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  امام حسين)ع( مي فرمايد: عده اي از روي طمع عبادت خدا مي كنند، اين عبادت سوداگران است و 
جمعي از ترس بندگي خدا مي كنند، اين عبادت بردگان است و برخي به انگيزه شكر خدا را عبادت مي كنند، 

اين عبادت آزادمردان و بهترين عبادت هاست. 
بحارالانوار، ج۷۸، ص11۷

هاديانه
بهترين 

عبادت ها

اينقدر حساس  نباش!
چگونه حساسيت  بيش از حد خود را كنترل كنيم؟ 

نكته هايي متفاوت درباره تأثير فرهنگ بر هيجانات

من مي خندم ولي تو شاد هستي
من مي گريم ولي تو غمگيني!

سبك رفتار

آي��اميدانس��تيدس��رزمين
حسين 
تاريخيوفرهنگيايرانعلاوهگل محمدي

بر26اثرفيزيكيوكالبديكه
درفهرس��تمي��راثجهاني
يونسكوثبتكردهاست،21
اثرجهانيهمدرحوزهميراثمعنويياناملموسدارد.
جالباس��تبدانيدش��مارميراثمعنويهركشوري
ارتباطيعميقباصيانتازحقوقبشريوشهرونديدر
آنكشوردارد.درواقعصيانتازمواريثتاريخيماديو
معنويكهتعلقبشريدارند،شاخصيدرحوزهحفظ
حقوقفرهنگيوهويتيش��هرونداندرعرصهمليو
جهانيمحسوبميشود.اينشاخصبهويژهدرزمينه
ثبتهايجهانيدرحوزهميراثناملموسوپروندههاي
چندمليتيك��هپيونددهندهتلاش،هويتوپيش��ينه
مش��تركملتهاس��ت،مصداقدارد.موازينوقوانين
حقوقبش��ردربارهميراثفرهنگي،مبحثيجديداما
بس��يارمهمدرمس��ائلحقوقبينالمللاستكهدر
س��الهاياخيرتوج��هخاص��يازس��ويدولتهاو
سازمانهايبينالملليبهآنشدهاست.بيترديدميراثي
كهميتواندبهبعدجهانيبرسد،نهتنهابايدباحقوقبشر
سازگارباشدبلكهبايدبهتقويتوترويجآنكمككند،
بهالزاماتاحتراممتقابلمياناجتماعاتگروههاوافراد
پايبندباشدوبهاصولتوس��عهپايداروفاداربماند.اين
موضوعتاجايياهميتداردكهسازمانآموزشي،علمي
وفرهنگيمل��لمتحد)يونس��كو(ازپذي��رشوثبت
پروندههايميراثناملموسمغايرباحقوقبشرخودداري
ميكند.برفرضچنانچهپروندهايباموضوعمهارتهاي
نظاميارائهشودازنظريونسكومردودمحسوبميشود.
دراينزمينهخوشبختانهكشورايرانباپيشينهتاريخي
وفرهنگيغني،باهدفگسترشصلحودوستيميان
ملتهاپروندههاييرادرحوزهميراثناملموس،راهبري
وثبتجهانيكردهاستكهكاملاًهمسوباحقوقبشرو
ترويجكنندهاهدافآناس��ت.دراينزمينهدردولت
سيزدهمودرآذرماهسال1401باثبتبيستويكمين
ميراثفرهنگ��يناملموسايراندرفهرس��تجهاني
يونسكو،رتبهايرانبايكردهافزايشبهجايگاهششم
كشورهايدارايمواريثثبتشدهدراينفهرستارتقا
يافت.تاقب��لازنشس��تهفدهمكميت��هبينالدول
پاسداريازميراثفرهنگيناملموسيونسكوكهدرشهر
رباطمراكشبرگزارش��د،ايرانب��ا1۷عنصرفرهنگي

