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هاديانه
بهترين 

مردم

بعد از يك روز طولاني در مح�ل كار به خانه 
نيره 
مي‌رويد و با وجود اينكه از نظر فيزيكي كاملًا محمودي

خسته هستيد، نمي‌توانيد استراحت كنيد، 
چون ناگهان تم�ام اف�كار مأيوس‌كننده به 
ذهن‌ت�ان هج�وم م�ي‌آورد. ي�اد كاره�اي 
عقب‌افتاده مي‌افتيد و از خودتان كه نتوانستيد حتي يك تصميم 
كوچك را عملي كنيد، بدتان مي‌آيد. مثلًا به ياد داريد كه س�عي 
داشتيد نوش�ابه را از رژيم غذايي خود حذف كنيد اما يك جرعه 
كوچك در ناهار خورديد و اكنون احساس گناه مي‌كنيد. باز همان 
احس�اس مأيوس‌كنن�ده س�راغ‌تان مي‌آي�د. اين حال�ت نامش 
»خستگي عاطفي« است.  خس�تگي عاطفي مي‌تواند چهره‌هاي 
مختلفي به خود بگيرد. از احساس خستگي گرفته تا فوران خشم، 
عدم‌هيجان در مورد چيزي و ناتوان�ي در خوابيدن كه در صورت 
عدم‌كنترل مي‌تواند بس�يار خطرناك باش�د و منجر به مشكلات 
جسماني هم بشود.  به خاطر داشته باش�يد كه ما فقط موجودات 
فيزيكي نيس�تيم، ذهن ما حت�ي هنگام خواب ه�م كار مي‌كند و 
احساس�ات ما در هم�ان مغ�ز ذخيره مي‌ش�ود. احس�اس مورد 
سوءاستفاده قرار گرفتن عواطف‌مان يا دوست نداشتن خودمان 
مي‌تواند بر سلامت عاطفي ما تأثير بگذارد كه به نوبه خود استرس 
زندگي روزمره ما را افزايش مي‌دهد.  براي اينكه خود عاطفي‌مان 
را س�الم و ق�وي نگ�ه داري�م و گاه�ي آن را صيقل دهي�م، بايد 
سازوكار‌هاي كنترلي خاصي را مديريت كنيم تا به حفظ تعادل در 
وجود ما منجر ش�ود. همه م�ا روش‌هايي ب�راي مديريت وضعيت 
عاطفي خود در فرس�ودگي داريم، اما بخش زيادي از اين روش‌ها 
معمولاً مشترك هستند و قابليت به كارگيري توسط بخش عمده 
افرادي را كه با خستگي عاطفي مواجه هستند، دارند. برخي از آنها 

را در ادامه برمي‌شمريم. 
 
 اجازه ندهيد گلوله برفي شود

هر زمان كه احساس��ات منفي و كس��ل‌كننده ما را تحت تأثير قرار 
مي‌دهند، تمايل داري��م مثل گلوله برف��ي در سراش��يبي، آنها را 
فاجعه‌بارتر كنيم. ما بيش از حد به موقعيت‌ها فك��ر و آنها را در ذهن خود 
بزرگنمايي مي‌كنيم، اما بايد ياد بگيريم در چنين مواقعي خودمان را كنترل 
كنيم. ايجاد چنين عادتي در مواجهه با احساس��ات منفي، كليد مقابله با 
رويدادهاي استرس‌زا در زندگي روزمره ماست. بهتر است قبل از هدر دادن 
انرژي احساس��ي‌مان براي چيزي كه هنوز اتفاق نيفتاده اس��ت، وضعيت 
روحي خود را بررسي كنيم. در اين صورت مي‌توانيم با كمي خودداري از 
آن زمان و انرژي براي چيزي استفاده كنيم كه واقعاً ما را خوشحال می‌کند 

و به نقطه بعدي مي‌برد. 

