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اين عبادت آزادمردان و بهترين عبادت‌هاست. 
بحارالانوار، ج۷۸، ص۱۱۷

هاديانه
بهترين 

عبادت‌ها

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

نكته‌هايي متفاوت درباره تأثير فرهنگ بر هيجانات

من مي‌خندم ولي تو شاد هستي
من مي‌گريم ولي تو غمگيني!

سبك رفتار

آي��ا مي‌دانس��تيد س��رزمين 
حسين 
تاريخي و فرهنگي ايران علاوه گل‌محمدي

بر 26 اثر فيزيكي و كالبدي كه 
در فهرس��ت مي��راث جهاني 
يونسكو ثبت كرده است، 21 
اثر جهاني هم در حوزه ميراث معنوي يا ناملموس دارد. 
جالب اس��ت بدانيد ش��مار ميراث معنوي هر كشوري 
ارتباطي عميق با صيانت از حقوق بشري و شهروندي در 
آن كشور دارد. در واقع صيانت از مواريث تاريخي مادي و 
معنوي كه تعلق بشري دارند، شاخصي در حوزه حفظ 
حقوق فرهنگي و هويتي ش��هروندان در عرصه ملي و 
جهاني محسوب مي‌شود. اين شاخص به‌ ويژه در زمينه 
ثبت‌هاي جهاني در حوزه ميراث ناملموس و پرونده‌هاي 
چندمليتي ك��ه پيوند‌دهنده تلاش، هويت و پيش��ينه 
مش��ترك ملت‌هاس��ت، مصداق دارد. موازين و قوانين 
حقوق بش��ر درباره ميراث فرهنگي، مبحثي جديد اما 
بس��يار مهم در مس��ائل حقوق بين‌الملل است كه در 
س��ال‌هاي اخير توج��ه خاص��ي از س��وي دولت‌ها و 
سازمان‌هاي بين‌المللي به آن شده است. بي‌ترديد ميراثي 
كه مي‌تواند به بعد جهاني برسد‌، نه تنها بايد با حقوق بشر 
سازگار باشد‌ بلكه بايد به تقويت و ترويج آن كمك كند، 
به الزامات احترام متقابل ميان اجتماعات گروه‌ها و افراد 
پايبند باشد و به اصول توس��عه پايدار وفادار بماند. اين 
موضوع تا جايي اهميت دارد كه سازمان آموزشي، علمي 
و فرهنگي مل��ل متحد )يونس��كو( از پذي��رش و ثبت 
پرونده‌هاي ميراث ناملموس مغاير با حقوق بشر خودداري 
مي‌كند. بر فرض چنانچه پرونده‌اي با موضوع مهارت‌هاي 
نظامي ارائه شود از نظر يونسكو مردود محسوب مي‌شود. 
در اين زمينه خوشبختانه كشور ايران با پيشينه تاريخي 
و فرهنگي غني، با هدف گسترش صلح و دوستي ميان 
ملت‌ها پروند‌ه‌هايي را در حوزه ميراث ناملموس، راهبري 
و ثبت جهاني كرده است كه كاملاً همسو با حقوق بشر و 
ترويج‌كننده اهداف آن اس��ت. در اين زمينه در دولت 
سيزدهم و در آذر ماه سال 1401 با ثبت بيست‌ويكمين 
ميراث فرهنگ��ي ناملموس ايران در فهرس��ت جهاني 
يونسكو، رتبه ايران با يك رده افزايش به جايگاه ششم 
كشورهاي داراي مواريث ثبت‌شده در اين فهرست ارتقا 
يافت. تا قب��ل از نشس��ت هفدهم كميت��ه بين‌الدول 
پاسداري از ميراث‌ فرهنگي ناملموس يونسكو كه در شهر 
رباط مراكش برگزار ش��د، ايران ب��ا ۱۷عنصر فرهنگي 

