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مالک پروژه های ناتمام
سرانجامرساندنکارهاینیمهتمامحسخوشایندیدرزندگیایجادميکند

آش گندم 
آشگندمبیشــتردرماههایمحرموصفردراستانیزد
پختهمیشــودوبسیارلذیذومقویاســتوچونبیشتر
دراینایامطبخمیشــود.اینآشمقداریتنداستولی
میتوانیدفلفلآنرابهدلخواهکــمیازیادکنید.اینآش
بدونسبزی،باگوشتفراواننیزطبخمیشودکهدرآخر
مانندحلیمغلیظوکشــدارمیشــود.میتوانیدمقداری
گوشــتقرمزراجداگانهبپزیدریشریشکنیدوهمراهبا
حبوباتبهآشاضافهکنیدتادرنهایتآشکشدارولعابدار
شودوباهلودارچینوزنجبیلسرومیشود.درصورت
استفادهازگوشت،سبزیوکشکونعناعوسیروپیازداغ
راحذفکنیدتاآشاصیلیزدیداشتهباشید.دراینجامن
آشرابدونگوشتپختم.دراینحالتسبزیجایگزین

گوشتشدهاست.

مواد لازم:
نخود،لوبیاقرمز،لوبیاچیتی،لوبیاچشمبلبلی،عدسو

ماشجمعا2لیوان)ازهرکدام1/3لیوان(
گندمپوستکندهیابلغورگندم1فنجان
جوپوستکندهیابلغورجونصففنجان

سبزیآش700گرمتا1کیلوگرم
پیاز5عدد

سیرچندحبه
نمک،فلفل،زردچوبه،کشک،نعناع،سیروپیازداغ

طرز تهیه:
حبوباتازقبلخیسکردهراباگندموجودرقابلمهریخته
بهمیزانلازمآباضافهکنیدواجازهدهیدچندســاعتی
بپزند.چندپیازبزرگرانگینیخردکردهباسیررندهشده
وکمیروغندرقابلمهتفتدهیدتاسبکوشفافشوند
سپسزردچوبهاضافهکنیدوکمیتفتدهید.بعدازتفت
کوتاهزردچوبه،آبوسبزیآشرااضافهکردهودرقابلمه
راگذاشتهتاسبزیبپزد.حبوباتپختهرابهقابلمهاضافه
کنیدواجازهدهیدموادباهمبپزندوآشکاملاجابیفتد.در
آخرنمکوفلفلاشرااندازهکنید.بهعنوانادویهاینآش
ازمقداریزیرهوآویشــننیزاستفادهمیشودومیتوانید

مقداریپونههمبهآشاضافهکنید.
پیازداغوسیرداغونعناعداغآمادهکنید.مقداریازپیاز

داغونعناعرابهقابلمهآشاضافهکنید.
پ.ن:برایتزیینمقداریکشــکراداخــلقیفبریزید
وســرقیفراکمیبرشدهید،طرحدلخواهراباکشــک
ترسیمکنید،فضاهایدلخواهطرحرابانعناعداغیاسیرو
پیازداغپرکنید.بااستفادهازماسورههایقنادیوکشک
سفتمیتوانیدکشکراماسورهبزنید،دقتکنیدآشاز
داغیافتادهباشدتاکشکرابیشازحدشلنکندوطرح

پایداربماند.

قهرمانان کربلا
قهرمانانکربلا،مجموعهای7جلدیازقهرمانهایی
استکهدرواقعهعاشوراحضورداشتند،داستانهایی
برگرفتهازواقعیتکهمنصــورهمصطفیزادهبرای
کودکانبهنــگارشدرآوردهاســت.تعریفکردن
آنحجمازاندوهوظلمرقمخــوردهدرکربلا،برای
قلبهایکوچکبچههازیاداســتامانویســنده
اینمجموعهبــازبانیروان،اززاویــهایدیگرکربلا
وقهرمانانشرابرایکودکانتوصیفکردهاســت.
مصطفیزادهدرمورداینمجموعهمیگوید:»تلاش
کــردمدراینقصههابــهجایگفتــنازمصایب،
قهرمانهاییرامعرفیکنمکــهواجدیکفضیلت
اخلاقیقابلالگوبرداریهســتند.مثلادراینقصه
فضیلتامامحسین)ع(ایننیستکهنوهپیامبر)ص(
است،بلکهتلاشاوســتبرایدیدنخوبیهایهر
آدم.«حسین،زینب،امالبنین،مسلم،حر،حبیبو
زهیر،7قهرماناینکتابهاهستند.قهرمانانکربلا

مناسبردهسنیبالای5سالاست.

