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ماواتِ عَظيما فَقيلَ: تعََلَّمَ  ّهِ دُعِي في مَلَكوتِ السَّ   امام صادق )ع( مي‌فرمايند: »مَن تعََلَّمَ العِلمَ وَ عَمِلَ بهِِ وَ عَلَّمَ لِل
» ّهِ ّهِ وَ عَلَّمَ لِل ّهِ وَ عَمِلَ لِل لِل

هر كس براي خدا دانش بياموزد و به آن عمل كند و به ديگران آموزش دهد، در ملكوت آس�مان‌ها به بزرگي ياد 
شود و گويند: براي خدا آموخت و براي خدا عمل كرد و براي خدا آموزش داد.« 

الذريعه الي حافظ الشريعه - شرح اصول كافي، ج 1، ص 56

هاديانه
آموختن 

و آموزش دادن
 براي خدا

جستار

نوشدارو

سوگ هزار چهره دارد؛ فوت پدر و مادري كه هرگز فرصت 
تلخيص: 
حسين 
گل‌محمدي

نكرده‏‌اي�م بگوييم دوستش�ان داريم، از دس�ت رفتن 
دوس�تاني كه خاطراتش�ان رهايمان نمي‌‏كند و از همه 
غم‏‌انگيزتر، مرگ فرزندي كه داغش تا ابد بر دل مي‌‏ماند. 
برخي روانشناسان معتقدند سوگ مراحلي دارد كه از 
انكار آغاز و به پذيرش ختم مي‌‏شود. اما براي كساني كه عزاي عزيزي را تجربه 
كرده‏‌اند س�وگ هربار به ش�كلي ظاهر مي‌‏گردد و گويي هرگز پايان نمي‏‌يابد. 
جوزف اپستاين، در جستار پيش‏‌رو، با ذكر نمونه‌هايي از زندگي شخصي‌‏اش ما 
را با استمرار سوگ در حالات مختلف آن آش�نا مي‌‏كند.  اين مطلب را جوزف 
اپستاين نوشته و در نشريه كامنتري منتشر كرده است. وب‌سايت ترجمان نيز 
با ترجمه عرفان قادري اقدام به انتشار آن كرده است. آنچه مي‌خوانيد گزيده 

جستارهايي از مقاله اپستاين است. 

 چه خوشبخت است كسي كه عمرش به 50 رسيده و هنوز به سوگ عزيزي 
ننشسته است. حضور در جمع عزاداران - داغداران- تجربه‌‏اي است كه همه 1

پش��ت س��ر مي‏‌گذاريم، جز آنهايي كه خيلي جوان مي‌‏ميرن��د و خود دليل 
مصيبت‌‏اند. وفات پدر يا مادر، همس��ر، برادر يا خواهر، دوس��تي نازنين و شايد از همه 
غم‌‏انگيزتر، فوت فرزند ازجمله دلايل عمده سوگ هستند. آيا گريزي از سوگ هست؟ آيا 

بايد از آن گريخت؟ 
سقراط اعتقاد داشت يكي از اهداف اصلي فلسفه دفع هراس از مرگ است. او 

كه در شُرف مرگي خودخواسته با شوكران بود مي‌‏گفت بي‏‌صبرانه منتظر است 2
تا پس از انتظاري طولاني دريابد كه زندگي بازپس��يني وج��ود دارد يا خير. 
مونتني)فيلسوف دوره رنسانس( در جستاري با عنوان »فلسفه‏‌پردازي آموختن چگونه 
مردن است« مانند جستارهاي ديگرش بيان مي‏‌كند كه نبايد مرگ را فراموش كنيم بلكه 
شايسته است همواره آن را مد نظر قرار دهيم؛ آگاهي از مرگِ ناگزير ما را به زندگي بهتر 

ترغيب مي‏‌كند. 
 ولي تاكنون كسي پيدا نشده است بگويد چطور با مرگ عزيزان يا كساني كه 

