماموریت هــای بعــدی فضانــوردان بــه غــذا احتیــاج 
داشــتند.به همیــن امــر محققــان زمــان زیــادی را صــرف راهــی بــرای خــوردن و آشــامیدن فضانــوردان اندیشــیدن 

تــا فضانــوردان در مــدت زمانــی کــه در فضــا هســتند غــذای ســالم ومناســبی را مصــرف کنــن
فضانوردان در ایستگاه های فضایی چگونه می خوابند؟

ایــن امــکان در فضــا وجــود نــدارد کــه شــخص خــود را روی تختخــواب رهــا کنــد و پتــو و ملحفــه او را گــرم 
کنــد چــرا کــه ایــن جاذبــه اســت کــه شــخص را روی تخــت و پتــو را روی او نگــه مــی دارد.

ــا وســیله ای خــود را بــه تخــت  در فضــا، فضانــوردان مجبورنــد یــا بصــورت ایســتاده خوابیــده و یــا اینکــه ب
وصــل کننــد تــا ثابــت نگــه داشــته شــوند. در هنــگام خــواب حتــی دســت هــای آنــان رهــا شــده و بــه ســمت 

بــالا حرکــت مــی کننــد.
◌      ضعیف شدن استخوان، نتیجه حضور در فضا

ــن ســفر ممکــن  ــه در ای ــد ک ــد بدانن ــاده می شــوند بای ــه فضــا آم ــرای مســافرت ب ــه ب ــی ک فضانوردان
اســت اســتخوان های بــدن خــود را از دســت بدهنــد؛ همــه مــا می دانیــم کــه اســتخوان 
ــا در فضــا  ــالا دارد؛ ام ــی بســیار ب ــد و اهمیت ــدن را حفــظ می کن ســتون ســاختار ب
ــن  ــر همی ــدارد و ب ــود ن ــتحکام آن وج ــتخوان و اس ــکیل اس ــرای تش ــی ب منبع
اســاس بــا هــر روز ســکونت در فضــا اســتخوان های بــدن شــروع بــه ضعیــف 

ــد. ــدن می کنن ش
بــر اســاس تحقیقــات صــورت گرفتــه فضانوردانــی کــه حــدود 18 هفتــه در 
ــدن  فضــا حضــور داشــته باشــند بیــش از ســه درصــد اســتخوان های ب
خــود را از دســت می دهنــد و ایــن از دســت رفتــن اســتخوان بیشــتر 

در ناحیــه لگــن و اســتخوان پــا صــورت خواهــد گرفــت.
 ◌      خداحافظی با ناخن های دست در فضا

ــه  ــت ک ــه ای اس ــه گون ــوردان ب ــاس فضان ــی لب ــاختار طراح س
اثــر  دســت  ناخن هــای  روی  مســتقیم  به طــور  می توانــد 
ــن ســاختار ســبب می شــود ناخن هــای هــر 2 دســت  بگــذارد؛ ای
ــوردان  ــا بازگشــت فضان ــا ب ــرود، ام ــن ب ــوردان در فضــا از بی فضان
ــد  ــه رش ــروع ب ــم ش ــم ک ــا ک ــت آن ه ــای دس ــن ناخن ه ــه زمی ب

می کنــد.
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◌      ضعیف شدن قلب در سفر به فضا
ــاژ خــون تغییــر می کنــد، در  ــان قلــب آهســته تر خواهــد شــد و پمپ ــه فضــا قلــب خــود را ضعیــف می کننــد؛ در فضــا ضرب ــا ســفر ب ــوردان ب فضان

واقــع عملکــرد تمــام مــدت قلــب در فضــا هماننــد زمانــی می شــود کــه یــک فــرد در حالــت اســتراحت قــرار گرفتــه اســت.
سفر به فضا چشمانتان را ضعیف می کند

محیــط فضــا بــه گونــه ای اســت کــه به طــور مســتقیم روی چشــمان شــما اثــر می گــذارد؛ یعنــی در ایــن ســفر هــر یــک از فضانــوردان دچــار ضعــف 
ــه گفتــه اکثــر فضانوردانــی کــه  ــه چشــم آســیب جــدی ببیننــد؛ ب بینایــی می شــوند و ایــن موضــوع ســبب می شــود عصب هــای مغــزی متصــل ب

بــه زمیــن بازگشــته اند بینایــی آن هــا هیــچ گاه ماننــد پیــش از ســفر نشــد و همــواره بــا مشــکل دیــدن مواجــه هســتند.
◌      خوابی راحت با توقف خر و پف

اکثــر افــرادی کــه روی زمیــن خــر و پف هــای شــدید می کننــد وقتــی بــه فضــا می رونــد دیگــر هیــچ صدایــی از آن هــا هنــگام خــواب در نمی آیــد 
و خروپــف آن هــا کامــلا قطــع می شــود.

 ◌      کوتاه قد به فضا بروید و بلندتر بازگردید
ســاختار محیــط فضایــی بــه گونــه ای اســت کــه بــا ســفر کــردن بــه آن به طــور حتــم چنــد ســانت قــد بلندتــر خواهیــد شــد؛ فضانوردانــی کــه بــه 
فضــا رفته انــد و پــس از مــدت چنــد مــاه بــه زمیــن بازگشــته اند، حــدود ســه درصــد افزایــش قــد پیــدا می کننــد، البتــه ایــن موضــوع بــه دلیــل 
تغییــر ســاختار اســتخوان بــدن اســت کــه بــا بازگشــت بــه زمیــن ایــن اســتخوان ها کوتاه تــر می شــوند و افــراد بــه قــد عــادی خــود بــاز می گردنــد.

◌      ضعف ماهیچه ای در فضا رخ می دهد
ــد کــه همیــن  ــرار می گیرن ــه صــورت معلــق ق ــوردان در جــو ب ــر همیــن اســاس فضان ــدارد و ب ــه ای وجــود ن همــه مــا می دانیــم کــه در فضــا جاذب
موضــوع بــا تاثیــر روی ماهیچه هــای آن هــا بــه ضعیــف شــدن آن هــا منجــر خواهــد شــد؛ مــردم عــادی کــه روی زمیــن حرکــت می کننــد بــه دلیــل 
آن کــه دائــم راه می رونــد و می دونــد، ماهیچه هایشــان قــوی می شــود و هیــچ ضعفــی در ناحیــه دســت، پــا و یــا کمــر خــود احســاس نمی کننــد، 
ــد و اســتخوا ن ها و ماهیچه هــای بدنشــان را تقویــت  ــه باشــگاه های ورزشــی برون ــه طور حتــم ب ــه زمیــن ب ــد پــس از بازگشــت ب ــوردان بای ــا فضان ام

کننــد.
◌      بوی نامطبوعی که در فضا پیچیده می شود

اکثــر فضانوردانــی کــه بــه زمیــن بازگشــتند در پاســخ بــه ایــن ســوال کــه فضــا چــه بویــی دارنــد، گفتنــد کــه بویــی بــد هماننــد آهــن ســوخته، امــا 
بــه گفتــه فضانــوردان کــه شــاهدان عینــی بودنــد در فضــا بــوی ذغــال ســنگ و آهــن ســوخته نیــز وجــود دارد.

◌      نپوشیدن لباس فضانوردی چه تأثیری روی بدن می گذارد؟
مهمتریــن چیــزی کــه هریــک از فضانــوردان بایــد آن را انجــام دهنــد پوشــیدن لبــاس مناســب فضانــوردی اســت، زیــرا اگــر آنــان لبــاس نپوشــند در 
مــدت 10 ثانیــه تمــام مایعــات بدنشــان بــه جــوش می آیــد و تنهــا 15 ثانیــه زمــان احتیــاج دارد تــا پوســت بــدن آن هــا هــم ســوخته و تبدیــل بــه 
مومیایــی شــوند، لــذا هــر یکــی از فضانــوردان بــرای داشــتن بدنــی ســالم و دور نگــه داشــتن خــود از عوامــل خطرنــاک بایــد حتمــا لبــاس فضانــوردی 

خــود را بــه تــن کننــد.
◌      بیشتر فضانوردان بیماری فضایی می گیرند

علی رغــم پیشــرفت تکنولــوژی فضایــی، بیمــاری فضایــی همچنــان یکــی از بزرگتریــن درســرهی ناســا اســت. بیــش از نیمــی از همــه فضانوردانــی 
ــا  ــی ی ــم بیمــاری فضای ــد کــه همگــی علائ ــه می کنن ــه فضــا فرســتاده می شــوند، تهــوع، ســردرد، اســتفراغ و ناراحتی هــای عمومــی را تجرب کــه ب
ــا فضاســت. فضانــورد مشــهوری بــه نــام جیــک گارن کــه حتــی قبــل از خــروج از زمیــن نشــانه های ایــن بیمــاری را تجربــه  ســندروم ســازگاری ب

کــرده بــود بعــد از بازگشــت بــه زمیــن حتــی نمی توانســت بــه درســتی راه بــرود.
 بیمــاری گارن آنقــدر وحشــتناک بــود کــه نامــش مقیــاس انــدازه گیــری رســمی ایــن بیمــاری شــد. فضانــوردان می تواننــد علائــم خــود را بــا عباراتــی 
مثــل »یــک گارن«، »دو گارن«، »ســه گارن« و ... ارزیابــی کننــد. ناســا در حــال پیــدا کــردن راه حــل بــرای ایــن بیمــاری، یــک دســتگاه هشــدار 

دهنــده اولیــه اختــراع کــرده کــه بــه فضانــوردان اجــازه می دهــد بداننــد کــه در معــرض ایــن بیمــاری قــرار گرفتــه انــد.
◌      فضانوردان ادرار بازیافت شده خود را می نوشند

ــق بازیافــت و  ــی بیشــتر آب خــود را از طری ــی بیــن الملل ــی در ایســتگاه فضای ــوردان آمریکای ــازه در فضــا مشــکل اســت. فضان ــه آب ت دسترســی ب
بازیابــی بــا اســتفاده از سیســتم بازیابــی آبــی تهیــه می کننــد کــه ناســا در ســال 200۹ معرفــی کــرده اســت. همــان طــور کــه از نامــش پیداســت، 
ایــن سیســتم بــه فضانــوردان اجــازه می دهــد بیشــتر آبــی کــه بــدن از طریــق عــرق و ادرار یــا در حــال مســواک زدن یــا درســت کــردن قهــوه از 
ــوردان روســی را نیــز بازیافــت می کننــد،  ــه تن هــا ادرار خــود بلکــه ادرار فضان ــوردان آمریکایــی ن ــاره اســتفاده کننــد. فضان دســت می دهنــد را دوب

ــر سیســتم زیرســاخت ناســا، آب بازیافتــی همــان مــزه آب بطــری را می دهــد. ــه گفتــه مدی ــرا آن هــا از ایــن کار اجتنــاب می کننــد. ب زی
◌      فضانوردان پیری زودرس می گیرند

ــود و  ــر می ش ــریع تر پی ــا س ــت آن ه ــود. پوس ــوردان می ش ــری زودرس فضان ــث پی ــا باع ــط فض ــر( محی ــه صف ــک ب ــه نزدی ــی )جاذب میکروگراویت
ــوردان در هــر مــاه  ــر و مســتعد خــارش می شــود. اســتخوان ها و ماهیچه هــای آن هــا هــم ضعیــف می شــود. فضان ــازک ت ــر و ن پوستشــان خشــک ت

ــد. ــوده استخوانیشــان را از دســت می دهن ــی و دو درصــد از ت ــوده عضلان ــک درصــد از ت از ســفر خــود در فضــا، ی
یــک ســفر چهــار تــا شــش ماهــه بــه ایســتگاه فضایــی بیــن المللــی منجــر بــه از دســت رفتــن 11 درصــد از حجــم اســتخوان ران می شــود. حتــی 
ــه چشــم  ــا ب ــر از آن ه ــال بزرگت ــا 30 س ــراد 20 ی ــه در اف ــرد و ســخت می شــود ک ــرار می گی ــر ق ــم تحــت تاثی ــوردان ه ــی فضان ــریان های خون ش

ــد. ــرار بگیرن ــی و ســکته ق ــرض مشــکلات قلب ــوردان در مع ــن باعــث می شــود فضان می خــورد. ای
فضانــورد کانادایــی رابــرت تیرســک، بعــد از شــش مــاه ســفر فضایــی از ضعــف، اســتخوان های شــکننده و عــدم تعــادل رنــج می بــرد. او می گفــت: 
»وقتــی بــه زمیــن برگشــته حــس یــک شــهروند پیــر را داشــته اســت«. پیــری زودرس یکــی از عــوارض جانبــی ســفر فضایــی و غیرقابــل پیشــگیری 

اســت اگرچــه فضانــوردان می تواننــد اثــر آن را بــا دو ســاعت ورزش در روز کاهــش دهنــد.
گردآورنده: اعظم آقائی
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دوماه تلاش برای طراحی آینه ای مخصوص که فقط خنده را نشان می دهد
ــه بیمــاران ســرطانی طراحــی شــده اســت  ــا هــدف انتقــال حــس شــادی ب یــک آینــه ی پیشــرفته کــه ب
تنهــا زمانــی کار مــی کنــد کــه فــرد ایســتاده روبــروی آن لبخنــد مــی زند.دســتگاه پلاگیــن تــازه طراحــی 
شــده کــه شــبیه یــک تبلــت اســت ماننــد آینــه اســت ، آینــه ای کــه دوربیــن هوشــمند داخلــی آن قابلیــت 
تشــخیص چهــره فــرد را دارد و هنگامــی کــه لبخنــد را شناســایی مــی کنــد ســطح آن بــه یــک آینــه تغییــر 

مــی کنــد و چهــره ی خنــدان فــرد را نشــان مــی دهــد.
آینه مخصوص

عکس آینه ی مخصوص پیشرفته ای که فقط چهره خندان را نشان می دهد
قیمــت ایــن آینــه بیــن ۲ تــا ۳۰۰۰ دلار اعــلام شــده اســت.”برک ایــلان” یــک طــراح ترکیــه ای اســت کــه 
بعــد از دیــدن تــلاش یکــی از خانــواده هــای نزدیــک بــه او بــرای شــاد کــردن عضــو مبتــلا بــه ســرطان بیــن 

آنهــا ایــن ایــده بــه ذهنــش رســید و بعــد از ۲ مــاه تــلاش ان را عملــی کــرد.
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آشنایی با تأثير

ــیقی و  ــه موس ــد ک ــان می ده ــات  نش تحقیق
ــی  ــد لالای ــم، آرام و منظــم مانن کلمــات ملای
بــا تحریــک امــواج دلتــا در مغــز ذهــن را آرام 

کــرده و موجــب بــه خــواب رفتــن شــود.
�� لالایی برای کودک

دکتــر نورمــن وینبرگــر، اســتاد زیست شناســی 
عصبــی و رفتــاری در دانشــگاه کالیفرنیــا 
فرهنگــی  هــر  در  موســیقی  می گویــد: 
وجــود دارد و کــودکان چنــان قابلیت هــای 
فوق العــاده ای در زمینــه موســیقی دارنــد کــه 

نمی تــوان آن را اکتســابی دانســت.
مادرهــا همیشــه و در همــه جــا بــرای کــودک 
خــود آواز می خواننــد چــون بچه هــا آن را 
میــراث  از  بخشــی  موســیقی  می فهمنــد. 

ماســت. زیست شــناختی 
�� پیش از تولد

دکتــر پاتریشــیا اس تــی جــان، اســتادیار 
می گویــد  کلمبیــا  دانشــگاه  در  موســیقی 
ــای  ــده و نمونه ه ــام ش ــی انج ــات کامل مطالع

واقعــی از آنچــه جنیــن در رحــم 
مـــــادر می شــنود 

شــده  ثبــت 
ــت. اس

توســط  شــده  ثبــت  نمونه هــای  بــه  او 
ــوزش  ــس آم ــی وودوارد، رئی ــیلا س ــر ش دکت
ــی  ــای جنوب ــگاه کالیفرنی ــیقی در دانش موس
ــدودی  ــا ح ــات وی ت ــد. تحقیق ــاره می کن اش
نشــان می دهــد کــه چــرا نــوزادان بــا صــدای 
ــرار  ــاط برق ــدر ارتب ــتر از پ ــود بیش ــادر خ م

. می کننــد
بیشــتر کــودکان بطــور ذاتــی موســیقی و 
ریتــم را دوســت دارنــد و مایلنــد بــه محــض 
اینکــه ایــن توانایــی را پیــدا کننــد بــدن خــود 
را همــراه بــا ضربــات موســیقی حرکــت دهند. 
دکتــر اس تــی جــان می گویــد: کــودکان 
ــد، آواز  ــت کنن ــد صحب ــه بتوانن ــل از اینک قب
راه  بتواننــد  اینکــه  از  قبــل  و  می خواننــد 

برونــد، می رقصنــد.
�� یادگیری از طریق لالایی

ــج در  ــگاه کمبری ــرور از دانش ــارا ب ــر س دکت
کتــاب خــود »ابــر کــودک: پتانســیل کــودک 
ــارداری تــا یــک ســالگی تقویــت  خــود را از ب
ــه  ــوزاد در هفت ــوش ن ــد: گ ــد« می نویس کنی
بیســتم تکامــل، بطــور کامــل رشــد می کنــد 
ــی  ــه صداهای ــز او قبــل از 24 هفتگــی ب و مغ
ــخهای  ــنود پاس ــم می ش ــارج از رح ــه از خ ک
در  محققــان  بعــلاوه  می دهــد.  الکتریکــی 
دانشــگاه لیسســتر در انگلســتان دریافتنــد 
ــیقی  ــنیدن موس ــا از ش ــه  بچه ه ــی ک هنگام

لــذت می برنــد نفــس می کشــند.
ــا  ــد ت ــل از تول ــه قب ــی را ک ــا آهنگ های آنه
ــت  ــتر دوس ــنیده اند را بیش ــالگی ش ــک س ی
ــر  ــه خاط ــا را ب ــد آنه ــد و می توانن دارن

ــپارند. بس
�� راهی به سوی زبان آموزی

وقتــی مــادر بــرای کــودک خــود 
لالایــی می خوانــد بــا تکــرار 
ــل  ــیقی و حدفاص ــم موس ریت
را  او  کلام  ســاده  ســطح 
ــازد.  ــنا می س ــان آش ــا زب ب

می گویــد:  وینبرگــر 
هــر دوی اینهــا صداهــای 
دربردارنــد.  زیــادی  کشــیده 
کــردن  صحبــت 
د  ا ز نــو

ماننــد آواز خوانــدن اســت و تفــاوت چندانــی 
نیســت. دو  ایــن  میــان 

ــدن  ــد از آواز خوان ــوازات رش ــه م ــودک ب ک
نیــز لــذت می بــرد. دایــن بالــز از بخــش 
 رشــد کــودک و خانــواده در دانشــگاه جورجیــا 
بــه  واقــع  می گویــد: تطبیــق کلمــات در 
طولانی تــر  نگهــداری  و  ســریع  یادگیــری 
مطالــب در مغــز کمــک می کنــد، بــه همیــن 
دلیــل مــا متــن آهنگ هــای کودکــی خــود را 
حتــی اگــر ســالها نشــنیده باشــیم، بــه خاطــر 

ــم. داری
�� رشد عقلی

ــد  ــان می ده ــات نش ــرور، تحقیق ــه ب ــه گفت ب
برانگیختــه  موســیقی  بــا  کــه  کودکانــی 
ــودکان  ــایر ک ــر از س ــاه زودت ــوند ۶ م می ش
بالاتــری  حــرف می زننــد و رشــد عقلــی 

ــد. دارن
ایــن رشــد بــه افزایــش درک فضایــی و هــوش 
لازم بــرای پازل هــای پیچیــده و عملکردهــای 
و  ریاضــی، موســیقی  ماننــد  مغــز  بالاتــر 
ــه ای  ــق مطالع ــوط می شــود. طب شــطرنج مرب
ــودک در  ــواده و ک ــد خان ــش رش ــه در بخ ک
ــی  ــا انجــام شــد، در کودکان دانشــگاه جورجی
ــیقی  ــود موس ــد خ ــان رش ــدت زم ــه در م ک
ارتباطــی  بخش هــای  می دهنــد  گــوش 
ــن  ــد و ای ــا موســیقی پیشــرفت می کن ــز ب مغ
ــان  ــری آن ــد راه و روش فک ــرفت می توان پیش

ــد. ــرار ده ــر ق را تحــت تأثی
�� درک عاطفی

 Case Western Reserve مطالعــه ای در دانشــگاه
ــا  ــودکان ۶ ت ــان داد ک ــه نش ــد ک ــام ش انج
12 ســال بــه 30 آهنــگ انتخابــی از بــاخ 
ــق  ــد. طب ــان دادن ــی نش ــات گوناگون احساس
ایــن مطالعــه کــودکان درجــات دقــت و 
حساســیت عاطفــی شــگفت آوری داشــتند، بــه 
ویــژه کــودکان ۶ ســاله ای کــه هیــچ آمــوزش 
موســیقی ندیــده بودنــد. در ایــن مطالعــه 
ــد  ــاد و تولی ــوزون زی ــا حــرکات م »شــادی« ب
ــا حــرکات مــوزون  آواهــای منقطــع، »غــم« ب
ــان«  ــته، »هیج ــای پیوس ــد آواه ــم و تولی ک
ــاد در 3  ــوزون زی ــرکات م ــا ح ب
ــا حــرکات  ضــرب و »آرامــش« ب
مــوزون کــم در 2 ضــرب همــراه 

ــود. ب
ترجمه: مهرجان صیادی

لالایی روی مغز کودکان
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ــراه  ــه هم ــت، ب ــار  اس ــا قط ــردن ب ــفر ك ــد س ــي مانن زندگ
ايســتگاه هــا، تغييــر مســيرها و حــوادث!

ــان  ــويم و والدينم ــوار ميش ــار س ــن قط ــه اي ــان ب ــا تولدم ــا ب م
كســاني هســتند كــه بليــت ايــن ســفر را برايمــان گرفتــه انــد...
ــار  ــن قط ــا در اي ــراه م ــه هم ــا هميش ــه آنه ــم ك ــر ميكني ــا فك م

ــرد... ــد ك ــفر خواهن س
امــا در يــك ايســتگاه آنهــا از ايــن قطــار پيــاده ميشــوند و مــا را در 

ايــن ســفر تنهــا ميگذارنــد...
بــا گذشــت زمــان مســافران ديگــري وارد قطــار ميشــوند 
ــق  ــي عش ــتان،فرزندان و حت ــد: دوس ــت مانن ــا اهمي ــاني ب  كس

زندگي مان... 
بســياري از آنهــا در طــول مســير ايــن ســفر، مــا را تــرك خواهنــد 

كــرد و جــاي خاليشــان در زندگــي مــا بجــا ميمانــد...
ــد كــه مــا حتــي  بســياري هــم آنچنــان بــي ســر و صــدا ميرون

ــويم... ــان نميش ــاده شدنش ــي و پي ــردن صندل ــرك ك ــه ت متوج
ــردازي،  ــم، روياپ ــادي، غ ــه ش ــر از تجرب ــار پ ــن قط ــر اي ــوار ب س
انتظــارات، ســام ها،خداحافظــي هــا و آرزوهــاي خــوب 

ــت... اس
ــق  ــردن، عش ــك ك ــا كم ــت ب ــراه اس ــوب هم ــفر خ ــك س ي
ــه  ــفران و اينك ــه همس ــا بقي ــوب ب ــه خ ــتن رابط ــدن، داش ورزي
ــت  ــفري راح ــا س ــم ت ــمان را بكني ــام تاش ــويم تم ــن ش مطمئ

ــند... ــته باش داش
راز اين سفر بسيار زيبا اين است كه:

ما نميدانيم در كدامين ايســتگاه قرار است پياده شويم.
پس بايد به بهترين شكل زندگي كنيم. 

ــزي  ــن چي ــيم و بهتري ــم، ببخش ــوش كني ــيم، فرام ــازگار باش س
ــم... ــه دهي ــم را ارائ ــه داري ك

ــود چراكــه هنگامــي كــه زمــان  تمامــي اينهــا مهــم خواهــد ب
ــويم،  ــود بش ــي خ ــرك صندل ــه ت ــور ب ــا مجب ــه م ــد ك  آن برس
مــي بايســت بــراي آنهــا كــه سفرشــان بــا قطــار زندگــي ادامــه 

دارد خاطــرات زيبايــي از خــود بجــا بگذاريــم...
از شــما متشــكرم كــه يكــي از مســافران مهــم قطــار همــراه مــن 

 ، يد د بو
ــيد،  ــم رس ــتگاه خواهي ــه ايس ــت ب ــه وق ــه چ ــم ك ــن نميدون م
بــراي هميــن نميخواهــم فرصــت گفتــن »متشــكرم« را از 

ــم. ــت بده دس

                                                                           نويســنده: صدف محمدی
                                                                           مترجم: ســارا معصومی

زندگــی قطــار 
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ــک ماجراســت;   ــح ی ــم; صل ــی همــه خوابی ــد ، وقت ــان بیفت ــه ناگه ــاق نیســت ک ــک اتف ــح ی صل
ــداری  هایمــان. ــا و بی ــدای همــه خــواب ه ــه بلن ــی ب ماجرای

صلــح،  قصــه ای  طولانــی ســت کــه آدم هــا همــه آن را مــی نویســند. قصــه ای کــه همــه آن را 
زندگــی مــی کننــد.

هر آدمی در این قصه کلمه ای ست، عبارتی،  جمله ای یا شاید. سطری و صفحه ای.
صلح، قانون نیست ; نه می توان جهان را به آن ملزم کرد و نه انسان را.

صلح یک باور است بر مبنای انتخاب، بی هیچ اجباری.
انتخابی از  صمیم جان و از ته دل. 

انتخــاب آشــتی بــه جــای قهــر، دوســتی بــه جــای دشــمنی، رواداری بــه جــای ناســازگاری، مــدارا 
بــه جــای  ناشــکیبایی. 

اما این آشتی و این دوستی و این سازگاری  و این  مدارا از ”من”  شروع می شود.
آشتی هر کس با خودش ،دوستی  هر کس با خودش. 

ــا دیگــری هــم  ــد ب ــا خــود آشــتی کــرد و دوســت شــد مــی توان و  آن زمــان کــه هــر کــس ب
دوســتی کنــد و  آشــتی. و آن دیگــری نامــش جهــان اســت و تنهــا آنکــه هــم خــود را دوســت 

ــدارد. ــد  خــدا را نیــز دوســت ب دارد و هــم دیگــری را مــی توان
در جهان پر آشوب امروز صلح توهمی ست خوشبینانه؟

خیالی ست دور از دست؟
آرزویی ست ناممکن؟

دعایی ست  که هیچ وقت مستجاب نخواهد  شد؟
و یا نمی دانم شاید تنها قصه ای  ست در کتابی!

من اما دوست دارم  که قصه ها را باور کنم
شاید اگر تو هم آن را باور کنی روزی قصه ما شود ، 

خیالی نزدیک و آرزویی ممکن که به دست 
انسان ها مستجاب می شود.

قلبی بزرگتر از جهان

                    عرفان نظرآهاری
از کتاب قلبی بزرگتر از جهان   
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بیــن مــادر شــدن و مادرانگــی فاصلــه مفهومــی وجــود دارد. فاصلــه ای 
ــد.  ــرار می ده ــودن ق ــادر ب ــه م ــل یافت ــوم تکام ــی را مفه ــه مادرانگ ک
ــی از آن  ــه بخش ــت، بلک ــی نیس ــه مادرانگ ــدن، هم ــادر ش ــع م درواق
ــت.  ــودن دانس ــادر ب ــیال م ــان س ــود جری ــی را می ش ــت و مادرانگ اس
جریانــی کــه بــا وجــود یافتــن کودکــی در درون زن، و تولــد و زایــش او 
تمــام نمی شــود. جریانــی کــه قابــل تســری و گســترش یافتــن اســت.

بنابرایــن وقتــی از تجربــه مــادر بــودن حــرف می زنیــم، منظورمــان از 
ــا آن  ــان در مواجهــه ب ــد انســان و تجربه هــای گوناگــون زن زایــش، تول
ــودن  ــادر ب ــوم م ــم مفه ــاره می کنی ــه آن اش ــه ب ــن آنچ ــت. بنابرای اس

ــن مــکان زندگــی می کنــد. ــن زمــان و ای انســانی اســت کــه در ای
ــرای  ــم؟ ب ــزی داری ــه ری ــادر شــدن برنام ــرای م ــدر ب ــان چــه ق ــا زن م
شــخص مــن وقتــی تجربــه مــادر شــدن را می گذرانــدم، ایــن تجربــه، 
ــود. حتــی از تغییــر طبیعــی  ــه تلخــی ب ترکیبــی از هــراس آمیختــه ب
احساســات خــودم نســبت بــه محیــط بیرونــی بی خبــر بــودم. بــه طــور 
طبیعــی در مــورد تغییــرات جســمی مطالعاتــی انجــام دادم کــه بدانــم 
کودکــی کــه در مــن رشــد می کنــد، چــه ویژگی هــای فیزیکــی 
ــه  ــی او مطالع ــد تربیت ــز رش ــی و نی ــد بالین ــورد رش ــی در م دارد. حت
می کــردم. امــا از فرآینــد تغییــری کــه از ایــن گــذار، بــر مــن و در مــن 
ــدم.  ــزی می خوان ــه چی ــتم و ن ــزی می دانس ــه چی ــد، ن ــاد می ش ایج
ــی  ــن – حت ــه ارزش م ــه هم ــودم. بلک ــم نب ــن، مه ــگار م ــع ان درواق
ــه  ــد ک ــودی داده می ش ــه موج ــودم- ب ــرای خ ــته ب ــور ناخواس ــه ط ب
ــز در  ــن نی ــه م ــتم ک ــت. نمی دانس ــود می یاف ــن وج ــن و از م در م
حــال تغییــرم. حساســیت های فراوانــم نســبت بــه همــه عوامــل 
ــم می شــد. حتــی گاهــی  محیطــی، باعــث حیــرت و واکنــش اطرافیان
ــودم؟  ــود. مــن کــه ب ــرای خــودم هــم ناشــناخته و غریــب ب ــارم ب رفت
ــرای آن نداشــتم و  ــی ب ــه جواب ــود ک ــن ســوالی ب و چــه می شــدم؟ ای

ــود. ــی هــم نب راهنمای
دلســوزانه ترین چیــزی کــه در ایــن مــورد می شــنیدم ایــن بــود 
ــی در  ــودن، حت ــادر ب ــذرد! م ــت و می گ ــی اس ــا طبیع ــه اینه ــه هم ک
ــت  ــه گریبان ــت ک ــوس اس ــوولیتی ملم ــکل آن ، مس ــن ش غریزی تری
ــح  ــا صب ــب ت ــر ش ــد ه ــه می توان ــردی ک ــط ف ــد. فق ــا نمی کن را ره
بارهــا و بارهــا از خــواب بلنــد شــود، از آســایش و آرامــش، از کار و هــر 
اتفــاق مهــم دیگــری تــا پیــش از ایــن می زنــد، تــا امنیــت و رفــاه یــک 
موجــود ناتــوان وابســته بــه او را تضمیــن کنــد، می توانــد دریابــد کــه 
تغییــر، فرآینــدی اســت کــه بــا بــاروری و زایــش تــازه شــروع می شــود 
و نــه فقــط تــا شــیرخوارگی و پــس از آن ، کــه تــا لحظــه ای کــه مــادر 
ــدر  ــان ق ــا هم ــن واژه ه ــن ای ــد. گفت ــا نمی کن ــت، او را ره ــده اس زن
ــه حــال  ــا ب ــا ت آســان اســت کــه شــنیدن آن. همانطــور کــه همــه م
ممکــن اســت بارهــا آن را شــنیده باشــیم یــا بــه چشــم دیــده باشــیم.
ای مــادر، ای همیشــه خــوب مــن! تــو مفهــوم بهــاری، از دهانــت یــاس 
ــو کــه  ــه زیبایــی زیباتریــن غــزل عاشــقانه ای. عطــر ت ــو ب ــد، ت می روی

باشــد از تمــام یاس هــای معطــر عشــق لبریــزم
ــن  ــر ای ــلاش ب ــا بیشــترین ت ــه م ــل جامع ــع مث ــذا در برخــی جوام  ل
ــته و  ــودن ارج گذاش ــادر ب ــادی م ــی غیرم ــوه ارزش ــر وج ــه ب ــوده ک ب
ــم قطــره ای از تلاشــو  ــد شــود. و حالاســت کــه مــی توان ــا تاکی برآنه

ــم. ــادرم را درک کن ــغ م ــی دری ــت ب زحم
 تقدیــم بــه مــادرم و همــه مادرانــی کــه هماننــد او مهرباننــد و دوســت 

داشــتنی انــد .
درخشــنده ترین ســتاره آســمان عشــق، ای بی همتــا در بــذل محبــت، 
زیباتریــن واژه در کلام، دریــای پــر خــروش احســاس، چشــمه جوشــان 

 ای تپش قلبم
مادرم

 دوستت دارم

شماره 19پاییز 1400   پاییز 1400  شماره 19
34



محبــت، مهربان تریــن موجــود هســتی ام.
 مادرم!

دوســت دارم دنیــا دنیــا ســلام بــه تــو هدیــه 
کنــم. عزیــز جــان و دل، ســلام و هــزاران بــار 
ســلام. ســلامی بــه گرمی آفتــاب و بــه طراوت 
ــه  ــلامی ب ــاران، س ــوش به ــوی خ ــو ب گل، چ
ســبزی بهــار، بــه زلالــی چشمه ســار، ســلامی 
ــه ســخاوت خورشــید،  ــت عشــق، ب ــه صداق ب
ــازه  ســلامی مثــل نرگس هــای باران خــورده ت
ــه را  ــن نام ــون کــه ای صمیمــی و معطــر، اکن
ــو ای همیشــه خــوب، دورم و  می نویســم از ت

مشــغول تحصیــل در شــهری دیگــر هســتم.
مــادرم، نمی دانــم چــه بنویســم کــه هنــوز از 

چشــمانم نخوانــده باشــی.
ــو  ــاد ت ــه ی ــزم، ب ــک می ری ــم اش ــب ه امش
و چشــمان زیبایــت. چشــمانی کــه لبریــز 
از صمیمیــت و صفــا و تهــی از بغض هــا و 
در  امشــب  می خواهــد  دلــم  کینه هاســت. 
ــم.  ــو بزن ــو زان ــش ت ــدگان آرام بخ ــل دی مقاب
دلــم می خواهــد امشــب در آغوشــت رهــا 
ــه  ــت ب ــتان مهربان ــوازش دس ــا ن ــوم و ب بش

ــروم . ــواب ب خ
مــادر عزیــزم، از آن هنــگام که تو را شــناختم، 
دســت نوازشــگر تــو را بــر روی ســرم احســاس 
کــردم، دســتی کــه تکیــه گاه دســتانم شــد و 
ــه در  ــن آموخــت. دســتی ک ــن راه رفت ــه م ب
ــرم  ــر س ــس ب ــتمال خی ــاری دس ــگام بیم هن
ــالا  ــد ب ــه درگاه خداون ــه ب ــتی ک ــاد و دس نه

ــرد. ــب می ک ــن را طل ــفای م ــت و ش می رف
مــادرم، ای مهربان تریــن، چــه شــب هایی 
ــا  ــم و ب ــر بردی ــه س ــا ب ــو تنه ــن و ت ــه م ک
هــم چــه راز و نیازهــا کــه نکردیــم ... .وقتــی 
دســت های نیــازم بــه ســوی تــو دراز می شــد 
ــم را  ــر بدن ــی سراس ــرم و مطبوع ــاس گ احس
ــر از  ــگاه پ ــا ن ــم ب ــی دل ــت. وقت ــرا می گرف ف
محبتــت می لرزیــد، وقتــی کــه انگشــتان 
زجــر کشــیده ات لابــه لای موهایــم می لغزیــد، 
وقتــی بــا صــدای خنــده ام می خندیــدی و بــا 
ــن  ــی، م ــک می ریخت ــه ام اش ــای گری های ه
ــادر  ــب م ــا قل ــه خدای ــت ک ــدم و صفای می مان
ــن آرزو  ــه ای ــا ب ــت.  و تنه ــزرگ اس ــدر ب چق
دل خــوش بــودم کــه روزی بتوانــم تمــام 

محبت هایــت را جبــران کنــم.
چشــمانت  در  را  محبــت  معنــای  مــادرم، 
خوانــده ام، مفهــوم گذشــت را در وجــودت 
دیــده ام و تپــش قلبــت را بــرای خــود یافتــه ام. 
در طــول زندگــی نــه چنــدان طولانــی ام هیــچ 
انســانی را بــه پاکــی و مهربانــی تــو ندیــده ام. 
هیــچ شــانه ای را مطمئن تــر از شــانه های 
ــذارم و در  ــر آن بگ ــر ب ــه س ــده ام ک ــو ندی ت

ــزم ــک بری ــم اش دلتنگی های
هیــچ قلبــی را امن تــر از قلــب تــو نیافتــه ام که 
اســرارم را برایــش فــاش کنــم و هیــچ دســتی 
ــا  ــه ام ت ــو نیافت ــت های ت ــگرتر از دس را نوازش

بوســه بــر آن دهــم. مــادرم، دوســتت دارم کــه 
ــل  ــا تحم ــرورده ای و ب ــود پ ــان خ ــرا در ج م
ــیره  ــا آورده ای و از ش ــه دنی ــکاه ب دردی جان
بــزرگ  بــرای  و  کــردی  تغذیــه ام  جانــت 
کردنــم از جــان شــیرینت مایــه گذاشــتی ... .

