
10
مديرمسئول: محمد  جواد  اخوان

سردبير: غلامرضا صاد قيان
دبيرويژهنامه: حسين گل محمد ی

همكارانتحريريه: نيره ساری، مرضيه باميری
نيره محمود ی، حسن فرامرزی

چاپ:همشهری

| پنج    شنبه 27 بهمن   1401 |
| 25 رجب 1444 |

| روزنام��ه ج��وان |  ش��ماره 6701   

  امام موسي كاظم)ع( فرمود:
ليَسَ مِنّا مَن لمَ يحاس�بُ نفَسَ�ه فِي كُلِّ يومٍ، فَإن عَمِلَ حسناً استَزدادَ الله، و إن عَمِل سَ�يئاً استغفِرُ الله مِنه و 
تاَب إليه- از ما نيست كسي كه هر روز حساب خود را نكند، پس اگر كار نيكي كرده است از خدا زيادي آن را 

بخواهد، و اگر در آن كار بدي كرده، از خدا آمرزش طلب نموده و به سوي او توبه نمايد. 
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هاديانه
هر روزت را 

حساب كن

زندگي همين است
 تاب بياور و با خودت مهربان باش!

تابآوريشرطمديريتبحرانهاست

آيا افراد بازيگوش و اهل شيطنت
 قابل تحسين  اند؟

شيطنت بد است
 اما نمونه خوب و دلچسب هم دارد

سبكنگرش

ش��يطنتاساس��اًرفتارينادرستاستو
كس��انيكهدس��تبهش��يطنتميزنند،
دس��تكماگرگيربيفتند،عموماًباتنبيهو
س��رزنشمواجهميش��وند،نهتش��ويقو
ستايش.پسچراداستانش��يطنتكاريهاغالباً
واكنشمثبتيدرماايجادميكند؟آياممكناست
درشيطنتنوعيفضيلتوجودداشتهباشد؟البته،
همۀكارهايشيطنتآميزيكس��اننيستند.براي
مثال،باشگاهبدنامبولينگدونآكسفوردرادرنظر
بگيريدكهظاهراًاعضايآنيكباريكويولنعتيقۀ
ايتالياييوبسيارارزشمندراازسرشوخيشكستند.
اگراينهمشيطنتبهحسابآيد،ديگرسختاست
كهباآنهمدليكنيم.قبولك��هاينافراداحتمالاً
ارزشآنويول��نرانميدانس��تندوظاه��راًبعدتر
)مطابقروي��ۀمعمولش��انهنگامتخري��باموال
ارزشمند(چككشيدهاندتاخسارتراجبرانكنند،
ولياينفقطاوضاعرابدترميكند،بهجاياينكهاز
وخامتآنبكاهد.بنابراين،بهنظرميرسدبرخياز
كارهايشيطنتآميز،بهجايس��تودهشدن،بايد
محكومشوند.درهمينراستا،بهنظرميرسدبدون
قيدبرخيشرايطنميتوانازشيطنتبهعنوانيك

چيزكاملًاخوبصحبتكرد.
بااينحال،درستايششيطنتچيزهاي
زياديميشودگفتوخيليچيزهادر
افراداهلشيطنتقابلتمجيداست.در
واقع،منمعتقدمكهافراداهلشيطنت
فضيلتهايبرجستۀمتفاوتيازخودبروزميدهند.
اينجاقصددارمچندموردازاينهارابهطورخلاصه
بگويموهمزمانبرخيازاه��دافوآثاريراكهبر
شيطنتمترتباستبرجستهكنم.آنچهخواهيد
ديدبرخيازدلايلمهمياس��تكهچراشيطنت
ميتواندقابلتحسينباشد،وچراشيطنتوافراد
اهلش��يطنتمعمولاًبهدرستيس��زاوارستايش

پنداشتهميشوند.
اساساًش��يطنتيكجوردردسر
درستكردنازس��ربازيگوشيو
خوشدلياست،معمولاًباهدف
س��رگرمكردنافراددخيل.بنابر
اين،جايتعجبنيستكهيكيازفضيلتهاياصلي
اهاليش��يطنتخلقوخويبازيگوشوخوشدلي
آنهاباشد.خيليازمادركودكيچنينخلقوخويي

داريم،امابعدكهبزرگميشويمازدستشميدهيم.
برايهمي��نافراداهلش��يطنت،ب��هدليلاينكه
توانستهانداينخلقوخورادرخودشاننگهدارند،

