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تنفس در هوای حسین ع
کاروان خاندان امام حسین)ع( که به‌سوی کوفه رهسپار می‌شود، 
غم در دل شیعیان می‌نشیند و عزای روز عاشورا از اول محرم در دل 
خانه می‌کند. شب اول محرم که می‌شود طبق سنت گذشتگان 
شهر سیاهپوش می‌شود و نوای عزای خاندان رسول خدا از همه 
جا به گوش می‌رســد. تکیه‌ها برپا می‌شوند و دیگ‌های نذری از 

انبارها بیرون می‌آیند.
با رسیدن به روزهای محرم و عزاداری برای سیدالشهدا)ع( فارغ 
از اینکه به مجالس و هیئت‌ها می‌رویم یا خیر، دغدغه بسیاری از 
خانواده‌ها این است که حال و هوا و فضای خانه را چطور برای این 

ایام آماده کنند.
اگر قرار باشد ‌ماه محرم تغییر مثبتی در سبک زندگی‌مان ایجاد 
کند، خوب است از خانه و خانواده خودمان شروع کنیم. می‌شود با 
کارهای خیلی ساده فضای خانه را برای ایام شهادت سید و سالار 
شهیدان آماده کنیم و فیض کامل را از این ایام به همراه خانواده 
ببریم. اگر دوست داریم مهر امام‌حسین)ع( و خاندان مهربانشان 
بر دل کوچک فرزندانمان بنشیند و سرمایه یک عمر زندگی‌شان 
باشد، بهتر است فرصت همراهی به آنها را در این مسیر بدهیم. 
می‌شود کودکان را در انتخاب وســایل عزاداری شریک کنیم و 
گام به گام فرصت دیدن و تنفس در این فضا را در اختیارشــان 

قرار دهیم.
 می‌شــود یک دیوار مخصــوص از خانه را ســیاهپوش کنیم 
که جلوی چشــم همه باشــد؛ مثل زدن یــک پرچم کوچک 
»یاحسین)ع(« یا یک کتیبه ســاده بالای تلویزیون که معمولا 

مرکز توجه همه اهل خانه است.
 می‌شــود وعده‌های غذایی را که به اندازه جمع خانوادگی‌مان 
می‌پزیم هر روز به نیت نذری برای یکی از شهدای کربلا درست 
کنیم و دور هم بخوریم. این کار کمک می‌کند بچه‌ها احســاس 

کنند که این روز با روزهای دیگر متفاوت است.
 می‌شــود زیارت عاشــورا را در کنار اعضای خانواده و در زمان 
مشخصی بخوانیم و یک هیئت کوچک خانگی برپا کنیم. آخرش 
هم دورهمی یک شربت یا چای نذری بین خودمان پخش کنیم. 
اگر هم بچه‌ها سؤال داشتند با زبان ساده برایشان توضیح بدهیم 
و با کمک شــعر و قصه از زندگی امام حسین)ع( و شهدای کربلا 

تعریف کنیم.
 می‌شود نذری بپزیم؛ لازم نیست حتما نذری خیلی بزرگ بپزیم 
اما همین که سعی کنیم سهم کوچکی در این کار قشنگ داشته 
باشیم کافی است. حتی می‌شود با همسایه‌ها صحبت کنیم و در 
پارکینگ یا حیاط ساختمان نذری اشتراکی بپزیم بعد هم با حضور 

بچه‌ها بین نیازمندان و اعضای ساختمان پخش کنیم.
 می‌شود گاهی نوحه‌های آرام در خانه بگذاریم و همینطور که 
کارهای روزانه‌مان را انجام می‌دهیم به یاد امام حسین)ع( باشیم و 

فضای خانه را سوگوار حضرت کنیم.
 حواسمان باشــد در هر کار حق‌الناس را حتما درنظر بگیریم و 
کاری نکنیم تا همسایه‌ها و به‌خصوص افرادی که بیمار دارند در این 
ایام آسیب ببینند که همه اجر سوگواری و عزاداری از بین می‌رود.

کشتی نجات حسین ع
از راه ســایر ائمه هم می‌توان به مقصد رســید ولی راه 
امام‌حسین)ع( خیلی سریع، انسان را به نتیجه می‌رساند.