در زندگي‏‌مان نقشي برجسته دارند، كنار بياييم. يا اگر هم گفته ‏قانع‏‌كننده 3
نبوده است. شناخته‏‌شده‌‏ترين طبع‏‌آزمايي‏‌ها در اين مورد كتاب »در باب مرگ 
و مردن« نوشته اليزابت كوبلر-‏ راس، روانشناس سوئيسي و اثر متأخرتر او با همكاري ديويد 
كسلر، در باب س��وگ و س��وگواري بوده اس��ت. كوبلر‏-‏ راس پنج مرحله را براي سوگ 
برمي‏‌شمارد: انكار، خشم، چانه‏‌زني، افس��ردگي و پذيرش. ولي در تجربه‌هايي كه من از 
سوگ داشته‌‏ام هيچ‌‏يك از اين مراحل را نگذراندم و ازاين‌‏رو معتقدم مسئله سوگ پيچيده‌‏تر 

از نظرياتي است كه تاكنون در عرصه روانشناسي به آنها پرداخته شده است. 
مايكل چالبي كه در دانشگاه ادينبورگ صاحب كرسي فلسفه است، در كتاب 

»سوگ« مي‏‌گويد فلسفه موضوع سوگواري را هرگز جدي قلمداد نكرده است. 4
او مي‌‏كوشد در دفاع از سوگ دلايلي اقامه كند: »من مي‏‌گويم كه مزيت سوگ 
خودشناسي است.« چالبي مي‏‌گويد: »سوگ فرايند هيجاني توجه است و ابُژه‌‏اش رابطه‌‏اي 
است كه به‏‌خاطر مرگ كسي كه هويت عملي فرد به او وابسته است، دگرگون شده است.« 
اصطلاح »هويت عملي« را كريستين كورسگارد، فيلسوف امريكايي وضع كرد و درباره آن 
نوشت: »مفهومي است كه در ذيل آن خود را ارزش‌گذاري مي‏كنيد و زندگي‏تان را شايسته 
زيستن و افَعالتان را سزاوار عمل‌كردن مي‏يابيد.« پس مطابق نظر چالبي، ارزش سوگ در 
اين اس��ت كه »حساس��يت و وابس��تگي‌‏هاي هويت‏‌هاي عملي‏‌مان را به آرامش كامل 
مي‌‏رساند« و در شرايط مطلوب »به شناخت بهتر ما از زندگي ‏ختم مي‌‏شود.« چالبي تمايز 
سودمندي ميان س��وگواري و عزاداري قائل مي‌‏ش��ود، به طوري كه سوگواري فردي و 

عزاداري عمومي است. 
س��وگ نيز چون مرگ حالات متعدد دارد؛ چنان در اشَ��كال متنوعي ظاهر 

مي‏‌گردد كه به‌‏طور كامل در قالب فلسفه يا روانشناسي نمي‏‌گنجد. سوگواري 5
بر مرگي تدريجي در اثر مثلًا س��رطان، فلج عضلاني، آلزايمر يا پاركينسون 
چگونه است؟ يا مرگي آني در پي سكته قلبي، سكته مغزي، خفگي با غذا يا تصادف، مرگ 
به‌‏دست جنايتكاران كه در اين دوره و زمانه معمولاً مرگي اتفاقي تلقي مي‏‌گردد، مرگ 
به‌‏دست خود فرد از طريق خودكشي، مرگ در كهنسالي، ميانسالي، كودكي، مرگ در 
جنگ و بله، مرگ در اثر استفاده نادرست از دارو. سوگ ممكن است هيئت عصبانيت، حتي 
خشم، اندوه شديد، پريشاني يا آرامش به خود بگيرد، ممكن است طولاني يا كوتاه‌‏مدت 
باش��د و اغلب، ولي هرگز نه به‌طور كامل بتوان از آن اجتناب كرد. خصوصيات س��وگ، 

همچون دلايل آن بسيار گوناگون هستند. 
 كوبلر‏-‏ راس و كسلر كه خودشان روان‌‏درمانگران سوگ هستند، در كتاب در 