آیا همین برای 
نکشتن من کافی نیست

»ایمردم،اگرازدرانصافرفتارکنیدبهســعادتنزدیکترید
واگرگوشحقیقتشــنونداریدومنصفنیستید،اندیشههای
خودرایکیکنیدوکاررابرخودمُشــتبهنکنید...متوجهباشید
آیاکشتنودریدنپردهاحتراممنمناسبباحالشماست؟!آیا
منپسردخترپیغمبرشمانیستم؟آیامنفرزندوصیوپسرعمّ
پیغمبرشماونخستینمؤمنانبهخداوتصدیقکنندهبهآیینی
کهازطرفخداآوردهنیستم؟...مگرفرمودهرسولخدارادرباره
منوبرادرمنشنیدهایدکهفرمودحسنوحسیندوآقایجوانان
بهشتند.اگرآنچهرااظهارمیکنمتصدیقکردید،بهحقرسیده
ودرحقیقترابهرویخودگشــودهاید؛زیرامنازآغازعمرکه
شنیدمخدادروغگویانراســرزنشمیکند،دروغنگفتهام.اگر
ســخنمرانمیپذیرید،درمیانشماافرادیهستندکهاگراین
حقیقتراازآنانجویاشویدپاسخشماراخواهندداد....همین
بیانیهراازرسولخداشنیدهاندبپرسید.آیاهمینفرمودهکافی

نیستکهدستازکشتنمنبردارید؟«
)بخشی از خطبه امام حسین)ع( 
در کربلا، الارشاد فی معرفه حجج الله علی العباد(

روشنا

راهنما

تنورگرم

کارهای نیمه تمامی که مدت هاست روی هم تلنبار  
شده اند و هزار ویک دلیل برای انجام نشدن شان 
در ذهن مان بافته ایم تبدیل به یک معضل شده اند. 
وقت نمی کنم، فرصت ندارم،  کارهای واجب تر دارم، ان شاءالله از 
شنبه شروع می کنم و... وعده هایی است که همه ما بارها و بارها 
به خودمان داده ایم تا کوهی از کارهای نیمه تمام مان را به سرانجام 
برسانیم اما صدها شنبه از پی هم آمده و رفته و هنوز هیچ کدام از 

کارهایمان به سرانجام نرسیده اند.

گزارش

وساعتمشخصتعیینکنید؛مثلاازروزشــنبهتادوشنبهبین
ساعتهای9صبحتا13و17تا20بایدکارهایمربوطبهپایاننامه
راانجامبدهیدیاروزسهشــنبهســاعت8صبحبایدبرایتعمیر
خودروبهتعمیرگاهمراجعهکنید.بعدازاتمــامهرکارهمآنرااز
فهرستکارهایتانخطبزنید.برایاینکهخودتانراتشویقبهانجام
کارهایعقبافتادهبکنیدبهتراستبرایخودتانیکتشویقهم
درنظربگیرید؛مثلابهازایهرکارانجامشــدهدرفهرستکهسر
موقعبهسرانجامرسیدهبهخودتان200امتیازبدهیدوبارسیدن
امتیازهایتانبه2هزارامتیازخودتانرابهیکبســتنی،یارفتنبه
کافهدعوتکنیدوبهاینترتیبهمکارهایتانراانجامدادهایدوهم

جشنکوچکیراراهانداختهاید.

قید کارهایتان را نزنید
اگربنابهعللیازفهرســتکارهایتانجاماندیدونتوانستیدطبق
برنامهپیشبروید،خودخورینکنیدوقیــدادامهبرنامههایتانرا
نزنید.کارهایغیرمترقبهایکهپیشبینینمیشــونددرزندگی
همهافرادوجودداردوممکناستباعثاخلالدرزندگیروزمره
شوندشماهمتافتهجدابافتهنیستید.فکرکنیدسرجلسهامتحان
نشستهایدوپاسخیکیازسؤالاترابلدنیستید،دراینصورتهیچ
فردیقیدادامهامتحانرانمیزندوبهمابقیسؤالاتپاسخمیدهد.
درخصوصکارهایعقبافتــادههمهمینطوراســت،اگرزمانی
نتوانستیدبنابهعللییکیازکارهاراانجامدهیدمیتوانیدفرداقبل
ازانجامهرکاردیگری،کارعقبافتادهتــانراانجامدهیدوبعدبه

سراغکارهمانروزتانبروید.