ناملموس ثبت‌شده در فهرست جهاني يونسكو جايگاه 
هفتم را در جهان و جايگاه چهارم آسيا را در اختيار داشت 
و با تلاش دولت سيزدهم در عرصه ديپلماسي فرهنگي، 
با ثبت چهار ميراث ناملموس ديگر، گامي ديگر در حوزه 
احترام و صيانت از حقوق فرهنگي بشري برداشته شد. از 
ميان 21 اثر ناملم��وس جهاني ايران، ش��ماري از آنها 
همچون آيين‌هاي نوروزي و يلدا مس��تقيماً بر تعامل، 
دوستي و مناسبات فرهنگي ملت‌ها تأكيد دارد، برخي نيز 
با موضوع هنر و موسيقي بر حفظ و احيای زبان مشترك 
براي بيان دغدغه‌هاي بشري تأكيد مي‌كند و بعضي ديگر 
نيز با موضوع مهارت‌ها، ورزش و پيشه‌ها حكايت از تلاش 
بشري براي بهتر زيس��تن دارد. بي‌ترديد تمامي موارد 
يادشده منطبق با اهداف كلان حقوق بشري و همسو با 
مطالبات انسان‌ها به عنوان شهروند جهاني است. فهرست 
مي��راث ناملموس جهان��ي ايران در مس��ير اين تلاش 

فرهنگي به قرار زير است:
1. رديف‌هاي موسيقي ايراني، سال 2009

2. مهارت‌هاي سنتي قالي‌بافي كاشان، سال 2010
3. مهارت‌هاي قالي‌بافي فارس، سال2010

4. موسيقي بخشي‌هاي خراسان، سال 2010
5. آيين پهلواني و زورخانه‌اي، سال 2010
6. هنر نمايشي- آییني تعزيه، سال 2010

7. نقالي، قصه‌گويي اجرايي ايراني، سال 2011
8. مهارت‌هاي ساخت و كشتيراني لنج‌هاي ايراني در 

خليج فارس، سال 2011
9. آيين قاليشويان در مشهد اردهال كاشان، سال 2012

10. فرهنگ تهيه و تقسيم نان لواش، سال 2016
11. نوروز، سال 2016

12. هنر ساخت و نواختن كمانچه، سال 2017
13. چوگان، بازي اسب‌س��واري همراه با موس��يقي و 

روايتگري، سال 2017
14. مهارت سنتي ساخت و نواختن دوتار، سال 2019

15. هنر نگارگري، سال 2020
16. آيين زيارت كليساي سنت تادئوس )قره كليسا(، 

سال 2020
17. خوشنويسي ايراني، سال۲۰۲۱

18. مهارت ساختن و نواختن ساز عود، سال 2022
19. هنر سوزن‌دوزي تركمني، سال 2022

20. آيين يلدا)شب چله(، سال 2022
21. نوغانداري و ابريشم‌بافي، سال 2022

روانشناس هلندي، باتيا مسكيتا در كتاب »در  مي��ان م��ا: فرهنگ‌ها چط��ور هيجان��ات را 1
مي‌س��ازند«، مي‌گويد: هيجان��ات صرف��اً از روان ما 
برنمي‌خيزند، بلكه برساخت‌هايي هستند كه از اجتماع 
خود به ارث مي‌بريم. او از ما مي‌خواهد فراتر از كارهاي 
محققاني برويم كه در گذشته چند هيجان »فطري« را 
شناس��ايي كرده‌اند و آنها را جهان‌ش��مول و به ‌لحاظ 
تكاملي سازگارانه تلقي كرده‌اند)اين هيجانات معمولاً 
عبارتند از: خشم، ترس، انزجار، تعجب، شادي و غم(. 
خود مسكيتا هم زماني به اين يافته‌ها باور داشت. او در 
اين ‌باره مي‌نويس��د: »خود هيجانات يكس��انند ولي 
زندگي هيجاني آدم‌ها چيز ديگري است.« تحقيقات او 
ابتدا بر زبان هيجانات، فرم و شدت ابراز آنها و معناي 
اجتماعي‌ش��ان متمركز ب��ود، ولي با گذش��ت زمان، 
اعتقادش سست ش��د و از خود پرسيد »يكسان‌بودن 
هيجانات چه معنايي دارد؟« او كه با مهاجران ترك و 
س��ورينامي در هلند كار كرده بود، پس از مهاجرت به 
امريكا، به اين نتيجه رس��يد كه اين باور كه هيجانات 
اصلي تحت ‌تأثير فرهنگ قرار نمي‌گيرند، بيش��تر از 
اينكه حقيقتي علمي باش��د، يك ايدئولوژي است. او 
مي‌گويد: »يك دليلش اين است كه برخي زبان‌ها حتي 