ناملموسثبتشدهدرفهرستجهانييونسكوجايگاه
هفتمرادرجهانوجايگاهچهارمآسيارادراختيارداشت
وباتلاشدولتسيزدهمدرعرصهديپلماسيفرهنگي،
باثبتچهارميراثناملموسديگر،گاميديگردرحوزه
احتراموصيانتازحقوقفرهنگيبشريبرداشتهشد.از
ميان21اثرناملم��وسجهانيايران،ش��ماريازآنها
همچونآيينهاينوروزيويلدامس��تقيماًبرتعامل،
دوستيومناسباتفرهنگيملتهاتأكيددارد،برخينيز
باموضوعهنروموسيقيبرحفظواحيایزبانمشترك
برايبياندغدغههايبشريتأكيدميكندوبعضيديگر
نيزباموضوعمهارتها،ورزشوپيشههاحكايتازتلاش
بشريبرايبهترزيس��تندارد.بيترديدتماميموارد
يادشدهمنطبقبااهدافكلانحقوقبشريوهمسوبا
مطالباتانسانهابهعنوانشهروندجهانياست.فهرست
مي��راثناملموسجهان��يايراندرمس��يراينتلاش

فرهنگيبهقرارزيراست:
1.رديفهايموسيقيايراني،سال2009

2.مهارتهايسنتيقاليبافيكاشان،سال2010
3.مهارتهايقاليبافيفارس،سال2010

4.موسيقيبخشيهايخراسان،سال2010
5.آيينپهلوانيوزورخانهاي،سال2010
6.هنرنمايشي-آيينيتعزيه،سال2010

۷.نقالي،قصهگويياجراييايراني،سال2011
8.مهارتهايساختوكشتيرانيلنجهايايرانيدر

خليجفارس،سال2011
9.آيينقاليشوياندرمشهداردهالكاشان،سال2012

10.فرهنگتهيهوتقسيمنانلواش،سال2016
11.نوروز،سال2016

12.هنرساختونواختنكمانچه،سال201۷
13.چوگان،بازياسبس��واريهمراهباموس��يقيو

روايتگري،سال201۷
14.مهارتسنتيساختونواختندوتار،سال2019

15.هنرنگارگري،سال2020
16.آيينزيارتكليسايسنتتادئوس)قرهكليسا(،

سال2020
1۷.خوشنويسيايراني،سال2021

18.مهارتساختنونواختنسازعود،سال2022
19.هنرسوزندوزيتركمني،سال2022

20.آيينيلدا)شبچله(،سال2022
21.نوغانداريوابريشمبافي،سال2022

روانشناسهلندي،باتيامسكيتادركتاب»در مي��انم��ا:فرهنگهاچط��ورهيجان��اترا1
ميس��ازند«،ميگويد:هيجان��اتصرف��اًازروانما
برنميخيزند،بلكهبرساختهاييهستندكهازاجتماع
خودبهارثميبريم.اوازماميخواهدفراترازكارهاي
محققانيبرويمكهدرگذشتهچندهيجان»فطري«را
شناس��اييكردهاندوآنهاراجهانش��مولوبهلحاظ
تكامليسازگارانهتلقيكردهاند)اينهيجاناتمعمولاً
عبارتنداز:خشم،ترس،انزجار،تعجب،شاديوغم(.
خودمسكيتاهمزمانيبهاينيافتههاباورداشت.اودر
اينبارهمينويس��د:»خودهيجاناتيكس��انندولي
زندگيهيجانيآدمهاچيزديگرياست.«تحقيقاتاو
ابتدابرزبانهيجانات،فرموشدتابرازآنهاومعناي
اجتماعيش��انمتمركزب��ود،وليباگذش��تزمان،
اعتقادشسستش��دوازخودپرسيد»يكسانبودن
هيجاناتچهمعناييدارد؟«اوكهبامهاجرانتركو
س��وريناميدرهلندكاركردهبود،پسازمهاجرتبه
امريكا،بهايننتيجهرس��يدكهاينباوركههيجانات
اصليتحتتأثيرفرهنگقرارنميگيرند،بيش��تراز
اينكهحقيقتيعلميباش��د،يكايدئولوژياست.او
ميگويد:»يكدليلشايناستكهبرخيزبانهاحتي