3 كار شاد انجام دهيد
تلاش كنيد در طول روز دست‌كم سه كار انجام دهيد كه شما را 
خوشحال كنند. اين كار شاد لازم نيست خيلي بزرگ و چشمگير 
باشد يا فعاليتي باشد كه نياز به تدارك و هزينه دارد، بلكه شايد لازم باشد 
فقط چند ثانيه وق��ت بگذاريد تا مثلًا بوي گلي را ك��ه در خارج از مجتمع 
آپارتماني شما رشد مي‌كند، حس يا يك ويدئوي يك دقيقه‌اي خنده‌دار 
تماش��ا كنيد. اگر مي‌خواهيد دو يا س��ه كار ش��اد را باه��م تركيب كنيد، 
شايد بهتر باشد مثلًا با چند دوس��ت يك قرار در خارج از منزل بگذاريد و 
كمي خوش بگذرانيد. در چنين موقعيتي بهتر اس��ت از خود كليشه‌اي و 
هميشگي‌تان فاصله بگيريد و حتي اگر شده تا حدي هم سبك‌سر باشيد 

يا مزاحي كنيد. 
شكرگزاري كنيد

در نمازهاي‌مان پنج بار شكرگزاري خالق هستي را داريم ولي 
بايد عميق و با حضور قلب باش��د. علاوه بر آن پنج بار در روز 
شكرگزاري كنيد. شايد بخواهيد هر پنج مورد را قبل از خواب انجام دهيد 
يا تصميم بگيريد آنها را در طول روز انجام دهيد تا تعادل روحي‌تان بازيابي 
شود، پس بايد پنج چيز را بيابيد كه بابت آنها واقعاً سپاسگزار هستيد. اولين 
مورد را انتخاب كنيد و آن را تا جايي كه مي‌توانيد واضح تصوير كنيد، سپس 
لبخند بزنيد. آن را در ذهن‌تان به تمامي احساس كنيد. چقدر عالي است 
كه بتوانيد براي چيزي يا كسي در زندگي خود سپاسگزار باشيد. حالا روي 

آن احساس آرامشي كه با قدرداني به وجود مي‌آيد، تمركز و توجه 
كنيد كه چگونه با هر لبخند ش��ما وسعت پيدا مي‌كند. 

اين فرايندي است كه از نظر علمي هم ثابت شده 
است. با اين كار در واقع واكنشي از قدرداني 
و شادي را در مغز خود تحريك مي‌كنيد كه 
به شما كمك مي‌كند، آرامش و احساس 
مثبت‌تري داش��ته باش��يد و به همين 
ترتيب ب��راي رويارويي ب��ا چالش‌هاي 

روزمره قدرت بگيريد. 

به خودتان گوش دهيد
اگر حس مي‌كنيد ذهن‌تان مچاله شده و از نظر عاطفي خسته 
هس��تيد، كمي به خودتان گوش دهيد. به بدن‌ت��ان، به قلب و 
ذهن خود گوش دهيد و كمي از خودتان مراقبت كنيد. سلامت عاطفي‌تان 
هميشه در اولويت اول است. اگر هنوز متقاعد نشده‌ايد كه به سلامتي خود 
نياز داريد يا ش��ايد در مورد مراقبت از خود احساس گناه مي‌كنيد، بدانيد 
كه سلامتي رواني هميشه يك س��رمايه‌گذاري است. سرمايه‌گذاري براي 
سالم‌تربودن، شادتربودن، عملكرد بهتر داشتن در محل كار و مدرسه، تعامل 

بهتر با عزيزان‌تان و داشتن وقت آزاد براي استراحت يا ماجراجويي. 
خودتان را تكان دهيد