باب سوگ و سوگواري تأكيد مي‌‏كنند كه درمان، چه در قالب مشاوره فردي و 6
چه به‌صورت شركت در گروه‌هاي افراد داغدار، عالي‏‌ترين مرهم سوگ است. 
آنها گريه را نيز چه درمورد مردان و چه زنان تأييد مي‌‏كنند. اين نويس��ندگان تصديق 
مي‏‌كنند كه سوگ »بازتاب ضايعه‌‏اي است كه هرگز از بين نمي‌‏رود.« آنها نوعي سوگ 
مناسب يا بسنده را پيشنهاد مي‏‌كنند ولي در توصيف آن توفيق نمي‌‏يابند. كوبلر‏-‏ راس و 
كسلر حتي سوگواري را عملي در راه اصلاح خويشتن معرفي مي‏‌كنند: »سوگ فرصتي 
بي‏‌نظير در اختيار ما مي‏‌گذارد تا با خودمان ارتباطي كامل‏‌تر، عاقلانه‌‏تر و عاشقانه‏‌تر برقرار 
كنيم.« و سپس مي‏‌گويند »چراكه در حقيقت براي سوگواري‌كردن وظيفه‌‏اي ناتمام يا 
غير از آن دليل اخلاق��ي محكمي داريم كه در وظيفه س��نگين‌‏تر ما براي رس��يدن به 
خودشناسي ريشه دارد. ما عشق و احترام به خودمان را در سوگواري نشان مي‏‌دهيم.« 

جمله آخر نقل‌‏قول بالا، كلمه به كلمه در سوگ مايكل چالبي تكرار مي‏‌شود. 
چالبي، با وجود آنكه مي‏‌پذيرد سوگ »شايد عمده‌‏ترين عامل فشار رواني در 

زندگي« باشد، آن را نه شكلي از ديوانگي مي‏‌داند نه مستلزم درمان پزشكي؛ 7
سوگ نه بيماري است نه اختلال بلكه او معتقد است سوگ بخشي از »وضعيت 
بشري« است، بخشي كه حتي از شناخت فلسفي نيز مي‏‌گريزد. او مي‏‌گويد: »مي‏‌توان 
هوشمندانه‏‌تر سوگواري كرد، ولي دست آخر، نمي‏‌توان به سوگ كلك زد، نبايد هم بزنيم.« 
ما در نهايت، از دست سوگ خلاصي نمي‏‌يابيم بلكه اگر خوش‌‏اقبال باشيم، در بهترين 

وضعيت مي‏‌توانيم با آن بسازيم. 

سوگوار و عزادار با هم فرق مي‌كنند

خلاصي از سوگ ممكن نيست
 با آن سازش كن

سبك رفتار

يك »نه« بگو و تمام !
مصائب بله گفتن ‌در جايي كه بايد نه بگوييد

كاشان و شهرها و روستاهاي همسايه‌اش 
اي�ن روزها ب�وي بهش�ت مي‌ده�د. اگر 
مي‌خواهيد تجرب�ه‌اي ناب از يك س�فر 
ارديبهشتي داشته باشيد آيين گلابگيري 
كاش�ان را از دس�ت ندهي�د. گلابگيري 
كاش�ان يكي از معروف‌ترين سنت‌هاي 
متداول در ميان ايرانيان به شمار مي‌رود 
كه در گذشته از اس�تان فارس آغاز شده 
است و امروزه بخش قابل‌توجهي از آن در 
كاشان و مناطق اطراف آن انجام مي‌شود. 
اين آيين س�نتي به‌دليل قرار گرفتن در 
فصل به�ار و همين طور ش�كوفايي گل 
محمدي در مزارع كاش�ان، حال و هواي 

خاصي دارد. 

بهترين زمان براي ديدن گلابگيري كاش��ان 
ارديبهشت اس��ت. از نيمه فصل بهار گل‌هاي 
محمدي در تمام مزارع گل كاش��ان به‌وفور به 
چشم مي‌خورد، البته در شهرها و روستاهاي 
مختلف با توجه به اختلاف دما، زمان شكوفايي 
گل‌هاي سرخ از نيمه ارديبهشت تا اواخر فصل 
بهار متغير اس��ت. غير از كاش��ان، روستاهاي 
قمصر، نياسر و برزك بهترين مكان گلابگيري 
كاشان است.  مردم كاشان و شهرهاي اطراف 
آن مراسم گلابگيري را با آدابي خاص و همراه 
با ش��كرگزاري انجام مي‌دهند. گلابگيري در 
كاشان س��هم قابل‌توجهي از رونق اقتصادي 
در اين منطقه را س��بب مي‌ش��ود و كارگران 
زيادي به‌صورت فصلي در اين صنعت مشغول 
به كار هس��تند. در حال حاضر، با تلاش مردم 
كاش��ان، صنعت گلابگيري اين شهر در كنار 
جاهاي ديدني كاشان، به پديده‌اي براي جلب 
گردشگران خارجي و داخلي تبديل شده است 
و در طول فصل بهار مس��افران و گردش��گران 
زيادي از كاشان و شهرها و روستاهاي اطراف 

