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با نظم و ترتیب یک جا نشسته 
نامرتب بود ن کمد ها یکی از معضلاتی اســت که د ر تمام خانه ها 
وجود  د ارد ،  حتی اگر کمد تان را کاملا هم مرتب کنيد ، چند  روز بعد  
و د وباره شاهد  آشفتگی و به هم ریختن لباس ها د رکمد ها و کشوها 
خواهيد  بود . اما نظم د اد ن مرتب به کمد ها باعث می شود  تا از نظر 
فکری هم به آرامش برسيد  چرا که د رصورت نامرتب بود ن کمد ها 
هر بار که د ر کمد  را باز می کنيد  با انبوهی از آشفتگی و پارچه های 
روی هم تلنبار شد ه مواجه می شوید  که باعث آشفته شد ن نظم 

فکری تان د ر آن فضا می شود .
  مرتب نگه د اشــتن کمد  را به یک عــاد ت تبد یل کنيد  و همه 
وسایل را د ر محل مناســب قرار بد هيد . هر روز تنها 7د قيقه به 
مرتب کرد ن کمد  اختصاص بد هيد ، مطمئن باشــيد  7د قيقه از 
1440د قيقه ای که روزانه د ر اختيار د ارید  باعث می شود  کمد  شما 

هميشه مرتب باشد .
  گيره های لباس را د ســت کم نگيرید . اینهــا مهم ترین عنصر 
نظم د هند ه به کمد  لباس هایتان هستند . اگر گيره هایی باکيفيت 
بخرید  و جنس شان هم خوب باشد ، نظم فوق العاد ه ای به کمد تان 
می د هيد . بهتریــن گيره ها، همان گيره هایی هســتند  که روی 
اسکلت شان، پوششی از پارچه مخملی مانند  وجود  د ارد . اینها مانع 
از آن می شوند  که لباس از گيره سُر بخورد  و پایين بيفتد . از نظر 

شکل هم زیبا هستند  و کمد  را منظم تر می کنند .
  جعبه های نظم د هند ه هم راهکار د یگری برای مرتب نگه د اشتن 
کمد ها و کشوها هستند . نظم د هند ه های بسيار زیبا و متنوعی د ر 
قيمت های مناســب د ر بازار وجود  د ارند  که با توجه به نيازي که 

د ارید  می توانيد  آنها را د ر اند ازه های مختلف تهيه کنيد .
  جد اکرد ن لباس های هر فصل از یکد یگر به شما کمک می کند  تا 
وضعيت منظم تری را د ر کمد تان شاهد  باشيد . وقتی که لباس های 
فصول مختلف د ر ميان هم و بد ون نظمی خاص قرار د اشته باشند ، 
هر بار که می خواهيد  به یکی د سترسی پيد ا کنيد ، باید  لباس های 
مختلف را ورق بزنيد  و کمد تان را به هم بریزید . پس لباس های هر 
فصل را کنار هم بچينيد  و د ر هر فصل، لباس های همان زمان را به 
قسمت د ر د سترس کمد  منتقل کنيد . طوری لباس های هر فصل 
را د ر کنار هم مرتب کنيد  که انگار می خواهيد  کمد  و ویترین یک 
فروشگاه لباس را آماد ه سازی کنيد . به اند ازه قد  و طول لباس ها 
د قت کنيد  و استراتژی خاصی برای چيد ن شــلوارها، مانتوها، 

شوميزها و... د رنظر بگيرید .
  شلف یا طبقه هایی که د ر بيشتر کمد های لباس وجود  د ارند ، 
گزینه های خوبی برای قرارد اد ن لباس های ضخيم مانند  پليورهای 
زمستانی یا شلوارهای جين هستند . چون این لباس ها حجيم اند  و 
جای زیاد ی می گيرند . پس بهتر است که آنها را آویزان نکنيد  و د ر 

عوض، به شکل تاشد ه روی طبقه یا شلف قرارشان بد هيد .
  د ر د نيایی که تعد اد  افراد  بی لباس و نيازمند  زیاد  است، د اشتن 
لباس هایی که هيچ وقت د یگر آنها را نخواهيد  پوشــيد ، اصلا کار 
د رستی نيست. پس نگاهی به کمد تان د اشته باشيد  و اگر د ید ید  
که لباس یا کفشی را سال ها و ماه هاست که استفاد ه نمی کنيد ، آن 
را کنار بگذارید . بعضی ها معتقد ند  که به ازای ورود  هر عضو تازه ای 

به کمد  لباس ها، عضو قد یمی باید  ترانه بد رود  را بخواند .

