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ماواتِ عَظيما فَقيلَ: تعََلَّمَ    امام صادق )ع( مي فرمايند: »مَن تعََلَّمَ العِلمَ وَ عَمِلَ بهِِ وَ عَلَّمَ لِّهِ دُعِي في مَلَكوتِ السَّ
» لِّهِ وَ عَمِلَ لِّهِ وَ عَلَّمَ لِّهِ

هر كس براي خدا دانش بياموزد و به آن عمل كند و به ديگران آموزش دهد، در ملكوت آس�مان ها 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 
گل محمدي

نكرده  اي�م بگوييم دوستش�ان داريم، از دس�ت رفتن 
دوس�تاني كه خاطراتش�ان رهايمان نمي  كند و از همه 
غم  انگيزتر، مرگ فرزندي كه داغش تا ابد بر دل مي  ماند. 
برخي روانشناسان معتقدند سوگ مراحلي دارد كه از 
انكار آغاز و به پذيرش ختم مي  شود. اما براي كساني كه عزاي عزيزي را تجربه 
كرده  اند س�وگ هربار به ش�كلي ظاهر مي  گردد و گويي هرگز پايان نمي  يابد. 
جوزف اپستاين، در جستار پيش  رو، با ذكر نمونه هايي از زندگي شخصي  اش ما 
را با استمرار سوگ در حالات مختلف آن آش�نا مي  كند.  اين مطلب را جوزف 
اپستاين نوشته و در نشريه كامنتري منتشر كرده است. وب سايت ترجمان نيز 
با ترجمه عرفان قادري اقدام به انتشار آن كرده است. آنچه مي خوانيد گزيده 

جستارهايي از مقاله اپستاين است. 

چهخوشبختاستكسيكهعمرشبه50رسيدهوهنوزبهسوگعزيزي
ننشستهاست.حضوردرجمععزاداران-داغداران-تجربهاياستكههمه1

پش��تس��رميگذاريم،جزآنهاييكهخيليجوانميميرن��دوخوددليل
مصيبتاند.وفاتپدريامادر،همس��ر،برادرياخواهر،دوس��تينازنينوشايدازهمه
غمانگيزتر،فوتفرزندازجملهدلايلعمدهسوگهستند.آياگريزيازسوگهست؟آيا

بايدازآنگريخت؟
سقراطاعتقادداشتيكيازاهدافاصليفلسفهدفعهراسازمرگاست.او

كهدرشُرفمرگيخودخواستهباشوكرانبودميگفتبيصبرانهمنتظراست2
تاپسازانتظاريطولانيدريابدكهزندگيبازپس��ينيوج��ودداردياخير.
مونتني)فيلسوفدورهرنسانس(درجستاريباعنوان»فلسفهپردازيآموختنچگونه
مردناست«مانندجستارهايديگرشبيانميكندكهنبايدمرگرافراموشكنيمبلكه
شايستهاستهموارهآنرامدنظرقراردهيم؛آگاهيازمرگِناگزيرمارابهزندگيبهتر

ترغيبميكند.
وليتاكنونكسيپيدانشدهاستبگويدچطوربامرگعزيزانياكسانيكه

درزندگيماننقشيبرجستهدارند،كناربياييم.يااگرهمگفتهقانعكننده3
نبودهاست.شناختهشدهترينطبعآزماييهادراينموردكتاب»دربابمرگ
ومردن«نوشتهاليزابتكوبلر-راس،روانشناسسوئيسيواثرمتأخرتراوباهمكاريديويد
كسلر،دربابس��وگوس��وگواريبودهاس��ت.كوبلر-راسپنجمرحلهرابرايسوگ
برميشمارد:انكار،خشم،چانهزني،افس��ردگيوپذيرش.وليدرتجربههاييكهمناز
سوگداشتهامهيچيكازاينمراحلرانگذراندموازاينرومعتقدممسئلهسوگپيچيدهتر

