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 امام حسن مجتبي )ع(: 
خداوند عزوجل چون از روى كرم و رحمت خود فرايض را بر شما واجب ساخت، نه بدان سبب بود كه 
به شما نياز داشت، بلكه از سر مهر و رحمت آن خداى يگانه به شما بود تا ناپاك را از پاك جدا سازد و 

آنچه را در سينه‌هاى شماست، بيازمايد و آنچه را در دل‌هاى شماست، ناب و خالص گرداند

هاديانه
مهر و رحمت

خداوند

جستار

رال�ف وال�دو امرس�ون 
تلخيص: 
حسين 
گل‌محمدي

فيلسوف نوش�ته است 
»ق�درت در ش�ادماني 
معم�ولاً  م�ا  اس�ت.« 
شادماني را نقطه مقابل 
قدرت و تلاشي غيرواقعي براي نشاط ‌بخشيدن 
به اوضاع مي‌دانيم، ولي امرس�ون مي‌دانست 
ش�ادماني ذخيره‌اي براي خويشتن ماست و 
ابزاري براي شكل‌دادن به زندگي كه مي‌تواند 
جايگاه ما را در دنياي اجتماعي تغيير دهد و ما 
را به اجتماع وصل كند. در اين روزها كه موجي 
از اخبار بد جهان را احاطه كرده است، شادماني 
شايسته توجه است.  تيموتي همپتون، استاد 
ادبيات تطبيقي و زبان فرانس�وي و نويسنده 
كتاب »شادماني: تاريخچه ادبي و فرهنگي«، با 
نگارش س�طور فوق، در مقاله‌اي مبس�وط به 
موضوع ش�ادي و ش�ادماني در عص�ر حاضر 
پرداخته اس�ت. مقاله او در وبس�ايت »ايان« 
منتشر شده و با ترجمه محمدحسن شريفيان 
در وبسايت ترجمان بازنشر شده است. آنچه 
در ادامه مي‌خوانيد گزيده‌اي تلخيص شده از 

مقاله همپتون است. 

خلق‌م��ان به‌س��رعت بهبود پي��دا مي‌كند. 1 وقتي شاديم، هيجان‌مان افزايش مي‌يابد و 
شادماني شناور و موقتي است، مي‌آيد و مي‌رود، ولي 
مي‌توانيم آن را كنترل كنيم. همانطور كه مي‌توانيم 

»آرام ش��ويم« مي‌توانيم »ش��اد ش��ويم.« به قول 
فيلس��وف انگليس��ي، راب��رت برت��ون در آناتومي 
افس��ردگي: »انتظارتان را كم كنيد، ش��اد باشيد.« 
توصيه برتون به كم‌توقع ‌ب��ودن يادمان مي‌آورد كه 
شادماني قدرتي كوچك اس��ت، ولي همان‌طور كه 
امرسون مي‌دانست، در هر صورت يك قدرت است. 
شايد به‌خاطر همين كوچك‌ بودن قدرت شادماني 
باشد كه فيلسوفان معمولاً از آن چشم‌پوشي كرده‌اند. 
آنها ترجيح مي‌دهند بر هيجانات شديدتري همچون 
خشم و افس��ردگي تمركز كنند و زندگي هيجاني 
انس��ان را عرصه نبرد رانه‌هاي ناهش��يار يا ش��ور و 

اشتياق‌هاي شديد بدانند. 
اشاره مي‌كند. در بسياري از نوشته‌ها درباره 2 برتون در كتابي درباره افسردگي به شادماني 
هيجانات، شادماني پادزهري است براي هيجانات 
تيره فردي كه مبتلا به افسردگي است. نظريه‌پردازان 
پزش��كي تا قرن نوزدهم فكر مي‌كردند بدن انسان 
تحت كنترل جريان مايعات يا اخَلاط بدن است. به‌ 
طور مثال افسردگي ناش��ي از ازدياد سوداست، در 
حالي ‌كه برخي محرك‌ها ضدافس��ردگي هستند و 
باعث شادماني مي‌شوند. ساير پزشكان معتقد بودند 
كه مي‌توان به‌ صورت ش��يميايي شادي را تحريك 
كرد. در سال ۱۶۹۶ پزشك انگليسي ويليام سالمون، 
پودري را براي تحريك شادماني تجويز كرد؛ ميخك، 
ريحان، زعفران، پوست ليمو، تكه‌هاي عاج، ورقه‌هاي 
طلا و نقره را با تكه‌هاي قلب گوزن نر مخلوط كنيد و 

