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 پيامبر اكرم)ص( فرمود:
الاً فَانَّ اللّه لا يعَْذرُ عَلَى الجَْهْل.  قَلْبٌ ليَْسَ فيه شَىْ ءٌ منَ الحْكْمَة كَبَيْتٍ خَربَ فَتَعَلَّموا وَ عَلّهموا وَ تفََقَّهواوَ لا تمَوتوا جُهّه
دلى كه در آن حكمتى نيست، مانند خانه ويران است، پس بياموزيد و آموزش دهيد، بفهميد و نادان نميريد. 

به راستى كه خداوند، بهانه ای را برای نادانى نمى پذيرد. 
)كنزالعمال، حديث۲۸۷۵0(

هاديانه
بياموزيد 

و آموزش دهيد

شايد اين لحظه براي ش�ما در كودكي پيش 
 نيره 
آمده باشد كه غرق در افكار و رؤياهاي تان از محمودي

پنجره كلاس به بيرون خيره ش�ويد. در آن 
لحظه ناگهان معلم شما را خطاب قرار مي دهد 
كه حواس ت�ان را ب�ه درس بدهي�د. همه ما 
رؤياپردازي مي كنيم، حتي بيشتر از آنچه فكرش را كنيد. محققان 
مي گويند ك�ه ما روزانه ح�دود 30 درصد از زمان خ�ود را در حال 
رؤياپردازي هستيم. اين رؤياپردازي كه از آن گاهي به حواس پرتي 
ي�اد مي كنن�د، ب�راي ذه�ن و روان م�ا ض�روري اس�ت. 

ورود به منطقه آلفا
وقتيخودتانراازدنيايپرس��روصداي1

روزان��هدورميكني��د،درواق��عاج��ازه
ميدهيدافكاردرذهنتانبهجرياندرآيند.اينكار
باعثآرامشذهنيوكاوشفكريميش��ود.وقتي
افكارمابهاينشكلجريانمييابد،درحالتيهستيم
كهبهآنحالتموجآلفاميگويند.محدودهآلفاحالتي
ازيكخوابسبكاست.وقتيكهبهتدريجخوابمان
عميقترميشود.وقتيدرمنطقهآلفاقرارداريم،آرام

هستيمواجباراًبهچيزيفكرنميكنيم.
اس��تراحتباايننوعرؤياپردازيفقطسرگرمكننده
نيس��ت.اينكاربرايزندگيماضرورياس��ت.مغز
مانميتواندتمركزوبهرهوريرابيوقفهحفظكند.
س��امتمغزبهصورتمنظمبهاستراحتنيازدارد.

اجازهدهيدپسازيكروزطولانيدرمحلكاري��اپسازاختافنظربا
يكدوست،ذهنتانبهس��متچيزيكاماًنامرتبطولذتبخشبرود.
اينكاربهش��ماكمكميكندش��رايطنگرانكنندهرافراموشكنيدواز

آنفاصلهبگيريد.
داشتنابزاريمانندرؤياپردازيبس��يارمفيداست،بهخصوصزمانيكه
باتهديدهايدركش��دهيامحيطهايبيشازحدش��لوغسروكارداريم.
رؤياپردازيدرواقعابزاريبرايفرارازاسترسواضطراباست.باروشزير

ميتوانيدرؤياپردازيراشروعكنيد:
اولينقدمايناس��تكهنگاهخودراازميز،مح��لكارياهرچيزيكه
حواستانراپرتميكند،برداريد.بعد،نفسعميق
بكشيد،سپسبهآرامينفسخودرابيروندهيد.
اينكارراتكراركنيد.درنهايتبهچيزيخوشايند
فكركنيدكهبرايش��مامعنيدارد.ممكناس��ت
خودرادرمكانيموردعاقهتصوركنيدكهدوست
داريد.مثاًدرجن��گلپيادهرويكني��دياممكن
اس��تبهخودرويجديديكهميخواهيدبخريد،
فكركنيد.چهرنگيخواهدب��ود؟چهويژگيهايي