واژه‌اي براي خود هيجان ندارند.«
ژاپني »هاجي« هم به معناي »شرم« است و 2 مسكيتا اش��اره مي‌كند كه به‌ طور مثال واژه 

هم »خجالت‌زدگي«، در حالي كه خيلي از زبان‌ها )از 
جمله زبان اول خودم، تاميل( چنين تمايزي را ندارند. 
در مي��ان باديه‌نش��ينان، واژه حَش��ام نه‌تنها ش��رم و 
خجالت‌زدگ��ي، بلكه كم‌رويي و احترام را هم ش��امل 
مي‌شود. ايلون‌گوت‌هاي فيليپين واژه »بتِانگ« را براي 
اشاره به همه اين مفاهيم به اضافه خشيت و اطاعت به 
كار مي‌برند. بدتر از اين هم مي‌شود. به گفته مسكيتا، 

»عزت نفس هيچ معادلي 
در زبان چيني ندارد«، 
او مي‌گويد: ژاپني‌ها 
از شنيدن اينكه در 
هي��چ  انگليس��ي 
معادلي براي آمايي 
ن��دارد،  وج��ود 
متعجب مي‌شوند. 

يعن��ي  آماي��ي 
»لوس‌كردن خود براي 

مراقب��ان.« روانكاو ژاپني، 
تاكئو دوي، راجع به اين شكاف 

وصف‌ناپذير براي يكي از همكارانش 
صحبت كرد. هم��كارش با هيج��ان گفت: »حتي 

س��گ‌ها هم اي��ن كار را مي‌كنند.« مس��كيتا اينطور 
نتيجه‌گيري مي‌كند كه »زبان تجربه را به‌ شكل كاملًا 
متفاوت��ي س��ازماندهي مي‌كند و تماي��زات متنوع و 

متكثري پديد مي‌آورد.«
مي‌دهد به يافته‌هايي تجربي اشاره مي‌كند كه 3 او در بخشي كه درباره روش كاري‌اش توضيح 
باعث سردرگمي او شده اس��ت. وقتي از خانواده‌هاي 
ترك و سورينامي خواسته مي‌شد »واژه‌هاي هيجاني« 
را فهرست كنند، آنها تمايل داشتند واژه‌هايي را ذكر 
كنند ك��ه به رفت��ار اش��اره داش��ت. به‌ اي��ن ‌ترتيب 

»خنديدن« بيش از »ش��ادي« و »گريستن« بيش از 
»غم« ذكر مي‌شد. عده‌اي معتقد بودند »فريادزدن« و 
»كمك‌ك��ردن« واژه‌ه��اي هيجاني هس��تند. اين به 
مس��كيتا آموخ��ت »تفاوت‌ه��اي فرهنگ��ي فراتر از 
اختلافات معنايي واژگان اس��ت« و هيجانات »نه در 
درون آدم‌ها، بلكه در مي��ان آنها« به حيات خود ادامه 

مي‌دهند. 
بگيريم و ب��ه ‌جاي آنكه هيجان��ات را ذهني و 4 مسكيتا از ما مي‌خواهد مدل ديگري را در نظر 
»دروني« بدانيم، آنها را »كنش‌هايي بدانيم كه در ميان 
مردم رخ مي‌دهند؛ كنش‌هايي كه با توجه به ش��رايط 
موجود تنظيم مي‌شوند« نه »حالت‌هاي ذهني درون 
يك نفر«. بايد به‌ جاي زيستي‌دانستن منشأ هيجانات 
آنها را آموخته‌ش��ده بدانيم؛ »القاشده توسط 
والدين و س��اير عوام��ل فرهنگي« يا 
»شرطي‌شده توسط تجربيات 