ازنظرياتياستكهتاكنوندرعرصهروانشناسيبهآنهاپرداختهشدهاست.
مايكلچالبيكهدردانشگاهادينبورگصاحبكرسيفلسفهاست،دركتاب

»سوگ«ميگويدفلسفهموضوعسوگواريراهرگزجديقلمدادنكردهاست.4
اوميكوشددردفاعازسوگدلايلياقامهكند:»منميگويمكهمزيتسوگ
خودشناسياست.«چالبيميگويد:»سوگفرايندهيجانيتوجهاستوابُژهاشرابطهاي
استكهبهخاطرمرگكسيكههويتعمليفردبهاووابستهاست،دگرگونشدهاست.«
اصطلاح»هويتعملي«راكريستينكورسگارد،فيلسوفامريكاييوضعكردودربارهآن
نوشت:»مفهومياستكهدرذيلآنخودراارزشگذاريميكنيدوزندگيتانراشايسته
زيستنوافَعالتانراسزاوارعملكردنمييابيد.«پسمطابقنظرچالبي،ارزشسوگدر
ايناس��تكه»حساس��يتووابس��تگيهايهويتهايعمليمانرابهآرامشكامل
ميرساند«ودرشرايطمطلوب»بهشناختبهترمااززندگيختمميشود.«چالبيتمايز
سودمنديميانس��وگواريوعزاداريقائلميش��ود،بهطوريكهسوگواريفرديو

عزاداريعمومياست.
س��وگنيزچونمرگحالاتمتعدددارد؛چناندراشَ��كالمتنوعيظاهر

ميگرددكهبهطوركاملدرقالبفلسفهياروانشناسينميگنجد.سوگواري5
برمرگيتدريجيدراثرمثلًاس��رطان،فلجعضلاني،آلزايمرياپاركينسون
چگونهاست؟يامرگيآنيدرپيسكتهقلبي،سكتهمغزي،خفگيباغذاياتصادف،مرگ
بهدستجنايتكارانكهدرايندورهوزمانهمعمولاًمرگياتفاقيتلقيميگردد،مرگ
بهدستخودفردازطريقخودكشي،مرگدركهنسالي،ميانسالي،كودكي،مرگدر
جنگوبله،مرگدراثراستفادهنادرستازدارو.سوگممكناستهيئتعصبانيت،حتي
خشم،اندوهشديد،پريشانيياآرامشبهخودبگيرد،ممكناستطولانيياكوتاهمدت
باش��دواغلب،وليهرگزنهبهطوركاملبتوانازآناجتنابكرد.خصوصياتس��وگ،

همچوندلايلآنبسيارگوناگونهستند.
كوبلر-راسوكسلركهخودشانرواندرمانگرانسوگهستند،دركتابدر

بابسوگوسوگواريتأكيدميكنندكهدرمان،چهدرقالبمشاورهفرديو6
چهبهصورتشركتدرگروههايافرادداغدار،عاليترينمرهمسوگاست.
آنهاگريهرانيزچهدرموردمردانوچهزنانتأييدميكنند.ايننويس��ندگانتصديق
ميكنندكهسوگ»بازتابضايعهاياستكههرگزازبيننميرود.«آنهانوعيسوگ
مناسبيابسندهراپيشنهادميكنندوليدرتوصيفآنتوفيقنمييابند.كوبلر-راسو
كسلرحتيسوگواريراعمليدرراهاصلاحخويشتنمعرفيميكنند:»سوگفرصتي
بينظيردراختيارماميگذاردتاباخودمانارتباطيكاملتر،عاقلانهتروعاشقانهتربرقرار
كنيم.«وسپسميگويند»چراكهدرحقيقتبرايسوگواريكردنوظيفهايناتماميا
غيرازآندليلاخلاق��يمحكميداريمكهدروظيفهس��نگينترمابرايرس��يدنبه
خودشناسيريشهدارد.ماعشقواحترامبهخودمانرادرسوگوارينشانميدهيم.«