با مصرف آن شادمان شويد!
صرف‌نظر از اينكه آيا كس��ي واقعاً اين رويكردهاي 
پزش��كي به ش��ادي را جدي مي‌گرفت يا نه  واضح 
است كه شادماني با بدن و به‌خصوص چهره، ارتباط 
عميقي دارد. در واقع از چهره ش��روع مي‌شود و به 
درون مي‌رود. همانطور كه نويس��نده فرانس��وي، 
ژرمن دو استال در اوايل قرن 19 ميلادي اشاره كرد، 
وقتي حالت شادماني به خود مي‌گيريد، صرف‌نظر 

از وضعي��ت روحي‌ت��ان اي��ن 
ش��ادماني به درون وجودتان 
مي‌رود: »حالات چهره، ذره‌ذره 
ب��ه درون تجربه فرد رس��وخ 
مي‌كند« قدرت شادماني درون 

ما انسان‌ها را تغيير مي‌دهد. 
در درون خ��ود ب��ه 3 مسير حركت شادماني 
تاريخچ��ه واژه »ش��ادي ي��ا 
cheer« ربط دارد. »شادي« از 
فرانس��وي قديمي مي‌آيد و به‌ 
معن��اي »چهره« اس��ت. اين 
اصطلاح در ق��رن چهاردهم از 
طريق فرهنگ قرون‌وسطا به 
انگليسي آمده است. »شادي« 

يا »چهره« يك اصطلاح و در عين ‌حال عضوي از بدن 
است. بدين ‌ترتيب، در تقاطع هيجانات و قيافه ما قرار 

دارد. 
4 شادماني چيزي بسيار فراتر از رفتار ظاهري 
يك همكار سرحال يا فروشنده‌اي آزاردهنده 
است. شادماني، به‌عنوان يك كيفيت اجتماعي، نوع 
خاصي از اجتماع اخلاقي را شكل مي‌دهد. شادماني 
در ميان آدم‌ها پديدار مي‌شود و آنها را به هم وصل 
مي‌كند. تعجب‌آور نيست كه پزشكان به‌دنبال ايجاد 

شادماني از مسير شيميايي بودند. 
شادماني را نيرويي فراتر از فرد مي‌دانست. 5 فيلسوف اسكاتلندي قرن 18، ديويد هيوم 
كسي ش��ادي را انجام نمي‌دهد، بلكه همانطور كه 
كالوين گفته بود، شادي او را در بر مي‌گيرد. هيوم 
مي‌گويد هركس ت��ا به ح��ال چند س��اعتي را با 
»آدم‌هاي شديداً افس��رده سپري كرده باشد قطعاً 
اذعان مي‌كند كه وقتي فردي بذله‌گو يا شاداب وارد 
اتاق مي‌شود، كاملًا احساس مي‌كنيم كه »شادماني 
فوايد زيادي با خ��ود به همراه م��ي‌آورد و به‌طور 
طبيعي منجر به تلطيف قلوب مي‌شود، ديگران هم 
به همان شكل بذله‌گو مي‌شوند و از طريق سرايت 
ي��ا هم��دردي طبيع��ي، هم��ان حس و ح��ال را 

مي‌گيرند« در اينجا شادماني »سرايت« است. 
اخلاقي درست است، مي‌توانيم بفهميم چرا 6 اگر شادماني سالم و اجتماعي يا حتي به ‌لحاظ 
امرسون كه اين نوشته را با او شروع كردم، آن را نوعي 
قدرت مي‌داند. شادماني مي‌تواند خلق‌و‌خوي ما را 