آن بازديد مي‌كنند. 
در فصل گلابگيري با سفر به كاشان مي‌توانيد 
در مزرعه‌ه��اي گل محمدي ق��دم بزنيد و در 
مراسم گلابگيري شركت كنيد. در طول فصل 
گلابگيري شهرها و روستاهاي مختلف كاشان 

مملو از عطر گل محمدي مي‌ش��ود و سفر به 
اين منطقه در ارديبهشت ماه يكي از بهترين 

انتخاب‌هاست. 
از پانزدهم ارديبهشت مرغوب‌ترين و معطرترين 
گل‌هاي محمدي جهان در ش��هر كاش��ان و 
مناطق اطراف آن ش��كوفا مي‌شوند. جشنواره 
گلابگيري كاشان كه از زمان ش��روع تا پايان 
برداش��ت گل محمدي ادامه دارد، هر س��ال  
حدود يك ماه از پانزدهم ارديبهشت تا پانزدهم 

خرداد به طول مي‌انجامد. 
كاش��ان و ش��هرهاي قمصر، نياس��ر و مشهد 
اردهال، مهم‌ترين شهرهاي گلابگيري محسوب 
مي‌شوند. شهر قمصر در ۴۰ كيلومتري جنوب، 
ش��هر نياس��ر در ۳۵ كيلومتري غرب و شهر 
مشهد اردهال در ۴۰ كيلومتري شمال غربي 

شهر كاشان قرار دارند. 
شهر قمصر در ميان ساير شهرها و روستاهاي 

اطراف كاشان معروف‌ترين جشنواره گلابگيري 
را برگزار مي‌كند. سراسر اين شهر در ارديبهشت 
ماه مملو از گل‌هاي س��رخ است و كارگاه‌هاي 
گلابگيري پر از گردشگران است. مردم قمصر 
با رويي گشاده از مسافران استقبال مي‌كنند و 
مراحل سنتي گلابگيري را براي علاقه‌مندان به 

يادگيري اين شيوه، توضيح مي‌دهند. 
روس��تاي تاريخي و زيباي نياس��ر نيز از ديگر 
مناطق برجس��ته اطراف كاش��ان اس��ت كه 
ساكنان آن مراس��م گلابگيري را به شيوه‌اي 
سنتي و با شادي برگزار مي‌كنند. روستاهاي 
اطراف كاش��ان نيز از بهترين مناطق پرورش 
گل‌محمدي به ش��مار مي‌روند و بعضي از آنها 
محصول قابل‌ توجهي دارند. روس��تاهاي ون، 
سار، وادقان، خاوه، قالهر، مرق، ويدوج، كامو، 
جوشقان قالي و آذران از جمله مناطقي هستند 
كه مزارع گل سرخ در آنها قرار دارد. اين روستاها 
به‌دليل داش��تن آب و هواي خنك‌تر و محيط 
سرسبزتر به نسبت ساير نقاط اطراف كاشان، 
مورد توجه گردشگران زيادي قرار مي‌گيرند. 
همچنين روستاهاي وادقان و ون در فاصله ۵۰ 
كيلومتري شمال غربي كاشان باكيفيت‌ترين 
گل محمدي و در نتيجه مرغوب‌ترين محصول 
گلاب را دارن��د.  آيين گلابگيري كاش��ان را با 
عنوان ميراث معنوي در فهرس��ت آثار ملي و 
معنوي ايران به ثبت رسانده‌اند و پيشنهاد ثبت 
اين ميراث معنوي در فهرست ميراث ناملموس 
جهاني ني��ز از طرف ايران به س��ازمان جهاني 

يونسكو ارائه شده است. 