جملهآخرنقلقولبالا،كلمهبهكلمهدرسوگمايكلچالبيتكرارميشود.
چالبي،باوجودآنكهميپذيردسوگ»شايدعمدهترينعاملفشارروانيدر

زندگي«باشد،آنرانهشكليازديوانگيميداندنهمستلزمدرمانپزشكي؛7
سوگنهبيمارياستنهاختلالبلكهاومعتقداستسوگبخشياز»وضعيت
بشري«است،بخشيكهحتيازشناختفلسفينيزميگريزد.اوميگويد:»ميتوان
هوشمندانهترسوگواريكرد،وليدستآخر،نميتوانبهسوگكلكزد،نبايدهمبزنيم.«
مادرنهايت،ازدستسوگخلاصينمييابيمبلكهاگرخوشاقبالباشيم،دربهترين

وضعيتميتوانيمباآنبسازيم.

سوگواروعزادارباهمفرقميكنند

خلاصيازسوگممكننيست
باآنسازشكن

سبكرفتار

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

كاشان و شهرها و روستاهاي همسايه اش 
اي�ن روزها ب�وي بهش�ت مي ده�د. اگر 
مي خواهيد تجرب�ه اي ناب از يك س�فر 
ارديبهشتي داشته باشيد آيين گلابگيري 
كاش�ان را از دس�ت ندهي�د. گلابگيري 
كاش�ان يكي از معروف ترين سنت هاي 
متداول در ميان ايرانيان به شمار مي رود 
كه در گذشته از اس�تان فارس آغاز شده 
است و امروزه بخش قابل توجهي از آن در 
كاشان و مناطق اطراف آن انجام مي شود. 
اين آيين س�نتي به دليل قرار گرفتن در 
فصل به�ار و همين طور ش�كوفايي گل 
محمدي در مزارع كاش�ان، حال و هواي 

خاصي دارد. 

بهترينزمانبرايديدنگلابگيريكاش��ان
ارديبهشتاس��ت.ازنيمهفصلبهارگلهاي
محمديدرتماممزارعگلكاش��انبهوفوربه
چشمميخورد،البتهدرشهرهاوروستاهاي
مختلفباتوجهبهاختلافدما،زمانشكوفايي
گلهايسرخازنيمهارديبهشتتااواخرفصل
بهارمتغيراس��ت.غيرازكاش��ان،روستاهاي
قمصر،نياسروبرزكبهترينمكانگلابگيري
كاشاناست.مردمكاشانوشهرهاياطراف
آنمراسمگلابگيريراباآدابيخاصوهمراه
باش��كرگزاريانجامميدهند.گلابگيريدر
كاشانس��همقابلتوجهيازرونقاقتصادي
دراينمنطقهراس��ببميش��ودوكارگران
زياديبهصورتفصليدراينصنعتمشغول
بهكارهس��تند.درحالحاضر،باتلاشمردم
كاش��ان،صنعتگلابگيرياينشهردركنار
جاهايديدنيكاشان،بهپديدهايبرايجلب
گردشگرانخارجيوداخليتبديلشدهاست
ودرطولفصلبهارمس��افرانوگردش��گران
زياديازكاشانوشهرهاوروستاهاياطراف

آنبازديدميكنند.
درفصلگلابگيريباسفربهكاشانميتوانيد
درمزرعهه��ايگلمحمديق��دمبزنيدودر
مراسمگلابگيريشركتكنيد.درطولفصل
گلابگيريشهرهاوروستاهايمختلفكاشان

مملوازعطرگلمحمديميش��ودوسفربه
اينمنطقهدرارديبهشتماهيكيازبهترين

انتخابهاست.
ازپانزدهمارديبهشتمرغوبترينومعطرترين
گلهايمحمديجهاندرش��هركاش��انو
مناطقاطرافآنش��كوفاميشوند.جشنواره
گلابگيريكاشانكهاززمانش��روعتاپايان
برداش��تگلمحمديادامهدارد،هرس��ال
حدوديكماهازپانزدهمارديبهشتتاپانزدهم