نه چند ان کشکی 
منابع متعد د  کلسيمی د ر سبک تغذیه ایرانی وجود  
د ارد  که از شير و گوشــت قرمز تا تخم مرغ و حبوبات 
را شامل می شود  اما یکی از مشــتقات شير د ر زمره 
مؤثرترین منابع جذب کلســيم قــرار د ارد  و به علت 
کيفيت پروتئين های جذب شوند ه خود  می تواند  علاوه 
بر کلسيم، سایر ریزمغذی های مفيد  را برای بد ن هد یه 
می آورد . »کشک« به د و شکل  تر و خشک د ر برنامه 
تغذیه ایرانی ها وجود  د ارد  که نوع خشک آن به عنوان 
یک مکمل روزانه بســيار مفيد  اســت. طبع کشک 
خشک، البته سرد  و خشک است اما برای افراد ی که 
مایلند  رطوبت بد نشان را کاهش بد هند ، کشک گزینه 
مناسبی است. کشک خوراک مقوی و مناسبی برای 
گرم مزاجان و د موی هاســت. افراد  ســرد مزاج نيز با 
رعایت اند ازه و همراه با مصلحات نظير نمک و نعناع 
خشک می توانند  از خواص شگفت انگيز کشک بهره 
ببرند . کشک با د اشتن کلسيم فراوان، موجب تقویت 
استخوان ها، تسکين د رد های استخوانی و پيشگيری 

از د رد های مزمن استخوانی می شود . 

چند  توصیه از شیخ نخود کی 
شيخ حسنعلی، فرزند  علی اکبر مقد اد ی اصفهانی معروف 
به نخود کی اصفهانی، فقيه، عارف، زاهد  د ر سال 1279د ر 
نيمه ماه ذی  القعد ه د ر خانواد ه  ای متد ین و متقی چشم به 
جهان گشود .او سير تهذیب روح و روان را از همان کود کی 
و به همت پد ر خویش که از پرهيــزکاران زمانش بود  آغاز 
کرد  و چند  ســالی را نيز د ر خد مت حاجــی محمد صاد ق 
تخت پــولاد ی گذراند .شــيخ نخود کــی د ارای کرامــات 
 فراوان بود  و د ر نهایــت د ر 1361قمری د ر جــوار بارگاه 
حضرت رضا)ع( به خاک سپرد ه شد . او یکی د و ماه قبل از 
وفاتش فرزند ان خود  را از زمان این اتفاق آگاه کرد ه بود . د ر 

اد امه برخی از توصيه های این عارف را می خوانيد .
نمازهای یوميــه خویش را د ر اول وقت آنهــا به جای آور. 
آن مقد ار تحصيل کن که از قيد  تقليــد  وارهی. انجام امور 
مکروه، موجب تنزل مقام بند ه خد ا می شــود  و به عکس، 
انجام مستحبات، مرتبه او را ترقی می بخشد . هر روز صد قه 
د هيد ، ولو به وجه مختصر. شب ها قد ری د ر بی اعتباری د نيا 
و انقلاب آن فکر کنيد  و ملاحظــه کنيد  که د نيا با اهل د نيا 
چگونه سلوک می کند . عمد ه نظر د ر د و مطلب است، یکی 
غذای حــلال، د وم توجه د ر نماز و اصــلاح آن، اگر این د و 

د رست باشد ، باقی د رست است.

روشنا

حکيم باشي

ترفند 

سید محمد  فخار

آیا رهایی از گذشته امکان پذیر است؟
د کتر علی صاحبی، روانشــناس بالينی، د ر مورد  تأثير اتفاقات گذشته 
بر زمان حال ما می گوید : سؤال مهم د رباره تأثير گذشته افراد  آن است 
که ببينيم آیــا طرح واره های اوليه ناکارآمد ی که د ر ما نقش بســته اند  
ما را د ســت  و زبان  بســته د ر اختيار آنها قرار می د هند ؟ البته از د ید گاه 
روانشناسی علمی، این یک برد اشت فروید ی است که نقض شد ه است، 
چون هيچ مد رک و استناد  علمی مشخص نمی کند  که مشکلات ما ریشه 
د ر گذشته د اشته باشند . گذشته و د وران کود کی کاملا و صد  د رصد  بر ما 
تأثير گذار خواهند  بود  اما هرگز و به هيچ وجه نمی توانند  »تعيين کنند ه« 
زند گی هم اکنون ما باشند . د ر واقع همه مشاهد ات و آموزش های مستقيم 
و غيرمستقيم و رفتارهای د یگران د ر همه زمينه ها د ر چيزی که ما امروز 
هستيم و نحوه نگرش و تصميمات ما به گونه ای غيرقابل انکار »تأثير« 

د ارند . اما هرگز نمی توانند  رفتار ما را هم اکنون تعيين کنند .