زندگــی ام  در سراســر  تــو  عزیــز جانــم،   
ــه  ــه ب ــی ک ــی افق های ــان داری، در تمام جری
مــن ختــم می شــود لحظاتــی کــه دلگیــرم و 
ــی  ــاز دارم، هنگام ــت نی ــه محب ــه ب ــی ک زمان

ــم. ــه غمگین ــی ک ــدم و زمان ــه آرزومن ک
ــام  ــا تم ــه ب ــی ک ــودم، توی ــام وج ــی تم توی
وجــود محبتــت را نثــارم کــرده ای و می کنــی. 
ــغ  ــرت را بی دری ــه مه ــتی ک ــی هس ــو همان ت
ــر  ــر روز، ه ــمالی ه ــای ش ــون باران ه همچ
ــر روحــم می بخشــی. ــه ب ســاعت و هــر دقیق

ــر  ــوی مه ــوا و ای الگ ــر و تق ــوه صب  ای اس
ــقانه  ــتت دارم، عاش ــادرم، دوس ــت، م و محب

دوســتت دارم.
بگــذار از مهربانــی نگاهــت ســخن بگویــم و از 

بزرگــواری دســتانت.
ای مــادر دوســت دارم زیباتریــن واژه هــا را 
ــر و  ــر مه ــا زنجی ــانم و ب ــم بنش ــار ه در کن
ــاترین و  ــا رس ــم ت ــد ده ــا را پیون ــه آنه عاطف
لطیف تریــن جمــلات بشــود و آن گاه آن را 

ــم. ــه کن ــو هدی ــه ت ب
ای مــادر، ای همیشــه خــوب مــن! تــو مفهــوم 
ــه  ــو ب ــد، ت ــاس می روی ــت ی ــاری، از دهان به
زیبایــی زیباتریــن غــزل عاشــقانه ای. عطــر تــو 
ــق  ــر عش ــای معط ــام یاس ه ــد از تم ــه باش ک

لبریــزم.
بگــو چگونــه تــو را کــه لطافــت محــض 
هســتی، بازگــو کنــم؟ بــه راســتی قلــب 
مهــرت  پــر  ســینه  در  کــه  را  مهربانــت 
ــر  ــه در زی ــت ک ــار زیبای ــده، رخس ــان ش پنه
چــروک  و  پرچیــن  زندگــی  تازیانه هــای 
ــار  ــر غب ــه در زی ــت ک ــمان نازنی ــده، چش ش
زندگــی خمــار گشــته و گیســوان ســیاهت را 
کــه طوفــان زندگــی پریشــان کــرده و ســفید 

ــم؟ ــف کن ــه توصی ــده، چگون ش
ای گل بی همتــای زندگــی ام، سراســر وجــودم 
از وجــود بیکرانــت لبریــز اســت. تــو بهتریــن 
مــادر دنیــا هســتی و مــن بی نهایــت دوســتت 
دارم. قلبــم برایــت می تپــد و هــر نفســم 
انعــکاس صــدای توســت. بــاور کــن تــو را بــه 

وســعت تمــام قلبــم دوســت دارم.
ــری روی  ــتی ام، ای پ ــام هس ــادر، ای تم ای م
ــه  ــختی هایم، چگون ــدم س ــم، ای هم رویاهای
بگویــم. از کدامیــن فداکاری هایــت بگویــم 

ــادر. م
دیگــر از مهربانی هایــت چــه بگویــم کــه قلــم 

از نوشــتن احساســم عاجــز و ناتــوان اســت!
و  احســانا؛  بوالدیــه  الانســان  وصینــا  »و 
ــی کــردن  ــه خوب ــم انســان را ب وصیــت کردی
و مهربانــی کــردن نســبت بــه والدین.«)ســوره 

ــه 15(. ــاف، آی احق
ــه  ــرای همیش ــان. ب ــم بم ــزم، برای ــادر عزی  م
ــده کــه در  ــه مــن اجــازه ب ــاش و ب ــا مــن ب ب
ســاحل عشــقت چــون ماهــی بلغــزم. ایــن را 
بــاور کــن کــه آرزوی ایــن دختــرت ســلامتی 
ــر  ــلامتی ات ه ــرای س ــت و ب ــگی توس همیش
روز و هــر ســاعت عاجزانــه بــه درگاه خداونــد 

ــم ــد می کن ــا بلن ــت دع دس
عزیزتــر از جانــم، دوســتت دارم و جانــم را 
ــه  ــم ب ــو تشــکر می کن ــم و از ت ــارت می کن نث

ــرای مــن کشــیدی . ــه ب ــی ک خاطــر زحمات
ــان و  ــورت مهرب ــت ص ــچ وق ــا، هی ای بی همت
زیبایــت کــه ماننــد فرشــته ای اســت از رو بــه 
ــه  ــادم را بشــنو ک ــم محــو نمی شــود. فری روی
ــا  ــراه ب ــزد و هم ــودم برمی خی ــای وج از دری
بــوی گل اقاقــی برایــت هدیــه مــی آورد. تمــام 
وجــودم برایــت فریــاد می زنــد، دوســتت دارم 
مــادرم و می پرســتمت. مــادر دوســتت دارم و 
ــا افتخــار و خوشــبختی زندگــی  ــدان اگــر ب ب
ــداکاری توســت. ــلاش و ف ــم حاصــل ت می کن
ــک  ــی و اش ــود می پیچ ــه خ ــی از درد ب وقت
در چشــمان معصومــت غوطــه می خــورد، 
ــی،  ــوم طوفان ــی می ش ــرزد. دریای ــم می ل دل
دریایــی کــه فقــط موج هــای بلنــدش را 
ــم  ــد. ای کاش در توان ــو آرام می کن ــدای ت ص
بــود و می توانســتم بــرای ســلامتی ات قدمــی 

ــردارم. ب
از  ذره ای  نمی توانــم  اینکــه  از  دلتنگــم 
ــو را جبــران کنــم، جــز اینکــه  محبت هــای ت
ــم کــه  ــم دوســتت دارم و افتخــار می کن بگوی

ــا را دارم. ــادر دنی ــن م بهتری
بــر  بگــذار  خوبی هــا،  تمــام  فرشــته  ای 
ــتان  ــم و دس ــه زن ــته ات بوس ــمان خس چش
گرمــت را عاشــقانه در دســت بگیرم و ببوســم. 
بگــذار صورتــت را از گــرد کســالت و خســتگی 

ــم. ــت را ببوس ــاک پای ــم و خ ــاک کن پ
ــه  ــرای همیش ــان. ب ــم بم ــزم، برای ــادر عزی م
ــده کــه در  ــه مــن اجــازه ب ــاش و ب ــا مــن ب ب
ســاحل عشــقت چــون ماهــی بلغــزم. ایــن را 
بــاور کــن کــه آرزوی ایــن دختــرت ســلامتی 
ــر  ــلامتی ات ه ــرای س ــت و ب ــگی توس همیش
روز و هــر ســاعت عاجزانــه بــه درگاه خداونــد 

ــم. ــد می کن ــا بلن ــت دع دس
همــه  ای  یــاورم،  و  دوســت  بهتریــن  ای 
محبتــم، دســت هایت را می بوســم و از تــه 
مــادرم،  قلبــم،  تپــش  »ای  می گویــم:  دل 

دارم.« دوســتت 
و  بهتریــن  مــن،  عزیــز  ای  خلاصــه!   
ــه  ــی ام را ب ــادباش های زندگ ــن ش صمیمی تری
ــت  ــت های نازنین ــم و دس ــم می کن ــو تقدی ت
ــم  ــه می دان ــد ک ــر چن ــم. ه را از دور می بوس
ــر دســتانت کــه قبلــه گاه مــن اســت  بوســه ب

ناچیــز و بی مقــدار اســت.
منابع: فاطمه قاسم دوست و آسیه امینی
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ــام میــدان امــام نیــز شــناخته می شــود یکــی از زیباتریــن  ــا ن میــدان نقــش جهــان کــه ب
دیدنی هــای شــهر تاریخــی اصفهــان اســت. در واقــع، تجمــع بســیاری از بناهــای باســتانی 
ــرش در  ــول عم ــا در ط ــدان زیب ــن می ــت. ای ــان اس ــش جه ــدان نق ــهر در می ــن ش ای
ــورد  ــان م ــی از زم ــته و در بازه های ــادی داش ــای زی ــراز و فروده ــف، ف ــای مختل حکومت ه
بی مهــری حاکمــان قــرار گرفتــه اســت؛ امــا امــروزه باشــکوه فــراوان علاقمندانــی در سراســر 

ــان دارد. جه
ــن منطقــه را  ــی یونســکو، میــزان اهمیــت ای ــن میــدان در فهرســت میــراث جهان ثبــت ای
ــا  ــدان زیب ــن می ــادی را در ای ــان زی ــد زم ــان، می توانی ــه اصفه ــفر ب ــد. در س ــان می کن بی

ــد. ــذت ببری ــای آن، ل ــت زیب ــی و طبیع ــای تاریخ ــای بنا ه ــد و از تماش بگذرانی
▪ درباره میدان نقش جهان

میــدان نقــش جهــان اصفهــان مجموعــه برجســته تاریخــی در ایــران و جهــان اســت. ایــن 
ــد از  ــوق بازدی ــا ش ــه ب ــد ک ــی می کن ــادی میزبان ــگران زی ــالانه از گردش ــا، س ــدان زیب می
ــد.  ــفر می کنن ــان س ــه اصفه ــدان، ب ــن می ــای ای ــای زیبایی ه ــی و تماش ــای تاریخ جاذبه ه
ــام میــدان شــاه شــناخته می شــد و پــس  ــا ن ــا پیــش از انقــلاب ب میــدان نقــش جهــان ت
ــان در  ــدان نقــش جه ــای می ــام ه ــر ن ــرد. از دیگ ــر ک ــام تغیی ــدان ام ــه می ــش ب از آن نام
طــول تاریــخ می تــوان بــه میــدان بــزرگ، 
میــدان اصلــی، میــدان نــو، میــدان قصــر و 

میــدان ســلطنتی اشــاره کــرد.
ــه در محــل میــدان  پیــش از زمــان صفوی
باغــی زیبــا بــه نــام »نقــش جهــان« قــرار 
ــام خــود را از شــهری  ــاغ ن داشــت. ایــن ب
ــه آن شــهر  ــود ک ــه ب در آذربایجــان گرفت
حمــدالله  دارد.  نــام  نخجــوان  امــروزه 
ــهر  ــن ش ــود ای ــفرنامه خ ــتوفی در س مس
قدیمــی در این گونــه وصــف می کنــد: 
میــدان امــام در شــمال اصفهــان و در 

میدان نقش جهان
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ــوی  ــاهان صف ــه ش ــه روزگاری دولت خان ــه ک ــرار گرفت ــهر ق ــی ش ــه تاریخ ــب مجموع قل
ــاز  بــوده اســت. پرشــکوه ترین دوران تاریخــی ایــن میــدان بــه دوره شــاه عبــاس صفــوی ب
می گــردد. شــاه عبــاس بــا انتقــال پایتخــت از قزویــن بــه اصفهــان، بناهــای تاریخــی ایــن 
میــدان را بنــا کــرد و باعــث رونــق اقتصــادی و گســترش بــازار درآن شــد. میــدان تــازه بنــا 

ــد. ــو« نامیدن ــدان ن ــان »می ــن زم ــده را در ای ش
ــتم  ــان دارد و در هش ــه جه ــادی در هم ــدان زی ــان علاقه من ــان اصفه ــش جه ــدان نق می
بهمــن مــاه ســال 1313، ایــن مجموعــه عظیــم تاریخــی در فهرســت آثــار ملــی ایــران بــه 
ثبــت رســید. در اردیبهشــت ســال 1358 نیــز، ایــن میــدان از نخســتین آثــار ایرانــی بــود 

کــه در فهرســت یونســکو ثبــت شــد. 
▪ جاهای دیدنی میدان نقش جهان

ــی  ــادی از زندگ ــدان نم ــن می ــده در ای ــاخته ش ــی س ــای تاریخ ــدام از بناه هرک
ــا  ــی ی ــع عباس ــجد جام ــد. مس ــی بودن ــتگی مل ــاع و هم بس ــینی و اجتم شهرنش
ــرای  ــهر و ب ــی ش ــز اجتماع ــدان، مرک ــن می ــی ای ــع جنوب ــاه در ضل ــجد ش مس
اجتماعــات گســترده مــردم در مناســبت های مختلــف ســاخته شــده بــود. مســجد 
ــو در غــرب  ــی قاپ ــع شــرقی مرکــز مذهبــی، عمــارت عال شــیخ لطــف الله در ضل
میــدان مرکــز حکومتــی و ســر در قیصریــه دیگــر بنــای تاریخــی واقــع در ضلــع 

ــد. ــدان نقــش جهــان، مرکــز مهــم اقتصــادی شــهر بودن شــمالی می
ــز  ــن مرک ــروزه اصلی تری ــه ام ــانده اند ک ــی پوش ــای تاریخ ــدان را حجره ه دور می
ــش  ــی نق ــای قدیم ــازی حجره ه ــان هســتند. بازس ــع دســتی اصفه ــروش صنای ف
جهــان، در جهــت حفــظ هنــر و گســترش صنایــع دســتی ایــن شــهر، در ســال های 
اخیــر صــورت گرفتــه اســت. دو دروازه قدیمــی چــوگان نیــز از یادگارهــای تاریخــی 

ایــن میــدان هســتند. 
▪ بازار گردی کنید و سوغات بخرید

ــت.  ــان اس ــد اصفه ــز خری ــن مراک ــان از بهتری ــش جه ــدان نق ــه می ــازار قیصری ب
متداول تریــن محصــولات ایــن بــازار، شــامل محصــولات و صنایــع دســتی اصفهــان، 

ظــروف  فــرش، 
ــکبار  ــی و خش مس
بــازار  می شــوند. 
اصفهــان  بــزرگ 
نیــز در نزدیکــی بــازار قیصریــه قــرار دارد و هــر دوی ایــن بازارهــا 
سرپوشــیده هســتند. قیمــت اجنــاس ایــن بازارهــا مناســب اســت. 
حجره هــای دور میــدان نیــز تنــوع بالایــی در محصــولات و صنایــع 
دســتی اصفهــان دارنــد؛ امــا قیمــت اجنــاس آن هــا از بازارهــای قیصریــه 

و بــزرگ، بالاتــر اســت.
▪ از پیاده روی و درشکه سواری لذت ببرید

حوض هــای  و  میــدان  ایــن  زیبــای  گل کاری هــای 
فیــروزه ای بــا فواره هــای بلنــد، فضــای فرح بخشــی 
در آن ایجــاد کرده انــد. می توانیــد مــدت طولانــی را 
ــد  ــگ اختصــاص دهی ــای رنگارن ــن فض ــای ای ــه تماش ب
ــادی  ــای زی ــد. نیمکت ه ــاده روی در آن بپردازی ــه پی و ب
اســتراحت  بــرای  میــدان  مختلــف  قســمت های  در 
ــتگی  ــع خس ــرای رف ــده اند و ب ــه ش ــگران تعبی گردش
زیبایی هــای  بــه  و  بنشــینید  لحظاتــی  می توانیــد 

ــد. ــگاه کنی ــان ن اطرافت
ــدن  ــوار ش ــکان س ــدان ام ــف می ــمت های مختل در قس
ــلوغ  ــای ش ــل ه ــه در فص ــت. البت ــا اس ــکه مهی درش
گردشــگری، شــاید مجبــور شــوید بــرای درشــکه 
ــه  ــدن در محوط ــد. چرخی ــواری کمــی منتظــر بمانی س
داخلــی میــدان بــا درشــکه و تماشــای دیدنی هــای 

ــت. ــف نیس ــی از لط ــراف، خال اط
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ابتدا اجازه دهید با چند ســوال موضوع را ادامه دهیم:
1. آیا زیبایی افــراد را تنها در ظاهر آن ها می بینید؟

2. زیبایی فــردی را چگونه تعریف می کنید؟
3. چه افرادی از نظر شــما زیبا هستند؟

4. زیبایی واقعی یک بانو به چه معناســت
در پاســخ بــه ایــن ســوالات تنهــا جــواب صحیــح شــادی اســت، بــا پیشــرفت دنیــای مــدرن امــروز و  بــا تغییــر 

فرهنــگ هــا معنــای زیبایــی نیــز تغییــر کــرده اســت.
ــی  ــای متفاوت ــا روش ه ــی ب ــود، زیبای ــی ش ــف م ــود دارد تعری ــا وج ــن م ــه در ذه ــکاری ک ــا اف ــی ب ــا زیبای ام

ــودن! ــاد ب ــی ش ــی ، یعن ــت! زیبای ــاده اس ــیار س ــی بس ــوم زیبای ــت مفه ــده اس ــف ش تعری
ــا همــراه  ــا م ــان ب ــا پای ــا ت ــم، لطف ــی واقعــی  را بررســی کنی ــم موضــوع زیبای ــه مــی خواهی ــن مقال ــا در ای م

ــید. باش

زیبایی
را می توان این گونه تعریف کرد : 

زیبایــی تصاویــر و لحظــه هایــی اســت کــه بــه انســان آرامــش مــی بخشــد 
و مهــم تریــن و برجســته تریــن جذابیــت روح انســان را بــه نمایــش مــی گــذارد.

بــه نوعــی زیبایــی همــان لحظــه هایــی اســت کــه انســان احســاس آزادی و شــادی واقعــی را 
عمیقــاً حــس مــی  کنــد.

افــراد زمانــی کــه احســاس غــرور از احســاس زنــده بودنشــان مــی  کننــد، در ایــن مواقــع اســت کــه 
زیباتــر بــه نظــر مــی رســند.

زيبايی 
واقعی 

يک بانو 
به چه 

معناست
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شــاید شــما  
ــید  ــرده باش ــر ک ــه فک ــن نکت ــه ای ــم ب ه

ــی  ــی و طبیع ــی ذات ــک ویژگ ــوع ی ــن موض ــاید ای ــه ش ک
ــت. ــتباه اس ــلًا اش ــا کام ــت، ام اس

زیبایــی، در اصــل و معنایــش تحریــف شــده و درک نادرســتی از آن در جامعــه رواج 
یافتــه اســت و بــا حجمــی از معنــا و متضــاد در ســایه قــرار گرفتــه اســت.

بیشــتر افــراد در اشــتباه هســتند و زیبایــی را در ذات واقعــی و لحظــه هــای شــاد نمــی بیننــد و 
بــی هــدف و مقصــد آن را در دنیــای بیــرون و بــر روی ظاهــر خــود دنبــال مــی کننــد.

زیبایی همان لحظه هایی است که انسان احساس آزادی و شادی واقعی را عمیقاً حس می  کند
زیبایی واقعی چیســت و برای یک بانو به چه معناست

ــن  ــا متداولتری ــد و آن را ب ــر کنی ــی فک ــن لحظــات خــود در زندگ ــاد تری ــه ش ــه ب ــم ک ــی کنی ــه م ــه شــما توصی ب
ــر؟! ــا خی ــد ی ــی دارن ــر همخوان ــا یکدیگ ــه ب ــد ک ــد و ببینی ــی مقایســه کنی ــتانداردهای زیبای اس

بعضــی از افــراد فکــر مــی  کننــد کــه زمانــی  کــه آرایشــی غلیــظ مــی کننــد یــا موهــای آن هــا خــوش حالــت تــر اســت و 
لبــاس برازنــده ای بــر تــن دارنــد، زیبــا هســتند امــا ایــن اشــتباه اســت؛ زیبایــی را بایــد در شــادی افــراد دیــد نــه  در ظاهــر 

بــی عیــب و نقــص آن هــا!
وقــت هایــی کــه بــه خاطــر شــادی احســاس زیبایــی مــی کنیــد، مطمئــن باشــید هیــچ ارتباطــی بــه تیــپ و ظاهــر شــما 

نــدارد.
شــاید حتــی در چنیــن زمــان هایــی بــه فکــر ظاهــر خودتــان هــم نباشــید، امــا بــه خاطــر وجــود حــس شــادی احســاس 

زیبایــی در شــما زنــده مــی شــود.
خانــم هــا زمــان هایــی را کــه بانــوان کنــار ســاحل هســتند و موهــای آن هــا بــه خاطــر آب شــور دریــا بــه صورتشــان مــی 
چســبد، حــس زیبایــی دارنــد یــا زمــان هایــی را کــه بــا صدایــی گرفتــه در کنســرت بــا شــور و هیجــان لــذت مــی برنــد 

بــاز هــم حــس زیبایــی در آنهــا پدیــد مــی آیــد.
ایــن هــا  مثــال هایــی اســت کــه خانــم هــا بیشــترین احســاس زیبــا بــودن را طبــق تحقیقــات در ایــن زمــان 

هــا دارنــد.
ــی  ــش واقع ــه آت ــد ک ــاتی باش ــاید احساس ــی، ش ــه معناســت  زیبای ــه چ ــو ب ــک بان ــی ی ــی واقع زیبای

اعتمــاد بــه نفــس را در روح انســان شــعله ور مــی کنــد تــا باعــث شــود دیــد انســان دربــاره ی 
زیبایــی تغییــر کنــد.

زیبایــی مــی  توانــد حتــی لحظــات کوتاهــی باشــد کــه افــراد دیگــر بــا احتــرام 
ــد  ــی باش ــد حس ــی  توان ــی م ــد، حت ــی نگرن ــما م ــه ش ــین ب و تحس

کــه باعــث شــود انســان عاشــق همنوعــان و مــکان هــای 
خــاص شــود.

تعاريف 
ديگر زيبايی خانم ها

زیبایــی مــی توانــد در خانــم هــا بــه لحظــات رســيدن بــه 
هــدف بعــد از تــلاش هــای طولانــی باشــد و یــا چيــن هــای ریــزی کــه 

در اثــر خندیــدن بــر روی صــورت آن هــا مــی افتــد.
ــن را  ــد، ای ــردی باش ــر ف ــد در ه ــای ب ــادت ه ــتن ع ــار گذاش ــد کن ــی توان ــی م زیبای

بدانيــد کــه همــه ی خانــم هــا زیبــا هســتند و تجربــه هــا و خاطــره هایــی متفاوتــی دارنــد 
ــر مــی کنــد. کــه زیبایــی آن هــا را چنــد براب

هرکســی شــکل، انــدازه و رنــگ متفاوتــی دارد بيشــتر خانــم هــا هدفمنــد، خــلاق، فعــال و الهــام بخــش 
هســتند؛ خانــم هــا همــان تغييراتــی هســتند کــه مــی  خواهنــد بــه وجــود بياورنــد و ایــن یعنــی زیبایــی!

ــه دنيــا تقدیــم  ــم هــا ایــن امــکان را ایجــاد مــی  کنــد کــه تجربيــات و دســتاوردهای متفاوتــی را ب بــدن خان
کننــد، بــدن آن هــا مــی توانــد جعبــه ای از شــادترین و خــارق العــاده تریــن تجربيــات آن هــا از دنيــای اطــراف 

خــود باشــد.
مــا در ایــن مقالــه دربــاره ی ســوال  زیبایــی واقعــی چيســت صحبــت کردیــم و بــه ایــن موضــوع اشــاره شــد کــه هيــچ 

فرهنــگ، شــرکت و یــا معنایــی نمــی توانــد زیبایــی را تعریــف کنــد.
نظــرات مختلفــی در ایــن بــاره وجــود دارد، امــا قــوی تریــن آن هــا ایــن اســت کــه زیبایــی لحظــه ای اســت کــه انســان 

احســاس قــوی بــودن مــی  کنــد و مــی توانــد زیبایــی هــای زندگــی و زنــده بــودن را احســاس کنــد.
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چشم های مهربان مادرم

بارهــا بــا خــود عهــد کــرده بــود در طــول ســال، انــدک انــدک 
پولــی کنــار بگــذارد تــا بتوانــد بــرای روز مــادر هدیــه مناســبی 
ــا  ــد، ام ــرق بزن ــادرش ب ــم م ــه چش ــا ک ــه ه ــرد، از آن هدی بخ
همیشــه هشــتش گــرو نــه اش بــود و دریــغ از یــک پــس انــداز 

ــدک. ان
خــودش مــادر چنــد فرزنــد بــود و شــب و روز دوشــادوش 
همســرش کار مــی کــرد، امــا همیشــه بــه ســختی روزگارشــان 

ــت. ــی گذش م
دوســت نداشــت کار کنــد، از روی ناچــاری ســرکار مــی رفــت. 
خیلــی وقــت هــا حقــش را تمــام و کمــال نمــی دادنــد، ناچــار 
بــود ســکوت کنــد، در مقابــل آزار و اذیــت هــا هــم کوتــاه مــی 
آمــد دم نمــی زد تــا همیــن کار را هــم از دســت ندهــد. فکــر از 

دســت دادن کار همیشــه دلــش را مــی لرزانــد.
ــود امــا بچــه  چنــد ســالی مــی شــد کــه عیــد آمــده و رفتــه ب
ــر  ــا دیگ ــی ه ــد. طفل ــده بودن ــو ر ندی ــاس ن ــگ لب ــش رن های

ــد. ــی گفتن ــزی نم چی
ــد را  ــد عی ــد و بازدی ــدر دی ــود چق ــه ب ــی بچ ــد، وقت ــادش آم ی
دوســت داشــت، عیــدی گرفتــن چــه مــزه ای مــی داد. شــمردن 
عیــدی هــا و نقشــه کشــیدن بــرای آنهــا چــه هیجانــی داشــت.

ــد،  ــرش آم ــه خاط ــادر ب ــم م ــان و متبس ــورت مهرب ــاره ص دوب
امشــب بایــد بــه دیدنــش مــی رفــت، امــا هنــوز دســتش خالــی 

بــود. 
ــی  ــادش نم ــی از خاطــرش گذشــت، ی ــای شــیرین کودک روزه
آمــد کــه آن روزهــا مــادرش را در حــال اســتراحت دیــده باشــد، 

مگــر شــب هــا. 
آه شــب هــا، چقــدر شــب هــا را بــه خاطــر داســتان هــای زیبایی 
کــه مــادر برایــش مــی گفــت، دوســت داشــت. امــا دیگــر قصــه 

هــای زیبــای مــادرش را هــم فرامــوش کــرده بــود.
انــگار ســختی هــای زندگــی، اســترس هــا، ناامیــدی هــا و تــرس 

هــا، همــه چیزهــای خــوب را از ذهنــش پــاک کــرده بودنــد. 
ــه خاطــر آورد، پیــش  ــادرش را  را ب ســعی کــرد قصــه هــای م
خــود فکــر کــرد، »مــادر ایــن همــه قصــه زیبــا را از کجــا مــی 

دانســت؟« 
چیزهــای مبهمــی از آن داســتان هــا از ذهنــش گذشــت. 

احســاس نشــاطی بــه جانــش دویــد.
ــه  ــه ب ــه طــرف خان ــاده شــد، آرام و اندیشــناک ب ــوس پی از اتوب
ــه حســاب  ــاد. هنــوز نمــی دانســت چــه کنــد؟ شــروع ب راه افت
ــول  ــدر پ ــده؟ چق ــد روز مان ــاه چن ــر م ــا آخ ــرد... ت ــاب ک و کت

ــم؟ داری

نمــی شــد، ... هــر جــور حســاب مــی کــرد، مــی دیــد بایــد پــول 
قــرض کنــد تــا از عهــده مخــارج یومیــه برآیــد. چــه رســد بــه 

خریــد کادو.
دلش خیلی گرفت. 

ــل  ــلوغش در آورد و در قف ــف ش ــوی کی ــت از ت ــد را بزحم کلی
در چرخانــد. در را بــاز کــرد و داخــل شــد. همــه جــا تاریــک و 
ســاکت بــود. احســاس بــدی داشــت. چنــد ثانیــه طــول نکشــید 
ــاه هــم  ــا کلیــد بــرق را روشــن کنــد امــا در ایــن فاصلــه کوت ت

دلــش هــزار راه رفــت. یعنــی چــه اتفاقــی افتــاده اســت؟
ــا و ســوت و  ــادی بچــه ه ــپ، صــدای ش ــا روشــن شــدن لام ب
ــادرش را  ــرد، م ــگاه ک ــرد. ن ــر ک ــه را پ ــای خان ــا فض ــف آنه ک
دیــد.  مثــل همیشــه بــا لــب هــای متبســم و چشــم هایــی پــر 
از مهربانــی و صفــا. بــا خــود اندیشــید »اگــر ایــن فرشــته نیســت 

پــس چیســت؟«. 
مــادر بــا گل و شــیرینی و هدیــه بــه خانــه آنهــا آمــده بــود. ســر 
ســفره شــام، مثــل همیشــه ظــرف غــذا را نزدیــک او گذاشــت 
ــید:  ــود اندیش ــا خ ــورد. ب ــذا بخ ــوب غ ــه خ ــود ک ــب ب و مواظ

ــادرم را دارم «. ــه م ــدر خــوب اســت ک »چق
نویسنده: رفعت کرمی مهر
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از ســال ۱98۱، 2۵ نوامبــر هــر ســال )معــادل چهــارم 
ــه  ــونت علی ــع خش ــی رف ــوان روز جهان ــه عن آذر( ب
زنــان برگزیــده شده اســت. ایــن روز بــرای یــادآوری 
عــزم همگانــی بــرای مبــارزه بــا خشــونت علیــه زنــان 
ــل  ــی ســازمان مل انتخــاب شده اســت. مجمــع عموم
متحــد در ۱۷ اکتبــر ۱999 نامگــذاری ایــن روز را بــه 

عنــوان روزی جهانــی تصویــب کــرد. 
ــر  ــه خواه ــیانه س ــل وحش ــر قت ــه خاط ــخ ب ــن تاری ای
میرابــال، فعــالان سیاســی اهــل جمهــوری دومینیکــن 

انتخــاب شده اســت.
قتــل خواهــران میرابــال آن هــا را بــه »نمــادی از 
ــن  ــرد. ای ــل ک ــتی« تبدی ــی و فمینس ــارزات مردم مب
ــبت  ــازهٔ ۱6 روزه از مناس ــک ب ــن روز از ی روز اولی
هایــی در خصــوص فعالیــت علیــه خشــونت جنســیتی 
اســت. آخریــن روز از ایــن دوره یعنــی روز ۱۰ 

دســامبر "روز بین المللــی حقــوق بشــر" اســت.
مهــم تریــن پیــام سرگذشــت ایــن ســه زن ایــن 
بــود کــه هرگــز از مأموریتشــان بــرای برقــراری 
دموکراســی و آزادی مدنــی بــرای مــردم خــود 

چشــم پوشــی نکردنــد.

ــادی  نمـــــ
ــانی  جهـــــ
بـــــــــرای 
عدالـــــــت 
اجتــــماعی 
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ــرای  ــولا ب ــا، معم ــش ه ــن پؤوه ــم ای ــی رغ عل
ــا  ــه منش ــد ک ــه بپذیرن ــت ک ــوار اس ــاران دش بیم
اســت؛ دکتــر  بیمــاری جســمی  در ذهنشــان 
اسُــالیوان اکنــون در ایــن زمینه شــناخت بیشــتری 
دارد. او  در یکــی از بیمارســتانهای لنــدن متخصص 

امــراض روان-تنــی )psychosomatic( اســت.
او افــرادی را معالجــه کــرده کــه از کمــر بــه پاییــن 
کامــلا فلــج بودنــد یــا چنــان انقباضــی در انگشــتان 
ــک  ــی خش ــل چنگال ــان مث ــه دستش ــتند ک داش
ــه خــود  ــدون ســوند نمی توانســتند مثان ــا ب ــود ی ب
پزشــکی  آزمایش هــای  امــا  کننــد.  تخلیــه  را 
نشــان مــی داد کــه هیچیــک از ایــن افــراد مشــکل 
جســمی نداشــتند، بنابرایــن مشــکل در ذهــن آنهــا 

ــه در جسمشــان. ــود ن ب
ــا  ــدای کارش ب ــالیوان از ابت ــر اسُ ــد دکت ــر چن ه
ــه او  ــی توج ــد ول ــنا ش ــوون آش ــل ای ــواردی مث م
بــه ایــن مــوارد از زمانــی بیشــتر شــد کــه تخصــص 
ــه او  ــددی ب ــاران متع ــرد. بیم ــروع ک ــرع را ش ص
ــوان کننــده،  ــد کــه از تشــنج نات مراجعــه می کردن
تــکان خــوردن شــدید دســت و پــا شــکایت 
ــه در  ــی داد ک ــان م ــا نش ــا آزمایش ه ــتند ام داش
ــث  ــه باع ــی ک ــانی از فعالیت ــچ نش ــا هی ــز آنه مغ

ــدارد. ــود ن ــود وج ــرع ش ص
ــنج "روان زاد"  ــوارد را تش ــن م ــالیوان ای ــر اسُ دکت
توصیــف می کنــد و مــی گویــد: "متوجــه شــدم کــه 
ایــن مــوارد نــادر نیســتند و در تحقیقــات و مباحث 

ــا توجــه نمی شــود." ــه آنه پزشــکی ب

منشا خیلی از بیماری ها، در ذهن آدمی است!!!
همــان طور کــه ســوزان اسُــاليوان پزشــک متخصــص اعصــاب توضيح 
ــه شــکلی اســرار  ــدن را ب می دهــد، افــکار و احساســات می تواننــد ب
ــت-  ــده اس ــمی نگران کنن ــای جس ــدازه بيماری ه ــه ان ــه ب ــز - ک آمي

تحــت تاثيــر قــرار دهنــد.
دکتــر اسُــاليوان پــس از پایــان تحصيــلات و شــروع کار پزشــکی، بــا 
بيمــاری بــه نــام ایــوون آشــنا شــد کــه امــراض او هيــچ شــباهتی بــا 
آنچــه کــه دکتــر اسُــاليوان در دانشــگاه فــرا گرفتــه بــود نداشــت.  از 
قــرار معلــوم همــکار ایــوون کــه در یــک ســوپرمارکت کار می کــرد، 
ــورت  ــه ص ــا ب ــردن یخچال ه ــز ک ــگام تمي ــی هن ــک روز تصادف ی
ــود  ــورت خ ــوون ص ــود. ای ــيده ب ــه پاک کن پاش ــپری شيش ــوون اس ای
ــه  ــه ایــن اميــد کــه ب ــود ب را شســته و آن روز را اســتراحت کــرده ب
مــرور ســوزش چشــمهایش برطــرف شــود. امــا وقتــی از خــواب بيدار 
شــده بــود بــه زحمــت مــی دیــد و ظــرف ۲۴ ســاعت وضعيتــی پيــدا 

کــرد کــه شــب و روز را تشــخيص نمــی داد.
پــس از شــش مــاه آزمایــش و بررســی، پزشــکان هيــچ مشــکلی در 
ــاب  ــای اعص ــش بيماری ه ــه بخ ــد و او را ب ــوون نيافتن ــم های ای چش
معرفــی کردنــد کــه دکتــر اسُــاليوان در آنجــا کار می کــرد. آزمایش هــا 
نشــان مــی داد کــه چشــمان بيمــار بــه اشــيا و اشــکال واکنش نشــان 
ــه  ــق ب ــی مطل ــه در تاریک ــرد ک ــرار می ک ــوون تک ــی ای ــد ول می دهن
ــد  ــد بودن ــاليوان معتق ــر اسُ ــکاران دکت ــی از هم ــرد. برخ ــر می ب س
ــش را  ــن نق ــت ای ــت غرام ــکایت و دریاف ــر ش ــه خاط ــاید ب ــون ش ای

ــود. ــن نب ــاليوان مطمئ ــر اسُ ــی دکت ــد. ول ــازی می کن ب
ــی  ــت" م ــن شماس ــز در ذه ــه چي ــوان "هم ــا عن ــود ب ــاب خ او در کت
نویســد: "مــن بــرای ایــوون متاثــر بــودم ولــی واقعــا فکــر نمی کــردم 

او نابينــا شــده اســت."
ــاد  ــت ی ــکی توانس ــای روانپزش ــات و کمک ه ــس از معالج ــوون پ ای

ــد!!!! ــاره ببين ــرد دوب بگي
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ــاران  ــن بیم ــکلات ای ــه مش ــد ک ــث ش ــه باع ــدم توج ــن ع ای
تمــارض تلقــی شــود بنابرایــن خیلــی از آنهــا نحــوه برخــورد و 
ــالیوان  ــر اسُ ــد. دکت ــز می دانن تشــخیص پزشــکان را توهین آمی
می گویــد: "اولیــن واکنــش ایــن دســته از بیمــاران ایــن اســت 
کــه ثابــت کننــد تمــارض نمی کننــد چــون ایــن تصــور وجــود 

دارد کــه بخشــی از ایــن امــراض ارادی اســت."
اگــر بــاور کــردن ایــن موضــوع برایتــان ســخت اســت فقــط بــه 
ایــن توجــه کنیــد کــه احساســات چقــدر بــر بــدن تاثیــر دارنــد. 

دکتــر اسُــالیوان می گویــد:
کــه  بــار  هــر 
یــا  می خندیــم 
ــم،  ــه می کنی گری
هــر گاه بشــدت 

خشــمگین 
اندوهگیــن  یــا 
یــا  می شــویم 

ــواب  ــم از رختخ ــم نمی توانی ــر کاری می کنی ــح ه ــی صب وقت
بلنــد شــویم خودمــان داریــم مســتقیما شــرایط روان-تنــی را 

می کنیــم. تجربــه 
ــرط،  ــی، خســتگی مف ــد نابینای ــد می کن ــالیوان تاکی ــر اسُ دکت
تشــنج یــا فلجــی کــه منشــا روانــی دارنــد واقعــا باعــث ناتوانــی 
می شــوند! "آنهــا واقعــا معلولنــد. آنهــا از بســیاری از افــراد کــه 

ــد." ــد، معلول ترن بیماریهــای جســمی دارن
ــام  ــه ن ــدن ب ــاکن لن ــت س ــی اس ــاران وکیل ــن بیم ــی از ای یک
ــه  ــا اینک ــد ت ــرع داده بودن ــخیص ص ــش تش ــه برای ــلا ک کامی
ــه منشــا بیمــاری او  ــالیوان توانســت نشــان دهــد ک ــر اسُ دکت
ــدر  ــنج هایش چق ــه تش ــح داد ک ــلا توضی ــت. کامی روان زاد اس

ــوند: ــاری او می ش ــت و شرمس ــباب خجال اس
"مــردم ســعی می کننــد بــا نشســتن روی بــدن مــن، تشــنج را 

متوقــف کننــد و یــا بــرای اینکــه از خفــه شــدن مــن جلوگیــری 
کننــد انگشــت خــود را در حلــق مــن فــرو می کننــد. یــک بــار 
مــردی کنــار مــن نشســت و ظاهــرا می خواســت کمــک کنــد 
ولــی موبایلــم را دزدیــد. در بســیاری مــوارد مــردم بــا موبایــل از 
مــن فیلــم می گیرنــد و بــا خنــده دنبــال کار خــود می رونــد."