خردادبهطولميانجامد.
كاش��انوش��هرهايقمصر،نياس��رومشهد
اردهال،مهمترينشهرهايگلابگيريمحسوب
ميشوند.شهرقمصردر۴0كيلومتريجنوب،
ش��هرنياس��ردر۳5كيلومتريغربوشهر
مشهداردهالدر۴0كيلومتريشمالغربي

شهركاشانقراردارند.
شهرقمصردرميانسايرشهرهاوروستاهاي

اطرافكاشانمعروفترينجشنوارهگلابگيري
رابرگزارميكند.سراسراينشهردرارديبهشت
ماهمملوازگلهايس��رخاستوكارگاههاي
گلابگيريپرازگردشگراناست.مردمقمصر
باروييگشادهازمسافراناستقبالميكنندو
مراحلسنتيگلابگيريرابرايعلاقهمندانبه

يادگيرياينشيوه،توضيحميدهند.
روس��تايتاريخيوزيباينياس��رنيزازديگر
مناطقبرجس��تهاطرافكاش��اناس��تكه
ساكنانآنمراس��مگلابگيريرابهشيوهاي
سنتيوباشاديبرگزارميكنند.روستاهاي
اطرافكاش��اننيزازبهترينمناطقپرورش
گلمحمديبهش��مارميروندوبعضيازآنها
محصولقابلتوجهيدارند.روس��تاهايون،
سار،وادقان،خاوه،قالهر،مرق،ويدوج،كامو،
جوشقانقاليوآذرانازجملهمناطقيهستند
كهمزارعگلسرخدرآنهاقراردارد.اينروستاها
بهدليلداش��تنآبوهوايخنكترومحيط
سرسبزتربهنسبتسايرنقاطاطرافكاشان،
موردتوجهگردشگرانزياديقرارميگيرند.
همچنينروستاهايوادقانووندرفاصله50
كيلومتريشمالغربيكاشانباكيفيتترين
گلمحمديودرنتيجهمرغوبترينمحصول
گلابرادارن��د.آيينگلابگيريكاش��انرابا
عنوانميراثمعنويدرفهرس��تآثارمليو
معنويايرانبهثبترساندهاندوپيشنهادثبت
اينميراثمعنويدرفهرستميراثناملموس
جهانيني��زازطرفايرانبهس��ازمانجهاني

يونسكوارائهشدهاست.

تماشاي گلاب گيري كاشان را از دست ندهيد 

  بوي بهشت در ارديبهشت
كرانه

يك��يازدمنوشه��ايپرخاصي��تبهاري
دمنوش��يمركبازگزنهوگله��ايبهاري
اس��ت.دردمفاصل،ريزشم��و،عفونتهاي
ادراري،خس��تگي،مش��كلاتپروس��تاتو
غيرهراميتوانبادس��تهايخشنهمين
گياهدرمانكرد.گزنهسرش��ارازس��يليس
اس��تكهبرايپيش��گيريازابتلابهپوكي
اس��تخوانمؤثراس��ت.بهعقي��دهمحققان
ريش��هاينگي��اهداروييح��اوي»لكتين«،
»تانين«،»گليكان«و»ليگنان«هايياست
كهتأثيرمثبتيرويغدهپروستاتميگذارد.
پژوهشهانشانميدهدمصرفريشهگزنه
برايدرمانمشكلاتپروستات)غيرسرطاني
وخوشخيم(مفيداست.دانههاوبرگهاي

گزنهيكدرم��انفوقالعادهبراي
اسهالاس��ت.دانههاياين

گي��اهداروييسرش��اراز
پروتئي��ن،موس��يلاژ
وروغنه��ايچ��رب
هس��تند.همچني��ن
گزنهبرايافراديكه
پوس��تخيليچرب،
كثيفوپرازآكنهدارند