تماشاي گلاب‌گيري كاشان را از دست ندهيد 

  بوي بهشت در ارديبهشت
كرانه

يك��ي از دمنوش‌ه��اي پرخاصي��ت بهاري 
دمنوش��ي مركب از گزنه و گل‌ه��اي بهاري 
اس��ت. درد مفاصل، ريزش م��و، عفونت‌هاي 
ادراري، خس��تگي، مش��كلات پروس��تات و 
غيره را مي‌توان با دس��ت‌هاي خشن همين 
گياه درمان كرد. گزنه سرش��ار از س��يليس 
اس��ت كه براي پيش��گيري از ابتلا به پوكي 
اس��تخوان مؤثر اس��ت. به عقي��ده‌ محققان 
ريش��ه اين گي��اه دارويي ح��اوي »لكتين«، 
»تانين«، »گليكان« و »ليگنان«هايي است 
كه تأثير مثبتي روي غده‌ پروستات مي‌گذارد. 
پژوهش‌ها نشان مي‌دهد مصرف ريشه‌ گزنه 
براي درمان مشكلات پروستات)غيرسرطاني 
و خوش‌خيم( مفيد است. دانه‌ها و برگ‌هاي 

گزنه يك درم��ان فوق‌العاده براي 
اسهال اس��ت. دانه‌هاي اين 

گي��اه دارويي سرش��ار از 
پروتئي��ن، موس��يلاژ 
و روغن‌ه��اي چ��رب 
هس��تند. همچني��ن 
گزنه براي افرادي كه 
پوس��ت خيلي چرب، 
كثيف و پر از آكنه دارند 

خوب اس��ت، ب��ه خاطر 
اينك��ه اي��ن داروي گياهي 

خ��واص قلياي��ي دارد. اگ��ر مدام 
احساس خس��تگي مي‌كنيد گزنه را دريابيد. 
اين گياه سرش��ار از ويتامين C و آهن است 
و براي رفع خس��تگي‌هاي جس��مي و روحي 
مناسب اس��ت. گزنه انرژي‌زا بوده و سيستم 
ايمني بدن را تقويت مي‌كن��د و براي همين 
هم كمك مي‌كند خيلي زود س��رپا ش��ويد. 
مصرف مواد غذايي چرب و شيرين و ... باعث 
مي‌شود  بدن مازاد سموم دفع نشده را در بدن 
نگه دارد. براي همين لازم اس��ت هر از گاهي 
به خصوص در فصل بهار به فكر س��م زدايي 
از بدن باشيد. خوش��بختانه گزنه به عملكرد 

برخي ارگان‌هاي بدن مانن��د كليه‌ها كمك 
مي‌كند. نتايج پژوهش‌ها نشان مي‌دهد اين 
گياه به دفع س��موم بدن مانن��د اوره كمك 

زيادي مي‌كند. 
و ام��ا پيش��نهاد ما اين اس��ت كه گزن��ه را با 
مجموع��ه‌اي از گل‌هاي فصل به��ار تركيب 
كنيد و بنوشيد. مي‌توانيد همه گياهان را با هم 
مخلوط كنيد و نگه داريد، چون خشكند. البته 
اگر تماي��ل داريد از تازه آنها اس��تفاده كنيد، 

نمي‌توانيد آنها را زياد نگه داريد. 
  محتويات

يك قاشق چاي‌خوري برگ خشك قاصدك/ 
يك ‌دوم قاشق غذاخوري برگ خشك گزنه/ 
يك قاش��ق چاي‌خوري گل خش��ك شبدر 
قرمز/ يك قاشق چاي‌خوري برگ 
خشك هميشه‌بهار/ يك‌ ‌دوم 
قاش��ق چاي‌خوري برگ 
خش��ك زيرفون/ يك 
‌دوم قاشق غذاخوري 
ب��رگ خش��ك علف 
نخ��ودي/ ي��ك ‌دوم 
قاش��ق چاي‌خوري 
گل خش��ك مولين يا 