تحت تأثير قرار دهد، ولي بر جنبه اجتماعي ما هم اثر 
مي‌گذارد. شادماني براي جامعه سالم ضروري است. 
هركس بتوان��د آن را كنترل كند و پ��رورش دهد 
صاحب منبعي كمياب شده تا به كمك آن زندگي 
هيجاني خود و همراهانش را ش��كل ده��د. از نظر 
امرسون شادماني منجر به زندگي خوب مي‌شود و 

همچنين با خلاقيت در ارتباط است. 
يكي از پيامدهاي زندگي در عصر همه‌گيري  نياز به شادماني اس��ت. تاب‌آوري ويروس و 7
زحمتي كه به زندگي هر روزه ما تحميل كرده است 
خوش‌بيني و توانايي برنامه‌ري��زي براي آينده را با 
چالش مواجه كرده است. ش��ادماني به ما فرصتي 
كوتاه براي رهايي از وحشت و سردرگمي مي‌دهد. 
مي‌دانيم كه شادي قرار نيس��ت انقلابي در آينده 
ايجاد كند، ولي مي‌تواند حال را قابل ‌تحمل كند و در 
دوران انزوا ما را كنار هم بياورد. همچنين مي‌تواند 
فرديت‌زدايي ارتباط ديجيتال را متحول كند و جايي 
براي ابراز هويت اجتماعي باز كند، حتي اگر زودگذر 
باش��د. بنابراين به ‌رغم وجود فاصله و واسطه‌هاي 
ديجيتال، شادي دوباره خودش را در مراقبت و ابراز 
نگراني و پيش��نهاد كمك از راه دور نشان مي‌دهد. 
اينها با اينكه ژست‌هاي كوچكي هستند، ولي مثل 
عمل »شادماني‌بخشي« كه در كتاب مقدس آمده، 
در هر حال ژست هستند و مراقبت و همدلي را القا 
مي‌كنن��د. از آنج��ا ك��ه ش��ادماني را از طري��ق 
گفت‌وگوهاي ديجيتال يا غيرديجيتال كنترل و ابراز 
مي‌كنيم، به‌صورت عامدانه اجتم��اع را بازآفريني 

مي‌كنيم. 
شادماني كه جايگاهش را از دست داده و ناديده  گرفته مي‌ش��ود، مي‌تواند لحظه‌اي آرامش و 8
حمايت را به همراه بياورد و فايده اصلي‌اش در زمان 
بحران پديدار مي‌ش��ود. صرف‌نظر از تجاري‌ ش��دن 
فرهنگ شاد و سرخوشي كاذب سياست‌مان، شادماني 
ابزاري است كه معمولاً هنگام فراموشي با ايجاد آزادي 
عاطفي، ما را از بندهاي‌مان رها 
مي‌كند. شادماني حتي با برداشت 
ام��روزي از آن، نوع��ي ق��درت 
هيجاني اس��ت كه نبايد ناديده 
گرفته شود. ش��ادماني »اميد« 
منجي‌گرايانه يا »خوش‌بيني« 
سياس��تمداران س��طح پايي��ن 
نيس��ت. ش��ادماني نويده��اي 
س��اده‌تري مي‌دهد. مثل اينكه 
طي چند س��اعت آينده به شما 
كمك كند يا شما را با همسايه‌تان 
مرتبط كند. نمي‌توانيد سياست 
خود را براساس آن بنا كنيد، ولي 
احتمالاً هم نمي‌توانيد بدون آن 

جهان تازه‌اي بسازيد. 