درون‌فرهنگي مكرر«. 
در مصاحبه‌هايي  كه پس از مسابقه 5
از ورزشكاران ژاپني 
انجام مي‌شود، آنها در 
مقايسه با ورزشكاران 
امريكايي »هيجانات 
بيش��تري را در بافت 
گ��زارش  رواب��ط« 
مي‌كنند. جوامع غربي، با 
دروني )و نه بيروني( دانستن 
هيجانات، فهم س��اير شكل‌هاي 
داش��تن يا »انج��ام دادن« هيجانات را 
س��خت كرده‌اند، چه برس��د به همدردي با آنها. نگاه 
انتقادي كتاب مسكيتا سايه‌اي بلند بر فرهنگ فكري 
غرب در قرن گذشته افكنده است. ما خام‌دستانه قرار 
بود به ‌دنبال خصوصيات جهان‌شمول بشري باشيم، اما 
منتق��دان- انسان‌شناس��ان، فيلس��وفان و اكن��ون 
روان‌شناس��ان- م��ا را ب��ه دي��دن تن��وع، نس��بيت، 
»پارادايم‌هاي قياس‌ناپذير« و »ناهمس��اني افراطي« 
تشويق مي‌كنند. ترجمه واژگان هيجاني به زبان‌هاي 
مختلف ك��ه زماني گمان مي‌رفت كار روزمره باش��د، 
اكنون به‌ نظ��ر غيرممكن مي‌آيد، حت��ي عميق‌ترين 
احساسات‌مان هم از تأثير زبان و قرارداد رها نيست. 

  هيچ ‌چيز مثل مهاجرت نمي‌تواند نشان دهد چطور چيزهايي كه طبيعي به نظر مي‌رسند، در واقع مصنوعات فرهنگي هستند. نيكيل كريشنان، پژوهشگر 
فلسفه اخلاق و تاريخ فلسفه در دانشگاه كمبريج مي‌گويد: وقتي از هند به انگلستان رفتم، باورم نمي‌شد كه فشاردادن برآمدگي گلويم به معناي »اشاره به 
شرافت« نيست يا وقتي براي ابراز موافقت يا مخالفت سرم را كج مي‌كردم، مسخره‌ام مي‌كردند. بعداً ياد گرفتم براي ابراز موافقت يا مخالفت صرفاً سرم را به 
بالا و پايين يا چپ و راست حركت دهم. اين دست تجربه‌ها سؤال بزرگ‌تري به ذهن‌مان مي‌آورد: آيا همه انسان‌هاي دنيا عواطف و هيجانات واحدي دارند؟« 
آنچه مي‌خوانيد گزيده و خلاصه جستارهايي از مقاله او درباره كتابي اس�ت به نام »در ميان ما: فرهنگ‌ها چطور هيجانات را مي‌سازند.« مقاله كريشنان در 

وب‌سايت نيويوركر چاپ شده و محمدحسن شريفيان برگردان فارسي آن را در وب‌سايت 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، وظيفه‌ش�ناس و 
متفكري هس�تيد، با اين حال حساسيت زياد 
گاهي ممكن اس�ت موجب ب�روز تعارض‌هاي 
اجتماعي يا طرد شدن شما شود. اگر حساسيت 
ش�ما بالا باش�د، ممكن اس�ت س�يگنال‌هاي 
ديگران را اش�تباه درك كني�د. اين وضعيت 
مي‌تواند شما را از دس�تيابي به موقعيت‌هاي 
اجتماعي و فرصت‌هاي ش�غلي، لذت‌بردن از 
روابط نزديك در تعاملات خ�ود با ديگران باز 
دارد. در عين حال اجتناب از موقعيت‌هايي كه 
باعث ايجاد احس�اس حساس�يت مي‌شوند، 
مي‌تواند شما را منزوي کند و به اعتماد‌به‌نفس 
شما آسيب برساند. در اين نوشته قصد داريم 
نحوه كاهش حساس�يت و راهكاره�اي آن را 

مورد بررسي قرار دهيم. 

تنظيم احساسات 
تنظيم هيجان و احساسات به معناي توانايي 
كنترل احساسات، افكار و رفتارهاست. اين 
توانايي به ش��ما امكان مي‌دهد احس��اس 
پريش��اني و همچنين احساس��ات مخ��رب خود را 
مديريت كنيد. تقويت اين توانايي مي‌تواند به ش��ما 
كمك كند‌، كمتر حساس شوید  و احساسات‌تان را 
قبل از اقدام كاملًا بسنجيد. يك استراتژي مؤثر در 
تنظيم احساسات، استفاده از چارچوب‌بندي مجدد 
ش��ناختي براي تغيير طرز فكر و احس��اس شما در 
موقعيت‌هاي مختلف است. اين فرايند شامل تفسير 
مجدد عمدي ي��ك موقعيت ب��راي كنترل واكنش 