خواهدداشت؟
 رويكرد متفاوت براي حل مشكلات 

رؤياهاصرفاًفرارهايكوچكنيستند.پرو۲
بالدادنبهافكاردرواقعذهنشمارااحيا
ميكند.بااحيایمجددروحيميتوانيدبامشكات
مواجهشويد.وقتيميتوانيمبرمشكاتفائقآييم
كهديدگاهماننسبتبهآنهاتغييركند.رؤياپردازي

عاوهبرايجادچشماندازيتازه،درحلمشكاتنقشمؤثريدارد.دريك
مطالعهپيرامونالگوهايمختلفتفكردروني،بهاثباترسيدكهرؤياپردازي
بهعنوانيكفرايندشناختيمنجربهايدههايجديديميشود.درواقع
تمركزرويمشكاتدربيشترمواقعكارسازنيستوفقطرؤياپردازياست

كهميتوانددراينموردمؤثرباشد.
اگربخواهيدباچكشيكس��تونراپايينبياوريد،ممكناستخيلياز
راهحلهايديگررابرايخرابياينستوندرنظرنگيريد.امارؤياپردازي
ويافتنايدههايجديدميتواندذهنش��ماراقادرسازدتاباكمكرؤياها
راهحلهاييمتفاوترابرايحلمش��كاتبيابيد،بنابرايناگربامشكلي
مواجهشديد،بهجايتاشبيشتربرايحلآن،رويكردمتفاوتدرحلآن

راازطريقرؤياپردازيامتحانكنيد.
 فعاليت بيشتر مغز

حتم��اًتاكنونبارهابااي��نواقعيتمواجهش��دهايدكهذهن3
كودكاندائماًدرحالپرس��هزدناس��ت.جوانانهمتمايل
زياديبهرؤياپردازيدارند.برخيافرادرؤياپردازيرااصطاحاً»س��ردر
ابرهاداشتن«ودورشدنازواقعيتهايزندگيميدانند،امارؤياپردازي

بيشكنقشيبيشازيكسرگرميذهنيدارد.
آنچهدرمغزشماهنگامرؤياپردازياتفاقميافتد،بسيارپيچيدهاست.در
واقعهنگامپرسهزدنافكارتاندرذهن،شماازجنبههايمختلفمغزخود
رابهكارانداختهايد.درچنينمواقعيهمش��بكهحلمسئلهوهمشبكه
خاقيتدرمغزش��مابهطورهمزمانفعاليتدارند.دراينحالتمااين
نواحيمختلفمغزرافعالوبهاطاعاتيدسترسيپيداميكنيمكهممكن
استقباًدورازدسترسياغيرفعالبودهباش��ند.درواقعميتوانگفت
گاهيبيحوصلگييابيكاريهدفبزرگ��يرادرپيدارند.آنهاميتوانند

ارتباطاتمهميرادرسراسرمغزماازطريقرؤياپردازيايجادكنند.
 دستيابي به اهداف

افكارپرپي��چوخمچگونهميتوانندبهش��مادررس��يدنبه4
اهدافتانكمككنند؟اينافكارس��رگرداندرواقعسمتو
سوييندارند،اماتحقيقاتجديدنش��انميدهداينافكاراغلبازاهداف

ماريشهگرفتهاند.
ورزشكارانومجريانگاهياوقاتازرؤياپردازيهدفمندبرايتمرينقبل
ازبازييااجرابهرهميبرند.اينروشدرواقعمغزآنهارابرايرس��يدنبه
موفقيتازقبلسيمكشيميكند.ايننوعخيالپردازيياخيالپردازي

ساختاريافتهدرزمينهروانشناسيورزشيرايجبودهاست.
يكرؤياپردازيمبتنيبرفانتزيمانندتبديلش��دنب��هيكابرقهرمان
ممكناستدرنهايتش��مارانااميدكند،زيرابسياردورازذهناست،اما
يكرؤياپردازيساختاريافتهميتواندبهشماانگيزهدهدوانگيزهدرواقع

واقعبينانهتراست.
تصوركردني��ارؤياپردازيدرم��ورديكيازاهدافزندگيواقعيش��ما
خوشاينداست،زيراازشمادعوتميكندتادرموردمراحليكهبايدطي

كنيد،راههاييبرايچگونگيغلبهبرموانعبيابيد.
رشد خلاقيت

تحقيقاتثابتكردهرؤياپردازيباسطوحبالاترخاقيتمرتبط۵
است.زمانيكهذهنشمامجبورنيستدرمسيريمشخص
حركتكند،حتياطاعاتكوچكراسازماندهيميكندوارتباطاتجديد
وغيرمنتظرهايبينآنهاايجادميكند.ايندرنتيجهاجازهدادنبهذهنتان

برايسرگردانيمثبتاست.