به قولتان عمل کنید 
برایاینکهبتوانیدکارنیمهتمامتانرابهســرانجامبرسانیدبهتر
استکهقولانجامآنکاررادرزمانمشخصبهفردیکهباآنکار
مرتبطاستبدهید.مغزانسانهانسبتبهمسئولیتهایاجتماعی
فعالعملمیکندودرصورتیکــهبهفردیقولانجامیککاررا
درزمانمشخصیبدهیدخودراموظفمیکنیدکهبرایبدقول
نشدنحتماآنکارراانجامدهیدچراکهاحترامگذاشتنبهسایر
افرادوانجاموظیفهدرزمانمعینمیتواندعاملمؤثریدربهبود
عملکردافرادباشد؛مثلابهاســتادراهنمایتانقولبدهیدکهتا
ساعت8شبحتمامثلافصلسومپایاننامهراکهتکمیلکردهاید

برایشمیفرستید.

پشتکار داشته باشید
شروعیککارنیمهتمامیکیازسختترینتصمیمهاییاستکه
یکفردبایددرزندگیبگیرد،معمولاوجههسختبودنآنکار
بهمزایایشغلبهمیکندوورزشکردنیکیازمواردیاستکه
همیشهشروعآنرابهشــنبهموکولمیکنیمواماشنبهموعود
هیچگاهرخنمینماید.دراینصورتبهتراســتکهدرخصوص
مزایایورزشکردنمطالعــهکنیدیاورزشرابادوســتانتان
شــروعکنید.دراینصورتبهایننتیجهمیرسیدکهبهتراست
سختیهایشروعورزشکردنراکناربگذاریدوازهمینشنبه
پیشروبرایدســتیابیبهســلامتی،رفعگودیکمر،کمشدن
اضافهوزن،طراوتروحوروانورســیدنبهتعادلجســمانی

تلاشکنید.

آزاده حبیبی تنها

همهمابارهــاوبارهادچارعذابوجدانشــدهایم؛عذابوجدان
ازنیمهتمامماندنکارهایمان،کتابهــاینیمهتمامیکههنوز
نخواندهایم،گلــدوزییابافتنیهاییکهنیمهتمــامماندهاندودر
کمدخاکمیخورند،خودروییکهبایدبرایسرویسدورهایبه
تعمیرگاهبرود،وسایلیکهبایددرخانهتعمیرشوند،پایاننامهای
کهمدتزمانکمیتادفاعازآنزمانداریم،ملحفههاییکهباید
رویرختخوابهاکشیدهشوند،خریدوســایلیکهمدتهاست
فهرستآنرانوشتهایماماوقتنکردهایمآنهارابهوسایلخانهمان
اضافهکنیمیاحتیلباسهایچرکیکهچندروزاســتدرسبد
لباسچرکهادرگوشهخانهمنتظرندتاراهیماشینلباسشویی
شوندوکمیآنطرفترلباسهایچروکیکهبایداتوشوند،کلاس
نیمهتمامآموزشزبان،تماشاینیمهتمامیکفیلمسینمایی،ورزش
کردن،رژیمگرفتنو...برخیازکارهاینیمهتمامیهستندکههمه
مااضطرابانجامشدنشانراداریموهمیننیمهتمامماندنکارها

اثراتمخربیرابرذهنوزندگیمانمیگذارد.

قورباغه ات را قورت بده 
یکیازبهترینکارهاییکهمیتوانبرایانجامکارهاینیمهتمام
انجامدادایناستکهفهرستيازکارهاییکهبایدانجامدهیدتهیه
کنید،اولازهمههمکارهاییکهبهنظرتانسختترازبقیهمیآید
یانتایجشبرایتانلذتبخشتراسترادرابتدایفهرستبنویسید
تابتوانیدآنهارازودترازبقیهکارهاانجامدهید.بهاینترتیبانگیزه
بیشتریبرایبهسرانجامرساندنآندارید.حواستانباشدکهیک
فهرستمنظمازکارهایتانتهیهکنید،درهمبرهمبودنفهرست
باعثمیشودکهرغبتیبهانجامکارهانداشتهباشید.کمالگرایی
راحینانجامکارهایتانکناربگذارید،انجامدادنکاربهبهتریننحو
نهتنهابدنیستبلکهخیلیهمخوباســتاماکمالگراییباعث
میشودکهاگرنتوانیدکارتانراآنطورکهدوستداریدبهسرانجام
برسانید،ناامیدشویدوازخیرادامهکاربگذریدویککاردیگربه

کارهاینیمهتمامتاناضافهکنید.

کار امروز را به فردا نینداز
برایاینکهبتوانیدکارهایتانراسروسامانبدهیددرکنارفهرست
کارهاییکهتهیهکردهاید،برایانجــامهرکدامازکارهایکزمان