خوباس��ت،ب��هخاطر
اينك��هاي��ندارويگياهي

خ��واصقلياي��يدارد.اگ��رمدام
احساسخس��تگيميكنيدگزنهرادريابيد.
اينگياهسرش��ارازويتامينCوآهناست
وبرايرفعخس��تگيهايجس��ميوروحي
مناسباس��ت.گزنهانرژيزابودهوسيستم
ايمنيبدنراتقويتميكن��دوبرايهمين
همكمكميكندخيليزودس��رپاش��ويد.
مصرفموادغذاييچربوشيرينو...باعث
ميشودبدنمازادسمومدفعنشدهرادربدن
نگهدارد.برايهمينلازماس��تهرازگاهي
بهخصوصدرفصلبهاربهفكرس��مزدايي
ازبدنباشيد.خوش��بختانهگزنهبهعملكرد

برخيارگانهايبدنمانن��دكليههاكمك
ميكند.نتايجپژوهشهانشانميدهداين
گياهبهدفعس��مومبدنمانن��داورهكمك

زياديميكند.
وام��اپيش��نهادماايناس��تكهگزن��هرابا
مجموع��هايازگلهايفصلبه��ارتركيب
كنيدوبنوشيد.ميتوانيدهمهگياهانراباهم
مخلوطكنيدونگهداريد،چونخشكند.البته
اگرتماي��لداريدازتازهآنهااس��تفادهكنيد،

نميتوانيدآنهارازيادنگهداريد.
محتويات

يكقاشقچايخوريبرگخشكقاصدك/
يكدومقاشقغذاخوريبرگخشكگزنه/
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بخورد.پسازصافكردن،آنرابنوشيد.

برگ گزنه و گل هاي بهاري

اين گياه خشن، دمنوشي مهربان دارد

ن�ه گفتن س�اده نيس�ت، چراك�ه از كودك�ي به ما 
سُها 
آموخته اند كه پذيرش و موافقت امر جامعه پسندتري سپهري

است تا مخالفت. اما واقعيت اين است كه انسان بايد 
خود را به فردي تبديل كند كه از درون براي خودش 
هم رضايت بخش باشد و اين موضوع در بسياري از 
موارد مس�تلزم نه گفتن اس�ت. نه گفتن يكي از مهارت هاي 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 معذوريت هاي سخت و س�نگيني مي اندازد. براي بيان راحت »نه« 
گفتن، راهكارهايي وجود دارد كه مي تواند انس�ان را از سختي هايي كه 

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

ابتدابايدنگرشخودرانسبتبهنهگفتنتغييربدهيدوآنرازشتوقبيح
نداني��د.درواقعش��ماوقت��يزياد»بل��ه«بگوييدب��هدليل1

مس��ئوليتهاييكهدرقبالآنبرايش��ماايجادميشود
ممكناستسلامتخودرابهخطربيندازيدووقتكمتريرابراي

رسيدگيبهكارهاواهدافيكهبرايتانمهماستصرفكنيد.

ناتوانيبراينهگفتنممكناستسطحاسترسشمارابالا
ببرد.افرادبايدقبلازمتعهدشدنبهانجامكاريميزانبله2

گفتنهاييراكهموجباس��ترسميشوددرنظربگيرند.
شايدازنظرعرفيكجامعهموافقتباديگرانوبلهگفتنمودبانهتر
بهنظربرس��دتاآنكهبخواهيمصريحاًبگوييمنه.حتيضربالمثل
مرتبطيهمدراينبارهوجودداردكهبهموافقتافراطياشارهميكند
وميگويد:خواهينشويرسوا،همرنگجماعتشو.درصورتيكه
بايدآگاهبوداگرچهاغلبضربالمثلهاصحتداردامابسياريازآنها
دورازمنطقب��ودهونيازمن��دتغييروبهروزش��دناس��ت.برخي
بلهگفتنهاچهبلاهاييكهسرانساننميآورد!درحاليكهميتوان
ناراحتيودش��واريلحظهايوموقتيكنهگفتنرابهجانخريد.

