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ســخت، تلخ و گاه جانکاه بود خیلی 
از لحظه‌های این ســالی که شمارش 
معکوســش همیــن روزها بــه پایان 
می‌رســد، برای آنها کــه داغ دیدند و 
یک قاب عکس برای همیشه جاخوش 
کرد کنج سفره هفت‌سین‌شان و برای 
دلتنگی‌ها و جای‌خالی درگذشتگانی 
که با هیچ‌چیز پر نمی‌شود و قطره‌های 
اشکی که تســای خاطر نیست. برای 
آنهایی که رنج بیماری طاقت‌شــان را 
طاق کرد و تیک‌تاک ساعت‌ عمرشان 
در 1401برای همیشــه متوقف شد 
و بــرای آنهایــی کــه التیام‌بخــش 
زخم‌هایشان فقط توسل به مهر الهی‌ 
اســت؛ توکل. اما این قانــون زندگی 
است و راهی جز رفتن پیش روی‌مان 
نیســت، باید پیش برویم و برای حال 
خوب‌مان، دست‌کم دل‌خوش باشیم 

به اینکه رفتن، رسیدن است... .

  
مشکلات همیشه هست و دغدغه‌های 
اقتصــادی در زندگــی قابل‌کتمــان 
نیست، به‌طوری‌که بســیاری از ما از 
وجود کمبودها گله‌مندیم و بر شرایط 
موجود نقدهایی داریم اما بیایید جزو 
کسانی باشیم که دنیای پیرامون خود 
را همواره ســبز و روشن می‌بینند و نه 
عده‌ای که همیشه روحیه ناامیدی در 
آنها شعله‌ور و همه‌‌چیز برایشان سیاه 
و تیره اســت و گویی هر روز به‌دنبال 

افسردگی می‌دوند!

  
اگرچــه بــرای رســیدن بــه حال 
خــوب نمی‌تــوان برای همــه آدم‌ها 
نســخه واحد پیچید اما ایــن را همه 
روانشناسان کار درســت اذعان دارند 
و بر این باورند هر فردی باید نســخه 
اصلی حال خوبش را بیابــد و منتظر 
جــادوی ماورايی نباشــد تــا معنای 
زندگی رنــگ نبــازد. در دنیای امروز 
که هر روز اخبار ناراحت‌کننده بسیار 
می‌شنویم، تنها چیزی که به ما برای 
حفظ روحیه و تــاش زندگی، کمک 
می‌کند امیــد و توکل اســت. امید و 
امیدواری که به‌معنای همیشه لبخند 
داشتن نیســت و به‌عنوان یک نگرش 
ذهنی و عاطفی که بر کیفیت زندگی 
تمرکز دارد و به زندگی با چشــم‌انداز 
مثبت بنگریــم. امیدی کــه به جای 
تلخکامی، دنیا را جــای بهتری برای 
زندگی ‌خودمــان و دیگــران تبدیل 

می‌کند.

  
اینــک کــه صــدای قدم‌هــای بهار 
نرم نرمک شــنیده می‌شــود، بیایید 
سنگینی بار این ســال را هم پشت در 
اسفند بگذاریم و به بهار درود بگوییم 
و مثل بهار ســخاوتمند و قدردان مهر 
الهی باشــیم، محبــت را دریغ نکنیم 
برای تغییــر مصمــم گام برداریم که 
راز بزرگ بهار همیــن حول حالنا الی 
احســن الحال اســت. و همین آخر 
ســالی و دمدمای بهار، چند قانون را 
برای خودمان بگذاریم و دســت به‌کار 
شویم و زانوی غم بغل نگیریم، تسلیم 
کاستی‌ها نشــویم که انرژی تلخ برای 
خود و دیگــران به همــراه می‌آورد و 
نتیجه‌ای جز حال بــد در روز و هفته 
و ماه‌هــا را در پی نــدارد. همت کنیم 
بــه مثبت‌اندیشــی، امیدآفرینــی، 
خیرخواهی و خیرآفرینی، بخشش و 
دستگیری را ســرلوحه امورمان قرار 
دهیم و امیدبخش باشــیم. امیدی که 
مانند نوری در تاریکی می‌درخشــد و 
شوق ادامه حیات را در هر فرد تقویت 

می‌کند.