عاطفي شما به آن موقعيت‌هاست. 
اگر ش��ما حساس��يت زياد داشته باش��يد و يكي از 
همكاران‌تان بخواهد درباره پروژه‌اي كه در حال انجام 
آن هستيد به شما بازخورد بدهد، ممكن است ابتدا 
با خودتان فكر كنيد »من در اين پروژه اصلًا توانايي 
ندارم!« يا »هي��چ كس از تلاش‌هاي م��ن قدرداني 
نمي‌كن��د!« ولي وقتي موض��وع را مج��دداً ارزيابي 
کنید و موقعيت را از منظ��ر ديگري ببينيد، نظرتان 
تغيير خواهد كرد. آن وقت شايد با خودتان بگوييد: 
»همكارم مي‌خواهد به من كمك كند تا بهترين كار 
را انجام دهم« يا »ايج��اد اين تغييرات واقعاً پروژه را 

بهبود مي‌بخشد.«
 تمرين ذهن‌آگاهي 

ذهن‌آگاهي تمريني اس��ت كه ش��امل 
نحوه تمركز كام��ل بر لحظه حال بدون 
نگراني در مورد گذش��ته يا آينده است. 
بررسي‌ها نشان مي‌دهد ذهن‌آگاهي مي‌تواند تأثير 
مفيدي بر اختلال در تنظيم هيجاني داش��ته باشد. 
تحقيقات همچنين نش��ان داده‌اند مراقبه مختصر 
ذهن‌آگاهي تأثير مثبتي بر پردازش احساسات دارد. 

اگر مي‌خواهيد حساس��يت كمتري داشته باشيد، 
تمركز حواس مي‌توان��د خودآگاهي را تقويت كند و 
توانايي شما را در تنظيم احساسات‌تان بهبود بخشد. 
اين فرايند زمانبر است، بنابراين هر روز زماني را براي 

تمرين اختصاص دهيد. 
 احساس‌نگاري 

نوشتن در مورد تجربيات عاطفي 
مي‌تواند روشي مؤثر براي به دست 
آوردن بين��ش بيش��تر در م��ورد 
احساس و پاسخ به رويدادهاي زندگي باشد. با نوشتن 
احساسات خود، بهتر مي‌توانيد آنچه تجربه مي‌كنيد 
درك كنيد.  نوشتن مي‌تواند شما را از احساسات‌تان 
كمي دور كند. با كمي عقب‌نشيني و نگاه عيني‌تر به 
آنچه احس��اس مي‌كنيد، بهتر مي‌توانيد تشخيص 
دهيد كه آيا واكنش شما مناسب و واقع‌بينانه است يا 

خير. تحقيقات همچنين نشان داده است شناسايي 
و نامگذاري عواطف، مي‌تواند شدت آن احساسات را 

كاهش دهد. 
پرهيز از شخصي‌سازي

شخصي‌سازي يك سوگيري شناختي 
است كه اغلب مي‌تواند موجب افزايش 
حساس��يت ش��ود. اين نگ��رش باعث 
مي‌ش��ود مردم همه چيز را ش��خصي بدانند و خود 
را به خاطر چيزهايي كه تقصير آنها نيست، سرزنش 

كنند. 
يكي از راه‌هاي مب��ارزه با اين طرز فك��ر، به چالش 
كشيدن فعالانه افكار منفي است. وقتي متوجه شديد 
چيزي را خيلي شخصي مي‌گيريد، از خود بپرسيد: 
آيا عوامل ديگري نيز دخيل هستند كه مقصر باشند؟ 
آيا من زود نتيجه‌گيري نكردم؟ آيا مي‌ش��ود به اين 

موض��وع از زاويه ديگري هم نگاه ك��رد؟ خودگويي 
مثبت و تمركز ب��ر نقاط قوت خود ني��ز مي‌تواند به 
شما كمك كند نسبت به چنين نظراتي حساسيت 