يكي ديگر از راه‌هاي مؤثر و واقعي براي كمك به سلامت عاطفي 
ورزش است. شايد بگوييد كه اين حرف خيلي تكراري است و باز 
هم مي‌خواهيم از رفتن به باشگاه صحبت كنيم، اما ورزش براي خلاص كردن 
ذهن‌مان از افكار منفي فقط شامل ورزش حرفه‌اي نيست. ورزش هميشه براي 
كمك به جنبه‌هاي خاصي از سلامت روان توصيه شده است. با افزايش ضربان 
قلب و حركت دادن ماهيچه‌هاي‌مان، مقدار زيادي اندورفين و مواد شيميايي 
در مغز جذب مي‌كنيم كه ما را قادر مي‌سازد اس��ترس‌مان را به روشي سالم 
مديريت كنيم. غير از ورزش حرفه‌اي، راه‌هاي سرگرم‌كننده زياد ديگري هم 
براي حركت دادن بدن وجود دارد، مثل دوچرخه‌سواري، پياده‌روي، بازي با 

بچه‌ها و حتي رفت و روب كردن منزل. 

قنادی

با اين ذهن خسته چه كنيم؟!
در ستایش دردی که تعالی می‌بخشدچند راه‌حل براي كاهش خستگي عاطفي

 رنج خوب است 
به شرط آنکه خودت انتخاب کرده باشی!

  هر زمان كه احساسات منفي 
و كسل‌كننده ما را تحت تأثير 
قرار مي‌دهند، تمايل داريم مثل 
گلوله برفي در سراشيبي، آنها 
را فاجعه‌بارتر كنيم. ما بيش از 
حد به موقعيت‌ها فكر و آنها را در 
ذهن خود بزرگنمايي مي‌كنيم، اما 
بايد ياد بگيريم در چنين مواقعي 
خودمان را كنترل كنيم

خیل�ی از غذاه�ای خوش�مزه‌ای که در 
س�فره عموم ما ایرانی‌ها سرو می‌شود، 
پیشینه‌ای سنتی دارد و تعلق جغرافیایی 
آن مرب�وط به کی ش�هر و منطقه خاص 
اس�ت، با این تفاوت که خوش�مزه‌ترین 
و اصیل‌تری�ن طع�م آن غ�ذا را فقط در 
ش�هر اولیه می‌توانی�د پیدا کنی�د. اگر 
می‌خواهید طعم واقع�ی کباب تابه‌ای را 
تجربه کنید با شیوه پخت »تاوا کبابی« 

تبریزی آشنا شوید.

مواد لازم برای چهار نفر: 
گوش��ت چرخ‌کرده مخلوط۶۰۰گ��رم/ رب 
گوجه‌فرنگی کی قاش��ق غذاخوری/ زعفران 
دم‌کرده کی قاشق غذاخوری/ پیاز کی عدد 
متوس��ط/ گوجه‌فرنگی چهار ع��دد/ نم کو 
فلفل س��یاه به مقدارک افی/ زردچوبه و روغن 

به مقدارک افی.
دستور پخت:

را رنده می‌کنیم و پس از گرفتن آب 1 برای تهیه تاواک بابی تبریزی ابتدا پیاز 
اضافی‌اش به همراه گوشت چرخ‌کرده، زعفران 
دم‌کرده و مقداری نمک، زردچوبه و فلفل سیاه 
داخلک کی اس��ه مناس��ب می‌ریزیم و باهم 

مخلوط می‌کنیم.
هف��ت ت��ا ۱۰دقیق��ه با دس��ت ‌ورز 2 در این مرحله مایهک باب را به مدت 
می‌دهیم تا حالتی چسبنا کو منسجم پیدا 

کند. اگر مایهک باب را ب��ه خوبی ورز ندهیم، 
زمان سرخ ش��دن تر کمی‌خورد، ولی اگر به 
خوبی ورز داده شود تا پایان پخت به صورت 

کیدست باقی می‌ماند.
می‌پوشانیم و به مدت ۳۰دقیقه تا کی 3 در ادام��ه رویک اس��ه را با س��لفون 
ساعت دری خچال قرار می‌دهیم تا استراحت 
کن��د. پ��س از اینکه مای��هک باب ب��ه خوبی 
استراحتک رد، آن را ازی خچال خارج می‌کنیم، 