چون کشتی امام‌حسین)ع( در آسمان‌های غیب خیلی 
سریع راه می‌رود. هرکس در سیر معنوی خود حرکتش 

را از آن حضرت آغاز کند خیلی زود به مقصد می‌رسد.
وقتی ذکر امام حســین)ع( را کردید، به اندازه پر مگس 
که این چشم‌تان‌تر شود، خداوند در هیچ‌کس نمی‌گذارد 
ذره‌ای از گناه باقی بماند الا اینکه می‌بخشــد. نمی‌دانم 
قلب‌ات راحت می‌شــود وقتی گریه می‌افتی یا نه؟ هیچ 
تجربه کردی برای امام حسین)ع( گریه می‌افتی، دیگر 
ذهنت هیچ جا نیست، جای آلوده نیســت. روز عاشورا 
به افراد یک پرونده نــو می‌دهند.یعنی این فرد آمرزیده 
شده است.حر، عزیز ماســت. از اول هم عزیز بود منتهی 
پرونــده‌اش نامرتب بود‌ تا آمد پهلــوی حضرت، پرونده 
اولیه‌اش از بین رفت، دیگر در فکر معصیت نبود. همه‌اش 
در فکر فرمان بردن و شهادت بود.خداوند ما را ثابت بدارد 

و از حضرت حر بهره بگیریم.حر یعنی آزاد، آزاده بود.
طوبای محبت، مجموعه سخنرانی‌های حاج اسماعیل دولابی

آرالیا مسافری از اسکاتلند
 آرالیا، گیاهی متعلق به اســکاتلند است که ریشه‌ای قوی 
دارد و برگ‌هایش قهوه‌ای رنگ اســت. این گیاه در فضای 
مرطوب مثل حمام، خوشحال‌تر است. اما اگر نمی‌خواهید 
آن را در محیط مرطوب قرار دهید، باید برگ‌های آن را مرتبا 
آب‌پاشی کنید. با وجود این آرالیا می‌تواند در دمای معمولی 
خانه )18الی 29سانتی‌گراد( به‌خوبی رشد کند اما مواظب 
باشید که در معرض هوای سرد قرار نگیرد چرا که با رسیدن 
دما به زیر 15درجه، برگ‌های گیاه شــروع به آسیب دیدن 

می‌کنند.
آرالیا دوست دارد در نور زیاد ولی غیرمستقیم خورشید غرق 
شود! توصیه ما به شما این است که آن را در نزدیکی پنجره‌ای 
نورگیر قرار دهیــد، به‌طوری که نور خورشــید را به‌خوبی 
دریافت کرده و در عین حال هرگز تحت تابش اشــعه‌های 
مســتقیم قرار نگیرد. مرطوب ماندن تقریبــی خاک گیاه 
مسئله مهمی برای آن است پس در هر بار آبدهی تا جایی به 
گیاه آب بدهید که تمام خاک خیس شود و اضافه آن از زیر 
گلدان خارج شود. برای نوبت بعدی آبیاری حدود یک هفته 
صبر کنید تا خاک گیاه کمی خشک شود سپس می‌توانید 

مجددا به گیاه آب بدهید.
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دیدار یار نامتناسب، جهنم است
نگاهی به تأثیر مصاحبت با افراد منفی‌باف بر زندگی‌مان 

این روزها، افکار منفی در زندگی همه افراد دیده می‌شود، شاید یکی از دلایل این اتفاق تغییر سبک زندگی از سنتی به مدرن و 
روبه‌رو شدن با انواع و اقسام مشکلاتی است که لازمه زندگی‌های جدید هستند. وجود افکار منفی مرتبط با زندگی، فرزندان، 
والدین، شغل و بیش از همه نگرانی‌های مالی  یا ناشی از اتفاق‌های غیرمترقبه است که بسیار آزاردهنده است و در زندگی روزانه 

به‌صورت ترس، دلشوره و اضطراب بروز پیدا می‌کند. افکاری که برخی مواقع کنترل کردنشان سخت می‌شود.

سیدحسن موسوی‌چلک، رئیس انجمن مددکاری اجتماعی ایران، 
می‌گوید: گاهی اوقات افرادی در اطراف‌مان  وجود دارد که انسان‌های 
منفی‌بافی هستند.یکی از دلایل منفی‌بافی در این افراد می‌تواند نگرانی 
نسبت به آینده باشد. همچنین نمی‌توانیم نقش رفتار اعضای خانواده، 
دوستان و همکاران و افرادی که در محیط‌های مختلف با آنها مراوده 
داریم را در بروز این منفی‌بافی نادیده بگیریم. در کنار این مسئله افرادی 
که در هر زمینه‌ای به اهداف‌شان نرســیده‌اند نیز می‌توانند به‌دلیل 
شکستی که خورده‌اند، افکار منفی را به دیگران منتقل کنند چرا که 
تصور می‌کنند چون آنها در رسیدن به هدف‌شان شکست خورده‌اند 

دیگران نیز نمی‌توانند این مسیر را طی کنند.