ستايشبرانگيزند.
اف��راداهلش��يطنتمعم��ولاًحس
شوخطبعيبالاييدارندواينفضيلتي
استكهديگرنيازيبهتحسينندارد.
حسشوخطبعينهتنهاجزوضروري
خوشبختياس��ت،بلكهبهترينراهبرايبرخوردبا
بخشهايتاريكزندگياس��ت.بنابراين،ش��ايد
تعجبينداشتهباشدكهشيطنتكردنوهمچنين
كمكبهداش��تنيكزندگيش��ادحت��يبتواند

طعنهزدنبهخودمرگباشد.
خوشدل��ياف��راداهلش��يطنت،
همچنين،علاجيقدرتمندبراييكي
ازبدترينرذيلتهايانس��انياست،
يعنينوعخاصيازجديتبيشازحد.
براينمونه،اينويژگيبارزافرادمتعصبومقرراتي
است،دوتيپش��خصيتيبهيكاندازهنامطبوعكه
آمادهاندازآزارديگرانل��ذتببرند.بههمينطريق،
جديتبيشازحدبرايافرادخودخواهضرورياست،
چونخودخواهيمحص��ولبيشازحدجديگرفتن
خويشتناست.وليآدماهلشيطنتنهمتعصباست،
نهمقرراتي.مسائلراآنقدرجدينميگيردكهكاربه
تعصببكشد،بهجايشترجيحميدهدازآنهاسوژۀ
خندهبسازد.بههمينترتيب،آدماهلشيطنتمعمولاً
خودخواههمنيس��ت،چوناينهممستلزمنوعياز
جديتبيشازحداستكهباسرشتاوبيگانهاست.

دركل،اگرنگرشبازيگوش��انۀافراد
اهلشيطنترابانگرشكسانيكهبنا
بهعادت،بيشازحدجدياندمقايسه
كنيم،اوليبيشتريكزندگيشادرا
درپيداردوسبببافزايششاديديگرانميشود.
اگركسيباشوخطبعيوخاليازجديتبهمسائل
نگاهكند،آنگاهنهفقطخودشبااحتمالبيشتري
شادخواهدبود،بلكهمنبعيبرايشاديديگراننيز
خواهدش��د.بنابراين،افراداهلش��يطنترابايد
تحس��ينكرد،چونخلقوخوييدارندكهبس��يار
بيشترازخلقوخويس��ايرافراد،موجبشادكامي
انسانهاميشود.افراداهلشيطنتدنياراجذابتر

وجايبهتريبرايزندگيميكنند.

جستار

  تلخيص: ساجده براتى
ش�يطنت عموم�اً رفت�اري نادرس�ت تلق�ي مي  ش�ود و كس�اني ك�ه ش�يطنت مي  كنن�د تنبيه 
مي  ش�وند. ولي وقتي داس�تانِ ش�يطنت   كاري  هاي برخي اف�راد را مي  ش�نويم لبخن�د مي  زنيم 
و ه�وش و جسارتش�ان را مي  س�تاييم؛ مث�ل داس�تان ديدار اس�كندر ب�ا ديوژنِ فيلس�وف كه 
اس�كندر به او گفته ب�ود هر آرزويي داش�ته باش�د ب�رآورده مي  كند و فيلس�وف، ك�ه ظاهراً در 
آفت�اب لميده بود، پاس�خ مي  ده�د »آرزويم اين اس�ت از جلوي نور ب�روي كنار«. چرا ش�يطنتِ 
دي�وژن را تحس�ين مي  كنيم و به رفت�ار تحقيرآمي�ز او با اس�كندر مي  خنديم؟ آيا ممكن اس�ت 
در ش�يطنت نوع خاصي از فضيلت نهفته باش�د و افراد اهل ش�يطنت س�زاوار س�تايش  باشند؟ 
الكس موران اس�تاد فلس�فۀ دانش�گاه آكس�فورد در مطلبي ك�ه در وبس�ايت »ايان« منتش�ر 
ش�ده به اين موضوع پرداخته اس�ت. محمد ابراهيم باس�ط ني�ز آن را به فارس�ي برگردانده و در 
وبس�ايت ترجمان منتش�ر كرده اس�ت. آنچه مي خوانيد خلاصه جس�تارهايي از اين مقاله است. 