خرگوشك. 
ص��ورت  در  همچني��ن 
تمايل مي‌توانيد يك ‌دوم قاش��ق 
چاي‌خوري برگ جعفري)اگر به‌دنبال افزودن 
مواد مغذي طبيعي هس��تيد( و يك قاش��ق 
چاي‌خوري گل رويينه زرين )مخصوصاً اگر در 
بهار مستعد حساسيت به شكوفه‌هاي بهاري 

هستيد( اضافه كنيد. 
 روش دم‌كردن 

در ي��ك فنج��ان آب‌ج��وش، ي��ك قاش��ق 
چاي‌خوري از اين دمنوش خشك )يا ۳ قاشق 
چاي‌خوري از نوع ت��ازه آن( بريزيد. درِ قوري 
را بگذاريد و اجازه دهيد ۵ تا ۱۰ دقيقه خيس 

بخورد. پس از صاف‌كردن، آن را بنوشيد. 

برگ گزنه و گل‌هاي بهاري

اين گياه خشن، دمنوشي مهربان دارد

ن�ه گفتن س�اده نيس�ت، چراك�ه از كودك�ي به ما 
سُها 
آموخته‌اند كه پذيرش و موافقت امر جامعه‌پسندتري سپهري

است تا مخالفت. اما واقعيت اين است كه انسان بايد 
خود را به فردي تبديل كند كه از درون براي خودش 
هم رضايت‌بخش باشد و اين موضوع در بسياري از 
موارد مس�تلزم نه گفتن اس�ت. نه گفتن يكي از مهارت‌هاي ضروري در 
زندگي اس�ت كه بايد آن را ياد گرفت و تقويت كرد و چه بس�ا به ديگران 
آموزش داد. اغلب اوقات انسان به دليل نتوانستن در گفتن كلمه »نه« خود 
را در معذوريت‌هاي سخت و س�نگيني مي‌اندازد. براي بيان راحت »نه« 
گفتن، راهكارهايي وجود دارد كه مي‌تواند انس�ان را از سختي‌هايي كه 

ممكن است در بله گفتن برايش پيش آيد، نجات دهد. 

ابتدا بايد نگرش خود را نسبت به نه‌گفتن تغيير بدهيد و آن را زشت و قبيح 
نداني��د. در واقع ش��ما وقت��ي زياد »بل��ه« بگوييد ب��ه دليل 1

مس��ئوليت‌هايي كه در قبال آن براي ش��ما ايجاد مي‌شود 
ممكن است سلامت خود را به خطر بيندازيد و وقت كمتري را براي 

رسيدگي به كارها و اهدافي كه برايتان مهم است صرف كنيد. 

 ناتواني براي نه گفتن ممكن است سطح استرس شما را بالا 
ببرد. افراد بايد قبل از متعهد شدن به انجام كاري ميزان بله 2

گفتن‌هايي را كه موجب اس��ترس مي‌شود در نظر بگيرند. 
شايد از نظر عرف يك جامعه موافقت با ديگران و بله گفتن مودبانه‌تر 
به نظر برس��د تا آنكه بخواهيم صريحاً بگوييم نه. حتي ضرب‌المثل 
مرتبطي هم در اين باره وجود دارد كه به موافقت افراطي اشاره مي‌كند 
و مي‌گويد: خواهي نشوي رسوا، همرنگ جماعت شو. در صورتي كه 
بايد آگاه بود اگرچه اغلب ضرب‌المثل‌ها صحت دارد اما بسياري از آنها 
دور از منطق ب��وده و نيازمن��د تغيير و به روزش��دن اس��ت. برخي 
بله‌گفتن‌ها چه بلاهايي كه سر انسان نمي‌آورد! در حالي‌كه مي‌توان 
ناراحتي و دش��واري لحظه‌اي و موقت يك نه‌گفتن را به جان خريد. 

گاهي انسان به خاطر بله گفتن ممكن است به بيراهه‌ها كشيده شود، مثلاً پول قرض 
دهد وقتي خودش به آن نياز دارد يا كاري كند كه هيچ تمايلي به آن ندارد. 

