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 امام حسن مجتبي )ع(: 
خداوند عزوجل چون از روی 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 خدای يگانه به شما بود تا ناپاك را از پاك جدا سازد و 

آنچه را در سينه های شماست، بيازمايد و آنچه را در دل های شماست، ناب و خالص گرداند

هاديانه
مهر و رحمت

خداوند

جستار

رال�ف وال�دو امرس�ون 
تلخيص: 
حسين 
گل محمدي

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 مي دانيم، ولي امرس�ون مي دانست 
ش�ادماني ذخيره اي براي خويشتن ماست و 
ابزاري براي شكل دادن به زندگي كه مي تواند 
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 مقاله اي 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 مي خوانيد گزيده اي تلخيص شده از 

مقاله همپتون است. 

وقتيشاديم،هيجانمانافزايشمييابدو خلقم��انبهس��رعتبهبودپي��داميكند.1
شادمانيشناوروموقتياست،ميآيدوميرود،ولي
ميتوانيمآنراكنترلكنيم.همانطوركهميتوانيم

»آرامش��ويم«ميتوانيم»ش��ادش��ويم.«بهقول
فيلس��وفانگليس��ي،راب��رتبرت��وندرآناتومي
افس��ردگي:»انتظارتانراكمكنيد،ش��ادباشيد.«
توصيهبرتونبهكمتوقعب��ودنيادمانميآوردكه
شادمانيقدرتيكوچكاس��ت،وليهمانطوركه
امرسونميدانست،درهرصورتيكقدرتاست.
شايدبهخاطرهمينكوچكبودنقدرتشادماني
باشدكهفيلسوفانمعمولاًازآنچشمپوشيكردهاند.
آنهاترجيحميدهندبرهيجاناتشديدتريهمچون
خشموافس��ردگيتمركزكنندوزندگيهيجاني
انس��انراعرصهنبردرانههايناهش��يارياش��ورو

اشتياقهايشديدبدانند.
برتوندركتابيدربارهافسردگيبهشادماني اشارهميكند.دربسياريازنوشتههادرباره2
هيجانات،شادمانيپادزهرياستبرايهيجانات
تيرهفرديكهمبتلابهافسردگياست.نظريهپردازان
پزش��كيتاقرننوزدهمفكرميكردندبدنانسان
تحتكنترلجريانمايعاتيااخَلاطبدناست.به
طورمثالافسردگيناش��يازازديادسوداست،در
حاليكهبرخيمحركهاضدافس��ردگيهستندو
باعثشادمانيميشوند.سايرپزشكانمعتقدبودند
كهميتوانبهصورتش��يمياييشاديراتحريك
كرد.درسال۱۶۹۶پزشكانگليسيويليامسالمون،
پودريرابرايتحريكشادمانيتجويزكرد؛ميخك،
ريحان،زعفران،پوستليمو،تكههايعاج،ورقههاي
طلاونقرهراباتكههايقلبگوزننرمخلوطكنيدو

بامصرفآنشادمانشويد!
صرفنظرازاينكهآياكس��يواقعاًاينرويكردهاي
پزش��كيبهش��اديراجديميگرفتيانهواضح
استكهشادمانيبابدنوبهخصوصچهره،ارتباط
عميقيدارد.درواقعازچهرهش��روعميشودوبه
درونميرود.همانطوركهنويس��ندهفرانس��وي،
ژرمندواستالدراوايلقرن۱۹ميلادياشارهكرد،
وقتيحالتشادمانيبهخودميگيريد،صرفنظر

ازوضعي��تروحيت��اناي��ن
ش��ادمانيبهدرونوجودتان
ميرود:»حالاتچهره،ذرهذره
ب��هدرونتجربهفردرس��وخ
ميكند«قدرتشادمانيدرون

ماانسانهاراتغييرميدهد.
مسيرحركتشادماني دردرونخ��ودب��ه3
تاريخچ��هواژه»ش��اديي��ا
cheer«ربطدارد.»شادي«از
فرانس��ويقديميميآيدوبه
معن��اي»چهره«اس��ت.اين
اصطلاحدرق��رنچهاردهماز
طريقفرهنگقرونوسطابه
انگليسيآمدهاست.»شادي«