واژهايبرايخودهيجانندارند.«
مسكيتااش��ارهميكندكهبهطورمثالواژه ژاپني»هاجي«همبهمعناي»شرم«استو2

هم»خجالتزدگي«،درحاليكهخيلياززبانها)از
جملهزباناولخودم،تاميل(چنينتمايزيراندارند.
درمي��انباديهنش��ينان،واژهحَش��امنهتنهاش��رمو
خجالتزدگ��ي،بلكهكمروييواحترامراهمش��امل
ميشود.ايلونگوتهايفيليپينواژه»بتِانگ«رابراي
اشارهبههمهاينمفاهيمبهاضافهخشيتواطاعتبه
كارميبرند.بدترازاينهمميشود.بهگفتهمسكيتا،

»عزتنفسهيچمعادلي
درزبانچينيندارد«،
اوميگويد:ژاپنيها
ازشنيدناينكهدر
هي��چ انگليس��ي
معادليبرايآمايي
ن��دارد، وج��ود
متعجبميشوند.

يعن��ي آماي��ي
»لوسكردنخودبراي

مراقب��ان.«روانكاوژاپني،
تاكئودوي،راجعبهاينشكاف

وصفناپذيربراييكيازهمكارانش
صحبتكرد.هم��كارشباهيج��انگفت:»حتي

س��گهاهماي��نكارراميكنند.«مس��كيتااينطور
نتيجهگيريميكندكه»زبانتجربهرابهشكلكاملًا
متفاوت��يس��ازماندهيميكندوتماي��زاتمتنوعو

متكثريپديدميآورد.«
اودربخشيكهدربارهروشكارياشتوضيح ميدهدبهيافتههاييتجربياشارهميكندكه3
باعثسردرگمياوشدهاس��ت.وقتيازخانوادههاي
تركوسوريناميخواستهميشد»واژههايهيجاني«
رافهرستكنند،آنهاتمايلداشتندواژههاييراذكر
كنندك��هبهرفت��اراش��ارهداش��ت.بهاي��نترتيب

»خنديدن«بيشاز»ش��ادي«و»گريستن«بيشاز
»غم«ذكرميشد.عدهايمعتقدبودند»فريادزدن«و
»كمكك��ردن«واژهه��ايهيجانيهس��تند.اينبه
مس��كيتاآموخ��ت»تفاوته��ايفرهنگ��يفراتراز
اختلافاتمعناييواژگاناس��ت«وهيجانات»نهدر
درونآدمها،بلكهدرمي��انآنها«بهحياتخودادامه

ميدهند.
مسكيتاازماميخواهدمدلديگريرادرنظر بگيريموب��هجايآنكههيجان��اتراذهنيو4
»دروني«بدانيم،آنهارا»كنشهاييبدانيمكهدرميان
مردمرخميدهند؛كنشهاييكهباتوجهبهش��رايط
موجودتنظيمميشوند«نه»حالتهايذهنيدرون
يكنفر«.بايدبهجايزيستيدانستنمنشأهيجانات
آنهاراآموختهش��دهبدانيم؛»القاشدهتوسط
والدينوس��ايرعوام��لفرهنگي«يا
»شرطيشدهتوسطتجربيات

درونفرهنگيمكرر«.
درمصاحبههايي كهپسازمسابقه5
ازورزشكارانژاپني
انجامميشود،آنهادر
مقايسهباورزشكاران
امريكايي»هيجانات
بيش��تريرادربافت
گ��زارش رواب��ط«
ميكنند.جوامعغربي،با
دروني)ونهبيروني(دانستن
هيجانات،فهمس��ايرشكلهاي
داش��تنيا»انج��امدادن«هيجاناترا
س��ختكردهاند،چهبرس��دبههمدرديباآنها.نگاه
انتقاديكتابمسكيتاسايهايبلندبرفرهنگفكري
غربدرقرنگذشتهافكندهاست.ماخامدستانهقرار
بودبهدنبالخصوصياتجهانشمولبشريباشيم،اما
منتق��دان-انسانشناس��ان،فيلس��وفانواكن��ون
روانشناس��ان-م��اراب��هدي��دنتن��وع،نس��بيت،
»پارادايمهايقياسناپذير«و»ناهمس��انيافراطي«
تشويقميكنند.ترجمهواژگانهيجانيبهزبانهاي
مختلفك��هزمانيگمانميرفتكارروزمرهباش��د،
اكنونبهنظ��رغيرممكنميآيد،حت��يعميقترين
احساساتمانهمازتأثيرزبانوقراردادرهانيست.