8 نكته و نگاه درباره شادماني

شادي هر چند كوچك اما يك قدرت است 

وقتي شاديم، هيجان‌مان 
افزايش مي‌يابد و خلق‌مان 
به‌س��رعت بهب��ود پي��دا 
مي‌كند. ش��ادماني شناور 
و موقتي اس��ت، مي‌آيد و 
مي‌رود، ولي مي‌توانيم آن 
را كنترل كنيم. همانطور كه 
مي‌توانيم »آرام ش��ويم« 
مي‌توانيم »شاد شويم.« 
به قول فيلسوف انگليسي، 
رابرت برتون »انتظارتان 
را كم كنيد، ش��اد باشيد«

سبك نگرش

حس خوب خريدني نيست
5 پيشنهاد براي رسيدن به احساس دروني خوب

ماه‌رمضان، عزيزترين ماه الهي فرصتي براي مهرباني با ديگران است. 
يكي از جلوه‌هاي س�اده و نمادين اين مهرباني نذري‌ دادن است كه 
شيوه‌ها و آيين‌هاي خاص خود را دارد. اكنون كه در آستانه شب‌هاي 
قدر هستيم، پخت نذري نيز رونق بيشتري مي‌گيرد. غذاي نذري ماه 
رمضان مي‌تواند شله‌زرد، هليم، آش رشته يا انواع پلوخورش باشد، 
ولي در اين ماه حلوا هم طرفدار زيادي دارد. در اين نوشته با پخت دو 

نوع حلوا آشنا مي‌شويد. 
 پخت حلواي نذري با آرد سنگك 

 مواد لازم: آرد نان سنگك شش پيمانه/ روغن مايع يك دوم پيمانه/ 
كره 100 گرم/ روغن جامد دو پيمانه/ شكر چهار پيمانه/ گلاب يك دوم 

پيمانه/ زعفران دم‌كرده يك قاشق چايخوري/ آب دو پيمانه. 
 طرز تهي�ه: 1( يك قابلمه برداريد و دو پيمان��ه آب در آن بريزيد. قابلمه را 
روي حرارت قرار دهيد. شكر را كم‌كم به آب اضافه كنيد و خوب به‌هم بزنيد 
تا كاملًا حل شود. 2( پس از حل‌شدن شكر در آب، گلاب و زعفران را اضافه 
كنيد. با هم بزنيد تا شربت حلواي آماده شود. سپس قابلمه را از روي حرارت 
برداريد.  3( حالا نوبت به الك‌كردن آرد مي‌رسد. تمام آرد را الك كنيد و در 
كناري قرار دهيد. اگر آرد دو يا سه مرتبه الك شود، كيفيت حلواي شما بهتر 
خواهد شد.  4( يك قابلمه ديگر برداريد و روي حرارت بگذاريد. روغن جامد را 
در آن بريزيد تا ذوب شود. 5( كمكم روغن مايع را به قابلمه اضافه كنيد. حالا 
آرد سنگك را كه الك كرده‌ايد، در قابلمه بريزيد.  6( آرد را به خوبي هم بزنيد 
و با روغن مخلوط كنيد. دقت كنيد كه اين مرحله بسيار حساس است و نبايد 
آرد و روغن را به حال خود رها كنيد. پس از حدوداً 30 الي 40 دقيقه آرد به 
روغن مي‌افتد و رنگ آن عوض مي‌شود. ميزان تيرگي رنگ حلوا به خودتان 

بس��تگي دارد. هر زمان كه احساس كرديد تفت 
دادن آرد كافي است، آن را از روي حرارت برداريد. 
7( حالا با احتياط شربت حلوا را به آن اضافه كنيد. 
دوباره قابلمه را روي ح��رارت بگذاريد. 8( در اين 
مرحله از آماده‌س��ازي حلوا بايد آنقدر به هم زدن 
ادامه دهيد تا حلوا به غلظت و بافت مطلوبي برسد.  
9( هر زمان كه به غلظت دلخواه رسيديد، حرارت 

را خاموش كنيد و حلوا را در ظرف مورد نظر 
بكشيد. سپس حلواي نذري را تزيين كرده 

و سرو كنيد. 