يا»چهره«يكاصطلاحودرعينحالعضويازبدن
است.بدينترتيب،درتقاطعهيجاناتوقيافهماقرار

دارد.
شادمانيچيزيبسيارفراترازرفتارظاهري 4
يكهمكارسرحاليافروشندهايآزاردهنده
است.شادماني،بهعنوانيككيفيتاجتماعي،نوع
خاصيازاجتماعاخلاقيراشكلميدهد.شادماني
درميانآدمهاپديدارميشودوآنهارابههموصل
ميكند.تعجبآورنيستكهپزشكانبهدنبالايجاد

شادمانيازمسيرشيمياييبودند.
فيلسوفاسكاتلنديقرن۱8،ديويدهيوم شادمانيرانيروييفراترازفردميدانست.5
كسيش��اديراانجامنميدهد،بلكههمانطوركه
كالوينگفتهبود،شادياورادربرميگيرد.هيوم
ميگويدهركست��ابهح��الچندس��اعتيرابا
»آدمهايشديداًافس��ردهسپريكردهباشدقطعاً
اذعانميكندكهوقتيفرديبذلهگوياشادابوارد
اتاقميشود،كاملًااحساسميكنيمكه»شادماني
فوايدزياديباخ��ودبههمراهم��يآوردوبهطور
طبيعيمنجربهتلطيفقلوبميشود،ديگرانهم
بههمانشكلبذلهگوميشوندوازطريقسرايت
ي��اهم��درديطبيع��ي،هم��انحسوح��الرا

ميگيرند«دراينجاشادماني»سرايت«است.
اگرشادمانيسالمواجتماعيياحتيبهلحاظ اخلاقيدرستاست،ميتوانيمبفهميمچرا6
امرسونكهايننوشتهرابااوشروعكردم،آنرانوعي
قدرتميداند.شادمانيميتواندخلقوخويمارا

تحتتأثيرقراردهد،وليبرجنبهاجتماعيماهماثر
ميگذارد.شادمانيبرايجامعهسالمضرورياست.
هركسبتوان��دآنراكنترلكندوپ��رورشدهد
صاحبمنبعيكميابشدهتابهكمكآنزندگي
هيجانيخودوهمراهانشراش��كلده��د.ازنظر
امرسونشادمانيمنجربهزندگيخوبميشودو

همچنينباخلاقيتدرارتباطاست.
يكيازپيامدهايزندگيدرعصرهمهگيري نيازبهشادمانياس��ت.تابآوريويروسو7
زحمتيكهبهزندگيهرروزهماتحميلكردهاست
خوشبينيوتواناييبرنامهري��زيبرايآيندهرابا
چالشمواجهكردهاست.ش��ادمانيبهمافرصتي
كوتاهبرايرهاييازوحشتوسردرگميميدهد.
ميدانيمكهشاديقرارنيس��تانقلابيدرآينده
ايجادكند،وليميتواندحالراقابلتحملكندودر
دورانانزواماراكنارهمبياورد.همچنينميتواند
فرديتزداييارتباطديجيتالرامتحولكندوجايي
برايابرازهويتاجتماعيبازكند،حتياگرزودگذر
باش��د.بنابراينبهرغموجودفاصلهوواسطههاي
ديجيتال،شاديدوبارهخودشرادرمراقبتوابراز
نگرانيوپيش��نهادكمكازراهدورنشانميدهد.
اينهابااينكهژستهايكوچكيهستند،وليمثل
عمل»شادمانيبخشي«كهدركتابمقدسآمده،
درهرحالژستهستندومراقبتوهمدليراالقا
ميكنن��د.ازآنج��اك��هش��ادمانيراازطري��ق
گفتوگوهايديجيتالياغيرديجيتالكنترلوابراز
ميكنيم،بهصورتعامدانهاجتم��اعرابازآفريني

ميكنيم.
شادمانيكهجايگاهشراازدستدادهوناديده گرفتهميش��ود،ميتواندلحظهايآرامشو8
حمايترابههمراهبياوردوفايدهاصلياشدرزمان
بحرانپديدارميش��ود.صرفنظرازتجاريش��دن
فرهنگشادوسرخوشيكاذبسياستمان،شادماني
ابزارياستكهمعمولاًهنگامفراموشيباايجادآزادي
عاطفي،ماراازبندهايمانرها
ميكند.شادمانيحتيبابرداشت
ام��روزيازآن،نوع��يق��درت
هيجانياس��تكهنبايدناديده
گرفتهشود.ش��ادماني»اميد«
منجيگرايانهيا»خوشبيني«
سياس��تمدارانس��طحپايي��ن
نيس��ت.ش��ادمانينويده��اي
س��ادهتريميدهد.مثلاينكه
طيچندس��اعتآيندهبهشما
كمككندياشماراباهمسايهتان
مرتبطكند.نميتوانيدسياست
خودرابراساسآنبناكنيد،ولي
احتمالاًهمنميتوانيدبدونآن

جهانتازهايبسازيد.