هــر چــه بیشــتر بــا ایــن بیمــاران و مشــکلات آنهــا آشــنا شــویم 
بیشــتر بــه ایــن نتیجــه مــی رســیم کــه بعیــد اســت آنهــا عمدا 

و آگاهانــه خــود را در معــرض چنیــن تحقیــری قــرار دهند.
در حــال حاضــر در مــورد درمــان امــراض روان-تنــی پژوهــش 
ــولا  ــالیوان معم ــر اسُ ــی دکت ــده ول ــام ش ــی انج ــای اندک ه
ــه  ــانی ک ــا روانشناس ــک ی ــش روان پزش ــود را پی ــاران خ بیم
ــتد  ــد می فرس ــام می دهن ــناختی )CBT( انج ــی ش رفتاردرمان
کــه ممکــن اســت بتواننــد پریشــانی و یــا ضربــه روحــی را کــه 

ــد. ــایی کنن ــوده شناس ــی ب ــن بیماری های ــل چنی عام
ــود  ــز وج ــا نی ــوع بیماری ه ــن ن ــان ای ــق درم ــای موف نمونه ه
ــه  ــا را ب ــن بیماری ه ــن ای ــه یقی ــوان ب ــد نمی ت ــر چن دارد. ه
یــک اتفــاق خــاص نســبت داد ولــی بــه عنــوان نمونــه کامیــلا 
دریافتــه کــه تشــنج او ممکــن اســت بــا مرگ پســر خردســالش 

ارتبــاط داشــته باشــد و اکنــون در مســیر بهبــود اســت.
ــار کار،  ــر فش ــه خاط ــز ب ــوون نی ــه ای ــد ک ــی رس ــر م ــه نظ ب
ــه  ــی ب ــو و از خودراض ــوهری زورگ ــدان و ش ــداری از فرزن نگه
شــدت زیــر فشــار عصبــی بــوده اســت. او بــه مــرور توانســته بــا 
ایــن فشــارها بهتــر مواجــه شــود و بینایــی او در حــال بازگشــت 

اســت.
معمــولا بــرای بیمارانــی کــه دچــار فلــج یــا اسپاســم عضلانــی 
ــالیوان  ــر اسُ ــت. دکت ــر اس ــیار موث ــی بس ــتند فیزیوتراپ هس
ــد چطــور از پاهایشــان  ــاد بگیرن ــاره ی ــا بایددوب ــد: "آنه می گوی

ــد." اســتفاده کنن
ــت  ــواری اس ــیار دش ــن کار بس ای
ــن  ــنج ممک ــه تش ــوص اینک بخص
اســت برگــردد؛ "بنابرایــن ایــن 
افــراد بــه حمایــت و اطمینــان 

ــد." ــاز دارن ــی نی ــر دائم خاط
روانــی  منشــا  بــه  بی توجهــی 
کــرد. خواهــد  طولانی تــر  را  بیمــاران  رنــج  بیماری هــا 
ــه  ــت ک ــن اس ــالیوان ای ــر اسُ ــم دکت ــای مه ــی از نگرانی ه یک
داده  زیــادی غلــط تشــخیص  مــوارد  بیماری هــا در  ایــن 
ــا  ــن بیماری ه ــی ای ــا روان ــه منش ــکان ب ــوند. گاه پزش می ش
ــای  ــاران داروه ــرای بیم ــای آن ب ــه ج ــد و ب ــه نمی کنن توج
ــا حتــی جراحــی هــای زیانبــاری  ــز کــرده و ی نامناســب تجوی

انجــام می دهنــد.
دکتــر اسُــالیوان معتقــد اســت یکــی از علــل ایــن نوع تشــخیص 
ــدادن  ــخیص ن ــد؛ تش ــکان باش ــرس پزش ــت ت ــن اس ــا ممک ه
ــخیص  ــر از تش ــیار بزرگت ــی بس ــمی خطای ــاری جس ــک بیم ی
نــدادن یــک بیمــاری روانــی اســت، در صورتیکــه هــر دو آنهــا 

ــند: ــان باش ــدازه آسیب رس ــک ان ــه ی ــد ب می توانن
"وقتــی تشــخیص صــرع داده می شــود بــه بیمــار حداقــل چنــد 

ــد  ــت می پذیرن ــا در نهای ــد ام ــمی می دهن ــای س ــال داروه س
ــرد و  ــاری را می پذی ــار بیم ــت. بیم ــوده اس ــر نب ــه دارو موث ک
بــه درمــان تجویــز شــده عــادت می کنــد بــه همیــن دلیــل از 
درمــان مناســب مثــل روانپزشــک، روانشــناس و یــا متخصــص 

ــان شــناختی محــروم می شــود." ــار درم رفت
شــاید دلیــل توجــه دکتــر اسُــالیوان بــه ایــن بیماری هــا 
ــد  ــود. او می گوی ــکی ب ــاز کار پزش ــوون در آغ ــا ای ــنایی ب آش
ــای  ــورد بیماری  ه ــی در م ــچ آموزش ــکی هی ــکده پزش در دانش
روان-تنــی وجــود نــدارد در صورتیکــه آشــنایی بــا ایــن مــوارد 

ــود. ــروع ش ــد از دانشــگاه ش بای
او امیــدوار اســت انتشــار کتابــش بتوانــد حداقــل باعــث بحــث 
و گفتگــو در ایــن بــاره شــود. او در عیــن حــال بــه ایــن نتیجــه 
ــته  ــر از گذش ــاران راحت ت ــی از بیم ــمار اندک ــه ش ــیده ک رس
بیمــاری روان-تنــی را می پذیرنــد و از تصورهــای منفــی رایــج 

ــند: ــا نمی ترس ــن بیماری ه ــورد ای در م
"مــن امیــدوارم کــه ایــن بــه یــک موضــوع جــدی بــدل شــود و 

مــردم کمتــر احســاس شــرم کننــد."
گردآورنده: علی محمدی

ــی  ــا وقت ــویم ی ــن می ش ــا اندوهگی ــمگین ی ــدت خش ــر گاه بش  ه
ــویم  ــد ش ــواب بلن ــم از رختخ ــم نمی توانی ــر کاری می کنی ــح ه صب
خودمــان داریــم مســتقیما شــرایط روان-تنــی را تجربــه می کنیــم.
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قطعــاً زندگــی هــر کــدوم از مــا سرشــار از وقایعــی هســت 
ــرای  ــادی ب ــای زی ــم و توشــون درس ه ــه میبینی ــه روزان ک

انســانیت هســت .
ــانیت در  ــه انس ــداوم ک ــم م ــادآوری کنی ــم ی ــه ه ــد ب بیای

ــی ؟ ــی چ ــی یعن ــای زندگ ــن جاه کوچکتری
بــرای شــروع : انســانیت یعنــی اینکــه مــن صبــح دارم تــوی 
ــوای  ــوی ه ــه ت ــهرداری ک ــر ش ــه رفتگ ــه رد میشــم ب کوچ
ســرد داره کوچــه را تمیــز میکنــه یــک ســلام ، صبــح بخیــر 

گــرم بگــم ! قطعــاً چیــزی از مــن کــم نمیکنــه ...
انســانیت! چــه زیبــا کلمــه ایســت کــه هــزاران هــزار مفهــوم 
در خویــش یــادگار دارد. چــه کلمــه ای کــه برایــش هــزاران 
کتــاب نگاشــته انــد و اگــر هــزاران کتــاب دیگــر هــم برایــش 

نگاشــته شــود بــاز هــم ناتمــام خواهــد مانــد.
ــه  ــه ک ــرد همانگون ــف ک ــوان وص ــی ت ــانیت را نم آری ! انس
ــوان در  ــی میت ــود. ول ــف نم ــوان وص ــی ت ــش را نم خدای

ــا زد. ــوردش حرفه م
ــد.  ــان باش ــت انس ــا نام ــه تنه ــت ک ــانیت آن نیس انس
انســانیت آن نیســت کــه بــر دوپــاس خویــش راه روی 
و ظاهــری همچــون انســان آفرینش داشــته باشــی. 
انســانیت آن نیســت کــه مغــزی در جمجمــه ات 
ــت داری از  ــر امان ــت باشــد و ســالها تنهــا ب امان
ــا آن نکــرده باشــی. آن کوشــا باشــی و هیــچ ب

انسـانیت
يعنی ...

انسـانیت
یعنی ...

ــای  ــای قدیمــی ، قصــه ه ــاب ه ــم شــده در کت انســانیت ، واژه ای گ
ــزرگ هــا ... ــدر ب ــی پ ــزرگ هــا و خاطــرات شــیرین دوران جوان مادرب

ای انسانیت !
زیباترین رسم ها !

نه میتوانم بگویم دارمت
و

نه میتوانم بگویم ندارم تو را ...
---

انسانیت مرز ندارد ،
رسم ندارد ،

رنگ پوست و دوست و دشمن ندارد ؛
انسانیت همیشه زیباست

زبان ندارد
زمان ندارد
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انســانیت ایــن اســت کــه روحــت و جســمت در خدمــت باشــد. 
خدمــت بــه همنــوع خیــش و حتــی هــر موجــودی دیگــر کــه 
بــر خدمــت و حمایتــت محتــاج اســت. و چــه زیبــا مــی شــود 

اگــر آنگونــه باشــیم.
انســانیت ایــن اســت کــه دســتی را کــه از ســر احتیــاج بــر تــو 
ــری  ــش بنگ ــات خوی ــر احتیاج ــه ب ــدون اینک ــت ب رو آورده اس
ــرای  ــداری ب ــوان داری و ن ــه در ت ــاری و آنچ ــاری بفش ــه ی ، ب
ــر  ــتی ب ــت مش ــون روزی آن دس ــی و چ ــم کن ــی تقدی مهربان
صورتــت گــردد ، بــاز هــم از آنچــه کــرده ای پریشــان نگــردی.

ــی کــه در گوشــه ای از آن ســوی  انســانیت آن اســت کــه زمان
جهــان ، پایــش بلغــزد تــو دلــت بلغــزد و دلــت بــرای رســیدن 

ــه احتیــاج او در جایــش آرام نگیــرد. ب
و چــه زیباســت زمیــن ، اگــر همــه انســانیت را پیشــه خویــش 
نماییــم و یــا حتــی ســعی بــر آن کنیــم تــا ظاهرمــان را شــبیه 

گردانیم.بــه امیــد آن روز کــه...
ــاه اومــدن زشــتیها رو  ــداکاری گذشــت کوت  انســانیت یعنــی ف

ــودن ــودن امیــن ب ــه رو نیــاوردن صــادق ب ب
ــی  ــدا ناحق ــای خ ــده ه ــق بن ــه در ح ــی اینک ــانیت یعن انس
نکنــی!!! تبعیــض نــژادی وقومــی ومذهبــی و... را کنــار گذاشــته 
ــه  ــد ب ــه دارن ــده ومســلکی و... ک ــر عقی ــا ه ــا ب ــه انســان ه و ب

ــه  ــق هم ــی! چــون خال ــگاه کن چشــم انســان ن
یکــی هســت و همــه را یکســان آفریــده!! وانســان واقعــی کســی 
اســت کــه آزارش حتــی بــه یــک مورچــه هــم نرســیده باشــد.

انســانیت یعنــی همــه ی انســانها را بــی قیــد و شــرط و بــه صرف 
اینکــه مخلــوق پروردگارنــد بپذیریــم و بــاور داشــته باشــیم کــه 
ــا  ــی کــردن برایشــان مهی ــد فرصــت خوب ــه ظاهــر ب آدمهــای ب
ــر عکــس شــانس را همــراه زندگــی خــود  نبــوده وخــوب هــا ب
ــک  ــی /و ی ــات رفاه ــادر خوب/امکان ــدر و م ــته اند/پ ــدک داش ی

جــاده ی همــوار بــرای رســیدن بــه خوشــبختی!!!!!!!!
ــو و  ــت و بزرگی2.عف ــت و ریاس ــت رفع ــودن در وق ــع ب متواض
گذشــت در هنــگام قدرت3.ســخاوت درحــال تنگدســتی4.

ــدون منــت. بخشــش ب
خصوصیــات انســان واقعــی : خــوش ذات و خــوش نیــت نســیت 
ــه همــه، داشــتن روحیــه کمــک و همــکاری، عــدم حســادت  ب
ــازگار  ــی، س ــی و مهربان ــرم خوی ــری و ن ــاف پذی ــل، انعط و بخ
بــودن، روحیــه بذلــه گویــی و نشــاط، رفتــار اصیــل و طبیعــی و 
دوری از تظاهــر و ریــا، عــدم غــرور و منیــت بــی جــا،  امانتــداری 
ــوق  ــت حق ــا ی ــادق، رع ــاد و ص ــل اعتم ــد، قاب ــه عه ــای ب و وف

دیگــران و قوانیــن جامعــه.
گردآورند: شادکام
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تــــوانـــایـــــي هـمــاهـنــگ کــــردن زنــدگــــي حــرفــــه اي خـسـتـه کـنـنـــده بـــا زنـدگـي 
خـانـوادگـــي کـامـــلا مـنـظـــم،یک شــاهکار اســت؛ مخصوصــا  اگــر خانــم خانــه، مــادر هــم باشــد. 
امــروز در اکثــر کشــورهاي پیشــرفته 85 درصــد زنــان 25 تــا 4۹ ســال درکنــار زندگــي  خانوادگــي 
ــد از  ــلاش مي کنن ــا ت ــاغل عموم ــادران ش ــد. م ــال مي کنن ــز دنب ــان را نی ــي حرفه اي ش ــود، زندگ خ
ــک  ــان، کم ــداري کودکش ــردن کار ونگه ــراي هماهنگ ک ــان ب ــا اطرافی ــا ی ــا  مهده ــه ی ــتار بچ پرس
ــراي  ــردن ب ــزي ک ــه برنامه ری ــادر ب ــران  ق ــر از دیگ ــان، بهت ــال، برخــي زن ــن ح ــا ای ــي ب ــد ول بگیرن

ــد:  ــه دارن ــن زمین ــراي شــما پیشــنهاداتي در ای زندگــي خــود هســتند.  کارشناســان ب
ــن دشــمن شــما باشــد. در  ــن دوســت و بهتری ــد بهتری ــان مي توان ▪ برنامه ریــزي داشــته باشــید: زم
صورتــي کــه شــما، هــم مــادر هســتید هــم یــک زن شــاغل، بهتــر  اســت از زمــان بهتریــن بهــره را 
ببریــد. بســیاري از زنــان شــاغل در روز جمعــه بــراي تمامــي هفتــه غــذا مي پزنــد و آنهــا را  در فریــزر 
ــد و  ــذا اختصــاص دهن ــه پخــت غ ــور نباشــند ســاعاتي را ب ــا هــر روز مجب ــد ت ــگاه مي دارن ــاده ن آم
ــه جــاي آنکــه غــذا درســت کننــد مي تواننــد تنهــا غــذا را گــرم کــرده  ــد ب ــاز  مي گردن شــب کــه ب
ــا و برنامه هــاي درســي فرزندشــان اختصــاص  ــه آماده کــردن  لباس ه ــده خــود را ب و ســاعات باقیمان
دهنــد. از ســوي دیگــر ســعي مي کننــد صبح هــا زودتــر از خــواب بیــدار  شــوند و برخــي از کارهــاي 
ضــروري مثــل امــور بانکــي و... را در اول وقــت اداري انجــام دهند.)البتــه بگذریــم کــه غــذاي  فریــزري 
ــز  ــدان نی ــور فرزن ــه ام ــه و رســیدگي ب ــاي خان ــراي ســلامتي مضــر اســت(  از همســرتان در کاره ب

کمــک بگیریــد.  

شاهکارهای
بانوانه

شماره 19پاییز 1400   پاییز 1400  شماره 19
46



ــر  ــک حقوق  بگی ــر از ی ــما کمت ــه ش ــت ک ــي نیس ــن معن ــه ای ــودن ب ــد: مادرب ــم نگذاری ــان ک ▪ از کارت
بــدون فرزنــد کار کنیــد. جالــب اســت بدانیــد مــادران شــاغل  بیــش از زنــان شــاغل مي تواننــد تمرکــز 
و تحــرک داشــته باشــند. بــراي آنکــه رئیــس خــود را همیشــه راضــي نــگاه داریــد و بــه  او اثبــات کنیــد 
کــه بســیار موثــر هســتید، روزهایــي کــه وقــت بیشــتري داریــد زودتــر بــه محــل کار بیاییــد و دیرتــر آن 
را تــرک  کنیــد تــا اگــر روزي مجبوریــد کمــي دیرتــر بیاییــد و زودتــر بــه خانــه بازگردیــد، کســي شــما 
را ســرزنش نکنــد. البتــه همیشــه  ایــن موضــوع را درنظــر بگیریــد کــه شــما یــک زندگــي خانوادگــي هــم 
داریــد و نبایــد در صــورت اصــرار همــکاران،  ســاعات متعلــق بــه اعضــاي خانــواده را بــه کارتــان ببخشــید. 

▪ وقــت شــناس باشــید: بــراي آنکــه هــم خانــواده و هــم رئیــس خــود را راضــي نگــه داریــد بهتریــن راه 
حــل آن اســت کــه هــر کاري را در زمــان  خــودش انجــام دهیــد. در خانــه کارهــاي اداري را فرامــوش 
کنیــد و در اداره مرتبــا بــه خانــه زنــگ نزنیــد. بدیــن ترتیــب شــما  مي توانیــد بیشــترین اســتفاده را از 
ســاعات خــود ببریــد و موثــر باشــید، در صورتــي کــه شــما روزي مجبــور بودیــد کارهــاي  اداره تــان را 
بــه منــزل ببریــد بهتــر اســت صبــح ایــن موضــوع را بــا اعضــاي خانــواده در میــان بگذاریــد و نظــر آنهــا 
را جلــب  کنیــد. از ســوي دیگــر اگــر کــودکان شــما عــادت دارنــد بــدون هیــچ دلیلــي بعدازظهرهــا بــه 
محــل کار شــما بیاینــد، بهتــر اســت  ایــن عــادت را متوقــف کنیــد. تنهــا در صورتــي کــه کار ضــروري 
ــاس  ــما تم ــا ش ــا ب ــد ی ــه کنن ــان  مراجع ــل کارت ــه مح ــد ب ــان مي توانن ــاي خانواده ت ــد، اعض ــش آم پی
بگیرنــد. برعکــس، در صورتــي کــه رئیــس و همکارانتــان عــادت دارنــد خــارج از وقــت  اداري بــا شــما 
تمــاس بگیرنــد بهتریــن کار ایــن اســت کــه وقتــي در خانــه هســتید تلفــن همراهتــان را خامــوش کنیــد 

یــا تنهــا بــه پیامــک جــواب دهیــد. 
▪ اســتراحت کنیــد: نبایــد تمامــي انــرژي خــود را صــرف زندگــي خانوادگــي و کاري تــان کنیــد. گرچــه 
ــان  ــراي خودت ــد ب ــد امــا  فرامــوش نکنیــد کــه شــما هــم بای ــه شــما نیــاز مبــرم دارن هــر دوي آنهــا ب
وقتــي قائــل شــوید. بــه عنــوان مثــال فعالیــت بدنــي مــورد علاقه تــان را انتخــاب  کنیــد و ســاعاتي از روز 
را بــه آن اختصــاص دهیــد. پیــاده روي، ژیمناســتیک و یــا حتــي بــه خریــد رفتــن بــا دوســتان، مي توانــد 
ــا خــود خلــوت کنیــد تــا   بــه شــما کمــک کنــد تــا احســاس خســتگي را از خــود دور کنیــد. کمــي ب

بتوانیــد همیشــه بــه انــدازه کافــي  انــرژي داشــته باشــید. 
ــد. پــس،  ــه همــراه همســرتان آن را گرفته ای ▪ کمــك بگیریــد: کارکــردن، تصمیمــي اســت کــه شــما ب
از او در کارهــاي خانــه و رســیدگي بــه امــور  فرزنــدان نیــز کمــک بــگــیــــریــــــد. شــســتــــــن 
ظــــــروف، آمـــاد ه کـــــردن غـــــذا، جاروکــردن، بــردن و آوردن کــودکان بــه مدرســه و  حمام کــردن 
کوچولوهــا وظایفــي هســتند کــه بهتــر اســت آنهــا را بــا همســرتان تقســیم کنیــد تــا موفــق باشــید. در 
صورتــي کــه  شــما کمبــود مالــي نداریــد مي توانیــد از پرســتار بچــه یــا خدمتــکار بــراي رســیدگي بــه 

امــور منــزل نیــز کمــک بگیـریـــد. بـــدین  ترتیــب شــما وقــت آزاد بیشــتري خواهیــد داشــت. 
▪ خودتــان را مقصــر ندانیــد: هیــچ زنــي قــادر نیســت هــم کارهــاي منــزل و هــم کارهــاي اداري خــود 
ــا هــم هماهنــگ کنــد. خــود  را مقصــر ندانیــد. اگــر امــروز خســته اید  را بــدون هیــچ کــم و کاســتي ب
و قــادر نیســتید آشــپزي کنیــد، اشــکالي نــدارد اگــر هرچنــد وقــت یــک بــار پیتــزا  ســفارش دهیــد یــا 

غــذاي حاضــري بخوریــد. 
ــب  ــد موج ــودن نبای ــاغل ب ــک زن ش ــربودن و ی ــودن، همس ــد! : مادرب ــوش نکنی ــان را فرام ▪ هویت ت
شــود کــه شــما تبدیــل بــه یــک بــرده شــوید. شــما بایدعــادات زنانگــي  خــود را همیشــه حفــظ کنیــد. 
بســیاري از زنــان عــادت دارنــد از خــود بزننــد و فــداکاري کننــد تــا دیگــران در آســایش باشــند.  امــا 
ایــن کار چنــدان صحیــح نیســت. لذت هــاي زنانــه را همیشــه در خــود زنــده نــگاه داریــد. هرچنــد وقــت 
یــک بــار بــه  آرایشــگاه برویــد و بــراي خودتــان هــم لباس هــاي شــیک بخریــد. شــما یــک زن هســتید 

و ســعي کنیــد بــا غــرور یــک زن باقــي  بمانیــد.  
حمید مظاهری راد
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گونــه ای کــه مــی تــوان مدعــی بــود یکــی از دلایــل 
مهــم مشــکلات رابطــه والد-فرزنــدی، عــدم شــناخت 
والدیــن از حساســيت هــا و خلــق و خــوی ویــژه کودک 
مــی باشــد. از ایــن رو هــدف مقالــه حاضــر کمــک بــه 
ــد  ــاص فرزن ــای خ ــی ه ــایی ویژگ ــن در شناس والدی
خــود مــی باشــد کــه تحــت تاثيــر ژنتيــک، بــارداری، 
زندگــی شــکل  اوليــه  تغذیــه وتجربيــات دوران 
ــودکان  ــم ک ــای مه ــاوت ه ــی از تف ــد.  یک ــه ان گرفت
در چگونگــی کارکــرد حــواس پنج گانــه لمســی، 
ــی  ــا م ــنيداری آنه ــایی و ش ــی، چش ــری، بویای بص
باشــد. حــواس کمــک مــی کنــد تــا کــودک بتوانــد از 
محيــط اطلاعــات دریافــت کنــد و چنانکــه مــی دانيــم 
ــته  ــان وابس ــوش و زب ــد ه ــا و رش ــری ه ــه یادگي هم
بــه دریافــت اطلاعــات درســت از محيــط مــی باشــد. 
به عنــوان مثــال اگــر کودکــی در 
شــنوایی مشــکل داشــته باشد) 
مثــل کــودک کــم شــنوا و یا 
ناشــنوا( بدليل دشــواری در 
دریافــت اصــوات و کلمات 
در یادگيــری زبــان و نيز 
روابــط کلامــی بــا 
مشــکل  دیگــران 
خواهــد داشــت 
و ایــن باعــث 
مــی شــود تــا 
ــياری  در بس

ــوع  ــر تن ــت تاثي ــا تح ــان ه ــخصيت انس ــار و ش رفت
ژنتيکــی و محيطــی ) خانوادگــی، اقتصــادی و اجتماعی( 
بــا هــم تفــاوت دارنــد. تجربيــات فرهنگــی بــه خاطــر 
تفــاوت هــای زبــان، ارزش هــا، عقایــد و باورهــا کيفيت 
ارتباطــات والــد بــا کــودک را تحــت تاثيــر قــرار مــی 
ــودک را  ــخصيت ک ــد و ش ــق رش ــن طری ــد و از ای ده
تحــت تاثيــر قــرار ميدهنــد. عــلاوه بــر تفــاوت هــای 
ــد  ــود دارن ــز وج ــی ني ــای ژنتيک ــاوت ه ــی، تف فرهنگ
ــودک را  ــاط ک ــيوه ارتب ــو و ش ــق و خ ــار، خل ــه رفت ک
ــک  ــی در درون ی ــد. حت ــی دهن ــرار م ــر ق ــت تاثي تح
ــخصيت،  ــق، ش ــودکان درعلای ــن ک ــم بي ــواده ه خان
ــی  ــود دارد. آگاه ــاوت وج ــری تف ــتعداد و یادگي اس
ــی در  ــش مهم ــدان نق ــای فرزن ــاوت ه ــن از تف والدی
موفقيــت آنهــا در پــرورش کــودک ایفــا مــی کنــد بــه 

دکتر سید امیر امین یزدی
استاد روانشناسی دانشگاه فردوسی مشهد

)استاد نمونه کشوری(
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ــب  ــول مناس ــی تح ــری و اجتماع ــای فک ــارت ه از مه
ــد.  ــه نکن ــود را تجرب ــنی خ س

ــات  ــزان اطلاع ــردی در مي ــای ف ــاوت ه ــدا از تف ج
دریافتــی از حــواس، کيفيــت تجربــه هــای حســی هــر 
یــک از کــودکان نيــز مــی توانــد بــا دیگــران تفــاوت 
ــت در  ــن اس ــودکان ممک ــی از ک ــد. بعض ــته باش داش
هنــگام مواجــه شــدن بــا تحریــکات حســی مختلــف، 
شــدت تحریــک بيشــتری را تجربــه نماینــد) کــودکان 
بيــش حســاس(. مثــلا ممکــن اســت صدایــی کــه برای 
دیگــران عــادی اســت بــرای کــودک بلنــد و آزارنــده 
باشــد. چنيــن کودکــی ممکــن اســت در محيــط هــای 
ــراب  ــزد، اضط ــم بری ــه ه ــروصدا ب ــر س ــلوغ و پ ش
تجربــه نمایــد، تمرکــزش را از دســت بدهــد و در 
ــی  ــس و محيــط های ــن مجال ــور در چني ــه از حض نتيج

ــد.  ــته باش ــاب داش ــه اجتن ــل ب ــرد و مي ــذت نب ل

ــای  ــرک ه ــه مح ــدید ب ــش ش ــت واکن ــن وضعي ای
صدایــی بــرای دیگــر حــواس نيــز ممکــن اســت وجــود 
ــودکان در  ــش ک ــاوت واکن ــه تف ــه ب ــد ک ــته باش داش
بــازی، مهدکــودک و آمــوزش مــی انجامــد. مثــلا ممکن 
ــاس  ــل لب ــول مث ــی معم ــای لمس ــک ه ــت تحری اس
پوشــيدن، بــوس کــردن و آغــوش بــرای کودک شــدید 
ــر،  ــی تحریک پذیرت ــن کودک ــد. چني ــده باش و آزارن
مخالفــت جوتــر، گریــه کننــده بيشــتر و واکنــش هــای 
خشــم آلــود تــر خواهــد داشــت و چــه بســا در بــازی 
و تعامــلات بــا همســالان ناســازگاری بيشــتری داشــته 
باشــد. کــودک همچنيــن مــی توانــد در حــس بصــری 
ــل  ــن قبي ــد. ای ــته باش ــی را داش ــش واکنش ــن بي همي
ــد،  ــات دارن ــه جزئي ــادی ب ــودکان معمــولا توجــه زی ک
ــا  ــرای انه ــت ب ــادی اس ــران ع ــرای دیگ ــه ب ــوری ک ن
آزارنــده اســت، در محيــط هــای اجتماعــی کــه مــورد 
ــت  ــار و خجال ــاس فش ــد احس ــرار ميگيرن ــه ق توج
ــه مــی کننــد، تمرکــز آنهــا در محيــط  بيشــتری تجرب
ــگ  ــراغ و رن ــری ) چ ــک بص ــر تحری ــلوغ و پ ــای ش ه
ــاظ  ــد و از لح ــی کن ــدا م ــکل پي ــاد و...( مش ــای زی ه
هيجانــی ممکــن اســت دچــار تــرس و اضطراب شــوند. 
در زمينــه حــس هــای بویایــی و چشــایی هــم ممکــن 
اســت بيــش حساســيتی وجــود داشــته باشــد. بعنــوان 
نمونــه کودکــی را در نظــر بگيریــد کــه بدليــل بویایــی 
یــا چشــایی قــوی راحــت نمــی توانــد غــذا بخــورد و از 

خــوردن بســياری از غذاهــا امتنــاع مــی کنــد. 

اگــر مــادر و یــا مربــی از ویژگــی هــای فــردی کــودک 
ــی از  ــه ناش ــرد ک ــد و آن را بپذی ــته باش ــی داش آگاه
سرشــت و مــدل سيســتم عصبــی کــودک اســت مــی 
ــورت او  ــن ص ــد. در ای ــادی نمای ــک زی ــد او را کم توان
ــه  ــرزنش و مقایس ــل ، س ــد، از تحمي ــی نمای را درک م
ــا کــودکان دیگــر خــودداری مــی کنــد و در شــرایط  ب
ــکات  ســخت او را کمــک مــی کنــد. رعایــت هميــن ن
فشــار روانــی زیــادی را از کــودک بــر مــی دارد و او را 
ــادر و  ــاند. م ــی رس ــاری م ــکل ی ــر مش ــه ب ــرای غلب ب
ــی نشــان دهــد)  ــا کــودک همدل ــد ب ــی ميتوان ــا مرب ی
ــد  ــی آی ــت نم ــلوغ خوش ــط ش ــو از محي ــم ت ــی دان م
و احســاس تــرس مــی کنــی( و در صــورت پریشــانی، 
ــود. در  ــر ش ــا آرام ت ــرد ت ــوش بگي ــودک را در آغ ک
مــورد محــرک یــا عامــل ناراحتــی بــا کــودک گفتگــو 
ــا  ــود ت ــی خواهــد ب ــال راه حــل های ــد و بدنب مــی کن
ــن  ــن والدی ــازد. همچني ــارج س ــار خ ــودک را از فش ک
یــا مربيــان بــا تطبيــق خــود بــا ویژگــی هــای حســی 
ــات  ــی نج ــار روان ــد او را از فش ــی توانن ــودک م ک
ــی  ــاظ لمس ــودک از لح ــر ک ــه اگ ــوان نمون ــد. بعن دهن
بيــش حساســيتی دارد او را بــه زور بــوس نمــی کننــد 
ــت  ــورت موافق ــه در ص ــد بلک ــی گيرن ــوش نم و در آغ
کــودک ایــن کار را بــه آرامــی انجــام مــی دهنــد. یا در 
خریــد و پوشــاندن لبــاس نــکات ســاده ای مثــل نــرم 
ــن  ــد. چني ــی کنن ــاظ م ــه را لح ــودن پارچ ــت ب و راح
ــواس  ــدام از ح ــر ک ــرای ه ــاده ای ب ــای س ــق ه تطاب
ــش  ــت چال ــوارد، پش ــياری از م ــرورت دارد. در بس ض
ــدید سيســتم  ــش ش هــای رفتــاری کــودک واکن
عصبــی او در هنــگام دریافــت تحریــکات حســی اســت 
و درصــورت درک و مراعــات دیگــران، کــودک مجبــور 
ــی و رفتــاری  ــا واکنــش هــای شــدید هيجان نيســت ت
مثــل قشــقرق، پرخاشــگری، گوشــه گيــری و اضطــراب 
داشــته باشــد. در واقــع والدیــن و مربيــان بــا آگاهــی 
از ویژگــی هــای فــردی کــودک، قــادر مــی شــوند تــا 
عوامــل تحــول ســالم هيجانــی و اجتماعــی کــودک را 
ــا  ــوب ب ــاط خ ــادی، ارتب ــازی، ش ــازی ب ــم س ــا فراه ب
ــمت  ــد. در قس ــم نماین ــالان فراه ــالان و بزرگس همس
ــردی  ــای ف ــاوت ه ــری ازتف ــاد دیگ ــدی ابع ــای بع ه

ــد. ــد ش ــی خواه معرف
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حســاس بــه نــور و روشــنایی اســت. چشــمانش را میپوشــاند،گریه میکنــد و یــا دچــار ســردرد . 1
. د میشو

بــه راحتــی بــا دیگــر محــرک هــای دیــداری در اتــاق پریشــان میشــود. بــه عنــوان مثــال، . 2
ــازی هــای تزیینــی، پنجــره هــا، درگاه و غیــره. حــرکات، دکوراســیون، اســباب ب

در اتاق هایی با رنگ روشن یا با رنگ تیره دچار مشکل است.. 3
از تماس چشمی اجتناب میکند.. 4

بــه آســانی بــا صداهایــی کــه معمــولا دیگــران توجهــی نمیکننــد، حواسشــان پــرت میشــود؛ . 1
ماننــد صــدای فــن، یخچــال، تیــک تیــک ســاعت و...

از صــدای ســیفون توالــت )بــه خصــوص در توالــت عمومــی(، جاروبرقــی، سشــوار، جیــر جیــر . 2
کفــش، و یــا پــارس ســگ، میترســد.

از صداهــای بلنــد فــرار میکننــد، گریــه میکننــد یــا گوشهایشــان را میپوشــانند و مکــررا از . 3
دیگــران میخواهــد کــه ســاکت باشند؛ســروصدا نکننــد، حــرف نزننــد و آواز نخواننــد.

ی
نای

 بی
س

ح
ی

وای
شن

س 
ح

انواع حواس: کودکی که به محرک ها بیش حساسیتی دارند

بــه بوهایــی کــه بــرای دیگــران آزاردهنــده نیســت یــا توجهشــان را جلــب نمیکنــد، واکنــش . 1
منفــی نشــان میدهنــد یــا دوســت ندارنــد.

از خوردن غذاهای خاصی به خاطر بویشان خودداری میکنند.. 2
از بــوی توالــت هــا یــا بــوی بهداشــتی شــخصی و پخــت و پــز و خانــه داری حالــت تهــوع . 3

ــد. میگیرن ی
یای

بو
س 

ح

ــردن . 1 ــان ک ــذا، از امتح ــر غ ــورد ظاه ــوص در م ــه خص ــوردن دارد، ب ــاد در خ ــواس زی وس
غذاهــای جدیــد یــا رســتوران هــای تــازه امتنــاع میکنــد، حتــی ممکــن اســت غذاهــای خانــه 

هــای دیگــران را نخــورد.
از خــوردن غذاهایــی بــا بافــت خــاص اجتنــاب میکنــد و ممکــن اســت فقــط غذاهــای نــرم . 2

یــا پــوره ماننــد را بخــورد؛ حتــی بعــد از 24 ماهگــی.
با مکیدن، جویدن، بلع مشکل دارد؛ ممکن است خفه شود و یا ترس از خفگی دارد.. 3
از غذاهــای چاشــنی دار، تنــد، شــیرین، تــرش و یــا شــور اجتنــاب میکنــد. غذاهــای بــی مــزه . 4

ــح میدهد. را ترجی

ی
شای

س چ
ح

با لمس غیر منتظره، دچار ترس، اضطراب و یا پرخاشگری می شود. . 1
بــه عنــوان نــوزاد، دوســت ندارنــد کــه در بغــل نگــه داشــته شــوند. بــه خــود قــوس کمــر . 2

میدهنــد، گریــه میکننــد یــا هــل میدهنــد.
وقتی نیازمند به عوض کردن پوشک هستند، مضطرب می شوند.. 3
مقاومت در برابر لمس دوستانه و بوسه یا محبت از طرف دیگران . 4
ــا . 5 ــا جنــس ســفت، لبــاس ب ــا لبــاس هایــی ب ــه پوشــیدن لبــاس هــای جدیــد و ی حاضــر ب

ــد و ... نیســتند. ــن، کلاه، کمربن ــه اســکی، شــلوار جی ــت خشــن، یق باف
اجتنــاب یــا دوســت نداشــتن  »بازیهــای  کثیــف«، بــه عنــوان مثــال بــازی بــا شــن و ماســه، . ۶

گِل، آب، چســب، زرق و بــرق، خمیــر بــازی، لجــن، کِــرم تراشــیدن / فــوم خنــده دار و غیــره.
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نمره واقعی
محمدجعفر خیاطی عجیب ترین معلم دنیا بود، امتحاناتش عجیب تر...

امتحاناتی که هر هفته می گرفت و هر کسی باید برگه ی خودش را  تصحیح می کرد...
آن هم نه در کلاس،در خانه...

دور از چشم همه
اولین باری که برگه ی امتحان خودم را تصحیح کردم سه غلط داشتم...

نمی دانــم تــرس بــود یــا عــذاب وجــدان، هــر چــه بــود نگذاشــت اشــتباهاتم را نادیــده بگیــرم و بــه خــودم 
ــت بدهم... بیس

ــه بیســت  ــدم هم ــد فهمی ــل دادن ــا برگه هایشــان را تحوی ــی همــه ی بچه ه ــردای آن روز در کلاس وقت ف
ــن... ــه جــز م شــده اند ب

به جز من که از خودم غلط گرفته بودم...
من نمی خواستم اشتباهاتم را نادیده بگیرم و خودم را فریب بدهم...

بعد از هر امتحان آنقدر تمرین می کردم تا در امتحان بعدی نمره  بهتری بگیرم...
مدت هــا گذشــت و نوبــت امتحــان اصلــی رســید،امتحان کــه تمــام شــد ، معلــم برگه هــا را جمــع کــرد و 

برخــلاف همیشــه در کیفــش گذاشــت... 
چهره  هم کلاسی هایم دیدنی بود... 

آن ها فکر می کردند این امتحان را هم مثل همه  امتحانات دیگر خودشان تصحیح می کنند... 
اما این بار فرق داشت...

این بار قرار بود حقیقت مشخص شود...
فردای آن روز وقتی معلم نمره ها را خواند فقط من بیست شدم...

 چــون بــر خــلاف دیگــران از خــودم غلــط می گرفتــم ؛ از اشــتباهاتم چشــم پوشــی نمی کــردم و خــودم 
را فریــب نمــی دادم... 

زندگی پر از امتحان است... 
 خیلی از ما انسان ها آنقدر اشتباهاتمان را نادیده می گیریم تا خودمان را فریب بدهیم ...

تا خودمان را بالاتر از چیزی که هستیم نشان دهیم...  
اما یک روز برگه  امتحانمان دست معلم می افتد... 

آن روز چهره مان دیدنی ست... 
آن روز حقیقت مشخص می شود و نمره واقعی را می گیریم... 

تا می تونی غلط های خودت را بگیر قبل از این که غلطت را بگیرند.
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با آلوئه ورا 
ــه و  ــفافی آین ــه ش ــتی ب پوس
ــيد ــته باش ــا داش ــای زیب موه

گیــاه فــوق العــاده مفیــد آلوئــه ورا از زمــان هــای قدیــم بــه عنــوان یــک درمــان دارویــی گیاهــی مــورد توجه 
بــوده اســت.نه تنهــا بــه تغذیــه بــدن کمــک میکنــد - بلکــه هضــم را آســان تــر مــی کنــد، و بــا وجــود مــواد 
مغــذی مفیــد باعــث تقویــت عملکــرد سیســتم ایمنــی بــدن مــی شــود، امــا همچنیــن مــی توانــد بــه صــورت 

موضعــی بــرای بهبــود ســامت و زیبایــی صــورت، پوســت، مــو و دیگــر مــوارد اســتفاده شــود.
قبــل از اینکــه بدانیــم چــرا از ژل آلوئــه ورا بــرای تمــام مشــکات ســامتی و نیــاز هــای زیبایــی اســتفاده مــی 
کنیــم، اجــازه بدهیــد کــه بــه طــور مختصــر نگاهــی بــه رونــد تولیــد و اســتخراج ایــن ژل از گیــاه آن بیندازیم.
ــف  ــز آن را نص ــوی تی ــک چاق ــا ی ــد، ب ــاب کنی ــه ورا را انتخ ــرگ آلوئ ــزرگ از ب ــرگ ب ــد ب ــا چن ــک ی ــدا ی ابت

ــد. ــرش بزنی ــه دار را ب ــای دندان ــه ه ــد، لب کنی
لایــه بالایــی بــرگ را از درازا شــکاف دهیــد تــا ژل آلوئــه را در داخــل آن ببینیــد و ســپس بــا دقــت پوســت 
ژل آلوئــه ورا را از بــرگ جــدا کنیــدو بدیــن گونــه از آن اســتفاده کنیــد. فقــط در نظــر داشــته باشــید کــه 

مقــدار اســتفاده نشــده را درون یــک ظــرف و در جــای خنــک نگهــداری کنیــد تــا ســالم بمانــد.

درمان آفتاب سوختگی
آلوئــه ورا بــا خــواص ضــد التهابــی و خنــک کننــده ای کــه دارد، یــک 
درمــان مناســب بــرای آفتــاب ســوختگی اســت.یک لایــه محافــظ بــرای 
پوســت فراهــم مــی کنــد، کــه باعــث حفــظ رطوبــت مــی شــود.آلوئه ورا 
همچنیــن غنــی از آنتــی اکســیدان هــا و مــواد معدنــی اســت کــه مــی 

توانــد بــه رونــد و ســرعت بهبــود زخــم کمــک کنــد.
در مطالعــه ای، محققــان نتیجــه گرفتنــد کــه ژل آلوئــه ورا مــی توانــد 
ــزی  ــد قرم ــت مانن ــی پوس ــای التهاب ــاری ه ــی بیم ــان موضع در درم

ــد. ــر باش ــد و موث ــید مفی ــعه UV خورش ــی از اش ناش

دارای مرطوب کنندگی
ــی  ــم روغن ــای ضخی ــه ه ــان از لای ــت ت ــردن پوس ــوب ک ــرای مرط ب
ــدون  ــه ب ــد ک ــن کنی ــوورا را جایگزی ــوض ژل آل ــد در ع ــتفاده نکنی اس
ــرم و لطیــف نگــه مــی دارد. ــذ پوســتتان، آن را ن مســدود کــردن مناف
ــز  ــورت نی ــلاح ص ــس از اص ــان پ ــرای درم ــوان ب ــی ت ــه ورا م ژل آلوئ
اســتفاده کــرد، کــه برخــی از خــراش هــا و ســوختگی هــای ناشــی از 

ــرد. ــی ب ــن م ــردن از بی ــورت و گ ــغ را از روی ص تی

محققــان همچنیــن ثابــت کــرده انــد کــه ژل آلوئــه ورا یــک مــاده موثــر 
ــر  ــک عنص ــوان ی ــه عن ــت و ب ــت اس ــیون پوس ــود هیدراتاس ــرای بهب ب
ــک  ــتهای خش ــان پوس ــی و درم ــوازم آرایش ــیون ل ــد در فرمولاس مفی

ــرد. ــرار مــی گی ــورد اســتفاده ق م
سرعت بخشیدن به روند درمان زخم

ــرای بریدگــی  ــی ب ــان موضع ــک درم ــوان ی ــه عن ــب ب ــوورا اغل از ژل آل
هــا، ســوختگی هــا و ســایر زخــم هــا اســتفاده مــی کننــد و بــه خوبــی 

جــواب مــی دهــد.
بــا مــرور 4 آزمایــش و مطالعــه انجــام شــده، متوجــه شــدند کــه آلوئــه 
ورا مــی توانــد زمــان درمــان ســوختگی هــای درجــه یــک یــا درجــه دو 
ــا  ــدازد، کــه در مقایســه ب ــو بین ــا ۹ روز کاهــش دهــدو جل ــاً ت را تقریب

گــروه هــای کنترلــی دیگــر فــوق العــاده خواهــد بــود.
ــلول  ــد س ــرعت تولی ــان، س ــان و محقق ــی از متخصص ــه برخ ــه گفت ب
پوســتی بــه وســیله ژل آلوئــه ورا بــه دفعــات بیشــتر از ســایر محصــولات 

اســت.
مبارزه با پیری زودرس پوست

ــن  ــا کاروت ــای C و E و بت ــن ه ــی از ویتامی ــه ورا غن ــه آلوئ ــا ک از آنج
اســت ، ممکــن اســت برخــی از خــواص ضــد پیــری را داشــته باشــد. 
خــواص ضــد التهابــی و ضــد میکروبــی آن نیــز توانایــی رفــع و 
روشــن شــدن لکــه هــا را دارد، همچنیــن کمــک مــی کنــد 
تــا چهــره شــما ســالها جوانتــر بــه نظــر برســد. برخــی 
تحقیقــات نشــان مــی دهــد کــه حتــی تولیــد کلاژن 
بــدن را افزایــش مــی دهــد و الاســتیک پوســت را 

فقــط در ۹0 روز افزایــش مــی دهــد.