اي�ران زيبا ه�زاران جاذبه 
علي 
طبيعي و تاريخ�ي دارد كه يحيي پور

بايد دي�د و از آن لذت برد. 
يكي از مهم ترين جاذبه هاي 
روس�تاهاي  كش�ورمان 
گردشگري هستند كه برخي از آنها گردشگراني از 
اقصي نقاط جهان را به خود جذب مي كنند. روستاي 

خرانق يكي از مقاصد كمتر شناخته  شده ايران 
محسوب مي شود كه بسيار مورد توجه گردشگران 
اروپايي است و يكي از سازه هاي بزرگ خشتي 
اي�ران را نيز در خ�ود ج�اي داده اس�ت. با هم 

گشت و گذاري در اين روستاي زيبا داريم. 

روس��تايتاريخ��يخرانقدرش��مالي��زدودر۷۰
كيلومتريشهرستاناردكان،درمسيرجادهاردكان
بهطبسقرارگرفتهاست.اينروستادرمركزبخش
خرانقشهرستاناردكانقرارداردومكانهايديدني
زياديازجملهيك��يازقديميتري��نوبزرگترين

قلعههايمس��كونياس��تانيزدرادرخودج��ايداده
اس��ت.ازديگرآثارتاريخياينروستاميتوانبهحمام،
كاروانسرا،پل،مسجدومنارجنباناشارهكردكهثبت
مليشدهاند.پسبيدليلنيستكههرروزهگردشگراني
ازسراس��رجهانوبهويژهاروپابهبازديداينروس��تاي

تاريخيميروند.
دربازديدازاينروستاميتوانيدازجاذبههايمتعددي
همچونكاروانس��رايقديميخرانق،منارجنبان،مزار
باباخادمو...ديدنكنيدوتجرب��هايخاطرهانگيزبراي
خودبسازيد.بيشكتماشايبناهايتاريخيكهتا۳۰

سالپيشهنوزخانهبسياريازاهاليروستابوده،يكياز
جاذبههايجالباينمنطقهاست.

مهمترينجاذبهروستايخرانق،قلعهاياستكهظاهراً
قدمتي45۰۰سالهدارد.اينروستادرقديمموردحمله
راهزنانودزدانبس��ياريقرارميگرفتكهباعثشد،
اهاليروستاقلعهخرانقرابسازندوبهمدتطولانيدر
آنزندگيكنند.جالباستبدانيداينقلعهتاريخياز

معدودقلعههايجهانمحسوبميشودكهدرآن
خانههايدووسهطبقهوجودداردوشبيهنمايشگاهي
استكهغرفههايشازخشتوگلهستند.قلعهخرانق
يادگاريتاريخيوارزشمنديباحدوديكهكتاروسعت
اس��توبهعنوانيكيازبزرگترينقلعههايمسكوني

روستايياستانيزدشناختهميشود.
۸۰خانهدراي��نقلعهوج��ودداردوبرخلافخانههاي
معمولاقليمگرموخش��ك،اكثرخانههاياينقلعهبه
جزچندواحد،حياطندارند.ازطبقهزيرينخانههابراي
نگهدارياحشاموطيوراس��تفادهميكردندودربرخي

خانههااينفضابرايانبارعلوفهوغ��لاتبود.ارتباطبا
خانههاتنه��اازطريقمعابردرونقلعهوجودداش��تو

خانههابهيكديگرراهنداشتند.
يكيديگرازجاذبههايروس��تايخران��قمنارجنبان
است.باش��نيدنناممنارجنبانتصويريازمنارجنبان
اصفهاندرذهنهمگاننقشميبندد؛امابهتراس��ت
بدانيداينسازهتنهامنارهاينيستكهدرايرانميجنبد.
منارجنبانكهيكيازجاهايديدنيخرانقبهحساب
ميآيد،برفرازمسجدقرارداردوازمنارجنباناصفهان

قديميتراست.
قدمتبناياوليهاينمنارهبهدورهساسانيانميرسد
وباارتفاع۱5مترازباممسجد،جزومرتفعترينبناهاي
منطقهبهشمارميرود.اينمنارجنبانسهطبقه،دو
راهپلهحلزونيبرايرفتوبرگشتداردوبهعنوانبرج