  هيچ  چيز مثل مهاجرت نمي تواند نشان دهد چطور چيزهايي كه طبيعي به نظر مي رسند، در واقع مصنوعات فرهنگي هستند. نيكيل كريشنان، پژوهشگر 
فلسفه اخلاق و تاريخ فلسفه در دانشگاه كمبريج مي گويد: وقتي از هند به انگلستان رفتم، باورم نمي شد كه فشاردادن برآمدگي گلويم به معناي »اشاره به 
شرافت« نيست يا وقتي براي ابراز موافقت يا مخالفت سرم را كج مي كردم، مسخره ام مي كردند. بعداً ياد گرفتم براي ابراز موافقت يا مخالفت صرفاً سرم را به 
بالا و پايين يا چپ و راست حركت دهم. اين دست تجربه ها سؤال بزرگ تري به ذهن مان مي آورد: آيا همه انسان هاي دنيا عواطف و هيجانات واحدي دارند؟« 
آنچه مي خوانيد گزيده و خلاصه جستارهايي از مقاله او درباره كتابي اس�ت به نام »در ميان ما: فرهنگ ها چطور هيجانات را مي سازند.« مقاله كريشنان در 

وب سايت نيويوركر چاپ شده و محمدحسن شريفيان برگردان فارسي آن را در وب سايت ترجمان منتشر كرده است. 

قنادي جستار

حساسيت لزوماً چيز بدي 
حسن
نيس�ت. داش�تن اي�ن  بنانج

ويژگ�ي رفتاري ب�ه اين 
معني اس�ت كه شما آدم 
مراقب، وظيفه ش�ناس و 
متفكري هس�تيد، با اين حال حساسيت زياد 
گاهي ممكن اس�ت موجب ب�روز تعارض هاي 
اجتماعي يا طرد شدن شما شود. اگر حساسيت 
ش�ما بالا باش�د، ممكن اس�ت س�يگنال هاي 
ديگران را اش�تباه درك كني�د. اين وضعيت 
مي تواند شما را از دس�تيابي به موقعيت هاي 
اجتماعي و فرصت هاي ش�غلي، لذت بردن از 
روابط نزديك در تعاملات خ�ود با ديگران باز 
دارد. در عين حال اجتناب از موقعيت هايي كه 
باعث ايجاد احس�اس حساس�يت مي شوند، 
مي تواند شما را منزوي كند و به اعتماد به نفس 
شما آسيب برساند. در اين نوشته قصد داريم 
نحوه كاهش حساس�يت و راهكاره�اي آن را 

مورد بررسي قرار دهيم. 

تنظيم احساسات 
تنظيمهيجانواحساساتبهمعنايتوانايي
كنترلاحساسات،افكارورفتارهاست.اين
تواناييبهش��ماامكانميدهداحس��اس
پريش��انيوهمچنيناحساس��اتمخ��ربخودرا
مديريتكنيد.تقويتاينتواناييميتواندبهش��ما
كمككند،كمترحساسشويدواحساساتتانرا
قبلازاقدامكاملًابسنجيد.يكاستراتژيمؤثردر
تنظيماحساسات،استفادهازچارچوببنديمجدد
ش��ناختيبرايتغييرطرزفكرواحس��اسشمادر
موقعيتهايمختلفاست.اينفرايندشاملتفسير
مجددعمديي��كموقعيتب��رايكنترلواكنش