كمتري داشته باشيد. 
 تمرين پذيرش خود 

افراد بسيار حساس گاهي اوقات به 
ش��دت از خود انتقاد مي‌كنند. افراد 
با يادگيري پذيرفتن خود، مي‌توانند 
با ترس دروني كه هميش��ه آنها را ب��ه انتقاد از خود 
وامي‌دارد، مقابله كنند. براي پذيرش بيش��تر خود، 
به دنبال راه‌هايي باش��يد كه: 1- خودتان را آن طور 
كه هستيد بپذيريد، با تمام نقاط مثبت و منفي‌تان. 
2- نقاط قوت خ��ود را بشناس��يد و از آنها قدرداني 
كنيد، اما سعي نكنيد خود را با ديگران مقايسه كنيد. 
3- براي چيزهايي كه مايل هس��تيد و نمي‌خواهيد 
بپذيريد، حد و مرزي تعيين كنيد. 4- نگرش مثبت 
داشته باش��يد و روي جملات تأكيدي براي تقويت 
خود تمركز كنيد. 5- خودتان را به خاطر اشتباهاتي 
كه ممكن اس��ت در گذشته مرتكب ش��ده باشيد، 

ببخشيد. 
 تحمل پريشاني 

انتقاد حت��ي اگر س��ازنده باش��د يا 
از س��وي يك فرد قابل اعتم��اد ابراز 
ش��ود، مي‌تواند آس��يب زننده باشد. 
در حالي ك��ه نمي‌تواني��د همه انتق��ادات را حذف 
كنيد، اس��تراتژي‌هايي وجود دارد ك��ه مي‌توانيد از 
آنها ب��راي بهبود تواناي��ي خود در تحم��ل انتقادها 
بهره ببريد. تحمل پريش��اني به معناي عبور از يك 
موقعيت چالش‌برانگيز عاطفي بدون درگير ش��دن 
در رفتارهايي اس��ت ك��ه آن را بدت��ر مي‌كند. براي 
مثال، اگر از دوستي درخواست لطفي كنيد و او آن را 
اجابت نكند، ممكن است ناراحت شويد. اگر تحمل 
پريشاني ش��ما ضعيف باش��د، ممكن است ناراحت 
شويد و به خود بگوييد كه دوس��ت‌تان واقعاً به شما 

اهميتي نمي‌دهد. 
تحم��ل پريش��اني به ش��ما كم��ك مي‌كن��د اين 
احساسات را در لحظه مديريت كنيد تا بتوانيد بعداً 
با چشم‌اندازي گسترده‌تر به آنها نگاه كنيد. به جاي 
اينكه ناراحت شويد، ممكن است به خودتان بگوييد 
كه دوست‌تان مش��غله دارد و بعداً دوباره سؤال‌تان 
را تك��رار كنيد. تاكتيك‌هايي ك��ه مي‌توانند تحمل 
پريشاني ش��ما را در زماني كه بيش از حد حساس 

هستيد، بهبود بخشند عبارتند از:
* براي منحرف ك��ردن حواس خود از احساس��ات 

ناراحت‌كننده به كار ديگر مشغول شويد
* به جاي نشخوار افكار و احساسات منفي، توجه خود 

را روي شخص ديگري متمركز كنيد
* در فعاليتي ك��ه از آن لذت مي‌بري��د و به آرامش 

مي‌رسيد، شركت كنيد
* كاري كنيد كه احساسات مخالف برانگيخته شوند. 
مانند تماش��اي يك فيلم خنده‌دار ي��ا خواندن يك 

كتاب هيجان‌انگيز.

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 مي‌دهد احس��اس پريش��اني و همچنين 
احساس��ات مخرب خ��ود را مديريت كني��د. تقويت اي��ن تواناي��ي مي‌تواند به ش��ما 
كمك كند كمت��ر حس��اس ش��ویدو احساس��ات‌تان را قبل از اق��دام كاملاً بس��نجيد

ميراث جهاني ايران 
آينه صيانت از حقوق بشر

كرانه

كم‌كم به پايان سال و عيد نوروز نزديك مي‌شويم 
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 شيريني‌هاي خوشمزه و متنوع تزئين كنند 
و مايل هستند دستپخت خودش�ان را در اين 
سفره داشته باشند. در فرصت باقي‌مانده تا عيد 
نوروز شما را در هر شماره با نحوه تهيه يكي از 
شيريني‌هاي نوروزي آشنا مي‌كنيم. امروز با 2 
روش تهيه ش�يريني بهشتي يا همان شيريني 

كركي- كه مثل كرك به 
دست شما مي‌چسب- 

آشنا مي‌شويد. 