  
جادوی کلمات را دست‌کم نگیریم که 
چیزی به اندازه واژگان انرژی‌بخش و 
دلگرم‌کننده، نمی‌توانند باشد. در کنار 
اینها بــا درک همدیگر تســلی‌بخش 
دردها و نیازهای هم باشــیم و مروج 
امیــد و امیدواری؛ ولو بــا یک لبخند 
ســاده و قــرار بگذاریــم از افــراد و 
جمع‌های ســمی دوری و به‌خودمان 
یادآوری کنیــم که تنهایــی بهتر از 

همنشینی با افراد منفی است.

  
صفحه‌های ویژه پیش‌رو هم پیشکش 

همراهی و همدلی شما.
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مرتضی احمدی

بهار آمد 
بیژن خاوری

گل می‌روید 
به باغ

عباس بهادری

نوروز
همایون شجریان

بهار بهار 
ناصر عبداللهی

سرنای نوروز 
گروه رستاک

خاطره بازی با 
ترانه‌های بهاری

با اســکن ایــن بارکدها 
و شــنیدن چند آهنگ 
نوستالژیک با حال و هوای 

متفاوت منتظرعید بمانیم.

یادداشت

گفت‌وگوی نوروزی با رحمان عموزاد، ستاره کشتی 
جهان که به چند دلیل سال 1401را استثنایی و 

خودش را سرباز مردم می‌داند

 دیدار با محمود پاک‌نیت، بازیگری که لحظه 
 سال تحویل همیشه خانواده و شیراز را به همه دنیا 
ترجیح می‌دهد

خاطره بازی با نجات علی‌مرادی 
که در بیش از 100فیلم و سریال 

بازی کرده است

حامد همایون که از کودکی سودای خوانندگی 
داشته و حالا تا پای ثبت رکورد در گینس هم 

پیش رفته زادگاهش را بسیار دوست دارد

خاطره‌بازی با اصغر نقی‌زاده، 
چهره آشنای فیلم‌ها‌ و سریال‌های 
دفاع‌مقدس و بازیگر سریال »زیرخاکی« 

 گفت‌وگو با محمد عسگری که امسال 
 سیمرغ بلورین بهترین کارگردانی فیلم اول 
جشنواره فیلم فجر را برای »اتاقک گلی« به‌دست آورد

 صهبا شرافتی که نوروز امسال با نقش »روناک« 
در قاب جادویی مهمان خانه‌های ماست، فرصت 

تهرانگردی را از دست نخواهد داد

حالا من به مادربزرگ 
عیدی می‌دهم

بهترین عیدی: در کنار 
خانواده‌بودن 

 حال و هوای شب عید 
را بسیار دوست دارم

 خوشا شیراز 
و وضع بی‌مثالش

 نوروز در جبهه‌ها 
دوست‌داشتنی بود

نوروز، برایم یادآور 
دید و بازدیدهاست

از بازی در »نون‌خ« 
خسته نمی‌شوم

دلخوش بمانیم 
به نوبهار

پروانه بهرام‌نژاد

دبیر  روز هفتم

گفت‌وگو با هنرمندان و چهره‌های سرشناس 
 ورزش و هنر، همرا ه با يك راهنماى 

جمع و جور براى اينكه اگر عيد مسافرت 
نمی‌رويد، دست كم در تهران  خوش بگذرانید

وقت بهارست خیز
تا به تماشا رویم

لحظه تحویل سال، در 
جوار بارگاه امامزادگان 
مقلب‌القلوب بخوانیم و 

دل‌تکانی کنیم

پیشنهاد معنوی

این پیشنهاد شادِ شاد را در 
برنامه‌های‌تان قرار دهید

پیشنهاد موسیقی

سریال‌های نوروزی امسال 
مخاطبان‌شان را غافلگیر 

می‌کنند

پیشنهاد سریال

همزمانی نوروز و ‌ماه مبارک 
رمضان اکران سینماها را 

رونق می‌دهد

پیشنهاد فیلم

 در ۱۳ روز اول بهار این
 ۱۳ پیشنهاد تئاتری را 

از دست ندهید

پیشنهاد تئاتر

عید جان می‌دهد برای 
دیدن جاهایی که تا به 

حال فرصت بازدیدشان را 
نداشته‌اید 

پیشنهاد موزه

اوقات‌فراغت عید، جان 
می‌دهد برای گشت‌و‌گذار 

فرهنگی و هنری

پیشنهاد 
فرهنگی و هنری
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