8 نكته و نگاه درباره شادماني

شادي هر چند كوچك اما يك قدرت است 

وقتي شاديم، هيجان مان 
افزايش مي يابد و خلق مان 
به س��رعت بهب��ود پي��دا 
مي كند. ش��ادماني شناور 
و موقتي اس��ت، مي آيد و 
مي رود، ولي مي توانيم آن 
را كنترل كنيم. همانطور كه 
مي توانيم »آرام ش��ويم« 
مي توانيم »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

ماه رمضان، عزيزترين ماه الهي فرصتي براي مهرباني با ديگران است. 
يكي از جلوه هاي س�اده و نمادين اين مهرباني نذري  دادن است كه 
شيوه ها و آيين هاي خاص خود را دارد. اكنون كه در آستانه شب هاي 
قدر هستيم، پخت نذري نيز رونق بيشتري مي گيرد. غذاي نذري ماه 
رمضان مي تواند شله زرد، 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 مي شويد. 
 پخت حلواي نذري با آرد سنگك 

مواد لازم: آردنانسنگكششپيمانه/روغنمايعيكدومپيمانه/
كره۱00گرم/روغنجامددوپيمانه/شكرچهارپيمانه/گلابيكدوم

پيمانه/زعفراندمكردهيكقاشقچايخوري/آبدوپيمانه.
 طرز تهي�ه: ۱(يكقابلمهبرداريدودوپيمان��هآبدرآنبريزيد.قابلمهرا
رويحرارتقراردهيد.شكرراكمكمبهآباضافهكنيدوخوببههمبزنيد
تاكاملًاحلشود.2(پسازحلشدنشكردرآب،گلابوزعفرانرااضافه
كنيد.باهمبزنيدتاشربتحلوايآمادهشود.سپسقابلمهراازرويحرارت
برداريد.3(حالانوبتبهالككردنآردميرسد.تمامآردراالككنيدودر
كناريقراردهيد.اگرآرددوياسهمرتبهالكشود،كيفيتحلوايشمابهتر
خواهدشد.4(يكقابلمهديگربرداريدورويحرارتبگذاريد.روغنجامدرا
درآنبريزيدتاذوبشود.5(كمكمروغنمايعرابهقابلمهاضافهكنيد.حالا
آردسنگكراكهالككردهايد،درقابلمهبريزيد.۶(آردرابهخوبيهمبزنيد
وباروغنمخلوطكنيد.دقتكنيدكهاينمرحلهبسيارحساساستونبايد
آردوروغنرابهحالخودرهاكنيد.پسازحدودا30ًالي40دقيقهآردبه
روغنميافتدورنگآنعوضميشود.ميزانتيرگيرنگحلوابهخودتان

بس��تگيدارد.هرزمانكهاحساسكرديدتفت
دادنآردكافياست،آنراازرويحرارتبرداريد.
7(حالابااحتياطشربتحلوارابهآناضافهكنيد.
دوبارهقابلمهرارويح��رارتبگذاريد.8(دراين
مرحلهازآمادهس��ازيحلوابايدآنقدربههمزدن
ادامهدهيدتاحلوابهغلظتوبافتمطلوبيبرسد.
۹(هرزمانكهبهغلظتدلخواهرسيديد،حرارت

راخاموشكنيدوحلوارادرظرفموردنظر
بكشيد.سپسحلواينذريراتزيينكرده

وسروكنيد.