 پخت حلوا برنجي سفيد
 م�واد لازم: آب س��رد چهار 
ليوان/ آرد برنج دو ليوان/ شكر 
يك ليوان/ روغن مايع يا جامد 

يك سوم ليوان. 
 طرز تهيه: 1( براي تهيه حلواي برنجي 
لازم است كه از آرد برنج خانگي استفاده 

ش��ود. چون با آرد برنج كارخانه‌اي و آماده اين حلوا 
كمي سفت مي‌شود. آرد برنج تهيه ش��ده در خانه را نبايد زياد آسياب كرد تا 
دانه‌هاي ريز برنج در آرد بافت جذابي به آن بدهد. 2( براي تهيه اين حلوا مانند 
حلواهاي ديگر ابتداي كار، نياز به تهيه شربت داريم. براي اين كار يك قابلمه 
مناسب برداشته و شكر و آب را درون آن مي‌ريزيم و مخلوط مي‌كنيم. سپس 
روي حرارت متوسط قرار مي‌دهيم تا شكر حل شود. 3( وقتي كه شهد شروع 

به جوشيدن كرد، حرارت را كم كرده و اجازه مي‌دهيم تا 
۱۰دقيقه ريز بجوشد. بعد حرارت را خاموش كرده و كنار 
مي‌گذاريم. اگر از روغن جامد استفاده مي‌كنيم بايد روغن 
را به مايع تبديل كنيم. 4(ب��راي همين در يك تابه روغن 
جامد را ريخته و روي حرارت بسيار ملايم قرار مي‌دهيم تا 
به طور كامل ذوب شود. سپس از روي حرارت برمي‌داريم. 
در ادامه آرد برنج را به آن اضافه كرده و روي حرارت متوسط 
رو به پايين قرار مي‌دهيم. 5( در اين مرحله آرد برنج را به 
صورت مرتب هم مي‌زنيم تا زماني كه بوي خامي آرد گرفته 
شود و كامل تفت بخورد. بسته به مقدار حرارت حدود پنج 
تا ۱۰ دقيقه زمان مي‌برد. در اين زمان، حلواي به دس��ت 
آمده سفيد اس��ت. 6( اگر بخواهيم حلوا كمي خوشرنگ 
شود، لازم است زمان تفت دادن را تا ۳۰دقيقه افزايش دهيم. بعد از اينكه آرد 
برنج به رنگ دلخواه رس��يد، حرارت را كم يا خاموش مي‌كنيم. سپس شربت 
حلوا را يكجا يا در دو مرحله به آن اضافه مي‌كنيم. 7( سپس به صورت مرتب 
هم مي‌زنيم تا گلوله‌ها باز و خمير يكدست شود. آنقدر هم مي‌زنيم تا به خوبي 
مخلوط شود و در تابه و روي حرارت متوسط رو به پايين ورز مي‌دهيم. اين كار 
باعث كشدارشدن حلوا مي‌شود. 8( هم‌زدن و ورزدادن را آن‌قدر ادامه مي‌دهيم 
تا آب آن كشيده شود و به روغن بيفتد. اين مرحله بس��ته به بافت مورد نظر 
مي‌تواند بين ۳۵ تا ۴۵ دقيقه و حتي يك س��اعت هم زمان ببرد. بعد از پخت 
حلوا را داغ داغ ورز مي‌دهيم و در ظرف مورد نظر پهن مي‌كنيم. 9( سپس با كف 
دست و حالت دوراني روي سطح آن را صاف مي‌كنيم و حلوا را با گل محمدي و 
گردو تزيين مي‌كنيم. مي‌توان در انتهاي پخت، گردوي خردشده يا كنجد تفت 

داده شده را هم به حلوا اضافه كرد كه كاملاً سليقه‌اي است. 