پرواز به منطقه آرام آلفا با رؤياپردازي
خيال و رؤيا براي سلامت روان ما ضروري است

آسيب هاي كمال گرايي ديگرمحور براي خانواده

مشكل من نيستم، تويي!

سبك سلامت

اگر دل تان براي قدم زدن در  على
يك باغ اصيل و نوستالژيك يحيى پور

ايراني تنگ شده است، يك 
و  ج�ذاب  پيش�نهاد 
شگفت انگيز براي تان داريم. 
اگر استان يزد را براي يك سفر زمستاني دلچسب 
انتخاب كرده ايد، حتماً سري به شهرستان مهريز 
بزنيد و از باغ ثبت جهاني پهلوان پور ديدن كنيد. 

باغتاريخ��يپهلوانپورك��هدرمحل��همزويرآبادواقع
ش��دهيكيازآثاربرجايماندهازاواخردورانقاجاريه

درايراناست.اينباغدر
اصلمتعلقبهشخصيبه
نام»حسنمارضا«بوده،
وليبعدازاو،مالكيتباغ
دراختياردامادوييعني
»عليپهلوانپ��ور«قرار
ميگيرد.عليپهلوانپور
يك��يازتاج��رانيزدي
درآنزمانب��ودكهنام
باغنيزازن��امويگرفته
شدهاس��ت.باغتاريخي
پهلوانپوربهعنوانيك
نمون��هزيب��اازباغهاي
اصيلايران��يدرتاريخ
هفتممهرس��ال۱۳۸۱
هج��ريشمس��يدر

فهرس��تآثارملياي��رانبهثبت
رسيدهاست.همچنيناينباغدرسال۲۰۱۱درفهرست
آثارجهانييونسكوبهثبترسيدتابراهميتآنبيش

ازپيشتأكيدشود.
اوليننكتهايكهدرورودبهب��اغپهلوانپورروحتان
رانوازشميدهد،صدايآبياس��تكهدرجويآب
اصليباغجارياس��ت.اينآبدرواق��عازقناتيبه
نام»حسنآباد«سرچش��مهميگيرد.آباينقنات
درختانچناراطرافشراس��يرابميكن��د.لازمبه
ذكراستعاوهبراينقنات،قناتهايديگريبهنام
»شاهحسيني«و»مزويرآباد«نيزدرآبيارياينباغ
زيبانقشدارند.بدونش��كزيباترينوباشكوهترين

بنايموجوددرداخلباغ،كوش��كياشربتخانهاست.
اينكوشككهدرزمانقاجاريهس��اختهشده،داراي
۲/5طبقهاستودرامتدادمس��يراصليباغقراردارد.
اگربهداخلاينكوش��كبرويد،قسمتهايمختلف
آنهمچونتالار،گوشوارهاوحوضخانهراخواهيدديد.
نكتهجالبايناستكهآبقناتحسنآبادازوسطاين

كوشكنيزعبورميكندودرباغجريانمييابد.
بعدازبنايشربتخانه،يكيديگرازبناهايشاخصدر
باغپهلوانپورزمستانخانهنامدارد.اينبنايكطبقهدارد
وشاملاتاقهاينشيمن،پستو،مطبخوطنبي)تالار(
ميشود.زمستانخانهبهگونهايساختهشدهبودكهدر
فصلزمستانبتواناز

آناستفادهكرد.
درحفاريهايبعدي
كهدروناينباغصورت
گرف��ت،بخشهاي��ي
همچ��ونآش��پزخانه،
انب��اريوحم��اماين
باغه��ماززي��رخاك
بيرونآوردهشدند.اين
بخشهادركناركوشك