گاهيانسانبهخاطربلهگفتنممكناستبهبيراهههاكشيدهشود،مثلاًپولقرض
دهدوقتيخودشبهآننيازداردياكاريكندكههيچتمايليبهآنندارد.

ازمزاياينهگفتنايناس��تكهقاطعيتواعتمادبهنفسشمارانشان
دادهوافزايشميدهدومانعازاتلافوقتدرانجامكارهاميشود.خللي3

بهمديريتزمانوبرنامهشماواردنميكند.دررسيدنبهموفقيتسرعت
شماراچندينبرابرميكند،چراكهانسانبايكنهگفتنسادهخودراازمشكلات

خودساختهنجاتدادهوتسليمضعفكلاميخودنميشود.

فراموشنكنيمبههركس��يودرهرموقعيتينميتواننهگفت.مثلًانه
گفتنبهخواستههايعزيزانتانالزاماًكارصحيحينيستوبههربهانهاي4

نميتوانبرايپدر،مادر،همسروفرزند»نه«و»نميشود«آورد.

نهگفتنبهويژهيكمقولهتربيتياست.بهفرزندانخودمهارتنهگفتن
رابياموزيدتاچنانچهدرجامعهباتقاضاهايمضرومنفيروبهروشدند،5

قدرتنهگفتنراداشتهباشند.


انسانبرايداشتنيكزندگيخوبوباكيفيتبايدتغييركند،چراكه
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تمامزندگيماوانتخابهايمانهمگيدرگروشدتوكيفيتنوعرفتار
ماباخودمانومحيطماناست.هيچچيزبهاندازه»ذهنتغييريافته«
قدرتمندنيست.شماميتوانيدظاهرخودراتغييردهيد،محلاقامتتانراتغيير
دهيد،همسرتانراتغييردهيدياحتيشغلخودراتغييردهيدامااگرذهنخودرا
تغييرندهيد،ممكناستهمانتجربههايتلخمشابهدائماًوبارهاوبارهابرايتان
اتفاقبيفتدوتكرارشدننتايجمنفيقبلييعنيزندگيدورازآسايش.تماممسائل
انسانتوسطذهنيتكنونيخودشخلقمیشودواگربخواهدمسئلهايحلشود،
بايدتغييريرخدهد.اينذهنيكهمسئلهساختهاستقادربهحلشنخواهدبود.
بنابراينبرايايجادنتايجمتفاوتدرزندگيبايدابتداذهنيتراتغييرداد،پسبراي
يادگيري»نه«گفتنبايدبتوانيدذهنيتخودرانيزنس��بتبه

تعاملاتباديگرانتغييردهيد.

اماچندراهكارس��ادهبرايفرارازتبعاتبلهگفتن
وجوددارد.درخيليمواردباتشكركردنازپيشنهاد7

يكفردمحترمانه»نه«بگوييدواوراهمراهينكنيد.
همچنينوقتيكسيازشماميخواهدكاريراانجامدهيدكه
دوس��تنداريدراههايديگريراكهميتوانيدبهاوپيشنهاد
دهيد.مثلًاكس��يازش��ماپولزياديقرضميخواهد،بهاو
بگوييدنداريداماميتوانيدپرسوجوكنيدواگركسيداشت
بهاومعرفيكنيد.راهديگرايناستكههمانلحظهبلهنگوييد
بلكهازاوچندروزوقتبخواهيدتاموضوعيتپيشنهادمنتفي
شود.والبتهسادهترينراهايناستكهبايكعذرخواهيساده
ومحترمانهبگوييدنميتوانيدياامكانشبرايتانفراهمنيست.

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

برخي بله گفتن ها چه بلاهايي كه  سر 
انسان نمي آورد! در حالي كه مي توان 
ناراحتي و دشواري لحظه اي و موقت 
يك نه گفتن را به جان خريد. گاهي 
انس��ان به خاطر بل��ه گفتن ممكن 
اس��ت به بيراهه ها كش��يده شود