مواد لازم براي  روش اول: پودر 1
آرد  ش��كر125گرم/ 
250گ��رم/ روغن صاف 
قنادي100گ��رم/ پودر 
قاش��ق  دو  كاكائ��و 
سوپ‌خوري/ سياه‌دانه 
يا كنجد ب��راي تزئين 
ش��يريني/ پ��ودر هل 

قاشق مرباخوري. 
دس�تور پخت: ابتدا روغن قنادي و 

پودر شكر را در كاس��ه‌اي بريزيد و حدود يك دقيقه 
با همزن برقي هم بزنيد تا تركيب شوند. آرد و پودر 
هل را باهم تركيب و در چند مرحله به مواد اضافه و 
با دست شروع به مخلوط كردن خمير كنيد. خمير 
به دست آمده را داخل چرخ گوش��ت بريزيد تا يك 
خمير يكدس��ت و نرم درست ش��ود. خمير را به دو 
قسمت تقسيم و به يكي از آنها پودر كاكائو را اضافه 
كنيد و كمي با دست ورز دهيد تا يكدست شود. هر 
بار به اندازه يك گردو از خمير برداريد و به آن شكل 

دهيد، س��پس روي ش��يريني‌ها را به شكل دلخواه 
طرح دهي��د. همچنين مي‌توانيد خمي��ر را با وردنه 
بازک نید و با قالب و كاتر به دلخواه آن را قالب بزنيد. 
سيني فر را با كاغذ روغني بپوشانيد و شيريني‌ها را 
با فاصله از هم بچينيد. روي شيريني‌ها كمي كنجد 
يا سياه‌دانه بپاش��يد و براي 12 تا 15دقيقه با دماي 

160درجه بپزيد. 
مواد لازم براي روش دوم: آرد200گرم/  پ��ودر ش��كر200گرم/ روغ��ن ص��اف 2
قنادي200گرم/ پودر هل يك قاشق ماست‌خوري. 

دستور پخت: در اين روش از قيف استفاده 
مي‌كنيم تا شيريني‌ها 
شيك‌تر ش��ود و شكل 
بهتري داش��ته باشد. 
ابت��دا پ��ودر ش��كر و 
روغن صاف قن��ادي را 
در كاس��ه‌اي بريزيد و با 
همزن برقي خوب بزنيد 
تا يكدست شود، سپس 
ه��ل را اضاف��ه و مجدداً 
مخلوطک نی��د. در ادامه 
آرد را در چن��د مرحل��ه 
به مواد اضافه و با دس��ت 
مخلوط كنيد ت��ا خمير 
درست شود. خمير را داخل 
قيف بريزيد، سيني فر را چرب و يك لايه كاغذ روغني 
پهن كنيد. شيريني‌ها را با فاصله از هم داخل سيني فر 
بريزيد و روي آنها كنجد يا دانه خرفه بپاشيد. شيريني 
بهش��تي را براي 10 تا 15دقيقه با دم��اي 160درجه 
بپزيد. اگر طعم هل را دوست نداشتيد، مي‌توانيد پودر 
زنجبيل يا پودر دارچين را جايگزين كنيد. اگر دوست 
داريد ش��يريني‌هاي رنگي داشته باش��يد، خمير را به 
تعداد رنگ‌هاي دلخواه تقسيم و به هر كدام از آنها چند 

قطره رنگ خوراكي اضافه كنيد. 

شيريني كركي 
سفره نوروز را بهشتي مي‌كند 

روانش��ناس هلندي، باتيا مِسكيتا، در كتاب 
»در ميان م��ا: فرهنگ‌ها چط��ور هيجانات را 
مي‌س��ازند«، مي‌گوي��د: هيجان��ات صرفاً از 
روان م��ا برنمي‌خيزند، بلكه برس��اخت‌هايي 
هس��تند كه از اجتماع خود به ارث مي‌بريم. 
او از ما مي‌خواه��د فراتر از كارهاي محققاني 
برويم كه در گذش��ته چند هيجان »فطري« 
را شناس��ايي كرده‌اند و آنها را جهان‌شمول 
و ب��ه ‌لح��اظ تكامل��ي س��ازگارانه تلق��ي 
كرده‌ان��د، اين هيجانات معم��ولاً عبارتند از: 
خش��م، ترس، انزج��ار، تعجب، ش��ادي و غم 