سپس کی تابه مناسب انتخاب می‌کنیم.
تابه می‌ریزیم و مای��هک باب را درون 4 در این مرحل��ه مقداری روغن داخل 
تابه به صورتکی دست پخش می‌کنیم، سپس 
تابه را روی حرارت متوس��ط قرار می‌دهیم. 
حالا باید حدود ۱۵ تا ۲۰دقیقه زمان بدهیم تا 

 کیسمتک باب سرخ شود.
کاملاً منسجم شد، آن را بر‌می‌گردانیم، 5 پس از اینکه کی سمتک باب سرخ و 
س��پس گوجه‌فرنگی‌ه��ا را از وس��ط نص��ف 
می‌کنیم و به همراه فلفل‌های سبز در اطراف 
تابه می‌چینیم. در ادامه رب گوجه‌فرنگی را در 

نصف فنجان آب حل می‌کنیم.
زعف��ران دم‌ک��رده را نی��ز ب��ه رب  گوجه‌فرنگی اضافه می‌کنیم، سپس 6
این مخلوط را به تابه اضافه می‌کنیم و اجازه 
می‌دهیمک باب به صورتک امل بپزد. در پایان 
کباب را داخل ظرف مورد نظرمان می‌کشیم و 

به همراه نانی ا برنج نوش جان می‌کنیم.

همی�ن الان ک�ه ای�ن مطل�ب را می‌خوانی�د 
دهان‌تان از یادآوری کی ش�یرینی کوچک و 
نرم و خوشمزه آب می‌افتد. شیرینی نخودچی 
کیی از شیرینی‌های ساده و سنتی ما ایرانی‌ها 
و پای ثابت سفره نوروز است. پخت این شیرینی 

دوست‌داشتنی خیلی هم ساده است.

مواد لازم: آرد نخودچی نیمیک لو/ هل سبز 
ساییده شده کی قاش��ق مرباخوری/ 

پ��ودر قن��د 250گ��رم/ روغ��ن 
جامد250گرم.

ط�رز تهی�ه: 1( ابت��دا آرد 
نخودچ��ی و پ��ودر قن��د را 
جداگانه الک کنید.2( پودر 
قند و روغن جامد را در ظرف 
دیگ��ری بریزید و ب��هک م ک

همزن برقی وی ا همزن دس��تی 
ش��روع به هم زدن مواد باکی دیگر 

کنید تاک املاً باهم مخلوط شوند. 3( کی 
دستکش پلاستکیی به دستک نید و پودر قند و 

روغن را با دست ورز دهید تاک املًا مواد فرم خامه‌ای 
به خود بگیرند.4( بعد از اینکه پودر قند و روغنک املًا 
ورز داده ش��د، نصف آرد نخودچی راک ��ه از قبل ال ک
کرده‌ای��د به پودر قن��د اضافه و دوباره ش��روع به ورز 
دادنک نید. 5( باقی‌مانده آرد نخودچی را نیز به مواد 
شیرینی اضافه و دوباره ش��روع به ورز دادن بکنید تا 
شکل انسجامی به خود بگیرد و از شکنندگی دربیاید، 

چون این خمیر بسیار نرم و شکننده است. حین ورز 
دادن هل را نیز به مواد شیرینی اضافهک نید. 6( وقتی 
خمیر آماده شد آن را داخل کی پلاست کیو به مدت 
12 تا 24ساعت دری خچال بگذارید تا استراحتک ند. 
پس از اینکهک املًا استراحتک رد خمیر را روی سطح 
صافی پهن و باک م کوردنه آن راک املاً صاف وکی دست 
کنید.7( از چند قالب برای ش��کل دادن به شیرینی 
اس��تفادهک نید، قالب‌هایک وچ کو مناسبی 
که مخصوص ش��کل‌دهی ش��یرینی 
نخودچ��ی هس��تند.  ضخام��ت 
خمیر شیرینی‌ها باید به اندازه 
قالب‌هایی باش��دک ه انتخاب 
کردید. اگر هم قالب مناسب 
در دسترس نداشتید، خمیر 
را به ضخامت دو س��انتیمتر 
پهنک نید. 8( پ��س از اینکه 
شیرینی‌ها را قالب زدید، سینی 
فر را باک اغذ روغنی بپوش��اندید، 
سپس ش��یرینی‌ها را روی سینی قرار 
دهید. در این قس��مت اگر بخواهید می‌توانید 
شیرینی را تزئینک نید. 9( سینی حاوی شیرینی را 
در طبقه وسط فرک ه با حرارت 170درجه سانتیگراد 
از قبل گرمک رده‌اید، بگذارید و اجازه دهید شیرینی‌ها 
به مدت 15 الی 20دقیقه بپزد.10( ش��یرینی‌ها را از 
فر خارجک نید و اجازه دهید تاک املًا سرد شود، چون 
اگر داغ اس��تفادهک نید، به خاطر تردی و شکنندگی، 