 پخت حلوا برنجي سفيد
م�واد لازم: آبس��ردچهار
ليوان/آردبرنجدوليوان/شكر
يكليوان/روغنمايعياجامد

يكسومليوان.
 طرز تهيه: ۱(برايتهيهحلوايبرنجي
لازماستكهازآردبرنجخانگياستفاده

ش��ود.چونباآردبرنجكارخانهايوآمادهاينحلوا
كميسفتميشود.آردبرنجتهيهش��دهدرخانهرانبايدزيادآسيابكردتا
دانههايريزبرنجدرآردبافتجذابيبهآنبدهد.2(برايتهيهاينحلوامانند
حلواهايديگرابتدايكار،نيازبهتهيهشربتداريم.براياينكاريكقابلمه
مناسببرداشتهوشكروآبرادرونآنميريزيمومخلوطميكنيم.سپس
رويحرارتمتوسطقرارميدهيمتاشكرحلشود.3(وقتيكهشهدشروع

بهجوشيدنكرد،حرارتراكمكردهواجازهميدهيمتا
۱0دقيقهريزبجوشد.بعدحرارتراخاموشكردهوكنار
ميگذاريم.اگرازروغنجامداستفادهميكنيمبايدروغن
رابهمايعتبديلكنيم.4(ب��رايهميندريكتابهروغن
جامدراريختهورويحرارتبسيارملايمقرارميدهيمتا
بهطوركاملذوبشود.سپسازرويحرارتبرميداريم.
درادامهآردبرنجرابهآناضافهكردهورويحرارتمتوسط
روبهپايينقرارميدهيم.5(دراينمرحلهآردبرنجرابه
صورتمرتبهمميزنيمتازمانيكهبويخاميآردگرفته
شودوكاملتفتبخورد.بستهبهمقدارحرارتحدودپنج
تا۱0دقيقهزمانميبرد.دراينزمان،حلوايبهدس��ت
آمدهسفيداس��ت.۶(اگربخواهيمحلواكميخوشرنگ
شود،لازماستزمانتفتدادنراتا30دقيقهافزايشدهيم.بعدازاينكهآرد
برنجبهرنگدلخواهرس��يد،حرارتراكمياخاموشميكنيم.سپسشربت
حلوارايكجايادردومرحلهبهآناضافهميكنيم.7(سپسبهصورتمرتب
همميزنيمتاگلولههابازوخميريكدستشود.آنقدرهمميزنيمتابهخوبي
مخلوطشودودرتابهورويحرارتمتوسطروبهپايينورزميدهيم.اينكار
باعثكشدارشدنحلواميشود.8(همزدنوورزدادنراآنقدرادامهميدهيم
تاآبآنكشيدهشودوبهروغنبيفتد.اينمرحلهبس��تهبهبافتموردنظر
ميتواندبين35تا45دقيقهوحتييكس��اعتهمزمانببرد.بعدازپخت
حلواراداغداغورزميدهيمودرظرفموردنظرپهنميكنيم.۹(سپسباكف
دستوحالتدورانيرويسطحآنراصافميكنيموحلواراباگلمحمديو
گردوتزيينميكنيم.ميتواندرانتهايپخت،گردويخردشدهياكنجدتفت

دادهشدهراهمبهحلوااضافهكردكهكاملاًسليقهاياست.

اطراف خود را با افراد مثبت احاطه كنيد
آياتابهح��الوارداتاقيش��دهايدكهممل��وازافراد
پرجنبوجوشوشادباش��دوانرژيآنهارااحساس
كنيد؟يكيازبهترينراههابرايايجاداحساسخوب
ايناستكهاطرافخودراباافرادشادومثبتاحاطه
كنيد.افراديراانتخابكنيدكهميدانندچگونهشاد
باشندوبيمنتآنراباديگرانبهاشتراكميگذارند.
وقتخودرابيشترباآنهابگذرانيدوخواهيدديدكه
بعدازمدتيمثلآنهاخواهيدش��د.ق��دمبعدياين
اس��تكهازخودمحافظتوافرادمنفيرااززندگي
خودحذفكنيد.اينكاراصلًاآساننيست،امابيانگر
عزتنفسيسالماستكهميتواندمرزهاييراباافراد

منفيايجادكند.
 نگذاريد ذهن تان شما را فريب دهد

بيترديدذهنشمازيباس��ت،اماكاملنيست.اغلب
گفتهميش��ودكهمثبتگراي��يازدرونميآيد،اما
منفيگرايينيزهمينطوراس��ت.منشأهردوحس
داخلياست.منتقدشمادردرونشماستودرحالي
كهميتواندماراشكوفاكند،همچنينقادراستمارا