ديدهبانيوفانوسخانهكاربردداشتهاست.
همچنينمسجديدرمركزقلعهخرانقوجودداردكه
قدمتآنبهقرنهشتمتادهمهجريقمريميرسد.
دركناراينمسجد،حسينيهايباقدمتكمترازمسجد
بهچشمميخورد.كاروانسرايينيزدرروستايخرانق
وجودداردكهقدمتبن��اياوليهآنبهدورهساس��اني
ميرسد.اينكاروانسراپسازتخريببراثرگذشتزمان
بهفرمانمحمدولىميرزافرزندفتحعلىشاهمرمتشدو
باعنوانكاروانسراىشاهزادهيارباطشاهزادهبهكارخود

ادامهدادوامروزهمحليبراياسكانمسافراناست.
درسفربهخرانقميتوانيدس��وغاتيهايخوشمزهاي
همچ��ونپس��تهوزردك)نوع��يهوي��ج(وهمچنين
دستبافتههايزنانروستاازجملهچادرشبرابهيادگار
تهيهكردهوبهرونقاقتصاديمردمبوميكمككنيد.

هويت يابي جنس�يتي يعني 
مليحه 
هماهنگي و يكپارچگي ذهني قاسمي* 

عاطفي فرد با كليه جنبه هاي 
مرتبط با جنسيت خود. يعني 
اگر جنس�يت ك�ودك دختر 
هست هماهنگي ذهني عاطفي با دختر بودنش داشته 
باش�د و بالعكس. در ك�ودكان باي�د تا پاي�ان دوره 

كودكي شان ثبات جنسيتي ش�كل بگيرد. اولين 
مسئله در بسترهاي رشد جنسيت رضايت از 

جنسيت اس�ت. يعني از دختر يا پسر بودن 
خود رضايت كامل داش�ته باش�يم. عوامل 
متعددي در رضايت از جنسيت مؤثر است كه 
مهم ترين آنه�ا رابط�ه عاطف�ي والدين با 
يكديگر و محبت والدين به كودك مي باشد. 

پدراولينم��ردزندگيدخت��رشواولينمردي1 ايفاي صحيح نقش پدر و مادري
استكهپسرشبهعنوانالگواوراميبيند.اگرنقشهايشان

رانتواننددرستايفاكنند-برايمثالپدرنسبتبهپسرش
خشونتورزباشديابامادرشخشنباشد-درآنخانوادهپسر
ديگردوستنداردباباومردخانهبشود.يامادريكهبادرك
مقصرومظلومبههمهچيزنگاهميكندوميگويدمنچقدر
بدبختم،مدامدرحالشستنوپختنو...هستم،باعثميشود
دخترآنخانهازجنسزنخوششنيايد.پسرفتارغلطپدرو

مادرمنجربهعدمرضايتازجنسيتفرزندميشود.
دومينمورددربسترهايرشدجنسيت،تعاملبا2 تعامل با والد هم جنس

والدهمجنساست.والدهمجنسبرايكودكازحدودسه
سالگيالگوميشود.دخترهاكارهايمادرراتقليدميكنند
وپسرهاكارهايپدررا.يكيازمشكلاتفعليايناستكه
پدرهابهعلتمشكلاتاقتصاديكمتردرخانهحضوردارند
وزمانيكهحضوردارنده��منقشفعاليندارند.همچنين
مادرها،اكثراًبهكارهايخ��ودميپردازندوتعاملكميبا
كودكدارندوبههميندليلنقشه��ايمردانهوزنانهاز
جلويديدكودكانحذفميش��ودودرنتيجهخودباوري

جنسيتيرخنميدهد.
موردسومدربسترهايرشدجنس��يتبازيهاو3 بازي ها و فعاليت هاي كودكان

فعاليتهايكودكاناست.بازيكهصرفاًدخترانهياصرفاً
پسرانهباشدنداريم.بايدخودكودكانانتخابكنندكهبه
س��متچهبازيهاييبروند.معمولاًبازيهاييكههيجان
بيشتريدارد،س��روصداداردياباتوپوتفنگو...سروكار
داردمورداستقبالپسرهاقرارميگيرد.ازطرفيخالهبازي،
آرايشكردن،كفشتقتقيپوش��يدنو...بازيهايمورد
علاقهدخترهاست.اينكهدخترهاگاهيبازيپسرانهكنند
ياپسرهاگاهيبازيدخترانهكنندهيچايراديندارد.اينكه
پسريسالييكبارلاكبزندايرادينداردامااگرتبديلبه
يكرفتارتكرارشوندهشوداشكالدارد.اينكهپسرييك
باردرقالببازيلباسمادرشرابپوشدايراديندارداما
اگرهميشگيياتبديلبهآرايشكردنشوداشكالدارد.
لذابازيهاوفعاليتهايكودكاندررشدجنسيتبسيار