باغقراردارند.
درس��الهاياخي��ربه
منظورحفاظ��تازاين
جاذبهتاريخ��يباتغيير
توس��ط آن كارب��ري
سازمانميراثفرهنگي
سببشدتاباغپهلوانپور
مهريزبههتليباصفاتبديلشود.قطعاًتجربهاقامتدر
دلباغيباصفاباقدمتبالايتاريخيميتواندبرايهر
مسافريلذتبخشباشد.درمحيطباغپهلوانپورمهريز
امكاناتينظيرزمينفوتبالساحليوواليبالساحلي،
ميزتنيسوفوتبالدستيوهمچنينچندينتختو
امكاناتيازاينقبيلنيزوجودداردتامسافرانبتوانند
تجربهايبهيادماندنيراازاينهتلبرايخودبسازند،
ضمنآنكهسوئيتهايباغبالطبعدارايساختارسنتي
هستندواينميتواندبرايخيليازگردشگرانجذاب
باشد.آدرسسادهوسرراستباغپهلوانپورايناست:

استانيزد،شهرستانمهريز،خيابانمطهري.

آشنايي با باغ پهلوان پور مهريز

تجربه اقامت 
در باصفاترين باغ ايراني

کرانه مطبخ

ريچتيدر۱6س��الگيبانم��راتعاليبه
دانش��گاهامآيتيراهيافت.ريچتيكهدر
حالحاضرساكنايلينويوسردبيرعلمي
روزنامهاست،ميگويدوالدينشبهاوفشار
ميآوردندكهنهايتاس��تفادهراازاستعدادهايش
بكند؛»م��ندانش��جوييخيليعال��يایبودمكه
صادقان��هبگوي��م،هم��اناولراهزمي��نخوردم.
تحصياتمدرامآيتيرانيمهكارهرهاكردموبااين
حالعاقبتبخيرشدم.«ميگويدنميخواهدازسه
فرزندخودشانتظاربيشازحديداشتهباشد،امادر
عينحالنگراناس��تكهنكن��ددخترشدرهيچ
زمينهاي»اس��تثنايي«نباش��د.»ازاينكهدرخان
آكادميدوسالكاملازهمسنوسالهايشجلوتر
نيستعصبيميش��وم.بچههايمرامجبوركردهام
عاوهبركاسهايمدرسهدورههايخانآكادمي
راهمبگذرانندودخترمهمهاشحدوديكسالاز

مقطعتحصيلياشجلوتراست.«

روانشناس��انبراياي��نموضوعكه
ريچتيرادرگيركردهاستاسميدارند:
كمالگراي��يديگرمح��ور.درايننوع
كمالگرايي،فردتوقعاتغيرواقعيخود
رادربيرونازخودجس��توجوميكن��د،مثاًدر
همس��رش،همكارانشودرفرزندانش.بسيارياز
كمالگرايانديگرمحوردربرداش��تذهنيش��ان
خودشانراكاملوديگرانراناقصميبينند.وقتي
زندگيآنطوركهانتظ��اردارندپيشنميرود،اين
برداشتهاتبديلميش��وندبهاتهامزني:كاشاين
كاررادرستانجامدادهبودي،آنوقتخوشحالتر
بودم.گوردنفلت،محققواستادروانشناسيدر
دانشگاهيورككاناداميگويد:»اينهاافراديهستند
كهمعمولاًچندانراضينيس��تند.«پولهيويت،
مس��ئولآزمايش��گاهكمالگراييوآسيبشناسي
روانيدردانش��گاهبريتيشكلمبي��ا،ظاهربيروني
كمالگراييديگرمح��وررادريكجمل��هاينطور
توصيفميكند:»مشكلمننيستم،تويي«.امادر
پسكمالگراي��يديگرمح��ورناامن��يومعمولاً
خودشيفتگينهفتهاس��ت.»ايننوعكمالگرايي
توجهف��ردراازمس��ائلش��خصياشدوروروي

بيكفايتيديگرانمتمركزميكند.«

والدينبااينن��وعازكمالگرايي
احتمالاًهميشهناراضيهستندو
محي��طخانهش��انپ��رازتنشو
سلطهگرياس��ت.عاوهبراين،با
تربيتفرزندانبامعيارهايسختگيرانه،پدرومادرها
ممكناس��تميلبهكمالگراييرابهنسلبعدي
منتقلكنندواينچرخهمدامتكرارشود،امامنشأ
كمالگراييديگرمحورفقطوالدينيكهازشماانتظار
بينقصب��ودندارن��د،نيس��تند.بزرگش��دندر