عاطفيشمابهآنموقعيتهاست.
اگرش��ماحساس��يتزيادداشتهباش��يدويكياز
همكارانتانبخواهددربارهپروژهايكهدرحالانجام
آنهستيدبهشمابازخوردبدهد،ممكناستابتدا
باخودتانفكركنيد»مندراينپروژهاصلًاتوانايي
ندارم!«يا»هي��چكسازتلاشهايم��نقدرداني
نميكن��د!«وليوقتيموض��وعرامج��دداًارزيابي
كنيدوموقعيتراازمنظ��رديگريببينيد،نظرتان
تغييرخواهدكرد.آنوقتشايدباخودتانبگوييد:
»همكارمميخواهدبهمنكمككندتابهترينكار
راانجامدهم«يا»ايج��اداينتغييراتواقعاًپروژهرا

بهبودميبخشد.«
 تمرين ذهن آگاهي

ذهنآگاهيتمرينياس��تكهش��امل
نحوهتمركزكام��لبرلحظهحالبدون
نگرانيدرموردگذش��تهياآيندهاست.
بررسيهانشانميدهدذهنآگاهيميتواندتأثير
مفيديبراختلالدرتنظيمهيجانيداش��تهباشد.
تحقيقاتهمچنيننش��اندادهاندمراقبهمختصر
ذهنآگاهيتأثيرمثبتيبرپردازشاحساساتدارد.

اگرميخواهيدحساس��يتكمتريداشتهباشيد،
تمركزحواسميتوان��دخودآگاهيراتقويتكندو
تواناييشمارادرتنظيماحساساتتانبهبودبخشد.
اينفرايندزمانبراست،بنابراينهرروززمانيرابراي

تمريناختصاصدهيد.
 احساس نگاري 

نوشتندرموردتجربياتعاطفي
ميتواندروشيمؤثربرايبهدست
آوردنبين��شبيش��تردرم��ورد
احساسوپاسخبهرويدادهايزندگيباشد.بانوشتن
احساساتخود،بهترميتوانيدآنچهتجربهميكنيد
درككنيد.نوشتنميتواندشماراازاحساساتتان
كميدوركند.باكميعقبنشينيونگاهعينيتربه
آنچهاحس��اسميكنيد،بهترميتوانيدتشخيص
دهيدكهآياواكنششمامناسبوواقعبينانهاستيا

خير.تحقيقاتهمچنيننشاندادهاستشناسايي
ونامگذاريعواطف،ميتواندشدتآناحساساترا

كاهشدهد.
پرهيز از شخصي سازي

شخصيسازييكسوگيريشناختي
استكهاغلبميتواندموجبافزايش
حساس��يتش��ود.ايننگ��رشباعث
ميش��ودمردمهمهچيزراش��خصيبدانندوخود
رابهخاطرچيزهاييكهتقصيرآنهانيست،سرزنش

كنند.
يكيازراههايمب��ارزهبااينطرزفك��ر،بهچالش
كشيدنفعالانهافكارمنفياست.وقتيمتوجهشديد
چيزيراخيليشخصيميگيريد،ازخودبپرسيد:
آياعواملديگرينيزدخيلهستندكهمقصرباشند؟
آيامنزودنتيجهگيرينكردم؟آياميش��ودبهاين

موض��وعاززاويهديگريهمنگاهك��رد؟خودگويي
مثبتوتمركزب��رنقاطقوتخودني��زميتواندبه
شماكمككندنسبتبهچنيننظراتيحساسيت

كمتريداشتهباشيد.
 تمرين پذيرش خود 

افرادبسيارحساسگاهياوقاتبه
ش��دتازخودانتقادميكنند.افراد
بايادگيريپذيرفتنخود،ميتوانند
باترسدرونيكههميش��هآنهاراب��هانتقادازخود
واميدارد،مقابلهكنند.برايپذيرشبيش��ترخود،
بهدنبالراههاييباش��يدكه:1-خودتانراآنطور
كههستيدبپذيريد،باتمامنقاطمثبتومنفيتان.
2-نقاطقوتخ��ودرابشناس��يدوازآنهاقدرداني
كنيد،اماسعينكنيدخودراباديگرانمقايسهكنيد.
3-برايچيزهاييكهمايلهس��تيدونميخواهيد
بپذيريد،حدومرزيتعيينكنيد.4-نگرشمثبت
داشتهباش��يدورويجملاتتأكيديبرايتقويت
خودتمركزكنيد.5-خودتانرابهخاطراشتباهاتي
كهممكناس��تدرگذشتهمرتكبش��دهباشيد،