كمككنندهاست.
پوشش و ظاهر كودك چهارمينموردازبسترهايرشدجنسيتمربوط4

بهپوششوظاهركودكاست.كاملًاطبيعياستكهظاهر
دختربچههاباظاهرپس��ربچههامتفاوتاست.مويبلند،
دامنوجورابش��لواريمخصوصدخترها،مويكوتاهو
لباسمناسببرايپسرهاس��توعريانينهبرايدخترها

نهبرايپسرها.
نكتهمه��مدراينرابطهرعاي��تمرزتعادلاس��ت.افراط
نميكنيموازطرفيكودكانرادرگيرمدوستكردن

لباسهايشانهمنميكنيم.
هم بازي ها و دوستان كودك وآخرينمورددربسترهايرشدجنسيت،هم5

بازيهاودوستانكودكميباشد.بازيكردنكودكبا
كودكغيرهمجنستاسنمشخصيمشكليندارداما
همبازيهمجنسمستمرداش��تنبهرشدوهويت

جنسيشانبسياركمكميكند.
*كارشناس ارشد مديريت
 و برنامه ريزي آموزشي 

كرانه سبكتربيت
سفر به اردكان و ديدار از روستاي خرانق 

اينجا هم منار جنبان دارد حتي قديمي تر از اصفهان 
5 بستر اصلي رشد جنسيت 

و هويت يابي جنسيتي در كودكان

پسر را پسرانه 
و دختر را دخترانه

تربيت كنيم

هم�ه م�ا در وقايع�ي مثل 
سُها 
جنگ، زلزله، سيل يا حتي سپهري

فوت يك�ي از نزدي�كان و 
ديگر اتفاق هاي خانوادگي 
ي�اد گرفته ايم ب�ا حضور و 
كمك رساني به افراد آسيب ديده دردي از آنها دوا 
كنيم. در واقع ماهيت حل ي�ك بحران در ذهن ما 
يعني همين دور هم جمع شدن و كمك دادن هاي 
مالي، روحي و... اس�ت. در اين عصر كه هر يك از 
انسان ها با مش�كلات ريز و درشتي دست و پنجه 
نرم مي كنن�د، بالطبع هيچ يك حال يكس�اني را 
تجربه نكرده و وضعيت مشابهي ندارند. اما چنانچه 
انسان ها با مس�ئله مش�ابهي روبه رو ش�وند، اما 
واكنش آنها به آن مسئله متفاوت باشد اين موضوع 
ب�ه ط�ور مس�تقيم ب�ه دلي�ل تف�اوت در ميزان 
تاب آوري ش�ان است. در اين نوش�ته مي خواهيم 
ويژگي هاي انسان تاب آور را براي شما ترسيم كنيم 
تا بدانيد براي تحمل و پذيرش مشكلات و مسائل 
زندگ�ي، چ�ه ويژگي هايي بايد داش�ته باش�يد. 

ازمنظربهداشترواني،تابآوريبهمعناي1 شما هم مي توانيد تاب آور باشيد
تواناييمقابلهباشرايطدشواروپاسخانعطافپذيربه
فشارهايزندگيروزانهاست.تابآوري،استرسرا
محدودنميكند،مشكلاتزندگيراپاكنميكند،
بلكهبهافرادقدرتميدهدتابامش��كلاتپيشرو
مقابلهسالمداشتهباش��ند،برسختيهافائقآيندو
باجريانزندگيحركتكنن��د.برخيافرادبهطور
طبيعيداراياينويژگيهستند،اماخبرخوباين
استكهاينويژگيدرانحصارعدهايمعدودنيستو
بهنظرمتخصصان،سايرافرادنيزقادرندتابآوري

رابياموزندوآنراارتقادهند.بهبيانديگرفرد

تابآوريعنيكسيكهدربرقراريتعادلزيستي-
روانيدرشرايطدشوار،توانمنداست.