خانوادهايكه»بسيارحسابگر«استودائماًبههمه
چيز،ازفيلموغذايرستورانگرفتهتااعضايانجمن
اولياومربيان،خردهميگيردنيزميتواندكودكرابا
چنينديدگاهيبهباربياورد.همچنينوالدينممكن
استكمالگرايخودمحورباشند،امادرمرزبنديها
مشكلداشتهباشند:اگرفقطكمالحالشانراخوب
كند،چونبچهرابخشيازخودشانميدانند،بچه
همبايدكاملوبيعيبباشد.هيويتميگويد:چنين
والديني»كمالديگرانرابهشكليقرضميگيرند«
تاخودشاناحساسنقصاننكنند.مسيرديگريكه
معمولاًب��هكمالگراييديگرمحورختمميش��ود،
مسئلهبياعتماديناشيازسرخوردگيدركودكي
است.هيويتميگويد،زمانيكهآسيبپذيربودن
زياديدردناكشود،آدمهاممكناستبراياينكه
ديگرانراازخ��وددورنگهدارند،ازآنه��اايرادبيجا

بگيرندياآنهاراسرزنشكنند.

تحقيقاتنشانميدهندكمالگرايان
ديگرمح��ورحتيوقت��يقصدكمك
دارندنيزغالباًبرس��رديگ��رانفرياد
ميزنندومسخرهشانميكنندتاآنها
راواداركنندكارهارابهشكليانجامبدهندكهفرد
كمالگراتصورميكنددرستاست.والدگرينقادانه
درنوعشديدخودممكناستبهخشونتبينجامد،
اماحتيدرانواعخفيفترهمكمالگراييوالدينرا
بهدوعارضهمربوطدانستهاندكههريكبهنوبهخود
نتايجنامطلوبيدركودكانبههمراهدارند؛والدگري

مستبدانهووالدگريهليكوپتري.


والدينكمالگراصرفاًفرزندانشان
رابهدردسرنمياندازند.كمالگرايي
فرزندمحورسببميشودوالديناز
والدگريرضايتنداش��تهباشندو
احساسكنندنقشوالدبودنبسيارسنگيناست.
اينحسممكناستآنقدرشديدباشدكهوالدين

ازوالدشدنشانكاماًاحساسپشيمانيكنند.

هي��چوالدينینيس��تك��هبتوانند
بيبروبرگردهمهچي��زرارهاكنند،
نارضايتيراتبديلبهفرصتكنند،
عيبهارابهعن��وانجزئياززندگي
بپذيرند،كوششراقدربدانند،ازاستقالكودك
حمايتكنندورويمشكاتخودشانكاركنند.
آنهاكهبهكمالگراييفرزندمح��ورگرايشدارند،
خواهناخواهبهفرزندشانخردهخواهندگرفت.هدف
والدينبايدپرورشكودكيباشدكه»ميداندپدرو
مادرشبهاواهميتميدهندوميداندكهاينحس
منوطبهداشتننمرههايعالينيست«.درنهايت،
هدفابرازتوجهبيقيدوشرطاستكهگوياتاحد

زيادينقطهمقابلكمالگراييبهنظرميرسد.

جستار

نان هاي محلي انواع و اقس�ام زيادي دارد 
و به روش هاي مختلف�ي در هر محل تهيه 
مي شود. يكي از نان ش�يريني هاي بسيار 
لذيذ و خوش�مزه »اگردك« اس�ت كه در 
استان هاي مختلف با شيوه هاي كم وبيش 
متف�اوت پخته مي ش�ود. امروز ش�ما را با 
دس�تور تهيه نان اگردك همداني به روش 
سنتي آشنا مي كنيم كه هر چند مراحل آن 
كمي سخت به نظر مي رس�د اما نتيجه آن 

بسيار دلچسب و شيرين است. 