کاهش آکنه و عفونت
افــرادی کــه مبتــلا بــه آکنــه هســتند، 
ممکــن اســت کــه بــه دلیــل خــواص 
ضــد میکروبــی ژل آلــوورا بخواهنــد 
اســتفاده  درمــان  بــرای  آن  از 
ــری را  ــواص دیگ ــه خ ــد ک کنن
ــه همــراه داشــته باشــد. هــم ب
ــد  ــی و ض ــد عفون ــواص ض خ
در  پوســت  از  آن  التهابــی 
برابــر باکتــری هــا و ســایر 
ــه  ــوژن ک ــای پات ــاری ه بیم
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باعــث عفونــت و التهــاب مــی شــوند، کمــک مــی کننــد.
ــت  ــاکارید اس ــی س ــن و پل ــاوی ژیبرلی ــه ورا ح ژل آلوئ
ــد  ــی کن ــک م ــد را تحری ــای جدی ــلول ه ــد س ــه رش ک
و التهــاب و قرمــزی ناشــی از آکنــه و جــوش را کاهــش 

ــد. ــی ده م
ــذ  ــدازه مناف ــده ان ــض و جمــع کنن ــک قاب ــوان ی ــه عن ب
پوســت را کاهــش مــی دهــد. و بــه از بیــن بــردن چربــی، 
کثیفــی و یکــروب هــای بیــش از حــد کمــک مــی کنــد. 
در پزشــکی آیــورودا از آلــوورا بــرای درمــان پســوریازیس 

و اگزمــا نیــز اســتفاده مــی کننــد.

روشن شدن و رفع لکه های پوستی
بــه دلیــل توانایــی ژل آلــوورا بــرای افزایــش تولید ســلول 
ــزی،  ــاب و خــارش قرم ــا الته ــارزه ب ــای پوســتی و مب ه
ــای  ــه ه ــردن لک ــن ب ــرای از بی ــی ب ــان طبیع ــک درم ی

ــتیک پوســت اســت. ــم الاس ــن علائ ــتی و همچنی پوس
ــه  ــد و ب ــب کنی ــو ترکی ــا لیم ــوورا ب ــد ژل آل ــی توانی م
عنــوان یــک تســکین دهنــده لکــه هــای ناشــی از 

ــد. ــتفاده کنی ــز اس ــن نی ــش س افزای

افزایش رشد موی سالم
ــه  ــر ب ــت س ــون در پوس ــردش خ ــش گ ــا افزای ــوورا ب آل
رشــد مــوی جدیــد کمــک مــی کنــد، همچنیــن 
ــای  ــم ه ــم و آنزی ــی مه ــواد معدن ــن و م ــاوی ویتامی ح
پروتئولیتیــک اســت کــه ســلول هــای مــرده پوســت ســر 

ــد. ــی کن ــم م را ترمی
ــرم  ــده و ن ــه ورا خــواص شــاداب کنن ــن ژل آلوئ همچنی
کنندگــی طبیعــی دارد و بــه پروتئیــن اصلی مــو )کراتین 
( از نظــر آرایــش شــیمیایی بســیار شــبیه اســت و میتواند 
ــو و الاستیســیته بیشــتر آن کمــک  ــد م ــود رش ــه بهب ب
کنــد و بــا بهبــود گــردش خــون در پوســت ســر بعــد از 
شکســت زندگــی و خشــکی موهــا جلوگیــری مــی کنــد.

جلوگیری از شوره سر
ــت  ــل خشــکی پوســت، عفون ــه دلی ــب ب شــوره ســر اغل
هــای قارچــی و پوســت تحریــک شــده یــا روغنــی بیــش 
ــن  ــام ای ــه تم ــه ورا ب ــد. ژل آلوئ ــی افت ــاق م ــد اتف از ح
شــرایط کمــک مــی کنــد، همچنیــن دارای خــواص ضــد 
باکتــری و ضــد التهابــی اســت کــه بــه هیدراتــه شــدن و 

متعــادل کــردن چربــی پوســت ســر کمــک میکنــد.

تغذیه رسانی برای مو و پوست سر
ــر را  ــت س ــو و پوس ــه م ــور ک ــان ط ــه ورا هم ژل آلوئ
ــی  ــت آن م ــی و لطاف ــث نرم ــد، باع ــی کن ــوب م مرط
ــندگی و  ــه ورا درخش ــم از ژل آلوئ ــتفاده منظ ــود. اس ش

ــد. ــی گردان ــاز م ــو را ب ــادابی م ش
همچنیــن کثیفــی هــا ســلول هــای مــرده پوســت را از 
بیــن مــی بــرد و متعــادل کــردن چربــی از روغنــی شــدن 

بیــش ازحــد مــو جلــو گیــری میکنــد.

نرم کننده موثر مو
ــا  ــادام و روغــن زیتــون را ب ــه ورا، روغــن ب مقــداری آلوئ
ــرم  ــک ن ــوان ی ــه عن ــد و از آن ب ــب کنی ــر ترکی یکدیگ

ــد. ــتفاده نمایی ــده اس کنن
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بــه ایــن 5 دلیــل بایــد بــه بانــو بودنتــان افتخــار کنیــد آیــا بــه بانــو بــودن خودتــان 
افتخــار میکنیــد؟ اگــر اینطــور اســت بــا خوانــدن ایــن مطلــب خوشــحالتر و راضیتــر 
از جنســیت خــود خواهیــد شــد. امــا اگــر اینطــور نباشــد، متوجــه خواهیــد شــد کــه 
ــای فــوق العــاده ای  ــودن مزای ــو ب ــان ببالیــد! بان ــودن خودت ــو ب ــه بان ــد ب چــرا بای

دارد؛ مزایایــی کــه بــا آنهــا بــه دنیــا آمــده ایــد و بایــد قدرشــان را بدانیــد.
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مهربانتر بودن
بانــوان بــه طــور طبیعــی موجوداتــی مهربانتــر، دلســوزتر و صبورتــر هســتند. آنهــا بــا دردهــا و ناراحتــی هــای دیگــران بــه 
خوبــی همــدردی کــرده و بــرای آرام کــردن دیگــران تــلاش مــی کننــد. محــور اصلــی روحیــات بانــو کــه او را از مــرد متمایــز 
ــا  ــت، ام ــرد اس ــو و م ــترک بان ــای مش ــی ه ــد از ویژگ ــر چن ــاس ه ــه و احس ــت .عاطف ــات اس ــه و احساس ــازد، عاطف می س

نیرومنــدی آن در بانــو بــه حــدی اســت کــه او را بــه کلــی از مــرد متمایــز مــی ســازد و سرچشــمه بســیاری از 
ویژگــی هــای فرعــی او مــی شــود .برخــورداری از عواطــف سرشــار درونــی موجــب لطافــت روح بانــو و افزایــش رقــت قلــب 

اوســت .بــه همیــن علــت، اثــر پذیــری بانــو از عوامــل محــرک احســاس، بســیار بیشــتر از مــرد اســت.

داشتن احساساتی قویتر
 بانــوان در مقایســه بــا مردهــا احساســاتی قویتــر دارنــد. آنهــا از ســنین بســیار کــم بــا مشــکلات درونــی و بیرونــی بســیاری 
مواجــه میشــوند کــه باعــث قویتــر شــدن آنهــا میشــود. ایــن توانایــی بــه آنهــا قــدرت میدهــد بتواننــد بــا هــر مشــکلی روبــه 
ــدم  ــا ع ــد و هماهنگــی ی ــه ســرعت مــی گیرن ــی را ب ــی و غیرکلام ــداری، کلام ــم شــنیداری، دی ــا علائ ــم ه رو شــوند. خان
هماهنگــی بیــن آن هــا را بــه راحتــی در افــراد تشــخیص مــی دهنــد .در نتیجــه در گفــت و گوهــای رودرو : بــا توجــه بــه 
ایــن کــه مغــز بانــو ، صداهــا را بــه ســرعت تفکیــک و طبقــه بنــدی مــی کنــد و حرکــت هــای بــدن و ایمــا و اشــاره طــرف 
ــا هماهنگــی بیــن گفتــار و نشــانه هــای دیــداری و غیرکلامــی نهفتــه در  ــا ن مقابــل را زیــر نظــر مــی گیــرد؛ هماهنگــی ی
کلام را بــه راحتــی تشــخیص مــی دهــد و مــی فهمــد کــه شــوهر یــا طــرف مقابــل بــه او راســت یــا دروغ مــی گویــد ! بــه 
طــور کلــی، بانــوان پیــام هــای نامحســوس را قــوی تــر از آقایــان مــی گیرنــد و بــه نــکات ناگفتــه، بهتــر پــی مــی برنــد .بــه 
عنــوان مثــال، وقتــی مــردی از همســر، و فرزنــدی از مــادر چیــزی را مخفــی کنــد، همســر یــا مــادر بــه راحتــی مــی فهمــد 

کــه اتفاقــی افتــاده اســت .بــه عبارتــی حــس ششــم در بانــوان قــوی تــر از مــردان اســت.

توانایی انجام چند کار به صورت همزمان
ــا  ــر دنی ــا ب ــد و ی ــت را بچرخانن ــک دول ــد، ی ــک ســازمان را اداره کنن ــد ی ــد. میتوانن ــوان از عهــده هــر کاری برمــی آین  بان
حکومــت کننــد و در آن واحــد، در خانــه خودشــان هــم بالاتریــن کارایــی را داشــته باشــند. آنهــا بهتــر از هــر کــس دیگــری 
میداننــد کــه خانــواده شــان بــه چــه چیزهایــی نیــاز دارد و بــرآوردن نیازهــای آنهــا اصلیتریــن اولویــت زندگــی خانــم هاســت. 
ارتبــاط بیــن دو نیمکــره مغــز در بانــوان، حــدود پانــزده درصــد بیــش تــر از مــردان اســت .بــه عــلاوه اســتقرار مراکــز عواطــف، 
گویایــی و شــنیداری بــرای بانــوان در دو نیمکــره مغــز، باعــث شــده کــه بانــوان هــم زمــان هــم مــی تواننــد صحبــت کننــد 
و هــم قادرنــد بــه صحبــت هــای دیگــران گــوش فــرا دهنــد .احســاس هــای خــود را بــه راحتــی نشــان دهنــد و چنــد کار 

دیگــر را هــم زمــان انجــام دهنــد.

توانایی حیات بخشیدن به یک انسان دیگر
 بانــوان توانایــی بــی نظیــری دارنــد کــه آن بــه دنیــا آوردن یــک انســان دیگــر اســت. انســانی کــه بیشــتر از هــر کــس از او 
مراقبــت خواهنــد کــرد، برایــش فداکاریهــا خواهنــد کــرد و بــه او عشــق خواهنــد داد. فرزنــد بخشــی از وجــود آنهــا و درواقــع 

مهمتریــن بخــش آن خواهــد شــد و هــر کاری بــرای خوشــبختی او انجــام خواهنــد داد.

داشتن کارایی بالاتر
 دنیــای مردانــه ای اســت امــا همانطــور کــه میبینیــد خانــم هــا همــه تلاششــان را بــه کار بســته انــد تــا در جامعــه، اجتمــاع 
و خانــه کارایــی بالاتــری از خــود نشــان دهنــد. بانــوان میتواننــد از عهــده هــر کاری برآینــد. بــه نظرمــی رســد ایــن اعتقــاد 
بایــد ماننــد یــک میــراث از مــادران بــه دختــران انتقــال یابــد. مــا بانــوان بایــد بــه ایــن نکتــه پــی ببریــم کــه خــود مســئول 

زندگــی خویــش هســتیم و مــی توانیــم بــه بهتریــن صــورت ممکــن از زندگــی خــود بهــره ببریــم.
حتــی زمانــی کــه بــه بهتریــن نحــو ممکــن بــه مســئولیتهای زندگــی مــی پردازیــم، میتوانیــم نقــش هــای اجتماعــی مناســب 
را بپذیریــم و از عهــده ایفــای آن برآییــم. مــا بایــد ابتــدا خــود و توانائیهایمــان را بشناســیم و ســپس زمینــه شــناختمان را 

بــرای دیگــران ایجــاد کنیــم تــا ماننــد فــردی ماهــر در میــدان هــای کاری و مدیریتــی افتخــار بیافرینیــم.
نویسنده : علی ناصری
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ــه زندگــی  ــار همــه خوبی هایــش،  صدماتــی هــم ب ــوژی و تغییــرات ســریع شــیوه زندگــی، در کن ــه و ســریع تکنول پیشــرفت روزان
مــا زده اســت. محققــان توصیــه می کننــد بــرای رفــع تنش هــای ناشــی از ایــن تغییــرات، بــه تمرینــات ورزشــی و روش هــای خــاص 
ــته  ــا گذاش ــش روی م ــلامت روان، پی ــای س ــظ و ارتق ــرای حف ــان ب ــی آس ــت راه ــد طبیع ــا می گوین ــم. آنه ــی  رو بیاوری تنش زدای

اســت:
گل هــا می تواننــد تاثیراتــی ســریع تر از آنچــه فکــرش را بکنیــد، بــر شــادی و رضایت منــدی شــما از زندگــی و روابــط اجتماعی تــان 
داشــته باشــند. هیجان انگیزتریــن نکتــه دربــاره ایــن تحقیــق جدیــد ایــن اســت کــه ایــن بررســی، باورهــای علمــی متــداول دربــاره 
اینکــه چگونــه انســان ها می تواننــد حــالات روزانــه روحی شــان را به گونــه ای ســالم و طبیعــی مدیریــت کننــد، بــه چالــش 

می کشــد….
تیــم پژوهشــی فوق الذکــر، ارتبــاط بیــن گل هــا و رضایت منــدی از زندگــی را طــی ۱۰ مــاه مطالعــه روی رفتارهــا و واکنش هــای 

ــه هنــگام دریافــت کــردن گل هــا یافته انــد. روحــی شــرکت کنندگان در ایــن تحقیــق ب
نتیجه هــا نشــان می دهــد گل هــا متعادل کننــده حــالات روحــی بــه ســمت حــالات طبیعــی و ســالم هســتند. گل هــا اثــر ســریعی روی 
ــان  ــان زده ای در صورتش ــی و هیج ــد واقع ــت گل لبخن ــگام دریاف ــی در هن ــن بررس ــرکت کنندگان در ای ــه ش ــد. هم ــادمانی دارن ش
نمایــان شــد و توضیــح دادنــد کــه چــه انــدازه احســاس شــادی فوق العــاده و احســاس سپاســگزاری در آن هنــگام داشــته اند. ایــن 
ــت  ــدت مثب ــرات بلندم ــا اث ــدارد. گل ه ــی ن ــش روحــی در همــه جــا و مخصــوص همــه گروه هــای ســنی اســت و محدودیت واکن

شــرکت کنندگان در ایــن بررســی از کاهــش اســترس و اضطــراب و عصبیــت بعــد از روی حــالات روحــی دارنــد. مخصوصــا 
ــد  ــه ح ــد ک ــح داده ان ــد و توضی ــر داده ان ــت گل خب دریاف
بالاتــری از احســاس لذت بخشــی و رضایت منــدی از 
زندگــی را دارنــد. گل هــا می تواننــد روابــط اجتماعــی 
مــا را نیــز عمیق تــر کننــد و باعــث افزایــش روابــط 
بــا خانــواده و دوســتان  شــوند. احساســات مــا بــه 
ــحال  ــا را خوش ــا م ــه گل ه ــد ک ــا می گوین م
ــد و حــال علــم نشــان می دهــد کــه  می کنن
ــه  ــادتر از آنچ ــا را ش ــا م ــا گل ه ــه تنه ن
بلکــه  می کننــد؛  می کردیــم،  فکــر 
آنهــا تاثیــرات مثبــت قــوی روی 
خــوب بــودن حــالات روحی مــان 

ــد. دارن

شماره 19پاییز 1400   پاییز 1400  شماره 19
56



* آثار آرام بخش گل های رنگارنگ
ــه حکایــت ریشــه های زندگــی  ــی کــه تنوعــی از رنگ هاســت و او را ب ــده شــده اســت. طبیعت ــرای زندگــی در طبیعــت آفری بشــر ب
ــی  ــه رنگ های ــد. هم ــود می آورن ــه وج ــی را ب ــای فیزیولوژیک ــا حس ه ــه رنگ ه ــت ک ــل اس ــن دلی ــه همی ــا ب ــد. دقیق ــه می کن متوج
ــد.  ــا دارن ــی در زندگــی م ــت فراوان ــی اهمی ــنبل از نظــر روان ــاد و چــه س ــورت نشــانه، چــه نم ــه ص ــم چــه ب کــه در طبیعــت می بینی
ــن خاطــر اســت  ــه همی ــد و ب ــر می گذارن ــا تاثی ــدن م ــی روی عملکــرد فیزیولوژیکــی و طبیعــی ب رنگ هــای موجــود در طبیعــت حت
کــه شــما در یــک محیــط سرســبز و بــا تماشــای شــالیزار حــس متفاوتــی از وقتــی داریــد کــه بــه تماشــای یــک دشــت گل ســرخ یــا 
کوه هــای پوشــیده از بــرف می نشــینید. ثابــت شــده رنگ هــا بــه خاطــر تاثیــر بــر عملکــرد فیزیولوژیکــی بــدن بــر روحیــه و روان مــا 
هــم تاثیــر دارنــد. همیــن رنــگ ســرخ ضمــن اینکــه نمــاد حرکــت اســت، نمــاد خطــر و هیجــان نیــز هســت و در عیــن حــال از منظــر 

ــد و بســیاری مــوارد دیگــر. ــان قلــب می شــود، اشــتها را تحریــک می کن ــد شــدن ضرب فیزیولوژیکــی موجــب تن
ــان قلــب، حــس  ــا کاهــش ضرب ــدن می شــود و ب ــه کارکردهــای فیزیولوژیکــی ب ــی ســبب آهســته تر شــدن کلی ــل، رنــگ آب در مقاب
آرامــش را همیشــه تداعــی می کنــد. بــه کار بــردن رنگ هــا در محیــط زندگــی و طبیعــت اطرافمــان بــا توجــه بــه تاثیــر آنهــا بــر روان 
مــا می توانــد راه موثــری در کســب لــذت بیشــتر در موقعیت هــای گوناگــون باشــد. مثــلا جایــی کــه قــرار اســت کار گروهــی در آن 
مــکان انجــام شــود، بــرای مثــال، افــراد خانــواده دور هــم جمــع شــوند، صحبــت کننــد و شــاد باشــند بهتــر اســت از رنگ هایــی مثــل 
ــوام و ملیت هــا و حتــی ســنین و  ــا اق ــه حــال از خــود پرســیده اید چــرا در همــه جــای دنی ــا ب ســرخ، نارنجــی و زرد اســتفاده کــرد. ت
جنســیت های مختلــف بــا تماشــای رنــگ صورتــی حــس لطافــت، زندگــی و نشــاط را بــه دســت می آورنــد؟ چــون مــا ایــن رنــگ را 

ــادر می شناســیم. ــی رحــم م ــان یعن ــگاه زندگی م از نخســتین جای
محــل دلپذیــری کــه همــه کــودکان آن را دوســت دارنــد و حتــی وقتــی آنهــا را از آن محــل دوست داشــتنی خــارج می کننــد واکنــش 
گریــه را دارنــد. جایــی تنــگ و کوچــک )رحــم مــادر( تنوعــی از فام هــای صورتــی را بــه او می رســاند. در واقــع چــون عبــور نــور 
از پرده هــای مختلــف صــورت می گیــرد در چشــم جنیــن ایــن احســاس رنــگ صورتــی بــه چشــم می رســد. جنیــن از چنــد ماهگــی 
می توانــد رنگ هــا را تشــخیص دهــد و نخســتین رنــگ او صورتــی اســت. ایــن ذهنیــت نخســتین بــرای همــه مــا تداعی گــر آن محــل 
دلپذیــر و لطیــف در رحــم مــادر اســت. فرقــی نمی کنــد مــرد و زن در هــر ســن و ملیتــی کــه باشــند طبــق آمــار از صورتــی به عنــوان 
یــک رنــگ محبــوب یــاد می کننــد. شــاید خالــی از لطــف نباشــد دوبــاره نگاهــی بــه طبیعــت و رنگ هــای آن بیندازیــد و از آن بــرای 

تغییــر روحیــات خــود بهــره ببریــد و بــا طبیعــت آشــتی کنیــد.
* گل ها و روابط دوستانه

ــه کــه  ــه نتایجــی رســیده  اســت. جاهایــی از خان ــد ب ــرار می دهن ــه کــه انســان ها در آن گل هــا را ق ــاره جاهایــی از خان تحقیقــات درب
بــرای مهمــان تــدارک دیــده شــده اســت مثــل اتــاق پذیرایــی و حــال، محــل قــرار گرفتــن گل هاســت کــه ســمبلی بــرای ســهیم کــردن 
و ایجــاد فضــای مشــترک روحــی بیــن افــراد اســت. گل هــا احســاس مثبــت روحــی را بــه کســانی کــه وارد آن اتــاق می شــوند القــا 

ــد. ــاق ایجــاد می کنن ــراد حاضــر در ات ــرای اف ــن جــوی دوســتانه و اشــتراکی را ب ــد و همچنی ــر می کنن ــد و فضــا را صمیمانه ت می کنن
* تاثیرات بصری گل ها

ــی  ــرات بصــری و بویای ــل اث ــرات دیگــری مث ــل ســبزی ها و صیفی جــات نیســتند بلکــه اث ــده خــوراک مث ــان فقــط تضمین کنن گیاه
ــاره اثــرات بصــری گیاهــان مــا می توانیــم از رنگ هــای آنهــا انتظــار اثــرات درمانــی داشــته  ــد. اول از همــه، درب )معطــر بــودن( دارن
باشــیم. اساســا ایــن حــق شماســت کــه رنــگ مــورد علاقه تــان را انتخــاب کنیــد. رنــگ انتخابــی شــما نشــان دهنده حــالات روحــی 
شماســت و از درون شــما تاثیــر می پذیــرد و آن رنــگ می توانــد بــه شــما احســاس راحتــی ببخشــد و یــا ذهن تــان را آرام کنــد. اساســا 

هــر رنگــی تاثیــری دارد:
قرمــز: حــرارت بدنتــان را افزایــش می دهــد، فشــار خونتــان را بــالا می بــرد و اشــتهایتان را زیــاد می کنــد و بــه شــما شــور و حــرارت 

ــد. می بخش
صورتی: شما را جوان تر و شاداب تر می کند.

نارنجی: اشتهایتان را زیاد می کند و روحتان را تازه می کند.
زرد: باعث سرخوشی تان می شود و حس بلندپروازی و رویایی بودن به شما می دهد.

سبز: آرام کننده چشم های خسته و آرامش بخش است.
آبــی: فشــار خون تــان را پاییــن مــی آورد و همچنیــن تپــش قلــب و اشــتهایتان را کنتــرل می کنــد. اگــر در رژیــم غذایــی هســتید بــه 

خوابتــان نیــز کمــک می کنــد.
بنفش: آرامش بخش است و به بهبود طبیعی کمک می کند.

سفید: ذهن تان را نیرو می بخشد و متمرکز می کند.
گردآورنده: مریم سالاری
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چگونه مادرم را خوشحال کنم

مــادر نقــش کليــدی و بســيار مهمــی در خانــواده دارد؛ پــس اگرخوشــحال باشــد، دیگــر اعضــای خانــواده هــم خوشــحال 
هســتند. حتمــا بــرای مناســبت های خــاص ماننــد روز مــادر یــا تولــد مادرتــان بــه ایــن فکــر بودیــد کــه بــرای خوشــحال 
ــه گــران قيمــت ماننــد طــلا و  ــد کــه یــک هدی ــن فکــر کرده ای ــه ای کــردن او چــه می توانيــد بکنيــد. شــاید همــواره ب
جواهــر بگيریــد  امــا توجــه کنيــد کــه بــا رعایــت نکاتــی ســاده در ارتبــاط بــا مادرتــان می توانيــد هــم شــادی را بــه او 
هدیــه دهيــد و هــم  بــا ایــن کار نشــاط خــود و کل اعضــای خانواده تــان را بــالا ببریــد. در ادامــه ایــن مقالــه بــه راه هــای 

خوشــحال کــردن مــادران چــه بــا هدیــه و چــه بــدون آن می پردازیــم. 
چگونه بدون هدیه هميشه مادرم را خوشحال کنم؟

ــار مادرتــان را  شــاید در بعضــی مناســبت ها تــوان تهيــه هدیــه نداشــته باشــيد، یــا دوســت داریــد چنــد وقــت یــک ب
بــه طــور ویــژه خوشــحال کنيــد امــا هميشــه هــم نمی شــود هدیــه گرفــت. پــس بایــد بــه فکــر راه هــای دیگــر باشــيد. 

برخــی از ایــن راهکارهــا عبارتنــد از:
دوستت دارم!

از ایــن ســاده تر نمی شــود. امــا بدانیــد از ایــن هــم خوشــحال کننده تر وجــود نــدارد. هرچقــدر هــم بــرای مــادر هدیــه تهیــه کنیــد، اثــر یــک 
بــار از تــه دل و بــا مهربانــی جملــه "دوســتت دارم" را نخواهــد گذاشــت. مادرتــان ماننــد تمــام بانــوان دیگــر ابــراز علاقــه کلامــی را دوســت 
دارد و بــا شــنیدن آن از زبــان شــما شــادی را بــا همــه وجــودش احســاس می کنــد. ابــراز عشــق مهارتــی اســت کــه بــر تمــام ابعــاد رابطــه 

ــذارد.  ــر می گ ــان تاثی ــا خانواده ت ــما ب ش
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یک روز را با او بگذرانید
بــا مادرتــان ماننــد یــک دوســت در بیــرون از خانــه قــرار گذاشــته و بــه گشــت و گــزار و خریــد برویــد. بــرای ناهــار یــا شــام باهــم بــه 
ــا  ــد ایــن کار را ب ــه کنیــد، مادرهــا دوســت دارن ــد حوصل ــد و از زندگــی بگوییــد و بشــنوید. در خری ــا کافی شــاپ بروی یــک رســتوران ی

حوصلــه انجــام دهنــد.
اگر می خواهيد هدیه ای قابل لمس برای مادرتان بخرید، به نکات زیر توجه داشته باشيد:

لوازم منزل را فراموش کنید
ــه  ــان هدی ــرای مادرت ــر ب ــد. اگ ــه می برن ــادران هدی ــرای م ــزل ب ــوازم من ــد در مناســبت های خــاص، ل ــادت دارن ــا ع بعضــی از خانواده ه
می بریــد چیــزی تهیــه کنیــد کــه جنبــه شــخصی داشــته باشــد؛ نــه آن کــه بــرای کار کــردن بهتــر او در خانــه وســیله ای بخریــد. در 
ــا توجــه  ــرای خودتــان هدیــه گرفته ایــد. عشــقتان را ب ــه شــما بیشــتر از آن کــه مادرتــان را خوشــحال کــرده باشــید ب حقیقــت این گون
کــردن بــه علائــق و ســلیقه آن هــا در انتخــاب یــک عطــر، شــال و روســری، لبــاس یــا زیورآلاتــی کــه صرفــا گــران هــم نباشــد، نشــان 

دهیــد.
گل معجزه می کند

مادرتــان از عطــر چــه گلــی لــذت می بــرد؟ قرمــزی گل رز را بیشــتر دوســت دارد یــا ســفیدی مریــم؟ ایــن بــار توجــه کنیــد. می توانیــد 
ــا خودتــان یــک شــاخه گل بــه خانــه ببریــد یــا ســبد گلــی را برایــش بفرســتید. مطمئــن باشــید خوشــحالی و ذوق را در چشــمانش  ب

می بینیــد.
کارت تبریک، اثری از خود شما

ــان باشــد حتمــا فوق العــاده خوش حــال می شــود.  می توانیــد کارت تبریــک بســازید. خیلــی هــم ســخت نیســت. اگــر نتیجــه کار خودت
اســتفاده از عکس هــا و چیزهــای خاطره انگیــز و مــورد علاقــه اش هــم ایــده خوبــی بــرای ســاختن کارت تبریــک اســت.

تشکر کنید
ایــن احســاس کــه کارهــای یــک فــرد توســط دیگــران دیــده شــده و قــدر آن دانســته می شــود، بــرای همــه مهــم اســت. مــادران نیــز بــا 
وجــود آن کــه معمــولا بــدون انتظــار و چشــم داشــت بــرای فرزندانشــان هــر کاری می کننــد، از ایــن قاعــده مســتثنی نیســتند. از مادرتــان 
بــرای هــر کار کوچکــی کــه بــرای شــما انجــام می دهــد، تشــکر کنیــد. چــه طبــخ غــذا، اتــو کــردن لبــاس، تمیــز کــردن خانــه باشــد و 
چــه حتــی دعــای خوبــی کــه بــرای شــما می کنــد. حتــی بــرای حضــورش هــم از او تشــکر کنیــد تــا بدانــد اگــر کار خاصــی هــم نکنــد 

وجــودش بــرای شــما ارزشــمند اســت.
به داستان هایش گوش دهید

هــر انســانی مجموعــه ای از خاطــرات و احساســات اســت. یکــی از مهمتریــن چیزهایــی کــه انســان ها را بــه هــم وصــل می کنــد، اطــلاع 
از داســتان های زندگی شــان اســت. بــه داســتان های مادرتــان از خاطــرات گذشــته اش گــوش دهیــد. حتــی گاهــی بخواهیــد خاطــره ای 
خــوش از گذشــته برایتــان تعریــف کنــد. مطمئــن یاشــید کــه بــا کمــال میــل اســتقبال می کنــد. بــا ایــن کار هــم بــه او نزدیک تــر شــده 

و هــم بــا ایــن ارتبــاط او را خوشــحال می کنیــد.
تنها یک پیام کوتاه

مطمئــن باشــید بــا جملــه "صبــح بــه خیــر! روز خوبــی داشــته باشــی مامــان" روز خوبــی را بــرای او رقــم خواهیــد زد. بــه او نشــان دهیــد 
کــه هــر لحظــه بــه فکــرش هســتید و در کنــارش حضــور داریــد. تکنولــوژی فقــط مــا را از هــم دور نکــرده، گاهــی می توانــد مــا را بــه هــم 

نزدیــک کنــد. بــا چنیــن کار ســاده ای می توانیــد او را خوشــحال کــرده و خانــواده ســالم خــود را شــکل دهیــد. 
شاد باشید

ــیم  ــا او تقس ــان را ب ــا و ناراحتی هایت ــر دلتنگی ه ــد. اگ ــت می دهن ــان اهمی ــحالی فرزندش ــادی و خوش ــه ش ــز ب ــش از هرچی ــا بی مارده
می کنیــد، زمانــی را هــم بــرای بیــان خوشــحالی و شــادی تان بــه او اختصــاص دهیــد. بگذاریــد مادرتــان شــادی و خوشــبختی شــما را 

ببینــد و بــه انــدازه شــما غــرق در لــذت شــود.
کمک گرفتن از دیگر اعضای خانواده

ــرژی مــادر بهــره مــی  ــواده از ان ــواده بیشــتر شــده و تمــام اعضــای خان ــا خوشــحالی مــادر متوجــه می شــوید کــه چقــدر وحــدت خان ب
ــد  ــدر بخواهی ــا پ ــا خصوص ــر اعض ــت از دیگ ــر اس ــد، بهت ــی می بینی ــم و ناراحت ــار از غ ــود را دچ ــادر خ ــه م ــت ک ــر مدت هاس ــد. اگ برن

ــا خوشــحال کــردن پــدر، مادرتــان را نیــز خوشــحال کنیــد.  ــه طــور غیــر مســتقیم یعنــی ب مداخلــه کنــد. گاهــی ب

سخن آخر
در نهايــت اينکــه بــا خوشــحال کــردن مــادر می توانیــد کل اعضــای خانــواده را خوشــحال کــرده و آرامــش 
ــر  ــا تاثی ــام اعض ــر تم ــه دارد، ب ــه در خان ــدی ک ــش کلی ــا نق ــادر ب ــه م ــرا ک ــد چ ــه دهی ــا هدي ــه آن ه را ب
ــا  ــود اعض ــر خ ــه ديگ ــده اند ک ــده ش ــدر پیچی ــواده آنق ــائل در خان ــکلات و مس ــی مش ــا گاه ــذارد. ام می گ
نمی تواننــد از پــس حــل آن هــا برآينــد. در ايــن شــرايط بهتــر اســت از يــک بــزرگ تــر و يــا متخصــص در 
زمینــه مســائل خانوادگــی درخواســت کمــک کنیــد. مشــاوره خانــواده بــا در نظــر گرفتــن تمامــی جوانــب و 

ــد.  ــک کن ــما کم ــه ش ــد ب ــل رازداری، می توان ــظ اص حف
منبع: حامی هنر زندگی
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آخرین باری که احساس رضایت در زندگی داشتید کی بود؟
وقتــی همــه چیــز واقعــا عالــی پیــش مــی رود و بــه خصــوص هنگامــی کــه زندگی ســخت مــی شــود، فراموش کــردن قدرشناســی 
بســیار ســاده اســت. امــا اگــر علــم پشــت تمریــن روزمــره قدردانــی بســیار متقاعــد کننــده اســت- ایــن مســئله در یــک تحقیــق 

روانشــناختی همــراه بــا رفــاه بیشــتر بــود – چــرا مــا بیشــتر اوقــات سپاســگزار نیســتیم؟
بــه گــزارش مجلــه اینترنتــی آلامتــو بــه نقــل از success.com ؛ در اینجــا چهــار یــادآوری ســاده وجــود دارد کــه نشــان مــی دهــد 

قدرشــناس بــودن باعــث خوشــحالی و شــادی مــی شــود، بنابرایــن آن هــا را تمریــن کنیــد!
۱. قدردانی باعث می شود مغز احساسات مثبت دیگر را پردازش کند، از جمله شادی و لذت:

تمرین روزمره قدردانی به ما کمک می کند احساسات مثبت از قبیل علاقه، هیجان، شادی و غرور را تجربه کنیم.
قدردانــی ســطح دوپامیــن و ســروتونین را در مغــز افزایــش مــی دهــد؛ ایــن مــواد انتقــال دهنــده هــای کلیــدی عصبــی هســتند کــه 

باعــث احســاس رضایــت مــی شــوند.
اگــر مــا اغلــب اوقــات سپاســگزار باشــیم، مســیرهای عصبــی تولیــد کننــده شــادی تقویــت مــی 

شــود، درســت همانطــور کــه ورزش بــدن را تقویــت مــی کنــد.
2. قدردانــی باعــث تقویــت خــوش بینــی مــی شــود کــه منجــر به شــادی 

ــود: ــتر می ش بیش
ــراز  ــس از اب ــدند پ ــه ش ــی متوج ــگاه میام ــس و دانش ــا، دیوی ــگاه کالیفرنی ــان دانش محقق
ــه  ــن مطالع ــدگان در ای ــرکت کنن ــب، ش ــورت مرت ــه ص ــه ب ــدت ۱۰ هفت ــه م ــی ب قدردان

ــتند. ــود داش ــی خ ــه زندگ ــبت ب ــتری نس ــی بیش ــوش بین ــاس خ احس
در یــک مطالعــه اخیــر دانشــگاه هــاروارد نشــان داده شــده اســت خوشــبینی بــه یــک رفتــار 

طولانــی مــدت در طــول زندگــی تبدیــل مــی شــود.
یــک مطالعــه تاثیــر قدرشناســی بــر ســلامت عمومــی را بررســی کــرد و نشــان داد »خــوش بینــی بــه وســیله 
ارتقــاء شــیوه زندگــی ســالم بــه میــزان قابــل توجهــی بــر ســلامت روحــی و فیزیکــی تأثیــر مــی گــذارد« 
در واقــع، بــه نظــر مــی رســد خوشــحالی تحــت تاثیــر خوشــبینی قــرار مــی گیــرد کــه مــی توانــد توســط 

قدردانــی تقویــت شــود.
۳. ابراز قدردانی، روابط را تقویت می کند:

رابــرت امونــس، Ph.D.، محقــق در خصــوص قدردانــی مــی نویســد، »هنگامــی کــه واقعــا از ارزش دوســتان 
ــالا ایجــاد  ــه ب ــد، شــاید یــک مارپیــچ رو ب ــار مــی کنی ــر رفت ــا آنهــا بهت ــواده خــود آگاه هســتید، ب  و اعضــای خان
مــی کنیــد، یــک نــوع حلقــه بازخــورد مثبــت، کــه در آن روابــط قــوی شــما چیــزی بــرای سپاســگزار بــودن بــه 

شــما مــی دهــد، و در عــوض باعــث تقویــت ایــن روابــط مــی شــود.«
ــی تریــن تحقیــق در مــورد رشــد انســانی  ــه طولان ــا توجــه ب روابــط ســالم مــا را خوشــحال مــی کنــد. چطــور؟ ب
توســط دانشــگاه هــاروارد، پیــش بینــی کننــده شــماره ۱ ســلامت و شــادی در زندگــی یــک فــرد، کیفیــت روابــط 

آنهاســت.
4. اگر از شما قدردانی شود، به احتمال زیاد تلاش می کنید آن را جبران کنید:

اگــر قدردانــی ترویــج دهنــده ی ســخاوتمندی باشــد، آیــا دنیــای بهتــر را نمــی ســازد؟ ایــن را در نظــر بگیریــد: 
ابــراز قدردانــی بــه فــردی کــه دوســتش داریــد یــا بــه یــک دوســت، باعــث مــی شــود او نیــز در جهــت جبــران 

آن برآیــد.
قدردانــی باعــث مــی شــود احســاس دوســت داشــته شــدن داشــته باشــیم. احساســی کــه مــی توانــد باعــث شــود 

مثبــت فکــر کنیــم و اقدامــات مفیدتــری را بــرای دیگــران انجــام دهیــم.
ــد  ــک روش جدی ــاب خــود »چگونگــی شــادی: ی ــت، در کت ــگر روانشناســی مثب ــونیا لووبومیرســکی، پژوهش س
ــک  ــران کم ــه دیگ ــتر ب ــناس بیش ــراد قدرش ــت: »اف ــد« نوش ــی خواهی ــه م ــی ک ــت آوردن زندگ ــه دس ــرای ب  ب

می کنند؛ زیرا از مهربانی و مراقبت آگاه هستند و احساس می کنند باید به صورت متقابل رفتار کنند.«

کنیم؟چرا   باید  قدردانی
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معنی زندگی چيست؟
ــادروس  ــر پاپ ــی دکت فیلســوف یونان
ــن  ــا ای ــش ب ــان کلاس درس در پای
پرســش بــه ســخنرانی خــود خاتمــه 
ــا کســی ســؤالی دارد؟ یکــی  داد: آی
»رابــرت  نــام  بــه  شــاگردانش  از 
فولــگام« نویســنده  مشــهور در بیــن 
حضــار بــود و پرســید: آقــای دکتــر 
پاپــادروس، معنــی زندگی چیســت؟ 
بعضــی از حضــار خندیدنــد؛ امــا 
ــه  ــادروس، دانشــجویان خــودرا ب پاپ
ســکوت دعــوت کــرد، ســپس کیــف 
بغلــی خــود را از جیبــش درآورد، 
ــرد  ــه گ ــت و آین ــل آن را گش داخ
ــت:  ــرون آورد و گف ــی را بی و کوچک
موقعــی کــه بچــه بــودم جنــگ 
ــم و در  ــر بودی ــا بســیار فقی ــود، م ب
ــی  ــاده زندگ ــتای دورافت ــک روس ی
می کردیــم، روزی در کنــار جــاده 
از  شکســته،  آینــه  تکــه  چنــد 
ــی  ــیکلت آلمان ــک موتورس ــه ی لاش
پیــدا کــردم. بزرگتریــن تکــه آن 
ــه  ــاییدن آن ب ــا س ــتم و ب را برداش
همیــن  کــردم.  گِــردش  ســنگ، 
ــن  ــت م ــالا در دس ــه ح ــه ای ک آین
اســت و ملاحظــه می کنیــد. ســپس 
ــروع  ــباب بازی ش ــک اس ــوان ی به عن
کــردم بــه بــازی بــا آن و بازتابانــدن 
نــور خورشــید بــه هــر ســوراخ 

و ســنبه و درز و شــکاف کمــد و 
تاریک تریــن  و  صنــدوق  خانــه 
جاهایــی کــه نــور خورشــید بــه 
بــا  اینکــه  از  نمی رســید.  آن هــا 
می توانســتم  آینــه  ایــن  کمــک 
ظلمانی تریــن نقــاط دنیــا را نورانــی 
ــذوب  ــیفته و مج ــدری ش ــم به ق کن
ــکل  ــش مش ــه وصف ــودم ک ــده ب ش
اســت. در واقــع، بازتابانــدن نــور 
اطرافــم،  نقــاط  تاریک تریــن  بــه 
ــود.  ــده ب ــن ش ــه ی م ــازی روزان ب
آینــه را نگــه داشــتم و در دوران 
بعــدیِ زندگــی نیــز هــر وقــت کــه 
ــم در  ــدم آن را از جیب ــکار می ش بی
ــگی  ــازی همیش ــه ب ــی آوردم و ب م
ــه  ــزرگ ک ــی دادم. ب ــه م ــود ادام خ
شــدم دریافتــم ایــن کار یــک بــازی 
کودکانــه نبــود، بلکــه اســتعاره ای بر 
کارهایــی بــود کــه احتمــال داشــت 
انجــام  زندگــی خــود  بتوانــم در 
ــن،  ــه م ــم ک ــا دریافت ــم. بعده ده
ــع آن نیســتم،  ــا منب ــور و ی ــود ن خ
بلکــه نــور و بــه عبــارت دیگــر، 
جایــی  دانــش  و  درک  حقیقــت، 
دیگــر اســت و تنهــا در صورتــی 
ــی  ــم را نوران ــاط عال ــن نق تاریک تری
ــش  ــن بازتاب ــه م ــرد ک ــد ک خواه
آینــه ای  از  تکــه ای  مــن  دهــم. 