بهدردواندوهبرساند.
براياينكاربايدبامنتقددرونيخودگفتوگوكنيد،
اجازهندهيدكهش��مارافريبدهد.بررسيكنيدآيا
اينافكاردقيقهستنديافقطبخش��يازشرايطبد

شماهستند؟

منتقددرونيش��مادرواقعبخشيازوجودشماست
كهبهعشقنيازدارد.سعيكنيدازمنتقددرونيخود
تشكركنيد.كنجكاوشويدوبگذاريديكمربيباشد
كهفرصتيرابرايشمافراهمكندنهاينكهفرصتيرا
ازشمابگيرد.منتقددرونياغلباطلاعاتمهميبراي
شمادارد.فقطبايدبگذاريدحرفشرابزندوشماهم
آنرابشنويد،امانگذاريداينجااحساسواردشود،در

موردآنمنطقيتصميمبگيريد.

كمال گرايي را كنار بگذاريد
كمالگرايياغلبش��اديراميكشد،اگرهدفشما
غيرواقعياست.كمالگراييميتواندمنجربهنااميدي
وشكستشود.اولينس��ؤاليكهبايدپاسخداد،اين
استكهكمالچيست؟حتياگرآنراداشتهباشيد،
ميتوانيدتعريف��شكنيد؟درواق��عكمالگراحتي
نميداندكماليكهبرايرسيدنبهآنتلاشميكند،

چيست؟
اگردريكجمع۱00نفريس��خنرانيكنيد،چقدر
امكانداردكس��يسخنرانيش��مارادوستنداشته
باشد؟حتياگريكنفرباش��د،آيابهاينمعنياست
كهآنش��خصدرس��تفكرميكندوش��مااشتباه
ميكنيد؟نبايدگرفتارتوهماتش��د.بايدازكساني
كهكمالگراهستند،پرسيداصولاًميتوانندانساني

كاملپيداكنند؟

از جا ماندن در گذشته دست برداريد
گذشتهچيزياس��تكهرفتهوشمانميتوانيدآنرا
تغييردهيد.يادآوريتجربياتمنفيگذشتهكهقابل
تغييرنيس��تند،نوعيخودآزارياست.گذشتهفقط

ابزارياستتاماازآندرسبگيريم.
بعضيچيزهادردناكهستندوحركتازآنهادشوار
اس��ت،اماغفل��تازلحظههايحالبرايگذش��ته،
رنجبيش��تريرابههمراهخواهدداشت،امايادآوري
تجربياتمنفيبراييادگيريميتواندمفيدباش��د،
انس��اناينگونهيادميگيرد.پسگذشتهخودرارها
ورويزمانحالتمركزكنيدوفقطگذشتهرابراي

عبرتآموزيمروركنيد.
دستاوردهاي خود را ويژه ببينيد

همهمااهدافيراتعيينوبرايرسيدنبهآنهاسخت
تلاشميكنيم.پسازرس��يدنبهاهداف،بسياري
ازماآنهاراآنطوركهبايدق��درنميدانيم.ويژهكردن
پيروزيهايتاننهتنهاازنظرجسمياحساسخوبي
بهشماميدهد)آندورفينآزادميكند(،بلكهانگيزه
موردنيازب��رايروياروييباچالشه��ايآيندهرانيز
تقويتميكند.موفقيتفقطبهمعنايدستيابيبه
شغلروياييياثبتنامدردانشگاهيمحبوبنيست.
بلكهموفقيتهايكوچكهمكهاكثرماازآنغافل
هستيم،مهمهس��تند.قدرتلاشهايخودرابدانيد
ودرهرموفقيتيصرفنظرازاينك��هچقدربزرگيا
جزيیباشدبهخودتانپاداشدهيد.اگردستاوردهاي
كوچكراقدرندانيدبهمغزخودميگوييدكهتلاش
شماكافينيستوايناغلبش��مارادريكذهنيت

انتقادينگهميدارد.