ما قربانی گذشته نیستیم
این روانشــناس می گوید : قبلا اعتقاد  بر این بود  که مــا به نوعی قربانی 
گذشته، تصميمات والد ین و همچنين تحت تأثير رفتار معلمان و مربيان 
خود  و د ر واقع قبل از زمان هوشياری مغز خود  هستيم؛ چون مغز د ر تمام 
د وره های زند گی رشد  نمی کند ، د رحالی که این موضوع واقعيت ند ارد . ما 
می توانيم با هوشياری نسبت به آنچه د ر گذشته و د وران کود کی بر ما رفته 
است، هوشيارانه د ست به اقد اماتی بزنيم که بهتر بتواند  خواسته های ما 
را برآورد ه کند  و از ما فرد  بهتری بسازد . چون ما باید  جوابگوی اقد امات و 
تصميمات خود  باشيم. د ر واقع ذهن ما برای اینکه روشن تر شود  و بتوانيم 
با خود  مهربان تر، علمی تر و منصفانه تر برخورد  کنيم باید  بپذیریم گذشته 
ما هر چه بود ه؛ خوب یا بد  نمی تواند  تعيين کنند ه رفتار امروز ما باشد . چون 
همه افراد  ازجمله خود  ما می توانيم با کمک از اراد ه، کاری انجام د هيم تا 

شرایط تغييرکند .

نقش آگاهی
بی شک، ما بد ون آگاهی و بالابرد ن سطح معلومات مان نمی توانيم د ست به 
انتخاب د رست بزنيم و تغييرات لازم را د ر زند گی خود  ایجاد  کنيم. اما وقتی 
سطح د انسته ها و توانمند ی های خود  را ارتقا د هيم، مشکلات امروز خود  را 

کوله پشتی  گذشته را زمین بگذار
فکر می کنيد  د وران کود کی 

تا چه حد  د ر زند گی کنونی شما تأثير گذار است؟

تکنیک بازسازی رفتار

مکث
 رفتار، مانند  یک ماشین اســت که نیاز به ۴ چرخ د ارد ؛ »فکر«، 
»عمل«، »احســاس« و »فیزیولوژی«. این ۴ چرخ د ر هر موقعیت 
خوب و بد ی با همد یگر می چرخند . مثلا ما د ر هر موقعیتی فکری 
د اریم که همراه با عمل است و احساسی از آن عمل د اریم که بد ن 
ما واکنش فیزیولوژیکی نسبت به آن نشان می د هد . بنابراین د ر 
موقعیت های خاص و سخت باید  بتوانیم با توجه به این ۴ چرخ، سعی 
کنیم فکر و عمل خود  را به طوری تغییر د هیم که بتوانیم احساس 

بهتری د اشته باشیم.
علی صاحبی، روانشناس بالینی مي گوید: وقتی به خود مان حق 
اشتباه کرد ن بد هیم و فکر کنیم هر کسی ممکن است گاهی اشتباه 
کند  احساس گناه نمی کنیم و با احساس بهتری مواجه خواهیم شد . 
د ر نتیجه بد ن ما نیز از لحاظ فیزیولوژیک، شرایط بهتری را تجربه 
خواهد  کرد . ما می توانیم هنگام تصمیم گیری های مهم زند گی، روی 
یک کاغذ، علامت به علاوه )مثبت( بزرگی رسم کنیم؛ طوری که 
صفحه به چهار خانه تقسیم شود . خانه سمت راست پایین، احساس، 

خانه سمت چپ پایین، فیزیولوژی و حالت بد ن، خانه سمت راست 
بالا، فکر و خانه سمت چپ بالا هم عمل خواهد  بود .

به گفته صاحبی، د ر هر موقعیتــی می توانیم با د رنظر گرفتن این 
چهار مورد ، احساســات خود  را مد یریت کنیم و تصمیم د رستی 
بگیریم؛ یعنی با د رنظر گرفتن و تد اعی هر موضوعی د ر ذهن، بهتر 

رفتار کنیم.
وقتی فکر می کنیم د ر یک ملاقات مهم د وســت د اریم اعتماد  به 
نفس د اشته باشیم و بد ن مان د ر حالت آرام باشد ، بنابراین باید  افکار 
خود  را متناسب با آنها تغییر د هیم. به همین خاطر می توانیم همه 
احساسات خود  را بنویسیم و آنها را ارزیابی کنیم. سپس فکر کنیم 
قرار نیست اتفاق خاصی بیفتد  که ما را نگران کند . ما باید  خود مان را 
به اند ازه کافی خوب، د وست د اشتنی و شایسته بد انیم. وقتی به همه 
این موارد  توجه د اشته باشیم می توانیم تصمیم بهتری بگیریم؛ یعنی 
د ر فرایند  تصویر سازی  و آرام کرد ن فکر و احساس، شرایط جسمانی 

بهتری را تجربه کنیم و د ر نهایت د رست رفتار کنیم.