هســتم کــه از طــرح و شــکل واقعــی 
ــدارم.  آن اطــلاع چنــدان درســتی ن
بــا وجــود ایــن، هرچــه کــه هســتم، 
می توانــم نــور را بــه تاریک تریــن 
ــاط  ــیاه ترین نق ــه س ــم، ب ــاط عال نق
کنــم  منعکــس  انســان ها  قلــوب 
چیزهــا  بعضــی  تغییــر  ســبب  و 
گــردم.  انســان ها  از  برخــی  در 
ــن  ــه ای ــز متوج ــران نی ــاید دیگ ش
کار شــوند و همیــن کار را انجــام 
ــان  ــن هم ــق ای ــور دقی ــد. به ط دهن
ــال  ــه دنب ــن ب ــه م ــزی اســت ک چی
آن هســتم. ایــن معنــی زندگــی 

ــت. ــن اس م
ــه  ــان درس، آین ــد از پای ــر بع دکت
دســت  در  دوبــاره  دقــت  بــه  را 
گرفــت و بــه کمــک ســتونی از نــور 
ــل  ــه داخ ــره ب ــه از پنج ــاب ک آفت
آن  از  پرتویــی  می تابیــد،  ســالن 
ــه  ــه دســتهایم ک ــم و ب ــه صورت را ب
ــه هــم گــره  ــی ب ــازوی صندل روی ب
ــه  ــد و گفــت: ب ــد، تابان خــورده بودن
جایــی کــه تاریــک و ظلمانی اســت، 
ــد  ــه امی ــی ک ــه جای ــم. ب ــور ببری ن
ــی  ــه جای ــم. ب ــد ببری ــت، امی نیس
ــم.  ــتی ببری ــت، راس ــه دروغ هس ک

ــت! ــای زندگیس ــن معن ای
گردآورنده: مهدی حسنی
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یبا متن ز

یــک رفیقــی دارم کــه عاشــق گل و گیاه 
و دار و درخــت اســت. ســه مــاه پیــش 
گلدان هــای  جــان  بــه  بــود  افتــاده 
را  رز  قلمه هــای  خانــه اش.  حیــاط 
کــرده بــود تــوی خــاک. خاک شــان 
ــود.  ــد زده ب ــود. پیون ــرده ب ــوض ک را ع
ــاتِ  ــه حی ــود. و خلاص ــرده ب ــر ک تکثی
بــود.  کــرده  کن فیکــون  را  حیــاط  
ــی و  ــوس مکزیک ــک کاکت ــی ی دم غروب
یــک شــاخه یــاس شــیرازی مانــده بــود 
روی دســتش. نــگاه کــرده و دیــده کــه 
فقــط یــک گلــدان برایــش باقــی مانــده 
اســت. بعــد هــم حوصلــه اش نشــده 
ــر  ــه ه ــدان دیگــر بخــرد. ب ــک گل ــا ی ت
حــال آدم هــای عاشــق هــم ممکــن 
ــوند.  ــته ش ــی خس ــک وقت های ــت ی اس
ــه جهنــم و هــر  ــر لــب گفتــه ب بعــد زی
دو تایشــان را کاشــته تــوی همــان یــک 
گلــدان باقی مانــده. یــک یــاس شــیرازی 
ــه  ــینه ب ــی. س ــوس مکزیک ــک کاکت و ی
ــگار  ــوده. ان ــی ب ــب غریب ــینه. ترکی س
ــن  ــا پروی ــی ب ــی کل ــلا محمد عل کــه مث
ــه  ــاه ک ــک م ــد. ی ــی ازدواج کن اعتصام
گذشــته، حــال هــر دو تایشــان خــراب 
شــده. یکی شــان هفتــه ای یــک روز آب 

می خواســته. آن یکــی استســقاء داشــته 
ــرده. یکی شــان  ــب آب می ک ــم طل و دائ
آفتــاب مســتقیم می خواســته. آن یکــی 
دائــم ویــار ســایه داشــته. کاکتــوس 
و  بشــود  پهــن  می خواســته  دلــش 
ــته  ــش می خواس ــاس دل ــد. ی ــه بده یل
ــد  ــاط بکش ــوار حی ــون از دی ــل میم مث
ــر اســت.  ــا چــه خب ــد آن ج ــالا و ببین ب
ــه  ــوی خان ــه ی ت ــوس همــش بهان کاکت
ــوای  ــرِ ه ــم غ ــاس دائ ــه. ی را می گرفت
ــد  ــه بع ــه این ک ــی زده. خلاص آزاد را م
از یــک مــاه، رفیــقِ مــا دیــده کــه هــر 
دو نفرشــان خمــوده شــدند و حــال 
ــان  ــد و رنگش ــق ندارن ــه و رم و حوصل
پریــده. یــک جورهایــی بدن شــان بــوی 
" گنــد بزننــد بــه ایــن گلــدون" گرفتــه 

اســت. 
ــت،  ــد اس ــی بل ــم فارس ــن ه ــق م رفی
ــر،  ــا بهت ــن دو ت ــی و از ای ــم انگلیس ه
زبــان نباتــی. رفتــه یــک گلــدان جدیــد 
هــر  کــرده.  جدای شــان  و  خریــده 
ــار  کســی ســیِ خــودش.  یکی شــان کن
دیــوارِ آفتاب گیــر و هفتــه ای هفــت 
ــره  ــت پنج ــم پش ــی ه روز آب. آن یک
ــه آب.  ــک جرع ــار ی ــک ب ــه ی ی و هفت

ــم خانه شــان. حــال  ــه بودی دیشــب رفت
ــاس و  ــود. ی ــوب ب ــان خ ــر دو نفرش ه
کاکتــوس. یــاس کشــیده بــود بــالا. 
کاکتــوس پــت و پهــن شــده بــود. 
ــاخه ی  ــزار ش ــد و ه ــده بودن ــبز ش س
جدیــد ازشــان زده بــود بیــرون. در 
ــر  ــد. بهت ــرده بودن ــار ک ــع درکِ به واق
ــان  ــب جداگانه ش ــه ترکی ــه این ک از هم
خانــه را کــرده بــود بهشــت مصــور. 
ــوس  ــحال. کاکت ــیرازی خوش ــاس ش ی
ــاط  ــدای حی ــحال. خ ــی خوش مکزیک
این کــه  خلاصــه  خوشــحال تر. 
و  محمد علــی  کــه  خــوب  چــه 
پرویــن بــا هــم ازدواج نکردنــد. 

ــعرهای  ــن ش ــه پروی ــه ن وگرن
و  می گفــت  قشــنگ 

محمد علــی  نــه 
بــا  می توانســت 
ــدیِ  ــت، جلوبن مش
ــزر را پائین  جلو فری
ــه  ــا ک ــاورد. لزوم بی
چیز هــای  ترکیــب 

نتیجــه ی  خــوب، 
نمی دهــد. خــوب 

عطار فهیم 
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داستانک
ــد  ــی می کردن ــی بادیه نشــین زندگ ــم مردم ــای قدی در زمان ه
کــه در بیــن آنهــا مــردی بــود کــه مــادرش دچــار آلزایمــر و 
ــارش  ــرش کن ــول روز پس ــت در ط ــود و می خواس ــیان ب نس

باشــد.
ایــن امــر مــرد را آزار مــی داد و فکــر می کــرد در چشــم مــردم 

کوچک شــده اســت.
ــه همســرش گفــت:  هنگامــی کــه موعــد کــوچ رســید مــرد ب
ــم  ــذا ه ــداری غ ــد و مق ــا بمان ــذار اینج ــاور، بگ ــادرم را نی م
ــرگ او را  ــا گ ــوم ت ــت ش ــرش راح ــه از ش ــذار ک ــش بگ برای

ــرد. ــا بمی ــورد ی بخ
همســرش گفت: باشه آنچه می گویی انجام می دهم! 

همــه آمــاده کــوچ شــدند، زن هــم مادرشــوهرش را گذاشــت و 
مقــداری آب و غــذا در کنــارش قــرار داد و کــودک یــک  ســاله 

خــود را هــم پیــش زن گذاشــت و رفتنــد.
ــود،  ــه پســر ب ــودک را داشــتند ک ــک ک ــن ی ــط همی ــا فق آنه
مــرد بــه پســرش علاقــه فراوانــی داشــت، اوقــات فراغــت بــا او 

ــد. ــاد می ش ــش ش ــرد و از دیدن ــازی می ک ب
ــتراحت  ــرای اس ــر ب ــگام ظه ــد و هن ــافتی را رفتن ــی مس وقت
ــذا خــوردن  ــردم همــه مشــغول اســتراحت و غ ایســتادند و م
شــدند، مــرد بــه زنــش گفــت: پســرم را بیــاور تــا بــا او بــازی 

کنــم.
زن به شــوهرش گفت: او را پیش مادرت گذاشتم!!

ــه شــدت عصبانــی شــد و داد زد کــه چــرا ایــن کار را  مــرد ب
کــردی؟؟!!

ــا او  ــرا بعده ــم زی ــا او را نمی خواهی ــخ داد: م ــرش پاس همس

ــد  ــی، خواه ــتی و رفت ــادرت را گذاش ــه م ــور ک ــن را همانط م
ــرم! ــا بمی گذاشــت ت

حــرف زن ماننــد صاعقــه بــه قلــب مــرد خــورد، ســریع 
ــدش  ــادرش و فرزن ــه ســمت م اســب خــود را ســوار شــد و ب
ــه ســمت آنجــا  ــرا پــس از کــوچ همیشــه گرگ هــا ب رفــت زی
می آمدنــد تــا از باقیمانــده وســایل شــاید چیــزی بــرای 

ــد.  ــدا کنن ــوردن پی خ
ــرده و  ــد ک ــد را بلن ــادرش فرزن ــد م ــید؛ دی ــی رس ــرد وقت م
ــنگ  ــان س ــه سمتش ــرزن ب ــتند و پی ــا هس ــا دور آنه گرگ ه
ــاب می کنــد و تــلاش می کنــد کــه کــودک را از گرگ هــا  پرت

حفــظ کنــد.
ــاز گردانــد  مــرد گرگ هــا را دور کــرد و مــادر و فرزنــدش را ب
و از آن بــه بعــد، موقــع کــوچ اول مــادرش را ســوار بــر شــتر 
می کــرد و خــود بــا اســب دنبالــش روان می شــد و از مــادرش 
ــزدش  ــش در ن ــام زن ماننــد چشــمش مواظبــت می کــرد و مق

بــالا رفــت.
انســان وقتــی بــه دنیــا می آیــد، بنــد نافــش را می برنــد 
ولــی جایــش همیشــه می مانــد تــا فرامــوش نکنــد کــه بــرای 

ــود ..." ــزرگ وصــل ب ــک زن ب ــه ی ــه ب تغذی
ــاس  ــک تم ــل ی ــد؛ حداق ــات داری ــد حی ــادری در قی ــر م اگ
ــال ها  ــه س ــی ک ــدای کودک ــا ص ــد ت ــا او بگیری ــت ب ــا محب ب
ــود ... ــاد ش ــه دل ش ــنود و از ت ــرده بش ــش ک ــقانه بزرگ عاش

ــش  ــادی و آرام ــرای ش ــد؛ ب ــمانی" داری ــادران آس ــر "م و اگ
روحشــان فاتحــه ای بفرســتید.
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نویسنده:  کاترین پاندر  
قسمت دوم 

فصل اول: حقيقت تکان دهنده

برگزیده ای از کتاب 

قانون توانگری 

گرداورنده: مژگان کلوندی

ــلًا درســت اســت  ــودن کام ــر ب ــه توانگ ــن اســت ک ــری ای ــاره توانگ ــده درب ــکان دهن ــت ت  حقیق
نــه نادرســت. راســل اچ کان ول  در ســخنرانی هــای مشــهورش بنــام : "کرورهــا المــاس" تاکیــد 
مــی کنــد: مجبوریــد ثروتمنــد باشــید زیــرا حــق نداریــد فقیــر باشــید زندگــی کــردن و ثروتمنــد 
نبــودن حتمــاً بــد اقبالــی اســت و بدبختــی مضاعــف آنکــه بــه همــان انــدازه کــه مــی توانیــد فقیــر 
ــای  ــه از راه ه ــی چــون و چــرای ماســت ک ــه ب ــن وظیف ــد ای ــد گردی ــد ثروتمن ــی توانی باشــید م
شــرافتمندانه ثروتمنــد شــویم و البتــه راه شــرافتمندانه تنهــا راهــی اســت کــه بــه ســرعت مــا را 

بــه ســوی ثــروت مــی کشــاند.
توجــه کنیــد کــه واژه ثروتمنــد بــه معنــای برخــورداری از وفــور نعمــت و همچنیــن زندگــی غنــی 
تــر و رضایــت بخــش تــر اســت، همانــا میــزان آرامــش و تندرســتی و شــادمانی و فراوانــی شــما 
میــزان توانگــری شــما را نشــان مــی دهــد و بــرای رســیدن بــه ایــن هــدف راه هــای شــرافتمندانه 
یــی  وجــود دارد کــه انجامــش آســان تــر از آن اســت کــه اکنــون بتوانیــد تصــورش را نیــز بکنیــد، 

ایــن هــم یکــی دیگــر از حقایــق تــکان دهنــده دربــاره توانگــری اســت.
چنــد دهــه پیــش بازرگانــی پیش بینــی کــرد کــه رهبــران آینــده ناگزیــر بایــد بیشــتر توجــه خــود 
را معطــوف کمــک بــه پیــروان خــود کننــد تــا بتواننــد مســائل اقتصــادی و مشــکلات مالــی  زمــان 
حــال خویــش را حــل کننــد و کمتــر متوجــه گذشــته مــرده یــا آینــده بــه دنیــا نیامــده باشــند 

بــدون شــک از ایــن راه از گذشــته مــرده و آینــده بــه دنیــا نیامــده نیــز مراقبــت خواهــد شــد.
هــر انســان متعــادل و بــه هنجــاری بایــد آرزومنــد توانگــری باشــد، امــا در خفــا مــردد هســتند 
کــه آیــا از دیــدگاه معنــوی نیــز بایــد طالــب آن باشــند یــا نــه بازرگانــان و بیشــتر کاســبکارانی 
کــه در ســخنرانی هایــم شــرکت می کردنــد از ایــن کــه جویــای توانگــری بودنــد احســاس گنــاه 
و شــرم  مــی کردنــد. اگرچــه هــر روز در جســتجوی توانگــری ســخت مــی کوشــیدند معلــوم بــود 
کــه هنــوز ایــن ســوال در ذهــن شــان مطــرح اســت کــه "آیــا فقــر، فضیلتــی معنــوی اســت یــا 

نقصانــی مشــترک و معمــول؟ " و ایــن 
تعــارض در  اندیشــه شــان در امورشــان نیــز  جلــوه گــر مــی شــد وهــر انــدازه کــه   ســخت مــی 

ــه انجــام مــی رســاندند خنثــی  مــی کــرد.  کوشــیدند،  تلاش هایــی را کــه در راه کامیابــی ب
پــس از چنــدی بــر مــن آشــکار شــد کــه بایــد در ایــن بــاره عقایــدی جســورانه و تــکان دهنــده 
ــه زندگــی  ــن اشــخاص ب ــود ای ــا باورهــای محــدود کننــده ای کــه موجــب شــده ب ــراز کنــم ت اب
ــاره  ــه توضیــح درب ــد ســخنرانی را ب ــد، خنثــی  شــود، در نتیجــه چن ــر قناعــت کنن بخــور و نمی
رابطــه الهــی میــان انســان و میــزان توانگــری اختصــاص دادم، پــس از ضربــه هــای آغازیــن ،ایــن 
مردمــان نیکــو چــه آســودگی خاطــر و شــادمانی ژرفــی یافتنــد کــه دیگــر لازم نیســت بــرای طلــب 
توانگــری احســاس گنــاه کننــد، تــازه آنــگاه بــود کــه توانســتند ثمــرات وصــف شــده را در مــدت 

زمانــی کوتــاه تجربــه کننــد.
توانگــری محبتــی معنــوی اســت بدیهــی اســت اگــر فقیــر باشــید نمــی توانیــد احســاس شــادمانی 
ــور  ــده  ک ــر گناهــی  اســت کــه زایی ــر باشــید فق ــد وانگهــی لازم نیســت فقی و خوشــبختی کنی
ــاک و  ــه ناپ ــر تجرب ــت، فق ــی اس ــرای آدم ــدا ب ــران خ ــی ک ــات ب ــر نعم ــان در براب ــودن انس ب

آزاردهنــده و خــوار کننــده اســت در واقــع 
ــانه  ــدید نش ــوارد ش ــت و در م ــرض اس ــر م فق
ــا  ــدان ه ــه زن ــود ک ــر ســبب می ش ــون. فق جن
از دزدان و جنایتــکاران پــر شــود. انســانها را بــه 
ــی  ــا و خودکش ــاد و فحش ــاد و فس ــوی اعتی س
ســوق مــی دهــد کــودکان پــاک و بــا اســتعداد 
و باهــوش، مجــرم و بزهــکار مــی ســازد.، باعــث 
ــد  ــت بزنن ــی دس ــه کارهای ــردم ب ــود م می ش
کــه اگــر فقیــر نبودنــد بــه فکرشــان هــم 
ــی از  ــه یک ــم ک ــرد. کمونیس ــی ک ــور نم خط
ــر  ــت از فق ــروز اس ــان آور ام ــای خفق نهضت ه
ــر  ــار فق ــت ب ــب معصی ــی شــود. عواق ناشــی م
بــی انتهــا اســت بــه ایــن دلیــل در مقــام یــک 
کشــیش وظیفــه خــود دانســته ام کــه تــا آنجــا 
ــردم بشــتابم و  ــاری م ــه ی ــوان دارم ب ــه در ت ک
ــر را  ــاه فق ــه گن ــه چگون ــوزم ک ــا بیام ــه آنه ب
از زندگــی خــود ریشــه کن کننــد. پزشــکی 
ــکلات  ــر مش ــد اگ ــه می گوی ــم ک را می شناس
مالــی نبودنــد مطــب همیشــه خالــی مــی 
ــی  ــت نگران ــه عل ــردم ب ــتر م ــرا بیش ــد زی مان
و  می شــوند  بیمــار  تنش مالــی  و  فشــار  و 
ــر  ــی پ می گویــد بیشــتر بیمارســتان هــای روان
از بیمارانــی اســت کــه ســالها زیــر فشــار مالــی 
بــوده انــد و ایــن تنــش ذهــن و جســم آنهــا را 
ــد  ــرآورد کرده ان از کار انداختــه اســت چنیــن ب
ــه دهــم بیمــاری هــای انســان ناشــی از  کــه ن
فشــار و محنــت و نکبــت زاییــده از فقــر اســت.
ــل  ــر از فضای ــه فق ــه را ک ــن اندیش ــد ای بیایی
ــز  ــن نی ــم  ،ای ــار بگذاری ــر کن ــک س ــت ی اس
ــاره  ــده درب ــکان دهن ــق ت ــر از حقای ــی دیگ یک
توانگــری اســت امــا لازم نیســت بــه زندگــی در 
تباهــی مالــی ادامــه بدهیــد زیــرا ایــن مســئله 
راه حــل دارد. کتــاب مقــدس سرشــار  از وعــده 
هــای غنــی و شــکوهمند دربــاره توانگــری 
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اســت ایــن حــق انســان اســت کــه توانگــر و دولتمنــد و صاحــب همــه نعمتهــا باشــد زیــرا انســان 
فرزنــد خداســت و توانگــری میــراث الهــی اوســت، آفریــدگار تــان  مــا را توانگــر می خواهــد ایــن 
نیــز یکــی دیگــر از حقایــق تــکان دهنــده دربــاره توانگــری اســت. وانگهــی اگــر توانگــر  نباشــید 
نــه بــه درد خودتــان می خوریــد نــه بــه درد دیگــری ،انســانی کــه نخواهــد توانگــر باشــد نابهنجــار 
اســت زیــرا زندگــی بــدون توانگــری ، می شــود زندگــی  بــدون غــذای درســت و لبــاس راحــت و 

ــدون آســایش و بازآفرینــی. ــا ب ــت از شــغل دلخــواه ی ــرم و رضای کاشــانه گــرم و ن
و امــا یــک ســوال: چگونــه میتــوان در عرصــه مــادی بــه تمامــی شــادمان زیســت ؟ اگــر زندگــی 
انســان در عرصــه ذهنــی عــاری از فعالیــت خــلاق باشــد بــدون کتــاب یــا بــدون فرصــت بــرای 
ــرای  ــی ب ــا مجال ــول ی ــدون پ ــذت از موســیقی و هنــر ب ــدون ل ــی از دانــش و فرهنــگ، ب کامجوی
ــد. اگــر  ــز ناقــص مــی مان ــا ســایر فعالیت هــای فرهنگــی مشــابه، زندگــی ذهنــی او نی ســفر و ی
ــوی  ــات معن ــا و مطالع ــه و مکاشــفه دع ــر و مراقب ــرای تفک ــی ب ــوی فرصت ــی در عرصــه معن آدم
نداشــته باشــد در ایــن عرصــه بــه کمــال نمــی رســد. حــال آنکــه توانگــری در هــر ســه عرصــه 

ــرای کمــال انســان ضــرورت دارد. مــادی و ذهنــی و معنــوی ب
ــه صــورت  ــا پذیرفتــن آن ب ــا تنگدســتی ی ــرای کنــار آمــدن ب ــه ای را ب هرگــز هیــچ عــذر و بهان
وضعیتــی دائمــی قبــول نکنیــد. "دلیــل اصلــی ایــن کــه مــی خواهیــد توانگــر باشــید ایــن اســت 
کــه" بایــد توانگــر باشــید "  و از آنجــا کــه پســر پادشــاه یــا فرزنــد خــدا هســتید توانگــری حــق 
ــدارد کــه توانگــری را از زندگــی معنــوی خــود  مســلم شــما و میــراث الهــی شماســت. دلیلــی ن
ــت  ــد و پرمحب ــدری دولتمن ــم پ ــه چش ــدا را ب ــه خ ــر لحظ ــه و ه ــر روز هفت ــد. ه ــارج  بدانی خ
ــه  ــه هم ــبت ب ــد و نس ــما   را درک می کن ــاس  ش ــد و احس ــما را می فهم ــع ش ــه وض ــد ک بنگری
امــور شــما علاقمنــد اســت و مراقــب جزءجــزء زندگــی شماســت. دربــاره همــه کارهایتــان ، امــور 
مالــی و خــواه ســایر امــور هدایــت او را جویــا شــوید و فرمــان الهــی او را بطلبیــد آنــگاه از بهبــود 
دلپذیــر همــه جنبــه هــای زندگــی تــان بــه شــگفت خواهیــد آمــد وعــده الهــی ایــن اســت کــه 

:"همــه چیــز از آن شماســت".
 روانــکاوی اخیــراً بــه مــن گفــت کــه دریافتــه اســت کــه علــت عمــده شکســت مــردم ، تعــارض 
درونــی آنهــا دربــاره ایــن مســئله اســت کــه "آیــا موفقیــت از نظــر الهــی مقــدر اســت یــا ملعــون؟".

"در فرهنــگ لغــت واژه ممونــا ، ثــروت و دولــت و جیفــه دنیــا و مــال پرســتی و رجحــان جهــان 
مــادی بــر همــه چیــز توصیــف شــده اســت.

" خادمــان ممونــا کســانی هســتند کــه خــدا را از امــور مالــی خــود بیــرون مــی نهنــد و تنهــا بــه 
پــول مــی اندیشــند و بــه گــردآوری مــال و منــال می پردازنــد، هــرگاه دریابیــد کــه ایــن خواســت 
خداســت کــه توانگــر باشــید و او بــه عنــوان خالــق ایــن عالــم غنــی، سرچشــمه توانگــری شماســت 
ــاً از  ــت نمــی ســازید .شــما صرف ــرای خــود ب ــال پرســت نمــی شــوید و  از توانگــری ب آن گاه م
منشــاء همــه مواهــب و بــرکات خــود، میــراث غنــی و بیکــران خویــش را می طلبیــد، آنجــا کــه 
خــدا بــه موســی گفــت: "خــدای خــود را بــه یــاد آور، زیــرا اوســت کــه بــه تــو قــوت مــی دهــد 

تــا توانگــری پیــدا نمایــی".
 واژه ثــروت یــا تمــول و دارایــی بــه معنــای زندگــی شــکوهمند اســت و ایــن همــان چیــزی اســت 

کــه متفکــر توانگــر بایــد بــرای حصــول آن بکوشــد و آن را حــق معنــوی خــود بدانــد.
ــد  ــدود اختصــاص دادن ــرادی مع ــه اف ــروت را  ب ــرون وســطا ث ــی در ق ــای ملوک الطوایف  نظــام ه
ــه  ــد تعلیــم" فقــرو ریاضــت" ب ــگاه دارن ــر ن ــد مــردم را در فق ــرای اینکــه بتوانن ــن دوران ب ، در ای
ــت را از  ــن رو تنگدســتی و محرومی ــوام داده شــد. از ای ــه خــورد ع ــا راه رســتگاری، ب ــوان تنه عن
"فضایــل انســانی " قلمــداد کردنــد میلیونهــا انســان  ســاده دل نیــز پنداشــتند" فقــر نشــانه زهــد و 
تقــوا اســت"،  برخــی از ایــن عقایــد کهنــه ملوک الطوایفــی دربــاره اینکــه فقــر از فضایــل معنــوی 
ــه  ــد، کاذب و ســاخته بشــر اســت ن ــا ایــن عقای ــه قــوت خــود باقــی اســت ام اســت همچنــان ب
ــرای توانگــر  ــه بعــد ب ــه ایــن ترتیــب از ایــن لحظــه ب ــرای شــما و مــن. ب حقیقــت غنــی خــدا ب
بــودن بــه هیــچ عضــو و بهانــه ای نیــاز نداریــد ،توانگــری آرزوی الهــی اســت کــه بایــد بــه گونــه ای 
الهــی تجلــی یابــد مــی توانیــد جســورانه ســپاس گــذار ایــن باشــید کــه توانگــری میــراث الهــی 
شماســت. خواســت پــدر بــرای شــما نیکویــی نامحــدود و محبــت هــای بیکــران اســت نــه یــک 

زندگــی بخــور و نمیــر!
شــاید فکــر کنیــد اگــر توانگــری مــن در اصــل از جانــب خــدا مــی آیــد و اگــر او منشــاء روزي مــن 
اســت، پــس فایــده اندیشــه توانگرانــه چیســت؟ و بــه چــه درد مــی خــورد؟ اصــلًا میــان اندیشــه 

توانگرانــه و برکاتــم چــه رابطــه ای وجــود دارد؟
 برکــت غنــی خــدا از روز ازل پیرامــون شــما و همچنیــن بــه صــورت اســتعدادها و توانایــی هــای 
بالقــوه و آرمــان هــا و اندیشــه هایــی در  انتظــار تجلــی ،درون شــما بــوده اســت و خواهــد بــود، 
منتهــا بایــد بــا ایــن جوهــر و خزانــه غنــی تمــاس حاصــل کــرد ، ذهنتــان  حلقــه اتصال شماســت، 
گرایش هــا و مفاهیــم زندگــی و باورهــا و اعتقــادات و نگــرش هــای شــما بــه مثابــه حلقــه اتصــال 
ــد  ــه میتوان ــا کاری ک ــدا تنه ــت، خ ــدا اس ــی خ ــه غن ــر و خزان ــه جوه ــی ب ــرای دسترس ــما ب ش
ــان  ــق آرمان هــا و اندیشــه ها و واکنش هــای خودت ــن اســت  کــه  آن را از طری ــد ای ــان  بکن برایت

بیــان و عیــان کنــد.
ــان  ــی جه ــر غن ــا جوه ــاس ب ــون تم ــم اکن از ه
پیرامــون و جوهــر غنــی عالــم درونتــان را آغــاز 
ــه  ــن لحظ ــه  "از همی ــدا در  دهید ک ــد و ن کنی
ــم  ــدا را در درون و پیرامون ــای خ ــا و عطای هدای
ــت،  ــر دس ــت و ه ــر جه ــم و از ه ــی انگیزان برم
برکــت کامرانــی و شــادمانی و کامیابــی راســتین 
ــارت  ــن عب ــرار ای ــا تک ــد"، ب ــی آی ــویم م ــه س ب
همــه ثــروت هــا و دولــت هــای ایــن عالــم غنــی 
ــق  ــانید و از طری ــی کش ــود م ــوی خ ــه س را ب

ــازید. ــی س ــی م ــتن، متجل خویش
ــاره  ــده درب ــکان دهن ــق ت ــر از حقای ــی دیگ یک
ــه  ــی ک ــه های ــه اندیش ــت ک ــن اس ــری ای توانگ
پیــش از ایــن در ســرتان مــی گذشــت، زندگــی 
اندیشــه هایی کــه  امــروز شــما را آفریــد و  
ــما  ــردای ش ــز ف ــذرد نی ــرتان می گ ــروز در س ام
را مــی آفرینــد ،هــر چــه بیشــتر ایــن حقیقــت 
ــه  ــر ب ــه اگ ــد ک ــی بری ــی م ــد، پ ــی یابی را در م
عنــوان پایــگاه اتحــاد خــود بــا کامیابــی، از روی 
ــه کار  ــه را ب ــه توانگران ــنجیده، اندیش ــد   و س عم
گیریــد، "اشــخاص و اماکــن و اوضــاع و حــوادث 
نمی تواننــد آن توانگــری و کامیابــی کــه مشــیت 
الهــی شماســت را از شــما بگیرنــد یــا آن را بــاز 
دارنــد" در واقــع خواهیــد دیــد اشــخاص و امــور و 
رویدادهایــی کــه ســابقاً بــر ضــد شــما بودنــد، یــا 
بــه خدمتتــان در مــی آینــد یــا از زندگــی تــان 
بیــرون مــی رونــد و جــای خــود را بــه اشــخاص 
و رویدادهایــی تــازه مــی دهنــد تــا راه کامیابــی 
ــدرت  ــی از ق ــن ناش ــود و ای ــر ش ــما هموارت ش

ــه اســت. ــوان گران اندیشــه ت
ــک  ــه ی ــد ک ــران معتقدن ــب نظ ــی از صاح برخ
اندیشــه توانگــر قدرتمندتــر از هــزار اندیشــه 
سســت و شکســت پذیــر اســت، پــس بــه 
ــود بچســبید و دســت  ــی خ ــای کامیاب گرایش ه
ــی شــیفته  ــرا کامیاب ــد زی ــر نداری ــا ب ــر آنه از س

ــت. ــه اس ــرا ن ــه توانگ اندیش
ــی  ــه را م ــش توانگران ــز گرای ــد نی ــی خداون گوی
پســندند ،یقینــا دیگــران هــم آن را مــی ســتایند 
راهــش  در  و  می شــوند  جــذب  ســویی  از  و 

ــد.  ــالا میزنن ــت ب ــتین خدم آس
ــاره  ــده را درب ــکان دهن ــق ت ــن حقای ــواره ای هم
ــودن  ــر ب ــه توانگ ــد ک ــر آوری ــه خاط ــری ب توانگ
ــم غنــی را  ــن عال کامــلًا درســت اســت، خــدا ای
ــه از  ــد ک ــت و می خواه ــده اس ــما آفری ــرای ش ب
ــق  ــد از طری ــه بجویید،توانگــری می توان آن کام ب
ــه،  ــه توانگران ــدام اندیش ــیارانه و م ــرد هوش کارب
ــای  ــد و آرمان ه ــان بیای ــراغ ت ــه س ــگ ب بی درن
ــد  ــی دولتمن ــال شــکوهمند و ثمرات ــی و اعم غن
ــا  ــد ب ــی توانی ــون م ــم اکن ــازد. از ه ــان س را عی
اســتفاده از آرمــان هــای ســاده امــا قدرتمنــدی 
کــه در ایــن کتــاب مــی خوانیــد خــود را از 
ــد و  ــا برهانی ــت و تنگن ــتی و شکس ــر تنگدس ش
ــد و  ــی بیابی ــاهوار کامیاب ــتن را در راه ش خویش
در طــول راه بــا تجربــه هایــی دلپذیــر و ثمراتــی 
نیکــو مواجــه شــوید کــه ناشــی از قدرت اندیشــه 

ــه اســت. توانگران
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بیــل گیتــس )مدیرعامــل شــرکت مایکروســافت(، افلاطــون )فیلســوف یونانــی(، کــی جیــن )پــدر موســیقی راک در چیــن(، ولادیمیــر ایلیــچ لنیــن )رهبــر انقــلاب روســیه و 
بنیانگــذار اتحــاد جماهیــر شــوروی(، پــاول کورکجیــن )قهرمــان کتــاب »چگونــه فــولاد آبدیــده شــد«(، ویلیــام جفرســون »بیــل« کلینتــون )رییــس جمهــور ســابق ایــالات 
متحــده آمریــکا(، پتــر کبیــر یــا پتــر یکــم )مشــهورترین تــزار روســیه(، بــروس لــی )اســتاد هنرهــای رزمــی، بازیگــر فیلم هــای رزمــی، فیلســوف و بنیانگــذار ســبک جیــت 
کان دو(، ســر وینســتون لئونــارد اسپنســر چرچیــل )سیاســت مدار و نویســندهٔ بریتانیایــی(، هانــری ماتیــس )نقــاش فرانســوی(، ادیســون آرانتــس دوناســیمنتو ملقــب بــه 
پلــه )بازیکــن ســابق تیــم ملــی فوتبــال برزیــل(، گوانــگ یــو )یکــی از افســران جنگ ســالار لیــو بــی(، رامســس دوم یــا رامســس بــزرگ )فرعــون مصــر باســتان(، شــارل 
آنــدره ژوزف مــاری دوگل )رئیس جمهــور فرانســه(، مــارگارت هیلــدا تاچــر )رهبــر ســابق حــزب محافظــه کار بریتانیــا(، لفــرد برنــارد نوبــل )شــیمی دان، مهنــدس، مبتکــر و 
اسلحه ســاز ســوئدی اســت و مختــرع دینامیــت(، فرانکلیــن دلانــو روزولــت )رئیس جمهــور ســابق آمریــکا(، ارنسِــت میلــر هِمینگــوی )نویســنده برجســته آمریکایــی و برنــده 
جایــزه نوبــل ادبیــات(، الویــس آرون پریســلی )خواننــده و هنرپیشــه آمریکایــی و موفق تریــن شــخصیت در هنــر معاصــر و موســیقی آمریــکا و جهــان(، رابــرت اپنهایمــر 
)پــدر بمــب اتمــی(، ویلیــام شکســپیر )بزرگ تریــن نویســنده در زبــان انگلیســی(، ولفگانــگ آمادئــوس موتســارت )آهنگســاز اتریشــی(، آدری هِپبــورن )هنرپیشــه مشــهور 
آمریکایــی بلژیکی تبــار ســینما و تئاتــر(، لودویــگ وان بتهــوون )موســیقی دان برجســته آلمانــی(، آدولــف هیتلــر )رهبــر آلمــان نــازی(، بنیتــو موســولینی )رهبــر ایتالیــای 
ــراق(، آلکســی ماکســیموویچ  ــب کشــور ع ــور جنگ طل ــد تکریتــی )رئیس جمهــور ســابق و دیکتات ــی دوم(، صــدام حســین عبدالمجی فاشیســت طــی دوران جنــگ جهان
ــون  ــتی(، س ــم سوسیالیس ــبک رئالیس ــذاران س ــی روس  و از بنیان گ ــس انقلاب ــس و مقاله نوی ــتان نویس، نمایش نامه نوی ــی )داس ــیم گورک ــه ماکس ــب ب ــکوف ملق پشِ
یــات ســن  )پــدر چیــن مــدرن(، دنــگ ژیائوپینــگ )سیاســت مدار و رهبــر چینــی(، الکســاندر سِــرگِیویچ پوشــکین )شــاعر و نویســنده روســی ســبک رومانتیسیســم(، لــو 
خــوان )نویســنده بــزرگ چیــن در قــرن بیســتم(، ژوزف اســتالین )رهبــر و سیاســت مدار کمونیســت شــوروی(، لئونــاردو داوینچــی )دانشــمند و هنرمنــد ایتالیایــی دوره 
ــز اسپنســر چاپلیــن )بازیگــر، کارگــردان و  ــر چارل ــی(، سِ ــخ دان و اقتصــاددان آلمان ــی، فیلســوف، جامعه شــناس، تاری رنســانس(، کارل هاینریــش مارکــس )متفکــر انقلاب

۱۰۰ نفــر از افراد مشــهور کــه جهــان را تغییر دادند

دای دادو ، لــی تیــزی و ژانــگ آن هنرمنــدان چینــی )دای دادو - نایــب رئیــس موسســه هنــری لیائونینــگ و لــی تیــزی - هنرمنــد و ژانــگ آن - رئیــس 
انجمــن جوانــان هنرمنــدان Shenyang( نقاشــی را بــه تصویــر کشــیدند و افــرادی را نشــان مــی داد کــه جهــان را تغییــر دادنــد.