ازديدگاهروانشناس��ي،افرادت��ابآورپنج2 پنج ويژگي تاب آورها
ويژگياصليدارند:۱(احساسارزشمندي:پذيرفتن
خودبهعنوانفرديارزش��مندواحترامقائلشدن
برايخودوتواناييهايتان.۲(مهارتحلمس��ئله:
برخورداريازذهنيتيتحليلي-انتقادينسبتبه
تواناييهايخود،تواناييدرپيداكردنراهحلهاي
مختلفدربارهيكموقعيتيامس��ئلهخاصدارند.
۳(كفاي��تاجتماعي:مهارتارتباطب��اديگراندر
مواقعبحران��يازحمايتاجتماع��يديگرانبهره
بردن.4(خوشبيني:احساساميدوهدفمنديو
باوربهاينكهميتوانندزندگيوآيندهخودراكنترل
كنندوموانعاحتمالينميتواندآنهارامتوقفكند.
5(همدلي:تابآورهادارايتواناييبرقراريرابطه
توأمبااحتراممتقابلباديگرانهس��تندكهموجب
بههمپيوس��تگياجتماعييعنياحساستعلقبه
افراد،گروههاونهادهاياجتماعيميشود.بهطور

خلاصهتابآوريدرموردكسانيبهكارميرودكه
درمعرضخطرقرارميگيرندامادچاراختلالهاي
روانينميش��وندوزندگيش��انآنچن��انمختل
نميشودواگرهمبشودبهسرعتبهشرايطمتعادل

پيشينبرميگردند.

آنچهسختيودردرابهرنجتبديلميكند،3 بايد رنج و درد را بپذيريم
عدمپذيرشدرداست.زندگيناگزيروقايعدردناكي
راايجادميكندوواكنشبهچني��نرويدادهاييبا
ناراحتيوترسنيزكاملًابهنجاراست.مشكلزماني
بهوجودميآيدكهحاضرب��هپذيرشواكنشهاي
هيجان��يخودمانبهمش��كلاتودردهانباش��يم.
اينجاس��تكهدردتبديلبهرنجميشود.هنگامي
كهاحس��اسنگرانيخودرانميپذيريمودرعوض
تلاشميكنيمناديدهبگيريم،درداضطراببهنجار
بهرنجاختلالاتاضطرابيبدلميش��ود.رنجودرد
زمانيبروزميياب��دكهماواقعي��تچنينتجاربي
رانميپذيري��مودرص��دداجتن��ابياف��رارازآنها

برميآييم.

نسبت به خود مشفق باشيم وقتيازش��فقتاصيلصحبتميكنيم4
درتحملرنجبافردهمراهميشويم.مشفقبودن
بهاينمعنياستكهماوقتيكسيدرحالدرد
كشيدناستآنراتش��خيصميدهيم.ترسيا
مقاومتخودرانس��بتبهآنكنارميگذاريمو
يكاحساس،عشقومهربانيطبيعيرانسبتبه
فردرنجديدهرواميداريم.تجربهشفقتبهمعني
ترككاملتمايلبرايمقاومتدربرابرناراحتي
هيجانياس��ت.اينتجربهش��املپذيرشكامل
اينفرد،ايندردوواكنشهايمانس��بتبهاين
درداست.ش��فقتخودبهطورسادهيعنيهمان
مهربانيراكهبهديگرانرواميداريمدرحقخود

نيزاداكنيم.
همهماازيكغريزهبرايش��فقتخودبرخورداريم
كهاحتمالاًفراموشياسركوبشدهوحتيازغريزه
مقاومتدربرابررنجنيزقويتراس��ت.خوشبختانه
شفقتبهخود،چيزياستكههمهميتوانندآنرا
پرورشدهند.تابآوريسببميشودكهافراددر
شرايطدشواروباوجودعواملخطر،ازظرفيتهاي
موجودخوددردستيابيبهموفقيتورشدزندگي
فردياستفادهكنند،ازچالشهاوآزمونهابهعنوان
فرصتيبرايتوانمندكردنخودبهرهگيرندوازآنها
سربلندبيرونآيند.بنابراينهركدامازماكافياست
مقداريبيشترباخودمهربانبوده،ازنشخوارافكار
منفيدستبرداشتهوباپذيرشاينكهرنجهمجزئي
اززندگياستبهموهبتهايفعليخودفكركردهو

شاكرخداوندباشيم. زندگ��ي ناگزي��ر وقاي��ع دردناك��ي را ايج��اد مي كن��د. 

مش��كل زمان��ي به وج��ود مي آي��د ك��ه حاضر ب��ه پذيرش 

واكنش ه��اي هيجان��ي خودم��ان ب��ه مش��كلات و درده��ا 

نباش��يم. اينجاس��ت ك��ه درد تبدي��ل ب��ه رن��ج مي ش��ود