افکار منفی در کجا ریشه دارند؟
افکار منفی در ذهن افراد شــکل می‌گیرد و به مرور بر زندگی آنها تأثیر 
می‌گذارد. گاهی این تأثیر به‌قدری زیاد اســت که ممکن است زندگی 
معمولی آنها را دچار اختلال کند. ترس، شکســت خوردن در کار، شک 
کردن به دیگران، شــک کردن به توانایی خود، ‌افسردگی و... می‌تواند از 
علل به‌وجود آمدن افکار منفی باشند؛ افکاری که افراد به جای ریشه‌یابی 
و غلبه بر آن، سعی می‌کنند آنها را در ذهن خود مخفی کنند. اطرافیان 
و نزدیکانی هم که منفی‌باف هستند، نخســتین تأثیری که در زندگی 
دیگران می‌گذارند این است که امید آنها را به زندگی بهتر ناامید می‌کنند 
و همین مسئله زندگی آنها را تحت‌الشــعاع خود قرار می‌دهد. آنطور که 
موسوی‌چلک می‌گوید: انتشار بذر ناامیدی در زندگی دیگران باعث ایجاد 
یک ترس مزمن و اضطراب در افراد شــده و باعث می‌شود تا آنها پویایی 
لازم را برای ادامه زندگی نداشته باشــند و نتوانند به اهداف‌شان دست 
پیدا کنند. به همین دلیل است که گفته می‌شود ارتباط با افراد منفی‌باف 
باعث می‌شود که سلامت روان اطرافیان آنها تحت‌الشعاع نوع نگاه‌شان به 
زندگی قرار بگیرد و افرادی که با منفی‌باف‌ها در ارتباط هستند، معمولا 
تمرکز خود را برای انجام کارهای‌شــان از دست می‌دهند و نمی‌تواند به 

اهداف‌شان دست پیدا کنند.

افراد سمی را دور کنید
از قدیم به دوری و دوستی توصیه شده است. دوری از افراد منفی‌باف 
می‌تواند راهکار خوبی برای فرار از این معضل باشد. افرادی که ما را از 
بیرون تماشا می‌کنند بهترین قاضی برای رفتار ما هستند، گاهی در 
مقابله با افراد منفی‌باف بهتر است از دیگران هم کمک بگیریم؛ افرادی 
که بتوانند دوستانه نقطه ضعف‌های‌مان را در مواجهه با افراد منفی‌باف 
برای‌مان گوشزد کنند. رئیس انجمن مددکاری اجتماعی ایران معتقد 
است:‌دوری از افراد منفی‌باف یکی از بهترین راه‌ها برای فرار از شر افکار 

منفی است، اگر دوست داریم در زندگی‌مان آرامش داشته باشیم باید 
از افراد منفی‌باف دوری کنیم؛ چون این افراد بدبینی را در ما تقویت 
می‌کنند و باعث می‌شوند تا نگاه و رفتار ما متاثر از نگاه منفی آنها باشد. 
زمانی که با افراد منفی‌باف مراوده داشته باشیم وجه غالب نگاه و رفتار 
ما همان تأثیری است که از افکار منفی گرفته‌ایم و همین مسئله باعث 
می‌شود که موتور محرکه و انگیزه مثبت ما برای رسیدن به مقصد از 
بین برود. افراد منفی‌باف همه جا هستند اما اگر همنشین شدن با این 
افراد برایمان اجتناب‌ناپذیر است باید یاد بگیریم تا انرژی‌های منفی و 
استرس را کنترل کنیم و به فردی تبدیل شویم که در مقابله با افراد 
منفی‌باف و مشکلات می‌توانیم واکنش درستی از خودمان نشان دهیم.

ایست به منفی‌بافی
جایگزین کردن افکار مثبت به جای افکار منفی یکی از راهکارهایی است 
که برای مقابله با منفی‌بافی پیشنهاد می‌شود. این کار می‌تواند استرس 
ناشی از افکار منفی و تحریک‌پذیری را نیزکم کند. زمانی که نگرانی منجر 
به هجوم افکار منفی در فرد می‌شــود می‌تواند عوارض منفی را به‌دنبال 
داشته باشد. اگر به هر دلیل نتوانیم این افکار منفی را مدیریت کنیم یکی 

از راه‌ها این است که سراغ متخصصان و مشاوران و روانشناسان برویم.

من در میان جمع 
اگر دچار افکار منفی شده‌اید بهتر است خود را به این مسئله عادت دهید که 
کم کم با بروز نشانه‌هایی از این افکار، ذهن خود را به جای دیگر معطوف کنید 
تا کم کم حواس‌تان از این افکار پرت شود. در عین حال می‌توانید به فردی 
که دچار مشکل شده کمک کنید و در حد وسع خود مقداری از مشکلات 
او را رفع کنید حتی این کار را می‌توانید بــا گوش دادن به درددل‌های آن 

فرد انجام دهید و به او کمک کنید تا حس بهتری نسبت به‌خود پیدا کند. 