بــه گفتــه دای دادو ، کار روی نقاشــی از ســال 200۶ آغــاز شــد و 10 مــاه بــه طــول انجامیــد. وظیفــه اصلــی نشــان دادن کل تاریــخ جهــان بــر روی یــک 
بــوم بــود. »مــا مــی خواســتیم بــه هــر کســی کــه بــه تصویــر نــگاه خواهــد کــرد فرصــت دهیــم تــا رونــد تاریــخ جهــان را حــس کنــد و آن را مشــاهده 

کنــد، گویــی صفحــات را در کتــاب درســی ورق میزنــد.
ایــن نقاشــی 103 نفــر را بــه تصویــر مــی کشــد: 100 چهــره مشــهور و 3 هنرمنــد چینــی بــا نــام بــالا کــه ایــن تابلــو را نقاشــی مــی کننــد )در گوشــه 
بــالا ســمت راســت کنــار دانتــه(. از ایــن رو نــام نقاشــی »بحــث در مــورد کمــدی الهــی »بــا دانتــه« ، کشــیده شــده در ســال 200۶ )انــدازه ۶×2.۶ متــر ، 

رنــگ روغــن روی بــوم(.
بــه نظــر مــی رســد کــه 3 نقــاش تصویــر بــا نگاهــی بــه همــه ایــن مخاطبــان ایــن ســؤال را پرســیده انــد: کــه »هــر کــدام بــه کجــا رســیده انــد یــا بــه 
کجــا خواهنــد رفــت؟ چــه کســی بــرای جهنــم  یــا بهشــت آمــاده اســت؟« شــخصیت هــای تصویــر افــرادی هســتند کــه متعلــق بــه تاریــخ مــدرن بــوده و 

متعلــق بــه ایــن دوران  هســتند.
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در یــک تابلو نقاشــی

موســیقی دان برجســته هالیــوود(، هنــری فــورد )بنیان گــذار کارخانــه خودروســازی فــورد(، لــی فنــگ )یکــی از معــروف تریــن ســربازان خلــق ارتــش آزادیبخــش چیــن(، 
ــد )عصب شــناس اتریشــی و پایه گــذار رشــته روان کاوی(، جــک کورکیــن )پاتولوژیســت، نقــاش،  ــت فروی ــی و مبتکــر پزشــکی(، زیگمون نورمــن بتهــون )پزشــک کانادای
آهنگســاز و نوازنــده آمریکایــی ارمنــی(، چیانــگ کای شــک )رهبــر سیاســی و نظامــی چینــی(، الیزابــت دوم یــا الیزابــت الکســاندرا مــری ویندســور )ملکــه انگلســتان(، 
مایــکل جــرارد تایســون )جوان تریــن قهرمــان بوکــس حرفــه ای ســنگین وزن(، ولادیمیــر ولادیمیرویــچ پوتیــن )دومیــن رئیــس جمهــور کشــور روســیه(، چارلــز لاتویــج 
داجســون )بزرگتریــن نویســنده ادبیــات کــودک جهــان(، شــرلی جیــن تمپــل )موفق تریــن بازیگــر پیشــین خردســال تاریــخ ســینمای آمریــکا(، لئــو نیکلایویــچ تولســتوی 
)نویســنده و فعــال سیاســی اجتماعــی روس(، آلبــرت اینشــتین )فیزیــک دان آلمانــی(، چنگیــز خــان مغــول )ســردار جنگــی(، ناپلئــون یکــم یــا ناپلئــون بناپــارت )نخســتین 
امپراتــور فرانســه(، ارنســتو رافائــل گــوارا دلاســرنا )پزشــک، چریــک، سیاســت مدار و انقلابــی مارکسیســت آرژانتینــی(، فیــدِل کاســترو روث )رهبــر انقلابــی کوبــا(، مارلــون 
برانــدو )بازیگــر آمریکایــی برنــدهٔ جایــزه اســکار و ســتایش شــده ترین بازیگــر تاریــخ ســینمای جهــان(، یاســر عرفــات )رهبــر فلســطینی(، گایــوس ژولیــوس ســزار )دیکتاتــور 
و رهبــر نامــدار سیاســی و نظامــی جمهــوری روم(، ژنــرال کلــر لــی )خلبــان نظامــی ارتــش آمریــکا(، لوچیانــو پاواروتــی )خواننــده  تنــور بســیار مشــهور اپــرا(، جــورج واکــر 
بــوش )رئیــس جمهــور ســابق ایــالات متحــده آمریــکا(، هانــری کارتیــه برســون )عــکاس مشــهور فرانســوی(، اسُــامه بــن محمــد بــن عــوض بــن لادِن )بنیانگــذار و رهبــر 
ــم نیچــه )فیلســوف  ــی(، فردریــش ویلهل ــی در رشــته ورزشــی دو و میدان ــی، قهرمــان جهــان و المپیــک قهرمان گــروه تروریســتی القاعــده(، لیــو شــیانگ )رکــورد جهان
بــزرگ آلمانــی مکتــب اگزیستانسیالیســم(، اســتیون آلــن اســپیلبرگ )کارگــردان معــروف آمریکایــی(، پابلــو روئیــس پیکاســو )نقــاش، طــراح صحنــه، پیکرتــراش، گراورســاز 
ــق  ــوری خل ــن نخســت وزیر جمه ــن(، چــوان لای )اولی ــق چی ــدر خل ــگ )پ ــو تســه تون ــکا(، مائ ــابق آمری ــور س ــن )رئیس جمه ــام لینکل ــپانیایی(، آبراه ــرامیک کار اس و س
چیــن(، یوهــان ولفگانــگ فــون گوتــه )شــاعر، ادیــب، نویســنده، نقــاش، محقــق، انسان شــناس، فیلســوف و سیاســت مدار آلمانــی(، لائوتســه )فیلســوف افســانه ای چیــن(، 
نورمــا جیــن مورتنســون معــروف بــه مِریلیــن مونــرو )بازیگــر مشــهور آمریکایــی(، ســالوادور فلیپــه ژاســینتو دالــی دومنــک )نقــاش فراواقع گــرای اســپانیایی(، تــزی شــی 
یــا تــزو شــی )ملکــه قدرتمنــد و پرنفــوذ دودمــان چینــگ(، مــاری کــوری )فیزیــک دان و شــیمی دان لهستانی-فرانســوی(، آریــل ســاموئل مردخــای شــرایبر معــروف بــه 
آریــل شــارون )نخســت وزیــر ســابق اســرائیل(، پرنــس چارلــز )ولیعهــد بریتانیــا(، کوفــی عنــان )دبیــرکل ســابق ســازمان ملــل متحــد(، کــی بیشــی )نقــاش چینــی(، چیــن 
شــی هــوان )اولیــن پادشــاه دودمــان چیــن(، هیدکــی توجــو )نخســت وزیر ســابق ژاپــن(، اگنــس گونجــا بویاجیــو معــروف بــه مــادر تــرزا )راهبــه کاتولیــک آلبانیایــی و 
تأســیس کننــده مامــوران امــور خیریــه در هنــد(، میخائیــل ســرگئه ویچ گورباچُــف )آخریــن رهبــر اتحــاد شــوروی(، ســونگ چینــگ لینــگ )یکــی از مهــم تریــن چهــره 
هــای سیاســی در اوایــل قــرن بیســتم در چیــن(، رابیندرانــات تاگــور )شــاعر، فیلســوف، موســیقیدان و چهره پــرداز اهــل بنــگال هنــد(، اتــو فــون بیســمارک )صدراعظــم 
ــن )زیست شــناس و  ــز داروی ــی(، چارل ــاعر چین ــو )ش ــا لی پ ــای ی ــی ب ــو(، ل ــوری ژن ــل جمه ــاز اه ــگ س ــان(، ژان-ژاک روســو )فیلســوف، نویســنده، آهن ــوری آلم امپرات
ــی  ــژ بوناروت ــی، صورتگــر، و تصویرگــر کتــاب(، میکل آن ــا )نقــاش رومانیای زمین شــناس انگلیســی(، کنفوســیوس )مشــهورترین فیلســوف و نظریه پردازچینــی(، کرنلیــو باب
)نقــاش، پیکرتــراش، معمــار و شــاعر ایتالیایــی(، مهانــداس کارامچانــد گانــدی )رهبــر سیاســی و معنــوی هنــدی (، دوایــت دیویــد آیزنهــاور معــروف بــه »آیــک« )رئیــس 
جمهــور ســابق آمریــکا(، وَنســان ویلـِـم ون گــوگ یــا فینسِــنت فــان خــوخ )نقــاش نامــدار هلنــدی(، هنــری تولــوز لوتــرک )نقــاش، طــراح و تصویرســاز فرانســوی(، مایــکل 
جــردن )از مشــاهیر بســکتبال آمریــکا(، مارســل دوشــامپ )هنرمنــد فرانســوی(، ارََســطو )فیلســوف یونــان باســتان(، لیــو بــی )موســس سلســه شــو هــان و اولیــن امپراطــور 

آن در طــول ســه دوره پادشــاهی(، دانتــه آلیگیــری )شــاعر ایتالیایــی(.
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اگــر نگاهــی بــه اطــراف خــود 
ــازی  ــای مج ــی فض ــا حت و ی
ــیاری را  ــراد بس ــد، اف بیندازی
ــه باوجــود اینکــه  ــد ک میبینی
دارنــد،  مناســبی  زیبایــی 
ــد  ــس میکنن ــاکان ح ــا کم ام
ــن  ــه همی ــتند! ب ــت هس زش
علــت عمــل هــای زیبایــی 
ــد. ــام میدهن ــی را انج مختلف

در حقیقــت، حتــی زیباتریــن 
بانــوان نیــز، باوجــود اینکه هر 
روز هــزاران تعریــف از دیگران 
ــک  ــواره ی ــا هم ــنوند، ام میش
تردیــد را بــا خــود بــه همــراه 
خــود  زیبایــی  از  و  دارنــد 

ــتند. ــن نیس مطمئ
ممکــن اســت فکــر کنیــد 
جــذاب،  فــرد  یــک  کــه 

ــرد  ــد ک ــر خواه ــواره فک هم
ــن  ــا ای ــت ام ــذاب اس ــه ج ک
مســاله اصــلا درســت نیســت!

بــر اســاس تحقیقــات متعــدد،  
ــار  ــد ب ــا چن ــولا ب ــردم معم م
ــر،  ــای زیبات ــره ه ــدن چه دی
خــود را زشــت میپندارنــد. 
بــه عبــارت دیگــر حتــی اگــر 
ــید،  ــی باش ــرد زیبای ــما ف ش
ــه محــض دیــدن یــک فــرد  ب
ــر از شماســت،  ــه جــذاب ت ک
ــر  ــود را غی ــت خ ــن اس ممک

ــد. ــذاب بدانی ج
نشــان  دیگــری  تحقیــق 
بــه  مردهــا،  کــه  میدهــد 
ــه  ــک برنام ــدن ی ــض دی مح
تلویزیونــی، بانــوان خــود را 
چنــدان جــذاب نمیبیننــد. 

ــا  ــوه درک م ــت نح در حقیق
از جذابیــت خــود یــا دیگــران، 
بــه شــدت بــه مقایســه هــای 

ذهنــی مــان برمیگــردد.
کار  اینگونــه  انســان  ذهــن 
میکنــد. ذهــن همــواره بــه 
مقایســه پرداختــه و جمــع 
انجــام  را  نهایــی  بنــدی 
افــراد  از  بســیاری  میدهــد. 
میگوینــد کــه خــود را بــا 
ــا  ــد ام ــران مقایســه نکنی دیگ
کــه  اســت  ایــن  حقیقــت 
ذهــن انســان، چــه خوشــتان 
بیایــد و چــه خوشــتان نیایــد، 
گــر  مقایســه  شــدت  بــه 
اســت و همــواره چیزهــای 
ــد.  ــه میکن ــف را مقایس مختل
مســاله  ایــن  حقیقــت،  در 

ماننــد یــک برنامــه قدرتمنــد 
و عمیــق اســت کــه در ذهــن 

ــت. ــده اس ــب ش نص
ــا  ــز زیب ــو، هرگ ــک بان ــرا ی چ
ــاور نخواهــد  ــودن خــود را ب ب

ــرد ؟ ک
ــه  ــت ک ــوال اینجاس ــال س ح
همــواره  بانــو،  یــک  چــرا 
ــاره  ــی درب ــد های ــار تردی دچ

زیبایــی خــود اســت ؟

چـرا اکثـر بانــوان
هـرگـز زیبــا بودن خـود را بـاور نمی کننـد ؟!
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ــو،  ــک بان ــه ی ــت ک ــم نیس مه
همچنیــن  زیباســت،  چقــدر 
اهمیتــی نــدارد کــه تصــور 
ــودش  ــر خ ــه ظاه ــبت ب او نس
چقــدر مثبــت اســت، او بــه 
را  دیگــری  بانــوی  زودی 
نــگاه  از  کــه  دیــد  خواهــد 
تــر  جــذاب  او  از  خــودش، 
اســت. او امــروزه میتوانــد ایــن 
ــون،  ــر را در تلویزی ــو جذابت بان
ــا ســایر رســانه هــا  ــت ی اینترن

ببینــد.
در جهــان فعلــی، ظاهــر بانــوان 
بــه یــک تجــارت تبدیــل شــده 
اســت. بــه همیــن علــت تقریبــا 
ــم  ــر ممکــن اســت کــه فیل غی
ــه از  ــد ک ــی را ببینی ــا تبلیغ ی
بانــوان زیبــا در آن اســتفاده 
ــه  ــه ب ــا توج ــد ! ب ــده باش نش
ایــن مســاله، بــه محــض اینکــه 
ــری را  ــو جذابت ــو، بان ــک بان ی
میبینــد، احســاس خواهــد کرد 
کــه جذابیــت کافــی را نــدارد و 
ــود را  ــت خ ــن اس ــی ممک حت

ــد ! زشــت تصــور کن
کنیــد  فکــر  اســت  ممکــن 
ــرای  ــط ب ــاله فق ــن مس ــه ای ک
بانوانــی بــا ظاهــر معمولــی رخ 
میدهــد، امــا در حقیقــت، ایــن 
مســاله یــک مشــکل رایــج 
حتــی  بانــوان  همــه  بــرای 
و  مشــهور  بســیار  بازیگــران 

مدلهاســت. حضــور در کنــار 
چهــره هــای زیباتــر، بــرای 
ــز  بازیگــران بســیار معــروف نی
مــدام رخ میدهــد و بــه همیــن 
آنهــا  درونــی  حــس  علــت 
ــا  ــان، بعض ــه خودش ــبت ب نس
ــر  ــا ظاه ــرد ب ــک ف ــی از ی حت
معمولــی نیــز بدتــر اســت ! 
بــه همیــن علــت مشــاهده 
هــای  عمــل  کــه  میشــود 
ــط  ــز توس ــیاری نی ــی بس زیبای
افــراد زیبــا انجــام میشــود. 
ــا و بازیگــران  بســیاری از مدله
افــرادی  دقیقــا  معــروف 
ــه بیشــترین حــس  هســتند ک
ــه  ــبت ب ــان را نس ــدم اطمین ع

ــد. ــود دارن ــر خ ظاه
ــی  ــن وضعیت ــر چنی ــال اگ ح
بــرای یــک بازیگــر مشــهور 
ــی  ــد، بدیه ــته باش ــود داش وج
اســت کــه یــک بانــو بــا ظاهــر 
ــی را در  ــه تفکرات ــی، چ معمول

ــت ! ــد داش ــر خواه س
گســترش  و  شــدن  جهانــی 
هــای  شــبکه  و  اینترنــت 
هــای  اســتاندارد  مجــازی، 
ــه شــدت افزایــش  زیبایــی را ب
ــرد  ــک م ــی ی ــت. وقت داده اس
ــا را  ــیار زیب ــوان بس ــدام بان م
هــای  اســتاندارد  میبینــد، 
ــدا  ــش پی ــز افزای ــی او نی زیبای
میکنــد کــه ایــن مســاله را 

در حــال حاضــر میتــوان در 
ســطح جهــان بــه ســادگی 
مشــاهده کــرد. در حقیقــت 
امــروزه، بــرای تولیــد جذابیت، 
تلاشــهای بیشــتری نســبت بــه 
دهــه هــای پیــش لازم اســت و 
علــت ایــن مســاله ایــن اســت 
کــه اســتانداردهای زیبایــی در 
نــگاه عمــوم افزایــش یافتــه 

ــت ! اس
ایــن مســاله بــرای مــردان نیــز 
وجــود دارد امــا از آنجایــی کــه 
ــوم روی  ــانه و عم ــز رس تمرک
ــه هــای  ــوان و جنب ــی بان زیبای
ــه  ــت، دغدغ ــی آن اس تبلیغات
بیشــتری بــرای آنهــا حــس 

ــود. میش
ــه  ــرای اینک ــو ب ــک بان ــا ی ام
بــه  نســبت  خوبــی  حــس 
ــد  ــد، بای ــته باش ــرش داش ظاه

چــکار کنــد ؟!
ــا  ــود ب ــه خ ــد مقایس ــا بای آی

دیگــران را پایــان دهــد ؟
ــزی  ــن چی ــلا چنی ــوب، عم خ

ــت ! ــن اس ــر ممک غی
ــرای  ــاده ب ــیار س ــک راه بس ی
کــه  اســت  ایــن  بانــوان 
ــایر  ــا و س ــانه ه ــات، رس تبلیغ
برنامــه  از  را  مشــابه  مــوارد 
ــد !  ــذف کنن ــود ح ــی خ زندگ
زمانــی کــه یــک بانــو از چنیــن 
میگیــرد،  فاصلــه  فضاهایــی 

بهتــر میتوانــد حــس جذابیــت 
کنــد.  تجربــه  را  درونــی 
اینکــه  بجــای  حقیقــت،  در 
بانــوان بنشــینند و جذابیــت 
ــوند  ــر ش ــاره گ ــران را نظ دیگ
و بعدهــا بــه مقایســه خــود 
بهتــر  بپردازنــد،  آنهــا  بــا 
ــه  ــود، قص ــه خ ــت ک ــن اس ای
جذابیــت خــود را بســازند و 
تــوان درونــی خــود را افزایــش 
ــای  ــا ورزش و ارتق ــد و ب دهن
زیبایــی خــود، کــم کــم حــس 
بهتــری نســبت بــه خــود پیــدا 
ــه اینکــه فقــط نظــاره  کننــد ن
ــون  ــد میلی ــات چن ــر تبلیغ گ
دلاری شــوند و اعتمــاد بنفــس 
 ! بدهنــد  از دســت  را  خــود 
بــه هرحــال وقتــی ارتقــای 
را  خــود  درونــی  و  ظاهــری 
ــس  ــم ح ــم ک ــد، ک ــاز کنی آغ
منحصــر بفــرد بــودن خــود 
 ! آورد  خواهیــد  بدســت  را 
ــه  ــط کافیســت بجــای اینک فق
دیگــران  جذابیــت  نمایــش 
ــود،  ــوید، خ ــر ش ــاره گ را نظ
ــری و  ــت ظاه ــتان جذابی داس
درونــی خــود را بــا دســتان 

خــود بنویســید !
ــن راه حــل، راه  ــاید ای ــه، ش بل
حــل راحتــی در عصــر حاضــر 
ــا جــواب میدهــد ! نباشــد، ام
گردآورنده: مریم بختیاری
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در کانــادا یــه نفــر بــا ایــده جالبــی  یــک خانــه ســالمندان را بــا یــک پرورشــگاه ادغــام کــرد، نتیجــه ایــن ایــده خیلــی  بهتــر از اونــی شــد 
کــه انتظــار داشــت !

ســالمندان دارای نــوه و نتیجه هایــی شــدند کــه هــر روز در کنارشــان بودنــد و دیگــر هیچوقــت احســاسِ تنهایــی و کنــار گذاشته شــدگی 
ــد نمی کردن

ایــن کار بــرای بچه هــای یتیــم هــم بــی  فایــده نیســت، آنهــا بــرای آینــده خــود از ایــن پدر بــزرگ و مادر بزرگ هــا عشــق و محبــت بــی  
منــت را می  آموزنــد ماننــدِ محبــت پــدری و عشــقِ مــادری، چیز هــای مهمــی  کــه دیگــران از آنهــا دریــغ کردنــد...!

خوشــا بــه حــال انســانهایی کــه چنیــن ایــده هــای خداپســندانه نصیبشــان مــی شــود؛ انســان بــا شــنیدن و دیــدن ایــن نــوع حرکــت هــا از 
اعمــاق وجــود احســاس شــعف، لــذت و آرامــش مــی کنــد.

ــذت و  ــه اوج ل ــود ب ــوع خ ــایش همن ــش و آس ــدن آرام ــه از دی ــردی، ک ــا ک ــا عط ــا آدمه ــه م ــه ب ــت ک ــی اس ــه حس ــن چ ــا ای خدای
ــیم،  ــی رس ــو م ــگزاری ت سپاس

خدایا بی نهایت شکر و سپاس تو را که این احساس را به ما عطا کردی.
نعمت اله کناری زاده

سالمندان و پرورشگاه
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دو روز مانــده بــه پایــان جهــان تــازه 
فهمیــد کــه هیــچ زندگــی نکــرده اســت، 
ــا دو روز،  ــود و تنه ــر شــده ب تقویمــش پ
ــود. ــی ب ــورده باق ــط نخ ــا دو روز خ تنه

ــزد  ــی ن پریشــان شــد و آشــفته و عصبان
خــدا رفــت تــا روزهــای بیشــتری از خــدا 
بگیــرد، داد زد و بــد و بیــراه گفــت، خــدا 
ســکوت کــرد، جیــغ زد و جــار و جنجــال 
راه انداخــت، خــدا ســکوت کــرد، آســمان 
و زمیــن را بــه هــم ریخــت، خــدا ســکوت 

کــرد
 بــه پــر و پــای فرشــته  و انســان پیچیــد، 
خــدا ســکوت کــرد، کفــر گفــت و ســجاده 
دور انداخــت، خــدا ســکوت کــرد، دلــش 
ــاد،  ــجده افت ــه س ــت و ب ــت و گریس گرف
گفــت:  و  را شکســت  خــدا ســکوتش 
"عزیــزم، امــا یــک روز دیگــر هــم رفــت، 

تمــام روز را بــه بــد و بیــراه و جــار و 
ــک روز  ــا ی ــت دادی، تنه ــال از دس جنج
دیگــر باقــی اســت، بیــا و لااقــل ایــن یــک 

روز را زندگــی کــن"
لا بــه لای هــق هقــش گفــت: ' امــا بــا 

یــک روز... بــا یــک روز چــه کار 
مــی تــوان کــرد؟ ...'

خــدا گفــت: 'آن کس 
کــه لــذت یــک 

ــتن را  روز زیس
ــه کند،  تجرب

گویــی هــزار ســال زیســته اســت و آنکــه 
امــروزش را در نمی یابــد هــزار ســال هــم 
ــک  ــهم ی ــگاه س ــد'، آن ــه کارش نمی آی ب
روز زندگــی را در دســتانش ریخــت و 
گفــت: 'حــالا بــرو و یــک روز زندگــی کن'
او مــات و مبهــوت بــه زندگــی نــگاه کــرد 
ــید،  ــتانش می درخش ــودی دس ــه در گ ک
امــا می ترســید حرکــت کنــد، می ترســید 
راه بــرود، می ترســید زندگــی از لا بــه لای 
ــزد، قــدری ایســتاد، بعــد  انگشــتانش بری
بــا خــودش گفــت: 'وقتــی فردایــی نــدارم، 
نگــه داشــتن ایــن زندگــی چــه فایــده ای 
دارد؟ بگــذارد ایــن مشــت زندگــی را 

مصــرف کنــم'
دویــدن کــرد،  بــه  وقــت شــروع  آن 
زندگــی را بــه ســر و رویــش پاشــید، 
ــد،  ــی را بویی ــید و زندگ ــی را نوش زندگ
چنــان بــه وجــد آمــد کــه دیــد می توانــد 
تــا تــه دنیــا بــدود، مــی توانــد بــال بزنــد، 
می توانــد پــا روی خورشــید بگــذارد، 
مــی توانــد 

....
بنــا  آسمانخراشــی  روز  یــک  آن  در  او 
نکــرد، زمینــی را مالــک نشــد، مقامــی را 

ــا.... ــاورد، ام ــت نی ــه دس ب
امــا در همــان یــک روز دســت بــر پوســت 
درختــی کشــید، روی چمــن خوابیــد، 
کفــش دوزدکــی را تماشــا کرد، ســرش را 
بــالا گرفــت و ابرهــا را دیــد و بــه آنهایــی 
ــرد و  ــلام ک ــناختند، س ــه او را نمی ش ک
ــتند از  ــتش نداش ــه دوس ــا ک ــرای آنه ب
تــه دل دعــا کــرد، او در همــان یــک روز 
ــد،  ــبک ش ــد و س ــرد و خندی ــتی ک آش
لــذت بــرد و سرشــار شــد و بخشــید، 
ــرد و تمــام شــد. ــور ک عاشــق شــد و عب

 او در همان یک روز زندگی کرد
فــردای آن روز فرشــته ها در تقویــم خــدا 
ــی  ــت، کس ــروز او درگذش ــتند: ' ام نوش

کــه هــزار ســال زیســت! '
ــرض و  ــول، ع ــان دارای ط ــی انس  زندگ
ارتفــاع اســت؛ اغلــب مــا تنهــا بــه طــول 
آن مــی اندیشــیم، امــا آنچــه کــه بیشــتر 
اهمیــت دارد، عــرض یــا چگونگــی آن 

اســت.
امــروز را از دســت ندهیــد، آیــا 
طلــوع  بــرای  ضمانتــی 
خورشــید فــردا وجــود 

دارد!؟

داستان زیبای شخصی 

که فقط یک روز

زندگی کرد
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بدن تان را بکشید
بهتریــن کار ایــن اســت کــه قبــل از برخاســتن، هــر یــک از اعضــا را بــرای 15 ثانیــه بکشــید. مثــلا از دســتان خــود 
شــروع کنیــد و هــر یــک از انگشــتان را بکشــید. بعــد مــی توانیــد پاهــای خــود را بکشــید و درنهایــت گــردن و 
کمــر را کــش و قوســی دهیــد. ایــن نــوع حــرکات ســبب نــرم شــدن ماهیچــه و مفاصــل، جریــان بیشــتر خــون و 

اکســیژن رســانی بالاتــر بــه بافــت هــا مــی شــود.
محبت کنید

راه رفتــن بــه گونــه ای کــه شــما را شــاد تــر و ســرحال تــر نشــان مــی دهــد در مقایســه بــا پیــاده روی آرام و بــی 
تفــاوت، بــه حــس خوشــحالی شــما مــی افزایــد.

از خــواب بیــدار کــردن کودکــی کــه هنــوز در خــواب نــاز اســت یــا نوجوانــی کــه تــا دیروقــت بیــدار بــوده و مجبور 
اســت صبــح زود بــه مدرســه بــرود، کار راحــت و دلنشــینی نیســت. صبــح هــا کنــار تخــت فرزندتــان بنشــینید 
و بــا نــوازش کــردن ســر او ســعی کنیــد آرام او را بلنــد کنیــد. نــوازش نــه تنهــا از ناراحتــی ناشــی از برخاســتن 
نابهنــگام مــی کاهــد، بلکــه بــه خــود شــما نیــز حــس خوبــی را القــا خواهــد کــرد کــه تــا پایــان روز بــا شــما مــی 
مانــد. در ضمــن قبــل از آنکــه بــرای رفتــن بــه محــل کار یــا درس از خانــه خــارج شــوید، تمامــی افــراد داخــل 
خانــه کــه بــه آنهــا علاقــه داریــد را ببوســید. ایــن حرکــت محبــت آمیــز، اســترس را کاهــش داده و ســبب مــی 

شــود روزتــان را بــا حــس خوبــی آغــاز کنیــد.

ــی  ــه چيزهای ــت ب ــر اس ــد بهت ــی نداری ــس خوب ــی ح ــه زندگ ــد ب ــاس کردی ــان احس ــر زم ه
بيندیشــيد کــه صلــح، زیبایــی و آرامــش را بــه زندگيتــان بــه ارمغــان بياورنــد. شــما مــی توانيــد 

ــد. ــه دهي ــان هدی ــه خودت ــد، یــک حــس خــوب را ب ــه انجــام مــی دهي ــی ک ــا کارهای ب
 روان شناســان و مشــاوران علــوم رفتــاری چنــد عــادت ســاده امــا واقعــا موثــر را معرفــی مــی 
کننــد کــه انجــام آن هــا در طــول روز بــه شــما کمــک مــی کنــد حــال خــود را خــوب کنيــد و بــا 

روحيــه شــاد و راضــی روزگار بگذرانيــد.

تجربه حس خوب زندگی
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تصمیم نگیرید
اگــر مــی خواهیــد بــا آرامــش از خــواب بیــدار شــوید، ســعی 
کنیــد موقــع برخاســتن از خــواب بــه چیــزی فکــر نکنیــد و 
ــرای  ــد ب ــی خواهی ــر م ــد. اگ ــام کاری را نگیری ــم انج تصمی
روزتــان برنامــه ریــزی کنیــد، شــب قبــل ایــن کار را انجــام 
دهیــد. از شــب قبــل در مــورد لباســی کــه قــرار اســت فــردا 
بپوشــید، صبحانــه ای کــه بخوریــد، وســیله ای کــه بــا آن بــه 

محــل کارتــان برویــد و ... فکــر کنیــد.
دندان هایتان را مسواک کنید

ــاز  ــان و آغ ــد ده ــوی ب ــردن ب ــن ب ــرای از بی ــن راه ب بهتری
یــک صبــح تــازه مســواک زدن اســت. در طــول شــب باکتــری 
ــد لحظــه  ــد و چن ــی کنن ــان رشــد م ــای بســیاری در ده ه
مســواک زدن ســبب از بیــن رفتــن تمامــی آنهــا و برطــرف 

ــد ناشــی از آنهــا در دهــان مــی شــود. ــوی ب شــدن ب
دوش بگیرید

خــود را عــادت دهیــد هــر روز صبــح بــرای چنــد دقیقــه ای 
دوش بگیریــد. ریختــن آب روی بــدن ســبب کاهــش اســترس 

و افزایــش آرامــش مــی شــود.
عجله نکنید

ــد  ــد و مجبوری اگــر معمــولا صبــح هــا وقــت کــم مــی آوری
کارهــای تــان را بــا عجلــه انجــام دهیــد، ســاعت زنــگ دارتان 
را 15 دقیقــه زودتــر کــوک کنیــد تــا بــا آرامــش بیشــتری از 
خــواب برخیزیــد، بــه نرمــی ورزش کنیــد، بــه موزیــک گــوش 

دهیــد و بتوانیــد برنامــه روزانــه تــان را چــک کنیــد.
به صداهای طبیعت گوش کنید

ــوش  ــه گ ــت ک ــان داده اس ــه نش ــورت گرفت ــات ص تحقیق
کــردن بــه صداهــای طبیعــت حتــی اگــر ضبــط شــده باشــند 
ــدن یــک  ــرای تنهــا ســه دقیقــه در روز، حتــی پــس از دی ب
ــر  ــرد موث ــال ف ــردن ح ــوب ک ــده در خ ــت کنن ــم ناراح فیل

اســت.
لبخند بزنید

ــب و  ــش قل ــب آرام ــک موج ــه کوچ ــک هدی ــی دادن ی حت
ــه  ــرده هزین ــت ک ــات ثاب ــود. تحقیق ــی ش ــما م ــادی ش ش
ــر مــی  ــاد شــما را شــاد ت ــا زی ــرای دیگــران کــم ی کــردن ب

ــد.  کن

ــد  ــد هدفمن ــن لبخن ــه ای ــی ک ــد ســاده در صورت ــک لبخن ی
ــرای شــاد شــدن شــما  ــد تمــام شــرایط را ب باشــد مــی توان
ــه در  ــک تحقیــق صــورت گرفت ــه هــای ی ــد. یافت فراهــم کن
ــا فکــر کــردن بــه  دانشــگاه نشــان مــی دهــد کســانی کــه ب
تفکــرات و رویدادهــای مثبــت لبخنــد مــی زننــد، شــاد تــر از 
کســانی هســتند کــه بــی دلیــل لبخنــد مــی زننــد؛ پــس بــا 
یــادآوری خاطــرات مثبــت مــی توانیــم حــال خــود را بهتــر 

کنیــم.
روی شاد بودن تمرکز کنید

تــلاش بــرای رســیدن بــه شــادی شــما را ســریع تــر بــه ایــن 
هــدف مــی رســاند. یافتــه هــا نشــان مــی دهــد آن دســته از 
افــرادی کــه بــه موســیقی شــاد گــوش مــی دهنــد و همزمــان 
بــر شــاد بودنشــان تمرکــز مــی کننــد، واقعــا شــاد می شــوند.

دیگران را شاد کنید
ــب و  ــش قل ــب آرام ــک موج ــه کوچ ــک هدی ــی دادن ی حت
ــه  ــرده هزین ــت ک ــات ثاب ــود. تحقیق ــی ش ــما م ــادی ش ش
ــر مــی  ــاد شــما را شــاد ت ــا زی ــرای دیگــران کــم ی کــردن ب
کنــد. ایــن شــادی حتــی بیشــتر از زمانــی اســت کــه شــما 

ــد. ــی کنی ــه م ــان هزین ــرای خودت ب
در برابر نورخورشید قرار بگیرید

اگرچــه بایــد از پوســت در مقابــل اشــعه هــای مضر خورشــید 
محافظــت کنیــم، امــا ایــن بــه معنــای محــروم کــردن کامــل 
ــه  ــک مطالع ــاس ی ــر اس ــت. ب ــاب نیس ــای آفت ــود از مزای خ
ــه  ــید ب ــور خورش ــرض ن ــن در مع ــرار نگرفت ــده ق ــام ش انج
انــدازه کافــی مــی توانــد موجــب بــی حوصلگــی و بــی حالــی 
ــرار گرفتــن  شــود. یافتــه هــا همچنیــن نشــان مــی دهــد ق
ــم  ــش علائ ــب کاه ــید موج ــور خورش ــرض ن ــتر در مع بیش

ــدن مــی شــود. ــن D ب ــش ســطح ویتامی افســردگی و افزای
با احساس شادی پیاده روی کنید

پیــاده روی موجــب بهبــود خلــق و روحیــه مــی شــود و اگــر 
آن را بــا حــرکات دســت، بــازو و شــانه همــراه کنیــد، موثــر 
تــر خواهــد بــود. در واقــع راه رفتــن بــه گونــه ای کــه شــما 
ــا  ــر نشــان مــی دهــد در مقایســه ب ــر و ســرحال ت را شــاد ت
ــه حــس خوشــحالی شــما  ــاوت، ب ــی تف ــاده روی آرام و ب پی

مــی افزایــد.
گردآوری: ه. منفرد
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منظــور  بــه  کــه  شــامی  ضیافــت  در  نیویــورک،  در 
ــه  ــوط ب ــه ای مرب ــرای مدرس ــی ب ــک مال ــع آوری کم جم
بچه هــای دارای ناتوانــی ذهنــی بــود، پــدر یکــی از بچه هــا 
ــوش  ــنوندگان آن فرام ــرای ش ــز ب ــه هرگ ــرد ک ــی ک نطق

نمی شــود:
او بــا گریــه گفــت: »کمــال، در بچــه مــن »شــایا« کجاســت؟ 
ــا  ــت، ام ــل اس ــد کام ــد می آفرین ــه خداون ــزی ک ــر چی ه
ــد چیزهایــی را بفهمــد کــه بقیــه بچه هــا  بچــه مــن نمی توان
ــی را  ــا و چیزهای ــد چهره ه ــن نمی توان ــه م ــد. بچ می توانن
کــه دیــده، مثــل بقیــه بچه هــا بــه یــاد بیــاورد. کمــال خــدا 

در مــورد شــایا کجاســت؟«
ــلات،  ــن جم ــنیدن ای ــا ش ــد، ب ــع بودن ــه در جم ــرادی ک اف

ــدند... ــن ش ــوکه و اندوهگی ش
ــه اعتقــاد مــن، هنگامــی کــه خــدا  پــدر شــایا ادامــه داد: »ب
بچــه ای شــبیه شــایا را بــه دنیــا مــی آورد، کمــال آن بچــه را 
در روشــی می گــذارد کــه دیگــران بــا او رفتــار می کننــد.« 

و ســپس داســتان زیــر را دربــاره شــایا تعریــف کــرد:
یــک روز کــه شــایا و مــن در پــارک قــدم می زدیــم، 
ــد.  ــازی می کردن ــبال ب ــه  بیس ــم ک ــه را دیدی ــدادی بچ تع
ــی دن...؟ ــازی م ــو ب ــا من ــه نظــرت اون ــا، ب شــایا پرســید: باب
ــالا  ــت و احتم ــد نیس ــازی بل ــرم ب ــه پس ــتم ک ــن می دانس  م
بچه هــا او را تــوی تیمشــان نمی خواهنــد؛ امــا فهمیــدم کــه 
اگــر پســرم بــرای بــازی پذیرفتــه شــود، حــس یکــی بــودن 

ــد.  ــا می کن ــا آن بچه ه ب
پــس بــه یکــی از بچه هــا نزدیــک شــدم و پرســیدم کــه آیــا 
ــش  ــه هم تیمی های ــه ب ــد؟! آن بچ ــازی کن ــایامی تواند ب ش
نــگاه کــرد تــا نظــر آنهــا را بخواهــد، ولــی جوابــی نگرفــت 
ــازی در  ــتیم و ب ــب هس ــاز عق ــا 6امتی ــت: م ــودش گف و خ
ــه در تیــم مــا باشــه. رآنــد 9 اســت. فکــر می کنــم اون بتون

فرصت پرواز 
بلندیست

قصه این است 
چه اندازه

كبوتر باشی

آسمان
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ــد! همــه می دانســتند  ــه شــایا دادن در نهایــت تعجــب، چــوب بیســبال را ب
کــه ایــن غیرممکــن اســت؛ زیــرا شــایا حتــی بلــد نیســت که چطــور چوب 
را بگیــرد! امــا  همیــن کــه شــایا بــرای زدن ضربــه رفــت، توپ گیــر چنــد 
ــل  ــدازد کــه شــایا حداق ــا تــوپ را خیلــی آرام بن قدمــی نزدیــک شــد ت
بتوانــد ضربــه آرامــی بــه آن بزنــد. اوّلیــن  توپــی کــه پرتــاب شــد، شــایا 

ناشــیانه زد و از دســت داد!
ــد  ــی چــوب را گرفتن یکــی از هم تیمی هــای شــایا نزدیــک شــد و دوتای
ــو  ــی جل ــد قدم ــاره چن ــر دوب ــه روی پرتاب کــن ایســتادند. توپ گی و روب
آمــد و آرام تــوپ را انداخــت. شــایا و هم تیمیــش، ضربــه آرامــی زدنــد 
افتــاد؛ توپ گیــر، تــوپ را برداشــت و  و تــوپ نزدیــک توپ گیــر 
ــرون می رفــت  ــد بی ــن نفــر تیمــش بدهــد و شــایا بای ــه اوّلی می توانســت ب
و بــازی تمــام می شــد. امــا بــه جــای ایــن کار، او تــوپ را جایــی دور از 
نفــر اوّل تیمــش انداخــت و همــه داد زدنــد: شــایا، بــرو بــه خــط اوّل، بــرو 

بــه خــط اوّل!!! تــا بــه حــال شــایا بــه خــط اوّل ندویــده بــود!
شــایا هیجــان زده و بــا شــوق، خــط عرضــی را بــا شــتاب دویــد. وقتــی کــه 
ــوپ  ــود می توانســت ت ــی کــه آنجــا ب ــه خــط اوّل رســید، بازیکن شــایا ب
را جایــی پرتــاب کنــد کــه امتیــاز بگیــرد و شــایا از زمیــن بیــرون بــرود، 
ولــی فهمیــد کــه چــرا توپ گیــر،  تــوپ را آنجــا انداختــه اســت. تــوپ 
را بلنــد، آن طــرف خــط ســوم پــرت کــرد و همــه داد زدنــد: بــدو بــه خــط 