خرد می‌شوند.

جستارسبك سلامت

شیرینی نخودچی
کوچک و دوست‌داشتنی

ساجده استان و شهر اصفهان علاوه 
ب�ر جاذبه‌ه�ای بی‌ش�مار و  براتی

شگفت‌انگیز تاریخی، مناطق 
دیدن�ی دیگ�ری دارد ک�ه 
روس�تاهای زیب�ا از جمل�ه 
آنهاس�ت. کیی از این روس�تاهای ش�گفت‌انگیز 
در۶۰یکلومتری جنوب شهرستان سمیرم واقع در 
استان اصفهان است. با ما به روستای تاریخی سیور 

بیایید.

روستای سیور برافراشته بر حاشیه شمالیک وهپایه‌ای دنا 
از غرب به منطقه چال خرسی، از جنوب به قله دنا و از شرق 
به دره گچ و از شمال به رودخانه ماربر وک اسه رود مشرف 
و به دلیل اینکه دارای شرایط خاص زیست‌محیطی است، 

جزو مناطق حفاظت‌شده است.
محاصره روستای سیور در میانک وه‌ها و درختان سرسبز، 
شاهکاری بی‌نظیر از خالق هستی، به زیباییک کی ارت 
پستال به نمایش گذاشته است. بیشتر مردم سیور بهک ار 
کشاورزی و دامپروری مشغول هستند. زنبورداری نیزکی ی 
‌دیگر از راه‌های درآمد اهالی این روستا محسوب می‌شود، 
بنابراین اگر قصد تهیه عسل دارید، طعم ناب و شیرینی 
را از آن در روستای سیور خواهیدی افت. مراتع گل و گیاه 
سیورک ه عمده آن پوشیده از انواع گونه‌های گون و آویشن 
است، بهترین محل برای پرورش زنبور عسل بودهک ه البته 

بیشتر محل‌های نگهداری و پرورشک ندوها دامنه شمالی 
قلل در نزدکیی حوض دال است.

داستان‌هاییک ه سینه به س��ینه منتقل شده حکایت از 
آن داردک ه این روس��تا چندین ب��ار در مکان‌های دیگر 
نزد کیبه مکان فعلی بنا شده استک ه بر اثر سیل و زلزله 
بهک لی از بین رفته و فقط آثار این بناها در مزارع و باغات 
به وفور به چش��م می‌خورد ولی از روی سنگنوشته‌های 
قبرستان‌های آن می‌توان حدس زدک ه قدمت آن بیش از 

هزارو500سال است.
روستای س��یور دارای ظرفیت بس��یار بالای گردشگری 
است و از جمله مکان‌های دیدنی آن می‌توان به تنگ بالا، 
حوض دال، تنگ رزک، مور، خاراشتر، اتابکی، نعنا دون، 
بالا زیری، سهران رو، خرسان بزرگ وک وچک، آب اسپید، 
قلات بزی، ده بالا و آبشار فصلی گودنسه، چشمهک هریز 