اطراف خود را با افراد مثبت احاطه كنيد
آيا تا به ح��ال وارد اتاقي ش��ده‌ايد كه ممل��و از افراد 
پرجنب‌و‌جوش و شاد باش��د و انرژي آنها را احساس 
كنيد؟ يكي از بهترين راه‌ها براي ايجاد احساس خوب 
اين است كه اطراف خود را با افراد شاد و مثبت احاطه 
كنيد. افرادي را انتخاب كنيد كه مي‌دانند چگونه شاد 
باشند و بي‌منت آن را با ديگران به اشتراك مي‌گذارند. 
وقت خود را بيشتر با آنها بگذرانيد و خواهيد ديد كه 
بعد از مدتي مثل آنها خواهيد ش��د. ق��دم بعدي اين 
اس��ت كه از خود محافظت و افراد منفي را از زندگي 
خود حذف كنيد. اين كار اصلًا آسان نيست، اما بيانگر 
عزت نفسي سالم است كه مي‌تواند مرزهايي را با افراد 

منفي ايجاد كند. 
 نگذاريد ذهن‌تان شما را فريب دهد

بي‌ترديد ذهن شما زيباس��ت، اما كامل نيست. اغلب 
گفته مي‌ش��ود كه مثبت‌گراي��ي از درون مي‌آيد، اما 
منفي‌گرايي نيز همين‌طور اس��ت. منشأ هر دو حس 
داخلي است. منتقد شما در درون شماست و در حالي 
كه مي‌تواند ما را شكوفا كند، همچنين قادر است ما را 

به درد و اندوه برساند. 
براي اين كار بايد با منتقد دروني خود گفت‌و‌گو كنيد، 
اجازه ندهيد كه ش��ما را فريب دهد. بررسي كنيد آيا 
اين افكار دقيق هستند يا فقط بخش��ي از شرايط بد 

شما هستند؟ 

منتقد دروني ش��ما در واقع بخشي از وجود شماست 
كه به عشق نياز دارد. سعي كنيد از منتقد دروني خود 
تشكر كنيد. كنجكاو شويد و بگذاريد يك مربي باشد 
كه فرصتي را براي شما فراهم ‌كند نه اينكه فرصتي را 
از شما بگيرد. منتقد دروني اغلب اطلاعات مهمي براي 
شما دارد. فقط بايد بگذاريد حرفش را بزند و شما هم 
آن را بشنويد، اما نگذاريد اينجا احساس وارد شود، در 

مورد آن منطقي تصميم بگيريد. 

كمال‌گرايي را كنار بگذاريد
كمال‌گرايي اغلب ش��ادي را مي‌كشد، اگر هدف شما 
غيرواقعي است. كمال‌گرايي مي‌تواند منجر به نااميدي 
و شكست شود. اولين س��ؤالي كه بايد پاسخ داد، اين 
است كه كمال چيست؟ حتي اگر آن را داشته باشيد، 
مي‌توانيد تعريف��ش كنيد؟ در واق��ع كمال‌گرا حتي 
نمي‌داند كمالي كه براي رسيدن به آن تلاش مي‌كند، 

چيست؟ 
اگر در يك جمع 100نفري س��خنراني كنيد، چقدر 
امكان دارد كس��ي سخنراني ش��ما را دوست نداشته 
باشد؟ حتي اگر يك نفر باش��د، آيا به اين معني است 
كه آن ش��خص درس��ت فكر مي‌كند و ش��ما اشتباه 
مي‌كنيد؟ نبايد گرفتار توهمات ش��د. بايد از كساني 
كه كمال‌گرا هستند، پرسيد اصولاً مي‌توانند انساني 

كامل پيدا كنند؟

از جا ماندن در گذشته دست برداريد
گذشته چيزي اس��ت كه رفته و شما نمي‌توانيد آن را 
تغيير دهيد. يادآوري تجربيات منفي گذشته كه قابل 
تغيير نيس��تند، نوعي خودآزاري است. گذشته فقط 

ابزاري است تا ما از آن درس بگيريم. 
بعضي چيزها دردناك هستند و حركت از آنها دشوار 
اس��ت، اما غفل��ت از لحظه‌هاي حال براي گذش��ته، 
رنج بيش��تري را به همراه خواهد داشت، اما يادآوري 
تجربيات منفي براي يادگيري مي‌تواند مفيد باش��د، 
انس��ان اينگونه ياد مي‌گيرد. پس گذشته خود را رها 
و روي زمان حال تمركز كنيد و فقط گذشته را براي 