2، بــدو بــه خــط 2!
ــه بچه هــا در خــط  ــگام بقی ــن هن ــد. در ای ــه ســمت خــط دوم دوی شــایا ب
خانــه هیجــان زده و مشــتاق، حلقــه زده بودند...همیــن کــه شــایا بــه خــط 
دوم رســید، همــه داد زدنــد: بــرو بــه ۳!!! وقتــی بــه ۳ رســید، افــراد هــر دو 
تیــم دنبالــش دویدنــد و فریــاد زدنــد: شــایا، بــرو بــه خــط خانــه...! شــایا 
ــان  ــک قهرم ــل ی ــایا را مث ــن، ش ــه ۱8 بازیک ــد و هم ــه دوی ــط خان ــه خ ب
روی دوش شــان گرفتنــد  ماننــد اینکــه او یــک ضربــه خیلــی عالــی زده و 

کل تیــم برنــده شــده باشــد...«
پــدر شــایا در حالــی کــه اشــک در چشــمانش بــود، گفــت: »آن ۱8 پســر 

بــه کمــال رســیدند.«

تعميــم  را  ايــن داســتان 
خودمــان  بــه  بدهيــم 
بــا  كــه  كســانى  همــه  و 
مى كنيــم.  زندگــى  آنهــا 
كامــل  مــا  هيچ كــدام 
از  جايــى  و  نيســتيم 
ناتوانى هايــى  وجودمــان 
داريــم،  اطرافيــان مــا هــم 

 . نــد ر همين طو
از  آرامــش،  بــا  بياييــد 
ــان  ــاى اطرافيانم ناتوانى ه
بگذريــم و همديگــر را بــه 
ــرد  ــان خُ ــر نقص هايم خاط
ــق،  ــا عش ــه ب ــم؛ بلك نكني
هــم خودمــان را به ســمت 
بزرگــى و كمــال ببريــم و 

هــم اطرافيانمــان را.
پــرواز  فرصــت  آســمان 

يســت بلند
چــه  اســت  ايــن  قصــه 
باشــى. كبوتــر  انــدازه 

تــا هنگامــى كــه انســان 
ــده  ــودات زن ــه ى موج كلي
و  مهربانــى  دايــره  در  را 
شــفقت خــود وارد نكنــد، 
حقيقــى  آرامــش  بــه 

رســيد.. نخواهــد 
ندهيــم،  آزار  را  مــردم 
بــه  تــا  باشــيم  مهربــان 
برســيم. واقعــى  كمــال 

گردآورنده: رويا جعفرى
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مواد لازم:
۳۰۰ گرم گوشت چرخ کرده: 

گردو: 4 پیمانه
رب انار: یک چهارم پیمانه )6 قاشق غذاخوری(

آرد: ۱ قاشق غذا خوری
شکر: )بنا به ذائقه خودتان(

پیاز سفید: 2 عدد
نمک، فلفل، شکر و زعفران: به میزان لازم

 
طرز تهیه:

 ابتــدا مغــز گردو هــای خــرد نشــده را در ماهی تابــه کمــی تفــت دهیــد. مرتــب بــه هــم بزنیــد 
ــد  ــد و بگذاری ــب باشــید نســوزد. گردوهــای تفــت داده شــده را در یــک ســینی بریزی و مراق
دمایشــان بــه دمــای هــوای اتــاق برســد. قتــی گردوهــا خنــک شــدند آن هــا را درون غذاســاز یــا 
آســیاب بریزیــد و میکــس کنیــد تــا یکدســت شــوند. بهتــر اســت گــردو را زیــاد پــودر نکنیــد.
پیــاز را بــه ریــز و نگینــی خــرد کــرده و بــا مقــدار کمــی روغــن تفــت بدهیــد. زیــاد از روغــن 
اســتفاده نکنیــد زیــرا بعــدا گردوهــا هــم روغــن می اندازنــد و در نهایــت فســنجان شــما بســیار 

ــود. ــرب می ش چ
گوشــت چــرخ کــرده را بــا یــک پیــاز متوســط رنــده شــده و نمــک و فلفــل خــوب ورز دهیــد. 
ــز کمــی تفــت  ــا گوشــت ها نی ــد ت ــه کنی ــاز در حــال تفــت اضاف ــه پی ــی کــرده و ب ســپس قلقل
داده شــوند.  در ظــرف دیگــری یــک قاشــق غذا خــوری آرد را تفــت دهیــد تــا بــوی خامــی 

آرد برطــرف شــود، ســپس بــه آن آب اضافــه کنیــد.
ــد فســنجان  ــی کــه می خواهی ــد. در صورت ــه کنی ــوط آب و آرد اضاف ــه مخل ــودر گــردو را ب پ

شــما کمــی شــیرین باشــد در همیــن مرحلــه شــکر را نیــز بــه خورشــت اضافــه کنیــد. 
ابتــدا حــرارت را زیــاد کنیــد تــا آب بــه جــوش آیــد، ســپس حــرارت را کــم کنیــد و اجــازه 

دهیــد گردوهــا کامــلا بــه روغــن بیفتنــد. )حــدود ســه ســاعت یــا بیشــتر زمــان لازم اســت.(
آب خــورش کــه کــم شــد و بــه روغــن افتــاد رب انــار را اضافــه کنیــد و کمــی تفــت دهیــد. در 
ایــن مرحلــه گوشــت قلقلــی و پیازهــای ســرخ شــده را نیــز اضافــه کنیــد و حــدود ســی دقیقــه 
ــا شــعله ملایــم بپزنــد تــا زمانــی کــه خورشــت فســنجان بــا گوشــت قلقلــی  دیگــر بگذاریــد ب
شــما کامــلا جــا افتــاده شــود.می توانیــد خــورش فســنجان را بــا مغــز گــردو و دانــه انــار تزییــن 

کــرده و بــه همــراه برنــج ســرو کنیــد. نــوش جــان

خورش فسنجان
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مواد لازم:
مغز پسته بدون پوست: ۵۰۰ گرم

آرد برنج حریر: ۵۰۰ گرم
مخلوط روغن جامد و کره: 2۰۰ گرم

پودر قند: 2۵۰ گرم
هل ساییده شده: ۱ قاشق غذا خوری
مغز پسته نگینی برای تزئین مقداری

طرز تهیه:
ابتدا پسته را با آرد برنج در میکسر و یا غذاساز ریخته و آسیاب می کنیم.

)البته مقداری از آرد برنج را نگه می داریم( و بعد از الک نسبتا ریز رد می کنیم.
در مرحلــه بعــدی روغــن جامــد را کمــی ذوب کــرده و میگذاریــم دوبــاره ببنــدد. ســپس بــا کــره 

نــرم شــده و پــودر قنــد الــک شــده، مخلــوط مــی کنیــم.
ــا  ــم. ب ــه مــی کنی ــدا اضاف ــر جمــع نشــد بع ــم اگــه خمی ــه مقــداری از روغــن را نگــه مــی داری البت

ــوک و ســبک شــود. ــا پ ــم ت همــزن مــی زنی
پودر هل را هم اضافه کرده و یک دور دیگر با همزن می زنیم.

در آخــر مخلــوط آرد برنــج و پســته را ریختــه و بــا دســت خــوب ورز مــی دهیــم. امــا نــه آنقــدر 
کــه بــه روغــن بیفتــد.

اگــه خمیــر منســجم نشــد باقیمانــده روغــن )ترجیحــا ذوب شــده( کــه داغ هــم نباشــد، را کــم کــم 
اضافــه مــی کنیــم.

ــر را  ــه خمی ــی ک ــا زمان ــم ت ــی دهی ــددا ورز م ــر را مج خمی
ــرد. ــع ک ــوان جم بت

بعــد آن را چنــد گلولــه کــرده و داخــل کیســه 
فریــزر گذاشــته بــه مــدت 4 الــی ۵ ســاعت در 

ــم. ســپس  جــای خنــک اســتراحت مــی دهی
ــم. ــب میزنی ــه شــکل دلخــواه قال ب

شیرینی را داخل سینی فر می چینیم.
ــه  ــل ب ــه از قب ــری ک ــل ف ــینی را داخ س
مــدت 2۰ دقیقــه گــرم شــده اســت ، در 
ــه مــدت  دمــای ۱۷۰ درجــه گذاشــته ب
ــا  ــم ت ــان میدهی ــه زم ــی 2۰ دقیق ۱۵ ال

ــزد. شــیرینی هــا بپ
در ایــن مــدت دوبــار درِ فــر را بــاز 
عــوض  را  ســینی  جهــت  و  کــرده 
ــور  ــه ط ــا ب ــیرینی ه ــا ش ــم ت ــی کنی م

بپزنــد. یکنواخــت 
بعــد از فــر در آورده تــا ســرد شــود و بعد 

بــه ظــرف دلخــواه منتقــل مــی کنیم .

خورش فسنجان
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عجیب ترین مراسم 

روز مادر 
در دنیـــــا

ــه  ــه البت ــومی ک ــت. رس ــی اس ــب و خواندن ــادر جال ــت روز م ــرای بزرگداش ــا ب ــای دنی ــت ه ــی از مل ــوم بعض آداب و رس
ریشــه هــای شــکل گیــری شــان هــم در نــوع خــود جالــب اســت.

ــال  ــی از س ــای مختلف ــورها و در روزه ــام کش ــا در تم ــه تقریب ــت ک ــبتی اس ــای مناس ــه روزه ــا، از جمل ــادر در دنی  روز م
ــده ای از  ــم دارد. گزی ــزه ای ه ــب و بام ــم جال ــا و مراس ــزه ه ــه انگی ــه البت ــی ک ــن های ــود. جش ــی ش ــه م ــن گرفت جش

ــد. ــب را بخوانی ــای جال ــم ه ــن رس ای

 استراليا: روز گل داوودی
ــا یــک ملاقــات زنانــه شــکل گرفــت. ســال 1۹24وقتــی »جانــت هیــدن« ســاکن ســیدنی   روز مــادر اســترالیایی هــا ب
، بــه بیمارســتانی در نویینتــون رفــت، بیمارانــی را دیــد کــه همگــی مادرانــی بســیار تنهــا و فرامــوش شــده بودنــد؛ او 
بــرای اینکــه آن هــا را خوشــحال کنــد ســعی کــرد کــه از ســوی بچه هــای مدرســه های اطــراف و مراکــز تجــاری محلــی، 
نیــروی پشــتیبانی جمــع آوری کنــد تــا کمــک مالــی کافــی بــرای دادن هدیــه بــه تمــام آن مــادران تنهــا، فراهــم شــود. 
ــا  ــر شــد ت ــی و حتــی شــهردار بیــش ت ــزان کمــک جمــع آوری شــده توســط مراکــز تجــاری محل ــه ســال می ســال ب

ــه مــادران بســیار معمــول شده اســت. جایــی کــه امــروزه، در روز مــادر، هدیــه دادن ب
جالــب اســت بدانیــد مــردم اســترالیا، معمــولاً  در روز مــادر صبحانــه را بــرای مــادر خــود بــه رختخــواب می آورنــد و بــه 

طــور ســنتی در روز مــادر بــه مادرشــان گل داوودی را کــه ویــژه فصــل پاییــز اســت هدیــه می دهنــد.

ژاپن: ميخک برای تولد ملکه
ــادر  ــو م ــه کوگ ــادر، زادروز ملک ــووا، روز م ــن در دوره ش  در ژاپ
ــت روز  ــی داش ــارس. گرام ــود؛ در روز ۶ م ــو ب ــور آکی هیت امپرات
ــاهی  ــان شاهنش ــه زن ــه اتحادی ــی ک ــال 1۹31 زمان ــادر در س م

ــت.  ــرار گرف ــورد بحــث ق تشــکیل شــد، م
ــه  ــادران« در 8 م ــتایش م ــه »س ــن جلس ــال 1۹37 اولی در س
ــه  ــم ب ــن تصمی ــه ژاپ ــال 1۹4۹، جامع ــزار شــد و حــدود س برگ
جشــن گرفتــن روز مــادر در دومیــن یکشــنبه مــاه مــه گرفــت؛ 
ــه یکدیگــر  ماننــد دیگــر کشــورها. امــروزه در روز مــادر مــردم ب
ــد. ــه می دهن ــوان هدی ــه عن ــک و رز را ب ــد میخ ــواع گل مانن ان

 نيکاراگوئه: روز مادر شوهر
 روز مــادر اهالــی نیکاراگوئــه در حقیقــت روز 
ــادر  ــور روز م ــن کش ــت. در ای ــوهر« اس »مادرش
اول دهــه  از ســال های   »Día de la Madre« یــا
ــود؛  ــه می ش ــن گرفت ــی جش ــاه م 1۹40 در 30 م
ــت  ــور وق ــس جمه ــه  رئی ــل اینک ــه دلی ــم ب آن ه
ــیا«  ــوموزا گارس ــتازیو س ــی »آناس ــه یعن نیکاراگوئ
»کازیمیــرا  خانــم  شــوهرش،  مــادر  تولــد  روز 
ــور  ــن کش ــادر در ای ــوان روز م ــه عن ــاکازا« را ب س

ــرد. ــلام ک اع
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روز مادر جنگی
 در بعضــی کشــورها هــم روز مــادر بــا رســوم مرتبــط بــا جنــگ گــره خــورده اســت. رومیــان 
قدیــم در روز مــادر ســلاحها را مــی شکســتند و بــدون ســلاح بــه پابوســی مــادران خــود مــی 
ــه ســلاحی در  ــادری راضــی نیســت ک ــچ م ــه هی ــی داشــت ک ــن معن ــن کار چنی ــد و ای رفتن

ــه آن کشــته شــود. جهــان باقــی بمانــد و فرزنــد خویــش یــا دیگــری ب
اهالــی بولیــوی هــم بــرای انتخــاب روز مــادر، روزی را برگزیــده انــد کــه زنــان ایــن کشــور در 
جنــگ ویــژه ای شــرکت کــرده بودنــد و بــه پــاس ایــن حضــور، ســالگرد ایــن جنــگ در بولیــوی 

بــه نــام روز مــادر شــناخته مــی شــود. 

کشورهای عرب: سرود سنتی به یاد مادر بيوه
روز مــادر در بیشــتر کشــورهای عربــی روز 21 مــارس اســت. امــا ماجــرای نامگــذاری ایــن روز هــم جالــب اســت: روزنامــه 
نــگاری مصــری بــه نــام »مصطفــی امیــن« داســتان مــادر بیــوه ای را شــنید کــه تمــام زندگــی اش را صــرف بــزرگ کــردن 
پســرش کــرد تــا روزی کــه پزشــک شــد، ازدواج کــرد و بــدون آنکــه یــادی از مــادرش کنــد و از او حــق شناســی کنــد او را 

تنهــا گذاشــت؛ ایــن امــر امیــن را بــر آن داشــت تــا روزی بــا نــام روز مــادر را بــه همــه معرفــی کنــد. 
 فکــر او ابتــدا بوســیله رئیــس جمهــور وقــت جمــال عبدالناصــر، بــه ســخره گرفتــه شــد ولــی پــس از آن او کــم کــم مجبــور 
بــه پذیــرش ایــن روز شــد و در نهایــت روز مــادر بــرای اولیــن بــار در 21 مــارس 1۹5۶ جشــن گرفتــه شــد. عــرب هــا در ایــن 

روز ســرودهای ســنتی بــرای مــادران می خواننــد و ایــن رســم در میــان همــه کشــورهای عربــی معمــول و مشــهور اســت.

فقط  : نســه ا فر
مادرانــی کــه زیاد 

ــد ــه دارن بچ
ســال های پایانــی قــرن 
نوزدهــم و اوایــل قــرن 
فرانســه،  در  بیســتم 
ــه  ــکلی ب ــا مش ــه ب فرانس
جمعیــت  کاهــش  نــام 
سیاســت  بــود.  مواجــه 
کشــور  ایــن  مدیــران 
ــادران  ــا از م ــود ت ــن ب ای
بــزرگ  خانواده هــای 

شــود.  قدردانــی 
در   1۹18 ســال  در 
اولیــن  لیــون  شــهر 
جشــن  مــادران«  »روز 
تغییــر  شــد.  گرفتــه 
ایــن جشــن ســبب  در 
ملــی  »روز  تــا  شــد 
خانواده هــای  مــادران 
پرجمعیــت« در فرانســه 

بیفتــد.  راه  بــه 
 در ســال 1۹20 دولــت 
دادن  بــا  فرانســه 
بــه  افتخــار  نشــان های 
خانواده هــای  مــادران 
بــزرگ، ایــن روز را بــه 
مــادران  روز  عنــوان 
بــزرگ،  خانواده هــای 

کــرد.  رســمی 
هــم   1۹50 ســال  در 
شــد  تصویــب  قانونــی 
ــه  ــطه آن ب ــه واس ــه ب ک
ــادران  ــمی از م ــور رس ط
قدردانــی  فرانســوی 
بــه  مبلغــی  و  می شــد 
ــد. ــت می ش ــا پرداخ آن ه

امــا پــس از آن و بــا پایان 
ــش  ــای افزای ــت ه سیاس
فرانســه،  در  جمعیتــی 
خانــواده  مــادران  از 
ــم  ــت ه ــم جمعی ــای ک ه

قدردانــی مــی شــود.

یوگسلاوی: زندانی کردن مادران
ــس "  ــام " ماتری ــه ن ــک روز را ب ــاه دســامبر ی ــردم یوگســلاوی ســابق هــم در م ــده ای از م  ع
جشــن مــی گرفتنــد. در ایــن روز دختــران و پســران جــوان در ســکوت و آرامــش کامــل دســت 
و پــای مــادر خــود را در حالــی کــه خــواب بــود، مــی بســتند و مــادر زمانــی کــه بیــدار مــی شــد 
بــا دادن هدایــای کوچکــی کــه در زیــر بالــش خــود مخفــی کــرده بــود خــود را آزاد مــی کــرد.
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ــا  ــی ب ــادم هســت پیــش از ازدواجــم ، مدت ی
ــث  ــای کار باع ــودم . فض ــکار ب ــرم هم همس
ــاتِ  ــخصیت و اطلاع ــه او از ش ــود ک ــده ب ش
مــن خوشــش بیایــد . ناگفتــه هــم نمانــد کــه 
خــودم بــدم نمی آمــد کــه او اینقــدر شــیفته  
ــودش  ــولِ خ ــه ق ــی و ب ــرا واقع ــک آدمِ ف ی

ــده ! ــب« ش ــب و غری »عجی
مــا بــا هــم ازدواج کردیــم ، ســالِ اول را 
ــه  زن و  ــلِ هم ــتیم و مث ــر گذاش ــتِ س پش
روزی  یــک  بالاخــره   ، دیگــر  شــوهرهای 
دعــوای ســختی بــا هــم کردیــم . در آن دعــوا 
ــد  ــالا بع ــه ح ــنیدم ک ــرم ش ــزی از همس چی
ــم  ــده  رفتارهای ــراغِ راهِ آین ــان ، چ از جدایی م

ــده : ش
» منــو بــاش کــه خیــال می کــردم تــو 
ــی  ــزرگ و خاصــی هســتی ! ... ول ــه آدمِ ب چ
می بینــم الآن هیچــی نیســتی ! ... یــه آدمِ 

معمولــی ! «
امــروز کــه دقــت می کنــم ، می بینــم تقریبــا 
ــه ای  ــه لحظ ــی ، ب ــولِ زند گ ــا در ط ــه  م هم
ــای خــاص و افســانه ای  ــه آدم ه می رســیم ک
ــی  ــه آدمــی واقعــی و معمول مــان ، تبدیــل ب
ــه ، آن  ــان لحظ ــت در هم ــوند و درس می ش
آدمــی کــه همیشــه برایمــان بـُـت بــوده ، بــه 
ــد  ــرد و خاکشــیر خواه ــرزِ دهشــتناکی خُ ط

شــد .
ــه  ــانی ک ــم از کس ــت داری ــب دوس ــا اغل م
ــم و  ــت کنی ــت درس ــد ، بُ ــان می آی خوش م
از آن هــا » ابَـَـر انســان « بســازیم و وقتــی آن 
شــخصیتِ ابــر انســانی تبدیــل بــه یک انســانِ 

ــویم . ــر ش ــد ، از او متنف ــادی ش ع
واقعیــت آن اســت کــه همــه ، آدم هــای 
معمولــی ای هســتند . حتــی آن هایــی کــه مــا 
ابــر انســان می پنداریــم هــم دست شــویی 
ــان  ــد آبِ دهن ش ــی می خوابن ــد ، وقت می رون
روی بالــش می ریــزد ، آن هــا هــم دچــار 
اســهال و یبوســت می شــوند ، می ترســند 
، دروغ می گوینــد ، عرقِ شــان بــوی گنــد 
ــوی ... ! ــح ، ب ــد و دهن شــان ســرِ صب می ده

ــانِ  ــه هنرجوی ــا ب بعدهــا کــه فرصتــی شــد ت
ــاس  ــم ، احس ــوزش بده ــر آم ــات و تئات ادبی
کــردم هنرجویانــم ناخواســته و از روی لطــف 
ــا ،  ــی  م ــه مرب ــد ک ــتند بگوین ، دوســت داش

ــی اســت ! ــب و غریب ــی عجی آدمِ خیل
اولیــن چــاره  کار ایــن بــود کــه از آن هــا 
ــد . چــون  ــم نکنن ــتاد « خطاب ــم » اس بخواه
ــطحِ  ــه س ــی ک ــرای من ــظ ب ــن لف ــولا ای اص
ــوانِ  ــدارم ، عن ــکِ لازم را ن ــی و آکادمی علم

ــت . ــتباهی اس اش
در قــدم بعــد ، ســعی کــردم  بــه آنهــا نشــان 
ــلِ همــه ی آدم هــای  دهــم کــه مــن هــم مث
دیگــر ، نیازهــای طبیعــی  دارم ، عصبانــی 
گرســنه   ، می شــوم  غمگیــن   ، می شــوم 
دســت   ، مــی روم  دستشــویی   ، می شــوم 
ــزِ  ــک چی ــزار و ی ــرد و ه ــم درد می گی و بال

ــد . ــا دارن ــه  آدم ه ــه هم ــر ک دیگ
امــا بــه نظــرم ، دو چیــز خیلــی مهــم هســت 
ــد و  ــودش بگوی ــه خ ــس ب ــر ک ــد ه ــه بای ک
ــرا انســانی  ــری ف ــران از او تصوی ــذارد دیگ نگ

ــازند : ــی بس و غیرواقع

اول احترام
ــه ی ۷  ــر بچ ــک پس ــای ی ــوی پ ــی جل حت
ســاله هــم بایــد بلنــد شــد و یــا بعــد از یــک 
دختــرِ ۵ ســاله از در عبــور کــرد . بایــد آنقــدر 
ــد  ــه بدانن ــت ک ــرام گذاش ــران احت ــه دیگ ب
ــه  ــد کــه ب ــو چیــزی کــم ندارن ــه تنهــا از ت ن

ــد . ــر و مهم ترن ــا ارزش ت ــو ب ــب از ت مرات
دوم راست گویی

ــی  ــی و خصلت ــچ ارزش ــن هی ــده  م ــه عقی ب
راســت گویی  از  انســانی تر  و  بزرگ تــر 
ندانســتن « و »  بــه »  اعتــرافِ   . نیســت 
نتوانســتن « یکــی از بزرگتریــن ســدهایی 
اســت کــه مــا در طــولِ عمرمــان بایــد از آن 

بگذریــم .
ــلِ  ــم مث ــا ه ــه م ــد ک ــر بدانن ــان اگ اطرافی
همــه  آدم هــای دیگــر ، یــک آدمِ بــا نیازهــای 
ــا ،  ــان از م ــز تصورش ــتیم ، هرگ ــادی هس ع

ــد . ــد ش ــی نخواه ــرا واقع ــوری ف تص
این هایــی کــه گفتــم ، فقــط مخصــوصِ 
هنرجــو و مربــی نیســت . خیلــی بــه کارِ 
ــک  ــه ی ــد . ب عاشــق و معشــوق ها هــم می آی

ــت : ــد گف ــیفته بای ــداده  ش  دل
ــاس  ــن لب ــروز در بهتری ــو ام ــه ت ــی ک » کس
و عطــر و قیافــه می بینــی ، در خلوتــش ، 
شــامپانزه ای تمــام  عیــار می شــود ! ... تــو 
بــا یــک آدمِ معمولــی طرفــی ، نــه یــک 

ابرقهرمــانِ سوپراســتار ! «
همه ی ما آدمیم

آدم های خیلی معمولی ...
دالتون ترومبو

آدم های خيلی معمولی
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در زندگــی نامــه ی آلینــوش 
ــت  ــده اس ــه آم ــان اینگون طری
در  طریــان  آلینــوش  کــه: 
ــال ۱92۰  ــر س ــخ 9 نووامب تاری
ارمنــی  خانــواده  یــک  در 
ایرانــی دیــده بــه جهــان گشــود. 
ــود.  ــی ب ــواده ای ادب دارای خان
پــدر آلینــوش شــاعر و مترجــم 
و مــادر ایشــان فــارغ التحصیــل 
رشــته ادبیــات از ســوئیس بــود. 
تحصیــلات  شــروع  آلینــوش 
ــد  ــود و بع ــه ب ــه ارامن در مدرس
وارد  ابتدایــی  دوره  اتمــام  از 
دبیرســتان انوشــیروان دادگــر 

ــد. ش
ــد از اتمــام  ــان بع ــوش طری آلین
دوره دبیرســتان وارد دانشــگاه 
 ۱۳26 ســال  و  شــد  تهــران 
خــود  کارشناســی  مــدرک 
ایــن دانشــگاه دریافــت  از  را 
ــارغ  ــس از ف ــوش پ ــود. آلین نم
فرصــت  یــک  التحصیلــی 
تهــران  دانشــگاه  در  شــغلی 
ــی از  ــد از مدت ــرد و بع ــدا ک پی
ــت  دانشــگاه درخواســت دریاف
ــرای ادامــه  بورســیه تحصیلــی ب
ــتادش،  ــا اس ــرد ام ــل ک تحصی
دکتــر حســابی بــه علــت اینکــه 
تحصیــلات  داشــت  اعتقــاد 
بیشــتر از ایــن بــرای یــک خانــم 

ــا درخواســت  مناســب نیســت ب
مخالفــت  طریــان  آلینــوش 
نمــود و دانشــگاه تهــران بــه 
ایشــان بورســیه تحصیلــی نــداد.
کــه  طریــان  آلینــوش  خانــم 
ــل  ــه تحصی ــه ادام ــدت ب ــه ش ب
از تصمیــم  بــود  علاقــه منــد 
بــا  و  نشــده  منصــرف  خــود 
بــه  پــدرش  مالــی  حمایــت 
دانشــگاه ســوربن فرانســه رفــت 
ــل داد  ــه تحصی ــا ادام و در آنج
مــدرک  دانشــگاه  ایــن  از  و 
نمــود.  دریافــت  دکتــرای 
دکتــرا  دوره  اتمــام  از  بعــد 
آلینــوش طریــان در حالــی کــه 
ــگاه  ــن دانش ــنهاد کار در ای پیش
ــه  ــت ب ــم گرف ــت تصمی را داش
بازگــردد.  ایــران  کشــورش 
ایــران  بــه  بازگشــت  از  بعــد 
ــوان  ــه عن ــران ب ــگاه ته در دانش
ــد.  ــه کار ش ــغول ب ــیار مش دانش
دکتــر آلینــوش طریــان در ســال 
بــرای دوره رصدخانــه   ۱9۳8
خورشــیدی از دولــت آلمــان 
ــی بورســیه دریافــت نمــود  غرب
و بــه آلمــان رفــت و مدتــی 
در ایــن کشــور بــه تحصیــل 
مدتــی  از  پــس  و  پرداخــت 
خانــم  بازگشــت.  ایــران  بــه 
ــه  ــال ۱94۳ ب ــان س ــر طری دکت

مقــام اســتادی دانشــگاه تهــران 
رســید و اولیــن کســی بــود کــه 
بــه تدریــس اخترفیزیــک در 

دانشــگاه تهــران پرداخــت.
 ۱۳۵8 ســال  طریــان  دکتــر 
تدریــس  ســال   ۳۰ از  بعــد  و 
خــود  تهــران  دانشــگاه  در 
ایشــان  کــرد.  بازنشســت  را 
فعالیــت  دوران  طــول  در 
هــای علمــی خــود موســس 
فیزیــک  نخســتین رصدخانــه 
خورشــیدی در ایــران بودنــد 
ــد کــه در  ــردی بودن ــن ف و اولی
اخترفیزیــک  مفاهیــم  ایــران 
را تدریــس میکــرد. آلینــوش 
طریــان هیچــگاه ازدواج نکــرد 
و خانــه خــود را وقــف کمــک 
بــه دانشــجویان کــرد. دکتــر 
بانــوی  عنــوان  بــه  طریــان 
اختــر فیزیــک ایــران و مــادر 
علــم ســتاره شناســی مــدرن در 
ــان  ــود. ایش ــناخته میش ــران ش ای
پایانــی عمــر  در ســال  هــای 
توحیــد  ســالمندان  خانــه  در 
زندگــی مــی  کــرد و ســرانجام 
در تاریــخ 4 مــارچ ســال 2۰۱۱ 
میــلادی مصــادف بــا ۱۵ اســفند 
ــت  ــه عل ــی ب ــال ۱۳89 شمس س
کهولــت ســن و در 9۰ ســالگی 

را وداع گفــت. فانــی  دار 

آلینوش طریان
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روزهــای آغازیــن زندگــی مشــترک مان بــا عشــق نــاب و شــیرین مــن و 
ارســلان شــروع شــد. عاشــقانه یکدیگــر را دوســت داشــتیم و بــا مشــکلات 
ــر مشــکلات  ــرم کــرده و ســرانجام توانســتیم ب ــادی دســت و پنجــه ن زی
ــار و  ــا، ایث ــم بودن ه ــا ه ــای ب ــم ازدواج کنیم.روزه ــا ه ــرده و ب ــه ک غلب
ــه  ــتیم ک ــت داش ــر را دوس ــدی یکدیگ ــه ح ــت. ب ــه داش ــا ادام ــق  م عش

ــم. ــپری کنی ــم س ــه ای را دور از ه ــتیم لحظ نمی توانس
ــدن ها و  ــتن ها، نش ــه نتوانس ــود ک ــدازه ای ب ــه ان ــا ب ــق م ــت عش  عظم

برایمــان  ناامیــدی  و  یــأس 
معنــا نداشــت.

ــا کمــک و مشــورت  ــر دو ب ه
هــم مشــکلات مان را چــون 
پــر کاهــی از ســر راه مــان 
و  قوی تــر  و  برمی داشــتیم 
زندگی مــان  بــه  ســرزنده تر 

می دادیــم. ادامــه 
پــس از گذشــت 2 ســال از 
زندگــی مشــترک مان و پشــت 
مشــکلات  گذاشــتن  ســر 
مختلــف ماننــد یافتــن شــغل، 
ــایل  ــه وس ــه ، تهی ــد خان خری
درخــت  تدریــج  بــه  و... 
شــده  تنــاور  زندگی مــان 
و بــه بــار نشســت. درســت 
احســاس  کــه  زمانــی  در 
ــبختی  ــردم در اوج خوش می ک
ــم دچــار دل درد  ــرار گرفته ای ق
شــدید و مشــکوکی شــدم. 
هــر بــار کــه احســاس درد  
ــکن  ــک مس ــه کم ــتم ب داش
ــعی  ــی س ــانده گیاه ــا جوش ی
را  آن  حــدی  تــا  می کــردم 
برطــرف کنــم تــا ارســلان 
متوجــه نشــود و بــه خــود 
نیســت  چیــزی  می گفتــم 
ــات  ــل موجب ــد بی دلی و  نبای
ناراحتــی و دلواپســی ارســلان 

ــان  ــودم  ناگه ــه کار ب ــغول ب ــه مش ــه روزی ک ــا آنک ــم. ت ــم کن را فراه
احســاس کــردم کــه خنجــری را در پهلــوی مــن فــرو کردهانــد. آنچنــان 
درد همــه وجــودم را فــرا گرفــت کــه از شــدت آن بیهــوش شــدم و دیگــر 
هیــچ نفهمیــدم. وقتــی بــه هــوش آمــدم خــود را در بیمارســتان دیــدم. 
دســتم در دســت ارســلان بــود. بــا چشــمانی پــر از اشــک پرســید: عزیــزم 

ــد؟ ــرت آم ــی س ــه بلای ــدم، چ ــون ش ــف ج ــه نص ــن ک ــی؟ م خوب
با لبخند گفتم: نگران نباش، چیزی نیست.

ــن  ــت م ــی از دس ــادگی ها می تون ــن س ــه ای ــن ب ــال نک ــن خی در ضم
خــلاص بشــی چــون تــا آخــر عمــر بیــخ ریــش تــوام. بــا چشــمانی پــر 
ــو  ــدون ت ــن هــم لحظــه ای ب ــه م ــی ک ــره بدون ــس بهت ــر گفــت: پ از مه

ــم و... ــی کن ــم زندگ نمی تون
ــه  ــد. ب ــش را بگوی ــه حرف های ــا بقی ــداد ت ــال ن ــک هایش مج ــر اش دیگ
ــم  ــر وارد اتاق ــن ارســلان دکت ــس از رفت ــاق خــارج شــد. پ ســرعت از ات
شــد و بــا یکســری اطلاعــات پزشــکی و کلمــات تخصصــی کــه بیشــترش 
را متوجــه نشــدم، گفــت کــه دچــار مشــکل شــده ام و مــورد مشــکوکی را 

در رحمــم مشــاهده کرد ه انــد کــه بایــد هرچــه زودتــر زیــر تیــغ جراحــی 
بــروم. بــا تعجــب پرســیدم عمــل؟ چــرا عمــل؟ مگــه چــی شــده؟ دکتــر 
ــارج  ــما را خ ــم ش ــد رح ــفانه بای ــت: متاس ــه داد و گف ــش ادام ــه حرف ب
ــن حــرف  ــی ای ــد. وقت ــان پیــش نیای ــا مشــکلات دیگــری برایت ــم ت کنی
ــد  ــد؟ می خواهی ــم: چــی گفتی ــزی گفت ــاد اعتراض آمی ــا فری را شــنیدم ب

رحــم مــرا خــارج کنیــد؟ آخــه چــرا؟
دکتــر بــا تاســف ســری تــکان داد و گفــت: متاســفانه چــاره ای نداریــم و 
ــن کار را  ــر ای ــه زودت ــد هرچ بای

ــم. انجــام دهی
ــدا زدم  ــلان را ص ــاد ارس ــا فری ب
ــا چشــمانی کــه از شــدت  و او ب
گریــه متــورم شــده بــود، داخــل 
ــلان  ــیدم: ارس ــد. پرس ــاق ش ات
ــن  ــه؟ م ــی داره می گ ــر چ دکت
ــه  ــن! آخ ــم کن ــوام عمل نمی خ
چــرا؟ ســرم را از دســتم کشــیدم 
و ســعی کــردم از تخــت پاییــن 
بیایــم ولــی ارســلان مانــع ایــن 
کار شــد و ســرم را بــه ســینه اش 
فشــرد و گفــت: عزیــزم فعــلا 
ســلامت   مســئله  مهم تریــن 
توســت، بقیــه چیزهــا اصــلا 
مهــم نیســت. می دونــم کــه 
ــی  ــی مشــکلیه! ول ــم خیل تصمی
بــا  بایــد  و  نیســت  چــاره ای 
ــت  ــل جراحــی موافق ــام عم انج
می کنــم!  خواهــش  کنیــم،  
ــت  ــم...! مخالف ــش می کن خواه
نکــن و بــه خــودت و مــن فکــر 
کــن. مــن بــه تــو نیــاز دارم، تــو 
همــه هســتی مــن هســتی! پــس 
لجبــازی نکــن و دیگــر نتوانســت 
ــد و  ــه ده ــش ادام ــه حرف های ب

ــم. ــق افتادی ــه هق ه ــر دو ب ه
بــاز کــردم  را کــه  چشــمانم 
ــدم.  ــم دی ــار تخت ارســلان را کن
ــته تر  ــر و شکس ــال ها پیرت ــاعت س ــد س ــه در آن چن ــردم ک ــاس ک احس

ــده! ش
ــی دچــار افســردگی شــدید شــدم.  ــردم ول ــان ب ــه پای دوران نقاهــت را ب
ــدت  ــه ش ــوم ب ــد ش ــب فرزن ــم صاح ــز نمی توان ــر هرگ ــه دیگ ــر اینک فک
ــق  ــلان عاش ــتم ارس ــه می دانس ــه آنک ــه ب ــم باتوج ــی داد، آن ه آزارم م
بچه هاســت. طــی آن 2 ســالی کــه از زندگــی مشــترک  مان می گذشــت، 
مــا حتــی نــام فرزندان مــان را هــم انتخــاب کــرده بودیــم. حــالا چگونــه 

ــپاریم؟ ــی بس ــه فراموش ــا را ب ــه آن رؤیاه ــتیم هم می توانس
ــه  ــم ک ــادری بودی ــد پدروم ــردو مانن ــت. ه ــختی می گذش ــا به س روزه
ــک  ــالا هری ــد و ح ــت داده ان ــه از دس ــک حادث ــود را در ی ــدان خ فرزن
ســعی داشــت دیگــری را دلــداری دهــد و بــه آرامــش دعــوت کنیــد. یــک 
ســال از ایــن ماجــرا گذشــت ولــی دیگــر نتوانســتیم بــه دوران بانشــاط و 
شــیرین گذشــته مان برگردیــم. هــرگاه لبخنــد برلــب یکــی از مــا ظاهــر 
می شــد، هالــه ای از انــدوه و حســرت نیــز درکنــارش بــود تــا آن لبخنــد 

را تبدیــل بــه آهــی جانســوز کنــد.

زندگی زیباست
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ــه  ــری، ب ــس از ســال ها بی خب ــی از دوســتان هم دانشــگاهی ام پ روزی یک
مــن زنــگ زد. بعــد از کلــی احوالپرســی و تجدیــد خاطــرات گفــت کــه در 
یــک خانــه کــودکان بی سرپرســت بــه عنــوان مربــی مشــغول کار اســت. 
ــی اشــتیاقم را  ــه دوســتم وقت ــود ک ــب ب ــم جال ــدر برای ــن موضــوع آنق ای
دیــد از مــن دعــوت کــرد تــا روزی بــه محــل کارش بــروم. وقتــی داشــت 
گوشــی تلفــن را قطــع می کــرد، گفــت: یــادت باشــه کــه پنجشــنبه مــن و 
بچه هــا تــو رو بــه صــرف ناهــار دعــوت کــرده ایــم. قــرار دیگــه ای نــذاری!
فقــط چنــدروز بــه قرارمــان مانــده بــود و نمی دانســتم چــه بایــد بکنــم؟ 
یــک شــب بــه ارســلان می گفتــم: بــه دیــدن دوســتم مــی روم و روز دیگــر 

ــم. ــه وقــت دیگــه الان نمی تون ــه باشــه ی می گفتــم: ن
ــه  ــر از همیش ــن زودت ــید و م ــرا رس ــان ف ــح روز قرارم ــت صب ــی عاقب ول
ــاده  ــرا مصمــم و آم ــدار شــد و م ــی ارســلان بی از خــواب برخاســتم. وقت
رفتــن دیــد، بــا تعجــب گفــت: می بینــم کــه تصمیــم خــودت رو گرفتــی! 
بــا لبخنــد گفتــم: بلــه مــی رم! دیشــب خــواب دیــدم یــه پروانــه کوچولــو و 
زیبــا مــن رو دنبــال خــودش بــه یــه بــاغ گل بــرد. روی یــه گل نشســت، 
وقتــی دســتم رو بــه طرفــش بــردم، از خــواب پریــدم. ولی احســاس بســیار 
خوبــی داشــتم کــه آن حــس هنــوز بــا مــن اســت. در راه بــا خــود فکــر 
ــال را  ــا 14س ــنین5 ت ــای س ــد بچه ه ــی می توان ــه چیزهای ــه چ ــردم ک ک
ــه  ــگاه می کــردم، چشــمم ب ــه اطــراف ن خوشــحال کنــد. همانطــور کــه ب

ویتریــن فروشــگاهی افتــاد کــه شــکلات های رنگارنــگ در آن چیــده شــده 
بــود. آه... بلــه! خــودش بــود؛ شــکلات،  شــیرینی، آبمیــوه یــا اســباب بازی!