دره باغ و حاشیه رودخانه زیبای ماربر اشارهک رد.
آنچه می‌تواند بع��د از کی گردش جانانه در این روس��تا 
از میان روس��تاهای زیبای اطراف اصفهان، حال شما را 
حسابی خوبک ند، چشیدن طعم میوه‌های خوش‌رنگ 
آن اس��ت. س��یب، گردو، بادام، گلابی، انگور، هلو، توت 
قرمز، آلوزرد، زرد آلو، گیلاس، آلبالو، سیب دره‌ای و انواع 
درختان میوه بومی در روس��تای س��یوری افت می‌شوند. 
قدمت روستای س��یور به حدود س��ال پیش می‌رسد و 
 کیمنطقه چهارفصل است، پس هر زمانک ه به اصفهان 

رفتید، می‌توانید برای بازدید از آن اقدامک نید.

سفر به کی روستای بهشتی در استان اصفهان

سین مثل سمیرم
 مثل سیور

تاوا کبابی 
طعم واقعی  کباب تابه‌ای است

آشپزخانه
کرانه

ساده‌ترین نظریه درباره طبیعت بشر این است 
که ما هر کاری بتوانیم میک‌نیم تا از تجربه‌ درد 
و رنج دور بمانیم. ما در جس�ت‌وجوی لذت و 
آس�ایش هس�تیم و دل‌مان می‌خواهد مسیر 
زندگی را بی‌گزند طی کنی�م. ذات درد و رنج 
طوری است که همه از آن دوری میک‌نند، اما 
این نظریه چیزی کم دارد. درد فیزکیی و درد 
هیجانی، گرفتاری، شکس�ت و فقدان اگر در 
موقعیت مناس�ب پیش بیایند و از حد خاصی 
فراتر نرون�د، دقیقاً همان چیزی هس�تند که 
دنبالش می‌گردیم.  آنچه در ادامه می‌خوانید 
گزیده‌جس�تارهایی از مقاله پلُ بلوم، اس�تاد 
روان‌شناسی دانشگاه تورنتو منتشرشده در 
»وال‌استریت ژورنال« است که مشروح آن با 
ترجمه نسیم حسینی در وب‌سایت ترجمان 

انتشار یافته است.

می‌رودک ه چقدر ش��کننده و ضعیفیم، اما 1 تا وقتیک ه زندگی بر وفق مراد است،ی ادمان 
همیشه بهانه‌ای هستک ه این واقعیت را بهی ادمان 
بیاورد. هر لحظه ممکن است دردی سراغ‌مان بیاید. 
کمردرد ناگهانی، شکستن پا،ی ا سردردک وبنده‌ایک ه 
آرام‌آرام پیدایش می‌ش��ودی ا پریشان‌خاطری، مثلًا 
وقتی ‌که متوجه می‌شوید حین چت‌کردن با شخصی 
گزینه »پاس��خ به همه« را فش��رده‌اید و حرف‌های 
خصوصی‌تان را همه فهمیده‌اند. تازه اینها نمونه‌های 
بس��یار ناچیزی از ای��نی ادآورها هس��تند. ظاهراً 
مصیبت‌هاییک ه معمولاً هم از جانب دیگران سرمان 

می‌آیند، تمامی ندارند.
اس��تک ه ما هرک اری بتوانیم می‌کنیم تا از 2 س��اده‌ترین نظریه درباره طبیعت بشر این 
چنین تجربه‌هایی دور بمانیم. ما در جست‌وجوی لذت 
و آسایش هستیم و دل‌مان می‌خواهد مسیر زندگی را 
بی‌گزند طیک نیم. ذات درد و رنج طوری اس��تک ه 
هم��ه از آن دوری می‌کنن��د. ماریک ون��دو، مربی 

مرتب‌س��ازی به این دلیل مشهور 
شدک ه به مردم گفت چیزهایی را 
که »برق شادی« در آنها نیست دور 
بیندازن��د و خیلی‌ها هس��تندک ه 
این‌جور پاک‌س��ازی را توصیه‌ای 
عالی برای زندگی می‌دانند، اما این 
نظریه چیزیک م دارد. درد فیزکیی 
و درد هیجانی، گرفتاری، شکست و 
فقدان اگر در موقعیت مناسب پیش 
بیایند و از حد خاصی فراتر نروند، 
دقیق��اً همان چیزی هس��تندک ه 

دنبالش می‌گردیم.