عبرت‌آموزي مرور كنيد. 
دستاوردهاي خود را ويژه ببينيد

همه ما اهدافي را تعيين و براي رسيدن به آنها سخت 
تلاش مي‌كنيم. پس از رس��يدن به اهداف، بسياري 
از ما آنها را آنطور كه بايد ق��در نمي‌دانيم. ويژه‌كردن 
پيروزي‌هاي‌تان نه تنها از نظر جسمي احساس خوبي 
به شما مي‌دهد )آندورفين آزاد مي‌كند(، بلكه انگيزه 
مورد نياز ب��راي رويارويي با چالش‌ه��اي آينده را نيز 
تقويت مي‌كند.  موفقيت فقط به معناي دستيابي به 
شغل رويايي يا ثبت‌نام در دانشگاهي محبوب نيست. 
بلكه موفقيت‌هاي كوچك هم كه اكثر ما از آن غافل 
هستيم، مهم هس��تند. قدر تلاش‌هاي خود را بدانيد 
و در هر موفقيتي صرف‌نظر از اينك��ه چقدر بزرگ يا 
جزیی باشد به خودتان پاداش دهيد. اگر دستاوردهاي 
كوچك را قدر ندانيد به مغز خود مي‌گوييد كه تلاش 
شما كافي نيست و اين اغلب ش��ما را در يك ذهنيت 

انتقادي نگه مي‌دارد. 

هميشه گفته‌اند حس خوب را نمي‌توان خريد، بلكه 
نيره 
بايد در درون خود ايجاد كرد. زندگي مانند يك ترن محمودي

هوايي است و احساس�ات و هيجانات ما دائم در آن 
دستخوش تغيير و دگرگوني است. همه ما مي‌توانيم 
يك لحظه خوب و مثبت باشيم، اما لحظه‌ای بعد از آن 
مانند يك توپ به زمين بخوريم و احساسات منفي همه وجودمان را زائل 
كند. اين تغييرات در مورد انسان‌ها كاملًا طبيعي است و ما هر روز بايد با 
اين چالش مواجه شده و راه‌حلي براي آن داشته باشيم. چرا؟ به دليل نحوه 
عملكرد ذهن و اف�كار ما. همه ما به نوعي با اين ف�راز و فرودهاي عاطفي 
درگير هس�تيم. معمولاً زماني كه زندگي‌مان با آنچ�ه انتظارش را داريم 

منطبق شود، همه‌چيز خوب است، اما زماني كه با مسائلي مواجه مي‌شويم  
که از نظر ما منصفانه نيستند. اغلب عصيان مي‌كنيم، عصباني يا افسرده 
مي‌شويم.  مشكلات زماني به وجود مي‌آيند كه ما به الگوهاي فكري منفي 
خاصي پايبند باش�يم. مثلًا به عبارت »من به اندازه كافي خوب نيستم« 
دقت كنيد. اين فكر زمينه ايجاد احساسات منفي را فراهم آورده و اغلب 
منجر به كاهش عزت نفس افراد مي‌شود. در واقع عزت نفس چه بالا چه 
پايين فرآيندي است كه ما خودمان در آن دخيل هستيم. عزت‌نفس پايين 
اس�ترس، افس�ردگي و احتمالا مش�كلات رواني ايجاد مي‌كن�د. البته 
روش‌هاي متعددي براي خلاصي از اين چرخه ناس�الم وجود دارد كه در 

ادامه به برخي از آنها مي‌پردازيم. 