با انتساب به د یگران ازجمله خانواد ه یا نظام آموزشی توجيه نخواهيم کرد  
بلکه خود مان را مسئول اعمال خود  می د انيم. مثلا نمی توانيم بگویيم چون 
پد رمان نمی د انسته چطور می تواند  د رآمد  بهتری د اشته باشد  و هميشه د ر 
معاملات شکست خورد ه است، طبيعی است ما هم نتوانيم د رآمد  خوبی 
د اشته باشيم. صاحبی می گوید : بسياری از ما به گذشته خود  چسبيد ه ایم 
و همه مشکلات مان را ناشی از اشتباهات والد ین و اطرافيان مان می د انيم، 
چون نمی خواهيم مسئوليت بپذیریم. د ر واقع مسئوليت پذیری موضوع 
بسيار مهمی است که اغلب، افراد  شــانه از بار آن خالی می کنند . ما باید  
مسئوليت کارها و رفتارها و همچنين پيامد  آنها را بپذیریم. اما با توجه به 
اینکه کار سختی است و هزینه د ارد ، برای بسياری افراد  راحت تر است که 
بگویند  مشکلات آنها مربوط به گذشته و نوع تربيت آنهاست و د ر واقع اسير 
گذشته خود  هستند . تا زمانی هم که مسئوليت خود  را به د وش د یگران 

می اند ازیم، همچنان د ر بن بست باقی خواهيم ماند .

چگونه رفتار بهتری د ر پیش بگیریم
همه ما کوله پشــتی پر از آموزه های د وران کود کی با خود  همراه د اریم 
که تأثير بســيار زیاد ی بر زند گی ما د ارند . ولی به عقيد ه د کتر صاحبی، 

ما می توانيم این کوله بار سنگين را زمين بگذاریم، بار آن را سبک کنيم 
و کوله پشــتی د یگری برای خود  برگزینيم، د رصورتی که بسياری از ما 

همچنان با کوله بارهای سنگين گذشته به راه خود  اد امه خواهيم د اد .
این روانشــناس می گوید : تنها مســير اصــلاح و بهبــود ی زند گی ما 
»خود ارزیابی« و شناخت بهتر و بيشتر خود مان است. د ر واقع می توان 
گفت خود  ارزیابی، د روازه ورود  به د نيای تغييرات است. وقتی ما خود مان 
را د ر هر شرایطی ارزیابی می کنيم د ر حقيقت به چيزی به نام آگاهی و 
هوشياری می رســيم. ضمن آنکه تعيين هد ف و خواسته های  ما د ر هر 
موقعيتی می تواند  تا حد ود  زیاد ی ما را کمک کند  تا انتخاب بهتری د اشته 

باشيم و بتوانيم تغييرات لازم را برای موفقيت ایجاد  کنيم.
همانگونه که طبق تئوری انتخاب د ر هر شرایطی، حتی اگر یک اسلحه 
برای اخاذی بر پيشانی ما باشد  ما باز هم حد اقل 3 انتخاب خواهيم د اشت. 
 بنابراین د ر هر موقعيتی، این انتخاب های ما هســتند  که تعيين کنند ه

 به شمار می روند  و هر کد ام نيز پيامد ی به د نبال خواهند  د اشت.
به گفته د کتر صاحبی، توجه د اشته باشيم ما با تفکر، مطالعه، مکاشفه و 
افزایش اطلاعات خود  می توانيم شيوه های بهتری برای پاسخ به نيازهای 

خود  د ر پيش بگيریم.

بسیاری از ما د ر موقعیت های سخت و د شوار با این سؤال مواجه 

یکتا فراهانیگزارش
روزنامه نگار

می شویم که آیا عامل اصلی مشکلاتی که امروز برای ما به وجود  
می آید  و رنج هایی که می بریم، ریشه د ر د وران کود کی ما د ارد  
و ما نیز چاره ای د ر مقابل آنها ند اریم؟ د رواقع پیش نویس های د یگران د ر گذشته تا چه حد  د ر زند گی 

کنونی ما تأثیر گذار خواهند  بود ؟ بزرگسالی تقریبا همه افراد  د ر اد امه تجربیات کود کی شان است 
و معمولا تجربه اتفاقات منفی د ر آیند ه آنها تأثیر گذار خواهد  بود . چنان که بســیاری از آنها تا 

بزرگسالی هم اد امه خواهند  د اشت و فرد  را د چار د رگیری های فراوانی می کنند .