 از مزاياي نه گفتن اين اس��ت كه قاطعيت و اعتماد به نفس شما را نشان 
داده و افزايش مي‌دهد و مانع از اتلاف وقت در انجام كارها مي‌شود. خللي 3

به مديريت زمان و برنامه شما وارد نمي‌كند. در رسيدن به موفقيت سرعت 
شما را چندين برابر مي‌كند، چراكه انسان با يك نه گفتن ساده خود را از مشكلات 

خودساخته نجات داده و تسليم ضعف كلامي خود نمي‌شود. 

 فراموش نكنيم به هركس��ي و در هر موقعيتي نمي‌توان نه گفت. مثلًا نه 
گفتن به خواسته‌هاي عزيزانتان الزاماً كار صحيحي نيست و به هر بهانه‌اي 4

نمي‌توان براي پدر، مادر، همسر و فرزند »نه« و »نمي‌شود« آورد. 

نه گفتن به‌ويژه يك مقوله تربيتي است. به فرزندان خود مهارت نه گفتن 
را بياموزيد تا چنانچه در جامعه با تقاضاهاي مضر و منفي روبه‌رو شدند، 5

قدرت نه گفتن را داشته باشند.

 
انسان براي داشتن يك زندگي خوب و با كيفيت بايد تغيير كند، چراكه 

6
 

تمام زندگي ما و انتخاب‌هاي‌مان همگي در گرو شدت و كيفيت نوع رفتار 
ما با خودمان و محيط‌مان است. هيچ چيز به اندازه »ذهن تغييريافته« 
قدرتمند نيست. شما مي‌توانيد ظاهر خود را تغيير دهيد، محل اقامت‌تان را تغيير 
دهيد، همسرتان را تغيير دهيد يا حتي شغل خود را تغيير دهيد اما اگر ذهن خود را 
تغيير ندهيد، ممكن است همان تجربه‌هاي تلخ مشابه دائماً و بارها و بارها برايتان 
اتفاق بيفتد و تكرارشدن نتايج منفي قبلي يعني زندگي‌ دور از آسايش. تمام مسائل 
انسان توسط ذهنيت كنوني خودش خلق می‌شود و اگر بخواهد مسئله‌اي حل شود، 
بايد تغييري رخ دهد. اين ذهني كه مسئله ساخته است قادر به حلش نخواهد بود. 
بنابراين براي ايجاد نتايج متفاوت در زندگي بايد ابتدا ذهنيت را تغيير داد، پس براي 
يادگيري»نه« گفتن بايد بتوانيد ذهنيت خود را نيز نس��بت به 

تعاملات با ديگران تغيير دهيد. 

 اما چند راهكار س��اده براي فرار از تبعات بله گفتن 
وجود دارد. در خيلي موارد با تشكركردن از پيشنهاد 7

يك فرد محترمانه »نه« بگوييد و او را همراهي نكنيد. 
همچنين وقتي كسي از شما مي‌خواهد كاري را انجام دهيد كه 
دوس��ت نداريد راه‌هاي ديگري را كه مي‌توانيد به او پيشنهاد 
دهيد. مثلًا كس��ي از ش��ما پول زيادي قرض مي‌خواهد، به او 
بگوييد نداريد اما مي‌توانيد پرس‌وجو كنيد و اگر كسي داشت 
به او معرفي كنيد. راه ديگر اين است كه همان لحظه بله نگوييد 
بلكه از او چندروز وقت بخواهيد تا موضوعيت پيشنهاد منتفي 
شود. و البته ساده‌ترين راه اين است كه با يك عذرخواهي ساده 
و محترمانه بگوييد نمي‌توانيد يا امكانش برايتان فراهم نيست. 

نه‌گفتن ي��ك مقول��ه تربيتي 
است. به فرزندان خود مهارت 
نه گفتن را بياموزيد تا چنانچه 
در جامعه با تقاضاهاي مضر و 
منفي روبه‌رو ش��دند، قدرت 
نه گفت��ن را داش��ته باش��ند

برخي بله‌گفتن‌ها چه بلاهايي كه  سر 
انسان نمي‌آورد! در حالي‌كه مي‌توان 
ناراحتي و دشواري لحظه‌اي و موقت 
يك نه‌گفتن را به جان خريد. گاهي 
انس��ان به خاطر بل��ه گفتن ممكن 
اس��ت به بيراهه‌ها كش��يده شود