گذش��ته چيزي اس��ت ك��ه رفته و 
شما نمي‌توانيد آن را تغيير دهيد. 
يادآوري تجربيات منفي گذشته كه 
قابل تغيير نيستند، نوعي خودآزاري 
اس��ت. گذش��ته فقط ابزاري است 
تا م��ا از آن درس بگيريم. غفلت از 
لحظه‌هاي ح��ال براي گذش��ته، رنج 
بيشتري را به همراه خواهد داشت
افرادي را انتخاب كنيد كه مي‌دانند 
چگونه شاد باش��ند و بي‌منت آن را 
با ديگران به اش��تراك مي‌گذارند. 
وقت خود را بيشتر با آنها بگذرانيد و 
خواهيد ديد كه بعد از مدتي مثل آنها 
خواهيد شد. از خود محافظت و افراد 
منفي را از زندگ��ي خود حذف كنيد

آردي و برنجي، 2 حلواي محبوب رمضاني مطبخ

پل س��فيد را كه رد كنيد به پليس‌راه مي‌رس��يد. دست 
چپ ريل راه‌آهن را مي‌بيني��د؛ ريلي كه به دليل زيبايي 
شگفت‌انگيز عبور قطار از ميان كوه‌هاي فيروزكوه و عبور 
از لابه‌لاي جنگل، به خط طلايي ايران شهرت دارد. قبل 
از ورودي ريل، سر در قطار حمل زغال سنگ را مي‌بينيد. 
بله درست حدس زديد. شما به ورودي جاده زغال‌سنگ 
رسيديد. از زيبايي‌هاي اين قطب بزرگ توليد زغال‌سنگ 
هم عبور مي‌كنيد. در ميانه‌هاي جاده و قبل از رسيدن به 
آلاشت روس��تايي در دل كوه هست كه بهشت گمشده 

سوادكوه نام دارد؛ نامي كه محلي‌ها مي‌شناسند. 
از پل سفيد تا روستاي دراسله حدود 45 كيلومتر است. 

روستاي ييلاقي دراسله در دهس��تان ولوپي واقع شده 
و داراي قدمت بس��يار اس��ت. نام اصلي اين روس��تا در 
زمان‌هاي گذشته دُرسرا به معناي سرزمين گرانبها بوده 
كه بعدها به دراسله تغيير نام داده است. در زمان قاجار اين 
روستا، محل استراحت ناصرالدين شاه بوده و او پايه‌گذار 
كش��تي پهلواني در اين منطقه نيز بوده اس��ت. از لحاظ 
موقعيت جغرافيايي، دهكده دراسله از يك‌سو به دشت 
مازندران و از سوي ديگر به وسيله دادالمرز به فيروزكوه 
و از سوي ديگر نيز از طريق كوه‌هاي شلفين و سوات به 
چرات محدود مي‌شود. آبشار دراسله كه از جاهاي ديدني 
سوادكوه است در 2كيلومتري روستاي دراسله واقع شده 

است، اين آبشار آبي بسيار گوارا و فراوان دارد.  براي رفتن 
به آبشار دراسله بايد از سوادكوه به سمت آلاشت برويد و 
به يك دوراهي مي‌رسيد كه به آن له‌بند نيز مي‌گويند. يك 
راه از اين دوراهي به واله مي‌رود و راه ديگر آن به دراسله 
مي‌رسد؛ به دراسله بهشت گمش��ده مي‌گويند.  دراسله 
آخرين روستاي دره زيباي شش رودبار به شمار مي‌رود. 
جاده منتهي به روستا حدود 15 كيلومتر خاكي است و 
از پل‌سفيد تا روستاي دراسله حدود 45 كيلومتر است. 
بازديد از شهرك آلاشت، موزه مردم‌شناسي و روستاهاي 
ييلاقي اطراف آن نظير لرزنه و لاكوم را به شما پيشنهاد 

مي‌كنيم كه فاصله چنداني با دراسله ندارد. 

براي رفتن به دراس��له تنها و تنها فصل گ��رم را انتخاب 
كنيد. تابستان گرم و اتفاقاً چله‌تابستان كه البته باز هم با 
خودتان پوشش گرم داشته باشيد، چون فصل دراسله با 

همه فصل‌ها فرق دارد. 

كرانه فصل دراسله با همه فصل‌ها فرق دارد