ببخشيد.
 تحمل پريشاني 

انتقادحت��ياگرس��ازندهباش��ديا
ازس��وييكفردقابلاعتم��ادابراز
ش��ود،ميتواندآس��يبزنندهباشد.
درحاليك��هنميتواني��دهمهانتق��اداتراحذف
كنيد،اس��تراتژيهاييوجودداردك��هميتوانيداز
آنهاب��رايبهبودتواناي��يخوددرتحم��لانتقادها
بهرهببريد.تحملپريش��انيبهمعنايعبورازيك
موقعيتچالشبرانگيزعاطفيبدوندرگيرش��دن
دررفتارهايياس��تك��هآنرابدت��رميكند.براي
مثال،اگرازدوستيدرخواستلطفيكنيدواوآنرا
اجابتنكند،ممكناستناراحتشويد.اگرتحمل
پريشانيش��ماضعيفباش��د،ممكناستناراحت
شويدوبهخودبگوييدكهدوس��تتانواقعاًبهشما

اهميتينميدهد.
تحم��لپريش��انيبهش��ماكم��كميكن��داين
احساساترادرلحظهمديريتكنيدتابتوانيدبعداً
باچشماندازيگستردهتربهآنهانگاهكنيد.بهجاي
اينكهناراحتشويد،ممكناستبهخودتانبگوييد
كهدوستتانمش��غلهداردوبعداًدوبارهسؤالتان
راتك��راركنيد.تاكتيكهاييك��هميتوانندتحمل
پريشانيش��مارادرزمانيكهبيشازحدحساس

هستيد،بهبودبخشندعبارتنداز:
*برايمنحرفك��ردنحواسخودازاحساس��ات

ناراحتكنندهبهكارديگرمشغولشويد
*بهجاينشخوارافكارواحساساتمنفي،توجهخود

رارويشخصديگريمتمركزكنيد
*درفعاليتيك��هازآنلذتميبري��دوبهآرامش

ميرسيد،شركتكنيد
*كاريكنيدكهاحساساتمخالفبرانگيختهشوند.
مانندتماش��اييكفيلمخندهداري��اخواندنيك

كتابهيجانانگيز.

تنظي��م هيج��ان و احساس��ات ب��ه معن��اي تواناي��ي كنت��رل احساس��ات، اف��كار و 
رفتارهاس��ت. اي��ن توانايي به ش��ما ام��كان مي دهد احس��اس پريش��اني و همچنين 
احساس��ات مخرب خ��ود را مديريت كني��د. تقويت اي��ن تواناي��ي مي تواند به ش��ما 
كمك كند كمت��ر حس��اس ش��ويدو احساس��ات تان را قبل از اق��دام كاملاً بس��نجيد

ميراث جهاني ايران 
آينه صيانت از حقوق بشر

كرانه

كم كم به پايان سال و عيد نوروز نزديك مي شويم 
و همزماني آغاز فصل بهار با بهار رمضان نيز حال 
و هواي ديگري به اين ايام خواهد داد. خيلي از 
بانوان دوست دارند سفره عيدانه و افطاري خود 
را با شيريني هاي خوشمزه و متنوع تزئين كنند 
و مايل هستند دستپخت خودش�ان را در اين 
سفره داشته باشند. در فرصت باقي مانده تا عيد 
نوروز شما را در هر شماره با نحوه تهيه يكي از 
شيريني هاي نوروزي آشنا مي كنيم. امروز با 2 
روش تهيه ش�يريني بهشتي يا همان شيريني 

كركي- كه مثل كرك به 
دست شما مي چسب- 

آشنا مي شويد. 