کدام دسته است. شاید بروید سینما تا گریه 3 فکرک نید تجربه منفی محبوب خودتان از 
کنید، جیغ بزنیدی ا حال‌تان به‌ هم بخورد. شاید هم 
به آهنگ‌ه��ای غمگین گوشک نید. ش��اید با جای 
زخم‌تان وَر بروید، غذاهای تند بخوریدی ا خودتان را 
در وان آب داغ بیندازیدی ا شاید برویدک وه، در دوی 
ماراتن شرکتک نیدی ا در ورزش‌های رزمی حسابی 
مشت و لگد بخورید. روان‌شناسان از مدت‌ها قبل این 
را فهمیده‌ان��دک ه تعداد خواب‌های بدِ ما بیش��تر از 
خواب‌ه��ای خوب‌م��ان اس��ت، ام��ا حت��ی در 
خیال‌بافی‌های روزمان هم-ک هک نترل افکارمان را به 
دس��ت داریم- معمولاً به‌ س��مت چیزه��ای منفی 

می‌رویم.
آینده می‌پردازیم. درد می‌تواند حواس ما را 4 درد بهایی استک ه برای پاداش عالی‌تری در 
از نگرانی‌های‌مان پرت وک مک کند به تعالی برسیم. 
انتخاب رنج می‌تواند اهداف اجتماعی هم داش��ته 
باشد، می‌تواند سرسختی‌مان را نشان دهدی ا صدای 
کمک‌خواستن‌مان را به گوش بقیه برساند. هیجاناتی 
مثل خشمی ا غم می‌توانند رضایت اخلاقی خاصی در 
پی داشته باش��ند. تلاش، زحمت و دشواری هم در 
موقعی��ت مناس��ب، می‌توانند به ش��وق پیروزی و 
پیشرفت ختم شوند. به ‌طورک لی‌تر،ک ارهاییک ه در 
زندگی‌مان مهم‌تر از بقیه‌اند رنج و ازخودگذشتگی 

می‌خواهند.
کسیک ه عمیقاً افسرده است بگوییدک ه لازم 5 اما هر رنج‌کشیدنی ستودنی نیست. اگر به 
است در زندگی‌اش بیش��تر رنج بکشد، اگر مسخره 
نباشد، قطعاً بی‌رحمانه اس��ت. روان‌شناس‌هایی را 
می‌شناس��مک ه به ش��ما می‌گوین��د تجربه‌های بد 
برای‌تان خوب اس��ت‌- برای‌تان از شکوفاییِ پس از 
تروم��ا، مهربان‌ترش��دن، نوع‌دوست‌ترش��دن و 
معنادارترشدنِ زندگی حرف می‌زنند- و البته گاهی 
همین‌طور هم می‌شود، اما شواهد توصیه عقل سلیم 

را تأیید می‌کنند. 
فــ��رق دارد. خـ��وب 6 رنج انتخاب��ی ماجرایش 
زندگی‌کردن فقط زندگیِ توأم با 
ش��ادی و ل��ذت نیس��ت. خوب 
زندگی‌ک��ردن مؤلفه‌های زیادی 
دارد،کی ��ی اینکه بای��د اهداف 
معناداری داشته باشد. بعضی از 
اش��کال رن��ج، مثل مش��قت و 
دشواری، عاملی اساسی در تحقق 
این اه��داف والاتر و رس��یدن به 
زندگی بی‌نقص و رضایت‌بخش 

هستند.

هر رنجک‌ش��یدنی ستودنی 
نیس��ت. رنجی ک��ه خودت 
نــک��رده‌ای  انتخــاب��ش 
وحشتناک است. تا می‌توانی 
از آن دوری ک��ن، ام��ا رنج 
انتخابی ماجرایش فرق دارد