هميشه گفته اند حس خوب را نمي توان 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 مي توانيم 
يك لحظه خوب و مثبت باشيم، اما لحظه ای بعد از آن 
مانند يك توپ به زمين بخوريم و احساسات منفي همه وجودمان را زائل 
كند. اين تغييرات در مورد انسان ها كاملًا طبيعي است و ما هر روز بايد با 
اين چالش مواجه شده و راه حلي 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 زندگي مان با آنچ�ه انتظارش را داريم 

منطبق شود، همه چيز خوب است، اما زماني كه با مسائلي مواجه مي شويم  
كه از نظر ما منصفانه نيستند. اغلب عصيان مي كنيم، عصباني يا افسرده 
مي شويم.  مشكلات زماني به وجود مي آيند 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 مي شود. در واقع عزت نفس چه بالا چه 
پايين فرآيندي است كه ما خودمان در آن دخيل هستيم. عزت نفس پايين 
اس�ترس، افس�ردگي و احتمالا مش�كلات رواني ايجاد مي كن�د. البته 
روش هاي متعددي براي خلاصي از اين چرخه ناس�الم وجود دارد كه در 

ادامه به برخي از آنها مي پردازيم. 

گذش��ته چيزي اس��ت ك��ه رفته و 
شما نمي توانيد 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 
لحظه هاي ح��ال براي گذش��ته، رنج 
بيشتري را به همراه خواهد داشت
افرادي را انتخاب كنيد كه مي دانند 
چگونه شاد باش��ند و بي منت آن را 
با ديگران به اش��تراك مي گذارند. 
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

پلس��فيدراكهردكنيدبهپليسراهميرس��يد.دست
چپريلراهآهنراميبيني��د؛ريليكهبهدليلزيبايي
شگفتانگيزعبورقطارازميانكوههايفيروزكوهوعبور
ازلابهلايجنگل،بهخططلاييايرانشهرتدارد.قبل
ازوروديريل،سردرقطارحملزغالسنگراميبينيد.
بلهدرستحدسزديد.شمابهوروديجادهزغالسنگ
رسيديد.اززيباييهاياينقطببزرگتوليدزغالسنگ
همعبورميكنيد.درميانههايجادهوقبلازرسيدنبه
آلاشتروس��تاييدردلكوههستكهبهشتگمشده

سوادكوهنامدارد؛ناميكهمحليهاميشناسند.
ازپلسفيدتاروستايدراسلهحدود45كيلومتراست.

روستايييلاقيدراسلهدردهس��تانولوپيواقعشده
ودارايقدمتبس��ياراس��ت.ناماصلياينروس��تادر
زمانهايگذشتهدُرسرابهمعنايسرزمينگرانبهابوده
كهبعدهابهدراسلهتغييرنامدادهاست.درزمانقاجاراين
روستا،محلاستراحتناصرالدينشاهبودهواوپايهگذار
كش��تيپهلوانيدراينمنطقهنيزبودهاس��ت.ازلحاظ
موقعيتجغرافيايي،دهكدهدراسلهازيكسوبهدشت
مازندرانوازسويديگربهوسيلهدادالمرزبهفيروزكوه
وازسويديگرنيزازطريقكوههايشلفينوسواتبه
چراتمحدودميشود.آبشاردراسلهكهازجاهايديدني
سوادكوهاستدر2كيلومتريروستايدراسلهواقعشده

است،اينآبشارآبيبسيارگواراوفراواندارد.برايرفتن
بهآبشاردراسلهبايدازسوادكوهبهسمتآلاشتبرويدو
بهيكدوراهيميرسيدكهبهآنلهبندنيزميگويند.يك
راهازايندوراهيبهوالهميرودوراهديگرآنبهدراسله
ميرسد؛بهدراسلهبهشتگمش��دهميگويند.دراسله
آخرينروستايدرهزيبايششرودباربهشمارميرود.
جادهمنتهيبهروستاحدود۱5كيلومترخاكياستو
ازپلسفيدتاروستايدراسلهحدود45كيلومتراست.
بازديدازشهركآلاشت،موزهمردمشناسيوروستاهاي
ييلاقياطرافآننظيرلرزنهولاكومرابهشماپيشنهاد

ميكنيمكهفاصلهچندانيبادراسلهندارد.

برايرفتنبهدراس��لهتنهاوتنهافصلگ��رمراانتخاب
كنيد.تابستانگرمواتفاقاًچلهتابستانكهالبتهبازهمبا
خودتانپوششگرمداشتهباشيد،چونفصلدراسلهبا

همهفصلهافرقدارد.

كرانه فصل دراسله با همه فصل ها فرق دارد