مواد لازم براي  روش اول:پودر1
آرد ش��كر125گرم/
250گ��رم/روغنصاف
قنادي100گ��رم/پودر
قاش��ق دو كاكائ��و
سوپخوري/سياهدانه
ياكنجدب��رايتزئين
ش��يريني/پ��ودرهل

قاشقمرباخوري.
دس�تور پخت:ابتداروغنقناديو

پودرشكررادركاس��هايبريزيدوحدوديكدقيقه
باهمزنبرقيهمبزنيدتاتركيبشوند.آردوپودر
هلراباهمتركيبودرچندمرحلهبهمواداضافهو
بادستشروعبهمخلوطكردنخميركنيد.خمير
بهدستآمدهراداخلچرخگوش��تبريزيدتايك
خميريكدس��تونرمدرستش��ود.خميررابهدو
قسمتتقسيموبهيكيازآنهاپودركاكائورااضافه
كنيدوكميبادستورزدهيدتايكدستشود.هر
باربهاندازهيكگردوازخميربرداريدوبهآنشكل

دهيد،س��پسرويش��يرينيهارابهشكلدلخواه
طرحدهي��د.همچنينميتوانيدخمي��رراباوردنه
بازكنيدوباقالبوكاتربهدلخواهآنراقالببزنيد.
سينيفرراباكاغذروغنيبپوشانيدوشيرينيهارا
بافاصلهازهمبچينيد.رويشيرينيهاكميكنجد
ياسياهدانهبپاش��يدوبراي12تا15دقيقهبادماي

160درجهبپزيد.
مواد لازم براي روش دوم: آرد200گرم/ پ��ودرش��كر200گرم/روغ��نص��اف2
قنادي200گرم/پودرهليكقاشقماستخوري.

دستور پخت:دراينروشازقيفاستفاده
ميكنيمتاشيرينيها
شيكترش��ودوشكل
بهتريداش��تهباشد.
ابت��داپ��ودرش��كرو
روغنصافقن��اديرا
دركاس��هايبريزيدوبا
همزنبرقيخوببزنيد
تايكدستشود،سپس
ه��لرااضاف��هومجدداً
مخلوطكني��د.درادامه
آردرادرچن��دمرحل��ه
بهمواداضافهوبادس��ت
مخلوطكنيدت��اخمير
درستشود.خميرراداخل
قيفبريزيد،سينيفرراچربويكلايهكاغذروغني
پهنكنيد.شيرينيهارابافاصلهازهمداخلسينيفر
بريزيدورويآنهاكنجديادانهخرفهبپاشيد.شيريني
بهش��تيرابراي10تا15دقيقهبادم��اي160درجه
بپزيد.اگرطعمهلرادوستنداشتيد،ميتوانيدپودر
زنجبيلياپودردارچينراجايگزينكنيد.اگردوست
داريدش��يرينيهايرنگيداشتهباش��يد،خميررابه
تعدادرنگهايدلخواهتقسيموبههركدامازآنهاچند

قطرهرنگخوراكياضافهكنيد.

شيريني كركي 
سفره نوروز را بهشتي مي كند 

روانش��ناس هلندي، باتيا مِسكيتا، در كتاب 
»در ميان م��ا: فرهنگ ها چط��ور هيجانات را 
مي س��ازند«، مي گوي��د: هيجان��ات صرفاً از 
روان م��ا برنمي خيزند، بلكه برس��اخت هايي 
هس��تند كه از اجتماع خود به ارث مي بريم. 
او از ما مي خواه��د فراتر از كارهاي محققاني 
برويم كه در گذش��ته چند هيجان »فطري« 
را شناس��ايي كرده اند و آنها را جهان شمول 
و ب��ه  لح��اظ تكامل��ي س��ازگارانه تلق��ي 
كرده ان��د، اين هيجانات معم��ولاً عبارتند از: 
خش��م، ترس، انزج��ار، تعجب، ش��ادي و غم 