مواد لازم:
 آرد۲/5ليوان/ش��يريكس��ومليوان/ش��كر
يكچهارملي��وان/تخممرغيكع��دد/روغن
يكقاشقسالادخوري/دارچينياهليكدوم
قاشقچايخوري/نمكنوكقاشقچايخوري/
زعف��رانغليظدوقاش��قغذاخوري)ميتوانيد
بهجايزعف��رانازمقداريزردچوبهاس��تفاده
كنيد(/خميرمايهيكقاشقچايخوري/آبولرم
يكچهارمليوان/شكريكقاشقچايخوريبراي

عملآوردنخميرمايه.
طرز تهيه: 

آبولرمراداخليكظرفبريزيدو يكقاشقچايخوريش��كررااضافه1
كنيد.بعدخميرمايهرابپاشيدرويآنوظرفرا
كميتكانبدهيدتاخميرمايهمرطوبشود،در
ظرفرابگذاريدودريكجاينسبتاًگرمپنجتا

۱۰دقيقهقراربدهيدتاخميرمايهعملبيايدو
پفكند.

دريككاسهبزرگ،تخممرغ،شكر، نمك،روغن،زعفران،دارچينوشير۲
رابريزيدوباقاشقياهمزندستيكميهمبزنيد
تايكدستش��ودوبعدخميرمايهعملآمدهرا
اضافهكنيدودرنهايتآردرابريزيد.اولنصف
آردرابريزيدوباقاشقموادرامخلوطكنيد.بقيه
آردراه��مكمكماضافهكني��دووقتيخميراز
حالتخيسيدرآمد،بادستآنراجمعكنيدتا

خميركميچسبندهايبهدستبيايد.
رويسطحكارتانكميآردبپاشيدو خميررا۱۰دقيقهباكفدس��تورز3
بدهيدتالطيفويكدستشود.بعدرويخمير
رابپوشانيدويكس��اعتتايك۱/5ساعتدر
جاينسبتاًگرمبگذاريداستراحتكندتاحجم
خميردوبرابرش��ود،بعدپفشرابگيريدويك

دقيقهآنراورزدهيد.
رويس��طحكاركميآردبپاش��يدو خميررابهضخامت۴-۳ميليمترپهن4
كنيد.ميتوانيدباچاقوبرشبدهيدياكاتربزنيد،
س��پسدريكبش��قاببچينيدورويآنرابا
دستمالبپوشانيدو۱۰دقيقهاستراحتدهيد.

هرباركمكمرويخميررابازكنيد. ش��انههايخميررادرروغنداغبه۵
صورتشناورسرخكنيدتاپختهشود.نوش

جان.

رؤياه��ا صرف��اً فراره��اي 
كوچك نيس��تند. پر و بال 
دادن ب��ه اف��كار در واقع 
ذهن ش��ما را احيا مي كند. 
وقتي مي توانيم بر مشكلات 
فائق آييم ك��ه ديدگاه مان 
نس��بت به آنها تغيير كند. 
رؤياپردازي علاوه بر ايجاد 
چش��م اندازي تازه، در حل 
مشكلات نقش مؤثري دارد

كمال گرايان ديگرمحور خودشان را كامل و ديگران را ناقص مي بينند. در اين نوع 
كمال گرايي، فرد توقعات غيرواقعي اش را در بيرون از خود جست وجو مي كند، مثلًا 
در همسرش، همكارانش و در فرزندانش و وقتي زندگي آنطور كه انتظار دارد پيش 
نمي رود، اين برداشت ها تبديل مي شوند به اتهام زني؛ »كاش اين كار را درست انجام 
داده بودي، آن وقت خوشحال تر بودم« يا »مشكل من نيستم، تويي«. اما روان شناسان مي گويند 
در پس كمال گرايي ديگرمحور ناامني و معمولاً خودشيفتگي نهفته است. كمال گرايي ديگرمحور 
چيست و چطور همزمان به والدين و فرزندان آسيب مي رساند؟ »گيل كورنوال« در مقاله اي مشروح 
در وب سايت آتلانتيك به اين موضوع پرداخته و وب سايت ترجمان با ترجمه آرزو صحيحي نسخه 

برگردان آن را منتشر كرده است. آنچه مي خوانيد گزيده و خلاصه اي از اين مقاله است. 

اگردك همداني
 كمي سخت ولي خيلي دلچسب