به راحتــی آدرس را یافتــم و بــه مقصــد رســیدم. پیش زمینــه ای کــه 
از اینگونــه مراکــز در ذهــن داشــتم، زیــاد جالــب نبــود. وقتــی وارد 
ــا لبخنــد پرســید:  ســاختمان شــدم، آنچنــان جــا خــوردم کــه دوســتم ب
چــی شــد؟ گفتــم : چیــزی نیســت، فقــط انتظــار ایــن همــه نظــم و ترتیــب 
رو نداشــتم. تصــور مــن چیــز دیگــه ای بــود. دوســتم بــا مهربانــی و لبخنــد 
همیشــگی اش گفــت: درســته، هرکــس اینجــا میــاد همیــن نظــر رو داره! 
ســپس تمــام اتاق هــا را در هــر 4طبقــه ســاختمان بــه مــن نشــان داد کــه 
شــامل دفاتــر کار، کتابخانــه، اتــاق کامپیوتــر، کلاس درس، اتــاق خواب هــا 

و ســالن ورزشــی میشــد.
ــن  ــه م ــی را ب ــتم دخترکوچک ــدیم. دوس ــا ش ــاق خواب ه ــی از ات وارد یک
ــا  ــش را ب ــد و روی ــن دزدی ــش را از م ــمان گیرای ــرد. او چش ــی ک معرف
لبخنــد محــزون و شــیرینی از مــن برگردانــد. بــرای اینکــه راحــت باشــد 
ــم  ــم. در دفتــر نشســته بودی ــا از آنجــا بروی از دوســتم خواهــش کــردم ت
ــد و  ــان لبخن ــاره هم ــد و دوب ــزی وارد ش ــت چی ــه درخواس ــه بهان ــه ب ک
ــم  ــرار داد. در ســالن غذاخــوری بازه ــر ق ــرا تحــت تاثی ــش م ــگاه گیرای ن
ــری  ــه تاثی ــودک چ ــن ک ــم، ای ــدم. نمی دان ــگاه آن دختربچــه ش مســخ ن
بــر مــن گذاشــت  کــه  حتــی یــارای گرفتــن چنــگال را در دســتانم نداشــتم 

ــا ســالاد  ــردارم. خــود را ب ــه ســنگینی را ب و احســاس می کــردم بایــد وزن
ــو  ــته کوچول ــن و آن فرش ــن م ــه بی ــی ک ــی نگاه های ــردم. ول ــرگرم ک س
آشــناتر  و  دلپذیرتــر  گرم تــر،  قوی تــر،  هرلحظــه  می شــد  ردوبــدل 
ــودم و  ــه ب ــود فرورفت ــتم در خ ــه برگش ــه خان ــی ب ــد. آن روز وقت می ش
ــود کــه مــرا از دنیایــی  ــار کــه ارســلان صدایــم مــی زد ماننــد ایــن ب هرب
ــوی ای  ــس ق ــختی از آن ح ــه س ــد و ب ــود می خوان ــوی خ ــه س ــر ب دیگ
کــه نســبت بــه آن کــودک پیــدا کــرده بــودم، فاصلــه می گرفتــم. تقریبــا 
تمــام آن شــب را نخوابیــدم. وقتــی بــه آشــپزخانه رفتــم او را روی صندلــی 
ــه او  ــد. در آین ــان می ش ــره او نمای ــون چه ــه تلویزی ــدم. روی صفح می دی
ــگاه  ــه مــن ن ــا چشــمان معصــوم و لبخنــد گیرایــش ب ــدم کــه ب را می دی
ــان گذاشــتم  ــا ارســلان درمی ــم خــود را ب ــردای آن روز تصمی ــد. ف می کن
ــو  ــنیدم؟ ت ــت ش ــرد : درس ــرار ک ــرا تک ــرف م ــادمانه ح ــه و ش و او ناباوران
ــوی شــیرین و بانمکــی  ــر کوچول ــا سرپرســتی اون دخت ــه م می خــوای ک
کــه تعریفــش را می کنــی قبــول کنیــم و اون فرزندخونــده مــا بشــه؟ مــن 
ــه ســعی  ــی، دیگ ــرآورده کن ــرا ب ــر آرزوی م ــه! اگ ــم: بل باخوشــحالی گفت
می کنــم تــا آخــر عمــرم هیــچ خواســته ای از تــو نداشــته باشــم بــه جــز 
ــار هــم  ــن و »هســتی« رو دوســت داشــته باشــی و همــه درکن اینکــه م
زندگــی کنیــم. ارســلان بــا شــوق بســیار تکــرار کــرد »هســتی«؟!... پــس 

اســمش »هســتی« اســت! هســتی...

بلافاصلــه بــا دوســتم تمــاس گرفتیــم. بــا توجــه بــه شــناختی کــه از مــا 
داشــت و بــه کمــک خداونــد بــزرگ   مراحــل قانونــی هــم بــه خوبــی پیــش 
رفــت و تــا گرفتــن حــق سرپرســتی »هســتی« اغلــب روزهــا وقتــم را بــا 
ــه مــن وابســته شــده اســت. لطــف  ــدم. حــالا دیگــر او هــم ب او می گذران
خــدا و علاقــه دوجانبــه قلبــی مــا باعــث شــد کــه زحمات مــان بــه ثمــر 
ــد و  ــا ش ــواده م ــوی از خان ــو عض ــته کوچول ــن فرش ــت ای ــد و عاقب برس
ــه  ــود آن غنچ ــا وج ــرد و ب ــن تر ک ــا را روش ــه م ــراغ خان ــش چ ــا آمدن ب
ــارش  ــت. حــالا مــن در کن ــگ و عطــر دیگــری گرف ــان رن ــا، زندگی م زیب
نشســته ام و موهایــش را نــوازش می کنــم. او در خــواب عمیقــی فرورفتــه 
و گاهــی لبخنــدی برگوشــه لبانــش نقــش می بنــدد. قلــب مــن مالامــال از 
عشــق اســت. »هســتی« همــه هســتی مــن و ارســلان اســت کــه حاضریــم 
برایــش جانمــان را هــم فــدا کنیــم. بــا خــود فکــر می کنــم اگــر ایــن گل 
زیبــا در زندگی مــان نبــود، شــاید در آینــده ای تاریــک بــه زندگــی ســرد و 
ــم و دچــار افســردگی می شــدیم و دلمردگــی  ــه می دادی بی روحمــان ادام

و شــاید هــم...! 
ــاند.  ــال کش ــان ح ــه زم ــود آورد و ب ــه خ ــرا ب ــه م ــگ در خان ــدای زن ص

ــت! ــا در دس ــکی زیب ــا عروس ــود ب ــته ب ــلان برگش ارس
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با روح زنانه خود آشتی كنيد
ــد. چنانچــه رابطــه ی  ــه کنی ــان تجرب ــد در طــول عمرت ــن رابطــه ای اســت کــه می توانی ــک زن، معنادارتری ــوان ی ــه عن ــا خــود ب ــرار کــردن ب ــاط برق ارتب
ســالمی بــا خودتــان داشــته باشــید، بــه ابــزار لازم بــرای ایجــاد رابطه هــای ســالم بــا دیگــران مجهــز می شــوید. بســیاری از مــردم اهمیــت ایجــاد رابطــه 

ــد. ــاد می کن ــان ایج ــر را در زندگی ت ــاز و مادام العم ــری سرنوشت س ــود تغیی ــا خ ــاط ب ــت ارتب ــد. تقوی ــود را درک نمی کنن ــا خ ب
زندگی در لحظه حال را تمرين كنيد 

یکــی از مهارت هــای زنانــه ای کــه بایــد یــاد بگیریــد ایــن اســت کــه در لحظــه حــال زندگــی کنیــد. همــه مــا آدم هــا آن قــدر در بیــن افــکار و مشــغله های 
ــا  ــان شــده اشــتباهاتی کــه در گذشــته مرتکــب شــدیم ی ــم. تمــام فکــر و ذکرم ــذت ببری ــه از لحظــه حــال ل ــان رفت خــود گم شــده ایم کــه دیگــر یادم
آرزوهایــی کــه در آینــده بایــد بــه آن هــا برســیم؛ امــا گذشــته دیگــر تمام شــده و هیچ کــس هــم از آینــده خبــر نــدارد. پــس لحظــه حــال چــه می شــود؟ 
در بســیاری از جوامــع مســئولیت مالــی خانــواده بیشــتر روی دوش مــردان اســت، بــه همیــن دلیــل آن هــا مجبورنــد کــه دغدغه هایــی ماننــد پــس انــداز 
کــردن بــرای خریــد خانــه یــا ســرمایه گذاری و… را داشــته باشــند؛ بــه عبــارت دیگــر، شــرایط اجتماعــی، آن هــا را هــر چــه بیشــتر از لحظــه حــال دور 

می کنــد.
ــر شــما  ــد اگ ــد. تصــور کنی ــا لحظــه حــال قطــع کنن ــرد را ب ــاط ف ــه ارتب ــاک می شــوند ک ــی خطرن ــا زمان ــدارد ام ــرادی ن ــوان ای ــا به هیچ عن ــن آرزوه ای
هــم ماننــد شــریک عاطفی تــان غــرق در تــلاش بــرای رســیدن بــه آرزوهایتــان شــوید پــس دیگــر لذت هــای کوچــک چــه می شــوند؟ شــما بــه عنــوان 
یــک خانــم ایــن قــدرت و مهــارت را داریــد کــه شــریک زندگیتــان را بــا خــود همــراه کنیــد و بــا حضــور در لحظــه حــال هــم بــه خودتــان و هــم بــه او 
آرامــش هدیــه دهیــد. مردهــا، دلبســته زنانــی می شــوند کــه در کنارشــان بــه آرامــش برســند. بــرای ایــن کار نیــاز اســت کــه اول خودتــان بتوانیــد بــودن 

در لحظــه حــال را تمریــن کنیــد.
به بدن و ظاهرتان رسيدگی كنيد

رســیدگی بــه بــدن و ظاهــر، زن و مــرد نــدارد. هــر شــخصی موظــف اســت تــا در طــول روز ســاعاتی را صــرف انجــام فعالیت هــای ورزشــی و حتــی مراقبــت 
از پوســت کنــد. نیــاز اســت کــه شــما به عنــوان یــک زن بــه خودتــان احتــرام بگذاریــد و بــه شــریک عاطفی تــان نشــان دهیــد کــه فعــال و ســرزنده اید. 
رفتــن بــه کلاس هــای ورزشــی، هــر از چندگاهــی وقــت آرایشــگاه گرفتــن، پخــش یــک موســیقی در خانــه و رقصیــدن بــا آن می توانــد حــال شــما را بــرای 

هنـــر
بانو بودن
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گردآورنده: فاطمه استواری

ــا عشــقتان ســرزنده و شــاداب هســتید و می توانیــد ایــن انــرژی مثبــت را بــه او نیــز  کل روز خــوب نگــه دارد و دقیقــاً همین جاســت کــه هنــگام ملاقــات ب
منتقــل کــرده و او را شــیفته خــود کنیــد. زنانــی کــه همیشــه کل روز را در محــل کار یــا خانــه ســپری می کننــد معمــولاً به محــض ملاقــات بــا همســر یــا 
شــریک عاطفی شــان از جملاتــی مثل:”حوصلــه نــدارم ولــم کــن”، “خیلــی خســته ام همــه تنــم درد می کنــه”، “امــروز خیلــی روز بیخــودی بــود همــش بیــکار 

بــودم” اســتفاده می کننــد کــه ایــن قطعــاً تأثیــر روانــی منفــی روی ذهــن یــک مــرد می گــذارد حتــی اگــر دربــاره آن حرفــی بــه زبــان نیــاورد.
زيبايی درونی تان را ستايش كنيد  

شــما از نعمــت زیبایــی درونــی و ظاهــری برخورداریــد و اکنــون زمــان آن رســیده اســت تــا زیبایی تــان را ســتایش کنیــد. امــا اگــر هنــوز خــود را بــه عنــوان 
بانویــی قــوی و زیبــا نشــناخته اید، اشــکالی نــدارد. می توانیــد رســیدن بــه ایــن شــناخت را بــا مراقبــت کــردن از خــود، بــه لحــاظ جســمی، روحــی و عاطفــی 
ــه  ــد کــه زیبــا اســت و فریبندگــی اش فقــط ب ــوی زیبــا می دان ــوی زیبــا از ارزش، قابلیت هــا و توانایی هــای خــود آگاه اســت. یــک بان شــروع کنیــد. یــک بان

ظاهــر جذابــش محــدود نمی شــود.
در انتخاب لباس هايتان دقت كنيد

مردهــا معمــولاً حــس بینایــی بســیار قــوی دارنــد و شــاید بــه همیــن دلیــل اســت کــه ظاهــر خانم هــا خیلــی برایشــان اهمیــت دارد. زمانــی کــه شــما قصــد 
ــد چقــدر در انتخــاب لباس هایتــان از رنگ هــای روشــن اســتفاده می کنیــد؟ در جامعــه مــا بیشــتر خانم هــا معمــولاً  ــان را داری ــا مــرد موردعلاقه ت ــات ب ملاق
ــر مثبتــی نخواهــد  ــردان تأثی ــات خودشــان و م ــی روی احساســات و هیجان ــن مســلماً ازنظــر روان ــد و ای ــره دارن ــگ تی ــه پوشــیدن لباس هــای رن ــش ب گرای
داشــت. اگــر قصــد داریــد تــا نظــر مــرد موردعلاقه تــان را جلــب کنیــد بــه شــما پیشــنهاد می کنیــم کــه حتمــاً از رنگ هــای روشــن و شــاد اســتفاده کنیــد. 

در انجام كارهای روزمره خاقيت به خرج دهيد
شــما می توانیــد بــا کمــی خلاقیــت بــه خــرج دادن زندگــی خودتــان را از حالــت تکــراری خــارج کنیــد. در ایــن بخــش مــا بــا دو گــروه از زنــان مواجهیــم. 
گــروه اول کســانی کــه خانــه دار هســتند و زمــان بیشــتری بــرای انجــام کارهــای خلاقانــه دارنــد و گــروه دوم زنانــی کــه شــاغل هســتند و شــاید به انــدازه 
گــروه اول فرصــت انجــام چنیــن فعالیت هایــی را نداشــته باشــند. درهرصــورت در هــر گروهــی هــم کــه باشــید بازهــم می توانیــد بــه زندگــی خــود روحــی 
ــه ای کــه  ــه جزئیــات اهمیــت نمی دهنــد و شــاید دفعــات اول لازم باشــد کــه خودتــان کار خلاقان ــاره بدهیــد. فقــط یادتــان باشــد کــه مــردان خیلــی ب دوب
انجــام داده ایــد را برایشــان توضیــح دهیــد پــس اگــر بــا ایــن موقعیــت روبــرو شــدید ناامیــد نشــوید و بــه تلاشــتان ادامــه دهیــد. اگــر جــز گــروه اول هســتید 

ســعی کنیــد وقــت خــود را صــرف یادگیــری مهارت هــای جدیــد مثــل نقاشــی، موســیقی، کلاس زبــان، آشــپزی، خیاطــی و… کنیــد.
پيام های خاص برای او بفرستيد

یکــی از جذاب تریــن بخش هــای رابطــه عاطفــی شــاید فرســتادن پیام هــای عاشــقانه یــک دفعــه ای باشــد. شــما خیلــی راحــت می توانیــد بــه همیــن ســادگی 
ــا  ــا بســیار مشــتاقند کــه همســر ی ــد ام ــه کلامــی می کنن ــراز علاق ــر اب ــان کمت ــه زن ــا معمــولا نســبت ب ــد. مرده ــان را شــیفته خــود کنی ــرد موردعلاقه ت م
شــریک عاطفیشــان بــه آنهــا ابــراز محبــت و علاقــه کنــد. بــه همیــن خاطــر از ایــن فرصــت اســتفاده کنیــد و هرچــه را کــه رو در رو از گفتــن آن خجالــت 
مــی کشــید بــه صــورت پیــام بــرای او ارســال کنیــد. رادیــو عشــق در دوره جــذب عشــق بــا موبایــل رازهــای جــذب مــرد موردعلاقه تــان را بــه شــما آمــوزش 

می دهــد.
شيطنت های زنانه را چاشنی ارتباطتان كنيد 

ــر  ــس اگ ــرد جــوان بیست وچندســاله. پ ــک م ــه ی ــال و ســرزنده هســتند چــه برســد ب ــان فع ــم عاشــق زن ــم شــوند بازه ــر شصت ســاله ه ــی اگ ــا حت مرده
می خواهیــد دل مــرد موردعلاقه تــان را بــه دســت بیاوریــد و از او دلبــری کنیــد بهتــر اســت راه شــیطنت کــردن بــرای او را پیــدا کنیــد. ایــن چیــزی اســت 
کــه تــا حــد بســیار زیــاد بــه خلاقیــت شــما و علاقه مندی هــای شــریک عاطفی تــان بســتگی دارد. شــیطنت می توانــد در نــوع لبــاس پوشــیدن، حــرف زدن، 

نــگاه کــردن، زبــان بــدن و رفتارهــای شــما جلــوه کنــد.
در هنگام ناراحتی مرهم باشيد نه نمك روی زخم 

احتمــالاً زمان هایــی را تجربــه کرده ایــد کــه مــرد موردعلاقه تــان خســته و عصبانــی پیــش شــما آمــده و مثــل همیشــه تحویلتــان نگرفتــه. واکنــش شــما در 
ایــن موقعیــت چــه بــوده؟ آیــا پــا به پــای او شــروع کردیــد بــه غــر زدن و دادوبیــداد یــا اینکــه چنــد لحظــه ســکوت کردیــد تــا او دربــاره هرچــه ناراحــت اســت 
صحبــت کنــد؟ قطعــاً مــردان در برخــورد بــا واکنــش اول پیــش خودشــان می گویند:”منــو بــاش گفتــم الآن میــام پیــش عشــقم یکــم حالــم بهتــر میشــه نگــو 
یکــی بایــد حــال اینــو بهتــر کنــه”؛ امــا در برخــورد بــا واکنــش دوم از اینکــه همراهــی بــه ایــن پختگــی و همدلــی دارنــد خوشــحال می شــوند و خیلــی زود 

ســعی می کننــد بــه خاطــر آن هــا هــم کــه شــده خودشــان را جمع وجــور کننــد. 
برای روابط تان ارزش قائل باشيد 

بــرای روابــط خــود بــا دیگــران، بــه ویــژه افــرادی کــه خــود واقعیتــان را دوســت دارنــد و بــه آن اهمیــت می دهنــد، ارزش قائــل باشــید. قــدر افــرادی را بدانیــد 
کــه همــواره در کنارتــان هســتند و بــه دادتــان می رســند و شــکرگزار حضورشــان در زندگیتــان باشــید. یــک بانــوی خــوب اهمیــت تعامــلات معنــادار را درک 
می کنــد. بــه عزیزانتــان ثابــت کنیــد کــه متوجــه تلاش هــا و زحمات شــان هســتید، بــه آنهــا بگوییــد کــه چقــدر برایتــان مهم انــد و همــواره قــدردان حضــور 

آنهــا در زندگیتــان هســتید.
یکــی از ایــن روابــط قطعــاً ارتبــاط شــما بــا همســرتان اســت. بــه هــر میــزان کــه شــما بتوانیــد درک درســتی از خودتــان داشــته باشــید و یــک زن آزاداندیــش، 
شــاداب و ســرزنده باشــید بــه همــان میــزان هــم می توانیــد ارتبــاط خوبــی بــا همســرتان داشــته باشــید. البتــه ایــن یــک مهــارت و هنــر اســت کــه شــما 

ــد باشــید. ــی بل ــد آن را به خوب به عنــوان یــک زن، مــادر و همســر بای
مراقب هزينه های زندگی باشيد 

بــا پیچیــده شــدن شــرایط اقتصــادی، هماهنــگ کــردن دخل وخــرج بــرای بســیاری از مــردان کار دشــواری اســت. اینجاســت کــه شــما بایــد دوبــاره از قــدرت 
زنانــه خــود بــرای آرام نگه داشــتن محیــط خانــه اســتفاده کنیــد. درک می کنیــم کــه به هرحــال پس انــداز کــردن کار دشــواری اســت، امــا بایــد ببینیــد کــه 
ــان را  ــد اســترس های مــرد موردعلاقه ت ــادی بتوانی ــا حــد زی ــی ت ــا کــم کــردن خرج هــای اضاف ــد. شــاید شــما ب ــه دســت می آوری در ازای آن چــه چیــزی ب

کــم کنیــد کــه ایــن قطعــاً بــه بهبــود رابطــه عاطفــی شــما کمــک بســیاری خواهــد کــرد.

هنـــر
بانو بودن
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Ingredients:
Skinless pistachio kernels: 500 g
Silk rice flour: 500 g
Solid oil and butter mixture: 200 g
Powdered sugar: 250 g
Grinded cardamom: 1 tablespoon
Pistachio kernels for decoration

Instructions
First, pour the pistachio with rice flour in a mixer or food processor and grind it. However, we keep 
some rice flour aside and after sifting, pass it relatively finely.
In the next step, melt the solid oil a little and let it close again. Then mix with softened butter and sifted 
powdered sugar.
Of course, we keep some oil, if the dough does not harden, we add it later. Stir with a mixer until light 
and fluffy.
Add cardamom powder and mix one more time with a mixer.
Finally, pour the rice flour and pistachio mixture and knead well by hand. But not so much that it be-
comes oily.
If the dough is not hard enough, add the rest of the oil )preferably melted(, which is not hot, little by 
little.
Knead the dough again until the dough hardens.
Then put it in a few balls and put it in the freezer bag and rest in a cool place for 4 to 5 hours. Then we 
mold it as desired.
Put the sweets in the oven tray.
Place the tray in the oven, which has been preheated for 20 minutes, at a temperature of 170 degrees for 
15 to 20 minutes to bake the sweets.
During this time, open the oven door twice and change the direction of the tray so that the sweets cook 
evenly.
Remove from the oven to cool and then transfer to the desired dish.

Pistachio 
sweets
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Ingredients:
Minced meat: 300 g
Walnut: 4 cups
Pomegranate paste: a quarter cup )6 tablespoons(
Flour: 1 tablespoon
Sugar: )according to your taste(
White onion: 2 pcs
Salt, pepper, sugar and saffron: as needed 

Instructions:
First, lightly fry the crushed walnuts in a frying pan. Stir regularly and be careful not to burn. Put the roasted 
walnuts in a tray and let them reach room temperature. Once the walnuts have cooled, put them in a food 
processor or grinder and mix until smooth. It is better not to grind walnuts too much.
Finely chop the onion and fry with a little oil. Do not use too much oil, because later the walnuts also add oil, 
and eventually your stew would become very greasy.
Knead the minced meat with a medium-sized chopped onion, salt and pepper. Then stir and add to the fried 
onion so that the meat is slightly fried. In another bowl, fry a tablespoon of flour to remove the raw smell of 
flour, then add water.
Add walnut powder to the mixture of water and flour. If you want your stew to be a little sweet, add sugar to 
the stew at this stage.
First increase the heat until the water boils, then reduce the heat and allow the walnuts to soak completely in 
the oil )It takes about three hours(.
Add the pomegranate paste when the stew water has decreased and is oily and fry a little. At this stage, add the 
stir-fried meat and fried onions and let it cook for another thirty minutes on a low flame until the Fesenjan 
stew is completely cooked with your stir-fried meat. You can decorate the stew with walnut kernels and pome-
granate seeds. Serve with rice. Enjoy your meal.

Fesenjan 
stew
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In the previous blog, we described family meetings 
and their importance. Here, some tips for better 
performing them are stated. If the purpose of the 
session is to discuss a specific problem, the following 
steps may be helpful:
• Decide who or what the meeting is related to: Tell 
them what you like to discuss and why.
• Keep the session short: For young children, the 
session should not be more than 15 minutes.
• Hold a positive meeting: If the whole session is 
negative, the children will be discouraged to continue. 
Talk about positive points and how they relate to 
previous meetings and decisions.
• Ask each person to express their views on the subject 
easily and without judgment: sit at the table and give 
everyone a chance to speak. Set a time for each person 
to comment. You can set a time limit for each speaker 

in advance.
• Ask everyone to make a suggestion to fix or solve 
the problem.
• Write suggestions. Discuss the suggestions and 
consider their practicality. Choose solutions that seem 
fair and reasonable to everyone. If no agreement is 
reached, it can be an opportunity to learn compromise 
and negotiate.
• Develop an action plan: make a list of tasks and the 
person responsible for doing it and specify when to 
do it.
• At the end of the session, set a date for the follow-
up session. During this time, encourage children 
to participate in these meetings and programs in a 
positive spirit.
• Serve healthy food and snacks during the session to 
encourage children.
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With today's hectic pace of life for both parents and 
children, families rarely have time to sit in groups to talk 
about important family decisions. As a result, programs 
are often dictated by parents without sufficient thought 
and without consultation with other members of the 
household. Meetings with the whole family are a great 
way to get everyone involved in the decision-making 
process. Family gatherings provide a visual reminder 
for children to realize that mothers and fathers are 
still working with their children and working together 
to help them grow. These gatherings can be used as a 
tool to decide how to spend time together and also to 
prevent problems, where all family members can talk 
about their daily issues and problems and get advice.
If you have not already held family meetings, you can 
schedule a meeting today. Try not to have a special 
problem in the first session and raise a general topic 
and socialize more in this session. In this case, everyone 
will be more relaxed and your children will be more 

eager to participate. In the next sessions, you can raise 
issues if needed.
Family meetings can help children and parents get 
closer and communicate more clearly. By engaging in 
group decision-making and problem-solving, children 
feel responsible for creating a good life at home and are 
more likely to feel that they are an important member 
of their family. The message of these meetings is that 
spending time together and respecting each other 
is one of the priorities of your home. The skills that 
children learn in family meetings, such as compromise, 
cooperation, and openness to the opinions of others, 
help them to communicate effectively in other aspects 
of their lives. Through family meetings and following 
the example of parents, children learn to look at issues, 
suggest solutions, and evaluate results. Eventually, 
children's problem-solving skills and resilience to cope 
with life's problems will increase.
How to hold family meetings

Gathered by: Sarah Masoumi, 
Educational Psychologist

Family Meetings 
Importance and Necessity
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We strive daily to achieve the sacred purpose of Mother Foundation; to always be together as 
a union with empathy, honesty, discipline and above all, moral commitment to all humans.

May Mothers Prayers be Always with You
Gholamreza Mohammadi

Founder and CEO

Values

Empathy

Respect

Honesty

Discipline

Commitment

Code of Ethics

1. Empathy: being one with each other 
2. Consensus: Having thoughts, opinions, and a common view on matters related to the mother 
foundation 
3. Support: Taking a common path to advance the goals of the Mother Foundation 
4. Collaboration: The ability to help each other and do teamwork 
5. Companionship: Being together, not leaving each other alone and being together to achieve 
the goals of the mother foundation

1. Respect for all human beings and non-discrimination (racial, ethnic, kinship, religious, 
nationality, gender and lifestyle) and non-influence of such differences on the performance of 
the foundation 
2. Respect for human dignity and observance of beauty while preserving individual, social and 
international dignity 
3. Respect for the history, civilization and beliefs of all ethnic groups and observance of the laws 
of all countries of the world 
4. Respect and belief in justice and meritocracy and protection of the privacy of individuals, 
colleagues and clients 
5. Respect organizational decision making and an environment that fosters personal and 
professional development

1. Honesty in thought, speech and behavior. Maintain honesty, transparency, and a commitment 
to clear communication. Strive to do the right thing. 
2. Timely reflection of problems and observance of the principles of transparency at work 
3. Criticism and self-control, accepting constructive criticism as an opportunity to strive to 
achieve the goals of the foundation 
4. Not using the space, time and facilities of the foundation in virtual and non- virtual political, 
personal or social activities 
5. Honest support and empathy for the principles of Mother Foundation

1. Being on time 
2. Adherence to the regulations and instructions approved by the mother foundation 
3. Observing accuracy, speed and improving knowledge and ability to better perform the 
assigned responsibilities and tasks 
4. Strive to create a friendly, healthy and safe environment for all colleagues and clients 
5. Preservation of the property of the mother foundation, accuracy and observance of saving in 
the organizational costs of the mother foundation

1. Having work conscience and using all your efforts to perform the assigned tasks to promote and advance 
the goals of the Mother Foundation 
2. Avoid unnecessary and unrealistic reporting. Principles of objectivity and confidentiality should be met. 
3. Commitment and adherence to the interests of the mother foundation and not preferring personal 
interests in organizational affairs 
4. Having a sense of belonging to mother foundation. Be innovative. Challenge yourself to see what›s 
possible to better meet the needs of the team, the stakeholders and the organization/company. Always 
strive to improve and do better, think of creative ways to solve tough problems. Take calculated risks. 
Finding new ways to solve a problem. 
5. Positive interest in participating in work programs, giving progressive feedback and encouraging 
innovative ideas
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»Values & Code of Ethics«
International Cultural Mother Foundation

International Cultural Mother Foundation was established in 2014 in honor of the Divine Mission of all mothers around 
the world. For every preacher, president, doctor, volunteer worker, technician, community worker, caregiver among others, 
there is a mother behind them who fosters her child to reach his/her full potential. Mothers are timeless teachers in the 
classroom of life and a monumental statue of selfless love. International Cultural Mother Foundation aims to honor, cele-
brate, and familiarize the society, especially the young generation, with the pivotal role of being a mother and to illustrate 
the influence a mother has on her child and in the long run on the society. Each year, at our annual Mother Foundation 
Gala, we celebrate and recognize nominated mothers around the country of Iran, and soon around the world, as a symbol 
of love, sacrifice, and true meaning of motherhood.

One of the foucsed features of the Mother Foundation is the preservation of values 
through the observance and implementation of the following codes of ethics:
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• Has unconditional love: Children who receive love and attention from their mother perform better in society 
and in their relationships.
• Pays attention to the safety and security of her child: A good mother provides a safe environment for her 
child to grow and prosper. A calm environment without fear and anxiety that the child can live comfortably 
and without worries and stress.
• Does not criticize herself: A good mother never compares herself to other mothers, because no two mothers 
are ever alike.
• Takes care of herself and makes time for herself: Self-care is an important part of being a mother. A mother 
who does not take care of herself cannot take care of her children.
• Communicates with her child: Talking to the child and making time for him or her reinforces a sense of 
security and importance. One of the characteristics of a good mother is that she plays with her child for a few 
hours a day.
• Loves her child as he is: Sometimes our child does not live up to our expectations. A good mother loves and 
accepts her child, regardless of any disability.
• Is a good example: As children grow up, they copy and learn everything from their parents. Show them how 
to behave, be the role model that your children need.
• Is always respectful: If you want your child to respect you, you have to respect him in return. When you 
shout at your child and always address him with bad words, you should not expect him to use the right words 
to communicate with you.
• Do not forget forgiveness and patience: Your children make mistakes. You have to forgive them when they 
make a mistake and be patient. They are always learning. After discipline and punishment, you should forgive 
them with hugs and kisses. Excessive violence and punishment scares children of repeating mistakes. This 
fear causes them to make mistakes again. Talk to them about the mistakes and find a suitable solution for not 
repeating them.

Mothers are considered as the most effective person in establishing peace and intimacy in the family 
and have a great role in raising children, and on the other hand, children feel more intimacy with their 

mother. In this article, we will introduce the characteristics of a good mother.
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Midori

Resource: www.un.org

Year 2007

ince her solo debut at age 11, 
violinist Midori has established 

a record of achievement which sets 
her apart as a master musician, an 
innovator, and a champion of the 
developmental potential of children. 
In 1992, Midori founded Midori & 
Friends, a non-profit organization 
that brings music education 
programmes to thousands of 
underprivileged children each year. 
Two other organizations, Music 
Sharing (based in Japan) and 
Partners in Performance (based 
in the US), also bring music into 
the lives of people who may not 
otherwise have involvement with 
the arts.In recognition of her 
deep commitment, the Secretary-
General named her a United 
Nations Messenger of Peace in 
December 2009, with a focus on the 
environment and climate change, a 
role she carried out effectively and 
enthusiastically until her passing on 
25 September 2011.

Focus Area: Youth and the Sustainable Development Goals

Young people between the ages of 15 and 24 represent 
approximately %18 of the global population, or nearly 1.2 
billion people. Many youth remain marginalized from social 
and economic opportunities, with limited access to essential 
resources. %87 of the youth population live in developing 
countries, and nearly %45 of all youth globally live on less 
than 2 dollars a day. Youth are among the most vulnerable of 
all persons the Sustainable Development Goals (SDGs) aim to 
reach. Whether it is poverty, hunger, lack of education, maternal 
mortality, unemployment, environmental degradation or HIV/
AIDS, the impact on young people can be far greater than on 
their older counterparts. Therefore, young people’s participation 
and inclusion in efforts to achieve all of the goals are crucial to 
ensure a successful and sustainable outcome.

Messengers of Peace UNNo.19

Payam-e Madar
Magazine 

Autumn 2021

8



er Royal Highness Princess Haya Bint Al Hussein is 
known for her commitment to humanitarian causes. 

In her role as a Messenger of Peace, she is dedicated to 
helping raise global awareness of the Sustainable Develop-
ment Goals (SDGs), in particular Goals #2 on Zero Hunger 
and #1 on No Poverty.

Princess Haya founded Tikyet Um Ali (TUA) in her native 
Jordan, the first Arab NGO dedicated to overcoming local 
hunger. Towards its aim of eradicating hunger in Jordan, 
TUA launched the second phase of its Eradicating Extreme 
Poverty Project in 2017 to provide food assistance and em-
ployment opportunities to poor families.

Princess Haya also chairs Dubai’s International Humanitar-
ian City (IHC), now the world’s largest humanitarian hub 
for the delivery of aid both in emergencies and for long-
term development. Housing nine UN entities and 48 NGOs, 
the IHC facilitates and coordinates collective action with all 
members for an efficient emergency response to a growing 
number of crises across the world. It provides selected air-
lifts free of charge to transport aid and evacuate staff mem-
bers from danger zones. Recent dispatches of aid included 
airlifts to Bangladesh (Rohingya crisis), sea shipments to 
Iraq, Niger, Cameroon, Algeria, Tunisia and Mozambique, 
and airlifts to Uganda (South Sudan conflict).

Focus Area: Hunger and the SustainablDevel-
opment Goals (SDGs)
Ending poverty and hunger is still among the greatest glob-
al challenges facing the world. Major progress has been 
made – extreme poverty rates have been cut by more than 
half since 1990. However, 767 million people still live be-
low the international poverty line of $1.90 a day. One in 
nine people in the world (815 million) are still undernour-
ished. One in four of the world’s children under the age of 
five suffer stunted growth, and 66 million primary school-
age children attend classes hungry across the developing 
world, with 23 million in Africa alone.

In September 2015, at a historic UN Summit, world lead-
ers from 193 countries adopted the 17 SDGs intended to 
mobilize efforts to eradicate all forms of poverty and hun-
ger, to fight inequalities and tackle climate change, while 
ensuring that no one is left behind. Goal #1 aims to end 
poverty in all its forms everywhere, while Goal #2 focuses 
on ending hunger, achieving food security and improved 
nutrition, and promoting sustainable agriculture.

HRH
Princess

Haya

Resource: www.un.org

Year 2007
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FOCUS AREA: GIRLS’ EDUCATION
Quality education is the foundation for improving people’s lives and for sustainable development. Major 
progress has been made towards increasing access to education at all levels and increasing enrolment 
rates in schools, particularly for women and girls. The world has achieved equality in primary education 
between girls and boys. However, few countries have achieved that target at all levels of education. 
Moreover, 57 million children still remain out of school. Bolder efforts are needed to achieve universal 
education goals. In September 2015, at an historic UN Summit, world leaders adopted the 17 Sustainable 
Development Goals intended to mobilize efforts to end all forms of poverty, fight inequalities and tackle 
climate change. Goal 4 is aimed at ensuring inclusive and quality education for all and promoting lifelong 
learning. The targets for Goal 4 include eliminating gender disparities in education by 2030.

alala Yousafzai became an international sym-
bol of the fight for girls’ education after she 

was shot in 2012 for opposing Taliban restrictions 
on female education in her home country of Paki-
stan. In 2009, Malala had begun writing a blog under 
a pseudonym about the increasing military activity 
in her home town and about fears that her school 
would be attacked. After her identity was revealed, 
Malala and her father Ziauddin continued to speak 
out for the right to education.

The Taliban’s attack on Malala on 9 October 2012 as 
she was returning home from school with her friends 
received worldwide condemnation. In Pakistan, over 
2 million people signed a right to education petition, 
and the National Assembly ratified Pakistan’s first 
Right to Free and Compulsory Education Bill.

In 2013, Malala and her father co-founded the 
Malala Fund to bring awareness to the social and 
economic impact of girls’ education and to empow-
er girls to demand change. In December 2014, she 
became the youngest-ever Nobel Peace Prize laure-
ate. Secretary-General António Guterres designated 
Malala as a United Nations Messenger of Peace in 
2017 to help raise awareness of the importance of 
girl’s education.

Resource: www.un.org

Messengers of Peace UN

Malala 
Yousafzai

Year 2017
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National logo registration

Mothers, messengers of peace and friendship
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Mothers, Messengers of Peace and Friendship
We are witnessing wars, bloodshed, and destruction of the human-
itarian, material and spiritual assets in most parts of the world in 
the wake of the political, geographical, ethnic, ideological and religious 
problems and disagreements. Such abnormal phenomenon has resulted 
in backwardness of and great harms to humanity and the human societies in 
different aspects since long ago.

The current circumstances in the world make it necessary for us to prevent such big troubles by 
promoting the culture of peace and friendship in the world and take steps to institutionalize it.

We believe in the establishment of peace, friendship and tranquility in the entire world, and main-
tain that

all of us have the responsibility

and must try to institutionalize peace and friendship across the globe by replacing wars, bloodshed, 
as well as the ethnic, political, ideological and religious conflicts with development of culture in 
terms of humanity, spirituality and equality. This may seem difficult or even impossible, but it will 
be achievable with love, faith, commitment, belief, persistence, kindness, friendship and forgive-
ness.

Such important action needs to begin from the home and family and extend to the neighborhood, 
the region, the town, the province, the country and the entire world.

Considering the position and role of mothers in the family and society, we firmly believe that such 
solemn, value-oriented and spiritual responsibility lies with “mothers, the messengers of peace and 
friendship” in the world. The achievement of that goal is in the hands of mothers, the masterpieces 
of creation, the beacons of future, and the sources of benevolence, tenderness, forgiveness, and 
kindness.

It was decided that, in the first stage, mothers representing each province of the country would be 
selected as the “mother messenger of peace and friendship” using a series of definite and approved 
criteria. Of the 31 mothers from all province of Iran, five will be singled out as the “mothers, mes-
sengers of peace and friendship” representing our dear country. In the same way, five mothers from 
each country of the world will be selected and presented as the “mothers, messengers of peace and 
friendship” to an international assembly (the United Nations), so they will have the opportunity to 
build rapport and hold consultations in cooperation and coordination with the international peace 
organizations to promote peace, friendship and tranquility in the world under this initiative.

May that day come soon…

                                                                                                         May the mother’s prayers be with you forever

                                                                                                      Gholamreza Mohammadi

                                                                                                           executive chairman and editor-in-chief
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Because I feel that, in the Heavens above,
The angels, whispering to one another,

Can find, among their burning terms of love,
None so devotional as that of ‘Mother’ …

Edgar Allan Poe, ‘To My Mother’
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